
Proceedings of Conference on Business Venturing and Entrepreneurship, Spring 2023

April. 14, 2023. pp.79-82

중년기 여성의 마음챙김과 삶의 의미가

심리적 안녕감에 미치는 영향

장하영*

서울벤처대학원대학교 사회복지상담학과 박사과정

변상해**

서울벤처대학원대학교 사회복지상담학과 교수

국 문 요 약

최근 의학의 발달로 인해 기대수명이 길어지면서 중년기의 중요성은 현대에 와서 더욱 높아지고 있다. 현대사회의 중년은 이전보

다 다양한 형태의 모습으로 살아가고 있고 이에 따른 많은 어려움을 겪으며 살아가고 있다. 특히 중년기 여성은 폐경기와 갱년기를 

거치며 신체적·심리적 변화를 겪게 되고 자녀의 독립과 부모의 사망 등 사회적 변화를 경험하게 된다. 

본 연구의 목적은 중년기 여성의 심리적 안녕감을 위한 상담, 치료의 기초자료 제공 및 프로그램 개발에 필요한 사전연구로서 중

년기 성인의 마음챙김과 삶의 의미가 심리적 안녕감에 어떠한 영향을 미치는지 분석하려 한다. 본 연구결과를 토대로 중년기 여성

의 심리적 안녕감을 높이고, 중년기의 어려움을 건강하게 극복하기 위한 해결방안을 모색하는 데 기여하고자 한다.

본 연구의 대상은 서울, 경기를 포함하여 전국에 거주하는 만 40세~64세의 중년기 여성이다. 이를 위해 중년기 여성 700명을 대

상으로 설문조사를 실시하고, SPSS 28.0을 활용하여 자료를 분석하려 한다. 
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Ⅰ. 서론

의학의 발달로 인해 기대수명이 80세를 넘어가면서 중년

기의 중요성은 현대에 와서 더욱 높아지고 있다. 현대사회

의 중년은 이전보다 다양한 형태의 모습으로 살아가고 있

고 이에 따른 많은 어려움을 겪으며 살아가고 있다.

중년기가 전체 인생에서 차지하는 기간이 증가하면서 중

년층은 성인 초기부터 이뤄 온 과업들을 바탕으로 하여 

가정이나 경제, 정치, 사회 전반에 걸쳐 중대한 결정을 내

리는 핵심적인 역할을 감당하게 되었다(임성관, 2016). 또

한 중년기 이후의 삶이 길어지면서 중년기로의 전환과 변

화, 적응의 시기를 어떻게 보내느냐 하는 문제가 삶의 다

양한 영역인 신체적·정신적·사회적 웰빙의 중요한 지표가 

되고 있다(김은수, 2015). 

특히 중년기 여성은 폐경기와 갱년기를 거치며 신체적 

노화와 각종 성인병에 노출되는 등의 신체적 변화를 겪게 

되고, 심리적으로 우울감과 초조함, 위기감에 빠지기도 하

며, 자녀의 독립으로 인한 가정 내의 변화와 부모의 사망

을 경험하는 등의 사회적 변화가 일어난다(노은영, 2017).

본 연구는 중년기 여성의 마음챙김, 삶의 의미가 심리적 

안녕감에 미치는 영향을 파악하고자 한다. 본 연구결과를 

토대로 중년기 여성의 심리적 안녕감을 높이고, 중년기의 

어려움을 건강하게 극복하기 위한 해결방안을 모색하는 

데 기여하고자 한다. 또한 중년기 여성을 대상으로 한 지

금까지의 연구 중에서 마음챙김, 삶의 의미, 심리적 안녕

감의 세 가지 변인을 모두 고려해서 살펴본 연구는 찾아

보기 어렵다는 점에서 차별화될 수 있다. 
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Ⅱ. 이론적 배경

2.1. 중년기 여성의 개념과 특성

중년기는 청년과 노년의 중간시기이다(국립국어원, 2023).

통계청(2020)에서 중·장년층 인구에 대하여 ‘현재 국내에서 

거주하는 만 40~64세 연령의 내국인�으로 정의하였다. 중

년기의 범위에 대한 부분은 학자들마다 다양한 견해가 있

지만 대체로 40~64세로 본다(Levinson et al., 1978; 이상숙, 

2016; 이임순, 2019; 김영욱, 2020; 김용해, 2021; 김순임; 

2022). 

