
1. 서론

본 연구의 목적은 안정적이고 행복한 중장년기를 유

지하며 성숙해지는 전략을 개발하기 위한 기초 자료를 

제공하는 것이다. 우리는 중장년기 동안 행복한 삶을 원

한다. 그러나 대부분의 중장년기는 자기조절의 연속이

며, 삶 전반에 걸쳐 균형과 통합을 유지하고 감정을 조

절하고 생활환경을 효과적으로 조절하기 위해 스트레스 

대처 기술을 배우며 살아가고 있다[1].

중장년기에서 겪는 위기를 효과적으로 대처하고, 자

신만의 고유한 삶의 의미를 발견하고 추구하여 행복과 

불행 사이에서 어려움을 겪지 않고, 안정되고 활기찬 중

장년기를 누릴 수 있도록, 지속적으로 삶의 의미에 관한 

핵심 자료를 제시하는 것이 이 연구의 목적이다[2,3].

중년기 위기에 관해 최초 연구자는 1933년 칼 구스

타프 융(Carl Gustav Jung)이다[3]. 융은 우리의 삶을 

태양의 행로와 비유하며, 청년기를 아침, 중년기를 정오, 

노년기를 밤으로 묘사하며 중년기의 위기는 관심 초점

의 변화로 인해 발생한다고 설명했다. 인생의 처음 단계

에서는 사회에 나가서 일정한 직업을 가지고 최선을 다

하며 자신의 역할을 수행하고 삶의 의미를 찾는 것이 중
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Abstract The purpose of this study is to provide basic data for developing strategies to maintain a stable 

and happy middle-aged and mature years. We want a happy life during middle and old age. However, 

most middle-aged and older adults are a continuous process of self-regulation, learning stress coping 

skills to maintain balance and integration throughout their lives, control their emotions, and effectively 

regulate their living environments. To effectively cope with the crises experienced in middle and old 

age, to discover and pursue one's own unique meaning in life, and to enjoy a stable and vibrant middle 

and old age without experiencing difficulties between happiness and unhappiness, we continuously 

learn the core of the meaning of life. The purpose of this study is to present data.
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요했다면, 중장년기에 이르면 의미를 추구하고 내적 성

장과 자기 발견, 개성화, 전체성에 집중하여 내적 소명

에 부응해야 한다는 것이다[4-7]. 

융이 언급한 '중년은 위기의 시기다'라는 의미는 생애

주기 상에서 중년이 외부 환경에서 의미를 찾던 중심을 

내면 세계로 옮기지 못하고 여전히 외부 세계에 주의를 

기울이며, 자신에게도 주의를 기울이는 것을 두려워하는 

시기를 의미한다. 이것은 성숙과 지혜에 대한 정신적 에

너지가 부적절하게 변화할 때 발생한다고 보는 것이다

[8-10].

중장년기는 심한 변동기에 처해 있지만 인간 생애주

기에서 자연스러운 한 단계를 밟고 있는 시기이다. 이 

시기를 보다 정확히 이해하고, 중장년들이 직면하는 심

리적 위기를 극복하는 데 도움을 주며 내적 통합을 모색

하여 중장년기 삶을 효과적으로 관리하고 성공적으로 

살아갈 수 있는 조건을 연구하기 위해 시작하게 되었다

[11-14].

우리나라의 중장년층의 삶의 만족도를 고려할 때, 기

술의 급진적인 발전과 경제적인 성취를 고려해도 사회

적 성장에 비해 그 수준이 높지 않다는 사실을 알 수 있

다[15]. 대한민국의 가정과 사회는 중장년층에게 성숙하

고 책임감 있는 역할을 요구하고 있으며, 중장년층은 이

러한 기대에 부응하기 위해 사회적이고 가족적으로 다

양한 변화에 직면하고 있다. 융의 말대로 중장년기는 변

화와 성숙의 시기로, 방향을 다시 정립해야 하는 때입니

다. 그러나 아직까지 중장년들은 인생 전반의 과제를 감

당하기에 여전히 어려움을 겪고 있다[16-24].

대한민국의 중장년들은 나이가 들면서 자연스럽게 인

생 초기에 추구했던 성공이나 성취 중심의 삶을 유지하

기 어려워졌음을 자각하고 있다. 그러므로 중장년기를 

보다 즐겁고 건강하게 살아가는 방법을 고민해보는 것

이 필요하며, 이러한 고민을 이론적으로나 실증적으로 

규명하는 작업은 매우 의미 있는 일로 여겨진다[25-28]. 

그러므로 본 연구는 중장년층의 위기 상황을 평가하

고 정책적인 결론을 도출하며, 중장년이 위기를 성장과 

성숙으로 바꿀 수 있도록 종합적으로 분석하여, 중장년

을 위한 포괄적인 사회 정책 방향을 제시하는 것을 목표

로 한다.

