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논 문 개 요

본 연구의 목적은 노화불안과 중년기의 심리적 안녕감과의 관계에서 자기

자비의 조절효과를 검증하는데 있다. 이를 위해 40~64세에 해당하는 중년

남녀 307명(남 146명, 여 161명)의 자료를 최종 분석하였다. 측정도구는 노

화불안 척도, 심리적 안녕감 척도, 자기자비 척도, 우울척도를 사용하였다.

본 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 노화불안은 주관적 건강상태에 따라

유의한 차이가 있었으며, 구체적으로 주관적 건강상태를 좋게 지각할수록

노화불안이 낮았다. 심리적 안녕감의 경우 남성, 연령이 어릴수록, 교육수준

이 높을수록, 소득 수준이 높을수록, 주관적 건강상태를 좋게 지각할수록,

종교가 있는 경우, 자녀와 함께 살고 있는 경우 심리적 안녕감 수준이 높았

다. 둘째, 주요 변인 간 상관분석 결과, 노화불안과 심리적 안녕감 사이에는

유의한 부적상관을, 자기자비와 심리적 안녕감 사이에는 유의한 정적상관을

보였다. 이는 노화불안이 높을수록 심리적 안녕감은 낮아지며, 자기자비 수

준이 높을수록 심리적 안녕감은 높아진다는 것을 의미한다. 셋째, 노화불안

이 심리적 안녕감에 미치는 부적인 영향에 대한 자기자비의 조절효과를 살

펴보기 위해 위계적 회귀분석을 실시한 결과, 노화불안과 심리적 안녕감의

관계에서 자기자비의 조절효과는 유의하지 않았다. 본 연구는 중년을 대상

으로 노화불안과 자기자비가 심리적 안녕감에 영향을 미치고 있음을 확인함

으로써 중년기의 심리적 안녕감 증진을 위한 상담 및 치료프로그램 구성에

기초자료로 활용될 수 있을 것으로 보인다. 마지막으로 이와 같은 연구결과

를 바탕으로 연구의 의의와 상담 장면에서의 시사점, 후속 연구의 필요성에

관하여 논의하였다.

주요어 : 중년기, 노화불안, 심리적 안녕감, 자기자비
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Ⅰ. 서 론

1. 연구목적 및 필요성

우리나라는 2010년을 기준으로 전체 인구의 36%를 중년인구(40세~64세)가

차지했으며, 노년인구(65세~)는 13.6%를 차지했다(통계청, 2010a). 2017년

「우리나라 주민등록 인구통계」에 따르면 40대에서 50대의 비율이 33.4%

를 차지하여, 3명중 1명이 중년에 속하였고(행정자치부, 2017), 이는 본격적

으로 한국 사회가 ‘중년의 시대’가 되어가고 있음을 의미한다(김애순, 2015).

또한 평균수명의 연장으로 중년기가 인생 전체에서 차지하는 비중이 늘어남

에 따라, 발달 주기에서 중요한 전환기이자 앞으로 노년기를 준비해야하는

중년기에 대한 관심이 높아지기 시작했다(윤선희, 2016).

중년기는 개인적, 가족적, 사회적 발달이 최고조에 이르는 인생에서 가장

왕성한 절정의 시기로 보기도 하지만(McCrae, & Coasta, 2003; 안태용,

2013), 동시에 신체적 노화, 가족 생활주기의 변화, 사회적 역할의 상실 등으

로 인해 심리적 위기감을 느낄 수 있는 단계라고도 할 수 있다(이경은,

2012). 중년은 더 이상 자신이 젊지 않고 노화되고 있으며, 인생의 유한함을

인식하고 자신과 자신의 과거를 되돌아보며 현재와 미래를 재조명, 재평가

함으로써 진정한 자기를 찾고자 노력한다(이은영, 왕은자, 2017). 이에 따라

최근 중년들을 대상으로 한 연구나 노년기 생활에 대한 연구들이 점차 등장

하게 되었고, 여기에 행복에 대한 관심이 맞물리게 되면서 중년기의 삶의

만족, 삶의 질, 심리적 안녕감에 대한 관심이 높아지게 되었다(박서영, 최희

정, 2016).

심리적 안녕감은 중년기 발달단계에서 중요한 요소로 손꼽히고 있는데(이
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연실, 서인균, 2016), 심리적 안녕감이란 Ryff(1989)에 의해 제안된 개념으로

심리상태의 특성과 기능에 대한 개인적 수준에서의 평가를 의미하며(이보

람, 2014), 행복한 삶뿐만 아니라 자신이 얼마나 성숙된 개체로서 잘 기능하

고 있는지(well-functioning)를 느끼는 정도를 말한다(김현주, 2010). 중년을

대상으로 심리적 안녕감에 대해 연구한 선행연구들에 의하면, 중년기의 가

족적, 직업적, 개인적 변인들이 그들의 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것으

로 나타났다(이호길, 2016; 이은주, 이지연, 2016; 류정남, 이지민, 2017). 중

년기는 다양한 변화로 인해 혼란을 겪는 시기이기도 하지만, 그동안 잠재되

어 있던 능력을 발휘해 심리적 성장을 이룰 수 있는 가능성이 있는 시기이

기도 하다. 따라서 중년기는 자신의 삶을 어떻게 해석하고 의미를 부여하는

지에 따라 보다 더 성숙해나갈 수 있는 시기이기도 하다(Wahl & Kruse,

2005; 이경은 2012). 만약 발달적으로 중요한 변환기인 중년의 시기가 잘못

이행될 경우 노년기 적응에 어려움을 줄 수 있으므로, 중년 세대의 심리적

안녕감을 유지하는 것은 매우 중요하다(김미정, 김귀분, 2013).

한편, 중년기 심리적 안녕감에 영향을 미치는 요인으로 노화불안(aging

anxiety)이 연구되어 왔는데, 노화불안이란 나이 들어가는 것에 대한 사람들

의 걱정이나 두려움을 의미한다(Lynch, 2000). 노화는 출생부터 사망에 이르

기까지의 인생 중 4분의 3을 차지할 만큼(Bromley, 1985) 우리는 노화를 전

생애에 걸쳐 경험하며 누구에게나 발생하는 정상적인 과정이지만(Chun et

al, 2006), 현재의 사회적 분위기가 젊음과 관련된 특성들은 긍정적인 것으

로 받아들이고, 노화는 신체적, 정신적, 사회·문화적으로 부정적인 특성을 지

닌 것으로 인식하면서 노화에 대한 두려움이 나타나는 것으로 볼 수 있다

(이영주, 2010).

이러한 노화불안은 중년기에 증가하는 것으로 알려져 있으며(Kurger,

1994) 실제로 중년들을 대상으로 노화불안을 연구한 많은 선행연구들에서
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중년기에 노화불안감을 많이 보이는 것으로 나타났다(Barret & Robbins,

2008; 김신미, 김순이, 2008; 김순이, 이정인, 2007; 이유리, 2009). 노년을 쇠

퇴와 같은 부정적인 현상으로 보는 태도가 자신의 노년기 삶의 질을 저하시

키는 하나의 요인이 될 수 있을 뿐만 아니라(Moody, 1988; 김숙남 외

2008), 현재의 심리적 안녕감에도 부정적인 영향을 미칠 수 있기 때문에(김

신미, 김순이, 2009; 이수림, 조성호, 2007; 김정선, 강숙, 2012; 김재희, 김욱,

2015) 중년을 대상으로 노화불안을 측정하여 사람들이 언제 가장 자신의 노

화에 대해 걱정을 많이 하는지, 노화의 어떤 측면이 불안을 주는 요인인지

파악할 필요가 있다(김숙남 외, 2008).

하지만 중년을 대상으로 노화불안을 탐색하고, 연구할 필요성에도 불구하

고 그동안 국내에서 수행된 노화불안 연구들은 거의 대부분 노인을 대상으

로 연구가 이루어졌으며(김신미, 김순이, 2007; 김욱, 2010; 강해자, 2012; 김

정희 외, 2014; 남석인 외, 2015), 노화불안이 가장 높은 시기인 중년들을 대

상으로 한 연구는 그 수가 적었다. 또 노화불안과 우울, 외로움, 사회적지지

등의 심리사회적 변인(차은정, 이순희. 2015; 정영옥, 오효숙, 2016; 김순이,

이정인, 2007)이나 성공적 노화, 노후준비, 노화지식 등의 노화관련 변인들

(강해자, 2012; 임은경, 박경란, 2012; 장현숙, 2015)간의 단순관계를 밝혀내

는 데 중점을 두었을 뿐, 노화불안을 중재할 수 있는 변인에 대한 탐색은

미흡하였다. 노화에 대한 불안을 조절하는 것은 노화를 경험하고 있는 연령

층의 일상생활 장애를 줄이고, 자기비하, 우울과 같은 정서적 측면에서의 부

정적 영향을 줄일 수 있을 뿐만 아니라 이후 노년기 생활을 건강하게 보내

는데도 중요한 역할을 하기 때문에(Neikrug, 2003), 노화불안이 심리적 안녕

감에 부적인 영향을 미치는 과정에서 이를 중재할 수 있는 변인에 대한 탐

색은 중요하다. 따라서 본 연구에서는 노화불안이 중년기 심리적 안녕감에

미치는 영향에 대한 중재요인으로 자기자비를 살펴보고자 하였다.
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자기자비란 고통이나 실패 상황에서 자기 자신을 엄격하게 비판하기 보다

는 친절히 대하고, 고통스러운 상황이 누구에게나 발생할 수 있는 보편적인

인간 조건의 일부로 인식하며, 감정이나 생각들과 과잉 동일시하지 않고 균

형 잡힌 알아차림을 하는 것이다(Neff, 2003b). 다시 말하면, 자기자비는 개

인적 판단을 유보하고 상황을 있는 그대로 받아들이며, 자기 스스로를 돌보

아주는 것이다(박지선, 2014). 자기자비가 높은 수준의 사람들은 고통스러운

상황에서 자신만 고통스럽다는 생각을 갖지 않고, 과잉 동일시하지 않으며,

자신도 부족하고 한계가 있는 한 인간임을 인식하고 자기 자신을 존중한다

(Neff, 2003a). 자기자비는 자기친절 대 자기 비판, 보편적 인간성 대 고립,

마음챙김 대 과잉 동일시의 6가지 요인으로 구성되어 있으며, 6가지 요인

모두 자기자비가 심리적 안녕을 촉진한다는 생각을 기반으로 Neff(2003a, b)

에 의해 이론적, 경험적으로 구성되었다.

자기자비는 다양한 심리적 건강 지표들과 관련되어 있는데, 즉 삶의 만족

도, 행복, 낙관성, 긍정정서, 외향성(Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007; 박세

란, 이훈진, 2013)등과는 정적인 상관을 보이는 반면 우울, 반추, 사고억제

(Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007; 유연화 외, 2010; 김경의 외, 2008)와는

부적인 상관을 보인다. 이렇듯 자기자비가 긍정적인 심리적 요인들과 관련

이 있는 것은 자기자비가 균형 잡힌 관점으로 심리적 고통을 대함으로써 자

기 자신을 자신의 부정적인 감정이나 생각과 과잉 동일시하지 않고 객관적

으로 관찰할 수 있는 여유를 갖게 해줌으로써(Neff, 2004), 부정적 사건들로

부터 오는 고통과 스트레스를 조절하기 때문이라고 여겨지고 있다(Neff,

Hsieh, Dejitthirat, 2005; Neff, 2011; 박세란, 이훈진, 2015). 특히 자기자비는

불안에 대한 완충효과가 있는 것으로 나타났는데(Neff et al., 2007; 조용래,

2009; 이연정, 김현숙, 2016; 심은수, 이봉건, 2016) 이는 자기자비가 노화불

안에 대한 완충작용을 할 가능성을 시사한다. 위 선행연구들을 종합해보면
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노화불안이 높을 경우 현재의 심리적 안녕감에 부적인 영향을 미칠 수 있으

나, 이 과정에서 높은 자기자비 수준을 갖도록 돕는다면 중년들로 하여금

노화과정을 하나의 보편적 인간 조건의 일부로 받아들이게 하고, 객관적 시

선으로 바라보도록 하여 현재의 심리적 안녕감을 높일 수 있도록 도울 것이

라 추측해볼 수 있다.

이에 본 연구에서는 앞서 살펴본 선행 연구들을 토대로 중년기 성인들을

대상으로 노화불안이 심리적 안녕감에 미치는 부정적인 영향에 대해 자기자

비가 완충 역할을 할 것으로 예상하고 이를 확인하고자 하였다. 이를 통해

노년을 준비하는 중년기에 대한 이해를 높일 뿐 아니라 노화불안에 대한 이

해와 자기자비의 중재 효과를 확인함으로써 중년을 대상으로 한 상담 및 치

료 장면에 적절한 개입 방안을 마련할 수 있을 것으로 기대한다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 중년기의 심리적 안녕감

1) 중년기의 특성

중년기는 신체적·생물학적 노화가 시작되는 시기이면서, 사회·경제적으로

는 가장 절정에 이르는 시기이고, 가족관계와 대인관계에서는 변화가 시작

되는 시기이다. 자녀를 양육함과 동시에 독립시키기도 하고, 부모를 부양하

며, 가족 혹은 주변 친구들의 상실, 은퇴 등을 경험하게 되는 시기이기도 하

다.

중년기를 생물학적 연령에 따라 구분하기도 하는데, 학자들마다 구분의

기준이 다르다. Erikson(1956)과 Levinson(1978)은 중년기를 40세에서 60세

로 보았으며, Havighurst(1972)는 30세에서 60세, Buhler(1968)는 44세에서

65세를 중년기로 보았다. 한편 이은영, 왕은자(2017)는 40세 이상 59세 이하

로 보았으며, 중년을 전기와 후기로 나눠서 본 홍금희, 하주영(2015)은 중년

전기를 만 40세에서 49세, 중년 후기를 만 50세에서 59세로 구분하였다. 또

한 김민희, 신순옥(2014)은 중년기를 만 40세에서 64세로 구분하였으며, 이

승화, 민경화(2015)는 40세에서 65세로 구분하였다. 이러한 선행연구들을 바

탕으로 본 연구에서는 중년기를 40세 이상부터 국가적용 노령시작 나이인

65세 미만을 중년기로 보고자 한다.

