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요약

본 연구의 목적은 갱년기 여성들의 인지기능 감퇴와 극복과정에 대한 경험을 포괄적으로 탐색하여 그들의 
인지건강 문제가 무엇인지를 심층적으로 이해하는 데 있다. 연구 참여자는 갱년기 여성 14명으로 하였으며 
심층면담을 통해 자료를 수집하였다. 수집된 자료는 Colazzi의 현상학적 연구 방법을 적용하여 분석하였다. 
연구결과 210개의 의미 진술, 43개의 진술, 17개의 주제 도출, 5개의 주제 모음이 확인되었다. 5개의 주제 
모음은 ‘일상생활에서 느끼는 망각과 산만함’, ‘극복하기 위한 몸부림’, ‘피할 수 없는 손님맞이’, ‘삶의 변화에 
동조하기’, ‘이전의 꿈꾸던 일과 앞으로의 여정’ 이었다. 갱년기 여성은 폐경기를 지나면서 인지기능 감퇴를 경
험하고 있었으며 동시에 이를 극복하기 위한 많은 노력을 시도하고 있었다. 따라서 인지기능 감퇴를 호소하는 
갱년기 여성들에게 도움을 줄 수 있는 효과적인 중재안이 요구되며, 이에 대한 구체적인 안으로 인지기능증진 
프로그램 개발과 실제적인 적응 방안이 제공되어야 할 것으로 사료된다.

■ 중심어 :∣Colliazzi method∣현상학∣인지감퇴∣폐경기∣갱년기 여성∣인지건강∣
Abstract

The present study comprehensively explored the experiences of cognitive decline and of overcoming 
such decline in climacteric women to gain a deeper understanding of these women’s cognitive health 
issues. Fourteen climacteric women were recruited, and data were collected through in-depth 
qualitative interviews. The collected data were analyzed using phenomenological methods suggested by 
Colliazzi. The quality of the present study was further improved according to the evaluative criteria for 
rigor suggested by Lincoln and Guba. The interviews resulted in 210 statements, 43 significant 
statements, 17 themes, and 5 theme clusters. The theme clusters were “loss of memory and 
distraction in everyday life,” “struggle to overcome,” “greeting an inevitable guest,” “conforming to life 
changes,” and “dreams of the past and future plans.” As they experienced menopause, the participating 
women experienced decline in memory and concentration, as well as problems communicating. 
Climacteric women experienced cognitive decline during menopause and made significant efforts to 
overcome it; therefore, effective programs that promote cognitive function and adaptation should be 
provided for climacteric women.

■ keyword :∣Colliazzi Method∣Phenomenology∣Cognitive Decline∣Menopause∣Climacteric Women∣Cognitive 
Health∣
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I. 서 론

1. 연구의 필요성 
2018년 현재 40∼64세에 해당하는 중년여성 인구는 

여성 총인구 대비 39.4%를 차지하고 있으며[1], 이 시
기에는 난소기능 감퇴와 폐경으로 인해 신체적, 생리적 
변화를 겪게 되며 자녀들의 성장과 독립, 가정 내 역할
변화 등으로 인해 이전에는 느껴보지 못했던 고립감과 
위축감 등 정서적, 심리적 문제를 경험하게 된다[2]. 여
성의 생애주기 중 생식기에서 비생식기로 전환되는 이 
시기는 난소기능 감퇴에 따른 호르몬의 변화로 여러 신
체적, 심리적, 사회적 변화 등의 발달적 위기에 속하는 
특성이 있어[3] 폐경을 맞이하는 여성이 건강하게 이러
한 발달적 사건에 적응하도록 돕는 적극적인 간호가 필
요하다. 

폐경은 에스트로겐 결핍과 관련된 내분비계의 변화
로 인하여[4] 혈관성 변화, 신경계 변화, 비뇨생식기 변
화, 근골격계 변화가 초래되며 이로 인해 안면홍조, 두
통, 오한, 기억력 감퇴, 허리통증, 관절통 등의 증상들이 
빈번하게 나타난다[5]. 1994년 대한폐경학회에서 조사
한 바에 따르면 폐경 여성이 공통적으로 나타내는 특성
으로 기억력 감퇴, 두통, 불면 등이 25~50%의 여성에
서 나타난다고 하였으며[6], 2013년 질병관리본부에서 
주관한 폐경기관리 및 정보요구도 실태조사에서도[7] 
폐경기 증상 중 피로감, 피부건조, 기억력 저하를 가장 
빈번하게 호소하고 있는 것으로 나타났다. 두 연구 결
과를 보면 20년이 지난 시점에도 폐경기 여성이 주되
게 호소하는 공통적인 증상 중 하나가 기억력이나 집중
력저하 등임을 알 수 있다. 그러나 이런 인지기능의 변
화는 흔히 노화과정의 일부분으로 생각하거나 증상이 
대체로 경미하여 크게 문제 삼지 않았을 가능성이 크
다. 폐경으로 인한 에스트로겐의 감소는 우울증 증가 
위험과 인지기능의 감소와 연관이 있으며[8] 기억과 인
지에 중심적인 역할을 하는 해마에도 영향을 미치는데, 
난소호르몬 저하가 해마에 있는 신경변성과 연관되어 
인지기능 손상을 유발한다고 알려져 있다[9]. 즉 에스트
로겐이 폐경으로 인해 급격히 감소됨에 따라 혈액순환
에 영향을 미치며, 기억력과 집중력 감퇴 등 인지기능
장애를 유발하는 것으로[8] 특히나 폐경 후 우울증이 

있는 여성은 치매의 높은 발생률과도 연관이 있는 것으
로 나타났다[9]. 또한 이러한 인지기능의 손상은 일상생
활에 불편함을 초래할 뿐 아니라 의사소통 장애, 사고
의 위험증가, 학습장애, 업무처리 능력 장애 등으로 사
회생활 및 대인관계가 위축되고 삶의 전반에 영향을 미
치게 되므로 아무리 경미한 인지기능 손상이라도 인지
기능장애는 갱년기 여성의 삶의 질에 영향을 미친다
[10]. 여성 생애 발달과정의 일부분이면서 노년기로 이
행되는 시기인 갱년기 여성들의 건강은 노년기 삶의 질
에 매우 큰 영향을 주므로 이 시기에 나타날 수 있는 다
양한 변화에 초점을 맞추는 것이 필요하다.

