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I. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

의료기술의 발전과 사회경제적 수준의 향상으로 기

대수명이 증가하고 있다. 2023년 국내 출생아의 기대

수명은 남자 80.6년, 여자 86.4년으로(통계청, 2024), 

기대수명의 증가는 중년으로 살아야 할 기간이 길어졌

음을 의미한다. 이에 따라 중년기는 단순한 생애 과도

기가 아닌, 성공적 노화를 준비하고 노년의 삶의 질을 

결정하는 중요한 시기로 인식되고 있다(Infurna, Gerstorf, 
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국문초록 본 연구는 한국 중년 성인의 외로움과 노화불안의 관계를 규명하고, 통제감과 여가만족이 복

합적 보호요인으로 작용하는 조절된 조절효과를 확인하고자 하였다. 이를 위해 40 ~ 64세 한국 성인 503

명을 대상으로 온라인 설문조사를 실시하였으며, SPSS 25.0과 PROCESS macro model 3을 사용하

여 조절된 조절 모형을 검증하였다. 연구 결과, 외로움은 노화불안을 정적으로 예측하였고, 통제감의 조

절효과는 여가만족 수준에 따라 달라지는 여가만족의 조절된 조절효과가 확인되었다. 즉 여가만족이 낮

은 중년의 집단에서는 높은 통제감이 외로움과 노화불안 간의 정적 관계를 유의하게 완충하였으나, 여가

만족이 높은 중년 집단에서는 통제감의 조절효과가 나타나지 않았다. 본 연구는 중년기 외로움과 노화불

안 완화를 위해 개인의 통제감 향상과 의미있는 여가활동 참여를 통한 여가만족 증진을 통합한 맞춤형 개

입 전략이 필요함을 시사한다. 특히 여가활동에 대한 만족이 낮은 중년 성인에게는 통제감과 같은 심리적

자원의 증진이 정신건강 증진의 핵심이 될 수 있음을 확인했다는 점에서 실천적 의의를 지닌다.

주요어 중년기, 노화불안, 외로움, 통제감, 여가만족

Abstract  The purpose of the study is to examine the effect of loneliness on aging anxiety

among middle-aged adults in South Korea and to investigate whether sense of control and

leisure satisfaction function as protective factors in this relationship. A total of 503 Korean

adults aged 40 to 64 participated in an online survey. Using SPSS 25.0 and PROCESS 

macro v4.2, data were analyzed through descriptive statistics, correlation analysis, and a 

moderated moderation model (Model 3). The findings revealed that loneliness had a sig-

nificant positive association with aging anxiety, whereas both sense of control and leisure

satisfaction showed significant negative associations. A significant three-way interaction

showed that leisure satisfaction moderated this moderating effect. Specifically, when lei-

sure satisfaction was low, high sense of control attenuated the impact of loneliness on ag-

ing anxiety. In contrast, when leisure satisfaction was high, the negative influence of lone-

liness was consistently reduced regardless of the level of sense of control. These results

suggest that psychological resources such as sense of control and leisure satisfaction can

buffer the emotional effects of loneliness in midlife. The study provides empirical evi-

dence that enhancing individuals’ perceived control and promoting satisfying leisure ex-

periences are essential to reducing aging anxiety and supporting successful aging.

Keywords middle age, aging anxiety, loneliness, sense of control, leisure satisfaction
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& Lachman, 2020). 이 생애주기에서는 신체 노화 징후

와 사회적 역할 변화가 시작되면서 노화에 대한 불안이 

증가하며(최승미, 김지연, 2016), 외로움 같은 부정적 

정서 경험은 노화불안을 가중시켜 중년기 정신건강과 

성공적 노화를 위협할 수 있다. 따라서 중년기의 외로

움과 노화불안의 관계에서 작용할 수 있는 보호요인을 

규명하는 것은 건강한 노화를 위한 중요한 과제이다. 

현대 사회는 젊음을 중시하는 가치관이 지배적이며, 

노화와 노인에 대한 부정적 인식이 만연해 있다(Scholl 

& Sabat, 2008). 이러한 사회적 분위기는 개인이 노화

를 성숙이나 통합과 같은 발달적 성장보다는 상실, 감

퇴, 손상 등의 부정적 변화로 인식하게 만든다(김연신, 

2015). 노화불안(aging anxiety)이란 노화로 인해 갖게 

되는 미래에 대한 불안을 의미하며 나이가 들면서 서

서히 증가하다 중년기(50 ~ 64세)에 최고조에 이른 후 

감소하는 경향을 보인다(Lynch, 2000). 중년기 성인은 

노인보다 노화에 대해 더욱 부정적인 태도를 보이며 불안

해하는 경향이 있는 것으로 나타났다(Barrett & Robbins, 

2008). 국내 중년기 성인에서도 높은 노화불안을 보고

하고 있지만(김순이, 이정인, 2007; 김신미, 김순이, 2008; 

이유리, 2009) 노화불안에 관한 연구는 노년기와 대학

생을 대상으로 이루어진 경우가 많아, 실제로 노화불안

을 가장 크게 경험하는 중년기에 대한 연구는 상대적

으로 부족한 실정이다(Bergman & Segel-Karpas, 2021). 

