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ABSTRACT
Purpose: The purpose of this study was to examine the effects of an aging management program 
on the resilience and successful aging of middle-aged women.
Methods: A quasi-experimental study with a non-equivalent control and pre-post test design was 
used. The participants were 39 middle-aged women living in urban areas in Korea. The experi-
mental group (n=22) received the aging management program for a total of 10 weeks, 90 minutes 
to 120 minutes per week. The aging management program consisted of strategies to enhance 
the behavior, promotion conditions, and habits of the program, including various activities for 
middle-aged women. The data were analyzed using χ2 tests, independent t-tests, and repeated 
measures analysis of variance with the SPSS/WIN 21.0 program.
Results: The resilience score of the experimental group was significantly higher level than the 
score of the control group in the time-to-group interactions (F=3.70, p=0.029). The successful 
aging score of the experimental group was significantly higher than the score of the control group 
in the time-to-group interactions (F=5.86, p=0.004). However, the sub-hypotheses of resilience 
(self-regulation and interpersonal relationships) and successful aging (physical aging adaptation 
and psychological age adaptation) were partially accepted.
Conclusions: The aging management program for middle-aged women was identified as an ef-
fective intervention for promoting resilience and successful aging in middle-aged women. There-
fore, this suggests that the aging care program could be a useful intervention program to improve 
the mental health of middle-aged women living in communities.
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서론

1. 연구의 필요성
한국 여성의 평균수명은 82.7세로 대부분 인생의 3분의 2를 중년기 이후의 삶으로 살아가고 

있다[1]. 현대의 중년세대는 부모를 부양하는 마지막 세대이면서 자식으로부터 부양을 받지 

못하는 첫 세대이기도 하다[2]. 이러한 부담 가운데 중년기 여성들은 폐경과 함께 노화현상
이 두드러지면서 다양한 신체적 및 심리적 변화에 직면하게 된다.

중년여성이 경험하는 일반적인 신체 변화는 기운이 없고 쉽게 피로해지며, 손발이 저리거나 

차고 관절에 통증이 생기는 것으로 이러한 증상은 호르몬 생산 및 분비가 변화하고 노화가 

빨라짐으로써 나타나며 만성 성인질환의 원인이 되기도 한다[3]. 그럼에도 불구하고 중년여
성들은 전통적인 가사 일을 지속하며 자녀의 성장과 독립, 노부모 부양 등의 가족을 돌보는 

일에 대한 부담과 배우자와 자신의 은퇴로 인한 경제적 수입의 감소와 같은 복합적인 변화로 

정신·심리적으로 어려움을 경험하며 위기에 직면하고 있다[4]. 즉, 발달기적으로 중년여성
은 적극적인 돌봄과 간호가 필요한 취약한 시기로 노화를 긍정적으로 받아들이고 위기에 대
비할 수 있도록 적극적으로 도와야 하는 대상이다.

노화에 대한 긍정적 개념인 ‘성공적 노화’는 노화를 자연스러운 인생의 주기로 받아들이고 

예비 노년층인 중년기에 이를 대비할 수 있다는 의미를 내포하고 있다[5]. 즉, 성공적 노화는 

질병에 걸릴 위험을 줄이고 가능한 높은 수준의 인지적 및 신체적 기능을 유지하며, 적극적
으로 사회적 관계를 형성하고 생산적인 활동에 참여하는 것이다[6]. 따라서 중년여성이 성
공적 노화를 이루기 위해서는 전반적인 노화 과정을 인식하고 개인의 강점과 능력에 따라 적
응적인 기능을 수행할 수 있도록 회복탄력성을 강화시키는 것이 도움이 될 수 있다. 왜냐하
면 회복탄력성은 역경 상황에 직면했을 때 성공적으로 적응하도록 돕는 개인의 스트레스 대
처 능력이 되기 때문이다 [3,7-9]. 실제 몇몇 선행연구에서도 회복탄력성이 높은 중년여성은 

자신의 은퇴, 배우자의 사망, 신체질병과 같은 다양한 스트레스에 긍정적으로 대처하고[10], 

삶의 질도 긍정적으로 향상된 것으로 나타났다[2]. 또한 회복탄력성은 스트레스의 부정적 영
향을 완화시켜 성공적 노화를 촉진하였다는 연구보고도 있다[11]. 따라서 회복탄력성은 중
년여성이 성공적으로 노화에 적응할 수 있도록 돕는 중요한 변인이라 하겠다.

인간상호간 행위이론인 Triandis 이론은 인간의 행동이 의도와 습관의 경쟁적인 경로를 통해 

이루어진다고 가정하고 있으며, 인간의 행동에 영향을 주는 행동 의도, 촉진 조건, 그리고 습
관 형성을 통해 행동변화를 성취할 수 있다고 보고 있다[12,13]. 따라서 Triandis의 인간상호
간 행위이론은 노화에 직면한 중년여성을 대상으로 새로운 행동을 형성해 주어 이들의 회복
탄력성과 성공적 노화를 향상시키는데 적합한 모형이 될 수 있다.

이에 본 연구자는 중년 여성이 신체적, 심리적, 사회적 노화를 극복하고 적응해 갈 수 있도록 

Triandis의 인간상호간 행위이론의 주요 변수인 행동의도와 촉진조건을 포함하고 건강한 습
관을 형성해 줌으로써 이들의 회복탄력성을 강화시켜주고 성공적 노화에 이를 수 있도록 본 

연구를 실시하였다. 즉, 행동의도에 영향을 주는 사회적 요인, 지각된 결과, 감정 등의 다양
한 요인을 포함하여 회복탄력성의 자기조절능력, 대인관계능력, 긍정성이 향상되도록 돕고, 

궁극적으로 신체적 노화적응, 심리적 노화적응, 사회적 노화적응, 경제적 변화적응을 이루

393https://doi.org/10.4069/kjwhn.2019.25.4.392https://kjwhn.org

Successful Aging of Aging Care Program

https://kjwhn.org


어 성공적 노화에 이르도록 돕는 것이다(Figure 1). 이에 본 연구자는 발달위기와 함께 노화를 

경험하고 있는 중년여성을 대상으로 행동의도, 촉진조건, 습관을 증진할 수 있는 전략을 포
함한 노화관리 프로그램을 개발하고 중년여성의 회복탄력성과 성공적 노화에 대한 적용 효
과를 검증하고자 하였으며, 본 연구의 결과는 중년여성의 건강증진을 위한 간호중재 연구에 

중요한 토대가 될 수 있다고 본다.
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Figure 1. Theoretical framework for the study [13]. 
AMA=Aging Management Activity.
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2. 연구의 목적 및 가설
본 연구의 목적은 Triandis 인간상호간 행위이론을 토대로 노화관리 프로그램을 개발 및 적
용하고 노화관리 프로그램이 중년여성의 회복탄력성 및 성공적 노화에 미치는 효과를 검증
하는 것으로 연구가설은 다음과 같다.

가설 1. �노화관리 프로그램에 참여한 실험군(이하 실험군)은 참여하지 않은 대조군(이하 대
조군)보다 회복탄력성 점수가 높을 것이다.

부가설 ��1-1. 실험군은 대조군보다 자기조절력 점수가 높을 것이다. 

