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한국여성 독거노인을 위한

웰빙 증진 프로그램 개발 및 효과분석*
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이 연구에서는 여성 독거노인의 웰빙을 증진하기 위한 프로그램을 개발하고 효과를 검증하

였다. 프로그램은 자기노출, 후회다루기, 원한감정 처리, 용서, 감사 및 회복탄력성을 중심으

로 삶과 행복의 의미를 탐구하도록 구성하였다. 본 프로그램을 운영하기 전에 6명의 여성

독거노인에게 파일럿 프로그램을 적용하며 그 효과를 예측하고 프로그램을 보완하였다. 프

로그램 효과를 검증하기 위하여 11명의 여성 독거노인으로 구성된 실험집단 외에도 활동 위

주의 프로그램에 참여한 11명을 비교집단으로 하고 또 다른 12명으로 통제집단을 구성하였

다. 연구 결과, 여성 독거노인이 웰빙 증진 프로그램에 참여한 후 인간관계에서의 후회와 자

신에게 피해를 준 사람에 대한 원한 수준이 감소하였고 자기를 노출하는 수준은 증가하였

다. 본 연구에서 개발한 웰빙 증진 프로그램에 참여한 여성 독거노인의 불안, 외로움 및 노

화에 대한 인식 수준 모두 감소하여 노년기 주관적 웰빙 수준이 증진되었다. 또한 프로그램

참여 후 부정정서는 감소하였으나 삶의 만족과 긍정정서 수준은 증가하였으며 행복감도 더

느끼게 되었다. 이런 모든 변화는 통제집단은 물론 비교집단에서도 나타나지 않았다. 이런

결과는 본 연구에서 개발한 여성 독거노인 웰빙 증진 프로그램이 효과가 있어 노인복지관인

상담센터 등과 같은 기관에서 활용할 수 있음을 시사한다.

주요어 : 독거노인, 웰빙, 자기노출, 후회, 원한, 감사, 회복탄력성
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우리 사회에서 노년기 삶의 문제는 어느 누

구에게나 관심사이다(김민희, 2013). 2013년 65

세 이상 노인 인구가 6백만 명을 넘어 전체

인구의 12.2%가 되었다고 발표되었다(통계청,

2013). 이런 추세로 볼 때 2030년이 되면 노인

인구가 두 배로 증가하여 천 2백만이 넘어 전

체 인구의 24.3%정도가 될 것으로 추산된다.

노인 인구의 증가로 노년기 삶은 사회적 이슈

가 될 수밖에 없는데, 노인이 혼자 거주하게

되면 삶의 질이 떨어진다(유광수, 박현선,

2003). 통계청 조사에 의하면 2013년 6백만 명

의 노인 중에 129만 명이 혼자 거주하는 독거

노인들이었다. 2000년 54만 명이었던 독거노인

의 수가 2010년에는 102만 명으로 증가하였고

(통계청, 2010), 상당수의 베이비부머들이 노인

이 되는 2025년에는 225만 명이 될 것으로 추

산된다.

독거노인이 정신적으로 힘들 수밖에 없는

이유를 Schwartz, Snyder와 Peterson(1984)는 홀로

고립된 삶을 살아 긍정정서보다는 부정정서를

더 경험할 가능성이 크기 때문이라고 설명하

면서 열악한 환경에서 외로움을 극복하지 못

하여 정신건강을 유지하는데 어려움이 있을

것으로 보았다. 실제로 한국 독거노인을 대상

으로 한 연구(김영숙, 서경현, 2002; 서경현,

김영숙, 2003b)에서 독거노인이 다른 사람과

동거하는 노인보다 더 우울한 것으로 나타났

다. 또한 혼자 사는 노인이 가족과 함께 하는

노인보다 신체건강 상태도 나쁘고 생활만족

수준도 낮다는 것도 검증되었다(김영숙, 서경

현, 2002; 석소현, 2008).

한국에서는 남성보다 여성의 평균 수명이

길고, 남성의 경우 독거하는 것이 쉽지 않기

때문인지 독거노인 중에 여성의 비율이 매우

높다. 한국 노인의 67.5%가 여성으로 조사된

가운데(통계청, 2007), 독거노인 중에 여성이

남성의 5배가 된다는 보고가 있다(데이터뉴스,

2006년 11월 1일자: 남기민, 정은경, 2011에서

재인용). 그렇다면 이런 차이가 단지 여성이

남성보다 오래 살기 때문인 것만은 아니란 것

을 의미한다. 그런 가운데 남성 독거노인보다

여성 독거노인의 삶의 질이 더 열악한 것으

로 조사된 연구들이 많다(Knight & Ricciardelli,

2003). 예를 들어 여성 독거노인이 남성 독거

노인보다 더 우울하고 삶의 만족 수준이 낮다

(서경현, 김영숙, 2003a). 특히 한국 사회에서는

혼자 사는 노인에게 사회적 접촉이나 지원이

부족할 수 있기 때문에 심리적으로 취약할 수

밖에 없는데(이은정, 2003), 그 연구에서는 여

성 독거노인이 남성 독거노인보다 사회지원을

덜 받는 것으로 나타났다. 또 다른 연구(서경

현, 김영숙, 2003b)에서는 독거 여부에 따른

자존감과 우울의 차이에 성별의 조절효과가

있었다. 이 연구에서는 여성 노인의 경우만

혼자 거주하면 자존감이 낮고 우울해 하고 있

었다.

그런 이유에서 노인 문제를 여성의 사회

적 문제로 보는 경향도 있을 정도이다(Butler,

1975). 김춘미 등(2008)이 한국의 여성 독거노

인 삶을 질적으로 분석하였더니 그들 대부분

이 배우자와 사별하고 정신적으로 그 관계의

추상적인 연속성을 느끼며 자녀에 대한 섭섭

함을 느끼며 살고 있었다. 이 연구에서는 한

국의 여성 독거노인 대부분이 별 다른 미래에

대한 희망을 없고 죽음의 순간을 기다리며 삶

을 덤으로 사는 인생으로 느끼고 혼자만의 공

간에서 외로이 질병과 싸우며 살고 있었다.

한국 사회에서 여성 독거노인이 열악한 환경

에서 정신적으로나 신체적으로 힘든 삶을 살

고 있기 때문에(박미정, 2014), 본 연구에서는
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한국의 사회적이고 문화적 현실에 입각하여

여성 독거노인의 웰빙을 증진할 수 있는 프로

그램을 개발하고자 하였다.

여성 독거노인의 웰빙을 증진하고자 하면

그들을 심리적으로 힘들게 하거나 중재할 수

있는 요인을 파악해야 한다. 앞서 언급했듯이

노인이 혼자 살게 되면 가장 힘든 것이 자신

의 느낌이나 생각을 남에게 이야기할 기회가

적다는 것이다. 다시 말해 자신의 속에 있는

얘기를 하며 감정을 정화할 기회가 적다. 게

다가 한국문화에서는 감정의 절제를 미덕으로

간주하기 때문에 그런 가르침 받아 온 한국

여성들은 감정을 억제할 가능성이 크다(서경

현, 2014). 감정억제가 건강이나 웰빙에 부정

적으로 작용할 수 있다는 지적이 있었기 때문

에(LeShan, 1994). 이 연구에서 개발할 프로그

램에서는 한국여성 독거노인의 억제된 감정이

나 생각을 노출시킬 수 있도록 유도할 것이다.

자기노출이 여성 독거노인의 웰빙에 도움이

될 수 있다. Pennebaker(1987)은 개인이 사적인

것을 남에게 드러내는 것이 신체건강이나 정

신건강에 긍정적으로 작용한다고 주장하였다.