이에 본 연구는 갱년기 여성이 일상생활에서 겪는 인
지감퇴의 경험이 어떠하며, 극복을 위한 경험의 본질적
인 구조는 무엇인지를 확인함으로써 이에 대한 영향정
도를 심층적으로 탐색하고자 하였다. 또한 갱년기 여성
의 인지기능에 영향을 미치는 요인을 파악하고, 갱년기 
여성의 인지기능 증진과 더불어 건강증진 행위를 고려
한 간호중재 개발을 위한 기초자료로 제시하고자 한다. 
이는 많은 변화를 경험하는 중년여성의 건강과 삶의 질 
향상을 위해 갱년기 적응을 돕고 인지기능 증진 및 건
강상태를 개선하여 건강한 중년기를 보낼 수 있는 전략
적 관리에 도움이 될 것이다.

2. 연구목적
본 연구의 목적은 갱년기 여성들을 대상으로 일상생

활에서 겪는 인지감퇴의 경험과 극복하는 과정을 포괄
적으로 탐색하여 그들의 인지건강 문제가 무엇이며 이
러한 변화를 어떻게 극복하는지를 심층적으로 이해하
는 데 있다. 이를 통해 갱년기 여성들을 대상으로 필요
한 인지기능증진 프로그램이 무엇인지 개발 수용 가능
성을 파악하고 서비스 확산을 위한 발전방안을 제시하
기 위함이다. 

Ⅱ. 연구 방법 

1. 연구 설계 
본 연구는 40∼64세 사이의 갱년기를 경험하고 있는 

여성들의 인지기능 감퇴의 증상과 수용과정을 심층면



갱년기 여성의 인지감퇴 극복과정에 대한 경험 183

담으로 자료를 수집하고 Colazzi의 현상학적 연구방법
[11][12]으로 분석한 질적 연구이다.

  
2. 연구 참여자 

본 연구에는 서울 및 경기도에 거주하는 40세에서 
64세의 중년여성 중에서 갱년기를 경험하고 있거나 경
험한 자로서 주관적으로 폐경 이후 폐경 이전과 다르게 
인지감퇴가 있다고 생각하고, 중추신경계 질환 병력이
나 중추신경계에 방사선 치료 및 수술병력이 없으며, 
자신의 경험을 솔직하고 적극적으로 응답해 줄 수 있다
고 판단되는 자 중 본 연구목적을 이해하고 연구 참여
를 서면으로 동의한 14명을 대상으로 하였다. 

3. 자료 수집 
자료 수집은 의도표집을 통해 면담 대상자를 확보하

였다. 자료수집일은 2018년 6월 1일부터 7월 31일까
지 진행되었으며 구조화된 설문지를 이용하여 참여자
의 일반적 특성에 관한 자료를 수집하였다. 

연구 전 예비조사를 통해 갱년기 여성의 인지기능관
련 변화들을 알아보고 연구주제를 심층적으로 구조화
하고 반구조화된 질문들을 통해 연구 주제에 대한 현상
을 살펴보았다. 자료수집 형태는 주로 심층면담과 참여 
관찰로 이루어졌으며 얼굴표정과 몸짓, 태도, 시선처리, 
억양의 변화 등을 관찰하면서 메모 노트를 활용하였다. 
면담 장소는 편안한 분위기에서 면담에 임할 수 있도록 
조용한 카페 등을 이용하였으며 면담은 한 사람마다 새
로운 정보나 자료가 나오지 않아 자료가 포화될 때까지 
진행하였다. 1회 면담 시 소요시간은 1시간에서 1시간 
30분으로 하였으며, 참여자의 건강상태를 고려하여 휴
식시간을 할애하였다. 

질문의 시작은 “폐경 후 일상생활에서 인지손상(기억
력 저하나 주의력 저하 등)과 관련된 경험을 말씀해주
십시오.”이었으며, 이어서 “폐경 이후 생활하면서 기억
력이나 주의력이 떨어졌던 경험은 무엇입니까?”, “기억
력이나 주의력을 향상시킬 수 있는 방법은 무엇이라고 
생각하십니까?”, 또한 주 질문으로 “기억력이나 주의력
이 떨어질 때 어떠한 방법을 활용하셨습니까?” 이었다. 
기타 질문으로 “폐경이 되어 좋은 점과 나쁜 점은 무엇
이 있습니까?”, “폐경은 삶에 어떤 변화를 가져온다고 

생각하십니까?”, “폐경은 여성에게 어떤 의미가 있습니
까?” 등이었다.

면담은 모두 연구 참여자의 동의하에 녹음하였으며, 
녹음 후 하나씩 번호를 붙여 파일로 저장하여 면담내용
을 반복하여 들으면서 가능한 참여자가 표현한 언어 그
대로 필사하는 과정을 거쳤다. 파일을 필사한 후 다시 
들으면서 필사의 정확성을 다시 한 번 확인하였다. 그 
후 종이에 인쇄된 면담내용을 가지고 괄호치기 작업을 
하면서 면밀하게 분석하였다. 자료수집과 분석에서 연
구자의 선입관이 영향을 미치는 것을 막기 위해 모든 
면담이 끝난 후 관련된 문헌고찰을 진행하였다. 면담을 
끝내고 참여자들에게 5만 원 상당의 선물을 제공하여 
감사의 마음을 전했다.

4. 윤리적 고려 
본 연구의 자료수집은 S대학교 윤리심의위원회의 심

의 후(IRB No 2-1040781-AB-N-01-2016124HR)
진행하였다. 면담을 시작하기 전에 연구의 목적과 의의
에 대하여 설명 후 동의서를 받았으며 연구 참여 중간
에도 본인이 원하지 않으면 거부할 수 있음을 설명하여 
자발적인 연구의 참여를 보장하였다. 참여자에게 동의
를 구한 후 면담의 내용을 녹음하였으며 연구과정 중 
알게 된 면담내용은 연구 목적으로만 사용할 것임을 개
별적으로 설명하였다. 참여자들의 피로를 고려하여 면
담의 시간과 간격을 요구에 맞추어 진행하였고, 면담 
시 참여자들이 불편함을 느끼지 않도록 공간을 배려하
였다. 익명성을 보장하기 위해 참여자 신원을 코드화하
고 자료는 연구자 개인 컴퓨터에 비밀번호를 설정하여 
보관하였다. 문서자료는 잠금장치가 있는 서류함에 보
관하였고 종료 후 기한 후에 파쇄기로 파기할 것이다.

