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            Abstract
          
        

        
          본 연구는 대학생의 사회비교경향성이 주관적 안녕감에 미치는 영향을 살펴보고, 이 과정에서 소외에 대한 두려움과 자기자비가 매개하는지를 살펴보고자 하였다. 자료 수집을 위해 사회비교경향성, 주관적 안녕감, 소외에 대한 두려움, 자기자비 척도가 포함된 온라인 설문조사를 실시하였고, 전국의 대학교에 재학 중인 대학생 450명의 자료를 수집하였다. 수집된 자료는 SPSS 통계프로그램을 활용하여 분석하였고, Bootstrapping을 통해 매개효과의 유의성을 검증하였다. 연구 결과는 다음과 같다. 첫째, 사회비교경향성과 주관적 안녕감, 소외에 대한 두려움, 자기자비는 유의미한 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 둘째, 사회비교경향성과 주관적 안녕감의 관계에서 자기자비가 독립적으로 매개하거나, 소외에 대한 두려움이 자기자비를 선행하여 매개하는 것으로 나타났다. 이에 본 연구는 사회비교경향성이 높은 대학생의 주관적 안녕감 향상을 위한 상담 개입의 치료적 근거로 활용될 수 있을 것이다.

        

        
          
            초록
          
        

        
          The purpose of this study was to investigate the mediating effects of fear of missing out and self-compassion on the relationship between social comparison and subjective well-being of university students. In order to collect data, an online survey was conducted on 450 college students enrolled in universities nationwide. The survey questions included the scales of social comparison tendency, subjective well-being, fear of alienation, and self-compassion. The collected data were analyzed using the SPSS statistical program, and the significance of the mediating effect was verified through Bootstrapping. The research results are as follows. First, the results showed that social comparison orientation, subjective well-being, fear of missing out, and self-compassion had a statistically insignificant correlation. Second, Self-compassion independently mediated the relationship between social comparison tendency and subjective well-being or indicated that social comparison orientation was sequentially and significantly associated with high levels of fear of missing out and self-compassion, which in turn predicted level for subjective well-being of college students. The therapeutic implications of this study were discussed.
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      Ⅰ. 서 론
      사람들은 오래전부터 다각적으로 행복을 정의하고, 다양한 방법을 통해 행복한 삶을 추구해 왔다(김성동, 2007). 이처럼 행복은 인류의 최대 관심사이자 목표라 할 수 있다(Diener, 2000). 초기의 행복 연구는 행복 측정의 어려움으로 인해 철학자들을 중심으로 철학의 영역에서 이루어졌으나, 긍정심리학의 등장 이후 과학의 영역에서 연구되기 시작하였다(Diener & Suh, 2000). 그 결과 행복에서 중요한 것은 개인의 경험과 판단이라는 주장이 받아들여지면서, 이를 바탕으로 한 주관적 안녕감은 상당수의 행복 관련 연구에서 행복의 주관적 지표로 다뤄지고 있다(Argyle, 2013).

      한국 사회의 빠른 경제성장으로 인해 개인의 삶의 질은 향상되었지만, 주관적 행복 수준은 그렇지 않은 것으로 보고되고 있다(김경미, 2019; 박명호, 박찬열, 2020). 그중에서도 20대의 주관적 안녕감은 전 연령대와 비교해서 가장 낮은 것으로 나타났다(최인철, 최종안, 최은수, 이성하, 김남희, 이서진, 이민하, 권유리, 2019). 지금의 20대 대학생들은 전문성과 경쟁력을 갖추기 위한 학업 기간이 늘어나면서 성인기로의 이행이 지연되고, 청소년도 성인도 아닌 애매한 단계에 놓이게 되었다(Arnett, 2007). 그 속에서 우리나라 대학생들은 보다 나은 삶을 위한 경쟁과 취업난을 겪으면서 정체성 혼란, 불안, 우울 등과 같은 심리적 문제를 호소하는 경우가 늘어나고 있다(한국대학교교육협의회, 2018). 설상가상으로 최근의 COVID-19 상황은 청년 고용환경에 부정적 영향을 끼치면서 대학생의 취업 불안을 가중시켰고, 뿐만 아니라 ‘코로나 블루’ 등의 정서 문제도 초래하고 있다(경향신문, 2020.9.19.; 노성동, 2020, 신승옥, 2020). 이에 대학생의 성인기 이행에 관여하거나 대학교의 학생상담센타에 종사하는 이들의 최대 관심사 중 하나는 대학생의 안녕감 증진과 개입전략일 수 있는데, 이를 위해서는 우선 대학생의 주관적 안녕감이 왜, 어떻게 저하되는가에 관한 이해가 선행되어야 할 것이다.