실제로 자기를 노출하는 것이 면역 기능을 증

진시킬 수 있다는 것이 검증되기도 하였다

(Pennebaker, Kiecolt-Glasser, & Glasser, 1988). 배

우자와 사별한 것이나 죽음에 대한 생각을 남

에게 털어놓는 것이 건강에 도움이 되는 것으

로 밝혀졌기 때문에(Pennebaker & O'Heeron,

1984), 대부분 배우자와 사별하여 혼자 살아가

며 자신의 죽음에 관해 많이 생각하게 되는

여성 독거노인에게 자기노출이 긍정적으로 작

용할 것이다.

Erikson(1982)은 사람이 노인이 되면 살아온

인생을 통합하는 과정을 거치게 된다고 하였

기 때문에, 노인의 자기노출 내용에는 후회스

러운 이야기가 많을 수 있다. 따라서 여성 독

거노인의 웰빙 증진을 위해 후회를 철저히 다

룰 필요가 있다. 후회에 대한 반추가 부정적

인 정서경험을 일으켜 웰빙을 위협할 수 있기

때문이다(Butler, 1963). 살아가면서 후회하지

않을 수는 없다. 더 발전적인 인생이 되도록

하는 것이 후회의 순기능이다. 그러나 극복

능력이 떨어지거나 새로운 선택을 하기 어

려운 상태에서 후회는 부정정서만 증폭시키

고 심리적 고통만 유발할 수 있다(Gilovich,

Medvec, & Kahneman, 1998). 후회가 생활 속

에서 변화의 동기로 작용하지 못하고 반복

적으로 분노나 무력감만을 경험하게 한다면

(Kahneman & Tversky, 2000), 삶의 질이 떨어질

밖에 없다. 후회와 관련된 정서가 아쉬움 수

준을 넘어 절망감이나 슬픔으로 나타날 수 있

기 때문이다(Gilovich & Medvec, 1995). Shieman,

Pearlin과 Nguyen(2005)의 연구에서는 후회가

과도하면 자기를 부정적으로 평가하여 자존감

이 낮아지는 것으로 나타났다.

후회가 노인의 웰빙을 위협한다는 것은

실증적으로도 검증되었다(Torges, Stewart, &

Nolen-Hoeksema, 2008; Wrosch et al., 2005). 인

간은 노년기에 가장 후회를 많이 한다(Butler,

1963). 노년기에 후회스러워하는 것에 실제 변

화를 줄 수 없는 경우가 많기 때문에, 노인의

후회가 더 부정적일 수 있다. 특별히 한국 노

인들은 서양 노인과는 달리 자녀가 있으면서

혼자 살게 되면 자신의 삶이 실패한 것으로

보는 경향이 있는데(서경현, 김영숙, 2003a), 자

녀가 있으면서 혼자 사는 여성 독거노인은 자

신의 삶을 실패한 것으로 생각하며 후회할 가

능성이 더 크다. 서경현(2014)의 연구에서는

후회가 한국여성 독거노인의 주관적 웰빙에

대한 강력한 예언변인으로 나타났다. 이 연구
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에서는 성취하지 못한 것에 대한 후회보다 이

웃이나 가족과 관계를 잘 맺지 못한 것에 대

한 후회가 여성 독거노인의 웰빙을 더 위협하

고 있었다. 따라서 본 연구에서 개발할 여성

독거노인 웰빙 증진 프로그램에서 후회의 순

기능과 역기능을 따져 보고 부정적인 후회 감

정을 처리할 필요가 있다.

노인들은 일생을 살아오면서 다른 사람으로

부터 부당한 대우를 받거나 피해를 당한 경험

이 많을 수 있다. 그런 경험의 결과가 개인에

게 치명적일 경우 심한 분노와 억울함의 앙금

이 가슴 속 깊이 남아있을 수 있다. Enright와

Fitzgibbons(2006)은 자신에게 잘못한 사람에게

원한을 마음속에 가지고 있는 상태가 개인의

웰빙에 부정적으로 작용하다고 보았다. 서경

현(2007)은 타인에 대한 원한이 노년기 삶의

질을 낮추는 중요한 요인으로 보았다. 한 실

증연구(서경현, 이상숙, 양승애, 2012)에서도

원한은 노인의 주관적 웰빙이나 행복감과 부

적 상관이 있었다. 서경현(2014)의 연구에서

여성 독거노인의 원한은 주관적 웰빙과 부적

상관이 있었다. 한 질적 연구(이경순, 2002)에

서 원한의 감정이 증오심, 수치심, 보복심, 죄

책감으로 나타났는데, 이런 감정은 혼자 사는

여성 노인이 경험할 수 있는 것이다. 여성 독

거노인이 원한을 가지고 있으면 이전에 당한

억울한 일을 자주 반추하게 되고 배신감을 넘

어 분노, 우울, 불안 등과 같은 이차적 부정정

서를 경험할 것이기 때문에 이를 중재해야 한

다. 따라서 한국여성 독거노인의 웰빙을 위한

프로그램에서는 그들이 원한을 처리할 수 있

도록 도울 필요가 있다.

Ramsey(2008)는 용서가 노인을 정신적으로

건강하게 한다고 설명한다. 그러나 원한을 갖

게 되지 않았다고 부당한 일을 한 다른 사람

을 용서한 것이라고는 할 수 없다. 서경현

(2014)의 연구에서도 한국여성 독거노인의 원

한과 용서가 공유하는 변량이 그리 크지 않았

다. 따라서 여성 독거노인의 원한을 해소하는

것은 물론 용서를 유도해야 그들의 웰빙 증진

에 더 기여할 수 있을 것이다. 용서는 원한으

로 생긴 배신감, 증오감, 분노 등과 같은 부정

정서를 감소시키는 것은 물론 긍정정서를 증

가시킬 수 있다는 것이 연구로 검증되었다(오

영희, 2006). 또한 용서를 유도하면 원한으로

생긴 불안이나 우울과 같은 이차적인 정서문

제를 경감시킬 수도 있다(Enright & Fitzgibbons,

2006). Worthington(2006)은 용서가 대인관계를

더 원활하게 하는데 도움이 된다는 것을 증명

하였다. 따라서 이 연구에서는 용서를 여성

독거노인을 위한 웰빙 증진 프로그램에 포함

시키고자 하였다.

한 실험연구(조아라, 정영숙, 2012)에서 여성

노인에게 감사를 유도하였을 때 주관적 웰빙

수준이 증가하였기 때문에, 본 연구에서도 여

성 독거노인의 웰빙을 증진하고자 감사를 프

로그램에 포함시키고자 한다. 감사란 자신이

긍정적인 무언가를 받았다고 인식하고 있다는

것을 의미하기에 그 자체를 웰빙의 지표로 볼

수도 있다는 주장도 있다(Watkins, 2004). 감사

하는 생각이나 행동이 행복한 느낌, 자부심,

희망과 같은 웰빙 변인들과 관계가 있다는 것

은 실증적으로 검증되었다(Watkins, Woodward,

Stone, & Kolts, 2003). 감사를 유도한다는 것은

삶에 만족한다는 것의 표현이기 때문에 웰빙

을 증진한다는 것을 의미한다(Adler & Fagley,

2005). 감사가 주관적 웰빙뿐 아니라 심리적

웰빙도 유도할 수 있다는 것이 연구로 검증되

었다(노혜숙, 신현숙, 2008). 선행연구들(권선

중, 김교헌, 이홍석, 2006; Wood, Joseph, &



서경현 / 한국여성 독거노인을 위한 웰빙 증진 프로그램 개발 및 효과분석

- 599 -

Malty, 2009)에서는 감사 성향이 심리적 웰

빙에 대한 강력한 예언변인으로 나타났다.

