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초 록

본 연구는 자녀가 있는 중년기 기혼여성들을 대상으로 이들이 근본적인 자기 성찰을 통해 자기실

현을 증진시키는 것을 목적으로 한 자기실현증진 프로그램을 개발하고 그 효과를 검증하였다. 프로

그램개발은 프로그램에 대한 요구조사와 예비연구, 전문가 감수를 통해 프로그램의 타당도와 적합

성 평가의 과정을 거쳐 개발되었다. 개발된 프로그램은 A시에 거주하는 중년기 기혼여성 48명을 

대상으로 각 16명씩 실험집단과 비교집단, 통제집단에 배치하였다. 실험집단과 비교집단은 10회기

의 집단프로그램이 실시되었고, 통제집단은 프로그램이 실시되지 않았다. 효과검증을 위해 세 집단

에 사전, 사후, 추후 검사를 실시하였다. 본 연구의 자료 분석을 위하여 SPSS 22.0을 사용하였으

며, 세집단의 정규성검증과 동질성검증을 실시하였다. 집단차이 비교를 위해 반복측정 분산분석

(Repeated Measures ANOVA)을 실시하였으며, 세집단의 사전-사후, 사후-추후에 대한 효과성 

검증을 위해 독립표본 t-검증을 실시하였다. 그 결과 실험집단이 비교집단과 통제집단보다 자기실

현증진에 높은 유의미한 효과를 나타냈다. 따라서 본 연구에서 개발된 자기실현증진 프로그램은 중

년기 기혼여성의 자기실현증진에 효과적인 것으로 확인되었다. 본 프로그램의 활용은 기혼여성의 

자기실현증진에 기여할 수 있을 것이다.

주제어 : 중년기 기혼여성, 자기실현증진, 프로그램 개발, 효과성 검증
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Ⅰ. 서 론

인간은 태어나 신체적, 사회문화적, 심리적 변화와 성장과정을 겪는다. 그 

발달과정에서 경험하는 ‘자기(self)’ 혹은 ‘자아(ego)’, 자신의 ‘마음(mind)’에 

대해 우리는 얼마나 알고 자각하고 있을까? 자기에 대해 알고자 하는 시도와 

‘앎’을 실현하고자 하는 의지와 행동을 자기실현(self-actualization)이라고 

한다. 자기실현이란 자기를 알고 이해하며, 수용하는 과정을 거쳐 진정한 자기

를 인식하고 자기를 새롭게 추구하는 과정이다(Goldstein, 1963: Maslow, 

1970).

인간의 발달과정 중 중년기는 생의 초기와는 다른 발달상의 특성과 요구로 

인해 심리내적으로 삶의 의미를 새롭게 돌아보고 외부로 향해 있던 그 동안의 

관심과 초점이 자기 내면세계로 옮겨지면서 자신을 향한 소리에 귀를 기울이

고 자기실현의 욕구가 증가하게 되는 시기이다(곽삼근･조혜선･윤혜경, 2005). 

때문에 중년기에 자기실현에 관심을 가지고 자기를 새롭게 정립하도록 하는 

것은 행복한 중년기를 보내는 데 도움이 될 수 있을 것이다.

자녀를 둔 중년기의 기혼여성들은 일상적인 활동과 생활, 문화 등이 모두 

남성 중심적인 사회(Britton, 2000; Patricia & David, 2002)에서 사회의 

관계망 축소와 함께 전통적 역할에 대한 기대와 갈등을 경험하며(채재희, 

2010), 가정으로부터 자신들에게 요구되는 다양한 역할수행과 기대로 인해 심

리적으로 무력감을 느끼게 되는 경향이 있다(최윤정, 2011). 우리나라 중년기 

기혼여성의 경우, 양육과 모성은 여성의 운명이자 의무로 받아들여졌고 자아

충족의 유일한 방법으로 여겼기 때문에 자녀에게 가졌던 기대가 실망감과 허

탈감으로 다가오면 이는 우울과 불안의 유발 요인으로 작용하기도 한다(정환

구, 2003). 가족이라고 할지라도 자기가 아닌 남을 통해 자기의 목표를 실현

하려고 한다면 자신의 뜻대로 되지 못하는 현실을 직면하며 허탈해지고 좌절

감을 경험할 수 있다. 때로는 자신의 인생의 전부를 희생했다는 보상심리로 

인해 가족들에게 배신감을 느끼게 되기도 한다. 이러한 부정적 정서경험으로

부터 벗어나 진정한 자기를 찾고 자기실현을 추구해 나가는 것은 중년기 여성

의 중요한 과제라 할 수 있다(Gould, 1978).

반면, 자기의 삶은 자신의 노력과 가치관에 맞게 노력하며 살 수 있기 때문

에 자기에게 초점이 맞추어진 자기실현은 보다 성공할 가능성이 높다. 때문에 

온전한 자기를 기준으로 자기실현을 추구하거나 어느 정도 이룬 여성은 자기

실현을 추구하지 못하거나 이에 실패한 여성들에 비해 자기 자신의 삶에 대한 
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태도가 다르고 정서적 문제를 덜 경험할 것이다. 즉, 자기실현은 중년기 기혼

여성들에게 자기 자신의 고유의 특성과 장점을 깨닫고, 삶의 근원적인 목표를 

찾아나갈 수 있도록 하는 기능을 해 줄 것이다(Frankl, 2012). 이에 중년기 

여성들이 자기실현을 통해 심리적 갈등들을 긍정적으로 다루어나가고 행복한 

자기의 삶을 추구해 나갈 수 있도록 돕는 프로그램이 절실히 요구된다(안현용, 

2013).

그러나 지금까지 중년기 기혼여성들을 대상으로 한 심리치료나 교육 프로그

램은 자녀 양육 프로그램이나 부모교육, 직업교육 등 현실적 당면과제를 해결

하기 위한 프로그램에 편중되어 있다(남승미, 홍상욱, 2018). 이는 중년기 여

성의 자기성장이나 발전을 기반으로 자기실현을 이루는 데에는 한계가 있다. 

이에 본 연구에서는 중년기 기혼여성들이 자신의 욕구, 감정, 사고 등 내면의 

목소리를 자각하고, 자신이 진짜 원하는 것을 찾아 추구하고자 하는 프로그램

을 개발하고자 하였다. 내용적으로는 중년기 기혼여성의 자기인식과 자기추구 

의지 등에 초점을 두어 다양한 변화와 환경적, 정서적 스트레스를 경험하는 

과정 중에서도 자기를 지켜나갈 수 있는 자기실현의 과정을 경험하게 한다.

중년기 기혼여성이 자기실현을 이룰 수 있다면 기존에 가지고 있던 어머니

와 아내로서의 역할(Kendler et al., 2005)과 유교적 관점에서 기대하던 성역

할(Rebecca, 2002)의 틀에서 벗어나 차후의 삶을 좀 더 적극적이고 주체적으

로 이끌어 갈 수 있을 것이다. 이는 가정 내 부부관계에서의 성 평등 뿐 아니

라 어머니와 아버지 역할의 재정립, 더 나아가 인간으로서 중년기 기혼여성의 

권리를 가족･사회 속에서 찾아나가는 데에도 기여할 것이다.

이를 위해 본 연구는 체계적인 프로그램 개발절차에 따라 중년기 기혼여성

의 자기실현 프로그램을 개발하고, 프로그램 실시 전과 후에 자기실현의 변화

를 측정함으로써 프로그램의 효과를 검증해 보는 것을 연구의 목적으로 한다. 

구체적으로는 중년기 기혼여성의 자기인식, 자기수용성 향상, 자기긍정성 향

상을 통해 변화를 개방적으로 수용하고 긍정적으로 인식하며 자신이 추구하는 

것을 향해 노력함으로써 자기실현을 증진시키도록 돕는 것을 목적으로 한다.

이러한 연구목적을 달성하기 위한 연구문제는 다음과 같다.

첫째, 중년기 기혼여성의 자기실현증진을 위한 프로그램을 어떻게 개발할 

것인가?