      대학생의 주관적 안녕감 저하는 한국사회의 문화적 특성을 바탕으로 이해될 수 있다. 현대의 4차 산업 및 정보화 사회는 빠른 변화와 경쟁이라는 특성이 두드러지고, 그 속에서 살아가는 대학생들은 많은 정보와 스트레스 상황에 노출되면서, 끊임없이 타인을 의식하고 비교하게 된다(박은주, 박정윤, 김정은, 2020). 특히 한국사회의 성취 지향성과 외적 가치 추구의 문화적 특성은 한국 대학생들 사이에서도 높은 경쟁의식과 사회비교로 나타난다(한민, 류승아, 김경미, 2013). 문화비교를 통한 실증연구에서도 한국 대학생들은 미국 대학생들보다 외적 가치 추구 경향과 사회비교 빈도가 높았다(구재선, 서은국, 2015). 이렇듯 사회문화적으로 형성된 성취와 성공 추구 문화로 인해 우리나라 청년들 대부분은 어린 시절부터 가까운 형제자매·친구들과 비교되고, 고학력과 고소득 쟁취를 위한 경쟁 속에서 다른 사람보다 잘해야 한다는 부담감을 느꼈을 수 있다. 이러한 이유로 막상 스스로 삶을 계획하고 영위해야하는 청년이 되었을 때, 주변의 다른 사람들보다 자신이 못한다고 느껴진다면 주관적 안녕감은 저하될 수밖에 없을 것이다. 요컨대 한국의 청년들은 타인과의 사회비교를 더 많이 하는 문화에 속해 있으며, 사회비교를 많이 할수록 그들의 주관적 안녕감에 부정적 영향이 미칠 수 있음을 알 수 있다(구재선, 서은국, 2015; 서은희, 김정남, 2018).

      이와 같은 문화적 환경의 영향으로 형성된 개인적 특성을 사회비교경향성이라고 하는데(김경미, 2019; Gibbons & Buunk, 1999), 여러 선행연구에서 사회비교경향성이 높은 사람은 주관적 안녕감이 낮은 것으로 조사되었다(김경미, 2016; 백고은, 2020; 천지영, 박지원, 송유정, 송다경, 안예린, 2021). 하지만 사회비교경향성과 주관적 안녕감의 높은 연관성에도 불구하고 그 과정에 대한 설명이 충분하지 않다는 지적과 함께(Reer, Tang & Quandt, 2019), 사회비교가 개인의 안녕감에 미치는 영향력을 이해하기 위해서는 사회비교 결과 체험되는 정서와 정서를 처리하는 개인의 인지적 기제에 주목해야한다고 제언 된 바가 있다(Burnell, George, Vollet, Ehrenreich, & Underwood, 2019). 이에 본 연구에서는 사회비교경향성이 왜 주관적 안녕감을 낮추는가를 이해하기 위해 그 과정적 요인으로 소외에 대한 두려움과 자기자비의 역할에 주목하였다. 즉 사회비교경향성으로 나타난 부정적 정서와 정서를 처리하는 자신에 대한 태도가 주관적 안녕감으로 가는 과정에서 작동할 것이라 가정하였다.

      개인은 객관적인 기준이 없는 경우, 자신과 타인에 대한 지각된 인식을 바탕으로 ‘자신이 타인보다 더 나은가 아닌가’를 사회비교의 기준으로 삼는다(Burnell et al., 2019; Buunk & Gibbons, 2007; Reer et al., 2019). 이때 다른 사람들이 자신보다 더 우월다고 지각할수록 타인으로부터 수용되지 못하고 소외될 것 같은 두려움을 경험할 수 있다(Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013). 소외에 대한 두려움과 같은 불안을 느끼는 개인은 자신의 부정적 측면에 더욱 주의를 기울이며, 이로 인해 다른 사람으로부터 부정적 평가를 받을 것이라 가정하고 개인화나 파국화와 같은 왜곡된 인지를 많이 사용하는 것으로 나타났다(박영순, 2020; Werner, Jazaieri, Goldin, Ziv, Heimberg, & Gross, 2012). 반면 체험된 정서를 처리하는 과정에서 자신에게 연민을 갖고 공감하며 수용하는 태도, 즉 자기자비의 태도를 갖는 개인은 부정정서를 효과적으로 조절하고 긍정정서를 증진시키며, 나아가 자신의 삶의 만족과 주관적 안녕감 등이 높은 것으로 알려져 있다(강민정, 김정호, 2019; Leary, Tate, Adams, Batts Allen, & Hancock, 2007; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007; Odou & Brinker, 2014). 이러한 연구들에 비추어 볼 때, 사회비교경향성이 주관적 안녕감을 낮추는 과정에서 소외에 대한 두려움과 자기자비가 순차적 매개역할을 할 것으로 예측된다.

      요약하면, 한국 대학생들의 주관적 안녕감은 다른 연령대에 비해 매우 낮은 수준으로 나타났는데 이것은 한국 사회문화적 특성으로 인한 사회비교경향성이 영향을 미치는 것으로 확인되었다. 하지만 사회비교경향성은 문화적 영향을 받으며 긴 시간에 걸쳐 형성되는 개인적 속성으로, 쉽게 변화되지 않는다는 약점이 있어(김경미, 2016) 사회비교경향성을 낮추어 주관적 안녕감 증진시키는 개입은 비효율적일 수 있다. 따라서 사회비교경향성이 주관적 안녕감을 저해하는 과정에 대한 연구를 통해 대학생의 안녕감 증진을 위한 개입전략을 모색하는 것이 연구의 목적이다. 사회비교경향성과 주관적 안녕감의 관계에서 소외에 대한 두려움과 이 두려움에 처한 자신을 대하는 태도로 자기자비가 영향을 미칠 것이라고 가정하고 이를 검증하고자 하였다. 본 연구의 결과는 대학생들의 행복감 증진을 위한 개입의 함의를 제공할 것이라 기대된다. 이러한 내용을 바탕으로 한 본 연구의 연구모형과 연구문제를 제시하면 아래와 같다.

