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요  약  본 연구는 동양의 건강관리 핵심으로 사용되고 있는 양생에 대한 개념 분석연구로서 속성을 확인하고 명확한
개념의 정의를 확립하고자 시도되었다. 이를 위해 Walker와 Avant의 개념 분석 방법을 사용하였다. 문헌 고찰에서 나타
난 선행요인은 건강한 삶을 위해 규칙적인 생활습관이 필요하고, 신체적·정신적 건강을 도모하여 삶에서 위험요인을 개
선하는 것이었다. 분석 결과는 첫째, 질병 예방으로 장수, 둘째, 주관적 건강감, 셋째, 삶의 질 향상이었다. 이는 일상의
긍정적인 생활습관으로 질병을 예방·치료하고, 건강한 삶의 질을 추구하는 도구로 정의된다. 양생의 선행요인을 해결하
기 위해 기존 양생 측정도구의 재평가로 양생의 속성과 한국적 문화를 반영하고 독자성이 인정된 실제 적용 가능한 새로
운 도구 개발을 모색하는 연구가 필요함을 제언한다. 이 연구를 통해 모호한 포괄성과 추상성을 보여주는 속성을 규명하
고 정의함으로써 간호 현장과 실무에서 실용적 간호 중재 연구의 기초자료로 활용될 수 있음에 의의가 있다.

Abstract  This study is a conceptual analysis of Yangsaeng, which is used as a key factor for healthcare
in Oriental medicine that identifies the attributes of the concept of Yangsaeng and establishes a clear 
definition of the term. For this, the Walker and Avant approach to conceptual analysis was employed.
The antecedents included the daily routine habits required for a healthy life and reducing the risk factors
in daily life by promoting physical and mental health. The results were prolonged healthy life by 
preventing diseases, enhanced subjective well-being, and improved quality of life. This is defined as a 
tool for preventing and treating diseases through positive habits in daily life and for pursuing health and
quality of life. This study is a re-evaluation of existing Yangsaeng measurement tools to resolve the 
antecedents of Yangsaeng and proposes a need for research aimed at developing a practical, new, 
stand-alone tool that allows the attributes of Yangsaeng and Korean culture to be incorporated. This 
study is significant in that it investigates and defines the attributes that are vague and abstract and can
be applied as a practical basis for nursing intervention in the nursing field at the working level.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성

인간은 건강하게 오래 살기 위해서 끊임없이 노력하고 
있다. 그렇지만 생애 기간 중 평균 10년 정도는 각종 질
병과 함께 살아가야 하므로[1], 얼마를 더 사느냐의 수명
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연장보다는 건강한 삶에 대한 관심이 더 높다[2]. 이를 위
해서는 만성질환 예방과 건강 유지에 대한 생활습관이 
중요하므로[3], 건강관리와 생활양식을 통한 질병 예방 
증진 전략이 요구된다[1]. 즉 건강한 삶을 유지하기 위해
서는 위험요인을 개선할 수 있는 바른 생활습관이 필요
하다.

우리나라는 성인병을 생활습관병으로 규정하고 자기 
관리와 예방의 중요성을 강조하고 있다[4]. 동양의 고전
문헌은 무병장수를 목적으로 치료보다 예방을 중시하는 
양생법(養生法)을 건강관리법의 하나로 제시하였고[5], 
건강에 대한 관심 고조와 만성질환의 급증으로 평소 건
강관리 즉, 양생의 중요성이 강조된다[6]. 최근에는 양생 
개념이 학문과 보건 현장에 들어오면서 관심이 더욱 높
아졌다[1]. 따라서 양생법은 예로부터 우리 건강관리의 
중요한 수단으로써 활용되고 있다.

양생은 체질 증강으로 질병을 예방하는 동양의 전통적
인 건강관리행위로서[7], 인간의 건강한 삶을 추구하고 
질을 향상하기 위한 동양 사상 체계 중의 하나이다[8]. 건
강은 질적 증진을 통해 수명을 연장하는 것이므로[1], 건
강관리행위와 보건 장수 활동이 곧 양생이라고 할 수 있
다[9]. 건강증진 모형을 개발한 Pender[10]의 모형과 양
생 행위가 관련 있는 것으로 설명되었고[1,5], 이에 대한 
관계를 검정한 결과에서도 Pender의 건강증진 모형이 
양생 행위에 적용할 수 있다는 것을 확인하였다[7]. 그러
므로 양생은 건강증진 행위의 일종으로 볼 수 있다. 그렇
지만 서구적 건강증진 행위와는 의미가 조금 다른 개념
이다[9]. 양생이 질병 예방의 핵심 개념으로 설명되고 있
으나 현대에서는 인식과 활용이 부족한 편이고, 서양에서 
개발된 건강증진 개념이 주로 활용되고 있다[4]. 양생은 
한국의 독특한 문화적 배경을 중심으로 인간 중심의 건
강 개념 구축에 중요한 요소이면서[6], 건강하게 장수하
는 데 목적을 둔 동양의 전통적인 건강관리행위이다[11]. 
따라서 동양적인 건강관리행위인 양생이 건강관리에 있
어 중요한 의미를 가진다.

양생 행위와 관련된 선행연구는 노인을 대상으로 철
학, 체육학, 간호학 분야 등에서 여러 편 보고되었으나 대
부분은 문헌적 탐색 연구에 머물러 있고[5], 일부 연구에
서 한방 간호학이나[12], 사상체질별 양생 중재[6], 양생 
측정 도구개발이[4] 이루어졌다. 특히 Gu[9]가 양생에 
대한 개념을 분석하였지만 한국 노인을 대상으로 하였고, 
그 외 대부분의 연구는 종설 연구로서[13,14], 보편적인 
양생에 대한 개념을 명료화하는 연구는 찾아볼 수 없었
다. 최근 들어 건강관리 분야에서 동양적인 건강증진 행

위인 양생에 대한 관심이 높아져 동양적인 일상문화를 
바탕으로 한 건강관리행위인 양생의 개념을 분석하고 이
를 보편적으로 활용할 수 있도록 속성을 명료화하는 연
구가 필요하였다.