둘째, 중년기 기혼여성의 자기실현증진 프로그램은 중년기 기혼여성의 자기

실현 증진에 효과 가 있는가?
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Ⅱ. 이론적 고찰

1. 자기실현의 개념과 내용

자기실현이란 용어를 처음 소개한 학자는 Goldstein(1963)이다. 그는 성격 

이론 분야에서 현대적 개념으로 자기실현을 처음으로 소개하였고 Jung, 

Rogers와 Maslow 등은 자기실현의 개념을 발전시켰다.

분석심리학적 관점에서 Jung(1954)은 자기를 스스로 정확하게 인식하는 것

을 중요시한다. ‘자기(Self)’란 인간이 가지고 있는 충만한 잠재력이며, 인격통

합의 원형적 이미지를 지칭한다. 우리가 일생을 통해 이루어야 할 궁극적인 

목적이 정확한 자기인식을 반영한 ‘자기실현’이라고 강조하였다. 모든 사람은 

자기실현을 이룰 수 있는 잠재력을 지니고 있으며 그것을 스스로 인식하고 통

합하는 것이 삶의 궁극적인 목적이다. 자기실현은 한 개인을 특별한 개별적 

존재가 되게 하고 더 높은 차원의 성숙한 관계를 형성할 수 있게 한다(이부영, 

2003).

인본주의적 관점에서 Rogers(1963)는 자신에 대해 책임지고 자율적인 존

재가 되는 것, 있는 그대로의 자신을 받아들이고 수용하는 것, 타인에 대해 있

는 그대로 수용하는 것, 그리고 내적 요구에 따라 자신을 발전시켜 나가는 것 

등을 자기실현이라고 보았다. Maslow(1970)는 개인이 실현가능한 최대한의 

잠재 가능성을 실현하고 수용할 수 있는 창조적인 상태를 자기실현으로 정의

하였다. 자기실현에는 이러한 자기인식뿐 아니라 ‘가능한 한 유기체로서의 인

간에게 잠재된 능력을 실현하는(the tendency to actualize, as much as 

possible, the organism’s individual capacities’: Goldstein, 1963: 

Maslow, 1970) 것’이 포함된다.

실존주의적 관점에서 자기실현은 ‘최대한 능력 개발과 최대한의 잠재된 능

력과 소질의 충분한 발휘’(Schultz, 1970)에 초점을 맞추고 있다. 즉 자신의 

강점과 잠재력을 개발하여 충분히 사용하고 발휘하는 것에 강조점을 두었다. 

Shostrom (1976)은 ‘자신의 잠재력을 성장시킬 수 있는 방향으로 계속적으

로 나가는 과정’으로 정지된 상태가 아닌 자기실현을 추구하는 과정으로서의 

자기실현을 강조하였다.

본 연구에서는 분석심리학, 인본주의, 실존주의적 이론에서 추구하는 공통

적인 특성을 반영하여 자기실현의 개념을 다음과 같이 정의하였다. 자기실현

이란 자기를 알고 이해하며, 수용하는 과정을 거쳐 진정한 자기를 인식하고 
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의식화된 자기에 대한 경험을 이해하는 것이다. 또한 실패와 좌절로 인해 왜곡

된 자기인식을 새로운 관점에서 표현할 수 있으며, 긍정적 자기에 대한 수용과 

함께 자기를 새롭게 추구하는 과정이다.

또한 자기실현과 관련된 분석심리학, 인본주의, 실존주의 이론에서 각각 추

구하는 차별화된 특성의 중요한 사항을 프로그램의 목표와 내용에 다음과 같

이 반영하고자 한다.

첫째, 분석심리학적 관점에서의 ‘자기인식’을 경험하는 과정에서는 과거 시

간 속에서의 자기와 현재 시간 속에서의 자기에 대한 인식을 살펴보는 시간성

과 자신의 감정과 욕구에 대한 정확한 인식을 다룬 감수성을 증진시키도록 한

다. 또한 가족이나 타인과의 관계 속에서 자기 자신의 모습을 정확하게 인식할 

수 있는 포용성을 다룬다(Sharp, 2008).

둘째, 인본주의적 관점에서의 ‘자기수용’을 경험하는 과정에서는 자신의 특

성, 열등감 등을 있는 그대로 받아들이는 자기수용성, 인정하고 싶은 자기모습

과 그렇지 않은 자기모습, 타인이 바라보는 자기와의 만남의 의미를 담은 다중

수용성 등을 다룬다(Maslow, 1974).

셋째, 실존적 관점에서 ‘자기긍정’과 ‘자기추구’를 경험하는 과정에서는 자

기의 잠재력을 최대한 발휘하여 추구할 수 있도록 현재의 자기를 존중하는 자

기긍정성과 주체적 존재로서 자신의 실재에 대한 추구인 실존성, 주체적인 자

기를 스스로 찾아가는 자발성, 자기실현에 대한 가치성 추구 등을 다룬다

(May, 1996; Shostrom, 1976).

2. 중년기 기혼여성의 자기실현 및 관련 선행연구

중년기는 40~60세(강덕진, 2010; 이윤주, 2013)의 시기로 인생이 가지는 

유한성에 대해 생각하고 기존의 삶의 가치나 목표가 재정의 되는 시기

(Jaques, 1965)이다. 더불어 인생의 의미를 생각하고 돌아보면서 자신의 내면

에 있는 무의식을 의식으로 통합시키는데 초점을 맞추게 되는 시기(Jung, 

1954)이기도 하다. 성취 추구를 목표로 이룬 인간관계와 사회경제적 지위가 

높아져 사회적 영향력이 절정에 달하며 자신을 새롭게 정립하는 ‘탈피’와 ‘재

평가의 시기’이며, 가족과 사회를 위해 다른 어느 시기보다 더 열심히 헌신, 

봉사, 기여하는 시기이다(Garber, 1991).

한편, 중년기는 개인의 신체, 인지, 심리적 변화 등으로 새로운 자아가 출현

하고 내적인 환경과 가족과 직업, 사회 등 외적환경과의 불균형으로 인한 갈등
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을 경험하기도 한다(이윤주, 2013). 특히 우리나라는 남성에게 남성성만을 여

성에게는 여성성만을 강요하는 성역할에 가두어 여성과 모성을 동일하게 취급

하고 아버지보다는 어머니의 역할에 매우 큰 비중을 두어 왔다(고성희･박은

아･김명애, 2014). 이러한 성역할의 내면화는 생의 초기에 형성되어 전 생애

에 걸쳐 개인의 행동과 심리적, 사회적 적응을 어렵게 한다고 밝혀졌다(이성

례, 2016; Cook, 1990; Efthim, Kenny, & Mahalik, 2011).

또한 여성은 관계 지향적 특징을 가지고 있어 가까운 타인에 대한 관심과 

돌봄의 관계를 중요시 한다(이현정, 2014; Sax, 2008). 타인의 안녕과 돌봄에 

대한 관계를 중요시 하는 중년기 기혼여성이 남편의 내조, 가정살림에 대한 

책임, 자녀에 대한 돌봄 등을 자신의 성역할에 내면화하는 것은 사회적으로 

자신이 도전해나가야 하는 상황에서 극복과 적응을 어렵게 하고 신체적･심리

적 건강을 위협하게 되기도 한다(Efthim, Kenny, & Mahalik, 2011). 여성

이 자기를 실현한다는 것은 남성과 달리 자기의 의미를 획득함과 동시에 기존

에 가지고 있던 자기의 의미를 해체해야 하는 이중성을 가지고 있어 갈등을 

경험할 가능성이 존재한다(Chang & Song, 2010).

McAdams(1993)는 중년기 여성이 자기 삶의 방향성과 목적이 확립되는 자

기실현을 추구한다면, 자기실현을 추구하지 못하거나 이에 실패한 여성들에 

비해 자기 자신의 삶에 대한 태도가 다르고 우울, 불안, 갈등, 스트레스와 같은 

부정적인 정서적 문제를 덜 경험한다고 하였다.

이러한 중년기 기혼 여성에게 자기실현의 기회를 제공한다는 것은 여성자신

이 스스로에 대한 앎과 삶을 연결할 수 있도록 하는 기반을 제공할 수 있다(김

자영, 2013). 즉, 중년기 기혼여성에게 자신이 누구인가, 무엇을 원하는가, 어

떻게 살기를 원하는 가와 같은 질문을 던지게 함으로써 자신에 대한 이해를 

형성하도록 하고, 이를 통해 본인의 역할에 대한 의미를 이해하고 자신의 삶을 

자기 주도적으로 이끌어나가게 한다면 보다 의미 있는 삶을 추구할 수 있게 

할 것이다(주영흠, 2003).