      
        	연구 문제 1: 사회비교경향성, 주관적 안녕감, 소외에 대한 두려움, 자기자비의 관계는 어떠한가?


        	연구 문제 2: 사회비교경향성과 주관적 안녕감의 관계에서 소외에 대한 두려움과 자기자비의 매개효과는 어떠한가?
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      Ⅱ. 이론적 배경
      
        1. 사회비교경향성과 주관적 안녕감
        주관적 안녕감(Subjective Well-Beind)은 자신의 인생 전반에 걸쳐 느끼는 삶의 만족과 유쾌한 정서와 부정적인 정서를 포함하는 개념으로 행복을 측정하는 지표라 할 수 있다(구재선, 서은국, 2015). 즉 자신의 삶에 대한 주관적이고 직관적인 행복을 의미하며, 삶의 만족은 개인의 주관적인 평가로, 정서적 요인은 긍정정서와 부정정서에 관한 지각의 빈도로 측정된다(Diener, 1984). 최근의 조사에서는 한국 대학생의 행복감이 상당히 낮은 수준인 것으로 나타나 관심이 요구된다(최인철 외, 2019).

        사회비교경향성은 자신의 특성과 수행, 상황을 타인의 것과 자주 비교하는 개인의 성향을 뜻한다(김경미, 2019; Gibbons & Buunk, 1999). 사회비교 빈도는 사람에 따라 다르게 나타나며 이는 개인의 성격적 요인일 수 있고, 잘 변화되지 않는 특성이 있다(김경미, 2016; Gibbons & Buunk, 1999). 사회비교를 자주 하는 특성, 즉 사회비교경향성은 개인이 속해있는 사회문화의 특성이 반영되며, 사회비교경향성이 높은 사람은 만성적으로 활성화된 자의식, 상호의존적인 자아, 타인이 느끼는 것에 대한 강한 관심과 공감, 타인의 요구와 비판에 대한 예민함, 사회적 인정 추구 등의 특징이 있다(Buunk & Gibbons, 2007).

        사회비교경향성이 높은 사람은 주관적 안녕감이 낮은 것으로 조사되었다(김경미, 2016; 백고은, 2020; 천지영 외, 2021). 즉 사회비교의 결과 때문에 심리적 위축과 불안, 열등감, 상대적 박탈감, 무능감 등의 부정적 심리상태에 놓이고(김경미, 2016; Butzer & Kuiper, 2006; Callan, Kim & Mathews, 2015), 나아가 삶에 대한 만족감이나 주관적 안녕감이 저하될 수 있다(김경미, 2016; 2019). 바꾸어 말하면 이는 사회비교경향성을 낮추어야 부정정서 경험을 낮추고 삶의 만족을 증진 시켜 행복감도 증진될 수 있음을 의미한다. 하지만 앞서 언급했듯이 사회비교경향성은 장기간 사회문화적으로 형성된 성격특성이 강하므로 변화를 도모하기 어렵다는 약점이 있다(김경미, 2016).

      

      
        2. 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움
        소외에 대한 두려움이란 소외될 것 같은 느낌 때문에 타인의 상황과 정보에 민감해진 상태를 뜻한다(Przybylski et al., 2013). 즉 소외에 대한 두려움은 자신이 참여하지 않은 상황에서 자신과 비슷하거나 가깝다고 느껴지는 사람들이 자신이 놓친 가치 있는 경험을 하는 것 같고, 자신만 그 집단에서 배제될지도 모른다는 생각과 느낌에서 오는 불안감이다(Dogan, 2019). 이러한 정서적 경험을 하는 개인은 타인의 경험에 대해 오지각하거나 비합리적으로 해석할 가능성이 있으며, 지속적으로 동질감을 추구하거나 이에 대한 대처 행동으로 스마트폰이나 소셜네트워크 과다사용 및 과몰입에 빠질 수있다(구정선, 이경순, 2019; 한다정, 김빛나, 2020; Baker, Krieger, & LeRoy, 2016; Milyavskaya, Saffran, Hope, & Koestner, 2018).

        한편 사회비교경향성이 높을수록 소외에 대한 두려움은 더욱 강화될 것으로 여겨진다. 사회비교경향성이 높은 사람은 자신의 부정적 측면에 주목하고, 이에 대한 타인의 부정적 평가를 예상하며, 자신을 폄하하고 타인을 과대하게 지각하기 때문에 소외에 대해 더 많은 걱정을 하는 경향이 있다(김나래, 이기학, 2012; 서은희, 김정남, 2018; Butzer & Kuiper, 2006). 최근 역기능적 SNS 사용에 초점을 둔 연구에서 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움의 연관성이 드러나고 있다. 구체적으로는 사회비교경향성이 높은 사람들은 다른 사람이 자신을 안 좋게 볼까 봐 염려하기 때문에 더 높은 소외에 대한 두려움을 느끼면서 SNS에 빠져들고, 그 속에서 또다시 타인과 비교하며 상대적 박탈감과 열등감을 경험하고 심리·정서적 문제까지 겪게 된다는 것이다(이장근, 임한, 유가우, 정용국, 2021; Burnell et al., 2019; Reer et al., 2019). 또한 소외를 두려워하는 특성은 자신보다 타인이 더 나을 것이라는 지각을 바탕으로 하기 때문에(Przybylski et al., 2013), 사회비교경향성이 높은 사람에게서 이러한 특성이 더 두드러질 것으로 짐작된다.

