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본 연구는 중년 여성의 자기인식 유형을 확인하고 각 유형별 특성을 분석하고자 하였다. 이를 

위해 관련 문헌과 중년 여성을 대상으로 면담을 실시하여 최종적으로 36개의 Q표본을 확정하

였고, 40세～60세에 해당하는 중년 여성 68명을 P표본으로 선정하여 Q분류 분포도에 분류하

게 한 후 가장 동의하는 진술문과 가장 동의하지 않는 진술문을 선택한 이유와 경험을 기술하

도록 하였다. 이후 PQMethod 2.35 프로그램을 사용하여 요인분석을 하였다. 분석 결과, 중년 

여성의 자기인식 유형은 네 가지 유형으로 도출되었다. 제1 유형은 ‘자기성찰적 수용형’, 제2 

유형은 ‘이상과 현실사이의 고민형’, 제3 유형은 ‘노화에 민감한 수용형’, 제4 유형은 ‘타인과의 

조화형’으로 각각 분류되었다. 이러한 연구 결과를 바탕으로 유형별로 자기인식을 향상시킬 

수 있는 방안을 제시하였으며, 본 연구의 결과는 생애 전환기에 있는 중년여성의 신체적, 심리

적, 정서적, 사회적 지원 및 프로그램 개발을 위한 기초자료로 활용될 수 있을 것이다. 
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1. 서 론

한국 사회는 평균 수명이 증가하면서 생의 전 

주기에서 중년기가 차지하는 비중이 커지고 있다. 

인구통계상 우리나라의 중위연령은 2020년 43.6

세에서 2024년 46.1세로 증가하였으며 2031년에

는 50세를 넘어설 것으로 예상된다(통계청, 2024). 

중년 연령층이 전체인구의 약 30%로 가장 높은 

비율을 차지하고 이후의 삶이 길어지면서 중년기

로의 전환과 변화, 적응을 어떻게 경험하는지의 여

부가 신체적, 정신적, 사회적 행복의 중요한 지표

가 되었다(김은수, 2015).

중년기는 인생의 전반기에서 성숙기를 지나 후

반기로 변화하는 전환의 시기이며(정옥분, 2019; 

최경화, 유나현, 2023), 사회에 공헌하고, 미래 세

대를 이끌어 가며, 가족 및 사회의 일원으로서 생

산성을 획득하는 중요한 발달과업의 시기이기도 

하다(Poole & Snarey, 2011). Levinson(1986)

은 인생 주기모형에 따라 40세에서 60세까지를 

중년기로 보았다. 이 시기에 중년은 개인 및 사회

적 환경에 대한 영향력이 증가하면서 지혜와 포용

력뿐만 아니라 안정성이 가장 두드러지고, 자기 

확신감이 높아지며 자신의 능력을 보다 발전시킬 

수 있게 된다(Orth, Maes, & Schmitt, 2015). 또

한 외부 세계로 향했던 관심이 내면세계로 옮겨지

면서 지나온 삶을 재평가하고 억압했거나 소홀했

던 자신을 수용하는 개별화 과정을 통해 자기실현

과 조화로운 성장을 하게 된다(Kimmel, 1980). 

이처럼 중년기는 내면의 안정성과 성장이 절정에 

이를 수 있는 시기이지만 동시에 침체와 혼란으로 

어려움을 겪는 시기이기도 하다. 중년기는 삶의 

유한성에 대한 실존적 불안과 개인, 가족, 사회, 문

화 등 다양한 요인으로 발생하는 심리․사회적 갈

등을 경험하게 되는 시기로(Levinson, 1986) 이

러한 발달적 전환기에 부적응하게 되면 중년의 

위기를 겪게 된다고 하였다(Erikson, 1963). 

특히 이 시기의 중년 여성들은 신체적으로는 호

르몬 불균형에 따른 갱년기 증상이 동반되어 두

통, 불면증, 안면홍조 같은 불편감을 느끼고, 정서

적으로는 우울, 불안, 신경과민, 인지적으로는 집

중력과 기억력 감퇴를 경험하게 된다. Barrett와 

Robbins(2008)는 이러한 갱년기 증상 및 변화가 

노화불안으로 이어지기도 하며 중년기에 노화에 

대한 두려움과 불안이 정점에 달한다고 하였다. 

중년 여성의 불안이 우울증으로 발전될 확률은 

남성보다 1.5～3배 높으며 이는 남성 중심적 사

회․문화적 분위기, 관계의 변화, 역할 상실, 여성

의 완경 등과 밀접한 연관성이 있는 것으로 나타

났다(국가통계포털, 2023; 방윤이, 2019). 한국 가

정과 사회에서 중년 여성은 세대 간의 교량적 역

할을 담당하며 다양한 역할로 인한 스트레스에 

노출되기도 한다(고수진, 2022). 자녀양육 및 독

립, 사별․이혼․재혼 등 부부관계의 변화, 부모

세대를 부양하는 등 가족구조의 해체와 변화에 따

른 새로운 부담감을 가지거나(박정애, 2017; 백미

영, 2017; Taku, Calhoun, Cann, & Tedeschi, 

2008), 직장과 가정 간 역할의 균형, 사회적 지위

와 역할 축소, 경력단절 및 재취업의 한계 등을 

경험하기도 한다(김미령, 2022). 이와 같이 중년 

여성은 개인, 관계, 사회라는 맥락 속에서 다양한 

발달적 문제를 겪으며 남성보다 더 높은 위기감

을 경험하게 된다(Burt & Stein, 2002). 

이러한 위기에 대처하면서 중년여성은 내면을 

성찰하고, 관계를 통해 연결되어 있음을 느끼며 

자신을 둘러 싼 환경에 대한 통찰을 통해 삶의 

방향과 목적을 재정립하려는 특징이 있다. 즉, 중

년여성은 위기에 대처하면서 자기이해와 통찰, 

자기수용을 통해 자신의 정체감을 성찰하고 삶의 

의미와 방향을 재탐색해 간다(Luong, Rauers, & 

Fingerman, 2015). 자기이해는 중년기 여성의 



 중년 여성의 자기인식 유형 분석 ▪ 99

위기감을 낮추고 불안을 감소시키며, 자기수용을 

통한 자아정체감의 향상은 갱년기 증상을 완화시

키고 삶의 질을 향상시킬 수 있다(정윤주, 한면화, 

2021; 최미선, 최명선, 2024). Trapnell와 Campbell 

(1999)은 자기이해와 통찰, 자기수용을 증진시키

며, 심리적 적응과 정신건강에 긍정적 영향을 미

치는 요인으로 자기인식의 중요성을 언급하였다. 

자기인식(self-awareness)은 “자기초점화 주

의 또는 앎”으로(APA, 2020) 개인이 자신의 생각

이나 감정에 주의를 기울여 알아차리는 것으로, 자

신을 인식한 상태에서 자신에 대한 정보를 수집하

고 처리하는 것을 의미한다(Duval & Wicklund, 

1972). M orin(2004)은 자기인식으로 연결되는 

세 가지 주요한 원천인 사회적 환경(타인), 물리

적 환경, 자기(self)를 제시하였다. 사회적 환경은 

타인과의 상호작용, 타인으로부터 받는 자기 관련 

피드백, 사회적 비교로 구성되고, 물리적 환경은 

환경과의 접촉, 자기(self)는 신체감각, 내적 대화

를 통한 자기반영으로 각각 구성되어 있다. 이 세 

가지 요인을 통해 Morin(2004)은 자기인식이 형

성되고 발전되는 과정을 설명하였다. Govern과 

Marsch(2001)는 상황에 따라 자기인식이 집중하

고 있는 방향에 초점을 두고 상황적 자기인식척도

(Situational Self-Awareness Scale; SSAS)

를 제안하였는데 이는 사적 자기인식, 공적 자기

인식, 환경적 자기인식의 세 요인으로 구성되어 

있다. 사적 자기인식은 개인 내적인 생각과 감정

에 주의를 기울여 자신의 내면을 객관적으로 지

각하는 것으로(Govern & Marsch, 2001) 억압되

거나 왜곡되지 않은 자신의 생각과 감정을 알아차

릴 수 있는 기회를 제공해준다(Watson, Goldman, 

& Greenberg, 2011). 공적 자기인식은 다른 사

람의 관점에서 자신이 어떤 모습으로 보이는지 아

는 것으로 사회적 상황에서 자신의 모습이나 상황

에 대해 잘 알아차리고 있음을 의미한다(Govern 

& Marsch, 2001). 환경적 자기인식은 자신의 삶

을 둘러싼 환경에 어떤 것이 있고 어떤 일들이 일

어나는지에 대해 잘 알아차리고 있는 상태를 의

미한다(Govern & Marsch, 2001). 이는 개인이 

사적․공적․환경적 자기인식 즉, 자신의 개인

적․관계적 측면, 자신과 관련된 주변 대상들을 

포함한 세 가지 자기인식 속에서 삶을 인식하고 

있음을 의미한다. 

