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            초록
          
        

        
          
            Objectives
            This qualitative study explored the failed weight-loss experiences of college students with obesity and overweight.

          

          
            Methods
            The study adopted a phenomenological research design, and nine female students participated in the study. Data were collected through in-depth interviews from November 2018 to February 2019 and analyzed using Colaizzi’s method.

          

          
            Results
            Three theme clusters that described the failed weight-loss experience of college students with obesity and overweight were extracted. These clusters are “Reduced willingness and motivation to control own weight.” “Lower self-esteem as a result of recovered body weight, and their sense of failure increased.” and “Determining again to go on a diet to improve their self-esteem.”

          

          
            Conclusion
            The study revealed that the participants self-esteem decreased because of their repeated failures in controlling their weight, and they became more helpless as a result of the disappointment they experienced. However, despite the participants’ inability to control their weight, they understood the need for persistence and the role of personal habits in everyday life.
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      Ⅰ. 서론
      
        1. 연구의 필요성
        비만은 신체적, 경제적 및 심리적인 부담을 증가시키는 세계적인 건강 문제이다. 우리나라의 경우 1998년 26%이었던 성인의 비만율이 2018년에는 34.7%(남자 42.8%, 여자 25.5%)로 꾸준히 증가하고 있다(Korea Centers for Disease Control and Prevention[KCDC], 2018). 비만 및 과체중은 체내에 지방조직이 과다하게 축적된 상태를 의미하며, 이는 심장 질환, 뇌혈관 질환, 당뇨병, 근골격계 질환 및 일부 암 등을 포함한 여러 만성 질환의 위험성을 증가시키는 경향이 있다(Apovian, 2016). 비만은 정신적 및 신체적 건강 관련 삶의 질에도 직접적인 영향을 주는 요인이다(Ul-Haq, Mackay, Fenwick, & Pell, 2013). 비만으로 인한 성인기의 건강 문제를 예방하기 위해서는 성인기 초기에 있는 비만 및 과체중 대학생들의 체중조절 행위 및 체중조절 실패의 경험에 대해서도 지속적인 관심과 연구가 필요하다.

        대학생은 간식과 가당 음료, 야식, 음주 등 음식 선택에 대해 많은 기회와 자율권을 갖게 되면서 불규칙적이고 건강하지 않은 식습관을 형성하기 쉽고(Small, Bailey-Davis, Morgan, & Maggs, 2013), 학습활동으로 오래 앉아 있거나 신체활동이 부족한 생활 습관으로 인하여 체중의 증가, 영양의 불균형 및 건강에 위험을 초래할 수 있어 지속적인 관심이 필요한 대상이다. 최근 우리나라의 경우 19세 이상 성인에서 체질량지수 25kg/㎡ 이상인 사람 중 주관적 비만 인지율이 86.6%(남자 82.9%, 여자 93.1%), 체중감소 시도율이 58.6%(남자 54.3%, 여자 68.5%)로 3명 중 2명이 체중감량을 시도하는 것으로 나타났다(KCDC, 2018). 그러나 대학생들이 선호하는 단기간의 무리한 체중감량의 방법은 장기적인 효과를 얻기 어렵고 오히려 체중 증가의 결과를 가져올 수 있으며(Maclean, Bergouignan, Cornier, & Jackman, 2011), 반복적인 체중감량 및 체중 증가로 인해 고혈압, 이상지질혈증 등 심혈관 질환의 위험이 증가할 수 있다(Olson et al., 2000). 체중조절에 실패하는 경험이 반복되면 자아존중감 저하로 인하여 소극적인 성격이 되거나 대인관계에 어려움을 겪게 될 수 있고, 심한 경우 거식증 혹은 폭식증을 나타내어(Castro & Avina, 2002) 신체적 및 심리적인 건강 문제가 발생하고 있음을 알 수 있다. 따라서 비만 및 과체중이 있는 대상자들이 체중조절 과정 중에 경험하게 되는 어려움을 관리하고 건강을 유지 · 증진하면서도 체중조절에 도움을 줄 수 있는 중재가 제공될 수 있어야 하며, 이를 위해서는 이들의 체중조절 경험 중 특히 실패로 인식하고 있는 과정을 이해하고 규명하기 위한 연구의 선행이 필요하다. 학업과 학교생활, 취업 준비, 아르바이트 등을 겸하여 살아가고 있는 대학생의 효율적인 비만 예방 및 건강관리를 위해서는 대상자들의 성공 경험뿐만 아니라 그들 스스로 실패로 인식하는 경험을 포함하여 향후 개선을 촉진할 수 있는 요인들을 찾아내고 이를 강화하는 노력이 필요하다.

        대학생을 대상으로 한 국내 체중조절 관련 질적 연구에 의하면 여자 대학생의 다이어트 과정은 미적 자아 추구의 과정(Lee, Kim, Jeong, & Lee, 2001), 자아 역량 발견하기의 과정(Kim, 2012), 자아실현의 과정(Kim & Kim, 2009), 남자 대학생들의 경우는 소통역량 개발하기의 과정(Kim, 2013)으로 대학생의 체중조절은 주로 자아 추구 및 자아실현의 과정이기도 함을 알 수 있다. 최근 국외에서는 체중감량 시도와 관련하여 좀 더 다양한 관점에서 연구가 시도되고 있었는데, Pedersen 등 (2018)은 체중감량 후 체중을 장기적으로 유지하는 경우와 그렇지 못한 경우에서의 음식조절에 대한 인식 및 전략에 차이가 있음을 설명하였고, Hartmann-Boyce, Nourse, Boylan, Jebb과 Aveyard (2018)은 다이어트의 부정적 감정을 피하고 체중조절에 성공하기 위해 재교육을 통한 인지적 재구성이 도움이 될 수 있음을 주장하기도 하였다. 이러한 선행 연구들처럼 체중조절은 에너지 섭취와 소비 사이의 균형에 대한 단순한 관계를 넘어 다양한 이해가 필요한 과정이다. 따라서 초기 성인기의 체중 및 건강관리의 방안을 모색하기 위해서는 대학생들이 선호하는 단기적이고 반복적인 체중조절 과정에 대한 심층적인 이해가 필요하다. 그러나 대부분의 연구는 성공적인 체중감량 연구에 편중되어 있어 실패로 인식하는 경험에 관한 질적 연구는 매우 부족하였다.

        이에 본 연구는 현상학적 연구 방법을 적용하여 체중조절 실패경험에 대한 대학생들의 인식을 이해하고 기술함으로써 학생들의 건강과 체중조절 요구를 반영한 효율적인 체중조절 중재 프로그램 개발에 기초자료를 제공하고자 하였다.

      

      
        2. 연구목적
        본 연구의 목적은 비만 및 과체중 대학생들의 체중조절 전 과정 중 체중조절에 실패했다고 생각하는 경험에 초점을 두고 그들이 겪는 경험의 의미와 본질을 규명하고자 함이다. 이에 “비만 및 과체중의 가지고 있는 대학생들에게 체중조절 실패경험의 의미는 무엇인가?”라는 주요 연구 질문으로 연구 현상을 심도 있게 확인하고자 하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅱ. 연구방법
      
        1. 연구설계
        본 연구는 비만 및 과체중 대학생을 대상으로 반복되고 있는 체중조절의 실패 과정에 대한 경험의 의미를 심도 있게 파악하여 기술하고자 Colaizzi (1978)의 분석 방법을 적용한 현상학적 연구이다.