        경험적으로도 소외에 대한 두려움이 높을수록 심리적 부적응으로 이어질 가능성이 큰 것으로 드러났다. 소외에 대한 두려움은 사회불안의 주요 특징이라 할 수 있어 소외에 대한 두려움이 높은 사람은 사회불안이 높은 사람의 정서 경험과 유사한 부정적 정서를 경험한다(Przybylski et al., 2013). 사회불안이 높을수록 자기의 부정적인 내적 경험에 과도하게 신경을 쓰며, 우울한 기분을 느끼는 것과 같이(박영순, 2020), 타인의 부정적 평가와 소외가 걱정될수록 정서 문제를 더 많이 경험하는 것으로 이해된다. 실제 소외에 대한 두려움이 높을수록 과민함, 상대적 박탈감, 자신에 대한 부적절감, 불안감, 시기심, 우울감, 외로움 등의 부정적 정서를 더 많이 경험하는 것으로 나타났다(주은선, 전소연, 심솔지, 2018; 이홍숙, 2019; Abel, Buff & Burr, 2016; Przybylski et al., 2013; Reer et al., 2019). 이렇듯 높은 소외에 대한 두려움을 느낄수록 자신에 대해서도 좋지 않게 여기며 부정적 정서 경험을 더 많이 하는바, 이는 개인의 삶에 대한 전반적인 만족감을 하락시키는 것으로 밝혀졌다(Barry & Wong, 2020; Deniz, 2021). 즉 소외에 대한 두려움이 높을수록 개인의 주관적 안녕감은 더 낮아진다 할 수 있다(Baker et al., 2016; Prabowo & Dewi, 2021; Przybylski et al., 2013).

      

      
        3. 소외에 대한 두려움과 자기자비
        개인이 소외에 대한 두려움과 같은 부정적 정서를 경험함에 있어 이를 어떻게 인식하고 다루는가가 삶의 만족이나 적응에 중요하다 할 수 있다. 부정적 경험으로 인해 우울이나 불안과 같은 고통스러운 정서 경험을 할 때 이를 개인화하거나 자기를 비난하는 대신에 마음 챙김을 통해 자기연민을 하는 태도를 보인다면 부정 정서의 악화를 막고 그 영향을 줄일 수 있는데, 이러한 태도를 자기자비라 한다(강민정, 김정호, 2019; 백소영, 하현주, 권석만, 2018; Neff, 2003a).

        자기자비는 신경생물학적 진정체계를 활성화하여 신체적 불안 반응을 완화하고, 다른 사람과의 연결감을 느끼게 한다(백소영 외, 2018). 예컨대 부정적 감정을 경험할 때조차도 긍정적인 자기평가를 할 수 있도록 함으로써, 사회불안의 증상과 평가에 대한 두려움을 완화하는데 도움을 준다(Werner, et al., 2012). 즉 소외나 배제될 것에 대한 두려움이 올라갈 때 이러한 두려움에 대해 자기자비의 태도로 공감하고 연민한다면 개인의 주관적 안녕감 저하가 완화될 것으로 예상된다.

        자기자비는 좌절이나 상실과 같은 고통스러운 상황에서도 긍정적 자기 가치감을 유지하도록 돕는 정서 경험에 대한 건강한 수용의 태도라 할 수 있다(Neff, 2003a). 즉 있는 그대로 경험을 바라보며 공감하며 자기연민과 마음 챙김의 자세를 갖는 것이다(백소영 외, 2018). 여기에는 자신을 비난하거나 판단하기보다는 온정적으로 돌보려는 자기 친절, 자신의 경험을 인간의 보편적 경험으로 인식하려는 보편적 인간성, 고통스러운 상황과 감정을 균형 있게 관찰하는 마음 챙김이 포함된다(Neff, 2003a). 자기자비의 태도를 보일수록 개인은 자신의 취약함이나 고통에 직면했을 때 회피하거나 자신을 비난하기보다 자신의 한계를 인정하고 자신을 있는 그대로 수용하면서 자신에게 동정 어린 태도를 보인다(Neff, 2003a; 2003b).

        한편, 소외에 대한 두려움은 사회불안의 한 측면이라 할 수 있다. 즉 다른 사람이 자신보다 보람된 경험을 할 것 같고, 타인에 비해 상대적으로 자신이 부족하거나 초라하다 여기고, 그로 인해 집단에서 소외될지도 모른다는 생각과 느낌에서 오는 두려움이기 때문이다(구정선, 이경순, 2019). 소외에 대한 두려움에 집착하게 되면 자기평가 하락과 함께 여러 신체적·심리적 스트레스 반응이 나타날 수있다(Baker et al, 2016; Barry & Wong, 2020; Milyavskaya et al., 2018). 또한 소외에 대한 두려움과 같은 사회불안의 수준이 높을수록 자기몰입과 같은 부적응적 자기초점주의를 더 많이 사용하고 자신의 부정적 측면에 과몰입하는 인지적 경직성을 보인다(박영순, 2020). 이러한 까닭으로 불안이 높은 사람일수록 부적응적 인지나 보다 높은 인지왜곡을 보이는데(Werner et al., 2012), 예를 들면 자신의 모자라거나 부정적인 측면 때문에 다른 사람들이 거부하거나 폄하할 것이라 예상하며, 종국에는 그로 인해 바보 취급당하거나 인생 자체가 실패할 것이라고 단정하는 것이다. 따라서 소외에 대한 두려움이 높은 개인은 개인화나 자기비난과 같은 왜곡된 인지를 사용할 가능성이 많으며, 불안의 인지적 경직성은 자신이 경험하는 정서를 누구나 느낄 수 있는 감정으로 여기거나 연민과 공감하는 것이 어렵게 만들 수 있다. 따라서 소외에 대한 두려움은 자기자비를 방해하는 방향으로 기능할 것으로 추론할 수 있겠다.