1-2. 실험군은 대조군보다 대인관계 점수가 높을 것이다. 

1-3. 실험군은 대조군보다 긍정성 점수가 높을 것이다.

가설 2. �노화관리 프로그램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다 성공적 노화 점수
가 높을 것이다.

부가설 �2-1. 실험군은 대조군보다 신체적 노화적응 점수가 높을 것이다. 

2-2. 실험군은 대조군보다 심리적 노화적응 점수가 높을 것이다. 

2-3. 실험군은 대조군보다 사회적 노화적응 점수가 높을 것이다. 

2-4. 실험군은 대조군보다 경제적 변화적응 점수가 높을 것이다.

연구방법

1. 연구설계
본 연구는 노화관리 프로그램이 중년여성의 성공적 노화, 회복탄력성에 미치는 효과를 검증
하는 비동등성 대조군 시차설계(Nonequivalent control group pre test-post test design)를 이용
한 유사 실험 연구이다.

2. 연구대상
본 연구의 내용과 방법에 대하여 C 대학교 기관생명윤리위원회(Institution Review Board)의 

승인(1041557-2011805-HR-001-01)을 받았으며, 본 연구의 기초 대상자는 사회 및 경제적 환경
이 유사한 지역의 3개 주민센터에 모집 공고문을 붙여 모집하였다. 최종 대상자는 연구 목적
을 이해하고 연구 참여에 서면으로 동의한 40–60세 미만의 중년 여성 중 Sarrel [14]의 폐경증
상지수(Menopause Symptom Index)의 체크리스트 23개 문항에서 15개 이상 ‘가끔’ 혹은 ‘자주’ 

척도에 응답한 중년여성으로 배우자와 자녀가 있는 자를 대상으로 하였다[15]. 또한, 갱년기 

증상과 관련된 치료를 받은 경험이 없고, 본 연구의 프로그램인 미술활동, 원예활동 및 신체
활동 수행에 어려움이 없는 자를 연구대상자로 하였다. 실험군과 대조군은 실험 확산을 방지
하기 위해 1개 주민센터는 대조군, 2개 주민센터는 실험군으로 할당하여 연구를 진행하였다. 

연구 대상자 수는 G*power 3.1.7 program으로 반복측정 분산분석 분석시 검정력(1−β) .90, 유
의수준(α) .05, 효과크기(d) .25를 적용하였을 때 집단별로 18명이 산출되었고 탈락률 20%를 

포함하여 실험군 22명과 대조군 22명인 총 44명을 선정하였다. 그러나 연구진행 과정에 실
험군에서는 프로그램 2회기에서 1명, 프로그램 4회기에서 1명이 탈락하였고, 대조군에서는  

1차 사후조사에서 1명이 불참하고 2차 사후조사에서 불성실하게 응답한 대상자가 2명으로 

최종 분석 대상자 수는 실험군 20명, 대조군 19명이었다.
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3. 연구도구
1) 회복탄력성
회복탄력성은 노화를 경험하는 중년여성이 신체적, 심리적 및 사회적 어려움과 역경을 극
복하려는 능력으로, 본 연구에서는 Shin 등 [7]의 한국형 회복탄력성지수(Korean Resilience-

Quotient: KRQ-53)를 측정 도구로 사용하였다. 이 도구는 자기조절능력(감정 조절력, 충동 통
제력, 원인 분석력) 18문항, 대인관계능력(소통능력, 공감능력, 자아 확장력) 18문항, 긍정성
(자아 낙관성, 생활 만족도, 감사하기) 17문항의 하위요인으로 구성된 총 53문항의 5점 Likert 

척도로 평량 평균값 1점에서 최고 5점까지의 범위를 가지며 점수가 높을수록 회복탄력성이 

높은 것을 의미한다. 이 도구의 신뢰도는 Shin 등 [7]의 연구에서 Cronbach's α=.90이었으며, 

본 연구에서는 Cronbach's α=.85였다.

2) 성공적 노화
성공적 노화는 발달기적으로 노화를 경험하고 있지만 신체 기능과 정신 기능이 비교적 양호
하게 유지되어 건강한 삶을 유지해 나가는 것을 의미하며, 본 연구에서는 Jung과 Sung [16]이 

중년여성을 대상으로 개발한 성공적 노화 측정도구를 사용하였다. 이 도구는 신체적 노화적
응(신체적 건강, 신체적 변화적응, 갱년기증상) 14문항, 심리적 노화 적응(심리적 변화적응, 

성취감) 11문항, 사회적 노화적응(사회적 변화적응, 대인관계, 사회적 지지) 9문항, 경제적 변
화적응 4문항의 하위요인으로 구성된 총 38문항의 4점 Likert 척도로 평량 평균값 1점에서 최
고 4점까지의 범위를 가지며 점수가 높을수록 노화에 성공적으로 잘 적응하는 것을 의미한
다. 개발 당시 도구의 신뢰도 Cronbach's α는 .90이었고, 본 연구에서는.94였다.

3) 폐경 증상지수
본 연구에서는 폐경 이행기 및 폐경기에 도달한 40세 이상 60세 미만의 중년여성으로 Sarrel 

[14]의 폐경 증상 지수를 사용하여 대상자를 선정하였다. 신체적 증상 9문항, 정신적 증상  

7문항, 성적 증상 4문항으로 구성하였고 각 문항은 ‘없다’ 0점, ‘가끔’ 1점, ‘자주’ 2점으로 0점
에서 최고 2점까지의 범위를 가지며 점수가 높을수록 폐경 증상이 심한 것을 의미한다. Jo와 

Lee [15]의 연구에서 Cronbach's α는 .76이었고 본 연구에서는 .90이었다.

4. 실험 처치
1) 노화관리 프로그램 개발
본 연구자는 Triandis [13]의 인간상호간 행위모델의 주요개념인 행동의도, 촉진조건 및 습관
형성을 증진시킬 수 있는 프로그램을 개발하기 위해 중년여성의 회복탄력성과 성공적 노화
[2], Triandis 인간상호간 행위이론[13], 중년여성 대상 미술활동, 원예활동, 신체활동 관련 연
구결과[3,17,18]를 반영하였다. 행동의도는 사회적 요인, 지각된 결과, 그리고 감정이 영향을 

미친다는 결과를 토대로 본 연구에서는 주변사람들의 지지, 특정행위 결과가 자신의 행위를 

개선시킬 수 있다고 지각하는 정도, 행위 수행 시 경험하는 감정을 포함하였다. 또한 대상자
의 행동의도를 높이고 긍정적 행동을 유발시키는 촉진조건을 포함하였으며, 성공적 노화를 

위해 바람직한 습관이 형성되도록 프로그램 내용을 구성하였다. 즉 중년여성을 위한 노화관
리 프로그램은 습관 형성을 증진시키기 위한 전략으로 미술활동, 원예활동, 신체활동을 포
함하였다. 프로그램 기간은 건강한 성인들을 대상으로 한 미술치료, 원예활동, 집단상담, 웃
음치료, 감성지능 향상, 마음챙김 등의 선행 실험연구에서 주 1–2회, 총 4–12회기, 1–2시간동
안 진행하여 효과를 보고한 선행연구들을 고찰하여[19] 주 1회 총 10주간 매회 90–120분의 예