Walker와 Avant[15]의 모델은 그 개념이 지닌 속성
을 체계적으로 규명하는 과정을 통해 모호한 개념을 명
확히 하고 유사 개념 간의 차이점을 파악하는 것이다. 그
뿐만 아니라 개념의 구성요소들을 찾아 정의함으로써 개
념에 대한 정확한 의미와 이해를 도모할 수 있도록 해준
다. 이에 본 연구에서는 Walker와 Avant[15]의 개념 분
석 방법을 적용하여 양생의 개념을 분석해 보고자 한다. 
본 연구를 통해 양생의 개념을 명료화할 수 있다면 서양
문화에서 유래된 건강증진 개념 속에 내포된 동양적인 
건강증진의 속성을 제시할 수 있을 것으로 기대된다. 이
러한 결과는 양생을 촉진할 수 있는 도구 개발의 토대가 
마련될 것이다.

1.2 연구 목적
본 연구는 양생 개념의 명확한 이해와 개념의 명확한 

속성을 규명하여 동양적 건강관리법의 기본 틀을 제시하
고자 함이다. 

2. 연구 방법

2.1 연구 설계
본 연구는 Walker와 Avant[15]의 개념 분석 방법을 

적용하여 동양적 건강증진 행위인 양생의 개념 분석을 
시도한 연구이다. Walker와 Avant[15]의 개념 분석 방
법은 현장 관찰보다 관련 문헌을 분석하여 개념의 정의, 
목적, 관계, 근거, 과정, 준거 등이 기존의 문헌에서 어떻
게 제시되었는지를 분석한다.

2.2 자료수집
본 연구는 문헌 고찰을 통하여 양생에 대한 개념적 정

의와 속성의 본질적 의미 고찰을 위해 사전의 의미와 학
술 문헌을 고찰하였다. 동양의 건강증진 행위로 알려진 
양생의 속성은 무엇인지, 어떤 방법으로 이용되었는지를 
살펴보았다. 이에 본 연구에서는 ‘양생’, ‘보양(保養)’, ‘도
가사상(道家思想)’, 동양의학‘ 등을 주요 개념으로 다루고 
있는 문헌을 수집하였다. 건강증진 행위를 중심으로 하
되, 철학, 체육, 역사, 인문학 등 타 학문에서 보고된 문헌



양생(Yangsaeng)의 개념 분석

437

- Literature Search -
• RISS, KISS, NDSL, KCI, 

DBpia, SCHOLAR

No. Subject to Selection
(n=338)

Check Title & Abstract
(n=45)

No. of Final Selection 
(n=27)

293 excluded
(Overlap; unrelated to 

the theme)

18 excluded
(Unclear concept or 

fundamental meaning)

Fig. 1. Yangsaeng Literature search flow

들도 포함하였다. 문헌검색 시기는 2000년 이후부터 보
고된 문헌에 대하여 2018년 11월 15일부터 2019년 5월 
30일까지 4명의 연구자가 이루어졌다.

국내 문헌검색은 한국 교육학술정보원(RISS), 한국 학
술정보(KISS), 국가 과학기술정보 센터(NDSL), 한국학술
지 인용 색인(KCI), DBpia, SCHOLAR(학지사·교보문
구)를 통해 학술지와 학위논문을 검색하였다. 또한 국외 
문헌을 PubMed를 통해 Yangsaeng으로 검색한 결과 7
편이 탐색 되었지만 모두 국내 연구자의 문헌이었다. 검
색된 내용을 제목 및 초록을 검토하여 ‘양생’이 포함된 문
헌을 선정하였다.

검색된 문헌은 총 338편으로 학술지 232편과 학위논
문 106편(박사 27편, 석사 79편)이 선택되었고 이 중 45
편을 1차로 선택하였다. 최종적으로는 본 연구의 목적에 
맞는 27개만 분석에 사용되었다[Figure 1]. 그리고 개념 
분석 모델 문헌과 건강증진 모형에 관한 문헌 각각 1편
씩 추가되었다. 

초기의 질문인 양생은 ‘건강증진을 위한 습관인가?’, 
‘건강증진의 본질은 무엇인가?’, ‘어떻게 개념화되는가?’, 
‘어떻게 정의되는가?’ 등의 질문 내용을 유념하여 탐색 
방향을 잃지 않도록 시행하여 잠정적 정의를 내리고자 
하였다.

2.3 개념 분석 과정
이 연구는 문헌 고찰을 바탕으로 Walker와 Avant[15]

의 개념 분석 절차에 따라 분석되었으며, 그 구체적인 8
단계 과정은 다음과 같다.

첫째, 개념을 선정한다.
둘째, 분석의 목적을 설정한다.
셋째, 모든 사용을 확인한다.
넷째, 결정적 속성(defining attributes)을 확인한다.
다섯째, 모델 사례(model case)를 제시한다.
여섯째, 부가 사례(경계 사례, 반대 사례)를 제시한다.
일곱째, 선행요인(antecedents)과 결과(consequences)를 

확인한다.
여덟째, 경험적 준거(empirical referents)를 확인한다.

2.4 자료 분석
첫째, 개념을 선정하는 단계에서는 건강 관련 양생을 

선정하였다. 둘째, 개념 분석의 목적은 건강과 관련한 양
생의 속성을 찾는 것으로 하였다. 셋째, 개념의 사용을 확
인하는 단계에서는 사전적 정의, 타 학문에서의 사례와 

선행연구의 결과를 살펴보았다. 넷째, 결정적 속성은 수
집된 활용 사례를 통해 분석하였다. 다섯째, 모델 사례를 
개발하였다. 여섯째, 경계 사례와 반대 사례를 개발하였
다. 본 연구에서 개발된 사례는 이 연구에 참여한 연구자
들이 현장에서 경험한 사례를 기반으로 요소를 고려하여 
작성하였다. 일곱째, 건강과 관련한 양생의 속성을 중심
으로 선행요인과 결과를 확인하였다. 여덟째, 건강 관련 
양생에 대한 경험적 준거를 제시하였다.