      

      
        2. 연구참여자 선정
        연구대상은 K도와 D광역시에 소재한 대학교의 재학생 중 체중조절을 시도하였으나 본인의 체중감량 목표를 달성하지 못한 경험이 있는 학생으로 체질량지수가 23kg/㎡ 이상인 자를 선정기준으로 하였다. 참여자 모집은 K도와 D광역시에 소재한 대학교의 보건실 게시판에 연구의 내용과 목적을 밝힌 표집 공고문을 게시하여 자발적으로 참여 의사를 밝힌 학생 중에서 참여 조건에의 해당 여부와 연구 참여 의사를 재확인한 후 참가자를 선정하는 의도적 표본추출 방법으로 우선 선정하였고 이후 이들을 통해 새로운 학생들을 소개받아 면담을 진행했다. 연구참여자는 20세부터 29세의 대학생이고, 체질량지수 23-38/kg/㎡의 과체중(2명), 비만(6명), 고도비만(1명)인 학생으로 체중조절 시도 횟수는 2에서 9회이었다. 자발적인 참여 의사를 밝힌 학생 11명을 대상으로 서면동의 후 면담을 진행하였는데, 면담을 진행한 학생 중 3명의 남학생 자료는 입대와 등의 사회적 환경과 관련성이 높아 별도 연구가 필요할 것으로 보여 분석과정에서 제외하고 최종적으로 9명의 여대생을 연구참여자로 포함하였다. 연구참여자의 일반적 특성은 <Table 1>과 같다.

        
          <Table 1> 
				
          

          
            Characteristics of the participants
          
          

        

        
          
            
              	No.
              	Gender
              	Age
              	Grade
              	Height
              	Weight
              	BMI
              	Repeated count of weight control
              	Commuting form
            

          
          
            	1
            	F
            	20
            	1
            	166
            	64
            	23.6(24)
            	3
            	Live in school dormitory
          

          
            	2
            	F
            	21
            	2
            	165
            	74
            	27.2(27)
            	4
            	Dormitory
          

          
            	3
            	F
            	23
            	4
            	159
            	72
            	28.5(29)
            	3
            	Live alone
          

          
            	4
            	F
            	21
            	2
            	166
            	72
            	26.1(26)
            	9
            	Dormitory
          

          
            	5
            	F
            	22
            	3
            	168
            	73
            	25.9(26)
            	3
            	At home
          

          
            	6
            	F
            	22
            	3
            	160
            	66
            	25.8(26)
            	3
            	At home
          

          
            	7
            	F
            	22
            	3
            	157
            	64
            	26.0(26)
            	3
            	Live alone
          

          
            	8
            	F
            	29
            	2
            	157
            	94
            	38.1(38)
            	3
            	Dormitory
          

          
            	9
            	F
            	24
            	4
            	153
            	55
            	23.1(23)
            	2
            	At home
          

          
            	M
            	-
            	22.7
            	2.7
            	161
            	70.6
            	27.1(27)
            	3.7
            	-
          

          
            	SD
            	-
            	2.63
            	2.00
            	5.19
            	10.84
            	4.38
            	0.57
            	-
          

        

        

      

      
        3. 자료수집
        자료수집은 2018년 11월부터 2019년 2월까지 진행되었으며 연구자 1인에 의해 개별 심층 면담을 통해 이루어졌다. 심층 면담은 참여자별로 최소 2회 이상 실시하였으며, 최초 면담은 1시간에서 1시간 30분에 걸쳐 이루어졌고, 두 번째 이상의 면담 시 20~30분이 소요되었다. 본 연구는 체중조절 실패경험에 대한 주관적인 인식을 분석하기 위한 연구로 대학교 보건실 게시판 내용인 재학생 중 체중조절을 시도하였으나 본인의 체중감량 목표를 달성하지 못한 경험이 있는 학생이라고 밝힌 학생 중 연구의 타당도를 높이기 위해 적어도 실패경험이 2회 이상 있다고 말하는 학생을 대상자로 선정하였다. 먼저 K대학교의 보건실 게시판 공고문을 보고 참여 의사를 밝힌 학생과 면담을 시작하였고, 그 후 면담을 마친 학생들로부터 유사한 경험을 한 친구들을 소개받아 면담을 진행하였다. 면담에 앞서 기본적인 정보와 체중조절 실패경험 횟수, BMI 등에 대한 질문 및 확인을 통하여 참여자들이 본 연구목적에 부합한 지의 여부를 확인하였다. 면담 장소는 참여자의 프라이버시가 지켜지고 면담 내용의 비밀이 보장될 수 있도록 참여자와 상의하여 결정하였으며 보건실 및 카페를 이용하였다. 면담 방법은 비구조적, 서술적 개방형 질문을 사용한 질문을 통해 더는 새로운 범주들이 나타나지 않는 이론적 포화상태에 이를 때까지 진행하였고, 참여자의 표현을 생생하게 빠짐없이 기록하기 위해 참여자에게 동의를 구한 후 녹음하였으며, 연구 메모를 분석에 참고하였다. 면담 과정은 일상생활에 대한 질문으로 분위기를 편안하게 한 후 “체중조절 실패경험의 의미는 무엇인가요?”의 주요 질문과, “체중조절 실패에 대한 본인은 느낌과 생각은 무엇인지요?”, “체중조절 실패경험을 통해서 얻은 점은 무엇인지요?”등의 반 구조화된 면담 질문을 통해 이루어졌다. 그 외 “체중조절은 어떤 필요로 시작했나요?”, “체중조절의 과정은 어떠했나요?”, “체중조절을 성공한 후 기대하는 점은 무엇인지요?”의 추가 질문을 사용하여 진행하였다. 녹음된 내용은 수일 이내에 연구자가 필사하였고, 여러 번 읽으면서 참여자들이 말한 의미를 파악하고자 하였다. 면담 필사 내용은 분석 후 바로 지도교수와 검토하고 추후 필요한 질문은 다음 면담에서 보완하였다. 면담 시 참여자들은 처음에는 사실적인 이야기를 하다가, 차츰 시간이 지나면서 마음속에 품었던 자신의 감정을 드러내었고. 면담을 마친 후에는 자신의 이야기를 들어준 것에 감사를 표현하였다.

      

      
        4. 윤리적 고려
        본 연구는 K대학교의 연구윤리심의위원회(IRB No. 40525-201811-HR-101-03)의 승인을 받은 후 수행하였다. 연구참여자에게 연구 전반에 대하여 설명을 한 후 서면동의를 받고 면담을 진행하였으며, 면담 내용은 연구목적 이외에는 사용하지 않을 것과 자료 분석 결과를 확인하는 과정에서 본인의 진술 내용 중 삭제를 원하는 단어나 문구는 삭제 또는 참여자 동의하에 수정할 수 있음과 원치 않았을 경우 언제든지 면담을 종료할 수 있음을 알렸다. 연구 과정 중의 인터뷰 자료, 녹취 자료 및 기록한 자료는 연구참여자들의 익명성을 보장하기 위해 ‘사례 1–사례 9’로 표기하여 주 연구자의 개인 노트북에 저장하였고, 저장된 자료는 암호를 걸어 외부에 노출되지 않도록 주의를 기울였다. 연구종료 후에는 컴퓨터에 저장된 모든 연구와 관련된 자료들을 주 연구자가 직접 폐기할 것임을 알렸으며, 참여자에게는 설명서 및 소정의 감사선물을 전달하였다.