선행연구에 의하면, 자기인식은 자기 조절력과 

친사회성을 높이고 스트레스와 불안 감소 등 많

은 심리적 이점을 제공하고(Donald et al., 2019; 

Hali, O’Neill, & Grusec, 2021; Hülsheger, van 

Gils, & Walkowiak, 2021; Rasheed, Younas, 

& Sundus, 2019), 자기인식을 통해 마음챙김이 

가능하며 이로 인해 개인의 안녕감을 높이는 효

과가 있었다(Brown & Ryan, 2003; Richards 

et al., 2010). 또한 명확한 자기인식은 부분적 자

기들을 통합하고 이해하면서 모호함을 줄이고, 기

존의 신념과 가치에 대한 성찰을 장려하여 개인

의 행동과 태도를 의미있는 변화로 이어지게 하

였다(Yalom & Leszcz, 2005; Jaakkola et al., 

2022). Carver(1975)는 자기인식이 높은 사람은 

행동-태도에 일관성이 높지만, 자기 인식이 낮은 

사람은 행동-태도에 일관성이 낮다고 하였다. 또

한, 자기인식이 낮은 사람은 부인, 회피, 실패에 

대한 두려움 등 자기 방어기제를 보일 가능성이 

높지만(Wohlers & London, 1989), 자기 인식인 

높은 사람은 불확실하고 스트레스가 많은 상황에

서 회복탄력성이 높고 적응적인 태도를 보이는 

것으로 나타났다(Park & Park, 2019). 이는 자

기인식이 단순히 자신을 인식하는 것을 넘어 행

동과 정서에 영향을 미치며 자기인식이 명확해야 

자기이해를 증진시킬 수 있고 개인이 보다 잘 기

능할 수 있음을 의미한다(Eichstaedt & Silvia, 

2003; Hull, Van Treuren, Ashford, Propsom, 
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& Andrus, 1988). 이와 같이 자기인식은 개인의 

적응과 성장을 위해 중요한 개념일 뿐 아니라, 특

히 발달적 전환기에 있는 중년여성이 위기에 적

응적으로 대처하고 자기를 통합하여 삶의 목표를 

재평가하며 이후의 삶을 보다 의미있게 준비할 

수 있는 성장의 기회를 제공할 수 있을 것으로 예

상된다. 

중년 여성의 자기인식이 중년기 적응과 성장에 

도움이 될 것으로 예상되지만, 자기인식을 중년 

여성에게 직접 적용한 연구는 찾아보기 어렵다. 

신경민(2020)은 자기모습에 대한 이해, 신앙적 태

도, 삶의 의미와 목적을 구성요소로 한 집단상담 

프로그램을 개발하여 중년남성과 여성을 대상으

로 자기인식 증진의 효과성을 검증하였다. 대학생

과 청소년을 대상으로 한 자기인식에 관한 양적

연구도 있었다. 박홍석과 이정미(2021)의 연구에

서는 대학생의 자존감, 안녕감, 긍정정서의 관계

에서 자기인식이 자존감과 긍정정서의 관계를 조

절하였고, Wagani와 Gaur(2024)는 남녀 대학생 

300명을 대상으로 자기인식이 건강과 안녕감을 

증진시키는 요인임을 밝혔다. 조명현(2023)은 청

소년의 자기인식 유형이 삶의 만족, 우울, 불안에 

변별적으로 영향을 미치고, 이를 통해 청소년기의 

정신건강을 증진하고, 삶의 질을 높이는 과정에 

자기인식이 중요함을 확인하였다. 

중년 여성은 발달적 전환기의 신체적, 정서적 

스트레스에 대처하며 자아정체감을 재확립하고, 

타인과 주변 세계와 상호작용하면서 자신의 가치

와 신념, 강점 및 한계를 인식하게 된다. 이를 통

해 지나온 삶을 돌아보고 삶의 목표를 재조정하

게 된다. Morin(2011)은 자기인식을 통해 자신에 

대한 궁극적인 인지적, 정서적 통찰에 이르게 된

다고 하였다. 이는 명확한 자기인식이 개인 내면

의 모호함을 줄여 높은 자아통합감을 지각하도록 

하기 때문에(Yalom & Leszcz, 2005) 중년 여성

의 인지적, 정서적 혼란을 줄임으로써 삶의 질 또

한 향상될 수 있음을 예상할 수 있다. 또한 자기

인식은 타인에 대한 관점을 고려하고 객관적으로 

평가함으로써 자신의 강점과 약점을 정확하게 이

해하도록 돕는다(Taylor, 2010). 이를 통해 중년 

여성은 타인과 긍정적인 상호작용을 함으로써 타

인과 의미있는 관계를 맺고 성장할 수 있음을 기

대할 수 있다. 이는 중년 여성이 겪을 수 있는 발

달적 위기와 스트레스 등에 잘 대처하고 더 나은 

삶을 위한 자기성장의 과정에서 건강한 자기인식

이 필요함을 의미한다. 

그러나 중년 여성이 자기인식을 어떻게 하고 있

는지, 이를 향상시키기 위한 방안에 대한 연구가 

필요함에도 이에 대한 연구가 부족하다. 중년 여

성의 자기 인식에 대한 경험은 어떠한지, 그 유형

별 특성을 밝히고 설명한다면 중년 여성의 자기

인식을 향상시킬 수 있는 방안에 대한 기초자료

로 활용할 수 있을 것이다. 

이에 본 연구는 개인의 주관적인 인식과 태도뿐

만 아니라 개인의 다양한 경험을 객관적으로 유

형화할 수 있는 Q방법론을 활용하여 중년 여성의 

자기인식 유형을 살펴보고자 한다. Q방법론은 개

인이 내면에 지니고 있는 가치, 신념, 태도 등을 

연구하여 개인 내부의 관점으로부터 주관적 현상

을 이해하고 탐색하는 방법이다(김남이, 2015; 김

흥규, 2008). 자기인식은 자신과 타인, 환경이라

는 맥락속에서의 주관적인 경험에 대한 인식과 

태도이고, 이는 개인적 특성, 관계적 경험, 환경적 

맥락이라는 체계 속에서 다양하게 나타날 수 있

다. Q분류 방법에서는 연구 대상자가 자신의 생

각과 중요성에 따라 진술문을 배열하고 선택한 

이유에 대한 내부적인 관점을 제시할 수 있기 때

문에 본 연구에 Q방법론이 적합할 것으로 사료된

다. 중년여성의 자기인식 경험은 무엇이며, 어떠

한 유형으로 분류되고, 각 유형은 어떠한 특징을 
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가지는가에 대한 탐색을 통해 건강한 자기인식을 

증진시킬 수 있는 방안을 제시하고 상담 프로그

램 개발 및 교육자료로 활용하고자 한다. 본 연구

의 필요성 및 목적에 따라 설정한 연구문제는 다

음과 같다. 

첫째, 중년 여성의 자기 인식은 어떤 유형으로 

분류되는가? 

둘째, 중년 여성의 자기 인식 유형별 특성은 어

떠한가?

2. 연구방법 
 

본 연구에서는 중년여성의 자기인식 유형을 확

인하기 위해 Q방법론을 사용하였다. Q방법론은 

개인 내부의 관점으로부터 주관적 현상을 이해하

고, 참여자가 자신의 생각과 의미를 부여함으로써 

개개인의 반응의 차이를 드러낼 수 있다(Chinnis 

et al., 2001; McKeown & Thomas, 1988). 

