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논 문 개 요

본 연구에서는 중년기 남녀를 대상으로 중년기의 역경이 되는 위험요인과

이를 극복하는데 도움이 되는 보호요인에 대한 인식을 탐색하고, 이를 기초로

중년기 적응유연성 증진을 위한 프로그램 구성요소를 제안하고자 하였다. 이

를 위해 본 연구에서는 개념도 방법을 사용하여, 예비연구를 통해 초점질문을

개발하고, 50세에서 60세 사이의 남성과 여성 각 12명, 총 24명을 대상으로 개

별적으로 인터뷰를 실시하여 중년기 위험요인과 보호요인에 관한 아이디어를

수집하였다. 3명의 전문가로 구성된 분석팀이 인터뷰에서 얻은 아이디어들을

분석, 종합하고 편집한 결과, 최초의 중년남성의 위험요인 147개와 보호요인

177개 진술문으로부터, 위험요인 52개와 보호요인 63개로, 여성은 위험요인

240개와 보호요인 272개로부터 위험요인 60개와 보호요인 64개로 축약하여 최

종진술문으로 결정하였다. 인터뷰에 참가했던 참가자 전원이 최종진술문의 유

사성분류와 위험정도와 도움정도를 평정하는 작업에 참여하였다. 다차원척도

분석 결과 2차원으로 나타났고, 중년남성이 인식하는 위험요인에 대한 좌표에

서는 ‘건강-경제력’과 ‘가족관계-직업’이 차원으로 나타났고, 보호요인에 대한

좌표에서는 ‘가족지향-변화지향’과 ‘개인지향-사회적 관계지향’이 나타났다. 중

년여성이 인식하는 위험요인에 대한 좌표에서는 ‘자녀-남편’과 ‘관계-개인’과

이, 보호요인에 대한 좌표에서는 ‘변화지향-관계지향’과 ‘행동지향-사고지향’이

차원으로 나타났다. 다차원척도분석으로 도출된 좌표를 가지고 군집분석을 실

시한 결과, 중년남성이 인식하는 위험요인에 관한 개념도에서는 6개의 군집이

도출되었으며, 이에 대한 위험정도의 평정순서는 ‘경제적 어려움’, ‘명예퇴직

이나 사업실패 후 재기의 어려움’, ‘가족관계에서의 어려움’, ‘중년기 직업생

활의 어려움’, ‘신체 및 심리적 어려움’, ‘중년기 삶의 회의’의 순으로 나타났

다. 중년남성이 인식하는 보호요인에 관한 군집은 6개가 도출되었으며, 이에
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대한 도움정도의 평정순서는 ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 내 노력’,

‘가장으로의 책임감 및 건강관리’, ‘새로운 직업에의 도전과 자기계발’, ‘마음

조절’, ‘자녀존재 및 자녀와 관계에서의 내 노력’, ‘사회적 지지’의 순으로 나

타났다. 중년여성이 인식하는 위험요인에 관한 개념도에서는 6개의 군집이

도출되었으며, 이에 대한 평정순서는 ‘남편과 관계문제 및 남편으로 인한 경

제적 어려움’, ‘신체적 어려움 및 질병’, ‘의지하던 사람과 사별’, ‘자녀관련

어려움’, ‘중년의 삶의 회의’, ‘시집 및 이혼관련 어려움’의 순으로 나타났다.

중년여성의 보호요인에 관한 군집은 5개가 도출되었으며, 이에 대한 도움정

도의 평정순서는 ‘적극적 변화 시도’, ‘자녀의 도움 및 자녀와 관계에서의 노

력’, ‘마음조절’, ‘남편과의 소통 개선’, ‘사회적 지지’의 순으로 나타났다. 나

아가 본 연구에서는 중년남성과 여성이 인식하는 위험요인과 보호요인의 개

념을 토대로 중년기 적응유연성 증진을 위한 상담 개입에서 포함되어야 할

프로그램구성요소들을 제안하였다. 본 연구는 중년기 남녀가 체험한 역경과

그것에 대한 극복경험에 관한 질적인 자료를 사용하여, 중년남성과 여성이

인식하는 위험요인과 보호요인의 개념을 탐색한 것에 의의가 있으며, 본 연

구의 결과는 중년기 적응유연성을 증진하는 프로그램에서 활용될 수 있을

것이다.

주요어: 중년기, 적응유연성, 위험요인, 보호요인, 개념도, 적응유연성 증진

프로그램
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성 및 목적

인간평균수명의 증가로 인해 중년기(약 40-64세)가 일생 중 약 1/3 가까

이 차지하게 되면서 최근에 길어진 중년이후의 삶의 질에 대한 관심이 증가

하게 되었다(김경은, 곽금주, 민하영, 최지영, 전숙영, 2011). 또한 실직이나

우울, 이혼 또는 자살 등과 같이 중년과 관련된 다양한 문제들이 사회문제

로 드러나면서, 중년기에 대한 학문적 관심이 점차 증가하게 되었다(이미숙,

2001; 이유리, 권정혜, 이민수, 2009; 이정인, 김계하, 오순학, 2003; Aldwin

& Levensen, 2001).

중년기에는 그 어떤 시기보다 잠재적으로 스트레스가 될 만한 많은 변화

를 직면하는 시기로서(Ryff, Love, Essex, & Singer, 1998), 갱년기 증상, 부

부문제, 별거와 이혼, 자녀 교육, 실직, 제2의 직업 시도, 공부 더 하기, 경제

적 어려움, 은퇴, 건강의 악화, 잠재적 질환, 빈 둥지 증후군과 같은 다양한

변화가 일어날 수 있다(김경은 등, 2011; 김애경, 2010; Huffman & Myers,

1999; Lachman, 2004). 또한 ‘샌드위치 세대’로서 자녀와 나이 든 부모의 돌

봄을 양쪽으로 요구받는 시기이기도 하다(김애순, 2015; 정옥분, 2013). 게다

가 가까운 친구나 지인, 부모의 죽음이라는 상실을 경험하기 시작하는 시기

로서(Bonanno, 2008), Berger(2005)는 중년기 동안에 대부분의 사람들은 적

어도 하나 이상의 외상을 경험할 수 있다고 하였다(Ryan & Caltabiano,

2009 재인용). 또한 중년기는 자기 삶을 돌아보는 시기로, 삶의 목표, 대인

관계, 경력, 가정, 미래, 그리고 삶의 의미를 재평가하게 되고, 그 과정에서

우울과 불안, 두려움을 만나게 되며(Dziegielewski, Heymann, Green, &

Gichia, 2002; Levinson, Darrow, Klein, Levinson, & McKee, 1978), 그 동
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안의 삶에서 지속되어 왔던 문제들을 해결하도록 도전받기도 한다

(Lachman, 2004).

그러므로 중년은 자신에게 요구되는 많은 역할들과 책임을 수행하기 위

해, 증가된 시간과 에너지, 경제적 비용을 감당해야하며, 그 과정에서 자신

의 정체성을 확립하고, 일과, 가정 그리고 개인적 욕구 사이의 균형을 이루

려는 노력이 필요하다(Dziegielewski et al., 2002; Sadler, 2006). 그런데 중

년기의 스트레스와 개인적인 주요한 변화들에 대처하는 것은 각 개인이 가

지고 있는 축적된 자원에 달려있는데, 중년이 되기까지의 축적된 자원의 차

이로 인해 중년기의 건강과 심리적 안녕감에서의 개인차는 그 어느 때보다

도 심화된 상태에 놓이게 된다(이혁구, 1999; Bainbridge, 2012; Ryff et al,

1998).

최근에 중년기의 여러 가지 역경과 변화에도 적응을 잘 할 수 있도록 도

와주는 보호요인들에 대한 개념으로 적응유연성이 연구되었다(안태용, 2013;

Ryan & Caltabiano, 2009). 적응유연성은 역경에의 노출 후에 긍정적인 적

응을 하는 것(Masten, 2001), 또는 역경이나 변화에 대처하는 과정으로 정

의될 수 있다(Richardson, 2002). 또는 무능력 이후에 적응적인 기능을 유지

하거나 회복할 수 있는 능력(Garmezy, 1991)으로 정의되기도 하였다. 적응

유연성의 개념은 학자마다 다양한데, 크게 성격적 측면으로 보는 관점과 정

신의학적 관점, 그리고 발달적 관점에 따라 다르게 볼 수 있다. 먼저 성격적

측면으로 보는 관점은 그 용어를 자아탄력성(ego-resilience)으로 명명하고

있다. Block과 Block, 그리고 Keyes(1988)는 자아탄력성을 스트레스가 될

수 있는 변화하는 환경에 적절하게 반응하는 양상으로서 개념화하였는데,

개인의 성격적인 면으로 볼 수 있기에 보다 안정적인 특징을 갖는다고 하였

다. 자아탄력성은 강인함과 더불어 일반적으로 자원이 많은 일련의 성격적

특질로 볼 수 있는데, 이러한 성격적 특질은 다양한 환경적인 여건에 유연
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하게 반응하고 기능할 수 있도록 한다(Block & Block, 1980).

Klohnen(1996)은 자아탄력성을 자아 통제의 개념으로 설명하였는데, 환경과

가장 적응적으로 만나고, 그 안에서 기능하며, 또한 자신이 원하는 방향으로

맥락을 만들어가기 위해, 자신의 성격적인 측면과 습관적인 양식을 스스로

통제하여 수정해나갈 수 있는 성격 자원으로 정의하였다. Block(1969)은 자

아탄력성의 예시로, “세상과 관여하지만 거기에 굴복되지 않는” 또는 “스트

레스 아래서도 통합된 수행을 하는 것”을 제시하였다(Luthar, Cicchetti, &

Becker, 2000 재인용).

정신의학 관점에서의 적응유연성은(Zautra, Hall, & Murray, 2010), 스트

레스가 되는 사건으로부터 회복의 과정에서 단지 정서적 상처를 남기지 않

는 것이 아니라, 정신병리학에서 예측할 수 있는 것 이상으로 건강이 돌아

오는 것을 의미한다. Moskowitz(2010)는 적응유연성을 의학적 진단 이전의

수준으로 빠르게 돌아오거나 정상적인 심리적 안녕의 수준을 유지하는 능력

으로 정의하였는데, 여기서 심리적 안녕의 정상적 수준이란 단지 우울, 불

안, 외상 후 스트레스장애와 같은 임상적 기준에서 벗어나는 것 뿐 아니라,

긍정적 정서를 경험하는 능력을 포함하였다.

발달적 관점에서의 적응유연성은 생애 발달 과정에서 당면하는 역경과 극

복의 과정 안에서 정의되어, 성격적 관점이나 정신의학적 관점보다 좀 더

포괄적인 개념으로 볼 수 있다. 이때의 적응유연성은 유의미한 역경이나 외

상과 같은 삶의 경험에도 불구하고 긍정적인 적응을 보이는 역동적 과정이

라 할 수 있다. 이 정의에는 유의미한 위협이나 심각한 역경에의 노출과 발

달과정상의 주요한 도전에서 긍정적인 성취를 하는 것이 포함되어있다(신현

숙, 2003; 홍은숙, 2006; Luthar et al., 2000; Masten, 2001; Wener &

Smith, 1982). 각 발달단계에서의 위기나 역경은 위험요인으로 여겨질 수

있고, 이러한 위험요인의 부정적 영향을 감소시키거나 발달과업의 성취를
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도와주는 경우는 보호요인이라 할 수 있다(Luthar et al., 2000). 이 관점에

서는 삶의 과정이 변하면서 그에 따른 위험요인과 보호요인이 변할 수 있기

에, 적응유연성은 고정된 불변의 특성이라기보다 변화 가능한 것으로 볼 수

있다. 발달심리학자들 사이에서도 적응유연성 연구초기에는 주로 어려운 환

경에서도 잘 성장한 아동의 적응 유연한 특성에 관심을 가졌으나, 점차 그

와 같은 아동의 긍정적 성장에는 개인적 특성외의 가족과 사회 환경적 특성

이 영향을 미쳤다는 것을 확인하면서, 보호요인을 복합적인 체계로서 이해

하게 되었다(Wright, Masten, & Narayan, 2013). Masten(2007)은 아동의 적

응유연성에 해당하는 보호요인 체계를 만들었는데, 이 체계 안에는 아동의

성격적인 특징뿐 아니라, 가정, 공동체, 그리고 사회문화적인 특징까지 포함

하였다. 그런데 보호요인의 효과가 개인의 특성과 개인이 처한 맥락에 따라

다르게 나타나는 것을 보면서, 적응유연성의 개념을 유의미한 역경의 맥락

안에서 긍정적인 적응을 포함하는 역동적인 과정으로 정의하게 되었다(신현

숙, 2003; Luthar & Ciddhetti, 2000; Luthar et al., 2000; Wright et al.,

2013). 발달적 관점에서의 적응유연성은 성격 외에 긍정적인 적응에 도움이

되는 많은 외부적인 요인들을 포괄하며, 유의미한 역경과의 역동적인 과정

으로 정의된다는 면에서 성격적인 측면에 초점을 두고 비교적 안정적인 특

성으로 보는 자아탄력성과 구별된다. 또한 긍정적 적응의 기준을 발달상의

과제로 삼는다는 면에서 정신의학적인 회복과 긍정적 정서를 기준으로 하는

정신의학적 관점에서의 적응유연성과 구별된다.

본 연구에서는 중년기라는 발달시기의 적응유연성 개념을 탐색하고자 하

기에, 발달적 관점에서의 적응유연성 개념을 채택하여, 중년기의 역경에도

불구하고 긍정적 적응을 하는데 도움을 주는 과정으로 적응유연성의 개념을

정의하고자 하였다. 발달적 관점의 적응유연성 개념에는 다차원적 속성이

있어서, 한 사람이 어떤 영역에서는 적응유연하면서도, 다른 영역에서는 적
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응유연하지 않을 수 있다(Luthar et al., 2000; Newman, 2005). 그러므로 발

달적 관점에서의 중년기의 적응유연성 개념은 단일한 개념이라기보다, 개인

의 정신적, 신체적, 직업적, 가정적, 영적인 측면 등 다양한 측면의 적응유연

성이 포함되는 통합적인 개념으로 볼 수 있다.

기존의 중년기 적응유연성 개념에 관한 연구를 보면, 먼저 Wagnild와

Young(1993)이 처음으로 중, 노년을 대상으로 한 적응유연성 척도를 개발하

였다. 그의 연구에서는 ‘개인 능력’과 ‘자기와 삶의 수용’이라는 두개의 내적

보호요인이 적응유연성의 개념으로 나타났다. 그리고 Ryan과

Caltabiano(2009)는 중년기 적응유연성의 개념을 문헌연구를 토대로 ‘자기효

능감’, ‘인내’, ‘대처’, ‘통제 소제’라는 네 개의 내적 보호요인과 ‘가족과 사회

의 네트워크’라는 한 개의 외적 보호요인을 도출하여, 척도의 타당성을 입증

하였다. 그리고 안태용(2013)은 적응유연성이 문화와 시대, 성, 나이에 따라

다를 수 있기에, Ryan과 Caltabiano(2009)의 척도가 한국에서는 다를 수 있

다는 것을 가정하여 한국형 중년기 적응유연성 척도를 개발하였다. 그는 문

헌을 기초로 하면서도 개방형 조사를 접목하여 설문 참가자들이 자신들이

경험한 새로운 요인들을 추가할 수 있도록 하였다. 그렇게 하여 도출된 한

국의 중년기 적응유연성 개념은 ‘새로운 도전과 계속적인 자기계발’, ‘의미추

구 및 좌절안내’, ‘자기 돌보기’, ‘조화로운 관계추구’라는 다섯 개의 내적 보

호요인과 ‘가족지지’와 ‘사회·경제적 지지환경’, ‘가족이외의 사회적 지지’라는

세 개의 외적 보호요인으로 구성되었다.

그런데 기존의 중년기 적응유연성 척도 연구에서는 성차가 없는 것으로

나타났지만(안태용, 2013; Ryan & Caltabiano, 2009), 적응유연성이 맥락, 시

간, 나이, 성, 그리고 문화적 기원에 따라 다양할 수 있기에(Connor &

Zhang, 2006), 중년의 남성과 여성에 따라 적응유연성이 다를 수 있다고 가

정해 볼 수 있다. 중년남성과 여성이 처한 문화와 맥락은 다소 다르다고 볼
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수 있는데, 이 시대의 한국의 중년남성들은 고령화 사회로 접어들었으나 사

회보장제도는 잘 구비되지 않은 사회현실에서 준비되지 않은 실직이나 퇴직

을 맞은 경우에 우울할 수 있는(김현경, 2000; 변화순, 이미정, 김지경, 하현

정, 2007; 신창림, 2013) 반면, 중년여성들은 남성 중심적인 가부장적 사회문

화 속에서 남편과의 불평등한 관계에서 고통스러운 삶을 살아온 영향으로

우울할 수 있다(안순옥, 2014; 이유리 등, 2009). 중년남성과 여성이 우울이

라는 같은 어려움을 경험해도 우울의 기반이 되는 사회문화적 맥락이 다를

수 있다. 그러므로 자신이 처한 역경에 따라 이를 극복하는 적응유연성의

개념도 다를 수 있다고 본다. 중년남성에게는 직업의 지위나 안정성, 그리고

직업만족도(이은아, 정혜정, 2007; 정성훈, 심운경, 천성문, 2016; 황인성,

1998)가, 중년여성에게는 부부관계, 자녀관계, 노부모관계 등 관계의 어려움

(김명자, 1989; 김춘경, 2010)이 중년의 위기에 영향을 미치는 주요한 요인

이라고 할 때, 중년 남성과 여성은 각기 다른 위험요인을 갖고 있다고 볼

수 있다. 반면에 중년남성의 경우는 가족 의사소통(하태희, 2012)과 가족유

대관계(고기숙, 2003), 그리고 아내와의 관계가 중년기의 위기감을 낮추었는

데(김은영, 장미영, 정은영, 2014), 중년여성의 경우는 자녀(박영신, 김의철,

2009; 2011)와 친구와의 관계(김애경, 2010; 박영신, 김의철, 2009; 임효영,

김경신, 2001)가 위기감을 낮추어, 중년기 적응과 관련하여 남녀 간에 다른

보호요인들이 존재한다고 가정할 수 있다. 또한 중년남성은 배우자를 도움

관계망성원으로 언급한데 비해, 중년여성은 배우자를 갈등 관계망으로 언급

하는 경향이 높다는 연구(한경혜, 김주현, 김경민, 2003)는 성별에 따라 위기

와 도움 경험이 다를 수 있음을 암시해주고 있다. 이상과 같이 중년남성과

여성이 경험하는 역경과 적응과 관련된 요인들의 차이는 각자의 적응유연성

과정이 다를 가능성을 제기해주고 있다. 그러므로 본 연구에서는 기존의 중

년기 적응유연성 연구와 달리 중년기 남성과 여성의 적응유연성의 개념을
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각각 탐색해보고자 하였다.

또한 기존의 중년기 적응유연성 연구들을 살펴볼 때 대부분 보호요인만을

연구하였는데, 이는 대부분의 적응유연성 척도연구에서는 타당하다고 본다.

하지만 Ryan과 Caltabiano(2009)는 자신들의 중년기 적응유연성 연구에서

보호요인만을 확인하고 역경의 수나 정도를 파악하지 못했기에, 설문에 참

가한 모든 사람이 적응유연한지를 파악하기 어려운 한계점을 갖는다고 언급

하였다. 이에 추후의 연구에서는 보호요인뿐 아니라 위험요인을 같이 평가

해야 함을 제언하였다. 특히 예방과 개입 프로그램을 만들기 위해서는 위험

요인이 확인되어야 위험요인을 다루면서 보호요인도 함께 강화시키는 방향

을 설정하는데 유용하다고 하였다. Luthar와 Cicchetti(2000)도 적응유연성

증진을 기획하기 위해서는 해당 대상의 취약성과 보호과정을 함께 파악해야

한다고 했는데, 그 이유는 Ryan과 Caltabiano(2009)가 언급한 것과 같다. 또

한 Masten과 Obradovic(2006)는 적응유연성을 정의할 때는 적응에 위협이

되는 속성에 대한 판단을 함께 해야 한다고 하였다. 이에 본 연구에서는 중

년기의 보호요인과 더불어 이러한 보호요인이 나타나게 된 배경으로의 위험

요인을 함께 확인하는 것이 적응유연성의 이해를 높일 수 있다고 판단하여,

보호요인뿐 아니라 위험요인도 함께 연구하고자 하였다.

본 연구는 중년기 남성과 여성의 적응유연성의 개념을 탐색한 후에, 그것

에 기초하여 중년기 남성과 여성의 적응유연성 증진을 위한 프로그램의 구

성요소를 제안하고자 하였다. 기존에 중년기의 남성과 여성을 대상으로 적

응과 성장을 돕는 프로그램들이 존재하지만, 발달적 관점에서 이들이 경험

하는 역경과 이를 극복하는데 도움이 되는 보호요인에 대한 연구를 기반으

로 한 중년기 적응유연성 증진 프로그램은 찾아보기 어려운 실정이다. 중년

기에는 누구나 한 번 이상은 외상을 경험할 수 있다. 이에 이 시대의 중년

남성과 여성이 체험을 통해 인식하게 된 위험요인과 보호요인의 개념을 근
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거로 하여 중년기 적응유연성 증진을 위한 프로그램요소들을 제안한다면,

이는 한국적 문화와 상황 속에서 현재를 살고 있는 중년남성과 여성을 위한

상담 개입에서 유용하게 활용될 수 있을 것으로 기대한다.

그러므로 본 연구에서는 중년기 남성과 여성의 적응유연성의 구성요소인

위험요인과 보호요인을 함께 연구하고, 그 결과를 토대로 중년기 남성과 여

성의 적응유연성 증진에 도움이 되는 프로그램구성요소를 제안하는 것을 목

적으로 하였다. 이를 위해 개인의 주관적 경험과 세상을 구현하는 방식을

탐구하는데 적절한 개념도 방법(Paulson, Truscott, & Stuart, 1999)을 사용

하고자 하였다. 개념도 방법은 특정 주제에 관한 연구대상자들이 생각하는

아이디어를 수합하여 그 개념의 구조를 밝히는데 유용하므로, 중년남성과

여성이 각각 생각하는 중년의 위험요인과 보호요인에 대한 개념을 탐색하는

데 적절할 수 있다. 또한 개념도 방법은 유목화와 평정한 자료를 다차원척

도법과 군집분석이라는 양적 통계방법으로 분석하여, 좌표상의 그림으로 시

각화하여 해석을 용이하게 해주는 장점이 있다(Kane & Trochim, 2007). 이

는 중년남성과 여성이 인식하는 중년기의 위험요인과 보호요인에 대한 개념

을 시각적으로 쉽게 이해하고 해석할 수 있도록 해 줄 것이다. 그러므로 본

연구는 중년남성과 여성이 경험한 역경과 적응유연성의 과정을 회고적으로

보고할 수 있도록 인터뷰한 후, 그 내용을 양적 통계방법으로 분석하여 개

념화할 수 있는 개념도 방법을 사용하고자 하였다. 이는 중년남녀가 인식하

는 위험요인과 보호요인의 개념을 확인하는데 유용한 방법이 될 것이다.

또한 개념도 연구방법에서 연구 참가자들과 연구자의 공동 작업 과정은

어떤 프로그램을 기획하거나 평가하기 위한 개념적인 틀을 만들어낼 때 유

용한데, 특히 프로그램의 계획단계에서 그 프로그램의 목표와 대상, 그리고

프로그램의 주요요소들에 대한 동의를 얻는데 유용할 수 있다. 개념도 방법

은 프로그램의 대상이 되는 사람들의 사고나 아이디어, 직감들을 좌표 상에
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지형도로써 분명히 나타내주기에, 이를 분석하고 해석하여 프로그램의 계획

에서 활용하기에 용이하기 때문이다(Kane & Trochim, 2007). 이에 본 연구

에서는 중년기 남녀의 적응유연성 개념을 확인한 후, 이를 근거로 적응유연

성 증진을 목표로 하는 프로그램구성에서 포함되어야 할 요소들을 모색하고

자 하기에, 이런 측면에서도 개념도 연구방법이 적절할 것으로 보았다.

따라서 본 연구는 개념도 방법을 사용하여 이 시대의 중년의 남성과 여성

이 체험한 역경과 극복경험을 질적인 자료로 수집한 후, 그들이 인식하는

적응유연성의 개념구조를 좌표 상에서 시각적으로 확인하고자 하였다. 그리

고 개념도 연구방법을 통해 도출된 중년기 남성과 여성의 위험요인과 보호

요인의 개념구조를 토대로, 중년기 남성과 여성을 대상으로 하는 적응유연

성 증진에 필요한 프로그램 구성요소를 제안하고자 하였다.

2. 연구문제

본 연구에서는 개념도 연구방법을 적용하여, 중년기 남성과 여성이 인식

하는 적응유연성 개념을 각각 탐색하고자 하였다. 이를 위해 적응유연성의

전제조건인 중년기의 역경에 해당하는 위험요인들과, 이를 극복하는데 도움

이 되는 보호요인들의 개념구조를 확인하고자 하였다. 나아가 중년기 남성

의 적응유연성과 여성의 적응유연성을 비교하고, 이를 근거로 중년기 남성

과 여성을 위한 적응유연성 증진 프로그램구성요소를 제안하고자 하였다.

이러한 연구 목적을 위해 본 연구에서 다루고자 하는 연구문제는 다음과 같

다.

연구문제 1. 중년기 남성이 인식하는 중년기 적응유연성의 위험요인과 보
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호요인 개념은 어떠한가?

연구문제 2. 중년기 여성이 인식하는 중년기 적응유연성의 위험요인과 보

호요인 개념은 어떠한가?

연구문제 3. 중년 남녀의 적응유연성의 구성요소인 위험요인과 보호요인

의 개념에 기초한 적응유연성 증진 프로그램에는 어떤 구성

요소들이 포함되어야 하는가?
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 적응유연성

1) 적응유연성의 정의

적응유연성(resilience)의 사전적 정의는 불운이나 변화에 쉽게 적응하거나

그로부터 회복하는 능력을 말한다(Webster, 2016). 이 용어는 국내에서는

연구자에 따라서 적응유연성(강석기, 백욱현, 2006; 박현선, 1998; 안태용,

2013; 유성경, 심혜원, 2002), 탄력성(이경은, 2012; 이연실, 2012; 장휘숙,

2001; 최은지, 2014; 홍은숙, 2006), 극복력(구본진, 2008; 정명실, 2011), 회복

탄력성(신우열, 김민규, 김주환, 2009) 등으로 다양하게 번역하여 사용되고

있다. 본 연구에서는 적응유연성이라는 용어를 사용하고자 하는데, 이는 가

장 많이 사용되는 용어이기도 하고(최은지, 2014), 또한 그 개념이 본 연구

의 주제인 중년기 적응과 가장 적절한 관련성을 보이기 때문이다.

적응유연성의 개념은 학자마다 다양한데, 크게 성격적 측면으로 보는 관

점과 정신의학적 관점, 그리고 발달적 관점에 따라 다르게 볼 수 있다. 먼저

성격적 측면으로 보는 관점에서는 그 용어를 자아탄력성(ego-resilience)으

로 명명하고 있다. 이 관점에서의 적응유연성(또는 자아탄력성)은 강인함과

더불어 일반적으로 자원이 많은 일련의 성격적 특질로 다양한 환경적인 여

건에 유연하게 반응하고 기능하는 것을 말한다(Block & Block, 1980).

Klohnen(1996)은 자아탄력성을 환경과 가장 적응적으로 만나고, 그 안에서

기능하며, 또한 자신이 원하는 방향으로 맥락을 만들어가기 위해, 자신의 성

격적인 측면과 습관적인 양식을 자아 통제 속에서 수정해나갈 수 있는 성격
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자원으로 정의하였다. 또는 자아탄력성은 상황의 요구에 따라 자아통제를

강화시키거나 완화시키는 메타적인 능력을 의미하는데, 중간 수준의 자아통

제를 하는 사람이 자아-탄력적인 것으로 보았다(Block & Kremen, 1996).

한편 정신의학과 관련된 연구에서의 적응유연성은(Zautra et al., 2010), 스

트레스가 되는 사건으로부터 회복의 과정에서 정의된다. 정신의학적인 측면

에서의 적응유연성은 단지 정서적 상처를 남기지 않는 것이 아니라, 정신병

리학에서 예측할 수 있는 것 이상으로 건강이 돌아오는 것을 의미한다고 하

였다. Moskowitz(2010)도 적응유연성을 의학적 진단 이전의 수준으로 빠르

게 돌아오거나 정상적인 심리적 안녕의 수준을 유지하는 능력으로 정의하였

는데, 여기서 심리적 안녕의 정상적 수준이란 단지 우울, 불안, 외상 후 스

트레스장애와 같은 임상적 기준에서 벗어나는 것 뿐 아니라, 긍정적 정서를

경험하는 능력을 포함하고 있다. 척수손상환자를 대상으로 한 연구(김혜성,

1998)에서도, 적응유연성을 역경 하에서 부정적 정서를 감소하고 적응을 증

진시키는 잠재적인 심리사회적 능력으로 보았다. 상실과 외상 후 적응유연

성을 연구한 Bonanno(2008)는 가까운 사람의 죽음이나 폭력, 삶을 위협하는

상황처럼 잠재적으로 매우 파괴적인 사건에 노출된 경우에도 심리적이고 신

체적인 기능면에서 상대적으로 안정되고 건강한 수준을 유지하는 것으로 개

념화하였다.

발달적 관점에서의 적응유연성 개념은 정신의학적 관점에서의 질병 패러

다임을 넘어 개인의 생애 발달 과정에서 당면하는 역경과 극복의 과정 안에

서 정의할 수 있다. 발달심리학자들 사이에서도 적응유연성 연구초기에는

주로 어려운 환경에서도 유연하게 적응하여 성장한 아동의 ‘적응 유연한’ 특

징에 대한 관심을 가졌는데(Werner, 1995; Garmezy, 1991), 적응유연성이 단

지 아동의 타고난 특성에 의해서 형성되는 것이 아니라, 개인적 특성 외에 가

족과 사회 환경적 특성의 영향을 받는다는 것을 알게 되면서 역경이라는 위험
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요인에도 불구하고 긍정적인 적응을 하도록 영향을 미치는 다양한 보호요인들

을 포함하는 개념으로 확장되었다(Luthar et al., 2000). Werner(1995)는 보호

요인을 만성적인 역경이나 스트레스 상황에 대한 개인의 대응을 경감시켜주

거나 조절해주는 기제라고 하여, 개인적 요인들과 가족 내 요인, 공동체내

요인들로 구분하였다. Masten과 Wright(2009)은 문헌을 기초로 하여 전 생애

발달 관점에서의 보호요인들을 제시하였는데, 여기에는 애착관계, 주도성과 숙

달동기, 숙련된 활용기술, 자기조절, 의미추구, 그리고 문화적 전통과 종교가

해당된다. 발달적 관점에서의 적응유연성은 성격 외에 긍정적인 적응에 도

움이 되는 많은 외부적인 요인들을 포괄한다는 면에서 성격적인 면에 초점

을 둔 자아탄력성과 구별된다.

발달적 관점에서의 적응유연성은 유의미한 역경의 맥락 안에서 긍정적인

적응을 포함하는 역동적인 과정을 의미한다. 이 개념 안에는 두 가지의 결

정적 조건이 포함되는데, 하나는 유의미한 위협이나 심각한 역경에 노출되

는 것이고, 또 하나는 발달과정상의 주요한 도전에 긍정적 적응을 성취하는

것이다(신현숙, 2003; Luthar et al., 2000; Masten, 2001; Masten &

Coatsworth, 1998; Werner & Smith, 1982). 이 관점에서의 적응유연성은 유

의미한 역경가운데서도 발달과제를 성취해내는 능력과 성취과정, 그리고 성

취결과를 의미한다(Luthar et al., 2000; Masten, Cutuli, Herbers, & Reed,

2009). 각 발달단계에서의 위기나 역경은 위험요인으로 여겨질 수 있고, 이

러한 위험요인의 부정적 영향을 감소시키거나 발달과업의 성취를 도와주는

경우에는 보호요인이라 할 수 있다(Luthar et al., 2000). 발달해가면서 삶의

환경이 변화할 때 새로운 취약성이나 새로운 강점이 종종 나타날 수 있고,

그 때마다의 위험요인에 따라 보호요인은 달라질 수 있기에 적응유연성은

고정된 것이 아니라 상대적인 것으로 볼 수 있다(Masten & Garmezy,

1985; Werner & Smith, 1982). 발달단계에 따라 위험요인과 보호요인뿐 아
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니라 적응의 기준이 되는 발달과업도 달라질 수 있다(Masten, Burt &

Coatsworth, 2006; Masten & Coatsworth, 1998; Roisman, Masten,

Coatsworth, & Tellegen, 2004).

한편 Richardson(2002)은 적응유연성을 붕괴 후 재통합과정으로 정의하였

는데, 그는 증진과 성장이 항상성인 상태에서 일어나는 것이 아니라 붕괴

후 재통합의 과정에서 일어난다고 하였다. 대부분의 붕괴가 성장의 잠재력

을 갖고 있는데, 역경 속에서 붕괴를 경험할 때 성찰할 능력이 없으면 재통

합이 어려워지기에 이런 사람에게는 성찰 기술을 갖도록 치료가 필요하다고

하였다. 이렇듯 발달적 관점에서의 적응유연성 개념은 자아탄력성과 달리

역경에의 노출을 전제로 하고 있다(Luthar et al., 2000). 하지만 발달적 관

점에서의 적응유연성은 특별한 과정이라기보다 인간 발달과정에서 보편적으

로 일어날 수 있는 것으로, 생각보다 흔히 발생한다고 하였다(Bonanno,

2008; Masten, 2001). Bonanno(2008)는 많은 성인들이 삶의 과정에서 다양

한 어려움과 역경을 경험하고도 긍정적으로 적응해 나가고 있으며 그들이

적응유연성에 이르는 길은 다양하다고 하였다.

본 연구에서는 중년기라는 발달적 시기에 누구라도 한 번쯤은 역경을 경

험할 수 있기에, 중년이라는 전환기의 역경에 긍정적인 적응을 해내는데 도

움이 되는 보호요인에 관심을 갖고 발달적 관점에서의 적응유연성 개념을

채택하였다. 자아탄력성은 환경에 적응하는 성격적인 특질에 초점을 맞추는

데 비해, 발달적 관점에서는 역경에 직면해서도 긍정적인 적응을 하는데 도

움이 되는 성격적인 특질 외에 가족이나 사회 환경 등의 다양한 요인들을

파악할 수 있으므로, 본 연구의 취지에 조응하는 것으로 보인다. 또한 정신

의학적 관점에서는 긍정적 적응의 기준을 질병이전의 상태로 돌아오면서도

긍정적 정서를 포함하는 것으로 삼는다면, 발달적 관점에서의 적응유연성은

그 기준을 중년기의 발달과제의 측면에서 볼 수 있다는 면에서, 정신의학적
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관점에서 보다 더 포괄적일 수 있다. 예를 들어 직업적인 역경에서 이후에

직업적으로 성공하지는 못해도 가족관계에서는 긍정적인 적응을 할 수도 있

고, 또는 가족관계에서의 역경으로 이혼을 하여도 직업이나 다른 사회적 관

계에서는 긍정적인 적응을 할 수도 있다. 이런 측면에서 발달적 관점에서의

적응유연성 개념은 다차원적 특성을 포괄하기에, 본 연구의 취지에 적합할

것으로 보인다. 그러므로 본 연구에서는 발달적 관점을 채택하여 중년기의

역경에도 불구하고 발달상의 긍정적인 적응을 하는데 도움이 되는 과정으로

적응유연성의 개념을 정의하고자 한다.

이와 같이 적응유연성을 보는 관점에 따라 그 개념이 달라지는데, 성격적

관점에서는 일관성 있는 특질로 바라보지만, 발달적 관점에서는 단일한 기

질이 아닌 복합적인 개념으로 여긴다. 학대받은 경험이 있는 아동 중 2/3가

학문적으로는 적응유연하였지만 사회적 능력에서는 21%만 적응 유연한 것

처럼(Kafman, Cook, Jones, & Pittinsky, 1994), 적응유연성은 다면체적 속성

이 있기에 각 영역에 따라 다르게 나타날 수 있어서, 점차 학교 적응유연성,

가족 적응유연성 등과 같은 영역별로 용어를 사용하는 사례가 증가하고 있

다(김현수, 오인수, 2012; Luthar et al., 2000). 이연실(2012)은 적응유연성을

정서적, 관계적, 능력적, 미래지향적, 성숙적 적응유연성과 가족과 지역사회

의 지지로 이루어진 다면체적인 개념으로 보았다. 이와 같은 다면체적인 적

응유연성을 발휘하기 위해서는 다양한 요인들이 필요한데, 정서적 적응유연

성을 위해서는 감정 및 충동조절이, 관계적 적응유연성에는 내적 통제소제

와 사회기술이, 능력적 적응유연성에는 자기효능감이, 미래지향적 적응유연

성에는 인내와 끈기가, 성숙적 적응유연성을 위해서는 삶의 의미추구와 종

교적 믿음이 필요하다고 하였다.

적응유연성과 유사한 개념으로 외상 후 성장은 외상 후에 자신의 삶과 더

가까워지거나, 영적인 면에서 고양이 되며, 삶의 우선순위가 바뀌는 것과 같
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은 개인적 성장을 하는 것을 포함하는 개념이다(Stanton, Bower, & Low,

2006). 외상 후 회복이 일정 시간이 지난 후에 외상 사건 이전으로 돌아오

는 것을 의미하는데 반해, 외상 후 성장은 그 기준선 이상으로 발전하는 것

을 의미한다(Tedeschi & Calhoun, 2004). 즉 외상 후 성장은 외상으로 어떤

성장을 이루었는지 결과에 초점을 둔 개념이라 할 수 있다. 예를 들어, 성폭

력 피해라는 역경에도 긍정적인 성장을 할 수 있는데, 그 성장의 내용으로

는 비슷한 상황의 사람들을 더 잘 이해하게 되거나, 가족과의 관계가 더 좋

아지거나 삶에 대해 더 감사하게 되었다는 것이 포함될 수 있다(Frazier,

Conlon, Glaser, 2001). 이에 비해 적응유연성은 외상에 직면해서도 좋은 성

과를 내는 것(Werner, 1995), 또는 외상이나 역경을 경험하고도 이를 견뎌

내고 긍정적인 적응을 하는 과정으로(Luthar et al., 2000; O'Leary &

Lckovics, 1994), 이러한 긍정적인 결과를 이루도록 돕는 보호요인에 초점을

맞춘 개념이라 할 수 있다. 예를 들어, 아동의 적응유연성에는 아동이 긍정

적인 성장을 하는데 필요한 보호요인들로, 아동의 사교성이나 순한 기질과

같은 성격적 특징들과 더불어 안전하고 지지적인 가족 분위기와 같은 가족

적 요인들 그리고 훈련을 잘 받은 교사나 보호적인 아동 보호 정책 등의 사

회적인 요인들이 해당할 수 있다(Wright et al., 2013).

적응유연성 중 성격적이고 기질적인 부분은 변하기 어렵다고 볼 수 있지

만, 발달적 관점에서 밝혀낸 심리사회적 요인들은 변화할 수 있기에 적응유

연성 증진에 대한 희망을 주고 있다. 적응유연성을 증진할 수 있다는 것은

역경을 예방하거나 그를 견뎌내는 힘을 강화할 수 있다는 것을 암시하는데,

성공적 개입의 핵심성분을 결정하는 것이 적응유연성을 높이는데 중요하게

되었다(Wright et al., 2013). 예를 들어, 우울한 엄마의 영향을 받는 가족을

대상으로 한 적응유연성을 증진 프로그램 구성에서는 우울에 대한 불안전한

이해나 비현실적인 기대를 위험요인으로 규정하여, 우울에 대한 교육과 가
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족의 기대를 나누고 타당화 하는 프로그램 구성요소로 인해 우울에 대한 이

해를 증진하고 수용력을 높이는 것을 목표로 하였다(Riely, Valdez,

Barrueco, Mills, Beardslee, Sandler, & Rawal, 2008). 또는 직장인을 대상으

로 한 적응유연성 증진 프로그램에서는 위험요인이 될 수 있는 개인의 부정적

인 사적언어에 도전하고 변화시키도록 하는 개입과 보호요인으로 볼 수 있는

개인적 강점과 긍정적 관계를 강화시키는 개입을 하였다(Liossis, Shochet,

Millear, & Biggs, 2009). Graham(2013)은 뇌에서 경험을 처리하면서 배우고

해석한 것을 신경회로망에 부호화할 때 적응유연성이 발달한다고 하며, 무

엇보다 영향력 있는 사람과의 상호작용에서 가장 효율적으로 발달하고 성숙

해진다고 하였다. 이는 새로운 학습과 애착관계의 형성이 적응유연성 증진

에 도움을 주는 과학적 증거로 볼 수 있다. 적응유연성을 형성하는 것은 개

인화된 과정으로, 각 개인마다 적응유연성을 세우는 전략이 다를 수 있고

(Newman, 2005), 적응유연성에 이르는 데는 많은 길이 있다고 한다

(Bonnano, 2008; Masten & Obradovic, 2006).

적응유연성이 단지 아동, 청소년기에만 발달하는 것이 아니라, 삶의 주기

어느 지점에서나 성취할 수 있기에(Masten & Coatsworth, 1998), 중년기에

도 적응유연성은 발달하며 또한 증진시킬 수 있다고 본다. 이에 본 연구에

서는 중년기에 각 개인들이 경험하는 여러 측면에서의 역경의 극복과 긍정

적 적응의 과정을 종합하여, 중년기의 적응유연성이라는 복합적인 개념 구

조를 확인하고자 한다.

2) 적응유연성의 구성요소

발달적 관점에서 적응유연성의 개념을 역경에 대응하여 긍정적인 적응을

해 나아가는 역동적 과정이라고 정의할 때, 이 개념에는 위험요인과 보호요
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인의 존재가 결정적인 조건으로 포함된다. 위험요인은 발달적 기준에 도달

하는 것을 방해하는 역경에 해당하는 조건을 말하고, 보호요인은 이러한 위

험요인의 영향을 상쇄시키고 적응력을 향상시키는 요인들을 말한다. 그러므

로 적응유연성을 높이기 위해서는 단지 위험요인을 제거하는 것뿐 아니라,

보호요인의 촉진이 중요하다(홍은숙, 2006).

위험요인은 하나의 특별한 성과기준에서 부정적인 결과를 예측할 수 있는

개인과 집단, 그리고 상황 속에 있는 측정할 수 있는 특성을 갖는다(Wright

et al., 2013). 넓은 의미에서의 위험요인들은 축적된 생활사건(부정적 경험

이 시간이 흐름에 따라 쌓인 이야기들), 특별한 경험들(예, 이혼, 사별, 전쟁,

자연 재해 등), 급성 외상이나 만성적 역경, 그리고 저체중과 같이 보편적으

로 이후의 발달을 어렵게 하는 것으로, 통계적으로 예측된 잘 정의된 ‘위험

요인들’을 포함한다(Masten & Obradovic, 2006).

또한 위험요인은 복잡하고 누적적인 성격이 있기 때문에(Luthar et al.,

2000), 발달적 성과를 이해하고 예측하기 위해서는 축적된 위험 요인들을

조사하는 것이 결정적으로 중요하다(Sameroff, Gutman, & Peck, 2003). 예

를 들어 이혼의 경우에 단일하고 한정된 스트레스 요인이라기보다, 많은 스

트레스와 삶의 변화를 가져올 수 있는 긴 과정의 문제일 수 있다는 것을 확

인할 필요가 있다. 또한 어떤 역경은 아동에게 만성적이고 매우 심각하게

작용해서 어떤 아동도 적응유연하기 어렵게 할 수도 있다(Wright et al.,

2013).

발달적 관점에서의 연구들을 검토해볼 때, 아동 발달의 위험요인들은 개

인적 요인과 가정 내 요인, 그리고 사회적 요인으로 분류해 볼 수 있는데,

개인적 요인에는 낮은 지능이나 까다로운 기질, 낮은 자존감 등이 속하고,

부모의 심리적 장애나 부모 자녀 간 왜곡된 상호작용, 잘못된 양육방식, 그

리고 만성적인 가정불화 등은 가정 내 요인에 속한다. 그리고 빈곤과 열악
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한 주변 환경 등이 사회적 요인에 속한다(홍은숙, 2006).

성인의 성공적 삶의 적응을 방해하는 요인으로는, 개인적 요인(정신 질환

병력, 우울이나 무력감, 외상에 의한 뇌손상), 대인관계/가족요인(아동기 외

상이나 성인기 학대 경험, 만성적 대인 스트레스), 공동체/조직 요인(위험한

환경의 존재, 폭력 범죄율, 스트레스가 많은 직업환경)외에 생리적인 부분

(고혈압, 높은 콜레스테롤지수, 불안과 관련된 유전적 요인)이 있다(Zautra

et al., 2010).

보호요인은 위험이나 역경의 상황에서 특별히 더 나은 결과를 예측하는

것으로서, 자동차 에어백이나 건강보험과 같이 만일의 위험의 경우에 그 영

향력을 조절해 줄 수 있는 요인이다(Wright et al., 2013). 보호요인은 취약

한 환경에 존재하는 위험요인에 직, 간접으로 작용함으로써, 부정적 발달 경

로로부터 개인을 보호해주는 개인적, 환경적 특징들이라고 할 수 있다(신현

숙, 2003). Rutter(1985)는 보호요인을 긍정적이고 유익한 경험과 구분하였는

데, 긍정적 경험이 대개 적응적 결과를 가져오는 직접적으로 이득을 주는

효과인데 반해, 보호요인은 스트레스 요인의 부재 시에는 탐지할 수 없는

효과라고 하였다. 즉 보호요인은 직접적으로 정상적인 발달을 육성한다기보

다, 역경 이후에의 반응을 수정하고 개선하고 변경시키는 역할을 한다고 하

였다.

Wright와 그의 동료들(2013)은 어려운 조건하에서 성공적인 적응에 기여

하는 다면적인 과정들을 확인해야만, 취약한 채로 남겨진 사람들에게 성공

적으로 개입하는 길을 발견할 수 있다고 하여, 보호요인의 다면성을 강조하

였다. 홍은숙(2006)은 많은 연구들을 검토하여, 이제까지의 아동 발달의 보

호요인을 개인적 자원, 가정 내 환경, 그리고 사회 환경적 요인으로 나눠서

정리하였다. 개인적 자원으로는 순한 기질, 높은 지능, 내적 통제력, 사회적

능력, 스트레스 극복 능력 등이 있고, 가정 내 환경요인으로는 양육자 중 적
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어도 한 명 이상과 안정적인 애착관계, 부부의 조화, 가족의 결속력, 지지적

인 양육방식, 높은 사회경제적 지위 등이 있다. 그리고 사회 환경적 요인으

로는 사회적 지원이 있는데, 그 중 교사가 중요한 부분을 차지한다고 하였

다.

성인의 적응유연성을 증진시키는 보호요인에는 특별히 생리적인 요인을

포함해야 한다는 주장이 있다(Zautra et al., 2010). 이들은 개인적 요인으로

는 긍정적 정서자원, 희망/낙관주의/주도성, 높은 인지 기능, 학습/기억, 실

행 기술을, 대인관계 및 가족의 요인으로는 안전한 친척이나 친구관계, 가까

운 사회적 유대관계가 중요하다고 하였다. 공동체/조직 요인으로는 지역공

원을 통해 자연과 접할 수 있는 녹지 공간, 자원봉사, 만족스러운 직업생활

이 중요하며, 생리적 요인으로는 심장박동의 가변성, 규칙적인 신체 운동이

성인의 적응유연성에 중요하다고 한다. 성인 후기에 경험하는 사별 후 적응

을 유연하도록 하는 보호요인으로, Bonanno(2008)는 강인함과 자기고양, 억

제적 대처, 정서조절 및 웃음을 제안하였다. 강인함은 삶의 의미 있는 목적

을 찾기 위해 헌신하는 것, 자신의 환경과 사건의 결과에 영향을 미칠 수

있다는 신념과, 그리고 삶의 긍정적, 부정적 두 가지의 경험으로부터 모두

배워서 성장할 수 있다는 신념을 갖는 것을 의미한다. 자기고양은 자기에

대해 비현실적이거나 과도하게 긍정적으로 바라보는 관점인데, 이런 자기고

양은 확신에 차서 능동적 대처와 사회적 지지를 더 잘 활용할 수 있도록 한

다고 하였다. 억제적 대처는 불쾌한 사고나 감정, 그리고 기억을 피하는 것

인데, 보통의 경우에는 부적절하다고 평가되어 왔지만, 극단적인 역경에 대

한 적응력은 높인다고 한다. 긍정적 정서는 부정적 정서를 취소하고 잠잠하

게 하고, 또한 사회적 환경으로부터 중요한 사람과의 끊임없는 지지와 접촉

을 증가시킴으로써, 역경 후 고통의 수준을 줄여 준다고 하였다.

적응유연성의 적응기준은 역경의 본성과 발달이론을 고려하여, 개념적으
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로 도출하여야 하는데, 발달적 관점에서는 삶의 단계와 연관된 사회적 기대

를 충족하는 것을 기준으로 한다(Luthar, et al., 2000). 아동의 경우 발달적

기준에 성공적으로 부합하는 것이 적응이라고 하였다(Luthar, 2006). 가령

위험에 처한 걸음마기 영아의 경우에 양육자와의 안전애착이 그 기준이라면

(Sroufe, Egeland, & Kreutzer, 1990), 위험에 처한 아동에게는 학업에서의

성공과 어른이나 또래와의 긍정적 관계가 그 기준이 될 것이다(Masten,

Coatsworth, Neemann, Gest, Tellegen, & Garmezy, 1995). 아동 발달에 있어

서는 적응유연성의 기준이 발달적 과제를 성공적으로 이루어내는 것이지만

(Luthar, 2006), 또한 발달적 과제는 전 생애 과정에서 자연스럽게 도전(또

는 어려움)이 되기도 하는데, 젊었을 때 적응유연성을 발휘했던 사람이 인

생 후반에는 적응유연성을 보이지 못할 수도 있다(Zautra et al., 2010). 구

체적인 위험요인과 보호요인, 그리고 적용되는 적응의 기준은 전 생애 과정

에 따라 다르고, 또한 문화와 맥락에 따라 다양할 수 있다. 성인과 성인후기

의 경우에는 적응유연성의 기준을 역경에 직면해서도 건강과 심리적 안녕을

유지하는 것으로 볼 수도 있다(Zautra et al., 2010).

3) 적응유연성의 개념 연구

이제까지의 적응유연성 개념에 관한 연구는 크게 척도연구와 질적 연구로

나누어 진행되었다. 먼저, 척도 개발을 통해 나타난 적응유연성의 보호요인

들은 연구대상자의 연령과 문화에 따라 다르게 나타났다. 연구자에 따라 개

인내적인 요인들만으로 구성하기도 하고, 또는 가정과 주변 환경 등의 외적

인 요인들도 함께 포함하기도 하였다<표 1>.

연령이 달라짐에도 자기효능감이나 낙관주의, 긍정적 태도 등은 자주 등

장하는 개인적 요인이며, 가족이나 주변의 지지도 대학생부터 중, 노년에 이
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대상 연구자 내적 요인 외적 요인

중,

고,

대학

생

(14～

24세)

신우열, 김민규,

김주환(2009)

통제성(원인분석력, 감정통제력, 충

동통제력), 긍정성(감사하기, 생활만

족도, 낙관성), 사회성(관계성, 의사

소통능력, 공감능력)

대학

생

(19～

24세)

Hjemdal et al.

(2011)

자기에 대한 지각,

계획된 미래, 사교적 능력

가족응집력,

사회적 자원

성인
(18～

75세)

Fribrog et al.

(2003)

개인적 능력, 사교적 능력,

성격구조

가족응집력,

사회적 지지

일반

인과

환자

(평균

4 3 . 8

세)

Connor,

Davidson

(2003)

높은 기준, 자신의 본능 신뢰, 부정

적 감정 참아내기, 변화를 긍정적으

로 수용하기, 안정한 관계에 있기,

통제감 갖기, 영적인 영향

중년
(35～

60세)

Ryan, Caltabi-

ano(2009)

자기효능감, 내적 통제력,

인내심, 적응력
가족 사회 지원망

중년
(40～

59세)
안태용(2013)

의미추구와 좌절인내, 새로운 도전

과 계속적인 자기계발, 자기 돌보

기, 조화로운 관계의 추구

가족지지, 사회 경제

적 지지자원, 가족이

외의 사회적 지지

중,

노년

(53～

95세)

Wagnild,

Young(1993)
개인 능력, 자기와 삶의 수용

노년 (65세

 이상)

임성숙, 

김진숙(2009)
종교적 성향, 긍정적 태도 지지적 관계

르기까지 계속해서 등장하는 외적인 요인으로 나타났다.