      

      
        5. 자료 분석
        본 연구는 경험을 통해 인간을 총체적으로 이해하고자 하는 현상학의 철학적 관점에서 Colaizzi (1978)의 질적 자료 분석 방법을 적용하여 진행하였다. 자료 분석은 개별 면담과 동시에 이루어졌으며 자료수집이 완료된 후 본격적인 분석 작업이 이루어졌다. 면담에 수집된 자료는 총 390분 정도의 분량이었고 참여자 1인당 평균 43분이 소요되었다. A4 용지로는 총 139장에 달했다. 구체적인 자료 분석과정은 다음과 같이 6단계로 진행하였다. 1) 각 참여자의 녹음된 내용을 필사한 후, 필사본을 면담 당시의 상황을 느끼면서 여러 차례 반복하여 읽음으로써 각 참여자의 경험에 대한 전반적인 느낌을 얻는 시간을 가졌다. 2) 면담 내용의 필사본을 읽고 밑줄을 그으며 참여자 경험의 본질적 의미를 나타내고 있다고 판단되는 구, 문장에 하이라이트 표시를 하였다. 연구자들이 함께 각 면담 내용의 필사본을 읽고 밑줄을 그으며 참여자 경험의 본질적 의미를 나타내고 있다고 판단되는 구, 문장으로부터 의미 있는 진술(significant statement)을 도출하였다. 3) 추출한 주요 진술 문장 중에서 중복되는 표현은 배제하고 의미가 비슷한 것끼리 모아 하나로 통합하여 더욱더 일반적이고 추상적인 형태로 재진술 하였다. 연구자들이 참여자의 의미 있는 진술문과 재진술로부터 의미 단위를 구성하였다. 4) 연구자들의 이견을 조율하여 구성된 의미로부터 주제(theme)를 도출하였고 이를 주제 모음(theme cluster)으로 범주화하였다. 5) 연구자들이 함께 분석한 자료를 주제에 따라 철저히 기술하려고 노력하였다. 6) 선행 단계에서 확인된 비만 및 과체중 대학생의 체중조절 실패의 경험 현상의 공통적인 요소를 통합하여 본질적 구조를 총체적으로 기술하였다. 마지막으로 참여자 2인으로부터 분석 결과가 자신의 경험과 어느 정도 일치하는지 등을 확인하였다.

      

      
        6. 엄밀성 확보 
        본 연구에서는 엄밀성을 확보하기 위해 Guba와 Lincoln (1981)이 제시한 신뢰성 준거를 고려하였다. 먼저 사실적 가치(truth value)를 높이기 위해서 참여자의 면담 내용은 참여자의 동의 후 녹음을 하면서 자료가 누락되지 않도록 하였으며, 참여자 2인에게 필사한 면담 내용과 분석 결과를 보여주어 연구자가 기술한 내용과 분석 결과가 자신들이 경험 내용과 일치하는지를 확인받았다. 둘째, 적용 가능성(applicability)을 높이기 위해 경험을 충분히 표현해 줄 수 있는 참여자로 구성하고자 노력하였고, 참여자의 진술이 반복적으로 나타나서 새로운 진술이 더는 나오지 않는 포화상태가 될 때까지 자료를 수집하였다. 이후 연구에 참여하지는 않았으나 연구 참여 조건을 갖춘 대상자 1인에게 연구의 결과를 읽어보게 하여 자신들의 고유한 경험에 비추어 보았을 때 적용성 여부를 확인하였다. 셋째, 일관성(consistency)을 높이기 위해서 연구의 전 과정을 자세하게 제시하였다. 자료를 분석하는 동안 질적 연구를 수행한 경험이 있는 간호학 박사 과정생 1인과 논의를 통해 합의된 결과를 도출하였고, 질적 연구 경험이 풍부한 간호학 교수 1인에게 연구 과정 전반 및 연구 결과에 대하여 여러 차례에 걸쳐 평가를 받았으며 주제 범주화에 대한 수정작업을 거쳐 연구의 일관성을 높이려고 노력하였다. 마지막으로 중립성(neutrality) 유지를 위해 연구의 전 과정에서 연구자의 편견을 배제하고자 하였으며, 공동연구자 간 피드백을 통해 연구자의 주관적인 생각이 분석과정에 작용하고 있는지를 확인하였다.

      

      
        7. 연구자 준비
        본 연구의 공동연구자는 대학원 박사과정에서 질적 연구방법론을 수강하였고 질적 연구에 대한 꾸준한 연구와 세미나 참석 등으로 연구방법론에 대한 관심을 유지하고 있으며, 본 주 연구자는 대학원 박사과정에서 질적 연구 방법에 관한 세미나에 여러 차례 참석하여 연구방법론을 익혔고, 질적 연구방법론과 현상학적 연구의 서적 및 질적 연구 논문들을 꾸준히 접하면서 질적 연구에 대한 관심을 유지하고자 하였다. 또한, 대학교 보건실에서 7년간 근무를 하면서 비만 및 과체중 대학생을 상담 및 교육한 경험을 통해 비만 및 과체중 대학생들의 특성을 이해하는 데 민감성을 발휘할 수 있었다. 본 연구를 분석하기 전에 공동으로 질적 연구를 수행한 경험이 있고, 연구 진행 시에는 연구계획 단계에서부터 연구 과정 전반에 걸쳐 질적 연구의 경험이 있는 간호학 교수 1인의 자문을 구하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 연구결과
      9명의 비만 및 과체중 참여자들이 경험한 체중감량의 필요성 인지에서 체중감량을 해나가는 과정, 그리고 실패 후의 심리적인 측면에 대한 면담자료 분석 결과 주요진술(289개)은 29개의 하위 주제와 10개의 주제 그리고 3개의 주제 모음으로 구조화할 수 있었다<Table 2>. 3개의 주제 모음은 ‘체중조절 의지와 동기가 느슨해짐’, ‘다시 불어난 체중으로 인해 자존감이 무너지고 실패감으로 더욱 무력해짐’, ‘무너진 자존감을 회복하기 위하여 또다시 다이어트를 결심함’ 이며, 각 주제는 ‘사람들과의 교류 모임이 증가함’, ‘체중감량에 대한 절박함이 점차 옅어짐’, ‘여전히 참기 어려운 식욕으로 한 번씩 폭식하기 시작함’, 그리고 ‘계속하기에는 어려운 체중조절 노력을 포기하게 됨’, ‘체중조절 노력이 실패하면서 자신에 대한 실망과 좌절감을 느낌’, ‘다른 계기가 생기면 그때 다시 체중조절 시도를 할 수 있다는 생각으로 스스로 위안 삼음’ 그리고, ‘여전히 남들처럼 예뻐 보이고 싶음’, ‘뚱뚱한 자신을 바라보는 부정적인 시선에서 벗어나고 싶음’, ‘건강마저 나빠진 자신을 자각함’이었다.

      
        <Table 2> 
				
        

        
          The failed weight-loss experiences of college students with obesity and overweight
        
        

      

      
        
          	Reduced willingness and motivation to control own weight
          	Social interaction has been increased
          	Gradually recovered the scope of interaction with others who had intentionally reduce or cut off.
        

        
          	With confidence gained through weight control, actively engaged in social activities such as club activities and socializing with friends.
        

        
          	Gradually felt that the urgency of losing weight faded
          	As social exchanges increased, it became difficult to keep up with the harsh efforts to lose weight.
        

        
          	After losing weight, as the goal disappears, tension was relieved and urgency disappears.
        

        
          	As social interaction increased, the number of meals that ate together naturally increased.
        

        
          	Started to binge once in a while because of unbearable feeling of hunger
          	After reaching the weight loss goal, ate favorite foods that wanted to eat but didn’t eat because of diet.
        

        
          	While trying to maintain a weight loss, after fasting or eating lightly, they were looking for something sweet, spicy, or salty foods.
        

        
          	When appetite began to increase, it became difficult to control eating, such as overeating or binge eating.
        