먼저, 중년기의 노화불안을 증가시키는 주요 위험요

인은 무엇인지 살펴볼 필요가 있다. 선행 연구들은 사

회적 고립감과 정서적 외로움이 노화에 대한 불안을 가

중시키는 핵심 요인임을 일관되게 보고하고 있다. 외로

움(loneliness)이란 현재의 대인관계가 만족스럽지 않다

고 지각할 때 느끼는 불쾌한 감정으로(Perlman & Peplau, 

1982), 이는 주관적인 대인관계적 결핍의 경험이라 할 

수 있다(이준희, 박수현, 2023). 외로움은 대부분의 개

인이 경험할 수 있는 보편적 위험 요인으로 간주되며

(Surkalim et al., 2022), 특히 중년기에 지속되는 외로

움은 정신건강뿐 아니라 자살, 고혈압, 심장질환, 알츠

하이머 등 신체적 건강 위험을 증가시켜 개입이 필요

한 중요한 문제로 인식되고 있다(Akhter-Khan et al., 

2021; Cohen-Mansfield, Hazan, Lerman & Shalom, 2016; 

Surkalim et al., 2022). 중년기는 자녀의 독립으로 인한 

빈둥지 증후군, 갱년기, 은퇴, 부모의 죽음 등 다양한 

상실을 겪는 시기로 외로움에 취약하며(구혜자, 2015; 

Nersesian et al., 2018; Surkalim et al., 2022), 이러한 

시기적 특성은 중년기의 노화불안을 더욱 심화시킬 가

능성이 있다. 한편, 외로움이 노화불안에 영향을 미치

는 심리적 경로는 Levy(2009)의 고정관념 전형이론

(stereotype embodiment theory)을 통해 설명될 수 있

다. 이 이론에 따르면, 사람들은 사회적으로 반복되는 

연령주의적 메시지를 내면화하며, 이를 자기 개념의 일

부로 받아들인다. 외로움을 자주 경험하는 개인일수록 

‘노인은 고립되고 쓸쓸하다’는 고정관념을 수용하기 쉬

우며, 이는 노화에 대한 부정적 태도와 불안을 심화시

킬 수 있다. 특히 중장년층에서 나타나는 노인과 노화

에 대한 부정적 인식이 자기평가로 내면화되면서 삶의 

만족도가 낮아질 수 있다(김세인, 이경운, 김경민, 2025). 

또한, 국내 중년 남성의 경우 외로움을 더 많이 느낄수

록 노화불안 수준이 높게 나타났으며(차은정, 이순희, 

2015), 중년 독신자의 외로움 역시 노화불안을 정적으

로 예측하였다(이서송, 2016). 

이처럼 중년기 외로움이 노화불안으로 이어지는 과

정에서 부정적 영향을 완화시킬 수 있는 보호요인이 존

재할 수 있다. 선행 연구에 따르면, 외로움이 노화불안

에 미치는 영향은 개인이 가진 다양한 심리적 자원에 

따라 차이를 보인다(오은아, 박기환, 2021). 이에 본 연

구는 개인의 내적 자원 중 하나인 통제감과 여가만족

에 주목하여, 이들이 외로움과 노화불안의 관계에서 어

떤 보호적 역할을 하는지 탐색하고자 한다. 먼저, 통제

감(sense of control)이란 개인이 자신의 행동과 사고를 

통해 삶에서 발생하는 사건에 영향을 줄 수 있다는 확

신을 가지는 것을 의미한다(Lefcourt, 1991). 즉 자신이 

삶의 주체로서 환경과 상황을 통제할 수 있다는 인지

적 판단과 관련된다(Pearlin & Schooler, 1978). Rotter 

(1966)는 통제감의 원천에 따라 내적 통제감(internal 

locus of control)과 외적 통제감(external locus of con-

trol)으로 구분하였다. 내적 통제감을 지닌 사람은 결과
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를 자신의 노력과 행동에 따른 것으로 인식하며, 외적 

통제감을 가진 사람은 운이나 외부 요인에 귀속시킨다

(Rotter, 1996). 즉 내적 통제감이 높은 개인은 삶에 대

한 주도성을 지니며 심리적 안정감을 유지한다(황예은, 

최예라, 양수진, 2023). 한편, 무력감-절망감의 인지적 

모델(Alloy, Kelly, Mineka, & Clements, 1990)은 개인

이 결과를 통제할 수 없다고 인식할 때 불안과 같은 

부정적 정서가 유발되며, 이는 우울로도 이어질 수 있

음을 설명한다. 반면 통제감이 강한 개인은 스트레스를 

효과적으로 조절하고, 건강 증진 행동에 적극적이다(김

미혜, 이금룡, 정순돌, 2000; 남현주, 이현지, 2005). 실

제로 높은 수준의 통제감은 고독감이 자아통합감에 미

치는 부적 영향을 감소시키는 것으로 나타났다(임상현, 

장진이, 2022). 다만 통제감의 효과는 모든 상황에서 

동일하게 작용하지 않으며, 다른 심리적 자원과의 상호

작용에 따라 달라질 수 있다. 특히 스트레스 상황에서

는 보호요인들이 독립적으로 작용하기보다는 상호보

완적으로 기능한다(Dohrenwend, 1978). 이에 중년기의 

여가활동 만족은 통제감과 상호작용하여 외로움이 노

화불안에 미치는 부정적 영향을 더욱 효과적으로 완충

할 것으로 기대된다.

일례로, 중년기에 경험하는 여가활동은 노년기의 증

가한 여가시간을 적극적이고 긍정적으로 활용할 수 있

도록 도와주기 때문에 중요할 뿐 아니라(이현주, 2003) 

외로움을 줄이고 노화불안을 완화하는 데 기여할 수 

있다(Stenseng & Phelps, 2013). 실제로, 전영자의 연구

(2015)에서 스트레스, 자아탄력성, 우울의 관계를 여가

활동을 포함한 사회활동이 조절역할을 하였고, 여가활

동 참여 기간이 심리적 행복감에 영향을 미치는 조절

변인으로 작용함을 확인하였다(윤원정, 송진섭, 2019). 