McCullough, Emmons와 Tsang(2002)의 연구에서

타인에게 감사를 잘 하면 긍정정서를 많은 경

험하고 삶에 더 만족하며 덜 우울하고 스트레

스도 덜 경험하는 것으로 나타났기 때문에 여

성 독거노인의 삶의 질을 높일 수 있을 것으

로 사료된다.

삶에 탄력적으로 대응하는 사람들이 정신적

으로 건강하고 웰빙 수준을 유지할 수 있는

것으로 알려져 있다((Tugade, Fredrickson, &

Barrett, 2004). 힘든 삶 속에서 긍정정서를 유

지하고 부정적인 스트레스 반응을 감소시켜

줄 수 있는 개인 내적 특성을 회복탄력성

혹은 자아탄력성(resilience)이라고 한다(Carver,

1998). Resilience라는 용어 자체가 다시 평온한

상태로 돌아간다는 의미를 담고 있다. 회복탄

력성이 스트레스가 심한 직무 환경에서 근무

하는 사람들의 삶의 질을 유지하는데 도움이

되는 것이 실증적으로 검증되었다(김영희, 서

경현, 2011; 서경현, 최인, 2010). 게다가 회복

탄력성이 남편과 사별한 여성들의 긍정정서와

정적 상관이 있는 것으로 밝혀진 연구도 있었

다(Ong, Bergeman, Bisconti, & Wallace, 2006).

Howard와 Johnson(1999)은 자아탄력성에 기질

적인 면이 있지만 계발될 수 있는 능력으로

보았다. 자아탄력성을 증진시켜 행복을 유도

하려는 시도가 있었기 때문에(Lyubomirsky &

Della Porta, 2008), 본 연구에서도 여성 독거노

인의 웰빙을 증진하면서 회복탄력성을 다루고

자 한다.

웰빙은 행복으로 대변되는 주관적 웰빙

(subjective well-being)과 기능적인 차원이 강한

심리적 웰빙(psychological well-being)으로 구분된

다(Ryan & Deci, 2001). 개인이 주관적으로 느

끼는 만족감이나 행복감인 주관적 웰빙은

전통적으로 삶의 만족과 일상에서 느끼는

정서로 결정되는 것으로 알려져 있어(Diener,

Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) 삶의 만족, 부

정정서 및 긍정정서와 더불어 행복감을 측정

할 것이지만, 노년기에 경험하는 주관적 웰빙

의 요인들이 포함된 Lawton(1975)의 개발한 척

도로 여성 독거노인의 주관적 웰빙을 측정하

고자 하였다. 더불어 대인관계 적응 및 환경

통제 등과 같은 기능적 차원에서 웰빙인 심리

적 웰빙도 여성 독거노인의 웰빙 변인으로 포

함시켰다.

본 연구의 목적은 한국여성 독거노인의 웰

빙을 증진할 수 있는 프로그램을 개발하여 그

효과를 검증하여 여성 독거노인의 삶의 질을

개선할 수 있는 방안으로 모색하는 것이다.

그런 목적을 성취하기 위해 다음과 같은 연구

문제를 검증하고자 한다. 첫째, 개발한 여성

독거노인 웰빙 증진 프로그램 참여자들의 후

회, 자기노출, 원한 및 용서 수준이 프로그램

참여 전과 후 유의한 변화가 있는가? 둘째, 개

발한 여성 독거노인 웰빙 증진 프로그램 참여

자들의 주관적 웰빙, 심리적 웰빙 및 행복감

이 프로그램 참여 전과 후 유의한 변화가 있

는가? 셋째, 개발한 여성 독거노인 웰빙 증진

프로그램의 참여 후 여성 독거노인에게서 나

타난 후회, 자기노출, 원한 및 용서, 주관적

웰빙, 심리적 웰빙 및 행복감의 변화가 활동

위주의 프로그램에 참여한 여성 독거노인이나

통제집단에 속한 여성 독거노인에게서는 나타

나지 않는가? 이런 연구문제를 검증하면 본

연구에서 개발한 여성 독거노인 웰빙 증진 프

로그램을 실제로 한국문화에 적용할 가치가

있는지를 알 수 있을 것이다.
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방 법

참여자

본 연구의 참여자는 65세 이상의 여성 독거

노인들이다. 웰빙증진 프로그램을 적용한 실

험집단에는 11명의 여성 독거노인이 참여하였

다. 복지관에서 여성 독거노인의 자아통합을

목적으로 요리, 수공, 게임 등과 같은 활동을

중심으로 한 프로그램에 참여한 비교집단에도

11명의 여성 독거노인이 포함되었다. 그리고

통제집단에는 12명의 여성 독거노인이 배정

되었다. 평균 연령은 실험집단이 78.5세(SD=

5.77), 비교집단이 77.6세(SD=4.93), 통제집단은

78.58세(SD=6.32)였다.

실험집단에 속한 노인들 모두 정부에서 경

제적 지원을 받는 기초수급자였으며, 비교집

단은 9명, 통제집단은 10명이 기초수급자였다.

실험집단에서 1명, 비교집단에서는 4명이 직

업이 있다고 응답하였으나 통제집단에서는 직

업이 있다고 응답한 노인이 없었다. 실험집단

에서는 8명, 비교집단에서 9명, 통제집단에서

는 10명이 질병을 가지고 있다고 응답하였다.

집단구성, 조사 및 자료분석 절차

프로그램을 개발하는 과정에서 파일럿 프로

그램을 적용하는 절차가 있었다. 파일럿 프로

그램은 서울시 동대문구에 위치한 D종합사회

복지관에서 시행되었다. 파일럿 프로그램에

참여한 여성 독거노인은 6명이었고, 평균 연

령은 76.00세(SD=3.52)였다. 프로그램은 임상심

리 및 상담심리 전공 교수가 진행하였으며,

임상심리사 자격을 가진 2명의 보조진행자를

두었다. 프로그램을 시행하기 전 진행자가 보

조진행자들과 활동내용을 시연해보는 시간을

가졌다.

본 프로그램의 실험집단과 통제집단은 서울

시 동대문구에 거주하는 여성 독거노인들을

대상으로 구성하였다. 여성 독거노인을 대상

으로 웰빙을 증진하려고 실제 시행되고 있는

프로그램을 찾아 비교집단을 구성하였다. 비

교집단은 경기도 시흥시에 위치한 복지관에서

실시하고 여성 독거노인의 자아통합을 위해

요리와 수공 등과 같은 활동을 중심으로 한

웰빙 프로그램에 참여한 여성 독거노인들로

구성하였다. 본 연구에서 개발한 웰빙 증진

프로그램은 서울시 동대문구에 위치한 D종합

사회복지관에서 시행되었다. 실험집단과 통제

집단에는 무작위로 배정하였다. 통제집단도

실험집단이나 비교집단처럼 11명으로 구성하

고자 하였으나, 참여자를 모집하는 마지막 과

정에서 두 명의 여성 독거노인이 함께 참여하

고자 하는 의지가 강해 통제집단에 12명의 여

성 독거노인을 배정하였다. 각 회기는 80분

동안 진행되었고, 주당 두 회기가 실시되었다.

파일럿 프로그램은 2014년 8월초부터 9월 중

순까지 시행되었으며, 본 프로그램은 2014년

11월 초부터 12월 말까지 진행되었다.