        
          	When they were under stress, solved their negative emotions by eating even though they knew they would regret it.
        

        
          	Lower self-esteem as a result of recovered body weight, and their sense of failure increased
          	Given up weight control which is hard to continue
          	As they gained weight again, they rationalized that it is because of their irreversible genetic problems.
        

        
          	Due to weight loss failure, stopped weight control.
        

        
          	Thought that life for weight loss was too harsh for them, so stopped trying to control weight.
        

        
          	Felt disappointed and frustrated because failed to control weight.
          	Despite repeated weight control efforts, felt frustrated by the weight gain
        

        
          	Regarded that the yo-yo phenomenon was the result of lack of will, so they reproached themselves for not trying a little more.
        

        
          	Because of Yo-Yo phenomenon, lost confidence again and became even more depressed.
        

        
          	Comforted themselves with the thought that if had another chance, could try weight control again
          	Based on their experience of weight control failure and success, decided to try weight control again in different ways in the next time
        

        
          	Considered the failure experience in weight control to be an opportunity to find a better way to control weight.
        

        
          	Recognized the need for long-term weight control methods as the number of weight control failures increases.
        

        
          	Determining again to go on a diet to improve their self-esteem
          	Wanted to look pretty like others
          	Wanted to put on the pretty clothes they wore when they had succeeded in losing weight
        

        
          	Was envious of slender friends
        

        
          	Wanted to look good to the acquaintances at events in the near future such as travel, the first day of classes, etc.
        

        
          	Wanted Want to have confidence through rebuild self-esteem
          	Came to accept their increased weight as a serious condition.
        

        
          	Determined to take care of own’s body image again through the positive experience of successful weight control.
        

        
          	Wanted to regain self-esteem that have been reduced by increased weight
        

        
          	Wanted to get away from the negative attention of others
          	Wanted to get away from the negative perception of being fat.
        

        
          	Worried about the difficulty of social life caused by fat appearance
        

        
          	Did not want to hear worries and nagging from family and relatives
        

        
          	Felt that their body weight was making health worse.
          	Felt their body heavy and fatigue arose easily
        

        
          	Felt physically discomfort in daily life
        

      

      

      
        1. 주제 모음 1: 체중조절 의지와 동기가 느슨해짐 
        이 주제 모음은 참여자들이 체중조절 성공 후 사람들과의 교류가 증가하면서 체중조절 및 체중 유지를 위한 의지와 동기가 느슨해지는 경험 과정을 담고 있다. 참여자들이 일시적인 체중조절 성공 후 자존감이 올라감으로 인해 의도적으로 축소한 교류의 범위를 차츰 회복하는 경험 측면과 점차 체중감량에 대한 절박함이 옅어지게 되고, 참기 어려운 식욕으로 한 번씩 폭식하기 시작하는 등 체중조절 또는 체중 유지를 위한 의지와 동기가 느슨해지는 경험 측면을 담고 있다. 이 주제 모음에서는 ‘사람들과의 교류 모임이 증가함’, ‘차츰 체중감량에 대한 절박함이 옅어짐’, ‘여전히 참기 어려운 식욕으로 한 번씩 폭식하기 시작함’의 주제가 포함되어 있다.

        
          1) 사람들과의 교류 모임이 증가함
          참여자들이 체중을 감량한 이후에는 이전에 의도적으로 축소하거나 단절했던 타인과의 교류 범위를 차츰 회복하여 본래의 활동 영역과 습관으로 되돌아가는 경험을 표현하였다. 참여자들은 체중조절을 통해 자신감을 회복하였고, 당당해진 마음으로 동아리 활동, 이성 및 동성 친구와의 교제 등 친목 활동에 활발히 참여하게 되는 경험 측면을 이야기하였다.

          
살을 진짜 많이 뺏었어요. 옷이 다 커서 줄일 만큼이요. 그런데 딱 그때쯤에 남자친구가 생겼었거든요. 연애를 하고, 자주 먹으러 다니는 데이트를 하다 보니까, (휴) 2주에 10키로씩 확확 찌더라구요. 워낙 먹는 것도 좋아하고, 연애를 하다 보니까 안 먹을 수가 없더라구요(참여자 3).
방학 때마다 좀 혼자서 하는 다이어트를 많이 하다 보니까 개학하고 나면 친구들이랑 돌아다니다가 먹게 돼요. 중간에 카페를 가거나 분식점을 들어가거나, 학기 중에는 많이 먹고 그러죠. 술은 학기 중에 그냥 친구들이 안 좋은 일 있거나 얘기 좀 들어 달라 할 때도 많이 먹고, 친한 친구들이랑도 먹고, 남자친구랑도 먹고, 웬만하면 얘기 들어주는 자리를 많이 가요(참여자 4).
제가 복싱까지 하면서 몸무게를 힘들게 뺏단 말이예요. 근데 제가 학기 중에 봉사하는 게 있어서··· 봉사활동이 끝나면 항상 회식자리 가지는데 좋아하는 분들도 있고··· 술을 1주일에 한 번은 마시는 꼴이 돼버린 거예요. 그런 자리 가서 ‘저는 안 먹어요’ 하기도 힘들고···(참여자 6).

        

        
          2) 체중감량에 대한 절박함이 점차 옅어짐
          참여자들은 사회적 교류가 증가하면서 혹독하게 해오던 체중감량 노력을 계속 유지하기가 어려워짐을 이야기하였다. 참여자들은 체중감량에 성공하고 나면 목표가 사라지면서 긴장을 늦추게 된다고 하였고, 절박함이 사라지게 되어 체중 관리를 위한 노력을 미루었고, 사회적 교류가 증가하면서 자연스럽게 먹는 자리에 합류하는 횟수가 늘어났음을 진술하였다.

          
계란, 오이, 사과 이런 도시락을 싸오면 친구들이 ‘다 필요 없다. 그냥 간식으로 먹어라’ 이러면서 권하면 의지가 약해지죠. 일단 배가 고픈데 먹자고 유혹하는 친구도 있고 배가 고프기만 하면 괜찮을 텐데 배에서 소리가 자꾸 꼬르륵 꼬르륵 나요. 그것도 좀 신경이 많이 쓰이고, 물을 많이 마시면 화장실도 많이 가게 되고. 그러다 보면 ‘에이 먹자’하는 거죠(참여자 5).
목표했던 행사가 끝나고 ‘나는 보여줄 꺼 다 보여줬다’싶으니까 의지가 약해지더라구요. 목표가 딱 사라진 거죠. 결국에는 제 의지 부족에다가 목표가 또 사라졌고, 한 번 다시 음식을 받아들이기 시작하니까 너무 밑도 끝도 없이 그쪽으로 빠져들어서 이 정도쯤이야 이 정도쯤이야 하다가···(참여자 3).

        

        
          3) 여전히 참기 어려운 식욕으로 한 번씩 폭식하기 시작함
          참여자들은 체중감량 목표에 도달한 후에는 체중조절 시 먹고 싶었으나 참고 먹지 못했던 좋아하는 음식들을 찾아서 먹게 된다고 진술하였다. 감량한 체중을 유지하려는 노력 중에도 단식이나 소식 후에는 맵고 짜며 단맛을 내는 자극적인 음식을 찾게 되며, 월경 전후 혹은 스트레스가 생겼을 경우 식욕이 증진되기 시작하면 과식 혹은 폭식을 하는 등 자신의 먹는 행위를 통제가 어려움을 이야기하였다. 생활에서 스트레스가 있는 경우에는 후회할 것을 알면서도 먹는 행동을 통하여 부정적 감정을 해소하게 됨을 진술하였다.