최근 중년기 기혼 여성을 위한 다양한 프로그램이 양적으로 증가하고 있으

나 이러한 양적팽창이 여성의 내면적 성장과 발전을 함께 견인하고 있는지 재

검토되어야 할 것이다. 지금까지 중년기 기혼여성들을 대상으로 실시되어 온 

프로그램들은 대부분 중년여성의 재사회화를 위한 직업비중이 강화된 강의중

심의 프로그램이나 가족 내 여성의 역할에 초점을 맞춘 경우가 대부분이었다

(남승미･홍상욱, 2018). 관련하여 정미경(2009)의 연구에서 평생학습프로그

램을 중년기 여성에게 적용하여 중년기 여성의 삶의 의미와 안녕감에 긍정적

인 영향을 미쳤음을 검증하였다.
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한편, 기존에 이루어진 중년기 기혼여성과 관련된 연구들 중 자기실현에 관

한 주제를 다룬 연구들이 소수 존재하지만 다음과 같은 한계가 있다. 이들은 

주로 매체를 이용한 사례연구가 주를 이루고 있어 프로그램 효과에 대한 측정

에서 대부분의 연구가 자기실현과 관련된 타당화한 도구를 사용하지 못했다는 

점에서 효과를 일반화하는데 한계가 있다. 집단상담 방식으로 이루어진 연구

의 경우 체계적인 프로그램개발절차에 따라 내용이 구성되기보다는 즉흥적이

고 비 구조화적 방법으로 내용이 이루어져 그 효과를 객관적･과학적으로 입증

해 내는 데에 한계가 있었다(이정근, 2009; 이화영, 2010; 장은수, 2016).

Ⅲ. 자기실현증진 프로그램 개발

1. 프로그램 개발과정

본 연구는 중년기 기혼여성의 자기실현증진을 위한 프로그램개발연구로 

2017년 10월 16일 D대학교에서 IRB심의 승인을 받았다1). 집단프로그램은 

체계적으로 내용과 활동 상황을 구성해 놓은 진행계획을 의미한다. 따라서 집

단프로그램의 목적에 맞는 체계적인 계획과 프로그램으로 내용을 구성해야 한

다(이숙영, 2003). 이에 본 연구는 김창대 등 (2011)의 프로그램 개발절차를 

토대로 하여 체계적인 절차에 따라 프로그램이 만들어졌으며 상세한 내용은 

다음과 같다.

1) 1단계 : 목표수립

대구, 경북에 거주하는 중년기 기혼여성 50명 중 자녀가 있는 여성들을 대

상으로 자기실현증진 프로그램의 운영 및 필요성에 대한 요구조사와 내용 요

구조사를 실시하였다. 요구조사 결과를 반영하여 중년기 기혼여성의 자기실현

증진 프로그램의 목표를 설정하였다. 자기실현증진을 위한 방법으로는 자기에 

대한 인식을 재 정의하고 자기수용성과 자기긍정성을 향상시켜 중년기에 경험

하는 환경적, 심리적, 신체적 변화를 개방적으로 수용하고 긍정적으로 인식하

게 하고자 하였다.

1) IRB 승인번호 : 1040621-2017.09.-HR-009-02
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2) 2단계 : 내용구성

프로그램의 내용구성 단계는 중년기 기혼여성을 대상으로 한 내용요구조사

와 선행연구를 바탕으로 예비프로그램의 진행 회기와 시간, 각 회기별 세부내

용을 설정하였다.

3) 3단계 : 예비연구

예비연구 단계에서 프로그램의 타당성을 객관적으로 확보하기 위해 전문가 

4인의 감수를 받아 내용을 반영하였다. 또한 참여자 확인기법(member 

check)을 통하여 예비 연구에 참여한 참여자들의 피드백을 프로그램에 반영

하여 본 프로그램의 타당성을 보다 확고히 하고자 하였다. 전문가 감수를 거친 

예비프로그램은 사전 모집된 지원자 6명을 대상으로 C시에 위치한 D초등학

교 Wee클래스 집단 상담실에서 실시하였다. 실시기간은 2017년 12월 8일부

터 2018년 1월 26일까지 총 8주에 걸쳐 주 1회 각 90분씩 실시하였다. 예비

연구로 실시된 자기실현증진의 효과에 대한 사전과 사후 변화를 알아보기 위

해 대응표본-t검증을 실시하였으며, 그 결과 자기실현의 하위변인인 시간성, 

감수성, 포용성, 자기수용성, 다중수용성, 자기긍정성, 실존성, 자기실현가치

성 모든 변인에서 프로그램 실시 전보다 실시 후의 결과가 통계적으로 유의미

한 차이가 나타났다. 예비연구의 결과와 예비연구 실행 후 연구 참여자들의 

의견과 프로그램실시 평가 과정에 나타난 사항들을 본 프로그램에 반영하였다.

4) 4단계 : 실행 및 평가

문헌연구와 전문가 감수 및 예비연구 결과를 반영하여 완성된 자기실현증진 

프로그램을 중년기 기혼여성을 대상으로 실행하여 자기실현증진 효과를 평가

하였다. 본 연구는 체계적인 프로그램개발절차에 따라 프로그램을 개발하고 

실행한 후 그 효과를 입증하고자 하였다.

2. 프로그램 목표 및 내용

본 프로그램은 중년기 기혼여성의 자기실현증진을 통해 중년기 기혼여성이 

경험하는 변화에 유연하게 대처하고 개인의 성숙한 발전을 도모함을 목적으로 

한다. 또한 기존에 가지고 있던 어머니와 아내로서의 내면화된 성역할에서 벗
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단계
구성

요소
회기 주제 세부목표 내 용 시간

도입

자기
인식

(감수성
시간성
포용성)

1
자기소개,
자기기대
(감수성)

1. 서약서 및 
사전설문작성

2. 별칭을 통한 자기소개

3. 집단 참여를 통해 
경험하고 싶은 자기 
기대

1. 프로그램 목적 및 집단규칙과 
자세에 대해 나눔. 비밀유지를 
위한 서약서와 사전 설문을 작성

2. 별칭짓기를 통해 현재 자기에 대해 
생각하고 상대방을 이해하게 되는 
계기와 친밀감을 형성

3. 프로그램 참여를 통해 자기가 
경험하고 싶은 것에 대한 기대나 
생각을 나눔

120
분

2
과거의 
자기 

(시간성)

1. 잊혀진 자기에 대한 
기억 (결혼 전 자기 : 
어머니와 아내가 
되기 전 자기)

1. 잊혀진 기억 속 첫 번째 자기의 
모습과 상황, 주변탐색 및 인식

   - 긍정적 자기 탐색 및 인식
   - 부정적 자기 탐색 및 인식

120
분

전개

3
현재의 
자기

(시간성)

1. 가족과의 관계 속 
자기

  (결혼 후 자기 : 
어머니와 아내로서의 
자기, 가족과의 관계 
속 자기)

1. 원 가족과의 관계 탐색
2. 지금 가족구성원과의 관계탐색 및 

인식
   - 자기와 배우자의 관계탐색 및 

인식 (아내로서의 자기와 
본래의 자기)

   - 자기와 자녀와의 관계탐색 및 
인식(어머니로서의 자기와 
본래의 자기)

3. 자녀의 모습에서 느끼는 감정과 
자기 탐색

   - 부정적 감정을 느끼게 하는 
모습 탐색

   - 그 모습 속 자신 안에 있는 
자기감정 탐색

120
분

4
타인과 
자기

(포용성)

1. 자기 모습 (자녀와 
배우 자와의 관계 속 
자기보기

   - 어머니와 아내라는 
성역 할 속의 자기)

2. 자기와의 새로운 만남 
시도

1. 자기와 중요한 타인(배우자, 자녀 
등)과의 관계에서 나타나는 자기 
모습 인식

2. 자기가 느끼는 모습과의 차이와 
공통점에 대한 이해

3. 자녀와 배우자의 관계에서 느끼는 
가장 견디기 힘든 모습을 탐색하고 
그 감정과 진짜 자기감정의 분리

120
분

어나 진정한 자기를 탐색하고 추구하도록 한다. 구체적으로는 중년기 기혼여

성의 자기인식, 자기수용성 향상, 자기긍정성 향상을 통해 변화를 개방적으로 

수용하고 긍정적으로 인식하며 자신이 추구하는 것을 향해 노력함으로써 자기

실현을 증진시키도록 돕는 다. 자기실현증진 프로그램의 내용구성(<표 1> 참

조)은 다음과 같다.