3. 연구 결과

3.1 개념의 모든 사용 확인
3.1.1 사전적 정의
Walker와 Avant[15]의 개념 분석법에 따르면 이 단

계에서는 많은 자료 분석을 요구하며 사전, 백과사전, 검
증된 논문들이 여기에 해당한다. 양생의 사전적 의미는 
명사로서 병에 걸리지 아니하도록 건강관리를 잘하여 오
래 살기를 꾀함, 병의 조리를 잘하여 회복을 꾀한다는 의
미로 비슷한 말로는 섭생(攝生), 섭양(攝養), 양수(養壽)가 
있다. 체육학 사전에는 병이 생기면 치료하거나 정양(靜
養)해서 병을 고치기 위하여 스스로 노력하는 것으로 해
석되지만, 원뜻은 목숨을 아끼고 생명의 유지 존속을 위
한 노력으로 정의되고 있다[16]. 한의학 대사전에서는 몸
을 튼튼하게 하여 질병이 생기지 않도록 음식, 운동, 정
서, 성생활 등 생활을 규칙적으로 하는 방법으로 정의된
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다[16]. 문헌에서 나타난 정의들은 명사로서는 ‘무병장수’
이고, 동사로서는 ‘질병 없이 오래 사는 것’을 의미한다. 
즉 생(生)을 기르는 인간의 노력이며 생명존중의 발현이
다[16]. 질병이 발생하지 않도록 예방의학 차원에서 그 
중요성을 생각해 볼 수 있고[14], 삶의 질적 관심과 함께 
건강 개념과 맞물려 관심으로 이어지고 있다[17]. 오늘날 
사용하는 웰빙, 행복, 주관적 복지, 삶의 질 등과 같은 용
어에 비유될 수 있으며[18], 오래전부터 스트레스 완화에 
활용되어[8], 양생 사상은 그 무엇보다 생명을 중시하는 
경향성을 지닌 사상이라 할 수 있다[19]. 따라서 양생은 
미병(未病)의 상태에서 질병을 예방하고 건강을 도모하는 
예방의학적 차원에서 의미를 가지며, 동양의 전통적인 건
강관리행위이다[7]. 많은 문헌에서 주장된 바와 같이 양
생이 다양한 의미로 해석되고 있어 이를 명확하게 정의
할 필요가 있으며, 공통점은 건강과 깊은 관련성이 있었다. 

3.1.2 철학, 체육, 역사, 인문학 관련 문헌에서의 개념 
     활용
먼저 양생의 성립시기를 볼 때, 춘추 시기는 양생 직전 

시기라고 할 수 있다[20]. 양생 사상의 철학 이론을 구체
적으로 체계화시킨 것은 장자(莊子)이다[21]. 양생의 생
명력이 개체 생명력으로만 해석되는 것이 아니라 전체 
생명력이고 연대적 생명력이라고 양생의 기원인 장자의 
‘양생주(養生主)’에서 확인할 수 있다[20]. 양생이란 ‘생명
력을 기르고 삶을 돌본다’라는 뜻으로 양(養)은 ‘기른다, 
돌본다, 가꾼다’는 뜻으로 보양(保養), 조양(調養), 조섭(調
攝), 배양(培養)의 의미를 가지며, 생(生)은 ‘생명, 생명력, 
삶’ 등을 의미한다[4]. 양생이라는 용어는 생명을 기른다
는 단순한 의미를 초월하여, 인간의 생명을 ‘도’와 합일하
여 ‘장생불사’의 무한 생명 지향이다[16]. 또한 정서의 안
정, 음식물 섭취, 규칙적인 일상생활, 성생활 및 운동 등
의 방법을 활용하여 몸을 튼튼하게 하고 질병을 예방하
여 건강한 삶을 살게 하는 것을 말한다[2]. 

도가의 양생 사상에서는 몸에 집착하는 것이 아니라 
우주 자연의 도에 순응하도록 가르치며, 다양한 양생법이 
개발·전승되어 현재까지 행하여지는 것을 보면, 도가사상
(道家思想)은 몸의 지위에 대한 동양 철학적인 담론으로
서 가치를 지니는 것이다[22]. 양생이란 천지의 도(道)에 
몸을 맡김으로써 현실적으로 살아가는 지혜를 터득해야 
가능한 것이라 할 수 있어[21], 현재의 웰빙, 행복, 주관
적 복지, 삶의 질 등으로 ‘참된 삶의 길’이라고 요약해서 
말할 수 있다[18]. 그러나 장자의 양생 사상은 초월적 정
신세계이므로 신체적 불로장생만을 추구하는 것에 비판

적 입장이며, 후대 도교의 불로장생 사상에 영향을 주게 
되고 신체적 건강보다 정신적인 건강을 강조하였다[21]. 
도교 철학의 양생관은 형체와 정신의 상호 의존적 관계
를 중심으로 전개되고, 주로 생명의 본질을 묻기보다는 
생명을 어떻게 기를 것인가(養生)의 문제에 중점을 두고 
있다[18]. 양생 사상이 지니는 진정한 웰빙을 위해서는 
신체적 건강과 정신적 자유로움, 완전한 자유로움을 추구
해야 함을 밝히고 있다[22]. 따라서 양생 사상은 충분히 
철학적 담론이 가능한 이론이라 할 수 있다[19]. 지금처
럼 물질이 강조되고 복잡한 사회적 변동 속에서 정신적
이며 신체적인 건강을 지키고자 하는 노력은 양생 이론
을 정립한 중국 철학 사상에서 해법을 찾을 수 있을 것이
다[16]. 현재의 철학으로 장자에서 우리가 주목하는 것은 
장자의 양생이다[18]. 양생술은 전통 체육에 기초를 이루
며 건강 체조, 안마, 기공 등의 형태로 영향을 미쳤으며
[16], 도가사상은 전통 체육 양생학의 기초를 다졌다
[22]. 인문학에서는 도교와 관련한 문헌, 의·약학에서는 
한의학과 관련한 문헌, 예술 체육에서는 체육사상이나 철
학에 접목한 문헌이 많았으며, 이들 연구의 양생 이론은 
도교 개념이며 한의학과 체육에서 이 개념을 활용하여 
인체에 적용하고 있다[18]. 