          
이게 한 몇 달만 하면 못 먹는 거 많잖아요··· (중략) ··· 어느정도 내가 뺏다 싶으면 나도 모르게 막 먹는 거죠. 폭식이죠. 그럼 머 그대로 또 찌고. 그게 실패의 원인인 거 같아요(참여자 1).
1일 1식을 하다 보니까 저녁엔 밥을 안 먹어요. 한 끼만 먹다 보니까 하루종일 배가 고프잖아요. 아··· 참았다가 ‘내일 이거 먹어야지, 내일 저거 먹어야지’이러다가 한 끼 먹을 때마다 자극적인 음식을 먹게 되더라구요. 식욕을 억누르다가 먹으니까 건강식보다는 그래도 맛있는 걸 먹고 싶으니까··· 불닭볶음면 그런 거 찾아서 먹게 되더라구요(참여자 11).
참고 참았는데 갑자기 스트레스가 많이 쌓이면 정말 한 끼에 정말 많이 먹거든요. 그리구 생리하기 전에 완전 식욕이 폭발하는 거 같아요. 그때는 내가 배가 부른 것도 알고 더이상 들어갈 공간도 없다고 생각하는 데도 뭔가를 먹고 있어요(참여자 6).

        

      

      
        2. 주제 모음 2: 다시 불어난 체중으로 인해 자존감이 무너지고 실패감으로 더욱 무력해짐
        이 주제 모음은 참여자들이 요요현상으로 인해 자존감이 다시 저하되고 우울감을 느끼는 등의 정서적 변화를 겪는 경험을 담고 있다. 참여자들이 계속 지속하기에는 부담스러운 체중조절의 노력을 포기하는 경험 측면과 체중조절의 힘겨운 노력에도 불구하고 다시 불어난 체중으로 인하여 자신에 대한 부정적 정서를 겪는 경험 측면이 포함되어 있다. 이들은 반복되는 체중조절의 횟수가 증가할수록 좌절감, 자기 원망, 실패감이 커지면서 더욱 무력해짐을 이야기하였다. 참여자들은 일정한 시간이 지나고 난 후 또 다른 동기부여를 통해 다시 체중조절 시도를 할 수 있다는 생각으로 스스로 위안 삼는 경험을 진술하였다. 이 주제 모음 안에는 ‘계속하기에는 어려운 체중조절 노력을 포기하게 됨’, ‘체중조절 노력이 실패하면서 자신에 대한 실망과 좌절감을 느낌’, ‘다른 계기가 생기면 그때 다시 체중조절 시도를 할 수 있다는 생각으로 스스로 위안 삼음’의 주제가 포함되었다.

        
          1) 계속하기에는 어려운 체중조절 노력을 포기하게 됨　
          참여자들은 체중감량을 위하여 힘들게 노력했음에도 불구하고 비교적 짧은 시간 내에 요요현상을 경험하게 되었는데, 이들은 체중이 다시 증가하는 현상을 자신의 체질 때문이라고 합리화를 하거나 혹은 자포자기의 심정으로 체중조절을 위한 노력을 서서히 그만두게 됨을 이야기하였다. 또 참여자들은 체중감량을 위한 삶이 자신에게 지나치게 가혹하다고 여기면서 체중조절 노력을 그만두게 됨을 진술하였다.

          
1학년 겨울방학 때 살이 쪘어요. 완전히 요요 왔죠. 아 그냥 살찌는 체질인가 봐요. ‘나 원래 체질이 이러니까. 노력을 했는데도 안 되니까 어쩔 수 없지’ 라구 생각해요. 그냥 자기 위로예요. 그리구는 그냥 먹고 싶은 거 다 먹어요(참여자 2).
먹는 거 참는 거랑 운동이 너무 힘들었어요. 나를 이렇게 고문해가면서까지 이걸 내가 해야 하나? 라는 자괴감도 들고 자존감이 진짜 밑바닥을 쳤어요(참여자 3).
어쨌든 간에 꾸준히 뭐든 해야 하는데 그 꾸준히 가 좀 힘든 거 같아요. 이만큼 빠졌는데 또 이걸 해야 하니까 그게 어느 순간 힘들어지더라구요(참여자 6).
스스로 너무 예민해지니까 ‘아··· 너무 힘들다 그냥 있는 대로 살자. 여기서 그냥 유지만 하자’해서 그냥 먹고 그러니까 다시 돌아오더라구요. 여기서 더 계속하면 진짜 사람이 돌아버리겠는 거예요. ‘아··· 이거 더 하다가는 내가 진짜 정신 나가겠다’싶어서 그냥 멈췄어요(참여자 11).

        

        
          2) 체중조절 노력이 실패하면서 자신에 대한 실망과 좌절감을 느낌
          참여자들은 반복된 체중조절 노력에도 불구하고 오히려 증가하는 체중으로 인하여 좌절감을 느꼈으며, 요요현상이 자신의 의지 부족으로 인한 결과라고 여기며 좀 더 노력하지 못한 자신을 더욱 원망하고 자신에게 실망하게 됨을 진술하였다. 참여자들은 당당했던 자신감을 또다시 잃게 되면서 이전보다 더 심한 우울감, 절망감 등의 부정적인 감정을 겪게 됨을 이야기하였다.

          
체중조절 실패로 인해서 얻은 건, 그냥 내 불행··· 음 원망하게 돼요. 내 자신에 대해서. 왜 그때 운동을 포기하고 더 빼지 못했지? 이런 거 때문에요(참여자 4).
제일 먼저 떠오르는 생각은 ‘아 나는 이제 다시 밑바닥으로 내려가겠구나’, ‘자존감이 다시 떨어지겠구나’, 살을 뺐을 동안에는 자존감이 한없이 올라가서 나 잘난 맛에 살고 그랬던 거 같은데 그렇게 누리던 것도 잠시 한두 달 지나고 나니까 다시 요요가 오고, 그리고나서부터 그런 게 없어지니까 많이 슬펐어요(참여자 3).
그 이후에 한 몇 주간은 약간 부정적인 거 같았어요. 살이 어느 정도 찌고 나서부터는 진짜 사람들을 최소한으로만 만나요. 다른 사람을 만나기도 무섭고 그러니까 외모적인 것 때문에 좀 덜 만나게 되는, 꺼리는 거 같아요(참여자 9).

        

        
          3) 다른 계기가 생기면 그때 다시 체중조절 시도를 할 수 있다는 생각으로 스스로 위안 삼음
          참여자들은 체중조절 실패의 경험 및 성공 경험을 밑거름으로 차후에 다른 계기가 생기면 그때 방법을 달리하여 체중조절을 다시 시도해 보기로 하며 스스로 위안 삼는다고 하였다. 참여자들은 체중조절에의 실패경험은 자신의 환경에 맞는 더 나은 체중조절 방법들을 알아가는 또 다른 기회가 될 수 있다고 말했으며, 체중조절 실패의 횟수가 거듭될수록 체중 관리에 도움이 될 건강한 식습관과 운동 등 장기적인 체중조절 방법의 필요성을 인식한다고 표현하였다.

          
지금은 약간 무슨 자신감인지 모르겠는데 ‘마음만 먹으면 할 수 있다. 그때 성공을 해 봤으니까 난 마음만 먹으면 할 수 있다! 그때도 뺐는데 지금 못할 게 뭐가 있냐’약간 이런 생각이 들어요(참여자 6).
‘다음은 다른 거 해보지 뭐’그래 (생각해) 가지고 지금 다른 것도 해볼려고 하고 있어요. 잠깐만 하는 게 아니라 장기간 할 수 있는 운동은 뭔지 찾는 것이 중요한 거 같아요(참여자 9).
그러니까 점차적으로 좀 더 나은 방법으로 다이어트를 할 수 있게 된 게 제일 실패로 인해 얻은 점인 것 같아요. 너무 많은 실패를 겪어 왔기 때문에 ‘다음에 또 하지 뭐’이 정도 생각하게 돼요(참여자 5).