<표 1> 프로그램 내용구성
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단계
구성

요소
회기 주제 세부목표 내 용 시간

4. 타인과 자기 인식 속 자기의 만남과 
수용

자기
수용
(자기
수용성
다중

수용성)

5

열등감과
자기
(자기

수용성) 

1. 열등감과의 만남
2. 열등감에 대한 

자기선택

1. 열등감의 기억과 그때의 감정, 
상황, 인물에 대한 표현

2. 열등감의 상황 속 자기의 선택과 
그 선택에 대한 경험 표현

120
분

6

내재된
자기
(자기

수용성)

1. 열등감이 주는 긍정적 
메시지의 만남

1. 열등감이 주는 긍정적 메시지 탐색
2. 열등감 속에서 탐색된 자기의 

잠재된 에너지에 대한 경험 표현

120
분

7

인정과 
수용의 
자기
(다중

수용성)

1. 인정하고 싶지 않은 
자기모습의 만남 
(잃어버린 자기와 
성역할 속의 자기)

2. 인정하고 싶은 
자기모습과 만남

3. 타인속의 자기와의 
만남과 수용

1. 인정하고 싶지 않은 자기와의 
만남에 대한 감정표현

2. 인정하고 싶은 자기와의 만남에 
대한 감정표현

3. 타인 속에서 인정하고 싶지 않은 
자기의 부분을 만나 인정하고 
수용하여 건강한 자기를 만나는 
기회 제공

120
분

자기
긍정
(자기

긍정성)

8

긍정의
자기
(자기

긍정성)

1. 자기 안에 있는 
강점인 긍정적 
자기탐색

1. 자기의 강점이 발휘되는 순간과 
상황, 인물에 대한 탐색

   - 긍정적 자기를 만나는 상황과 
긍정적 자기를 만드는데 
도움을 주는 인물 등에 대한 
탐색

120
분

마
무
리

자기
추구

(실존성
자발성
자기
실현

가치성)

9

주체적
자기, 
실재적 
자기

(실존성, 
자발성)

1. 기대하는 자기 에 
대한 탐색

2. 기대하는 자기를 
자발적으로 찾아감
(성역할에서 벗어나 
주체적 인간으로서 
실재 존재하는 
자기를 추구)

1. 기대하는 자기모습에 대해 구체 적 
표현을 통한 탐색

2. 기대하는 자기의 실현을 위한 
구체화, 주체적으로 존재하는 
자기를 자발적으로 찾아가도록 
함(어머니와 아내로서의 자기 뿐 
아니라 자신이 인생의 주인공이 된 
자기추구)

120
분

10

자기실현의 
가치 추구, 

새롭게 
시작된
자기

1. 자기실현의 가치 추구 
2. 새롭게 통합된 

자기와의 만남과 
추구(생활 속의 적용)

3. 사후설문 실시

1. 전체 과정을 돌아보고 자기실현에 
대해 가치를 부여하고 추구해 
나가도록 함.

2. 새롭게 통합된 자기에 대한 긍정적 
스토리 완성

3. 집단상담을 마무리하면서 
느낀점을 나누고 집단상담이 끝난 
후 자기의 변화를 어떻게 이어나갈 
것인지에 대한 의지와 용기에 
대하여 나눔

4. 사후 설문 실시

120
분
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Ⅳ. 자기실현증진 프로그램 효과성 검증 방법

1. 연구대상

본 연구는 A시에 거주하는 중년기 기혼여성을 대상으로 실시하였다. 좀 더 

구체적으로는 현재 배우자가 있어 결혼생활을 유지 중이며, 자녀가 있는 여성

이었다. 본 연구는 D대학교 IRB심의위원회에서 승인을 받은 후 그 과정에 따

라 진행하였다. 초등학교, 중학교 학부모 교육과 연수에 참여한 중년기 기혼여

성 중 연구에 참여 의사를 밝힌 48명을 대상으로 연구 참여자들의 권리보호를 

위하여 연구에 대한 내용 및 윤리적 측면을 안내하였으며, 연구 참여에 대한 

동의서를 수집하였다. 이러한 절차로 모집된 연구 참여자들은 총 48명으로, 

각 16명씩 실험집단과 비교집단, 통제집단에 배치되었다. 실험집단과 비교집

단은 참여의사를 밝힌 집단참여자 32명을 16명씩 두 집단으로 나누어졌고, 

다시 8명씩 나누어 실시하였다. 프로그램은 A시와 B시에 위치한 상담센터에

서 집단상담이 진행되었다. 통제집단에 배치된 16명은 사전과 사후검사만 실

시하고 집단상담은 제공되지 않았다.

프로그램 실시기간은 2018년 6월 18일부터 2018년 7월 27일까지였으며 

추후검사의 경우 연구 참여자들과의 상의 하에 4주 후 2018년 8월 24일 실시

하였다. 또한 모든 연구의 절차가 종료되는 시점에 통제집단 참여자들의 의견

을 수렴하여 집단상담 프로그램을 추후 제공하기로 하였다.

2. 측정도구

본 연구에서 측정한 자기실현검사는 Maslow와 Goldstein의 자기실현개념

에 기반을 두고 Shostrom(1963)이 개발하고 제작한 인격적 지향검사

(Personal Orientation Inventory; POI)를 한국의 문화에 맞게 김재은과 이

광자(1977)가 타당화한 한국판 자기실현검사(Self-Actualization Test)로 총 

130개 문항이다. 검사에서 측정하는 요인은 시간성, 감수성, 포용성, 자기수

용성, 다중수용성, 자기긍정성, 실존성, 자발성, 자기실현가치성 등 9개 하위

요인으로 구성되어 있다. 김재은과 이광자(1977)의 연구에서 내적 일치도

(Cronbach’s Alpha)는 .60∼.85였으며, 본 연구에서는 .80∼.86으로 나타

났다. 하위요인별 신뢰도(<표 2> 참조)는 아래에 제시하였다.
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<표 2> 자기실현검사 요인별 신뢰도

검  사  요  인 문항수 신 뢰 도

내용 전체 130 .85

자기인식

시간성(Tc)  23 .84

감수성(SR)  22 .86

포용성(C)  23 .82

자기수용
자기수용성(SA)  21 .82

다중수용성(NC) 16 .85

자기긍정 자기긍정성(SR) 15 .86

자기추구

실존성(EX) 25 .80

자발성(S) 10 .85

자기실현가치성(SAV) 22 .87

3. 연구절차

본 연구는 ‘중년기 기혼여성의 자기실현증진 프로그램’을 실시하여 자기실

현증진에 어떠한 영향을 미치는지 알아보고자 하였다. 본 연구에서는 개발된 

프로그램의 효과성측면을 비교하기 위하여 본 프로그램의 주제인 자기실현과 

관련된 유사프로그램을 진행하는 비교집단을 선정하였으며 프로그램을 실시

하지 않은 통제집단과의 차이를 비교하여 효과를 분석해보고자 하였다(장혁

란, 2019). 본 비교집단은 기존 프로그램 중 융의 분석심리학 이론의 무의식

의 탐색 및 해석 등에 초점을 맞추어 중년기의 자기실현을 증진시키고자 하는 

장은수(2016)의 프로그램을 실시하여 그 변화를 함께 살펴보았다.

사전검사는 프로그램을 시작하기 전 실시하였으며, 사후검사는 프로그램 실

시 후 마지막 날에 실시하였다. 프로그램의 효과가 계속 지속되는지 살펴보기 

위한 추후 검사는 4주후 실시하였다.