5. 자료 분석 
필사된 자료는 Colazzi[12]가 제시한 현상학적 분석

방법에 따라 분석하였다. 첫 번째 단계에서는 심층면접
을 통해 진술된 갱년기를 경험한 여성들의 인지감퇴 극
복경험에 대한 감각과 느낌을 면담상황을 떠올리면서 
면담 내용의 필사본을 반복적으로 읽어 느낌을 얻고자 
하였다. 두 번째 단계에서는 두 연구자가 독립적으로 
각각 필사본을 읽으면서 참여자의 경험의 본질적인 의
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미를 나타내고 있다고 판단되는 부분이나 참여자들 간
에 반복적으로 진술되는 내용에서 강조되는 부분에 밑
줄을 그으면서 참여자들의 경험과 직접적으로 관련 있
는 진술을 추출하고자 했다. 세 번째 단계에서는 추출
된 주요 진술 또는 구절들로부터 의미를 구성하기 위해 
각각의 맥락 속에 숨겨진 의미를 한 단계 더 추상적인 
진술로 구성하였다. 이렇게 구성된 의미는 두 연구자가 
함께 확인하고 공통된 의미를 중심으로 하나로 통합하
였다. 네 번째 단계에서는 앞에서의 작업을 다시 한 번 
더 반복하면서 그것을 통해 드러난 의미들을 의미, 주
제, 주제모음으로 조직했다. 주제들이 확립되면 타당성
을 확보하기 위해 원 자료들을 보면서 내용을 계속 수
정 보완해 나갔으며, 질적연구 경험이 있는 간호학 교
수 2명에게 의미와 주제와 주제모음들을 제시하여 자
문을 구함으로써 신뢰도와 타당도를 높이고자 했다. 유
사한 주제를 묶어 더욱 추상화된 주제모음으로, 주제모
음을 묶어 범주로 조직하였다. 다섯 번째 단계에서는 
주제모음들이 나타내는 현상을 중심으로 주제에 대한 
포괄적인 기술을 시도했다. 여섯 번째 단계는 갱년기 
여성들의 인지감퇴 경험과 극복과정 경험에 대한 포괄
적인 기술을 연구주제의 근본구조를 확인할 수 있는 명
료한 진술로 바꾸고자 했다. 일곱 번째 단계는 분석결
과에서 도출된 본질적인 구조가 참여자들의 경험과 의
미와 일치하는지에 대해 견해를 직접 물어서 확인하고
자 했다. 이 과정에서 새로운 의미가 나타났을 경우에
는 연구결과에 포함시켰다.

6. 연구 신뢰도와 타당도 
Lincolon과 Guba[13]의 엄밀성 평가기준에 따라 

본 연구 질을 확보하고자 하였다. 사실적 가치 확보를 
위해 참여자 중 무작위로 추출한 참여자 1명에게 분석 
내용을 읽어주고 연구자가 기술한 내용이 참여자의 경
험적 진술과 일치하는지 확인하는 과정을 거쳤다. 적용
성을 위해 이론적 포화에 이르기까지 자료수집과 분석
을 지속하여 폐경 후 참여자의 인지기능 감퇴 경험을 
모두 나타내고자 하였으며 이러한 현상의 다양한 차원
과 주제 모음을 포함하고자 하였다. 일관성 확립을 위
해 면담내용의 녹음과 필사, 현장관찰 기록 등을 이용
하였으며 면담이 끝난 후 녹취한 내용은 되도록 빠른 

시간 내에 필사를 함으로써 자료의 누락이나 왜곡됨이 
없도록 하였다. 중립성 확보를 위해 연구시작에서 종료
시점까지 연구자의 편견과 선입견은 최소화하고 갱년
기 중년여성이 경험하는 인지손상이란 경험과 견해가 
최대한 반영되도록 하였다. 

7. 연구자의 훈련 및 준비
연구자들은 대학원 수업과정에서 질적 연구방법에 

대한 학점을 이수하였고 질적연구의 이론 및 실제에 관
한 문헌을 반복적으로 탐독하였다. 또한 질적 연구 경
험이 풍부한 교수와 지속적인 질적연구 모임을 통해 자
료수집을 위한 면담 방법, 면담 지침, 면담 자료의 분석
과 분석을 통한 순환적인 자료수집 및 분석에 이르기까
지 전 연구과정을 수행하였다. 

Ⅲ. 연구 결과 

연구 참여자는 모두 14명으로, 연령은 50세에서 63
세까지였고 교육 수준은 고졸 6명, 대졸 이상 8명이었
다. 폐경전기 1명, 폐경 주위기 1명, 폐경 후기가 12명
이었고 평균 폐경 나이는 49.9세였다. 종교는 기독교 
12명, 천주교 1명, 종교 없음이 1명이었고 직업이 없는 
참여자가 2명, 직업을 가진 경우가 12명이었다. 만성질
환을 진단받은 참여자는 8명이었고, 건강하다고 느끼는 
참여자가 9명, 보통이 4명, 건강하지 못함이 1명이었
다. 또한 참여자 1명은 4년 전에 갑상선 암 수술과 1년 
전에 유방암 수술을 받으면서 항암치료를 했으나 호르
몬 치료는 받지 않은 상태였다.