        

      

      
        3. 주제 모음 3: 무너진 자존감을 회복하기 위해 또다시 다이어트를 결심함.
        이 주제 모음은 비만 및 과체중 대학생들이 실패경험 이후 반복하여 체중조절을 시도하기 위해 스스로 동기를 부여하는 경험을 포함하고 있다. 참여자들은 자신이 기억하는 예쁜 모습을 되찾고 싶어 했고 타인의 부정적인 시선에서 벗어나 당당해지고자 하는 마음으로 살을 빼야겠다고 생각한다고 진술하였다. 또한, 참여자들은 늘어난 체중으로 인하여 발생하는 신체적인 불편함도 자존감 저하의 요인이 되는 경험을 하면서 어려움을 각오하고 살을 빼야겠다는 결심을 하게 된다고 하였다. 이 주제모음에는 ‘남들처럼 예뻐 보이고 싶음’, ‘자존감을 회복하여 당당해지고자 함’, ‘부정적 시선에서 벗어나고 싶음’, ‘건강마저 나빠진 자신을 자각함’의 네 가지 주제가 포함되어 있다.

        
          1) 여전히 남들처럼 예뻐 보이고 싶음
          참여자들은 일상생활을 하는 과정 중에 이전 체중조절 성공을 했을 때 입었던 옷들이 몸에 맞지 않으면 자신이 기억하는 과거의 예쁜 모습을 회복하기 위해 또다시 체중감량을 결심하게 됨을 이야기하였다. 살이 찌면 예쁜 옷을 사기도 어려울 뿐만 아니라 스스로 자신을 타인과 비교하게 되면서 자존감이 떨어지는 것을 느끼게 되므로 체중조절을 결심하게 된다고 하였다. 특히, 여행, 개강 등 가까운 미래에 있을 행사를 염두에 두고 주변인들에게 잘 보이고 싶은 마음으로 체중감량을 시작한 경험이 포함되었다.

          
제가 지금은 스키니를 싫어해요··· (중략) ··· 예전에 한때 자주 입기는 했었죠. 남들이랑 비교되는 것두 싫고 스스로도 만족 못 하는데 다른 사람이 보면 어떻겠나 싶고··· 다리 얇은 애들 보면 ‘아 딱 저 정도만 됐으면 좋겠는데’라고 생각하고 그러거든요(참여자 1).
옷가게 가면 나한테 맞는 옷이 없다고 그러니까 그런 거 때문에 많이 자존감이 뚝뚝 떨어졌던 거 같아요. 이제 일반 사람들이 가는 예쁜 옷들 이런 건 저같이 이런 뚱뚱한 사람은 입어 볼 엄두도 못 내니까··· 저번엔 그냥 학교 OO 행사라는 하나의 목표를 가지고, 그러니까 예뻐 보이고 싶은 마음에··· (중략) ··· 이젠 졸업을 하게 되고, 면접 사진도 찍고 하니까 또 이뻐 보이고 싶은 마음이 생긴 거죠. 그래서 다시 체중조절을 시작했어요(참여자 3).

        

        
          2) 위축된 자존감을 회복하여 당당함을 찾고자 함
          참여자들은 친구들과 어울려 야식 및 패스트푸드, 술 등을 먹는 빈도가 늘어 원래의 습관대로 먹는 것을 즐기게 되었고, 이로 인해 체중이 원래의 체중보다도 더 증가하는 몸의 변화를 경험한다고 하였다. 이들은 자신의 체중에 대한 주변인들의 반응과 자신의 사진 등을 통해 자신의 늘어난 몸무게를 심각한 상태로 여기게 되었으며, 체중조절에 성공했을 때의 긍정 경험을 자주 떠올려 보면서 당당해지기 위하여 신체의 이미지 관리를 다시 결심하게 된다고 하였다. 참여 학생들은 결국 늘어난 체중으로 인한 위축된 자존감을 다시 찾겠다는 마음으로 살을 빼야겠다는 결심을 하게 됨을 이야기하였다.

          
남자친구가 군대에 있다가 휴가를 나와서 같이 사진을 찍자고 하는 거예요. 사진 찍고 포토샵 하기 전에 사진을 미리 보잖아요. 걔는 더 홀쭉해졌는데 제 얼굴이 빵떡 같은 거예요. 하필 그날 목티를 입고 있어서 목도 안 보이고··· 그 때 ‘아, 이건 아니다’는 생각을 하게 됐죠(참여자 6).
자존감이 높은 애랑 낮은 애랑 얘기하다 보면 말투라던지 자신을 어떻게 생각하는지 이런 게 달라요. 근데 저는 제가 봐도 자존감이 그렇게 높지는 않아요. 이대로 가다가는 어디 가서 막 움추러들고 숨고 그럴 거 같아서 일부러 살을 더 빼려는 거예요, 당당해지려고··· 반복이예요(참여자 4).

        

        
          3) 부정적인 시선에서 벗어나고 싶음
          참여자들은 가까운 사람들이 쉽게 하는 외모와 관련된 말들로 인해 많은 상처를 받고 있음과 그 아픔을 극복하기 위한 노력으로 살을 빼겠다는 결심을 반복하게 됨을 이야기하였다. 또한, 참여자들은 자신을 바라보는 부정적인 시선에서 벗어나기 위하여 살을 빼겠다는 결심을 하며, 뚱뚱한 외모로 인해 사회생활에서 낙오되지 않을까 하는 염려에 대해 진술하였다. 이들은 가족과 친척들로부터의 걱정 및 반복적이고 부정적인 잔소리를 견디기 힘든 경험으로 표현하였다.

          
지나가는데 ‘저거 봐라. 굴러다니네’, ‘너도 저렇게 되고 싶어?’ 약간 이런 식으로 말해요. 바로 근처에서. 동기는 그런 얘기 들었을 때가 제일 커요. 아무래도 그런 얘기 듣기 싫으니까 ‘살을 빼야지’ 그런 식으로 자극이 되는 거 같아요(참여자 9).
알바 구하기가 쉽지 않아요··· (중략) ··· 외모상 빠릿빠릿해 보이지 않아 보이겠죠? 그래서 슬퍼요. 알바 면접 가는 게 제일 무서워요. 남들은 쉽게 붙는데 나만 이렇게 많이 떨어지나, 이런 생각이 진짜 많이 들어요 (참여자 5).

        

        
          4) 건강마저 나빠진 자신을 자각함
          참여자들은 갑작스러운 체중 증가로 인하여 몸이 무겁게 느껴지고 쉽게 피로감을 느끼는 등의 건강마저 나빠진 자신을 자각하게 된다고 하였다. 참여자들은 체중 증가와 함께 무릎 및 허리 부위의 통증을 경험하였는데, 통증으로 인한 신체적 불편감은 일상생활에 제한을 가져오면서 체중이 계속해서 늘어나는 것에 대한 두려움과 통증에 대한 두려움이 체중감량을 시도하는 계기가 됨을 진술하였다

          
지금보다 조금 더 쪘었을 때가 있었어요. 그때는 진짜 무릎도 아프고 살이 갑자기 쪄버리니까 그런 거 생각했을 때 빼야 하는구나 그런 생각이 들어서 그때부터 그냥 좀 잘 안 먹으려고 하는 거 같아요. 그 불편함을 또다시 겪고 싶지 않았어요(참여자 6).
움직이는 게 힘들어요. 허리 디스크기도 예전에는 없었는데 살찌면서 보이고 다리도 좀 지지를 못 하니까 내 몸이 나를 못 버티는 게 느껴져요(참여자 7).