중년기를 바라보는 관점에도 다양한 관점들이 존재하는데, 먼저 개인적

발달 관점에서 보면 중년기는 신체적·생물학적 노화가 시작되는 시기이며,

인생의 유한성을 확인하는 시기이다. 사회적 관점에서는 사회 및 직업 생활
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에서의 어려움을 이겨내고 대인관계와 사회·경제적 지위에 있어서 절정기에

달하는 시기이지만, 성취보다는 하강과 은퇴를 준비하는 시기이다. 가족주기

의 관점으로 보면 중년기는 자녀 양육의 역할이 감소되고, 성장한 자녀와

노부모에 대한 부양의 중간에 위치하여 관계를 재조정하며 그에 대한 책임

감을 수행하는 시기이다(김명자, 1989).

또한 학자들마다 중년기를 바라보는 관점 역시 다른데, 중년기에 대해 최

초로 개념을 발달시킨 Jung(1954)은 중년기를 40세를 전후로 행동과 의식의

변화가 생기는 결정적 전환기로 보았다. 40세 이전까지는 외적인 성취 및

사회적 역할에 대한 외부 지향적 관점을 가지고 살다가(김애순, 2015), 40세

이후부터는 자아가 외부에 쏟았던 에너지를 자신의 내면세계로 돌리면서 새

로운 가치와 신선한 동기를 찾아 삶을 바라보는 새로운 안목을 발달시킨다

고 보았다. Jung은 이러한 과정을 개별화(individuation) 과정이라고 하였으

며, 이 과정에서 인생의 목표에 의문을 가지게 될 경우 일시적인 혼란을 겪

을 수 있다고 보았다(김애순, 2015 재인용).

Erikson(1950)은 심리사회적 이론을 주창하였는데, 중년기를 40-60세로 구

분하고, 생성감을 확립하여 침체감에 빠지지 않는 것이 중년기의 주요한 발

달 과업이라고 하였다. 이 시기의 중년은 자신과 자기 세대의 이익과 번영

에만 힘쓰는 것이 아니라, 자손 세대 및 미래를 위해 헌신하는 것이 가치

있는 일이라는 신념인 생성감을 성취해야 한다고 보았다. 만약 생성감을 성

취하지 못하면, 삶의 무의미감과 공허함, 절망감, 무기력감과 같은 정서적

혼란감인 침체감이라는 위기를 겪을 수 있다고 보았다(이은영, 왕은자,

2017; 안태용, 2013; 이옥희, 이지연, 2012).

Gould(1978)는 전 생애를 6단계로 구분하였는데, 5단계(35세~45세)가 젊은

시절의 환상들이 가장 강렬하게 도전 받는 변형의 시기이이며, 정서적 고통이

수반되는 중년의 위기가 올 수 있다고 보았다. 또한 Levinson(1978)은 중년기
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를 청년기와 노년기 사이의 과도기이며, 생애중반의 전환기로서 다양한 심

리, 사회적 변화에 따른 위기의 시기로 보았다. Levinson(1978)은 중년기의

3가지 발달 과제로 지나온 삶을 되돌아보며 자신이 해온 일에 대해 재평가

하는 것, 기존의 생의 구조의 부정적인 요소를 수정하고 중년기에 새로운

생의 구조를 형성하는 것, 그리고 삶에 깊이 뿌리내리고 있는 양극단적인

경향성(젊음과 늙음, 파괴성과 창조성, 남성성과 여성성, 애착과 분리)을 조

화롭게 통합해나가는 것을 제안하였다(이은영, 왕은자, 2017 재인용).

Havighurst(1972)에 의하면 중년기는 사회적으로 한 개인의 영향력이 절

정에 이르고, 노화에 대한 생물학적 변화도 느끼게 되는 시기라고 보았다.

또한 중년기 발달과업으로 자녀의 올바른 양육, 직업의 성과와 성취, 유지

등을 제시하였다(이영주, 2010).

Vaillant(1977)는 중년기의 전환기가 40세경에 나타나고, 새로운 인생 단계

의 진입 요구로 인해 스트레스가 많아지고, 자녀와의 관계뿐만 아니라 직업

과 가정에서 위기가 발생할 수 있지만(정옥분, 2004, 정애리, 2007, 송경미,

2015) 모두에게 위기가 나타나는 것은 아니며, 중년기는 이전보다 훨씬 더

나은 삶을 생산적으로 영위해나가는 시기로 보았다(정옥분, 2013).

김애순(2015)은 중년기를 개인의 삶의 양식이 변화하고 젊음이 사라져가

고 있음을 느끼게 되지만, 후세대를 이끄는 지도력을 발휘하는 시기라고 보

았다. 자신이 살아온 삶을 되돌아보면서 앞으로의 인생구조에 대해 모색해

야하는데, 이러한 중년의 전환기는 그 어느 시기보다 정신적 혼란과 고통이

심한 시기라고 볼 수 있다. 그러나 개인이 겪는 사건들이 사회적 시계에 적

절할 경우 심각한 위기는 겪기 않을 수 있다고 보았다.

이처럼 중년에 대한 여러 가지 관점들을 종합적으로 살펴보면, 중년은 신

체적, 심리적, 사회적으로 많은 변화를 겪는 시기로 이전과는 다른 삶의 양

식을 찾고, 노화 과정에 대해 수용하고 적응해나가야 한다. 이 과정에서 중
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년의 위기라고 불리는 혼란과 고통의 시기를 겪을 수도 있으며, 반대로 이

전보다 훨씬 더 생산적인 삶을 살아감으로써 중년의 절정기를 맞이할 수도

있다. 즉, 중년은 변화하면서도 안정적인 특성을 함께 갖는 복잡한 시기이

며, 장년기에서 노년기로 넘어가는 교량역할을 하는 시기로 성인기 전체에

서도 매우 중요한 위치를 차지한다(임선영, 2014). 때문에 중년기를 연구하

는 것은 그들의 현재의 삶의 만족감과 심리적 안녕감에 도움을 줄 수 있을

뿐 아니라, 다가올 노년기의 삶을 보다 잘 영위할 수 있도록 돕는 것이라고

하겠다.

2) 심리적 안녕감의 개념

행복은 개인의 삶의 질을 주관적으로 평가하는 것이다(Keyes, 2006). 이러

한 행복에 대한 철학적 주장은 두 가지 입장으로 구분되어 지는데, 첫째는

쾌락주의적(hedonic) 입장이고, 다른 하나는 자기실현적(eudaimonic) 입장이

다(Lent et al., 2005). 쾌락주의적 입장에서의 행복을 주관적 안녕감이라고

하는데, 주관적 안녕감은 삶의 질이나 만족에 대해 주관적으로 평가하고, 부

정적인 정서보다는 긍정적인 정서를 더 많이 경험함으로써 스스로 행복하다

고 느끼는 것을 의미한다(Diener, 1984; Myer & Diener, 1995; 김혜원, 김명

소, 2000; 허지연, 손은정, 2009; 이은주, 이지연, 2016).

반대로 자기실현적 입장에서의 행복은 심리적 안녕감으로 볼 수 있으며,

Ryff(1989)는 단기간의 정서적 안녕감이나 쾌락적 결과에만 초점을 둔 주관

적 안녕감과 달리, 심리적 안녕감은 인간의 긍정적인 기능에 대한 보다 다

양한 개념들을 포함한다고 하였다. 즉, 개인이 심리적으로 안녕하다는 것은

단지 행복한 삶을 살고 있음을 의미하는 것만은 아니며, 한 개인이 사회의

구성원으로서 얼마나 잘 기능하고 있는가(well-function)를 고려해야 한다고
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하였다(Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995; Schmutte & Ryff, 1997; 김명소,

김혜원, 차경호 2001; 윤상미, 2015). 이에 Ryff(1989)는 Maslow의 자아실현,

Allport의 성숙개념, Erickson의 발달 정신분석-사회 스테이지 모델, Büler

& Massarik의 기본적 삶의 경향성과 이행성, Neugarten의 성격의 변화개

념, 그리고 Jahoda의 긍정적 정신-건강의 영역 등의 심리학적 이론들을 기

초로 하여 심리적 안녕감을 측정할 수 있는 6개의 차원으로 이루어진 척도

를 개발하였다(허지연, 손은정, 2009). 6가지 차원은 자아수용

(self-acceptance), 긍정적 대인관계(positive relations with others), 개인적

성장(personal growth), 삶의 목적(purpose in life), 자율성(autonomy), 환경

에 대한 통제력(environmental mastery)이며, 이 척도가 측정하는 삶의 질

을 심리적 안녕감이라고 보았다.

위와 같은 6가지 차원들을 차례대로 살펴보면, 첫 번째는 자아수용으로

자신의 신체적인 조건, 생리적인 현상 혹은 자신의 느낌과 행동, 가치관, 성

격 등을 있는 그대로 받아들이는 태도이다(Ryff, 1989; 성윤주, 2015; 손지

원, 2015). 자아수용이 높으면 자기 자신에 대해 긍정적인 태도로 자신의 장

점과 단점을 포함한 다양한 면을 인식하고 수용한다. 반면에 자아수용이 낮

으면 과거의 삶에 불만족하며, 자신에 대해 만족하지 못하는 태도를 갖게

되고, 자신의 모습을 수용하기 어렵기 때문에 현재 자신이 다른 모습이기를

바란다(김미옥, 2014).

둘째 긍정적 대인관계는 다른 사람과 따뜻하고 신뢰로운 관계를 맺는 것

을 말하며, 인간관계가 심리적 건강의 핵심적인 특징으로 포함된다(김경희,

2009; 정성훈, 2013; 윤상미, 2015; 강창경, 2016). 긍정적 대인관계 점수가

높은 것은 타인의 복지에 관심이 많고, 높은 공감과 친밀감을 느낄 수 있다.

반면 긍정적인 대인관계 점수가 낮은 것은 타인과 밀접하고 신뢰로운 관계

를 갖지 못하며 타인과의 관계에서 고립감과 좌절감이 있음을 의미한다(이
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금옥, 2011).

세 번째 개인적 성장은 개인이 계속적으로 성장하고 발전하고 있다고 느

끼는 정도이다(이경은, 2012). 개인적 성장 점수가 높은 사람은 새로운 경험

에 대해 개방적이고, 잠재력 실현을 위해 지속적인 노력한다. 반면 개인적

성장 점수가 낮은 사람은 개인적인 침체를 겪거나, 새로운 경험을 하지 않

아 삶이 지루해질 가능성이 있다(강창경, 2016).

네 번째 삶의 목적은 삶에 대한 목표와 방향감을 의미한다. 성숙한 사람

은 삶의 부조리한 면에 직면하더라도 삶의 의미를 추구하며 삶에 대한 목적

을 재정립할 수 있다(강창경, 2016). 삶의 목적 점수가 높은 것은 목표와 방

향성을 가지고 있음을 의미하고, 낮은 점수는 삶의 방향 감각이 거의 없고,

삶의 목적과 의미를 부여할 신념이나 자세를 갖고 있지 않음을 의미한다(손

지원, 2015).

다섯 번째 자율성은 자기 결정, 자기 독립, 내면으로부터의 조절을 의미한

다. 자율성이 충분히 기능하는 사람은 자기 결정과 독립성이 있어 일정한

방식으로 생각하고 행동하며 자신의 기준에 따라 평가한다. 반대로 충분히

기능하지 못할 경우 중요한 결정을 할 때 다른 사람의 판단에 의존하고 사

회적 압력에 동조하는 것임을 의미한다(정정희, 2014; 손지원, 2015).

마지막으로 환경에 대한 지배력은 자기 자신의 심리적인 상황에 알맞은

환경을 조성하고, 그러한 환경에 자발적으로 참여하고 다스리는 능력을 의

미한다. 환경 통제력 점수가 높은 것은 주변 환경을 조절할 수 있는 힘이

있음을 의미한다. 반대로 낮은 점수는 외부세계에 대한 통제력이 부족하여

일상생활에서의 어려움과 주변 환경을 변화시키거나 개선하는 것이 어려움

을 의미한다(김경희, 2009; 정성훈, 2013; 김미옥, 2014; 윤상미, 2015; 손지

원, 2015; 강창경, 2016).

이러한 심리적 안녕감의 6가지 차원을 통합적으로 보면, 심리적 안녕감은
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일상생활에 대한 만족뿐만 아니라, 개인이 사회의 한 개체로서 잘 기능하고

있음을 느끼는 것이라 할 수 있다. 심리적 안녕감이 높다는 것은 자기를 있

는 그대로 수용하며, 긍정적인 대인관계를 유지하고, 자신의 행동을 스스로

조절할 수 있으며, 주변 환경에 대한 조절능력을 갖는 것을 의미한다. 또한

삶의 목적을 가지고, 자신의 잠재력을 실현시키려는 동기가 있음을 의미한

다(김명소, 김혜원, 차경호, 2001).

국내 연구에서는 심리적 안녕감을 행복, 삶의 질, 삶의 만족감, 심리적 복

지감 등의 용어로 혼용하여 사용하고 있는데(김정선, 강숙, 2012; 김신미, 김

순이, 2009; 김금순, 유성모, 2010), 본 연구에서는 심리적 안녕감을 개인의

삶의 질에 대한 평가뿐 아니라 사회의 구성원으로서 얼마나 잘 기능하는가

에 초점을 맞춰(Ryff, 1989) 연구하고자 하였다.

3) 중년기의 심리적 안녕감

중년기는 생애중반의 전환기로서 다양한 심리적, 사회적 변화가 발생하기

때문에 적응과 수용이 필요한 시기이다. 이 시기에는 가정과 사회에서 중추

적인 역할을 수행하지만, 신체적 기능의 저하, 가족 및 사회적 관계의 변화

와 상실 등을 경험하게 되는 시기이기도 하다. 또한 이전까지의 삶을 돌아

보며 노년기의 새로운 삶의 구조를 모색해야 하는 중요한 시기라고 할 수

있다(이경은, 2012).