중년의 경우에 Ryan과 Caltabiano(2009)는 내적 요인으로는 자기효능감,

내적 통제력, 인내심, 적응력을, 외적 요인으로는 가족 사회 지원망을 보호

요인으로 구성했지만, 안태용(2013)은 한국적 적응유연성척도에서 내적 요인

으로는 의미추구와 좌절인내, 새로운 도전과 계속적인 자기계발, 자기 돌보

기, 조화로운 관계의 추구를, 외적 요인으로는 가족지지, 사회 경제적 지지

자원을 보호요인으로 구성하였다.

<표 1> 척도 연구를 통해 밝혀진 적응유연성의 개념들
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한편, 적응유연성을 질적인 방법으로 연구할 때는 척도 연구에서 볼 수

없었던 과정을 볼 수 있는 장점이 있다. 적응유연성 연구에 있어서 가장 적

절한 원칙 중 하나는 시간의 경과를 통해 적응유연성을 연구하는 것이다.

우리가 볼 수 있는 적응유연성은 시간에 따라 펼쳐지기 때문이다(Zautra et

al., 2010). Silva와 Stanton(1996)은 적응유연성은 종단적인 관찰과 동시대의

출생자들을 대상으로 연구해야함을 강조하였고, McAdams(2006)는 삶의 변

화를 이야기를 통해 질적으로 연구하는 것이 그 사람이 어떻게 적응유연하

게 되었는지를 발견하는데 유용하다고 하였다.

적응유연성의 종단 연구로 가장 대표적인 연구자는 Werner와

Smith(2001)로, 그들은 Kauai 섬에서 태어난 아이들을 40세가 될 때까지 종

단 연구하였다<표 2>. 그 연구를 통해 핵심적인 위험요인과 보호요인들을

발표했는데, 자아존중감과 삶의 목적과 같은 개인적 특성과 모성적 돌봄과

확장된 가족의 지지와 같은 가족의 특성, 그리고 추가적인 지지를 제공하는

특별한 성인 모델이 있는 더 큰 사회적 맥락이 적응유연성에 영향을 미치는

보호요인으로 포함되었다.

전 생애 발달관점에서 노년에 대한 관심이 증가하면서, 노인의 적응유연

성을 확인하기 위한 질적 연구가 많이 등장하였다. 이들은 10명보다 적은

수에서 많게는 20여명의 노인을 대상으로, 대개 면접을 통해 노인의 적응유

연성을 탐색했는데, 그 결과 마음의 평정, 인내, 건강과 활력 유지, 외로움

극복하기, 신앙, 개인능력, 자기와 삶의 수용 등과 같은 내적인 보호요인만

을 도출하기도 하였고(강유진, 2004; Crummy, 2002; Wagnild & Young,

1990). 내적 보호요인 외에 안정된 돌봄 환경이라는 외적인 보호요인을 포

함시키기도 하였다(Nakashima & Canda, 2005).

Bonanno(2005)가 사랑하는 사람의 상실 이후에 사람들이 어떻게 반응하

는지를 관찰한 것을 기초로 적응유연성 모형을 발달시킨 것에서 볼 수 있듯
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발달

시기
인원 연구자

연구

방법
내적 요인 외적 요인

아동

전 체

의

1/4

Rutter

(1985)

관찰,

추적

조사

순한 기질, 자기통제력,

자기 효능감, 기획능력,

여자애

긍정적인 학교 분위기,

성인과의 따뜻하고 가깝

고 개인적인 관계

0～

40세

Werner ,

Smith

(2001)

관찰,

추적

조사

자아존중감과 삶의 목적

모성적 돌봄과 확장된

가족의지지, 추가적인

지지를 제공하는 특별한

성인 모델

노년

(여성)
24명

Wagnild,

Young

(1990)

심층

면접

마음의 평정, 자기 신뢰,

실존적 고독, 인내, 의미 충만

남자

노인

(사별)

19명
Crummy

(2002)
면접

강한 믿음 갖기, 준비하기,

해야 할 일 하기, 외로움 극

복하기, 건강과 활력 유지하

기, 미래 지향하기

노년

(여성)
27명

강유진

(2004)

생 애

이 야

기

건강, 사회적 활동, 자식, 손

자녀, 신앙

노년 16명

Nakashi

ma,

Canda

(2005)

면접

유의미한 타자와의 관계 향

상, 영적인 신념과 참여, 죽음

에 능숙하게 직면하는 능력,

안정된 돌봄 환경

이, 삶의 주요한 위기 이후의 종단 연구가 더 많은 시사점을 제공해 줄 수

있을 것이다. 또한 성인의 적응유연성에는 신체적인 건강이 중요하기에, 성

인기의 적응유연성을 충분히 이해하기 위해서는, 신체적 건강과 정신적 건

강을 통합할 수 있는 마음-몸 접근이 바람직하다는 의견도 있다(Zautra et

al., 2010).

<표 2> 질적 연구를 통해 밝혀진 적응유연성의 개념들

그런데 기존의 중년기를 대상으로 하는 적응유연성 개념 연구에서는 성차
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가 없는 것으로 나타났다(안태용, 2013; Ryan & Caltabiano, 2009). 하지만

적응유연성이 맥락, 시간, 나이, 성, 그리고 문화적 기원에 따라 다양할 수

있기에(Connor & Zhang, 2006), 같은 중년기여도 남성과 여성이 처한 사회

문화적인 맥락이 다를 때 적응유연성의 개념이 각기 다를 수 있다고 가정해

볼 수 있다. 이러한 가정은 다음 장에서 보게 될 중년의 위기관련 연구나

적응관련 연구들에서 남성과 여성이 공통점도 있지만 다른 점도 있다는 것

에 근거하였다. 이에 본 연구는 중년기 남성의 적응유연성 개념과 중년기

여성의 적응유연성 개념이 다를 수 있을 것을 가정하고 각각을 별도로 탐색

해보고자 하였다.

2. 중년기 적응유연성

1) 중년기 특징

중년기는 그 시작과 끝 지점에 대해 동의된 기준이 없다는 것이 하나의

특징이다. 중년기의 기간을 설정하는데 있어서 이전에는 생활주기를 기준(

막내자녀의 독립이나 취업, 결혼 등)에 포함시켰으나, 최근에는 결혼연령과

자녀유무 등의 생활양식의 다양화로 그 기준은 배제되고 연령만이 기준이

되었다(고기숙, 2003). 연령기준도 연구자마다 다양하게 사용하고 있는데, 시

작지점을 40세 이후(고기숙, 2003; 김애순, 2015; 안태용, 2013; 정옥분,

2013; Levinson 1978)로 정하기도 하고, 35세(Gould, 1978; ; Ryan &

Caltabiano, 2009)로 정하기도 하는데, 40세부터 생물학적인 변화(체력상실,

신체노화 등)를 경험한다는 점에서 40세가 시작지점으로 더 적절한 것으로

보인다. 종결지점에 대해서는 노년이 시작되는 65세 이전인 60세로 정하는
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경우가 대다수였는데(고기숙, 2003; 김남연, 양난미, 2014; 안태용, 2013;

Levinson 1978), 최근에는 65세까지 연장하여 보기도 한다(김애순, 2015; 남

순현, 2009; 정옥분, 2013). 본 연구에서는 중년기를 노화가 시작되는 40세부

터 노년기로 접어들기 이전인 60세로 정의하고자 한다.

중년기를 바라보는 관점에서도 하나의 통합된 관점보다는, 다양한 관점들

이 존재하고 있다. 먼저 중년기를 ‘위기’로 보는 관점이 있다. Jacques(1965)

는 죽음에 대한 인식에서 위기를 느낄 수 있다고 하였고, Jung(1954)은 중

년이전까지는 사회에서의 역할에 관한 외부 지향적 관심을 가지고 살다가,

중년이 되어서 자신의 인생의 의미를 찾으려는 내부지향적인 변화를 겪게

되는데, 이 과정에서 인생목표에 의문을 가질 경우에 일시적인 혼란을 겪을

수 있다고 하였다(김애순, 2015 재인용). Levinson과 그의 동료들(1978)은

소수의 중년을 종단 연구하여, 40세～45세 피험자의 80%가 자아의 내부에

서, 또는 자아의 외부와 내부 사이에서 갈등이 심한 위기를 경험하였다고

보고하였다. Gould(1978)는 중년기가 청년기만큼 혼란스러운 시기라고 하였

다. 실제로 중년기에 결혼만족도가 최저점에 이르고(Vaillant & Vaillant,

1993), 40대 남성사망률과 40, 50대 남성 자살률이 높다는 자료들(고찬유,

2014; 이미숙, 2001)은 ‘위기’의 관점이 일부 중년에게는 현실화될 수 있음을

보여주고 있다.

하지만 Brim(1976)은 중년에 보편적으로 적용될 특별한 위기가 존재한다

는 증거는 없다고 하였고, Wethington(2000)의 연구에서도 26%의 중년이

위기를 경험할 뿐, 대부분의 중년은 위기를 보고하지 않은 것으로 나타났다.

성인기에 위기로 기술된 것 중의 1/3이 실직이나 경제적 문제, 그리고 질환

에 의해 발생되기에(Lachman & Bertrand, 2001), 위기는 반드시 중년의 특

징으로 볼 수 없다는 의견이 있다.

중년을 바라보는 또 하나의 관점은 중년기를 전성기나 황금기로 보는 것
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이다. Vaillant(1977)는 하버드대학 신입생들을 50대까지 추적 조사하여, 중

년의 전환기로 접어든 사람들이 스트레스를 많이 경험할 수는 있지만 모두

에게 위기가 나타나는 것은 아니며, 중년기는 이전보다 훨씬 자신의 삶을

효율적이고 생산적으로 영위해나가는 시기로 보았다(정옥분, 2013 재인용).

여고 졸업생을 대상으로 한 연구에서도, 50대 중년여성들은 자신의 삶을 빈

번하게 ‘일등석’으로 묘사하였다고 보고하였다(Mitchell & Helson, 1990). 또

한 중산층 이상의 정신노동자들도 현재 누리고 있는 재정적 여유나 직업에

서의 권위로, 중년을 인생의 황금기로 생각한다고 하였다(Clausen, 1976).

하지만 최근에 가장 보편적으로 떠오르는 중년에 대한 관점은 중년을 전

환기로 보는 것이다(정옥분, 2013; Aldwin & Levenson, 2001; Heckhausen,

2001). 중년기에 잠재적인 스트레스가 많은 것은 사실이지만, 그렇다고 모두

가 위기를 나타내는 것은 아니기에, 중년을 위기의 시기라기보다는 전환의

시기로 보려는 것이다. 김애순(2015)은 중년의 발달과정에서 전환기가 찾아

오는 이유를 내생적 변화(폐경기 혹은 경력이나 생활 속의 불만에서 오는

자아의 변화 등)와 외생적 변화(은퇴나 실직 등)로 구분하여 설명하였는데,

개인이 겪는 사건들이 사회적 시계에 적절할 때는 자아정체감은 변화해도

심각한 위기는 겪지 않는다고 하였다. 하지만 개인이 이정표적 사건들을 적

기에 겪지 않거나, 혹은 예기치 않은 사건(이혼, 배우자와의 사별, 질병, 실

직 등)들을 겹쳐서 경험할 때 위기를 경험할 수 있다고 하였다.

대개 중년기는 가족생활, 직업경력, 친밀한 관계, 내적 생활에서 새로운

측면이 나타나는 시기로, 중년기로의 전환은 자신과 자신을 둘러싸고 있는

사람들을 보는 시각이 변화하는 특징이 있다(정옥분, 2013). Degges-White

와 Myers(2006)는 중년의 전환기는 사회적, 직업적, 가정적, 그리고 역사적

인 것을 포함한 맥락에서 발생할 수 있는데, 오늘날 중년여성은 전통적인

사회적 기대와는 다른 변화를 겪을 수 있다고 하며, 미국 중년여성들이 갱
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년기와 조부모되기, 자녀들이 집을 떠나기, 부모나 친구의 죽음과 같은 보편

적인 변화 외에도, 이혼과 재혼하기, 40대에 임신계획하기, 일을 줄이고 학

교로 돌아간 후 다시 재취업하기, 성인이 된 자녀들이 집으로 돌아오기, 암

에서 생존하기, 성정체성을 다시 협상하기 등 이전 세대에 없던 변화를 나

타냈다고 하였다.

전 생애 발달 관점에서는 중년기가 다른 발달시기와 마찬가지로, 성과

(gains)와 상실(losses)이 동시에 존재하는 시기로 보고 있다(Staudinger &

Bluck, 2001). 예를 들면, 폐경으로 임신능력을 상실하였지만 성적 자유로움

을 얻을 수 있고(Rossi, 1994), 자녀가 집을 떠나서 적극적인 부모역할을 상

실하지만 그로 인해 새롭게 부부 만족을 느낄 수도 있고, 또는 새로운 취미

와 성장, 실행을 탐색할 기회를 얻을 수도 있다는 것이다(Ryff & Seltzer,

1996). 또한 중년기에는 새로운 정보를 모으기보다 의미 있는 정서경험을

극대화하려는 행동의 변화를 보일 수 있는데, 이는 앞으로 남은 시간이 한

정되어 있다는 인식에서, 정보보다 사회적 상호작용에서 경험하는 정서적

이익을 더 중요하게 여기기 때문이라고 하였다(Carstensen, 1995).

2) 중년기 발달과제

발달적 관점에서의 적응유연성이, 역경이라는 위험요인에도 불구하고 긍

정적 적응을 하는 것이라 할 때, 중년기라는 발달적 시기의 긍정적 적응의

기준은 중년기의 발달과제로 볼 수 있다. 이에 연구자들이 제시한 중년기의

발달과제를 보면 다음과 같다<표3>.

개인적 차원에서는 먼저 노화로 인한 신체적인 변화를 수용하고 스스로

건강한 신체를 보전하기 위한 노력을 할 필요가 있다(Calvin & Colarusso,

1992). 그리고 죽음이 나와 내 주변의 사람들에게 일어날 수 있는 일이라는
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것을 수용하는 것이 하나의 과제일 수 있다(Gould, 1978). 심리적인 측면에

서는 무의식으로 눌러왔던 측면을 자각하여 통합을 이루는 것이 과제 중 하

나로 제시되었는데, Jung은 중년에는 남성의 마음속에 있는 여성적 심리경향

인 아니마와 여성의 마음속에 있는 남성적 심리경향인 아니무스를 자각하여

통합하는 것이 중요함을 제기하였다. 아니마는 막연한 느낌이나 기분, 예견적

인 육감, 비합리적인 것에 대한 감수성, 개인적인 사랑의 능력, 자연에 대한

감정, 무의식 등으로, 남성이 내면의 아니마를 성실하게 받아들이고 이것을 어

떤 예술적 형태로든 표현하는 것이 통합에 유의하다고 하였다. 아니무스는 냉

철하고 합리적이고, 때로는 고집스럽고, 차가울 수 있는 특성으로, 여성도 내

면의 아니무스에 귀를 기울이고 그 의미를 통찰할 수 있다면 창의성, 용기, 객

관성, 정신적 지혜 등의 긍정적인 남성적 기질을 자기 안에 통합할 수 있다고

하였다(Jung, & Franz, 1996). Levinson과 그의 동료들은(1978) Jung이 제기

한 남성성과 여성성 개념뿐 아니라, 중년기에는 젊음과 늙음, 파괴성과 창조

성, 애착과 분리라는 양극들을 통합하는 것이 과제라고 하였다. 생애 발달과

정 중 어디에서도 자기 내면의 이런 상반된 것들을 통합해나갈 기회를 갖게

되지만, 특히 주요 전환기인 중년에는 이와 같은 양극성을 통합할 새로운

방식을 발견하게 될 것이라고 하였다. Peck(1968)은 중년기에 부모나 친구

의 죽음으로 또는 자녀의 독립으로 인해 정서적으로 의지하는 대상을 상실

할 수 있으므로, 새로운 사람으로 정서적 투자를 전환할 수 있는 정서적 유

연성을 확보하는 것이 필요하다고 하였다(정옥분, 2013 재인용). 또한 배우

자 없이는 살 수 없다는 두려움을 떨쳐내고, 자립적으로 서는 것도 주요한

과제로 제시되었다(Gould, 1978). 그리고 성인 초기에 세워 두었던 인생의

목표를 현실에 맞게 재조정하는 것(Levinson et al., 1978)과 직업이 요구하

는 새로운 지식과 능력을 계속 추구하는 것도 중년기 과제로 제시되었다(김

종서 등, 1982).
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차원 영역 발달과제 연구자

개인

신체 ･ 노화현상의 수용, 신체 건강 유지
Calvin & Colarusso(1992)

김종서 등(1982)

심리

･ 인생의 유한성 수용하기 Jacques(1965),Gould(1978)

･ 양면성의 통합: 무의식 영역 수용 Levinson et al.(1978)

･ 정서적 유연성 획득 Peck(1968)

･ 보호자(배우자) 신화 떨쳐버리기 Gould(1978)

･ 인생의 목표 재조정 Levinson et al.(1978)

일, ･ 직업이 요구하는 새로운 지식과 능력     

   계속 추구하기
김종서 등(1982)

가족

자녀

･ 자녀와 변화된 관계 수용하기

  (보내기, 인격적 관계, 새 가족 수용)
Calvin & Colarusso(1992)

･ 생산성 획득: 다음 세대 지원하기 Erikson(1982)

부부

･ 부부 친밀함 유지하기 Calvin & Colarusso(1992)

･ 부부 관계 재설정하기, 평등성 획득 Peck(1968)

노

부모
･ 부모와 역전된 관계 수용하기 Calvin & Colarusso(1992)

사회

친

구,

사

회,

후세

･ 우정 Calvin & Colarusso(1992)

･ 가족이외의 사회적 관계 접촉 Gould(1978)

･ 생산성 획득: 다음 세대 지원하기 Erikson(1982)

･ 직업영역에서 능력발휘와 지도자역할

  (다음세대에 의한 상실과 대체 수용) 

Calvin & Colarusso(1992)

김종서 등(1982)

가족적인 차원에서는 자녀의 성장으로 인한 변화된 관계의 수용과 자녀와

도 동등한 인격적인 관계를 맺는 것, 그리고 자녀의 결혼과 출산으로 인한

새 가족을 맞고 그들과 융화하는 것도 과제로 제시되었다(김종서 등, 1982;

Calvin & Colarusso, 1992). Peck(1968)은 중년기에 신체적인 쇠퇴와 갱년기

<표 3> 중년기 발달과제
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증상으로 남녀의 관계를 성적인 대상으로서보다는 한 개인이자 친구, 동료

로서 재 정의하는 것이 필요하다고 하였다. Calvin과 Colarusso(1992)는 중

년기에도 부부관계에서 친밀감을 유지하는 것이 과제가 될 수 있다고 하였는

데, 성 기능에 대한 태도 변화와 시간의 유한함에 따른 발달과제의 집착으로

심리적으로 여유가 없는 것, 그리고 직업이나 자녀, 고령의 부모 부양과 같은

실제적 요구들이 중년기 친밀감을 방해하는 요인일 수 있다고 하였다. 중년기

에 성기능에 관한 수행해야 할 과제로서, 중년기의 신체 모습을 수용하고 성

적으로 자극되는 부분을 계속 찾는 것과 성관계를 수행하는 능력의 변화를 수

용하는 것을 제안하였다. 노부모와의 관계에서는 부모가 죽거나 자식에게 의

존하게 되는 것을 수용하는 것이 과제일 수 있다. 부모를 돌보는 것은 흔히

피하기 쉬운 과제인데, 일상의 돌봄 과정에서 발생하는 어려움뿐 아니라 부

모와 관련된 유년기의 문제를 다시 다뤄야 하는 것과 중년으로서 느끼게 되

는 시간의 유한성과 죽음의 수용문제가 함께 제기되기 때문이다(Calvin &

Colarusso, 1992).

사회적 차원에서는 자식에게 짐이 되지 않는 독립적인 삶을 위해 우정을

쌓아 가족이외의 사회적 관계를 공고히 하는 것, 그리고 다음 세대에게 지

도자의 역할을 함과 동시에 그 동안의 지식과 힘을 물려주는 것이 과제로

제시되었다(Calvin & Colarusso, 1992; Erickson, 1982).

3) 중년기 남성의 위기와 적응

중년기 남성이 경험하는 위기나 스트레스, 그리고 이를 극복하고 긍정적

적응을 하는데 도움이 되는 요인들을 살펴보고자 한다. 발달적 관점의 적응

유연성 개념으로는 중년기의 적응을 어렵게 하는 요인들은 위험요인이 될

수도 있고, 또 중년기에 적응을 도와주는 요인들은 보호요인으로 작용할 수
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도 있기 때문이다. 기존에 중년기 적응유연성 연구에서 밝힌 보호요인들은

많지 않지만, 본 장에서는 적응에 위협이 되는 요인들과 도움을 주는 요인

들을 전반적으로 살펴보고자 한다. 먼저 위협이 되는 요인들은 <표 4>에

제시하였다.

(1) 중년기 남성의 적응에 위협이 되는 요인들

① 개인적 차원

중년기는 자녀 교육비에 대한 부담이 가장 크게 증가하는 시기이자, 자녀

의 결혼에 대한 준비와 노후준비까지 경제적인 부분에 대한 부담이 큰 시기

로서(이은아, 정혜정, 2007), 사회경제적 수준은 중년남성의 심리적 위기에

영향을 미치는 것으로 나타났다(고기숙, 2003). 중년기에 농, 공, 상, 서비스

업의 직업에 종사하는 경우(김명자, 1989; 김애순, 윤진, 1993; Levinson et

al., 1978), 소득이 낮은 경우(김명자, 1989; 김애순, 윤진, 1993) 그리고 학력

이 낮은 경우에(김애순 & 윤진, 1993; 김양희, 박정윤, 2001) 위기감이 더

높게 나타났다.

신체적인 부분으로는, 중년기 남성들도 운동능력의 저하, 일의 수행능력

저하, 체력 감퇴, 삶의 즐거움 감소, 발기력 감소, 성욕감퇴, 기력소진, 울적

하거나 짜증스런 느낌 등의 갱년기 증상을 느끼고, 이런 증상들이 위기감에

영향을 미친다(김은영 등, 2014; 백선숙, 염순교, 조주연, 2014). 또한 지각된

건강상태나 질병의 수도 위기감에 영향을 미친다(고기숙, 2003).

Sheely(1999)는 중년남성이 신체적인 변화에서 불안을 경험하는 이유를 자

신이 통제할 수 없는 것들의 존재를 인식하기 때문이라고 하였다. 50대에

암이나 뇌혈관 질환으로 사망하는 남성이 여성보다 2배 이상 높고, 심장 질
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환으로 사망하는 경우도 여성의 3배 이상 높은데(통계청, 2004), 중년기에

운동은 하지 않고, 음주와 흡연과 같은 좋지 않은 생활습관을 갖는 것이 관

상동맥 질환이나 심혈관 질환 등 성인병 위험을 높일 수 있다고 하였다(김

종임, 박미영, 2005).

하지만 중년남성의 높은 사망률을 분노의 문제, 화병의 문제로 보는 관점

도 있다(김민정, 현명호, 2010; 김종임, 박미영, 2005). 중년남성이 생리적, 심

리적 불안뿐 아니라 외환위기 이후의 고용불안으로 경제적 부양자로서의 사

회적 불안감을 안고 있으나, 그 동안 권위적이고 보수적인 남성으로 훈육되

어 내적 갈등이나 고민을 표현하는데 익숙하지 않기에 마음에 화병이 생긴

다는 것이다. 또한 분노를 적절한 말로 표현하기 보다는 억제하거나 갑작스

러운 분출을 할 경우, 이는 다시 우울을 높이는 결과를 낳고 있다고 한다.

그러므로 중년기 남성에게 있어서 높은 분노 수준과 분노조절의 실패는 위

험요인이 될 수 있다. 또한 중년남성은 감정을 함께 나누지 않고(Conway,

1978), 각자가 외롭고 쓸쓸한 정서적 어려움을 겪고 있는 것으로 보인다(김

경은 등, 2011). 또한 중년남성은 스트레스 해소를 위해 술과 담배와 같은

약물을 통한 일시적인 대처 방법을 많이 사용하는데, 이는 다시 자신의 건

강을 악화시킬 수 있는 또 다른 위험요인으로 작용할 수 있다(황인성,

1998).

한편 주변의 가까운 사람들의 죽음을 통해 처음으로 죽음을 진지하게 생

각하게 되면서, 자신도 죽을 수 있다는 현실을 깨달음과 동시에 죽음의 불

안이 올라올 수 있다. 60, 70대보다 40대의 죽음의 목격이 심리적으로 더 불

안을 일으킨다고 하였다(Sheely, 1998).

② 가족적 차원
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차원 영역 위협이 되는 요인들 연구자

개인

사회

경제

지위

직업(판매서비스직, 육체노동자)
이은아, 정혜정(2007),

Farrell & Rosenberg(1981)

낮은 교육수준
김애순, 윤진(1993),

Farrell & Rosenberg(1981)

소득이 낮은 경우 김명자(1989), 김애순, 윤진(1993)

신체

노화, 갱년기 증상 이은아, 정혜정(2007)

지각된 건강상태(혈압, 콜레스테

롤 등), 질병의 수

고기숙(2003), 김애순, 윤진(1993),

Lachman(2004),

Zautra et al.(2010)

심리

분노 상태, 또는 억제나 표출 등

표현방법의 문제

김민정, 현명호(2010).

김종임, 박미영(2005)

음주, 흡연 등의 일시적 대처방법 황인성(1998)

가까운 사람의 죽음 Sheely(1998)

가족

자녀

자녀와의 친밀한 관계의 어려움,

소외감

한경혜, 송지은(2001),

나윤경, 박성희(2004)

자녀 독립 후 공허감 김애순(2015)

부부

배우자에게 베풀 정서적 여유의

어려움
Conway(1978)

이혼 또는 별거, 사별
백선숙, 염순교, 조주연(2014),

이미숙(2001), Chiriboga(1979)

부모 노부모의 부양 부담, 사별
김명자, 안선영, 한정화(1996),

변은경, 박성희, 윤숙자(2013)

사회

사회경제적인 고용의 불안정성 김수한(2010)

변화하는 정보화시대의 요구에

부응하기 어려움
김재은(1987)

전통적 가치관과 양성평등 가치

관의 대립
최태산, 박혜경(2011)

직업

직무 스트레스 또는 직업 불만족,

직업 위기감

이은아, 정혜정(2007), 정성훈 등

(2016), 차승은, 한경계(2003), 한경

혜, 송지은(2003), 황인성(1999)

고용의 불안정성(비정규직)
백선숙 등(2014),

이원철, 하재혁(2011)

조기퇴직, 실직, 준비되지 않은

은퇴

김현경(2000), 변화순 등(2007),

Peplau(1975)

<표 4> 중년기 남성의 적응에 위협이 되는 요인들
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한국의 가족 형태를 종종 ‘자궁가족’으로 일컫는데, 이는 중년기의 남성이

배우자뿐 아니라 배우자와 강하게 밀착되어 있는 자녀와도 친밀한 관계를

유지하지 못하고 소외감을 느끼는 현상을 일컫는다(나윤경, 박성희, 2004).

중년남성이 자녀와의 관계변화에 따라 우울증에 상당한 영향을 받는다는 것

을 고려할 때(한경혜, 송지은, 2001), 이는 주요한 위험요인이 될 수 있다.

중년남성이 자녀의 성장과 독립으로 여성보다 오히려 더 큰 심리적인 고통

을 겪을 수 있는데, 이는 여성은 자녀의 임신, 출산, 그리고 성장과정 동안

내내 참여하기 때문에 자녀의 성장에 따른 부모의 역할변화에 적응되었지

만, 이에 반해 대부분의 시간을 밖에서 일에 몰두함으로써 자녀의 성장과정

을 잘 지켜보지 못했던 중년남성은 사춘기가 되어 독립적이 된 자녀들의 변

화에 대하여 당혹스러움을 갖기 때문이라고 한다(김애순, 2015). 특히 한국

의 남성들은 아이들과 정서적 관계의 기초를 놓아야 할 30, 40대 초반에 야

근과 출장이 많아서 자녀와의 친밀한 관계를 형성하지 못하고, 그로 인해

중년에 손님과 같은 위치에서 무기력함, 쓸쓸함, 초라함, 소외, 냉담을 느낄

수 있다(나윤경, 박성희, 2004).

중년기에는 부부관계도 위험에 처하기 쉬운데, 인생주기에서 결혼만족도

가 ‘U자형 곡선’을 그려(Levenson, Carstensen, Gottman, 1993; Troll, 1985),

10대 자녀를 둔 중년초기에 스트레스는 매우 심한 것으로 나타났다.

Conway(1978)는 결혼 후 일과 다른 사람들에 의해 지치게 되면서 배우자에

게 정서적 배려를 할 여유가 없어서, 결혼생활이 공허해지도록 공허감을 걱

정할 여유도 없이 중년을 맞을 수도 있다고 하였다. 또한 대가족제도의 가

부장적 전통적인 가치관을 토대로 한 성역할 정체감을 습득한 오늘날의 중

년남성은 핵가족 중심의 양성평등의 문화로 바뀌는 현실에서 당혹감을 갖게

되고(최태산, 박혜경, 2011), 이로 인해 아내와의 대화에서 권위적, 일방적인

의사결정이 받아들여지지 않을 때 소통의 어려움을 느낄 수 있다(나윤경,
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박성희, 2004). 또한 분노의 표현방식에 따라 부부관계에 위기가 올 수도 있

는데, 중년남성은 대개 사회적 인정과 성공을 위한 노력에도 불구하고 그것

이 좌절될 때 오는 분노를 느낄 수 있고, 또한 아내와의 관계에서 서로의

기대차이, 대화단절, 낮은 자존감, 완벽주의, 거절 등을 통해 생긴 비합리적

생각으로 쉽게 분노를 느낄 수도 있다. 이러한 분노가 부부간에 이해되고

공감되지 못한 채 억압 또는 서로를 향한 갑작스러운 분출로 이어질 때, 중

년기의 부부관계를 위태롭게 할 수도 있다(홍근미, 전요섭, 2009). 그리고 중

년이 되어 반대성의 성격적인 특징이 나타남으로 인해 당황스러울 수도 있

는데, 중년남성은 자신에게서 수동-의존적, 정서적, 양육적인 여성적인 측면

이 드러나는 것과 더불어 이제껏 남성의 특성으로 알았던 자기주장과 독립

성을 드러내는 아내의 변화에 대해 혼란을 겪을 수도 있다(고기숙, 2003).

또한 이 시기의 성기능의 저하로 인한 부부간의 성적 불만족이 부부관계를

더 어렵게 할 수 있다(고기숙, 2003).

부부관계가 이혼이나 사별로 끊어진 경우에, 중년남성은 그렇지 않은 경

우보다 자살사고를 더 많이 하는 것으로 나타났고(백선숙, 염순교, 조주연,

2014; 이미숙, 2001), 특히 50대 남성의 이혼의 경우에는 그 좌절로부터 돌

아오기가 쉽지 않고, 그 영향력도 장기적으로 될 수 있다고 하였다

(Chiriboga, 1989). 이는 대부분의 중년남성이 아내를 의지하여, 아내와의 결

별 후에 사회적 지지가 약해지기에 우울해지는 것(전신현, 2007)과 관련이

있을 것으로 보인다.

중년은 노부모에 대한 부양 역할 수행으로 인해 어려움을 겪을 수도 있는

데, 중년기 남편이 느끼는 노부모 부양의 부담감과 죄책감이 중년기 아내보

다 더 높은 것으로 나타났다(김명자, 안선영, 한정화, 1996). 특히 전통적 의

식이 높을수록 부양부담이 높은 것으로 나타났다(김경신, 이선미, 1998). 노

부모와 동거를 하는 중년남성은 그렇지 않은 사람들보다 심리적 위기감을
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더 크게 느끼는 것으로 나타났다(변은경, 박성희, 윤숙자, 2013).

③ 사회적 차원

사회경제적 상황도 적응에 위협으로 작용할 수 있는데, 한국의 IMF 외환

위기 이후에 중년남성의 위기감이 높아졌다고 볼 수 있는데(김수한, 2010),

이는 미국의 금융위기에 중년남성의 위기감과 자살률이 높아진 것(전수민,

2014)과 유사하다. 한국의 40, 50대의 연간 자살률이 1997년까지는 3,100명

이하였는데, 1998년엔 4,600여명, 2002년엔 5, 400여명으로 급격히 증가한 자

료가 이를 뒷받침해주고 있다(2004년 통계청). 또한 김재은(1987)도 오늘날

의 중년은 빠르게 변화하는 정보화 시대의 요구에 부응하기 어려워 뒤처지

며 갈등과 쇄락의 길을 걷는다고 하여, 사회적 차원으로 위기를 설명하였다.

사회문화적 가치관의 급격한 변화도 하나의 위협이 될 수 있다. 지금의

중년남성은 전통적인 가치관대로 가계부양에 전념하는 것이 남편과 아버지

로서 책임을 다하는 것으로 믿어왔다가, 양성평등이라는 새로운 가치관에

익숙해져 있는 아내와 자녀들과의 정서적인 소통 부족으로 중년에 소외감을

경험하기도 한다(김수한, 2010). 한편 정신과의사 정혜신은 남성이 죄책감을

느낄 정도의 책임감과 지나친 자기억제를 지속할 경우, 중년기에 후회와 방

황을 할 수 있다고 하였다(박형숙, 2002).

④ 직업적 차원

가장으로서의 경제적 책임감을 자신의 역할로 알고 살아온 중년남성에게

있어서, 일은 중년의 위기에 주요하게 영향을 미치는 부분이다. 중년남성의

직업 스트레스가 많을수록 신체적 건강이 안 좋은 것으로 나타났고, 또한



- 38 -

직장 내 위기감이 높을수록 우울도 높게 나타났다(차승은, 한경계, 2003; 한

경혜, 송지은, 2003). 직업에서의 지위가 낮고 안정적이지 못할 경우에, 그리

고 직업만족도가 낮을 때 중년남성들은 심리적 위기감을 크게 느끼는 것으

로 나타났다(김애순, 1993; 이은아, 정혜정, 2007; 정성훈 등, 2016; 황인성,

1999). 특히 중년남성이 생산직, 서비스직 등의 비전문직이나 비정규직의 경

우에는 자살사고를 더 많이 하여, 더 위험하다고 볼 수 있다(백선숙 등,

2014; 이원철, 하재혁, 2011). 뿐만 아니라 조기퇴직, 실직, 준비되지 않은 은

퇴는 무력감과 같은 심리적 위기감을 고조시키는 것으로 나타났다(김현경,

2000; 변화순 등, 2007; Peplau, 1975).

(2) 중년기 남성의 적응에 도움이 되는 요인들

중년기의 적응에 도움이 되는 요인들에는 적응유연성 연구에서 보호요인

으로 밝혀진 것과 중년기 적응과 만족에 도움이 되는 요인들을 함께 살펴보

았다. 그리고 이러한 연구들은 남녀 성차를 구분하지 않고 진행된 것들이

많기에, 남녀 공통의 요인들을 <표5>에 먼저 제시한 후, 남성만을 대상으로

한 연구들을 <표6>에 제시한 후 기술하였다.

① 개인적 차원

먼저, 사회경제적 수준에서는 교육수준과 소득 수준이 중년의 삶의 만족

도가 높일 수 있다(김명자, 1989; 안태용, 2013; 최말옥, 2011). 신체적인 측

면에서는 스포츠 활동과 같은 건강증진행동이 중년의 삶의 질을 높이는 것

으로 연구되었다(장호일, 김정모, 신정택, 2014). 또한 중년부터 좌, 우 양측

의 뇌를 통합하는 능력이 발달하여, 이것이 중년의 감정통제 등 적응을 돕
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는 요인으로 작용한다고 하였다(Strauch, 2010).

심리적 요인 중에 낙관주의(최말옥, 2011. Zautra et al., 2010), 자기고양

기질(Bonanno 2008, Hiemdal et al., 2011), 강인함 또는 인내(안태용, 2013;

Kobasa, 1979, Ryan & Caltabiano, 2009), 자기효능감(Ryan & Caltabiano,

2009), 의미추구(안태용, 2013), 긍정적 정서(Bonanno, 2008; Zautra et al.,

2010), 종교(Pargament & Cummings, 2010), 자기 돌보기(안태용, 2013), 조

화로운 관계추구(안태용, 2013)가 중년의 적응을 돕는 것으로 연구되었다.

그리고 정서조절 능력이 중년의 적응력을 높이는데 주요한 역할을 하는

데, 이는 중년의 사회적 선택이론(Carstensen, 1995)에 의해 설명될 수 있

다. 나이가 들수록 삶에서 정서를 주요하게 여기며 정서적으로 의미 있는

것을 추구하게 된다고 하는데, 예를 들어 보수보다는 마음 편안한 일을 한

다거나, 사람들도 주로 친밀하고 편안한 사람들 위주로 만나서 최적의 정서

상태를 유지하도록 조절을 하는 것으로 설명하고 있다.

그리고 중년 이전에는 예상하지 못했던 대처 방식이지만, 사별 후에는 적

절한 것으로 나타난 것이 억압적 대처인데, 사별한 중, 노년의 사람들이 억

압적 대처를 한 경우에는 상대적으로 슬픔이나 고통이 적었으며, 그 효과는

5년 이후까지 지속되었다고 한다(Bonanno, 2008).

통제감이 중년이후의 삶에서 주요한 역할을 하는데 이는 얻는 것보다 상실

이 더 큰 시기이기에, 그러한 쇠퇴를 예방하거나 최소화하는데 유용하기 때문

이다(Lachman & Firth, 2004). 통제 중 긍정적 재평가(Wrosch &

Heckhausen, 2000)와 내적 통제(김현화, 조병은, 1992), 그리고 2차적 통제전

략(Heckhausen & Schulz, 1995)이 유효한 것으로 연구되었다. 2차적 통제전

략은 내적인 과정에 초점을 둔 것으로, 상실을 최소화하고 유지하도록 돕는

전략이다. 하향비교(곽지현, 이민규, 2006)도 2차적 통제전략의 예라고 할 수

있다.
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차원 영역 도움이 되는 요인들(남녀공통) 연구자

높은 교육수준 최말옥(2011)

업무 직종(전문직)
방은령(2010),

Farrell & Rosenberg(1981)

소득 또는 경제적 여유 김명자(1989)

개인

신체

건강(또는 건강추구 활동) 장호일 등 (2014)

적절한 생리적 항상성 Ryff et al.(1998)

증가된 좌, 우뇌 통합 능력 Strauch(2010)

심리

낙관주의
최말옥(2011),

Zautra et al.(2010)

자기고양 기질(자기 지각)
Bonanno(2008),

Hiemdal et al(2011),

강인함, 인내
안태용(2013), Kobasa(1979),

Ryan & Caltabiano(2009)

자기효능감 Ryan & Caltabiano(2009)

의미추구 안태용(2013),

긍정적 정서(표현)
Bonanno(2008),

Zautra et al.(2010),

신앙심
박정원, 최명숙(2007),

Pargament & Cummings(2010)

자기 돌보기 안태용(2013)

조화로운 관계추구 안태용(2013)

감정조절 능력(사회적 선택이론) Carstensen(1995),

억압적 대처 Bonanno(2008)

통제감(통제소제)

(선택적, 보상적)2차 통제전략

Lachman & Firth(2004),

Heckhausen & Schulz(1995)

긍정적 재평가 Wrosch et al(2000)

하향비교 곽지현, 이민규(2006)

직업
직업적 자기개발을 위한 투자

만족스러운 직업생활

안태용(2013),

박영신, 김의철(2009, 2011),

Zautra et al.(2010)

가족
배우자, 자녀와 여가나 식사하기 김경미, 최인철, 류승아(2012)

평등한 관계, 의사소통/친밀감 김남연, 양난미(2014)

사회

친구 또는 가까운 사람들과의

접촉, 네트워크

안태용(2013),

한경혜, 김주현, 김경민(2003)

자원봉사 등 단체 활동 이순행(2015),

<표 5> 중년기 적응에 도움이 되는 요인들(남녀 공통)
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② 가족적 차원

일상에서 배우자, 자녀와 식사와 통화를 자주 할수록, 그리고 여가를 함께

할수록 중년기의 남성과 여성 모두 행복도가 높아지는 것으로 나타났다(김

경미, 류승아, 최인철, 2012). 결혼만족도가 높으면 행복수준도 올라갔는데

(홍주연, 윤미, 2013), 중년기 부부관계에서 주요한 요인이 평등한 관계와 의

사소통/친밀감(김남연, 양난미 2014)으로 나타났다.

③ 사회적 차원

중년기의 사회적 관계망 중에서 도움 관계망보다 갈등 관계망이 심리적

복지감과 더 유의한 관련이 있는 것으로 나타나, 갈등 관계망이 적을수록

심리적인 안녕감이 높은 것으로 나타났다(한경혜, 김주현, 김경민, 2003).

또한 중년기의 자원봉사활동이 직장 남성과 중년여성 삶의 만족감은 높이

고 사회적 위기감을 낮추는 것으로 나타났다(고기숙, 이혁구, 2004; 이순행,

2015; 정신섭, 장혜진, 2015).

④ 직업적 차원

성인 남녀 모두 직업에서의 성취가 행복에 이르는 길 중 하나로 나타났다

(박영신, 김의철, 2009; 2011). 또한 새로운 도전과 계속적인 자기개발을 하

는 것, 그러기 위해 시간이나 노력 등을 투자하는 경우에 중년기 적응에 유

리한 것으로 나타났다(안태용, 2013). Zautra와 그의 동료들도(2010) 만족스

러운 직업생활이 중년의 적응유연성에 보호요인이 될 것이라고 제안하였다.
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➄ 남성만을 대상으로 한 요인들

중년 남성만을 대상으로 한 연구 중, 먼저 가족과 관련된 것으로 가족 의

사소통(하태희, 2012)과 행복한 가족관계(방은령, 2010)가 중년기의 행복과

관련되는 것으로 나타났다. 또한 아내와의 관계가 위기감을 낮추었는데(김

은영 등 2014), 특히 이 시기의 남성은 배우자를 가장 신뢰하는 대상으로

여겨, 배우자로부터의 정서적 지원은 중년남성에게 중요한 것으로 나타났다

(박영신, 김의철, 2009; Grunebaum, 1979). 자녀와의 관계에 대해서는 중년

남성은 아버지역할 만족도가 높을수록 심리적 복지감이 높은 것으로 나타났

다(장미자, 김득성, 2011).

사회적인 측면에서는, 사회적 지지가 심리적 복지감은 높이고 심리적 스

트레스나 화병, 위기는 낮추었고(김민정, 현명호, 2010; 이기숙, 김현지,

2002; 하태희, 2012), 가족의사소통과 직업만족도에도 긍정적인 영향을 미쳤

다(이영휘, 2002; 하태희, 2012). 그리고 사회적 관계의 관계 횟수가 증가하

거나 사회적 친분관계의 만족도가 높아지면 중년의 우울수준은 유의미하게

감소하였다(성준모, 2012). 또한 친구나 직장동료 등 가까운 사람으로부터의

정서적 지원이 직장 남성의 행복에 가장 큰 영향을 미치는 것으로 나타났다

(박영신, 김의철, 2009).

직업과 관련하여, 직업만족도나 직업안정성이 높을수록 삶의 만족도가 높

았고, 직장 내 동료관계가 지지적일 때도 만족도가 올라갔다(곽금주, 민하

영, 김경은, 최지영, 전숙영, 2011; 방은령, 2010; 이은아, 2007; 장미자, 김득

성, 2011). 특히 직업에서의 성취는 중년남성의 행복을 결정하는 주요한 요

인으로 나타났다(박영신, 김의철, 2011). 곽금주 등(2011)의 연구에서는 50대

직장남성의 행복에는 직무만족보다 부부관계가 더 큰 영향력을 미치지만,

40대의 직장 남성의 경우에는 직무만족이 가장 큰 영향력을 미치는 것으로
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차원 도움이 되는 요인들 연구자

가족

･ 가족 의사소통 하태희(2012)

･ 행복한 가족관계 방은령(2010)

･ 아내와의 관계
김은영 등(2014),

박영신, 김의철(2009), Grunebaum(1979)

･ 아버지역할 만족도 장미자, 김득성(2011)

직업

･ 직업만족도, 직업안정성, 

  직장내 동료관계

곽금주 등(2011), 방은령(2010), 이은아(2007),

장미자, 김득성(2011)

･ 직업에서의 성취
곽금주 등(2011), 박영신, 김의철( 2011),

이영휘(2002), 하태희(2012)

･ 자기계발 및 목표 추구 김명소, 한영석(2006)

사회
･ 사회적 지지

김민정, 현명호(2010), 박영신, 김의철(2009),

성준모(2012), 이기숙, 김현지(2002),

하태희(2012)

･ 자원봉사활동 고기숙, 이혁구(2004),

나타나, 같은 중년기에서도 40대가 직업의 영향을 더 크게 받는 것으로 볼

수 있다. 또한 자기계발 및 목표 추구도 중년남성의 행복요인으로 나타났다

(김명소, 한영석, 2006).

<표 6> 중년기 남성의 적응에 도움이 되는 요인들

2) 중년기 여성의 위기와 적응

중년기 여성이 경험하는 위기나 스트레스, 그리고 이를 극복하고 긍정적

적응을 하는데 도움이 되는 요인들을 살펴보고자 한다. 발달적 관점에서 중

년기의 적응을 어렵게 하는 요인들은 위험요인이 될 수도 있고, 또 중년기

에 적응을 도와주는 요인들은 보호요인으로 작용할 수도 있기 때문이다. 기

존에 중년기 적응유연성 연구에서 밝힌 보호요인들은 많지 않지만, 본 장에
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서는 적응에 위협이 되는 요인들과 도움을 주는 요인들을 전반적으로 살펴

보고자 한다. 위협이 되는 요인들은 <표 7>에, 도움이 되는 요인들은 <표

8>에 제시하였다.

(1) 중년기 여성의 적응에 위협이 되는 요인들

① 개인적 차원

중년여성도 남성과 마찬가지로 사회경제적 지위가 위기에 영향을 미치는

것으로 나타났다. 교육정도, 가계소득이 낮은 경우, 그리고 남편의 직업이

비전문직인 경우에 위기감이 높은 것으로 나타났다(김명자, 1989; 신숙향,

박혜인, 1993; 신희석, 2002).

신체적인 면에서는, 체증증가와 피부탄력의 저하 등 외모의 변화와 더불

어, 체력저하, 갱년기 증상으로 어려움을 겪을 수 있는데, 특히 폐경과 관련

하여, 근 골격, 심장, 신경계 등에서 노화 증상이 같이 느껴질 때 더욱 힘들

어지며, 또한 경제적 어려움이나 자녀문제가 있을 때도 폐경으로 인한 어려

움이 더 촉진될 수 있다고 하였다(김귀분, 유재희, 이은자, 2002; 김애경,

2008). 그리고 50세가 지나면서 발병빈도가 높아져, 60세 이후에는 50% 이

상이 임상징후를 보이는 퇴행성관절염을 비롯한 기타 건강과 관련된 스트레

스는 중년여성 우울증의 원인이 되기도 한다(김애순, 2015; 박금자, 이경혜,

2002; 홍주연, 윤미, 2013).

이 시기에 여성은 우울, 화병과 같은 심리적인 위기를 경험할 수 있는데,

우울은 아동기의 상실경험이나 자아정체감의 상실, 소통의 부재로 기인할

수 있다(김춘경, 2010). 또한 가족갈등 스트레스나 건강문제 스트레스가 신

체적인 증상으로 많이 나타나기도 한다(김혜란, 박경, 2006). 유성은과 권정
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혜(1997)는 주부가 중년에 우울한 이유를 타인 지향적 완벽주의 성향으로

설명하였는데, 자신에게 의미 있는 중요한 타인인 남편과 자녀에게 높은 기

준을 부여하고, 그 기준을 충족하지 못했을 때 실망하고 좌절하여 우울로

이어진다고 하였다.

② 가족적 차원

중년여성의 위기에는 부부관계, 자녀관계, 노부모관계 등 관계적 요소가

중요하게 나타났는데(김명자, 1989), 중년기 여성 우울환자 집단의 경우에

일반인에 비해 남편과 가족관계 스트레스가 더 큰 것으로 나타났다(이유리,

권정혜, 이민수, 2009). 성장한 자녀와의 관계가 변하는 것에 영향을 받기도

하는데, 자녀가 집에 잘 들어오지 않거나 밤중에나 들어오는 걸 볼 때 품에

서 빠져나가는 느낌이 들어 허전하기도 하고(김연자, 2011), 또한 때로는 자

녀가 자신을 무시하는 거 같은 느낌이 들어 속상하기도 하다(김귀분 등,

2002; 박정원, 최명숙, 2007). 자녀가 더 이상 엄마의 손길을 필요로 하지 않

고, 독립적으로 살아나가는 것에 대해 빈 둥지 증후군을 겪을 수도 있는데,

특히 자녀만을 위해서 살아온 자기희생적 여성의 경우에 더 큰 영향을 받을

수 있다고 한다(Peplau, 1975). 그리고 기혼남성의 아버지역할 무관심형이

전체의 29%이고, 직업역할과 아버지역할 모두 무관심형이 19%라고 할 때

(김소영, 옥선화, 2000), 한국사회에서 가족 내 양육과 교육은 여성의 몫이

되어 이 부분에 대한 스트레스를 경험할 수 있다.

그런데 중년여성에게 있어서 정신건강에 중요한 영향을 미치는 것은 남편

과의 관계이다. Lowenthal, Thurnher, 그리고 Chiriboga(1975)는 중년기의 결

혼만족도는 U자 곡선으로 일생 중 가장 낮은데, 특히 여자는 남자보다 더

낮아서 중년기 결혼생활에 대해 남자는 80%가 긍정적으로 평가한데 비해,
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차원 영역 적응에 위협이 되는 요인들 연구자

개인

사회

경제

지위

남편 직업이 비전문직, 낮은 교육수준,

가계소득

김명자(1989),

신희석(2002)

신체

갱년기 증상에 동반되는 노화현상

(근골격계, 심장계, 신경계, 퇴행성

관절염 등), 질병

김애경(2008), 김애순(2015),

박금자, 이경혜(2002),

홍주연, 윤미(2013)

신체화 증상 김혜란, 박경(2006)

자아정체감의 상실 김춘경(2010)

소통의 부재 김춘경(2010)

심리
남편과 자녀가 중년여성의 기대를

충족 하지 못했을 때의 좌절
유성은과 권정혜(1997)

가족

자녀

빈 둥지 증후군 김연자(2011), Peplau(1975)

자녀가 무시하는 느낌/

자녀와 소통의 어려움

김귀분 등(2002),

박정원, 최명숙(2007)

부부

낮은 부부친밀도 김수진, 김세영(2013)

남편의 일방적/가부장적 의사소통,

가르치려는 태도
나윤경, 박성희(2004)

남편이 지나치게 의존하려는 태도 정옥분(2013)

남편의 경제적 무능(실직, 무직 등)과

무책임함에 지침
변화순 등(2007)

남편과의 친밀감 부재로 공허함 김춘경(2010)

남편의 갑작스러운 질병 발생 신혜숙(2002)

남편의 (갑작스러운)사망 임선희, 이미영, 김정민(2013)

노

부모

(시)부모의 정서적, 물질적 제공 역할

의 버거움
김연자(2011)

부모와의 대화만족도가 낮은 경우 김경신, 이선미(1998)

시댁과 관계 스트레스(특히 시댁과 동

거 자체가 스트레스)
신혜숙(2002)

사회

여성의 노화에 대한 사회문화적인

부정적 시각
Huffman & Myers(1999)

전통적인 역할과 현대적인 여성상

(자아실현, 성취추구)의 동시 요구
김춘경(2010)

직업

비 취업 상태
김남선, 이규은(2012),

김명자(1989)

주부, 자녀, 일의 역할의 수의 증가
김애순, 윤진(1993),

최란, 박재순(1997)

<표 7> 중년기 여성의 적응에 위협이 되는 요인들
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여자는 40%만이 긍정적으로 평가했다고 한다(정옥분, 2013 재인용). 그리고

부부친밀감이 낮을수록 우울과 갱년기 증상이 높다고 한다(김수진, 김세영,

2013). 남편에 대한 아내의 주된 스트레스는 남편의 일방적/가부장적 의사소

통과 가르치려는 태도(나윤경, 박성희, 2004)와 너무 의존적이라는 것(정옥

분, 2013)이며, 화병의 근원은 남편으로부터 상처받은 것이 이해와 공감을받

지 않은 채로 가슴에 맺혀있는 것으로 볼 수 있다(김춘경, 2010). 더구나 남

편의 실직이나 퇴직, 사업실패로 인해 경제적 어려움이 닥쳤을 때는 부부간

의 불화가 심해지기 쉬운데, 아내로서는 경제적 궁핍과 더불어 패배주의에

물든 남편, 무능해 보이는 남편의 모습에 지치게 된다고 한다(변화순 등,

2007). 또한 중년이 되어도 남편에게서 여전히 사랑받고 싶은 마음은 있는

데, 현실에서는 남편과의 관계가 친밀감 없이 공허할 때 남자친구를 사귀고

싶은 욕구를 나타내기도 하고, 실제로 성적 친밀감을 매개로 의지 삼을 대

상을 추구하는 혼외관계 경험을 하는 경우도 있다(김귀분 등, 2002; 채후남,

이지연, 2015).