3.1.3 건강 관련 문헌에서의 개념 활용
양생법은 정·기·신(精·氣·神)의 보양과 음양 기혈의 평

형 유지를 통한 질병 예방 및 조기 치료에 그 의미를 찾
을 수 있어 삶의 질 향상에 기여하고 양생학은 중국에서 
도가적 양생법이 전래하기 이전부터 이미 선가의 형태로 
존재하였다[2]. 이것은 의학에까지 영향을 미쳐 양생학이 
의학의 한 영역으로 자리 잡게 된다[3]. 우리 선조들은 존
귀한 인간이 일상생활을 자연의 법칙에 맞게 보양하고 
병을 예방하여 오래 사는 것으로 양생 의학에 중점을 두
었다[12].

최근 들어 동양의 건강증진 행위인 양생이 학문과 보
건 현장에 들어오면서 관심을 가지게 되었는데[1], 양생 
행위는 각종 체질을 증강해 질병 예방과 건강의 질적 수
준을 높여 수명연장 등을 말한다[5]. 즉 동양의학의 질병 
예방과 건강관리의 핵심 개념으로, 중(中)을 지키고 따르
는 중용의 삶으로 음양 조화로 몸의 상태를 유지하고 건
강한 삶과 장수를 지향하는 것이다[4]. 동양의 전통적 의
미에서 주관적인 안녕과 건강한 삶을 추구하는 개념으로 
제시하고 있으며[23], 장수하기 위해 음식, 운동, 정서, 
성생활 등 규칙적 활동이 건강관리의 방안으로 제시됐다
[11]. 양생은 대자연의 법도에 순응함으로써 건강을 유지
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하려고 했던 천인합일론(天人合一論)에 따른 전통적인 방
법으로 질병이 발생하지 않도록 예방의학 차원에서 그 
중요성을 생각해 볼 수 있다[13]. 그러므로 건강한 삶을 
목표로 하며 생명력을 기르는 것으로[4], 건강증진 행위
뿐만 아니라 삶의 질을 추구하는 것이다[23]. 이런 개념
을 현대적 학문에 적용하는 것은 양생의 점진적 발전에 
기여할 수 있다. 이에 Kim[4]은 양생을 사정·평가할 수 
있는 도구를 개발하였으며, 더욱더 쉽고 간편하게 양생법
을 활용할 수 있도록 도움을 줄 필요가 있다고 강조하였다. 

한방 간호학에서 고대의 현인들은 양생의 도를 터득하
였기에 100세에 이르러도 신체와 동작이 늙지 않는 데 
비해, 오늘날 사람들은 양생의 도에 부주의하여 50세가 
되기도 전에 신체와 동작이 노쇠하지만, 양생의 도를 깨
우쳐 후천적으로 조향함으로 체질의 증강과 건강을 증진
하고 무병장수할 수 있다고 본다[12]. 양생은 각종 체질
을 증강하며 질병을 예방하여 수명을 증가시키는 모든 
것으로 인간의 건강 유지·증진과 노쇠를 연장하며[24], 
궁극적으로 최적의 심신 상태에 이르도록 하는 활동 영
역이라 할 수 있다[12]. 한국의 전통적 간호는 자연적인 
치료를 돕고 질병에 노출되기 전의 예방에 도움을 주는 
행위에 집중되어 있었다[6]. 이러한 양생은 건강증진 행
위라 할 수 있음으로 건강 상태 유지와 삶의 질을 향상할 
수 있다고 본다[23]. 그러므로 건강증진을 설명하기 위해
서는 동양의 역사와 문화에 대한 깊이 있는 이해와 수용
이 필요하다[25]. 한의학에서 예방의학 사상을 강조하면
서 제시한 양생의 개념은 새로운 의학의 역할에 대한 영
감을 제시할 수 있을 것으로 보이며[3], 동양의 고전문헌
에서는 질병이 발생한 이후의 치료보다 질병이 발생하기 
전의 예방을 중시하여 건강관리의 한 방법으로 양생법을 
제시하고 있다[4].

이러한 개념에 대하여 사실을 파악한 연구를 보면, 양
생 수준이 높을수록 건강 관련 삶의 질이 높고[14], 양생
을 잘할수록 신체적 건강, 정서적 건강, 사회적 건강이 높
아지고 역할 제한이 낮아진다[24]. 그리고 노인의 적절한 
음식 섭생, 활동, 도덕 수양 등의 양생 행위는 건강증진에 
중요한 의미가 있었으며[1], 양생 실천 정도가 간호대학
생의 주관적 행복감에 중요한 영향요인이었다[8]. 동·서
양의 간호 이론을 비교한 결과에서도 서양은 다양한 학
문으로부터 차용한 내용을 접목했으며, 동양은 비물질적, 
유기체적인 동양 사상을 기본으로 개발되었다[25]. 이러
한 양생의 핵심은 자연과 합일, 심신의 수련을 통해 정신
과 육체의 조화를 이루는 것인데, 마음을 담아 자기의 영
혼을 지키고, 몸을 쉬어 자신의 육체를 온전케 하는 것을 

말한다[8]. 그러므로 예전부터 적절한 음식 섭취나 도덕 
수양 등 예전부터 익숙하게 해왔던 건강관리의 일정한 
법칙과 규율의 양생 행위에 대해 인식 시켜 일상생활에 
활용할 필요성이 있다[5]. 또한, 건강증진 분야에서 양생
을 전략적으로 접목하여 교육할 필요가 있다[11]. 과거에
는 치료 중심의 의료적 해결책이 강조되었으나 오늘날에
는 환경과 생활양식의 개선이 중요시되고 있으며, 건강 
문제는 잘못된 생활습관에 의한 것이므로 스스로 관리·
노력해야 한다는 것이 현대인의 건강 상식이라 하겠다
[13]. 선행연구들은 양생이 질병의 예방과 치료에 유용하
여 건강한 삶을 유지하는 도구로서 매우 유용한 개념으
로 요약하고 있다.