Q방법론은 먼저 연구자가 의도하는 변인을 정의

한 후, 그 변인을 대표하는 진술문을 수집 또는 작

성한 다음, 진술문에 반응할 사람을 선정하고, 선

정된 사람으로 하여금 준비된 진술문을 정상분포

가 되도록 모두 분류하게 한다. 분류결과로 상관관

계를 산출하고 요인분석하여 요인을 추출, 해석하

는 과정으로 진행된다(Dennis, 1992; Valenta & 

Wigger, 1997). 연구절차는 <그림 1>과 같다.

1) Q표본의 선정

Q표본을 선정하기 위해 자기인식 관련 척도

(Govern & Marsch, 2001)로 진술문 추출의 구

조를 설정하고, 관련 문헌과 선행연구를 참고하

여 66개의 진술문을 추출하였다. 그 다음 40대 

여성 2명과 50대 여성 3명을 대상으로 본 연구팀

이 면담을 실시하여 46개의 진술문을 확보하였

다. 면담 내용은 사적, 공적, 환경적 자기인식과 

관련한 것으로 “최근 자신의 삶에 대해 깊이 생

각해 본 적이 있나요? 나의 삶에 대해 드는 생각

과 감정은 무엇인가요?”, “마음이 힘들거나 갈등

이 생길 때 자신이 무엇을 원하는지 잘 알아차리

나요? 예를 들어 설명해 줄 수 있나요?”, “타인

이 나에 대해 어떻게 생각하는지 잘 알고 있다고 

생각하나요? 타인이 자신에 대해 어떻게 생각하

고 있는지 얘기해 주세요.”, “자신을 둘러싼 주변

에 무슨 일이 일어나고 있는지 잘 알아차리나

요?” 등이었다. 문헌 연구에서 추출한 진술문과 

면담 과정에서 얻은 진술문을 상담심리전공 박사

과정생과 지도교수로 구성된 학술모임에서 반복

적으로 검토하였고 의미가 중복되거나 유사한 문

항은 삭제하거나 통합하여 총 60개의 진술문을 

Q모집단으로 선정하였다. 이후 Q방법론 연구를 

다수 수행하고 지도한 교육학 교수 1인, Q방법론 

논문 게재 경험이 있는 교육학 박사 2인과 박사

과정생 2명에게 주제와 내용의 타당성 여부에 대

한 자문을 받았으며, 중년여성 3인에게 예비조사

를 실시하여 의미가 잘 전달되지 않거나 모호한 

문항을 수정, 삭제하여 최종적으로 36개의 Q표

본을 선정하였다. 최종 진술문은 <표 1>에 제시

하였다. 

Q모집단 구성 ➡ Q표본 구성 ➡  P표본 선정 ➡  Q표본 분류 ➡
자료분석 및 

결과해석

<그림 1> Q방법론 절차



102 ▪ 사회과학연구 제36권 1호(2025)

 진 술 문

1. 중년이 되면서 삶의 유한함을 인식하고 내 일과 삶이 더 소중하게 여겨진다.

2. 나의 부족한 부분을 인정하고 받아들인다.

3. 나의 기분과 감정, 생각을 잘 알아차리는 편이다.

4. 삶의 목적과 방향을 가지고 이루기 위해 노력한다. 

5. 살아오면서 배우고, 변화하고, 성장하였음을 느낀다.

6. 중년이 되면서 나의 가치관, 인생관이 명확해졌다.

7. 나의 긍정적 모습 뿐 아니라 부정적인 모습도 나의 일부임을 인정하게 되었다.

8. 직업, 사회, 가족관계속에서 역할(변화)로 인한 어려움을 느낀다.

9. 내 삶을 잘 살고 있는지에 대한 의구심이 들어 불안하다.

10. 현재 나의 모습은 나의 이상적인 모습과 괴리감이 크다.

11. 중요한 결정을 해야 할 때 스스로 결정을 내리기 어렵다.

12. 해결하기 어려운 일에 부딪히면 누군가에게 의지하거나 회피하고 싶어진다.

13. 노화로 인한 변화에 서글퍼지고 위축됨을 느낀다.

14. 다른 사람이 나를 존중하고 있음을 느낀다.

15. 타인의 피드백을 통해 나의 장점과 단점을 수용한다.

16. 나의 경험과 생각을 타인과 잘 공유한다. 

17. 타인의 상황을 잘 이해하고 도와주는 편이다. 

18. 타인과 갈등이 생겨도 이를 수용할 수 있는 넉넉한 마음이 생겼다.

19. 나와 가까운 사람들을 통해 나 자신을 객관적으로 바라보게 된다. 

20. 학벌, 직업 등으로 인해 열등감을 느낀다.

21. 타인에게 부당한 대우를 받아도 대응하지 못하고 참는다.

22. 다른 사람들이 나를 어떻게 생각하는지 신경 쓰인다.

23. 타인의 평가를 있는 그대로 수용하기가 힘들다.

24. 우리나라의 비교, 체면문화로 인한 불편함이 있다. 

25. 주변*에 어떤 일들이 일어나고 있는지 잘 아는 편이다. 

26. 나의 주변 환경*에 만족하며 앞으로도 잘 살 수 있을 것이라는 기대가 있다.

27. 동호회, 종교모임 등 나에게 영향을 미치는 모임에 관심을 가지고 참여한다.

28. 자기개발이나 진로전환을 위한 정보나 기회를 얻으려 노력한다.

29. 다음 세대를 위해 주변 환경*에 관심을 가지고 변화시키기 위해 노력한다.

30. 주변의 환경, 이웃으로 인해 삶이 풍요로워짐을 느낀다.

31. 우리나라의 노후 복지와 안전문제로 인한 불안감이 있다.

32. 나이가 들면서 사회(직업, 대인관계, 문화)의 중심에서 멀어지고 있음을 느낀다. 

33. 내가 시대에 뒤떨어진 고지식한 사람으로 보이지는 않을까 신경이 쓰인다.

34. 빠르게 변화하는 환경에 적응하기 쉽지 않다.

35. 개선되지 않는 정치, 환경, 교육문제를 보면 답답하다.

36. 세대간의 인식의 차이로 인한 갈등을 종종 경험한다. 

주변*, 주변 환경*은 나를 둘러싼 가정, 이웃, 직장, 지역사회, 국가, 문화, 자연환경 등을 의미함.

<표 1> Q표본 진술문
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2) P표본의 선정

P표본은 Q표본을 분류하는 대상 즉, 연구대상자

를 의미한다. P표본을 선정할 때는 연구주제와 연

구목적에 관련된 견해를 가지고 있는 대상자들이 

고루 분포되면 연구의 질을 제고하는데 충분히 도

움이 되므로 무작위추출을 하지 않아도 되고, 표본

의 수가 적어도 된다(Dennis, 1992; Schmolck, 

2002). 본 연구에서는 의도적 표집을 중심으로 눈

덩이 표집 방법을 활용하여 연령별로 대상자를 

모집하였다. 중년기의 범주는 학자마다 다양하게 

정의하고 있으나 국내외 선행연구에 근거하여 

40～60세에 해당하는 중년 여성을 모집하였고(김

남연, 양난미, 2014; 안태용, 2012; Erikson, 1963; 

Levinson, 1986), 개인적 접촉을 통한 눈덩이표

집 방법을 사용하여 총 68명을 P표본으로 선정하

였다. P표본의 일반적 특성은 <표 2>와 같다.