        

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 논의
      본 연구는 비만 및 과체중 대학생을 대상으로 반복되고 있는 체중조절의 실패 과정에 대한 경험의 의미를 파악하기 위해 현상학적 연구 방법을 적용한 질적 연구이다. 참여대학생의 체중조절 경험은 각 3개의 주제 모음 ‘체중조절 의지와 동기가 느슨해짐’, ‘다시 불어난 체중으로 인해 자존감이 무너지고 실패감으로 더욱 무력해짐’, ‘무너진 자존감을 회복하기 위하여 또다시 다이어트를 결심함’ 의 3가지 주제 모음으로 분석되었고, 각 주제 모음을 중심으로 논의하면 다음과 같다.

      먼저, 주제 모음 ‘체중조절 의지와 동기가 느슨해짐’에는 비만 및 과체중 학생들이 체중조절 성공 후 사람들과의 교류가 증가함에 따라 점차 본래의 생활 습관으로 되돌아감을 알 수 있었다. 감량한 체중을 유지하기 위해서는 자기관리 및 외부의 영향요인을 잘 관리해야 한다. 체중이 늘지 않도록 행동하고, 의도적으로 변화한 행동을 습관화하고, 긍정적인 자기 개념을 갖는 등의 노력이 필요하다(Greaves, Poltawski, Garside, & Briscoe, 2017). 본 연구 참여 학생들은 체중감량에 성공했다고 스스로 판단을 하고 나면 체중 유지를 위한 의지가 느슨해지는 것을 스스로 인지하면서도 제한했던 교류의 범위를 점차 회복하여 사회활동에 적극적으로 참여하는 것으로 나타났다. 이는 체중감량 후 체중이 회복되는 요인으로 습관을 지적한 질적 연구결과(Karfopoulou, Mouliou, Koutras, & Yannakoulia, 2013)와 일부 유사한 맥락이나, 인터뷰에 참여한 학생들 모두에서 체중조절의 목적이 건강보다는 사회적 인정 즉, 외모를 통한 자존감 획득에 있었기 때문일 수 있다. 한편, 대학생을 대상으로 거주 형태에 따른 야식 및 영양소 섭취 상태를 조사한 연구(Jun, Choi, & Bae, 2015)에서 주거지별 차이는 있었으나 야식하는 비율이 평균 70% 정도이었는데, 야식하는 주된 이유 중 하나가 사람들과 어울리기 위함인 것으로 나타나 본 연구에서의 현상을 지지한다. 따라서, 대학생의 비만 및 과체중 관리를 위한 도움을 제공하고자 할 때는 대학생의 사회적 친밀감 형성의 중요성을 고려하여 자신의 건강을 스스로 관리할 수 있는 역량을 갖출 수 있도록 하는 인지적인 방법이 도움이 될 수 있을 것이다. 또한, 학생들은 체중조절 횟수와 무관하게 생리 전후 또는 시험 기간에는 후회할 것을 알면서도 한 번씩 과식 혹은 폭식을 하게 된다고 말하였는데, 이는 기분조절을 하기 위해 식사하는 경향을 성공적인 체중감량 후 체중이 다시 증가하는 이유 중 하나라고 주장한 Byrne, Cooper와 Fairburn (2003)의 질적 연구와 유사한 결과이다. 본 연구참여자들은 목표한 체중을 감량한 후에는 주변인들과 잦은 교류를 통해 긍정적인 피드백을 얻고 대인관계 내에서의 안정성을 얻으려고 했으나, 한편으로는 자신의 체중 관리 문제로 주변인들과의 관계에서 불편해지는 것을 원치 않았고 자신의 몸이 관심의 대상이 되지 않기를 희망하였다. 이상에서 참여자들은 교류와 단절, 성취와 실패의 경험 사이에서 자존감을 지키기 위한 갈등을 겪고 있음을 알 수 있었다. 대학생의 이러한 심리적 측면을 고려하여 친밀한 교류가 가능한 환경을 안내하고 일상생활에서 일관성 있는 습관을 형성할 수 있도록 돕는 노력이 중요하다고 본다.

      주제 모음 ‘다시 불어난 체중으로 인해 자존감이 무너지고 실패감으로 더욱 무력해짐’에는 참여자들이 계속하기에는 어려운 체중조절의 노력을 포기하는 경험 내용과 다시 증가한 체중으로 인해 자신에 대한 한층 깊어진 부정적 정서를 겪는 경험 측면을 담고 있다. 이는 여대생에서 자신의 체중에 만족하지 못할수록 체중감량에 대한 강박관념이 높고 우울증 수준이 높았다고 주장한 연구 결과(Kim & Lee, 2010)와 유사한 맥락이다. 본 연구의 참여자들은 반복되는 무리한 체중감량 경험을 통해 다이어트 과정을 지속하기 어려운 불행하고 힘든 과정으로 인식을 하고 있었다. 체중감량에 실패에 대해 자신은 노력해도 결과를 얻기 어려운 존재라는 존재론적 측면으로 연결하여 심각한 부정적 정서를 겪고 있음을 확인할 수 있었다. 이들은 장기적인 체중조절의 필요성을 인식하고 있음에도 매번 단기간을 이용한 체중감량을 시도하였으며, 단기간 노력하면 원하는 때에 일정한 체중감량에 성공할 수 있다고 여김을 알 수 있었다. 이들이 실패의 과정을 경험하면서도 새로운 체중조절을 시도하는 경우는 스스로 절박한 동기부여를 통해 불행의 과정으로 인식하는 체중감량을 계획하는 것으로 시작되며 무리한 방법을 적용할 수밖에 없는 악순환의 과정이었다. 따라서 효과적인 체중 관리를 위해서는 체중감량이라는 초점에서 에너지의 균형에 대한 의식적인 조절 및 건강한 식습관 형성, 신체활동으로 방향을 전환하여 의도적인 노력을 할 수 있도록 도움을 주어야 할 것이다.

      마지막으로, 주제 모음 ‘무너진 자존감을 회복하기 위해 또다시 다이어트를 결심함’에서 비만 및 과체중 학생들은 체중감량을 시도하기 위해 자신에게 스스로 자발적인 동기부여를 하는 것으로 확인되었다. 연구 참여 학생들은 건강을 증진하기 위한 목적보다는 남들처럼 예쁘게 보임으로써 자존감을 얻어 당당해지고자 하는 간절함으로 체중조절을 또다시 결심하는 것으로 나타났으며 평생의 숙제라고 생각하는 것을 알 수 있었다. 이는 여대생들에게 다이어트 행위는 삶의 자연스러운 과정이며 자신을 높이기 위한 미적 자아 추구로 본 기존의 결과(Lee, Kim, Jeong, & Lee, 2001)를 통해서도 대학생에서 체중조절의 주요 동기가 아름다운 외모를 갖고 싶은 마음에서 시작됨을 알 수 있다. 이는 ‘비만인은 게으르고 무능하며 의지력이 부족하다’는 견해를 포함한 부정적인 고정 관념이 대인관계, 고용 및 건강관리에서 차별을 초래할 수 있다는 연구 보고(Puhl & Heuer, 2009}와 유사한 맥락이다. 대학생 시기는 사회진출을 준비하는 시기로 외모를 중요하게 여기는 사회적 분위기에 의해 건강에 위험을 감수하고서라도 무리한 체중감량을 시도하게 된다는 보고(Lee & Kim, 2011)와 유사하며 본 연구 참여 학생들은 반복되는 실패로 인하여 불편한 경험을 겪게 됨에도 불구하고 저하된 자존감을 회복하겠다는 강력한 자발적인 동기부여를 통해 다이어트를 반복하여 결심하고 있었다. 또한, 비만에 대한 부정적인 사회적 태도 외에도 참여자들은 자신의 체중으로 인해 불공평한 대우를 받은 경험들이 있었는데 이러한 경험이 사회에서 낙오되지 않을까 하는 염려로 작용하여 체중감량의 동기가 되기도 하였다. 이러한 체중으로 인한 낙인 스트레스는 음식 섭취로 이어져 체중 증가의 요인이 될 수도 있다(Jackson, Beeken, & Wardle, 2014). 따라서 대학생의 효과적인 비만 관리를 위해서는 자존감을 향상하기 위한 개별적인 중재와 사회적 및 심리적인 차원에서의 지원을 확대하는 노력이 더욱 필요할 것이다.