3.2 개념의 결정적 속성 확인
개념의 속성 결정은 개념 분석의 핵심으로서 요구된 

개념과 가장 밀접한 관계를 맺은 속성들을 나타내므로 
개념에 대한 포괄적인 이해를 돕는다. 선행연구에서 나타
난 사전적 의미, 철학, 체육, 역사, 인문학 관련에서 의미, 
건강 관련 의미에서 양생이 어떻게 활용되고 있는지에 
대한 문헌을 고찰한 결과 반복해서 나타나는 개념들의 
특징들을 기록하고 양생의 속성을 정리하였다.

3.2.1 양생 속성의 잠정적 기준 목록
① 우주 자연에 순응하는 내면적 습관이 심신의 조화

를 이루게 한다. 
② 병에 걸리지 않도록 하여 오랫동안 살게 하는 습관

이다. 
③ 체질을 증강해 질병이 생기지 않도록 하는 규칙적

인 생활방식이다. 
④ 전통적 건강관리 방법이면서 질병을 예방하는 건강 

유지 행위이다. 
⑤ 식생활과 규칙적인 생활로 건강한 삶을 살게 한다.
⑥ 삶 방식의 수정을 통해 삶의 질 향상을 이끌어 준

다. 
⑦ 일상생활을 자연의 법칙에 맞추어 질병 없이 오래 

살게 한다. 
⑧ 자연에서 심신을 수련하여 정신과 육체를 조화시켜 

온전하게 만든다.
⑨ 신체적·정신적 생명력을 길러서 질병의 회복을 도

와준다.
⑩ 일상의 동작과 생활 리듬으로 건강을 도모하는 건

강관리법이다. 
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⑪ 질병 치료에 긍정적인 에너지를 보강해 주어 삶의 
질을 향상한다.

3.2.2 양생 속성의 속성 확인
본 연구에서는 잠정 기준을 참고하여 ‘양생’에 대한 속

성을 도출하였다. 확인된 ‘양생’의 속성은 일상생활이 자
연의 환경에 순응하고, 질병에 노출되지 않는 생활습관으
로서 건강한 심신을 유지하는 행위이며, 삶의 질에 관여
되는 건강증진 행위로 확인되었다. 

(1) 자연환경에 순응: ①, ③, ⑦, ⑧ 
(2) 생활습관: ①, ②, ③, ⑤, ⑥, ⑩
(3) 건강 행위: ①, ②, ④, ⑧, ⑨, ⑩, ⑪
(4) 삶의 질: ⑤, ⑥, ⑦, ⑪ 

3.3 개념의 모델 사례
모델 사례는 개념의 속성들을 포함하는 예로서 실제 

생활 속에서 사용되고 있는 개념의 사례를 찾아내는 것
이다. 그러므로 개념의 속성을 바탕으로 모델 사례를 개
발할 필요가 있었다. 이는 개념을 명확하게 사용할 수 있
는 필수 양상이 무엇인가를 보여주는 것이다. 

도출된 양생의 4가지 주요 속성에 근거하여 모델 사례
를 다음과 같이 구성하였다.

『65세 A 씨는 10년 전 고혈압 진단을 받았고, 근래에 
뇌경색으로 입원 치료 후 요즈음 내과에서 외래치료를 
받고 있다. “이제는 고혈압 환자 그만해야지”라고 이야기
하며 일주일에 한 번씩 참여하는 고혈압 관리 프로그램
에 따라 가벼운 산책으로 계절의 변화를 몸으로 느끼며 
자연과 내가 하나가 된 것 같다고 표현한다. 운동 후 잠
을 깊이 잘 수 있고 일상생활이 규칙적이면서 늘 불안하
던 마음이 편안해졌다고 한다. 보호자는 비록 몸은 불편
하지만, 예전보다 웃는 얼굴을 더 자주 볼 수 있다고 전
한다. 그리고 계절에 나는 나물과 현미밥 등으로 식습관
을 바꾸었고 혈압이 정상화되어가고 있으며 ‘혈압약 그만 
먹을 날도 얼마 남지 않았지’라고 웃으면서 이야기한다.』 

이 모델은 고혈압 관리 프로그램의 하나인 운동 관리
요법으로서 산책으로 환경과 융화하고 그러면서 정신적 
건강을 찾는 과정이 생활습관의 변화를 가져와 긍정적 
감정으로 건강관리를 이행하는 과정을 보여준다. 혈압의 
정상화 과정이 건강한 신체의 조화로운 균형을 보여주며 
삶의 의미와 목적을 추구하면서 잠재적으로 건강을 어떻
게 유지할 것인지에 관한 모델 사례라고 할 수 있다.

3.4 개념의 부가 사례(경계 사례, 반대 사례)
먼저 경계 사례는 개념의 속성에 대부분 포함되어 있

으나 모두 포함되어 있지 않은 사례이다. 지속 시간이나 
발생 강도 등에 따라 본질적으로 다를 수 있음으로 사례
를 통하여 개념의 명확성과 속성을 확인하는 데 도움을 
제공한다. 도출된 4가지 주요 속성에 근거하여 다음과 같
이 구성하였다.