갱년기 중년여성의 인지감퇴 경험 연구 참여자로부
터 얻은 원 자료에서 구절과 문장을 주의 깊게 살펴 의
미를 구성하였다. 210개의 의미진술에서 43개의 진술
을 구성하였고, 17개의 주제가 도출되었으며, 5개의 주
제 모음으로 구체화하였다[Table 1]. 5개의 주제 모음
은 ‘일상생활에서 느끼는 망각과 산만함’, ‘극복하기 위
한 몸부림’, ‘피할 수 없는 손님맞이’, ‘삶의 변화에 동조
하기’, ‘이전의 꿈꾸던 일과 앞으로의 여정’ 이었다. 갱
년기 중년여성의 인지감퇴 극복과정 경험의 본질적 주
제에 대한 설명은 다음과 같다.
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1. 주제모음: 일상생활에서 느끼는 망각과 산만함
1.1 가물가물한 기억
참여자들은 몇 시간 전에 생각한 일도 가물가물하면

서 생각나지 않고 희미한 경우, 이름이나 사물의 명칭
이 전혀 기억나지 않는 경우, 물건을 놓았던 장소가 기
억나지 않아 헤매고 찾는 일들이 많았다고 하였다. 생
각날 것 같은데 생각나지 않고, 며칠 지나면 어느 순간 
생각이 났으며 단어의 한 글자 정도만 기억이 나기도 
하였다. 오래된 일들은 선명한데 최근 변화된 일은 잘 
생각이 안 난다든지, 자동차 열쇠를 차에 두고 내리기
도 하고, 전화번호나 차 번호 등도 잘 외워지지 않는다

고 하였다. 참여자들은 공통적으로 기억력 저하를 호소
하였으며 이름이나 사물의 명칭에 대한 기억이나 일상
생활에서의 물건의 위치 등에 대한 기억 감퇴를 경험한 
것으로 나타났다.

책을 암기할 정도로 기억력이 정말 좋았었는데, 아이
들 이름, 가족들 전화번호 등이 기억이 안 나요. 자동
차 열쇠를 차에 두고 내려서 열쇠가 차 안에 있으면 
문이 안 잠기게 설정을 해 놓았어요. 핸드폰도 자주 
잃어버려서 핸드폰이 일정거리 떨어지면 알람이 울리
게 설정해 놓았어요.(참여자 2)
사무실에 물건을 가지러 갔는데 무엇을 가지러 왔는
지 생각이 안 나고, 대화를 할 때 어디까지 했는지 생

Theme clusters Theme Significant statements

Loss of memory 
and distraction 
in everyday life

Fading memory
Having vague memories
Unable to recall the name of objects or people
Recently experienced a decline in memory

Concentration difficulty
Thinking about other things while reading a book
Taking longer to do a new job
Decreased concentration when performing tasks

Loss of organized speech
Difficulty explaining things
Unable to recall specific words
Difficulty expressing what is already known

Overcoming through
various methods

Labeling memory storage Taking notes
Leaving objects in the same place

Intense concentration Focusing on one thing at a time
Removing oneself from distracting environments

Thinking and practicing multiple times before 
talking

Preparing in advance
Practicing verbally

Overcoming through various methods  
Intentional mental activities
Eating food considered good for enhancing memory
Relaxing and acting naturally

Methods for improvement Demand for education to improve concentration and memory
Demand for education to obtain emotional comfort

Greeting an inevitable 
guest

Menopause is a double-edged sword
Feeling relieved comfortable
Less feminine and using “rough” behavior and speech
Decrease in confidence due t abdominal obesity

Tertiary sexual characteristics that are difficult to 
control

Feeling a loss of femininity
Increased depressing and anxiety
Facing and positively accepting this life transition

Gender-role changes Relief from responsibilities as a woman
Self-reflection on new gender-role freedom

Conforming to life 
changes

Accepting physical changes Experiencing hot flushes, cold sweats, arthralgia, fatigue, and thirst
Taking sleeping pills for insomnia

Healthy behavior Eating healthy foods and exercising regularly
Taking hormonal agents

Observing mental changes

Feeling comfortable and less emotional
Feeling sensitive and more emotional
Decreased confidence and increased loneliness
Frequent angry feelings

Sharing with family and others
Support from family
Becoming more active through interactions with friends
Experiencing new relationships through support groups

Dreams of past and 
future 

Dreams of past and future Personal wishes
Spending time with family

Expansion of social circle Wishing for familial health and happiness
Wishing for good relationships with other people

Table 1. Experience of cognitive decline in menopausal middle-aged women
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각이 안 나요.(참여자 7)

1.2 집중이 안 되는 순간순간들
책을 읽다가 다른 생각을 하고, 새로운 일을 시작할 

때도 집중하는데 필요한 시간이 예전보다 오래 걸린다
고 하였다. 운전할 때도 집중력이 떨어져서 다른 생각
을 하다가 빨간 불일 때 횡단보도를 지나가기도 하고, 
속도위반을 해서 벌금을 내기도 하였다. 참여자들은 예
전보다 특히 독서나 업무 중에 집중력이 떨어진 것을 
경험한 것으로 나타났다.

한 직원과 일에 대한 이야기를 하다가 다른 직원이 와
서 다른 사업 이야기를 하면 쉽게 전환이 안 되고, 관
련 서류를 다시 여러 번 오랜 시간 읽어봐야 해요. 심
지어는 공문을 한번 읽어서는 잘 이해가 안 되고 다른 
사람의 이야기를 통해 이해하기도 해요.(참여자 1)
회의를 할 때 집중이 안 되서 잘 못 이해하는 경우도 
있고, 화장실에 중요한 자료를 두고 나온 경험도 있어
요. 5년째 출퇴근하던 익숙한 길임에도 나가는 인터체
인지 입구를 깜빡 놓친 일이 있었어요.(참여자 3)
     
1.3 조리 있는 말솜씨의 실종
참여자들은 상황을 조리 있게 설명하는데 있어 불편

함을 경험하였다. 설명과정에서 단어에 대한 기억력이 
떨어지고 단어를 적절하게 배치하는 것이 어려워졌음
을 호소하였다. 사용하려는 구체적인 단어가 연결이 안 
되고, 순발력과 낱말 구상력이 떨어지고 알고 있는 지
식을 표현하는데 어려움을 느낀 것으로 나타났다.

가족들과 대화를 할 때는 서로 비슷한 상황을 잘 이해
하니까 구체적인 단어를 사용하지 않아도 이해가 되
서 일상생활을 하는데 크게 지장이 없는데 업무 중에
는 설명을 할 때 막히기도 해요.(참여자 3)
이야기를 할 때 서론, 본론, 결론으로 나누어서 설명하
려고 해도 막상 말을 할 때는 뒤죽박죽 엉켜서 자괴감
이 들어요.(참여자 4)

2. 주제모음: 극복하기 위한 몸부림
2.1 기억의 창고 앞에 이름표 달기
많은 참여자들이 메모하는 습관을 가장 많이 사용하

고 있었다. 집안 곳곳에 중요한 사항을 메모하고 핸드
폰에 저장해 놓고 잊지 않으려고 노력하였다. 잊기 쉬

운 중요한 일상 소지품들을 바구니 하나에 모아두거나 
같은 장소에 물건을 두는 습관을 가지려 하였다. 