      이상에서 실패로 인식하는 상황을 포함하여 체중조절을 반복하고 있는 대학생들에게는 자존감을 지키기 위해 스스로 동기부여 하는 능력, 사회적 편견으로부터 자유로워지고자 하는 의지 및 자신의 문제를 해결하려는 행동력 등이 존재하고 있음이 확인되었다. 그러나 이들의 신체적 및 정서적인 건강을 유지하기 위해서는 자기조절, 부정적 감정 및 스트레스, 배고픔 및 폭식 등의 문제에 대처할 수 있는 능력을 향상할 수 있도록 여러 방법을 모색하는 것이 필요하다. 본 연구에 참여한 대학생들은 체중조절 실패의 횟수가 거듭될수록 혼자서 몰두하여 이전보다 더 빠른 효과를 기대할 수 있는 최신 정보를 찾는 것으로 나타났다. 지나친 소셜 미디어의 사용은 선별된 정보를 얻게 되어 왜곡되게 비교할 가능성이 크고, 상대적인 박탈감 등으로 인해 자존감에 부정적인 영향을 미칠 수도 있으며(Malik & Khan, 2015), 대학생의 소셜 네트워크에서의 부정적인 사회적 비교는 반추(rumination)의 증가로 인한 우울 증상 등의 부정적인 정서와 관련이 있을 수 있다(Feinstein et al., 2013). 또한, 본 연구 참여 학생들은 사람들과의 교류를 제한하면서 단기간에 무리한 방법의 체중감량을 선호하였는데, 금식 등의 방법을 통한 빠른 체중감량은 지방보다는 물과 글리코겐의 손실로 인한 것일 수 있고, 피로, 현기증 및 저에너지 수준 상태를 초래할 수도 있다(Bilsborough & Crowe, 2003). 이러한 본 연구의 결과는 실패를 거듭하며 체중감량을 반복하는 대학생들에게 소셜 미디어의 속성을 잘 이해하여 적절히 사용할 수 있도록 교육하는 노력과 정보를 얻고자 하는 젊은이들의 요구에 대해 대중매체 및 사회적인 차원에서의 지원 및 건강한 식습관을 형성하고 규칙적인 신체활동을 하는 등의 건강관리를 스스로 할 수 있도록 돕기 위한 중재 프로그램 제공 및 중재자의 역할이 시급함을 의미한다. Teixeira 등 (2015)의 중재 연구에 의하면 비만 및 과체중 성인을 대상으로 한 성공적인 체중 관리 및 장기적 체중조절의 인과적 예측 인자들은 자율적 동기부여, 자기 효능, 자기조절기술 그리고 긍정적인 신체 이미지 등으로 체중조절의 목표를 세분화하여 긍정 경험을 자주 갖도록 돕고, 자신의 신체 만족도가 높은 상황에서 이전의 생활 방식으로 되돌아가지 않도록 습관에 대한 인식을 구축하도록 하는 중재를 개발하여 제공할 필요가 있다. Kim (2012)의 질적 연구에서도 참여자들이 긍정적인 체중 관리를 할 수 있었던 요인이 자신의 전반적인 건강 상태를 스스로 인식하고 적극적으로 사회활동에 참여하면서 지속적인 운동 방법을 통해 건강한 생활 습관을 형성해가는 경험이었기 때문으로 여겨진다. 이러한 성공적인 체중조절 관련 선행 연구를 바탕으로 학습하기 좋은 환경에 있는 비만 및 과체중 대학생들에게 건강을 고려하고 일상적인 삶과 분리되지 않는 건강한 생활을 통해 평생의 건강을 관리할 수 있는 성인이 될 수 있도록 교육하고 안내하는 보건 의료인들의 노력 및 정책적 지원이 요구된다. 본 연구에서 분석한 비만 및 과체중 대학생의 체중조절 실패경험에 대한 자료는 관련 대학생 전체를 설명하기에는 한계가 있을 수 있다. 그러나 본 연구는 집중 면담을 통하여 실패를 경험하면서도 반복적으로 체중조절을 시도하고 있는 대학생들의 체중조절 경험의 의미와 그 본질을 기술함으로써 비만 및 과체중 대학생들이 겪는 실패의 악순환 고리를 끊어버릴 수 있도록 돕고 건강한 방향의 자기관리를 위한 체중조절프로그램 개발의 준거를 제시한다는 점에서 의의를 찾을 수 있겠다. 따라서 본 연구는 비만 및 과체중 대학생의 체중 관련 잠재적 건강 위험 문제를 예방하기 위한 효율적인 중재 개발에 도움이 될 수 있을 것이다.

    

    

  
    
      Ⅴ. 결론 및 제언
      본 연구는 비만 및 과체중 대학생을 대상으로 반복되고 있는 체중조절의 실패 과정에 대한 경험의 의미를 파악하기 위해 체중감량의 필요성 인지에서 체중감량을 해나가는 과정, 그리고 실패 후의 심리적인 측면을 참여자의 관점에서 살펴보고 비만 관리 및 잠재적인 건강 위험 문제의 예방을 통한 건강증진을 위한 중재에 도움을 주기 위해 실시하였다. 체중조절에 실패경험이 많을수록 체중조절을 시도하는 경험의 횟수가 많았으며, 자존감 획득을 목적으로 의도적인 체중조절 실패가 거듭되면서 자존감이 더욱 저하되고 자신에 대한 실망감 등으로 점점 무력해지는 악순환의 과정을 겪는 것으로 나타났다. 또한, 실패 과정을 통해 점차 장기적 노력의 필요성 및 일상생활에서의 습관의 중요성을 인지해 가는 것으로 나타났다. 본연구결과에 따른 제언은 다음과 같다. 첫째, 향후 본연구결과를 바탕으로 비만 및 과체중 대학생의 경험적 특성을 반영하여 신체적, 심리적, 사회적인 측면을 고려한 효율적인 체중조절 프로그램을 적용할 수 있도록 구체적인 방안이 마련되어야 한다. 둘째, 실패를 거듭하는 비만 및 과체중 대학생들의 건강을 관리하기 위해서는 자존감에 초점을 두고 기본 영양 관리, 꾸준한 운동 관리 등을 고려할 수 있도록 전문가에 의한 건강증진 전략이 마련되어야 한다. 셋째, 실패를 포함하는 반복적인 체중감량을 시도하는 대학생들이 체중조절 과정 중에 경험하게 되는 어려움에 대하여 보건교육 및 건강증진 사업 등의 정책적 지원을 확대하고 지속적인 관심과 연구가 이루어져야 한다.
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