그러나 여가활동의 긍정적 효과는 단순한 참여 여부보

다 개인이 경험하는 만족감에 따라 달라질 수 있다. 여

가만족(leisure satisfaction)은 개인이 여가활동을 통해 

형성되거나 유발될 수 있는 긍정적인 인식이나 감정으

로, 현재 경험하는 여가경험에 대해 즐거워하거나 만족

하는 정도를 의미한다(Beard & Ragheb, 1980). 

중년기는 신체적⋅시간적 여건을 충분히 갖추고 있

어 여가만족이 증가할 수 있으며(Becchetti, Giachin Ricca, 

Pelloni, 2021), 이는 스트레스를 낮추고 심리적 행복과 

적응에 긍정적인 영향을 준다(문상정, 박상훈, 2018). 

따라서 여가만족은 통제감과 상호작용하여 외로움이 노

화불안에 미치는 부정적 영향을 더욱 효과적으로 완충

할 수 있다. 실제로 사회적 지지와 우울 관계에서 여가

만족의 조절효과를 확인하였으며(권영순, 오서진, 이상

주, 2020), 여가활동에 활발히 참여하였을 때 우울, 외

로움, 역할상실의 부정적 영향을 줄이는 데 유의한 영

향을 미쳤다(강유진, 2020). 한편, Fredrickson(2001)의 

확장 구축 이론(the broaden-and-build theory of positive 

emotion)에 의하면, 긍정 정서를 경험하는 것은 사고와 

행동을 확장시키고 다른 사람들과의 상호작용을 더 많

이 시도하게 되며, 그 과정에서 얻는 긍정 정서는 신체

적, 사회적, 심리적 자원 등 개인적 자원을 증가시킨다. 

이와 유사하게 여가활동을 통해 긍정 정서를 경험하는 

것은 스트레스 상황에서도 부정적 감정에 압도되지 않

고 회복력을 높이는 데 도움을 줄 수 있다. 이처럼 여가

활동은 부정 정서를 완충하는 보호요인으로 작용할 수 

있으며 여가만족은 낮은 통제감 수준에서 외로움을 경

험하는 개인에게 여가 참여의 동기를 제공하며, 지속적

인 여가활동을 통해 외로움과 노화불안 간의 관계를 조

절할 것으로 기대해 볼 수 있다. 실제로 여가활동이 자

율성과 통제감 형성에 핵심적인 역할을 한다고 보고하

였고(Phinney, Chaudhury, & O’connor, 2007), 서보준

과 김근혜의 연구(2022)에서도 양육 스트레스와 우울 간 

관계에서 여가활동의 조절효과가 나타났다. 또한 다양

한 여가활동 참여는 노인의 외로움을 예방하고, 외로움

이 미치는 부정적 영향을 완화하는 효과적인 개입 수

단으로 확인되었다(Lampinen, Heikkinen, Kauppinen, 

& Heikkinen, 2006). 

따라서 본 연구에서 중년기의 외로움이 노화불안에 

부정적인 영향을 미칠 때 여가만족 수준에 따라 통제

감의 조절효과가 달라질 것으로 판단하였다. 이는 외로

움이라는 부정 정서 경험이 중년기 노화불안으로 이어

지는 과정을 심리적 보호 요인을 통해 완화할 수 있는 

가능성을 검토함으로써, 건강한 노년기로 진입하기 위
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한 중재 전략 수립에 실천적 함의를 제공하고자 한다.

2. 연구문제

연구모형(그림 1 참조)과 연구문제는 다음과 같다.

연구문제 1. 중년기 성인의 외로움이 증가할수록 노

화불안이 증가하는가?

연구문제 2. 중년기의 외로움과 노화불안의 관계를 

통제감이 조절하는가?

연구문제 3. 중년기의 외로움과 노화불안의 관계에

서 여가만족 수준에 따라 통제감의 조절효과가 

달라지는 조절된 조절효과가 나타나는가?

그림 1. 연구모형

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 여가활동에 참여하는 만 40 ~ 64세 중년

기 성인을 대상으로 온라인 자기보고식 설문조사를 실

시하였다. 연구 참여자 중 여성은 250명(49.7%), 남성

은 253명(50.3%)이었으며, 이들의 평균 연령은 만 49.58

세(SD = .30)이었다. 연구 대상자의 인구통계학적 특성

은 표 1과 같다.

2. 측정도구

1) 노화불안

노화불안을 측정하기 위해 Lasher과 Faulkender(1993)

이 개발하고 김욱(2010)이 번안한 노화불안 척도(Aging 

Anxiety Scale; ASS)를 사용하였다. 본 척도는 총 20개 

문항으로 구성되어 있으며, 노인에 대한 두려움 5문항

(예: ‘나는 노인과 함께 있을 때 매우 편안하다’), 외모

에 대한 두려움 5문항(예: ‘나는 거울을 볼 때 나이와 

함께 변해가는 내 모습을 보는 것이 싫다’), 심리적 불

안정 5문항(예: ‘나는 노년기에 만족감을 느끼지 못할

까 봐 두렵다’), 상실에 대한 두려움 5문항(예: ‘나는 

노인이 되었을 때 인생에 아무런 의미가 없을까 봐 두

렵다’)의 4개 하위요인으로 이루어져 있다. 신뢰도 분

석 결과 외모에 대한 두려움 요인에서 내적 합치도가 

.30으로 낮게 나타나, 신뢰도를 낮춘 문항 4번과 20번

을 삭제하여(서은희, 최지연, 정영숙, 2018) 본 연구에

서 최종적으로 18문항을 사용하였다. 각 문항은 5점 리

커트 척도로 측정되며(1: 매우 그렇다 ~ 5: 매우 아니

다), 부정적인 문항은 역채점 하여 총 점수가 낮을수록 

노화불안 수준이 높은 것을 의미한다. 김욱의 연구(2010)