2. 본 론 

중년(中年) 또는 중장년은 인간의 인생에서 청년 또는 

장년(壯年)에서 노년 사이의 단계를 지칭하는 용어이다. 

중년의 나이 범위는 문화와 시대에 따라 다르게 정의된

다. 대한민국 정부는 사회적 역할과 책임의 변화를 반영

하고, 사회정책대상을 구분하기 위해 중년(中年)과 장년

(長年)을 나누고 있다[29].

중년을 40 - 49세로, 장년을 50 - 64세로 정의하고 

있으며, 65세 이상을 노년으로 간주한다. 반면 영어권에

서는 일반적으로 45-65세를 중년으로 분류한다. 중년기

는 성인 생애 주기 중 하나이다.아동기나 청소년기, 노

년기와 같이 법적으로 명확한 기준이 없다[30-31]. 

중년기을 사전적으로 정의하면, '장년(壯年)'과 '중년

(中年)'을 아우르는 용어로 '장년'은 30-40세 사이로 생

애의 활동이 활발한 시기를 의미하며, '중년'은 40세를 

앞둔 50세까지의 나이로 정의한다[32-34].

중년 발달이론상으로 정의하면 단계이론으로 설명할

수 있는데, 이는 인간이 출생부터 성장 및 발달을 거쳐 

죽음까지 특정한 순서대로 진행되는 일련의 변화 단계

를 설명하는 이론으로 단계이론의 대표적 학자로는 

Erikson(1963)과 Levinson(1978)이 있다[35]. 이둘은 

중년기를 35세-65세로 정의하였다. Levinson(1978)은 

인생의 발달단계를 사계절로 나누면서 ‘성인 초기

(17-45세)’를 여름으로 설명하면서 ‘중년기(40-65세)’를 

가을로 설명하였고, ‘성인 후기(60세 이상)’를 겨울로 크

게 구분했다. 선행연구에서 중·장년기는 대체로 30대 중

반부터 60대 후반까지 폭넓게 바라보고 있다[36-37]. 

행정기관이나 법에서의 ‘중·장년기’나누는 기준도 있

다. ‘중·장년층행정 통계조사’에서는 ‘중·장년기’를 만 

30-64세로 규정하였고[37-38], 고용노동부[25].는 중·

장년을 만 40세 이상으로 규정하고 있으며, 장년 고용 

종합대책[39].에서는 ‘장년’을 45-64세로 규정하였다. 

법에서는 중·장년에 대한 정의가 없으므로, 중·장년기 

이전인 청년과 중·장년기 이후인 노인에 대한 정의를 알

아보면, ‘청년’은 19세 이상 34세 이하로 규정하고(청년

기본법 제3조 1항, 시행 2022. 2. 18.) ‘노인’은 65세 이

상으로 명시하고 있다(노인복지법 제1조의 2, 시행 

2022. 3. 22.). 이에 중·장년기는 청년과 노인의 중간인 

35세 이상 64세 이하라 할 수 있다. 행정상을 종합하면 

중·장년기를 청년과 노인의 중간기간으로 30대부터 60

대까지로 폭넓고 다양하게 보고 있다, 본 연구에서는 연



중년의 의미 연구 3333

령 기준이 비교적 명확한 「청년기본법」과 「노인복지법」

에 근거하여 중·장년기를 30세 이상 64세 이하인 사람

으로 규정하고자 한다[40].

3. 결 론

발달이론을 연구하는 학자들의 중년기 연구의 관심과 

중년기의 구분을 살펴보면 다음과 같다. 인간의 삶을 크

게 다섯 단계로 나눈다, 이 단계들은 아동기, 청소년기, 

성인기, 중년기, 그리고 노년기인데, 이렇게 다섯 단계로 

나누는 것은 사람이 태어나서부터 죽을 때까지의 여정

을 이해하기 위해서 이며 20세기 중반까지 학자들은 이 

중에서 특히 아동기에 관심을 많이 가졌다 즉, 그들은 

어린 시절이 사람의 발달에 어떻게 중요한 영향을 미치

는지 연구하는 데 집중했던 것이다. 20세기 중반 이후, 

인간 발달에 대한 학문적 관점이 크게 변화하였습니다. 

