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본 연구는 고령화 사회에서 노년기 개인의 삶의 질과 밀접하게 관련된 정서 경험의 변화와 
특징을 이론적으로 고찰하고, 이들 이론이 제시하는 정서적 변화가 노인의 심리적 안녕 및 삶
의 질에 미치는 영향을 살펴보았다. 노년기는 신체적, 인지적 기능저하와 사회적 역할의 축소 
등 다양한 변화에 직면하는 시기지만 정서조절 능력은 오히려 향상되며 긍정적인 정서경험이 
증가하는 경향을 보였다. 정서적 적응이론, 사회정서적 선택이론, 역동적 통합이론, 정서 통제 
이론을 중심으로 노년기 정서경험 변화 양상을 분석하였고, 정서조절, 동기의 변화, 긍정효과, 
정서복합성 및 정서최적화 등 주요 개념을 통해 노년기의 정서조절이 삶의 만족도 및 안녕감
과 어떤 연관이 있는가를 설명하였다. 또한 성차, 가족, 사회적 관계, 정서와 인지의 상호작용 
등 정서경험에 영향을 미치는 주요 요인을 검토하였고, 노년기 정서적 안정을 위한 실천적 제
언으로 정서조절 전략, 사회적 관계 유지, 가상자연환경 활용, AI 기반 가상 동반자 활용 가능
성을 제시하였다. 본 연구는 노년기 정서경험을 보다 깊이 이해하고 이를 통해 긍정적인 노화
와 삶의 질 향상에 기여할 수 있는 이론적, 실천적 기반을 마련하고자 하였다.

주요어：노년기 정서 경험, 정서조절, 정서복합성, 정서최적화, 정서적 안정성
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

세계적인 고령화 현상으로 노년의 삶의 질에 대한 
사회적, 학문적 관심이 증가하고 있다(이명희, 2019; 
남소희, 김갑년, 정수영, 2018; 이인정, 2009). 삶의 
후반기를 잘 살기 위해서는 경제적인 안정에서 더 
나아가 정서적인 안정이 중요함이 대두되고 있다
(Charles, 2010; Kim & Park, 2015). 정서는 인간 
기능의 핵심으로 지각, 인지, 평가에서 행동에 이르
기까지 삶의 초반부터 인간의 생각과 행동을 이끌며
(Frijda, 2016; Kunzmann, & Isaacowiz, 2017), 또한 
삶의 어려움에 대처하고 정신건강을 유지하는데 중
요한 역할을 하는 것으로 밝혀지고 있다(Carstensen, 
Pasupath, Mayr, & Nesselroade, 2000). 연령증가에 
따른 기능저하는 모든 영역에서 일률적으로 나타나
지 않으며 인지기능과 달리 정서기능은 비교적 잘 
유지되거나 오히려 향상되는 경향도 보인다. 
(Carstensens, Turan, Scheibe, & Ram, 2011; Reed 
& Carstensen,, 2012). 초기 정서 이론가들은 인지
와 관련된 연구에서 연령이 증가할수록 기능의 감
소를 고려할 때, 정서적 경험 또한 이러한 기능의 
감소와 평행할 것이라고 가정하였다(Banham, 1951). 
그러나 다수의 선행 연구들은 연령 증가가 정서조
절 능력의 향상과 유의미한 관련이 있음을 보고하
고 있다. 생애 후기에 접어들수록 정보 추구 목표의 
중요성은 감소하고 정서조절을 통한 정서적 만족을 
얻는 것이 중요해진다는 것이다(Carstensen, 2006). 
노년기 정서적 경험은 개인의 삶과 전반적인 웰빙
에 중요한 영향을 미친다. 이에 본 연구에서는 노년
의 정서적 경험 변화에 대한 이론들을 살펴보고, 노
년의 신체적 약화와 빈번하게 발생하는 건강 문제, 
기억력 저하, 자유로운 이동과 사회적 활동의 상실
에 직면해서도 일정 수준의 심리적 안녕감과 삶의 
질을 유지하게 하는 노년의 정서적 경험 특성에 대

해 살펴보고자 한다. 우선 노년기의 정서이론들과 
정서과정을 설명하는 각각의 특징들을 파악하고 종
합적으로 노년기의 정서 경험의 특성을 정리하고자 
한다. 이를 기반으로 노년기에 필요한 정서적 지원
의 형태를 이해하고 노년기에 정서적 안녕을 유지
할 방법을 모색하고자 한다. 