『45세 B 여인은 한 달 전 유방암 진단을 받고 보존적 
절제술을 시행하고 현재 방사선 치료 중인 데, 정기적인 
진료와 관리에 최선을 다하고 있으며, 식이요법과 건강 
프로그램을 보는 것이 일상이 되었다. 매주 등산을 다녔
지만, 수술 후 남들의 시선이 부담스러워 사람이 적은 시
간에 등산하고 있다. “가끔 수술 부위가 찌르듯이 아플 
때는 너무 힘들고 괴로워요. 살아 있다는 것이 다행이지
만 남들 다 가는 목욕탕에 갈 수 없다는 생각과 여자가 
아닌 것 같은 생각이 들면 가족 얼굴도 보기 싫고 혼자 
있고 싶어져요.”』

이 모델은 유방 보존적 절제술 후 자신의 질병에 순응
하고 신체적 균형 유지로 질병 회복 과정에서 긍정적 에
너지를 보강하여 정신적 안정감과 건강증진을 위해 노력
하는 모습을 보이는 사례이다. 그러나 주위 환경과 타협
하지 않은 경계 사례라고 볼 수 있다.

반대 사례는 개념의 속성이 나타나지 않으면서 규명된 
속성과 반대로 그 개념이 아닌 것에 대한 사례이다. 설명
하고자 하는 개념의 반대 상황을 설명함으로써 연구하고
자 하는 개념의 특징이 무엇인지를 알게 하는 단서를 제
공한다. 

『40세 C 여인은 최근 원인 모를 설사에 시달려 왔다. 
얼마 전 병원을 방문하였고 과민성대장 증후군을 진단받
게 되었다. 그녀는 4살 아들과 2살 딸을 양육하면서 직장
을 다니고 있다. 평일은 집안 일과 육아로 불규칙한 식사 
시간, 수면 부족으로 아침에 일어나면 늘 피곤하고 기운
이 없다. “나는 어떤 사람인지도 모르겠어요. 가끔 하늘
만 봐도 눈물이 나고, 아침에는 애들 챙기느라 바빠서 물
먹을 시간도 없는데 설사로 화장실까지 자주 들락거리고, 
정말 요즘 같아선 살기도 싫어요. 이런 내가 치료받는다
거나 약을 먹는다는 것이 무슨 의미가 있을까요. 숨 쉴 
여유조차 없는 데... 라고 이야기한다.”』 

이 사례는 극심한 스트레스로 인해 정서적 불안정감으
로 부정적 마음이 쌓여가며 본인의 마음과 감정들을 생
각할 수 없는 사례이다. 정신적인 불안정감이 신체의 불
균형을 초래하고 환경과 융화하지 못하며 자신의 건강 
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Definition : Yangsaeng is as a tool for nursing intervention in Oriental medicine, which improves quality of life by balancing their 
physical and mental health, boosting positive energy, and increasing the possibility of better health, based on individuals’ positive daily 
habits.  

 Interest in healthy life
 Preventing diseases through daily 

routine habits
 Traditional nursing methods

(1) Adaptingto natural environment: ①,③,⑦,⑧
(2) Daily habits: ①,②,③,⑤,⑥,⑩  
(3) Body and mind balance: ①,②,④,⑧,⑨,⑩,⑪
(4) Lifestyle: ⑤,⑥,⑦,⑪

 Increased life expectancy by 
preventing diseases

 Subjective well-being
 Improved quality of life

Antecedents Attributes Consequences

Fig. 2. Yangsaeng Conceptual framework  

상태를 스스로 돌보지 못하는 상황을 보여준다. 

3.5 개념의 선행요인과 결과 확인
선행요인은 개념 발생 이전에 일어나는 사건이나 부수

적인 조건들을 말하며, 결과는 개념 발생 후에 나타나는 
사건이나 부수적인 조건들을 의미한다. 그러므로 선행요
인과 결과 확인은 개념의 일반적 사용에 대한 사회적 상
황을 잘 반영하여 속성 정립화에 도움이 된다. 이 단계는 
속성을 정리하는 데 도움이 되지만 속성이 선행요인이나 
결과가 될 수는 없다.

3.5.1 선행요인
본 연구에서 보는 양생의 주요 선행요인은 첫째, 질병 

없는 건강한 삶이다[1,4,18]. 둘째, 규칙적인 생활습관은 
건강을 유지하는 중요한 수단이면서 질병을 예방하는 행
위이다[5,11,14,16]. 셋째, 전통적인 건강관리 방법으로 
신체적·정신적 건강을 도모하여 삶에서 위험요인을 개선
한다[6,13,23]. 즉 건강한 삶을 위해 건강을 위협하는 요
인으로부터 보호받을 간호 중재 방법이 필요하고, 질병을 
예방하는 동양적인 건강관리법인 일상의 실천적 생활습
관이 중요한 핵심 요인이라는 것이다.

3.5.2 결과
선행연구의 결론에서 나타난 양생의 결과로 첫째, 자

연에 순응과[22] 고른 식품 섭취[4], 규칙적 식사[2], 건
강한 생활 습관은[12,14] 행복한 삶이 향상된다
[8,14,18,23,24]. 둘째, 도덕 수양[4,8,21], 마음 조양
[8,24], 정신 함양[12,22,29]과 신체 발전 촉진의[16,22] 
좋은 건강 습관은[14] 최적의 심신 상태에 이르도록 하여

[6,12], 질병을 치료하고[12] 생명과 건강을 지키게 한다
[22]. 셋째, 예방의학 차원에서 생활과 심신 수양을 통해 
건강을 관리하는 것이므로[6] 동양의 건강증진 행위이다
[1,5,7,9,11,17,23,26]. 이에 삶의 질을 향상하는 건강관
리 중재 방법이라는 결론에 도달할 수 있다. 이상에서 제
시한 양생의 속성과 선행요인 및 결과를 바탕으로 도식
화한 개념의 틀은 Figure 2와 같다.