그런데 중년기 남성의 만성질환의 시작과 높은 사망률과 자살률은 아내인

중년여성에게도 영향을 미치는 위험요인이 될 수 있다. 남편의 갑작스러운

발병에 아내인 중년여성은 충격과 더불어 경제적 부담과 병간호 등으로 어

려움을 겪을 수 있다(김귀분 등, 2002; 신혜숙, 2002). 또한 중년에 배우자와

의 사별은 중년여성의 다양한 신체적 기능의 저하와 우울, 그리고 미래에

대한 불안감을 느끼게 할 수 있고, 무엇보다도 자녀 양육에 대한 경제적 부

담으로 힘들게 할 수 있다(임선희, 이미영, 김정민, 2013).

중년여성은 배우자가 왕성한 사회적 활동에 바쁠 시기이므로, 부모나 시

부모의 정서적, 물질적 제공의 역할을 혼자 감당하는 어려움이 있을 수 있

다(김연자, 2011). 특히 부모와의 대화만족도가 낮은 경우에 부양부담이 더

크다고 하였다(김경신, 이선미, 1998). 시부모님과 함께 사는 확대가족의 경



- 48 -

우에 중년여성이 경험하는 생활 스트레스 사건에서 가장 많은 부분을 차지

하는 것은 시댁과의 갈등이었는데, 이들은 남편과 사이가 좋아도 시댁관계

와 갈등이 있거나 또는 시댁과 같이 사는 거 자체를 스트레스로 여기고 있

었다(신혜숙, 2002). 노부모를 돌보는 사람들이 비슷한 연령과 계층의 다른

사람들보다 더 많이 우울해하고 더 낮은 결혼만족도를 보였다(이주연, 정혜

정, 2003). 이는 남편 부모의 심각한 건강문제를 접한 아내는 부부관계에서

긴장을 느끼지만, 아내 부모의 건강문제를 접한 남편은 부부관계에서 긴장

하지 않는 것(손정연, 한경혜, 2015)에서 볼 수 있듯이, 시부모에 대한 부양

부담이 장인, 장모에 대한 부양부담보다 큰 것으로 볼 수 있다.

③ 사회적 차원

중년여성의 노화와 갱년기 증상의 위험정도는 젊음을 강조하는 사회문화

의 영향이 클 수 있다고 보는데, 여성이 나이가 듦에 따라 지위가 올라가는

남아프리카나 아메리카 원주민의 경우에는 이런 증상을 거의 보고하지 않는

다고 한다(Huffman & Myers, 1999). 김춘경(2010)은 주부우울증이 증가하

는 이유는 전통적인 여성 역할 뿐 아니라 자아실현과 성취 추구의 현대적

여성상을 요구받는 시대적 흐름 때문이라고 하였다.

④ 직업적 차원

중년여성의 취업여성과 비 취업여성에 따른 심리적 위기감의 차이에 대한

연구는 일관적이지 않은데, 비 취업여성의 위기감이 취업여성보다 더 높은

것으로 나타나기도 하고(김명자, 1989), 주부역할만 하는 경우보다 주부역할

을 자녀 돌봄과 일과 같이 수행하는 경우에 위기감이 더 높다는 연구도 있
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다(김애순, 윤진, 1993). 또 다른 연구에서는 주부의 경우에 스트레스를 잘

표현하지 않아서, 다른 직업을 갖고 있는 경우보다 화병의 위험이 더 크다

고 하였다(김남선, 이규은, 2012). 하지만 취업한 경우에도 아내와 어머니,

그리고 직업인으로서의 역할갈등이 높은 경우에는 갱년기 증상이 더 높다고

하여(최란, 박재순, 1997), 취업을 한 경우라도 상황에 따라 달라질 수 있음

을 시사하고 있다.

(2) 중년기 여성의 적응에 도움이 되는 요인들

중년기 적응에 도움이 되는 요인에 관한 연구들은 중년남성과 여성을 구

분하지 않고 진행된 연구들이 많아서, 대부분이 공통된 부분들이다. 앞에 기

술한 중년남성의 적응유연성 파트 중 보호요인(남녀 공통)으로 기재된 것을

제외하고, 여기서는 중년여성에게 해당하는 것만 기술하였고, <표 8>에 제

시하였다.

➀ 개인적 차원

중년여성은 남편의 직업이 전문직인 경우에 위기감이 낮아서, 사회경제적

지위 중 남편의 직업의 영향을 받는 것으로 나타났다(김명자, 1989). 그리고

건강을 위한 운동참여가 삶의 질을 높이는 것으로 나타났다(이동현, 김승철,

2003; 이태현, 박민식, 이성노, 2010).

② 가족적 차원

중년여성의 경우에 가족의 지지와 성적 적응이 심리적 복지감은 높이고,
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차원 영역 도움이 되는 요인들 연구자

개인

사 회

경 제

지위

･ 남편의 직업(전문직) 김명자(1989)

･ 운동참여
이동현, 김승철(2003),

이태현, 박민식, 이성노(2010)

가족

･ 가족의 지지 김희경(2006)

･ 자녀와의 관계
박영신, 김의철(2009; 2011),

Grunebaum(1979)

･ 부부관계의 질 이경혜, 김언주(2001)

높은 결혼만족도 홍주연, 윤미(2013)

･ 성적 적응 최문임, 취규련(2007)

･ 시부모부양부담의 부재 이성규(2014)

사회

･ 사회적 지지
성준모(2012),

오명자, 김병옥, 김미례(2008)

･ 자원봉사활동 정신섭, 장혜진(2015).

･ 친구의 정서적 지지 임효영, 김경신(2001)

･ 친정친족의 정서적 지원정도 임효영, 김경신(2001)

직업 

･ 취업한 상태 노유자(1988)

･ 직업역할에의 적응
남순현(2009), 박영신, 김의철

(2011), 이경혜, 김언주(2001),

우울은 감소시키는 것으로 나타났다(김희경, 2006; 최문임, 취규련, 2007). 중

년여성 중에서, 전업주부인 경우에는 배우자 역할 즉 부부관계의 질이 자아

정체감 형성에 중요한 변인으로 작용하는 것으로 나타났다(이경혜, 김언주,

2001). 중년여성에게 있어서 자녀와의 관계는 중요한 것으로 연구되었다. 전

업주부와 취업주부 모두에게 있어서 자녀의 행복이 본인의 행복에 영향을

미치는 주요한 요인으로 나타났다(박영신, 김의철, 2009; 2011). 그리고

<표 8> 중년기 여성의 적응에 도움이 되는 요인들
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중년여성은 성장한 자녀를 주 의논상대로 여기며(Grunebaum, 1979), 이혼

한 여성의 경우에 자녀의 지지를 받으면 우울증이 감소되는 것으로 보아(전

신현, 2007), 자녀와의 관계가 주요한 것으로 볼 수 있다. 즉 중년 여성의

삶의 만족도에는 배우자부모부양부담이 없는 것과 자녀관계와 부부관계에서

의 만족도가 중요한 영향을 미치는 것으로 볼 수 있다(이성규, 2014).

③ 사회적 차원

중년여성의 경우는 사회적 지지가 주부생활스트레스 상황에서 긍정적인

대처를 하도록 영향을 미치며(오명자, 김병옥, 김미례, 2008), 저소득층 중년

여성의 종단연구에서도 사회적 관계 만족도가 높을수록 우울은 낮아지는 것

으로 보고되었다(성준모, 2010).

중년여성이 가장 친밀하게 느끼고 자주 접촉하는 사회적 지원망은 친구이

고, 이들의 정서적 지지에 따라 생활만족도가 높아지는 것으로 나타났다(임

효영, 김경신, 2001). 폐경기의 대처로서도 친구들과의 만남과 이야기나누기

가 유효했으며(김애경, 2010), 친구는 중년의 어려움에 관한 의논상대 중의

하나이기도 하다(Grunebaum, 1979). 또 다른 사회적 관계망은 친정친족들

로, 이들의 정서적 지원정도도 중년여성의 생활만족에 긍정적 영향을 미치

는 것으로 나타났다(임효영, 김경신, 2001).

④ 직업적 차원

직업적 차원에서는 중년여성의 경우에도 취업여성이 비 취업여성 보다 삶

의 질과 만족도가 더 높게 나타났다(노유자, 1988). 직업이 있는 중년여성의

경우에 배우자역할보다 직업역할에의 적응이 자아정체감 형성에 가장 중요
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한 변인으로 나타났고(이경혜, 김언주, 2001), 본인 직업에서의 성취가 자녀

의 행복이 본인의 행복에 미치는 영향보다도 두 배 정도로 높은 것으로 나

타났다(박영신, 김의철, 2011). 또한 중년 기혼여성의 행복에 성과 일이 모두

주요하지만, 성은 만족하고 일에는 불만족한 집단보다 성에는 불만족해도

일에 만족한 집단이 더 행복한 것으로 나타난 연구를 볼 때(남순현, 2009),

중년여성에게 일이 점차 더 중요해지고 있는 것으로 볼 수 있다.

이상으로, 중년기의 특징과 발달 과제, 그리고 중년기의 위험요인과 보호

요인에 해당할 수 있는 위기와 적응관련 선행연구들을 살펴보았다. 기존의

적응에 위협이 되는 요인들에 관한 연구들은 대개 중년남성과 여성을 나눠

서 진행되었고, 적응에 도움이 되는 요인들은 남녀의 공통적인 부분들도 있

고 남녀 별개로 연구된 부분들도 있다. 중년기라는 발달적 시기에, 남성과

여성이 처한 위험요인과 이를 극복하는 보호요인에 있어서 공통적인 것도

있고 다른 것도 있는 것으로 가정할 수 있다. 이에 본 연구는 중년기 남성

과 여성의 적응유연성의 개념구조를 각각 탐색하여, 각각의 적응유연성에

대한 이해의 폭을 넓히고자 하였다. 또한 남녀의 위험요인과 보호요인을 비

교해보고자 하였다. 이는 기존의 중년기 적응유연성 연구들이 남녀에게 공

통된 것을 주로 연구했다면, 본 연구에서는 남녀의 주관적인 경험을 기초로

인식된 적응유연성 개념이기에 공통적인 것 외에 다른 것이 나타날 수 있을

것으로 예상할 수 있다. 그러므로 본 연구에서는 중년기의 남녀가 적응하는

데 위협이 되는 위험요인과 그러한 역경을 극복하는데 도움이 되는 보호요

인을 함께 탐색해보고자 하였다.
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3. 중년기 적응유연성 증진

1) 중년기 적응 향상을 위한 프로그램 동향

중년기 적응유연성 증진을 위한 프로그램 모색을 위해, 먼저 기존의 중년

기 적응을 돕는 프로그램들을 살펴보고자 한다. 국내에서는 중년상담에 대

한 연구가 점차 증가하여 왔는데 대개 남녀를 구분하여 진행하였다. 중년의

우울이나 불안, 직업 내 스트레스와 같은 어려움을 가진 내담자에게 치료적

으로 개입하는 경우에는 대개 개인상담연구로 진행되었고(배영희, 2013; 이

영옥, 2014; 박지윤, 이영호, 2015; 장성숙, 2000; 최진태, 황경애, 2011), 중년

의 위기에 대비하여 자존감과 자아정체감 향상, 대인관계 향상, 주관적 질

향상 등을 목표로 하는 예방적 개입의 경우에는 집단 프로그램으로 진행되

었다(김양호, 배선희, 송말희, 2001; 김영경, 정석환, 2005; 김영아, 안석,

2013;. 이상춘, 서경혜, 손유림, 백경임, 2014; 이영희, 2012; 황경애, 김갑숙,

2007). 본 연구는 중년기의 전환기적 어려움에 대비하여 적응유연성을 높이

기 위한 프로그램에 관심을 갖고, 이와 유사한 기존의 프로그램들을 중심으

로 살펴보고자 한다.

중년남성을 대상으로 한 집단 프로그램으로는 성서를 활용한 독서치료(김

영아, 안석, 2013)와 가족생활교육 프로그램(김양호 등, 2001)을 찾을 수 있

었다. 먼저 성서를 활용한 독서치료에서는 이들의 아버지, 남편, 친구로서의

관계 맺음의 어려움의 이유와 그 극복방향에 대해 정신 역동적 관점으로 다

루었다. 먼저 성장과정에서 대부분이 아버지에게서 두려움과 다가설 수 없

는 거리감을 느끼며 성장하였고, 때로는 약한 어머니를 위해 강한 남성으로

보호해줘야 했다. 이들은 아버지의 역할에 혼란을 느끼는 경우가 많았는데,

이는 아버지에 대한 증오와 인정받고 싶은 욕망의 이중적 감정이 잘 수용되



- 54 -

고 처리되지 못한 것과 관련되는 것으로 나타났다. 무의식으로 억압한 감정

들은 의사소통을 방해해왔는데, 프로그램에서 무엇이 자신의 감정이고 무엇

을 욕망하는지에 대해 분명히 말하게 하는 것이 도움이 되었다. 또한 열등

감과 무기력함에 사로잡혀 자기학대를 하거나, 또는 대인관계의 어려움을

갖게 되었는데, 이런 경우에 자기 자신의 감정과 생각, 경험을 타인과 나누

기 시작하여 관계를 회복하는 것이 자존감을 회복하는 길임을 확인하였다.

그리고 무의식적으로 억압된 방어들이 몸에 배어 있음을 깨달으면서 의식의

상태에서 자신의 필요를 표현하는 경험을 하도록 하여, 자아존중감의 회복

을 확인해주었다. 전반적으로 관계와 관련된 무의식적 억압의 의식화와 의

식적 수준에서 표현하고 나누는, 즉 관계성 회복이 중년남성의 자존감을 높

이는데 기여한 것으로 나타났다(김영아, 안석, 2013). 반면, 한국가족상담 교

육연구소에서 개발한 가족생활교육 프로그램에서는, 평등한 부부의 개념에

기초하여 평등 부부를 저해하는 부정적이거나 왜곡된 남성의식의 자각과 여

성에 대한 성 고정관념을 탈피하여 평등 부부로 나아가는 것을 목표로 하였

다. ‘남자다움’의 이미지와 ‘아줌마’의 이미지를 검토하고, ‘가족 안에서의 나

의 모습’을 자각하여, 현대사회에서 부부역할 공유의 중요성을 확인하고 가

족역할 수행을 하는 것과 아내로부터 평가받는 것 등이 활동내용으로 포함

되었다. 이를 통해 남성 콤플렉스의 감소와 부부역할 수행정도의 상승이 일

어났다(김양호 등, 2001).

중년 여성을 대상으로 한 프로그램들은 남성을 대상으로 한 것보다 수적

으로 더 많았다. 불교집단상담 프로그램에서는 알아차림과 명상을 활용하여

자기를 성찰하고, 가족 간의 관계에서 반복되는 괴로움의 실체와 그러한 괴

로움이 발생하는 연결고리를 탐색하여 괴로움의 원인과 조건에 대한 반성적

성찰을 도왔다. 또한 반복적인 괴로움에 도움이 되는 행동과 도움이 되지

않는 행동과 습관을 성찰하고, 궁극적인 목표를 위한 실천을 할 수 있도록
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도왔다. 이로 인해 주관적 삶의 만족감, 행복, 마음챙김, 수용행동, 자기-자

비 수준이 향상되었다(이상춘 등, 2014). 미술을 매개로 한 집단 상담에서도

중년여성들이 타인과의 관계 안에서 자기를 이해하도록 돕고, 대인관계에서

의 부정적인 감정을 표출함으로써 심리적인 불편을 해소하도록 한 후, 가장

힘들었던 삶의 기억과 가장 긍정적이었던 자신의 모습을 통합적으로 직면하

고 수용할 수 있도록 도와서, 참가 후 위기감의 감소와 삶의 만족도 향상에

도움이 된 것으로 나타났다(이영희, 2012). 또는 글쓰기 프로그램으로 자기

이해, 자기개방, 자기수용을 할 수 있도록 도와서, 자아존중감과 자아정체감

의 향상에 도움이 되었다(정정숙, 배지현, 2013). 중년여성의 성숙성을 위한

집단상담 프로그램에서는 이야기하기 방식을 통해 위기를 겪기 전에 자신의

삶을 재해석하고 재구성함으로써, 위기가 아닌 성숙으로 나아가도록 도왔다

(김영경, 정석환, 2005).

중년기 남녀 모두에게 실행가능 하도록 기획된 자기성장 집단상담 프로그

램은 NLP, 최면, 심상기법을 활용하여 제작되었다(박경실, 2010). 이 프로그

램에서 다뤄야 할 주제는 문헌과 인터뷰를 통해 도출되었는데, 이는 신체적

변화, 심리적 변화와 더불어 자신의 내면 탐색, 부부관계, 가족관계, 직업과

일, 죽음, 삶의 목표설정이었다. 연구자가 프로그램의 효과검증을 위한 진행

에서는 친밀감 형성과 자존감 및 자기개념 증진을 위한 활동을 첨가하였는

데, 참여자는 모두 여성이었고, 진행 후 자아존중감과 자기개념은 향상되었

고, 위기감은 감소한 것으로 나타났다.

한편 Dziegielewski 등(2002)은 오늘날 중년들은 많은 정보와 많은 스트레스,

그리고 많은 책임에 대처해야만 하고, 가족, 사회화, 일, 교육, 대중매체와 시장

으로부터 영향을 받고 있다고 하였다. 이에 중년의 전환기에서는 임상적으로 적

응장애와 유사한 모습이 나타날 수 있다고 인식하여, 이 시기의 변화에 잘 적응

하도록 돕기 위한 몇 가지 개입전략을 제시하였다. 먼저, 성공적인 은퇴생활을
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위해 일찍부터 계획할 필요성을 자각하도록 돕는 것이 필요하다. 둘째, 삶에서

현재의 관계와 역할들을 평가하도록 돕는다. 즉 중년기에 삶의 양식의 변화에

맞는 대안적인 지지체계를 개발하도록 격려한다. 셋째, 부모, 조부모, 또는 노부

모의 자녀로서 책임감을 수행하느라 만성적이거나 심각한 질병으로부터 자신의

건강을 살피는 것을 놓치지 않도록 점검해야 할 것이다. 마지막으로, 변화에 대

한 두려움에 대해서는 저항할 수도 있다는 것을 인정할 필요가 있다. 그러나 중

년기에는 관계가 달라질 수 있기에, 이를 예상하고 어떻게 새로운 관계를 만들

것인지 계획을 세우도록 제안하라고 하였다. 또한 남성의 정신건강을 위해 일

해 온 Biddulph(2004)는 남자들이 성숙하기 위해서는 먼저 아버지와의 관계

개선이 필요하다고 제시하였는데, 자신의 아버지를 이해하고 용서하며, 어떤

점에서는 존경하는 마음을 갖지 않고서는 자신의 삶을 성공적으로 이끌어나

갈 수 없다고 하였다. 또한 성생활의 성스러움을 찾고, 배우자와 대등한 존재

로 만나고, 자녀들과 적극적인 관계를 맺기를 권했다. 그리고 진정한 동성 친

구와 사귀는 방법을 배우고, 좋아하는 직업을 찾고, 자신에게 내재된 야성의

고삐를 풀 것을 제안하였다. 반면에 정석환(2002)은 한국사회의 여성들이 자

신을 표현하며 적극적으로 권리를 찾고 분노할 때, 남성들은 여성해방운동의

밀림 속에서 길을 잃고 헤매는 인상을 받았다고 하였다. 그는 한국사회에서

남성들이 ‘사내대장부라면 그 정도는 해내야한다’는 의식에서 성공하지 못하

면 쫓기는 느낌을 받으며, ‘여성은 남성의 성공을 위해 희생해야한다’는 남성

중심적 사고구조를 가지고 있고, 과도한 책임감으로 막중한 일에 노예가 되기

도 하며, 그리고 자신의 감정을 조금도 노출하지 않는 완벽한 남자가 되고 싶

어 하는 콤플렉스를 가지고 있다고 하였다. 이러한 심리적 콤플렉스가 남성들

의 자아정체감에 영향을 미쳐서, 강한 남자가 되고 싶어 하지만 자신의 모습

이 그러지 않을 때 스스로 소외감을 느낄 수 있고 또한 모든 다른 남성들을

경쟁대상으로 여기기에 외로움을 느낄 수 있다고 하였다. 그는 이처럼 왜곡된
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모습이 아닌 참 남성회복을 위해, 아버지로서, 친구로서, 시민으로서, 그리고

참된 영적자아상의 회복을 위해 남성운동이 일어나야 한다고 하였다. 그동안

힘을 추구하던 삶에서 이제는 관계성을 회복하는 것이 중요한 지향점임을 제

시하였다.

그리고 중년여성을 연구한 Degges-White와 Myers(2006)는 중년기에 다양

한 삶의 변화가 예상되므로, 이를 이해하고 잘 대처하도록 돕기 위해 준비가

필요하다고 하였다. 이 시대의 중년여성의 변화 중 전통적인 문헌의 예상과는

44%만이 일치하며 나머지는 새로운 변화를 맞고 있기에, 문헌보다 실제로 전

환기적 변화와 삶에 영향을 미치는 것을 평가하는 것이 중요하다고 하였다.

사회문화의 변화에 따른 생활양식 등의 변화는 현실 적응에 다양한 어려움을

가져올 수 있다. 어떤 상황에 놓이는가에 따라 중년들이 다르게 행동하기에,

상담을 위해서는 이전과 다른 것이 필요할 수 있다고 하였다. 이와 같은 제안

들은 변화하는 이 시대의 중년들을 위한 상담 개입을 위해서는 영향력을 미치

는 현실에 대한 파악과 더불어 그 현실에 적절한 상담 개입의 지점들을 찾아

내는 게 중요함을 시사한다.

이상의 중년기 집단 프로그램을 살펴볼 때, 남성을 대상으로 한 경우는

관계성회복과 평등성 확보를 위해 기획되었고, 여성을 대상으로 한 경우는

자기 이해와 수용, 관계능력향상이 주요한 주제로 나타났다. 이들은 모두 중

년기의 위기에 대비하는 예방적 의미와 더불어 성장과 성숙을 지향하는 방

향으로 기획되고 진행되었다. 기존의 프로그램들이 모두 중년의 다양한 변

화에 대처하는 능력을 증진시키는데 도움이 되는 것으로 보인다. 그러나 중

년기의 발달기적 특징에 기초해서, 중년기의 전환기적 변화에서 만날 수 있

는 역경과 이를 극복하는데 도움이 되는 요인들에 대한 연구에 기초한 프로

그램은 찾아보기 어렵다. 이에 본 연구에서는 중년기의 역경에 해당하는 위

험요인과 이를 극복하는데 도움이 되는 보호요인에 대한 중년 자신의 개념
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구조에 근거하여, 위험요인은 감소시키며 보호요인은 강화할 수 있는 적응

유연성 증진 프로그램이 필요하다고 판단하였다. 이러한 중년기 적응유연성

증진 프로그램은 중년기에 경험할 수 있는 역경들을 예방하거나, 또는 역경

을 경험하더라도 부정적인 영향력을 덜 받도록 면역력을 강화시킬 수 있을

것이라 가정할 수 있다. 또한 먼저 역경을 극복한 선례를 통해 인식하게 된

보호요인의 개념구조는 이후에 비슷한 어려움을 겪는 사람들에게 도움이 될

수 있을 것으로 보았다. 따라서 본 연구에서는 이 시대의 중년기의 역경을

경험하였으나 이후에 긍정적으로 적응을 한 것으로 보이는 사람들이 이야기

한 적응유연성의 구성요소에 대한 개념에 근거하여, 적응유연성을 증진하기

위한 구성요소를 제안하고자 하였다. 이는 적절한 개입전략을 세울 때 프로

그램의 대상자의 요구를 반영하는 것이 바람직하다는 의견(김창대, 김형수,

신을진, 이상희, 최한나, 2011)을 반영한 것이다. 기존 프로그램 중에 박경실

(2010)의 경우도 프로그램의 대상이 될 수 있는 중년 남녀로부터 인터뷰를

하여 다뤄야 할 주제를 선정하였기에, 프로그램의 타당도를 높인 것으로 보

인다. 이에 본 연구에서는 프로그램 구성요소의 타당도를 확보하기 위한 방

안으로, 프로그램의 구성요소를 프로그램의 대상자인 중년남녀가 직접 경험

하고 개념화한 중년기 위험요인과 보호요인에 근거하여 제안하고자 하였다.

제안된 구성요소는 이후에 중년 남녀를 대상으로 하는 개인 상담과 집단상

담의 개입전략을 세울 때 기초자료로 활용될 수 있을 것이다. 특히 중년기

의 역경에 닥치기 전에 예방적인 측면에서 적응유연성 증진을 목표로 하는

프로그램 구성에서 유용하게 활용될 수 있을 것이다.

2) 적응유연성 증진 방안

적응유연성 증진에 관한 다양한 발달적 경로에 대한 지식이 축적되면서,
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생태적 맥락 안에서 적응유연성을 증진시킬 수 있는 문화적으로 민감한 예

방적 개입 전략을 세우는 것이 가능하도록 되었고, 임상가가 주도하는 개입

에서는 현저하게 드러난 취약성과 보호과정을 근거로 한 치료 목표를 세우

고 있다(Luthar & Cicchetti, 2000).

Luthar(2000)는 적응유연성 증진 개입에 있어서 몇 가지 유의점을 제안하

였는데, 첫째, 이론에 근거를 두어야 하는데, 특히 개입 대상에 관한 연구와

이론에 근거한 개입이어야 한다. 둘째, 부정적 결과나 부적응의 감소뿐 아니

라 긍정적 적응과 능력의 증진을 목표로 해야 하는데, 특히 개입 대상에 속

해 있는 특별한 자원을 자본화해야한다. 셋째, 개입의 목표를 다양한 수준으

로 영향을 미칠 수 있는 현저한 취약함과 보호과정에 두어야 한다. 넷째, 개

입은 반드시 발달적 초점을 두고 진행되어야하는데, 개입 대상이 갖고 있는

특별한 인지, 사회, 그리고 정서 능력에 관심을 두어야 한다. 이를 위해서는

발달적 영역에 관한 지식을 통해서 개입 설계를 해야 함이 필요하다(Luthar

& Cicchetti, 2000 재인용).

얼마 전까지만 해도 개입의 주 대상이 아동, 청소년이었지만, 최근에 들어

서 성인을 대상으로 한 적응유연성 증진을 위한 개입에 관한 연구들이 국외

에서 활기를 띠기 시작했고(Lyubomirsky & Porta, 2010; Moskowitz,

2010), 국내에서도 이와 관련된 책들이 출간되고 있다. 김주한의 ‘회복탄력

성(2011)’외에 번역서로서 ‘내가 나를 어떻게 도울 수 있을까(Graham,

2014)’ ‘성공적인 회복탄력성(Webb, 2013)’ ‘절대회복력(Reivich & Shatte,

2003)’ ‘플로리시(Seligman, 2011)’ 는 적응유연성의 개념 이해와 더불어 적

응유연성 증진을 위한 다양한 방법들을 제시하고 있다.

개입에 있어서 발달적 전환기는 많은 영역의 기능이 고양이 될 수도 있

고, 또는 부정적 행동의 근원을 저지할 수도 있기 때문에, 개입에 있어서 결

정적으로 중요한 시기이기에(Masten & Cicchetti, 2010), 중년기는 적응유연
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성 증진을 위한 개입시기로서 적절한 것으로 보인다.

그렇다면 어떻게 적응유연성을 증진시킬 수 있을까? 이에 대해 긍정심리

학에서는 긍정적 정서의 함양이나 삶을 풍요롭고 행복하게 해주는 여러 가

지 전략들이 도움이 될 수 있다고 제시하고 있다(Lyubomirsky & Della,

2010; Moskowitz, 2010; Seligman, 2011). 심각한 외상, 임상적 장애에 처한

사람들에게 행복전략을 사용했는데, 이때 형성되는 긍정적 정서가 스트레스

대처에 도움이 되어서 효과적이었다고 한다(Lyubomirsky & Della, 2010).

HIV 진단을 받은 경우에도 부정적 정서와 함께 긍정적 정서가 공존할 수

있는데, 에이즈 진단을 받은 초기에, 긍정정서 개입을 받은 사람들은 개입이

끝난 한 달 후 조사에서도 현저히 낮아진 우울점수를 유지하여(Moskowitz,

Hult, Bussolari, Acree, 2009), 긍정정서가 역경의 시기에 유효한 전략임을

나타냈다. 류마티스 환자나 사별한 경우에 스트레스가 높을수록, 긍정적 정

서가 고통을 경감해주고 부정적 정서를 낮추는데 기여했다고 한다(Zautra,

Johnson & Davis, 2005).

성인 후기에 적응유연성을 증진하기 위한 개입방법으로는, 마음챙김, 감사

하기, 이타적 행동/친절한 행동하기, 긍정적 경험은 음미하고 부정적 경험은

체계적으로 이해하기, 성취 가능한 목표설정, 개인적 강점에 초점두기, 긍정

적 재평가, 역경에 대한 나의 사고(신념) 확인하기, 공감하기, 운동하기 등이

제시되고 있다.

(1) 마음챙김

마음챙김(mindfulness)은 현재의 순간에 의도적으로 자신의 신체적 감각

과 사고, 감정을 판단 없이 자각하고 이를 유지하는 능력을 말한다

(Kabat-Zinn, 2003). 마음챙김은 높은 긍정정서와 낮은 부정정서와 관련이
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높았는데(Brown & Ryan, 2003), 마음챙김 훈련으로 긍정적 정서와 부정적

정서를 분리하게 하였으며, 높은 스트레스와 부정적인 정서의 맥락에서도

높은 수준의 긍정적 정서를 갖게 해주었다고 한다(Reich, Zautra, & Davis,

2003). 나아가 지속적인 마음챙김 수행은 현재 우리가 어떤 경험을 하고 있

는 것 뿐 아니라, 그 경험에 대한 우리의 반응에 대해서도 자각하도록 뇌를

훈련시키는데, 이 수행을 통해 우리의 습관적인 반응 양식과 대처 유형, 대

처 전략, 그 효율성까지도 자각하게 해준다(Graham, 2014).

(2) 감사하기

감사(gratitude)는 라틴어의 gratia(좋아하다)와 gratude(기쁜)의 합성어

로, 기뻐하고 좋은 기분을 느끼는 것을 말한다. 우리가 감사함을 느낄 때 우

리는 타자로부터 받은 선함을 나누고자 동기를 된다(Emmons, 2007). 감사

하게 생각하는 것은 긍정적인 사건을 음미하는 것을 증가시킬 수 있는데,

실제로 심각한 질병을 가진 사람들이나 학생들에 대한 연구에서, 감사하는

마음을 유지하는 것은 부정적 정서와 신체적 증상과는 부적 관련을, 반면에

수면의 질이나 삶의 만족도와는 정적 관련성을 보여주었다(Emmons &

McCullough, 2003). 외상후 스트레스 장애를 가진 베트남 군인의 연구에서

도 감사는 일상에서의 더 큰 긍정적 정서를 예측하였다(Kashdan, Uswatte

& Julian, 2006). 매주 한 번씩 감사한 일을 기록한 학생들의 연구에서는 6

주 후에, 통제 집단에 비해 긍정적 정서의 유의미한 증가를 나타냈다. 또한

감사편지를 쓰고 나누는 것은 개입 후 한 달 후의 행복을 상승시켰다

(Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005).
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(3) 이타적 행동/친절한 행동하기

자원봉사를 하는 것이나 다른 이타적인 행동을 하는 것은 사망 위험률이

나 심각한 질병과 부적인 관련성을 보였다(Musick & Wilson, 2003). AIDS

를 가진 노인 집단에서 다른 사람으로부터 지지를 받는 경우보다 다른 사람

을 돕는 경우가 더 오래 생존하는 것으로 나타났다(Ironson, Solomon,

Balbin, O’Cleirigh, George, Kumar, & Woods, 2002). 이타적 행동이 긍정적

정서와 관련되는 것은 그러한 행동이 개인으로 하여금 자신의 문제로부터

거리를 두게 해주고, 또한 자아존중감을 높여주거나 또는 통제감이나 효능

감을 높여주기 때문이라고 한다(Penner, Dovidio,, Piliavin, & Schroeder,

2005).

또한 여러 개의 친절행동을 하루에 몰아서 한 경우가 일주일에 걸쳐서 한

경우보다 행복에 있어서 유의미한 증가를 보여, 친절행동의 집약성이 중요

함이 제시되었다(Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005).

(4) 강점에 초점 두기

개인의 성격적 강점을 찾고 그것에 초점을 두는 것은 회복탄력성 훈련 중

하나이다(Seliigman, 2011). 개인의 강점을 상기하는 것은 이 방법이 자기

확신을 주게 되어, 그로 인해 스트레스가 되는 사건을 스트레스로 덜 지각

하게 하도록 도움을 주기 위해서다(Moskowitz, 2010). 자기 자신의 긍정적

인 부분에 대해 확인할 기회를 받은 여대생들은 그렇지 않은 여대생들에 비

해, 자신의 위험행동과 관련된 정보제공에 더 빨리 주의를 기울였고, 1주후

에 그 행동의 감소를 보였다(Reed & Aspinwall, 1998). 자기 자신의 긍정적

인 부분에 대한 사고, 즉 자기 고양적인 인지는 질병에 대한 심리적인 적응
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을 높게 했으며, 또한 더 건강한 신체적 프로파일과 관련되었다(Taylor,

Lerner, Sherman, Sage, & McDowell, 2003).

(5) 긍정적 재평가

긍정적 재평가는 대처의 한 형태로, 그 사건의 중요성을 더 긍정적인 측

면에서 재해석하는 것을 말한다. 즉 그 상황의 긍정적인 측면에 초점을 두

는 것이라기보다, 부정적인 사고를 보다 합리적인 사고로 대치하는데 초점

을 두는 것을 말한다(Moskowitz, 2010). 사별한 사람의 대처 연구에서, 긍정

적 재평가는 사별하는 과정과 사별 후에 긍정적인 정서와 관련된 것으로 나

타났고(Moskowitz, Folkman, Collette, Vittinghoff, 1996), AIDS를 가진 사람

들의 대처에 대한 메타 분석에서도 긍정적 재평가가 긍정적 정서의 증가에

가장 강한 관련성을 보였다(Moskowitz et al., 2009).

(6) 긍정적 경험은 음미하고, 부정적 경험은 체계적으로 이해하기

행복한 경험에 대해서는 쓰거나 말한 사람보다, 그 경험에 대해 생각만

한 사람들이 심리적 안녕감이 가장 높았다. 그리고 가장 행복했던 순간을

그것이 발생한 이유에 대해 체계적으로 알아내려는 것보다 단지 재경험하는

경우에 삶의 만족도는 더 높았다고 한다(Lyubomirsky, Sousa, &

Dickerhoof, 2006). 즉 긍정적 사건의 경우에는 분석 없이 단지 음미하고 재

경험하는 것이 더 적응적이라 할 수 있다(Wilson & Gilbert, 2003).

하지만 부정적인 사건의 경우에는 체계적으로 이해하려는 경우에 행복에

더 유리하게 작용하는데, 가장 나빴던 경험에 대해 쓰고 말하는 과정을 거

친 경우에, 그렇지 않은 사람들보다 심리적 안녕감과 신체적 건강 수준이
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더 높았다고 한다(Lyubomirsky et al., 2006). 쓰고 이야기하는 과정에서 일

관된 이야기로 조직화할 필요가 있고, 이 일관된 조직화 기능은 부정적 환

경으로부터 놓여나도록 허용해준다고 한다(Pennebaker & Francis, 1996).

그래서 삶의 부정적 사건에 대해서는 체계적으로 이해하려는 노력이 행복에

더 유리하다(Wilson & Gilbert, 2003).

(7) 획득 가능한 목표설정

자신의 동기와 일치된 목표를 추구하는 경우는 그렇지 않은 경우보다 더

높은 정서적 안녕을 나타냈다(Brunstein, Schultheiss & Grassmann, 1998).

그리고 더 전반적이고 거리가 먼 목표보다 획득 가능한 목표를 추구하는 경

우에 주관적 안녕감이 더 높았다(Emmons, 1992). Folkman(1997)도 스트레

스 맥락에서 문제 중심적 대처는 긍정적 정서와 관련이 높은데, 이는 문제

중심적 대처로 인해 목표 관련된 행동에서 성공을 거두기 때문이고, 이런

성취는 긍정적 정서와 관련되기 때문이라고 가정했다. 에이즈 환자의 대처

에 대한 메타 분석에서도, 문제 중심적 대처가 증가된 긍정적 정서와 유의

미한 관련성을 보여줬다(Moskowitz et al., 2009).

(8) 역경에 대한 나의 사고(신념) 확인하기

Reivich와 Shatte(2003)는 ABC를 확인하는 것이 역경에서 적응유연성을

찾는 방법 중 하나라고 하였다. 역경을 A라고 할 때, 그 역경은 대개 감정

적 결과와 행동적 결과(C)와 바로 연결되는 것으로 알고 있지만, 사실은 중

간에 그 사건에 대한 신념이나 해석(B)이 작동을 하고 있다. 이 중간에서

작동하는 본인의 실시간 믿음을 찾아낸다면, 뒤따를 결과를 예측할 수 있을
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것이다.

또한 Beck이 말하는 우울증에 이르는 7가지 함정인 인지적 오류가 있는

지 확인하는 것도 하나의 방법이다. 속단, 터널시야, 확대와 축소, 개인화,

외현화, 과잉 일반화, 마음 읽기, 감정적 추론이 피해야 할 함정들이다. 그리

고 특정 사건에 대해 강렬한 감정을 가짐으로써 부적절하게 반응하게 된다

면, 이때는 자신의 마음속에 있는 뿌리 깊은 신념인 빙산을 찾아내는 방법

이 유용할 것이다(Reivich & Shatte, 2003).

(9) 공감하기

공감은 자신이나 타인의 정서 경험을 자각하고 명명하며, 더 나아가 그

경험을 인지적으로 파악하는 능력으로, 말의 내용뿐 아니라 표정이나 목소

리 톤, 몸짓이나 자세 등을 통해서 그 사람의 생각이나 느낌을 알아차리는

것을 말한다(김주환, 2011; Graham, 2013). Graham(2013)은 공감을 키우는

방법을 소개했는데, 어떤 사건에 대한 자신의 즉각적인 반응을 자각한 후,

잠시 옆으로 두고 상대방의 내면에서는 무슨 일이 일어나서 그렇게 행동하

도록 만들었을지 호기심을 갖고 생각해보도록 하였다. 그리고 내 자신도 그

와 비슷한 행동을 했던 때를 떠올려 본다. 상대방의 입장에서 이해하고 공

감한 부분을 상대에게 전하고, 그의 행동을 내가 정확하게 이해했는지 확인

하라. 이렇게 공감을 경험하고 전달함으로써 보다 적응유연하게 반응하는

능력이 강화된다.

(10) 운동하기

김주환(2011)은 운동을 행복의 기본 수준을 높이는 확실한 방법 중 하나
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로 설정하였는데, 운동은 뇌 안의 혈액 순환을 향상시킴으로써 스트레스를

감소시키고 사고 능력도 증진시킨다고 하였다. 몸을 움직이면 뇌가 건강해

지기에, 운동은 우울증, 불안, 치매 등을 불러일으키는 병든 뇌를 치료할 수

있는 특효약으로, 부작용이 없다고 한다(King, Hopkins, Caudwell, Stubbs,

& Blundell, 2009). 운동을 하면 뇌가 긍정적으로 변화하는데, 특히 일주일에

세 번씩 30분 이상, 최대 심장박동수의 60～80% 정도의 세기로 8주 이상

운동한 경우에 그렇다고 한다. 이런 경우에 뇌에 새로운 시냅스 연결을 위

한 단백질이 합성되어 뇌가 긍정적 정서를 함양하는데 도움을 준다고 한다

(Perraton, Kumar, & Machotka, 2010). 최대 심장박동수는 본인의 나이로

계산을 하는데, 만약 50세라면, (220-50)X(0.6～0.8) = 102～136이 된다.

이상으로 적응유연성 증진을 위해 연구된 여러 방법들을 살펴보았는데,

이는 본 연구에서 도출된 중년 남녀가 인식하는 위험요인과 보호요인의 개

념과 더불어 중년기 적응유연성 증진을 위한 프로그램의 구성요소 기획에서

활용될 것이다.
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Ⅲ. 연구방법

1. 개념도 방법(Concept Mapping)

개념도 방법(Concept Mapping)은 구체적인 현상 이면의 구조를 탐색하고

기술하는 절차이다(Kane & Trochim, 2007). 사고를 모으고, 아이디어를 산

출하고, 연구 참가자들의 반응이 의미 있게 조직화되도록 분류하여 종합하

고(Trochim, 1989), 그리고 그러한 개념적 구조들을 시각적으로 표현하는

과정 전체를 개념도 방법이라 한다(Kane & Trochim, 2007).

이 방법은 특정 주제에 관한 연구대상자의 주관적 경험에 대해서 질적인

접근 방법으로 탐색하면서도, 분석은 양적인 통계방법(다차원 척도, 군집분

석)을 사용한다는 점에서, 양적인 연구와 질적인 연구가 결합된 새로운 방

법이라 할 수 있다(민경화, 최윤정, 2007; Daughtry & Kunkel, 1993). 이 과

정에서 연구대상자가 아이디어 생성뿐 아니라 조직화 과정에도 참여하도록

하여, 연구자의 편견은 최소화되고 연구대상자의 정신내적 경험이 있는 그

대로 반영될 수 있다는 장점이 있다(정찬석, 이은경, 김현주, 2004; Paulson,

Truscott, Stuart, 1999).

이러한 개념도 방법의 독특한 장점으로 최근에 상담분야에서의 연구 방법

으로 그 사용이 증가하고 있다. 대학생의 우울 경험(Daughtry & Kunkel,

1993), 상담에서 내담자가 지각하는 도움 경험(Paulson et al., 1999), 고학력

기혼여성의 진로단절 위기 경험(최윤정, 김계현, 2007) 등 연구대상이 경험

하는 현상에 대한 이해와 그 구성 요소를 밝히는데 주로 사용되고 있다. 또

한 초심상담자와 상담전문가가 겪는 어려움과 극복방안(김지연, 한나리, 이

동귀, 2009), 자살시도 병사의 위험요인과 보호요인(정신영, 이동귀, 박현주,

박춘희, 이지연, 양미진, 2012), 개념지도를 통해 본 자살시도의 위험요인과
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보호요인(김성혜, 2015)에서는 특정 연구대상의 어려움과 이를 극복하게 된

요인의 개념을 확인하고자 할 때, 개념도 연구방법이 사용된 것을 확인할

수 있다.

또한 연구 참가자들과 연구자의 공동 작업 과정은 어떤 프로그램을 기획

하거나 평가하기 위한 개념적인 틀을 만들어낼 때 유용한데, 특히 프로그램

의 계획단계에서 그 프로그램의 목표와 대상, 그리고 프로그램의 주요요소

들에 대한 동의를 얻는데 유용할 수 있다. 개념도 방법은 프로그램의 대상

이 되는 사람들의 사고나 아이디어들을 좌표 상에 지형도로써 분명히 나타

내주기에, 이를 기초로 프로그램의 구성요소를 계획하는데 활용할 수 있을

것이다(Kane & Trochim, 2007). 본 연구는 중년기를 대상으로 적응유연성

증진을 목표로 하는 프로그램구성에서 포함되어야 할 요소들을 모색하고자

하기에, 먼저 약화시켜야 할 위험요인과 강화시켜야 할 보호요인의 개념을

확인하는데 개념도 방법이 유용할 것이다.

개념도의 연구과정은 대개 6단계로 진행된다(Kane & Trochim, 2007). 첫

번째 단계는 개념도를 준비하는 것인데, 초점 질문(focus question)을 도출

하고 자료 수집을 위해 연구 참여자를 선정하는 것이다. 두 번째 단계는 브

레인스토밍 방식으로 아이디어를 산출하는 단계인데, 아이디어 산출 방법으

로 현장 모임, 우편, 팩스, 인터넷에 의해 수행되는 원격 진행, 초점 집단,

개별 면접을 활용할 수 있다. 세 번째 단계는 진술문들을 구조화하는 단계

로서, 참여대상자로 하여금 구조화 이전의 카드를 분류하는 작업과 각 진술

문들을 주어진 차원에 따라 평정하도록 하는 것이 포함된다. 네 번째 단계

는 개념도를 분석하는 단계인데, 분류 자료로부터 유사성 행렬자료를 만들

고, 이후에 다차원척도법과 위계적 군집분석을 시행하는 것이다. 다섯 번째

단계는 개념도를 해석하는 것인데, 이제까지의 자료들을 종합하여 개념도를

해석하게 된다. 여섯 번째 단계는 개념도를 활용하는 단계로서, 프로그램이
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나 척도 개발에 개념도를 활용하는 것이다.

본 연구에서는 중년기 적응유연성의 구성요소인 위험요인과 보호요인의

개념구조를 탐색하고자 개념도 방법을 사용하였다. 개념도 연구방법은 연구

참여자가 인식하는 개념구조를 확인하는데 유용하기에, 중년의 남성과 여성

으로부터 직접 자신들이 경험한 역경과 이를 극복하는데 도움이 된 보호요

인에 대한 아이디어를 수집하여, 그들이 인식하는 중년기 적응유연성의 개

념을 탐색하려는 본 연구의 목적에 적합한 것으로 판단하였다. 또한 이 방

법은 연구대상의 관점이 최대한 반영되는 장점이 있기에, 연구자의 견해나

편견은 최소화하면서 연구 참여자가 인식하는 적응유연성의 개념을 확인하

는데 유용할 것이다. 이 방법으로 중년기 남성과 여성의 주관적인 경험을

통해 인식하게 된 중년기 위험요인과 보호요인에 대한 개념구조를 탐색할

수 있고, 이로 인해 중년기 남성과 여성의 적응유연성에 대해 좀 더 체계적

이면서도 포괄적인 이해를 할 수 있을 것이다. 그리고 연구 참여자가 인식

하는 위험요인과 보호요인의 개념구조에 근거하여 적응유연성 증진을 위한

프로그램구성요소를 제안하기에도 유용할 것으로 보인다. 중년기의 개개인

은 각기 다양한 역경을 경험하면서, 그 과정에서 적응유연성을 경험할 수

있는데, 개념도 방법으로 중년의 남성과 여성이 역경을 경험하면서 발견하

게 된 적응유연성의 개념을 확인할 수 있을 것이다.

2. 연구 참여자

본 연구에서는 중년기를 40세부터 60세로 정하였는데(고기숙, 2003; 김남

연, 양난미, 2014; 안태용, 2013), 그 중에서 중년후기(51-60세)에 속한 남성

과 여성만을 대상으로 하였다. 적응유연성이 시간을 두고 펼쳐지는 속성이

있기에, 중년기로 진입한 이후에 역경을 경험하고 긍정적 적응을 해 낸 사
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중년남성 중년여성 전체

결혼상태

기혼 11명 7명 18명(75%)

이혼 1명 3명 4명(17%)

사별 - 2명 2명(8%)

직업

운송, 물류 3명 - 3명(13%)

전문직 3명 4명 7명(29%)

출판계 2명 1명 3명(13%)

건설업 3명 - 3명(13%)

사무직 - 3명 3명(13%)

서비스직 1명 2명 3명(13%)

주부 - 2명 2명(8%)

월 소득

없음 1명 1명 2명(8%)

100만원이하 - 2명 2명(8%)

101-200만원 3명 4명 7명(29%)

201-300만원 3명 1명 4명(17%)

301-400만원 2명 2명 4명(17%)

401-500만원 2명 - 2명(8%)

501만원이상 1명 2명 3명(13%)

교육정도

고졸 1명 2명 3명(13%)

전문대졸 1명 - 1명(4%)

대학중퇴 - 1명 1명(4%)

대졸 5명 6명 11명(46%)

석사 4명 2명 6명(25%)

박사 1명 1명 2명(8%)

람들의 회고적인 이야기를 수집하기 위해서는 중년후기에 처한 사람들을 대

상으로 하는 것이 적절하다고 여겼다. 그리고 연구 참여자의 선정은<표 9>

적응유연성의 다면체적 특성을 최대한 확보하기 위해, 중년기에 직업, 건강,

관계, 심리적인 측면에서 보다 분명한 ‘역경과 극복 경험’을 한 것으로 보이

는 사람들을 각각 2～3명씩 주변으로부터 추천을 받는 눈덩이 표집방식으로

하였다. 구체적인 역경의 기준으로 직업적 요인으로는 실직이나 명예퇴직,

<표 9> 연구 참여자의 기본정보
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종교

기독교 3명 4명 7명(29%)

천주교 1명 2명 3명(13%)

불교 1명 - 1명(4%)

없음 7명 6명 13명(54%)

지역

서울 7명 4명 11명(46%)

경기 5명 7명 12명(50%)

전북 - 1명 1명(4%)

역경의 내용(중복표기)

퇴직, 실직 7 - 7(29%)

사업실패 5 1 6(25%)

남편의 실직,사업실패 - 2 2(8%)

배우자 외도 - 3 3(13%)

이혼 1 3 4명(17%)

배우자 중병, 사별 - 2 2(8%)

나의 중병

(암, 뇌질환, 디스크)
2 4 6(25%)

우울 1 2 3(13%)

가족문제(부부, 고부) 1 3 4명(17%)

자녀문제 - 3 3(13%)

그리고 사업실패 등을 경험한 경우, 관계적 요인으로는 배우자와의 별거, 이

혼(위기), 사별한 경우나 자녀 또는 다른 가족과의 관계가 심각한 경우, 건

강적인 면으로는 신체적으로 암이나 만성 질환 등의 건강상의 심각한 위협

을 경험한 경우, 그리고 정신건강 측면에서는 불안장애와 우울증을 경험한

경우로 국한시켰다. 소수의 연구대상을 통해 중년기라는 발달적 적응유연성

의 다면체적 특성을 확인하기 위해, 중년기에 가장 대표적인 역경을 경험한

사람으로 제한하고자 하였다. 그리고 이러한 역경을 극복하고 긍정적 적응

을 한 기준은, 직업상의 역경 후에는 다른 일을 찾아서 열심히 일하고 있는

경우, 건강상의 역경 후에는 어느 정도 회복이 되어 다시 일상생활에서 건

강을 유지하며 긍정적으로 살아가는 경우, 그리고 이혼, 또는 사별 등의 역
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경 후에는 어느 정도 정서적인 불안정을 극복하고 일이나 가정생활에서 긍

정적으로 자신의 삶을 만들어가는 경우, 그리고 자녀문제나 가족문제의 경

우에는 상대방과 어느 정도의 정서적인 소통이 가능하거나 또는 가능하도록

주도적으로 노력을 하고 있는 경우로 정하였다. 그리고 중년남성과 여성의

적응유연성 개념을 비교할 때 오차를 줄이기 위해, 표집 시에 남녀 간에 사

회경제적인 요인에서의 차이가 크지 않도록 노력하였다. 이는 사회경제적

요인이 적응유연성에 미치는 영향력이 큰 것을 고려하였다.

참여자의 수는 대개의 개념도 연구에서 최소 8명에서 40명 이하가 적합하

다는 의견(민경화, 최윤정, 2007)과, 일반적으로 10～20명 정도의 초점집단을

사용한다는 보고(정찬석 등, 2004)를 참고하여, 본 연구에서는 연구 참여자

를 남녀 각각 12명씩, 총 24명으로 하였다. 주변으로부터 ‘중년에 역경을 경

험하였으면서도 이후에 긍정적인 적응을 하는 사람’으로 소개 받았는데, 이

들이 실제로 경험한 주요 역경의 내용은 중년남성은 명예퇴직과 우울증, 사

업실패, 중병으로 누워있음, 이혼 등이었고, 중년여성은 본인의 암이나 남편

의 외도, 남편과의 사별, 자녀 문제, 시집 스트레스 등이었다. 24명의 연구

참여자들이 모두 개별적으로 아이디어를 생성하는 인터뷰에 참여하였고, 또

한 진술문들을 유사성의 원리에 따라 분류하고 그 위험정도나 도움정도를

평정하는 것에도 참여하였다.