      

      
        4. 자기자비와 주관적 안녕감
        여러 선행연구를 통해서 자기자비의 긍정적 기능이 확인되어왔다. 타인은 완벽하고 자신은 부족하다고 느낄 때 자기 개념이 손상되고 자신에 대해 부적절감을 느끼기 쉬운데(Germer, 2009), 이때 자기자비를 배양하는 것은 부정적 정서의 증폭을 막고 평정심을 유지하는 가운데 개인의 사고와 감정, 태도를 변화시키고 성장하도록 돕는다(Naff, 2003b). 또한 자기자비는 혐오적인 사건이나 대인관계에서의 부정적 피드백 등으로 인한 부정 정서를 경험할 때, 이를 처리하는 과정에서 균형감을 유지하도록 도와 우울이나 불안과 같은 부정 정서의 악화를 막고 긍정 정서를 높이는 데 기여하는 것으로 알려져 있다(Leary et al., 2007; Neff et al., 2007). 구체적으로는 높은 수준의 자기자비는 감성지능과 공감능력, 사회적 연결성, 삶의 만족과 정적 상관관계를 보였으며, 자기비판, 우울증, 불안, 스트레스, 반추사고, 역기능적 행동을 감소시켰다(박세란, 이훈지, 2013; 유연화, 이신혜, 조용래, 2010; 윤동군, 서미아, 2021; Pauley & McPherson, 2010). 결과적으로 자기자비는 부정 정서를 조절하고 심리적 근육을 강화하는 기능적 역할을 한다고 볼 수 있다.

        자기자비의 긍정적 기능은 개인의 심리적 안녕감과 삶의 만족도 향상에도 기여하는 것으로 밝혀졌다. 자기자비 증진 프로그램에 참여한 사람들은 실험 후 향상된 주관적 안녕감을 보고하였다(강민정, 김정호, 2019; Naff et al., 2007; Odou & Brinker, 2014). 또한 불안정 애착 및 심리적 부적응과 주관적 안녕감의 관계를 자기자비가 부적 매개하는 것이 확인되었다(김용희, 2018; 박세란, 이훈지, 2013). 이러한 선행연구를 통해 자기자비는 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움이 개인의 안녕감을 저해하는 과정에서 긍정적으로 작동할 것이라 추론할 수 있겠다.

        이상을 종합하면, 한국 대학생의 주관적 안녕감 저하는 사회문화적으로 형성된 사회비교경향성의 영향이 작용한 결과라 할 수 있다. 하지만 왜 사회비교경향성이 주관적 안녕감을 떨어뜨리는가의 과정에 대한 이해는 비교적 부족한 편이었다. 본 연구에서는 사회비교경향성이 올라갈수록 비교의 결과에 따라 소외에 대한 두려움이라는 불안이 증가하고, 이는 그 인지적 경직성으로 인해 자기비난을 지속하고 자기자비 태도를 갖는 것을 어렵게 만드는 등 자기자비의 저하를 가져와 결국 주관적 안녕감 조차 감소 될 것이라 가정하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 연구 방법
      
        1. 연구 대상
        본 연구에서는 전국의 대학교에 재학 중인 20대 대학생을 대상으로 온라인 설문조사를 실시하였다. 설문조사는 2021년 4월 11일부터 3일간 실시되었고, 연구의 목적과 취지에 동의하고 설문지를 작성한 450명의 자료가 수집되었다. 설문에 참여자들의 인구학적 정보를 구체적으로 살펴보면, 성별 비율은 남자가 121명(26.9%), 여자가 329명(73.1%)으로 여자의 비율이 높았다. 다음으로 연구 대상의 학년은 대학교 4학년이 127명(28.2%)으로 가장 많았고, 이어서 1학년이 122명(27.1%), 2학년이 107명(23.8%), 3학년이 90명(20%) 순으로 비교적 비슷한 비율로 나타났으며, 그 외 5,6년제 학생이 4명(0.9%)으로 조사되었다. 설문은 무선 응답 및 무응답이 없는 것으로 판단되어, 수집된 자료 모두를 최종 분석에 사용하였다.