3.6 경험적 준거
개념 분석의 마지막 단계인 경험적 준거는 실제 현장

에 대한 구분이나 범주이므로[15], 개념이 추상적일 때 
그 개념을 실제 현장에서 관찰하고 측정할 수 있는 참조 
물이 있어야 한다. 즉 실제 현장에서 관찰을 통해 그 개
념이 존재한다는 것을 확인해 주고, 그 특성을 지적하는 
것은 사실로 연결 짓게 하므로 그 뜻을 정확하게 전달해 
준다[6]. 현재까지 양생에 대한 개념을 정의한 연구는 없
었다. 대부분의 우리나라 간호 이론은 서양 간호학에 의
해 개발된 이론을 차용하여 사용하는 실정이다. 양생이 
동양의학에서 건강을 유지하는 수단이라는 측면에서 맥
을 유지하지만, 동·서양 각각의 독자성이 인정된 문화 특
수성을 기본으로 한 이론 개발이 요구되는 만큼 의미 있
는 단계라 여겨진다. 

양생은 현대의 건강증진 개념으로 생명 발전 법칙을 
근거로 하는 개인의 습관이나 사회 및 환경의 변화 과정 
속에서 이루어지는 보건 장수 활동이라고 할 수 있어
[26], 건강증진 활동에 적극적으로 임하면 신체적·정신적
으로 건강감을 가질 수 있다. 

건강은 신체와 정신(마음)의 두 측면에서 건강을 지향
하는 생명 보양의 실천적 관념이므로[27], 건강한 삶을 
위한 전통적인 건강관리 방법으로 생명을 영양하고 보존
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해야 한다[28]. 그러므로 건강은 질병 발병 이전에 몸의 
기능을 강화함으로써 예방할 수 있다. 따라서 신체기능을 
강화하고 개선할 수 있는 실용의 가치적인 측면을 고려
해야 하고[29], 최적의 심신 안정 상태에 이르도록 해야 
한다[12]. 이는 양생이 신체적 건강만을 의미하지 않는다
는 것이다[18]. 이러한 관련성을 본다면 양생은 현대의 
웰빙과 같은 표현이 적합하다. 즉 양생은 신체적 예방치
료 성격이 강하고 정신적으로 안정감을 느끼게 하여 질
병으로부터 스스로 보호하는 것이기 때문이다.  

Shin[25]의 연구에서 메타 패러다임은 학문의 틀 역
할을 하는 가장 기본적인 견해, 안목, 시야이며 건강관리
의 의문점을 찾고 문제를 해결하도록 방향을 제시하는 
개념적 모델을 가지고 있는데, 서양과 동양에서 인간, 건
강, 질병, 환경을 보는 이론 틀이 확연하게 다름을 보여주
었다. 이에 양생 속성의 내용에 따른 건강행위의 준거를 
파악하여 요구되는 건강관리 내용을 포함한 항목으로 구
성된 새로운 평가도구 개발을 제안해 본다. 양생 개념 분
석의 속성 확인을 통하여 건강관리 속성을 반영한 실제
로 적용이 가능한 중재 도구 개발을 모색할 것이다.

4. 논의

이 연구는 양생에 대한 개념을 Walker와 Avant[15]
의 개념 분석법에 근거하여 명확하게 이해할 수 있도록 
돕고자 하였다. 개념 분석 결과, 양생은 일상에서 긍정적
인 생활 습관을 통해 질병을 예방하고 치료하며, 심신의 
조화로 건강에 대한 자신감을 느끼게 하여 삶의 질 향상
에 큰 영향을 미치는 중재 도구로 정의된다. 양생의 속성
은 자연환경에 순응, 생활 습관, 심신의 조화, 삶의 방식
으로서 이러한 속성들은 서로 상생 관계를 이루고 있었
으며, 이는 동양적인 건강증진에 주안점을 둔 건강관리법
이라는 결론에 도달할 수 있다. 

먼저, Pender[10]의 건강증진 모형과 동양의 양생법
이 건강증진 측면에서는 유사한 방법으로 볼 수 있지만
[1,5], 노인을 위한 양생 개념 분석을 통해 서구적 건강증
진 행위와 양생이 조금 다른 개념이라고 밝혔다[9]. 즉 서
양은 다양한 학문으로부터 차용한 내용을 접목했으며, 동
양은 비물질적, 유기체적인 동양 사상을 기본으로 개발되
어[25], 그 개념에는 차이가 있다. 이러한 것은 질병이 발
생한 이후의 치료보다 예방을 중시하는 건강관리법이라
는 점에서 유사하다[4]. 양생은 예방에 목적을 두지만, 자
연적인 치료를 돕기도 하고[6], 체육학 사전에는 병이 생

기면 치료하거나 정양해서 병을 고치기 위하여 스스로 
노력하는 것이다[16]. 그러므로 양생은 예방과 치료를 병
합하는 개념이다. Pender[10]의 건강증진 모형은 질병 
예방을 위해 건강 행위에 대한 실천 정도가 높을수록 건
강 행위 유익성의 인지도가 크고 장애성에 대한 인지도
는 낮으며, 행동 정서가 긍정적이며 높은 자기효능감이나 
안녕 유지, 자기 성취를 위한 생활양식과 같다. 그러나 양
생은 일상생활에서 음식 섭생, 활동, 도덕 수양 등 건강관
리의 일정한 법칙과 규율의 행위로서[2,5], 체질을 증강
해 질병을 예방하고 건강의 질적 수준을 높여 수명을 증
가시키는 건강관리법을 의미한다[7]. 이를 보면 
Pender[10]의 건강증진 모형은 현대의학을 중심으로 구
성된 건강증진 활동이면서 신체적 활동을 통한 건강증진
실천에 중점을 두고 있다. 반면 양생법은 예로부터 해오
던 동양의 전통 건강관리법으로서 그 근본에서 차이가 
있고, 일상생활을 통한 건강 유지와 치료 활동에 중점을 
두고 있음을 알 수 있다. 