3. 연구절차

중년기 남성과 여성들이 인식하는 중년기의 적응유연성을 확인하기 위해

개념도 방법을 활용하여 적응유연성의 구성요소인 위험요인과 보호요인의

개념을 탐색하였다. 연구의 절차는 <표 10>에 제시된 것과 같다.
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<표 10> 연구 절차

초점질문 개발 및 예비연구

통계 분석

 - 다차원척도법과 군집분석 실시

 - 차원, 군집, 개념도, 위험정도와 도움정도 분석

 - 중년기 적응유연성 개념도에서의 남녀 비교

아이디어 수집

          - 중년 남녀 24명 대상으로 인터뷰

          - 중년기 적응의 위험요인과 보호요인 아이디어 도출

진술문 목록 제작

 - 중년기 적응의 위험요인과 보호요인에 관한 내용목록 추출

 - 핵심어 중심으로 유목화, 1차 진술문 목록 선정

 - 적절성 검토 후 수정

 - 최종진술문 목록 산출

진술문 목록의 유사성 분류와 

위험정도와 도움정도 평정

중년기 적응유연성 증진 프로그램 구성요소 제안
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<중년기 적응의 위험요인 개념화를 위한 초점질문>

“마흔 이후 중년의 삶에서, 위기가 될 만큼 힘든 요인(또는 경험)에는

어떤 것이 있다고 생각합니까?”

<중년기 적응의 보호요인 개념화를 위한 초점질문>

“마흔 이후 중년의 삶에서, 위기를 줄이거나 회복, 또는 성장하는데 도움이 되는

요인(또는 경험)에는 어떤 것이 있다고 생각합니까?”

1) 초점질문 개발 및 예비연구

(1) 초점질문 개발

① 문헌연구를 통해 연구자가 제시한 초점질문을 심리학 교수 1명과 심

리학 박사과정 수료생 1명, 그리고 연구자 총 3인이 검토하여 초점질문을

개발하였다.

② 개발한 초점질문으로 예비연구를 실시하고, 이후에 다시 3인이 검토,

수정, 보완을 한 후에 초점질문을 확정하였다.

<초점질문>

(2) 예비연구

연구자들이 개발한 초점질문의 의도가 정확하게 이해되는지 확인하기 위

해, 2016년 4월 23일부터 28일까지 중년남성과 여성 각 3인씩 총 6인을 대

상으로 예비 면접을 실시하였다<표 11>. 예비연구 초기에는 포커스 그룹으

로 진행할 예정으로 먼저 여자 3인을 집단으로 면접을 실시하였으나, 남성

은 집단으로 진행하기가 어려워 3인 모두 개인면담으로 진행하였다. 그리고
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연령대 결혼상태 직업 비고

남성1 50대 기혼 일용직 근로자 퇴직 경험

남성2 50대 기혼 서비스직(무급) 명예퇴직 경험

남성3 50대 기혼 전문직 명예퇴직 경험

여성1 40대 기혼 전업주부 남편은 직장인

여성2 40대 기혼 전업주부, 부업 남편은 직장인

여성3 40대 기혼 전업주부 남편은 직장인

본 연구에서는 남성과 여성에게 동등한 방법을 적용하고자 모두 개인 면접

으로 진행하였다. 인터뷰는 연구 참여에 대한 안내와 더불어, 동의서를 받는

것으로 시작하였다. 처음에 실시한 중년여성 포커스 그룹의 경우에는, 초점

질문지를 주고 잠시 생각하여 기술하는 시간을 주고, 이후에 기술한 것을

토대로 아이디어를 내는 식으로 진행하였다. 중년여성을 면접할 때는 연구

자가 연구대상자의 이야기를 요약하거나 반영하여 정리하는 수준으로 대응

하였지만, 중년남성을 개별 면접 할 때에는 보다 풍부한 이야기가 나오도록

질문을 더 많이 하게 되었다. 예를 들면, “지금 말씀하신 것 외에 또 다른

극복요인이 더 있었는지 한 번 더 생각해 보시겠습니까?” “예를 들어, 이전

에 하지 않았는데 중년기가 되면서 달라진 태도나 행동이 있습니까?” “혹시

중년이 된 후에 주변에서 00씨가 어떤 면에서 달라졌다고 하는 소리를 들으

신 적이 있으신지요?” 등으로 추가 질문을 하였다. 또한 질문 내용을 사전

에 검토하고 답변을 준비할 수 있도록 초기의 2명의 연구 참여자들에게는

인터뷰에 앞서 질문지를 발송하였다. 그러나 이와 같은 사전 질문지 발송이

연구 참가자들에게 심리적인 부담을 주었던 것으로 드러나, 그 이후의 연구

참가자들에게는 사전 질문지 발송 없이 인터뷰를 진행하였다.

<표 11> 예비연구 대상자의 인적사항

예비 연구를 통해, 연구대상자들이 초점 질문의 의도를 파악하고 이해하

는데 어려움이 없다는 것을 확인하여, 초점 질문에 대한 변경 없이 본 연구
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중년남성 <위험요인>

급여는 많고, 업무능력은 떨어지다 보니, 회사에서 눈치를 보는 게 스트레스였다.

대기업에서 승승장구하다가 퇴직 후 일이 잘 풀리지 않아서 위축되었다.

퇴사 후 새로운 직장에서 월급을 못 받는 것이 어려움이었다.

큰 병이 들어, 1년 가까이 꼼짝을 못하는 게 위기였다.

집에 경제적으로 이전같이 못 해주다 보니, 내가 집사람 눈치를 보게 되었다.

아이들 학비, 사교육비, 대학 등록금, 대출 이자 등으로 경제적으로 버거웠다.

퇴직 후 이렇게 살아야하는지 삶의 회의가 많이 들었다.

퇴직 후 상황이 안 좋아지면서 부부관계도 안 좋아지게 되었다.

아프신 아버지 부양 문제로, 형제간에 갈등이 심했다.

동창의 죽음을 보면서, 내가 죽을 수 있는 나이구나 생각이 들었다.

중년남성 <보호요인>

몸이 아플 때, 아내가 옆에서 지켜봐주는 게 가장 큰 힘이 되었다.

아내가 일에 대해 해 준 조언이 힘이 되었다.

명예퇴직 후, 아내가 경제활동을 하여 가정경제를 지탱해주고 있다.

자녀와 관계가 안 좋을 때, 아내가 중재를 잘 해주었다.

자식 중 큰 아이가 직장에 취직을 해서, 경제적 부담이 줄었다.

자녀가 크면서, 학비부담이 줄어서 경제적 부담이 줄었다.

를 진행하였다. 그런데 예비연구에서는 연구 참여자의 범위를 ‘역경과 무관

한 40세부터 60세까지의 모든 중년’으로 선정하였으나, 본 연구에서는 ‘특별

한 역경경험이 있고 그럼에도 잘 적응한 50세부터 60세까지의 사람들’로 한

정하였기에, 예비연구에 참여했던 40대 중년여성들의 면접내용은 본 연구에

서는 제외하기로 하였다. 그러나 예비연구 참여자인 남성 3인은 모두 역경

경험이 있는 50대로, 본 연구의 참여 대상에도 해당되었기에, 이에 해당하는

예비연구의 결과를 본 연구에 포함하였다. 예비 인터뷰를 통해 산출된 중년

남성의 위험요인에 관한 진술문은 37개, 보호요인은 41개였고, 중년여성의

위험요인은 28개, 보호요인 32개였다. 이의 대표적 예는 <표 12>와 <표13>

에 제시하였다.

<표 12> 예비연구에서 수집된 중년남성의 아이디어 진술문(일부)
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자식이 있다는 것만으로, 보는 것만으로도 위안이 된다.

가족의 존재 자체가, 그 책임감으로 극단적인 선택을 하지 않게 되었다.

현 상태에서 나빠지지만 않게 유지하려고 하니까 마음이 편해졌다.

노년기에 부부만의 소박한 삶을 기대할 때, 마음의 짐이 가벼워진다.

스스로 자신감을 가지려 마인드컨트롤을 하려 한다.

운동과 같이 하는 명상이 내 자신을 돌아볼 여유를 갖게 해 주었다.

독서를 통해 교만도 줄어들고 생각도 깊어지고, 문제해결에도 도움이 되었다.

중년여성 <위험요인>

기력이 떨어지고 에너지가 방전된 느낌이다.

성격이 급해지고 목소리 톤도 높아지는 거 같다.

여자다운 걸 잃어가고 몸이 남성화가 되는 거 같다.

아이들이 내 얘기를 잘 듣지 않는다.

아이가 내가 없는 걸 편하게 여길 때, 엄마로서의 존재감이 줄어든 느낌이 든다.

나이 들어서는 내 시간을 갖고 싶은데, 남편이 내게 기대려는 게 부담스럽다.

남편이 부부관계를 좋아하지 않게 되어, 혹시 밖에서 해결할까봐 걱정이 든다.

자기계발도 하지 않고, 뭔가 시작하지 못하는 내 자신에게 화가 난다.

중년여성 <보호요인>

운동하면서 나에 대한 자신감이 생겼다. ‘아 나도 뭔가 하면 할 수 있구나’

예전에는 참았는데, 이제는 좋다, 싫다, 나쁘다 등 내 감정을 표현하게 되었다.

이제 주위를 내려놓고, 나를 올리려한다. 예전엔 주위를 올리고 나를 낮췄는데.

스스로 긍정적인 주문을 건다. 난 행복해, 우리 아이들은 훌륭한 애로 자랄거야.

미움을 버리려고 한다. 관대하게 보려고 한다. 상대방에 대해.

전에는 흥분했던 일들이 이제는 뭐 그럴 수도 있지 하고, 넘어가게 된다.

이제 일 주일 중 하루는 외출하여, 내 시간을 갖게 되었다.

책을 읽으면서, 나를 찾아가고, 나를 정립해가는 시간을 갖는다.

동창이나 친구들 만나서 같은 세대로서 할 수 있는 이야기를 하면서 풀었다.

새로운 일을 시작하면서, 사회생활의 자신감이 생겼다.

일이 생기면서 아이들에게서 조금 떨어져서, 아이들과 덜 부딪치게 되었다.

무언가를 배워서 자격증을 땄을 때, 작은 성취감이 들었다.

<표 13> 예비연구에서 수집된 중년여성의 아이디어 진술문(일부)
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2) 중년기 위험요인과 보호요인에 대한 아이디어 진술문 수집

본 연구에서는 아이디어 수집을 위해 중년 남녀 각 12명씩, 총 24명을 상

대로 개별 면접을 시행하여서, 중년기의 위험요인과 보호요인에 대한 아이

디어를 수집하였다. 인터뷰를 통해 연구 참여자가 직접 경험한 중년의 역경

의 내용과 그것을 극복하고 긍정적인 적응을 하게 된 요인들을 자유롭게 이

야기하도록 하였다.

인터뷰는 모두 연구자가 직접 실시하였고, 인터뷰 참여자의 집이나 직장

근처의 녹음이 가능한 스터디 룸이나 카페로 찾아가서 진행하였다. 실시 전

에 연구의 목적과 과정에 관한 안내를 하고, 연구의 동의서에 서명을 하도

록 하였다. 2개의 초점질문을 제공한 후에, 이에 관해 참여자가 자유롭게 응

답할 수 있도록 하였다. 초점질문 1에 해당하는 ‘중년의 위기가 될 만큼 힘

들었던 요인들’과 초점질문 2에 해당하는 ‘그럼에도 불구하고 잘 적응하도록

도움이 되는 요인들’에 대해 자유롭게 이야기하도록 하였다. 초점질문1과 초

점질문2에 대한 응답이 순차적으로 나오기도 하였으나 통합되어 이야기되는

경우도 많아서, 이 부분은 녹음을 푸는 과정에서 구분하여 정리하였다. 아이

디어 생성 면접에 소요된 시간은 중년남성은 평균 60분(최소 25분～최대 1

시간 50분), 중년여성은 평균 80분(최소55분～최대 1시간 50분)으로 여성의

경우가 20분 더 길었다. 총 24명을 개별적으로 면접하는데 소요된 기간은

35일(2016년 8월 4일～ 9월 8일)이었다.

3) 중년기 위험요인과 보호요인에 대한 진술문 목록 제작

개별 면접에서 녹음된 내용을 전사한 후, 산출된 아이디어 진술문들을 공

통된 아이디어 진술문들로 종합하고 편집하는 과정을 연구자를 포함하여 임
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상심리전문가 1인과 상담심리전문가 2인, 총 3명이 팀을 이뤄 진행하였다.

아이디어 진술문의 목록을 제작하는 과정은 Kane과 Trochim(2007)의 지

침을 따르고자 하였다. Kane과 Trochim(2007)은 아이디어를 산출하고 종합

하는 과정의 목적을 4가지로 제시하고 있다. 먼저 각각의 진술문에서 오직

하나의 아이디어만을 나타내도록 하기, 그리고 각각의 진술문이 연구의 초

점과 관련된 것임을 확인하기, 그리고 진술문의 수를 연구 참여자가 분류하

거나 평가할 수 있을 정도로 줄이기, 마지막으로 연구의 전체 과정에 참여

할 사람들이 이해하기 쉽도록 정확하게 편집하는 것이다. 진술문의 수에 제

한이 있는 것은 아니지만, 연구 참여자가 분류하고 평정하는데 드는 과도한

시간과 에너지를 절약하기 위해, 100개 이하로 축약할 것을 권하고 있다.

그리고 진술문 형태로 아이디어를 산출하는 데 필요한 절차를 다음과 같

이 제시했다(Kane & Trochim, 2007). 첫째, 핵심어를 선택하는 것이다. 기

록된 아이디어들 속에서 핵심단어에 초점을 맞춤으로써, 잠재적으로 풍부한

아이디어들을 분류하고 평가하기 쉽게 만들어준다. 둘째는 아이디어들을 조

직화하는 것이다. 핵심단어와 주제에 근거하여, 축약을 목적으로 아이디어들

을 묶어준다. 셋째는 유사한 아이디어들 가운데 어떤 아이디어로 유지할 지

를 협의하여 정한다. 넷째는, 연구 참여자의 본래의 아이디어를 잘 나타내면

서도 더 많은 사람들이 잘 이해할 수 있도록 명료하게 편집한다. 마지막으

로, 하나의 진술문에 두 개 이상의 혼합된 아이디어를 포함하고 있지 않도

록, 의미 단위로 분리한다.

위의 지침에 따라 분석 팀은 아이디어를 추출하고, 이를 분석, 종합한 후,

피드백을 거쳐 수정, 편집하는 과정으로 진행하였다. 1단계에서는 위험요인

과 보호요인에 관한 최초의 아이디어를 추출하는 작업을 하였다. 먼저 인터

뷰에서 중년기 위험요인과 보호요인이라는 두 개의 초점질문에 대한 응답이

혼합되어 있어, 연구자가 인터뷰 전사본 중에서 중년기 적응의 위험요인과
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분류 핵심어 번호 내용
중복

빈도

남성

위험

요인

재취업

후 퇴사

101

사회적으로 의미와 보람 있는 일을 하고자 비영리단

체에 들어갔으나, 정부지원예산 때문에 휘둘리는 모

습에 실망하여 퇴사하였다.
4

102

이전회사와 동종업종이었던 부품회사에 취업했으나,

비정상적인 운용방식을 수용하기 어려워 퇴사하였

다.

보호요인에 해당한다고 여겨지는 문단들로 나누어서 원 자료를 엑셀에 저장

하였다. 분석 팀은 엑셀에 저장된 원 자료의 빈칸에 각 문단에서 중년기 위

험요인과 보호요인에 해당하는 아이디어를 각자 추출하는 작업을 하도록 하

였는데, 이 과정에서 문단으로 나누기 이전의 전사본을 참고하도록 하였다.

각자가 각 문단에 해당하는 아이디어들을 추출해 온 후 만나서 각자의 아이

디어들을 비교해보고 그렇게 도출한 근거를 토의하여, 가장 적절하다고 여

겨지는 하나의 문장으로 만드는 작업을 함께 하였다. 최초로 추출된 중년남

성의 위험요인 아이디어는 147개, 보호요인 아이디어는 177개였다. 중년여성

의 위험요인 아이디어는 240개, 보호요인 아이디어는 272개였다.

2단계에서는 추출된 아이디어들을 분석, 종합, 편집하여 대표성을 띤 진술

문으로 선정하는 작업을 하였다. 이 작업을 위해 최초로 뽑힌 진술문들을

나열하여, 핵심어를 중심으로 모은 후, 모아진 진술문들을 보고 그 중의 대

표가 될 만한 진술문을 선정하거나 혹은 대표성을 띠는 새로운 진술문을 만

들기 위해 토의하였다. 그리고 핵심어를 중심으로 해서 선정한 대표 진술문

들을 다시 검토하여, 그 중에서 중복되는 것은 없는지 혹은 하나의 진술문

내에 두 개의 의미가 포함되는 것은 없는지, 그리고 중년기의 위험요인과

보호요인이라고 선정할 수 있는지 등을 재확인하였다. 이 과정의 일부를

<표 14>에 제시하였다.

<표 14> 아이디어 진술문 종합, 편집 과정(일부)
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103
재취업한 직장이 내 이상과 잘 맞지 않아 퇴사하였

다.

104
중년에 재취업했던 기관에서 업무량은 많으나, 대우

는 열악하여 퇴사하였다.

1차 선정 진술문 : 재취업한 직장이 내 이상과 잘 맞지 않아 퇴사하였다.

남성

위험

요인

사업

실패

34 퇴사 후 시도한 사업이 잘 되지 않았다.

4

35
명예퇴직 후, 공동대표로 하는 사업이 부담이 되어

서 그만두었다.

36 퇴직 후 사업을 하다가 실패했다.

37
대기업 퇴사 후 사업을 시작했는데 적성도 안 맞고

잘 되지 않아 정리하였다.

1차 선정 진술문 : 퇴직 후 사업을 하다가 실패했다

남성

보호

요인

현실

수용

168
요직에서 밀려나는 것을 받아들이기 어려웠지만, 현

실을 수용하게 되었다.

4

169
퇴직을 시점으로 인생의 하강기임을 인정하니 마음

이 편해졌다.

170
중년이 들어 돈과 명예에 대한 욕심이 드는 것을 바

라보며, 하지만 능력이 없다는 것을 인정하려 한다.

171
내가 하는 일에 대해 수입이 많지 않더라도 의미가

있는 일이라고 생각하고 자부심을 갖는다.

1차 선정 진술문 : 중년이 하강기라는 것, 그래서 내가 이전만큼 능력발휘를 할 수 없다는

것을 인정하는 것이 도움이 되었다.

남성

보호

요인

운동

112
운동을 통해 몸에 대해 돌아보게 해주어서 도움이

되었다.

4
113

문제가 생겼을 때 운동(명상, 단전호흡)을 하면서 여

유를 갖고 대처방법을 찾곤 하였다.

114 몸 건강을 위해서 운동한다.

115
운동을 하면서 몸을 움직이는 활동을 하는 것이 재

미있었다.

1차 선정 진술문 : 운동을 하면서 몸을 움직이는 활동을 하는 것이 신체적으로는 활력을

주었고, 정신적으로는 여유를 주었다.

여성

위험

요인

경제적

어려움

8 남편의 사업실패로 전세 보증금을 잃었다.

5

10
중년까지 월세로 살며 고정적이지 않는 수입으로 생

활하느라 힘들었다.

11
외국에서 사느라 경제적 어려움을 겪을 때 의지할

데가 없었다.

12 경제적으로 빚을 많이 지게 되어 힘들었다.
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13
남편이 실직 몇 달 후부터 생활비를 일체 주지 않았

다.

1차 선정 진술문 : 남편이 실직, 사업실패, 외도 등의 이유로 생활비를 주지 않아,

경제적으로 어려웠다.

여성

위험

요인

남편의

외도로

인한

상실감

31
남편의 외도로 가정주부로서의 삶이 무의미하게 느

껴졌다.

4
32

남편의 외도로 이제까지의 삶이 의미 없게 느껴졌

다.

33
남편의 외도로, 직업 없이 가정만을 위해 살았던 것

이 무의미하게 느껴졌다.

41
남편의 외도로, 그동안 내가 이루어 놓은 것을 모두

잃어버린 느낌이었다.

1차 선정 진술문 : 중년에 남편의 갑작스러운 외도로, 그동안 전업주부로만 살아왔던 내가

이루어 놓은 것을 모든 것을 잃어버린 느낌이 들었다.

여성

보호

요인

경제적

활동

10
40대 후반이라는 늦은 나이에도 다시 직업을 가질

수 있게 되어 감사하다.

8

22 일을 하면서 경력을 쌓은 것이 도움되었다.

23 남편 가출 후, 회사를 다니며 스스로 돈을 벌었다.

24
내가 공부한 걸로 일하면서 최소한의 생계유지를 할

수 있게 되었다.

25
남편의 외도 후, 일을 가지니까 경제적으로 스스로

설 수 있었고 무력감이 덜 했다.

26
이혼 후에도 지속적으로 일을 할 수 있어서 경제적

인 부담이 없었다.

27
일을 하면서 경제적으로 힘이 생기며 나를 찾게 되

었다.

28 경제적 자립능력이 이혼할 힘을 주었다.

1차 선정 진술문 : 남편 외도, 가출, 사별 등 어려움에 닥쳤을 때, 경제적 활동을 하는 것이

자립할 능력을 갖추는데 도움이 되었다.

여성

보호

요인

시집과

적정

거리

두기

118
비록 욕은 먹었지만, 시어머니의 요구를 거절하기

시작하여 살 수 있었다.

4

119
시집 식구들이 돈을 빼가는 것을 보며 정을 떼서 차

라리 마음이 편해졌다.

120
비상식적인 행동을 하는 시댁 식구들과는 연락을 차

단하였다.

122

예전에는 시어머니가 직접 요구하지 않아도 알아서

챙겨주었는데 이제는 내가 할 수 있는만큼 적당한

정도로 보살펴드리게 되었다.

1차 선정 진술문 : 시집과의 관계에서는 내가 용납할 수 없는 요구는 욕을 먹더라도

거절한 것과 적당한 정도로 거리를 두는 것이 도움이 되었다.
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3단계에서는 1차로 선정한 진술문들이 참여자의 아이디어를 잘 반영했는

지 확인하기 위해 상담 전공 교수 1인과 남녀 인터뷰 참가자 2인으로부터

그 적절성을 검토 받은 후, 수정 보완하는 작업을 하였다. 아이디어 도출과

정의 적절성을 검토받기 위해, 검토자들에게 엑셀에 저장된 중년의 위험요

인과 보호요인에 해당하는 문단들로 나눠진 원 자료와 거기서 도출한 아이

디어들을 핵심어 중심으로 재배열하여, 1차로 선정된 진술문 목록과 함께

제시하였다. 이 검토과정에 참여한 인터뷰 참가자 2인을 선정한 이유는 그

들이 인터뷰 참가자이면서 동시에 출판업 종사자이므로, 원 자료에서 진술

문을 추출하는 과정의 타당성과 1차로 선정된 진술문들의 적절성을 검토하

기에 적절하다고 판단하였기 때문이다. 검토의 기준은 해당 진술문들이 전

사본의 내용을 잘 반영하였는지, 중년의 위험요인과 보호요인에 해당하는

문장인지, 또는 진술문들 중 중복되는 문장들은 없는지, 그리고 하나의 진술

문내에 두 개의 아이디어가 들어가 있지는 않은 지 등으로 삼아, 이에 대해

의견을 구하였다. 그로부터 받은 피드백을 기초로 다시 진술문들을 수정, 편

집하여 최종 진술문 목록으로 확정하였다. 이때의 남성 위험요인은 59개, 보

호요인은 69개, 여성 위험요인은 72개, 보호요인은 72개였다. 원 자료에서

최초의 아이디어 도출부터 최종 진술문 목록선정에 이르기까지 각자가 집에

서 작업한 것 외에 만나서 토의한 것만 총 12회였고, 한 회에 평균 5, 6시간

이 소요되어 총 소요된 시간은 약 68시간에 이른다. 그런데 진술문들을 카

드로 작성하여 남녀 참여자 각 1인에게 유사성분류와 위험정도와 보호정도

평정을 실시해 본 결과, 진술문들이 너무 많아서 분류하기 어렵고, 중복되는

진술문들이 많다는 피드백을 받았다. 이에 유사성분류와 평정작업에서 피드

백 받은 내용을 근거로 연구자가 다시 한 번 진술문들의 내용을 검토, 비슷

한 내용의 진술문들 중 대표성을 갖는 것 외에는 삭제를 하여 문장의 수를

줄였다. 남녀 인터뷰 참가자와 상담전공 교수 1인의 피드백과 함께 유사성
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진술문

번호
분석팀 1차 선정 진술문과 최종 선정 진술문 피드백 내용

남성

위험

요인

11

형제들과 돌아가신 부모님의 장지 문제로 갈등이

심했다.

⟶ 돌아가신 부모님의 장지 문제로 형제들과 갈등

이 심했다.

‘형제들과 돌아가신 부

모님의 장지문제로’ 문장

을, ⟶ ‘돌아가신 부모님의

장지문제로 형제들과’로

단어 배열 수정

남성

위험

요인

13

구체적인 준비 없이 명예퇴직을 하여, 현실이 만만

치 않다는 것을 절감했다.

⟶ (통합)명예퇴직 이전에는 마음만 먹으면 바로

재취업이 가능할 거라 생각했는데, 실제로는 나의

이전 경력이 도움이 되지 않아 재취업에 어려움을

겪었다.

비슷한 내용이 반복되

어, 아래의 문장으로 통합.

남성

위험

요인

15

명예퇴직 후 사업을 하면서 경제적으로 불안정해졌

다.

⟶ (통합)명예퇴직 후 사업을 하는 내내 가장으로

서 가족부양의 책임을 다하지 못할까 싶어서 불안

했다.

비슷한 내용이 반복되

어, 아래의 문장으로 통합.

남성

보호

요인

9

예전처럼 돈을 많이 벌지 못하고 안정적인 직장을

다니지 못해도 아내가 날 믿어주고 지지해준다.

⟶ (통합) 내가 너무 힘들어서 짜증이나 화를 내어

도, 아내가 잘 참아주어서 감사하다

비슷한 내용이 반복되

어, 아래의 문장으로 통합.

남성

보호

요인

49

‘현재의 일이나 소득의 비교기준을 퇴직이전의 전

성기가 아닌, 퇴직이후에 아무것도 하지 않았던 때

로 정하고 산다.’

⟶ (통합)중년이 하강기라는 것, 그래서 내가 이전

두 문장이 하향비교와

현실수용을 나타내지만,

현실수용으로 통합 가능.

분류에서 제기된 피드백에 기초하여 수정하게 된 과정의 일부를 <표 15>에

제시하였다. 본 연구에서 사용할 최종 진술문으로 중년남성의 위험요인에

해당하는 진술문은 52개, 보호요인관련 진술문은 63개, 그리고 중년여성의

위험요인에 해당하는 진술문은 60개, 보호요인과 관련된 진술문은 64개로

확정하였다.

<표 15> 아이디어 진술문의 피드백 후 수정 작업(일부)
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만큼 능력발휘를 할 수 없다는 것을 인정하는 것이

도움이 되었다.

남성

보호

요인

44

아이들 물건을 정리해주면서 이전에는 느끼지 못했

던 친밀감을 느끼게 되었다.

⟶ 자녀들 물건을 정리해주면서 이전에는 느끼지

못했던 친밀감을 느끼게 되었다.

‘아이들’의 용어를‘자녀

들과’로 해야 뜻이 분명해

질 듯. 수정 필요.

여성

위험

요인

2

공황장애와 우울증으로 몇 년 간 거의 누워 살면

서, 자녀도 살림도 거의 돌보지 못했다.

⟶ 공황장애와 우울증으로 몇 년 간 자녀도 살림도

거의 돌보지 못했다.

구어체문장을 의미가 통

하는 문어체로 수정

여성

위험

요인

남편의 암 투병 중 오랜 기간 식단관리를 하는 것

이 힘들었다.

⟶(통합) 남편이 암에 걸린 후 잠을 못 자며 병간

호를 하는 것이 힘들었고, 병간호를 몇 년간 지속

하자 체력이 고갈되었다.

비슷한 내용이 반복되

어, 아래의 문장으로 통합.

여성

보호

요인

30

암 투병 중 예술 활동을 한 것이 마음의 안정을 찾

는데 도움이 되었다.

⟶ 암 투병 중 예술 활동(예, 그림그리기 등)을 한

것이 마음의 안정을 찾는데 도움이 되었다.

“암 투병의 도움요인 중

예술 활동”에서 예술 활동

의 내용이 막연하여, 괄호

안에 예시 표기 필요.

여성

보호

요인

19

시간이 지나서 그런 거 같기도 하다.

⟶ 마음의 갈등을 극복할 수 있었던 게 시간이 지

나서 그런 거 같기도 하다.

“극복한 게 시간이 지나

서 그런 거 같다"에서 무

엇을 극복한 것인지 기재

필요

여성

보호

요인

54

일에 몰두하다보니, 내게 일어난 힘든 일에 대해

생각할 겨를이 없어서 좋았다.

⟶ 생계를 위해 일에 몰두하다보니, 내게 일어난

힘든 일에 대해 생각할 겨를이 없어서 좋았다.

일에 몰두하는 것이, 가

사 일인지, 직업인지 불분

명함, 분명한 표현 필요

4) 중년기 위험요인과 보호요인 진술문의 유사성 분류와 위험정도와

도움정도 평정

아이디어 생성에 참여했던 참가자 전원(중년남성 12명, 중년여성 12명)이

최종진술문의 유사성분류와 위험정도와 도움정도를 평정하는 작업에 참여하
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였다. 초기에는 진술문카드를 유사한 것끼리 모으는 유사성분류 작업을 먼

저 한 후에 위험정도와 도움정도를 평정하도록 하였으나, 이 경우에 참가자

들이 카드 분류작업에 어려움을 많이 호소하였고 소요시간도 2시간 가까이

걸려서, 이후에는 평정작업을 먼저 한 후에 유사성분류작업을 하도록 하였

다. 평정 시에 사용한 위험요인에 관한 위험정도 평정 질문은 ‘다음은 중년

기에 경험할 수 있는 역경에 관한 진술문들입니다. 귀하가 생각할 때, 각 진

술문이 역경이라고 생각되는 정도를 표시해주십시오’ 이고, 보호요인에 관한

도움 정도 평정 질문은 ‘다음은 중년기의 역경을 극복하는데 도움이 되었던

진술문들입니다. 귀하가 생각할 때, 각 진술문이 중년기에 경험하는 역경에

도 불구하고 긍정적 적응을 하는데 도움이 된다고 생각하는 정도를 표시해

주십시오’ 이다. 이 질문지는 7점 척도로 이루어졌다. 유사성분류와 위험정

도와 도움정도 평정에 소요된 시간은 남성은 평균 60분, 여성은 평균 80분

으로, 여성의 경우에 20분 더 소요되었다. 총 24명의 유사성분류와 평정을

마치는 데는 총 14일의 기간이 걸렸다.

5) 통계 분석

중년기 적응유연성의 위험요인과 보호요인의 개념도를 확인하기 위해 연

구 참여자의 유사성 분류와 위험정도와 도움정도 평정 자료를 통계적으로

분석하였다. 먼저 중년 남녀 각각 12명에 해당하는 위험요인과 보호요인 관

련 유사성 행렬자료를 작성한 후 이를 각각 합산하여, 전체 유사성 행렬자

료를 만들었다. 이렇게 하여 남성 위험요인, 남성 보호요인, 여성 위험요인,

여성 보호요인에 해당하는 전체 유사성행렬표가 총 4벌이 되었다.

유사성 행렬자료를 SPSS 18.0을 활용하여 역으로 전환한 후 다차원척도

분석을 실시하였고, 그 결과로 차원의 수와 의미를 분석하였다. 다차원척도
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는 일반적으로 어떤 차원의 수안에서 행렬 속에 있는 원 자료 들 사이의 거

리로서 유사성과 비유사성 행렬을 나타내는 방법이다(Kane & Trochim,

2007). 이 방법은 특정 평가 기준 없이 대상 간의 유사성의 평가를 이용하

여 사람이 대상을 평가할 때 사용하는 기준을 발견하는 방법으로 유용하다

(최현철, 2016).

다음으로 다차원척도에서 나타난 진술문들을 몇 개의 해석 가능한 군집들

로 나누기 위해 군집분석을 실시하였다. 위계적 군집분석을 실시하였는데,

분석방법은 거리를 기반으로 하는 자료에 적합하여 개념도 연구에 유용한

Ward방법을 활용하였다(Kane & Trochim, 2007). 도표위에 나타난 좌표의

정보와 덴드로그램, 그리고 진술문간의 내용상 유사성을 검토하여, 좌표 상

에서 군집을 분류하여 개념도를 작성하였다. 그리고 각 진술문에 대한 위험

정도와 도움정도를 평정한 결과는 군집별로 정리하여 제시하였다.

6) 적응유연성 증진 프로그램 구성요소 제안

본 연구에서 도출된 위험요인과 보호요인의 개념도에 근거하여, 위험요인

을 약화시키고 보호요인을 강화하려는 방향성을 가지고 적응유연성 증진 프

로그램에 포함되어야 할 구성요소를 제안하였다. 프로그램의 구성은 김창대

등(2011)의 프로그램 개발 모형에 근거하여, 1단계인 프로그램의 목표수립과

2단계인 프로그램의 구성에 대한 이론적 검토까지 진행하였다. 1단계에서는

프로그램의 주제와 목적을 정하고 기존의 유사 프로그램들을 검토 한 후 그

들과의 차별성을 확인하는 과정을 거쳤다. 그리고 프로그램의 목표를 설정

하고 프로그램에서 활용하고자 하는 변화기제를 설정하는 부분은 본 연구의

개념도의 결과를 토대로 위험요인을 감소시키고 보호요인을 강화하는 것으

로 설정하였다. 2단계는 프로그램의 목표와 대상의 특성에 맞는 활동요소를
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수집하고 선별, 조직화하여 프로그램을 구성하는 부분인데, 본 연구에서는

개념도 결과를 분석하여 프로그램의 목표와 프로그램의 대상자인 중년기 남

성과 여성의 특성에 맞는 구성요소들을 선별하여 제안하였다.
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영역 핵심어 빈도수

중년남성

위험요인

사업실패 21

경제적 어려움 13

재취업의 어려움 11

건강 악화 11

중년남성

보호요인

아내 33

자녀 13

새로운 도전, 자기계발 12

성격 11

중년여성

위험요인

자녀 33

남편의 변화로 인한 경제적 어려움 26

시집스트레스 23

나의 암 20

중년여성

보호요인

자녀 41

친구 22

건강관리 15

일, 경제활동 11

Ⅳ. 연구결과

1. 중년기 적응유연성 개념의 특성

중년 남녀 24명을 대상으로 인터뷰를 하여 추출한 최초의 아이디어 진술

문(남성 위험요인 147개, 남성 보호요인 177개, 여성 위험요인 240개, 여성

보호요인 272개)들을 3명의 분석 팀이 논의하고, 인터뷰 참가자와 심리학

교수의 피드백을 거쳐, 연구자가 최종 진술문을 확정하였다. 최종 진술문은

중년남성 위험요인 52개, 보호요인 63개이고, 중년여성 위험요인 60개, 보호

요인 64개이다. 최초 아이디어 중 빈도수가 높은 핵심어들을 <표16>에 정

리하였다.

<표 16> 빈도수가 높은 핵심어(일부)
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2. 중년기 적응유연성 개념도

1) 중년기 남성의 적응유연성 개념도

(1) 중년기 남성의 위험요인

중년남성 12명이 중년기의 어려움과 역경에 해당한다고 진술한 아이디

어 52개를 다시 이들이 유사성의 원리에 따라 분류한 것들을 모아서 전체

유사성 행렬자료를 만들었다. 이 전체 유사성 행렬표로서 다차원척도 분석

을 실시하였다.

➀ 중년기 남성이 인식하는 위험요인의 차원

가. 차원의 수

stress값은 비적합성(badness-of-fit)의 정도를 보여주는데 ‘0’부터 ‘1’사이

의 값을 갖는다. 분류 대상 간의 실제 유사성 거리와 좌표 위의 대상 간의

거리 간의 차이를 구하는 것으로, 스트레스 값이 ‘0’에 가까울수록 원 자료

와 좌표 위의 대상 간의 거리가 완벽하게 일치한다는 것이고, ‘1’은 완벽하

게 일치하지 않다는 것을 의미한다(최현철, 2016). 그러므로 stress 값이 측

정의 신뢰성과 유사하게 적용되고 있지만, 진술문의 양과 참가자의 수가 많

을수록 stress 값이 낮아지는 것은 고려해야 한다(Kane & Trochim, 2007).

Trochim(1993)은 개념도에 관한 메타 분석결과로 stress 값의 평균이 0.285

이고, 0.04의 표준편차로 대략 95%가 0.205에서 0.365 사이에 존재한다고 하

였다(Kane & Trochim, 2007 재인용).
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합치도
(Stress)

설명량
(RSQ)

설명량
증가분

1차원 0.591 0.176 -

2차원 0.333 0.461 .29

3차원 0.218 0.662 .20

4차원 0.164 0.758 .10

남성의 중년기 위험요인에 관한 다차원분석 결과 stress값과 차원별 설명

의 증가분을 <표 17>에 제시하였다. 2차원에서 설명량 증가분이 29%로 가

장 높았고, 이때의 stress 값은 0.333으로 Trochim(1993)이 제시한 개념도에

서의 스트레스 값의 범위 내에 속했다. 또한 Kruskal(1964)은 stress plot이

처음으로 크게 꺾이는 지점의 차원수를 선택하라고 하였는데(박광배, 2000

재인용), 이를 참조할 때도 2차원이 적절한 것으로 보인다[그림 1].

<표 17> 남성 위험요인 합치도 및 설명량 [그림 1] 남성 위험요인 stress plot

나. 차원의 의미

다차원척도 분석의 결과로 각 진술문들은 도표위에 x, y의 좌표 값을 지

니고 위치하게 된다. 나타난 진술문들의 거리가 가까울수록 연구 참여자들

이 유사하게 인식한 것을 의미하며, 거리가 멀수록 다르게 인식하고 있다는

것을 나타내고 있다.

각 차원의 의미를 알기 위해 먼저 [그림 2]의 1차원인 X축의 왼쪽 끝에

있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

11 돌아가신 부모님의 장지 문제로 형제들과 갈등이 심했다.(-1.56)
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32 아내와 나의 본가의 어머니, 형제들과의 갈등을 중재할 수 없어서 무기력하게

느껴졌다.(-1.54)

34 아프신 부모님을 모시는 문제로 형제들과 갈등이 많았다.(-1.53)

9 내가 힘든 상황에서 아내에게 짜증과 화를 많이 내어 부부관계가 나빠졌다.

(-1.49)

2 나는 자녀들을 위하는 마음으로 조언을 했는데, 자녀가 귀찮아하거나 반항적

인 반응을 보여서 깜짝 놀랐다.(-1.47)

7 내가 이야기를 하면 자녀들이 잔소리로 여기고 피해서 자녀들과 소통이 잘 안

된다.(-1.47)

X축의 오른 쪽에 위치한 진술문들과 그 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

42 중년이 되면서 점차 회사 내에서 입지가 좁아지고 눈치가 보였다.(1.42)

13 명예퇴직 이전에는 마음만 먹으면 바로 재취업이 가능할 거라 생각했는데, 실

제로는 나의 이전 경력이 도움이 되지 않아 재취업에 어려움을 겪었다.(1.38)

[그림 2] 중년기 남성의 위험요인 다차원척도 분석결과



- 93 -

17 명예퇴직 후 사업을 하려고 보니, 한 분야에 대해서만 잘 알뿐 사업 아이템에

대해서는 전혀 지식이 없어서 내 자신이 바보처럼 느껴졌다.(1.38)

51 퇴직 전 회사에 다닐 때, 젊은 친구들보다 월급은 많은데 업무 능력이 떨어지

는 것이 눈치가 보여서 스트레스였다.(1.33)

26 사업이 기울었을 때, 잘 나가던 과거 혹은 타인과 비교하면서 심리적으로 많

이 위축됐었다. (1.32)

48 승진하고 싶다는 생각이 수그러들었을 즈음에, 허무감과 공허감이 왔다.

(1.30)

46 중년이 되자 직장생활에서 재미나 보람도 못 느끼고 전망도 없어 보여 답답

했다. (1.29)

X의 왼쪽과 오른쪽 끝에 있는 진술문들을 살펴본 결과, 왼쪽에 있는 진술

문들은 형제관계에서의 갈등과 부부관계의 악화, 자녀와 소통의 어려움에

관한 진술문들로서, ‘가족관계’의 갈등을 나타낸다고 볼 수 있다. 반면에 오

른쪽에 있는 진술문들은 중년이 된 후에 회사 내에서 입지가 좁아짐, 명예

퇴직 후 재취업의 어려움, 사업의 어려움, 직장에서 더 이상의 전망 없음에

관한 진술문들로, 모두 ‘직업’에서의 어려움을 나타낸다고 볼 수 있다. 이에

따라 1차원은 ‘가족관계’ 대 ‘직업’으로 차원의 의미를 결정하였다. 4개의 개

념도에 나타난 차원의 의미에 대한 결정은 상담전공 교수 1인과 박사 2인

(남성 1인 포함)과의 토의를 거쳐 결정하였다.

다음으로 2차원인 Y축의 위쪽에 있는 진술문들과 그 좌표 값을 살펴보면

다음과 같다.

5 나이가 들면서 혈압, 당뇨 수치가 높아지고, 체력도 떨어지는 등 노화를 체감

하기 시작했다.(1.7)
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10 돈을 벌지 못하니까 성적으로도 위축되는 것 같다.(1.64)

12 동창이 병으로 죽어서 마음이 아프고, ‘나도 죽을 수 있는 나이구나’하는 생각

이 들었다.(1.57)

50 큰 병으로 체력이 바닥난 이후로, 회복하는데 시간이 오래 걸렸다.(1.49)

22 사고와 중병으로 몸을 움직일 수도 없을 때, 고통스럽고 짜증이 나서 자주

싶은 마음이 들었다.(1.45)

29 선배가 자살로 죽어서 충격을 받았다.(1.38)

Y축의 아래쪽에 있는 진술문들과 그 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

14 명예퇴직 후 경제적으로 힘든 상황에서 사고를 당한 동생의 병원비까지 감당

하느라 힘들었다.(-1.40)

37 재취업은 했지만, 명예퇴직 이전에 비해 수입은 줄었는데 자녀의 교육비와

부모님의 병원비는 증가하여 생활이 어려웠다.(-1.38)

28 상당히 큰 액수의 돈을 주변사람들에게 빌려주었는데, 이후에 돌려받지 못해

서 경제적으로 타격이 컸다.(-1.37)

16 명예퇴직 후 사업을 하다가 실패했다.(-1.36)

8 내가 통제할 수 없는 사회적 사건, 사고로 인해 생업에 부정적 영향을 받아서

경제적으로 힘들었다.(-1.35)

52 퇴직금의 반 이상을 주식에 투자하여 손해를 보았다.(-1.24)

Y축의 위쪽에 있는 진술문들을 살펴본 결과 노화, 성적 위축, 죽음, 중병

과 관련된 것으로 신체 및 심리적 건강의 악화나 상실을 나타낸다고 볼 수

있다. 반면 아래쪽에 있는 진술문들은 병원비 감당, 교육비 증가, 빌려준 돈

회수하지 못함, 사업실패, 생업에 지장, 퇴직금 손해 등 경제적 어려움을 나

타낸다고 볼 수 있다. 이에 따라 2차원은 ‘건강’ 대 ‘경제력’으로 차원의 의

미를 결정하였다.
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➁ 중년기 남성이 인식하는 위험요인의 군집

중년기 남성의 적응유연성의 위험요인에 관한 52개의 진술문들이 어떤 형

태로 묶일 수 있을지 알아보기 위해 군집분석을 실시하였다. Kane과

Trochim(2007)이 제안하는 대로 다차원척도 분석에서 도출된 좌표를 활용

하였다. 하지만 범주의 수를 결정할 때는 덴드로그램을 토대로 하여 연구

참여자들이 분류한 범주의 수인 최소 4개에서 최대 9개(M=6.67, SD=1.72)내

에서 선택하였다. 또한 군집 내 진술문들의 유사성과 군집 간 진술문들의

차별성을 보이는지, 그래서 같은 군집내의 개념적 명료성을 보이는지를 고

려하여 결정하였다. 또한 각 군집에 대한 명명은 같은 군집으로 묶인 진술

문들의 내용과 군집 간 진술문들의 차이, 그리고 참여자들이 부여한 군집

명을 고려하여 결정하였다. 군집의 분류와 명명은 심리학 교수 1인과 본 연

구의 분석 팀으로 작업했던 임상심리사 1인의 의견을 참고하여 결정하였다.

본 연구 결과 도출된 덴드로그램과 개념도는 다음과 같다[그림 3], [그림 4].

6개의 군집은 ‘직업생활의 어려움’, ‘명예퇴직이나 사업실패 후 재기의 어

려움’, ‘경제적 어려움’, ‘인간관계에서의 어려움’, ‘신체 및 심리적 어려움’,

‘중년기 삶의 회의’로 도출되었다. 각 군집별로 속한 진술문들과 진술문에

대한 위험정도 평정의 평균과 표준편차는 <표 18>에 제시하였다.

➂ 중년기 남성이 인식하는 위험요인의 위험정도

중년남성 참가자들이 인식하는 군집별 중년기 위험정도는 ‘경제적 어려

움’(M=5.55), ‘명예퇴직이나 사업실패 후 재기의 어려움’(M=5.09), ‘가족관계

에서의 어려움’(M=4.68), ‘직업생활의 어려움’(M=4.65), ‘신체 및 심리적 어려

움’(M=4.48), ‘중년의 삶의 회의’(M=4.17) 순으로 나타났다. 진술문별로는
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[그림 3] 중년기 남성의 위험요인 덴드로그램
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직업생활의 

어려움

가족관계에

서의 갈등

퇴직이나 사업실패 

후 재기 어려움
  경제적 어려움

신체 및 심리적 어려움

  중년기 삶의 회의

경제력

가족

관계
직업

건강

[그림 4] 중년기 남성의 위험요인에 대한 개념도

‘사업실패로 인한 빚 독촉으로 가족까지 위협을 느끼게 되어 이혼하게 되었

다(M=6.67)’, ‘나의 명예퇴직 이후에 경제활동을 시작했던 아내가 암에 걸렸

다(M=6.42)’, ‘나의 병간호 때문에 아내도 일할 수 없어서, 경제적으로 힘들

었다(M=6.08)’, ‘사고와 중병으로 몸을 움직일 수도 없을 때, 고통스럽고 짜

증이 나서 자주 죽고 싶은 마음이 들었다(M=6.08)’, ‘명예퇴직 후 사업을 하

다가 실패했다(M=6.00)’는 내용에는 6점 이상으로 매우 힘든 역경임을 나타

냈다. 이에 비해, ‘동창이 병으로 죽어서 마음이 아프고, 나도 죽을 수 있구

나하는 생각이 들었다(M=3.92)’, ‘중년이 되면서 점차 회사 내에서 입지가

좁아지고 눈치가 보였다(M=3.83)’, ‘중년이 되어 아내에 비해 성관계에 흥미

가 떨어져, 아내를 만족시키지 못한 것 같아 신경이 쓰였다(M=3.42)’, ‘중년
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군집 명 / 진술문
위험정도

M SD

1 직업생활의 어려움 4.65

25 사업에 실패하자 자존감이 떨어지고 가족들에게도 미안하여 죽고 싶은 마

음이 여러 번 들었다.

6.08 .67

26 사업이 기울었을 때, 잘 나가던 과거 혹은 타인과 비교하면서 심리적으로

많이 위축됐었다.

5.17 .94

47 직장생활 중 업무처리와 관련해서 부당한 일을 당했으나, 어느 누구로부

터도 도움을 받지 못했다.

4.67 1.23

51 퇴직 전 회사에 다닐 때, 젊은 친구들보다 월급은 많은데 업무 능력이 떨

어지는 것이 눈치가 보여서 스트레스였다.

4.33 1.15

48 직장생활에서 승진하고 싶다는 생각이 수그러들었을 즈음에, 허무감과 공

허감이 왔다.

4.25 1.29

46 중년이 되자 직장생활에서 재미나 보람도 못 느끼고 전망도 없어 보여 답

답했다.

4.25 1.42

42 중년이 되면서 점차 회사 내에서 입지가 좁아지고 눈치가 보였다. 3.83 .94

2 퇴직이나 사업실패 후 재기 어려움 5.09

16 명예퇴직 후 사업을 하다가 실패했다. 6.00 1.41

24 사업실패로 인한 빚 때문에 이혼하고 혼자 살다 보니 외롭다. 5.92 .79

1 구체적인 준비 없이 명예퇴직을 하여, 현실이 만만치 않다는 것을 절감했

다.

5.58 .79

13 명예퇴직 이전에는 마음만 먹으면 바로 재취업이 가능할 거라 생각했는

데, 실제로는 나의 이전 경력이 도움이 되지 않아 재취업에 어려움을 겪

었다.

5.25 .75

17 명예퇴직 후 사업을 하려고 보니, 한 분야에 대해서만 잘 알뿐 사업 아이

템에 대해서는 전혀 지식이 없어서 내 자신이 바보처럼 느껴졌다.

5.25 1.29

19 명예퇴직 후, 돈이 없어 친구와 친척을 만나는 것이 부담스러웠다. 4.50 1.17

44 중년이 되었는데도 앞으로도 한참 동안 생계를 위해 일해야 한다는 게 고

단하게 느껴진다.

4.17 1.59

38 재취업한 분야가 명예퇴직 이전에 하던 일과 전혀 다른 새로운 분야라 적 3.92 1.38

이 되면서 성기능 저하로 성적 흥미가 감소하고 자신감도 떨어졌다

(M=3.33)’는 내용에는 어려움의 정도를 비교적 약하게 인식하는 것으로 나

타났다.

<표18> 중년기 남성의 위험요인에 관한 군집별 진술문과 위험정도
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응하는 게 힘들었다.

3 경제적 어려움 5.55

23
사업실패로 인한 빚 독촉으로 가족까지 위협을 느끼게 되어 이혼하게 되

었다.

6.67 .65

3 나의 명예퇴직 이후에 경제활동을 시작했던 아내가 암에 걸렸다. 6.42 .67

14 명예퇴직 후 경제적으로 힘든 상황에서 사고를 당한 동생의 병원비까지

감당하느라 힘들었다.

5.25 .87

15 명예퇴직 후 사업을 하는 내내 가장으로서 가족부양의 책임을 다하지 못

할까 싶어서 불안했다.

5.50 1.24

28
상당히 큰 액수의 돈을 주변사람들에게 빌려주었는데, 이후에 돌려받지

못해서 경제적으로 타격이 컸다.

5.50 .90

52 퇴직금의 반 이상을 주식에 투자하여 손해를 보았다. 5.25 .97

8 내가 통제할 수 없는 사회적 사건, 사고로 인해 생업에 부정적 영향을 받

아서 경제적으로 힘들었다.

5.17 1.34

37 재취업은 했지만, 명예퇴직 이전에 비해 수입은 줄었는데 자녀의 교육비

와 부모님의 병원비는 증가하여 생활이 어려웠다.

4.33 1.44

4 가족관계에서의 어려움 4.68

4 나의 병간호 때문에 아내도 일할 수 없어서, 경제적으로 힘들었다. 6.08 .90

27 사업이 한창 힘들 때, 부모님의 병환까지 겹쳐서 부모님을 제대로 모시지

못해 마음이 힘들었다.

5.25 .97

9 내가 힘든 상황에서 아내에게 짜증과 화를 많이 내어 부부관계가 나빠졌

다.

5.25 .87

33 아내와 내 형제들 간의 갈등으로 인해 나와 형제들 간의 사이도 멀어졌

다.

4.75 1.36

2 나는 자녀들을 위하는 마음으로 조언을 했는데, 자녀가 귀찮아하거나 반

항적인 반응을 보여서 깜짝 놀랐다.