396https://doi.org/10.4069/kjwhn.2019.25.4.392https://kjwhn.org

Successful Aging of Aging Care Program

https://kjwhn.org


비프로그램을 개발하였다. 구체적으로 행동의도를 증진시키기 위한 전략으로 사회적 요인
은 특정한 사회 환경에서 타인들과 함께 만드는 상호적 합의과정[13]으로 연구자는 1–3회기
에는 대상자들과 친밀감을 형성하고, 긍정적인 상호작용을 증진시킬 수 있는 활동 위주의 내
용을 포함시켰으며, 프로그램에 대한 느낌을 나누도록 하고 활동 전 후 소감발표를 통해 동
료들과 행동이 달라진 것, 새롭게 알게 된 것, 지속적으로 할 수 있는 것, 경험 등을 나누어 보
도록 하였다. 또한 프로그램에 참여한 동기 확인, 중년여성에게 성공적 노화와 회복탄력성
의 개념과 이해, 행복선언문 낭독하기, 감사일기 발표, 프로그램 참여 서약서 작성 등을 하였
다. 이는 공동의 목표가 있고 자신에게 필요한 정보를 함께 공유함으로써 소속감을 느껴 행
동의도를 강화시킬 수 있는 전략이다[20].

지각된 결과는 특정 행동의 결과가 수반하게 될 잠재적인 성과와 이로움을 줄 가능성에 대한 

개인의 인식(평가)을 의미한다[13]. 개인이 특정 행동에 대한 선택을 하기까지는 그 행동을 

수행함으로서 창출하게 될 결과에 기초하고[20], 지각된 결과에 대한 높은 인식과 가치는 개
인이 행동을 수행할 확률이 높음을 의미하는 것이다[21].

지각된 결과를 높이기 위해서 대상자들에게 필요한 최신 정보제공, 비용절약, 자료 공유, 다
양한 사람과 긍정적 소통이 긍정적 영향을 미친다는 선행연구에 따라[21,22], 대상자들에게 

노화관리활동이 성과와 이로움을 줄 것이라고 긍정적으로 지각할 수 있도록 주제에 부합하
는 파워포인트와 동영상을 통한 정보를 제공하고, 의미 있는 사람들과 소통하고 교류할 수 

있는 환경을 만들고, 매회기 다양한 사람들과 모둠원이 될 수 있도록 하였고, 자신의 경험하
는 내용과 대처방법을 소통할 수 있고 공유할 수 있도록 하였다.

감정은 특정 행동을 하게 되는 순간, 발생하는 행동의 생각에 대한 직접적인 감정적 반응을 

말하며, 감정적 경험들은 긍정 혹은 부정의 신념을 만들고 개인의 행동의도를 강화할 수 있
는 요인이다[13]. 대상자의 긍정적 감정을 향상시키기 위해서 활동 속에서 즐겁고 흥미를 유
발할 수 있는 강의내용으로 구성하였고, 서로를 응원하고 지지와 격려하기, 감정을 언어로 

표현하기, 타인의 감정을 인식하기, 공감대를 형성하기 등을 통하여 상호작용을 증진하여 긍
정적 감정을 형성하는데 도움이 되도록 하였다.

촉진조건은 외부적 환경에 존재하는 객관적인 조건이며, 특정행동의 실행을 용이하게 만
드는 조건이라는[13] 정의에 따라 회기마다 목표에 적합한 활동내용을 구성하였다. 촉진조
건은 지속적이고, 활용가능하고, 접근가능하고, 사용이 용이해야 한다는 선행연구에 따라
[21,22], 목표 성취를 이루기 위해서 정서적 안정감과 심신을 이완할 수 있는 자기진정 호흡법
을 매회 시작하기 전에 하였고, 편안하고 익숙한 환경을 조성하여 실행을 용이하게 하는 조
건을 만들었다. 원예활동과 신체활동 시에는 일상생활에서 혼자 가정에서 수행할 때 장애가 

되는 요인을 파악하여 교육내용에 포함하였다. 구체적으로 원예활동에서 사용된 용기는 도
기로 되어 있는 무거운 화분보다는 재활용 용기를 사용하였고 식물은 한번 키우면 계속적으
로 번식할 수 있는 식물을 선택하였고 가정에서도 분갈이와 식물 접붙이기 하는 방법을 알려
주었다. 신체활동에서 동작이 어렵다고 한 참가자들은 할 수 있는 운동범위를 개인별로 설정
하여 알려주었다. 미술활동에는 그림을 그리기, 작품 만들기를 어려워하여 색종이, 색연필, 

가위를 이용하여 비교적 쉬운 활동으로 구성하였다. 또한 지속적으로 참석을 할 수 있도록 

일찍 교육장에 도착하신 분은 미술활동, 원예활동, 신체활동 관련 용품을 보상으로 제공하
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고, 프로그램 날짜 전에 문자를 남겨 탈락률 없이 지속적으로 참여할 수 있도록 격려하였고, 

정리 시 다음 차시 내용을 공지하여 참석할 수 있도록 하였다. 미술활동, 원예활동, 신체활동 

시에는 사진을 Social Networking Service (SNS)에 올려 함께 소통할 수 있도록 하였으며 서로 

프로그램 진행 시 좋았던 점, 어려웠던 점을 공유하고 연구자는 어려운 점을 개선하여 장애
요인을 최소화하여 촉진조건이 증진되도록 하였다. 습관은 일상적인 상황에서 특정한 자극
에 의해 무의식적, 자동적으로 응답하는 일련의 행동으로[19], 행동이 익숙해짐에 따라 인지
적 요소로부터의 영향은 상대적으로 줄어든다[13]. 습관은 집중도, 사용량, 빈도를 증가시켜 

자기지시 없이 일어나는 상황의 결과로 개념화한다는 선행연구에 따라[13,21], 연구자는 프
로그램을 통해서 익힌 내용을 지속적으로 유지할 수 있도록 상호 긍정적 피드백과 보상을 제
공하는 것으로 구성하였다. 구체적으로 매회기 종료 후 연구자와의 SNS를 통해 프로그램의 

후기를 나누고, 긍정성을 증진하기 위한 감사일기를 작성함으로써 습관이 형성될 수 있도록 

격려하였다. 7–9회의 신체활동 시 목표를 세우고 목표달성을 위한 격려와 메시지, 사진 등을 

수시로 공유하였고, 운동일지작성을 통해 빈도와 시간을 기록하도록 구성하였다(Table 1).

노화관리 프로그램은 중년여성의 건강증진 연구가인 간호학 교수 4인, 중년여성 대상 미술
활동을 10년 이상 지도한 미술연구 소장 1인, 원예활동 연구자 1인, 운동프로그램 대체의학
교수 1인 등 7명의 전문가에게 회기 별 프로그램 내용의 적절성, 효과 기대성 및 적용 가능성
에 대해 문항별로 4점 척도(‘매우 타당하다’ 4점, ‘타당하다’ 3점, ‘타당하지 않다’ 2점, ‘전혀 

타당하지 않다’ 1점)로 내용타당도(Content Validity Index=.80)를 검증한 후 전문가 의견을 반
영하여 최종 완성하였다.