Ⅱ. 이론적 배경

1. 노년의 정서적 경험 변화에 대한 이론들

정서적 적응 이론(Emotional Adaptation Theory)

정서적 적응 이론은 개인이 정서 경험을 인식하
고 조절하는 방식을 설명하는 이론으로, 개인이 새
로운 상황이나 도전에 직면했을 때 자신의 감정을 
인식하고 조절하여 사회적 맥락과 생활 사건들의 
변화에 맞게 대처하는 것을 의미한다(Lawton, 1991; 
Lawton, Kleben, & Dean, 1993; Lawton, Van 
Haitsma, & Klapper, 1996). 노년기는 신체기능의 
저하, 사회적 역할의 축소, 배우자나 지인의 상실 
등 다양한 심리·사회적 도전이 수반되는 시기지만 
정서적 적응 이론은 이러한 환경 속에서도 노인이 
정서적 안정과 만족을 유지할 수 있는 가능성을 강
조한다(송혜림, 2020; 문혁준, 2012; 김아영, 2003). 
실제로 노인들은 삶의 경험을 통해 정서조절 전략
을 습득하고 정서적 사건에 대한 반응을 보다 유연
하고 효과적으로 조절할 수 있는 능력을 갖추게 된
다. 정서적 적응이론은 노년기의 심리적 위기를 단
순한 퇴행이 아닌 정서적 자원을 활용하여 심리적 
안정과 성장을 이루는 적응적 전환기로 이해하도록 
한다. 이러한 관점은 노년기를 생물학적 쇠퇴의 시
기가 아니라 정서적 성숙과 심리적 안정을 경험할 
수 있는 삶의 의미 있는 단계로 재조명하게 한다. 
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사회정서적 선택이론(Socioemotional Selectivity 
Theory; SST)

사회정서적 선택이론은 노년층의 정서적 조절과 
선택을 다룬 이론으로 나이가 들어감에 따라 시간
에 대한 한정된 관점이 동기의 변화를 초래한다고 
설명한다(Carstensen, 2006; Carstensen, Isaacowitz, 
& Charles, 1999). 자신의 미래가 길다고 생각할 때
는 장기적인 목표를 추구하지만, 미래가 짧다고 생
각하면 현재의 정서적 만족을 중시하게 된다. 이 이
론에 의하면 의식적이든 무의식적이든 시간 제약에 
대한 인식은 정보에 주의를 할당하는 데 동기적 차
이를 유발하며, 노인들은 자신의 기분과 웰빙을 증
진할 수 있는 정보에 자신의 제한된 자원을 배분한
다. 시간의 유한성을 인식하면서 정서적으로 의미 
있는 경험에 집중하게 되고, 나이가 들면서 사람들
은 지신에게 긍정적인 정서를 주는 관계를 우선시
하게 된다. 기분과 웰빙 증진의 목표를 이루기 위해 
노인들은 긍정적 정서를 더 많이 경험하고 부정적 
정서 경험을 최소화하려는 정서 조절을 우선적인 
목표로 삼게 되고(Carstensen & Mikels, 2005). 이
러한 목표의 변화를 통해 노인들은 정서적으로 가
까운 사람들과의 관계를 강화함으로써 삶의 질을 
높이고자 한다. 사회정서적 선택이론은 사람들이 나
이가 들어감에 따라 정서적으로 의미 있는 목표에 
더 많은 가치를 부여하고 이를 달성하는데 더 많은 
인지적, 사회적 자원을 투자하며, 정서적 목표를 향한 
이러한 동기의 변화는 개인이 경험하고 표현하는 
정서에 대한 통제, 즉 정서조절을 촉진하게 된다.

역동적 통합이론(Dynamic Integration Theory, 
DIT)

노년기의 다양한 변화에 효과적으로 적응하기 위
해서는 단순한 정서 억제나 회피가 아닌 정서에 대
한 성숙한 통합과 조절 능력이 필요하다. 이런 점에

서 역동적 통합이론은 노년기의 정서적 적응을 이
해하는 데 유용한 이론적 틀을 제공한다. 이 이론에 
따르면, 정서적 적응은 단순한 긍정 정서 추구가 아
니라, 삶 속에서 경험하는 다양한 감정을 통합하고 
복합적인 정서 경험을 수용할 수 있는 능력에서 비
롯된다. 이러한 정서조절 능력은 정서복합성의 발달
을 통해 설명될 수 있으며, 노인은 중년기보다 더 
복잡하고 모순된 정서를 동시에 인식하고 해석할 
수 있는 능력을 갖추게 된다. 나아가, 정서복합성은 
정서최적화로 이어지는데, 이는 부정적 정서를 단순
히 회피하는 것이 아니라 이를 삶의 일부로 수용하
고 인지적으로 해석하여 의미화함으로써 통합적인 
자아 구조를 형성하는 과정을 의미한다. 결과적으로 
노년기의 정서적 적응은 정서복합성과 정서최적화 
능력을 바탕으로 개인이 다양한 정서 경험을 통합
하고 조절함으로써 심리적 안녕과 삶의 만족을 유
지하는 적응적이고 성숙한 정서발달의 결과라고 볼 
수 있다.(Labouvie-Vief, 2010; Labouvie-Vief, Diehl, 
Jain, & Zhang, 2007).  