최근 중년의 생활 만족이나 은퇴준비, 노년기 생활에 관한 연구들이 등장

하고 있는 상황에서 행복에 대한 관심과 맞물려 이들의 삶의 만족이나 삶의

질과 관련된 변인이 대두되고 있다(박서영, 최희정, 2016). 그 중에서도 중년

의 삶의 질, 만족과 관련된 중요한 요소로 심리적 안녕감이 손꼽히고 있는

데(이연실, 서인균, 2016), 중년기의 심리적 안녕감에 대한 연구들을 살펴보
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면 다음과 같다. 먼저 중년기 심리적 안녕감은 다양한 인구통계학적 특성에

따라 차이가 있는 것으로 나타났는데, 연령, 학력, 종교 유무, 배우자 유무,

사회·경제적 수준, 주관적 건강상태 등이 심리적 안녕감에 영향을 미치는

것으로 나타났다(이보람, 이정화, 2014; 우선혜, 김정민, 조한솔, 2016). 또 다

른 연구에서 중년을 대상으로 심리적 안녕감의 영향요인을 살펴본 결과, 자

아존중감, 희망, 우울 등이 중년기 심리적 안녕감에 유의한 영향을 미치는

것으로 나타났다(김미정, 김귀분, 2013; 이호길, 2016). 가족관련 변인과 심리

적 안녕감 간의 관련성을 살펴본 연구에서는 가족 내에서 경험하게 되는 스

트레스가 높을수록 가족의 탄력성을 저하시켜 심리적 안녕감에 부적인 영향

을 미치는 것으로 밝혀졌다(류정남, 이지민, 2017). 또 중년기 직장인의 직업

적 자기효능감이 심리적 안녕감에 미치는 영향을 살펴본 연구에서는 직업적

자기효능감이 높고 부부관계가 건강할수록 그리고 은퇴불안이 낮을수록 심

리적 안녕감이 높은 것으로 나타났다(이은주, 이지연, 2016).

한편 중년기의 심리적 안녕감에 영향을 미치는 또 다른 변인으로 노화와

노후에 대한 두려움과 불안을 들 수 있다. 이수림, 조성호(2007)는 나이 듦

에 대한 변화와 자신에 대한 평가를 부정적으로 할수록 삶의 만족감에 영향

을 미칠 수 있다고 하였으며, 어떤 평가도식으로 자신을 평가하느냐가 노후

의 삶을 더 긍정적으로 바라보고 의욕을 갖게 할지 아니면 우울하게 보내도

록 만들지에 결정적인 영향을 미친다고 하였다. 또한 노화에 대한 두려움을

갖지 않는 사람은 자신과 자신의 삶에 대해 좋은 느낌을 갖고 있는 반면,

노화를 두려워하는 사람은 개인적 안녕감을 낮게 느꼈다(Klemmack &

Roff, 1984). 또한 중년기 노화로 인한 상실감은 일상생활의 적응과 자아정

체감에 영향을 미쳐, 중년기 삶의 질을 저하시킬 뿐만 아니라 노년기의 삶

까지 영향을 미칠 수 있다(이수림, 조성호, 2007). 이렇듯 노화와 노후에 대

한 불안은 개인의 생활 방식을 변화시켜 삶의 질을 저하시키고 심리적 안녕
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감에 부정적인 영향을 미칠 수 있다(Ferraro, 1992; Lasheretal, 1993;

Harrisetal, 2003; McConathaet al.,2003; 최순옥 등, 2008; 신학진, 2012). 따라

서 본 연구에서는 노화하는 것에 대한 두려움과 불안을 나타내는 노화불안

과 심리적 안녕감 간의 관계를 살펴보고자 하였다.

2. 노화불안과 심리적 안녕감

1) 노화불안

노화란 개인이 시간의 경과에 따라 신체적, 사회적, 심리적 변화와 기능의

저하에 적응하는 과정을 말한다(이호선, 2005) 노화는 출생부터 사망에 이르

기까지의 과정에서 발생하는 삶의 보편적인 현상이며, 개체에 따라 차이가

있으나 긍정적, 부정적 변화를 모두 의미한다(Sigelman & Shaffer, 1995; 최

순옥 등 2008). 그러나 현대인들의 경우 노화와 노인에 대해 부정적으로 인

식하는 경향성이 있다(Scholl & Sabat, 2008). 노화에 대한 부정적인 이미지

는 노화에 대한 태도에 영향을 주고, 추후 노년기의 삶의 질을 결정하는데

중요한 요인인 삶의 방식이나 기회를 선택하는데도 영향을 준다(Harris &

Doliinger, 2003; Neikrug, 2003; McConatha et al., 2003; 최순옥 등, 2008).

노화불안을 체계적으로 연구한 Lynch(2000)에 따르면 노화불안(aging

anxiety)이란 나이가 드는 것에 대해 걱정하고 두려워하는 마음이 복합된

개념이다. Lasher와 Faulkender(1993)은 노화불안을 미래에 야기될 수 있는

신체적 건강이나 경제에 대한 불안과 심리적, 사회적인 힘의 상실과 같은

차원을 포함하는 복합적인 상태라고 정의하였다. Lasher와

Faulkender(1993)은 노화불안이 상실에 대한 두려움, 노인에 대한 두려움,
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심리적 불안정, 신체적 외모에 대한 걱정 등의 4가지 방식으로 표현된다고

보았다. 우선 상실에 대한 두려움이란 나이가 들면서 잃거나 떠나버리는 것

에 대한 불안을 나타내며 친구관계, 신체적 건강, 의사결정권, 타인으로부터

받는 존경 등의 상실을 두려워하는 것을 의미한다. 노인에 대한 두려움은

자신의 노화불안과는 직접적 관련이 없지만 개인적 편견에서 비롯되는 노인

에 대해 방어적인 태도를 보이는 것을 의미한다. 심리적 불안정은 노화의

과정에서 변화하는 개인적, 내면적인 문제들로 정의되며, 마지막으로 신체적

외모에 대한 걱정은 나이가 들면서 변화하는 신체적 모습에 대한 불안과 관

련되어 있다. 이처럼 노화불안은 미래에 야기될 수 있는 다양한 현상과 관

련하여 생기는 불안을 말한다(Lee, 2012). 본 연구에서는 Lasher와

Faulkender(1993)의 정의에 따라 노화불안을 살펴보고자 한다.

노화불안과 관련한 선행연구들을 살펴보면 중, 노년을 대상으로 노화불안

과 다양한 변인들 간의 관계성을 살펴본 결과 직업이 있고, 교육수준이 높

은 사람일수록, 사회경제적 수준이 높을수록, 자신의 건강상태가 좋다고 지

각하는 사람일수록 노화불안이 더 낮게 나타났다(Klemmack et al., 1984;

Lynch, 2000; 김순이, 이정인, 2007; 김신미, 김순이, 2008). 40세~59세 중년

여성을 대상으로 매력, 건강, 생식력 감소와 관련된 노화불안과 사회적 배경

간의 관계를 연구한 결과, 상대적으로 젊고, 별거 중이거나 이혼한 상태이거

나, 가계 수입에 대한 기여가 상대적으로 적거나, 재정적으로 독립하지 못한

여성일수록 매력 감소에 대한 노화불안이 높았다(Barrett, & Robbins,

2008). 또 40세에서 58세의 미국 베이비 붐 세대를 대상으로 노화불안과 일

반적 배경 간의 관계를 연구한 결과에 따르면 나이가 많거나 건강하지 않을

수록, 교육수준과 경제적 수준이 낮을수록 노화불안이 높은 것으로 나타났

다(Yan, Silverstein, & Wilbe, 2011). 이밖에도 대학생들을 대상으로 연구한

결과 노화불안은 자기의심, 죽음불안과 정적인 상관이 있었고, 자기존중감과
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는 부적인 상관이 있었다(Benton, Christoper, & Walter, 2007).

국내 연구들에서 노화불안은 다양한 인구통계학적 특성에 따라 차이가 있

는 것으로 나타났는데, 성별, 연령, 학력, 종교 유무, 지각된 건강상태, 사회·

경제적 수준, 결혼 상태 등이 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것으로 나타

났다(김순이, 2005; 김은하, 2007; 최순옥 등, 2008; 김욱, 2010). 또 사회적

지지(차은정, 이순희, 2015; 정영옥, 오효숙, 2016; 이다지, 김준표, 남석인,

2017)와 자기효능감(김신미, 김순이, 2008; 서순림, 최희정, 2013; 신경일,

2015), 자기존중감(김순이, 이정인, 2007), 성공적 노화(강해자, 2012; 김정희,

박지영, 2015)와 부적인 상관이 있었으며, 생성감과 성격 5요인 중 외향성,

경험에 대한 개방성, 우호성, 성실성(김민희, 신순옥, 2014)과도 부적인 상관

이 있었다. 반대로 노화불안은 우울, 외로움(김순이, 이정인, 2007; 차은정,

이순희, 2015), 신경증 성향(김민희, 신순옥, 2014), 죽음불안(조인희, 김영진,

2016)과는 정적 상관이 있는 것으로 나타났다. 이들 선행연구들을 종합적으

로 살펴보면 노화불안은 다양한 인구통계학적 특성, 심리·사회적 변인들과

관련이 있음을 확인할 수 있다. 이에 본 연구에서는 앞선 선행연구들을 바

탕으로 심리적 안녕감과 노화불안과 높은 관련성이 있는 것으로 확인된 우

울(김순이, 이정인, 2007; 전혜성, 이희연, 2014; 차은정, 이순희, 2015; 이호

길, 2016; 이연실, 서인균, 2016)과 인구통계학적 특성들(김순이, 2005; 김은

하, 2007; 최순옥 등, 2008; 김욱, 2010; 이보람, 이정화, 2014; 우선혜, 김정

민, 조한솔, 2016)의 영향력을 통제하고자 하였다.

한편 노화불안은 중년기에 증가하는 것으로 알려져 있는데(Kruger, 1994;

김신미, 김순이, 2008), 대부분의 연구자들 역시 노화불안이 중년기인 40대에

서 50대(Kruger, 1994) 혹은 50세에서 64세(Ross & Drentea, 1998)에 가장

높다는 것에 동의한다. 노화불안을 체계적으로 연구한 Lynch(2000)는 젊은

성인들의 경우도 노화불안을 경험할 수 있지만 이는 일시적이고 변화가 가
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능하나, 중년기의 노화불안은 보다 주목해야할 현상이라고 주장하였다. 또한

중년들은 노인들보다 노화에 대해 불안감을 더욱 가지는 것으로 나타났는데

(Barrett & Robbins, 2008; Lynch, 2000; 김은하, 2007), 실제로 연령별 노화

에 따른 불안감 정도를 살펴본 결과, 중년후기(50대)가 노화불안이 가장 높

고, 다음이 중년전기(40대), 노년후기, 노년전기 순으로 나타났다(김은하,

2007). 또한 최순옥 등(2008)의 연구에서도 노화불안의 하위차원 중 심리적

불안정성이 50대 중년기에 가장 높게 나타났다. 이외에도 중년 전기(40~49

세)가 중년 후기(50~59세)보다 상실에 대한 두려움, 외모에 대한 걱정, 심리

적 불안정이 높다는 연구결과가 있었으며(홍금희, 하주영, 2015), 중년 남성

들을 대상으로 노화불안을 살펴본 연구에서 역시 40대가 50대 보다 노화불

안이 높게 나타난다는 연구결과가 있었다(차은정, 이순희, 2015). 이에 대해

노화불안 연구자들은 이미 노인이 된 성인들의 경우 나이 드는 것에 대해

다소 낙관적이 되는 반면, 중년기는 노년기를 앞으로 당면해야할 도전과제

로 받아들이기 때문에 중년기에 노화불안이 높은 것으로 설명한다(서순림,

최희정, 2013). 따라서 직접적으로 신체적, 정신적으로 노화과정을 겪고 있는

중년들을 대상으로 노화불안에 관해 탐색하는 것은 그들의 현재의 적응 및

심리적 안녕, 그리고 노년기 삶에 대한 수용과 적응 등에 도움을 줄 수 있

을 것으로 보인다.

2) 노화불안과 심리적 안녕감의 관계

최근 급속하게 늘어난 수명으로 인해 긴 노년을 앞두게 된 상황에서 중년

세대는 다가올 노년에 대해 불안감을 더 많이 느끼고 있다(Jang, 2012). 이

에 중년세대는 건강한 노년, 노년기 삶의 질에 대해 관심을 가지게 되었다

(신순옥, 2012). 또한 나이가 듦에 따라 발생하는 신체적, 기능적 변화에 잘
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적응하고, 삶의 의미나 목적을 발견하고자 하는 성공적인 노화에 대해 관심

역시 높아지게 되었다(홍금희, 하주영, 2015). 최근에는 성공적 노화의 통합

적 지표로 보다 적응적이고 성숙한 다양한 심리기능에 초점이 맞춰지고 있

다(김애순, 2015).

노화불안은 노화에 대한 태도의 한 측면으로서 인생의 선택과정 전반에

영향을 미치고, 이는 이후 노화의 질과 노년기 심리적 안녕감에 영향을 미

친다(Lasher & Faulkender, 1993). Harris와 Dollinger(2003)에 따르면 큰 노

화불안을 가진 사람은 인생에서 부정적인 선택을 할 가능성이 더 크고, 노

화에 대해 긍정적인 태도를 가진 사람들은 성공적 노화의 기회를 증가시킬

인생 선택을 더 많이 한다. 즉, 중년기 노화불안은 중년기의 삶의 질과 심리

적 안녕감에 부정적 영향을 미칠 뿐만 아니라, 이후 노년기 삶에도 영향을

미쳐 성공적 노화에도 부정적 영향을 미칠 수 있다(김순이, 이정인, 2008;

김민희, 신순옥, 2014; 홍금희, 하주영, 2015).

노화불안과 심리적 안녕감의 관계에 대한 선행연구들을 살펴보면, 베이비

붐 세대의 자녀 돌봄 부담감과 노화불안, 노후준비 및 삶의 질의 관계를 살

펴본 연구에서 노화불안은 삶의 질과 유의한 부적상관을 보이는 것으로 나

타났다(김정선, 강숙, 2012). 중년기 성인의 노화불안과 자기효능감의 관계를

살펴본 김신미와 김순이(2008)도 노화불안과 삶의 질 간에 유의한 부적 상

관이 있는 것으로 나타났다. 또한 노화불안이 삶의 만족도에 미치는 영향을

청년, 중년, 노년 집단으로 구분하여 살펴본 연구에서 중년 집단의 경우 노

화불안의 하위요인인 심리적 불안정이 낮을수록 삶의 만족도가 높아지는 것

으로 나타났다(김재희, 김욱, 2015). 중상층 베이비 붐 세대의 삶의 만족과

노화불안의 관계를 살펴본 연구에서도 노화불안이 높을수록 삶의 만족도가

낮아지는 것으로 나타났다(정석희, 2014).