4.67 1.50

32 아내와 나의 본가의 어머니, 형제들과의 갈등을 중재할 수 없어서 무기력

하게 느껴졌다.

4.42 1.44

34 아프신 부모님을 모시는 문제로 형제들과 갈등이 많았다. 4.42 1.44

31 실직 후 경제적으로 어려울 때, 친구의 조언이 조롱하는 느낌이어서 상처

가 되었다.

4.42 1.16

36 자녀가 대학 졸업 후에도 부모인 나의 지원을 기대하는 것 같아 부담스럽

다.

4.40 1.58

18 명예퇴직 후 아내가 가정경제를 주도하면서 심리적으로 위축되었다. 4.33 .98

7 내가 이야기를 하면 자녀들이 잔소리로 여기고 피해서 자녀들과 소통이

잘 되지 않는다.

4.17 1.75

11 돌아가신 부모님의 장지 문제로 형제들과 갈등이 심했다. 4.00 1.13
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5 신체 및 심리적 어려움 4.48

22 사고와 중병으로 몸을 움직일 수도 없을 때, 고통스럽고 짜증이 나서 자

주 죽고 싶은 마음이 들었다.
6.08 .90

20 병치레를 크게 몇 차례를 하니 가족들에게 짐이 되는 것 같아 미안한 마

음이 컸다.
5.50 .90

35 여러 차례 병마에 시달리느라 몇 년 동안 경제활동을 못하다보니, 이후에

도 일이 끊기에 되었다.
5.50 1.09

50 큰 병으로 체력이 바닥난 이후로, 회복하는데 시간이 오래 걸렸다. 5.17 .83

5 나이가 들면서 혈압, 당뇨 수치가 높아지고, 체력도 떨어지는 등 노화를

체감하기 시작했다.
4.58 1.31

29 선배가 자살로 죽어서 충격을 받았다. 4.58 1.24

10 돈을 벌지 못하니까 성적으로도 위축되는 것 같다. 4.42 1.51

39 주변 지인들의 죽음을 접하면서, 인생이 허무하게 느껴졌다. 4.25 1.60

12 동창이 병으로 죽어서 마음이 아프고, ‘나도 죽을 수 있는 나이구나’하는

생각이 들었다.
3.83 1.59

43 중년이 되어 아내에 비해 성관계에 흥미가 떨어져, 아내를 만족시키지 못

한 것 같아 신경이 쓰였다.
3.42 1.24

41 중년이 되면서 성기능 저하로 성적 흥미가 감소하고 자신감도 떨어졌다. 3.33 1.07

6 중년의 삶의 회의 4.17

30 쉰 살이 다 되어 우울증이 생겨 회사 나가는 것도 일하는 것도 싫고, 잠

도 거의 못 자서 힘들었다.
4.33 1.15

49 쳇바퀴 도는 것처럼 살다가, 문득 ‘이렇게 살다가 끝나는가?’ 하는 생각이

들었다.
4.33 1.61

40 중년에 접어들어 삶에 회의를 느꼈지만, 그 누구에게도 드러내 놓고 의논

할 수 없었다.
4.17 1.11

21 불면증으로 잠을 못 자서 피곤해도 회사에 가서는 티를 낼 수 없었다. 4.17 1.11

6 남들이 알면 비난받을지 모르는 일이 있어서 대외적으로 일체 말하지 않

고 사느라 힘들었다.
4.00 1.48

45 중년이 되자 내 운명이 다른 사람(사장)의 뜻에 매여 있어, 내 스스로 운

명을 결정할 수 없다는 것에 회의가 들었다.
4.00 1.81

(2) 중년기 남성의 보호요인

중년남성이 중년기의 역경에도 긍정적인 적응을 하는데 도움이 된다고 진

술한 아이디어 63개를 다시 이들이 유사성의 원리에 따라 분류한 것들을 모

아서 전체 유사성 행렬자료를 만들었다. 이 전체 유사성 행렬표로서 다차원
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척도 분석을 실시하였다.

➀ 중년기 남성이 인식하는 보호요인의 차원

가. 차원의 수

중년남성이 인식하는 보효요인에 관한 다차원분석 결과로 stress값은 2차

원일 경우에 0.309로 Trochim(1993)이 제시한 범위 0.205에서 0.365 사이에

존재하여 2차원으로 결정하는 것이 적절한 것으로 나타났다. 2차원일 때의

설명량은 58%로 나타냈다.

[그림 5] 중년기 남성의 보호요인에 관한 개념도
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나. 차원의 의미

각 차원의 의미를 알기 위해 먼저 [그림 5]의 1차원인 X축의 왼쪽 끝에

있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

13 내가 자녀와 관계가 좋지 않았을 때, 아내가 나와 자녀의 관계를 중재해 주어

서 도움이 되었다(-1.56).

8 나는 사업 때문에 가정에 신경을 못 쓰는 상황에서도, 아내는 내 부모님의 병

간호를 지극정성으로 해주어서 고마웠다(-1.52).

9 내가 너무 힘들어서 짜증이나 화를 내어도 아내가 잘 참아주어서 감사하다

(-1.52).

20 명예퇴직을 결정하거나 퇴직 후 어떤 일을 하던 간에, 아내는 내 생각에 반대

하거나 스트레스를 주지 않았다(-1.49).

25 성관계 횟수는 줄었지만 아내와 얘기를 많이 해서 여전히 친밀함을 느끼고

있다(-1.43).

12 내가 어려운 상황에 놓여서 경제활동을 거의 할 수 없었을 때, 아내가 일을

한 것이 가정경제에 큰 힘이 되었다(-1.41).

X축의 오른쪽 끝에 있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

7 관심 있는 분야의 공부를 한 것이 미래를 준비하는 데 도움이 되었다(1.46).

1 50대 중반의 나이에도 현재 업무에 도움이 되는 공부에 도전하여, 자격증을 취

득하였다(1.38).

5 공부(예, 철학, 심리학)가 삶의 의미를 찾아가는 과정에 도움이 되었다(1.29).

21 사업부도 후 새로운 일을 할 수 있게 된 것이 버텨나갈 힘을 주었다(1.26).

14 내가 조금 더 오래 일할 수 있는 곳으로 이직하여, 열심히 일하고 있다

(1.26).
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28 심리적으로 힘들 때, 술을 줄이고 철학책을 읽기 시작한 것이 도움이 되었다

(1.25).

38 이전에 속해 있던 조직이 내게 맞지 않았다는 것을 깨달으면서, 이후에는 내

가 잘하는 분야의 조직을 선택하게 되었다(1.24).

34 여건이 어려운 상황에서도 주도면밀한 계획과 추진력으로 사업에서 성공할

수 있었다(1.21).

1차원인 X축의 왼쪽에 있는 진술문들을 살펴보면, 주로 아내가 자녀와의

관계를 중재해주거나 내 부모님의 병간호를 해주거나 일을 하여 가정경제에

보탬이 되는 등 대개가 아내의 도움을 나타냈다. 또한 성관계가 줄어도 대

화로서 친밀감을 유지하는 것처럼 아내와의 관계를 위해 내가 하는 노력도

포함되어 있다. 그러나 그보다 덜 왼쪽에 ‘자녀존재 및 자녀관계에서의 내

노력’ 군집이 있는 것을 보면, 왼쪽은 ‘가족관계에서의 상호협력’이 도움이

되는 것으로 보아야 할 것이다. 반면 오른쪽에 위치한 진술문들은 미래를

준비하는 공부나 자격증, 새로운 일하기, 이직 등의 내용으로 모두 내가 직

접 일과 관련하여 미래의 변화를 추구하는 실천적 노력들을 나타낸다. 그러

므로 오른쪽은 마음이나 행동으로의 ‘변화지향’을 의미하는 걸로 볼 수 있

다. 이에 1차원인 X축의 의미는 ‘가족지향’ 대 ‘변화지향’으로 명명하였다.

다음으로 2차원인 Y축의 위쪽의 진술문들과 좌표 값을 보면 다음과 같다.

16 뇌질환의 재발방지를 위해 술, 담배를 끊었다(1.47).

31 아픈 후로 시골로 내려와 맑은 공기를 마시며 취미로 농사도 짓고 운동도 해

서 몸이 많이 좋아진 거 같다(1.39).

51 중병을 앓은 이후로 꾸준한 운동을 하여 자활에 성공할 수 있었다(1.38).

2 가족들에게 해를 입히지 않기 위해 빚을 꼭 갚겠다는 의지가 재기하는 힘이
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되고 있다(1.28).

37 운동을 하면서 몸을 움직이는 활동을 하는 것이 신체적으로는 활력을 주었고,

정신적으로는 여유를 주었다(1.26).

3 가족을 부양해야 한다는 책임감으로 버텨왔다(1.19).

Y축 아래쪽의 진술문들과 좌표 값을 보면 다음과 같다.

11 내가 사업이 어려워 가정에 신경 쓰지 못할 때, 형제들이 내 자녀들을 챙겨줘

서 고마웠다(-1.61).

23 사업추진 중 어려움에 처했을 때, 주변의 선후배로부터 도움이 되는 정보를

얻거나 물질적인 도움을 받았다(-1.59).

18 동창이나 오랜 친구들을 만나서 이야기하다보면, 지금 겪는 어려움을 잊게 되

고 마음이 편해진다(-1.56).

33 어려울 때 친구와 선후배가 위로해 주었다(-1.53).

4 공공기관의 복지혜택으로 한동안 내가 감당해왔던 동생에 대한 경제적 지원 부

담이 줄어들게 되었다. (-1.53).

36 우리 가정이 경제적으로 어려울 때, 처가의 도움으로 빚을 갚을 수 있었다

(-1.51).

2차원인 Y축의 위쪽에 있는 진술문들은 주로 금주금연, 운동, 가족에 대

한 책임감 갖기, 소박한 계획으로 부담 줄이기, 기대수준 낮추기 등으로 개

인이 혼자서 할 수 있는 도움과 관련된 내용들이다. 반면 아래쪽에 있는 진

술문들은 주로 형제, 선후배, 친구, 처가 등의 도움과 관련된 내용들이다. 위

쪽으로 갈수록 개인이 스스로 돕는 것이라면 아래쪽으로 갈수록 사회적인

관계와의 상호적인 도움이라고 할 수 있다. 이에 Y축의 차원을 ‘개인지향’

대 ‘사회적 관계지향’으로 명명하였다.
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군집 명 / 진술문
도움 정도

M SD

1 가장으로의 책임감 및 건강관리 4.98

51 중병을 앓은 이후로 꾸준한 운동을 하여 자활에 성공할 수 있었다. 5.42 1.16

3 가족을 부양해야 한다는 책임감으로 버텨왔다. 5.33 1.56

37 운동을 하면서 몸을 움직이는 활동을 하는 것이 신체적으로는 활력을 주

었고, 정신적으로는 여유를 주었다.

5.25 .97

2 가족들에게 해를 입히지 않기 위해 빚을 꼭 갚겠다는 의지가 재기하는

힘이 되고 있다.

5.17 1.47

54 친한 형이 홧김에 자살하여 남은 가족들이 고통스러워하는 것을 보고 자

살을 함부로 해서는 안 되겠다는 생각을 하게 되었다.

4.58 1.38

31 아픈 후로 시골로 내려와 맑은 공기를 마시며 취미로 농사도 짓고 운동

도 해서 몸이 많이 좋아진 거 같다.

4.58 1.68

16 뇌질환의 재발방지를 위해 술, 담배를 끊었다. 4.42 1.78

2 마음조절 4.84

32 어려운 상황에서도 낙천적이고 적극적인 성격이 도움이 된 거 같다. 5.83 1.34

➁ 중년기 남성이 인식하는 보호요인의 군집

중년남성이 인식하는 중년기의 보호요인에 관해 다차원척도의 좌표를 토

대로 한 군집분석을 실시한 결과, 6개의 군집이 도출되었다. 중년기 남성이

인식하는 중년기의 어려움에도 긍정적 적응을 하는데 도움이 되는 보호요인

의 군집 명은 ‘가장으로의 책임감 및 건강관리’, ‘마음조절’, ‘새로운 직업에

의 도전과 자기계발’, ‘사회적 지지’, ‘자녀존재 및 자녀와 관계에서의 내 노

력’, ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 내 노력’으로 결정하였다. 중년남성

이 인식하는 중년기의 보호요인에 관한 군집 명과 이에 따른 진술문들, 그

리고 각 진술문들이 어느 정도 도움이 된다고 인식하는지 그 정도를 다음과

같이 제시하였다<표 19>.

<표19> 중년기 남성의 보호요인에 관한 군집별 진술문과 도움정도
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30 아무리 힘든 일과 마주할 때도, 내 자신을 믿고 존중하는 것이 힘이 되었

다.

5.75 1.14

27 소박함에서 행복을 느낄 수 있는 마음이 있다. 5.42 1.00

62 힘든 상황에서도 무슨 일이든지 최선을 다하는 태도가 도움이 된 거 같

다.

5.33 1.50

19 매우 어려운 순간에도 충동적으로 행동하기보다 인내하며 버틴 것이 힘

이 되었다.

5.00 1.35

34 여건이 어려운 상황에서도 주도면밀한 계획과 추진력으로 사업에서 성공

할 수 있었다.

4.92 1.00

46 중년에는 현재의 상태를 유지하며 더 나빠지지 않으면 된다는 생각을 하

니까, 마음의 부담이 덜하다.

4.75 1.22

49 중년이 하강기라는 것, 그래서 내가 이전만큼 능력발휘를 할 수 없다는

것을 인정하는 것이 도움이 되었다.

4.75 1.22

59 현재의 일이나 소득의 비교기준을 퇴직이전의 전성기가 아닌, 퇴직이후에

아무것도 하지 않았던 때로 정하니까 마음이 편하다.

4.75 .87

6 과거에 힘들었을 때 극복했던 경험을 떠올리며, 자신감을 상기시키는 것

이 도움이 되었다.

4.58 1.38

5 공부(예, 철학, 심리학)가 삶의 의미를 찾아가는 과정에 도움이 되었다. 4.50 1.68

53 책을 읽다보면 생각이 깊어지고 여러 문제를 해결하는 데 도움이 된다. 4.50 1.51

15 노년에 적은 생활비로 소박하게 살아도 괜찮겠다는 생각을 하니, 노년에

대한 부담이 적어졌다.

4.33 1.50

39 이전에 내가 지시하는 역할을 주로 해왔지만, 아르바이트 경험을 통해 이

제는 남에게 지시받는 일도 할 수 있겠다는 생각이 들었다.

4.25 1.60

28 심리적으로 힘들 때, 술을 줄이고 철학책을 읽기 시작한 것이 도움이 되

었다.

4.00 1.76

3 새로운 직업에의 도전과 자기계발 4.93

14 내가 조금 더 오래 일할 수 있는 곳으로 이직하여, 열심히 일하고 있다. 5.33 1.50

21 사업부도 후 새로운 일을 할 수 있게 된 것이 버텨나갈 힘을 주었다. 5.33 1.44

61 흥미와 관심이 가는 분야에 재취업하여 열정적으로 업무에 임하고 있다. 5.25 1.54

1 50대 중반의 나이에도 현재 업무에 도움이 되는 공부에 도전하여, 자격증

을 취득하였다.

5.00 1.13

52 직장을 다니며 퇴사 후의 미래를 위해 새로운 분야를 공부하고 업무에

적용하며 경험을 쌓아나갔다.

4.92 1.62
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55 퇴사 후 새로운 분야를 공부하고 자격을 갖추어서 새로운 일을 할 수 있

게 되었다.

4.83 1.53

7 관심 있는 분야의 공부를 한 것이 미래를 준비하는 데 도움이 되었다. 4.58 1.78

38 이전에 속해 있던 조직이 내게 맞지 않았다는 것을 깨달으면서, 이후에는

내가 잘하는 분야의 조직을 선택하게 되었다.

4.17 1.64

4 사회적 지지 4.42

11 내가 사업이 어려워 가정에 신경 쓰지 못할 때, 형제들이 내 자녀들을 챙

겨줘서 고마웠다.

5.17 1.34

60 회사 밖에서 부담 없는 인간관계를 맺으며 어울렸던 것이 삶에 활력을

주었다.

5.00 1.04

35 역경 후 주변의 지인이나 친구들이 일자리를 소개해 주어서, 그 덕분에

다시 일을 할 수 있게 되었다.

4.67 1.50

23 사업추진 중 어려움에 처했을 때, 주변의 선후배로부터 도움이 되는 정보

를 얻거나 물질적인 도움을 받았다.

4.50 1.38

4 공공기관의 복지혜택으로 한동안 내가 감당해왔던 동생에 대한 경제적

지원 부담이 줄어들게 되었다.

4.25 1.54

63 힘들 때 내가 속한 종교단체의 사람들로부터 위로와 지지를 받을 수 있

었다.

4.17 1.75

18 동창이나 오랜 친구들을 만나서 이야기하다보면, 지금 겪는 어려움을 잊

게 되고 마음이 편해진다.

4.08 1.68

36 우리 가정이 경제적으로 어려울 때, 처가의 도움으로 빚을 갚을 수 있었

다.

4.00 1.86

33 어려울 때 친구와 선후배가 위로해 주었다. 3.92 1.16

5 자녀존재 및 자녀와 관계에서의 노력 4.79

24 삶이 힘든 와중에도 자녀가 있다는 것 자체가 힘이 되고, 특히 자녀와 대

화를 나누면서 기쁨을 얻는다.

5.92 1.00

48 중년이 되어서 자녀와 함께 하는 시간을 더 갖거나 대화를 더 많이 하면

서 관계가 좋아진 거 같다.

5.00 1.28

43 자녀가 취업한 것이 경제적으로 도움이 되었다. 4.92 1.44

40 자녀가 뛰어난 성적으로 원하는 대학에 진학한 것이 위안이 되었다. 4.83 1.70

45 중년기에 접어들어 음식에 취미가 생겨서 요리를 자주 해주자, 아내와 아

이들이 좋아하였다.

4.75 1.14

41 자녀가 성장하여 이제 교육비를 댈 시기가 얼마 남지 않아서 부담이 줄

어들었다.

4.67 1.50

42 자녀가 어릴 때 내가 체벌을 심하게 했던 것에 대해 성인이 된 자녀에게

사과를 하였고, 자녀가 그 사과를 받아들인 거 같다.

4.17 1.90
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44 자녀들 물건을 정리해주면서 이전에는 느끼지 못했던 친밀감을 느끼게

되었다.

4.08 1.56

6 아내의 도움 및 아내와 관계에서의 노력 4.99

8 나는 사업 때문에 가정에 신경을 못 쓰는 상황에서도, 아내는 내 부모님

의 병간호를 지극정성으로 해주어서 고마웠다.

5.92 1.38

12 내가 어려운 상황에 놓여서 경제활동을 거의 할 수 없었을 때, 아내가 일

을 한 것이 가정경제에 큰 힘이 되었다.

5.75 1.54

9 내가 너무 힘들어서 짜증이나 화를 내어도 아내가 잘 참아주어서 감사하

다.

5.67 1.30

50 중병으로 몸을 제대로 움직이지 못하는 상황에서, 아내는 헌신적으로 나

의 재활을 도와주었다.

5.58 1.51

20 명예퇴직을 결정하거나 퇴직 후 어떤 일을 하던 간에, 아내는 내 생각에

반대하거나 스트레스를 주지 않았다.

5.25 1.00

22 사업 실패로 한창 방황할 때, 아내도 위태할 정도로 힘들다는 것을 깨닫

는 순간 정신을 차리게 되었다.

5.17 1.11

29 아내가 큰 병에 걸렸으나 스스로 건강회복을 위해 노력하며 즐겁게 생활

하여, 마음의 부담이 덜하다.

5.08 1.56

13 내가 자녀와 관계가 좋지 않았을 때, 아내가 나와 자녀의 관계를 중재해

주어서 도움이 되었다.

5.00 1.28

25 성관계 횟수는 줄었지만 아내와 얘기를 많이 해서 여전히 친밀함을 느끼

고 있다.

5.00 1.60

47 중년이 되면서부터 집안일에 관심을 갖고 참여하기 시작하여, 특히 아내

의 취업 후에는 거의 반반씩 하고 있다.

4.83 1.19

10 내가 먹는 것은 스스로 챙겨먹어 아픈 아내가 집안일로 스트레스 받지

않도록 하고 있다.

4.83 1.27

56 퇴사 후 할 수 있는 일이 없어서 막막할 때, 아내가 현실적인 조언을 해

준 것이 도움이 되었다.

4.75 1.71

26 성적흥미가 감소된 것이 아내가 싫어서가 아니라, 육체적으로 성기능이

저하되어 그런 거라고 솔직히 얘기하여 오해가 쌓이지 않게 하였다.

4.67 1.44

58 퇴직이전에 가족을 위해 최선을 다하고 헌신을 다했기에 명예퇴직 이후

에 아내도 내게 똑같이 대해준 거 같다.

4.42 1.62

57 퇴직 후 경제적 갈등이 심할 때도, 성관계를 통해 부부관계의 악화를 막

을 수 있었다.

4.08 1.56

➂ 중년기 남성이 인식하는 보호요인의 도움정도



- 109 -

중년기 보호요인에 관한 진술문들에 대해 군집별로 도움정도를 평정한 것

을 살펴보면, ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 노력’(M=4.99), ‘가장으로

의 책임감 및 건강관리’(M=4.98), ‘새로운 직업에의 도전과 자기계

발’(M=4.93), ‘마음조절’(M=4.84), ‘자녀존재 및 자녀와 관계에서의 노

력’(M=4.79), ‘사회적 지지’(M=4.42)순으로 나타났다. 진술문별로는 ‘나는 사

업 때문에 가정에 신경을 못 쓰는 상황에서도, 아내는 내 부모님의 병간호

를 지극정성으로 해주어서 고마웠다(M=5.92)’, ‘삶이 힘든 와중에도 자녀가

있다는 것 자체가 힘이 되고, 특히 자녀와 대화를 나누면서 기쁨을 얻는다

(M=5.92)’, ‘어려운 상황에서도 낙천적이고 적극적인 성격이 도움이 된 거

같다(M=5.83)’, ‘내가 어려운 상황에 놓여서 경제활동을 거의 할 수 없었을

때, 아내가 일을 한 것이 가정경제에 큰 힘이 되었다(M=5.75)’, ‘아무리 하기

힘든 일과 마주할 때도, 내 자신을 믿고 존중하는 것이 힘이 되었다

(M=5.75)’ 순으로 나타났다. 반면에 ‘어려울 때 친구와 선후배가 위로해 주

었다(3.92)’, ‘우리 가정이 경제적으로 어려울 때, 처가의 도움으로 빚을 갚을

수 있었다(M=4.00)’, ‘심리적으로 힘들 때, 술을 줄이고 철학책을 읽기 시작

한 것이 도움이 되었다(M=4.00)’에 대해서는 도움정도를 비교적 약하게 평

정하였다.

2) 중년기 여성의 적응유연성 개념도

(1) 중년기 여성의 위험요인

중년여성 12명이 중년기의 어려움과 역경에 해당한다고 진술한 아이디어

60개를 다시 이들이 유사성의 원리에 따라 분류한 것들을 모아서 전체 유사

성 행렬표를 만들었다. 이 전체 유사성 행렬표로서 다차원척도 분석을 실시
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하였다.

➀ 중년기 여성이 인식하는 위험요인의 차원

가. 차원의 수

중년기 여성의 위험요인에 관한 다차원분석 결과로 stress값은 2차원일

경우에 0.344로 Trochim(1993)이 제시한 범위 0.205에서 0.365 사이에 존재

하여 2차원으로 결정하는 것이 적절한 것으로 나타났다. 2차원일 때의 설명

량은 43%를 나타냈다.

[그림 6] 중년기 여성의 위험요인에 관한 개념도

 관계

개인

자녀 남편

시집 및 이혼관련 어려움

의지하던 사람과 사별

자녀관련 어려움

중년의 삶의 회의

남편과 관계문제 및 

남편으로 인한 

경제적 어려움

신체적 어려움 및 

질병
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나. 차원의 의미

각 차원의 의미를 알기 위해 먼저 [그림 6]의 1차원인 X축의 왼쪽 끝에

있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

30 사춘기 자녀가 게임중독으로 통제되지 않는 것이 힘들었다(-1.41).

31 사춘기 자녀가 불안해하는 것이, 이전의 부부싸움과 병으로 자녀를 잘 돌보지

못한 것 때문인 것 같아서 죄책감이 들었다(-1.42).

16 남편의 암 투병 중 사춘기 자녀의 일상과 대학진학을 신경써주지 못한 것에

죄책감이 들었다(-1.39).

2 공황장애와 우울증으로 몇 년간 자녀도 살림도 거의 돌보지 못했다(-1.37).

48 자녀가 대학 진학에 계속 실패하는 것을 보고 있는 것이 힘들었다(-1.36).

49 사춘기 자녀가 학교를 자퇴하여 한동안 집에서만 지내며 밖에도 나가려 하지

않아 속상했었다(-1.36).

1차원인 X축의 오른쪽 끝에 있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과

같다.

17 남편의 암 투병 중 생활비와 치료비 모두를 책임지느라 경제적으로 힘들었다

(1.48).

14 남편의 실직 이후로 생계가 극도로 어려워졌다(1.42).

13 남편의 실직으로 어려울 때, 남편과 대화가 되지 않는 게 극심한 스트레스였

다(1.39).

12 남편의 사업실패로 주거비용까지 잃게 되어 힘겨웠다(1.35).

22 남편이 방탕하게 놀면서 카드빚을 져 경제적으로 아주 바닥이 났다(1.32).

26 남편이 외도했을 때, 경제적 자립능력이 없어서 더 늪에 빠진 느낌이 들었던

것 같다(1.27).
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X축의 왼쪽에 있는 진술문들을 살펴보면, 자녀를 통제하기 어려움과 자녀

를 잘 돌보지 못한 것에 대한 죄책감, 대학진학과 관련된 안타까움 등으로

이루어져 왼쪽으로 갈수록 ‘자녀’와 관련된 어려움임을 나타내고 있다. 반면

X축의 오른쪽에 있는 진술문들을 살펴보면, 남편의 암이나 실직, 사업실패

와 방탕함, 외도 등으로 인해 겪게 되는 경제적 어려움과 스트레스를 나타

내고 있어서 오른쪽으로 갈수록 ‘남편’과 관련된 어려움을 나타냄을 알 수

있다. 이에 1차원인 X축의 의미는 ‘자녀’ 대 ‘남편’으로 결정하였다.

다음으로 2차원인 Y축의 위쪽에 있는 진술문들과 그 좌표 값을 살펴보면

다음과 같다.

5 남편 형제들이 술을 마시면 전화로 술주정을 하여서 스트레스가 심했다(1.44)

33 시어머니는 아들 외에는 며느리인 내가 무엇을 해드려도 좋아하지 않으셔서,

내 마음이 상처를 받았다(1.40).

32 시어머니가 돌아가시기 전까지 내게 거의 매일 전화해서 여러 가지 요구를

하여 스트레스가 심했었다(1.40).

29 사별 후 남편이 하던 사업을 정리하는 과정에서 여러 가지 어려움이 있었는

데 도움 받을 곳이 없어서 힘들었다(1.33).

34 시어머니를 자기 인생의 우선순위로 둔 남편을 그저 시어머니의 아들이라고

생각하고 포기하고 나니, 마음이 외롭고 무기력해졌다(1.29).

10 남편은 시어머니나 시집 형제들이 내게 잘못한 경우에도, 그들을 이해하라고

하며 나를 보호해 주지 않았다(1.21).

45 이혼에 대한 사회적 시선과 직업에서의 차별이 우려가 되었고, 가족들에게도

면목이 없었다(1.20).

Y축의 아래쪽에 있는 진술문들과 그 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.
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39 암으로 몸이 힘들고 외모도 초췌해져 사람들 만나기를 꺼리게 되어 한동안

밖에 나가지 않게 되었다(-1.44).

38 암으로 몸이 아프면서 종교를 많이 찾아다녔고, 돈도 많이 쓰게 되었다(-1.44)

35 암 진단을 받고 내가 잘못한 것이 있나 돌아보게 되고 자책을 많이 했다

(-1.44).

36 암 진단을 받았을 때, 치료 예후를 알 수 없었기에, 미래를 기약할 수 없고

인생을 계획할 수 없다는 것이 불안하고 좌절감이 느껴졌다(-1.44).

40 암이 생긴 이후로, 건강상의 한계로 무언가 내가 원하는 만큼 할 수 없다는

사실을 수용하기 어려웠다(-1.44).

37 암 치료가 장기화되면서 남편이 무관심해졌다고 느껴지고 결국 나 혼자 감당

해야 된다는 것에 화가 났다(-1.43).

51 중년 초기에 암에 걸려 심적인 충격이 컸고, 재발이 잘된다는 말에 재발에 대

한 두려움이 컸다(-1.40).

2차원인 Y축의 위쪽에 있는 진술문들을 보면, 시집식구들과 이를 방어해

주지 않는 남편에 대한 원망, 그리고 이혼과 관련된 어려움들이다. 그리고

그 왼쪽과 오른쪽에 ‘의지하던 사람과의 사별’로 인한 어려움과 ‘남편과 관

계문제 및 남편으로 인한 경제적 어려움’을 고려할 때, 위쪽으로 갈수록 관

계적인 어려움을 나타낸다고 볼 수 있다. 반면에 Y축의 아래쪽에 치우친 진

술문들을 살펴보면, 나의 암 발병 후 느끼는 불안과 자책, 좌절과 분노, 그

리고 갱년기 증상으로 내가 직접 경험하는 어려움들을 나타낸다. 그리고 아

래쪽의 조금 위에 내 자신의 내면에서 경험하는 ‘중년의 삶의 회의’ 군집이

자리하고 있어, 아래쪽으로 갈수록 ‘개인’적인 어려움을 나타낸다. 그러므로

Y축의 의미는 ‘관계’ 대 ‘개인’으로 명명하였다.
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군집 명 / 진술문
위험정도

M SD

1. 남편과 관계문제 및 남편으로 인한 경제적 어려움 6.15

17 남편의 암 투병 중 생활비와 치료비 모두를 책임지느라 경제적으로 힘들

었다.

6.67 .49

22 남편이 방탕하게 놀면서 카드빚을 져 경제적으로 아주 바닥이 났다. 6.50 .80

12 남편의 사업실패로 주거비용까지 잃게 되어 힘겨웠다. 6.33 .89

53 중년에 남편의 갑작스러운 외도로, 그동안 전업주부로만 살아왔던 내가

이루어 놓은 모든 것을 잃어버린 느낌이 들었다.

6.33 .89

14 남편의 실직 이후로 생계가 극도로 어려워졌다. 6.25 .97

52 중년에 갑작스런 남편의 외도와 이혼요구에 심한 충격을 받았고, 어떻게

대처해야 할지 난감하였다.

6.25 .75

44 이혼과정에서 남편이 재산을 숨기거나 인신공격을 하여 배신감도 들고

괴로웠다.

6.25 .75

➁ 중년기 여성이 인식하는 위험요인 군집

중년여성이 인식하는 중년기의 위험요인에 관해 다차원척도의 좌표를 토

대로 한 군집분석을 실시한 결과, 6개의 군집이 도출되었다. 군집의 결정은

덴드로그램과 좌표상의 위치, 진술문 내용의 유사성들을 참고하여 결정하였

다. 중년기 여성이 인식하는 위험요인의 군집 명은 ‘남편과 관계문제 및 남

편으로 인한 경제적 어려움’, ‘신체적 어려움 및 질병’, ‘중년의 삶의 회의’,

‘자녀관련 어려움’, ‘의지하던 사람과 사별’, ‘시집 및 이혼관련 어려움’으로

결정하였다. ‘신체적 어려움 및 질병’에는 나의 신체적 어려움 및 질병 뿐

아니라 남편의 병간호로 인한 어려움도 포함되었다. 중년여성이 인식하는

중년기의 위험요인에 관한 군집 명과 이에 따른 진술문들, 그리고 각 진술

문들이 어느 정도 위험하다고 인식하는지 그 정도를 다음과 같이 제시하였

다<표 20>.

<표 20> 중년기 여성의 위험요인에 관한 군집별 진술문과 위험정도
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26 남편이 외도했을 때, 경제적 자립능력이 없어서 더 늪에 빠진 느낌이 들

었던 것 같다.

6.25 .75

25 남편이 외도의 탓을 내게 돌리며 오히려 나를 비난하여 심리적으로 위축

되었다.

6.08 1.16

13 남편의 실직으로 어려울 때, 남편과 대화가 되지 않는 게 극심한 스트레

스였다.

6.08 1.00

18 남편의 외도녀의 등장으로, 내 영역이 침범 당했다는 느낌이 들어 화가

났다.

5.92 1.08

57 중년이 되어 이혼하자는 내게 남편이 위협적이고 폭력적으로 반응해서

무서웠다.

5.92 .67

19 남편의 잦은 외도로 인해 의심과 집착이 생겨서 남편이 늦으면 끊임없이

전화를 했다.

5.75 .97

21 남편이 내 말은 들어주지 않고 자기 이야기만 하여, 말이 통하지 않는 게

힘들었다.

5.50 .67

2. 신체적 어려움 및 질병 5.94

23 남편이 암에 걸린 후 잠을 못 자며 병간호를 하는 것이 힘들었고, 병간호

를 몇 년간 지속하자 체력이 고갈되었다.

6.67 .49

36 암 진단을 받았을 때, 치료 예후를 알 수 없었기에, 미래를 기약할 수 없

고 인생을 계획할 수 없다는 것이 불안하고 좌절감이 느껴졌다.

6.33 .98

15 남편의 암 투병 중 24시간 돌보면서 일도 병행해야 해서 시간적으로 힘

들었다.

6.33 .98

20 남편이 간질환으로부터 완쾌되지 않았는데도 계속 술을 마셨는데, 내가

말려도 듣지 않아서 힘들었다.

6.17 .72

41 암 치료를 받는 동안에 남편에게 도와달라고 한 것들을 남편이 들어주지

않아서 상당히 충격을 받았다.

6.17 .83

37 암 치료가 장기화되면서 남편이 무관심해졌다고 느껴지고 결국 나 혼자

감당해야 된다는 것에 화가 났다.

6.08 .90

51 중년 초기에 암에 걸려 심적인 충격이 컸고, 재발이 잘된다는 말에 재발

에 대한 두려움이 컸다.

6.08 1.24

59 한창 때인 40대에 암에 걸려 자신감을 상실했다. 6.08 .79

11 남편의 말기 암 치료방법을 알아보고 의사결정을 해야 하는 과정이 지치

고 힘들었다.

6.00 1.48

40 암이 생긴 이후로, 건강상의 한계로 무언가 내가 원하는 만큼 할 수 없다

는 사실을 수용하기 어려웠다.

5.92 1.16

39 암으로 몸이 힘들고 외모도 초췌해져 사람들 만나기를 꺼리게 되어 한동

안 밖에 나가지 않게 되었다.

5.83 .94

38 암으로 몸이 아프면서 종교를 많이 찾아다녔고, 돈도 많이 쓰게 되었다. 5.75 1.06
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35 암 진단을 받고 내가 잘못한 것이 있나 돌아보게 되고 자책을 많이 했다. 5.50 1.31

55 중년이 되어 노안, 무릎 통증 등의 체력저하와 불면, 가슴 답답함 들의

갱년기 증상이 나타나서 당황스럽고 힘겨웠다.

5.17 1.03

58 중년이 되어 혈압, 당뇨, 고지혈증 등 여러 가지 질병에 시달리게 되었다. 5.08 1.38

3. 중년의 삶의 회의 5.42

43 우울증이 와서, 직장도 나가기 싫고 남편과 아이들도 다 귀찮아졌고, 무

엇 때문에 힘들게 살아야 하는지 삶의 목적을 잃었던 것 같다.

5.75 .75

54 중년이 되고 보니, 전문적인 영역의 일을 하고 싶은데, 새로운 영역은 커

리어가 전혀 없어서 막막하다.

5.58 .67

27 대인관계에서 양보하거나 피하는 성격으로 손해를 보는 것 같아 바꾸고

싶었으나, 잘 되지 않아서 힘들었다.

5.33 1.30

1 가족을 위해서 사회적인 일을 미루어 왔는데, 중년이 되고 나니 할 수 있

는 일이 없어서 허망하다.

5.25 1.42

56 중년이 되어 사회적으로나 개인적으로 성취감을 느끼지 못하고 새로운

것을 도전할 자신감도 없다.

5.17 1.11

4. 자녀관련 어려움 5.69

24 남편이 없는 상태에서 누구의 도움도 받지 못하고 혼자서 자녀들을 키워

야 하는 것이 스트레스였다.

6.50 .80

2 공황장애와 우울증으로 몇 년간 자녀도 살림도 거의 돌보지 못했다. 6.33 .98

49 사춘기 자녀가 학교를 자퇴하여 한동안 집에서만 지내며 밖에도 나가려

하지 않아 속상했었다.

5.92 1.00

50 자녀들이 전남편으로부터 상당 시간 시달렸는데도 불구하고, 전남편의 성

격이 너무 강해서 그로부터 보호해주지 못했던 것이 마음이 아팠다.

5.92 .90

30 사춘기 자녀가 게임중독으로 통제되지 않는 것이 힘들었다. 5.83 .83

16 남편의 암 투병 중 사춘기 자녀의 일상과 대학진학을 신경써주지 못한

것에 죄책감이 들었다.

5.67 1.15

46 이혼을 하면서 자녀에게 상처를 준다는 생각에 괴롭고 힘들었다. 5.58 1.08

31 사춘기 자녀가 불안해하는 것이, 이전의 부부싸움과 병으로 자녀를 잘 돌

보지 못한 것 때문인 것 같아서 죄책감이 들었다.

5.50 1.09

48 자녀가 대학 진학에 계속 실패하는 것을 보고 있는 것이 힘들었다. 5.33 1.07

42 오랜 기간 부부갈등을 지켜보던 자녀가 성인이 되자마자 독립을 하여 마

음이 허전하였다.

5.25 1.06

47 자녀 중 시어머니와 성격이 닮은 아이가 내 자식 같지 않고 어렵게 느껴

졌다.

4.75 1.36

5. 의지하던 사람과의 사별 5.79

7 남편과 사별 후 집에 들어갈 때마다 남편의 부재가 확인되는 것이 극도 6.50 .67
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의 스트레스였고, 몇 차례의 공황장애를 겪었다.

4 남편 사별 후, 심리적으로나 경제적으로 의지할 사람 없이 여생을 살아야

하는 것이 불안하고 두렵다.

6.42 .67

8 남편과 사별 후, 삶이 허망해지고 무덤덤해졌다. 5.92 1.00

6 남편과 사별 후 외롭고 허전한데 마음 놓고 하소연할 수 있는 친구도 없

다.

5.75 .97

3 그동안 시집 식구들에게 마음을 쓰고 잘 하려고 노력해왔는데 인정보다

비난만 받고 나니, 내 일에는 집중을 못하면서 시댁과의 갈등에 휘말린

것이 화가 나고 후회도 된다.

5.42 1.78

28 마음으로 많이 의지했던 어머니가 돌아가신 후, 이루 말할 수 없이 허전

하고 슬펐다.

5.33 1.44

60 힘들 때마다 의지가 되었던 친한 언니가 갑자기 사망해서 슬프고 허망하

였다.

5.17 1.47

6. 시집 및 이혼관련 어려움 5.40

10 남편은 시어머니나 시집 형제들이 내게 잘못한 경우에도, 그들을 이해하

라고 하며 나를 보호해 주지 않았다.

5.92 1.00

9 남편과 이혼 후, 그래도 정이 들었는지 마음 정리가 쉽지 않아서 힘들었

다.

5.92 .67

29 사별 후 남편이 하던 사업을 정리하는 과정에서 여러 가지 어려움이 있

었는데 도움 받을 곳이 없어서 힘들었다.

5.92 1.00

45 이혼에 대한 사회적 시선과 직업에서의 차별이 우려가 되었고, 가족들에

게도 면목이 없었다.

5.33 .78

32 시어머니가 돌아가시기 전까지 내게 거의 매일 전화해서 여러 가지 요구

를 하여 스트레스가 심했었다.

5.25 1.36

34 시어머니를 자기 인생의 우선순위로 둔 남편을 그저 시어머니의 아들이

라고 생각하고 포기하고 나니, 마음이 외롭고 무기력해졌다.

5.17 1.47

33 시어머니는 아들 외에는 며느리인 내가 무엇을 해드려도 좋아하지 않으

셔서, 내 마음이 상처를 받았다.

5.00 1.48

5 남편 형제들이 술을 마시면 전화로 술주정을 하여서 스트레스가 심했다. 4.67 1.72

➂ 중년기 여성이 인식하는 위험요인의 위험정도

중년여성 참가자들이 인식하는 군집별 중년기 위험정도는 ‘남편과 관계문

제 및 남편으로 인한 경제적 어려움’(M=6.15), ‘신체적 어려움 및 질

병’(M=5.94), ‘의지하던 사람과의 사별’(M=5.79), ‘자녀관련 어려움’(M=5.69),
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‘중년의 삶의 회의’(M=5.42), ‘시집 및 이혼관련 어려움’(M=5.4) 순으로 나타

났다. 진술문별로는 ‘남편의 암 투병 중 생활비와 치료비 모두를 책임지느라

경제적으로 힘들었다(M=6.67)’, ‘남편이 암에 걸린 후 잠을 못 자며 병간호

를 하는 것이 힘들었고, 병간호를 몇 년간 지속하자 체력이 고갈되었다

(M=6.67)’, ‘남편과 사별 후 집에 들어갈 때마다 남편의 부재가 확인되는 것

이 극도의 스트레스였고, 몇 차례의 공황장애를 겪었다(M=6.5)’, ‘남편이 방

탕하게 놀면서 카드빚을 져 경제적으로 아주 바닥이 났다(M=6.5)’, ‘남편이

없는 상태에서 누구의 도움도 받지 못하고 혼자서 자녀들을 키워야 하는 것

이 스트레스였다(M=6.5)’ 등으로 나타나 중년여성들이 남편의 암 병간호로

인한 경제적, 신체적 고통과 남편으로 인한 경제적 곤란, 자녀를 혼자 키우

는 스트레스 등을 주요한 어려움으로 여기는 것을 알 수 있었다. 반면에 ‘남

편 형제들이 술을 마시면 전화로 술주정을 하여서 스트레스가 심했다

(M=4.67)’와 ‘자녀 중 시어머니와 성격이 닮은 아이가 내 자식 같지 않고 어

렵게 느껴졌다(M=4.75)’는 중년기의 역경 중 상대적으로 약하게 평정되었

다.

(2) 중년기 여성의 보호요인

중년여성 12명의 아이디어로부터 나온 64개의 보호요인 진술문들을, 다시

이들이 분류한 결과를 합산하여 전체 유사성 행렬을 만들었다. 이 자료를

가지고 다차원척도 분석을 실시한 결과는 다음과 같다.

➀ 중년기 여성이 인식하는 보호요인의 차원

가. 차원의 수
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중년여성이 인식하는 보효요인에 관한 다차원분석 결과로 stress값은 2

차원인 경우에 0.350으로 Trochim(1993)이 제시한 범위 0.205에서 0.365 사

이에 존재하여 2차원으로 결정하는 것이 적절한 것으로 나타났다. 2차원일

때의 설명량은 50%로 나타냈다.

나. 차원의 의미

각 차원의 의미를 알기 위해 먼저 [그림 7]에서 1차원인 X축의 왼쪽 끝에

있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

[그림 7] 중년기 여성의 보호요인에 관한 개념도

사회적 지지

적극적 

변화 

시도

  마음조절

자녀의 도움 및 자녀와 

관계에서의 노력

남편과의 소통개선

행동지향

사고지향

변화

지향

관계

지향
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53 중년이 되어 이제는 내가 하고 싶은 일과 내 생활에 우선순위를 두려고 노력

한다(-1.29).

34 역경 가운데서도 아내이자 엄마로서의 역할에 최선을 다하는 태도가 도움이

되었다(-1.23).

58 큰 병에 걸리면서 그 동안 내 몸에 긴장과 조급함이 배어있다는 것을 깨닫게

되었다(-1.05).

11 남편의 외도 후, 학업과 아르바이트에 집중하는 것이 마음을 잡는데 도움이

되었다(-1.04)

61 큰 병에 걸리면서, 미래보다는 지금을 소중하게 여기고 만족하며 감사하는 태

도를 갖게 되었다(-1.03).

X축의 오른쪽 끝에 있는 진술문들과 좌표 값을 살펴보면 다음과 같다.

1 경제적으로 빈곤했을 때, 공공기관에 도움요청을 하여 복지혜택을 받을 수 있

었다(1.47).

7 남에게 털어 놓기 힘든 일이 있을 때, 인생선배로부터 이해와 조언을 얻었다

(1.46).

14 내가 어려울 때 친정식구들이 살림이나 집안 대소사를 도와주었다(1.46).

15 내가 어려움에 처했을 때, 친정 식구들이 내 편이 되어주어 정서적 안정을 얻

었다(1.45).

8 남편과의 갈등으로 많이 힘들 때, 종교적 체험을 통해 위안과 희망을 (1.44)

2 경제적으로 어려웠을 때, 친구들이 경제적으로 많이 도와줘서 큰 힘이 되었다

(1.44).

1차원인 X축의 왼쪽에 있는 진술문들은 중년이 되어 나의 욕구를 우선순

위로 두기, 엄마나 아내로서 최선을 다하기, 큰 병에 걸리면서 내 자신의 상

태에 대해 그리고 지금 이 순간의 소중함에 대해 깨닫기, 그리고 남편외도
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로 힘겨워도 학업과 아르바이트에 집중하기로 모두 내가 변화를 하는 것들

이다. 반면 X축의 오른쪽에 있는 진술문들은 어려울 때 공공기관, 친정, 종

교, 친구 등 개인이나 단체와의 관계에서 도움을 받는 것들이다. 전반적으로

왼쪽에는 나 자신의 변화를, 오른쪽에는 사람들과의 관계에서의 도움을 나

타낸다고 할 수 있다. 이에 X축의 차원의 의미는 ‘변화지향’ 대 ‘관계지향’으

로 명명하였다.

2차원인 Y축의 위쪽에 있는 진술문들과 좌표 값은 다음과 같다.  

41 어릴 적 오해로 인해 내게 거리감을 느꼈던 성인자녀와 터놓고 이야기하여

오해를 풀고 가깝게 되었다(1.42).

43 자녀에 대한 학비 지원이 끝나면서 경제적으로 편안해졌다(1.40).

10 남편의 외도 후, 내 일을 가지니까 경제적으로 스스로 설 수 있어 무력감이

덜 했다(1.39).

11 남편의 외도 후, 학업과 아르바이트에 집중하는 것이 마음을 잡는데 도움이

되었다(1.38).

48 중년에 경제적으로 어려움이 닥쳤을 때, 내 스스로 일을 찾아 돈을 벌기 시작

하였다(1.35).

45 자녀와의 관계가 어려울 때, 내가 무언가를 하려고 하지 않고 기다려주고 참

아 주다보니 관계가 개선되었다(1.28).

39 자녀가 성장하자 내 인생의 어려움에 대해 같이 의논할 수 있게 되었다(1.27).

32 어려울 때, 직업과 관련된 공부를 하는 것이 재미있고 힘이 되었다(1.25).

Y축의 아래쪽에 있는 진술문들과 좌표 값은 다음과 같다.

9 남편의 어린 시절 상처가 결혼에 미친 영향을 이해하게 되면서, 남편에게 연민

을 갖게 되었다(-1.40).



- 122 -

20 부부관계의 어려움을 이전에는 남편 탓으로만 여겼으나, 이제는 나 또한 책임

이 있다는 것을 깨닫게 되었다(-1.34).

4 나보다 더 힘든 상황을 겪고도 의연한 사람들을 보면, 내 문제가 작아보여서

도움이 되었다(-1.31).

25 남편과 사별 후, 남편이 내가 볼 수는 없지만 다른 세계에 존재할 거라는 생

각으로 위안을 한다(-1.30).

5 나에 대한 자신감과 자긍심으로 어려움을 이겨낼 수 있었다(-1.27).

31 어려운 일을 당했을 때 감정적이기 보다 차분하고 이성적으로 대처하는 내

성격이 도움이 되었다(-1.24).

3 긍정적이고 낙천적인 성격이 어려움을 극복하는데 도움이 되었다(-1.24).

17 내가 할 수 있는 것과 없는 것을 나누고 할 수 없는 것을 버리기 시작하니,

마음이 편해지기 시작했다(-1.18).

2차원인 Y축의 위쪽에 있는 진술문들은 자녀와의 오해를 대화로 풀기, 경

제적 무력감을 일을 함으로 극복하기, 외도나 경제적 어려움에 일에 집중하

기, 자녀를 기다려주기 등 어려움에 처했을 때 보다 실천적으로 극복하려는

내용들로 볼 수 있다. 이에 반해 Y축의 아래쪽에 있는 진술문들은 남편에게

연민 갖기, 부부관계에서의 내 탓도 인정하기, 사별한 남편을 상상으로 위안

삼기, 자신감과 자긍심, 이성적 대처, 긍정적 태도 등 중년기의 어려움에 처

했을 때 생각이나 태도를 바꿔서 마음을 조절하는 것으로 볼 수 있다. 이에

Y축의 차원의 의미는 ‘행동지향’ 대 ‘사고지향’ 으로 명명하였다.

➁ 중년기 여성이 인식하는 보호요인의 군집

중년여성이 인식하는 중년기의 보호요인에 관해 다차원척도의 좌표를 토

대로 한 군집분석을 실시한 결과, 5개의 군집이 도출되었다. 군집 명은 ‘적

극적 변화 시도’, ‘자녀의 도움 및 자녀와 관계에서의 노력’, ‘사회적 지지’,
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군집 명 / 진술문
도움 정도

M SD

1. 적극적 변화 시도 5.81

48 중년에 경제적으로 어려움이 닥쳤을 때, 내 스스로 일을 찾아 돈을 벌기

시작하였다.

6.25 .62

49 중년에 새로운 분야를 공부하고 도전해서 성과를 얻었다. 6.25 .62

10 남편의 외도 후, 내 일을 가지니까 경제적으로 스스로 설 수 있어 무력감

이 덜 했다.

6.00 .74

28 아파서 하게 된 운동이 습관이 되면서, 몸과 마음의 건강에 도움이 되고

있다.

6.00 .74

30 암 투병 중 예술 활동(예, 그림그리기 등)을 한 것이 마음의 안정을 찾는

데 도움이 되었다.

6.00 .74

61 한동안 심리학을 배우러 다니면서 내 자신의 욕구, 감정을 들여다보고 이

해한 것이 굉장히 힘이 되었다.

6.00 .85

32 어려울 때, 직업과 관련된 공부를 하는 것이 재미있고 힘이 되었다. 5.92 .79

47 중년 이후에 새로운 진로를 개척하고자 대학원에 진학을 하였다. 5.75 .97

11 남편의 외도 후, 학업과 아르바이트에 집중하는 것이 마음을 잡는데 도움

이 되었다.

5.75 .75

56 책을 통해 내 자신을 이해하고 위로하는 작업을 한 것이 마음을 다스리

는 데 도움이 되었다.

5.67 .78

37 운동을 통해 땀을 빼고 나면 몸이 피곤하니까 잠도 잘 와서 도움이 된다. 5.58 1.31

54 생계를 위해 일에 몰두하다보니, 내게 일어난 힘든 일에 대해 생각할 겨

를이 없어서 좋았다.

5.42 .79

51 중년에 체력이 저하된 이후로 건강보조식품을 섭취하거나, 마사지, 힘을

맞는 등 건강관리를 하고 있다.

4.92 1.24

‘남편과의 소통 개선’, ‘마음조절’로 결정하였다. ‘적극적 변화 시도’에는 직업

관련 공부와 취업뿐 아니라 운동도 포함되었다. ‘마음조절’에는 깨달음과 성

격, 태도 등이 포함되었다. 중년여성이 인식하는 중년기의 보호요인에 관한

군집 명과 이에 따른 진술문들, 그리고 각 진술문들이 어느 정도 도움이 된

다고 인식하는지 그 정도를 <표 21>에 제시하였다.

<표 21> 중년기 여성의 보호요인에 관한 군집별 진술문과 도움정도
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2. 자녀의 도움 및 자녀와 관계에서의 노력 5.78

44 자녀와 이야기를 많이 한 것이 자녀와의 관계 개선에 도움이 되었다. 6.17 .94

55 차별이나 체벌 등 과거에 자녀에게 잘못했던 것을 사과하여 자녀와의 관

계가 개선되었다.

5.92 .67

50 실직으로 몇 년간 경제활동을 하지 않던 남편이 막일이라도 해서 생활비

를 조금 갖다 주는 것이 위기를 벗어나는데 도움이 되고 있다.