정서 통제 이론(Emotion Control Theory)

Schulz와 Heckhausen(1996)는 외부 세상에 대한 
직접적인 대처를 통해 환경에 즉각적인 영향을 미
치는 일차 통제와 이것이 잘 기능하지 못할 경우 
내적인 변화를 추구하는 이차 통제인 자기 통제의 
개념으로 정서 경험을 설명하고자 하였다. 일차 통
제는 후기 중년기 이후에는 점차 감소하는 데 비해 
이차 통제는 전 생애에 걸쳐 점차 늘어나 후기 중
년기 이후 노년기에 이르기까지 지속적으로 증가한
다. 노년기의 정서 통제 이론은 정서를 조절하는 다
양한 방법과 그 과정에서의 사회적 상호작용의 중
요성을 강조한다. 노년기에 이르면 개인의 기능이 
점차 제한되고 외적 제약이 늘어남에 따라 외부 환
경보다 자기를 변화시켜 사회적 관계를 유지하고자 
한다. 사회적 관계를 유지하기 위해 친밀함을 촉진



노년기정서경험의특성과정서적적응에대한이론적고찰

- 19 -

해 주는 정서는 표현을 하지만 관계에 위협이 되는 
정서는 표현하지 않음으로써 친밀감을 증진시키고 
주관적 안녕감을 유지하려고 한다(Heckhausen, 1997).

상기 이론들이 공통적으로 시사하는 것은 노년기
에는 정서 조절을 통해 적응적 노화와 주관적인 행
복감을 경험한다는 점이다. 이에 본 연구에서는 각 
이론들이 설명하는 노년기 정서경험의 특징들을 기
술하고 이런 특징들이 노년의 정서 경험 및 적응과 
어떤 관련이 있는가를 파악하여 노년의 정서 경험
특징과 적응적 노화에 대한 깊이 있는 이해를 도모
하고자 한다.

2. 노년기 정서경험의 일반적인 특징

정서조절 

노년기 정서경험의 일반적인 특징은 삶의 경험으
로 얻게 된 지혜와 통찰력으로 전반적인 정서조절 
능력이 향상된다는 점이다. 다양한 상황에서의 경험
을 바탕으로 정서를 이해하고 관리하는 능력의 향
상으로 부정적인 정서보다는 긍정적인 정서를 유지
하려는 경향이 강해지는데 이는 삶의 만족도와 전
반적인 행복감을 경험하는 데 중요한 역할을 한다
(Gross, 2002; Charles, Martha, & Carstensen 2003). 
또한 노년기에는 회복력과 유연성이 강화되는 시기
로 스트레스 상황에서의 정서조절이 용이해지고 어
려운 상황에서도 긍정적인 측면을 찾고 적응하는 
능력이 향상된다. 가족, 친구, 공동체와의 지지적인 
관계와 연결성은 노년기 정서적 안정을 유지하는 
데 중요한 역할을 하며(강상훈 & 안지민, 2022), 삶
의 의미와 가치에 대한 재평가를 통해 자기 자신에 
대한 긍정적인 시각과 성취감을 획득함으로써 긍정
적인 정서경험에 기여하고, 이러한 긍정적 정서가 
개인의 정체성과 정서적 만족감에 많은 영향을 끼
치게 된다. 노년기 정서경험의 일반적인 특징은 정
서조절 능력이 향상으로 긍정적 정서 경험이 증가

하고 부정적 정서 경험이 감소하는 것이라 할 수 
있다(Charles, Raynolds, & Gatz, 2001). 이러한 정
서조절 능력은 노년기의 삶의 질을 좌우하며 각 개
인의 경험, 사회적 환경, 건강 상태에 따라 다르게 
나타날 수 있다. 노년기의 정서경험을 이해하고 잘 
관리하는 것이 개인의 전반적인 웰빙을 높이는 데 
중요한 요소라 할 수 있다. 

동기의 변화

사회정서적 선택이론에 따르면, 나이가 들면서 
시간적 전망이 변화함에 따라 사회적 관계와 정서
적 목표를 선택하는 방식이 달라진다고 설명한다. 
즉, 남은 시간이 많다고 인식할 때와 적다고 인식할 
때 인간의 동기와 목표가 변화한다는 것이다
(Carstensen, 2021). 나이가 들면서 사람들은 미래시
간 전망에 대한 인식에 변화가 생기고, 이에 따라 
동기와 목표가 달라진다는 것이다. 이 이론에서 동
기는 시간의 유한성을 인식하면서 생기는 목표지향
적 행동을 의미하며, 특히 감정적으로 의미 있는 경
험을 우선시하는 동기가 강화된다고 보았다. 젊은 
시기에는 시간이 많다고 생각하기에 장기적인 목표
에 집중하지만, 노년기에 이르면 시간이 제한적이라
고 인식하게 됨에 따라 정서적으로 의미 있는 관계
와 활동에 집중하게 되며, 정서적 안정과 가까운 사
람들과의 친밀감을 유지하면서 현재의 행복과 만족
을 추구하게 된다고 보았다. 