연구를 수행하기 전 계획단계에서 연구의

모든 절차와 관련하여 IRB 심의과정을 거쳤

다. 연구를 위해 집단을 구성하기 전에 잠재

적 연구 참여자들에게 연구의 내용을 설명하

고 개인정보의 누출이 없을 것이라는 점을 알

린 후 참여에 동의를 구하였다. 연구가 진행

되는 동안 연구에 참여하는 것은 자율적 의지

로 결정할 수 있으며 언제든지 포기할 수 있

음도 알렸다. 심리검사와 설문조사는 프로그

램을 시작하기 일 주일 전 오리엔테이션을 하

며 사전검사를 하였으며, 사후검사는 마지막
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회기를 마치고 하였다. 참여자들 중에 글을

읽지 못하거나 읽는데 장애가 있는 노인에게

는 연구보조원이 도움을 주어 설문하도록 하

였다.

본 연구의 설계는 개발한 프로그램을 적용

한 실험집단과 현재 시행되고 있는 프로그램

에 참여한 비교집단, 그리고 통제집단의 사전

사후 변화를 비교하여 효과를 검증하는 것

이다. 그런 효과의 검증을 위한 통계분석은

PASW Statistics 18로 하였다. 주요 통계분석은

독립표본 t검증과 대응표본 t검증 및 변량분석

이다.

개발된 여성 독거노인 웰빙증진 프로그램 구

성 내용

파일럿 프로그램을 통해 많은 인원으로 집

단을 운영하기 어렵다는 것을 알 수 있었고,

청각에 문제가 있는 노인이 프로그램에 포함

되면 집단의 운영이 어려워진다는 것과 노인

들이 인지적으로 집중할 수 있는 자료를 사용

하는 것이 효과적이라는 것을 알 수 있었다.

파일럿 프로그램 적용 후 후회는 물론 부정정

서에 유의한 변화가 없었다. 따라서 서론에서

설명한 것처럼 정신건강이나 웰빙 증진에 중

요한 요인으로 알려진 회복탄력성과 감사를

본 프로그램에 포함시켰다. 선행연구들과 파

일럿 프로그램 운영을 통해 여성 독거노인의

웰빙을 증진시키기 위해 개발된 프로그램의

내용은 표 1에 요약하여 제시하였다. 참고로

인생 곡선 그리기나 빈의자 기법 등과 같은

방법들(Nichol & Schwartz, 2008)은 기존의 치료

적 접근들에서 활용해 오던 것이다.

도입 단계인 1, 2회기에서는 집단의 구조화

와 자기노출을 할 수 있는 분위기를 조성하고

집단원들 간에 친밀감을 형성하도록 하는 활

동을 하였다. 첫 번째 회기에서 집단원들에게

참여자 개인이 자신을 소개하고 집단의 규칙

을 설정하였다. 프로그램 전체에서 집단원의

자기노출이 중요하지만, 2회기에서는 자신의

인생의 곡선과 그 안에 포함된 부정적인 측면

을 집단원에게 이야기하며 자신을 노출하게

하여 프로그램 전반에서 자기노출이 자연스럽

게 이루어질 수 있는 기반을 마련하고자 하였

다.

본격적인 작업 단계에 들어가 3, 4회기에서

는 원한 감정을 다루고, 원한을 없애는 것을

넘어 용서를 해야 하는 필요성을 인식하게 하

고 자신이 원한을 가지고 있던 대상을 용서하

도록 유도하였다. 서론에서 설명하였듯이 노

년기의 웰빙을 증진시키기 위해 후회스러운

일에 의해 생기는 부정적인 감정을 처리할 필

요가 있기 때문에, 5회기와 6회기에서는 후회

의 부정적 측면을 인식하고 후회 감정을 처리

한 후 대안을 찾는 작업을 하였다. 7회기에서

는 여성 독거노인에게 회복탄력성을 이해시키

고 강점을 발견하게 하여 노년기에 있을 수

있는 삶의 위기나 스트레스에 탄력적으로 대

처할 수 있는 능력을 함양하였다.

8회기에서는 호흡명상을 통해 신체적으로나

심리적으로 안정된 상태에서 행복에 관해 생

각해보고 행복과 불행에 대한 왜곡된 생각을

바로 잡고 현실적으로 행복할 수 있는 방법을

생각해 보도록 하였다. 9회기에서는 삶 속에

서 감사 경험을 탐색하고 감사의 의미를 깨닫

게 하였고, 10회기에서는 작성해 온 감사일지

를 읽고 감사의 긍정적 효과를 자각하게 하고

감사편지를 작성하는 시간을 가졌다.

마무리 단계인 11회기와 12회기에서는 남은

인생을 계획하고 웰빙 상태를 유지하는 전략
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을 세우게 하였다. 구체적으로 11회기에서는

삶의 의미를 탐색하고 각각 5년 후와 10년 후

를 계획하고 그런 계획을 실현할 수 있는 전

략을 세우게 하였다. 12회기에서는 행복서약

서를 작성한 후 여성 독거노인이 연령이 증가

하여 노화가 심해져도 웰빙 상태를 유지할 수

있는 방법을 생각해 보게 하였다.

프로그램을 실시하기 전 지금까지 기술한

내용들이 포함되어 있는 프로그램 진행 매뉴

얼을 준비하였다. 우선 도입 단계, 작업 단계

및 마무리 단계의 각 회기의 주제와 목표, 활

동내용 및 준비물을 정리한 도표를 작성하였

다. 그리고 각 회기마다의 세부 진행 안을 구

성하였다. 회기의 세부목표를 명시하고, 각 회

단계 회기 주제 내용

도입

단계

1 오리엔테이션 및 구조화
프로그램과 진행자 소개 / 집단규칙 설정 /

집단원 자기소개 / 짝을 지어 스트레칭하기

2 자기노출 및 관계형성
인생 곡선 그리기: 희로애락을 곡선으로 표현 /

자기표현: 부정적인 것을 포함한 자기소개

작업

단계

3 미해결된 원한감정 처리
자기에 잘못한 사람에게 남은 원한 표현하기 /

빈의자 기법: 원한 대상자 불러와 감정 정화

4 용서의 필요성 인식과 실행
용서 필요한 이유 이야기하기 /

용서 대상 목록작성 / 용서 문서 작성 및 낭독

5 후회스러운 일 회상
후회 동영상 시청과 소감 나누기 /

하고 싶었거나 하지 말았어야 했던 일 이야기하기

6 후회감정 처리
후회와 관련된 감정 탐색 /

후회에 대한 현실 검증과 대안 찾기

7 회복탄력성 이해와 증진
회복탄력성 동영상 시청과 소감 나누기 /

강점 탐색과 다른 집단원 강점 찾아주기

8 행복의 의미 탐색과 증진
호흡 명상을 통한 자기신체자각 /

행복관련 동영상 시청 / 행복과 불행의 반전 탐색

9 감사 순간과 긍정정서 탐색
감사 순간 떠올리기 / 감사표현 못했던 대상 회상 /

감사의 의미와 효과 탐색 /감사일지 과제

10 감사 표현 연습과 적용
감사일지 발표 / 감사편지 작성 및 낭독 /

감사의 즐거움을 이야기하기

마무리

단계

11
삶의 의미 탐색과 남은 인

생 계획

삶의 의미 관련 동영상 시청과 소감 나누기 /

5년, 10년 후 미래 계획과 실현을 위한 전략 세우기

12 웰빙 유지 계획과 마무리
웰빙유지 전략 세우기 / 행복서약서 작성

참여소감 나누기 / 프로그램 마무리

표 1. 적용한 여성 독거노인 웰빙 증진 프로그램 내용의 요약
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기의 도입과 전개 및 마무리에서의 세부내용

을 기술하며 배정시간을 표기하였으며, 활동

지와 동영상, 필기구 등 준비물도 구체적으로

제시하였다. 각 회기마다의 활동지는 따로 제

작하였다.