2) 노화관리 프로그램의 구성과 내용
노화관리 프로그램은 총 10회기로 1–3회기는 심리적 노화적응, 경제적 변화적응, 자기조절
력의 증진을 위한 미술활동, 4–6회기는 사회적 노화 적응과 대인관계 증진을 위한 원예활
동, 7–9회기는 신체적 노화적응과 긍정성 증진을 위한 신체활동으로 구성되었고, 마지막 10

회기는 활동사진 전시와 다과, 변화의 경험 등을 공유하는 시간을 가졌다. 미술활동은 상징
적인 의사소통 도구로서 내적 갈등이나 감정의 주제를 잘 전달하므로 문제를 해결하고, 부
정적 정서와 우울감을 변화시키는 데 효과적이며[20,23] 운동을 일상생활에서 지속적으로 

접하고 있는 중년여성들은 개인의 삶에 대한 전반적인 만족도가 더 높은 것으로 나타났다
[17,24]. 원예활동은 식물을 식재하거나 흙을 가를 때 혼자 하는 것이 아니라 다른 사람의 도
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Table 1. The Contents of Aging Management Program for Middle-aged Women
Session No. Interventional activity Theoretical factor Contents TIB promotion
1–3. Art activity -Intention How to write an audit diary to promote positive emotions Social factor

-Facilitating conditions How to use the declaration of happiness Perceived consequence
Intimacy-forming activity Affect
Create workbooks for strengths

4–6. Gardening activity -Intention Sharing experiences as social roles change with aging Social factor
-Facilitating conditions Hydroponic plant activity photo SNS sharing Perceived consequence

Community garden photo SNS sharing
7–9. Physical activity -Intention How to write an exercise journal Habit hierarchies

-Facilitating conditions Expressing feelings about physical discomfort Affect
Elastic band exercise SNS sharing Habit hierarchies

10. Completion -Intention Program activity feeling sharing Social factor
-Facilitating conditions Share what's changed in your daily life Affect

TIB=Triandis interpersonal behavior; SNS=Social Networking Service.
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움을 받아 자신의 작품을 만들기 때문에 구성원들과의 자연스러운 대화를 할 수 있으며 서
로의 의견을 존중하는 과정을 통해 대인관계능력을 향상시킬 수 있다[25]는 선행문헌을 토
대로 구성하였다.

3) 노화관리 프로그램의 적용
노화관리 프로그램은 매회기 준비, 도입, 전개 및 정리단계로 이루어져 준비단계는 상호간에 

반갑게 인사하고, 신심을 편안하게 하여 위축된 마음이 진정되도록 하는 자기진정호흡을 하
였다. 도입단계는 진행자 및 프로그램 소개, 행복선언문 낭독, 감사일기 발표로 구성하였고, 

전개단계는 주제소개 및 강의, 워크북 작성 후 발표, 1–3회기는 미술활동, 4–6회기는 원예활
동, 7–9회기는 신체활동으로 구성되어 있다. 정리단계에서는 느낌과 소감발표, 서로에게 감
사, 칭찬, 위로의 단어 등을 선택하여 마무리 인사하도록 하였고, SNS방을 통해 활동사진을 

공유하고, 다음 차시 일정과 활동을 공지 및 질의와 응답으로 구성하였다. 구체적인 1–10회기 

프로그램 내용은 다음과 같다. 먼저, 1–3회기는 심리적 노화적응, 경제적 변화적응, 자기조절
력을 증진시키기 위한 내용으로 구성하였다. 자신의 이야기를 구성원들과 나눌 수 있도록 활
동 중심적 요소들(풍선게임, 엄지척 게임, 연상게임, 종이인형 만들기 등의 활동)을 도입하
여 신뢰감과 친밀감을 형성할 수 있도록 하였다. 그리고 자기 조절력 향상을 위해서는 긍정
적 정서 증진 활동, 자기 개방을 통한 타인과 친밀감 증진 활동, 자신의 존재 인식, 강점 소개, 

감정조절 활동, 긍정적 자아상 확립, 타인과의 공감대 형성 활동, 현실적이고 긍정적인 대안 

모색, 내적 감정의 이해와 표현 활동을 구성하였다. 4–6회기에는 사회적 노화적응을 위해 대
인관계 증진을 위한 내용을 구성하였다. 대상자가 마음을 열고 이야기하고 서로 적극적으로 

공감하고 반응할 수 있도록 원예활동에서 서로의 작품을 감상하고 칭찬하도록 하였다. 그리
고 타인의 감정을 인식하고 공감하며 소통하도록 하고, 나 전달법을 포함하였다. 7–9회기는 

신체적 노화적응을 위해 밴드 운동 매뉴얼을 이용하여 매주 1회 30분간 실시하도록 구성하
였다. 운동은 준비운동 후 상체, 하체, 복근 등의 근력강화 운동을 하고 정리운동을 하도록 구
성하였으며, 동작을 익힐 수 있도록 반복해서 연습하는 시간을 포함하였다. 매회기에 바른 

동작으로 운동하고, 집에서 다시 볼 수 있도록 동영상을 만들어 핸드폰으로 전송하기로 하였
다. 긍정성을 수용하기 위한 활동으로 부정의 말을 긍정의 말로 바꾸고, 최고의 감사상 시상 

등의 활동을 포함하였다. 10회기는 <나를 응원합니다>를 주제로 준비단계에 상호인사 및 자
기진정호흡법으로 편안한 환경을 만든 후, 도입단계에 행복선언문 낭독 및 감사일기를 발표
하도록 구성하였다. 그리고 프로그램의 참여 소감과 일상생활에서 변화된 부분을 나누고, 활
동사진을 전시 및 관람하는 시간을 포함하였다(Table 1).

5. 연구 진행 및 자료수집
1) 윤리적 고려
본 연구는 생명윤리심의위원회의 승인과 연구에 참여할 지역의 주민센터 주민자치위원회
의 위원장의 허락을 받은 후 2018년 7월 23일부터 9월 28일까지 실시되었다. 자료수집 시 연
구대상자 모두에게 연구의 목적과 방법을 설명하고 연구 참여에 동의한 사람을 대상으로 서
면동의서를 받았다. 연구대상자에게 프로그램 종료 후 연구결과에 대해 알려주고, 실험군은 

대상자가 만든 미술 및 원예작품과 탄력밴드를 제공하고, 대조군에게는 소정의 선물과 노화
관리 프로그램의 일부를 연구 종료 후 2회 제공하고 차모임을 가졌다.
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2) 연구보조원 훈련
본 연구의 실험 처치는 주 1회 90–120분씩 총 10회로 구성된 중년여성을 위한 노화관리 프로
그램이다. 본 연구에서 연구자가 프로그램을 원활하게 진행하기 위하여 연구보조원으로 상
담심리치료사 및 미술심리치료사 자격증 소유한 간호학 교수 1인, 운동프로그램을 운영한 

경험이 있는 연구자 1인, 중년여성 대상 프로그램을 운영한 경험이 있는 간호학 교수 1인 총 

4인을 참여하도록 하였다. 연구자가 연구보조원에게 사전준비 모임을 통해 프로그램의 내
용과 주의사항에 대해 직접 설명하여 프로그램을 숙지하도록 매 회 프로그램 시작 2시간 전
에 교육장에서 모여 프로그램 주의사항을 교육하고 연구자 및 연구보조원들이 시연을 해보
도록 하였다.