시장에 갈 때는 메모해서 가려고 하고, 평소에 무언가
를 외우려고 노력해요. 방에 물건을 찾으러 갔다가 생
각이 나지 않을 때에는 처음부터 다시 생각해보고 기
억해내려 노력해요.(참여자 6)
중요한 것은 메모를 하려고 노력하고 실수하면 안 되
는 내용은 미리 확인해보고 꼭 이야기해야 할 내용은 
사람을 만나자마자 먼저 이야기해요. 전화기나 열쇠 
등 잘 잃어버리는 물건을 정해진 자리에 두는 연습을 
해요.(참여자 3)

2.2 온 힘을 다해 집중하기
두 가지 일을 동시에 못 하기 때문에 한 가지 일을 집

중해서 처리하려고 노력하였고, 집중해야 할 일이 생기
면 조용한 곳으로 이동해서 처리하였다. 

집중해야 할 것들이 생기면 혼자 조용한 곳으로 가서 
집중해요. 집중을 해야 할 때는 미리 마음으로도 하고 
주변을 정리하는 습관을 들이고 있어요.(참여자 5)
여러 번 미리미리 집중하자, 기억해보자 하고 스스로 
주입하는 노력을 해요. 특히 사고가 난 적이 있어서 
운전을 할 때 딴 생각을 안 하고 집중하도록 노력하고 
있어요.(참여자 7)

2.3 말하기 전에 생각하고 반복 연습하기
참여자들은 어휘 사용에 예전과는 다른 불편함을 경

험했고 대화의 연결에 문제가 있음을 느낀 경우가 많았
다. 중요한 만남이면 미리 준비하고 소리 내서 연습하
기도 하였다. 

중요한 날 대화를 할 때 미리 연습해보고 준비해 가려
고 했어요.(참여자 7)
중요한 어휘를 연습하고 토론 잘 하는 사람들 이야기
를 주의 깊게 듣고 따라 하려고 노력하고 있어요.(참여
자 4)

2.4 다양한 방법을 총동원하여 극복하기
가장 빈번하게 사용하는 방법은 암산을 한다든지 성

경구절을 외운다던지 하는 등의 머리를 쓰는 활동을 의
도적으로 하고 있는 것으로 나타났다. 또한 두뇌에 도
움이 되는 음식이라고 하는 콩, 생선, 야채, 과일 등을 
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섭취하려고 애썼다. 또한 폐경에 따른 기억력, 주의력 
감퇴를 자연스런 과정으로 받아들이고 긴장을 풀려고 
노력하였다. 참여자들은 여러 다양한 정보 중에서 자신
에게 가장 적합한 방법을 적용해 보고 또 다른 방법들
을 찾고 있었다. 

장을 볼 때나 일생생활에서 스마트폰의 전자계산기를 
사용하기보다는 암산으로 하는 습관을 들이고 있어요. 
가끔은 딸들과 화투도 치면서 점수계산도 하고요. 좋
아하는 성경 구절을 외우기도 합니다.(참여자 8)
마음가짐이 제일 중요한 것 같아요. 자연스럽게 받아
들이려고 마음먹고 있어요. 콩이나 생선 야채 등도 충
분히 섭취하고 규칙적인 운동 특히 배드민턴을 즐겨
했었는데 무릎 관절에 문제가 생겨 쉬고 있어요.(참여
자 10)

2.5 도움이 될 수 있는 나침반은 어디에 있나요
집중력을 높이거나 기억력을 강화시킬 수 있는 내용

의 교육을 받고 싶어 하는 참여자가 많았는데 두뇌게임
이나 퍼즐, 요리교실, 운동프로그램, 독서 후 토론활동 
등에 대한 요구도가 있는 것으로 나타났다. 또한 지적
인 측면 뿐 만 아니라 정서적으로도 편안하게 해 줄 수 
있는 산림욕, 찜질, 마사지, 요가, 아로마 요법 등의 힐
링 프로그램에 참여하고 싶어 하였다.

기억력 강화를 위한 요리교실 같은 것을 생각해봤어
요. 요리를 하면서 손 운동을 하고 만든 음식을 시식
하며 영양공급도 하고, 그 속에 포함된 영양소를 공부
하며 활용하는 방법 등 일석삼조의 효과를 내지 않을
까요?(참여자 9)
뭔가 재미있게 흥미를 가지고 할 수 있는 교육을 받고 
싶어요. 대부분의 교육은 재미가 없잖아요. 몸과 마음
을 편하게 할 수 있는 교육이면 좋겠어요.(참여자 14).

3. 주제모음: 피할 수 없는 손님맞이 
3.1 양날의 검, 폐경
참여자들은 생리가 끝나서 홀가분함을 느꼈고, 생리 

전 증후군이나 운동, 여행 등에서 불편함이 줄어든 것
에 대해 좋은 점으로 인식하였다. 그러나 ‘본인이 더 이
상 여성이 아니구나.’ 하는 생각과 조심스러움이 없어진 
거친 행동이나 거침없는 말, 큰 말소리 등에 스스로 당
황하기도 하였다. 복부비만 등으로 인한 자신감 저하 

등을 느끼기도 하였고 질 건조로 인하여 부부관계 시에 
불편함을 경험하기도 하였다.