조사 도구

노년기 주관적 웰빙

연구에 참여한 여성 독거노인의 노년기 주

관적 웰빙을 측정하기 위하여 Lawton(1975)의

PGCMS(Philadelphia Geriatric Center Morale Scale)

을 사용하였다. 이 척도가 노년기에 경험할

수 있는 불안(6문항)이나 외로움(6문항)을 측정

하는 문항들과 노화에 대한 태도를 측정하는

문항(5문항) 총 17문항으로 구성되어 있다. 그

런데 본 연구에서는 웰빙 상태를 측정하려고

하는 것이기 때문에 평정한 점수들을 역환산

하여 불안이 적고, 외로움이 적으며, 노화를

크게 의식하지 않으면 주관적 웰빙 수준이 높

은 것으로 하였다. 여성 독거노인을 대상으

로 서경현(2014)의 연구에서의 내적 일치도

(Cronbach's alpha) 계수는 불안 없음 .79, 외로

움 없음 .76, 노화 의식 안 함 .71, 전체 척도

는 .88이었다.

심리적 웰빙

여성 독거노인의 심리적 웰빙을 Ryff(1989)

의 개발한 척도로 측정하였다. 실제 사용한

척도는 안정신, 한경혜 및 차승은(2004)이 중

년 이상을 대상으로 하려고 문항 수를 축소한

것이다. 이 척도는 총 18문항으로 각각 3문항

씩 긍정적 관계, 자아수용, 자율성, 개인의 성

장, 환경통제, 삶의 목적을 측정하지만, 서경

현(2014)의 연구에서 각 요인으로 분석하는 것

에 무리가 있음이 발견되었기 때문에 심리적

웰빙 전체로만 분석하였다. 그래도 9문항은

문항 간 상관이 낮아 9문항만으로 분석하였다.

서경현(2014)의 연구에서 총 문항의 내적 일치

도는 .77이었다.

삶의 만족

여성 독거노인이 자신의 노년기 삶에 만족

하는 수준은 Diener, Emmons, Larsen와 Griffin

(1985)의 삶의 만족 척도(SWLS: Satisfaction with

Life Scale)를 조명한과 차경호(1998)가 한국어로

번역한 것을 김정호(2007)가 일부 수정하고 보

완한 척도를 사용하여 측정하였다. 이 척도는

“대체로 나의 삶은 나의 이상(ideal)에 가깝다”,

“나는 내 삶에 만족한다” 등과 같은 5문항으

로 구성되어 있으며, 7점(매우 반대한다 ∼ 매

우 찬성한다)으로 평정하도록 되어 있다. 선행

연구들에서 양호한 문항 간 내적 일치도를 보

였다.

부정/긍정정서

참여자들이 살아가면 경험하는 부정정서와

긍정정서는 조명한과 차경호(1998)의 정서빈도

검사를 사용하여 측정하였다. 이 검사는 지난

1개월 동안 부정정서와 긍정정서를 얼마나 자

주 경험했는지를 7점(전혀 없었다 ∼ 항상 그

랬다)으로 평정하도록 되어 있다. 각각 네 가

지의 부정정서와 긍정정서를 평정하는데, 부

정정서는 공포, 화남, 슬픔 및 죄의식이고 긍

정정서는 애정, 기쁨, 만족감 및 자부심이다.

선행연구들에서 양호한 문항 간 내적 일치도

를 보였다.

행복감

노인이 경험하는 행복감, 즉 주관적 행복은
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Lyubomirsky와 Lepper(1999)의 주관적 행복 척도

(SHS: Subjective Happiness Scale)를 김정호(2007)

가 번안한 것으로 측정하였다. 이 척도는 여

성 독거노인이 자신의 행복 상태와 관련하여

진술되어 있는 4문항을 7점으로 평정하도록

되어 있다. 예를 들어, 노인 자신이 생각할 때

자기가 행복한 사람인지, 주변사람들과 비교

할 때 자기가 더 혹은 덜 행복한지 등을 평정

한다. 선행연구들에서 양호한 문항 간 내적

일치도를 보였다.

자기노출

여성 독거노인이 스트레스 상황에서 정서를

억제하거나 노출하는 정도는 한덕웅, 박준호

와 김교헌(2004)의 자기노출척도(Self-Disclosure

Scale)을 사용하여 평가하였다. 이 척도는 스트

레스 상황으로 인해 야기된 감정 혹은 정서

체험을 타인에게 이야기 하였던 정도를 측정

하며, 1년 동안 경험했던 사건 중에서 가장

스트레스를 많이 느꼈던 사건을 떠올린 후 각

문항들에 응답하도록 한다. 이 척도는 9문항

으로 구성되어 있으며, 서경현(2014)의 연구에

서의 내적 일치도는 .95였다.

후회

연구 참여자들이 일상 삶 속에서 후회 경험

을 얼마나 하는지는 이주일 등(2008)의 연구에

기초하여 서경현(2014)이 구성한 질문지로 측

정하였다. 이 질문지는 가족, 경제, 직업, 교육

및 학업과 관련된 후회를 12개의 문항을 통해

5점(1--‘전혀 후회하지 않는다, 5--‘자주 후회한

다’)으로 평정하게 한다. 요인은 능력개발 및

자기성취에 대한 후회(6문항)와 가족이나 이웃

간의 관계에서의 후회(6문항)로 수렴되었는데,

서경현(2014)의 연구에서의 내적 일치도는 능

력개발 및 자기성취에 대한 후회가 .83이었고,

가족이나 이웃 간의 관계에서의 후회는 .77이

었으며, 전체 문항은 .87이었다.

원한/용서

참여자인 여성 독거노인이 자신에게 잘못한

사람들에 대해 원한을 가지고 있는 정도와 그

들을 용서한 상태를 Rye 등(2001)의 용서 척도

(FS)를 사용하여 측정하였다. 이 척도에서는

자신에게 잘못한 타인에 대한 부정적 감정이

나 생각 혹은 행동을 원한으로 보고, 긍정적

감정, 인지 혹은 행동은 용서로 간주한다. 이

척도는 원한을 8문항으로 용서를 7문항으로

측정하는데. Rye 등은 부정적인 감정, 생각 및

행동을 나타내는 문항들을 역환산하여 타인에

대한 부정적 반응인 원한의 부재를 용서로 보

고, 용서를 한 요인으로 간주하였지만, 서경현

(2014)의 연구에서 원한과 용서의 부적 상관이

두드러지지 않아 두 요인으로 분석하였다. 이

척도는 원래 최근 2년간 타인으로부터 부당한

처사를 당한 것을 묻지만, 노년기의 웰빙을

주제로 한 연구의 특성상 전 생애의 경험에

대해 질문하였다. 서경현(2014)의 연구에서 문

항들의 내적 일치도는 원한이 .86이고 용서가

.76이었다.

결 과

파일럿 프로그램의 효과 검증

파일럿 프로그램에 참여한 6명의 여성 독거

노인의 프로그램 사전과 사후에 검사한 후회,

자기노출, 용서, 원한 및 웰빙 점수를 표 2에

제시하였다. 통계적 유의수준을 .05로 검증하
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였으나 사례 수가 여섯으로 적기 때문에 .10

의 유의수준 경계(borderline level of significance)

까지 표시하였다.

분석 결과, 여성 독거노인 대상 웰빙증진

파일럿 프로그램에 참여한 후 여성 독거노인

의 자신에게 잘못한 타인에 대한 원한 수준이

유의하게 감소하였으나(t=2.64, p<.05), 용서

수준은 감소하지 않았다(t=-1.14, n.s).