본 연구는 유사 실험설계방법으로 설계되어 진행되었으며, 내용은 아래와 

같다(<표 3> 참조).

<표 3> 연구의 설계

사전검사 프로그램적용 사후검사 추후검사

실험집단 O1 x O2 O7

비교집단 O3 y O4 O8

통제집단 O5 O6 O9

x : 자기실현증진 프로그램 실시

y : 중년기 개성화 촉진프로그램 실시
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O₁: 실험집단 사전검사 O₂: 실험집단 사후검사 O₇ : 실험집단 추후검사

O₃: 비교집단 사전검사 O₄: 비교집단 사후검사 O₈ : 비교집단 추후검사

O₅ : 통제집단 사전검사 O₆ : 통제집단 사후검사 O₉ : 통제집단 추후검사

4. 검증방법

본 연구는 SPSS 22.0을 사용하여 수집된 자료를 다음과 같이 분석을 진행

하였다.

첫째, 연구 참여자의 인구 사회학적 분포 분석은 빈도분석과 기술통계분석

을 실시하였다.

둘째, 실험집단, 비교집단, 통제집단의 정규성 검증과 동질성을 위해 

Shapiro-Wilk test를 실시하였다.

셋째, 실험집단과 비교집단, 통제집단의 동질성 검증을 위하여 일원배치분

산분석(One-way ANOVA)을 실시하였다.

넷째, 실험집단, 비교집단, 통제집단의 시간경과에 따른 집단 내, 집단 간의 

차이 비교를 통한 효과성 검증을 위해 반복측정 분산분석(Repeated Measures 

ANOVA)을 실시하였다.

다섯째, 실험집단과 비교집단, 통제집단의 사전-사후, 사후-추후에 대한 효

과성 검증을 위해 독립표본 t-검증을 실시하였다.

Ⅳ. 자기실현 프로그램 효과성 검증 결과

1. 연구 참여자의 인구학적 특성

연구에 참여한 48명의 집단별 참여자들의 연령, 자녀수, 자녀의 학년, 모의 

최종학력, 결혼상태, 경제수준, 직업은 다음과 같다. 연령은 실험집단과 비교

집단이 40세~45세가 12명(75%), 통제집단은 15명(93.8%)으로 가장 높은 비

율을 보였으며, 자녀수는 실험집단에서 2명과 3명의 비율이 6명(36.5%)으로 

동일하였으며, 비교집단과 통제집단에서도 2명이 각 11명(68.8%), 9명

(56.3%)로 가장 높은 비율을 보였다. 모의 최종학력은 실험집단과 통제집단에

서 고등학교 졸업이 각 8명(50%), 5명(31.2%)으로 가장 높았으며, 비교집단

은 대학교 졸업이 7명(43.8%)으로 가장 높은 비율로 나타났다. 결혼 상태는 
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통제집단의 2명(12.5%)을 제외한 모두가 초혼으로 나타났다. 경제수준은 실

험, 비교집단에서 중하가 각 9명(56.2%), 11명(68.8%)으로 가장 높은 비율을 

보였으며, 통제집단은 중상이 9명(56.2%)으로 가장 높게 나타났다. 직업은 실

험, 비교, 통제집단에서 전업주부가 각 10명(62.5%), 10명(62.5%), 7명

(43.8%)으로 가장 높은 비율로 나타났다(<표 4> 참조).

<표 4> 연구 참여자들의 특성

구분 분류
빈도(%)

실험집단 비교집단 통제집단

연령
40~45세 12(75%) 12(75%) 15(93.8%)

46~50세  4(25%)  4(25%)  1(6.3%)

자녀수

1명  3(18.7%)  2(12.5%)  3(18.7%)

2명  6(37.5%) 11(68.8%)  9(56.3%)

3명  6(37.5%)  3(18.7%)  4(25%)

4명  1(6.3%) ･ ･

자녀의 
학년

초등학교 4학년  4(25%)  6(37.5%)  4(25%)

초등학교 5학년   2(12.5%)  4(25%)  1(6.3%)

초등학교 6학년  4(25%)  2(12.5%)  3(18.7%)

중학교 1학년  2(12.5%)  2(12.5%)  2(37.5%)

중학교 2학년  4(25%)  2(12.5%)  6(37.5%)

모의 최종
학력

고등학교 졸업  2(12.5%)  2(12.5%)  5(31.2%)

전문대 졸업  8(50%)  4(25%)  4(25%)

대학교 졸업  5(31.2%)  7(43.8%)  4(25%)

대학원 석사 졸업 ･ ･  1(6.3%)

박사수료, 졸업  1(6.3%)  3(18.7%)  2(12.5%)

결혼
상태

초혼  16(100%) 16(100%) 14(87.5%)

재혼 ･ ･  1(6.3%)

이혼 ･ ･  1(6.3%)

2. 연구의 가정검증 : 정규분포 검증과 동질성 검증

본 연구에서의 정규분포 검증을 위해 실험집단, 비교집단, 통제집단의 종속 

변인에 대해 Shapiro-Wilk test를 통하여 사전의 정규분포 검증을 실시하였

다. 그 결과 모든 자기실현성의 하위변인에서 실험집단과 비교집단, 통제 집단 

모두 정규분포 기준을 충족하였다.

다음으로 프로그램 실시 전 세 집단 간의 자기실현 하위변인들의 차이가 있
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변인
실험집단 통제집단 비교집단

M(SD) M(SD) M(SD)

시간성

사전 13.81(3.01) 15.25(2.54) 14.25(3.17)

사후 17.00(3.18) 14.68(2.72) 15.56(2.55)

추후 17.62(3.11) 13.62(2.52) 14.68(2.72)

감수성

사전 12.75(2.74) 13.87(2.60) 13.06(2.76)

사후 15.87(2.02) 12.75(2.56) 14.62(2.75)

추후 16.31(1.95) 12.56(2.65) 12.87(2.70)

포용성

사전 13.18(2.07) 14.43(2.15) 12.87(3.13)

사후 16.56(1.67) 13.93(2.14) 14.81(2.80)

추후 17.12(1.36) 12.87(2.82) 13.87(2.80)

자기 수용성

사전 13.37(2.60) 14.93(3.37) 13.75(3.94)

사후 16.18(2.25) 14.56(3.26) 15.50(3.52)

추후 16.75(2.11) 14.18(3.76) 14.43(3.89)

다중
수용성

사전  7.12(2.27)  7.50(1.78)  7.50(1.71)

사후  8.87( .88)  7.18(1.42)  8.31(1.44)

추후  9.25( .68)  6.81(1.27)  7.37(1.36)

는지 동질성 검증을 실시하였으며, 그 결과 모든 변인에서 차이가 나타나지 

않아 자기실현의 모든 변인에서 동질성이 확보되었다. 따라서 본 연구는 집단

의 사전 정규성과 동질성이 확보되어 자기실현증진 프로그램 효과성 연구진행

에 문제가 없는 것으로 판단하고 효과성 검증을 진행하였다.

3. 프로그램 효과 검증

1) 집단 간 사전-사후-추후 평균 변화량 비교

실험, 비교, 통제 집단의 사전-사후 그리고 4주후 실시된 추후의 검사에서 

자기실현성의 변화를 3회에 걸쳐 평가하였다. 세 집단에서의 사전, 사후, 추후

의 평균 및 표준편차에서 실험집단의 평균 변화를 보면 자기실현성의 하위변

인 모두에서 시간의 경과에 따라 상승하고 있음을 알 수 있다. 반면 비교집단

의 경우 사전에 비해 사후의 평균값이 상승한 것을 알 수 있으나 추후는 사후

에 비해 감소하고 있는 것을 알 수 있다. 반면 통제집단의 경우는 사전, 사후, 

추후의 시간 경과에 따라 평균값이 지속적으로 감소하고 있는 것으로 나타났

다(<표 5> 참조).