또한 노화불안과 삶의 의미, 심리적 안녕감 간의 관계를 살펴본 연구에
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서 노화불안은 삶의 의미와 유의한 부적 상관이 있었으며, 노화불안이 심리

적 안녕감을 유의하게 예측하는 것으로 나타났다(신순옥, 2012; 문도선,

2017). 이렇듯 중년기부터 나타나는 노화로 인한 상실감은 중년기의 삶의

질을 저하시킬 뿐만 아니라 노년기의 심리적 안녕감에 심각한 위협이 될 수

있다(이수림, 조성호, 2007). 노화불안은 심리적 안녕감, 삶의 질, 성공적 노

화 등을 이해하기 위한 개념이지만 아직까지 그 중요성에 대한 연구는 매우

부족한 실정이며, 특히 중년을 대상으로 한 연구는 소수에 불과하다. 따라서

본 연구에서는 중년을 대상으로 노화불안과 심리적 안녕감 간의 관계를 살

펴보고, 노화불안이 심리적 안녕감에 미치는 영향을 중재할 수 있는 요인을

탐색하여 중년기 심리적 안녕감 뿐만 아니라 이후 노년기 삶의 질과 적응에

도 도움이 되는 요인을 파악하고자 하였다.

3. 자기자비와 심리적 안녕감

1) 자기자비

자기자비(self-compassion)는 자기 친절, 보편적 인간성, 마음챙김을 주요

구성요소로 하는 다차원적인 개념이다(Neff, 2003b) Neff(2003b)가 정의한

자기자비를 좀 더 구체적으로 살펴보면, 자기자비는 고통이나 실패의 상황

에서 자기 자신을 엄격하게 자기-비판하기보다는 자기 자신을 친절하게 이

해하고, 자신의 경험을 따로 분리하기보다는 보편적인 인간 조건의 일부로

인식하여 받아들이며, 고통스러운 생각이나 감정들과 과잉 동일시하지 않고

한 발자국 떨어져서 바라봄으로써 자신과 분리시켜 균형 잡힌 알아차림을

하는 것이라고 정의했다. 자기자비 수준이 높은 사람은 고통스러운 상황에
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서도 자신을 혹독하게 자책하기 보다는 자신을 온화하게 이해하며, 고통스

러운 생각과 감정을 비판단적으로 관찰한다.

자기자비 수준이 높다는 것은 자신의 실패나 약점을 용서하는 것이며, 부

족하고 한계가 있는 한 인간으로 자기 자신을 수용하고 존중한다는 것이다

(Neff, 2003a). 또한 상황을 왜곡하거나 자신만 고통스럽다는 자기중심의 고

립감을 갖지 않고, 자기도취와 과잉동일시에서 벗어나 자신과 타인이 연결

되어 있다는 상호연대감을 느낀다. 자기자비를 베푸는 사람은 자신의 고통

스런 경험을 균형 잡힌 정서적 조망으로 바꿔서 고통의 정도를 명료하게 바

라보고 비판보다는 친절하게 반응함으로써 긍정적인 자기감정을 촉진해 높

은 자기존중감을 지닐 수 있게 된다(Neff, 2003b; 김경의 외 2008).

자기자비의 특징을 살펴보면 자기자비는 불변의 성격특성이 아닌, 훈련을

통해서 증진시킬 수 있는 기술이다. 때문에 이해하기, 수용하기 그리고 용서

하기 등을 통해서 자기자비를 증진시킬 수 있다(McKay & Fanning, 2000).

자기자비가 훈련을 통해서 증진되어 질 수 있음을 보여주는 여러 연구들이

있는데, Kabat-Zinn(1982)은 마음 챙김에 기반한 스트레스 감소프로그램

(Mindfulness Based Stress Reduction; MBSR)을 개발하였고, 이를 건강관

리 전문가들에게 적용했는데 프로그램 참가 이후 건강관리 전문가들의 자기

자비 수준이 유의하게 증가하였다. 또한 습관적으로 자기비판을 하는 사람

들을 대상으로 자기 자비심을 갖도록 하는 명상법인 자비심훈련

(Compassionate Mind Training)을 개발하였고, 참가자들의 자기 자비 수준

을 증가되었으며, 불안, 우울과 같은 감정을 줄여 심리적 건강 역시 증진되

었다는 보고가 있다(Gilbert & Proctor, 2006).

자기자비는 자아 존중감과 자주 비교연구 되기도 한다. 자기자비가 자아

존중감의 대안개념으로서의 역할을 할 수 있는지를 검증하는 여러 연구들을

통해 자기자비와 자아존중감이 높은 상관을 보이고(Neff, 2003b; Neff, 2004;
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Leary et al., 2007; Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007a), 두 개념 모두 긍정적

인 자기 정서와 강한 자기 수용감을 지닌다는 것이 밝혀졌다(Leary &

MacDonald, 2003). 하지만, 자기자비가 자아존중감보다 자신의 가치에 대한

좀 더 안정적인 감정을 예측하면서 특정 결과에 대해 덜 의존한다고 밝혀졌

다(Neff & Vonk, 2009). 또한 자기자비는 자기애, 자기중심성, 자기 몰두와

는 관련이 없는 것으로 밝혀졌는데 자기애, 자기중심성, 자기몰두는 모두 높

은 자아존중감과 관련이 있는 것으로 알려져 있다(Raskin, Novacek &

Hogan, 1991; Watson & Hickman, 1995; Baumeister, Bushman &

Campbell, 2000; Crocker & Park, 2004; Neff, 2003a; Neff et al., 2005; 이소

라 2010).

이처럼 자아존중감과 구별되어지는 자기자비는 자기-친절, 보편적 인간성,

마음챙김의 세 가지 구성요소로 구성되어 있다. 첫째, 자기-친절

(self-kindness)은 자기에 대해 친절한 관점을 유지하면서 비판단적인 이해

를 하는 것으로 자기-판단(self-judgement)과 반대되는 개념이다. 둘째, 보

편적 인간성(common humanity)은 고통이나 실패는 인간 경험의 불가피한

측면이며, 모든 사람이 경험하는 삶의 기쁨과 슬픔을 자신도 경험할 수 있

다고 보는 것이다. 세 번째, 마음챙김은 과장됨과 자기연민에 빠지지 않고,

고통스런 생각과 정서를 수용하고 인정하는 능력, 즉 상위 인지적 알아차림

을 통해 균형 잡힌 정신적 조망을 하도록 한다(Neff, 2003b).

자기자비와 관련된 선행연구들을 살펴보면, 자기자비 수준이 높은 사람들

은 높은 자존감, 정서조절을 나타냈으며(박세란, 이훈진, 2013; 문은주, 최해

연, 2015), 삶의 만족도, 행복, 낙관성, 긍정정서, 외향성, 우호성, 성실성 등

(박세란, 이훈진, 2013; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007)과도 정적 상관을

보였다. 반대로 자기자비 수준이 낮은 사람들은 자기-비판, 우울, 반추, 사고

억제 등을 보였다(유연화 외, 2010; 김경의 외, 2008; Neff, Kirkpatrick &
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Rude, 2007a).

2) 자기자비와 심리적 안녕감의 관계

자기자비는 자기 자신과의 긍정적이고, 적응적인 관계를 형성함으로서 삶

의 문제를 잘 다루게 돕고, 고통스러운 상황 속에서도 의미를 발견하도록

도우며, 스스로에 대해 친절하게 대하도록 하는 인간의 중요한 장점으로 밝

혀지고 있다(Leary et al., 2007; 이소라 2010). 실제로 자기자비는 심리적 안

녕을 촉진한다는 생각을 기반으로 그 구성개념이 이론적, 경험적으로 검토

되었으며(Neff, 2003b), 자기자비와 심리적 안녕감 사이의 관계에 관한 연구

들이 많이 진행되고 있다.

먼저, Neff(2003a)의 연구에서 자기자비는 정신건강을 예측하는 것으로 나

타났는데, 우울, 불안과 부적상관이 있었고, 삶의 만족과는 정적인 상관이

있는 것으로 나타났다. 또 일반 대학생들을 대상으로 자기자비와 우울, 불

안, 심리적 안녕감 간의 관계를 살펴본 연구에 따르면 자기자비 수준이 높

을수록 심리적 안녕감이 높은 것으로 나타났다(Neff, 2003a; Raes, 2011).

Neff, Rude와 Kirkpatrick(2007)의 연구에서도 자기자비는 긍정적 정신 건강

의 중요한 요소인 행복, 낙관성과 정적인 상관을 보였다.

또한 김경의 외(2008)의 연구에서 자기자비가 삶의 만족도와 정적인 상관

이 있다고 하였으며, 자기자비와 생활스트레스, 탈중심화가 심리적 건강에

미치는 영향을 살펴본 연구에서는 자기자비가 높을수록 심리적 안녕감도 높

게 나타났고, 생활스트레스를 통제한 이후에도 자기자비가 심리적 안녕감에

유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다(조용래, 2011). 자존감, 자기자비와

심리적 부적응 및 안녕감의 관계를 살펴본 연구에서 자기자비와 삶의 만족

도, 심리적 안녕감은 각각 정적상관이 있었으며, 자기자비는 자존감과는 독
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립적으로 삶의 만족도 및 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것으로 나타났다

(박세란, 이훈진, 2013). 또한 문은주, 최해연(2015)도 역시 자기자비가 높을

수록 심리적 안녕감이 높아지는 것을 확인하였다.

이렇게 자기자비가 긍정적인 심리적 요인들, 긍정적인 정신건강 요인들과

정적 상관을 보이는 것은 자기자비가 부정적 자극에 의한 고통과 스트레스

를 조절하는 역할을 하기 때문이라는 주장이 제기되었다(Neff, Hsieh,

Dejitthirat, 2005; Neff, 2011; 박세란 이훈진, 2015). 실제로 자기자비가 높은

집단의 경우 통제가 가능하다고 지각된 스트레스 상황에서 활용할 수 있는

대처 자원을 민감하게 파악하고, 적절한 대처양식을 사용하며, 문제중심적

대처를 많이 사용하는 것으로 나타났다(이현주, 2009). 또 자기자비 점수가

높을수록 부정적인 사건 이후 수치심과 같은 자의식적 부정정서가 적게 나

타났다(Leary et al., 2007). 자존감과 심리적 부적응 간의 관계에서 자기자

비의 조절효과를 살펴본 연구에 따르면 우울, 경계선 성격장애, 자기애성 성

격장애와 같은 심리적 부적응에 대해 자기자비가 조절효과를 보이는 것으로

나타났다(박세란, 이훈진, 2013). 이러한 연구 결과들은 자기자비가 부정적인

사건에 대해 정서적 고통, 스트레스를 조절하여 긍정적인 심리적 요인들에

정적인 영향을 미칠 가능성이 있음을 시사한다(박세란, 이훈진, 2015).

특히 자기자비는 불안에 대한 완충효과가 있는 것으로 나타났는데, 대학

생들을 대상으로 자기자비, 자존감, 부정적 정서를 자기보고식으로 측정한

뒤, 자신의 단점을 기술하게 하고 불안을 측정한 결과 자기자비는 부정적

정서 수준을 통제한 이후에도 불안에 대한 완충효과가 나타난 반면, 자존감

은 불안을 유의하게 예측하지 못했다(Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007). 또

한 자기와 관련된 사건으로 인해 경험하는 불안, 우울 및 분노 등의 부정적

정서 경험을 자기자비가 매개하여 감소시키는 것으로 나타났다(조용래,

2009). 또 다른 연구에서 대학생들을 대상으로 부정적 평가에 대한 두려움
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과 발표불안간의 관계를 자기자비가 조절하는 것으로 나타났으며(이연정,

김현숙, 2016), 자기초점주의와 사회불안의 관계에서도 자기자비가 조절하는

것으로 나타났다(심은수, 이봉건, 2016). 위와 같은 선행연구들의 결과는 자

기자비가 노화 과정에서의 두려움과 불안을 나타내는 노화불안에 대해 완충

효과를 나타낼 가능성을 시사한다. 즉 노화불안이 높더라도 자기자비 수준

이 높다면 노화를 덜 부정적인 사건으로 바라보며, 하나의 보편적 인간 조

건의 일부로 받아들여 현재의 심리적 안녕감을 높일 가능성이 있다.

이러한 국내외 선행연구들을 종합해보면, 자기자비는 다양한 긍정적인 심

리적 특성들과 정적인 상관이 있었으며 특히 심리적 안녕감과 관련성이 높

은 것을 확인할 수 있었다. 또한 자기자비가 다양한 심리적 부적응에 대한

완충효과가 있고, 특히 불안에 대한 완충 효과를 나타냄을 확인할 수 있었

다. 이는 앞서 밝혀진 바와 같이 자기자비가 부정적인 사건의 영향을 완충

하는 안정적이면서도 결과나 평가에 덜 의존적인 자기 가치의 개념으로서

부정적 사건이나 자극으로부터 오는 고통과 스트레스를 조절하는 역할을 하

여(박세란, 이훈진, 2015), 심리적 건강에 중요한 역할을 하기 때문임을 유추

해볼 수 있다.

따라서 본 연구에서는 이와 같은 선행연구들을 바탕으로 직접적으로 노화

과정을 겪고 있는 중년기를 대상으로 노화불안이 심리적 안녕감에 어떻게

영향을 미치고 있는지를 확인하고자 하며, 자기 자신의 모습을 있는 그대로

받아들이도록 하는 자기자비가 노화불안이 심리적 안녕감에 미치는 그 영향

을 완충시키는 요인으로 작용하는지를 검토하고자 하였다.
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Ⅲ. 연구문제

1. 연구문제 및 가설

본 연구에서는 노화불안이 중년의 심리적 안녕감에 미치는 영향에서 자기

자비가 조절변인으로 작용하는지 살펴보고자 하였다. 앞에서 언급한 연구의

필요성에 근거하여, 본 연구에서 설정한 연구문제 및 연구가설은 다음과 같

다.

【연구문제 1】 노화불안, 심리적 안녕감, 자기자비 간의 상관관계는

어떠한가?

가설 1-1. 노화불안이 높을수록 심리적 안녕감은 낮을 것이다.

가설 1-2. 자기자비 수준이 높을수록 심리적 안녕감은 높을 것이다.

【연구문제 2】 노화불안과 심리적 안녕감 간의 관계를 자기자비가

조절하는가?