3) Q표본의 분류

본 연구에서 Q분류는 68명의 중년여성을 대상

으로 이루어졌다. Q표본 분류를 시작하기 전에 

연구자가 참여자에게 연구의 목적에 대해 충분히 

설명하고 Q분류 방법을 PPT와 동영상을 통해 

안내하였다. 참여자들은 36개의 Q표본 진술문을 

모두 읽은 후, 긍정, 중립, 부정의 3개 그룹으로 

내용 구분 빈도(명) 백분율(%)

연령
40대 37 54.4

50대 31 45.6

학력

고졸  3  4.4

전문대 졸  5  7.4

대학교 졸 24 35.3

대학원 졸 36 52.9

직업 형태

정규직 22 32.4

계약직  9 13.2

자영업  7 10.3

프리랜서 15 22.1

무직 15 22.1

결혼 여부
미혼  2  4.4

기혼 66 95.6

결혼 유형

부부 62 91.2

사별  2  2.9

이혼  1  1.5

재혼  1  1.5

종교

기독교 30 44.1

천주교  6  8.8

불교 10 14.7

무교 20 29.4

기타  1  1.5

무응답  1  1.5

<표 2> 일반적 특성
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분류한 다음, 긍정 진술문에서 가장 긍정하는 것

을 차례로 골라 바깥에서부터(+5) 안쪽으로 분류

하여 중립 부분에서 마무리하도록 하였다. 부정 

진술문들도 동일한 방법으로 분류하게 하였다. 분

류가 끝난 후 참여자들에게 자신의 생각과 가장 

일치하는(+5) 문항과 가장 일치하지 않는(-5) 문

항을 선택한 이유를 기술하도록 하고, 연구 자료

의 풍부함과 질적 수준 향상을 위해 추가 면담을 

진행하였다. Q표본 분류 분포도는 <그림 2>와 

같다(Gallagher & Porock, 2010).

4) 결과분석

수집된 자료에 대해 PQMethod 2.35 프로그램

을 사용하여 요인분석을 실시하였다. 요인의 수를 

결정하기 위해 Eigenvalue 1.0이상을 기준으로 

요인의 수를 다양하게 입력시켜 산출하였고, 진술

문을 검토한 결과 4요인으로 분류했을 때 진술문

의 내용이 비교적 뚜렷하게 각 유형을 설명한다

고 판단되어 4요인을 최종적으로 선택하였다.

3. 연구결과

1) 유형분류

Q요인분석 결과, 4개의 유형으로 분류되었다. 

제1 유형은 47명, 제2 유형은 5명, 제3 유형은 4

명, 제4 유형은 4명이었고, 응답인원 중 8명은 어

느 유형으로도 분류되지 않아 분석에서 제외되었

다. 4개의 유형은 전체 변량의 57%를 설명하고 

있다(<표 3> 참조). 전체 누적변량이 50% 이상

이면 비교적 높은 설명력을 가진다고 볼 수 있다

(김흥규, 2008). 각 유형 간 상관관계는 <표 4>

와 같다. 제1 유형과 제4 유형 간의 상관이 .43로 

가장 높았고, 제2 유형과 제4 유형이 -.01으로 가

장 낮게 나타났다. 이는 각 유형 간 유사성이 낮

고 각 유형별 특성이 뚜렷함을 시사한다. 

  -5     -4     -3     -2     -1      0      1      2      3      4      5

← 나의 생각과 경험에 가장 일치하지 않음          나의 생각과 경험에 가장 일치함 →

<그림 2> Q표본 분포도 

유형1 유형2 유형3 유형4

Eigenvalue 27.09 5.51 3.40 3.05

설명변량(%) 38 8 6 5

누적설명변량(%) 38 46 52 57

P표본의 수(계) 47(47) 5(52) 4(56) 4(60)

<표 3> 유형별 아이겐 값과 변량 
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유형1 유형2 유형3 유형4

유형1 -   

유형2 0.04 -

유형3 0.19  0.40 -

유형4 0.43 -0.01 0.20 -

<표 4> 유형의 상관관계 분석

2) 유형별 특징

유형별 특성을 알아보기 위해 각 유형에서 68

개의 Q표본 중 표준점수(Z-Score)가 +1.00 이상

의 강한 긍정을 보이는 항목과 -1.00 이하의 강한 

부정을 보이는 항목을 중심으로 살펴보았다. 유형

별 특성을 더욱 분명하게 나타내기 위해 다른 유

형의 표준점수와 두드러진 차이를 나타내는 식별 

문항을 함께 제시하였다. 또한, 각 유형에 속한 P

표본 중 인자가중치가 높은 참여자의 추가 면담 

내용을 함께 검토하여 각 유형의 특성을 분석하

였다.

(1) 제1 유형: 자기성찰적 수용형 

제1 유형은 일과 삶을 소중하게 여기고, 위기와 

어려운 상황에도 자신을 성찰하며 내면의 성장에 

집중하는 모습을 보였다. <표 5>는 제1 유형이 

다른 유형에 비해 강하게 긍정하거나 부정한 진

술문을 나타낸다. 강하게 긍정한 진술문을 살펴보

면, ‘살아오면서 배우고, 변화하고, 성장하였음을 

느낀다.’, ‘나의 긍정적 모습 뿐 아니라 부정적인 

모습도 나의 일부임을 인정하게 되었다.’ 등이 있

었으며, 면담에서도 이들은 대학을 졸업하고, 취

업을 하고 결혼과 출산, 양육, 직장에서 경력을 쌓

는 등 다양한 경험을 통해 배우고 성장해 왔다는 

생각이 든다고 하였다. 또한 만남과 성취와 같은 

진술문 표준점수

 5* 살아오면서 배우고, 변화하고, 성장하였음을 느낀다.  1.78

 1 중년이 되면서 삶의 유한함을 인식하고 내 일과 삶이 더 소중하게 여겨진다.  1.56

 4* 삶의 목적과 방향을 가지고 이루기 위해 노력한다.  1.45

 7* 나의 긍정적 모습 뿐 아니라 부정적인 모습도 나의 일부임을 인정하게 되었다.  1.32

 2 나의 부족한 부분을 인정하고 받아들인다.  1.32

 3 나의 기분과 감정, 생각을 잘 알아차리는 편이다.  1.02

32 나이가 들면서 사회(직업, 대인관계, 문화)의 중심에서 멀어지고 있음을 느낀다. -1.02

11* 중요한 결정을 해야 할 때 스스로 결정을 내리기 어렵다 -1.15

33 내가 시대에 뒤떨어진 고지식한 사람으로 보이지는 않을까 신경이 쓰인다. -1.16

10 현재 나의 모습은 나의 이상적인 모습과 괴리감이 크다. -1.45

 8 직업, 사회, 가족관계 속에서 역할(변화)로 인한 어려움을 느낀다. -1.46

20* 학벌, 직업 등으로 인해 열등감을 느낀다. -1.53

 9* 내 삶을 잘 살고 있는지에 대한 의구심이 들어 불안하다. -1.81

*식별문항(p < .01)

<표 5> 제1 유형이 강하게 긍정하거나 부정한 진술문
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긍정적 경험 뿐 아니라 이별과 실패와 같은 부정

적 경험을 극복해 내는 과정을 통해 내적 성장을 

이룬 것 같다고 보고하였다. 추가 면담에서 한 응

답자는 자신의 가치관, 인생관을 확립하지 못하고 

원가정에서 온전한 독립을 하지 못한 채 결혼하

게 되었다고 했다. 결혼 전에는 부모의 기준에 맞

춰 살았고, 결혼 이후에는 남편의 기준에 맞춰 사

느라 위기의 시간들도 있었다고 했다. 자녀들이 

대학을 졸업하고 영적, 정신적, 사회적으로 자신에

게 충실한 시간을 보내면서 60대를 바라보는 남편

과 종속된 관계가 아니라 동반자로 인정하게 되었

고 이제서야 진정한 독립을 이루게 된 것 같다고 

했다. 이러한 특징을 고려하여 제1 유형을 ‘자기성

찰적 수용형’이라고 명명하였다. 

응답자 중 47명이 제1 유형에 속하며 이 중, 87%

가 정규직, 계약직, 프리랜서, 자영업의 형태로 일

을 하고 있었으며, 부부관계에서 이혼, 재혼, 사별

의 경험이 있는 응답자도 있었다. 이로 인해 이들

은 정서적으로 뿐만 아니라 재정, 자녀양육, 사회

적 관계 등으로 인해 어려움을 겪었다고 했다. 또

한 면담에서 한 면담자는 부모님의 죽음을 통해 

삶의 유한함을 깨닫게 되면서, 자신보다 가족, 타

인의 요구와 기대에 부응하려 애써왔던 지난날의 

모습을 돌아보게 되었다고 했다. 이러한 내용은 

모두 이들이 강하게 긍정한 진술문의 특성과 일

치함을 보였다. 식별문항 중 강하게 부정한 진술

문을 살펴보면, ‘중요한 결정을 해야 할 때 스스로 

결정을 내리기 어렵다.’, ‘내 삶을 잘 살고 있는지

에 대한 의구심이 들어 불안하다.’ 등으로 이는 각

각 제2 유형과 제3 유형이 강하게 긍정한 식별문

항과 일치하여 다른 유형과 구분됨을 명확히 알 

수 있다. 