중년기는 개인적 발달의 관점에서 신체적·생물학적인 노

화가 시작되고, 인생의 유한성에 맞닥트려 본질적인 자아

성찰에 관심을 갖는 시기이며 사회적 관점에서는 대인관

계 및 사회·경제적 지위가 절정에 달하였으나, 앞으로의 

성취보다는 하강과 은퇴를 인지하기 시작하는 시기이기도 

하다(김명자, 1989). 이와 더불어 기대수명의 증가로 인한 

중년의 시기가 늘어나면서 이러한 변화를 겪는 중년기에 

대한 연구가 더욱 절실히 필요한 시기이기도 하다. 

중년기에 들어서면 신체적 노화현상과 신체적 능력의 저

하가 나타나기 시작하는데 특히 여성은 폐경과 갱년기 증

상이라는 신체적·심리적 변화를 경험하게 된다(김정자, 

2022). 노화에 따른 신체적 변화의 징후들이 나타나고, 폐

경으로 인한 건강상의 여러 문제가 드러나면서 심리적 변

화가 수반되어 여성들은 잦은 기분 변화나 우울, 불안 등

의 심리상태를 경험한다(박영숙, 2010).   

성인기와 노년기를 연결하는 중간지점인 중년기를 어떻

게 보내느냐에 따라서 노년의 삶 또한 달라지기 때문에 

중년에 대한 다양한 연구는 중년과 노년의 삶의 질 향상

과 위기감 극복에 큰 의미를 지니게 될 것이다(최선희, 

2022). 특히 여성이 남성보다 중년기 위기감이 더 높게 나

타난다(김정자, 2022; 김명자, 1989; 임경자, 2002; 황유경, 

2021)는 연구결과를 토대로 중년기 여성에 대한 연구는 더 

큰 의미를 지니게 될 것이다. 

2.2. 마음챙김

마음챙김은 현재 순간에 주의를 기울여 집중하는 능력, 

의도적으로 마음과 몸을 관찰하고 순간순간에 체험한 것

을 느끼며, 체험한 것을 있는 것 그대로 받아들이는 과정

이다(Kabat-Zinn, 1990).

마음챙김은 위빠사나 명상의 팔리어 사띠(sati)에서 유래

된 용어로 �기억하다�라는 의미의 동사에서 파생된 명

사이다. 하지만, 마음의 기능으로서의 사띠(sati)는 �분명

한 알아차림�, �주의깊음�, �현재에 집중�, �충분히 

깨어있음�을 의미한다(박성현, 2006).

마음챙김을 현재의 경험이나 현존하는 실재에 주의와 자

각을 향상시키는 것이라 하였고(Brown & Ryan, 2003), 현

재 지속적으로 일어나는 내적, 외적 자극의 흐름을 비판단

적으로 관찰하는 것이라고 정의하였다(Baer, 2003).

선행연구를 살펴보면, 마음챙김 수준이 정서적인 진정, 

긍정적인 해석 및 적극적인 대처를 통하여 주관적 안녕감

에 정적인 영향을 미친다고 보고하였다(원두리, 2010). 또

한 마음챙김이 중년의 위기감에 직접적인 영향을 미치며, 

마음챙김 수준이 낮은 사람일수록 중년의 위기감을 더 크

게 경험한다는 것을 확인하였다(김은수, 2015). 그리고 마

음챙김이 인지적 유연성, 삶의 의미에 정적 영향을 미치는 

것을 보고하였다(지혜, 2022). 마음챙김을 기초로 하는 치

료기법들은 스트레스와 관련된 질병을 개선하고 우울증이

나 약물중독 등과 같은 심리적인 불균형 상태를 회복하며 

정서 조절 능력 향상, 불안 감소, 자각 증진과 자기 이해 

등의 효과가 있는 것으로 드러났다(이우경, 2008).

2.3. 삶의 의미

삶의 의미란 삶에서 추구하는 목적이나 의도와 같이 스

스로의 삶을 이루어나가게 해주는 정신적인 표상이다

(Baumeister & Vohs, 2002). 삶의 의미는 역경과 고난 속에

서도 삶을 지속하는 이유이자 강력한 동기이다(Frankl, 

1959). 또한 한 개인이 삶의 의미를 발견하지 못한다면 심

리적 스트레스를 겪을 것이다(Frankl, 1963).

삶의 의미는 삶의 의미를 찾고자 하는 동기와 스스로의 

삶이 의미있다고 여기는 주관적인 느낌으로 구분된다고 

하였고, 삶의 의미를 의미추구와 의미발견으로 구분하였으

며 삶의 의미를 삶의 중요성, 목적을 이해하고 자신의 삶

이 살만한 가치가 있다고 여기고 느끼는 정도로 정의하였

다(Steger et al., 2006). 