에서 노화불안의 내적합치도(Cronbach’s α)는 전체 .85

이었다. 본 연구의 내적합치도(Cronbach’s α)는 노인에 

대한 두려움 .91, 외모에 대한 두려움 .66, 심리적 불안

정 .66, 상실에 대한 두려움 .68, 전체 .81로 나타났다.

2) 외로움

외로움을 측정하기 위해 Russell(1996)이 개발하고 수

정한 UCLA 척도를 진은주와 황석현(2019)이 타당화

한 한국판 UCLA 외로움 척도 3판을 사용하였다. 본 

척도는 총 20개 문항으로 구성되어 있으며, 사회적 고

립감 11문항(예: ‘얼마나 자주 혼자라고 느끼십니까?’), 

사회적 연대감 9문항(예: ‘얼마나 자주 사람들과 가깝

다고 느끼십니까?’)의 2개 하위요인이 있다. 각 문항은 

4점 리커트 척도로 측정되며(0: 전혀 그렇지 않다 ~ 3: 

항상 그렇다), 1번 문항을 제외한 사회적 연대감 하위

문항은 역채점 하여 총 점수가 높을수록 외로움을 많

이 경험하는 것을 의미한다. 진은주와 황석현의 연구

(2019)에서의 내적 합치도(Cronbach’s α)는 전체 .93이

었으며, 본 연구에서는 사회적 고립감 .93, 사회적 연대

감 .88, 전체 .92로 확인되었다.
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3) 통제감

Pearlin과 Schooler(1978)이 개발한 것을 Lachman과 

Weaver(1998)이 수정하고 이서송(2016)이 번안한 통제

감 척도(Sense of Mastery Scale; SMS)를 사용하였다. 

본 척도는 총 12개 문항으로 구성되어 있으며, 개인적 

통제 4문항(예: ‘미래에 나에게 일어날 일들은 대부분 

내가 하기에 달려있다’), 통제 제한 8문항(예: ‘내 삶에

서 일어나는 일들은 종종 나의 통제를 벗어난다’)의 2

개 하위요인으로 이루어져 있다. 각 문항은 5점 리커트 

척도로 측정되며(1: 매우 아니다 ~ 5: 매우 그렇다), 통

제 제한 문항은 모두 역채점 하여 총 점수가 높을수록 

통제감 수준이 높음을 의미한다. 이서송의 연구(2016)

특성 구분 빈도(명) 백분율

성별
남 253 50.3

여 250 49.7

연령

만 40 ~ 49세 270 53.7

만 50 ~ 59세 183 36.4

만 60 ~ 64세 50 9.9

거주지

서울 136 27.0

수도권 148 29.4

강원도 7 1.4

충청도 49 9.7

전라도 39 7.8

경상도 120 23.9

제주도 4 0.8

결혼상태

미혼 129 25.6

결혼생활 중 347 69.0

이혼 18 3.6

별거 3 0.6

사별 6 1.2

자녀 수

없음 174 34.9

1명 105 20.9

2명 195 38.8

3명 이상 29 5.8

종교
무교 245 48.7

유교 258 51.3

최종학력

초졸 이하 2 0.4

중졸 2 0.4

고졸 79 15.7

대졸 이상 420 83.5

월 가계소득

100 ~ 400만원 미만 181 36.0

400 ~ 800만원 미만 232 82.1

800만원 이상 90 17.9

주관적 건강상태

매우 나쁨 7 1.4

나쁨 78 15.5

보통 288 57.3

좋음 117 23.3

매우 좋음 13 2.6

만성질환 여부
그렇다 201 40.4

아니다 302 60.6

표 1. 인구통계학적 특성 (N = 503)
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에서 내적 합치도(Cronbach’s α)는 개인적 통제 .79, 통

제 제한 .84이었으며, 본 연구에서는 각각 .86, .88, 전

체 .87로 나타났다.

4) 여가만족

여가만족을 측정하기 위해 Beard와 Ragheb(1980)이 

개발하고 김미량, 이연주와 황선환(2010)이 타당화한 여

가만족척도(Leisure Satisfaction Scale; LSS)를 사용하

였다. 본 척도는 총 24개 문항으로 구성되어 있으며, 

심리적 요인 4문항(예: ‘내가 하는 여가활동은 매우 흥

미롭다’), 교육적 요인 4문항(예: ‘내가 하는 여가활동

은 주변의 관련된 지식을 얻게 한다’), 사회적 요인 4문

항(예 ‘나는 여가활동을 통해 타인들과 사회적 교류를 

한다’), 긴장이완 요인 4문항(예 ‘내가 하고 있는 여가

활동은 휴식을 취할 수 있게 해준다’), 신체적 요인 4문

항(예: ‘내가 하고 있는 여가활동은 체력을 증진시킬 

수 있다’), 심미적 요인 4문항(예: ‘내가 여가활동을 하

는 시설은 신선하고 깨끗다’)의 6개 하위요인으로 구성

되어 있다. 총 점수가 높을수록 여가만족 수준이 높음

을 의미한다. 김미량 등의 연구(2010)에서 내적 합치도

(Cronbach’s α)는 심리적 요인 .92, 교육적 요인 .85, 사

회적 요인 .85, 긴장이완 요인 .81, 신체적 요인 .80, 심

미적 요인 .84로 나타났다. 본 연구의 내적 합치도

(Cronbach’s α) 는 심리적 요인 .90, 교육적 요인 .87, 사

회적 요인 .90, 긴장이완 요인 .86, 신체적 요인 .85, 심미

적 요인 .85, 전체 .95로 나타났다.