가설 2-1. 노화불안과 심리적 안녕감 간의 관계는 자기자비 수준이

낮은 집단 보다 높은 집단에서 약하게 나타날 것이다.
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Ⅳ. 연구방법

1. 연구절차 및 대상

본 연구는 노화불안이 중년의 심리적 안녕감에 미치는 영향에서 자기자비

의 조절효과를 살펴보기 위해 2017년 9월 22일부터 11월 3일까지 중년기에

해당하는 40세 이상 65세 미만의 성인 남, 여 350명을 대상으로 자기보고식

설문을 실시하였다. 회사, 동호회 등의 현장에서 자기보고식 질문지를 직접

배포한 뒤, 동의여부에 따라 설문지를 하였으며, 설문지에 불성실하게 응답

한 43명의 자료를 제외하고 총 307명의 자료를 자료 분석에 사용하였다. 본

연구의 표본 크기는 G*power program 3.1.9.2를 이용하여 유의수준 .05, 검

정력 0.8, 효과크기 .15를 기준으로 하였을 때, 최소 표본 수가 303명인 것을

근거로 하여 회수율과 결측치 등을 고려하여 원활한 연구 진행을 위해 350명

을 표본수로 산출하였다.
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2. 측정도구

1) 심리적 안녕감 척도

본 연구에서는 심리적 안녕감을 측정하기 위해 Ryff(1989)가 개발한 심리

적 안녕감 척도를 김명소, 김혜원과 차경호(2001)가 번안 및 타당화한 척도

의 단축형을 사용하였다. 심리적 안녕감 척도의 단축형은 Ryff(1989)가 개발

한 심리적 안녕감 척도 46문항 중 Ryff와 Keyes(1995)가 각 하위요인별로

대표성을 지닌 문항을 선정하여 총 18문항으로 재구성한 척도이다. 본 척도

는 6개의 하위차원, 즉 자율성, 환경지배력, 삶의 목적, 자아수용, 타인과의

관계, 개인적 성장으로 구성되어 있으며, 5점 Likert식 척도이다. 척도 문항

의 예로는 “살아온 내 인생을 돌이켜볼 때 현재의 결과에 만족한다.”, “매일

의 생활에서 내가 해야 할 책임들을 잘 해내고 있다.”가 있으며, 점수가 높

을수록 심리적 안녕감 수준이 높음을 의미한다. 역문항은 환산 처리하여 분

석에 사용하였다. 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach =.72로 나타났다.

2) 노화불안 척도

본 연구에서는 노화불안을 측정하기 위해 Lasher와 Faulkender(1993)이

개발하고 김숙남 외(2008)가 타당화한 노화불안척도(Anxiety about Aging

Scale ; AAS)를 사용하였다. AAS는 노인에 대한 두려움, 외모에 대한 걱

정, 심리적 걱정, 상실에 대한 두려움의 4가지 하위요인으로 구성되어 있다.

총 17문항의 5점 Likert식 척도로 구성되어 있다. 노인에 대한 두려움은 모

두 역채점 문항으로 문항의 예로는 “나는 노인들과 이야기하는 것을 즐긴

다.”가 있고, 외모에 대한 걱정의 문항으로는 “늙어가는 내 모습을 상상하는
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것이 괴롭다.”가 있다. 심리적 걱정에 대한 문항으로는 “나는 내 노후 생활

이 좋을 것으로 기대한다.”가 있고, 상실에 대한 두려움의 문항으로는 “나는

노년에 친구들이 먼저 가 버릴까봐 두렵다.”가 있다. 점수가 높을수록 노화

불안이 높음을 의미하며 역문항은 환산 처리하여 분석에 사용하였다. 본 연

구에서의 신뢰도는 Cronbach =.81로 나타났다.

3) 자기자비 척도

본 연구에서는 자기자비를 측정하기 위해 Neff(2003b)이 개발한

Self-compassion scale(SCS)을 김경의 외(2008)가 번역, 타당화한 한국판 자

기-자비 척도를 사용하였다. 총 26개 문항, 5점 Likert식 척도로 구성되어

있다. 본 척도는 자기친절, 자기 판단, 보편적 인간성, 고립, 마음챙김, 과잉-

동일시 6개의 하위요인으로 구성되어 있다. 척도 문항의 예로는 “정서적으

로 고통스러울 때라도, 나는 나 자신에게 애정을 갖고 대하려고 노력한다.”,

“나는 스스로의 단점과 부족한 점에 대해서도 너그럽게 받아들인다.” 등이

있으며, 점수가 높을수록 자기자비 수준이 높음을 의미한다. 역문항은 환산

처리하여 분석에 사용하였다. 본 연구에서 자기자비 척도의 신뢰도는

Cronbach =.89로 나타났다.
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4) 우울척도

본 연구에서는 중년기 심리적 안녕감과 노화불안과 관련성이 높은 변인인

우울을 통계적으로 통제하였다. 우울 정도를 측정하기 위해 전겸구, 최상진,

양병창(2001)의 통합적 한국판 CES-D(Center for Epidemiologic Studies

Depression) 척도를 사용하였다. 이 도구는 일반인들을 대상으로 우울을 보

다 용이하게 측정하기 위해 개발되었으며, 우울 정서에 초점을 맞추어 구성

되어 있다. 본 척도는 미국에서 개발되었으며 이전에 타당화가 검증된 다른

우울척도들(BDI, SDS, MMPI-D) 가운데서 선발되었다.

총 20개 문항으로 구성되어 있고, 우울 정서, 긍정적 정서, 대인관계, 신체

적 기능 저하의 하위요인으로 구성되어있다. 각 문항은 ‘극히 드물다(0점)’에

서 ‘대부분 그렇다(3점)’으로 점수가 높을수록 우울 정도가 높음을 의미한다.

척도 문항의 예로는 “무슨 일을 하든 정신을 집중하기가 힘들었다.”, “내 인

생은 실패작이라는 생각이 들었다.” 등으로 구성되어 있다. 역문항은 환산

처리하여 분석에 사용하였다. 본 연구에서 우울 척도의 신뢰도는 Cronbach

=.91로 나타났다.

5) 인구통계학적 특성

본 연구에서는 중년기 심리적 안녕감과 노화불안에 영향을 미칠 수 있는

변인으로 연구 참가자의 인구통계학적 특성을 통제하였다. 인구통계학적 특

성으로는 성별, 연령, 종교, 사회·경제적 수준(최종학력, 직업, 월평균 소득),

주관적 건강상태, 결혼 유무, 배우자 유무, 배우자와의 결혼기간, 자녀 수,

자녀와의 동거 여부, 부모와의 동거 유무를 확인하였다.
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3. 분석방법

본 연구는 수집된 자료에 대해 SPSS 21.0 프로그램을 사용하여 다음과 같

이 분석하고자 하였다.

첫째, 측정도구의 내적 일관성(internal consistency)을 측정하기 위해 신뢰

도 분석을 실시하였다.

둘째, 연구에 참여한 대상자의 인구통계학적 특성을 살펴보기 위하여 빈도

분석(Frequency Analysis)을 실시하였다.

셋째, 주요 변인들에 대한 인구통계학적 변인 간 차이를 검증하기 위해 독

립표본 t-검증과 일원분산분석(ANOVA)으로 집단 간 차이 검증을 하였다.

넷째, 연구에 사용된 변인 간의 관계를 알아보기 위해서 상관분석을 실시하

고, 평균과 표준 편차를 알아보기 위해 기술통계 분석을 실시하였다.

다섯째, 노화불안과 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 조절효과를 살펴

보기 위해 위계적 회귀분석을 실시하였다. 본 연구에서는 심리적 안녕감에 영

향을 미칠 수 있는 인구통계학적 특성변인과 우울변인을 통제하기 위해 첫 번

째 단계에서 인구통계학적 특성들을 더미변수로 변환하여 투입하고, 두 번째

단계에서는 우울변인을 투입하여 통제하였다. 세 번째 단계에서는 노화불안과

자기자비를 투입하고, 마지막으로 노화불안과 자기자비의 상호작용 변수를 투

입하였다. 위계적 회귀분석으로 상호작용 항을 분석할 경우 독립변인과 상호

작용 간의 다중공선성 문제가 발생할 수 있어 이를 예방하기 위해 독립변인과

조절 변인 및 상호작용변인을 원 점수에서 평균을 뺀 편차점수를 사용하는 중

심화(centering)기법을 사용하여 분석하였다.
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Ⅴ. 연구결과

1. 연구대상자의 인구통계학적 특성

본 연구에 포함된 중년기 성인의 인구통계학적 특성은 <표 1>에 제시하

였다. 연구 대상자는 총 307명으로 여자 161명(52.4%), 남자 146명(47.6%)이

다. 연구대상자의 평균 연령은 50.9세였다. 연령대별로 살펴보면 50-59세가

175명(57%)으로 다수를 차지하였으며, 40-49세가 115명(37.5%), 60-64세는

17명(5.5%)이다. 최종 학력은 고등학교 졸업이 180명(58.6%)로 가장 많았으

며 대학교 졸업 92명(30%), 중학교 졸업 23명(7.5%) 순으로 나타났다. 직업

의 경우 기술직이 91명(29.6%)으로 가장 많았고 기타 86명(28%), 전문직 54

명(17.6%)으로 나타났다. 종교가 있다고 응답한 사람은 145명(47.2%)이고

종교가 없는 사람은 162명(52.8%)이었다. 월평균 소득은 200-299만원이 114

명(37.1%)로 가장 많이 나타났고 300-499만원 71명(23.1%), 100-199만원 57

명(18.6%) 순으로 나타났다. 주관적인 건강상태에서는 ‘보통이다’로 응답한

사람이 147명(47.9%)로 가장 높게 나타났고, ‘좋은 편이다’ 104명(33.9%), ‘좋

지 않은 편이다’ 37명(12.1%) 순으로 나타났다. 결혼 유무와 배우자 유무를

물었을 때 미혼은 26명(8.5%), 기혼은 281명(91.5%)으로 나타났으며 배우자

가 있다고 응답한 사람은 252명(82.1%), 없다고 응답한 사람은 55명(17.9%)

이었다. 배우자와의 결혼기간은 20-29년이 143명(46.6%)로 가장 높게 나타

났고 그 다음으로 10-19년 61명(19.8%), 30-39년 50명(16.3%) 순으로 나타

났다. 자녀수의 경우 2명이라고 응답한 사람이 180명(58.6%)로 가장 많았고,

자녀수가 1명인 응답자는 51명(16.6%), 3명인 경우는 39명(12.7%)으로 나타

났다. 마지막으로 자녀와의 동거 유무, 부모와의 동거 유무를 묻는 문항에서
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자녀와 함께 살고 있다고 응답한 사람이 237명(77.2%)로 다수였고, 부모와

함께 살고 있지 않다고 응답한 사람이 254명(82.7%)로 다수를 차지했다.

<표 1> 연구 대상자의 인구통계학적 특성 (N=307)

특성 구분 사례 수(명) 백분율(%)

성별
남자 146 47.6

여자 161 52.4

나이

40-49세 115 37.5

50-59세 175 57.0

60-64세 17 5.5

최종 학력

무학 0 0

초등학교 졸업 6 2.0

중학교 졸업 23 7.5

고등학교 졸업 180 58.6

대학교 졸업 92 30.0

대학원 재학 0 0

대학원 졸업 1 0.3

기타 5 1.6

직업

사무직 46 15

전문직 54 17.6

기술직 91 29.6

상업 10 3.3

농업 1 0.3

무직 19 6.2

기타 86 28.0

종교 유무
있다 145 47.2

없다 162 52.8

월평균 소득

100만원 미만 9 2.9

100-199만원 57 18.6

200-299만원 114 37.1

300-499만원 71 23.1

500만원 이상 29 9.4

기타 27 8.8
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<표 1> 연구 대상자의 인구통계학적 특성(계속) (N=307)

특성 구분 사례 수(명) 백분율(%)

주관적 건강상태

매우 좋지 않다 2 0.7

좋지 않은 편이다 37 12.1

보통이다 147 47.9

좋은 편이다 104 33.9

매우 좋은 편이다 17 5.5

결혼 유무
미혼 26 8.5

기혼 281 91.5

배우자 유무
있다 252 82.1

없다 55 17.9

배우자와의 결혼기간

없다 29 9.4

1-9년 19 6.3

10-19년 61 19.8

20-29년 143 46.6

30-39년 50 16.3

40-49년 5 1.6

자녀 수

없음 33 10.7

1 51 16.6

2 180 58.6

3 39 12.7

4 3 1.0

5 1 0.3

자녀와의 동거 유무
유 237 77.2

무 70 22.8

부모와의 동거 유무
유 53 17.3

무 254 82.7
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2. 인구통계학적 특성에 따른 노화불안과 심리적 안녕감의 차이

인구통계학적 특성에 따른 노화불안과 심리적 안녕감의 집단 간 차이를

분석하여 <표 2>에 제시하였다. 성별, 종교유무, 결혼유무, 배우자 유무, 자

녀와의 동거유무, 부모와의 동거 유무에 따른 차이는 독립표본 t검증을 실시

하였다. 또한 나이, 최종학력, 직업, 월평균 소득, 주관적 건강상태, 배우자와

의 결혼기간, 자녀수에 따른 차이는 일원분산분석(ANOVA)을 실시하였으

며, 집단 간 차이를 구체적으로 살펴보기 위해 Scheffe의 사후분석을 실시

하였다.

인구통계학적 특성에 따른 노화불안과 심리적 안녕감의 차이를 살펴보기

위해 독립표본 t-검증과 일원분산분석(ANOVA)을 실시하였으며, 결과는

<표 2>에 제시하였다. 분석에 앞서 연령을 40-49세, 50-59세, 60-64세로 재

분류하였으며, 배우자와의 결혼기간을 1-9년, 10-19년, 20-29년, 30-39년,

40-49년으로 재분류하여 분석을 실시하였다.

분석 결과에 따르면 노화불안의 경우 대부분의 인구통계학적 특성들에서

는 집단 간 차이가 나타나지 않았으나, 주관적 건강상태에서 노화불안의 유

의한 차이를 보였다[F(4,302)=5.50, p<.001]. 사후검증 결과 주관적 건강상태

를 ‘보통이다’고 보고한 집단이 ‘좋은 편이다’고 보고한 집단보다 노화불안이

높게 나타났다.