      

      
        2. 연구 도구
        
          1) 사회비교경향성
          사회비교경향성을 측정하기 위해 Festinger(1954)의 사회비교이론을 기반으로 Gibbons와 Buunk(1999)가 개발한 사회비교경향성 척도(INCOM: Iowa-etherlands Comparison Orientation Measure)를 최윤희(2003)가 재 타당화 한 척도를 사용하였다. 타인과의 능력을 비교하는 것을 묻는 6문항과 의견 비교를 묻는 5문항의 총 11문항, 5점 Likert 척도이다. 합산 점수가 높을수록 사회비교경향성이 높다는 것을 의미하며, 최윤희(2003)의 연구에서 신뢰도 Cronbach's α는 .83이었고, 본 연구의 신뢰도는 .80이었다.

        

        
          2) 주관적 안녕감
          본 연구에서는 주관적 안녕감을 측정하기 위해 삶의 만족, 긍정 정서, 부정 정서의 세 가지 요인을 사용한 김경미(2016)의 연구에서 사용한 척도를 사용하였다. 삶의 만족은 Diener 외(1984)가 개발한 삶의 만족도 척도(SWLS: Satisfaction With Life Scale)를 안신능(2006)이 재번안 및 타당화 한 7점 Likert 척도 형식의 5문항을 사용하였다. 높은 점수일수록 삶에 대한 만족도가 높다는 것을 의미한다. 본 연구의 Cronbach's 신뢰도는 .86이었다. 긍정 정서와 부정 정서는 Watson 외(1988)가 개발한 정서척도(PANAS: Positive Affect and Negative Affect Schedule)를 박홍석과 이정미(2016)가 재 번안 및 타당화한 정서적 안녕감 척도의 하위요인들을 사용하였다. 이 척도는 긍정 정서 10문항, 부정 정서 10문항의 2 요인으로 구성되어 있으며, 5점 Likert 척도이다. 점수가 높을수록 해당 요인의 수준이 높다는 것을 의미한다. 본 연구의 신뢰도는 긍정정서 .87, 부정 정서 .88이었다.

        

        
          3) 소외에 대한 두려움
          소외에 대한 두려움의 측정을 위해 한국형 소외에 대한 두려움 척도(K-FoMO)를 사용하였다. 이 척도는 총 10문항으로 이루어진 Przybylski 외(2013)가 제작한 소외에 대한 두려움 척도(FoMO Scale: Fear of Missing Out Scale)를 바탕으로, 주은선 외(2018)가 요인 분석하여 타당화 한 총 8문항의 5점 Likert식 척도로 이루어져있다. 소속욕구 2문항, 상대적 박탈감 2문항, 외적동기 4문항의 세 하위요인으로 구성되어 있으며, 합산 점수가 높을수록 소외에 대한 두려움이 높다고 해석할 수 있다. 주은선 외(2018)의 연구에서의 Cronbach's α 신뢰도는 .81이었고, 본 연구에서의 신뢰도는 .87로 나타났다.

        

        
          4) 자기자비
          자기자비 측정을 위해 한국판 자기자비 척도(K-SCS)가 사용되었다. 이 척도는 Neff(2003b)가 제작한 총 26문항의 자기자비 척도(SCS: Self-Compassion Scale)를 바탕으로 김경의와 이금단, 조용래, 채숙희, 이우경(2008)이 번안하고 타당화 하였다. 본 척도는 긍정적 요인인 보편적 인간성 4문항, 자기 친절 5문항, 마음 챙김 4문항과 부정적 요인인 과잉 동일시 4문항, 고립 4문항, 자기 판단 5문항으로 구성되었고, 5점 Likert식 척도로 이루어져 있다. 전체 점수는 부정적 요인을 역 채점한 후 긍정적 요인과 합산하였고, 점수가 높을수록 자기자비가 높다는 것을 의미한다. 김경의(2008)의 연구에서의 Cronbach's α 신뢰도는 .88이었고, 본 연구에서의 신뢰도는 .91로 나타났다.

        

      

      
        3. 자료 분석방법
        본 연구에서는 20대 대학생의 사회비교경향성과 주관적 안녕감, 소외에 대한 두려움, 자기자비 변인 간의 관계와 영향을 알아보기 위해 통계프로그램 SPSS 22.0, PROCESS v3.5.3을 활용한 Macro 분석기법을 사용해 자료를 분석하였다. 먼저 기술통계 및 상관분석을 실행하였으며, 다음으로 Process Macro model 6번을 활용하여 이중 매개 분석을 수행하였다(Hayes & Scharkow, 2013). 마지막으로 부트스트래핑 분석 결과를 통해 간접효과의 유의성과 유의한 경로를 확인하였다. 부트스트래핑 분석 결과 신뢰구간 95%에서 상한값과 하한값 사이에 ‘0’이 존재하지 않으면 간접효과는 유의하다고 판단된다(서영석, 2010).

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 연구 결과
      
        1. 변인의 기술통계 및 상관관계
        연구는 전국의 20대 대학생 450명을 대상으로 조사하였고, 사회비교경향성, 소외에 대한 두려움, 자기자비, 주관적 안녕감의 특성을 알아보기 위해 각 변수의 평균과 표준편차, 왜도 첨도를 산출 후, 상관관계 분석을 하였다. 그 결과는 <표 1>과 같다. 각 변수의 왜도와 첨도의 절댓값이 2 이하로 나타나 정규분포 가정에 위배되지 않았다. 이어서 다중공산성 문제를 확인하기 위해 Pearson의 적률상관계수(r)을 산출한 결과 모든 변수에서 상관계수가 .66이하로 나타나 다중공산성에 문제가 없는 것으로 확인되었다. 또한 모든 변수들 간에 유의미한 상관관계가 있는 것으로 나타났다.