3. 연구절차

자료수집은 전문 데이터 수집 업체를 통해 2025년 

4월 18일부터 4월 21일까지 실시하였으며 총 512명의 

자료를 수집하였다. 설문지의 설명문을 통해 연구의 목

적 및 참여 방법에 대해 안내하였으며, 자발적인 의사

에 따라 참여가 이루어지도록 하였다. 수집된 자료 중 

불성실하게 응답한 7명과 여가활동에 참여하지 않는 2

명을 제외하여 총 503명의 자료를 최종적으로 분석에 

활용하였다.

4. 자료분석

본 연구는 SPSS 25.0과 MPlus 8.3 프로그램을 사용

하여, 수집된 자료에 대해 다음과 같은 방법으로 분석

을 진행하였다. 첫째, 외로움과 노화불안, 통제감, 여가

만족 문항에 대해 확인적 요인분석(CFA)을 실시하여 

측정 모형을 검증하고 적합도를 산출하였다. 둘째, 주

요 변인들의 기술통계 분석과 상관분석을 실시하였고, 

측정 도구의 신뢰도 확인을 위해 내적 합치도(Cronbach’s 

α) 계수를 확인하였다. 셋째, 인구통계학적 변인들을 대

상으로 독립표본 t검정과 일원 분산분석(one-way ANOVA)

을 실시하여 집단 간 유의한 평균 차이가 나타난 변인

을 통제변인으로 설정하였다. 넷째, 노화불안과 외로움

의 관계에서 통제감과 여가만족의 조절효과를 검증하

기 위해 SPSS PROCESS macro model 3을 이용하였

고, 통계적 유의성은 부트스트래핑(bootstraping) 방법

으로 확인하였다.

Ⅲ. 결과 및 해석

1. 주요 변인의 확인적 요인분석과 기술통계 및 상

관분석 

주요 변인들의 측정 모형을 평가하기 위해 확인적 요

인분석을 실시하였고, 정규성을 확인하기 위해, 평균, 

표준편차, 왜도, 첨도를 확인하였다. 먼저, 확인적 요인

분석을 통해 모형의 적합도를 확인한 결과, χ2(df = 91, 

n = 503) = 2947.617로 유의수준 .05에서 모형이 자료

에 부합하다는 영가설이 기각되었다. 하지만 χ2 검정은 

표본의 크기가 클수록 영가설을 과도하게 기각하는 경

향이 있어 다른 적합도 지수를 함께 고려한 결과, 모형

의 적합도(CFI = .95, RMSEA = .077, SRMR = .061)

는 양호하였다(표 2 참조). 다음으로 기술통계 분석 결

과, 본 연구의 모든 변인은 왜도의 절댓값이 3 미만, 

첨도의 절댓값이 10 미만으로 나타나 정규성 가정을 충

족하는 것으로 나타났다(Kline, 2023). 다음으로 상관
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관계 분석 결과, 노화불안은 외로움과 정적 상관을 보

였고, 통제감 및 여가만족과는 부적 상관을 보였다(표 

3 참조).

2. 가설 검증 

1) 외로움과 노화불안의 관계

외로움과 노화불안의 관계에서 통제감의 조절효과

가 여가만족의 수준에 따라 달라지는지 알아보기 위해 

PROCESS macro model 3을 이용하였으며, 집단 간 평

균차가 유의했던 변수들을 통제변인으로 설정하여 분

석을 실시하였다. 분석 결과(표 4 참조), 외로움이 노화

불안을 정적으로 예측함을 확인하였다(B = 2.44, t = 

2.68, p < .01). 이는 중년기의 외로움이 노화불안을 증

가시키는 직접적인 요인이며, 외로움이 증가할수록 노

화불안은 증가하는 경향을 보인다는 연구 가설이 지지

되었다.

2) 외로움과 노화불안의 관계에서 통제감의 조

절효과 

통제감의 수준에 따라 외로움이 노화불안에 미치는 

영향에 차이가 있는지 살펴보면(표 4 참조), 조절변수

인 통제감 수준에 따라 외로움과 노화불안의 관계가 조

절되는 것으로 나타났으며, 95% 부트스트래핑 신뢰구

적합도 지수 χ2 df CFI RMSEA SRMR

측정 모형 2947.617 91 .95 .077 .061

표 2. 측정모형의 적합도 

변인 1 2 3 4

1. 노화불안 -

2. 외로움 .39** -

3. 통제감 -.32** -.54** -

4. 여가만족 -.24* -.38** .41** -

평균 3.12 1.84 3.37 3.47

표준편차 0.45 0.52 0.58 0.57

왜도 0.12 -0.02 0.28 0.05

첨도 0.50 0.33 -0.19 -0.08

*p < .05. **p < .01.