5.92 .90

16 내가 역경에 처했을 때, 자녀가 내게 관심을 가지고 날 도와주려 노력한

것이 도움이 되었다.

5.92 .90

45 자녀와의 관계가 어려울 때, 내가 무언가를 하려고 하지 않고 기다려주고

참아 주다보니 관계가 개선되었다.

5.92 1.00

42 자녀에 대한 책임감으로 살아야겠다는 의지가 생겼다. 5.83 .94

43 자녀에 대한 학비 지원이 끝나면서 경제적으로 편안해졌다. 5.83 .94

41 어릴 적 오해로 인해 내게 거리감을 느꼈던 성인자녀와 터놓고 이야기하

여 오해를 풀고 가깝게 되었다.

5.75 1.06

39 자녀가 성장하자 내 인생의 어려움에 대해 같이 의논할 수 있게 되었다. 5.50 1.00

40 자녀가 아르바이트로 생활비를 보조해주어서 경제적으로 도움이 되었다. 5.08 .90

3. 사회적 지지 5.39

14 내가 어려울 때 친정식구들이 살림이나 집안 대소사를 도와주었다. 5.58 .67

15 내가 어려움에 처했을 때, 친정 식구들이 내 편이 되어주어 정서적 안정

을 얻었다.

5.58
.90

60 투병으로 힘들 때, 친구가 지속적으로 문병을 와주고 반찬을 챙겨줘서 큰

힘이 되었다.

5.58 .79

6 나와 같은 일을 겪었던 사람들을 만나 서로 공감을 주고받는 것이 도움

이 되었다.

5.50 1.00

62 혼자 견디기 어려운 역경에서 친구들과의 대화를 통해 큰 힘을 얻었다. 5.50 1.00

7 남에게 털어 놓기 힘든 일이 있을 때, 인생선배로부터 이해와 조언을 얻

었다.

5.25 .75

8 남편과의 갈등으로 많이 힘들 때, 종교적 체험을 통해 위안과 희망을 얻

었다.

5.42 1.78

64 힘들 때 찾아간 교회에서 사람들이 믿어주고 따뜻하게 대해주어 힘이 되

었다.

5.42 .90

1 경제적으로 빈곤했을 때, 공공기관에 도움요청을 하여 복지혜택을 받을

수 있었다.

5.42 1.00
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2 경제적으로 어려웠을 때, 친구들이 경제적으로 많이 도와줘서 큰 힘이 되

었다.

5.33 .65

27 신에게 내 자신을 완전히 드러내며 의지하는 신앙이 있어서 그 힘으로

버텼다.

5.33 1.61

46 정신적으로 힘들었을 때, 심리상담가에게 도움을 요청한 것이 도움이 되

었다.

5.33 1.07

21 불교의 유명한 스님들이 인간의 고통, 이혼문제, 자식문제를 설명하는 강

의를 듣는 게 위로가 되었다.

5.25 .62

33 어려움에 처했을 때, 직장상사 또는 동료에게 이야기하여 지지를 받았다. 5.00 1.04

4. 남편과의 소통 개선 5.67

13 내가 그동안 남편을 이해하지 못했던 것을 사과하자, 남편도 미안하다고

하여 이후에 사이가 좋아졌다.

6.17 .83

12 남편이 이전과 달리 나의 입장을 이해하고 나의 요구에 응하는 등 부부

관계 개선을 위해 노력했다.

5.92 .51

36 예전에는 남편과 갈등이 생기면 말을 안 하고 피했는데, 이제는 대화가

마무리 될 때까지 물러서지 않고 대화하려고 노력한 게 관계개선에 도움

이 되었다.

5.75 .87

18 마음속에 있는 불편하거나 힘든 내용들을 남들에게 숨기지 않고 다 이야

기하는 성격이 도움이 되었다.

5.50 .80

9 남편의 어린 시절 상처가 결혼에 미친 영향을 이해하게 되면서, 남편에게

연민을 갖게 되었다.

5.42 .79

22 사람을 좋아하고 관계지향적인 성격으로 주변 사람들에게 의지하고 도움

을 받을 수 있었다.

5.25 .75

5. 마음조절 5.68

17 내가 할 수 있는 것과 없는 것을 나누고 할 수 없는 것을 버리기 시작하

니, 마음이 편해지기 시작했다.

6.17 .58

59 큰 병에 걸리면서, 미래보다는 지금을 소중하게 여기고 만족하며 감사하

는 태도를 갖게 되었다.

6.08 .90

24 생사의 역경을 경험하면서 내 인생을 돌아보고 삶과 죽음에 대해 생각하

는 계기가 되었다.

6.08 .67

53 중년이 되어 이제는 내가 하고 싶은 일과 내 생활에 우선순위를 두려고

노력한다.

6.00 .74

20 부부관계의 어려움을 이전에는 남편 탓으로만 여겼으나, 이제는 나 또한

책임이 있다는 것을 깨닫게 되었다.

6.00 .74

26 시집과의 관계에서 내가 용납할 수 없는 요구는 거절하고 적당한 정도로

거리를 두기 시작한 것이 도움이 되었다.

6.00 .60
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3 긍정적이고 낙천적인 성격이 어려움을 극복하는데 도움이 되었다. 5.83 .94

38 이전까지는 분노를 표출하지 않고 살았는데, 중년이 되어서는 사람에게

직접 피해가 가지 않는 안전한 방식으로 분노를 표출하며 해소하려 노력

하고 있다.

5.83 1.03

35 역경이 내가 견뎌야 하는 삶의 무게라는 것을 수용하는 것이 어려움을

극복하는 데 도움이 되었다.

5.83 .72

5 나에 대한 자신감과 자긍심으로 어려움을 이겨낼 수 있었다. 5.83 1.19

52 중년이 되면서 불필요한 경쟁은 하지 않으려 노력한 것이 스트레스를 줄

이는 데 도움이 되었다.

5.75 .97

23 사별 후 시간의 도움이 제일 컸다. 어이없을지 모르지만. 5.75 .87

58 큰 병에 걸리면서 그 동안 내 몸에 긴장과 조급함이 배어있다는 것을 깨

닫게 되었다.

5.67 1.07

34 역경 가운데서도 아내이지 엄마로서의 역할에 최선을 다하는 태도가 도

움이 되었다.

5.67 .78

29 암 치료를 받으면서 그 동안 지나치게 남편과 시댁 위주로 살면서 나 자

신을 돌보지 못했다는 사실을 깨닫게 되었다.

5.42 1.07

19 마음의 갈등을 극복할 수 있었던 게 시간이 지나서 그런 거 같기도 하다. 5.33 .78

25 남편과 사별 후, 남편이 내가 볼 수는 없지만 다른 세계에 존재할 거라는

생각으로 위안을 한다.

5.33 1.07

31 어려운 일을 당했을 때 감정적이기 보다 차분하고 이성적으로 대처하는

내 성격이 도움이 되었다.

5.67 .65

4 나보다 더 힘든 상황을 겪고도 의연한 사람들을 보면, 내 문제가 작아보

여서 도움이 되었다.

5.08 1.19

57 친구들이 남편에 대한 화 때문에 이혼 후까지 힘들어한 것을 보며, 나는

감정적으로 냉정하려 노력한 것이 도움이 되었다.

5.00 .95

63 혼자만의 시간을 보내는 게 자신감을 갖는데 도움이 되었다. 4.92 1.51

➂ 중년기 여성이 인식하는 보호요인들의 도움정도

중년기 보호요인에 관한 진술문들에 대해 군집별로 도움정도를 평정한 것
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을 살펴보면, ‘적극적 변화 시도’(M=5.81), ‘자녀의 도움 및 자녀와 관계에서

의 내 노력’(M=5.78), ‘마음조절’(M=5.68), ‘남편과의 소통 개선’(M=5.67), ‘사

회적 지지’(M=5.39) 순으로 나타났다. 개별적 진술문별로 보면, ‘중년에 경제

적으로 어려움이 닥쳤을 때, 내 스스로 일을 찾아 돈을 벌기 시작하였다

(M=6.25)’, ‘중년에 새로운 분야를 공부하고 도전해서 성과를 얻었다

(M=6.25)’, ‘내가 그동안 남편을 이해하지 못했던 것을 사과하자, 남편도 미

안하다고 하여 이후에 사이가 좋아졌다(M=6.17)’, ‘내가 할 수 있는 것과 없

는 것을 나누고 할 수 없는 것을 버리기 시작하니, 마음이 편해지기 시작했

다(M=6.17)’, ‘자녀와 이야기를 많이 한 것이 자녀와의 관계 개선에 도움이

되었다(M=6.17)’등은 중년의 어려움을 극복하고 긍정적으로 적응하는데 큰

도움이 되는 것으로 나타났다. 반면에 ‘혼자만의 시간을 보내는 게 자신감을

갖는데 도움이 되었다(M=4.92)’, ‘중년에 체력이 저하된 이후로 건강보조식

품을 섭취하거나, 마사지, 힘을 맞는 등 건강관리를 하고 있다(M=4.92)’는

다른 문장들에 비해 비교적 약하게 평정되었다.

3) 중년기 적응유연성 개념도에서의 남녀 비교

(1) 중년기 위험요인 개념도에서의 남녀 비교

먼저 중년남성과 중년여성이 인식하는 중년기의 위험요인의 차원의 의미

에서, 중년남성의 경우에는 1차원은 ‘가족관계 대 직업’, 2차원은 ‘건강 대

경제력’으로 직업과 경제적인 부분이 주요한 역경임을 나타냈다. 반면 중년

여성의 경우는 1차원의 의미는 ‘자녀 대 남편’, 2차원은 ‘관계 대 개인’으로

자신을 제외하고는 모두 관계적인 측면이 주요한 역경임을 나타냈다.

다음으로 군집분석의 결과를 볼 때, 중년남성과 중년여성 모두 ‘신체 및



- 128 -

심리적 어려움’ 대 ‘신체적 어려움 및 질병’으로 신체적인 악화로 인한 어려

움이 공통적으로 나타났다. 또한 ‘중년기 삶의 회의’도 중년남성과 중년여성

에게서 모두 나타난 군집이다. 하지만 중년남성의 군집에서는 6개의 군집

중 3개의 군집(‘직업생활의 어려움’과 ‘명예퇴직이나 사업실패 후 재기 어려

움’, ‘경제적 어려움’)이 모두 ‘직업과 경제력’과 관련된 것인데 반해, 중년여

성의 군집에서는 6개의 군집 중 4개의 군집(‘남편관련 어려움’ ‘자녀관련 어

려움’ ‘의지하던 사람과 사별’ ‘시집 및 이혼관련 어려움’)이 모두 사람들과의

‘관계’에 해당하는 것으로 볼 수 있다. 즉 중년남성은 직업과 경제적인 어려

움을 가장 크게 느끼고 있는데 반해, 중년여성은 가족이나 시집식구 등 인

간관계에서의 어려움을 가장 크게 지각하고 있는 것으로 볼 수 있다. 중년

여성이 주요한 어려움으로 느끼는 인간관계에서의 어려움이 중년남성에서는

하나의 군집 ‘가족관계에서의 어려움’으로 축약되었고, 중년남성이 주요한

어려움으로 느끼는 일과 경제와 관련된 부분은 중년여성의 군집에서는 ‘남

편관련 어려움’ 중 남편의 외도나 실직으로 인한 경제적 곤란의 내용으로

일부 포함되는 수준으로 나타났다.

또한 역경의 위험정도를 평정한 것에서도 중년남성은 직업이나 경제문제

와 관련된 어려움을 비교적 높게 평정을 한 것에 비해, 중년여성은 남편관

련 어려움과 신체적 어려움 및 질병관련 어려움을 높게 평정하였다. 하지만

중년여성이 인식한 ‘남편과 관계문제 및 남편으로 인한 경제적 어려움’의 위

험정도 평가 중 상위 7개의 진술문들이 모두 남편의 외도나 실직으로 인해

경험하게 되는 경제적 어려움과 막막함을 나타내고 있어서, 남녀 모두가 경

제적 어려움을 중년기에 가장 위험하다고 인식하는 것으로 볼 수 있다.

또 하나의 남성과 여성의 비교에서 다른 점은 위험정도 평정의 수치상에

서 나타났다. 중년남성은 ‘경제적 어려움(M=5.55)’과 ‘명예퇴직이나 사업실패

후 재기의 어려움(M=5.09)’만이 5점 이상으로 어려움을 보고하였고, 나머지
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4개의 군집에는 모두 4점대로 비교적 어려움의 정도를 약하게 보고하는 경

향을 보였다. 반면 중년여성은 ‘남편관련 어려움(남편외도, 실직

등)(M=6.15)’은 6점 이상으로 큰 어려움을 보고하였고, 나머지 5개의 군집도

5점 이상으로 남성에 비해 어려움을 인식하는 정도가 더 높게 나타났다.

(2) 중년기 보호요인 개념도에서의 남녀 비교

중년남성과 중년여성이 인식하는 중년기 보호요인의 차원을 살펴볼 때,

중년남성의 경우에는 ‘가족지향 대 변화지향’과 ‘개인지향 대 사회적 관계지

향’으로 나타났고, 중년여성은 ‘변화지향 대 관계지향’과 ‘행동지향 대 사고

지향’으로 나타났다. 보호요인의 인식 차원에서 중년남성과 여성 모두 ‘변화

지향’이 함께 나타난 것은 공통이다. 그러나 중년남성의 보호요인의 개념도

에서는 ‘가족지향’과 ‘사회적 관계지향’으로 위험요인의 개념도에 비해 관계

적인 측면에 대한 인식이 확대되었고, 중년여성의 경우에는 개인의 ‘행동지

향’과 ‘사고지향’으로 위험요인의 개념도에서보다 개인의 영역에 대한 인식

이 확대된 것으로 볼 수 있다.

다음으로 군집분석의 결과를 볼 때, 중년남성과 중년여성이 인식하는 중

년기 보호요인 중 3개의 군집인 ‘마음조절’과 ‘사회적 지지’, 그리고 ‘자녀의

도움 및 자녀와 관계에서의 노력’이 공통으로 나타났다. 그리고 남녀 모두

배우자와 관련된 군집으로 ‘아내의 도움 및 아내와의 관계에서의 노력’과

‘남편과의 소통개선’이 나타난 것은 공통이라고 할 수 있으나, 중년남성은

‘아내의 도움과 아내와의 관계에서의 노력’과 관련된 진술문이 15개인데 반

해, 중년여성은 ‘남편과의 소통 개선’과 관련된 진술문이 4개인 것에서는 차

이가 있다고 볼 수 있다.

중년남성과 여성이 각각 보고한 보호요인 진술문에 대한 도움정도를 살펴
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볼 때, 중년남성이 아내관련 요인과 가장으로의 책임감과 건강관리를 높게

평가한 것에 비해, 중년여성은 자신이 적극적으로 변화를 시도하는 것을 제

일 높게 평가한 것이 차이로 나타났다. 반면에 중년 남녀 모두 ‘사회적 지

지’를 가장 낮게 평가한 것은 공통된 부분이다.

위험정도 평정에서도 중년남성이 중년여성에 비해 위험정도를 낮게 평정

한 것과 유사하게, 보호요인에 대한 도움정도 평정에서도 중년남성은 중년

여성에 비해 전반적으로 더 낮은 평가를 보였다. 중년남성이 보고한 도움정

도 전체 평정(M=4.84, SD=1.43)과 중년여성의 전체 평정(M=5.66, SD=0.90)

을 비교해 볼 때, 중년남성이 중년여성보다 평균은 낮으나, 표준편차는 큰

것으로 나타났다.

3. 중년기 적응유연성 증진 프로그램 구성요소

중년남성과 여성의 위험요인과 보호요인의 개념도 결과에 기초하여 적응

유연성 증진 프로그램의 구성요소를 제안하였다. 적응유연성 증진 프로그램

의 개발은 프로그램 개발 모형(김창대 등, 2011) 중, 1단계인 프로그램의 목

표수립과 2단계인 프로그램 구성요소에 대한 이론적 검토까지만 진행하였

다. 프로그램의 실시와 평가를 위한 3, 4단계는 추후의 연구에서 진행해야

할 것이다. 먼저 본 프로그램은 전환기적 변화가 많은 중년기에 직면할 수

도 있는 역경에 대비할 수 있는 능력을 증진할 필요성에 기초하고 있다. 기

존에 각자의 상담기법으로 중년기 적응을 돕는 다양한 프로그램들(김양호

등, 2001; 김영경, 정석환, 2005; 김영아, 안석, 2013; 이상춘 등, 2014; 이영

희, 2012; 정정숙, 배지현, 2013)은 존재하지만, 중년이라면 누구나 한 번 이

상은 경험할 수 있는 역경에 대비하여 면역력을 강화하는 것을 목적으로 하
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는 적응유연성 증진 프로그램은 찾아보기 어려운 실정이다. 기존의 프로그

램의 경우 대체로 남성을 대상으로 한 경우는 관계성 회복과 평등성 확보를

주제로 삼았고(김양호 등, 2001; 김영아, 안석, 2013), 여성을 대상으로 한 경

우는 관계능력 향상과 더불어 자기이해와 자아정체성 향상을 목표로 두었다

(이상춘 등, 2014; 이영희, 2012; 정정숙, 배지현, 2013). 그러나 평균수명의

증가로 중년이 제2의 인생을 준비해야 하는 시기이므로, 직업과 관계에 대

한 다양한 변화를 감당하고 유연하게 대처하면서 긍정적으로 적응할 수 있

도록 돕기 위해서는 현재의 중년이 경험하는 역경에 대한 파악에 근거를 둔

보호요인을 강화하는 것이 필요하다. 이에, 본 연구에서는 중년 남녀의 인터

뷰를 통해 확보한 중년의 위험요인과 보호요인의 개념에 기초하여, 적응유

연성 증진 프로그램 구성요소를 제안하였는데, 특히 직업과 관련된 부분이

기존의 프로그램과 차별이 된다. 현재는 중년남성이나 여성 모두 직업 또는

경제력이 주요하게 대두되었기에, 이에 대한 심리적 준비와 실천이 필요한

것으로 나타났다. 그리고 중년남성과 여성의 위험요인과 보호요인이 각기

개별적인 구조를 갖고 있어서, 이를 근거로 남녀 각각의 적응유연성 증진

프로그램 구성요소를 제안하였다.

본 프로그램의 목적은 중년이라면 누구나 겪을 수도 있는 중년기의 역경

에 대비하여 이를 잘 극복하고 긍정적인 적응을 할 수 있도록 적응유연성을

증진시키는 것, 즉 즉 역경에 대한 면역력을 증진시키고자 하는 것이다. 적

응유연성 증진 프로그램 구성 시에는 Luthar(2000)가 제안한 부정적 결과나

부적의 적응의 감소뿐 아니라, 긍정적 적응과 능력을 증진시키는 것을 목표

로 하였다. 즉 중년남성과 여성의 개념도 결과에서 나타난 위험요인들의 영

향을 감소시키고, 보호요인으로 등장한 것들을 강화하는 것을 목표로 하였

다.
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1) 중년기 남성의 적응유연성 증진 프로그램 구성요소

개념도 결과에서 남성은 위험요인 중 3개의 군집이 직업과 경제적 어려움

에 관한 것으로, 직업적 변화를 수용하기 어려운 것이 중년기의 주요한 위

험요인으로 나타났다. 그리고 이를 극복하는데 도움이 되는 보호요인은 아

내와 자녀의 도움 및 그들과의 관계를 위한 노력, 그리고 사회적 지지까지

관계적인 측면이 주요한 것으로 나타났다. 이에 중년기 남성의 적응유연성

증진을 위한 프로그램의 목적은 위험요인으로 드러난 직업적 변화에 유연하

게 대처하는 것과 더불어 보호요인으로 나타난 관계적인 측면을 강화하는

것으로 볼 수 있다. 이에 직업적 어려움에 대비하여서는 ‘자기계발하기’와

‘기대수준 낮추기’를, 관계적인 측면을 강화하기 위해서는 ‘부부간에 평등성

과 의사소통/친밀감 형성하기’, ‘도움 요청능력 기르기’를, 그리고 마음조절

을 돕기 위해서 ‘강점에 초점두기’를 제안하였다.

(1) 자기계발하기

중년남성이 인식하는 위험요인에 대한 개념도에서 ‘경제적 어려움’. ‘퇴직

이나 사업실패 후 재기 어려움’, ‘직업생활의 어려움’은 모두 직업적 변화에

대한 어려움을 나타냈다. 위험요인에 대한 평정에서도 상위 4개 중 3개가

여기에 속한다. 개별 진술문에서도 사업실패나 그로 인한 이혼 등이 위험정

도 평정에서 높은 점수를 받았다. Dziegielewski 등(2002)은 중년이 이 시대

의 직업적 변화에 적응하도록 개입하기 위해 첫 번째로 해야 할 것이 성공

적인 은퇴생활을 위해 일찍부터 계획할 필요성을 자각하도록 돕는 것이라

했다. 본 연구에서 이러한 직업적 변화에도 다시 도전하여 재취업이나 제2

의 직업을 갖는데 성공하게 된 요인으로 나타난 것이 새로운 직업을 위해
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자기계발을 하는 것이다. 이는 중년의 발달과제인 직업이 요구하는 새로운

지식과 능력을 계속 추구하는 것으로(김종서 등, 1982), 안태용(2013)의 중년

기 적응유연성 연구에서도 ‘새로운 도전과 계속적인 자기계발’에 포함되었

다.

본 연구의 보호요인 군집 중 ‘새로운 직업에의 도전과 자기계발’에 속한

진술문 중 ‘직장을 다니며 퇴사 후의 미래를 위해 새로운 분야를 공부하고

업무에 적용하며 경험을 쌓아나갔다’, ‘퇴사 후 새로운 분야를 공부하고 자

격을 갖추어서 새로운 일을 할 수 있게 되었다’, ‘50대 중반의 나이에도 현

재 업무에 도움이 되는 공부에 도전하여, 자격증을 취득하였다’, ‘관심 있는

분야를 공부한 것이 미래를 준비하는데 도움이 되었다’이 여기에 해당한다.

특히 명예퇴직을 앞두거나 명예퇴직 경험이 있는 참가자들이 새로운 일이나

현재의 일을 더 잘하기 위해 꾸준한 자기계발이 유용했음을 보고하였다.

본 연구 참여자들은 자기계발 중 특히 공부를 꾸준히 한 경우가 많았는

데, 각자가 공부를 하게 된 경로는 다양하였다. 어떤 참가자는 명예퇴직 후

에 새로운 분야의 재취업을 위해 공부하여 자격증을 취득하였고, 어떤 참가

자는 후배가 하는 일에 우연히 관심을 갖고 공부하다가 아예 그쪽으로 진로

를 바꾸기 위해 몇 년간 꾸준히 공부하고 현실에 적용하여 경력을 쌓아나갔

다. 또 다른 참가자는 중년의 삶의 회의에서 오는 우울증을 해결하고자 공

부하다가 새로운 진로를 발견하게 되었고, 또 다른 경우는 중년의 나이에도

자신감을 갖고자 자격증에 도전하여 취득하였다. 어떤 계기든지, 직업적 변

화에 대응하는 하나의 방법으로 자기계발을 하는 것은 유용하다고 볼 수 있

다. 그러므로 중년남성의 적응유연성을 증진시키는 상담 개입에서는, 자신은

어떤 분야로 또는 어떤 방식으로 자기계발을 할 것인지를 탐색하고 실천할

수 있도록 도와야 한다. 은퇴를 준비하여 일찍부터 자기계발을 할 수 있도

록 돕는 것은 중년남성이 시대의 변화에 따른 직업적 어려움에 대비한 적응
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유연성을 강화시켜 줄 것이다.

(2) 기대수준 낮추기

중년남성의 개념도 결과에서 나타난 주요한 위험요인인 직업적 변화에 대

응하는 ‘마음조절’ 중 하나는 기대수준 낮추기이다. 중년이전에 가졌던 기대

를 현실에 맞게 조정하고, 하향비교를 하고, 소박함에서 마음의 안위를 찾는

것이 중년남성이 역경을 극복하는데 도움이 되는 마음조절의 한 방식으로

나타났다. 이는 중년의 발달과제인 인생의 목표를 재조정하는 것(Levinson

et al., 1978)과 관련된 것으로, 중년이 하강기임을 인정하고 현실에서 자신

이 할 수 있는 만큼을 기대하는 것이 직업적 변화에 대처하는 보호요인이

될 수 있다. 본 연구의 마음조절 중 ‘기대수준 낮추기’와 ‘하향비교’, ‘소박함’

을 갖는 것은 Heckhausen과 Schulz(1995)가 말한 보상적 2차 통제전략에

해당하는 것으로 볼 수 있다. 이 전략의 예로는 실패 후에 애초의 목표 자

체가 좋지 않았다고 생각하고 철수하기, 자기보다 더 나쁜 상황의 사람과

자신을 비교하기, 그리고 자기를 비난하지 않을 실패의 원인 찾기, 자신 안

에서 더 나빴던 때와 비교하기가 해당된다. 이는 상실이나 위협에 처했을

때 자존감이나 개인적 능력, 통제력 상실로부터 자기를 보호하는데 유용한

전략으로, 하향기로 접어드는 중년기이후에 많이 사용되는 전략이다. 중년남

성은 직업적 변화에서 이전만큼 성취하기 힘들지만, 중년의 현실에서 통제

감을 갖고 대응하기 위해서 ‘기대수준 낮추기’를 택한 것으로 보인다.

본연구의 보호요인으로 나타난 ‘마음조절’ 군집에 속한 진술문 중에 ‘중년

이 하강기라는 것, 그래서 내가 이전만큼 능력발휘를 할 수 없다는 것을 인

정하는 것이 도움이 되었다’, ‘중년에는 현재의 상태를 유지하며 더 나빠지지

않으면 된다는 생각을 하니까, 마음의 부담이 덜하다’, ‘현재의 일이나 소득의
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비교기준을 퇴직이전의 전성기가 아닌, 퇴직이후에 아무것도 하지 않았던 때

로 정하니까 마음이 편하다’, ‘노년에 적은 생활비로 소박하게 살아도 괜찮겠

다는 생각을 하니, 노년에 대한 부담이 적어졌다’, ‘소박함에서 행복을 느낄 수

있는 마음이 있다’는 기대수준을 낮추는 것에 해당하는 것으로 볼 수 있다.

본 연구의 참여자들 중에 중년의 사업실패나 재취업의 어려움을 경험하면

서, 중년이 하강기임을 인정하고 기대수준을 낮춤으로써 현실수용력을 높이

는 경우가 많았다. 어떤 참가자는 재취업 후의 대우나 여건이 중년이전의

전성기에 비하면 한없이 불만족스러울 수 있지만, 스스로 비교기준을 재취

업이 어려워 무직상태로 지냈던 몇 개월의 시기로 정하여 현재의 자신을 위

로할 수 있었다. 또 소박한 미래를 구상하면서 노년의 경제적 부담에 대해

심리적으로 조절을 하는 참가자들도 상당수 있었다. 그런데 어떤 참가자는

중년이 되면서 오히려 이전에 이루지 못했던 더 큰 목표와 돈, 명예를 추구

하고 싶은 욕심이 더 커지는 것을 느꼈다고 보고하였다. 하지만 자신의 현

실이 그렇지 못하기에 자괴감에서 벗어나기 위해 현실에서 작지만 자신이

할 수 있는 일에 충실하며 거기에 의미를 부여하는 것이 중요하다는 것을

깨달았다고 하였다. 그러므로 중년남성을 대상으로 적응유연성을 높이는 상

담 개입에서는 현실에 맞게 기대수준을 낮추어 목표를 재조정할 수 있도록

돕는 것이 필요하다. 특히 자원이 한정된 대상에게 개입할 때 획득 가능한

목표설정은 중요한데(Antoni et al., 2007), 획득 가능한 목표를 추구해야 주

관적인 안녕감이 높아지기 때문이다(Emmons, 1992). 중년기의 변화하는 현

실에 대응할 수 있는 자원들에 대해 정확히 파악하여 획득 가능한 목표를

수립하도록 돕는 것은 중년남성의 적응유연성 증진에 주요한 요소가 될 것

이다.

(3) 부부간에 평등성과 의사소통/친밀감 형성하기
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본 연구결과, 남성의 중년기 어려움을 극복하는데 도움이 되는 보호요인

중 관계적인 측면이 주요하게 나타났다. 보호요인의 군집 중 ‘아내의 도움

및 아내와 관계에서의 노력’, ‘자녀의 존재 및 자녀와 관계에서의 노력’, ‘사

회적 지지’를 볼 때, 역경을 극복하는 데는 본인의 의지 외에 가족과 사회의

지지가 필요함을 시사한다. 특히 ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 노력’

은 진술문을 15개 포함하는 큰 군집으로 도움정도에서도 가장 높은 평정을

받았다. 그런데 아내와의 관계에서 큰 도움을 받을 수 있었던 것은 중년남

성이 그들과 긍정적인 상호작용을 한 결과일 수 있다. 그 중에서도 중년기

부부관계에서 주요한 요인으로 나타난 평등한 관계와 의사소통 및 친밀감

형성(김남연, 양난미, 2014)은 주요한 요소로 볼 수 있다. 또한 왜곡된 남성

다움과 여성에 대한 고정관념을 탈피하고 평등한 부부상을 갖는 것이 남성

콤플렉스를 낮추고 부부역할 수행정도를 높였다는 연구(김양호 등, 2001)와

소통을 통해 관계성을 회복하는 것이 중년남성의 자존감을 높이는데 기여했

다는 연구(김영아, 안석, 2013)도 이를 뒷받침해주고 있다.

보호요인인 ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 노력’내에서 아내의 도움

을 받은 참가자가 아내와의 관계를 위해 스스로 한 행동들을 나타낸 진술문

을 살펴보면, ‘중년이 되면서부터 집안일에 관심을 갖고 참여하기 시작하여,

특히 아내의 취업 후에는 거의 반반씩 하고 있다’, ‘내가 먹는 것은 스스로 챙

겨먹어 아픈 아내가 집안일로 스트레스 받지 않도록 하고 있다’, ‘퇴직이전에

가족을 위해 최선을 다하고 헌신을 다했기에 명예퇴직 이후에 아내도 내게 똑

같이 대해준 거 같다’가 있다. 이 진술문들은 중년남성이 지금이나 이전에 아

내와의 관계에서 평등성을 추구하며 가사 일에서 실천해오고 있음을 나타내주

고 있다. 또한 ‘성적흥미가 감소된 것이 아내가 싫어서가 아니라, 육체적으로

성기능이 저하되어 그런 거라고 솔직히 얘기하여 오해가 쌓이지 않게 하였다’,
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‘퇴직 후 경제적 갈등이 심할 때도, 성관계를 통해 부부관계의 악화를 막을 수

있었다’, ‘성관계 횟수는 줄었지만 아내와 얘기를 많이 해서 여전히 친밀함을

느끼고 있다’ 와 같은 진술문에서는 갈등으로 관계가 소원해지려할 때 성적

으로 먼저 다가가거나, 성 이외의 대화 등의 방식으로 아내와의 친밀감 형

성을 위해 노력한 것을 볼 수 있었다.

인터뷰를 통해 아내의 도움을 크게 받은 참가자의 대부분은 중년의 퇴직

이나 사업실패라는 어려움이 닥치기 전에 아내와 좋은 관계를 맺고 있음을

보고하였다. 마흔이 되면서부터 요리에 관심을 가지고 아내와 자녀를 위해

매주 맛있는 음식을 해주거나, 다년간 기러기 생활을 하면서도 아내와 자녀

를 위해 헌신을 다하기도 하였다. 또는 중년이 되어 성적 흥미가 감소해도

아내와 대화를 하여 오해가 없도록 하였으며, 성이외의 다른 방법으로 친밀

감을 쌓도록 노력을 하였다. 또한 신혼 때 외국에서 몇 년간을 온전히 서로

만을 의지하며 충실했던 경험이 두터운 신뢰를 쌓는데 도움이 되었을 수도

있다고 하였다. 한 참가자는 전직동료가 일에만 전념하느라 가족과의 소통

에는 무심한 것을 보고, 머지않아 직업적 어려움이 닥치면 가족의 지지를

받기 힘들 것을 우려하였다. 그는 남성이 중년에 직업적 어려움이 닥치기

전에 미리 가족과의 관계를 회복하는 게 중요하다고 강조하였다.

그러므로 중년기에 접어든 남성들의 적응유연성 증진을 돕기 위해서는 이

들의 부부생활에서 평등성과 의사소통/친밀감을 점검할 필요가 있다. 가정

내 의사결정과 부부역할수행에서 평등한지, 그리고 자신의 어려움이나 문제

에 대해 아내와 허심탄회하게 소통하고 있는지, 또는 중년이 되어 소원해진

부부관계의 친밀감 회복을 위해 노력하고 있는지 등을 점검할 필요가 있다.

그리고 부부간의 평등성과 의사소통/친밀감 형성을 위해서, 평등한 가치관

교육이나 의사소통훈련 및 공감훈련을 시행하는 것이 도움이 될 수 있다.

일예로 Gottman(1999)이 제안한 대화방식을 교육하고 현실에서 사용할 수
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있도록 훈련하는 것도 하나의 방법이 될 수 있다. 그는 부부 간에 비난, 모

욕, 자기변호, 도피와 같은 소통방식은 결별로 갈 수도 있는 위험요인이 되

지만, 차례로 이야기하기, 쓸데없는 충고하지 않기, 진지하게 들어주기, 상대

방을 이해하고 있다는 것을 전달하기, 배우자의 편에 서기, 고민은 함께 나

눠서 하기, 가벼운 스킨십과 함께 애정을 표현하기, 감정을 공유하기는 스트

레스를 완화하는 대화가 될 것이라고 하였다. 또한 김영아와 안석(2013)의

연구에서 나타났듯이 중년남성의 원 가족에 대한 무의식적 억압이 아내 또

는 자녀와의 의식적 차원에서의 소통을 가로 막을 수 있기에, 중년남성의

마음속에 내재한 아버지나 어머니에 대한 이미지와 경험에 대한 탐색도 필

요할 수 있다. 특히 자신의 아버지와의 이해와 용서, 또는 존경은 다른 사람

과의 소통에 있어서 중요한 부분을 차지하기에(Biddulph, 2004), 이에 대한

작업이 부부의사소통에도 도움이 될 수 있다.

(4) 강점에 초점두기

중년남성이 직업적 어려움을 경험할 때, 마음조절에 해당하는 보호요인으

로 나타난 심리적인 요인 중에 강인함/인내, 낙관주의, 자기효능감이 있다.

중년의 예상하지 못한 역경을 경험할 때, 역경을 견디고 다시 긍정적 적응

을 하는데 강인함/인내(안태용, 2013; Ryan & Caltabiano, 2009)와 낙관주의

(Zautra et al., 2010), 그리고 자기 효능감(Ryan & Caltabiano, 2009)이 도움

이 된다고 하였다. 그런데 이러한 강인함/인내와 낙관주의, 자기효능감을 증

진시키는데 있어서, 강점에 초점을 두는 훈련이 도움이 될 수 있다. 개인의

강점을 상기하는 것은 자기 확신을 주게 되어, 그로 인해 스트레스가 되는

사건을 덜 위험하게 지각하도록 도와주기 때문이다(Moskowitz, 2010).

본 연구의 보호요인인 ‘마음조절’에 관한 진술문 중에 ‘힘든 상황에서도 무
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슨 일이든지 최선을 다하는 태도가 도움이 된 거 같다’, ‘매우 어려운 순간에

도 충동적으로 행동하기보다 인내하며 버틴 것이 힘이 되었다’, ‘어려운 상황

에서도 낙천적이고 적극적인 성격이 도움이 된 거 같다’, ‘아무리 힘든 일과

마주할 때도, 내 자신을 믿고 존중하는 것이 힘이 되었다’는 강인함/인내, 낙

관주의, 자기 신뢰를 보여주는 문장들로 볼 수 있다. 그리고 ‘과거에 힘들었을

때 극복했던 경험을 떠올리며, 자신감을 상기시키는 것이 도움이 되었다’와 같

이 자신이 과거에 극복했던 경험을 떠올리는 것은 역경에서 초라하게 느끼고

무기력해질 수 있는 자신에게 과거의 강점에 초점을 두어, 스스로 격려하는

한 예라 할 수 있다.

본 연구의 참가자들의 진술 중에, 어떤 참가자는 자신이 퇴직 후에 재취

업이 어려워 여러 직장을 연연했지만 그 과정에서 무엇이든지 하려고 했던

성실성을 강조하며 스스로를 대견하게 여겼다. 이는 아내에게도 마찬가지의

반응을 불러 일으켜, 아내의 적극적인 지지와 협력을 이끌어내는데 기여한

것으로 보였다. 또 다른 참가자는 명예퇴직 후 사업에도 실패하고 주식에서

도 돈은 잃었지만, 자신과 잘 맞지 않는 분야에 취업했을 때 최선을 다해서

일했고 그런 자신의 성실성이 고향친구의 신임을 얻어 다시 재기의 기회를

얻게 되었다고 하였다. 자신에게 가장 큰 강점인 성실하게 일하는 태도가

역경을 이겨내는데 도움이 되었다고 하였다. 그러므로 중년남성의 적응유연

성 증진을 위한 개입에서는 그 사람이 갖고 있는 강점을 찾고, 그것에 집중

하여 자기 확신을 증가시켜 역경을 견뎌내는 힘을 기르는 것이 필요하다.

(5) 도움 요청능력 기르기

중년남성이 직업적 변화로 많은 어려움을 겪는데, 이에 대한 보호요인 중

의 하나가 사회적 지지이다. 상호의존은 인간의 사회적 삶에 필수적이기에,
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어려울 때 타인에게 달려가 도움을 청해도 좋다는 확신이 필요하다. 도움을

청할 때 우리는 뇌의 공명회로를 이용하여 대인교류시스템을 활성화시키고,

이로 인해 상대방의 안정된 신경계의 도움을 받아 우리 자신의 신경계를 안

정시킨다(Graham, 2013). 한국사회의 강한 남성 콤플렉스를 가진 중년남성

은 타인에게 자신의 약한 모습을 보이는 것이 어려워, 어려울 때 도움을 요

청하는 것이 쉽지 않을 수 있다(여성을 위한 모임, 1994). 그러나 콤플렉스

에서 해방된 남성은 곤경에 처해 길을 잃었을 때 이를 인정하고 인도함을

받으려고 하는 사람이라고 하였다(Trobisch, 1983). 그러므로 중년 남성의

적응유연성 증진에 필요한 요소 중 하나가 도움을 요청하는 능력이라고 본

다.

본 연구의 보호요인 중 ‘사회적 지지’에 관한 진술문에서 도움요청 후의

결과를 볼 수 있었다. ‘사업추진 중 어려움에 처했을 때, 주변의 선후배로부터

도움이 되는 정보를 얻거나 물질적인 도움을 받았다’, ‘우리 가정이 경제적으

로 어려울 때, 처가의 도움으로 빚을 갚을 수 있었다‘, ‘역경 후 주변의 지인이

나 친구들이 일자리를 소개해 주어서, 그 덕분에 다시 일을 할 수 있게 되었

다’, ‘힘들 때 내가 속한 종교단체의 사람들로부터 위로와 지지를 받을 수 있

었다’는 진술문들은 사업진행 중에 주변의 도움을 요청하거나, 경제적인 어려

움을 처가에서도 알게 하고, 일을 하고 싶은데 지금은 일이 없다고 말하고, 종

교단체에서 자신이 처한 어려움에 대해 솔직히 개방하여 사회적 관계로부터

도움을 받을 수 있었다.

본 연구의 인터뷰에서 대부분의 참가자는 자신이 중년에 느끼는 어려움을

주변에 말하지 않으며, 특히 심리적 어려움에 대해서는 거의 표현하지 않았다

고 하였다. 하지만 경제적 어려움이 극에 달해서 더 이상 견딜 수 없을 때 아

내에게 이야기하여 처가의 도움으로 해결을 한 경우도 있고, 또 다른 경우는

아내에게 자신이 느끼는 진로고민과 아픈 몸에 대해 이야기를 하고 아내의 조
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언도 듣고 상의하기기 시작하면서, 제2의 직업을 정하는 것과 건강 회복에 도

움을 받았다고 하였다. 또 다른 참가자는 사업실패 후 이전의 친구들과는 오

히려 멀어졌으나, 아내와 함께 참여하게 된 종교 단체의 사람들과는 현실을

숨김없이 이야기하게 되면서 가까워졌고 그로 인해 위로나 금전적인 도움뿐

아니라 직업까지 소개받게 되었다고 하였다. 이러한 예들을 볼 때 중년남성들

이 사업추진 중인 경우외의 타인에게 도움을 요청할 때는 주로 아내에게 자신

의 어려움을 이야기하는 것부터 시작하는 것으로 보인다. 또한 홀로 타인으로

부터 사회적 지지를 받은 경우보다 아내를 통하거나 아내와 함께 함으로 다른

사람들의 도움을 받는 경우가 더 흔한 것으로 보인다. 본 연구의 결과 중년남

성이 겪는 주요한 어려움이 직업적인 것이지만, 이에 대한 보호요인은 가족과

사회라는 관계적인 부분이 크다는 것을 생각할 때, 아내나 주변사람들에게 적

극적으로 자신의 어려움을 개방하고 함께 방향을 모색해나가려는 자세가 도움

이 될 것으로 보인다. 특히 중년남성이 아내의 도움을 받지 못할 경우에는, 다

른 동성 친구나 동료들, 또는 종교단체와 같은 지역공동체로부터 도움을 받을

수 있도록 타인에게 개방적인 자세가 필요한데, 그러기 위해서는 동성인 남자

와 덜 경쟁적이고 더 개인적인 차원에서의 정서적 교류가 필요하다(Biddulph,

2004). 이에 중년남성의 적응유연성을 증진하려는 개입에서는 중년남성이 강

한 남자로 보이려는 경쟁의식에서 벗어나 동성 간에 서로의 감정에 대해서도

교류할 수 있도록 돕는 것이 필요하다. 또한 힘들 때는 도움을 요청하는 것이

유용하다는 것을 체험하게 하며, 만약 도움요청이 힘든 경우에는 이를 방해하

는 콤플렉스를 파악하고, 극복할 수 있도록 도와야 할 것이다. 또한 상담이라

는 전문적 도움요청 경험으로 인해 타인과 교류되는 시스템 속에서 심리적인

안정감과 더불어 확대된 조망능력을 가질 수 있음을 체험할 수 있도록 해주는

것이 도움이 될 수 있다. 많은 위기에 처한 중년남성들이 자살하는 현실에서

이 부분은 매우 중요한 요소로 볼 수 있다.
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2) 중년기 여성의 적응유연성 증진 프로그램 구성요소

여성의 개념도 결과에서는 위험요인들은 암 등의 신체적 고통과 남편, 자

녀, 시집 식구 등과의 가족관계에서의 어려움으로 볼 수 있다. 반면에 이를

극복하는데 도움이 되는 보호요인들로는 적극적인 실천행동과 마음조절 등

이 우세한 것으로 나타났다. 이에 본 연구의 중년기 여성의 적응유연성 증

진을 프로그램의 목표를 위험요인으로 드러난 건강문제를 예방하고 관계의

어려움을 해소하는 것과 보호요인으로 드러난 개인이 할 수 있는 마음조절

과 실천적인 변화를 강화하는 것으로 삼았다. 위험요인으로 드러난 건강상

의 어려움에 대비해서는 ‘자기 돌보기’를, 관계적인 문제에 대비해서는 ‘경계

선 긋기’와 ‘주도적으로 공감적 소통하기’를, 그리고 드러난 보호요인을 강화

하기 위해서는 ‘경제적인 자립능력 갖추기’와 ‘가족이외의 사회적 관계망 공

고히 하기’를 제안하였다.

(1) 경제적인 자립능력 갖추기

본 연구 결과에서 중년여성의 어려움이 주로 관계적인 부분에 있었지만,

보호요인에서 중요한 것은 개인의 개발 부분이었다. 보호요인 중에서도 특

히 군집 ‘적극적인 변화 시도’는 가장 큰 도움이 되는 것으로 평정되었는데,

그 중에서도 일하기와 진로준비는 중년여성에게 주요한 보호요인으로 나타

났다. 위험요인 중에서도 ‘남편으로 인한 경제적 어려움’을 느끼는 정도가

가장 컸기에, 이에 대응하기 위해 스스로 일을 하거나 진로준비를 하여 경

제적인 자립능력을 갖는 것이 도움정도에서 높은 평정을 받게 된 것으로 보

인다. 최근 언론보도에서 나타난 중년 여성들의 생계를 위한 노동시장으로

의 대거 진입(이영창, 2016)은, 여성이 중년에 경제적 어려움을 겪을 때 다
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시 일을 하는 것이 시대의 흐름처럼 보인다. 중년에 취업여성이 비 취업여

성보다 삶의 질과 만족도가 더 높고(노유자, 1988), 취업을 한 경우에는 배

우자역할보다 직업역할에의 적응이 자아정체감 형성에 더 중요하다(이경혜,

김언주, 2001)고 한다. 또한 성에는 만족하고 일에는 불만족한 집단보다 성

에는 불만족해도 일에 만족한 집단이 더 행복하다는 연구(남순현, 2009)를

볼 때, 중년여성에게 일이 점차 중요한 위치를 차지하는 것으로 보인다.

보호요인인 ‘적극적 변화 시도’에 있는 진술문 중에 일을 하거나 진로준비

를 하는 진술문들을 살펴보면, ‘중년에 경제적으로 어려움이 닥쳤을 때, 내

스스로 일을 찾아 돈을 벌기 시작하였다’, ‘남편의 외도 후, 내 일을 가지니까

경제적으로 스스로 설 수 있어 무력감이 덜 했다’, ‘남편의 외도 후, 학업과 아

르바이트에 집중하는 것이 마음을 잡는데 도움이 되었다’, ‘생계를 위해 일에

몰두하다보니, 내게 일어난 힘든 일에 대해 생각할 겨를이 없어서 좋았다’와

같은 내용으로, 중년여성이 중년의 어려움에 닥쳤을 때 일을 함으로써 무력

감에서 벗어나기도 하고, 일에 몰두하여 정신적인 어려움을 잊을 수도 있었

다고 하였다. 또한 당장의 일은 아니지만 미래의 진로를 준비하는 것과 관

련된 진술문들을 살펴보면, ‘중년에 새로운 분야를 공부하고 도전해서 성과를

얻었다’, ‘어려울 때, 직업과 관련된 공부를 하는 것이 재미있고 힘이 되었다’,

‘중년 이후에 새로운 진로를 개척하고자 대학원에 진학을 하였다’로, 미래를

위한 진로준비에 전념하는 것이 중년여성이 역경을 견뎌내는 한 방법임을 알

수 있다. 그러므로 여성도 중년기에는 일을 하거나 진로준비를 하는 등으로

경제적인 자립능력을 갖추는 것이 주요한 것으로 보인다.

본 연구의 참여자들은 남편의 외도와 이혼요구, 실직, 사업실패, 사망으로

인해 현실이 암담하거나 미래가 막막하게 느껴질 때, 일이나 진로를 위한

학업에 몰입하면서 그 어려움을 극복할 수 있었다고 하였다. 어떤 참가자는

그동안 해 보지 않았던 육체노동을 하였고, 또 어떤 참가자는 중년에 처음
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으로 사업체를 운영하기도 하였다. 또 다른 경우는 대출을 받아 미래를 준

비하는 공부를 하면서 일을 병행하기도 하였다. 또는 마음이 힘들수록 내

직업과 관련된 공부를 하면서 마음을 다잡기도 하였다. 심리적으로 힘들수

록 일에 몰두하다보면 정신이 없어서 힘든 것을 잊기도 하고, 또는 일을 하

면서 점차 커리어가 쌓여나가다 보니 남편 없이 삶을 살아갈 수 있는 힘이

생기게 되었다고 하였다. 이러한 예들을 볼 때, 중년여성이 남편으로 인한

어려움을 겪을 때, 특히 그로 인해 경제적인 여파를 겪을 때, 일을 하여 경

제적으로 자립할 수 있게 되면서 점차 자신감을 회복해가는 것을 볼 수 있

었다. 일에의 전념은 생존을 위한 것도 되면서 또한 감당하기 힘든 심리적

인 어려움을 잠시 잊을 수 있는 시간을 허용해주는 면에서도 유용한 것으로

보인다. 그러므로 중년여성의 적응유연성을 증진하는 상담 개입에서는 중년

에 어떤 역경이 오더라도 경제적으로 자립할 수 있는 기반이 있는지를 확인

하는 것이 필요하다고 본다. 또한 남편과 역할분담을 하여 경제활동은 남편

이 맡더라도 여성도 가정경제의 현실을 파악하여 그에 따른 미래를 준비하

는 자세가 필요하다고 본다. 경제적인 부분에서의 의사결정권은 중년부부의

평등한 관계형성에도 주요한 부분이 될 것이다. 본 연구의 참가자들은 주로

중년 초기에 역경을 맞으면서 다시 일을 하고 진로를 모색하게 되었으나,

더 늦은 나이에 경제적인 역경이 닥칠 수도 있기에 미리 경제적인 주체성을

가지고 있는 것이 필요하다고 본다. 현재의 경제적 자립능력을 파악하고, 스

스로 경제적 능력을 갖출 수 있는 다양한 방법들을 모색하는 것이 중년 여

성의 적응유연성 증진에서 필요한 요소로 본다.

(2) 자기 돌보기

본 연구결과의 보호요인 중, 군집인 ‘실천적인 변화 시도’의 일부에 있는



- 145 -

자기 돌보기는 중년여성에게 주요한 보호요인으로 보인다. 중년여성의 위험

요인 중 신체적 어려움은 본인에게 직접적인 어려움에 해당한다. 중년여성

은 갱년기 증상뿐 아니라, 암, 심혈관질환, 당뇨와 같은 질환에 시달릴 수

있다. 암으로부터 생존하기는 우리나라뿐 아니라 미국에서도 이전세대에서

는 경험해보지 못했던 중년 여성에게 일어나는 새로운 변화 중 하나로

(Degges-White & Myers, 2006), 현재를 살아가는 중년 여성의 긍정적인

적응을 위해서는 무엇보다 몸 돌보기가 주요한 것으로 보인다. 자기관리와

건강추구행동은 적응유연성을 높이는 요인으로, 중년기 삶의 질을 높이는

것으로 연구되었다(김주환, 2011; 안태용, 2013; 장호일 등, 2014). 또한 자신

의 마음을 돌보는 것도 여기에 해당할 수 있는데, 중년기에는 심리적 어려

움이 신체적으로 미치는 영향력이 크기 때문에 몸을 위해서도 마음을 돌보

는 것이 중요하다.

보호요인 군집인 ‘실천적 변화 시도’ 내에 있는 자기 돌보기와 관련된 진

술문 중 ‘아파서 하게 된 운동이 습관이 되면서, 몸과 마음의 건강에 도움이

되고 있다’, ‘운동을 통해 땀을 빼고 나면 몸이 피곤하니까 잠도 잘 와서 도움

이 된다’, ‘중년에 체력이 저하된 이후로 건강보조식품을 섭취하거나, 마사지,

침을 맞는 등 건강관리를 하고 있다’는 주로 몸을 돌보는 것이고, ‘한동안 심

리학을 배우러 다니면서 내 자신의 욕구, 감정을 들여다보고 이해한 것이 굉

장히 힘이 되었다’, ‘책을 통해 내 자신을 이해하고 위로하는 작업을 한 것이

마음을 다스리는 데 도움이 되었다’는 마음을 돌보는 것에 해당할 수 있다.

인터뷰에서 참가자들은 심신의 회복에 운동이 큰 힘이 된 것으로 보고하였

는데, 특히 남편의 병간호로 고갈된 체력을 다시 회복하는데 꾸준한 운동이

도움이 되었다고 하였다. 또는 남편으로 인한 스트레스와 우울로 힘들었으나

체육관에서 땀을 뺄 정도로 운동을 하고 나면 마음도 개운해지고 잠도 잘와서

일상에 도움이 컸다고 하였다. 또한 몸이 너무 아파서 시작한 체조를 꾸준히
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하여 습관이 되다보니 정신적으로 힘든 것도 조금 나아지는 것을 경험하게 되

었다고 하였다. 그리고 암 재발에 대한 두려움이 있었지만, 꾸준히 운동을 하

다 보니 그 두려움이 사라지게 되었다고 하였다. 그리고 관계로 인한 어려움

으로 힘들 때, 심리학을 배우면서 자신의 욕구와 감정을 이해하려고 노력한

경우도 있었고, 또는 혼자서 심리학책을 보면서 위로를 받는 것이 도움이 된

경우도 있다고 하였다. 심리학 공부를 통한 자기 이해는 자신의 마음을 돌보

는 한 방법으로 나타났다.