좋은 점은 활동이 자유로워진 것, 운동이나 사우나 같
은 활동들을 언제든지 할 수 있다는 점이고 나쁜 점은 
가끔 행동과 말에 조심스러움이 없어지는 것을 느껴
요. 웃음소리도 커지고 남을 의식하지 않는 돌출행동
을 하는 것 같아요.(참여자 11)
여름에 생리대를 안 해도 되고 냄새도 그렇고요. 나쁜 
점은 글쎄요... 힘들어요. 몸도 마음도 갱년기 증상이 
나타나니... 몸이 특별히 아프지는 않지만 찌뿌둥하고 
기분도 살짝 좋지 않은 것 같고요. 그리고 이젠 나는 
여자가 아니구나 하는 생각도 들어요.(참여자 13)

3.2 스스로 조절하기 힘든 상황, 제3차 성징
폐경을 경험하면서 여성으로 살아온 삶에 대해 종말

을 느끼며 우울감이나 불안감으로 불면증이나 식욕저
하를 경험하기도 하였고 실제적으로 갱년기 증세를 하
나 둘씩 경험하는 것으로 나타났다. 그러나 생의 전환
기임을 직면하면서 긍정적으로 받아들이려고 애쓰고 
있었다. 

폐경 자체로 큰 변화를 가져왔다는 느낌은 없지만 일
단 월경 전 증후군이 없어져 편해지긴 했는데요. 몸이 
이곳저곳 아프기 시작했어요. 손 관절도 아프고 여기
저기 아파요. 병원에서는 특별한 원인이 없다고 하는
데 타이레놀을 많이 먹게 되거나 요즘에는 밤에 잠이 
잘 오지 않아 아침에 피곤해요.(참여자 9)
사실상 여러 가지 신체적 변화가 앞으로도 뒤따라오
겠지요. 이제껏 살던 것과는 달리 더 힘들게 내 생을 
살아야 하지 않을까 싶어요. 아직 애들 땜에 돈도 벌
어야 하고 부모님도 계시고... 이제까지는 몸이 건강해
서 이 전쟁에서 살아남았다면 이젠 근근이 살아남아
야 하는 느낌이 들어요.(참여자 7)

3.3 성역할 변화
참여자들은 한편으로는 여성으로 책임감을 벗어난 

홀가분함으로 숙제를 끝낸 느낌을 표현했으며 제2의 
인생을 맞이한 상황으로 진정한 삶의 의미를 찾겠다는 
의지를 보이기도 하였다. 자녀들을 키우며 구속되었던 
삶에서 벗어난 자유를 느끼면서 자신을 돌아보게 되었
다고 생각하였다.
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폐경은 해방이라는 느낌이 드네요. 여성스러움에서는 
조금 벗어나는 느낌도 있지만 무엇보다도 자유로움이 
좋아요. 얽매이지 않은 자유로움, 남편과 아이들을 떨
쳐버린 느낌이 들어요.(참여자 12)
폐경이라는 시기가 내게 맡겨진 ‘인생의 숙제’를 어느 
정도 해결하는 시기와 맞물리는 것 같아요. 결혼해서 
사회생활하면서 아이들을 키우느라 정신없이 살았고. 
이제는 나의 삶을 위한 시간과 정신적, 경제적 여유가 
생긴 것 같아요. 남편도 인생이라는 풍랑을 함께 겪어
온 또 앞으로 함께 할 든든한 지지자로 느껴지고요. 
폐경은 여성에서 진정한 삶의 의미를 찾게 되는 사건
이라고 하고 싶네요.(참여자 11)

4. 주제모음: 삶의 변화에 동조하기
4.1 몸의 변화를 받아들이기
대다수의 참여자들은 폐경으로 인해 신체적 변화를 

경험한 것으로 나타났다. 얼굴이 붉어지고 열이 났으며 
식은땀이 났다. 또한 관절통으로 병원치료를 받았으며 
눈의 피로를 느끼게 되었다. 복부비만과 불면증을 호소
한 참여자들도 있었으며 구갈증이 심해져서 수시로 물
을 먹어야 했다. 불면증으로 인해 수면제를 복용하게 
된 경우도 있었다.

물을 원래 많이 안 마시는데 갑자기 어느 순간 입이 
마르면서 물을 찾게 되었어요. 잠이 줄어서 새벽 5시
만 되면 일어나게 되었고요.(참여자 3)
자다가 식은땀이 많이 나서 숙면을 못 취하고 어깨가 
많이 아파서 수시로 통증치료를 받았어요. 눈도 피곤
하고, 피부, 머릿결이 푸석푸석해요.(참여자 8)

4.2 내 몸을 다스리는 방법을 찾아감
일부 참여자는 갱년기 증세에서 벗어나기 위해 호르

몬제를 복용했던 경우도 있었으나 많은 참여자들은 갱
년기 여성에게 좋은 식품을 섭취하고 지속적인 운동을 
하는 등의 노력을 시도하였다.

산부인과에서 폐경 진단을 받고 호르몬제 복용을 3개
월 했어요. 그런데 가슴에 약간의 통증이 있어서 중단
하고 검은 콩, 칡즙, 아마씨를 규칙적으로 매일 복용했
어요. 매일 30분 이상 걷기를 하구요.(참여자 11)
반신욕으로 피로회복과 혈액순환을 증진시키는데 주
력했고, 칼슘을 포함한 비타민, 미네랄, 혈액순환제 등 
영양제도 보충해요. 만보 걷기, 스트레칭도 꾸준히 하
구요, 뭔가 노력하고 있다는 인식을 스스로에게 심어

주려고 했어요.(참여자 10)

4.3 마음의 변화 관망하기
폐경이후 참여자들은 다양한 정신적 변화를 경험하

였는데 편안해지고 감정처리가 단순해졌다는 참여자도 
있는 반면 예민해지고 감정의 변화가 심해졌다는 경우
도 있었다. 자신감이 없어졌기도 하고 외로움을 더 느
끼기도 했으며 가족들에게 화를 내거나 화를 조절하는 
시간이 오래 걸리기도 하였다. 대부분의 참여자들은 폐
경으로 인해 신체적인 변화 뿐 만 아니라 정신적인 변
화도 느끼는 것으로 나타났다.

저의 경우에는 약간의 우울증이 오기 시작했어요. 그
래서 식욕도 없어지고 몸이 나른해지면서 혼자 쉬는 
시간도 많아지고 TV 보면서 지내는 시간이 많았습니
다.(참여자 8)
전엔 감정적인 사람이었는데 점점 감정이 무뎌져서 
웃을 거리도 많지 않고 별로 아무 생각도 안 나고 멍
해져요. 다 무너질 것 같고 자신감도 떨어지고요.(참여
자 5)

4.4 주변 사람과 함께 가기 
참여자들은 갑자기 변화하는 마음을 추스르기 위해 

많은 노력을 하고 있었다. 가족들과 시간을 보내면서 
끈끈한 격려와 지지를 받았으며 따뜻한 말에 큰 힘을 
내기도 하였다. 또한 서로 비슷한 상황을 경험하고 있
는 오랜 친구들과의 교류를 통해 긍정적인 활력을 얻고 
있었다. 종교의 도움을 받으며 외로움에 대처하는 경우
도 있었으며 배움을 위한 모임에서 새로운 사람을 만나 
생각의 전환을 얻게 되는 경우도 있었다.