또한 여성 독거노인 대상 웰빙증진 파일럿

프로그램에 참여한 후 여성 독거노인의 주관

적 웰빙 수준이 유의하게 증가하였다(t=-5.27,

p<.01). 특히 프로그램 참여 후 여성 독거노인

의 삶에 대한 불안을 크게 덜 느끼게 되었다

(t=-5.08, p<.01). 그러나 여성 독거노인의 심리

적 웰빙 수준의 프로그램 전과 후 차이는 유

의수준 경계에 있었다(t=-2.48, p<.10).

파일럿 프로그램에 참여한 후 여성 독거노

인의 삶의 만족 수준이 유의하게 개선되었고

(t=-5.39, p<.01), 긍정정서를 더 많이 경험하며

(t=-6.91, p<.001), 행복감도 더 느끼게 되는 것

으로 나타났다(t=-6.14, p<.01). 하지만 파일럿

프로그램 전후 부정정서에는 유의한 수준의

변화가 없었다.

여성 독거노인 대상 웰빙증진 파일럿 프로

그램에 참여한 후 여성 독거노인이 지금까지

살아오면서 지난 일에 대한 후회에는 유의한

변인
사전검사 사후검사

t
M SD M SD

후회 43.33 9.50 41.00 6.78 .34

자기성취 후회 22.33 5.28 23.83 3.55 -.87

관계 후회 20.00 4.90 17.17 3.60 1.11

자기노출 19.33 10.56 32.83 9.48 -2.34+

원한 23.17 8.73 17.33 7.87 2.64*

용서 23.50 6.57 23.83 7.20 -1.14

노년기 주관적 웰빙 43.50 10.63 59.67 10.07 -5.27**

불안 없음 17.17 2.79 21.67 3.62 -5.08**

외로움 없음 16.50 6.47 22.33 2.81 -2.40+

노화인식 없음 9.83 3.66 15.67 5.13 -2.50+

심리적 웰빙 29.00 6.66 37.67 5.35 -2.48+

삶의 만족 16.67 4.93 25.83 5.64 -5.39**

부정정서 13.83 4.58 9.33 5.61 1.49

긍정정서 13.17 4.62 24.17 2.64 -6.91***

행복감 18.00 5.80 22.67 4.13 -6.14**

+p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001.

표 2. 파일럿 프로그램 집단의 사전․사후 후회, 자기노출, 용서, 원한, 웰빙 변인의 통계치 (n = 6)
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차이가 없었다. 자기 성취에 대한 후회와 대

인관계에서의 후회 모두에서 사전 사후 차이

가 없었다. 파일럿 프로그램에 참여한 후 여

성 독거노인이 일상생활에서 행하는 자기노출

수준에도 유의한 차이가 없었으나 경계적 유

의수준에 있었다(t=-2.34, p<.10).

여성 독거노인 웰빙증진 프로그램의 효과 검증

여성 독거노인의 웰빙 증진 프로그램의 효

과를 검증하기 전에 프로그램에 참여한 여성

독거노인, 활동중심 여성 독거노인 프로그램,

그리고 통제집단에 속한 노인이 사전에 후회,

자기노출, 용서, 원한 및 웰빙에 있어서 동질

성이 있는지를 검증하였고, 그 결과를 표 3에

포함시켰다. 표에서도 볼 수 있듯이 프로그램

에 참여하기 전 실험집단, 비교집단 및 통제

집단 간에 후회, 자기노출, 용서, 원한, 주관적

웰빙 및 심리적 웰빙 변인 모두에서 유의한

차이가 없었다.

웰빙증진 프로그램에 참여한 여성 독거노

인, 활동중심 여성 독거노인 프로그램, 그리고

통제집단에 속한 노인의 후회, 자기노출, 용서,

원한 및 웰빙이 프로그램이 진행되는 기간 동

변인 집단
사전검사 사후검사

t
사후 - 사전

M SD F M SD F Scheffe

후회

실험집단 a 39.36 12.69

1.64

29.27 8.22 3.26**

8.19** a/b,c비교집단 b 35.46 10.79 35.55 9.87 -.05

통제집단 c 30.75 10.81 32.33 8.09 -1.02

자기성취 후회

실험집단(n=11) 20.36 8.80

1.42

16.36 4.74 2.15+

4.41* a/c비교집단(n=11) 18.46 5.77 18.36 5.77 .07

통제집단(n=12) 15.75 5.29 17.42 4.52 -1.74

관계 후회

실험집단 19.00 5.57

1.19

12.91 4.64 3.99**

10.22*** a/b,c비교집단 17.00 7.03 17.18 5.91 -.18

통제집단 15.00 5.97 14.92 4.68 .13

자기노출

실험집단 20.91 11.32

.41

29.46 8.95 -3.02*

5.32* a/b비교집단 24.55 9.73 21.73 8.21 .96

통제집단 23.17 7.40 23.25 7.46 -.05

원한

실험집단 22.73 5.52

2.30

14.64 4.97 4.78***

7.48** a/c비교집단 21.73 7.32 18.82 6.49 1.22

통제집단 17.00 7.57 18.50 6.33 -1.37

용서

실험집단 25.27 5.52

1.01

28.91 4.42 -1.50

2.65+비교집단 23.36 5.97 24.09 6.50 -.41

통제집단 27.83 10.09 24.83 5.02 1.56

표 3. 집단 간 사전․사후 후회, 자기노출, 용서, 원한, 웰빙 변인의 차이
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안 유의한 변화가 있는지를 먼저 대응표본 t

검증으로 분석하였다. 분석 결과, 웰빙증진 프

로그램에 참여했던 여성 독거노인의 후회 수

준이 프로그램 참여 전과 후에 유의하게 차이

가 있었다(t=3.26, p<.01). 프로그램 참여 후

후회 수준이 감소하였는데, 그런 변화는 관계

변인 집단
사전검사 사후검사

t
사후 - 사전

M SD F M SD F Scheffe

노년기

주관적 웰빙

실험집단 43.46 8.34

.75

53.55 8.30 -4.71***

4.04* a/c비교집단 44.73 10.20 48.82 8.13 -1.31

통제집단 47.92 8.54 49.08 9.31 -.88

불안 없음

실험집단 14.36 3.30

.97

16.91 2.77 -2.61*

2.71+비교집단 14.64 4.48 17.18 3.49 -2.04+

통제집단 16.50 4.19 16.33 5.02 .27

외로움 없음

실험집단 17.55 4.41

.43

20.46 3.17 -2.57*

1.98비교집단 18.27 4.54 18.27 3.50 .00

통제집단 19.08 2.81 19.25 1.91 -.24

노화인식 없음

실험집단 11.55 3.98

.14

16.18 4.14 -4.54**

2.74비교집단 11.82 4.14 13.36 2.66 -1.20

통제집단 12.33 2.87 13.50 4.42 -1.01

심리적 웰빙

실험집단 32.73 4.29

.46

34.18 5.57 -.90

.86비교집단 31.36 6.33 30.00 7.18 .65

통제집단 30.83 3.69 31.42 3.29 -.89

삶의 만족

실험집단 17.64 8.36

.21

25.64 5.03 -3.54**

3.97* a/c비교집단 18.55 7.16 20.73 8.20 -1.16

통제집단 19.50 4.98 19.83 6.28 -.18

부정정서

실험집단 14.82 3.74

3.26

7.82 5.36 4.01**

7.47** a/b,c비교집단 16.91 3.99 15.36 4.18 1.32

통제집단 12.08 5.58 12.17 4.06 -.08

긍정정서

실험집단 17.00 4.71

.30

22.46 3.83 -4.69***

2.68+비교집단 15.55 6.17 19.27 4.88 -1.87+

통제집단 15.42 5.28 16.08 5.37 -.54

행복감

실험집단 16.27 5.90

.30

21.91 5.58 -4.35**

4.02* a/c비교집단 15.27 6.54 18.27 5.35 -1.35

통제집단 18.50 4.48 18.00 3.95 .53

+p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001.