3) 자료수집과정
연구자는 자료수집 과정에 참여자의 익명성을 유지하고 직접 서면동의서를 작성하게 하였
으며 연구 윤리를 준수하였다. 설문조사는 맹검법을 이용하여 본 연구자가 훈련한 조사원  

1인이 실시하였다.

(1) 사전조사
사전조사는 실험군과 대조군을 대상으로 노화관리 프로그램실시 전에 이루어졌으며, 일반
적 특성, 회복탄력성 및 성공적 노화에 대해 설문조사 하였다. 설문지 작성은 20분 정도가 소
요되었다.

(2) 실험 처치
노화관리 프로그램은 회복탄력성과 성공적 노화를 향상시키는 10회기 프로그램으로 강의, 

레크리에이션, 미술활동, 원예활동, 신체활동, 발표 등을 이용한 중재이다. 프로그램은 대상
자의 참여가 용이한 주민자치 시설로 영상과 음향시설이 갖추어지고 모든 중재활동이 가능
한 공간이었으며 매주 화요일 오전 10–12시에 실시하였다. 연구자와 연구보조원은 매회 프
로그램 종료 후 프로그램 평가를 실시하고 대상자의 반응 등을 포함한 활동일지를 작성하였
다. 또한 활동시간 외에도 대상자들과 SNS를 통해 질의 및 응답의 기회를 제공하고 긍정적 

변화를 격려하였다.

(3) 1차와 2차 사후조사
1차 사후조사는 노화관리 프로그램 10차시 종료 직후 실험군과 대조군을 대상으로 회복탄력
성과 성공적 노화 설문지를 이용해서 조사하였다. 2차 사후조사는 노화관리 프로그램의 지
속 여부를 확인하기 위해 프로그램 종료 4주 후에 실시하였다(Figure 2).

6. 자료 분석 방법
본 연구의 수집된 자료는 SPSS/WIN 21.0 프로그램(IBM Corp., Armonk, NY, USA)을 이용하여 

자료를 분석하였으며, 실험군과 대조군의 일반적 특성은 실수와 백분율, 평균과 표준편차
로 분석하였다. 측정도구의 신뢰도 검정은 Cronbach's α 계수로 분석하였다. 대상자의 일반
적 특성과 성공적 노화, 회복탄력성에 대한 동질성 검정은 χ2 test, Fisher's exact test, Indepen-

dent t-test를 이용하여 분석하였다. 연구변수에 대한 정규성 검증은 Shapiro-Wilk test를 이용
하였고, 노화관리 프로그램 효과는 구형성 검증 실시 후 repeated measures analysis of variance 

(ANOVA)로 분석하였다.
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연구결과

1. 연구 집단의 일반적 특성 및 연구 변수 사전 동질성 검증
본 연구에 참여한 실험군과 대조군의 일반적 특성에 대한 동질성 검정 결과는 Table 2와 같다.

대상자의 평균 연령은 51.79세였으며, 가구의 월 소득은 300만원 이상이 56.3%였다. 교육수
준은 고졸이 23명(48.8%)로 가장 많았고, 결혼만족도는 ‘보통’이 18명(46.2%), 만족 이상이 16

명(41%) 였다. 직업은 주부가 22명(66.7%)으로 가장 많았다. 실험군과 대조군의 일반적 특성
의 차이검증에서는 모두 통계적으로 유의한 차이가 없어 두 집단이 동질한 것으로 나타났다.

2. 가설 검정
실험군과 대조군의 연구변수에 대한 정규성 검증을 위해 Shapiro-Wilk test를 실시한 결과 회복
탄력성과 성공적 노화는 모두 정규분포를 따르는 것으로 나타났다. 또한 이들 연구 변수의 사
전 점수도 두 집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 없어 다음과 같이 가설검정을 실시하였다.

1) 가설 1
중년여성을 위한 노화관리 프로그램의 회복탄력성에 대한 효과를 검증하기 위해 먼저, 구형
성 검증을 실시한 결과 실험군과 대조군의 회복탄력성(W=.939, p=.324), 자기조절력(W=.978, 
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Development of aging management program for middle-aged women

Pre-education (n=5)

Modifications and complements of aging management program for middle-aged women

Pretest
Experimental group (n=22), control group (n=22)

1st Posttest
Experimental group (n=20), control group (n=21)

2nd Posttest
Experimental group (n=20), control group (n=19)

Received the aging management program
(once a week for 10 weeks) No intervention

Control group (n=22)Experimental group (n=22)

Figure 2. The procedure for development of aging management program for middle-aged women.
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p=.676), 대인관계(W=.936, p=.301), 및 긍정성(W=.910, p=.182) 모두 구형성을 만족하여 re-

peated measures ANOVA를 실시하였으며 그 결과는 다음과 같다(Table 3).

연구 대상자의 회복탄력성에 대한 효과를 검증한 결과 노화관리 프로그램에 참여한 실험군
이 참여하지 않은 대조군보다 회복탄력성 점수가 유의하게 높았고(F=21.01, p<.001). 측정 시
점 간에도 유의한 변화를 보였다(F=8.14, p=.001). 그리고 실험군과 대조군의 집단과 측정시
점 간 상호작용도 유의한 것으로 나타나(F=3.70, p=.029), 가설 1. ‘노화관리 프로그램에 참여
한 실험군(이하 실험군)은 참여하지 않은 대조군(이하 대조군)보다 회복탄력성 점수가 높을 

것이다.’는 지지되었다. 회복탄력성의 하위개념중 자기조절력 점수는 실험군과 대조군의 집
단과 측정시점 간 상호작용이 유의하였고(F=4.10, p=.020), 대인관계 점수 역시 실험군과 대
조군의 집단과 측정시점 간 상호작용이 유의하였으므로(F=5.16, p=.008), 부가설 1-1. ‘실험군
은 대조군보다 자기조절력 점수가 높을 것이다.’와 부가설 1-2. ‘실험군은 대조군보다 대인관
계 점수가 높을 것이다.’는 모두 지지되었다. 그러나 긍정성 점수는 집단 간에 유의한 차이가 

없었고(F=3.66, p=.063). 측정 시점 간에만 유의한 변화를 보여(F=7.42, p<.001), 부가설 1-3. ‘실
험군은 대조군보다 긍정성 점수가 높을 것이다.’는 기각되었다.