표 3. 주요 변인 간 상관분석 및 기술통계 (N = 503)

B S.E. t
95% CI

LLCI ULCI

외로움 2.44 .91 2.68** .65 4.22

통제감 1.15 .57 1.95 -.01 2.24

여가만족 1.13 .58 1.94 -.02 2.28

외로움X통제감 -.61 .26 -2.33* -1.13 -.10

외로움X여가만족 -.58 .17 -2.19* -1.11 -.06

통제감X여가만족 -.31 .16 -2.00* -.62 -.01

외로움X통제감X여가만족 .16 .08 2.13** .01 .31

상호작용에 따른 R2 증가
R2 F p

.01 4.52 .03

*p < .05. **p < .01.

표 4. 조건부 과정 분석의 회귀계수



60 인간발달연구 32권 4호

The Korean Association of Human Development

간 내에 0이 포함되지 않아 노화불안에 미치는 외로움

의 영향이 통제감 수준에 의해 조절되는 것으로 나타

났다(95% CI = [-1.13, -.10]). 또한, 다른 조절변수인 

여가만족 수준에 따라 외로움과 노화불안의 관계가 조

절되는 것으로 나타나(95% CI = [-1.11, -.06]), 여가만

족의 조절효과를 확인하였다. 이는 통제감 혹은 여가만

족이 증가할 때 외로움이 노화불안에 미치는 부정적 영

향의 폭이 완화되는 완충효과 즉, 이원 상호작용효과가 

유의함을 의미한다(B = -.61, p < .05, B = -.58, p < .05). 

3) 외로움과 노화불안의 관계에서 통제감과 여

가만족의 조절된 조절효과

나아가 여가만족 수준에 따라 통제감의 완충 효과가 

달라지는(조절된 조절효과)삼원 상호작용 효과가 확인

되었다(B = .16, p < .05). 먼저, 단순기울기 분석 결과

(그림 2 참조), 외로움이 노화불안에 미치는 영향이 통

제감과 여가만족 수준에 따라 달라졌으며, 두 변인이 증

가할수록 노화불안에 대한 외로움의 부정적 효과가 감

소하였다. 다음으로 존슨-네이만(Johnson-Neyman) 방

법을 통해 통제감과 외로움의 상호작용효과가 유의한 

여가만족의 임계점을 탐색하였다. 분석 결과, 여가만족

이 2.83 이하일 때만 통제감과 외로움의 상호작용이 노

화불안을 유의하게 예측하였으며, 여가만족이 2.91 이

상에서는 유의하지 않았다(표 5 참조). 

외로움이 노화불안에 미치는 정적 영향은 모든 조건

에서 유의하였으나, 그 강도는 통제감과 여가만족 수준

에 따라 달라졌다. 여가만족이 낮을 때는 통제감이 증

가할수록 외로움의 부정적 영향이 감소하였으나, 여가

만족이 높을 때는 통제감 수준과 무관하게 외로움의 

영향이 일관되게 완화되었다. 즉 여가만족이 낮은 중년 

성인에게만 통제감이 중요한 보호요인으로 작용하였

으며, 여가만족이 높은 경우에는 그 자체로 외로움의 

부정적 효과를 상쇄하는 것으로 나타났다(표 6 참조). 

Ⅳ. 논의 및 결론

본 연구는 최근 6개월 내에 여가활동에 참여한 경험

이 있는 중년기 성인을 대상으로 외로움과 노화불안의 

관계에서 통제감이 조절변수로 작용할 수 있는지, 그리

고 통제감의 조절효과가 여가만족에 의해 조절되는지 

확인하고자 하였다. 주요 결과 및 논의는 다음과 같다.

그림 2. 외로움과 노화불안 관계에서 통제감과 여가만족의 조절된 조절효과
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먼저, 노화불안은 외로움과 정적 상관을 보였고, 통

제감, 여가만족과 부적상관을 보였다. 외로움은 통제감, 

여가만족과 부적 상관을 보였으며, 통제감은 여가만족

과 정적 상관이 나타났다. 이러한 결과는 선행 연구들(이

서송, 2016; 이현지, 2012; 손덕옥, 2000; 최인근, 2007)

과 맥락을 같이 한다.

둘째로, 외로움과 노화불안의 직접 경로가 정적으로 

유의하게 나타났다. 이는 중년의 외로움 수준이 높을수

록 노화불안 수준이 높아짐을 의미한다. 이는 개인이 

외로움을 많이 경험할수록 노화불안 수준이 높아진다

는 이전 연구들(이서송, 2016; Santini et al., 2020)과 

일치한다. 즉 중년에서 노년으로 접어들수록 신체적으

여가만족 B S.E. t
95% CI

LLCI ULCI

1.78 -.33 .14 -2.39 -.60 -.06

1.94 -.30 .13 -2.38 -.55 -.05

2.10 -.28 .12 -2.37 -.51 -.05

2.26 -.23 .11 -2.34 -.46 -.04

2.43 -.23 .10 -2.30 -.42 -.03

2.59 -.20 .09 -2.24 -.34 -.03

2.75 -.18 .08 -2.14 -.34 -.01

2.83 -.15 .08 -1.99 -.30 -.00

2.91 -.15 .08 -1.97 -.29 .00

3.07 -.12 .07 -1.77 -.26 .01

3.23 -.10 .07 -1.47 -.23 .03

3.39 -.07 .07 -1.11 -.20 .06

3.55 -.05 .07 -.71 -.18 .08

3.71 -.02 .07 -.32 -.16 .12

3.87 .00 .08 .05 -.14 .15

4.03 .03 .08 .36 -.13 .19

4.20 .06 .09 .62 -.12 .23

4.36 .08 .10 .83 -.11 .27

4.52 .11 .11 1.00 -.10 .31

4.68 .13 .12 1.13 -.10 .36

4.84 .16 .13 1.25 -.09 .40

5.00 .18 .14 1.34 -.09 .45

표 5. 여가만족 수준에 따른 통제감X외로움의 상호작용효과 유의성 영역

조절변인
B S.E.