표 3. 집단 간 사전․사후 후회, 자기노출, 용서, 원한, 웰빙 변인의 차이 (계속)
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에 대한 후회에서만 나타났다(t=3.99, p<.01).

여성 독거노인들이 웰빙증진 프로그램에 참여

한 후 그 전보다 자기노출 수준도 유의하게

증가하였다(t=-3.02, p<.05). 또한 여성 독거노

인이 웰빙증진 프로그램에 참여한 후 원한 수

준이 유의하게 감소하였다(t=4.78, p<.001). 하

지만 이 프로그램에 참여한 전과 후에 용서

수준에는 유의한 차이가 나타나지 않았다

(t=-1.50, n.s.).

여성 독거노인이 웰빙증진 프로그램에 참여

한 후 참여하기 전보다 노년기에 경험하는 주

관적 웰빙 수준이 증가되었다(t=-4.71, p<.001).

프로그램에 참여한 후 불안과 외로움을 덜 느

끼게 되었고 노화에 대한 부정적 인식의 정도

도 줄어들어 주관적인 웰빙 수준이 개선된 것

으로 나타났다. 일반적인 주관적 웰빙 변인들

에도 웰빙증진 프로그램 참여 전후 유의한 차

이가 발견되었다. 프로그램 참여 후 삶의 만

족(t=-3.54, p<.01)과 긍정정서(t=-4.69, p<.001)

수준이 증가하였으며 부정정서(t=4.01, p<.01)

수준은 감소하였다. 프로그램 참여 후 행복감

도 증가하였다(t=-4.35, p<.01). 하지만 프로그

램 참여 전후 심리적 웰빙에는 유의한 차이가

나타나지 않았다(t=-.90, n.s.).

반면에 실험집단에 프로그램을 적용했던 그

기간 동안 아무 프로그램에도 참여하지 않았

던 통제집단의 후회, 자기노출, 용서, 원한 및

웰빙 변인들에서 유의한 변화가 없는 것으로

나타났다. 음악활동과 제과제빵 교육, 수공,

게임 등 활동위주의 프로그램에 참여했던 비

교집단의 경우도 프로그램 전후에 후회, 자기

노출, 용서, 원한 및 웰빙 변인들에서 유의한

차이가 나타나지 않았다. 다만 비교집단에 속

한 노인은 사전보다 사후의 불안 수준이 감소

하고 긍정 정서 수준도 다소 높아졌으나 그

차이는 경계적 유의수준이었다.

대응표본 t검증 외에도 프로그램이 실시되

는 기간 동안에 본 연구의 대상자들인 여성

독거노인의 후회, 자기노출, 용서, 원한 및 웰

빙의 변화량, 즉 변인들의 사후검사와 사전검

사 점수의 차이가 세 집단 간에 차이가 있는

지를 변량분석으로 확인하고, 그 결과도 표 3

에 함께 제시하였다. 분석 결과, 후회의 변화

량에 세 집단 간에 유의한 차이가 있었다

(F=8.19, p<.01). 사후분석 결과는 실험집단에

참여한 여성 독거노인의 후회 수준의 변화량

은 통제집단은 물론 비교집단에 속한 노인

들의 변화량보다 유의하게 많았다. 자기노출

의 변화량에도 세 집단 간에 차이가 있었다

(F=5.32, p<.05). 사후분석 결과, 이런 변화량

의 차이는 실험집단과 비교집단 간에 유의하

였다. 원한의 변화량에도 세 집단 간에 차이

를 보였는데(F=7.48, p<.01), 실험집단의 여성

독거노인들의 원한 수준의 변화가 통제집단보

다 유의하게 많았다. 그러나 용서의 변화량에

는 세 집단 간에 유의한 차이가 나타나지 않

았다.

세 집단 간에 노년기 주관적 웰빙의 변화량

에 유의한 차이가 있었다(F=4.04, p<.05). 사후

분석 결과, 실험집단에 속한 여성 독거노인의

노년기 주관적 웰빙 수준의 변화량은 통제집

단보다 많았다. 하지만 세 집단 간에 심리적

웰빙의 변화량에 유의한 차이가 없는 것으로

나타났다. 한편, 세 집단 간에 삶의 만족

(F=3.97, p<.05), 부정정서(F=7.47, p<.01)와 행

복감(F=4.02, p<.05)의 변화량에서 유의한 차

이를 보였다. 사후분석에서는 통제집단보다

실험집단에서 그런 변화량이 유의하게 컸으며,

실험집단의 부정정서 변화는 비교집단보다도

유의하게 많았다.
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논 의

본 연구에서는 한국여성 독거노인의 웰빙을

증진시키기 위한 프로그램을 개발하고 그 효

과를 검증하였다. 프로그램 개발과정에서 한

국문화에 맞게 자기노출, 후회, 원한과 용서,

감사 및 회복탄력성에 초점을 두어야 한다는

점을 확인하고 프로그램 내용을 구성하였다.

먼저 파일럿 프로그램을 적용해보고 본 프로

그램 참여자 구성과 운영계획을 세웠으며 프

로그램 운영차원에서 보완할 점을 파악하였다.

파일럿 프로그램에 참여한 표본 수가 6명으

로 적어 통계적 유의성을 결론짓기가 어렵지

만 주관적 웰빙이나 행복감에는 유의한 변화

가 나타났으며 다른 변인 중에서는 경계적 유

의수준에서 변화를 보였다. 파일럿 프로그램

참여한 여성 독거노인이 프로그램 참여 후에

불안이 유의하게 감소하였고 긍정정서를 더

많이 경험하게 되었다. 파일럿 프로그램에 참

여한 여성 독거노인들은 자신을 타인에게 노

출하는 정도가 많아졌으며 살아오면서 자신에

게 잘못 했던 사람들에 대한 원한 수준도 유

의하게 감소하였다. 통제집단이나 비교집단이

없기 때문에 프로그램 효과라고 단정 지을 수

는 없지만, 자기노출, 후회, 원한과 용서, 감사

및 회복탄력성에 초점을 둔 프로그램이 여성

독거노인의 웰빙을 증진시키는데 효과적일 수

있음을 확인하였다.

파일럿 프로그램 적용 이후에 보완하여 개

발한 프로그램은 여성 독거노인이 정신적으로

더 건강하게 하고 행복감을 더 많이 느낄 정

도로 웰빙을 증진시킬 수 있는 것으로 나타났

다. 그런 변화가 통제집단은 물론 활동 중심

의 프로그램에 참여한 비교집단에서 나타나지

않았기 때문에, 본 연구에서 개발한 여성 독

거노인을 위한 웰빙 증진 프로그램이 효과가

있다고 할 수 있다. 게다가 파일럿 프로그램

에서 나타나지 않은 후회 수준에서도 변화가

유도되었다. 본 연구에서 개발한 프로그램에

참여한 한국여성 독거노인이 노년기에 경험하

는 후회 중에 성공이나 자기성취에 대한 후회

에는 유의한 변화가 없었고, 이웃이나 가족과

의 관계에서 느끼는 후회가 프로그램 참여 후

유의하게 감소하였다. 여성 노인이 남성 노인

보다 자기성취에 대한 후회를 덜할 것 같지만

관계에 대한 후회보다 점수가 낮지 않았다.

그렇다면 자기성취 후회의 변량이 적은 것이

아니기에 이 프로그램이 대인관계에서의 여성

독거노인이 경험하는 후회를 더 효율적으로

다룰 수 있다는 것을 의미한다.