사회정서적 선택이론에서 동기는 개인의 시간적 
전망에 따라 변화하는 목표지향적 행동을 의미하는 
것으로 젊은 시기의 동기는 미래를 준비하는 동기, 
즉 정보추구 동기가 활성화되어 배움, 경력 성장, 
도전적인 활동을 통해 새로운 기회를 찾는다면, 노
년기의 동기는 현재의 정서적 만족을 추구하는 동
기, 즉 정서조절의 동기가 활성화된다고 보았다. 노
년기에 접어들면 부정적인 경험을 피하고 긍정적인 
감정을 유지하려는 동기가 강해져 불필요한 갈등을 
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피하고 즐거운 관계를 선택하는 경향이 증가하여 
부정적인 감정을 초래하는 인간관계를 줄이는 등 
정서조절 능력이 향상된다. 사회정서적 선택이론에
서 동기는 시간적 전망에 따라 변화하며, 노년기에
는 정서적 만족과 의미있는 관계 유지가 가장 중요
한 동기가 되어, 삶의 질을 높이기 위해 긍정적인 
경험을 선택하고 부정적인 요소를 피하는 것이 중
요하다고 보았다. 

긍정효과

노년기의 제한적인 미래시간 전망에 따른 정서조
절을 최우선 목표로 하고자 하는 동기의 전환은 주
관적 정서경험과 인지적 처리과정에 영향을 끼친다. 
이 과정에서 나타나는 긍정 효과는 연령증가에 따
른 삶의 목표 변화라는 적응차원으로 설명할 수 있
다(Carstensen, Isaacowitz, & Charles, 1999; 
Isaacowitz, Wadlinger, Gorden, & Wilson,. 2006). 
남아있는 시간을 제한적인 것으로 인식함으로써 다
른 목표보다 정서적으로 의미있는 목표를 우선시하
며 안녕감을 유지하기 위해 긍정적인 정보에 더 초
점을 두어 정서를 조절하려는 노력으로 정의될 수 
있다. 긍정효과는 노화로 인한 인지적, 뇌신경학적 
기능저하를 보상하고, 부정적인 자료의 복잡성을 다
룰 인지적 자원이 부족할 때 노인이 자신에게 가용
한 자원을 정서적 목표에 부합하도록 효율적으로 
사용하려고 함을 시사한다(Reed. & Carstensen, 2012). 
Mather와 Carstensen(2003)이 탐침 탐사 과제를 이
용하여 정서적 자극에 대한 주의와 기억에서 연령
차를 연구한 결과에 따르면 노인들은 부정적인 자
극보다 긍정적인 자극에 주의를 더 기울이고, 부정
적인 표정보다 긍정적인 표정을 더 많이 기억한 것
으로 나타났다. Gallant와 Yang(2014)이 단어목록을 
활용하여 기억해야 할 단어와 잊어야 하는 단어를 
구분하도록 한 실험에서도 노인들은 긍정적인 단어
에 기억해야 하는 단서를, 부정적인 단어에 잊어야 

하는 단서를 더 많이 할당하는 것으로 나타났다. 
전반적으로 노년기에는 정서적 평형을 유지하려 

하며, 나이 든 사람들은 부정적, 중립적 정보보다 
정서적으로 긍정적인 정보에 주의를 기울이고 마음
에 담고 기억하는 것으로 나타났다(Carstensen & 
Mikels, 2005). 긍정적인 정서에 주의를 기울임으로
써 스트레스에 대한 반응이 완화되고 스트레스가 
신체와 정신에 미치는 부정적인 영향을 줄이고자 
한다. 노년기 정서의 긍정효과는 타인과의 관계에서 
긍정적인 상호작용을 촉진하며, 사회적 지지를 받는 
데 도움을 주고 어려운 상황에서도 회복력이 높아
지고, 변화에 대한 적응력을 높이고, 전반적인 웰빙과 
삶의 질을 획기적으로 향상시킬 수 있다(Carstensen, 
2019).

정서복합성

정서복합성은 정서를 정확하고 세밀하게 변별하
고 통합할 수 있는 인지-정서적 발달에 따른 개인
의 특성이다. 정서복합성은 필연적으로 인지와의 긴
밀한 관련성을 내포하며(Carstensen & Mikels, 
2005), Labouvie-Vief와 Meddler(2002)는 정서복합
성에 대해 대상 자극에 대한 변별, 통합, 억제, 실행
통제와 같은 인지적인 요소를 포함하는 정서조절 
기제로 정의하였다. 정서복합성은 성인이 된 후에도 
꾸준히 발달하여 중년기에 정점을 이루고 노년기에 
다소 감소하는 경향이 있으나(Labouvie & Meddler 
2002), 정서복합성은 노년기의 정신적 건강과 삶의 
질을 유지하는 데 중요한 역할을 한다. 노년기는 삶
의 성취감과 만족감을 경험하면서도, 동시에 상실감
과 외로움을 경험하는 시기로 긍정적 감정과 부정
적 감정이 동시에 존재하는데, 정서복합성이 높아 
정서를 잘 분별할 수 있으면, 한 가지 감정에 압도
되지 않고 균형을 유지하여 정서적 안정을 찾을 수 
있다(Carstensen, Pasupathi, Mayr, & Nesselroade, 
2000). 노년기에 정서복합성이 높으면 정서조절 능
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력이 향상되어 스트레스와 우울감이 감소되고 긍정
적인 감정을 유지함으로써 정서적 안정과 원만한 
대인관계를 형성하여 외로움도 예방하고 만족스러
운 노년기를 보낼 수 있다. 정서복합성은 정서의 풍
부함을 이해하고 수용하는 데 중요한 역할을 함으
로 개인의 정서적 웰빙과 사회적 관계에 긍정적인 
영향을 끼칠 수 있고, 복잡한 감정 상황에서도 더 
나은 대처 전략을 만드는 데 도움이 될 수 있다(유
경 & 민경환, 2005). 