심리적 안녕감의 경우 성별, 나이, 최종학력, 종교유무, 월평균 소득, 주관

적 건강상태, 배우자와의 결혼기간, 자녀 수, 자녀와의 동거 유무에서 집단

간 차이가 나타났다. 구체적으로 살펴보면 남성이 여성보다 심리적 안녕감

이 유의하게 높았으며(t=2.33, p<.05), 60-64세 집단이 40-49세, 50-59세 집

단 보다 심리적 안녕감이 유의하게 낮았다[F(2,304)=5.72, p<.05]. 최종학력

에서는 중학교 졸업 집단이 고등학교 졸업 집단, 대학교 졸업 집단, 기타 집
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단 보다 심리적 안녕감이 유의하게 낮았다[F(4,302)=6.10, p<.001]. 종교가

있는 집단이 없는 집단보다 심리적 안녕감이 유의하게 높았으며(t=2.23,

p<.05), 월평균 소득의 경우 500만원 이상 집단이 100-199만원 미만의 집단

보다 심리적 안녕감 수준이 높았다[F(5,301)=3.55, p<.05]. 주관적 건강상태

를 살펴보면 ‘좋은 편이다’라고 응답한 집단이 ‘좋지 않은 편이다’라고 응답

한 집단, ‘보통이다’라고 응답한 집단보다 심리적 안녕감이 높았으며

[F(4,302)=12.64, p<.001], ‘매우 좋은 편이다’고 응답한 집단이 ‘매우 좋지 않

다’, ‘좋지 않은 편이다’, ‘보통이다’고 응답한 집단보다 심리적 안녕감이 높

았다[F(4,302)=12.64, p<.001]. 자녀와의 동거 유무에서는 자녀와 함께 살고

있는 집단이 함께 살고 있지 않은 집단 보다 심리적 안녕감이 유의하게 높

았다(t=2.68, p<.05). 다만, 배우자와의 결혼기간[F(5,301)=3.01, p<.05]과 자

녀 수[F(4,302)=2.82 p<.05]에서 심리적 안녕감에 대한 집단 간 차이가 유의

하게 나타났으나, 사후분석에서 유의하지 않았다.



- 36 -

<표 2> 인구통계학적 특성에 따른 노화불안과 심리적 안녕감의 차이 (N=307)

특성 구분
노화불안 심리적 안녕감

M(SD) t/F M(SD) t/F

성별
남 2.80(.50)

-1.927
3.55(.44)

2.328*
여 2.91(.49) 3.44(.38)

나이

40-49세(a) 2.90(.53)

1.321

3.49(.38) 5.720*

(c<a,b)
50-59세(b) 2.82(.48) 3.53(.44)

60-64세(c) 2.98(.52) 3.18(.28)

최종학력

초졸(a) 3.07(.33)

1.841

3.50(.30)

6.097***

(b<c,d,f)

중졸(b) 2.98(.49) 3.19(.34)

고졸(c) 2.87(.48) 3.47(.43)

대졸(d) 2.80(.53) 3.59(.38)

대학원 졸업(e) 2.65(.00) 4.00(.00)

기타(f) 2.46(.70) 3.84(.26)

직업

사무직 2.93(.54)

.855

3.63(.50)

1.540

전문직 2.84(.45) 3.49(.40)

기술직 2.80(.49) 3.44(.40)

상업 2.91(.63) 3.35(.38)

농업 3.24(.00) 3.33(.00)

무직 3.00(.53) 3.42(.41)

기타 2.84(.49) 3.53(.39)

종교유무
있다 2.80(.52)

-1.687
3.56(.40)

2.234*
없다 2.90(.47) 3.45(.42)

월평균

소득

100만원 미만(a) 2.95(.31)

.827

3.23(.31)

3.550**

(e>b)

100-199만원(b) 2.91(.45) 3.41(.41)

200-299만원(c) 2.85(.51) 3.50(.41)

300-499만원(d) 2.87(.51) 3.50(.36)

500만원 이상(e) 2.70(.63) 3.75(.51)

기타(f) 2.87(.42) 3.44(.39)

주관적

건강상태

매우 좋지 않다(a) 3.35(.50)

5.504***

(c>d)

2.89(.08)
12.635***

(d>b,c)

(e>a,b,c)

좋지 않은 편이다(b) 2.98(.41) 3.36(.41)

보통이다(c) 2.94(.45) 3.39(.35)

좋은 편이다(d) 2.72(.52) 3.63(.43)

매우 좋은 편이다(e) 2.61(.63) 3.89(.32)

결혼 유무
미혼 3.02(.45)

1.785
3.41(.37)

-1.118
기혼 2.84(.50) 3.51(.42)

배우자

유무

있다 2.85(.50)
-0.41

3.50(.42)
.543

없다 2.86(.48) 3.47(.39)

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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<표 2> 인구통계학적 특성에 따른 노화불안과 심리적 안녕감의 차이(계

속)
(N=307)

특성 구분
노화불안 심리적 안녕감

M(SD) t/F M(SD) t/F

배우자와의

결혼기간

없다 3.02(.45)

1.973

3.40(.39)

3.007*

1-9년 3.00(.58) 3.42(.30)

10-19년 2.80(.47) 3.58(.39)

20-29년 2.84(.50) 3.54(.44)

30-39년 2.79(.49) 3.41(.39)

40-49년 3.24(.45) 3.03(.17)

자녀 수

없음 3.01(.41)

1.736

3.35(.34)

2.822*
1 2.76(.55) 3.55(.52)

2 2.87(.48) 3.50(.38)

3 2.76(.57) 3.58(.43)

4명 이상 2.85(.30) 3.07(.24)

자녀와의

동거 유무

유 2.85(.51)
-.458

3.53(.42)
2.677**

무 2.88(.45) 3.38(.38)

부모와의

동거 유무

유 2.82(.62)
-.484

3.51(.41)
.173

무 2.86(.47) 3.50(.41)

*p<.05, **p<.01
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3. 측정 변인들 간의 상관관계

측정 변인들 간의 상관관계를 알아보기 위해 Pearson 상관 분석을 실시하

였으며, 측정 변인들 간의 상관계수와 각 변인의 평균, 표준편차는 <표 3>

에 제시하였다. 본 연구에서는 Cohen(1992)의 기준에 따라 r=.10은 약한 상

관, r=.30은 중간 상관, r=.50은 강한 상관이 있다고 보았다.

노화불안과 주요변인들 간의 상관을 살펴보면 노화불안은 심리적 안녕감

과 부적 상관을 보였으며(r=-.45, p<.001), 자기자비와도 부적인 상관이 있

는 것으로 나타났다(r=-.41, p<.001). 반면 노화불안과 우울 간에는 정적인

상관이 있는 것으로 나타났다(r=.35, p<.001). 인구통계학적 변인 중에는 주

관적 건강상태가 노화불안과 부적상관이 있는 것으로 나타났다(r=-.25,

p<.001).

다음으로 심리적 안녕감을 살펴보면 자기자비와는 유의한 정적인 상관이

있는 것으로 나타났으며(r=.61, p<.001), 우울과는 부적 상관이 있는 것으로

나타났다(r=-.56, p<.001). 심리적 안녕감은 인구통계학적 변인 중 월평균

소득(r=.18, p<.001), 주관적 건강상태(r=.36, p<.01)와 유의한 정적 상관을

보였다.
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<표 3> 측정 변인들 간의 상관계수 (N=307)

변인 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. 연령 1

2. 최종학력 - .14* 1

3. 월평균소득 - .12* .17* 1

4. 주관적

건강상태
- .06 .14** .13* 1

5. 결혼기간 .61*** - .12* - .14* - .02 1

6. 자녀 수 .18** - .16* .01 - .04 .49*** 1

7. 노화불안 - .05 - .02 - .07 - .25*** - .07 - .07 1

8 심리적

안녕감
- .09 .06 .18** .36*** - .03 .06 - .45*** 1

9. 자기자비 - .04 .04 .07 .27*** - .04 .00 - .41*** .61*** 1

10. 우울 .08 - .04 - .12* - .34*** - .01 - .05 .38*** - .58*** - .61*** 1

평균(M) 50.88 4.11 2.91 3.32 20.43 1.77 2.85 3.50 3.44 .77

표준편차(SD) 5.36 .87 1.30 .78 10.05 .85 .50 .42 .44 .45

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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4. 노화불안과 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 조절효과

중년을 대상으로 노화불안과 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 조절

효과를 검증하기 위해 위계적 회귀분석을 실시하였다. 분석을 실시하기 전

다중공선성 문제를 예방하기 위해 독립변인과 조절 변인 및 상호작용변인을

원 점수에서 평균을 뺀 편차점수를 사용하는 중심화(centering)기법을 사용하

여 분석하였다.

본 연구에서는 심리적 안녕감에 영향을 미칠 수 있는 인구통계학적 특성을

통제하기 위해 첫 번째 단계에서 인구통계학적 특성들을 더미변수로 변환하여

투입하였다. 통제된 인구통계학적 특성은 독립표본 t-검증, 일원분산분석, 상

관분석 결과 심리적 안녕감에 영향을 미치는 것으로 확인된 변인들로 성별,

연령, 종교유무, 최종학력, 월평균 소득, 주관적 건강상태, 결혼 유무, 배우자와

의 결혼기간, 자녀 수, 자녀와의 동거 유무다. 두 번째 단계에서는 또 다른 통

제 변인인 우울변인을 투입하였다. 세 번째 단계에서는 예측변인인 노화불안

과 조절변인인 자기자비를 투입하였고, 마지막 네 번째 단계에서는 노화불안

과 자기자비의 상호작용 변인을 투입하였다. 이에 대한 위계적 회귀분석 결과

는 <표 4>에 제시하였다.

분석 결과 1단계에서 투입된 인구통계학적 변인은 심리적 안녕감의 19%를

설명하였다. 2단계에서 투입된 우울은 심리적 안녕감에 유의한 부적인 영향이

있는 것으로 나타났으며(=-.49, p<.001), 심리적 안녕감의 19%를 추가적으로

설명하였다. 3단계에서는 예측변인인 노화불안과 조절변인인 자기자비를 투입

하였으며, 노화불안은 심리적 안녕감에 유의한 부적 영향을(=-.17, p<.001),

자기자비는 심리적 안녕감에 유의한 정적 영향을(=.35, p<.001) 미치는 것으

로 나타났다. 또한 노화불안과 자기자비는 심리적 안녕감의 13%를 추가적으

로 설명하였으며, 이는 통계적으로 유의하였다. 그러나 4단계에서 노화불안과
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자기자비의 상호작용 항을 투입한 결과에서 상호작용 효과는 유의하지 않았다

(=-.03, ns). 따라서 가설 2-1은 기각되었다. 이는 자기자비 수준에 따라 노화

불안이 심리적 안녕감에 미치는 부적인 영향의 수준이 자기자비 수준에 따라

달라지지 않았음을 의미한다.

<표 4> 노화불안과 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 조절효과 (N=307)

단

계
모형

비표준화계수
 t   ∆  ∆

 SE

1 인구통계학적 특성 .19 .19 6.796***

2
인구통계학적 특성

.39 .21 100.68***

우울 -.43 .05 -.47 -9.420***

3

인구통계학적 특성

.51 .12 35.068***
우울 -.19 .05 -.21 -3.844***

노화불안 -.15 .04 -.18 -3.912***

자기자비 .34 .05 .36 6.659***

4

인구통계학적 특성

.51 .00 .314

우울 -.19 .05 -.21 -3.858***

노화불안 -.15 .04 -.18 -3.584***

자기자비 .34 .05 .36 6.633***

노화불안×자기자비 -.03 .07 -.02 -.384

***p<.001
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Ⅵ. 논 의

1. 결과에 대한 논의

본 연구는 40세에서 64세에 해당하는 중년들을 대상으로 노화불안, 심리

적 안녕감, 자기자비, 우울 간의 관계를 탐색하고자 하였다. 또한 노화불안

이 심리적 안녕감에 미치는 부적인 영향에서 자기자비가 조절효과를 보이는

지 검증하고자 하였다. 본 연구의 결과를 요약하고 논의하면 다음과 같다.

첫째, 노화불안과 심리적 안녕감에서 인구통계학적 특성에 따른 차이가

있는지를 알아보기 위해 독립표본 t-검증과 일원분산분석(ANOVA)을 실시

하였다. 그 결과 노화불안은 주관적 건강상태를 제외한 모든 인구통계학적

특성에서 집단 간 차이를 보이지 않았다. 심리적 안녕감의 경우 성별, 연령,

최종학력, 종교 유무, 월평균 소득, 주관적 건강상태, 결혼유무, 자녀와의 동

거 유무에서 주요변인들에 대한 집단 간 차이가 유의하였다.

먼저 노화불안부터 살펴보면 주관적 건강상태에서는 ‘보통이다’라고 응답

한 집단이 ‘좋은 편이다’라고 응답한 집단보다 노화불안이 높게 나타났다.

이러한 결과는 주관적 건강상태가 좋다고 인식할수록 노화불안이 낮게 나타

난 선행연구들(최순옥 외, 2008; 서순림, 최희정, 2013; 조인희, 김영진, 2016)

의 결과와 일치한다. 즉 자신의 건강상태를 좋게 지각하고 있을수록 노화

과정을 부정적으로 인식하지 않고, 덜 불안해하는 것으로 볼 수 있다.

이와는 반대로 성별, 연령, 최종학력, 종교 유무, 월평균 소득, 결혼 유무,

자녀와의 동거유무에 따라서는 노화불안에서 집단 간 차이가 나타나지 않았

다. 이러한 결과를 선행연구들과 비교해보면, 노화불안이 성별에 따라 차이

가 있다고 보고한 연구들(최순옥 외, 2008; 박연화, 2011)과 성별에 따른 차
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이가 없다고 보고한 연구(Lynch, 2000; 김순이, 이정인, 2007; 김신미, 김순

이, 2008; 임선영, 2014; 조인의, 김영진, 2016)들이 있는가 하면, 연령에 따

라서도 차이가 있다고 보고한 연구들(김은하, 2007; 차은정, 이순희, 2015)과

차이가 없다고 보고한 연구(Lasher & Faulkender, 1993; 김순이, 이정인,

2007; 김신미, 김순이, 2008; 홍금희, 하주영, 2015; 조인희, 김영진, 2016)들

이 있다. 최종학력에서도 교육수준에 따라 차이가 있다고 보고한 연구들(김

순이, 이정인, 2007; 김신미, 김순이, 2008; Yan, et al., 2011; 김정선, 강숙,

2012)과 차이가 없다고 보고한 연구(최순옥 외, 2008; 김민희, 신순옥, 2014)

들이 있으며, 종교유무에 따라서도 차이가 있다고 보고한 연구들(김신미, 김

순이, 2008; 서순림, 최희정, 2013; 임선영, 2014; 정영옥, 오효숙, 2016)이 있

는가 하면, 차이가 없다고 보고한 연구(조인희, 김영진, 2016)도 있었다. 월

평균 소득에 따라서도 노화불안에서 차이가 있다는 연구(서순림, 최희정,

2013)와 차이가 없다는 연구(최순옥 외, 2008; 박연화, 2011; 김정선, 강숙,

2012; 김민희, 신순옥, 2014), 그리고 결혼 여부에 따라서도 차이가 있다는

연구(신경일, 2015)와 차이가 없다는 연구(김순이, 이정인, 2007)가 있었다.