(2) 제2 유형: 이상과 현실사이의 고민형 

제2 유형은 현재 자신의 모습이 기대해 왔던 이

상적인 모습과 달라 삶에 대한 의구심으로 어려

움을 겪고 있었다. <표 6>은 제2 유형이 다른 유

형에 비해 강하게 긍정하거나 부정한 진술문을 

나타낸다. ‘현재 나의 모습은 나의 이상적인 모습

과 괴리감이 크다.’, ‘직업, 사회, 가족관계 속에서 

역할(변화)로 인한 어려움을 느낀다.’, ‘내 삶을 잘 

살고 있는지에 대한 의구심이 들어 불안하다.’ 등

진술문 표준점수

10* 현재 나의 모습은 나의 이상적인 모습과 괴리감이 크다.  1.90

 7 나의 긍정적 모습 뿐 아니라 부정적인 모습도 나의 일부임을 인정하게 되었다.  1.77

 8* 직업, 사회, 가족관계 속에서 역할(변화)로 인한 어려움을 느낀다.  1.68

 3 나의 기분과 감정, 생각을 잘 알아차리는 편이다.  1.61

 9* 내 삶을 잘 살고 있는지에 대한 의구심이 들어 불안하다.  1.54

 2 나의 부족한 부분을 인정하고 받아들인다.  1.30

29 다음 세대를 위해 주변환경에 관심을 가지고 변화시키기 위해 노력한다. -1.09

36 세대간의 인식의 차이로 인한 갈등을 종종 경험한다. -1.14

21 타인에게 부당한 대우를 받아도 대응하지 못하고 참는다. -1.15

26* 나의 주변 환경에 만족하며 앞으로도 잘 살 수 있을 것이라는 기대가 있다. -1.48

30 주변의 환경, 이웃으로 인해 삶이 풍요로워짐을 느낀다. -1.60

33 내가 시대에 뒤떨어진 고지식한 사람으로 보이지는 않을까 신경이 쓰인다. -1.80

*식별문항(p < .01)

<표 6> 제2 유형이 강하게 긍정하거나 부정한 진술문



 중년 여성의 자기인식 유형 분석 ▪ 107

의 진술문에 강하게 긍정하였다. 추가 면담에서 2

명의 응답자는 결혼 후 남편과 유학을 갔지만 출

산 또는 발달 장애인 자녀를 돌봄으로 인해 자신

의 일과 학업을 중단할 수밖에 없었던 공통점이 

있었다. 이후 남편들은 각각 대학교수로서 자신이 

원하던 일을 이루고 사회에서도 인정받는 위치에 

있게 되었으나 자신은 여전히 자녀양육으로 인한 

어려움과 경력단절, 이루지 못한 꿈 등 결혼 전 

기대했던 자신의 모습과 너무도 달라진 현실사이

에서 깊은 괴리감을 느끼며 우울감이 든다고 했

다. 이러한 특징을 반영하여 제2 유형을 ‘이상과 

현실사이의 고민형’이라고 명명하였다. 

제2 유형에 속하는 응답자는 5명으로 다른 유

형에 비해 평균 연령대가 가장 낮았고 자녀들의 

연령대도 다른 유형에 비해 낮았으며, 모두 대학

원을 졸업하여 학력이 높은 공통점이 있었다. 이 

유형의 식별문항을 살펴보면, ‘현재 나의 모습은 

나의 이상적인 모습과 괴리감이 크다.’, ‘직업, 사

회, 가족관계 속에서 역할(변화)로 인한 어려움을 

느낀다.’, ‘내 삶을 잘 살고 있는지에 대한 의구심

이 들어 불안하다’, 로 나타났다. 면담에서는 일과 

가정에서 모두 성공한 여성의 삶을 살고 싶었던 

바람과는 달리 현실에서 어느 역할도 제대로 해 

내고 있지 못한 것 같아 고민한다고 보고하여 이 

유형의 긍정 식별문항의 특성과 일치함을 보였다. 

강하게 부정한 문항과 부정 식별문항을 살펴보면, 

‘주변의 환경, 이웃으로 인해 삶이 풍요로워짐을 

느낀다.’, ‘나의 주변 환경에 만족하며 앞으로도 

잘 살 수 있을 것이라는 기대가 있다’ 등으로 자

신의 삶을 둘러싼 환경에 부정적인 반응을 나타

내었다. 이는 아직 어린 자녀양육으로 인한 고단

함과 어려움, 자신의 이상적인 모습과 현실 모습

의 불일치로 인한 좌절감, 자신의 삶에 대한 의구

심으로 미래에 대한 불확실함이 반영된 것으로 

다른 유형과 식별됨을 확인할 수 있다.

(3) 제3 유형: 노화에 민감한 수용형

제3 유형은 자신의 인지적․정서적 변화를 잘 

알아차리고 수용하려 노력하지만 노화로 인한 변

화에 민감하게 반응하는 것으로 나타났다. <표 7>

진술문 표준점수

 7 나의 긍정적 모습 뿐 아니라 부정적인 모습도 나의 일부임을 인정하게 되었다.  1.97

13* 노화로 인한 변화에 서글퍼지고 위축됨을 느낀다.  1.84

11* 중요한 결정을 해야 할 때 스스로 결정을 내리기 어렵다.  1.56

 2 나의 부족한 부분을 인정하고 받아들인다.  1.40

 3 나의 기분과 감정, 생각을 잘 알아차리는 편이다.  1.39

 1 중년이 되면서 삶의 유한함을 인식하고 내 일과 삶이 더 소중하게 여겨진다.  1.38

30 주변의 환경, 이웃으로 인해 삶이 풍요로워짐을 느낀다. -1.01

29 다음 세대를 위해 주변 환경에 관심을 가지고 변화시키기 위해 노력한다. -1.15

33 내가 시대에 뒤떨어진 고지식한 사람으로 보이지는 않을까 신경이 쓰인다. -1.15

27 동호회, 종교모임 등 나에게 영향을 미치는 모임에 관심을 가지고 참여한다. -1.37

25* 주변에 어떤 일들이 일어나고 있는지 잘 아는 편이다. -0.95

35* 개선되지 않는 정치, 환경, 교육문제를 보면 답답하다. -1.44

 6* 중년이 되면서 나의 가치관, 인생관이 명확해졌다. -1.68

*식별문항(p < .01)

<표 7> 제3 유형이 강하게 긍정하거나 부정한 진술문
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은 제3 유형이 다른 유형에 비해 강하게 긍정하거

나 부정한 진술문이다. ‘나의 긍정적 모습 뿐 아니

라 부정적인 모습도 나의 일부임을 인정하게 되

었다.’, ‘노화로 인한 변화에 서글퍼지고 위축됨을 

느낀다.’, ‘나의 부족한 부분을 인정하고 받아들인

다.’, ‘나의 기분과 감정, 생각을 잘 알아차리는 편

이다.’ 등의 진술문에 강하게 긍정한 것으로 나타

났다. 이를 통해 이 유형의 사람들은 외부의 환경

이나 관계적 측면보다 자기 내면의 감정과 변화

에 집중하고, 몸과 마음이 노화되고 있음을 민감

하게 알아차리는 것을 알 수 있다. 이러한 특징을 

고려하여 제3 유형을 ‘노화에 민감한 수용형’이라

고 명명하였다. 이 유형에 속하는 응답자는 4명으

로, 다른 유형에 비해 평균 연령대가 비교적 높았

으며, 학력 수준과 소득 수준이 다른 유형에 비해 

낮은 편이었다. 이들은 모두 갱년기 증상으로 어

려움을 겪고 있었고, 한 명을 제외하고 모두 전업

주부라는 공통점이 있었다. 제3 유형의 식별문항

을 살펴보면, ‘노화로 인한 변화에 서글퍼지고 위

축됨을 느낀다.’, ‘중요한 결정을 해야 할 때 스스

로 결정을 내리기 어렵다’가 있었다. 추가 면담에

서도 이들은 열감, 골다공증, 수면장애 등 완경으

로 인한 신체적 변화로 어려움을 겪고 있으며, 자

신이 통제할 수 없는 상황과 한계에 자주 부딪히

게 되어 자신감이 떨어지게 된다고 보고하였다. 