정서최적화

정서최적화는 부정적 정서를 최소화하고 긍정적 
정서를 최대화하는 전략으로, 보다 적극적으로 긍정
적 정서를 느낄 상황을 선택하고 부정적 정서를 느
낄 상황을 회피함으로써 주관적 안녕감을 유지할 
수 있게 한다(Mroczek & Kolarz, 1998). 정서최적
화는 우선 자신의 감정을 명확히 인식하고 특정 상
황에서 적절한 감정 상태를 유지하고 변화시키는 
능력으로 스트레스 관리, 부정적 정서의 감소, 긍정
적 정서의 증진 등을 포함한다. 정서최적화는 부정
적인 생각을 긍정적으로 전환하는 인지적 재구성을 
통해 상황을 보다 긍정적이고 현실적으로 해석함으
로써 정서적 반응을 개선한다(Labouvie-Vief & 
Bladchard-Fields, 1982). 정서최적화는 정서적 스트
레스를 유발하는 문제를 인식하고 이를 해결하기 
위한 전략을 개발하는 능력으로 일상생활에서 긍정
적인 경험을 찾고 이를 통해 정서적 웰빙을 증진시
키는 과정이다. 정서최적화는 노년기에 증가하는 패
턴을 보이는데, 이는 신체적, 사회 심리적 제약으로 
외부에 대한 능동적인 대처보다는 자신의 정서를 
조절함으로써 안녕감을 유지하려는 경향이 있고, 나
이가 듦에 따라 자동적이고 수월한 정서조절이 두
드러지게 되기 때문이다(Lawton, Kleben, & Dean, 
1993). 노년기에는 정서최적화 목표를 위해 되도록 
강렬한 정서를 경험하는 것으로 꺼리는 것으로 나

타났다(유경, 2010). 또한 노인들은 과도한 갈등을 
회피하고 정서적 동요를 최소화하여 정서최적화를 
이루고 이를 통해 주관적 안녕감을 유지하고자 한
다. 노년기의 정서최적화는 신체적, 사회적 변화에 
적응하고 삶의 질을 유지하고 향상시키기 위한 전
략으로 감정의 기복이 감소하고 정서를 조절할 수 
있는 능력이 향상되며 삶의 의미와 가치를 재평가
함으로써 자신의 삶을 있는 그대로 수용하고 자아 
존중감을 유지함으로써 삶의 만족도를 높인다
(Charles & Carstensen, 2008).

정서복합성과 정서최적화

정서복합성이 정서를 풍부하게 인식하는 능력이
라면, 정서최적화는 그 감정을 효과적으로 조절하고 
균형을 맞추는 능력이라 할 수 있다. 정서복합성이 
너무 높아 감정을 복잡하게 해석하기만 하고, 이를 
적절히 조절하지 못하면 스트레스와 우울감을 초래
할 수 있다. 반대로 정서최적화만 강조하면 현실적
인 감정을 무시하거나 억누르는 문제가 발생할 수 
있다. 따라서 정서복합성을 통해 다양한 감정을 풍
부하게 경험하고, 정서최적화를 통해 긍정적인 감정
을 증가시키는 균형 잡힌 태도가 필요하다. 정서복
합성과 정서최적화는 상호 보완적인 관계를 맺는데, 
노년기의 정서복합성과 정서최적화의 관계는 노화
과정에서 정서 경험과 조절이 어떻게 변화하는지를 
이해하는 데 중요한 요소이다. 노년기에는 삶의 경
험이 축적되면서 다양한 감정을 인식하고 수용하는 
능력이 향상되는데 이는 정서복합성을 높이는 요소
로 작용하여 자신의 감정을 더 깊이 있게 이해하고 
이를 바탕으로 더 나은 정서최적화 전략을 개발할 
수 있다. 또한 정서복합성이 높은 노인들은 다양한 
감정을 조절하는데 익숙하여 긍정적인 감정에 집중
하고 부정적인 감정을 적절히 관리하는 정서최적화
에 이를 수 있다. 노년기에는 정서복합성을 통해 정
서최적화를 이루는 것이 개인의 정서적 웰빙을 증
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진하며 다양한 감정을 이해하고 조절하는 능력은 
노년기 삶의 질을 높이는 핵심 요소가 된다(Reed 
& Carstensen, 2012).