가족들의 도움을 많이 받고 있어요. 딸들이 엄마에게 
잘 합니다. 친구 같아요. 남편도 알아서 집안일을 많이 
도와주고. 참 고마워요, 남편이 이제껏 살면서 가장 잘 
이해해 주는 것 같아요.(참여자 13)
새로운 무엇을 배우면서 시간을 채우기 위해 노력 중
이며 가는 곳마다 새로운 사람들을 만나면서 서로 비
슷하다는 생각에 위로도 받고, 긍정적인 생각을 하려
고 해요.(참여자 4)

5. 주제모음: 이전의 꿈꾸던 일과 앞으로의 여정
5.1 내가 꿈꾸던 일과 마음속의 소망
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폐경 이전 가장 하고 싶은 일로 여행이나 공부 등 개
인적으로 소망하는 일들을 꿈꾸고 있었다. 그러나 가정
과 일 등으로 인해 하지 못한 아쉬움들을 느끼고 있었
다. 폐경 이후에는 힘들게 도전하는 꿈보다는 좀 더 여
유롭게 가족과의 시간을 보내거나 주변 사람들과 소소
한 일들을 함께 하는 것을 소망하는 것으로 나타났다.

여유가 생기면 공부가 제일 하고 싶었어요. 못 다한 
공부요 그 다음은 여행이구요.(참여자 9)
세계 곳곳을 여행하며 지인을 만나고, 아는 수녀님이 
계시는 곳에서 의료봉사도 하고 싶어요.(참여자 10)
폐경 전에는 여유가 생기면 공부를 하고 싶다는 생각
이 컸는데 지금은 좀 더 평화롭게 살고 싶어요. 시간
적으로나 경제적으로 여유롭게 행복을 느끼고 싶어
요.(참여자 8)

5.2 더 넓은 세상으로
가장 중요하다고 생각한 것은 가족과 관련된 부분이

었다. 폐경 이전에는 행복한 가정, 가족의 건강, 아이들
의 성공, 경제적인 안정 등이 인생에서 가장 중요한 것
으로 인식되었다. 폐경 이후에는 인생에서 중요하다고 
생각되는 것이 폐경 이전과는 좀 달라졌는데 가족의 건
강은 물론 내 가족에서 벗어나 주변 사람들과 의미 있
는 관계를 이루며 위로와 나눔을 함께 하고 싶어 했으
며 평소 마음속에만 가지고 있었던 배움에 대한 열정을 
드러내며 하나 둘씩 도전해보기를 원했다.

무엇보다 가정의 안정이지요. 아내로서 엄마로서 최선
을 다하며 살았던 시기였고 그래야 가정이 안정된다
고 생각 했었으니까요.(참여자 12)
폐경 이전은 나와 아이들, 즉 가족이 가장 중요했었어
요. 지금은 주변 사람들, 지인들과 의미 있는 관계를 
가지고 살아가고 싶어요. 따뜻한 위로와 나눔을 가지
고 함께 기뻐해 줄 수 있는 사람들을 갖고 싶어요.(참
여자 11)

Ⅳ. 논의 

본 연구는 갱년기 여성들이 일상생활에서 겪는 인지
감퇴의 다양한 경험 및 극복하는 과정을 심층적으로 탐
색한 연구이며, 본 연구 결과 ‘일상생활에서 느끼는 망

각과 산만함’, ‘극복하기 위한 몸부림’, ‘피할 수 없는 손
님맞이’, ‘삶의 변화에 동조하기’, ‘이전의 꿈꾸던 일과 
앞으로의 여정’ 으로 정리해 볼 수 있었다.

폐경을 경험하면서 여성들은 일상생활에서 기억력과 
집중력 저하 및 어휘사용의 불편함을 느꼈고 이를 극복
하기 위한 여러 방법들을 적용하면서 해결하려 노력하
고 있음을 알 수 있었다. 폐경과정에서 당면한 신체적, 
정신적 변화에 당황하였지만 가족이나 친구, 새로운 모
임을 통한 만남과 활동을 통해 자연스런 생애주기의 변
화로 받아들이려 하였고 또 다른 미래의 소망을 꿈꾸면
서 이겨내고자 하였다. 

본 연구에서 갱년기 여성의 인지감퇴 경험은 정도의 
차이는 있으나 대부분 인지가 떨어짐을 지각하고 있는 
것으로 나타났으며 특히 기억력이나 주의집중력 저하 
등의 인지감퇴[14]를 보이는 것으로 확인되었다.

참여자들이 특히 많이 호소했던 기억력 저하 부분은 
흐려진 기억에 대처하기 위한 방안으로 제 각기의 다양
한 해결책을 강구하고 있었는데 방법으로는 중요한 내
용을 메모하거나 일정한 장소에 물건을 모아 두는 등의 
대체 전략으로 물리적 상황을 변화시키고자 애쓰는 것
으로 나타났다. 이와 같은 갱년기 여성의 인지감퇴에 
대한 노력은 중년여성이 갱년기를 긍정적으로 수용하
기 때문으로 보이며 ‘극복을 위한 다방면의 노력’으로 
표현하였다[3]. 또한 김순안 등의 연구에 따르면 중년 
여성들이 폐경에 대한 태도가 긍정적일수록 공허감이 
낮고 자아통제와 미래열망 및 삶의 의미가 높다고 하였
는데[15] 본 연구에서도 참여자들이 갱년기 증상으로 
발생한 인지감퇴 증상을 극복하기 위해 여러가지 방법
으로 노력하는 것도 그 맥락을 같이 하는 것으로 폐경
기를 긍정적으로 바라보고 적극적으로 대처한 것으로 
생각된다. 참여자들은 끊임없이 머리를 쓰는 활동을 의
도적으로 하고 있었으며 두뇌에 도움이 되는 식품을 찾
아서 먹었으며 기억력과 주의집중력을 향상시킬 수 있
는 방법들에 대한 교육요구를 가지고 있었다. 이들은 
기억감퇴 혹은 손상을 극복해 나가기 위해 다양한 보상
전략을 강구하였는데 자신의 내적인 생각과 태도를 바
꾸는 대처 행동을 통해 부정적 정서를 긍정적으로 바꾸
고자 하였다.