또한 제3 유형의 긍정 식별문항은 1유형의 부정 

식별문항과 일치하여 제1 유형의 특성과는 명확

히 구분됨을 보였다. 

(4) 제4 유형: 타인과의 조화형

제4 유형은 타인과 자신의 경험, 생각을 잘 공

유하며, 타인과의 갈등이 있어도 이를 회피하지 

않고 원활하게 해결하려고 노력하는 것으로 나타

났다. <표 8>은 제4 유형이 다른 유형에 비해 강

하게 긍정하거나 부정한 진술문을 나타낸다. ‘나

의 경험과 생각을 타인과 잘 공유한다.’, ‘타인과 

갈등이 생겨도 이를 수용할 수 있는 넉넉한 마음

이 생겼다.’, ‘나와 가까운 사람들을 통해 나 자신

진술문 표준점수

16* 나의 경험과 생각을 타인과 잘 공유한다.  2.00

18* 타인과 갈등이 생겨도 이를 수용할 수 있는 넉넉한 마음이 생겼다.  1.55

26* 나의 주변 환경에 만족하며 앞으로도 잘 살 수 있을 것이라는 기대가 있다.  1.44

 7 나의 긍정적 모습 뿐 아니라 부정적인 모습도 나의 일부임을 인정하게 되었다.  1.29

19 나와 가까운 사람들을 통해 나 자신을 객관적으로 바라보게 된다.  1.28

22 다른 사람들이 나를 어떻게 생각하는지 신경 쓰인다.  1.11

17 타인의 상황을 잘 이해하고 도와주는 편이다.  1.06

 3 나의 기분과 감정, 생각을 잘 알아차리는 편이다.  1.02

 8 직업, 사회, 가족관계속에서 역할(변화)로 인한 어려움을 느낀다. -1.04

24 우리나라의 비교, 체면문화로 인한 불편함이 있다. -1.13

10 현재 나의 모습은 나의 이상적인 모습과 괴리감이 크다. -1.52

21 타인에게 부당한 대우를 받아도 대응하지 못하고 참는다. -1.88

23* 타인의 평가를 있는 그대로 수용하기가 힘들다. -1.93

31* 우리나라의 노후 복지와 안전문제로 인한 불안감이 있다. -2.08

*식별문항(p < .01)

<표 8> 제4 유형이 강하게 긍정하거나 부정한 진술문
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을 객관적으로 바라보게 된다.’, ‘타인의 상황을 잘 

이해하고 도와주는 편이다.’등의 진술문에 강하게 

긍정한 것으로 나타나, 이 유형의 사람들은 타인

과의 조화를 중요시 하고 타인의 평가도 그대로 

수용할 수 있는 여유가 있는 것으로 나타났다. 이

러한 특징을 고려하여 제4 유형을 ‘타인과의 조화

형’이라고 명명하였다. 

제4 유형에 속하는 응답자는 4명으로, 비교적 

연령대가 높은 편이며, 소득 수준도 다른 유형에 

비해 높은 편이었다. 이는 이들이 지나온 삶의 경

험과 지혜로 포용력이 높고 경제적인 안정감이 

주는 삶의 여유와 관련이 있을 것으로 짐작해 볼 

수 있다. 제4 유형의 식별문항을 살펴보면, 긍정 

식별문항으로는 앞서 살펴 본 타인과의 관계에 

있어 조화와 수용과 관련된 문항과 함께 ‘나의 주

변 환경에 만족하며 앞으로도 잘 살 수 있을 것이

라는 기대가 있다.’는 진술문으로 이들은 자신이 

속한 환경에 만족감을 나타내며 우리나라의 노후 

복지나 안전과 관련하여 불안해 하지 않는 모습

을 보였다.

이는 제2 유형이 강하게 부정한 진술문과 일치

함을 보여 제2 유형의 특성과는 명확하게 구분됨

을 알 수 있다. 추가 면담에서도 이들은 평소 사

람과 주변에서 일어나는 일에 애정과 관심을 나

타내었으며 힘들거나 도움이 필요한 상황을 모른 

척 지나치기가 어렵다고 했다. 국내외에서 일어나

는 사건에도 누구에게나 일어날 수 있는 일이라

는 생각이 들어 관심을 가지고 자신이 할 수 있는 

일에 대해 찾아보게 된다고 했다. 이는 이 유형의 

응답자들이 강하게 긍정한 진술문인 ‘타인의 상황

을 잘 이해하고 도와주는 편이다.’의 특성을 분명

하게 보여주었다. 또한 모두 종교모임과 동호회 

활동의 임원으로 봉사하고 있는 공통점이 있었다. 

이는 제3 유형이 강하게 부정한 ‘동호회, 종교모

임 등 나에게 영향을 미치는 모임에 관심을 가지

고 참여한다.’ 것과 상반된 특성을 나타내는 것으

로 다른 유형과 명확히 구분됨을 확인할 수 있다. 

 

4. 논 의

본 연구는 중년여성의 자기인식 유형을 Q방법

론을 통해 분석하였다. 연구 결과 4가지 유형이 

도출되었으며, 각각 ‘자기성찰적 수용형’, ‘이상과 

현실 사이의 고민형’, ‘노화에 민감한 수용형’, ‘타

인과의 조화형’으로 명명하였다. 각 유형의 특성

을 알아보고 자기인식을 향상시키기 위한 방안을 

제시하고자 한다.

제1 유형은 자신의 내면에 집중하고, 삶의 긍정

적․부정적 측면을 모두 수용하며 성장을 중요하

게 생각하는 유형이었다. 이들은 중년기에 접어들

면서 삶의 유한함을 인식하고 성찰을 통해 스스

로 발전하려는 사적 자기인식이 강한 모습을 보

였다. 면담에서도 이 유형의 응답자들은 삶의 다

양한 경험을 통해 실수하고 부족한 면도 자신의 

모습임을 받아들이게 되었으며 그러한 과정을 통

해 자신에게 주는 의미를 찾으려 노력하게 된다

고 보고하였다. 또한 중년의 시기에 위기의 순간

들도 있었으나 극복해 내는 과정을 통해 이들은 

자신의 가치관, 인생관을 확립하는 계기가 되었다

고 했다.

진술문에서는 드러나지 않았지만 추가 면담에서 

이들은 지나온 삶이 자신을 통찰하고 수용하는 성

장의 경험이 되었지만 그 과정에서 어려움을 겪었

던 것으로 나타났다. 1유형은 대다수가 정규직, 계

약직, 프리랜서, 자영업의 형태로 일을 하고 있었

으며 이들에게 일은 자기발전에 대한 성취감을 줌

과 동시에 스트레스 요인이기도 했다. 이 유형의 

응답자들은 엄마, 아내, 직장인, 딸과 며느리, 한 

여성으로서 일과 여러 역할의 균형을 유지하는 
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것이 힘들었고, 여러 요구에 부응하느라 소진되는 