3. 노년기 정서경험의 관련 요인

성차

노년기 정서경험의 성차는 삶의 경험, 사회적 기
대 등 다양한 요인으로 인해 젊은 시기와는 다른 
방식으로 나타날 수 있다. 노년기 여성은 정서를 좀 
더 개방적으로 표현하는 경향이 있으며, 이는 사회
적 유대와 지지 네트워크를 강화하는데 기여한다. 
정서적인 대화를 통해 가족과 친구들과의 관계를 
깊이 있게 유지하며 공감과 돌봄의 정서를 더 강하
게 표현한다. 노년기 여성에게 있어 감정표현은 사
회적 관계에서 중요한 역할을 하는데, 여성 노인은 
친구 및 가족과의 정기적인 소통을 통해 정서적 지
원을 주고받으며, 정서조절 능력이 향상되어 스트레
스나 부정적 감정을 효과적으로 관리하게 되어 감
정을 보다 균형 잡힌 방식으로 표현할 수 있다
(Schoech & Dzueguekewski, 2009). 

노년기 남성은 은퇴와 같은 사회적 역할 및 호르
몬의 변화, 자녀가 성인이 됨으로서 자녀 양육이 끝
나는 등의 전통적인 성 역할의 규범에서 벗어나 정
서를 좀 더 자유롭게 표현할 수 있게 되며, 사회적 
고립을 피하기 위해 가족과 친구들과의 관계를 강
화하려는 노력이 증가되어 의미 있는 관계를 유지
하고 감정을 공유하는데 더 많은 가치를 두게 된다. 
일부 남성의 경우 여전히 감정을 억제하거나 비언
어적으로 표현하는 경향이 있을 수 있지만 경우에 
따라서는 감정을 언어적으로 표현하는데 좀 더 능
숙해질 수 있다. 이는 감정표현이 더 이상 약점으로 
간주되지 않고 관계를 심화시키는 중요한 요소로 
인식되기 때문이다. 감정표현에 있어 남녀차이가 분
명 존재하지만 노년기의 감정표현은 남성 또는 여

성 모두에게 개인의 삶을 향상시키고, 사회적 관계
를 강화하는데 중요한 요소이므로 개인의 독특한 
경험과 성격을 반영한 감정표현을 존중하는 것이 
중요함을 알 수 있다(Fung &  Carstensen, 2004). 

가족

노년기 정서경험에서 가족의 영향은 매우 중요하
며, 가족은 노인의 정서경험과 삶의 질에 긍정적인 
영향을 미치는 주요한 사회적 지지체계이다(Manger 
& Smith, 2014). 가족은 노인이 자신의 감정을 자유
롭게 표현할 수 있는 안전한 공간을 제공하여 감정
의 억제를 줄이고 정서적 안녕감을 증진시키며 가
족들과 함께 보내는 시간은 노인에게 긍정적인 정
서를 제공하여 행복감을 높이며, 가족과의 추억 공
유는 노인이 과거의 긍정적인 경험을 회상하게 하
여 노인의 주관적 안녕감을 높이는 데 기여한다. 한
편으로 가족 내의 갈등은 노인의 정서적 경험에 부
정적인 영향을 미치며, 스트레스와 불안을 증가시켜 
정서적 안녕을 해할 수 있다. 그러나 갈등을 해결하
는 과정에서 가족 간의 소통과 이해는 노인의 정서
적 안정성을 높일 수 있고, 건강한 의사소통은 부정
적 정서를 감소시키고 관계를 강화하는 데 기여한
다. 가족은 노년기 정서경험에서 중요한 역할을 하
며 정서적 지지, 사회적 지원, 긍정적인 감정 경험 
등을 통해 노인의 삶의 질을 향상시키는 데 중요한 
역할을 한다. 

 
사회적 관계

노년기 정서경험은 개인의 사회적 관계와 밀접한 
관계가 있으며 상호작용을 통해 노년기의 전반적인 
웰빙에 영향을 미친다(Ryff & Singer, 2000). 강한 
사회적 관계는 소속감을 갖도록 하고, 정서적 지지
를 제공하여 긍정적인 정서경험을 증진시켜 스트레
스와 우울감을 완화하는데 효과적이며 외로움과 고
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립감을 감소시키는데 도움을 준다. 노년기에 접어들
면서 사회적 관계는 줄어드는데, 새로운 친구를 사
귀기보다는 기존의 관계를 유지하고 깊은 유대감을 
형성함으로써 정서적 안정성을 높이고자 한다. 이러
한 사회적 지지망과 정서적 안정성을 기반으로 노
년기에는 정서를 더욱 자유롭게 표현하는 경향이 
있으며, 강한 사회적 관계를 통해 어려운 상황에 직
면했을 때 정서적 회복력이 강화되고, 주변의 지지
와 이해는 부정적인 감정을 보다 잘 관리할 수 있
도록 한다(Taylor, 2015). 노인은 사회적 관계를 통
해 자신의 정체성과 가치를 재확인할 수 있으며, 긍
정적인 피드백을 통해 자아 존중감을 높일 수 있다. 
노년기의 원만하고 지속적인 사회적 관계가 정서적 
웰빙을 증진시키는 핵심요인으로 작용하며(Antonucci, 
Ajrouch, & Birditt, 2010), 긍정적인 정서 경험은 
사회적 관계의 유지 및 강화를 촉진함으로써 상호 
강화적인 효과를 나타낸다(Fredrickson, 2001). 이러
한 상호작용은 노년의 행복하고 건강한 삶의 유지
에 필수적이라 할 수 있다.