갱년기 여성들은 자신에게 다가온 폐경을 ‘양날의 검’
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으로 좋은 점과 나쁜 점을 표현했으며 폐경의 변화를 
‘제 3차 성징’으로 느끼고 있었다. 생리과정에 대한 불
편함을 홀가분함으로 느끼고 활동의 자유를 좋게 인식
하였다. 그러나 폐경 후에 성격이 예민해져 스트레스가 
많아지고 조심스러움이 없어진 거친 모습의 자신을 발
견하였고 여성으로 살아온 시간에 대한 끝을 느끼는 허
전함을 보였다. 또한 여성으로 책임을 다했다는 느낌과 
새로운 인생을 맞이한 상황으로 진정한 삶의 의미를 다
시 찾겠다는 의지를 보여 주었다. Avis 등의 연구에서
는 생리중단과 관련하여 여성은 어떤 후회나 원망을 나
타내지 않고 대신에 긍정적 혹은 자연적으로 수용한다
고 했으나[16], 이러한 변화가 심한 경우에서는 갱년기 
위기를 ‘양가감정’으로 표현하기도 하였다[3]. 또한 중
년여성의 경험에 대한 주관성 연구[17]결과의 자기역할 
충실 유형처럼 폐경기 극복을 위해 변화를 시도할 용기
나 의지는 없지만 있는 사실을 받아들이고 자신의 위치
와 책임에 충실하면서 위기를 극복하는 변화도 볼 수 
있었다.

네 번째 갱년기 여성들의 경험은 폐경으로 인한 삶의 
변화에 동조하는 것이다. 여성들은 폐경으로 인해 불면
증, 통증 지각, 심한 감정기복 등 여러 불편함을 경험하
고 있었으며 스스로 다스리는 방법을 찾아가고 있었다. 
실제로 적당한 운동은 갱년기 여성의 신체적 증상뿐만 
아니라 심리 사회적 증상의 개선을 가져오는 것으로 알
려져 있다[18]. 또한 이들은 가족 뿐 아니라 친구들과 
시간을 보내면서 위로와 지지를 받았고 새로운 모임을 
통해 타인과의 유의미한 관계를 만들었고 종교에 좀 더 
의지하기도 하였다. 최근 연구에 따르면 가족과 사회적 
관계의 지지를 받는 중년여성일수록 폐경 증상을 적게 
느낀다고 하였으며[19], 갱년기 증상완화에 가족의 역
할이 중요함을 강조하고 있고, 갱년기 증상 완화에 가
족의 지지는 도움이 되는 것으로 보고되고 있다[20]. 또
한 부부친밀감이 높을수록 우울과 갱년기 증상이 낮다
고 하였는데[21], 본 연구에서도 가족 특히 남편의 지지
가 매우 중요한 역할을 하는 것으로 보였다.

마지막은 갱년기 여성의 인지감퇴 극복과정 경험으
로 이전의 꿈꾸던 일과 앞으로의 여정에 대한 것이다. 
참여자들은 폐경을 경험하면서 인생의 전환기를 겪고 
있었다. 아이들의 엄마와 아내, 딸, 며느리로서의 삶에

서 벗어나 자신에 대해 좀 더 집중하면서 앞으로 헤쳐 
나아갈 인생에 대해 고민하는 시간이 되고 있었다. 폐
경을 어떻게 인지하는가에 대한 연구[22]에서도 여성들
이 폐경을 삶의 위기로 강조하면서도 자아성취를 위한 
기회와 긍정적인 생활양식의 변화를 가져온다고 하였
다. 또한 여성의 갱년기 적응상태는 자아개념기능과 역
할기능의 변화와 순상관 관계가 있으며[23] 갱년기 적
응을 자신의 삶에 주인임을 인식하게 되는 과정으로 표
현하였는데[3] 이는 또 다른 삶으로 거듭나 참여자 본
인이 삶의 주인이 되었다는 것을 의미한다. 본 연구의 
참여자들도 현재의 변화들을 받아들이고 앞으로의 인
생에서 주체적인 역할로 새롭게 계획해 나가겠다는 의
지를 가지고 극복하고 있었다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 갱년기 여성의 인지감퇴 및 극복과정 경험
에 관한 연구이다. 여성들의 삶에 있어 큰 위기인 갱년
기를 보내면서 기억력과 집중력 등의 인지감퇴를 경험
하며 어떻게 적응하고 헤쳐 나가는지 파악하기 위해 현
상학적 분석방법을 사용한 귀납적 서술연구이다. 경험
은 ‘일상생활에서 느끼는 망각과 산만함’, 극복하기 위
한 몸부림’, ‘피할 수 없는 손님맞이’, ‘삶의 변화에 동조
하기’, ‘이전의 꿈꾸던 일과 앞으로의 여정’ 의 5가지 의
미로 범주화 되었다.

참여자인 여성들은 다양한 대체전략과 방법을 적용
하면서 인지감퇴를 극복하려 애쓰고 있었다. 이러한 경
험을 기초로 갱년기 여성들에게 취약한 것으로 확인된 
인지영역을 훈련시키기 위해 효과적인 인지기능증진 
프로그램 개발이 요구된다. 이를 통해 갱년기 여성들이 
새로운 상황에 적응하고 건강한 인지기능을 유지하며, 
자신의 삶에 적극적으로 참여하여 건강한 중·장년기를 
보낼 수 있는 전략적 관리의 초석이 될 것으로 기대된
다. 또한 본 연구에서 상세하게 밝혀내지 못한 갱년기 
여성의 극복과정 경험 및 극복력 유형을 분류하여 각각
의 유형별 특성에 맞는 구체적인 간호중재에 대한 후속
연구가 필요하다고 사료된다.
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