<표 5> 사전-사후-추후에 따른 집단별 평균 및 표준편차
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변인 집단 MS F p Pair-wise

시간성
시기  25.02 13.58 .000 2>3>1

시기*집단  37.05 20.11 .000

감수성
시기  24.07 13.29 .000 2>3>1

시기*집단 46.68 25.77 .000

포용성
시기 40.88 35.24 .000 2>3>1

시기*집단 40.92 35.31 .000

변인
실험집단 통제집단 비교집단

M(SD) M(SD) M(SD)

자기
긍정성

사전 10.93(2.46) 10.62(2.68)  9.50(2.52)

사후 13.37(2.09) 10.12(2.77) 11.25(1.91)

추후 13.81(1.42)  9.43(2.33)  9.75(1.91)

실존성

사전 12.18(2.97) 14.56(2.85) 13.43(2.68)

사후 15.87(2.70) 13.75(2.90) 15.37(2.52)

추후 16.50(2.50) 12.75(2.93) 14.00(3.11)

자발성

사전 10.62(1.99) 11.12(1.92)  9.68(2.77)

사후 12.68(1.88) 10.93(1.84) 11.25(2.72)

추후 13.25(1.73) 10.12(1.99)  9.50(2.68)

자기실현
가치성

사전 17.06(2.59) 16.25(3.15) 16.68(2.33)

사후 19.75(1.77) 14.43(3.59) 18.31(1.62)

추후 20.06(1.43) 13.50(3.54) 16.31(1.66)

2) 사전-사후-추후의 반복측정분산분석 : 집단 내 효과

본 프로그램의 사전-사후-추후의 시간의 간격을 두고 반복측정된 종속변수

를 반복한 횟수에 따른 집단 내 효과성에 대해 검증하고자 반복측정을 실시하

였으며 시간에 따른 효과 차이를 알아본 결과(<표 6> 참조)를 보면 자기실현성

의 모든 영역에서 유의미한 차이를 보였다. 즉 집단 내 사전과 사후, 추후의 

평가에 따른 유의미한 차이가 나타났다. 시기별 비교(Pairwise)를 살펴보면 

시간성, 실존성, 감수성, 자발성, 자기긍정성, 자기수용성, 다중수용성, 포용성 

변인에서 모두 사후의 효과에서 가장 높은 유의미한 차이를 나타냈다. 추후 

평가도 사전에 비해 유의미하게 높게 나타났다. 자기수용성은 사후와 추후 평

가가 사전보다 유의미하게 높았으며 사후와 추후 평가에는 유의미한 차이가 

없었다. 자기실현가치성의 경우는 사후가 유의미하게 높았으나 추후 평가와 

사전 점수에는 유의미한 차이가 없었다.

<표 6> 사전-사후-추후에 대한 반복측정분산분석: 집단 내 효과



중년기 기혼여성의 자기실현증진프로그램 개발에 관한 연구 77

변인 집단 MS F p Pair-wise

자기
수용성

시기 37.79 36.62 .000 2=3>1

시기*집단 29.76 28.52 .000

다중
수용성

시기 10.75 10.68 .001 2>3>1

시기*집단 15.63 15.53 .000

자기
긍정성

시기 20.34 17.66 .000 2>3>1

시기*집단 22.58 19.59 .000

실존성
시기  40.62 24.67 .000 2>3>1

시기*집단  54.13 32.33 .000

자발성
시기 17.44 26.68 .000 2>3>1

시기*집단 18.63 28.50 .000

자기실현
가치성

시기  15.95  6.06 .008 2>3=1

시기*집단  55.37 21.05 .000

주1: F: Greenhaus-Geisser

주2: 1=사전, 2=사후, 3=추후 평가

주3: **p<.01 ***p<.001

3) 실험, 비교, 통제집단에 대한 반복측정분산분석 : 집단 간 효과

실험, 비교, 통제 세 집단 간의 반복측정 된 종속 변인 값의 시간 경과에 

따른 집단 간 효과 차이에 대한 결과를 제시하였다(<표 7> 참조). 결과를 살펴

보면 시간성, 실존성, 감수성, 자기수용성 등 네 개 변인에서는 집단 간의 유의

미한 차이가 없었다. 이에 비해 자기실현가치성, 자발성, 자기긍정성, 다중수

용성, 포용성 등 다섯 변인에서는 집단 간 유의미한 차이가 나타났다. 사후 검

증 결과를 보면 자기실현가치성의 경우 실험집단의 자기실현가치성이 통제집

단보다 유의미하게 높게 나타났으며, 비교 집단과의 차이는 유의미한 차이가 

나타나지 않았다. 자발성과 자기 긍정성에서는 실험집단이 비교 집단보다 유

의미하게 높았으며, 비교집단과 통제집단은 유의미한 차이가 나타나지 않았

다. 다중수용성에서는 실험집단이 비교집단보다 유의미하게 높게 나타났으며 

비교집단과 통제집단은 유의미한 차이가 나타나지 않았다.



78 여성연구

<표 7> 실험, 비교, 통제집단에 대한 반복측정 분산분석: 집단 간 효과

변인 구분 MS F p Scheffé

시간성

절편 33124 1558.17 .000  

집단 35.69 1.68 .198 1=2=3

오차 21.26    

감수성

절편 27639.06 1632.72 .000  

집단 48.08 2.84 .069 1=2=3

오차 16.93    

포용성

절편 29900.17 1939.99 .000  

집단 53.3 3.46 .040 1=2=3

오차 15.41    

자기
수용성

절편 31773.06 1043.05 .000  

집단 12.25 .40 .671 1=2=3

오차 30.62    

다중
수용성

절편 8695.56 1596.19 .000  

집단 18.81 3.45 .040 1>2=3

오차 5.45    

자기
긍정성

절편 17358.06 1288.83 .000  

집단 107.77  8.00 .001 1>2=3

오차 13.47    

실존성

절편 29326.56 1394.38 .000  

집단 16.33 .78 .466 1=2=3

오차 21.03    

자발성

절편 17490.06 1299.97 .000  

집단 53.08 3.95 .026 1>2=3

오차 13.45    

자기실현
가치성

절편 41276.19 2659.04 .000  

집단 215.72 13.90 .000 1=2>3

오차 15.52    

주1: 1=실험집단, 2=비교집단, 3=통제집단

주2: *p<.05 **p<.01 ***p<.001

4) 세 집단의 사전-사후 결과분석

각 집단 별로 측정 시점에 따른 종속변인 값의 차이를 알아보았다(<표 8> 

참조). 실험집단에서는 프로그램 실시 후의 변화가 모든 하위변인에서 프로그

램 실시 전보다 p<.001 수준에서 유의미하게 높게 나타났다. 중년기 개성화 

촉진 프로그램을 실시한 비교 집단에서도 실시 전보다 실시 후에 시간성을 제
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외한 모든 변인에서 p<.001 수준에서 유의미하게 높게 나타났으며 시간성은 

p<.01의 수준에서 유의미한 차이가 나타났다. 반면 통제 집단에서는 자기실현

가치성, 실존성, 감수성의 네 변인에서 유의미한 차이를 보였으나 그 값은 실

시 전보다 실시 후 시점에 오히려 감소하였다는 점에서 주목할 변화라 할 수 

있다. 그 외 나머지 변인에서는 유의미한 차이가 없었다.

<표 8> 세 집단의 사전-사후의 결과분석

집단 변인
사전

M(SD)

사후

M(SD)
t p

실
험
집
단

시간성 13.81(3.01) 17.00(3.18)  -5.65 .000

감수성 12.75(2.74) 15.87(2.02)  -6.48 .000

포용성 13.18(2.07) 16.56(1.67)  -9.59 .000

자기수용성 13.37(2.60) 16.18(2.25) -13.49 .000

다중수용성 7.12(2.27)  8.87( .88)  -4.23 .001

자기긍정성 10.93(2.46) 13.37(2.09)  -8.92 .000

실존성 12.18(2.97) 15.87(2.70)  -7.67 .000

자발성 10.62(1.99) 12.68(1.88)  -9.66 .000

자기실현가치성 17.06(2.59) 19.75(1.77)  -8.99 .000

비
교
집
단

시간성 14.25(3.17) 15.56(2.55)  -3.52 .003

감수성 13.06(2.76) 14.62(2.75)  -8.59 .000

포용성 12.87(3.13) 14.81(2.80)  -7.29 .000

자기수용성 13.75(3.94) 15.50(3.52)  -9.04 .000

다중수용성  7.50(1.71)  8.31(1.44)  -4.33 .001

자기긍정성  9.50(2.52) 11.25(1.91)  -5.03 .000

실존성 13.43(2.68) 15.37(2.52)  -6.01 .000

자발성 9.68(2.77) 11.25(2.72)  -5.42 .000

자기실현가치성 16.68(2.33) 18.31(1.62)  -6.34 .000

통
제
집
단

시간성 15.25(2.54) 14.68(2.72)  1.38 .188

감수성 13.87(2.60) 12.75(2.56)  3.20 .006

포용성 14.43(2.15) 13.93(2.14)  1.73 .104

자기수용성 14.93(3.37) 14.56(3.26)  1.86 .083

다중수용성 7.50(1.78)  7.18(1.42)  1.23 .237

자기긍정성 10.62(2.68) 10.12(2.77)  1.05 .309

실존성 14.56(2.85) 13.75(2.90)  4.33 .001

자발성 11.12(1.92) 10.93(1.84)   .72 .485

자기실현가치성 16.25(3.15) 14.43(3.59)  2.80 .013

주: *p<.05 **p<.01 ***p<.001
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집단 변인
사후