이전까지는 인간 발달이 주로 인생 초기에 집중된다고 

여겨졌으나, 이후 인생주기 이론이 등장하면서 인간의 

발달이 생애 전반에 걸쳐 지속적으로 이루어진다는 관

점이 강조되기 시작했다. 이로 인해 중년기, 즉 인생의 

중간 단계에 대한 연구가 활발해졌다. 사회복지학의 관

점에서 볼 때, 이러한 변화는 중년기에 대한 새로운 이

해와 접근 방식을 필요로 하며, 중년기는 단순히 생애의 

중간 단계를 넘어서 개인의 발달, 사회적 상호작용, 그

리고 심리적 복지의 중요한 시기로 인식되어야 한다 이 

시기에 대한 심도 있는 연구와 이해는 사회복지 정책과 

프로그램을 통해 중장년층의 삶의 질을 향상시키는 데 

기여할 수 있다. 중년기는 사람의 삶에서 매우 중요한 

시기이며. 이 시기는 사람들이 생물학적으로, 사회적으

로 그리고 직업적으로 큰 변화를 겪는 때이며, 중년기에 

사람들은 자신의 숨겨진 능력을 발휘하고, 새로운 변화

와 성장에 도전할 수 있다. 이 시기는 인생에서 독특한 

의미와 중요성을 갖는다.

또한, 중년기의 사람들은 종종 노부모와 어른이 된 자

녀 사이에 위치해 있어 이들은 사회적이고 직업적인 삶

에서 인간 관계, 사회적, 경제적 지위가 정점에 달하는 

경험을 하기도 한다. 그러나 이와 동시에, 그들은 많은 

의무와 책임을 지고 있는 중요한 시기를 보내고 있다고 

할 수 있다.

중년기는 일반적으로 청년기와 노년기 사이의 시기로 

여겨진다. 사람의 성장과 발달은 계속해서 변하는 과정

인데, 이는 개인의 내부 변화와 주변 환경이 서로 영향

을 주고받으며 일어나는 것이에요. 그래서 중년기라는 

시기를 정확히 구분하는 것은 조금 어렵다[41]. 학자들

마다 의견을 달리하고 그 정의 또한 일치되지 않고 있

다. 특히 중년기를 정의 함에 있어 시각차이가 있고 정

의간의 다양한 의견들을 제시하고 있다. 그러나 일반적

으로 첫째, 가족생활주기만을 대표로 참고하는 방법, 둘

째, 가족생활주기와 연령집단 동시에 참고하는 방법, 셋

째, 나이 만을 삼는 방법 등 이 세 가지 측정방법이 대체

적으로 사용되고 있다. 먼저, 가족생활주기만을 주요한 

측정으로 해석하는 부분이다. 이것은 나이이 아닌 가족

생활과 가구관계의 변화 및 가족생활속의 자녀 독립 등

의 현상을 감안해서 가족 중 중장년을 구분하는 방법이

라 할수 있다[42].

   Borland(1978)은 중년기를 가족주기를 기준으로 

정의했는데. 이에 따르면, 중년기는 자녀가 독립하기 시

작하는 시점부터 은퇴할 때까지의 기간을 말하며 이 시

기는 보통 세 부분으로 나눠진다. 첫째, '진수기'는 자녀

가 집을 떠나 시작하는 새로운 생활 단계를 의미한다. 

둘째, '빈보금자리기'는 자녀가 모두 집을 떠난 후 부모

가 겪는 단계를 말하며, 셋째, '탈부모기'는 자녀가 독립

한 후 부모가 새로운 삶의 단계로 넘어가는 시기를 가리

킨다. Borland는 이 시기를 중년기로 구분한 이유가 성

인 발달이 단순히 나이와 관련된 것이 아니라 자녀의 성

장과 같은 사회적인 사건들과 관련이 있다고 봤기 때문

이디. 이는 자녀와의 관계 변화, 청소년 자녀와의 문제, 

직업상의 경력 한계 등과 같은 사회적 연령과 관련된 사

건들을 포함한다[43]. 가족생활주기와 연령을 함께 고려

하는 방법은 사람들의 사회적이고 심리적인 발달이 특

정 나이에 일어난다고 보는 것을 기반으로 한다. 이 방

식에서는 단순히 나이(생활연령)만 아니라, 사람의 심리

적 나이(심리적 연령)와 몸의 나이(생물학적 연령)도 함

께 고려한다. 예를 들어, 실제 나이가 50세인 사람이라

도 그 사람의 심리적 상태나 건강 상태에 따라 실제 나

이보다 젊게 또는 늙게 느껴질 수 있다. 이 방법은 사람

의 전체적인 상태를 더 잘 이해하기 위해 여러 가지 나

이 관련 요소들을 고려한다. 이 측정법은 중년기를 구분

할때, 나이를 40-59세에 포함되며, 가족생활주기는 제

일 나중에 태어난 자녀가 중학교이상에 다니는 중인 경

우로 한정하거나[44-47]. 사회적 연령으로는 결혼 후 

처음 태어난 자녀의 청소년시기(11-13세)부터 첫자녀의 

결혼 및 은퇴까지를 중년의 시기로 말하기도 한다[45]. 
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이 설명방법은 허구적이기 하나 결혼 이전까지는 부모

에 의존하고, 혹은 결혼 후에도 모든 부분을 양가에 의

존하는 자녀들을 볼 때 경제적, 정서적으로 부모 의존적

인 우리나라의 가족관계 고려할 때 유의미하지 않다고 

본다는 것이다.