95% CI

통제감 여가만족 LLCI ULCI

2.79 2.90 .32 .07 .19 .45

2.79 3.47 .24 .07 .11 .37

2.79 4.04 .16 .09 -.03 .34

3.37 2.90 .23 .06 .12 .34

3.37 3.47 .21 .05 .16 .30

3.37 4.04 .18 .06 .05 .30

3.95 2.90 .15 .08 -.00 .30

3.95 3.47 .17 .05 .07 .27

3.95 4.04 .20 .06 .08 .31

표 6. 두 조절 변인의 수준에 따른 조건부 간접효과의 유의성 검정 결과
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로 약해지거나 자녀의 독립, 은퇴, 가까운 사람의 부재 

등으로 인해 자연스럽게 축소되는 대인관계로부터 외

로움을 많이 느끼게 되며 노화에 대한 부정적 인식과 

불안감이 높아질 수 있음을 알 수 있다.

다음으로 외로움과 노화불안의 관계에서 통제감과 여

가만족 각각의 조절효과가 유의한 것으로 나타났다. 외

로움이 노화불안으로 이어지는 맥락에서 조절변인으로

서 통제감을 살펴본 연구는 제한적이나, Taylor(1983)

의 인지적 적응 이론에 따르면 개인은 위협적인 사건

에 직면하였을 때 이를 이해하고 통제 가능하다고 인

식하며, 긍정적인 자아개념을 유지하려는 인지적 노력

을 통해 심리적 안정을 추구한다. 이 이론에 근거하면 

외로움과 노화불안 관계에서 개인적 요인이 조절변인

으로 작용할 가능성이 있음을 알 수 있다. 여가만족 또

한 외로움이 노화불안을 증가시킬 때 완충하는 보호요

인으로 나타났는데 이러한 결과는 일상생활에서 경험

하는 스트레스가 삶의 만족에 미치는 영향력을 여가만

족이 조절한다고 보고한 연구와 맥락을 같이한다(이상

훈, 2017). 이는 통제감과 여가만족이 각각 노화불안을 

낮추는 보호 요인으로서 기능함을 시사한다. 이러한 결

과는 중년기의 외로움으로 인한 심리적 취약성을 개인

의 자원과 여가 경험에 대한 만족감이 완충할 수 있음

을 보여준다. 

마지막으로 외로움과 노화불안의 관계에서 통제감

의 조절효과를 여가만족이 조절하는 삼원상호작용이 

나타났다. 여가만족이 낮은 수준일 때, 통제감이 외로

움의 부정적 영향을 완충하는 핵심 보호요인으로 작용

한 반면, 여가만족이 높은 조건에서는 통제감 수준과 

무관하게 외로움의 영향이 일관되게 완화되었다. 이는 

자원보존이론(Conservation of Resources theory)에 근

거하여 해석할 수 있다. 이 이론은 사람들이 심리적 스

트레스를 줄이기 위해 가치있는 자원을 확보하고 유지

하려 한다고 본다(Hobfoll, 1989). 여가만족은 정서적 

회복과 사회적 연결을 제공하는 핵심 자원으로, 일정 

수준 이상 확보되면 그 자체로 외로움과 노화불안에 

대한 완충기제로 작용할 수 있다. 따라서 여가만족이 

일정 수준 이상으로 확보되면, 그 자체로 중년의 외로

움의 부정적 영향을 완화한 것으로 해석할 수 있다. 분

석 결과에 따르면, 여가만족이 약 2.91 이하일 때 통제

감의 조절효과가 유의하게 나타났으며, 이보다 높은 수

준에서는 그 효과가 통계적으로 유의하지 않았다. 이는 

여가만족이 일정 수준 이상일 경우, 통제감의 유무와 

관계없이 외로움의 부정적 영향이 완화되었음을 의미

한다. 이러한 결과는 즐거운 여가활동 참여가 긍정정서

를 증진시키고, 우울과 부정정서를 낮추며, 스트레스 

상황에서 완충역할을 할 수 있다고 보고한 Pressman 

등의 연구(2009)와 맥락을 같이한다. 더불어 긍정정서

가 주의와 인지의 폭을 확장하고 장기적 심리적 자원

을 구축한다는 확장-구축이론(Fredrickson, 2001) 역시 

본 연구의 결과를 뒷받침한다. 따라서 나이가 들수록 

심리적 불안정이 증가하는 중년기에 통제감이 부족하

더라도 여가활동에 참여하고 만족을 경험하는 것 자체

가 심리적 안정을 회복하는 데 중요한 완충 기제로 작

용할 수 있다. 이는 중년기의 심리적 취약성을 완화하

기 위해서는 개인 내적 자원의 향상과 함께, 누구나 쉽

게 접근 가능한 여가활동 환경을 조성하여 여가활동의 

질적 향상과 참여 기회 확대가 유효한 개입 전략이 될 

수 있음을 시사한다. 

본 연구의 의의는 다음과 같다.

첫째, 외로움이 노화불안에 미치는 영향을 탐색하고, 

그 관계에서 통제감과 여가만족의 조절효과를 살펴보

았다는 점에서 의의가 있다. 노화불안은 중년기에 최고

조에 이르며, 이 시기의 다양한 상실 경험은 외로움을 

심화시킬 수 있다. 또한 인지적⋅신체적 능력의 저하

로 삶에 대한 통제감이 약화되면서 불안이 증가하고, 

이는 노화 과정에서의 자신감 저하로 이어질 수 있다. 