파일럿 프로그램에서 후회는 물론 부정정서

의 변화를 보이지 않아 본 프로그램에서는 다

른 연령대에서 정신건강이나 웰빙 증진을 위

해 초점을 맞추는 회복탄력성이나 감사를 본

프로그램에서 조금 더 보강하였다. 그 결과

본 프로그램에 참여한 여성 독거노인의 긍정

정서의 중가는 물론 부정정서의 감소가 두드

러졌다. 이런 결과는 프로그램이 감사, 행복감,

긍정정서 탐구 및 삶의 의미 추구에 집중하여

긍정정서가 증가하였고, 긍정정서가 부정정서

와 양립할 수 없어 부정정서가 감소하였을 수

있다. 거기에 원한이나 후회의 감정을 처리한

것이 부정정서의 변화를 더 유도할 수 있었을

것으로 본다.

본 연구에서 적용한 웰빙 증진 프로그램에

참여한 이후 한국여성 독거노인들의 자기노출

수준도 유의하게 변화하였다. 이는 집단에 참

여하는 동안 자신의 속에 있는 이야기를 유도

했던 것이 일상생활에도 어느 정도 일반화되

었다는 것을 의미한다. 본 연구에서 혼자 살
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며 타인에게 자신의 생각이나 감정을 털어놓

기 어려운 여성 독거노인의 자기노출을 유도

하는 것에 초점을 맞춘 것이 효과를 낼 수 있

었다. 자기노출이 신체적 건강을 유지하는데

도움이 되고, 특히 면역력 증강에 효과적이라

는 것이 검증되었기 때문에(Pennebaker wt al.,

1988), 면역력이 떨어지는 노년기에 있는 여성

독거노인의 신체건강에도 이 프로그램이 도움

이 될 가능성이 있다.

웰빙 증진 프로그램에 참여했던 여성 독거

노인들에게서 자신에게 피해를 주었거나 부당

한 대우를 했던 사람에 대한 원한 수준이 유

의하게 감소하였다. 이렇게 원한 감정을 덜

느끼게 한 것이 웰빙 수준을 증진시켰을 수

있다. 하지만 이 프로그램에 참여한 여성 독

거노인이 자신에게 피해를 주었거나 부당한

대우를 했던 사람들을 용서한 수준에는 유의

할 정도의 변화가 없었다. 이는 짧은 시간동

안 용서를 유도하기 힘든 것일 수 있고 용서

를 유도하는 과정이 효과적이지 않을 수 있다.

추후 이 점을 감안하여 프로그램을 수정하거

나 보완하여 적용할 필요가 있다. 그리고 본

연구에서 나타난 것처럼 원한을 해소하였다고

하여 용서가 자동으로 이루어지는 것은 아님

을 알 수 있다. 서경현(2014)의 연구에서 여성

독거노인의 원한과 용서가 공유하는 변량이

적었던 것으로 보아 원한을 가지지 않는 것과

용서한 것은 다른 차원인 듯하다. 문화적 차

이가 있을 수 있지만 Rye 등(2001)의 용서 척

도에서 원한 문항들은 역으로 환산하여 용서

점수에 포함시켜 용서 총점을 계산하는 것은

다시 한 번 생각해 보아야 할 문제이다.

본 연구에서 개발한 웰빙 증진 프로그램은

행복감을 포함해 한국여성 독거노인의 주관적

웰빙 수준을 의미 있게 증진시킬 수 있는 것

으로 나타났다. 그런 변화가 통제집단은 물론

이고 한국의 복지관에서 실행되고 있는 활동

중심 프로그램에 참여한 여성 독거노인에게서

도 나타나지 않았다는 것은 이 연구에서 적용

한 프로그램이 웰빙 증진에 효과적일 수 있다

는 것을 의미한다. 그렇지만 활동 중심 프로

그램과는 달리 이 프로그램에서는 행복감이나

감사와 용서 등과 같은 긍정적 사고를 강조하

였기 때문에, 프로그램 후에 주관적 웰빙 척

도에서 포함된 문항에 응답하면서 사회적 요

망도(social desirability)가 작용했을 수 있다. 사

용한 웰빙 척도들이 주관적 웰빙을 측정하는

대표적인 측정도구이기 때문에 어쩔 수는 없

다. 하지만 본 연구에서 다룬 내용을 사회적

으로 바람직한 것으로 자각하며 학습하여 일

상생활에 적용한다면 그 또한 삶의 질에 긍정

적으로 작용하리라 본다.

끝으로 본 연구에서 개발한 여성 독거노인

을 위한 웰빙 증진 프로그램은 주관적 웰빙

수준을 높이는데 효과적이라는 것이 검증되었

다. 구체적으로 본 연구에서 개발한 여성 독

거노인용 웰빙 증진 프로그램은 여성 독거노

인의 행복감과 주관적 웰빙 수준을 증진시키

고, 후회나 원한과 같이 삶에 부정적으로 작

용할 수 있는 심리적 변인의 수준을 감소시킬

수 있었다. 본 연구에서 개발한 프로그램의

한계는 실험집단에서 삶의 만족이나 행복으로

대변되는 주관적 웰빙 수준은 증가하였지만,

대인관계 유능성과 같은 기능적 차원이 강조

되는 심리적 웰빙(Ryan & Deci, 2001)에는 변화

가 없었다는 것이다. 이런 점은 본 연구에서

적용한 프로그램의 내용이 긍정심리적 특성이

강하기 때문일 수 있지만, 심리적 웰빙을 증

진할 수 있는 방법을 고안할 필요가 있음을

시사한다. 다만, 문화적 차이 때문에서인지 본
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연구에서 사용한 노인 대상 심리적 웰빙 척도

가 여성 독거노인의 심리적 웰빙을 측정하기

에 신뢰도나 타당도가 만족할만한 수준은 아

니기 때문에 쉽게 결론지을 수는 없다. 또한

효과를 완전히 결론을 내리기에는 연구에 참

여한 사례 수가 적어 일반화의 한계가 있다.

따라서 본 연구에서 개발한 프로그램을 계속

적용하면서 외적 타당도를 높일 필요가 있다.

본 연구에서는 여성 독거노인의 삶의 질이 낮

아 그들을 대상으로 프로그램을 개발하였으나

프로그램 내용이 모두 여성 독거노인에게 특

화된 것은 아니다. 따라서 프로그램에는 남성

독거노인에게 적용해도 효과가 있을 수 있는

내용들이 많이 포함되어 있을 수 있다.
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Development and Effect Verification of Well-being Enhancement

Program for the Korean Female Elderly Living Alone

Kyung-Hyun Suh
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This study aims to develop well-being enhancement program for the female elderly living alone, and

examine its effects. The program was structured by exploring the meaning of life and happiness with

focused on self-disclosure, dealing with regret and resentment, forgiveness, gratitude, and resilience. At

first, pilot program was applied to 6 female elderly living alone for predicting the effects and modified

the program. For verification of the program effect, 11 female elderly living alone were assigned to

developed well-being enhancement program, also 11 female elderly living alone were assigned to

comparison group who participate in activity-focused program, and 12 female elderly living alone were

assigned to control group. Results indicated that regret for interpersonal relations and resentment of the

female elderly living alone who participate in well-being enhancement program were reduced after

participating the program, while their self-disclosure increased. The female elderly living alone who

participate in well-being enhancement program showed lowered level of anxiety, loneliness, and awareness

of aging, which were factors of well-bing in senescence. Moreover, their level of negative emotion was

decreased, and life satisfaction, positive emotion, and happiness were increased after participating the

program. But, all of those enhancement were not found in control group as well as comparison group.

These results suggest that well-being enhancement program for the female elderly living alone developed

in this study could be utilized in various settings.

Key words : elderly living alone, well-being, self-disclosure, regret, resentment, gratitude, resilience


