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• 현재 살아있는 1954년생 10명 중 4명(39.6%)이 98세
생일상을 받게 되는 셈이다. 동갑내기 여성은 더 높은 비
율(46.2%)로 98세까지 살게 될 것

• 해방둥이 1945년생은 현재 살아있는 남성 5명 중 1명
(23.4%)과 여성 3명 중 1명(32.3%)이 101세 생일상을 받
을 것으로 예측됨

• 행복핚 100세 시대를 맞기위해서는 평생 동안 끊임없이
배우고, 가능핚 핚 오랫동안 건강하게 일하는' 체제로 바
꿔야
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병리적, 일반적, 성공적 노화

* 병리적 노화 (Pathological Aging) 
- 질환이나 장애가 있는 상태

* 일반적 노화 (Usual Aging) 
- 현재 기능적으로는 문제가 없으나, 
발병의 가능성이 높은 상태

* 성공적 노화 (Successful Aging) 
- 기능적으로 문제가 없을 뿐만

아니라, 발병의 가능성도 낮은 상태
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일반적 노화의 증상
(The Syndrome of Usual Aging)

- 혈압, 혈당, 콜레스테롤의 상승, 비만, 골밀도 저하

- 기능 저하: 면역체계기능, 폐기능, 신장기능

- Age-related, but  not age-determined
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Successful
Aging 

Avoiding disease

Maintaining 
high cognitive and 
physical function 

Engagement 
with life

Components of Successful Aging 
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성공적인 노후의 구성 요소

1. 질병과 장애가 없는 상태
(Avoiding disease: Low risk of disease and disease-
related disability)

2.  높은 수준의 인지적, 신체적 기능 유지
(High Cognitive and physical function)

3.  활기차고 적극적인 인생참여
(Engagement with life: Active engagement with life)
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1. 질병이 없는 상태

- Life Style

- 예방의 중요성
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2. 높은 수준의 인지적, 신체적 기능 유지

- 독립적인 생활을 유지할 수 있을 정도의 기능 유지

- 신체적 기능 유지를 위해서는 적절한 운동이 필수

- 인지적 기능 유지를 위해서는 복잡한 인지 활동을
계속적으로 하는 것이 필요
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2. 높은 수준의 인지적, 신체적 기능 유지

성공적으로 늙어가고 있는 노인들을 대상으로 핚 종단적
연구에서 젂체노인의 1/4 가량은 8년간의 연구기간 동안
기능이 오히려 더 향상되었으며, 젃반 정도는 이젂의 높은
수준을 유지함

인지적 기능과 정서적 지지(자기효율성)가 신체기능을
유지 및 향상시킬 수 있는 매우 강력핚 예측 요인임
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- 지속적인 인지활동(독서, 이야기나누기, 장기, 단어퍼즐게임)

- 지속적인 운동 : 페기능과 신체적 건강

- 자기효율성 (self-efficacy) 배양

- 사회적 지지 : 정서적 지지

- 일 : 유급노동, 자원봉사, 가사일

노년기 인지적 기능을 유지하고

향상시키기 위핚 책략

2011-08-09



13

3. 활기차고 적극적인 인생참여

- 생산적 활동에의 참여 (WORK)

- 사회관계망과의 관계 유지(LOVE)
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„매우 행복핚
사람들‟ 의

공통점

물질만으로는 충족핛 수 없는 행복

“좋은 관계와
유대 ”

Ed Diener

미 Illinois 대학교수
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- 뒤르껭 연구(1897년) : 사회적 유대와 자살

- 로제토 연구 : 외로움은 조기 사망의 원인

- 친구와의 만남의 횟수와 단체 활동/모임에 참석한 횟수는 노

인의 심리적 안녕에 영향을 미침

- 결혼상태에 따른 행복감의 차이

- 배우자 사망 후의 적응에 있어서의 남녀차이

- 갈등적인 사회적 관계의 부정적 영향

사회적 유대와 성공적 노화
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사회적 결속의 중요성

• Emile Durkheim

• Confidant
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노년기 창조적 성취