M(SD)

추후

M(SD) 
t p

실
험
집
단

시간성 17.00(3.18) 17.62(3.11) -3.96 .001

감수성 15.87(2.02) 16.31(1.95) -5.22 .000

포용성 16.56(1.67) 17.12(1.36) -8.47 .000

자기수용성 16.18(2.25) 16.75(2.11) -4.98 .000

다중수용성 8.87( .88) 9.25( .68) -6.54 .000

자기긍정성 13.37(2.09) 13.81(1.42) -4.74 .000

실존성 15.87(2.70) 20.06(1.43) -4.2 .001

자발성 12.68(1.88) 13.25(1.73) -5.42 .000

자기실현가치성 19.75(1.77) 20.06(1.43) -4.07 .001

비
교
집
단

시간성 15.56(2.55) 14.68(2.72)  2.08 .055

감수성 14.62(2.75) 12.87(2.70)  1.96 .069

포용성 14.81(2.80) 13.87(2.80)  3.09 .007

자기수용성 15.50(3.52) 14.43(3.89)  1.65 .120

다중수용성 8.31(1.44) 7.37(1.36)  2.09 .054

자기긍정성 11.25(1.91) 9.75(1.91)  1.52 .150

실존성 15.37(2.52) 14.00(3.11)  3.10 .007

자발성 11.25(2.72) 9.50(2.68)  2.76 .014

자기실현가치성 18.31(1.62) 16.31(1.66)  2.08 .055

5) 세 집단의 사후-추후 결과분석

실험집단과 비교집단의 사전-사후 변화를 살펴본 결과 두 집단 모두에서 사

전보다 사후에 유의한 차이를 보였다. 이에 각 집단에 따라 프로그램 실시 후

의 변화가 시간의 경과에 따라 유지되는지의 여부를 알아보기 위해 집단 별로 

프로그램 실시 후와 추후 평가에서의 변화를 비교하였다(<표 9> 참조). 실험집

단의 경우 프로그램 실시 후 추후 평가 시점에서의 변화를 살펴보면 모든 하위

변인에서 p<.001 수준의 유의미한 차이가 유지되고 있음을 나타내고 있었다. 

반면 비교집단의 경우 추후 평가 시점까지 효과가 유지되는 변인은 실존성, 

자발성, 포용성의 세변인만이 효과가 유지되고 있었으며, 그 외 나머지 변인은 

효과가 유지되지 못하고 프로그램 실시 후보다 추후 평가 시점에서 점수가 유

의미하게 감소하였다. 이는 프로그램 실시 효과가 추후 평가 시점까지 유지되

지 못한다고 할 수 있다. 통제집단에서는 감수성, 자기수용성 등 세 가지 변인

에서는 유의미한 차이가 없었다. 그 외 나머지 변인은 추후 평가에서 종속 변

인 값이 오히려 감소하였다. 특히 자발성은 p<.001 수준에서 유의미한 감소가 

나타났다.

<표 9> 세 집단의 사후-추후의 결과분석
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집단 변인
사후

M(SD)

추후

M(SD) 
t p

통
제
집
단

시간성 14.68(2.72) 13.62(2.52)  2.22 .042

감수성 12.75(2.56) 12.56(2.65)  0.57 .580

포용성 13.93(2.14) 12.87(2.82) 2.4 .039

자기수용성 14.56(3.26) 14.18(3.76) 1.25 .232

다중수용성 7.18(1.42) 6.81(1.27) 3.00 .009

자기긍정성 10.12(2.77) 9.43(2.33) 2.55 .022

실존성 13.75(2.90) 12.75(2.93) 2.24 .041

자발성 10.93(1.84) 10.12(1.99) 4.33 .001

자기실현가치성 14.43(3.59) 13.50(3.54) 2.22 .043

주: *p<.05 **p<.01 ***p<.001

Ⅴ. 논의

본 연구는 중년기 기혼여성들이 기존의 어머니와 아내로서 초점 화 되었던 

성역할에서 벗어나 근본적인 자기성찰과 자기가 실현하고자 하는 것에 대한 

새로운 추구의지를 다지도록 함으로써 앞으로의 삶을 좀 더 자기 자신에 초점

을 맞추어 적극적이고 주체적으로 이끌어가도록 돕기 위한 자기실현증진 프로

그램을 개발한 후 그 효과성을 검증하였다. 그 결과 본 연구에서 개발된 자기

실현증진 프로그램은 중년기 기혼 여성의 자기실현증진에 효과적인 것으로 확

인되었다. 본 연구과정과 결과에 따른 논의는 다음과 같다.

첫째, 본 연구에서는 개발하고자 하는 자기실현증진 프로그램의 기초자료 

파악을 위해 기존에 개발된 자기실현프로그램들과 중년기 여성을 대상으로 한 

기존연구들을 분석 조사하였다. 또한 중년기 기혼여성들을 대상으로 요구조사

를 실시한 결과를 바탕으로 중년기 기혼여성의 요구와 필요에 맞추어 프로그

램의 내용과 방향성을 제시하였다. 설정된 프로그램 개발모형으로 1차 전문가 

감수를 통한 예비프로그램 구성과 실시 후 연구 참여자들의 의견과 2차 전문

가 감수를 통해 최종 프로그램을 개발하였다. 기존의 자기실현을 위한 프로그

램 개발과정에서는 전문가 타당도 검증과 타 프로그램과의 효과성 비교가 이

루어지지 않아 프로그램의 실용성과 신뢰성과 한계가 있었다. 이에 본 연구에

서는 개발절차에 따라 체계적으로 프로그램을 개발하고 검증함으로써 프로그

램의 효과를 보다 확고히 입증하였다는 데에 의의가 있다.

둘째, 본 연구에서 개발한 중년기 기혼여성을 대상으로 한 자기실현 프로그
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램의 효과를 분석한 결과는 다음과 같다. 우선, 세 집단의 정규성과 동질성이 

검증되었다. 다음으로 프로그램의 사전-사후-추후의 시간경과에 따른 집단 내 

반복측정효과를 보면 자기실현 하위변인 시간성, 자기실현가치성, 실존성, 감

수성, 자발성, 자기긍정성, 자기수용성, 다중수용성, 포용성의 모든 변인에서 

유의미한 차이가 나타났다. 또한 실험집단, 비교집단, 통제집단 간의 시간경과

에 따른 반복측정효과 차이를 살펴보면 시간성, 실존성, 감수성, 자기수용성에

서는 유의미한 차이가 나타나지 않았으나 자기실현가치성, 자발성, 자기긍정

성, 다중수용성, 포용성에서는 집단 간의 효과에서 유의미한 차이가 있었다. 