경험이 있었다고 했다. 우리나라 40～60세 여성

의 고용률은 78.4%로 20～30대 여성보다 높은 

수준임을 볼 때(통계청, 2023), 중년여성의 경제

활동 참여의 증가는 개인과 가족에게 경제적, 사

회심리적으로 영향을 미칠 수 있음을 짐작할 수 

있다. 부부관계에서 이혼, 재혼, 사별을 경험한 이

들도 있었는데 이들은 오랜 시간 함께 했던 남편

과의 관계 상실로 인해 외로움, 고립감, 죄책감, 

위축, 두려움 같은 정서적 어려움뿐만 아니라 생

계부양, 자녀양육, 사회적 관계 등과 관련한 여러 

문제를 동시에 경험하게 되었다고 보고하였다. 이 

유형은 삶에 대한 목표와 방향성을 가지고 내면

의 성장에 집중하고 있었지만 성찰하고 수용하기

까지 여러 가지 역할과 책임으로 인한 소진, 부부

관계의 변화, 재정문제 등 다양한 스트레스가 집

중되어 영향을 미치고 있음을 알 수 있다. 이는 

Thomas, Mitchell 그리고 Woods(2018)의 연

구에서 중년여성이 배우자와의 이별, 재정문제 등 

여러 스트레스 요인이 동시에 발생하는 것을 삶

의 가장 어려웠던 경험으로 보고한 연구와 일치

한다. 따라서 이 유형은 자신의 생각과 감정을 억

압하거나 왜곡하지 않고, 객관적으로 수용하면서 

상실과 전환에 따른 스트레스에 대처할 수 있도

록 삶의 균형과 여유를 찾는 것이 필요하다. 이를 

위해 여가활동에 참여하는 것이 도움이 될 수 있

다. 여가활동을 통해 중년여성은 다양한 부정적 

경험을 하게 되더라도 스트레스로 인식하지 않거

나 스트레스를 경험하더라도 조절하는 힘을 갖게 

되어(손지원, 2015) 삶에 치유적 효과를 경험할 

수 있을 것이다. 이를 통해 이 유형은 일과 가정에

서 역할 균형을 맞추려 소진되었던 경험에서 자신

의 역할에 대한 가치를 인정하고 수용함으로써 통

합적인 삶의 모습으로의 전환을 기대할 수 있을 

것이다. 또한 중년 여성은 스트레스 상황이나 역

경 속에서도 의미를 찾거나 성장을 경험할 수 있

으므로(Aldwin, Sutton, & Lachman, 1996) 이 

유형의 사람들이 스트레스 상황에 대해 잘 대처

할 뿐만 아니라 건강한 자기인식을 통해 그 경험 

안에서 삶의 의미를 찾을 수 있도록 돕는 것이 필

요할 것으로 보인다. 

제2 유형은 이상적인 자기모습과 현실 사이에

서 괴리감을 크게 느끼며, 가정과 직장에서의 역

할로 인해 어려움을 겪고 있는 유형이다. 이들은 

자신의 부족함을 받아들이기도 하지만 자신의 삶

에 대한 의구심으로 불안감을 느끼고 있었다. 면

담에서 이들은 직장과 가정에서의 위치와 역할로 

인한 부담감이 커서 때때로 회피하고 싶은 마음

이 든다고 하였으며 자신의 이상적인 모습은 일

과 가정에서 모두 성공한 여성이었으나 그렇지 

못한 현실에 허무함과 좌절감이 느껴진다고 하였

다. 또한 이들은 모두 대학원 이상의 학력으로 평

균 40대 초반의 연령대였다. 고학력 여성들의 경

우 교육과 일에서 다양한 성취경험을 기반으로 

자신의 정체성을 형성해 왔기 때문에 경력이 중

단 될 경우, 우울, 불안 등 다양한 심리적 어려움

을 경험할 수 있다(김민선, 서영석, 2015). 

따라서 이 유형은 실제 자기모습과 이상적인 자

기모습과의 괴리감과 이로 인한 부정적인 정서를 

줄일 필요가 있다. 실제 자기와 이상적인 자기를 

비교하게 될 때, 자기비판이 일어나게 되고 실제 

자기와 이상적 자기의 불일치가 클수록 부정적 정

서의 강도도 증가하게 되어 불일치를 줄이는 대신 

자기인식을 회피하려는 욕구가 커지게 된다(Silvia 

& Duval, 2001; Silvia, 2002). 또한 이로 인한 

부정적 감정은 정서적 무기력증으로까지 이어

질 수 있다(Twenge, Catanese, & Baumeister, 

2003). 면담에서 한 응답자는 경력이 중단된 채, 

자녀만 양육하고 있는 자신의 모습에 큰 좌절감

과 무력감을 느꼈으며, 우울증으로 인해 자살사고
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를 경험한 적이 있다고 했다. 이는 자기인식 회피가 

음주, 약물복용, 과식, 자살관련 사고를 높이는 원

인이 될 수 있다는 연구(Baumeister, 1990, 1991; 

Chatard & Selimbegovic, 2011; Hull, 1981)와 

맥을 같이 한다. 따라서 이들은 자기인식 회피에

서 벗어나 이상적 자기와 실제 자기의 불일치를 

줄여가는 노력이 필요하다. 이를 위해 실제 자기

와 이상적 자기를 평가하여 불일치의 원인이 실

제 자기에게 있는 경우에는 결과에 대한 긍정적

인 기대와 높은 수행력으로 실제 자기를 변화시키

려는 노력이 필요하고, 이상적 자기의 기준에 불

일치의 원인이 있는 경우, 그 기준을 수정할 필요

가 있다(Morin, 2004; Silvia & Duval, 2001). 

이를 위해 자기조절이 필요하다. 자기조절은 자기

인식의 주요한 적응 기능으로 현재의 행동이 자

신의 목표나 사회적 규범과 일치하지 않을 때 행

동을 수정하게 하고, 충동을 억제하게 하며, 스트레

스 상황에서 자신의 감정과 반응을 선택하게 한다. 

이를 통해 실제 자기와 이상적 자기와의 불일치를 

줄여갈 수 있다(Baumeister & Vohs, 2003). 이

러한 적응적인 자기인식과정을 통해 이 유형의 

사람들은 정확한 자기 개념 형성, 행동과 태도사이

의 일관성, 자기본위적 편향의 감소(실패를 내재적

으로 귀인하는 경향), 친밀한 관계에서 자기개방을 

증가시키는 등(Davis & Franzoi, 1986; Duval & 

Silvia, 2002; Gibbons, 1983; Markus, 1983) 자

기인식의 긍정적 경험을 할 수 있을 것이다. 

제3 유형은 노화와 같은 신체적․심리적 변화

에 민감하게 반응하고, 정치․사회 또는 환경적 

이슈와 같은 외부의 문제보다 자기 내면의 감정

과 변화에 더 집중하는 경향이 있었다. 이들은 모

두 갱년기 증상이 있다고 응답하였으며 한 명을 

제외하고 모두 전업주부였다. 면담에서 이들은 나

이가 들면서 기억력이 감소하고 학습능력이 떨어

지는 등 인지적 변화를 경험하였고, 신체적 변화

가 노화로 인한 것임을 알고 젊음에 대한 부러움

과 동시에 비교되는 자신의 모습에 자신감도 없

어지고 삶의 질도 떨어지는 것 같다고 하였다. 또

한 심리적으로도 예민해져 대인관계에서 자주 상

처를 받게 되면서 타인과의 만남도 회피하게 되

는 것 같다고 했다. 이 유형은 신체적 변화와 기

억력 감퇴가 시작되면서 자신이 노화되고 있는 

현실을 자각하기 시작하고 있었다. 노화로 인한 

제약이 증가하면서 인지기능과 일의 능률 및 수

행능력이 저하되고 통제할 수 없는 상황에 이들

은 무력감을 느끼며 대인관계에서도 스트레스를 

겪고 있었다. 

따라서 이 유형의 사람들은 자신의 강점과 한계

를 인정하고 적응적인 조합의 요인을 찾도록 돕

는 것이 필요하다. 중년기는 신체기능, 처리속도, 

작업 기억 등이 감소하지만, 지식과 경험은 증가

하는 교차점에 위치하고 있으며 강점과 한계의 균

형이라는 점에서 유리한 위치에 있다(Lachman, 

Teshale, & Agrigoroaei, 2015). 사람은 자기자

신을 있는 그대로 받아들일 때 보다 건강하고 잘 

기능하려는 태도를 가지게 되므로(Plotti et al., 

2018) 이 유형은 자신의 현재 조건을 수용하고 신

체, 심리, 사회적인 변화와 관리에 대한 정보를 습

득하면서 상황을 적절하게 관리하려는 노력이 필

요하다. 이는 Lachman과 Agrigoroaei(2010)의 

연구에서 중년기에 지지적인 사회적 관계를 맺고 

규칙적으로 운동하며 통제에 대한 긍정적인 태도

를 가진 사람들이 10년 동안 신체 기능과 인지 능

력을 더 잘 유지할 수 있다는 결과를 통해 지지될 

수 있다. 따라서 감정조절, 사회적 유대관계, 건강

한 생활습관 등의 적응적 요인은 이들이 기능을 

유지하고 삶의 질을 높여 인생의 전환기를 안정적

으로 보낼 수 있도록 도울 수 있을 것이다. 