정서와 인지 

정서와 인지는 서로 밀접하게 연결되어 있어 상
호작용을 통해 개인의 행동과 경험에 중요한 영향
을 미친다. 정서는 정보처리 방식, 기억 및 문제해
결에 영향을 끼치는데, 긍정적인 정서는 주의집중을 
향상시키고, 정보를 효율적으로 처리할 수 있게 하
는 반면, 부정적인 정서는 주의 분산 및 정보 왜곡
을 초래할 수 있다. 또한 사람들은 상황을 인지적으
로 평가하여 정서를 조절하는데 특정 사건이나 상
황을 어떻게 해석하는가에 따라 정서적 반응은 차
이가 있으며, 자신의 정서 상태를 인지하고 이해함
으로써 정서를 조절하게 되어 자기 인식이 높은 사
람은 자신의 정서를 잘 이해하고 효과적으로 조절
하게 된다. 

노년기의 정서와 인지 간의 관계는 복잡하고 다

면적이라 할 수 있다. 작업기억, 장기 기억의 회상, 
출처기억, 선택적 주의, 정신적 심상과 추론 및 문
제해결과 처리속도 등의 인지기능은 연령의 증가와 
더불어 감소한다. 노력이 많이 드는 인지기능의 감
소를 이유로 정서 기능이 향상된다는 사실은 정서 
및 인지과정 모두에 의존하는 영역의 잠재적 발달 
변화에 주목하게 되는 계기가 되었다(Carstensen & 
Mikels, 2005). 출처기억이 연령 관련하여 결함이 
있음에도 기억해야 할 정보의 출처에 대한 질문이 
정서적으로 중요한 특성에 관한 질문일 때, 노인들
은 더 나은 결과를 보였고, 정서적으로 의미 있는 
보상을 약속하는 광고가 지식을 늘리거나 관점을 
넓힐 것이라고 약속하는 광고보다 기억의 효과가 더 
좋은 것으로 나타났다(Fung & Carstensen, 2003). 
정서와 인지는 서로 영향을 주고받는 순환적인 관
계를 형성하는데, 노인들은 정보를 입력할 때, 정서
적 목표에 중점을 두고 동기화되어 긍정적인 정서
와 관련된 정보에 주의를 기울임으로써 자신들의 
안녕감을 증가시키고 부정적인 정서는 피하는 전략
을 통해 인지적 기능이 감소하더라도 긍정적 정서
를 유지하고 정서를 조절하고자 한다. 

Ⅲ. 결론 및 제언

본 연구에서는 노년기 개인의 전반적인 삶의 질
과 깊은 관련이 있는 정서 경험의 특징을 살펴보고
자 하였다. 노년기의 정서 경험의 특징을 요약해 보
면, 다음과 같다. 첫째, 나이가 들면서 정서적 목표
가 변화하고, 정서적으로 의미 있는 경험과 관계를 
우선시함으로써 긍정적인 정서를 유지하려는 동기
를 강화한다. 둘째, 정서조절 능력이 향상되어 기능
저하가 초래하는 부정적인 정서적 반응을 관리하고, 
셋째, 정서최적화를 통해 긍정적인 정서를 강화하고 
부정적인 정서를 최소화함으로써 정서적 안정성을 
유지하고자 한다. 넷째, 인지기능의 저하에도 불구
하고 긍정적인 정서와 관련된 정보에 주의를 기울
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임으로써 주관적인 안녕감을 증가시킨다. 다섯째, 
사회적 관계의 축소로 가족 중심의 정서적 지지를 
통해 변화에 적응하고 삶의 만족도를 높이려고 한
다. 여섯째, 자기의 삶의 의미와 경험의 가치를 재
평가함으로써 개인적인 목표와 목적을 재정립하고 
이를 통해 긍정적인 정서 경험이 증가하고, 이는 변
화하는 환경에 대한 적응력과 정서적 회복력의 발
전을 이끈다. 