따라서 위의 결과들을 종합적으로 살펴볼 때, 중년을 대상으로 한 연구들

에서 인구통계학적 특성 변인들에 따라 노화불안에서 차이를 보인다는 연구

와 그렇지 않다는 연구결과가 혼재하고 있다. 이렇게 연구결과가 일관되지

않고 혼재되고 있는 이유로는 연구마다 표집이 다르기 때문에 일관되지 않

은 결과가 나타났을 가능성이 있는 것으로 보이며, 또한 측정도구의 차이로

인해 일관되지 않은 결과가 나타났을 가능성도 있을 것으로 생각된다. 노화

불안을 측정하기 위해 국내에서 주로 사용되고 있는 척도는 Lasher와

Faulkender(1993)이 개발한 노화불안척도(Anxiety about Aging Scale ;

AAS)를 김숙남 등(2008)이 번역, 타당화한 척도와 김욱(2010)이 번역, 타당

화한 척도가 각각 쓰여지고 있으며, 연구에 따라서는 연구자가 직접 번역하
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여 사용한 경우도 있었다. 그러나 Lasher와 Faulkender(1993)의 노화불안

척도의 경우 번안자에 따라 각각 문항 개수가 달리 사용되고 있는 실정이

다. 뿐만 아니라 Lasher와 Faulkender(1993)이 개발한 노화불안척도를

Wakins, Coates와 Ferroni(1998)가 노인을 대상으로 실시하기 위해 재고안

한 노화불안 척도(Anxiety about Aging Scale Ederly ; AASE)를 사용한

연구들도 있었다. 때문에 노화불안을 측정하는데 있어 일관된 척도를 사용

하지 않아 인구통계학적 특성에 따른 노화불안의 차이가 혼재하는 것으로

보여진다.

다음으로 심리적 안녕감은 성별, 연령, 최종학력, 종교 유무, 월평균 소득,

주관적 건강상태, 배우자와의 결혼기간, 자녀 수, 자녀와의 동거 유무 등에

따라 집단 간 차이가 나타났다. 성별은 남성이 여성보다 심리적 안녕감이

더 높게 나타났으며, 연령이 높을수록, 학력이 낮을수록, 종교가 없는 경우,

월평균 소득이 낮을수록, 주관적 건강상태를 낮게 지각할수록, 자녀와 동거

하고 있지 않은 경우 심리적 안녕감이 낮은 것으로 나타났다. 이러한 결과

는 심리적 안녕감이 다양한 인구통계학적 특성들과 관련이 있다는 선행연구

결과들과 일치한다(이보람, 이정화, 2014; 우선혜 외, 2016; 신용태, 2016).

둘째, 노화불안과 심리적 안녕감, 자기자비 간의 관계를 탐색하기 위해

Pearson의 상관분석을 실시한 결과 노화불안과 심리적 안녕감, 자기자비 사

이에 각각 통계적으로 유의한 상관관계가 나타났다. 구체적으로 살펴보면

노화불안과 심리적 안녕감 사이에 유의한 부적 상관이 나타나, 노화불안이

높을수록 심리적 안녕감이 낮아질 것이라고 예측한 가설 1-1이 지지되었다.

이는 노화불안이 높을수록 심리적 안녕감이 낮아진다는 선행 연구결과와도

일치한다(김신미, 김순이, 2009; 이수림, 조성호, 2007; 김정선, 강숙, 2012;

신순옥, 2013; 김재희, 김욱, 2015; 문도선, 2017). 또한 자기자비와 심리적

안녕감 사이에 유의한 정적 상관이 나타났는데, 자기자비 수준이 높을수록



- 45 -

심리적 안녕감이 높아질 것이라고 예측한 가설 1-2를 지지하는 결과다. 이

러한 결과는 자기자비 수준이 높을수록 심리적 안녕감이 높다는 선행 연구

결과와도 일치한다(Neff, 2003a; Neff, Rude & Krikpatrick, 2007; 김경의

외, 2008; Raes, 2011, 조용래, 2011; 박세란 이훈진, 2013). 마지막으로 노화

불안은 자기자비와 유의한 부적 상관이 나타났는데, 이는 자기자비수준이

높을수록 노화불안이 낮다는 것을 의미한다. 아직까지 노화불안과 자기자비

간의 관계를 직접적으로 살펴본 연구는 없었으나, 자기자비 수준이 높을수

록 불안이 낮다는 선행연구들(Neff, 2003a; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007;

유연화 외, 2010; Raes, 2011; 박세란, 이훈진, 2013)을 통해 자기자비 수준

이 높을수록 노화불안이 낮다는 본 연구의 결과를 뒷받침 할 수 있을 것이

다.

셋째, 노화불안과 중년의 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 조절효과

를 확인하기 위해 인구통계학적 변인 중 성별, 연령, 종교유무, 월평균 소득,

주관적 건강상태, 결혼 유무, 배우자와의 결혼기간, 자녀 수, 자녀와의 동거

유무를 통제하였다. 또한 노화불안이나 심리적 안녕감과 높은 상관을 보이

는 우울을 통제하여 자기자비의 조절효과를 확인하기 위해 위계적 회귀분석

을 실시하였다. 그 결과 노화불안과 자기자비의 상호작용 효과는 통계적으

로 유의하지 않았다. 심리적 안녕감에 대한 노화불안과 자기자비의 주효과

는 유의하게 나타났다. 즉 노화불안이 높을수록 심리적 안녕감이 낮아지고,

자기자비 수준이 높을수록 심리적 안녕감은 높아지는 것으로 나타났다. 그

러나 노화불안이 심리적 안녕감에 미치는 부적인 영향에서 자기자비 수준에

따라 그 영향이 완충되지는 않는 것으로 나타나 가설 2-1은 지지되지 않았

다. 이러한 결과는 노화불안이 심리적 안녕감에 부적인 영향을 미친다는 선

행연구들(김신미, 김순이, 2008; 김정선, 강숙, 2012; 신순옥, 2012; 김재희,

김욱, 2015; 문도선, 2017)의 결과와 일치하며, 자기자비가 심리적 안녕감에



- 46 -

정적인 영향을 미친다는 선행연구들(Neff, 2003a; Neff, Rude &

Krikpatrick, 2007; Raes, 2011;. 조용래, 2011; 박세란, 이훈진, 2013)의 결과

와도 일치한다. 그러나 자기자비가 불안에 대해 완충효과가 있다는 선행연

구(Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007; 조용래, 2009; 이연정, 김현숙, 2016; 심

은수, 이봉건, 2016)와는 일치하지 않는 결과다. 본 연구에서 노화불안과 자

기자비가 상호작용 효과를 보이지 않은 이유를 추론해 보면 다음과 같다.

첫째, 본 연구에서는 노화불안의 전체 평균이 5점 척도에 2.85점으로 평균

이하로 나타났는데, 연구대상자들의 낮은 노화불안 점수로 인해 노화불안과

자기자비의 상호작용효과가 충분히 드러나지 않았을 가능성이 있다. 노화불

안이 평균 이하로 나타난 것은 본 연구에서 사용한 노화불안 척도가 중년의

노화불안을 측정하기에는 적합하지 않았기 때문으로 보여 진다. 본 연구에

서 사용한 노화불안 척도는 김숙남 등(2008)이 Lasher와 Faulkender(1993)

가 개발한 노화불안 척도를 한국의 실정에 맞게 번역·타당화한 것인데,

Lasher와 Faulkender(1993)의 노화불안척도(AAS)는 당시 일반 성인들을 대

상으로 개발한 것이다.

그러나 김숙남 등(2008)의 노화불안 척도는 타당화 과정에서 연구대상자

의 표집이 20대(53.3%)에 편중되어 있었고 50대는 전체 연구대상자 중

8.3%에 불과했으며, 이에 김숙남 등(2008)은 본 척도를 다른 연령대에 사용

할 때 신중해야할 필요성이 있음을 제안한 바 있다. 뿐만 아니라 본 연구와

동일한 척도를 사용해서 중년을 연구했던 다른 선행연구에서도 노화불안 점

수가 평균 이하로 나타났다(박연화, 2011; 신경일, 2015; 정영옥, 오효숙,

2016; 조인희, 김영진, 2016). 이러한 점들로 미루어볼 때 본 연구에서 사용

한 노화불안 척도가 중년의 노화불안을 타당하게 측정하기에는 적합하지 않

았을 수 있고, 낮은 노화불안 점수로 인해 노화불안과 자기자비의 상호작용

효과가 충분히 드러나지 못했을 가능성이 있다. 따라서 본 연구의 결과만으
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로 노화불안과 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 조절효과가 없는 것으

로 단정 짓기는 어려우며, 측정도구의 보완을 통해 자기자비의 조절효과를

반복검증 할 필요가 있을 것으로 생각된다.

한편, 비록 노화불안과 자기자비의 상호작용효과는 나타나지 않았으나, 본

연구에서 노화불안과 심리적 안녕감, 그리고 노화불안과 자기자비 간에 높

은 부적 상관이 있는 것으로 나타났고, 노화불안과 자기자비가 각각 심리적

안녕감을 유의하게 예측하는 것으로 확인됨으로써, 자기자비가 노화불안과

심리적 안녕감의 관계에서 중요한 과정 변인으로서 역할을 할 가능성이 있

음을 추측해볼 수 있다. 실제로 선행연구를 통해 자기자비가 다양한 불안에

대해 매개효과가 있다고 확인된 만큼(조용래, 2009; 심우엽, 2014; 유하늘,

2014; 예수빈, 임영진, 2017), 자기자비가 노화불안과 심리적 안녕감의 관계

를 매개할 가능성이 있을 것으로 사료된다. 따라서 추후 연구에서 노화불안

과 심리적 안녕감의 관계에서 자기자비의 매개효과를 검증해 본다면, 중년

의 노화불안이 자기자비를 거쳐 심리적 안녕감에 이르는 기제를 확인함으로

써 노화불안을 겪고 있는 사람들에게 심리적 안녕감을 높일 수 있는 개입에

시사점을 줄 수 있을 것으로 생각된다.

2. 연구의 의의 및 제한점

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 본 연구에서는 노화불안이 중년의

심리적 안녕감에 미치는 부적인 영향을 중재할 수 있는 변인에 대한 탐색을

시도하였다는 점에서 의의가 있다. 노화불안은 나이가 드는 것에 대해 걱정

하며, 노화과정에서 겪게 될 신체적, 심리·사회적 상실에 대해 두려워하는

것을 말한다(Lasher & Faulkender, 1993; Lynch, 2000). 즉 노화하게 될 자
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신을 받아들이고 싶어 하지 않으며, 무언가를 잃게 되거나 변화하게 될 것

들에 대해 두려워하는 것을 말한다. 이러한 노화불안을 중재할 수 있는 요

인으로 자기자비를 살펴보았는데, 높은 수준의 자기자비는 고통스럽거나 스

트레스를 받는 상황, 자신의 실패 혹은 상실이 예상되는 상황에서 이런 경

험을 회피하지 않고 인간 경험의 한 일부로 받아들이게 하며, 사건을 있는

그대로 바라보도록 하여 부정적인 정서를 완화시킴으로써 심리적 안녕감을

높이는 것으로 알려져 있다(Neff, 2003a; Leary, 2007; Rase, 2011; 조용래,

2011). 이러한 자기자비의 특징은 노화 과정을 고통이나 스트레스로 받아들

이지 않게 하고, 상실이 예상되는 상황에서도 평정심을 유지하고 상황을 있

는 그대로 받아들이도록 하여 노화불안을 낮출 수 있을 뿐만 아니라 심리적

안녕감도 높일 수 있을 것이라고 보았다. 비록 노화불안과 심리적 안녕감의

관계에서 자기자비의 조절효과는 나타나지 않았지만, 노화불안을 이해하기

위해 자신에 대한 균형 잡힌 시각을 갖도록 하는 자기자비라는 개념을 도입

하였다는 점에서 의의가 있다고 하겠다.

둘째, 본 연구는 노년을 준비하는 중년을 대상으로 노화불안이 심리적 안

녕감에 부적인 영향을 미치고 있고, 자기자비가 심리적 안녕감에 정적인 영

향을 미치고 있음을 확인함으로써 중년기의 심리적 안녕감에 영향을 미치는

요인에 대해 탐색할 수 있었다. 이러한 결과는 중년기의 심리적 안녕감 증

진을 위한 상담 및 치료 프로그램 구성에 기초자료로 활용할 수 있을 것으

로 사료된다.

본 연구의 제한점과 이에 따른 제언으로는 다음과 같다. 첫째, 연구대상자

의 연령이 40, 50대가 94.5%로 거의 대다수를 차지하였고, 60대의 비율이

5.5%로 다소 낮아 60대의 결과를 대표한다고 보기 어려웠다. 후속 연구에서

는 연령 표집을 균등하게 하여 반복 검증할 필요가 있겠다. 둘째, 본 연구에

서 노화불안 점수가 5점 척도를 기준으로 2.85점으로 평균 이하로 나타났다.
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이러한 결과는 본 연구에서 사용한 노화불안 척도가 중년의 노화불안을 측

정하기에 적합하지 않았을 가능성이 있다. 이를 보완하기 위해서는 중년의

노화불안을 보다 타당하게 측정할 수 있는 척도의 개발 혹은 보완이 필요할

것으로 보인다. 마지막으로 연구 대상자들의 표집이 주로 경기도, 서울 지역

에서 이루어졌고, 직업군에서 다양하지 않았기 때문에 연구결과를 중년 전

체로 일반화하기에는 제한적일 수 있다. 후속 연구에서는 보다 체계적인 표

집을 통해 일반화 가능성을 높일 필요가 있겠다.
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ABSTRACT

The Effects of Aging Anxiety on Middle-aged

Psychological Well-being

: The Moderating effect of Self-compassion

Kim, Ye-ji

Department of Psychology

The Graduate School of

Sungshin Women's University

The purpose of this study was to examine the moderating and

mediating effects of self-compassion between the aging anxiety and

psychological well-being among 40s and 64s middle-aged. The

participants were 307 middle-aged. In this study, we used the Aging

anxiety scale, Psychological Well-being scale, Self-compassion scale,

Depression scale. The results were as follows;

First, there was a significant difference between groups in aging

anxiety according to subjective health status. and there was a

significant difference between groups in psychological well-being

according to sex, age, education, religion, monthly income, subjective

health status, marriage period, number of children, living with a child.