중년기를 구분하는 또 다른 방법은 사람의 실제 나이

만을 기준으로 삼는 것인데 이 방식은 간단하고 널리 사

용되며, 특히 남성의 경우 40세 정도가 되면 신체적으로 

변화가 많이 일어나기 시작한다는 점을 고려하면 이 방

법은 어느 정도 맞는 것으로 볼 수 있다. 여기서 말하는 

변화에는 체력 감소, 신체 노화, 건강 상태 악화 등이 포

함된다.

그러나 연구자마다 각각 다른 견해를 제안하고 있으

며 발달학자에 따라 35-70세까지의 어떤 연령을 시점

적으로 중년으로 보느냐는 차이가 있다고 할수 있다. C 

G.Jung은 대체로 40세 전후로 보았고, 발달심리학자 

R.J.Havighurst는 45-60세로, E.H.Erikson은 40세

-60세까지를 중년으로 규정하였고, Neurgarten과 

Gutmann은 40세-70세까지를 중년으로로 설명하고 

있다. Levinson(1978)은 중년기를 몇단계로 설명하였

는데, 중년의 전환기(40세-45세), 중년 입문기(45세-50

세), 50대 전환기(50세-55세), 중년의 절정기(55세-60

세)의 단계로(4가지)로 구분하며 각각의 시기의 정의를 

설명하고 차이를 말하고 있다[23-24]. 

한국의 중장년기 발달학자들의 선행연구에서는 김재

은(1983)이 40세-60세을 중장년기로 설명하였고, 김남

순(1986)과 김명자(1989)는 40세-59세를 중장년으로 

설명하였다. 김종서 외 3인의 연구에서는 한국인의 생애

를 평생 교육적 관점에서 살펴보았는덴, 이 연구에서는 

한국인의 발달 과정을 전문가들의 평가를 통해 총 7단

계로 구분하였는데, 각 단계는 다음과 같다. 유아기 

(1-6세) 단계는 생후 1세부터 6세까지로, 생애 초기의 

발달 단계를 말한다. 아동기 (6-12세)는 아이들이 학교

에 다니기 시작하고 기본적인 사회적 기술을 배우는 시

기이다. 청년전기 (12-19세)는 청소년기로, 신체적, 정

서적 변화가 활발하게 일어나는 시기이다.청년후기 

(19-25세) 이 시기는 청년들이 직업을 찾고, 대학 교육

을 받거나 사회생활을 시작하는 단계이다. 성인전기 

(25-35세) 단계에서는 개인이 직장 생활에 정착하고 가

정을 이루는 등의 중요한 생애 이벤트가 일어난다. 성인

후기 (35-60세)는 중년기에 해당되며, 이 시기는 직장

에서의 성장, 가족의 변화 등을 경험한다. 노년기 (60세 

이후)는 은퇴와 노화가 시작되는 시기로, 새로운 삶의 

단계를 맞이하는 시점이다. 이렇게 각 단계는 한국인의 

생애를 이해하고 지원하는 데 중요한 기준을 제공한다

[41-45].

대한민국의 중장년들은 나이가 들면서 젊었을 때 추

구했던 성공과 성취 위주의 삶을 유지하는 것이 어렵다

는 것을 깨닫고 있다. 따라서, 이 시기를 더 즐겁고 건강

하게 보내는 방법을 찾아보는 것이 중요하며, 이런 방법

을 이론적이고 실제적으로 탐구하는 일은 중요한 의미

를 가진다. 사회복지적으로 보면, 이는 중장년들이 더 

행복하고 만족스러운 삶을 영위할 수 있도록 돕는 것을 

의미한다. 이는 공동체 전체의 웰빙과 행복에 기여할 수 

있으며, 중장년이 사회의 활동적이고 건강한 구성원으로 

남을 수 있도록 지원하는 것이 중요하다고 할수 있다

앞으로의 연구는 중장년층의 위기 상황을 평가하고 

정책적인 결론을 도출하며, 중장년이 위기를 성장과 성

숙으로 바꿀 수 있도록 종합적으로 분석하여, 중장년을 

위한 포괄적인 사회 정책 방향을 제시하는 것을 기대해 

본다.
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