        
          <표 1> 
				
          

          
            연구 변인들의 기술통계 및 상관관계 
            (N=450)

          
          

        

        
          
            
              	변 인
              	1
              	2
              	3
              	4
              	5
              	6
              	7
              	8
              	9
              	10
              	11
              	12
              	13
              	14
              	15
              	16
              	17
              	18
            

          
          
            	
              1. 사회비교경향성
            
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　2. 능력 비교
            	.89**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　3. 의견 비교
            	.86**
            	.53**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              4. 소외에대한두려움
            
            	.48**
            	.51**
            	.32**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　5. 소속 욕구
            	.42**
            	.45**
            	.27**
            	.88**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　6. 외적 동기
            	.47**
            	.50**
            	.32**
            	.96**
            	.77**
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　7. 상대적 박탈감
            	.41**
            	.43**
            	28**
            	.87**
            	.66**
            	.78**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              8. 자기자비
            
            	-.39**
            	-.43**
            	-.24**
            	-.43**
            	-.38**
            	-.38**
            	-.42**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　9. 자기 친절
            	-.04
            	-.12**
            	.05
            	-.09
            	-.07
            	-.07
            	-13**
            	.62**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　10. 자기 비난
            	.41**
            	.42**
            	.30**
            	.43**
            	.41**
            	.39**
            	.38**
            	-.78**
            	-.16**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　11. 보편적 인간성
            	.11*
            	.04
            	.15**
            	.02
            	-.01
            	.05
            	-.02
            	.46**
            	.55**
            	-.03
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　12. 고립
            	.50**
            	.52**
            	.35**
            	.58**
            	.48**
            	.54**
            	.57**
            	-.72**
            	-.21**
            	.66**
            	-.03
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　13. 마음 챙김
            	-.14**
            	-.20**
            	-.05
            	-.12*
            	-.11*
            	.10*
            	-.14**
            	.77**
            	.63**
            	-.45**
            	.51**
            	-.26**
            	 1
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	 　14. 과잉 동일시
            	.31**
            	.31**
            	.24**
            	.28**
            	.25**
            	.25**
            	.28**
            	-41**
            	-.41**
            	.34
            	.01
            	.39
            	-.12**
            	 1
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              15. 주관적 안녕감
            
            	-.25**
            	-.32**
            	-.11*
            	-.24**
            	-.19**
            	-.21**
            	-.29**
            	.66**
            	.43**
            	-.53**
            	.23**
            	-.47**
            	.51**
            	-.28**
            	 1
            	
            	
            	
          

          
            	 　16. 삶의 만족
            	-.16**
            	-.23**
            	-.04
            	-.12**
            	-.10*
            	-.09
            	-.17**
            	.52**
            	.38**
            	-.38**
            	.25**
            	-.32**
            	.48**
            	-.21**
            	.86**
            	 1
            	
            	
          

          
            	 　17. 긍정 정서
            	-.11*
            	-.14**
            	-.04
            	-.02
            	.04
            	-.01
            	-.09
            	.46**
            	.44**
            	-.27**
            	.25**
            	-.21**
            	.46**
            	-.16**
            	.77**
            	.54**
            	
            	
          

          
            	 　18. 부정 정서
            	.32**
            	.36**
            	.20**
            	.43**
            	.36**
            	.40**
            	.43**
            	-.53**
            	-.17**
            	.58**
            	-.01
            	.56**
            	-.21**
            	.27**
            	-.66**
            	-.30**
            	-.30**
            	 1
          

          
            	평균(M)
            	3.55
            	3.21
            	3.82
            	2.48
            	2.34
            	2.53
            	2.53
            	3.08
            	3.35
            	3.02
            	3.27
            	2.78
            	3.05
            	3.38
            	4.58
            	4.21
            	3.05
            	2.67
          

          
            	표준편차(SD)
            	.64
            	.84
            	.63
            	.93
            	1.0
            	.97
            	1.10
            	.62
            	.80
            	.97
            	.82
            	1.01
            	.82
            	.56
            	2.32
            	1.28
            	.81
            	.91
          

          
            	왜도
            	-.26
            	-.30
            	-.39
            	.41
            	.48
            	.39
            	.33
            	-.13
            	-.31
            	-.08
            	-.38
            	.15
            	-.10
            	-.28
            	-.10
            	-.01
            	-.07
            	.13
          

          
            	첨도
            	-.22
            	-.34
            	-.13
            	-.54
            	-.51
            	-.47
            	-.75
            	.08
            	.14
            	-.79
            	-.08
            	-.77
            	-.28
            	.24
            	-.51
            	-.66
            	-.42
            	.65
          

        

        
          
            **p<.01, *p<.05
          

        

        

      

      
        2. 소외에 대한 두려움과 자기자비의 매개효과 분석
        본 연구에서는 사회비교경향성이 주관적 안녕감에 미치는 영향을 미치는 과정에서 소외에 대한 두려움과 자기자비의 매개효과를 확인하기 위해 Hayes와 Scharkow(2013)의 Model 6으로 분석하였다. 그 결과는 <표 2>와 같다.