2) 가설 2
중년여성을 위한 노화관리 프로그램의 성공적 노화에 대한 효과를 검증하기 위해 먼저, 구
형성 검증을 실시한 결과 실험군과 대조군의 성공적 노화(W=.970, p=.577), 신체적 노화적응
(W=.919, p=.218), 심리적 노화적응(W=.981, p=.703), 사회적 노화적응(W=.995, p=.911), 및 경
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Table 2. Characteristics of the Participants 	 (N=39)
Characteristics Categories Total Experimental (n=20) Control (n=19) t/χ2 p

n(%) n(%) n(%)
Age (year)† 45–50 18 (46.2) 9 (45.0) 9 (47.3) 15.38 .424

51–55 14 (35.9) 6 (30.0) 8 (42.2)
56–59 7 (17.9) 5 (25.0) 2 (10.5)
M±SD 51.79±4.33 52.35±5.35 51.21±3.47 0.81 .419

Husband's age 45–50 10 (25.7) 5 (25.0) 5 (26.3) 20.05 .330
51–55 15 (38.4) 9 (45.0) 6 (31.6)
56–59 14 (35.9) 6 (30.0) 8 (42.1)
M±SD 54.23±5.03 54.40±5.57 54.05±4.55 0.21 .833

Monthly income  
(10,000 won)

100–199 8 (20.5) 2 (10.0) 6 (31.6) 6.08 .193
200–299 9 (23.1) 5 (25.0) 4 (21.0)
300–399 10 (25.6) 7 (35.0) 3 (15.8)
400–499 10 (25.6) 4 (20.0) 6 (31.6)
≥500 2 (5.1) 2 (10.0) 0 (0)

Education level† Middle school 4 (9.8) 3 (15.0) 1 (4.8) 3.44 .179
High school 23 (48.8) 15 (75.0) 8 (38.1)
College 12 (41.5) 2 (10.0) 10 (57.1)

Marital satisfaction† Unsatisfactory 5 (12.8) 2 (10.0) 3 (15.8) 0.46 .928
Normal 18 (46.2) 9 (45.0) 9 (47.4)
Satisfaction 14 (35.9) 8 (40.0) 6 (31.5)
Very satisfactory 2 (5.1) 1 (5.0) 1 (5.3)

Occupation† Housewife 26 (66.7) 15 (75.0) 11 (57.8) 2.25 .521
Office worker 6 (15.4) 3 (15.0) 3 (15.8)
Technician 1 (2.6) 0 (0) 1 (5.3)
Professionals 6 (15.4) 2 (10.0) 4 (21.1)

M±SD=mean±standard deviation.
†Fisher's exact test.
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제적 노화적응(W=.864, p=.073)은 모두 구형성을 만족하여 repeated measures ANOVA를 실시
하였으며 그 결과는 다음과 같다(Table 3).

연구 대상자의 성공적 노화에 대한 효과를 검증한 결과 노화관리 프로그램에 참여한 실험군
은 참여하지 않은 대조군보다 성공적 노화 점수가 유의하게 높았고(F=52.99, p<.001), 측정 시
점 간에도 유의한 변화가 나타났으며(F=7.68, p=.001), 실험군과 대조군의 집단과 측정시점 

간 상호작용도 유의하였다(F=5.86, p=.004). 따라서 가설 2. ‘노화관리 프로그램에 참여한 실
험군은 참여하지 않은 대조군보다 성공적 노화 점수가 높을 것이다.’는 지지되었다. 성공적 

노화의 하위개념 중 먼저, 신체적 노화는 실험군이 대조군보다 점수가 유의하게 높고, 집단
과 측정시점 간 상호작용도 유의하여(F=6.67, p=.002), 부가설 2-1. ‘실험군은 대조군보다 신체
적 노화적응 점수가 높을 것이다.’는 지지되었다. 심리적 노화적응 점수도 실험군이 대조군
보다 점수가 유의하게 높고, 집단과 측정시점 간 상호작용도 유의하여(F=4.84, p=.011), 부가
설 2-2. ‘실험군은 대조군보다 심리적 노화적응 점수가 높을 것이다.’는 지지되었다. 그러나 

사회적 노화 점수는 집단 간에만 유의한 차이가 있었고(F=25.95, p<.001), 측정 시점 간에는 유
의한 변화가 나타나지 않았고(F=0.95, p=.390). 경제적 노화 점수는 집단 간(F=3.07, p=.088)과 

측정 시점 간 (F=1.01, p=.369)에 모두 유의한 변화가 없어서 부가설 2-3. ‘실험군은 대조군보다 

사회적 노화적응 점수가 높을 것이다.’와 부가설 2-4. ‘실험군은 대조군보다 경제적 변화적응 

점수가 높을 것이다.’는 모두 기각되었다.
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Table 3. Effects of Aging Care Program for Middle-aged Women	 (N=39)
Variables Groups Pretest 1st posttest 2nd posttest 1st posttest-pre 2nd posttest-pre Sources F p

M±SD M±SD M±SD M±SD t (p) M±SD t (p)
Resilience Experimental 3.50±0.39 4.01±0.32 3.87±0.43 0.50±0.44 5.08 (<.001) 0.36±0.49 3.29 (.004) G 21.01 <.001

Control 3.37±0.46 3.52±0.33 3.34±0.34 0.14±0.57 1.07 (.298) −0.02±0.59 −0.21 (.834) T 8.14 .001
G*T 3.70 .029

Self-regulation Experimental 3.52±0.49 4.03±0.40 3.90±0.59 0.51±0.59 3.90 (.001) 0.38±0.72 2.37 (.029) G 40.66 <.001
Control 3.30±0.57 3.27±0.53 3.08±0.50 −0.02±0.80 −1.73 (.982) −0.21±0.82 −1.14 (.266) T 6.35 .003

G*T 4.10 .020
Interpersonal 
relations

Experimental 3.52±0.51 4.06±0.37 4.00±0.51 0.53±0.59 4.02 (.001) 0.47±0.50 4.17 (.001) G 10.34 .003
Control 3.51±0.42 3.59±0.31 3.48±0.49 0.08±0.51 0.68 (.500) −0.02±0.65 −0.17 (.864) T 6.87 .002

G*T 5.16 .008
Positivity Experimental 3.47±0.44 3.93±0.50 3.70±0.57 0.45±0.61 3.30 (.004) 0.22±0.71 1.40 (.177) G 3.66 .063

Control 3.31±0.64 3.69±0.49 3.48±0.41 0.38±0.82 2.03 (.057) 0.16±0.75 0.97 (.342) T 7.42 <.001
G*T 0.06 .946

Successful aging Experimental 2.45±0.53 3.00±0.42 3.03±0.31 0.56±0.53 4.23 (<.001) 0.47±0.66 4.14 (.001) G 52.99 <.001
Control 2.24±0.43 2.27±0.21 2.29±0.39 0.02±0.50 0.24 (.813) 0.04±0.57 0.34 (.733) T 7.62 .001

G*T 5.86 .004
Physical  
adaptation

Experimental 2.22±0.71 3.00±0.51 2.98±0.47 0.77±0.68 5.00 (<.001) 0.75±0.87 3.86 (.001) G 65.89 <.001
Control 1.92±0.44 1.96±0.23 2.04±0.41 0.04±0.57 0.30 (.764) 0.12±0.63 0.85 (.406) T 10.16 <.001

G*T 6.67 .002
Psychological 
adaptation

Experimental 2.58±0.57 3.17±0.42 3.24±0.40 0.56±0.71 3.67 (.002) 0.65±0.64 4.55 (<.001) G 29.09 <.001
Control 2.45±0.60 2.46±0.28 2.51±0.61 −0.00±0.66 0.03 (.997) 0.05±0.81 0.28 (.780) T 5.88 .004

G*T 4.84 .011
Adaptation to 
societal changes

Experimental 2.77±0.59 3.07±0.55 3.09±0.39 0.30±0.76 1.78 (.091) 0.32±0.72 1.99 (.061) G 21.95 <.001
Control 2.57±0.54 2.57±0.46 2.49±0.51 0.00±0.75 0.36 (.971) −0.08±0.75 −0.47 (.643) T 0.95 .390