제4 유형은 다른 유형과는 달리 공적, 환경적 

자기인식이 중심이 되는 유형으로 이들은 타인이
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나 주변환경과의 긍정적인 상호작용을 통해 만족

감을 느끼며 기대하는 모습을 보였다. 타인과의 

관계에서 자신의 감정과 생각을 인식하며, 이를 

바탕으로 타인과의 조화를 추구하고 있었다. 또한 

타인의 감정과 상황을 이해하고 갈등을 해결하려 

노력하며, 타인의 평가에 민감하게 반응하고 신경

을 쓰는 모습을 보였다. 이 유형은 모두 종교모임

과 여러 동호회 활동에 적극적으로 참여하고 있

다는 공통점이 있었다. 이를 통해 같은 목적과 관

심사를 가진 집단에 소속되어 유대감, 소속감 등

을 느끼며 활동하는 것이 이들의 환경적 지지자

원이 되고 있음을 알 수 있다. 이는 집단의 소속

감이 가족이나 직장 이외 또 다른 삶의 경험을 추

구하는 계기가 되며 삶의 활력이 될 수 있다(임혜

경, 김혜원, 조혜영, 2024)는 연구와도 맥을 같이 

한다. 또한 사회적 관계를 중요시하는 이 유형은 

평소 가족, 친구, 지인들과 대화를 많이 하며 그들

의 피드백을 통해 자신의 부족한 부분 뿐만 아니

라 긍정적인 부분에 대해서도 많이 알게 되었다

고 했다. 이는 Morin(2004)이 자기 인식으로 연

결되는 3가지 주요한 원천 중 사회적 환경을 제시

하면서, 타인으로부터 받는 피드백인 반영적 평가

와 자신을 객관적으로 바라볼 수 있게 하는 타인

의 관점 취하기를 통해 자기인식을 하게 된다고 

강조한 점과 일치함을 알 수 있다. 이러한 면담 

내용과 선행연구의 결과는 4유형이 응답한 가장 

긍정한 진술문과도 일치함을 보였다. 

추가 면담에서 이들은 평소 타인의 눈높이에 맞

춰 그들을 배려하고 이해하는 경우가 많지만 때

로 타인이 자신을 너무 쉽게 생각하는 건 아닌가 

싶은 생각도 든다고 했다. 주변에서는 자신을 언

제든 다른 사람을 도와줄 준비가 되어 있고 의지

하고 의논할 수 있는 사람으로 생각하고 있어, 그

런 기대와 요구가 때론 부담스럽기도 하여 감정

적 소진을 경험한다고 했다. 자신이 관계를 맺고 

있는 타인을 돌보는 일은 많은 여성들의 삶의 중

심이며, 여성의 자존감 또한 관계를 맺고 유지하

는 능력에 근거하고 이러한 연결감이 건강한 발달

로 이어질 수 있다(Miller & Stiver, 1997). 그러

나 타인의 평가와 요구에 지나치게 집중하는 경우, 

이 유형의 사람들은 정서적 어려움을 겪을 가능성

이 있다. 따라서 이들은 자신의 욕구와 타인의 욕

구사이의 균형을 유지하고, 타인의 평가를 객관적

으로 평가, 수용하도록 도울 필요가 있다. 이를 위

해 자신의 욕구를 타인에게 적절히 표현하는 것이 

중요하다. 또한 타인의 욕구를 존중하되 자신의 

가치관과 상충하는 경우에는 자신의 가치를 명확

히 하고 그에 따라 행동함으로써 타인과의 관계

에서 균형을 유지할 수 있을 것이다. 이러한 적응

적인 상호작용을 통해 타인과 자신이 모두 성장

하고 발전하는 경험을 할 수 있을 것이다.

이상에서 살펴본 바와 같이 본 연구에 참여한 

중년 여성의 자기인식 유형은 네 가지 유형으로 

분석되며, 각 유형별로 서로 다른 특성이 존재하

였다. 이는 중년 여성의 자기인식 유형에 따라 자

기인식을 향상시킬 수 있는 차별적인 방안이 필요

함을 시사한다. 연구결과와 논의에 근거하여 다음

과 같은 시사점을 제안하고자 한다. 

첫째, 중년 여성의 자기인식 유형은 개인적 요

인뿐만 아니라 학력과 연령, 소득수준, 한국 사회

의 문화와 가치 등 사회적, 문화적 요인과 깊은 

연관이 있었다. 각 요인이 어떻게 작용하는지 이

를 바탕으로 중년 여성의 심리적, 정서적 지원을 

위한 프로그램 개발과 적용이 필요하다. 둘째, 생

애전환기에 있는 중년 여성에 대한 이해를 바탕

으로 경력설계, 대인관계, 건강관리, 여가 및 스트

레스 관리 등 중년기 생애․진로교육 같은 실질

적인 프로그램이 필요하다. 셋째, 갱년기를 겪는 

중년 여성의 신체적, 심리적 기능을 향상시키기 

위해 신체기능 변화와 심리정서 관리에 대한 정
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보 제공 및 건강한 노화에 이르도록 돕는 건강증

진 프로그램이 제공될 필요가 있다. 

지금까지의 논의를 토대로 본 연구의 제한점과 

후속 연구에서 고려해야 할 점은 다음과 같다.

첫째, 본 연구에서 나타난 네 가지 유형은 표집

된 연구대상들의 주관적 특성을 나타낸 것이므로 

이를 보완하기 위해서 다른 연구대상에도 유사하

게 적용되는지 반복연구를 통해 유형을 재확인할 

필요가 있다.

둘째, 추후 중년 남성들에 대한 연구가 이루어

진다면 남녀 간의 차이나 특성에 대해 의미있는 

비교도 가능할 것으로 보인다. 또한 눈덩이 표집

방법으로 P표본을 선정하였음에도 우리나라 중년 

여성의 평균 학력 수준 보다 다소 높은 편으로 나

타나 P표본 편향 가능성이 있다. 후속연구에서는 

학력 수준별 중년여성의 자기인식에는 어떠한 차

이가 있는지 비교, 분석해 볼 필요가 있다.

셋째, 본 연구는 중년여성의 자기인식 유형과 

특성을 확인하고 유형별 개입방안을 제시하였지

만 구체적인 프로그램을 제안하거나 적용하지는 

못했다. 후속 연구에서는 중년여성을 대상으로 자

기인식 유형에 따른 프로그램을 개발하고 그 효

과를 검증할 필요가 있다. 

본 연구는 삶의 전환기에 있는 중년 여성의 자

기인식 유형을 살펴보고자 하였다. Q방법론과 추

가면담을 통해 자기인식 유형을 분류하고, 유형별 

특성을 분석하였으며, 그에 따라 자기인식을 향상

시킬 수 있는 방안을 제시하였다. 이를 바탕으로 

추후 생애 전환기에 있는 중년여성의 신체적, 심

리적, 정서적, 사회적 지원 및 정책 수립을 위한 

기초자료로 활용될 수 있을 것이다. 
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Analysis of Self-Awareness Types in Middle-Aged Women

Eunyoung Choi, Jiyoung Han, Soonhwa Yoo

Pusan National University

This study aimed to identify the types of self-awareness among middle-aged women and analyze 

the characteristics of each type. To achieve this, relevant literature was reviewed, and interviews 

were conducted with middle-aged women, ultimately finalizing 36 Q-samples. Sixty-eight middle-aged 

women aged 40 to 60 were selected as the P-sample and were categorized into a Q-sample 

distribution chart. They were asked to select the statements they most and least agreed with, 

and to give their reasons and experiences for the choices. Subsequently, factor analysis was conducted 

using PQMethod program. The analysis revealed four types of self-awareness among middle-aged 

women: Type 1 is ‘self-reflective acceptance’, Type 2 is ‘concern between ideal and reality’, Type 

3 is ‘aging-sensitive acceptance’, and Type 4 is ‘interpersonal harmony’. Based on these findings, 

intervention strategies for each type are proposed. The results of this study can serve as foundational 

data for physical, psychological, emotional, and social support as well as program development 

for middle-aged women undergoing life transitions.

Keywords: Middle-Aged Women, Self-Awareness, Q-Method
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