이에 중년여성을 대상으로 한 적응유연성 증진을 위한 개입에서는 자신의

몸과 마음을 돌보는 것의 중요성을 인식하고, 스스로 돌봄 행동을 실천하도

록 격려하는 게 필요하다. 이를 위해 신체적 감각과 사고, 감정을 판단 없이

자각하고 유지할 수 있도록 하는 ‘마음챙김(minefulness)’ 훈련은 도움이 될

것이다(Kabat-Zinn, 2003). 국내의 암 환자를 대상으로 한 마음챙김에 근거

한 스트레스 감소 프로그램으로 혈압 및 강박과 불안을 감소시켰다고 하였

다(이원종, 전진수, 김영성, 김완석, 2012). 그리고 평소에 심신을 돌보기 위

해 Graham(2013)이 제한하는 옥시토신 분비 촉진 방법을 실천해보는 것도

권장할만하다. 그녀는 머리를 쓰다듬거나 뒤통수에 움푹 들어간 미주신경을

마사지하기, 그리고 서로 껴안기 등의 방법으로 옥시토신을 분비하여 행복

을 증진시키는 방안을 제시하였다. 그러므로 중년여성의 적응유연성 증진을

위한 상담 개입에서는 몸과 마음의 돌봄에 대해 다루는 것이 중요하다. 스

스로 몸과 마음의 상태를 알아차리고 있는지, 그리고 몸과 마음의 돌봄을

위해 평소에 어떤 행동을 습관화하고 있는지를 점검하고, 자기에게 적절한

돌봄 행동을 강화하는 것이 중요할 것이다.

(3) 경계선 긋기
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개념도 결과, 중년여성이 주로 호소하는 관계적 어려움에 대응하는 보호

요인 중의 하나가 ‘마음조절’ 중 경계선을 긋는 것이다. 중년이전까지 남편

과 자녀, 시집 등과의 관계에서 상대방이 원하는 것 위주로 자신을 맞춰주

는 희생적인 삶을 살아온 경우에, 중년에 접어들어 상대방이 내가 원하는

방향과 다르게 나아갈 때 원망과 억울함이 자리 잡고 자아정체감에도 혼란

이 올 수 있다. 이런 관계적인 문제를 극복하는 하나의 방안이 경계선을 긋

는 것인데, 경계선 긋기는 상대방의 반응에 상관없이 자신이 한계를 정할

수 있음을 믿는 것이다(Graham, 2013). 자기의 욕구를 알고 경계를 긋는 것

은 중년기의 자아정체감을 높여줄 수 있는 하나의 방법이 될 수 있을 것이

다. 중년기 이후로는 자원의 획득보다 손실이 더 커질 수 있기에, 통제감은

주요한 역할을 할 수 있다(Lachman & Firth, 2004). 중년기 적응유연성에

내적 통제력이 보호요인으로 작용하는데(Ryan & Caltabiano, 2009), 경계선

긋기는 내적 통제력을 높이는 한 방법이 될 수 있을 것이다.

본 연구의 보호요인 군집인 ‘마음조절’ 중에 경계선 긋기와 관련된 진술문

들은 ‘내가 할 수 있는 것과 없는 것을 나누고, 할 수 없는 것을 버리기 시작

하니 마음이 편해지기 시작했다’, ‘암 치료를 받으면서 그 동안 지나치게 남편

과 시댁 위주로 살면서 나 자신을 돌보지 못했다는 사실을 깨닫게 되었다’,

‘시집과의 관계에서 내가 용납할 수 없는 요구는 거절하고 적당한 정도로 거

리를 두기 시작한 것이 도움이 되었다’이다. 이러한 진술문의 내용을 볼 때,

상대방과의 대응에서 내가 할 수 있는 것은 하지만 할 수 없는 것은 포기하거

나, 내가 상대방과 원하는 정도의 거리를 두는 것은 경계선 긋기의 한 예라고

할 수 있다.

인터뷰 과정에서 한 참가자는 남편이 아내인 자신보다 시어머니를 더 우

선시하는 삶을 사는 것을 수용할 수 없어서, 따로 지내고 싶은 욕구를 표현

하였고 남편과의 상의 하에 일 년의 별거를 하게 되었다고 하였다. 이런 경
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계선 긋기는 이후에 남편의 태도변화에 영향을 미쳤다고 하였다. 또 다른

참가자는 남편의 외도에 대해 외도한 것은 남편의 잘못이지만 그런 남편을

선택한 책임은 자신의 몫으로 인정하여, 현실을 담담하게 수용하게 되었다

고 하였다. 이 또한 경계선 긋기의 한 예라고 볼 수 있다. 경계선 긋기의 가

장 많은 예는 시집과의 관계에서 나타나는데, 어떤 참가자는 술 먹고 전화

하는 시동생의 전화를 차단하거나 과도한 요구를 하는 시어머니의 요구를

거절하여 시집으로 인한 스트레스에서 견딜 수 있었다고 하였다. 또 다른

참가자는 이전에는 시어머니가 표현하지 않는 욕구도 며느리인 자신이 미리

알아서 다 맞춰주었는데, 이제는 시어머니가 자신의 욕구를 직접 표현할 때

까지 기다리거나 말로 표현을 해도 며느리입장에서 어려우면 거절을 하는

것이 가능하게 되었다고 하였다. 이상의 예들을 볼 때, 여성이 중년이 되면

서 관계에서 경계선 긋기가 가능해지면서 자기중심을 잡고 삶을 살아가는

것이 가능해진 것으로 보인다. 그러므로 중년여성의 적응유연성 증진을 위

한 상담 개입에서는, 특히 관계적 어려움을 가진 경우에는 더욱 더 경계선

긋기를 할 수 있도록 돕는 것이 중요할 것이다. 경계선을 그음으로써 공격

적으로 대응하지 않으면서 자신을 보호하는 법과 상대방이 우리를 배려하지

않을 때 그의 요구에 굴하지 않는 법을 배우는 것이(Graham, 2013), 중년여

성의 적응유연성 증진에 유용할 것이다.

(4) 주도적으로 공감적 소통하기

중년여성이 경험하는 위험요인 중 ‘남편관계 및 남편으로 인한 어려움’이

큰 부분을 차지하였고 역경으로 느끼는 정도도 높았는데, 이에 대응하는 보

호요인으로 ‘남편과의 소통개선’이 있다. 중년여성이 배우자의 생각과 느낌

을 이해한 후 자신의 감정을 전달하는 소통은 부부친밀감을 높일 수 있다
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(이주희, 이선화, 2015)고 한다. 소통은 일종의 기술로 감정이입과 상대방에

대한 배려의 능력, 감정지능, 사교적 지능이 포함되는데, 대개 남성이 여성

에 비해 공감능력이 부족하고(Baron-Cohen, 2003), 소통의 관계적 측면에서

둔감하기에(김주환, 2011), 여성이 먼저 공감하는 소통을 하여 남성의 공감

능력을 증진시키는 것이 현실적일 것으로 보인다. 이에 중년여성이 남편과

의 소통을 개선하기 위해서는 주도적으로 소통을 이끄는 것이 필요한 것으

로 보인다.

본 연구의 보호요인의 군집인 ‘남편과의 소통개선’에서 주도적으로 소통하

는 것과 관련된 진술문들은 ‘남편의 어린 시절 상처가 결혼에 미친 영향을

이해하게 되면서, 남편에게 연민을 갖게 되었다’, ‘내가 그동안 남편을 이해하

지 못했던 것을 사과하자, 남편도 미안하다고 하여 이후에 사이가 좋아졌다’,

‘예전에는 남편과 갈등이 생기면 말을 안 하고 피했는데, 이제는 대화가 마무

리 될 때까지 물러서지 않고 대화하려고 노력한 게 관계개선에 도움이 되었

다’, ‘남편이 이전과 달리 나의 입장을 이해하고 나의 요구에 응하는 등 부부

관계 개선을 위해 노력했다’이다. 진술문들을 볼 때, 아내가 먼저 남편과 소통

하려 다가가거나 혹은 끝까지 대화를 끌고 가려 노력을 한 것과 그러한 중년

여성의 소통을 위한 노력 후에 남편의 태도가 변화한 것을 볼 수 있다.

본 연구 참여자들 중에 한 참가자는 중년에 남편과의 불화로 심각한 상황

에 이르게 된 시점에서, 우연히 TV 프로그램의 한 장면에서 남편의 어린

시절 상처를 떠올리게 되어 연민을 느끼게 되어 먼저 다가가서 사과하자 남

편도 같은 반응을 보였다고 하였다. 또 다른 참가자는 남편과 대화 중 분노

가 참을 수 없을 정도가 커져서 혼자 있고 싶을 때, 남편에게 “이럴 땐 남

편이 아내를 위해 잠시 자리를 피해주는 게 도와주는 거”라고 말하자 남편

이 이에 응해주었다고 하였다. 이상의 예들을 볼 때, 남성들은 대개 여성보

다 감정에 대한 자각도 어렵고 소통하는 것도 서툴기에 여성이 먼저 공감적
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으로 소통하게 되면 이에 반응하여 배우는 경향이 있는 것으로 보인다. 그

러므로 중년여성의 적응유연성 증진을 위한 상담 개입에서는 소통을 경험하

고 훈련하는 것이 주요한 것으로 보인다. 상담 장면에서 체험한 공감적 소

통경험을 남편이나 자녀와의 관계에서 적용해보도록 하는 것은 적응유연성

을 향상시키는 하나의 방법이 될 것이다.

(5) 가족이외의 사회적 관계망 공고히 하기

중년여성의 위험요인에서 관계적인 어려움이 주를 이루고, 그로 인해 별

거, 이혼, 사별 등의 관계의 변화가 올 수 있다. 이에 대응한 보호요인 중의

하나가 사회적 지지이다. Dziegielewski 등(2002)는 중년의 전환기에 삶의

양식의 변화를 맞을 수 있기에 상담 개입에서 대안적인 지지체계의 개발을

격려할 필요가 있다고 하였다. Gould(1978)도 중년여성들이 배우자 없이는

살수 없을 거라는 보호자 신화를 떨쳐버리고, 더 넓은 범위의 사회적 접촉

을 하여 자신의 성격을 확장해나가는 것이 필요하다고 하였다.

본 연구의 보호요인의 군집 중 ‘사회적 지지’(진술문 14개)는 도움정도에

대한 평정에서는 제일 낮았지만, ‘마음조절’(진술문 21개)에 이은 두 번째로

큰 군집으로 나타났다. 중년여성의 사회적 관계망에 관한 진술문들을 보면,

‘내가 어려울 때 친정식구들이 살림이나 집안 대소사를 도와주었다’, ‘내가 어

려움에 처했을 때, 친정 식구들이 내 편이 되어주어 정서적 안정을 얻었다’,

‘투병으로 힘들 때, 친구가 지속적으로 문병을 와주고 반찬을 챙겨줘서 큰 힘

이 되었다’, ‘혼자 견디기 어려운 역경에서 친구들과의 대화를 통해 큰 힘을

얻었다’, ‘경제적으로 어려웠을 때, 친구들이 경제적으로 많이 도와줘서 큰 힘

이 되었다’, ‘남에게 털어 놓기 힘든 일이 있을 때, 인생선배로부터 이해와 조

언을 얻었다’, ‘어려움에 처했을 때, 직장상사 또는 동료에게 이야기하여 지지
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를 받았다’, ‘나와 같은 일을 겪었던 사람들을 만나 서로 공감을 주고받는 것

이 도움이 되었다’, ‘힘들 때 찾아간 교회에서 사람들이 믿어주고 따뜻하게 대

해주어 힘이 되었다’, ‘남편과의 갈등으로 많이 힘들 때, 종교적 체험을 통해

위안과 희망을 얻었다’, ‘신에게 내 자신을 완전히 드러내며 의지하는 신앙이

있어서 그 힘으로 버텼다’, ‘불교의 유명한 스님들이 인간의 고통, 이혼문제,

자식문제를 설명하는 강의를 듣는 게 위로가 되었다’, ‘정신적으로 힘들었을

때, 심리상담가에게 도움을 요청한 것이 도움이 되었다’, ‘경제적으로 빈곤했을

때, 공공기관에 도움요청을 하여 복지혜택을 받을 수 있었다’ 이다. 중년여성

들이 보고한 사회적 지지체계는 친정식구, 친구, 선배, 직장상사 또는 동료,

나와 비슷한 경험을 한 사람들, 종교(단체 사람들), 심리상담가, 공공기관에

이르기까지 매우 다양하다. 중년여성들은 사회적 지지체계로부터 경제적 지

지, 도구적 지지, 정서적 지지를 받으며, 역경을 견뎌나가는데 힘을 얻는 것

으로 보인다.

인터뷰에서 본 연구의 참여자들 대부분이 친구나 주변의 사회적 관계로부

터 지지를 받으면서 중년의 어려움을 극복해냈다는 것을 듣게 되었다. 어떤

참가자는 남편의 사업실패로 주거비까지 잃게 되었는데, 주변에서 조금씩

돈을 보태주어서 그것으로 자녀들과 살 거처를 구하게 되었다고 하였다. 또

다른 경우는 예기치 못한 남편의 외도와 이혼요구로 어찌할 바를 몰랐는데,

이전에 이와 비슷한 경험을 했고 이겨낸 인생선배로부터 조언을 듣는 것이

도움이 되었다고 하였다. 또 다른 경우는 남편과의 관계에서 오는 긴장감을

친구들에게 이야기하며 풀 수 있었다고 하였다. 또 다른 경우는 우울증과

공황장애로 몇 년간 밖에 나가기도 힘든 여건에서 친구 두 명과의 지속적인

전화상 대화로 심리적으로 버티는 힘을 얻게 되었다고 하였다. 또 다른 경

우는 남편과의 문제를 아무에게도 의논할 수 없어 힘든 상황에서 신에게는

온전히 드러내며 의지할 수 있어서 그 힘으로 버틸 수 있었다고 하였다. 그
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러므로 중년여성의 적응유연성 증진을 위한 상담 개입에서 가족이외의 사회

적 관계망을 공고히 하는 것은 독려해야 할 부분으로 보인다. 여성들은 중

년기에 관계적인 어려움을 많이 경험할 수 있고 또한 관계상의 변화를 겪을

수 있기에, 이에 대비하여 새로운 지지체계를 형성하도록 돕는 것은 적응유

연성 증진에서 주요한 부분으로 보인다.
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Ⅴ. 논의

본 연구는 개념도 연구방법을 활용하여 중년기 적응유연성의 구성요소인

위험요인과 보호요인의 개념을 탐색해보고자 하였다. 성별로 다를 수 있을

것이라는 가정 하에 남성과 여성의 적응유연성 개념을 별도로 탐색하였다.

그리고 중년 남성과 여성의 적응유연성 개념도 결과에 근거해서 적응유연성

증진 프로그램에 포함되어야 할 구성요소를 제안해보았다. 본 연구의 결과

를 바탕으로 중년기 적응유연성 개념에 대해 논의한 후, 남성의 적응유연성

과 여성의 적응유연성을 비교하고, 적응유연성 증진 프로그램 구성요소에

관해 논의하였다. 또한 본 연구의 의의와 제한점에 대해 제시하였다.

1. 연구결과 요약 및 논의

1) 중년기 적응유연성 개념도

본 연구는 중년기 적응유연성의 개념을 탐색하고자 중년남성과 중년여성

각 12명씩, 총 24명을 대상으로 인터뷰를 실시하였고, 그 내용을 분석하여

중년남성의 중년기 위험요인에 해당하는 진술문은 52개, 보호요인은 63개,

중년여성의 위험요인은 60개, 보호요인은 64개를 도출하였다. 도출한 진술문

들의 유사성분류와 위험정도, 도움정도를 평정한 자료를 가지고 다차원척도

분석과 군집분석을 실시하였다. 그 결과 중년남성과 여성의 중년기 위험요

인과 보호요인의 각 차원은 모두 2차원으로 밝혀졌다. 군집은 중년남성의

위험요인과 보호요인, 그리고 중년여성의 위험요인은 각각 6개로 구성되었

고, 중년여성의 보호요인은 5개로 나타났다.

먼저 차원의 결과를 살펴보면, 중년기 남성의 위험요인의 차원은 ‘가족관
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계 대 직업’과 ‘건강 대 경제력’으로, 중년기에 어려움을 겪는 영역은 건강과

가족관계, 그리고 직업과 경제력으로 인식됨을 알 수 있었다. 이러한 결과는

중년기 남성에게는 직업 스트레스와 조기퇴직, 실직 등이 중년기 위기감을

고조시킨다는 선행연구와 일치하는 것으로(변화순 등, 2007; 한경혜, 송지은,

2003; Peplau, 1975), 중년기 남성의 역경에서 직업적인 것과 경제적인 어려

움이 주요하다는 것을 다시 한 번 확인해 주었다. 보호요인의 차원은 ‘가족

지향 대 변화지향’ ‘개인지향 대 사회적 관계지향’으로 개인의 변화뿐 아니

라 가족과 사회적 관계에서의 도움도 중요한 것으로 인식되었다. 이러한 결

과는 중년남성이 직업적 어려움에 대응하여 개인적으로 변화를 지향해야 할

부분도 있지만, 그 외에 가족관계와 사회적 관계와의 상호작용이 도움이 된

다는 것을 볼 수 있었다.

다음으로 군집분석의 결과와 평정 중, 먼저 중년남성의 위험요인들과 위

험정도에 대한 평가를 살펴보면, 중년남성은 위험요인 군집 중에서 ‘경제적

어려움’(M=5.55)과 ‘명예퇴직이나 사업실패 후 재기의 어려움’(M=5.09)을 높

게 평가하였고, 그 다음으로 ‘가족관계에서의 어려움’(M=4.68), ‘직업생활의

어려움’(M=4.65), ‘신체 및 심리적 어려움’(M=4.48), ‘중년의 삶의 회

의’(M=4.17) 순으로 평가하였다. 중년 남성의 역경 중에 직업과 경제적인 부

분이 6개 범주 중 3개를 차지하면서 위험정도도 높게 평정이 되었다. 이는

중년남성에게 있어서 직업의 지위나 안정성이 낮을 때, 그리고 직업만족도

가 낮을 때 위기를 더 느낀다는 연구결과(이은아, 정혜정, 2007; 황인성,

1998)와 일치하는 결과이다. 이러한 결과가 나오는 이유는 아마 대학진학률

70%와 청년 실업률 12.5%(통계청, 2015; 2016)를 고려할 때, 중년기에 자녀

의 대학학비와 취업준비시기까지 뒷바라지를 해야 하는 부담과 본인의 준비

되지 않은 노후부담 때문에 계속 경제활동을 해야 하는 것과 관련될 수 있

다. 또한 한국사회에서 기초연금수령과 노인 일자리사업 대상 연령이 65세
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인데, 직장에서는 40, 50대라는 중년에 퇴직을 하게 되기에, 그 격차만큼 개

인이 스스로 감당해야 하는 어려움이 있는 것으로 보인다. 중년남성의 역경

중 큰 부분을 차지하는 직업적인 부분에 대한 대처방안이 모색되어야 함을

시사해주고 있다.

이러한 어려움을 극복하는데 도움이 되는 보호요인들과 그에 대한 도움정

도에 대한 평가를 살펴보면, ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 노

력’(M=4.99), ‘가장으로의 책임감 및 건강관리’(M=4.98), ‘새로운 직업에의 도

전과 자기계발’(M=4.93), ‘마음조절’(M=4.84), ‘자녀존재 및 자녀와 관계에서

의 노력’(M=4.79), ‘사회적 지지’(M=4.42) 순으로 나타나, 사회적 지지를 제

외하면 평정에서 큰 차이를 보이지 않았다. 위험요인에서는 직업과 경제적

인 부분이 압도적으로 큰 부분을 차지하지만, 이를 극복하고 긍정적 적응을

하는 보호요인에서는 아내와 자녀, 사회적 지지와 같은 관계적인 부분이 확

대되었음을 확인할 수 있다. 즉 중년남성에게 직업적인 부분이 매우 중요하

지만, 직업적 위기에서 극복하고 다시 적응하는 데에는 관계적인 부분이 중

요하게 대두되고 있음을 알 수 있다. 이는 중년남성이 중년기라는 커다란

변화의 시기에 극복을 위해 스스로 노력하는 것도 중요하지만, 가족과 사회

와 함께 해야 함을 시사해주고 있다. 이를 위해서는 중년이전에 관계에 대

한 관심이 선행되어야 할 것이다.

역경을 극복하는 6개의 보호요인을 하나씩 살펴보면, 그 중에서 ‘아내의

도움 및 아내와 관계에서의 노력’은 가장 도움이 되는 것으로 평가받았다.

이에 해당하는 진술문들의 내용을 살펴보면, 퇴직이나 중병으로 어려움을

겪은 경우에 아내로부터 다양한 도움을 받았는데 그 중에는 정서적으로 힘

들 때 참아준 것과 자녀와 소통하기 힘들 때 중재해준 것, 경제적으로 힘들

때 아내가 일을 시작하여 돈을 번 것, 본인이나 시부모가 아플 때 병간호한

것 등이 있다. 하지만 또 다른 진술문들에서 아내의 도움을 받는 남편들이
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그들 스스로도 아내와의 관계를 위해 적극적인 노력을 하고 있음을 알 수

있었다. 이들은 퇴직이전에 아내와 자녀를 위해 스스로도 자부할 정도로 헌

신하였고, 요리에 관심을 가지고 매주 가족을 위해 요리를 해주기도 하였다.

또는 성적인 부분이 어려울 때도 대화로써 오해가 없도록 하였으며, 대화나

다른 방법으로 부부친밀감을 위해 노력하였다. 이러한 결과는 중년기에 결

혼만족도가 높으면 위기감은 낮아지고 심리적 복지감은 높아진다는 연구결

과(이성규, 2014)와 일치하는 것으로 볼 수 있다. 대개의 중년기 결혼만족도

가 U자 곡선으로 가장 열악한 상황에서, 남편의 직업상의 변화로 경제적인

역경을 경험할 때 아내로서 격려하고 위로하며 고통을 분담하는 것이 보편

적이지는 않을 수 있다. 하지만 진술문에는 드러나지 않았으나, 연구 참가자

들과 인터뷰를 하면서 아내의 도움이 컸다고 이야기하는 참가자들의 경우에

아내에게 자신의 약한 모습도 있는 그대로 보이는 것과 더불어 자신이 할

수 있는 최선을 다하는 모습을 보인 것이 아내로부터 지지와 협력을 이끌어

낼 수 있었던 것으로 보였다. 즉 잘해보려고 하지만 힘들다는 것을 아내에

게 표현하고, 문제를 함께 해결해나가려고 할 때 아내의 도움을 받을 수 있

었던 것으로 보였다. 이는 중년기의 건강하고 만족스러운 부부관계의 기준

이 평등한 관계와 의사소통을 하고 친밀감을 쌓는 것(김남연, 양난미, 2014)

이라고 할 때 이해할 수 있는 부분이다. 재기하려던 일이 잘 안되지만, 최선

을 다하는 모습을 보이고, 가정에서도 이전보다 더 잘하려 노력하는 모습을

보일 때, 아내들은 남편을 한 가족으로 포용해주며 돌보고 격려하고 남편이

지녔던 경제적 책임감을 나눠지려 했던 것으로 보인다. 이런 면에서 남성들

이 중년이 되기 전에 아내와 평등하고 친밀한 관계를 위해 노력을 하는 것

이 필요한 것으로 보인다. 그리고 자신의 어려운 점을 아내에게 솔직히 이

야기하고, 그 가운데서 서로 역경을 극복할 방안을 같이 모색해나가려는 자

세가 도움이 되는 것으로 보인다.
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두 번째로 높은 평정을 받은 보호요인인 ‘가장으로의 책임감 및 건강관리’

는 중년남성에게 가족에 대한 책임감이 짐이 되면서도 한편으로는 자신을

버티게 해 주는 근거가 되고 있음을 알려주었다. 이에 해당하는 진술문의

내용을 볼 때, 사업실패나 실직과 같은 극단적인 상황에서 가족을 위한 것

이 무엇인지를 생각하는 것이 스스로를 버티는 힘이 되어 준 것으로 보였

다. 참가자들은 주변에서 사업실패나 실직의 상황에서 자살을 하는 경우를

보면서, 그와 같은 행동은 가족을 버리고 도망을 가는 것을 뜻하며 가족에

게 더 큰 상처를 주는 것임을 깨달았다고 하였다. 그리고 건강관리가 가장

으로의 책임감과 같은 군집에 속한 것은, 중년남성에게 건강관리를 하는 것

이 가족에 대한 가장으로의 책임감의 일환으로 여기는 것으로 볼 수 있다.

자신이 가족을 위해 다시 일하기 위해서 스스로 운동을 하며 건강관리를 해

야 한다고 여기는 것으로 보인다. 이러한 건강관리는 안태용(2013)의 중년기

적응유연성의 보호요인인 ‘자기 돌보기’와 일치하며, 운동하기 또한 적응유

연성에 도움이 된다는 여러 연구들(김주환, 2011; 장호일 등, 2014; Zautra

et al., 2010)의 결과를 다시 한 번 확인해주었다.

다음으로 높은 평정을 받은 것은 직업적인 역경에 직접 대응하는 보호요

인인 ‘새로운 직업에의 도전과 자기계발’을 하는 것이다. 이는 안태용(2013)

의 중년기 적응유연성의 개념 중 ‘새로운 도전과 계속적인 자기계발’과도 일

치한다. 또한 김종서 등(1982)이 제시한 중년기의 발달과제인 ‘직업이 요구

하는 새로운 지식과 능력을 계속 추구하기’와도 일치한다. 예전에는 중년기

에 정년퇴직을 하면 노후는 휴식을 하면서 지냈다면, 지금 시대에는 예전보

다 퇴직을 일찍 당하고 또다시 새로운 직업에 도전을 하고 계속적인 자기계

발을 해야 한다. 한편으로는 위험요인에 관한 진술문 ‘중년이 되었는데도 여

전히 생계를 위해 일해야 한다는 게 고단하다’에서 볼 수 있듯이, 중년에는

쉬고 싶은 마음이 들 수 있는데 다시 새로운 일을 하거나 배워야한다는 것



- 158 -

이 버거울 수 있다. 하지만 노령화 사회로 접어든 현실에서 중년은 다시 자

기인생에서 일이 필요한 이유나 어떤 일이 비교적 자신에게 적절할 것인지

에 대해 좀 더 숙고하고 준비하는 것이 필요한 것으로 보인다. 어떤 전문능

력이나 특별한 경험지식이 없는 한, 재도전에서 성공하기는 드문 일인데, 이

전에 좋은 대학, 좋은 직장에 다녔다고 하여도 새로운 일에 그것이 바로 적

용되기는 쉽지 않기 때문이다. 그렇기에, 중년남성의 재도전을 돕기 위해서

는 그들이 갖고 있는 역량과 시장의 상태, 그리고 원하는 목표에 따른 준비

기간 등을 철저히 분석하여 준비할 수 있도록 돕는 것이 필요한 것으로 보

인다.

보호요인 중 ‘마음조절’의 세부내용에는 다른 적응유연성 연구에서도 나타

난 심리적인 요소들이 나타났다. 먼저 낙천적이고 긍정적인 태도가 역경에

주요한 도움이 되는 것으로 나타났는데, 이는 긍정적 정서가 스트레스 상황

에서는 고통을 경감시키고 부정적 정서를 낮추는 것과 관련될 수 있기 때문

이다(Moskowitz, 2010). 그리고 자신을 믿고 존중하는 태도가 보호요인으로

작용하는 것은, 자기 스스로를 고양시키는 사람은 더 확신에 차서 능동적인

대처를 하게 되고 나아가 사회적 지지를 더 잘 활용할 수 있어서 결과적으

로 스트레스에 더 잘 대응할 수 있기 때문이라고 하였다(Bonanno, 2008).

그리고 인내는 중년기의 적응유연성 연구(안태용, 2013; Ryan &

Caltabiano, 2009)와 노인 여성의 적응유연성 연구(Wagnild & Young, 1990)

에서도 나타난 보호요인이다. 그리고 중년이 하강기임을 인정하고 목표수준

과 기대수준을 낮추는 것이 유용한 것으로 나타났는데, 이는 성인기에는 획

득 가능한 목표를 추구하는 것이 주관적인 안녕을 높인다는 연구결과

(Emmons, 1992)와 일치하는 것으로 나타났다.

‘자녀의 존재 및 자녀와 관계에서의 노력’도 하나의 보호요인으로 나타났

는데, 자녀와 대화를 갖고 교류하는 것뿐 아니라 자녀의 존재자체가 역경을
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버티는데 가장 큰 힘이 되고 있음을 말해주고 있다. 그리고 자녀를 위해 스

스로 무언가 해주면서 친밀감과 기쁨을 느끼는 것이 포함되었는데, 이전에

는 주로 아내가 해오던 요리나 자녀의 옷을 정리해주는 것 등이 도움이 되

었다고 한다. 대개의 중년남성들은 자녀와 대화하는 방법에 서툰데 비해, 이

들은 자녀와 소통을 하고 친밀감을 쌓아가면서 중년의 새로운 기쁨을 맛보

는 것으로 보였다. 이와 같은 결과는 자녀와의 관계가 중년의 위기감을 낮

춘다는 정성훈 등(2016)의 연구와 일치하는 것으로 나타났다. 가족 의사소통

과 가족유대는 심리적 위기는 낮추고 삶의 질은 높이는데 있어서 가장 영향

력 있는 요인으로(고기숙, 2003; 하태희, 2013), 중년남성은 아내와 자녀와의

소통을 위해 노력하는 것이 중년이후의 삶의 만족에 중요한 것으로 보인다.

마지막으로 중년남성의 중년기 보호요인 중 비교적 도움정도는 약하게 나

타났지만, 개인과 가족외의 도움이 되는 것은 ‘사회적 지지’이다. 본 연구의

남성 참여자들이 보고한 사회적 지지로는 일자리 소개나 경제적지지, 그리

고 어릴 적 동창이나 오랜 친구와의 만남, 그리고 회사 밖의 이해관계가 없

는 만남 속에서 운동과 같은 활동을 함께하는 교류가 해당되었다. 중년기에

직업적 어려움에 처할 때 사회적 지지는 더욱 중요할 수 있는데, 중년 남성

의 재취업의 대부분은 주변의 지인이나 선후배, 인척의 도움을 통해 이루어

지기 때문이다. 이러한 결과는 사회적 지지가 삶의 질을 높이고, 사회적 관

계망이 개인에게 지지와 도움을 제공함으로써 행복감을 증진시킨다는 연구

(김양호, 2005; 하태희, 2012)와 일치하는 것으로 나타났다.

반면 중년기 여성의 위험요인의 차원은 ‘자녀 대 남편’과 ‘관계 대 개인’으

로 나타났는데, 자신의 문제를 제외하면 모두 관계적인 어려움으로 구성되

었다. 여성은 중년의 역경에서 남편, 자녀, 시집 및 이혼 등 관련적인 어려

움을 크게 인식하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과는 중년 여성의 경우에

가족관계적 요소가 중년기의 주요한 어려움으로 나타난다는 선행연구들과도
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일치하고 있다(김명자 1989; 변화순 등, 2007; 신혜숙, 2002; 이유리 등,

2009). 여성의 보호요인은 ‘변화지향 대 관계지향’과 ‘행동지향 대 사고지향’

으로, 관계지향을 제외하면 모두 개인적인 영역으로 볼 수 있어 보호요인에

서는 개인적인 부분이 확대되었음을 볼 수 있다. 즉 여성은 중년의 관계적

인 어려움에 대응하여 남편 및 자녀와 관계에서 노력할 부분도 있지만, 그

보다는 개인이 정서적으로나 행동적으로 변화할 부분을 크게 인식하고 있다

는 것을 볼 수 있었다.

중년여성의 위험요인들과 그에 대한 평정을 살펴보면, ‘남편과 관계문제

및 남편으로 인한 경제적 어려움’(M=6.15)이 제일 높았고, 그 다음으로 ‘신

체적 어려움 및 질병’(M=5.94), ‘의지하던 사람과의 사별’(M=5.79), ‘자녀관련

어려움’(M=5.69), ‘중년의 삶의 회의’(M=5.42), ‘시집 및 이혼관련 어려

움’(M=5.4) 순으로 나타났다. 개별 진술문에서도 남편의 암 병간호로 인한

경제적, 신체적 고통과 남편으로 인한 경제적 곤란, 그리고 자녀를 혼자 키

우는 스트레스 등이 높은 평정을 받았다. 중년여성의 역경 중에 남편의 변

화로 인한 경제적 어려움의 위험정도가 높게 나타난 것은, 가정경제에서 남

편에 대한 의존도가 높은 현실을 반영해주고 있다. 이는 아내의 일자리 변

화에 대해 남편은 부부간 긴장을 경험하지 않는데 비해, 남편의 실직, 은퇴,

재취업 등의 일자리변화에서 아내는 부부관계의 긴장을 높게 지각하는 것

(손정연, 한경혜, 2015)과 관련될 수 있다.

중년여성의 보호요인들과 그에 대한 도움평정 결과를 보면, ‘적극적 변화

시도’(M=5.81), ‘자녀의 도움 및 자녀와 관계에서의 내 노력’(M=5.78), ‘마음

조절’(M=5.68), ‘남편과의 소통 개선’(M=5.67), ‘사회적 지지’(M=5.39) 순으로

사회적 지지를 제외하면 평정에서 그리 큰 차이를 나타내지 않았다. 개별적

진술문에서도 스스로 경제활동을 하는 것과 진로를 개척하는 것, 그리고 남

편과 화해하고 자녀와 대화하는 것 등이 모두 높게 평정되었다. 이상의 결
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과는 중년여성이 겪는 어려움 중에 본인의 질병 외에는 대부분이 관계로 인

한 것이지만, 보호요인에서는 마음조절과 적극적 변화시도라는 개인의 사고

와 행동의 변화가 크게 부각되고 있음을 말해준다. 진술문으로는 64개 중

34개가 이에 해당된다. 물론 자녀의 존재와 도움, 남편과의 소통개선, 사회

적 지지가 보호요인이 되고 있지만, 위험요인에서 관계적인 어려움이 큰 영

역을 차지한 것에 비하면 보호요인에서는 개인적인 부분이 확대된 것으로

보인다. 즉 중년기의 여성은 관계적인 어려움으로 역경을 겪지만, 이를 극복

하고 긍정적인 적응을 해나가는 과정에서는 개인이 자신의 인생에서 변화해

야 할 것들을 깨닫고 실천하는 것이 무엇보다 중요함을 시사해주고 있다.

중년여성의 역경을 극복하는 보호요인 중 ‘적극적 변화 시도’가 가장 높은

평정을 받았는데, 이 군집의 내용들을 살펴보면 남편의 외도, 실직, 사망 등

의 변화로 인해 경제적으로도 힘들고 심리적으로도 힘겨울 때, 주저앉아 있

기보다 당장의 생계를 위해 일을 하거나 이후의 진로를 위해 진학을 하거나

무언가를 배우려고 하였다. 또는 암이나 우울증 등의 심신의 고통을 운동을

하여 적극적으로 변화시키려 노력하는 것도 포함되었다. 이는 여성들이 인

생의 전반부에서는 사회가 바라는 여성의 역할인 자녀양육과 가사에 전념했

더라도, 인생후반부에서는 기존의 역할분담에서 벗어나 스스로 생존과 삶을

개척해나가는 변화를 할 수 있음을 나타내주고 있다. 이러한 결과는

Levinson 등(1978)이 언급했던 중년의 전환기가 그 동안 남성성과 여성성의

상징이었던 힘과 나약함을 재통합할 수 있는 기회를 준다는 것을 확인하게

해주었다.

두 번째의 보호요인인 ‘자녀의 도움 및 자녀와 관계에서의 노력’은 10개의

진술문이 포함되었는데, ‘남편과의 소통 개선’(진술문 4개)에 비하면 더 큰

부분으로 나타났다. 자녀와의 관계에서의 어려움이 자녀가 게임중독이나 학

교부적응, 부모와 소통을 하지 않는 것 등인데, 부모가 자녀의 입장에서 어
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떤 어려움과 상처를 겪었는지를 이해하려는 노력이 도움이 되는 것으로 나

타났다. 특히 성인자녀와의 대화에서 자녀의 어린 시절 상처에 대해 경청하

고 공감하고, 사과하거나 오해를 풀어주는 것 등이 도움이 된 것으로 나타

났다. 이러한 결과는 전업주부와 취업주부 모두에게 본인의 행복에 영향을

미치는 주요한 요인이 자녀의 행복이기에(박영신, 김의철, 2009, 2011), 자녀

와의 관계를 위해 노력을 한 것이 이후 자녀와의 관계증진에 도움을 준 것

으로 보인다. 그리고 그렇게 대화가 되는 성인자녀는 중년여성에게 의논상

대가 된다는 선행연구(Grunebaum, 1979)의 결과를 확인할 수 있었다.

‘마음조절’은 성격과 태도, 깨달음 등을 모두 포괄하는데, 낙천적이고 긍정

적인 성격과 인내, 최선을 다하기, 자긍심 갖기 등은 중년남성의 결과와 동

일하다. 중년여성이 암이라는 큰 병에 걸리면서 여러 가지 깨달음을 얻은

것이 이후의 삶을 긍정적으로 사는데 도움을 주었다고 하였는데, 예를 들어

내 몸의 긴장에 대해 깨닫거나 지금 이 순간의 소중함을 깨닫는 것, 그리고

후회 없도록 최선을 다하는 것이 이에 해당하였다. 또한 관계적인 어려움을

통해서는, 남편이나 시집과의 관계에서 나를 중심으로 두지 못하였다는 것

을 깨닫거나 상대에게 맞추려하면서 상대방 탓을 했던 것을 깨닫고, 이후에

는 내 욕구를 우선으로 하려고 하고, 관계에서 내 탓도 있음을 인정하고, 용

납할 수 없는 것은 거절하고, 내게 필요한 적절한 거리두기를 하는 것이 도

움이 되었다고 하였다. 이러한 결과는 마음챙김(Kabat-Zinn, 2003)과 내적

통제력(Lachman & Firth, 2004)이 적응유연성에 도움을 준다는 선행연구와

일치하는 것으로 볼 수 있다.

‘남편과의 소통개선’은 남편의 어린 시절 상처를 이해하고 사과하거나, 갈

등 시에 대화를 포기하지 않고 끝까지 노력하는 것과 이러한 여성의 노력에

남편도 같이 사과하거나 이전과 달리 아내의 요구에 반응하는 것이 포함된

다. 여기에 관계지향적 성격과 마음속의 힘든 것들을 숨기지 않고 이야기하
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는 성격도 이 범주에 포함되었다. 이러한 결과는 중년부부에게 있어서 의사

소통과 친밀감이 주요한 요소라는 선행연구(김남연, 양난미, 2014)와 일치한

다. 또한 의사소통이 비난형인 경우에는 타인탐색이 배우자와의 인지적 친

밀감을 높인다는 연구결과(이주희, 이선화, 2015)와도 일치하고 있다.

중년여성의 보호요인 중 ‘사회적 지지’는 도움정도에서 가장 낮게 평가되

었지만, 남편과의 관계에서 손실을 경험한 경우에는 큰 역할을 하는 부분으

로 나타났다. 어려울 때 경제적인 지지도 있었지만, 가장 많은 비중을 차지

한 것은 대화를 통해 얻게 되는 정서적 지지였다. 중년여성은 친구, 친정식

구, 직장동료나 상사, 비슷한 경험을 한 사람 등 다양한 사람들과 자신의 역

경에 대해 대화하면서 정서적인 안정감을 얻은 것으로 나타났다. 또한 여성

의 사회적 지지에는 종교가 포함되었고, 종교 단체사람들로부터 받는 신뢰

와 환대도 포함되었다. 이러한 결과는 중년여성에게 있어서 사회적 지지가

주부생활스트레스, 폐경기 대처에 유효했다는 연구들과(김애경, 2010; 오명

자 외, 2008) 친구들의 정서적 지지가 생활만족도를 높인다는 연구결과(임효

영, 김경신, 2001)와 일치하고 있다. 그리고 종교가 성인의 적응유연성에 도

움이 된다는 연구(Pargament & Cummings, 2010)와도 일치한다.

본 연구에서 나타난 중년기 적응유연성 중 ‘자기계발’과 ‘건강관리’, ‘아내

의 도움 및 아내와 관계에서의 노력’과 ‘자녀의 존재 및 자녀와 관계에서의

노력’, ‘사회적 지지’는 안태용(2013)의 중년기 적응유연성 중 ‘새로운 도전과

계속적인 자기계발’, ‘자기 돌보기’, ‘가족지지’, ‘가족이외의 사회적 지지’와

유사한 것으로 볼 수 있다. 또한 본 연구의 ‘마음조절’ 중 자긍심과 자기신

뢰, 인내는 Ryan과 Caltabiano(2009)의 중년기 적응유연성 중 ‘자기 효능감’,

‘인내’와 유사하고, 본 연구의 배우자와 자녀의 지지와 사회적 지지는 Ryan과

Caltabiano(2009)의 가족사회지원망과 유사하다고 볼 수 있다. 그런데 본 연구

의 보호요인 중, 기존의 중년기 적응유연성 개념과 다른 것은, 중년여성에게
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나타난 ‘적극적 변화 시도’와 남성의 ‘가족에 대한 책임감’이다. 본 연구에서

여성은 중년에 남편으로 인한 가족관계의 변화, 경제상태의 변화에서 스스

로가 일을 하며, 진로를 개척하고, 중병으로부터 자신을 회복하기 위해 고군

분투하였다. 이러한 여성의 변화는 이 시대의 여성의 삶은 변화가 많아서

기존 문헌과는 44%만 일치하고, 나머지는 새로울 수 있기에 이에 대한 대

처를 준비해야한다는 Degges-White와 Myers(2006)의 견해와 일치한다. 이

런 변화하는 삶에서 도움이 되는 보호요인이 ‘스스로 적극적인 변화를 시도

하는 것’이라고 볼 수 있다. 또한 이 시대 한국의 중년남성에게는 가장으로

의 책임감이 버거운 짐이 되기도 하지만, 또 다른 한편으로는 다시 일어서

게 하는 요인이 되는 것으로 볼 수 있다. 그리고 안태용(2013)의 가족지지는

남녀 구별 없이 보다 포괄적인 가족과의 긍정적인 관계를 내용으로 하지만,

본 연구에서는 남성과 여성이 배우자로부터 받는 지지는 차이가 있는 것으

로 나타났다. 남성은 역경 중에 아내로부터 크고 높은 정도의 도움을 받는

데 비해, 아내는 남편으로부터 받는 것은 약하고 오히려 자녀로부터 받는

지지가 더 큰 것으로 나타났다. 그러나 이는 본 연구 참가자들이 호소한 주

요한 위험요인이 남성은 직업적 어려움인데 반해 여성은 관계적 어려움이라

는 차이를 반영한 것일 수도 있다. 반면에 안태용(2013)의 사회적 지지에서

는 성차를 보고하지 않았으나, 본 연구에서는 여성이 보고한 사회적 지지를

나타내는 진술문들이 남성의 사회적 지지관련 진술문들보다 수적으로(14개:

9개) 더 많았고, 그 대상도 여성의 경우가 더 다양했으며, 여성은 종교도 하

나의 사회적 지지가 되어, 중년기의 사회적 지지는 남성보다 여성에게 더

큰 보호요인이 되고 있음을 알 수 있었다.
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2) 중년기 남성과 여성의 적응유연성 개념의 비교

기존의 안태용(2013)과 Ryan과 Caltabiano(2009)의 중년기 적응유연성에서

는 성차가 나타나지 않았으나, 본 연구는 성별로 적응유연성의 개념구조가 다

를 것을 가정하여 연구를 진행하였다. 이는 이 시대의 중년의 남성과 여성이

각자 처한 사회문화적 맥락이 다르기에 남성과 여성이 경험하는 역경과 이

를 극복하는데 도움이 되는 적응유연성의 개념에서 다를 수 있다고 판단하

였다. 본 연구의 남녀의 적응유연성 개념도를 각각 탐색한 결과 각자의 적

응유연성 개념구조는 다르게 나타났다. 본 연구의 개념도 결과로 나타난 남

성과 여성의 적응유연성의 개념구조를 비교해 보면 다음과 같다.

먼저, 남성과 여성이 중년기에 경험하는 주요한 역경에 대한 인식이 다르

게 나타났다. 남성은 직업적 변화로 인한 경제적 어려움이 주요한 위험요인

으로 나타났다면, 여성은 가족관계로 인한 어려움이 주요한 위험요인으로

나타났다. 이는 남성에게는 직업의 지위나 안정성, 그리고 직업만족도가(이

은아, 정혜정, 2007; 정성훈, 2016; 황인성, 1998), 중년여성에게는 부부관계,

자녀관계, 노부모관계 등 관계의 어려움(김명자, 1989; 김춘경, 2010)이 더

주요하다는 선행연구와 일치하였다. 그리고 이러한 위험요인을 극복하는데

도움이 되는 보호요인에서 남성은 직업적인 재도전과 자기계발도 하지만 아

내와 자녀와의 관계에서의 도움을 크게 받는 것으로 나타났다. 하지만 여성

의 주요한 보호요인은 본인 스스로 마음을 조절하거나 적극적으로 해결하려

고 노력을 하는 변화의 시도가 큰 부분을 차지하는 것으로 나타났다. 이는

중년기의 역경을 이겨내기 위해서는 남성에게는 ‘관계성’이 주요하다면, 여

성에게는 ‘주체성’이 주요한 것임을 시사해준다. 이는 중년기에는 남성은 내

면의 여성성을, 여성은 내면의 남성성을 직면하고 개발하여, 남성성과 여성

성이라는 양면성의 통합을 하는 것이 주요한 발달과제인 것(Levinson et
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al., 1978)과 관련된 것으로 보인다.

그러나 적응유연성의 심리사회적인 부분 중 주요한 요인들이 공통으로 나

타났다. 남성과 여성의 적응유연성에 해당하는 ‘마음조절’에 속한 진술문의

내용 중, 낙천적이고 긍정적 태도나 인내, 최선 다하기, 자신을 신뢰하기 등

은 선행연구들의 결과(최말옥, 2011; 안태용, 2013; Bonanno, 2005; Hiemdal

et al., 2011; Kobasa, 1979; Ryan & Caltabiano, 2009, Zautra 2010)와 일치

하였다. 이를 통해 적응유연성이 맥락, 나이, 성, 문화 등에 따라 달라질 수

있지만, 보편적인 부분들 또한 존재함을 확인할 수 있었다. 하지만 일부 마

음조절의 방식에서 남성과 여성 간에 다른 방식이 나타났는데, 중년남성만

이 사용한 것으로 드러난 마음조절 방식은 ‘기대수준 낮추기’이다. 이는 중

년이 하강기임을 인정하고 현재의 비교시점을 전성기가 아닌 힘들었던 시점

으로 두는 것이나 미래를 소박하게 그리는 방식으로 나타났다. 본 연구의

‘기대수준 낮추기’는 광범위한 연령대의 환자와 일반인을 대상으로 한

Connor와 Davidson(2003)의 적응유연성 보호요인 중 ‘높은 기준’과 반대되

는 것으로, 본 연구에서는 중년기의 남성이 직업적인 역경을 이겨내는데 도

움이 되는 보호요인으로 나타났기 때문으로 보인다. 이는 적응유연성이 고

정적이고 보편적인 개념이라기보다 맥락, 시간, 나이, 성, 문화적 기원에 따

라 다양할 수 있다는 것(Cornnor & Zhang, 2006)을 확인해 주었다. 그리고

기대수준을 낮추는 조절방식은 중년이후에 2차적 통제전략(Heckhausen &

Schulz, 1995)과 하향비교(곽지현, 이민규, 2006)가 유용하다는 연구들과 일

치한다. 반면 중년여성에게만 나타난 마음조절 방식으로는 내 욕구를 우선

순위로 두기, 할 수 없는 것 버리기, 부부관계 문제에서 내 탓도 인정하기,

시집의 용납할 수 없는 요구 거절하기와 적절한 거리두기 등이 있다. 이와

같은 마음조절 방식은 가족관계에서의 어려움에서 벗어나 내 인생의 중심을

잡는 데 유용한 것으로 볼 수 있다. 이와 같은 내용은 선행연구들(김현화,
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조병은, 1992; Ryan & Caltabiano, 2009)에서 말하는 내적 통제력과 유사한

것으로 보인다.

그리고 중년기 역경을 이겨내고 긍정적인 적응을 하는데 있어서, 배우자

가 도움이 되는 정도를 인식하는 것에서 남녀 간에 차이가 나타났다. 남성

의 보호요인 중 ‘아내의 도움 및 아내와 관계에서의 노력’과 여성의 보호요

인 중 ‘남편과의 관계개선’은 진술문의 수(15개: 4개)와 도움정도 평정에서의

순위(1순위: 4순위)에서 차이를 보였다. 이는 중년남성은 배우자를 도움 관

계망성원으로 언급한데 비해, 중년여성은 배우자를 갈등 관계망으로 언급하

는 경향이 높은 것과(한경혜 등, 2003) 관련될 수 있다. 특히 본 연구의 참

가자들의 주요한 위험요인이 남성은 직업적인 것이었고, 여성은 남편과의

관계에서의 어려움이었던 것과 관련될 수 있다.

그런데 위험정도와 도움정도에 대한 평정에서 남녀가 다소 다른 반응을

보였는데, 여성은 위험정도 평정(M=5.81. SD=1.02)에서 남성(M=4.79,

SD=1.19)보다 높게 평정했고, 도움정도 평정(M=5.66, SD=0.09)에서도 남성

(M=4.84, SD=1.43)보다 높게 평정하였다. 이러한 결과는 여성이 남성보다

기쁨은 더 강하게 느끼고, 우울이나 불안과 같은 부정 정서들도 더 자주 경

험한다는 연구 결과(Fujita, Diener, & Sandvik, 1991)와 관련된 것으로 보

인다. 하지만 한편으로는 남성이 위험정도의 평정을 더 낮게 했다는 것이

여성에 비해 어려움을 대수롭지 않게 여기려는 경향성과 관련되는지 생각해

볼 필요가 있다. 또한 남성들의 어려움에 대한 저평가 경향성은 어려움을

드러내기 힘든 것과도 관련될 수 있다. 이는 남성들이 자기 일을 누구와 상

의하거나 자신의 감정을 드러내지 못해서 중년이 되어 정신과를 찾게 되는

경우가 늘어난다는 보고(박형숙, 2002)와 관련이 있을 수 있다. 이러한 남성

의 저평가 경향성은 추후 남성을 대상으로 하는 개입전략에서 고려해야 할

부분으로 보인다.



- 168 -

3) 중년기 적응유연성 증진 프로그램 구성요소

본 연구의 결과인 남성과 여성의 위험요인과 보호요인의 개념도에 기초하

여, 중년기 적응유연성 증진을 위한 프로그램에서 포함되어야 할 요소들을

제안해 보았다. 적응유연성 증진 프로그램의 개발은 프로그램 개발 모형(김

창대 등, 2011) 중, 1단계인 프로그램의 목표수립과 2단계인 프로그램 구성

요소에 대한 이론적 검토까지만 진행하였다. 적응유연성 증진 프로그램 구

성요소는 위험요인은 약화시키면서 보호요인은 강화하려는 방향으로 모색하

였다. 먼저 중년남성의 적응유연성 증진 프로그램의 목표는 개념도 결과에

서 위험요인으로 드러난 경제적 어려움의 약화와 보호요인으로 드러난 가족

이나 사회적 관계를 강화하는 것에 두었다. 특히 보호요인으로 드러난 새로

운 직업에의 도전을 하며 자기계발을 꾸준히 하기와 현실에 맞게 목표를 재

조정하기, 그리고 아내나 자녀와의 협력적인 관계에서 어려움을 함께 헤쳐

나가기, 나아가 사회적 관계로부터도 도움받기를 강화할 수 있는 것을 목표

로 하였다. 이에 프로그램의 구성요소로는 ‘자기계발하기’, ‘기대수준 낮추

기’, ‘부부간에 평등성과 의사소통/친밀감 형성하기’, ‘강점에 초점두기’, ‘도움

요청능력 기르기’를 제안하였다. 이러한 제안은 기존의 중년기 남성 대상 프

로그램(김양호 등, 2001; 김영아, 안석, 2013)에서 주요한 요소로 나타난 ‘관

계성’의 회복과 ‘평등성’을 참조하였다. 또한 긍정심리학에서 적응유연성 증

진에 효과적으로 증명된 강점 강화(Seligman, 2011)를 포함하였다. 기존의

프로그램이 관계성 회복에 초점을 맞췄다면, 본 연구의 프로그램에서는 관

계의 평등과 친밀감을 강조한 것과 더불어, 직업적인 어려움을 해결할 수

있는 방안을 함께 제안하였다. 이는 본 연구의 결과에서 직업적 어려움이

주요한 역경으로 나타난 것과 더불어 중년기 남성에게는 직업 스트레스와

조기퇴직, 실직 등이 중년기 위기감을 고조시킨다는 선행연구(변화순 등,
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2007; 한경혜, 송지은, 2003; Peplau, 1975)를 참조한 것이다. 이에 직업적 어

려움을 해결하기 위해 남성 스스로가 새로운 직업에 도전할 수 있도록 자기

계발을 하는 것과 그 과정에서 기대수준을 낮추어 목표를 재조정하는 것을

제안하였다.