G*T 1.56 .216
Adaptation to 
economic changes

Experimental 2.13±0.77 2.37±0.70 2.51±0.71 0.23±0.98 1.08 (.293) 0.37±1.25 1.33 (.198) G 3.07 .088
Control 2.07±0.69 2.18±0.47 2.11±0.66 0.10±0.80 0.57 (.576) 0.03±0.99 0.17 (.864) T 1.01 .369

G*T 0.58 .558
G*T=Group*Time; 1st posttest=immediately after the end of the 10th program; 2nd posttest=4 weeks after the program.
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논의

생의 과정 중에 심각한 노화를 경험하며 발달위기에 놓여 있는 중년여성의 성공적 노화를 위
해 본 연구에서는 Triandis 이론에 따라 중년여성의 행동의도를 높이고, 긍정적 행동유발을 

위한 촉진조건을 포함하고, 성공적 노화를 위한 습관이 형성되도록 프로그램을 구성하여 적
용한 결과를 토대로 논의하면 다음과 같다.

본 연구의 노화관리 프로그램은 중년여성의 회복탄력성 향상에 긍정적 효과가 있었으며 중
재 4주후에도 효과가 지속되었다. 회복탄력성의 하위개념인 자기조절력에서도 유의한 차이
가 나타났으며 성인을 대상으로 미술 감상 프로그램을 적용한 Jung [26]의 결과를 지지하였
다. 연구자는 자기조절력 향상을 위해 행동의도 강화전략으로 긍정적 정서의 증진을 위한 감
사일기 작성, 자신의 존재 인식, 강점을 위한 워크북 작성, 자신과 환경을 긍정적으로 인식하
는 감정조절활동을 적용하였다. 이러한 활동들은 어려움을 극복하기 위한 자신의 강점을 다
시 확인하는 기회가 되었다고 생각한다. 실제 중년여성들은 미술활동을 통해 자신을 솔직히 

표현할 수 있게 되었고 성취감을 느꼈으며[20] 부정적 정서를 인식하거나 자신의 감정을 표
현하도록 지지해 주어 자기조절력이 향상되도록 하였다. 그 외에도 인터뷰게임이나 미술활
동으로 참여자 간에 문제를 공유하고 생활경험을 나누도록 하였는데, 이러한 활동들은 중년
여성이 자기를 개방하도록 함으로써[26] 긴장과 불안감이 해소되고, 참여자 간에 피드백을 

주고받으며 활발히 의사소통하도록 하였다. 연구자는 자기조절력을 향상시키기 위한 촉진
조건으로 긍정적 자아상 확립, 타인과의 친밀감 증진활동 등을 적용하였는데 이는 대상자 자
신의 감정을 표현하게 됨으로써 자신을 수용하게 되고 자발성이 고취되어 자기조절력이 향
상된 것으로 보인다.

다음으로 대인관계 역시 노화관리 프로그램에 의해 긍정적 변화가 나타났다. 프로그램에서 

행동의도 전략으로 공감의 중요성을 인식하고, 실제 자신의 생각과 감정을 상대방에게 자연
스럽게 표현하고 타인의 정서도 인식할 수 있도록 역할극과 나 전달법은 사용한 것이 도움
이 된 것으로 보인다. 대인관계 촉진조건으로는 원예활동을 SNS로 공유하고 소통하도록 하
였다. 즉, 중년여성에게 새로운 사회적 관계를 형성할 수 있도록 하였으며, 본 연구의 프로그
램에서 시도한 원예활동은 협력과 배려를 경험하며 대인관계 형성에 긍정적 영향을 미친 것
으로 판단된다. 한편, 노화관리 프로그램을 제공받은 실험군 중년여성의 긍정성 점수는 대
조군보다 높아지긴 하였으나 통계적으로 유의하지는 않았다. 여성노인을 대상으로 댄스 스
포츠 활동을 적용한 Byun 등[17]의 연구에서는 긍정성과 유사한 개념인 주관적 행복감이 향
상된 것으로 나타나 본 연구와 다른 결과를 보였다. 이는 긍정성의 감정을 증진시키기 위해 

신체활동을 병행하였지만 중년기에 있는 본 연구 참여자의 경우 근력운동의 강도를 높여 반
복한 신체활동이 즐거움보다는 어렵고 힘든 경험이 되었고 이로 인해 긍정성 점수에 차이가 

나타나지 않았던 것으로 보인다. 따라서 긍정성의 감정을 증진시키기 위해서는 스트레칭이
나 요가와 같은 약한 강도의 신체활동부터 단계적으로 시도해보는 것이 도움이 될 수 있다.

노화관리 프로그램은 중년여성의 성공적 노화 향상에 효과가 있었으며, 4주 후에도 지속되
는 것으로 나타났으며, 성공적 노화의 신체적, 심리적, 경제적 적응을 각각 논의하면 다음과 

같다.
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본 연구의 프로그램은 성공적 노화의 하위개념인 신체적 노화적응에 효과가 있는 것으로 나
타났는데, 이는 연구자가 행동의도 강화 전략으로 운동의 필요성과 근력운동의 중요성을 인
식시키고, 대상자들 간에 갱년기 증상 등의 신체적 변화와 이로 인한 불편감 및 대처 경험 등
을 나누도록 한 것이 도움이 된 것으로 보인다. 왜냐하면 중년여성들은 이러한 과정을 통해 

자신이 경험하고 있는 신체적 노화가 혼자만의 문제가 아님을 인식하게 되었으며, 소그룹 모
임을 통해 서로의 경험을 공유하고, 신체적 노화에 보다 잘 대처하게 되었다고 토로하였기 

때문이다. 또한 연구자가 집에서도 지속적으로 운동하도록 격려문자를 보내고, 운동일지 작
성법을 알려주어 운동의 장애요인을 점검하고 구성원 간에 대처방법을 공유하도록 한 것이 

신체적 노화적응에 기여했을 것으로 보인다. 그 외에도 습관을 형성할 수 있도록 운동일지에 

빈도와 시간을 기록하고, 일상생활에서 쉽게 수행할 수 있는 탄력밴드 운동을 어깨, 복근, 및 

하체 운동으로 나누어 동작을 정확히 익히고 연습을 하도록 한 것도 신체적 노화적응을 유지
하는데 효과적이었을 수 있다. 이러한 결과는 중년여성을 대상으로 한 Seo 등[25]의 연구에
서 생활체육에 참여한 여성의 경우 신체활동을 포함한 신체적 자기개념이 생활만족에 긍정
적 영향을 미쳤다고 보고한 것과도 부분적으로 일치하는 결과이다. 일반적으로 중년여성은 

늙어가는 것에 대해 두려움을 느끼며 신체적 노화를 부정적으로 인식하므로[8] 본 연구에서
는 중년여성으로 하여금 이러한 변화를 인정하고 노화로 인한 신체적 불편감을 극복할 수 있
도록 중재하였다. 그 결과 대상자들은 노화가 진행된 몸의 가치를 재인식하고[8] 신체적 변
화에 적응하기 위한 노력을 하였다. 중년여성이 규칙적으로 근력운동을 수행하면 체지방량
이 감소되고, 근육량이 증대되어 신체의 기초대사를 높이고 근골격계 기능 저하를 예방할 수 

있다는 선행연구에 따라[25], 본 연구에서도 주로 근력강화를 위한 신체활동을 적용하였다. 