삶의 의미는 단지 고통을 감소시킨다는 사실을 넘어서 

웰빙(well-being)이라는 본질 그 자체라고도 할 수 있다

(Ryff et. al., 1998). 이것은 삶이 순항할 때에도 의미를 경

험할 수 있다는 긍정경험과 의미부여의 중요성이 강조되

고 있음을 의미한다(황유경, 2021). 또한 특정한 맥락에서 

발생하는 사건에 어떠한 의미부여를 하느냐가 이후 대처 

과정과 적응에 영향을 미친다(박선영 외, 2012). 삶의 의미

는 심리적 안녕감에 정적인 영향을 미친다고 보고되었다

(지혜, 2022).
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삶의 의미는 부정적인 사건에 대한 경험과 고통에 대한 

태도뿐 아니라 삶 자체에 대한 태도를 변화시키며 의미를 

찾고 발견하는 과정을 통해 심리적 건강에 긍정적인 영향

을 주는 요인으로(황유경, 2021), 심리적 안녕감에 영향을 

미치는 변인으로의 연구가 필요하다. 

2.4. 심리적 안녕감

심리적 안녕감은 Ryff(1989)에 의해 사용되기 시작하였는

데, 그는 생애발달주기이론에 근거하여 자아수용(self 

acceptance), 긍정적 대인관계(positive relations with other), 

자율성(autonomy), 환경에 대한 통제력(environmental 

mastery), 삶의 목적(purpose in life), 개인적 성장(personal 

growth)이라는 총 6개 차원으로 성인들의 심리적 안녕감을 

설명하였다. 이러한 심리적 안녕감은 성인 연구에 적합한 

구조를 가짐으로써 오늘날 중년기 연구에 가장 많이 사용

되고 있다. 심리적 안녕감은 개인의 삶의 질을 구성하는 

심리적인 측면으로서 자신을 있는 그대로 수용하고 긍정

적인 대인관계를 유지하며 자기의 행동을 스스로 조절할 

수 있고, 사회구성원으로서 잘 기능하고 있는지를 다룸으

로써 주관적 삶의 질을 잘 이해할 수 있는 심리적 개념이

다(김경순, 2006).

최근 기대수명이 늘어남으로 인해 성공적인 노화와 노후

의 삶의 질에 관한 관심이 높아지고 있으며, 이에 따라 중

년기의 심리적 안녕감은 노년기를 성공적으로 보낼 수 있

는 예측 변인이라고 할 수 있다(송진영, 2009; 황유경, 

2021).

심리적 안녕감에 영향을 미치는 요인에는 노화불안, 여가

활동, 중년기 위기감, 삶의 의미, 생활스트레스, 여가활동, 

은퇴불안 등이 있다(이은주, 2014; 문도선, 2017; 남승미, 

2019; 고숙자, 2021; 황유경, 2021; 김정자, 2022). 

Ⅲ. 연구방법

3.1. 가설설정 및 연구모형

본 연구는 중년기 여성의 마음챙김과 삶의 의미가 심리

적 안녕감에 미치는 영향을 살펴보고자 한다. 본 연구의 

연구모형을 <그림 1>과 같이 구성하였다.

<그림 1> 연구모형

본 연구의 가설은 다음과 같다.

가설 1: 중년기 여성의 마음챙김은 심리적 안녕감에 영향

을 미칠 것이다.

가설 2: 중년기 여성의 삶의 의미는 심리적 안녕감에 영

향을 미칠 것이다. 

3.2. 연구대상 및 자료 분석

본 연구는 중년기 여성의 마음챙김과 삶의 의미가 심리

적 안녕감에 미치는 영향을 분석하기 위한 연구이다. 연구

수행이 필요한 자료수집을 서울, 경기를 포함한 전국에 사

는 중년기 여성에게 700부 배포하여 회수된 설문지를 분

석에 활용할 예정이다. 수집된 자료의 분석을 위해 SPSS 

28.0을 사용하여 인구통계학적 분석을 위해 빈도분석과 주

요변수에 대한 기술통계를 실시할 것이고, 중년기 여성의 

마음챙김, 삶의 의미, 중년기 성인의 위기감 간의 상관성

을 알아보기 위해 상관분석을 실시할 것이다. 그리고 마음

챙김, 삶의 의미가 심리적 안녕감에 미치는 영향력을 알아

보기 위해 회귀분석을 실시할 예정이다.
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