중년여성의 적응유연성 증진을 위한 프로그램의 목표는 위험요인으로 나

타난 가족관계의 어려움의 해결을 돕고, 보호요인으로 나타난 ‘마음조절’과

‘적극적인 변화 시도’를 강화하는 것이다. 프로그램의 구성요소로는 ‘경제적

자립능력 갖추기’, ‘자기 돌보기’, ‘경계선 긋기’, ‘주도적으로 공감적 소통하

기’, ‘가족이외의 사회적 관계망 공고히 하기’를 제안하였다. 기존의 중년여

성을 대상으로 하는 프로그램들이 주로 자기 이해와 수용, 관계능력향상(김

영경, 정석환, 2005; 이상춘 등, 2014; 이영희, 2012; 정정숙, 배지현, 2013)을

목표로 하였다면, 본 연구의 적응유연성 증진을 위한 프로그램에서는 여성

스스로의 주체성을 확립하고 실천적인 변화를 하는 것에 초점을 두었다. 이

는 본 연구에서 나타난 보호요인, 즉 관계적인 것보다 자기 스스로 삶을 변

화시키는 것에 기초한 것으로, 기존의 프로그램에서 자기이해와 자기수용에

초점을 둔 것에서 나아가 자기변화와 자기실천의 의미를 강조한 것에 의의

가 있다. 또한 이는 중년이 부부관계에서의 변화가 큰 시기이면서 동시에

남성 혼자서 경제적인 부분을 감당하기 어려운 현실을 반영한 것으로 볼 수

있다. 이 시대의 여성은 이전 시대와 다르게 커다란 변화를 겪을 수 있기에,

그런 변화에 적절한 개입이 이루어지도록 현실을 파악하고 준비해야한다는

Degges-White와 Myers(2006)의 의견처럼, 본 연구의 결과는 새로운 개입

전략이 필요함을 시사해주었다.

이상의 적응유연성 증진 프로그램구성요소를 볼 때, 남녀 모두 직업 또는

진로와 관련한 것이 공통으로 포함되었다. 남성은 제2의 직업을 얻기 위해

‘자기계발하기’를, 여성은 남편에게 의지하지 않고도 스스로 생존할 수 있도
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록 ‘경제적인 자립능력 갖추기’를 격려하도록 제안되었다. 그리고 남녀 모두

에게 관계적인 부분을 증진하는 구성요소를 제안하였는데, 남성의 경우에는

‘부부간 평등성과 의사소통/친밀감 형성하기’와 ‘도움 요청능력 기르기’를 제

안하였는데 이는 부부간에 의사결정 등에서 평등성을 갖는 것과 아내와의

친밀감 형성을 위해 소통과 공감훈련을 해야 하는 것, 그리고 왜곡된 남성

콤플렉스에서 벗어나 어려울 때는 도움을 요청할 수 있는 능력이 필요함을

강조하였다. 이는 중년의 직업적 위기이전에 아내 및 가족과의 관계와 사회

적 관계를 회복하여, 만약의 역경 시에 그들과 함께 극복하도록 돕기 위함

이다.

반면, 여성의 경우에는 관계적인 측면을 위해 ‘자기 돌보기’와 ‘주도적으로

공감적 소통하기’, ‘사회적 관계망을 공고히 하기’를 제안하였는데, 자기 돌

보기는 가족 등 다른 사람들을 돌보느라 자신을 등한시할 수 있는 여성이

자신의 몸과 마음을 돌아보고 보살피는 것이 중요함을 강조하였다. 또한 남

성과의 관계 속에서 소통과 공감능력이 우수한 여성이 주도적으로 먼저 공

감적으로 소통을 하는 것이 중요함을 언급하였다. 그리고 중년이후로는 사

별 등 관계에서 상실을 경험하기 쉽기에, 남편이외에도 마음을 나누고 서로

의지할 수 있는 사회적 관계망을 공고히 하는 것이 중요함을 강조하였다.

이는 중년여성이 처한 관계의 현실에 적절한 방안을 모색하려고 하였다.

2. 연구의 의의 및 제한점

1) 연구의 의의

본 연구의 의의를 살펴보면 다음과 같다.
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첫째, 중년기 적응유연성 개념을 기존의 문헌연구와 양적조사연구의 틀을

넘어서 연구 참가자의 인식과 경험을 기초로 분석한 개념도에 근거하여 탐

색한 것에 의의가 있다. 적응유연성이 위험요인을 극복하여 긍정적인 적응

을 하는 과정으로, 시대와 성별, 나이, 문화에 따라 다를 수 있기에 이 시대

를 살아가는 중년기 남성과 여성이 역경과 극복과정을 체험한 것을 바탕으

로 인식하는 적응유연성의 개념구조를 담아낸 것이 성과라고 할 수 있다.

둘째, 중년기 남성의 적응유연성과 여성의 적응유연성의 개념구조를 별도

로 확인한 것에 의의가 있을 것이다. 기존의 중년기의 적응유연성 연구(안

태용, 2013; Ryan & Caltabiano, 2009)에서는 성차를 보이지 않았지만, 많은

중년기 위기연구들이 성별로 진행되었고 남성과 여성이 처한 사회문화적인

맥락이 다르므로 성별에 따라 적응유연성의 개념이 다를 것을 가정하고 진

행하였는데, 실제로 각각의 개념이 다르게 나타났다. 이에 본 연구에서 중년

기 남성과 여성의 적응유연성 개념구조가 각각 다르게 인식된다는 것을 확

인한 것에 의의가 있을 것이다. 이러한 중년남성과 여성이 인식한 각각의

적응유연성 개념구조의 확인은 각각의 적응유연성에 대해 보다 자세한 이해

를 돕는데 기여한 것으로 볼 수 있다.

셋째, 적응유연성의 내용으로 보호요인뿐 아니라 그 배경이 되는 위험요

인까지 함께 연구한 것에 의의가 있을 것이다. 지금까지의 중년기 적응유연

성 연구는 주로 보호요인만을 연구하였다(안태용, 2013; Ryan &

Caltabiano, 2009). 하지만 적응유연성은 보편적이고 고정된 개념이기 보다

위험요인을 극복하는 과정에서 나타나는 것이기에, 위험요인과 보호요인을

함께 연구하는 것은 의미가 있다. 더구나 중, 노년기 삶의 연장이라는 시대

적인 변화가 있기에, 현 시점에서의 위험요인에 대한 파악은 의미가 있다고

본다. 또한 위험요인에 대한 파악은 현재 중년들의 어려움에 대비하여 적응

유연성 증진 개입전략을 세우는데 유용할 것이다.
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넷째, 본 연구에서는 연구 참여자의 주관적 경험과 인식을 토대로 적응유

연성 개념을 도출한 것에 그치지 않고, 나아가 적응유연성 증진 프로그램의

구성요소를 제안한 것에 의의가 있을 것이다. 따라서 본 연구는 개념도 방

법을 사용하여 연구 참여자의 인식이 최대한 반영되는 적응유연성의 개념구

조를 확인하였을 뿐 아니라, 중년 남성과 여성들의 적응유연성 향상을 위한

프로그램 개발을 위해 실질적으로 도움이 될 수 있도록 개념도 연구결과를

활용하고자 시도한 점에 의의가 있을 것이다.

2) 연구의 제한점과 제언

본 연구의 제한점과 추후 연구를 위한 제언을 하고자 한다.

첫째, 본 연구는 중년 남녀 각 12명씩을 대상으로 개념도 연구를 시행한

것으로, 연구의 결과를 일반화하여 적용하기는 제한이 있다. 참가자 수가 개

념도 연구방법을 사용하기에는 가능하였지만, 다른 양적인 연구와 달리 대

표성을 갖기는 어렵다고 볼 수 있다. 또한 표집의 한계로 본 연구에 참여한

참가자의 특성에 국한된 결과일 수 있다. 이에 중년기의 다양한 역경과 변

화를 고려하여, 추후에는 보다 다양한 경험을 지닌 연구대상들을 포괄할 수

있도록 연구 참여자의 수를 확대하고 타당성을 높일 수 있는 다른 연구방법

으로의 확인이 필요하다.

둘째, 간혹 의미가 다른 진술문이 같은 군집 내에 포함되는 개념도 연구

방법이 지닌 일반적인 한계(Kane & Trochim, 2006)가 본 연구에서도 발생

한 것은 제한점이다.

셋째, 중년남성과 여성의 적응유연성의 개념이 각기 다르게 구성된 것을

확인하고 비교하여 기술하였으나, 본 연구에서는 직접적으로 성차를 확인할

수는 없었다. 중년기의 적응유연성의 성차에 대해서는 추후에 양적 연구방
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법을 통해 교차타당화가 필요할 것이다.

넷째, 본 연구는 질적인 자료 수집을 통해 적응유연성의 과정을 확보하려

하였으나, 회고적인 방법의 한계를 지닌다. 좀 더 확실한 적응유연성의 과정

을 탐색하려면 중년부터 노년까지의 종단연구를 하는 것이 필요할 것이다.

다섯째, 본 연구에서 모색한 적응유연성 증진 프로그램의 구성요소는 본

연구의 결과로 도출한 적응유연성 개념에 기초하였으나, 아직은 제안단계로

볼 수 있다. 추후에 이 구성요소들을 포함한 프로그램을 제작하여 중년의

적응유연성 증진에 효과가 있는지 경험적으로 검증할 필요가 있다.
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A Study on the Resilience of Middle-aged Men and

Women using Concept Mapping
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The Graduate School of

Sungshin University

The purpose of this study is to explore the perceived risk factors and protective

factors in middle age and to propose components for future resilience improvement

programs based on the results. For this purpose, this study utilized concept

mapping. Focus questions were developed based on preliminary interviews. 12 men

and 12 women, aged fifty to sixty, were interviewed in order to collect their ideas

on risk factors and protective factors in middle age. A team of three experts

analyzed, selected, and edited main ideas about the risk factors and protective

factors that emerged from the interviews. In case of the men, 52 risk factor and

63 protective factor statements were deduced from the initial 147 risk factor and

177 protective factor statements. In case of the women, 60 risk factor and 64

protective factor statements were deduced from the intial 240 risk factor

statements and 272 protective factor statements. All of the subjects who

participated in the interviews, performed card sorting, and assessed the degree of

risk and protection. Multidimensional scaling analysis revealed two dimensions on



the map of risk factors perceived by middle-aged men: ‘health vs. economic

power’ and ‘family relationship vs. work’. On the map of protective factors

perceived by middle-aged men, ‘family oriented vs. change oriented’ and ‘individual

oriented vs. social relationship oriented’ appeared. For women, on the map of risk

factors, ‘children vs. husband’ and ‘relationship vs. individual’ appeared. The map

of protective factors revealed ‘change oriented vs. relationship oriented’ and ‘action

oriented vs. cognition oriented’.

Hierarchical cluster analysis showed six clusters in the concept map of the risk

factors for middle-aged men. The order of assessment for the degree of risk

according to the clusters was as follows : ‘economic difficulty’, ‘difficulty in

recovering after early retirement or business failure’, ‘difficulties in family

relations’, ‘difficulties at work’, ‘physical and psychological difficulties’, ‘skepticism

in midlife’. Six clusters appeared in the concept map of the protective factors

perceived by middle-aged men. The order of assessment for the degree of

protection was as follows : ‘wife’s help and commitment to marital relations’,

‘Efforts for new work and self development’, ‘psychosocial factors’, ‘the existence

of child/children and efforts in relationships with the child/children’, ‘social

support’.

For women, six clusters were found in the concept map of the risk factors. And

the order of assessment for the degree of risk was as follows : ‘relationship with

husband and economic difficulties due to husband’, ‘physical difficulties and

illness’, ‘suffering from bereavement’, ‘difficulties due to child/children’, ‘skepticism

of midlife’, ‘difficulties in relation to the in-laws and divorce’. Five clusters were

found in the concept map of the protective factors. The order of assessment for

the degree of protection was as follows : ‘active efforts for change’,

‘child/children’s help and efforts in relationship with the child/children’,

‘psychosocial factors’, ‘improved communication with husband’, ‘social support’.

Based on the results of the concept map and cluster analysis, I proposed some



components for a program to improve resilience of middle-aged people.

This study is meaningful in that it used qualitative data of the experience of

middle-aged men and women in overcoming adversity, to explore their concepts of

risk factors and protective factors. The results of this study can to be used in

resilience improvement programs for middle-aged men and women.

key words : Midlife, resilience, risk factor, protective factor, concept mapping,

resilience improvement program





번호 진술문 1 2 3 4 5 6 7

1
구체적인 준비 없이 명예퇴직을 하여,
현실이 만만치 않다는 것을 절감했다.

1 2 3 4 5 6 7

2
나는 자녀들을 위하는 마음으로 조언을 했는데,
자녀가 귀찮아 하거나 반항적인 반응을 보여서 깜짝 놀랐다.

1 2 3 4 5 6 7

3
나의 명예퇴직 이후에
경제활동을 시작했던 아내가 암에 걸렸다.

1 2 3 4 5 6 7

4
나의 병간호 때문에 아내도 일할 수 없어서,
경제적으로 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

5
나이가 들면서 혈압, 당뇨 수치가 높아지고, 체력도 떨어지는 등
노화를 체감하기 시작했다.

1 2 3 4 5 6 7

6
남들이 알면 비난받을 지 모르는 일이 있어서
대외적으로 일체 말하지 않고 사느라 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

7
내가 이야기를 하면 자녀들이 잔소리로 여기고 피해서
자녀들과 소통이 잘 안 된다.

1 2 3 4 5 6 7

8
내가 통제할 수 없는 사회적 사건, 사고로 인해
생업에 부정적 영향을 받아서 경제적으로 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

9
내가 힘든 상황에서 아내에게 짜증과 화를 많이 내어
부부관계가 나빠졌다.

1 2 3 4 5 6 7

10 돈을 벌지 못 하니까 성적으로도 위축되는 것 같다. 1 2 3 4 5 6 7

11 돌아가신 부모님의 장지 문제로 형제들과 갈등이 심했다. 1 2 3 4 5 6 7

12
동창이 병으로 죽어서 마음이 아프고,
'나도 죽을 수 있는 나이구나' 하는 생각이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

13
명예퇴직 이전에는 마음만 먹으면 바로 재취업이 가능할 거라
생각했는데, 실제로는 나의 이전 경력이 도움이 되지 않아
재취업에 어려움을 겪었다.

1 2 3 4 5 6 7

14
명예퇴직 후 경제적으로 힘든 상황에서 사고를 당한
동생의 병원비까지 감당하느라 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

15
명예퇴직 후 사업을 하는 내내 가장으로서
가족부양의 책임을 다하지 못할까 싶어서 불안했다.

1 2 3 4 5 6 7

16 명예퇴직 후 사업을 하다가 실패했다. 1 2 3 4 5 6 7

17
명예퇴직 후 사업을 하려고 보니,  한 분야에 대해서만 잘 알뿐 사업
아이템에 대해서는 전혀 지식이 없어서 내 자신이 바보처럼 느껴졌다.

1 2 3 4 5 6 7

18
명예퇴직 후 아내가 가정경제를 주도하면서
심리적으로 위축되었다.

1 2 3 4 5 6 7

19
명예퇴직 후, 돈이 없어
친구와 친척을 만나는 것이 부담스러웠다.

1 2 3 4 5 6 7

* 다음은 중년기의 역경이나 어려움에 해당된다고 진술한 문장들입니다. 해당 문항이 얼마나 큰

역경이나 어려움이라고 생각하는지, 7점 척도에서 해당하는 곳에 v표를 해주시기 바랍니다.

(1점 - 전혀 어려움이라 할 수 없다,    2점 - 큰 어려움은 아니다,

    3점 - 어려움이 아니다,        4점 - 그저 그렇다,          5점 -  조금 어려움이다,

    6점 - 큰 어려움이다,          7점 - 아주 큰 어려움이다.)

부    록 



20
병치레를 크게 몇 차례를 하니 가족들에게 짐이 되는 것 같아
미안한 마음이 컸다.

1 2 3 4 5 6 7

21
불면증으로 잠을 못 자서 피곤해도
회사에 가서는 티를 낼 수 없었다.

1 2 3 4 5 6 7

22
사고와 중병으로 몸을 움직일 수도 없을 때,
고통스럽고 짜증이 나서 자주 죽고 싶은 마음이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

23
사업실패로 인한 빚 독촉으로
가족까지 위협을 느끼게 되어 이혼하게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

24 사업실패로 인한 빚 때문에 이혼하고 혼자 살다 보니 외롭다. 1 2 3 4 5 6 7

25
사업에 실패하자 자존감이 떨어지고 가족들에게도 미안하여
죽고 싶은 마음이 여러 번 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

26
사업이 기울었을 때, 잘 나가던 과거 혹은 타인과 비교하면서
심리적으로 많이 위축됐었다.

1 2 3 4 5 6 7

27
사업이 한창 힘들 때, 부모님의 병환까지 겹쳐서
부모님을 제대로 모시지 못해 마음이 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

28
상당히 큰 액수의 돈을 주변사람들에게 빌려주었는데,
이후에 돌려 받지 못해서 경제적으로 타격이 컸다.

1 2 3 4 5 6 7

29 선배가 자살로 죽어서 충격을 받았다. 1 2 3 4 5 6 7

30
쉰 살이 다 되어 우울증이 생겨 회사 나가는 것도
일하는 것도 싫고, 잠도 거의 못 자서 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

31
실직 후 경제적으로 어려울 때, 친구의 조언이
조롱하는 느낌이어서 상처가 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

32
아내와 나의 본가의 어머니, 형제들과의 갈등을
중재할 수 없어서 무기력하게 느껴졌다.

1 2 3 4 5 6 7

33
아내와 내 형제들간의 갈등으로 인해
나와 형제들간의 사이도 멀어졌다.

1 2 3 4 5 6 7

34 아프신 부모님을 모시는 문제로 형제들과 갈등이 많았다. 1 2 3 4 5 6 7

35
여러 차례 병마에 시달리느라 몇 년 동안 경제활동을 못하다보니,
이후에도 일이 끊기게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

36
자녀가 대학 졸업 후에도
부모인 나의 지원을 기대하는 것 같아 부담스럽다.

1 2 3 4 5 6 7

37
재취업은 했지만, 명예퇴직 이전에 비해 수입은 줄었는데
자녀의 교육비와 부모님의 병원비는 증가하여 생활이 어려웠다.

1 2 3 4 5 6 7

38
재취업한 분야가 명예퇴직 이전에 하던 일과
전혀 다른 새로운 분야라 적응하는 게 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

39 주변 지인들의 죽음을 접하면서, 인생이 허무하게 느껴졌다. 1 2 3 4 5 6 7

40
중년에 접어들어 삶에 회의를 느꼈지만,
그 누구에게도 드러내 놓고 의논할 수 없었다.

1 2 3 4 5 6 7

41
중년이 되면서 성기능 저하로
성적 흥미가 감소하고 자신감도 떨어졌다.

1 2 3 4 5 6 7

42 중년이 되면서 점차 회사 내에서 입지가 좁아지고 눈치가 보였다. 1 2 3 4 5 6 7

43
중년이 되어 아내에 비해 성관계에 흥미가 떨어져,
아내를 만족시키지 못한 것 같아 신경이 쓰였다.

1 2 3 4 5 6 7

44
중년이 되었는데도 앞으로도 한참 동안 생계를 위해
일해야 한다는 게 고단하게 느껴진다.

1 2 3 4 5 6 7



45
중년이 되자 내 운명이 다른 사람(사장)의 뜻에 매여 있어,
내 스스로 운명을 결정할 수 없다는 것에 회의가 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

46
중년이 되자 직장생활에서 재미나 보람도 못 느끼고
전망도 없어 보여 답답했다.

1 2 3 4 5 6 7

47
직장생활 중 업무처리와 관련해서 부당한 일을 당했으나,
어느 누구로부터도 도움을 받지 못했다.

1 2 3 4 5 6 7

48
직장생활에서 승진하고 싶다는 생각이 수그러들었을 즈음에,
허무감과 공허감이 왔다.

1 2 3 4 5 6 7

49
쳇바퀴 도는 것처럼 살다가,
문득 '이렇게 살다가 끝나는가' 하는 생각이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

50 큰 병으로 체력이 바닥난 이후로, 회복하는 데 시간이 오래 걸렸다. 1 2 3 4 5 6 7

51
퇴직 전 회사에 다닐 때, 젊은 친구들보다 월급은 많은데
업무 능력이 떨어지는 것이 눈치가 보여서 스트레스였다.

1 2 3 4 5 6 7

52 퇴직금의 반 이상을 주식에 투자하여 손해를 보았다. 1 2 3 4 5 6 7

수고해주셔서 감사합니다~^^



번호 진술문 1 2 3 4 5 6 7

1
50대 중반의 나이에도 현재 업무에 도움이 되는 공부에 도전하여, 자
격증을 취득하였다.

1 2 3 4 5 6 7

2
가족들에게 해를 입히지 않기 위해 빚을 꼭 갚겠다는 의지가
재기하는 힘이 되고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

3 가족을 부양해야 한다는 책임감으로 버텨왔다. 1 2 3 4 5 6 7

4
공공기관의 복지혜택으로 한동안 내가 감당해왔던 동생에 대한
경제적 지원 부담이 줄어들게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

5
공부(예, 철학, 심리학)가 삶의 의미를 찾아가는 과정에
도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

6
과거에 힘들었을 때 극복했던 경험을 떠올리며,
자신감을 상기시키는 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

7
관심있는 분야의 공부를 한 것이
미래를 준비하는 데 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

8
나는 사업때문에 가정에 신경을 못 쓰는 상황에서도,
아내는 내 부모님의 병간호를 지극정성으로 해주어서 고마웠다.

1 2 3 4 5 6 7

9
내가 너무 힘들어서 짜증이나 화를 내어도
아내가 잘 참아주어서 감사하다.

1 2 3 4 5 6 7

10
내가 먹는 것은 스스로 챙겨 먹어
아픈 아내가 집안일로 스트레스 받지 않도록 하고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

11
내가 사업이 어려워 가정에 신경쓰지 못할 때,
형제들이 내 자녀들을 챙겨줘서 고마웠다.

1 2 3 4 5 6 7

12
내가 어려운 상황에 놓여서 경제활동을 거의 할 수 없었을 때,
아내가 일을 한 것이 가정경제에 큰 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

13
내가 자녀와 관계가 좋지 않았을 때,
아내가 나와 자녀의 관계를 중재해 주어서 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

14
내가 조금 더 오래 일할 수 있는 곳으로 이직하여,
열심히 일하고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

15
노년에 적은 생활비로 소박하게 살아도 괜찮겠다는 생각을 하니, 노
년에 대한 부담이 줄어든다.

1 2 3 4 5 6 7

16 뇌질환의 재발방지를 위해, 술, 담배를 끊었다. 1 2 3 4 5 6 7

* 다음은 중년기의 역경이나 어려움에도 불구하고, 긍정적인 적응에 도움이 된다고 진술한 문장들

입니다. 해당 문항이 얼마나 도움이 된다고 생각하는지, 7점 척도에서 해당하는 곳에 v표를 해주

시기 바랍니다.

(1점 - 전혀 도움이 되지 않는다,    2점 - 큰 도움이 되지 않는다,

    3점 - 도움이 되지 않는다,        4점 - 그저 그렇다,          5점 -  조금 도움이 된다,

    6점 - 아주 도움이 된다,          7점 - 아주 큰 도움이 된다.)

17
단전호흡과 명상을 하는 것이,
나를 돌아보는 시간을 갖게 하여 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

18
동창이나 오랜 친구들을 만나서 이야기하다보면,
지금 겪는 어려움을 잊게 되고 마음이 편해진다.

1 2 3 4 5 6 7



19
매우 어려운 순간에도 충동적으로 행동하기 보다
인내하며 버틴 것이 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

20
명예퇴직을 결정하거나 퇴직 후 어떤 일을 하든간에,
아내는 내 생각에 반대하거나 스트레스를 주지 않았다.

1 2 3 4 5 6 7

21
사업 부도 후 새로운 일을 할 수 있게 된 것이
버텨나갈 힘을 주었다.

1 2 3 4 5 6 7

22
사업 실패로 한창 방황할 때, 아내도 위태할 정도로 힘들다는 것을
깨닫는 순간 정신을 차리게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

23
사업추진 중 어려움에 처했을 때, 주변의 선후배로부터
도움이 되는 정보를 얻거나 물질적인 도움을 받았다.

1 2 3 4 5 6 7

24
삶이 힘든 와중에도 자녀가 있다는 것 자체가 힘이 되고,
특히 자녀와 대화를 나누면서 기쁨을 얻는다.

1 2 3 4 5 6 7

25
성관계 횟수는 줄었지만 아내와 얘기를 많이 해서
여전히 친밀함을 느끼고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

26
성적흥미가 감소된 것이 아내가 싫어서가 아니라,
육체적으로 성기능이 저하되어 그런 거라고 솔직히 얘기하여
오해가 쌓이지 않게 하였다.

1 2 3 4 5 6 7

27 소박함에서 행복을 느낄 수 있는 마음이 있다. 1 2 3 4 5 6 7

28
심리적으로 힘들때, 술을 줄이고
철학책을 읽기 시작한 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

29
아내가 큰 병에 걸렸으나 스스로 건강회복을 위해 노력하며
즐겁게 생활하여, 마음의 부담이 덜하다.

1 2 3 4 5 6 7

30
아무리 하기 힘든 일과 마주할 때도,
내 자신을 믿고 존중하는 것이 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

31
아픈 후로 시골로 내려와 맑은 공기를 마시며 취미로 농사도 짓고 운
동도 해서 몸이 많이 좋아진 거 같다.

1 2 3 4 5 6 7

32
어려운 상황에서도 낙천적이고 적극적인 성격이
도움이 된 거 같다.

1 2 3 4 5 6 7

33 어려울 때 친구와 선후배가 위로해 주었다. 1 2 3 4 5 6 7

34
여건이 어려운 상황에서도 주도면밀한 계획과 추진력으로
사업에서 성공할 수 있었다.

1 2 3 4 5 6 7

35
역경 후 주변의 지인이나 친구들이 일자리를 소개해 주어서,
그 덕분에 다시 일을 할 수 있게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

36
우리 가정이 경제적으로 어려웠을 때,
처가의 도움으로 빚을 갚을 수 있었다.

1 2 3 4 5 6 7

37
운동을 하면서 몸을 움직이는 활동을 하는 것이
신체적으로는 활력을 주었고, 정신적으로는 여유를 주었다.

1 2 3 4 5 6 7

38
이전에 속해 있던 조직이 내게 맞지 않았다는 것을 깨달으면서,
이후에는 내가 잘하는 분야의 조직을 선택하게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

39
이전엔 내가 지시하는 역할을 주로 해왔지만,
아르바이트 경험을 통해 이제는 남에게 지시받는 일도
할 수 있겠다는 생각이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

40
자녀가 뛰어난 성적으로 원하는 대학에 진학한 것이
위안이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

41
자녀가 성장하여 이제 교육비를 댈 시기가 얼마남지 않아서
부담이 줄어들었다.

1 2 3 4 5 6 7

42
자녀가 어릴 때 내가 체벌을 심하게 했던 것에 대해 성인이 된
자녀에게 사과를 하였고, 자녀가 그 사과를 받아들인 거 같다.

1 2 3 4 5 6 7



43 자녀가 취업한 것이 경제적으로 도움이 되었다. 1 2 3 4 5 6 7

#
자녀들 물건을 정리해주면서
이전에는 느끼지 못했던 친밀감을 느끼게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

45
중년기에 접어들어 음식에 취미가 생겨서 요리를 자주 해주자,
아내와 아이들이 좋아하였다.

1 2 3 4 5 6 7

46
중년에는 현재의 상태를 유지하며 더 나빠지지 않으면 된다는
생각을 하니까, 마음의 부담이 덜하다.

1 2 3 4 5 6 7

47
중년이 되면서부터 집안일에 관심을 갖고 참여하기 시작하여,
특히 아내의 취업후에는 거의 반반씩 하고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

48
중년이 되어서 자녀와 함께 하는 시간을 더 갖거나
대화를 더 많이하면서 관계가 좋아진 거 같다.

1 2 3 4 5 6 7

49
중년이 하강기라는 것, 그래서 내가 이전만큼 능력발휘를
할 수 없다는 것을 인정하는 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

50
중병으로 몸을 제대로 움직이지 못하는 상황에서,
아내는 헌신적으로 나의 재활을 도와주었다.

1 2 3 4 5 6 7

51 중병을 앓은 이후로 꾸준한 운동을 하여 자활에 성공할 수 있었다. 1 2 3 4 5 6 7

52
직장을 다니며 퇴사 후의 미래를 위해
새로운 분야를 공부하고 업무에 적용하며 경험을 쌓아나갔다.

1 2 3 4 5 6 7

53
책을 읽다보면 생각이 깊어지고
여러 문제를 해결하는 데 도움이 된다.

1 2 3 4 5 6 7

54
친한 형이 홧김에 자살하여 남은 가족들이 고통스러워 하는 것을 보
고 자살을 함부로 해서는 안되겠다는 생각을 하게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

55
퇴사 후 새로운 분야를 공부하고 자격을 갖추어서
새로운 일을 할 수 있게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

56
퇴사 후 할 수 있는 일이 없어서 막막할 때,
아내가 현실적인 조언을 해준 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

57
퇴직 후 경제적 갈등이 심할 때도,
성관계를 통해 부부관계의 악화를 막을 수 있었다.

1 2 3 4 5 6 7

58
퇴직이전에 가족을 위해 최선을 다하고 헌신을 다했기에
명예퇴직 이후에 아내도 내게 똑같이 대해준 거 같다.

1 2 3 4 5 6 7

59
현재의 일이나 소득의 비교기준을 퇴직이전의 전성기가 아닌,
퇴직이후에 아무것도 하지 않았던 때로 정하니까 마음이 편하다.

1 2 3 4 5 6 7

60
회사밖에서 부담없는 인간관계를 맺으며 어울렸던 것이
삶에 활력을 주었다.

1 2 3 4 5 6 7

61
흥미와 관심이 가는 분야에 재취업하여
열정적으로 업무에 임하고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

62
힘든 상황에서도 무슨 일이든지
최선을 다하는 태도가 도움이 된 거 같다.

1 2 3 4 5 6 7

63
힘들 때 내가 속한 종교단체의 사람들로부터
위로와 지지를 받을 수 있었다.

1 2 3 4 5 6 7



번호 진술문 1 2 3 4 5 6 7

1
가족을 위해서 사회적인 일을 미루어 왔는데,
중년이 되고 나니 할 수 있는 일이 없어서 허망하다.

1 2 3 4 5 6 7

2
공황장애와 우울증으로
몇 년간 자녀도 살림도 거의 돌보지 못했다.

1 2 3 4 5 6 7

3
그동안 시집 식구들에게 마음을 쓰고 잘 하려고 노력해왔는데
인정보다 비난만 받고 나니, 내 일에는 집중을 못하면서
시댁과의 갈등에 휘말린 것이 화가 나고 후회도 된다.

1 2 3 4 5 6 7

4
남편 사별 후, 심리적으로나 경제적으로 의지할 사람 없이
여생을 살아야하는 것이 불안하고 두렵다.

1 2 3 4 5 6 7

5
남편 형제들이 술을 마시면 전화로
술주정을 하여서 스트레스가 심했다.

1 2 3 4 5 6 7

6
남편과 사별 후 외롭고 허전한데
마음놓고 하소연할 수 있는 친구도 없다.

1 2 3 4 5 6 7

7
남편과 사별 후 집에 들어갈 때마다 남편의 부재가 확인되는 것이
극도의 스트레스였고, 몇 차례의 공황장애를 겪었다.

1 2 3 4 5 6 7

8
남편과 사별 후,
삶이 허망해지고 무덤덤해졌다.

1 2 3 4 5 6 7

9
남편과 이혼 후, 그래도 정이 들었는지
마음 정리가 쉽지 않아서 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

10
남편은 시어머니나 시집 형제들이 내게 잘못한 경우에도,
그들을 이해하라고 하며 나를 보호해 주지 않았다.

1 2 3 4 5 6 7

11
남편의 말기암 치료방법을 알아보고
의사결정을 해야 하는 과정이 지치고 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

12
남편의 사업실패로
주거비용까지 잃게 되어 힘겨웠다.

1 2 3 4 5 6 7

13
남편의 실직으로 어려울 때,
남편과 대화가 되지 않는 게 극심한 스트레스였다.

1 2 3 4 5 6 7

14
남편의 실직 이후로
생계가 극도로 어려워졌다.

1 2 3 4 5 6 7

15
남편의 암 투병 중 24시간 돌보면서
일도 병행해야 해서 시간적으로 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

16
남편의 암투병 중 사춘기 자녀의 일상과
대학진학을 신경써주지 못한 것에 죄책감이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

17
남편의 암투병 중 생계와 치료비 모두를
책임지느라 경제적으로 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

* 다음은 중년기의 역경이나 어려움에 해당된다고 진술한 문장들입니다. 해당 문항이 얼마나 큰

역경이나 어려움이라고 생각하는지, 7점 척도에서 해당하는 곳에 v표를 해주시기 바랍니다.

(1점 - 전혀 어려움이라 할 수 없다,    2점 - 큰 어려움은 아니다,

    3점 - 어려움이 아니다,        4점 - 그저 그렇다,          5점 -  조금 어려움이다,

    6점 - 큰 어려움이다,          7점 - 아주 큰 어려움이다.)



18
남편의 외도녀의 등장으로,
내 영역이 침범당했다는 느낌이 들어 화가 났다.

1 2 3 4 5 6 7

19
남편의 잦은 외도로 인해 의심과 집착이 생겨서
남편이 늦으면 끊임없이 전화를 했다.

1 2 3 4 5 6 7

20
남편이 간질환으로부터 완쾌되지 않았는데도 계속 술을 마셨는데,
내가 말려도 듣지 않아서 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

21
남편이 내 말은 들어주지 않고 자기 이야기만 하여,
말이 통하지 않는 게 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

22
남편이 방탕하게 놀면서 카드빚을 져
경제적으로 아주 바닥이 났다.

1 2 3 4 5 6 7

23
남편이 암에 걸린 후 잠을 못 자며 병간호를 하는 것이 힘들었고,
병간호를 몇 년간 지속하자 체력이 고갈되었다.

1 2 3 4 5 6 7

24
남편이 없는 상태에서 누구의 도움도 받지 못하고 혼자서
자녀들을 키워야 하는 것이 스트레스였다.

1 2 3 4 5 6 7

25
남편이 외도의 탓을 내게 돌리며 오히려
나를 비난하여 심리적으로 위축되었다.

1 2 3 4 5 6 7

26
남편이 외도했을 때, 경제적 자립능력이 없어서
더 늪에 빠진 느낌이 들었던 것 같다.

1 2 3 4 5 6 7

27
대인관계에서 양보하거나 피하는 성격으로 손해를 보는 것 같아
바꾸고 싶었으나, 잘 되지 않아서 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

28
마음으로 많이 의지했던 어머니가 돌아가신 후,
이루 말할 수 없이 허전하고 슬펐다.

1 2 3 4 5 6 7

29
사별 후 남편이 하던 사업을 정리하는 과정에서
여러 가지 어려움이 있었는데 도움받을 곳이 없어서 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

30
사춘기 자녀가 게임중독으로
통제되지 않는 것이 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

31
사춘기 자녀가 불안해 하는 것이, 이전의 부부싸움과 병으로
자녀를 잘 돌보지 못한 것 때문인 것 같아서 죄책감이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

32
시어머니가 돌아가시기 전까지 내게 거의 매일 전화해서
여러 가지 요구를 하여 스트레스가 심했었다.

1 2 3 4 5 6 7

33
시어머니는 아들 외에는 며느리인 내가 무엇을 해드려도
좋아하지 않으셔서, 내 마음이 상처를 받았다.

1 2 3 4 5 6 7

34
시어머니를 자기 인생의 우선순위로 둔 남편을 그저 시어머니의
아들이라고 생각하고 포기하고 나니, 마음이 외롭고 무기력해졌다.

1 2 3 4 5 6 7

35
암 진단을 받고 내가 잘못한 것이
있나 돌아보게 되고 자책을 많이 했다.

1 2 3 4 5 6 7

36
암 진단을 받았을 때, 치료 예후를 알 수 없었기에, 미래를 기약할
수 없고 인생을 계획할 수 없다는 것이 불안하고 좌절스러웠다.

1 2 3 4 5 6 7

37
암 치료가 장기화되면서 남편이 무관심해졌다고 느껴지고
결국 나 혼자 감당해야 된다는 것에 화가 났다.

1 2 3 4 5 6 7

38
암으로 몸이 아프면서
종교를 많이 찾아다녔고, 돈도 많이 쓰게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

39
암으로 몸이 힘들고 외모도 초췌해져 사람들 만나기를 꺼리게 되어 한
동안 밖에 나가지 않게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

40
암이 생긴 이후로, 건강상의 한계로 무언가 내가 원하는 만큼
할 수 없다는 사실을 수용하기 어려웠다.

1 2 3 4 5 6 7



41
암치료를 받는 동안에 남편에게 도와달라고 한 것들을
남편이 들어주지 않아서 상당히 충격을 받았다.

1 2 3 4 5 6 7

42
오랜 기간 부부갈등을 지켜보던 자녀가
성인이 되자마자 독립을 하여 마음이 허전하였다.

1 2 3 4 5 6 7

43
우울증이 와서, 직장도 나가기 싫고, 남편과 아이들도 다 귀찮아졌고,
무엇 때문에 힘들게 살아야 하는지 삶의  목적을 잃었던 것 같다.

1 2 3 4 5 6 7

#
이혼과정에서 남편이 재산을 숨기거나 인신공격을 하여
배신감도 들고 괴로웠다.

1 2 3 4 5 6 7

45
이혼에 대한 사회적 시선과 직업에서의 차별이 우려가 되었고,
가족들에게도 면목이 없었다.

1 2 3 4 5 6 7

46
이혼을 하면서 자녀에게 상처를 준다는
생각에 괴롭고 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

47
자녀 중 시어머니와 성격이 닮은 아이가
내 자식 같지 않고 어렵게 느껴졌다.

1 2 3 4 5 6 7

48
자녀가 대학 진학에 계속 실패하는 것을
보고 있는 것이 힘들었다.

1 2 3 4 5 6 7

49
사춘기자녀가 학교를 자퇴하여 한동안 집에서만 지내며
밖에도 나가려 하지 않아 속상했었다.

1 2 3 4 5 6 7

50
자녀들이 전남편으로부터 상당 기간 시달렸는데도 불구하고,
전남편의 성격이 너무 강해서 그로부터 보호해주지 못했던 것이
마음이 아팠다.

1 2 3 4 5 6 7

51
중년 초기에 암에 걸려 심적인 충격이 컸고
재발이 잘된다는 말에 재발에 대한 두려움이 컸다.

1 2 3 4 5 6 7

52
중년에 갑작스런 남편의 외도와 이혼요구에 심한 충격을 받았고,
어떻게 대처해야 할지 난감하였다.

1 2 3 4 5 6 7

53
중년에 남편의 갑작스러운 외도로, 그동안 전업주부로만 살아왔던
내가 이루어 놓은 모든 것을 잃어버린 느낌이 들었다.

1 2 3 4 5 6 7

54
중년이 되고 보니, 전문적인 영역의 일을 하고 싶은데,
새로운 영역은 커리어가 전혀 없어서 막막하다.

1 2 3 4 5 6 7

55
중년이 되어 노안, 무릎 통증 등의 체력 저하와 불면,
가슴 답답함 등의 갱년기 증상이 나타나서 당황스럽고 힘겨웠다.

1 2 3 4 5 6 7

56
중년이 되어 사회적으로나 개인적으로 성취감을 느끼지 못하고
새로운 것을 도전할 자신감도 없다.

1 2 3 4 5 6 7

57
중년이 되어 이혼하자는 내게 남편이
위협적이고 폭력적으로 반응해서 무서웠다.

1 2 3 4 5 6 7

58
중년이 되어 혈압, 당뇨, 고지혈증 등
여러 가지 질병에 시달리게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

59
한창 때인 40대에 암에 걸려
자신감을 상실했다.

1 2 3 4 5 6 7

60
힘들 때마다 의지가 되었던 친한 언니가
갑자기 사망해서 슬프고 허망하였다.

1 2 3 4 5 6 7



번호 진술문 1 2 3 4 5 6 7

1
경제적으로 빈곤했을 때, 공공기관에 도움요청을 하여
복지혜택을 받을 수 있었다.

1 2 3 4 5 6 7

2
경제적으로 어려웠을 때, 친구들이
경제적으로 많이 도와줘서 큰 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

3 긍정적이고 낙천적인 성격이 어려움을 극복하는데 도움이 되었다. 1 2 3 4 5 6 7

4
나보다 더 힘든 상황을 겪고도 의연한 사람들을 보면,
내 문제가 작아보여서 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

5 나에 대한 자신감과 자긍심으로 어려움을 이겨낼 수 있었다. 1 2 3 4 5 6 7

6
나와 같은 일을 겪었던 사람들을 만나
서로 공감을 주고 받는 것이 도움되었다.

1 2 3 4 5 6 7

7
남에게 털어 놓기 힘든 일이 있을 때,
인생선배로부터 이해와 조언을 얻었다.

1 2 3 4 5 6 7

8
남편과의 갈등으로 많이 힘들 때,
종교적 체험을 통해 위안과 희망을 얻었다.

1 2 3 4 5 6 7

9
남편의 어린시절 상처가 결혼에 미친 영향을 이해하게 되면서,
남편에게 연민을 갖게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

10
남편의 외도 후, 내 일을 가지니까
경제적으로 스스로 설 수 있어 무력감이 덜 했다.

1 2 3 4 5 6 7

11
남편의 외도 후, 학업과 아르바이트에 집중하는 것이
마음을 잡는데 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

12
남편이 이전과 달리 나의 입장을 이해하고 나의 요구에 응하는 등
부부관계 개선을 위해 노력했다.

1 2 3 4 5 6 7

13
내가 그동안 남편을 이해하지 못했던 것을 사과하자,
남편도 미안하다고 하여 이후에 사이가 좋아졌다.

1 2 3 4 5 6 7

14
내가 어려울 때 친정식구들이
살림이나 집안 대소사를 도와주었다.

1 2 3 4 5 6 7

15
내가 어려움에 처했을 때, 친정 식구들이
내 편이 되어주어 정서적 안정을 얻었다.

1 2 3 4 5 6 7

16
내가 역경에 처했을 때, 자녀가 내게 관심을 가지고
날 도와주려 노력한 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

17
내가 할 수 있는 것과 할 수 없는 것을 나누고
할 수 없는 것을 버리기 시작하니, 마음이 편해지기 시작했다.

1 2 3 4 5 6 7

18
마음속에 있는 불편하거나 힘든 내용들을 남들에게 숨기지 않고
다 이야기하는 성격이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

19
마음의 갈등을 극복할 수 있었던 게
시간이 지나서 그런 거 같기도 하다.

1 2 3 4 5 6 7

* 다음은 중년기의 역경이나 어려움에도 불구하고, 긍정적인 적응에 도움이 된다고 진술한 문장들

입니다. 해당 문항이 얼마나 도움이 된다고 생각하는지, 7점 척도에서 해당하는 곳에 v표를 해주

시기 바랍니다.

(1점 - 전혀 도움이 되지 않는다,    2점 - 큰 도움이 되지 않는다,

    3점 - 도움이 되지 않는다,        4점 - 그저 그렇다,          5점 -  조금 도움이 된다,

    6점 - 아주 도움이 된다,          7점 - 아주 큰 도움이 된다.)



20
부부관계의 어려움을 이전에는 남편탓으로만 여겼으나,
이제는 나 또한 책임이 있다는 것을 깨닫게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

21
불교의 유명한 스님들이 인간의 고통, 이혼문제, 자식문제를
설명하는 강의를 듣는 게 위로가 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

22
사람을 좋아하고 관계지향적인 성격으로
주변 사람들에게 의지하고 도움을 받을 수 있었다.

1 2 3 4 5 6 7

23 사별 후 시간의 도움이 제일 컸다. 어이 없을지 모르지만. 1 2 3 4 5 6 7

24
생사의 역경을 경험하면서 내 인생을 돌아보고
삶과 죽음에 대해 생각하는 계기가 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

25
남편과 사별 후, 남편이 내가 볼 수는 없지만
다른 세계에 존재할 거라는 생각으로 위안을 한다.

1 2 3 4 5 6 7

26
시집과의 관계에서 내가 용납할 수 없는 요구는 거절하고
적당한 정도로 거리를 두기 시작한 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

27
신에게 내 자신을 완전히 드러내며 의지하는
신앙이 있어서 그 힘으로 버텼다.

1 2 3 4 5 6 7

28
아파서 하게 된 운동이 습관이 되면서,
몸과 마음의 건강에 도움이 되고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

29
암 치료를 받으면서 그 동안 지나치게 남편과 시댁 위주로 살면서
나 자신을 돌보지 못했다는 사실을 깨닫게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

30
암투병 중 예술활동(예, 그림그리기 등)을 한 것이
마음의 안정을 찾는데 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

31
어려운 일을 당했을 때 감정적이기보다
차분하고 이성적으로 대처하는 내 성격이 도움되었다.

1 2 3 4 5 6 7

32
어려울 때, 직업과 관련된 공부를 하는 것이
재미있고 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

33
어려움에 처했을 때, 직장상사 또는 동료에게
이야기하여 지지를 받았다.

1 2 3 4 5 6 7

34
역경 가운데서도 아내이자 엄마로서의 역할에
최선을 다 하는 태도가 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

35
역경이 내가 견뎌야 하는 삶의 무게라는 것을 수용하는 것이
어려움을 극복하는 데 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

36
예전에는 남편과 갈등이 생기면 말을 안 하고 피했는데,
이제는 대화가 마무리 될 때까지 물러서지 않고 대화하려고
노력한 게 관계개선에 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

37
운동을 통해 땀을 빼고 나면
몸이 피곤하니까 잠도 잘와서 도움이 된다.

1 2 3 4 5 6 7

38
이전까지는 분노를 표출하지 않고 살았는데,
중년이 되어서는 사람에게 직접 피해가 가지 않는 안전한 방식으로 분
노를 표출하며 해소하려 노력하고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

39
자녀가 성장하자 내 인생의 어려움에 대해
같이 의논할 수 있게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

40
자녀가 아르바이트로 생활비를 보조해주어서
경제적으로 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

41
어릴 적 오해로 인해 내게 거리감을 느꼈던 성인자녀와,
터놓고 이야기하여 오해를 풀고 가깝게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

42 자녀에 대한 책임감으로 살아야겠다는 의지가 생겼다. 1 2 3 4 5 6 7

43 자녀에 대한 학비 지원이 끝나면서 경제적으로 편안해졌다. 1 2 3 4 5 6 7



# 자녀와 이야기를 많이 한 것이 자녀와의 관계 개선에 도움이 되었다. 1 2 3 4 5 6 7

45
자녀와의 관계가 어려울 때, 내가 무언가를 하려고 하지 않고
기다려주고 참아주다보니 관계가 개선되었다.

1 2 3 4 5 6 7

46
정신적으로 힘들었을 때,
심리상담가에게 도움을 요청한 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

47 중년 이후에 새로운 진로를 개척하고자 대학원에 진학을 하였다. 1 2 3 4 5 6 7

48
중년에 경제적 어려움이 닥쳤을 때,
내 스스로 일을 찾아 돈을 벌기 시작하였다.

1 2 3 4 5 6 7

49 중년에 새로운 분야를 공부하고 도전해서 성과를 얻었다. 1 2 3 4 5 6 7

50
실직으로 몇 년간 경제활동을 하지 않던 남편이
막일이라도 해서 생활비를 조금 갖다주는 것이
위기를 벗어나는데 도움이 되고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

51
중년에 체력이 저하된 이후로 건강보조식품을 섭취하거나,
마사지, 침을 맞는 등 건강관리를 하고 있다.

1 2 3 4 5 6 7

52
중년이 되면서 불필요한 경쟁은 하지 않으려 노력한 것이
스트레스를 줄이는 데 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

53
중년이 되어 이제는 내가 하고 싶은 일과 내 생활에
우선순위를 두려고 노력한다.

1 2 3 4 5 6 7

54
생계를 위해 일에 몰두하다보니,
내게 일어난 힘든 일에 대해 생각할 겨를이 없어서 좋았다.

1 2 3 4 5 6 7

55
차별이나 체벌 등 과거에 자녀에게 잘못했던 것을
사과하여 자녀와의 관계가 개선되었다.

1 2 3 4 5 6 7

56
책을 통해 내 자신을 이해하고 위로하는 작업을 한 것이
마음을 다스리는 데 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

57
친구들이 남편에 대한 화 때문에 이혼후까지 힘들어한 것을 보며,
나는 감정적으로 냉정하려 노력한 것이 도움이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

58
큰 병에 걸리면서, 그 동안 내 몸에 긴장과 조급함이
배어있다는 것을 깨닫게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

59
큰 병에 걸리면서, 미래보다는 지금을 소중하게 여기고
만족하며 감사하는 태도를 갖게 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

60
투병으로 힘들 때, 친구가 지속적으로
문병을 와주고 반찬을 챙겨줘서 큰 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

61
한동안 심리학을 배우러 다니면서 내 자신의 욕구, 감정을
들여다 보고 이해한 것이 굉장히 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7

62
혼자 견디기 어려운 역경에서
친구들과의 대화를 통해 큰 힘을 얻었다.

1 2 3 4 5 6 7

63 혼자만의 시간을 보내는 게 자신감을 갖는데 도움이 되었다. 1 2 3 4 5 6 7

64
힘들 때 찾아간 교회에서 사람들이
믿어주고 따뜻하게 대해주어 힘이 되었다.

1 2 3 4 5 6 7


	Ⅰ. 서론
	1. 연구의 필요성 및 목적
	2. 연구문제

	Ⅱ. 이론적 배경
	1. 적응유연성
	1) 적응유연성의 정의
	2) 적응유연성의 구성요소
	3) 적응유연성의 개념 연구

	2. 중년기 적응유연성
	1) 중년기 특징
	2) 중년기 발달과제
	3) 중년기 남성의 위기와 적응
	4) 중년기 여성의 위기와 적응

	3. 중년기 적응유연성 증진
	1) 중년기 적응 향상을 위한 프로그램 동향
	2) 적응유연성 증진 방안


	Ⅲ. 연구방법
	1. 개념도 방법론
	2. 연구 참여자
	3. 연구절차
	1) 초점질문개발 및 예비연구
	2) 중년기 위험요인과 보호요인에 대한 아이디어 진술문 수집
	3) 중년기 위험요인과 보호요인에 대한 진술문 목록 제작
	4) 중년기 위험요인과 보호요인 진술문의 유사성 분류와 위험정도와          도움정도 평정
	5) 통계분석
	6) 적응유연성 증진 프로그램 구성요소 제안


	Ⅳ. 연구결과
	1. 중년기 적응유연성 개념의 특징
	2. 중년기 적응유연성 개념도
	1) 중년기 남성의 적응유연성 개념도
	2) 중년기 여성의 적응유연성 개념도
	3) 중년기 적응유연성 개념도에서의 남녀 비교

	3. 중년기 적응유연성 증진 프로그램 구성요소
	1) 중년기 남성의 적응유연성 증진 프로그램 구성요소
	2) 중년기 여성의 적응유연성 증진 프로그램 구성요소


	Ⅴ. 논의
	1. 연구결과 요약 및 논의
	1) 중년기 적응유연성 개념도
	2) 중년기 남성과 여성의 적응유연성 개념의 비교
	3) 중년기 적응유연성 증진 프로그램 구성요소

	2. 연구의 의의 및 제한점
	1) 연구의 의의
	2) 연구의 제한점과 제언