그러나 소그룹 토론에서 근골격계의 불편감이나 얼굴이 달아오르고, 가슴이 두근거리거나, 

손발이 저린 등의 증상에 대해 자신만의 대처법을 설명하며 신체적 노화적응을 위해 본 연구
에서 적용한 탄력밴드운동 이외에 갱년기 증상을 완화할 수 있는 활동이 추가되어야 함을 제
안하였음으로 추후 이를 보완하여 평가해볼 필요가 있다.

다음으로 심리적 노화적응 역시 중재효과가 있었으며 4주 후에도 그 효과가 지속되었다. 일
반적으로 중년기의 여성이 심리적 변화에 잘 적응하지 못하면 무력감, 공허감, 위축, 우울 등
의 정서적 문제가 야기되므로[2,3], 본 연구에서는 이와 같은 심리적 문제를 극복하고 심리적 

노화적응이 향상되도록 프로그램을 구성하여 운영하였다. 즉, 자기개방과 소통을 통해 관계
를 형성하고 친밀감을 경험하도록 하였으며, 긍정적 정서 증진을 위해 감사일기를 작성하고, 

자신의 존재 인식과 강점을 발견하는 활동 등을 실시하였다. 이러한 활동은 내적 변화를 이
해하고 감정을 자연스럽게 표현하면서 심리적 변화적응에 긍정적 영향을 준 것으로 보인다. 

또한 현재 경험하고 있는 심리적 변화를 설명하고 감사일기 작성, 행복선언문 낭독하기 등으
로 긍정적 정서를 증진하기 위한 활동을 하였는데 이는 Lee 등 [3]이 대상자들과 친밀감과 관
계형성을 통해 타인과 적극적이고 긍정적인 의사소통방식 습득할 수 있고, 새로운 사회적 관
계망을 형성하거나 기능적이고 지지적인 관계를 경험하여 중년의 심리적 변화에 적응할 수 

있도록 도운 것과 맥락을 같이 하는 것이다. 중년여성을 대상으로 집단미술치료를 적용한 연
구에서도 중재 후 삶의 의미와 심리적 안녕감을 평가한 결과 삶의 의미를 발견하고 이를 추
구하는 사람들의 경우 심리적 적응수준이 높아진 것으로 나타났다[18]. 한편, 본 연구의 노화
관리 프로그램에 참석한 실험군은 대조군보다 사회적 노화적응 점수가 높게 나타나 중재가 

중년여성의 사회적 노화적응에 효과가 있었으나 효과를 지속시키지는 못했다. 사회적 노화
적응을 위한 행동의도 전략으로 사회적 역할과 대인관계 변화에 대해 설명하고 나 전달법을 
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실시하였다. 또한 중년여성의 흥미를 유발하고 창의력과 표현력을 높여주기 위해 식물을 선
택하고 공동정원은 만드는 원예활동을 하였는데 이는 자신이 완성한 작품을 감상하고 인정
을 받을 수 있는 기회를 제공하였고, 더 나아가 대인관계에 긍정적 영향을 미친 것으로 보인
다[20]. 프로그램 참여 직후 중년여성들은 서로 공감하고 이해하며 대인관계가 활발해졌으
며 그 결과 사회적 노화적응이 향상되었다. 그러나 프로그램 종료 후 시간이 경과함에 따라 

대인관계의 기회가 줄어듦으로써 중재효과가 유지되지 않았던 것으로 보인다. 따라서 새로
운 사회적 관계망으로 중년여성을 위한 마을공동체나 마을카페 등의 자조모임을 운영하여 

사회적 노화적응의 효과를 유지할 수 있는 방안을 마련하는 것이 필요하다.

마지막으로 노화관리 프로그램은 중년여성의 경제적 변화적응에는 효과가 없었다. 경제적 

상황에 대한 현실적인 변화는 중년여성이 통제하기 힘든 요소로[27], 본 연구의 짝 인터뷰 활
동으로 서로의 경제적 상황을 개방하고, 자신의 부정적 감정을 표현하여 일반화시킴으로써 

나만이 아니라 누구나 경험하는 문제임을 인식하도록 하였다. 그러나 개인의 의지와 노력만
으로는 변화되지 않는 상황으로 한계를 느끼고 있어, 보다 현실적이고 해결 가능한 방안을 

제시하고 원하는 경우 경제적 활동을 돕기 위한 지원도 필요해 보인다.

이상과 같이 본 연구의 노화관리 프로그램은 중년여성의 회복탄력성과 성공적 노화를 향상
시킬 수 있는 중재방안임을 확인하였다. 그러나 본 연구대상자들은 교육수준이 높은 가정주
부가 대부분이었으므로 다양한 대상을 포함하기 위해 학력이 낮거나 직장여성 혹은 결혼이
주여성 등을 포함하여 반복 연구를 시도해보고 중재 효과를 일반화할 수 있기를 바란다. 또
한 본 연구에서 개발한 포괄적인 통합 프로그램을 운영할 수 있는 인적자원이나 지원체계의 

마련이 우선되어야 하므로 지역사회 간호중재로 자리매김해 나가기 위해서는 프로그램을 

보다 실용화하고 전문가 양성을 할 수 있는 방안 등을 함께 마련해 나가야겠다.

결론

본 연구는 Triandis 인간상호간 행위이론을 기반으로 대상자의 행동의도를 높이고 긍정적 행
동유발을 위한 촉진조건과 성공적 노화를 위한 습관이 형성되도록 노화관리 프로그램을 개
발하고, 중년여성의 회복탄력성과 성공적 노화에 미치는 효과를 검증한 비동등성 대조군 반
복 측정 설계에 의한 유사 실험 연구이다. 연구결과 노화관리 프로그램은 중년여성의 회복탄
력성과 성공적 노화에 효과적이었으며, 회복탄력성의 하위개념인 자기조절력과 대인관계, 

그리고 성공적 노화의 신체적 및 심리적 노화적응도 향상된 결과를 보였다. 하지만 노화관리 

프로그램이 회복탄력성의 긍정성과 성공적 노화의 사회적 및 경제적 노화적응에는 효과가 

없어 보완이 필요함을 확인하였다. 따라서 우선적으로 본 연구를 토대로 프로그램 내용을 보
완하고 반복연구를 통해서 프로그램을 정련화 할 필요가 있다. 또한 추후 확대연구를 통해서 

다양한 사회적 및 경제적 수준의 대상자를 포함하고 비교하는 연구를 시도해 보길 바란다.
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SUMMARY STATEMENT
• What is already known about this topic?

Although healthcare for middle-aged women in normal developmental stages is required, there are few studies regarding aging 
management in this population.

• What this paper adds?
The researchers developed and evaluated the effects of an aging management program for middle-aged women. The aging man-
agement program, which consisted of strategies to enhance desirable behaviors by supporting individual intention, facilitating 
conditions, and healthy habits, was effective for the resilient and successful aging of middle-aged women.

• Implications for practice, education, and/or policy
The aging management program could be a useful intervention program to improve the mental health of middle-aged women.
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