본 연구는 이러한 부정적 심리과정을 완충할 수 있는 

요인으로 여가활동의 긍정적 정서 및 사회적 경험을 조

명했다는 점에서 의미가 있다. 이러한 논의를 확장해보

면, 현대 사회에서 중년기는 평균수명 연장과 결혼, 출

산, 경력 형성 등 주요 생애 사건이 전반적으로 지연되

고 있으며, 40대는 과거보다 더 청년적 정체성과 생활

방식을 유지하고, 60대 역시 활발한 사회활동을 지속하

는 경우가 많아졌다. 이는 중년기에 대한 심리⋅사회적 
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인식이 고정된 연령 기준보다 훨씬 유동적이라는 점을 

시사한다. 따라서 향후 연구에서는 중년기 개인의 심리

적 경험과 사회적 기능을 중심으로 연령 구분에 대한 

다차원적인 접근이 요구된다. 

둘째, 본 연구는 중년기 성인이 여가활동에 참여할 

수 있는 시간적⋅경제적 여유를 지닌 시기임에 주목하

여 여가만족을 통해 노화불안을 낮출 수 있는 개입의 

방향성을 제안하였다. 중년의 여가만족은 보호요인으

로 작용하여 통제감이 부족한 개인 노화에 대한 정서

적 취약성을 보완할 수 있음을 시사한다. 이러한 연구 

결과는 향후 중년기를 대상으로 한 여가활동 참여를 촉

진시키고, 활동에 대한 만족감 증진을 위한 다양한 프

로그램 개발 및 개입 전략을 위한 기초 자료로 활용될 

수 있을 것이다. 중년기는 상대적으로 경제적, 시간적 

자율성이 확보되며, 신체적⋅인지적 제약이 증가하는 

노년기에 비해 다양한 여가활동을 능동적으로 경험하

기에 적합한 시점이다. 특히, 자신이 선호하는 활동을 

자발적으로 선택하여 활동에 참여하는 방식은 여가만

족을 높이는 데 도움이 될 수 있으며 이는 정서적 안정

과 삶의 의미 강화에 긍정적으로 작용할 수 있다. 청⋅

장년기에 경험하는 여가활동은 노년기에도 지속되는 

경향이 있으며(최호경, 2000), 노년기 이전의 참여 경

험이 있는 경우 이후에도 여가활동에 참여를 유지하고

자 하였으며 과거에 참여했던 여가활동을 중심으로 꾸

준히 여가활동을 지속하며 즐거움과 삶의 의미를 찾는 

경향이 있다고 하였다(구교만, 이은석, 2004). 이에 중

년기부터 여가활동을 시작하는 것은 노년기에도 활발

한 여가활동으로 이어져 심리적 안녕감을 얻을 수 있

을 것이다.

본 연구의 제한점 및 후속 연구를 위한 제언은 다음

과 같다.

첫째, 본 연구에서 외로움이 노화불안에 영향을 미

친다는 경향성은 확인되었지만, 횡단적 연구에 기반하

고 있어 시간의 흐름에 따른 인과관계의 방향성을 명

확히 판단하는 데 한계가 있다. 개인의 외로움이나 여

가만족, 통제감과 같은 심리적 변인은 상황적 조건이나 

생애 사건에 따라 변화할 수 있음에도 불구하고, 이번 

연구에서는 고정된 한 시점에서의 심리 상태를 측정했

기 때문에 이러한 변화 과정을 포착하기 어렵다. 향후 

연구에서는 종단적 설계를 활용하여, 외로움, 통제감, 

여가만족의 변화가 노화불안에 어떻게 영향을 주는지 

장기적으로 분석할 필요가 있다.

둘째, 본 연구는 여가활동의 빈도나 지속성, 종류보

다는 만족감에 초점을 두어 측정하였기 때문에 어떤 유

형의 여가활동이 노화불안 감소에 실질적으로 기여하

는지 파악하는데 한계가 있다. 여가활동은 단순한 참여 

여부뿐만 아니라 신체적⋅인지적 자극, 사회적 상호작

용 여부, 개인적 의미부여 등에 따라 그 효과가 달라질 

수 있다. 향후 연구에서는 여가활동의 유형별 특성, 참

여 빈도 및 지속성, 사회적 상호작용 요소, 참여 동기 

등 다차원적 요소를 통합적으로 고려하여 여가가 가질 

수 있는 심리적 보호기제를 보다 입체적으로 탐색해 

볼 수 있다.

그럼에도 불구하고 본 연구는 외로움과 노화불안의 

단순한 인과관계를 살펴보는 데 그치지 않고, 통제감과 

여가만족의 조절된 조절효과를 동시에 고려한 삼원상

호작용 분석을 통해 중년기 노화불안에 대한 심리적 

보호자원을 탐색했다는 점에서 의의가 있다. 특히 기존

의 여가관련 연구가 주로 고령자나 청년층을 대상으로 

한 데 비해 본 연구는 중년기 성인을 대상으로 여가만

족이 외로움과 노화불안 간 관계에서 갖는 완충적 기

능을 확인함으로써, 중년기를 위한 실천적 개입 가능성

을 제시하였다. 나아가 노화불안을 예방하고 건강한 중

년기에서 노년기로의 전환을 촉진하기 위한 상담 및 정

책적 개입에 있어 유용한 기초자료로 활용될 수 있다는 

점에서 실천적 가치 또한 크다. 
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