따라서 양생에 대한 속성, 선행요인 및 결과를 건강증
진 행위에 기반을 두고 이를 일상에 적용할 수 있도록 방
안을 모색하고자 하였다. 

양생 속성의 자연환경에 순응은 생활습관과 유기적 관
계에 있음을 생각해 볼 수 있다. 양생은 우주 자연에 순
응하도록 가르치며[22], 대자연의 법도에 순응함으로써 
건강을 유지하려고 했던 전통적인 방법으로[13], 일상생
활을 자연의 법칙에 맞게 보양하고[12], 음식, 운동, 정
서, 성생활 등의 규칙적 활동이 건강관리의 방안이다
[2,11]. 결국 규칙적인 생활습관으로 체질을 증강해 질병 
예방과 건강의 질적 수준을 높이는 것을 말한다[5,24]. 
우리의 전통적 건강관리는 자연적인 치료를 돕고 질병 
예방에 도움을 주는 행위에 주력한 점을 볼 때[6], 건강관
리를 잘하여 오래 살고, 병의 조리를 잘하여 회복한다는 
것이다. 이를 보면 예로부터 자연 중심의 생활습관이 무
병장수할 수 있다는 것을 설명한다.

양생 속성 심신의 조화는 삶의 질과 밀접한 관계에 있
음을 생각해 볼 수 있다. 즉, 질병 없이 오래 사는 것이므
로 삶의 질과 건강 개념이 맞물린 것이다[17]. 양생은 신
체적·정신적으로 건강한 삶의 유지를 설명하는 것인데, 
신체적 건강과 정신적 자유로움[22], 심신을 최적의 상태
에 이르도록 하며[12], 양생을 잘할수록 신체적·정서적·
사회적 건강이 높아져[24], 육체를 온전케 한다[8]. 도교 
사상에서는 신체적 건강보다 정신적인 건강을 강조하기
도 하였다[21]. 그러므로 양생은 신체적·정서적으로 건강
하게 하여 온전한 삶을 유지할 수 있도록 한다. 이러한 
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주관적인 안녕은 건강한 삶을 추구하는 개념이며[23], 생
명력을 기르고 삶을 돌보는[4] 참된 삶의 길이다[18]. 따
라서 최적의 심신 상태에 이르도록 하는 접근 영역으로
서[12], 건강증진 분야에 전략적으로 접목하여 교육할 필
요가 있다[11]. 이를 간호 중재 방법으로 적용한다면 건
강 상태 유지와 삶의 질을 향상할 수 있다고 본다[23]. 이
를 보면 신체적·정신적인 건강을 위한 삶의 방식으로서 
인간 생활 중심에 있음을 의미한다. 따라서 양생의 속성
은 자연에 기인한 일상생활의 습관이 건강을 유지해 삶
의 질을 향상하는 것이다.  

양생은 동양의학의 질병 예방과 건강관리의 핵심 개념
으로[4], 오래 사는 것에 중점을 두었다. 생활환경과 건강
의 커뮤니케이션으로 신체와 정신의 조화로움을 추구하
는 균형적인 수단이라 할 수 있으며, 정신적 부조화 환경
에서 대처 기전으로 신체·정신·환경의 상호작용을 부각
하는 핵심적인 요인이라고 할 수 있다. 그러므로 능동적
으로 극복하고 유지하려는 실천적인 활동이나 행동을 지
속하려는 긍정적 의지라고 할 수 있으며, 실천적 활동이나 
행동을 통한 건강 유지를 일상에서 능동적이고 긍정적 
의지를 갖추고 노력하며 이루어 나가야 한다는 것이다.

5. 결론 및 제언

이 연구는 Walker와 Avant[15]의 개념 분석법으로 
양생의 정의, 선행요인, 속성, 결과를 확인한 연구이다. 
양생의 개인의 긍정적인 생활습관을 통해 신체와 정신의 
조화로운 균형을 맞춰 긍정적인 에너지를 보강함으로써 
잠재적인 건강을 끌어내 삶의 질을 향상하는 동양의 중
재 도구라 할 수 있다. 주요 속성은 자연환경에 순응, 생
활습관, 심신의 조화, 삶의 방식으로 이러한 속성들은 서
로 다른 특성이 있었지만, 상호 유기적인 관계에 있었다. 
이러한 것은 첫째, 질병을 예방하여 건강한 수명의 연장
에 있고, 둘째, 신체·정신 및 환경 간 균형 유지를 통하여 
주관적 건강감을 높이며, 셋째, 보건의료 서비스 체계의 
효율화와 삶의 질이 높아진다는 결론에 도달할 수 있다.

양생 개념 분석 과정을 통해 모호한 포괄성과 추상성
을 보여주는 연구에 활용된 양생 개념의 정의와 속성을 
규명하고 측정 가능한 경험적 준거를 제시함으로 잠재성
과 요구에 따른 독창적인 목표에 적합한 건강행위의 기
초자료로 활용될 것이다. 문헌 고찰에 따른 분석의 한계
로 질적 연구가 필요할 것으로 생각되며, 국내 문헌으로 
연구가 진행된 점은 제한점으로 남는다. 이후 기존 양생 

측정 도구의 재평가로 한국적 문화가 반영된 실제 적용 
가능한 새로운 도구 개발을 모색하는 연구가 필요함을 
제언한다. 본 연구를 통해 서양문화에서 유래된 건강증진 
개념과 동양적인 건강증진의 속성인 양생을 기반으로 동
양적인 건강증진 행위의 토대가 마련될 것으로 본다. 그
리고 건강관리 차원에서 유용한 개념으로 실전에 적용할 
수 있다는 것을 확인하였다는 점에서 의의가 있다.
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