Second, the aging anxiety was negatively correlated with psychological

well-being. and the self-compassion was positively correlated with

psychological well-being. Third, the main effects of aging anxiety,

self-compassion on the psychological well-being were significant

respectively bur, the interaction effects were not observed. Finally, based

on the overall findings, the implications and limitations of this study

were discussed.

Key words: Middle-age, Aging anxiety, Psychological Well-being,

Self-compassion



부 록

부 록 1. 노화불안 척도

부 록 2. 심리적 안녕감 척도

부 록 3. 자기자비 척도

부 록 4. 통합적 한국판 CES-D

부 록 5. 인구통계학적 특성



부 록 1. 노화불안 척도

I. 다음은 나이가 드는 것에 대한 사람들의 걱정이나 두려움에 관한 내용입니

다. 아래의 문항을 읽고 현재 자신의 생각과 일치하는 칸에 O 혹은 V 표시를 

해 주십시오. 

NO 문      항

전혀 

아니

다

대체

로 

아니

다

보통

이다

대체

로 

그렇

다

매우 

그렇

다

1 나는 노인과 함께 하는 것이 좋다. 1 2 3 4 5

2
나는 노년에 친구들이 먼저 가버릴

까 두렵다.
1 2 3 4 5

3
나는 노년에 만족감을 느끼지 못할

까봐 두렵다.
1 2 3 4 5

4
나는 나이가 들어갈수록 건강이 걱

정된다.
1 2 3 4 5

5

나는 노년에 내 문제를 다른 누군가

가 결정한다는 생각을 하게 되면 불

안하다.

1 2 3 4 5

6
늙어가는 내 모습을 상상하는 것이 

괴롭다.
1 2 3 4 5

7
나는 노인들과 이야기하는 것을 즐

긴다.
1 2 3 4 5

8
나는 내 노후생활이 좋을 것으로 기

대한다.
1 2 3 4 5

9
나는 거울에서 흰머리를 보게 될 그

날이 두렵다.
1 2 3 4 5

10
나는 노인과 함께 있을 때 편안하

다.
1 2 3 4 5



11
내가 노인이 되었을 때 사람들이 나

를 무시할까봐 걱정된다.
1 2 3 4 5

12
나는 늙어 보이는 것이 두렵지 않

다.
1 2 3 4 5

13
나는 노인이 되었을 때 내 일을 잘 

처리할 수 있을 것이다.
1 2 3 4 5

14
내가 노인이 되었을 때 내 삶이 아

무런 의미가 없을까봐 두렵다.
1 2 3 4 5

15
나는 노인이 되었을 때 나 자신에 

대해 좋게 느낄 것이다.
1 2 3 4 5

16
나는 노인들을 위해 뭔가 하는 것이 

즐겁다.
1 2 3 4 5

17
나는 거울 앞에서 나이 들어가는 내 

모습을 보는 것이 괴롭다.
1 2 3 4 5



부 록 2. 심리적 안녕감 척도

Ⅱ. 다음은 현재의 심리적 안녕감에 관한 질문입니다. 아래의 문항을 읽고 귀

하의 생각과 느낌을 잘 나타내 주는 곳에 O 혹은 V 표시를 해 주십시오.

NO 문      항

전혀 

그렇지 

않다

그렇지 

않다

보통

이다

그렇

다

매우 

그렇

다

1
나에게 주어진 상황은 내게 책임이 

있다고 생각한다.
1 2 3 4 5

2
살아온 내 인생을 돌이켜볼 때 현재

의 결과에 만족한다.
1 2 3 4 5

3
남들과 친밀한 인간관계를 유지하는 

것이 어렵고 힘들다.
1 2 3 4 5

4 매일매일 해야 하는 일들이 힘겹다. 1 2 3 4 5

5

그저 하루하루를 살아가고 있을 뿐 

장래에 대해서는 별로 생각하지 않

는다.

1 2 3 4 5

6
가족이나 친구들과 친밀한 대화를 

나누는 것을 즐긴다.
1 2 3 4 5

7
매일의 생활에서 내가 해야 할 책임

들을 잘 해내고 있다.
1 2 3 4 5

8

나 자신과 인생살이에 자극을 줄만

한 새로운 경험을 하는 것이 중요하

다고 생각한다.

1 2 3 4 5

9
가끔 매일 하는 일들이 사소하고 중

요하지 않은 것처럼 느껴진다.
1 2 3 4 5



10
내 성격의 거의 모든 면을 좋아한

다.
1 2 3 4 5

11
나는 강한 의견을 가진 사람으로부

터 영향을 받는 편이다.
1 2 3 4 5

12
많은 면에서 내가 성취한 것에 대해 

실망을 느낀다.
1 2 3 4 5

13

내 의견이 비록 다른 여러 사람들의 

의견과 반대되는 경우에도 나는 내 

의견이 옳다고 확신한다.

1 2 3 4 5

14
나는 인생의 목표를 가지고 살아간

다.
1 2 3 4 5

15
나에게 있어서 삶은 끊임없이 배우

고 변화하고 성장하는 과정이다.
1 2 3 4 5

16
내 인생을 크게 개선하거나 바꾸겠

다는 생각은 오래 전에 버렸다.
1 2 3 4 5

17

내 스스로 정한 기준에 의해 내 자

신을 평가하지 남들의 기준에 의해

평가하지 않는다.

1 2 3 4 5

18
다른 사람들과 다정하고 신뢰 깊은 

인간관계를 별로 경험하지 못했다. 
1 2 3 4 5



부 록 3. 자기자비 척도

Ⅲ. 다음은 우리가 힘든 일을 겪거나 어려움에 부딪혔을 때 보이는 반응들을 

제시하고 있습니다. 아래의 문항을 읽고 자신과 일치하는 정도에 O 혹은 V 

표시를 해 주십시오.

NO 문      항

전혀 

그렇

지 

않다

대체로

그렇지 

않다

보

통

이

다

대체

로

그렇

다

항상 

그렇

다

1
나는 스스로의 단점과 부족한 점을 

받아들이지 못하고 비난하게 된다.
1 2 3 4 5

2
기분이 안 좋아질 때, 나는 잘못된 

것들을 붙잡고 집착하게 된다.
1 2 3 4 5

3

일이 정말 안 좋게 돌아가더라도, 나

는 그런 어려움은 모든 사람이 겪는 

인생의 한 부분이라고 생각한다.

1 2 3 4 5

4

나의 부족한 점에 대해서 생각하다 

보면, 나는 세상으로부터 멀어지고 

단절된 듯한 느낌에 빠져들게 된다.

1 2 3 4 5

5

정서적으로 고통스러울 때라도, 나는 

나 자신에게 애정을 가지고 대하려 

노력한다.

1 2 3 4 5

6

어떤 중요한 일을 제대로 해내지 못

하면, 나는 나 자신이 무능하다는 생

각에 사로잡히게 된다.

1 2 3 4 5



7

삶의 의욕을 잃어버렸을 때면, 나는 

세상에는 그런 경험을 하는 사람들이 

많이 있다는 것을 스스로에게 일깨운

다.

1 2 3 4 5

8
일이 정말 잘 안 풀릴 때, 나는 스스

로에게 모질게 구는 편이다.
1 2 3 4 5

9
마음이 혼란스러워질 때, 나는 평정

심을 유지하려고 노력한다.
1 2 3 4 5

10

어떤 면에서 내가 부족하다는 느낌에 

휩싸일 때, 나는 그런 부족함은 누구

나 경험한다는 것을 잊지 않으려고 

노력한다.

1 2 3 4 5

11
나는 내 성격 중 마음에 안 드는 부

분들을 용납하거나 참을 수가 없다.
1 2 3 4 5

12

아주 힘든 일로 어려움을 겪고 있을 

때, 나는 스스로에게 애정 어린 보살

핌을 충분히 기울인다.

1 2 3 4 5

13

기분이 축 처질 때, 나는 대부분의 

다른 사람들은 아마 나보다 더 행복

할 거라고 느끼곤 한다.

1 2 3 4 5

14
힘든 일이 생기더라도, 나는 균형잡

힌 시각을 유지하려고 노력한다.
1 2 3 4 5

15

나는 실패를 하더라도, 그것을 인간

의 삶의 자연스러운 한 부분으로 보

려고 노력한다.

1 2 3 4 5



16

내 모습 중에서 마음에 안 드는 면을 

발견하게 되면, 나는 스스로를 비난

하게 된다.

1 2 3 4 5

17

어떤 중요한 일에서 실패를 하게 되

더라도, 나는 그 상황을 전체적으로 

바라보려고 노력한다.

1 2 3 4 5

18

하던 일이 잘 안 풀리면, 나는 ‘다른 

사람들은 이런 일을 쉽게 하던데’라

는 생각을 하곤 한다.

1 2 3 4 5

19
어떤 일로 매우 괴롭더라도, 나는 스

스로를 온정적으로 대하려고 한다.
1 2 3 4 5

20
마음이 혼란스러워질 때, 나는 내 감

정에 휩쓸려 버린다.
1 2 3 4 5

21
어떤 일로 힘들어질 때, 나는 스스로

에게 다소 매정하게 될 때가 있다.
1 2 3 4 5

22

기분이 안 좋아질 때, 나는 내 감정

을 있는 그대로 찬찬히 들여다보려고 

노력한다.

1 2 3 4 5

23
나는 스스로의 단점과 부족한 점에 

대해서도 너그럽게 받아들인다.
1 2 3 4 5

24
힘든 일이 생기면, 나는 그 일을 부

풀려서 생각하는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

25

어떤 중요한 일을 제대로 해내지 못

하게 되면, 나는 나 혼자만 실패한 

것 같은 느낌이 들곤 한다.

1 2 3 4 5

26

나는 내 성격 중에서 마음에 안 드는 

면이 있더라도, 있는 그대로 이해하

며 받아들이려고 노력한다. 

1 2 3 4 5



부 록 4. 통합적 한국판 CES-D

Ⅳ. 다음은 귀하의 상태를 묻는 질문입니다. 아래에 적혀있는 문항을 잘 읽으

신 지난 1주일 동안 당신이 느끼시고 행동하신 것을 가장 잘 나타낸다고 생각

되는 숫자에 O 혹은 V 표시를 해 주십시오.

** 나는 지난 1주일 동안 -------------- 0. 극히 드물게(1일 이하)

                                           1. 가끔(1일~ 2일)

                                           2. 자주(3일~ 4일)

                                           3. 거의 대부분(5일~ 7일)

NO 문      항

극히 

드물게

(1일 

이하)

가끔

(1-2일)

자주

(3-4일)

거의 

대부분

(5-7일)

1
평소에는 아무렇지도 않던 일들이 

귀찮게 느껴졌다.
0 1 2 3

2
먹고 싶지 않았다. 혹은 입맛이 없

었다.
0 1 2 3

3
가족이나 친구가 도와주더라도 울

적한 기분을 떨쳐버릴 수 없었다.
0 1 2 3

4
다른 사람들만큼 능력이 있다고 느

꼈다.
0 1 2 3

5
무슨 일을 하든 정신을 집중하기가 

힘들었다.
0 1 2 3

6 우울했다. 0 1 2 3

7 하는 일마다 힘들게 느껴졌다. 0 1 2 3



8 미래에 대하여 희망적으로 느꼈다. 0 1 2 3

9
내 인생은 실패작이라는 생각이 들

었다.
0 1 2 3

10 두려움을 느꼈다. 0 1 2 3

11
잠을 설쳤다. 혹은 잠을 잘 이루지 

못했다.
0 1 2 3

12 행복했다. 0 1 2 3

13
평소보다 말을 적게 했다. 혹은 말

수가 줄었다.
0 1 2 3

14
세상에 홀로 있는 듯한 외로움을 

느꼈다.
0 1 2 3

15
사람들이 나에게 차갑게 대하는 것 

같았다.
0 1 2 3

16 생활이 즐거웠다. 0 1 2 3

17 갑자기 울음이 나왔다. 0 1 2 3

18 슬픔을 느꼈다. 0 1 2 3

19
사람들이 나를 싫어하는 것 같았

다.
0 1 2 3

20
도무지 무엇을 시작할 기운이 나지 

않았다.
0 1 2 3



부 록 5. 인구통계학적 특성

Ⅳ. 다음은 귀하의 일반적인 배경에 대한 질문입니다. 이 정보는 연구목적으로

만 사용됩니다. 아래의 문항을 읽고 해당하는 곳에 빠짐없이 응답해주십시오.

1 성별 � 남자 � 여자

2 나이 (               )세

3 최종 학력

� 무학
� 초등학교 

   졸업
� 중학교 졸업

� 고등학교 졸업 � 대학교 졸업 � 대학원 재학

� 대학원 졸업
� 기타

(         )

4 직업

� 사무직 � 전문직 � 기술직

� 상업 � 농업 � 무직

� 기타

(         )

5 귀하의 종교
� 있다

(종교 :          )
� 없다

6 월평균 소득

� 100만원 미만 � 100-199만원 � 200-299만원

� 300-499만원 � 500만원 이상
� 기타

(       )

7 주관적 건강상태

� 매주 좋지 않

다

� 좋지 않은 편

이다
� 보통이다

� 좋은 편이다
� 매우 좋은 편

이다

8 결혼 유무 � 미혼 � 기혼

9 배우자 유무 � 있다 � 없다



수고하셨습니다! 준비된 문항은 여기까지입니다.

빠짐없이 모든 문항에 응답하였는지 확인을 부탁드립니다.

연구에 참여해주셔서 진심으로 감사드립니다. ☺

10
배우자와의 

결혼기간
(                     )년

11 귀하의 자녀 수 (                     )명

12
자녀와의 

동거 유무
� 함께 살고 있다 � 함께 살고 있지 않다

13
부모와의 

동거 유무
� 함께 살고 있다 � 함께 살고 있지 않다
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