노년기의 정서경험의 특징은 여러 가지 중요한 
점을 시사한다. 정서최적화를 통해 긍정적 정서 경
험을 강화하면, 긍정적인 정서는 스트레스 대처 역
량을 높여 노년기에 흔히 겪는 건강 문제나 가족 
구성 변화 등의 스트레스를 보다 효과적으로 관리
하는 데 기여할 수 있다. 또한 노인들은 향상된 정
서 조절을 통해 자신의 감정을 더 잘 수용함으로써 
긍정적인 정서를 유지하는데 이는 부정적인 경험에 
대한 적응력을 높이며 삶의 변화에 대한 긍정적인 
태도를 유지할 수 있도록 한다. 노년기의 긍정적인 
정서경험은 강한 사회적 유대감을 형성하게 하고, 
이는 선순환적으로 노년기에 필요한 정서적 지지와 
자원을 획득할 수 있도록 하여 노년기 적응에 기여
하며, 긍정적인 정서경험은 신체적 건강에도 긍정적
인 영향을 끼쳐 전반적인 웰빙을 증진시키는 요소
로 작용한다. 노년기의 정서 경험은 여러 긍정적인 
측면을 갖고 있으며, 이는 개인의 행복과 삶의 질을 
향상시키는데 중요한 역할을 하며 긍정적인 정서 
경험은 가족, 친구, 사회적 관계를 통해 더욱 강화
되며 노년기에 보다 의미있고 만족스러운 삶을 영
위할 수 있도록 한다. 이러한 정서경험은 노년기 발
달과제인 자아통합과도 연관이 있는데, 자아통합을 
통해 자신의 과거를 수용하고 현재의 삶을 긍정적
으로 보고 미래에 대한 희망을 갖게 되고 이를 통
해 긍정적인 정서경험은 증가하게 된다. 

노년기 정서적 경험을 이해하고 존중하는 것은 
노인의 행복하고 건강한 삶을 영위하도록 돕는데 
필수적인 요소라 할 수 있다. 노년기에 안녕감을 유

지하기 위해서는 정서를 조절하고 대처하는 능력이 
중요하다고 할 수 있는데, 단순히 부정적인 정서를 
피하고 긍정적인 정서에만 주의를 기울이는 것으로 
정서를 조절하는 것이 아니라 긍정적인 정서와 부
정적인 정서 등을 다양하게 경험하면서 정서 경험을 
긍정적으로 통합할 수 있도록 하는 것이 필요하다. 

정서적 안정감을 유지하고 향상시킬 수 있는 방
법들을 제언해 보면 다음과 같다. 인지적 재구성, 
마음챙김, 감정표현과 같은 정서조절 전략의 개발이 
필요하며(Sardella, Lenzo, Basile, Martino, & 
Quattropani, 2020), 사회적 관계 유지 및 확장을 위
해 가족들과의 강한 유대와 거주지에 존재하는 공
동체에 참여함으로써 소속감을 경험하고 사회적 고
립감이나 외로움을 통제할 수 있도록 하여 치매와 
같은 질환을 예방하는 것이 필요하다(Luchetti, 
Aschwanden, Sesker, Zhu, O’Suilleabhain, Stephanm 
Terraccino, & Sutin, 2024). 도시 거주 노인들을 대
상으로 가상 자연 콘텐츠(숲, 해변, 산림)에 노출시
킨 후 스트레스 지표를 측정한 결과 심박수, 자기보
고 스트레스 수치가 모두 감소하였고, 긍정적 감정
은 증가하고 우울감은 완화되었다고 한다(Sansal, 
Candan, Selin, Fulya, & Ayca, 2024). 이 연구결과
를 기반으로 실제 자연 접근이 어려운 도시 노인들
이나 요양원, 병원, 고령자 공동체 등에 VR기반 자
연환경을 도입하면 자연과의 연결감을 높여 정서적 
회복을 촉진할 수 있을 것이다. 또한 AI를 기반으로 
한 가상 동반자를 통해 일상대화뿐 아니라 기억력 
게임, 약 복용 알림들을 통해 노인의 외로움과 우울
감 감소에 기여할 수 있다(McKenzie, 2025). 

본 연구는 노년기 정서경험의 특성을 이해함으로
써 고령자의 정서적 안녕을 증진하기 위한 이론적, 
실천적 시사점을 제안하고자 하였다.
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Experiences and Emotional Well-Being in

Later life
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This study aimed to explore the characteristics of emotional experiences in later life and 
examine the theoretical frameworks that explain emotional regulation and adaptation in 
older adults. Focusing on key theories such as Emotional Adaptation, Socioemotional 
Selectivity, Dynamic Integration, and Emotion Control Theories, this study analyzed how 
emotional change during old age contributes to psychological well-being and quality of life. 
Core concepts, such as emotional complexity and optimization, are discussed in relation to 
how older adults manage and integrate their emotional experiences. Additionally, this study 
investigates contextual factors including sex differences, family and social relationships, 
and the interplay between emotion and cognition. These findings suggest that older adult-
hood is marked by enhanced emotion-regulation strategies centered on positive emotions, 
which facilitate adaptive coping and emotional resilience. Additionally, this study proposes 
practical suggestions for enhancing older adults’ emotional well-being, including emo-
tion-regulation strategies, maintaining social connections, using nature, and implementing 
AI-based virtual companions. This study has theoretical and practical implications for the 
promotion of emotional well-being in aging populations.

Keywords: Emotional Experiences in old age, Enhanced Emotion Regu;ation, Positive 
Emotional Experiences, Emotional Optimization, Emotional Stability