유사한 프로그램을 실시한 비교집단에 비해 실험집단의 경우 자기실현성의 하

위변인인 시간성, 자기실현가치성, 실존성, 감수성, 자발성, 자기긍정성, 자기

수용성, 다중수용성, 포용성의 모든 변인에서 유의미한 차이가 나타났다. 이는 

기존의 자기실현 프로그램개발 선행연구(유리나, 2017; 이정근, 2009; 이화

영, 2010; 장은수, 2016)에서 자기실현과 관련된 긍정적 효과를 거둔 결과들

과 맥을 같이 한다. 또한 사전-사후, 사후-추후에 대한 효과성을 검증한 본 연

구에서는 추후검사를 통해 효과의 지속성을 확인함으로써 본 프로그램 효과의 

강도와 지속성측면을 모두 검증해 낼 수 있었다는 데에 의의가 있다. 지속적으

로 효과가 있었다는 측면은 보다 큰 의미를 부여할 수 있는데, 본 프로그램을 

통해 자기실현을 추구하고자 하는 의지가 증진된 여성들이 자신의 삶속에서 

자기를 실현하도록 장기간 꾸준히 노력해 나간다면 이는 중년여성 개인과 가

정, 나아가 사회 속에서 주체적 여성으로서의 자기 역할을 해 나가는 데에 기

여할 수 있을 것이다.

본 연구의 제언은 다음과 같다.

첫째, 본 연구에서는 자기실현의 개념을 분석심리학적 관점의 ‘자기인식’, 

인본주의적 관점의 ‘자기수용’, 실존주의의 ‘자기긍정’과 ‘자기추구’ 등 보다 

폭넓게 받아들여지는 이론적 설명(김종환, 2000)과 연구 성과를 반영하여 자

기실현을 보다 실제적으로 정의하였고, 프로그램 내용에서 중년기 기혼여성의 

실제 자기를 반영하고자 노력하였다. 이를 통해 현장에서 중년기 기혼여성에

게로의 실제 적용의 접근성과 보편성을 높이고자 하였다. 본 연구를 통해 자기

에게 초점을 맞춘 여러 다양한 실제적이고 깊이 있는 프로그램이 개발, 보급되

는 계기가 될 수 있을 것이다.

둘째, 본 연구에서는 중년기 기혼 여성의 자기실현을 자기의 통합과 성숙으

로 가는 인생의 단계로 인식하고 성장할 수 있는 정상적 발달의 관점에서 바라

보았다. 중년기를 위기의 시기로 인식하던 기존의 관점(길은영･장인희, 2016; 

김활란, 2015; 박태경･박재연, 2018; 이복나･이미나, 2010; 이화영, 2010; 



중년기 기혼여성의 자기실현증진프로그램 개발에 관한 연구 83

장현숙, 2009)은 긍정적으로 중년기를 인식하는 데 한계점을 가지고 있었다. 

따라서 본 프로그램에서 시도한 중년기에 대한 다차원적이고 긍정적 인식은 

중년기의 자기인식을 확대함으로서 불안과 두려움을 감소시키고 낮은 자존감

을 높이며(김미정, 2014), 이를 통해 다양한 실제, 사회적 영역에서의 자기 개

발과 활동을 확대하는데 도움을 줄 것이다.

셋째, 지금까지 중년기 기혼여성들을 대상으로 실시되어 온 강의와 교육(남

승미･홍상욱, 2018)은 가족 내에서 어머니, 아내로서의 역할중심이나 직업비

중이 강화된 강의중심의 프로그램으로 유교적 성역할의 틀을 벗어나지 못했거

나, 여성들의 사회적 가치의 능력개발에만 치중되어 진행되어 왔다(정미경, 

2009). 본 연구에서 실시한 자기실현증진 집단상담을 통해 이러한 한계를 극

복하고 중년기 기혼 여성들이 자기성찰과 통합을 이루는데 도움을 줌으로써 

궁극적으로는 건강한 자기의 위치를 찾고 유지하는데 근본적인 토대가 될 수 

있을 것이다.

넷째, 본 연구는 중년기 기혼여성의 자기실현에 초점을 맞춘 연구로 후속 

연구에서 자녀와 함께 참여하는 프로그램을 개발할 필요가 있다. 기존의 가족

관계 증진을 위한 프로그램의 경우 부모-자녀 관계개선을 위한 방법적 측면에 

중점을 두어 실시하는 경우가 대부분이었다(이미경, 2013). 본 연구에서 제안

하는 자녀와 함께 하는 자기실현프로그램은 자녀와의 관계개선을 위한 방법에 

앞서 중년기여성과 자녀가 각각 자기를 인식하고 이해와 수용하는 과정을 거

쳐 생활 속에서 반복적으로 지속되고 있는 갈등의 원인을 인식하고 이해하도

록 한다. 이를 통해 자신들의 변화를 이끌어 내고 자기실현을 추구하는 것에 

중점을 둔다. 이는 실생활 속에서 지속적으로 변화한 모습을 유지하고 추구할 

수 있는 근본적인 힘을 제공해줄 것이다. 따라서 자기실현을 바탕으로 하는 

자녀와 함께 하는 프로그램은 부모와 자녀가 서로에 대한 이해를 높이고 스스

로 자신의 책임을 다하고 각자의 자기실현을 추구해 나가는데 도움을 줄 수 

있을 것이다. 이는 부모-자녀 두 집단 간 인식과 지각의 차이로 인한 의사소통 

문제와 갈등의 대처방식 등에도 긍정적인 영향을 미칠 수 있을 것으로 기대한다.

다섯째, 중년기는 부부관계에도 변화를 준다고 할 수 있다. 남편은 기존의 

가부장적인 부부관계를 유지하고자 하는 반면 부인은 지금까지의 복종적인 역

할에서 벗어나 주도적인 역할을 요구하게 된다. 이러한 변화로 인해 부부갈등

이 심화되며 나아가 사회적 위기조성에 직접적인 영향을 미칠 수 있다. 따라서 

후속연구에서는 부부가 함께하는 자기실현증진 프로그램을 개발한 후, 그 적

용을 중년기를 함께 경험하는 부부를 대상으로 실시할 필요가 있다. 이는 부부

가 함께 중년기를 겪는 과정에서 그 동안 성역할에 갇혀있던 자기에서 벗어나 
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자기실현의 경험을 함으로서 서로 이해하고 수용하는데 긍정적 영향을 미칠 

수 있을 것이다.

본 연구의 한계점은 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 대구, 경북의 지역에서 실시되어 연구의 결과를 전국으로 

일반화하는데 한계가 있다. 따라서 후속연구는 다양한 지역에 확대 실시할 필

요가 있다.

둘째, 본 연구는 중년기 기혼여성 중 자녀가 있는 여성만을 대상으로 하였

다. 후속연구에서는 미혼의 중년여성, 이혼여성, 다문화 여성, 한 부모 가정의 

여성, 자녀가 없는 여성 등 다양한 중년기 여성을 대상으로 특성화된 자기실현 

프로그램이 개발되고 적용될 필요가 있다.

이와 같은 연구결과를 바탕으로 본 연구는 중년기 기혼여성에게 자기실현의 

계기마련을 위한 기초자료로 제공될 수 있으며, 지역사회 관련 기관에서 중년

기 기혼여성 대상 자기실현 프로그램을 실시할 수 있는 기반을 마련할 수 있을 

것으로 기대된다.
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Abstract

A Study on the Development of 

Self-realization Improvement Program for 

Married Women in Middle Age

Tae Kyoung, Park*･Jae Yeon, Park**

This study was aimed at developing a self-actualization promotion 

program for middle-aged married women with children and verifying 

effectiveness. The program was developed through the process of 

evaluating feasibility and suitability by means of the survey about program 

needs, preliminary research, and expert review. The program was applied 

to 48 middle-aged married women at A city, who expressed their 

willingness to participate in the study. The participants were divided into 

3 groups of experimental, comparative and control groups respectively, 

while each groups consist of 16 women. Pre-, post- and later examinations 

of all three groups were conducted to verify the effectiveness of the 

program. SPSS 22.0 was used for data analysis in which three groups of 

regularity and homogeneity tests were conducted. Repeated measurement 

ANOVA was performed to compare the differences between the groups and 

an independent sample t-verification to verify the effectiveness of the 

three groups’ pre-post and post-post-follow. The experimental group 

showed more significant effects on self-actualization than comparison and 

control groups. As a result, the self-realization improvement program 

developed in this study was found to be effective in self-realization 

development in middle-aged married women. The program will be used to 

help improve the self-realization of married women.

Keywords : middle-aged married women, self-actualization 

promotion, program development, Verification of 

program Effectiveness