        
          <표 2> 
				
          

          
            소외에 대한 두려움과 자기자비의 이중 매개효과 검증
          
          

        

        
          
            
              	단계
              	독립변인
              	종속변인
              	
                B
              
              	
                SE
              
              	
                t
              
              	
                F
              
              	
                R2
              
            

          
          
            	1
            	X
            	Y
            	-.92
            	.17
            	-5.51***
            	30.31***
            	.06
          

          
            	2
            	X
            	M1
            	 .70
            	 .06
            	11.54***
            	133.24***
            	.23
          

          
            	3
            	X
            	M2
            	-.23
            	 .05
            	-5.01***
            	64.48***
            	.22
          

          
            	M1
            	-.21
            	.03
            	-6.55***
          

          
            	4
            	X
            	Y
            	-.06
            	.15
            	-.39
            	112.74***
            	.43
          

          
            	M1
            	.12
            	.11
            	1.14
          

          
            	M2
            	2.53
            	.15
            	16.55***
          

        

        
          
            X: 사회비교경향성, Y: 주관적 안녕감, M1: 소외에 대한 두려움, M2: 자기자비
          

          
            ***p<.001
          

        

        

        매개효과 분석 결과 요약은 다음과 같다. 첫째, 주관적 안녕감에 대한 사회비교경향성의 회귀모형은 통계적으로 유의미했고(F=30.31, p<.001), 이모형의 설명력은 6%로 나타났다. 이때 주관적 안녕감에 대한 사회비교경향성의 영향력은 부적으로 유의미하게 나타나(B=-.92, p<.001), 사회비교경향성이 높을수록 주관적 안녕감이 낮아지는 것을 알 수 있다. 둘째, 소외에 대한 두려움에 대한 사회비교경향성의 회귀 모형도 통계적으로 유의미하였고(F=133.24, p<.001), 이모형의 설명력은 23%로 나타났다. 이때 소외에 대한 두려움에 대한 사회비교경향성의 영향력은 정적으로 유의미하게 나타나(B=.70, p<.001), 사회비교경향성이 높을수록 소외에 대한 두려움이 높아지는 것을 확인하였다. 셋째, 자기자비에 대한 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움의 회귀모형 또한 통계적으로 유의미하였고(F=64.48, p<.001), 모형의 설명력은 22%였다. 이때 자기자비에 대한 사회비교경향성(B=-.23, p<.001)과 소외에 대한 두려움의 영향력은 모두 부적으로 유의미했다(B=-.21, p<.001). 마지막으로 주관적 안녕감에 대한 사회비교경향성, 소외에 대한 두려움, 자기자비의 회귀모형도 통계적으로 유의미하였고(F=112.74, p<.001), 모형의 설명력은 43%인 것으로 나타났다. 매개변수인 자기자비는 유의한 정적 영향력을 보였다(B=2.53, p<.001). 즉 자기자비가 높을수록 주관적 안녕감이 증가하는 것으로 해석할 수 있다. 그러나 독립변수인 사회비교경향성과 매개변수인 소외에 대한 두려움은 유의미하지 않은 것으로 나타났다. 이는 매개변수를 함께 투입하였을 때 독립변수인 사회비교경향성이 주관적 안녕감에 대해 유의미한 영향을 미치지 않는 것으로 해석할 수 있다.

        본 회귀모형에서 독립변수인 사회비교경향성이 종속변수인 주관적 안녕감에 미치는 영향에서 매개변수인 소외에 대한 두려움과 자기자비를 투입하지 않았을 때와 비교하여 매개변수를 투입하였을 때 그 영향력이 작아지는 것을 확인할 수 있었다(B=-.92→B=-.06). 또한 매개변수를 투입한 후에 종속변수인 주관적 안녕감에 미치는 독립변수인 사회비교경향성의 영향은 유의하지 않았다. 즉 소외에 대한 두려움과 자기자비는 사회비교경향성과 주관적 안녕감과의 관계를 완전 매개하는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 사회비교경향성 자체가 주관적 안녕감에 영향을 미치기보다는 사회비교경향성으로 인해 자기자비가 낮아지거나 또는 소외에 대한 두려움이 증가하면서 자기자비가 낮아지면서 주관적 안녕감이 감소하는 것으로 해석할 수 있다.

      

      
        3. 매개효과의 통계적 유의성 검증
        이러한 이중 매개효과에서의 매개 변수들로의 간접효과의 유의성을 검증하기 위해 95% 신뢰구간에서 Bootstrapping을 10,000회 실시하였다. 그 결과는 <표 3>과 같다. 검증 결과 주관적 안녕감에 대한 사회비교경향성의 간접효과는 하한 값과 상한 값 사이에 0이 존재하지 않아 통계적으로 유의미하였다. 그러나 직접효과는 하한 값과 상한 값 사이에 0이 존재하기 때문에 통계적으로 유의미하지 않은 것으로 해석할 수 있다.

        
          <표 3> 
				
          

          
            소외에 대한 두려움과 자기자비의 매개효과의 통계적 유의성 검증
          
          

        

        
          
            
              	변인
              	Effect
              	SE
              	LLCI 95%
              	ULCI 95%
            

          
          
            	총 효과
            	-.92
            	.17
            	-.13
            	-.59
          

          
            	직접 효과
            	-.06
            	.15
            	-.36
            	 .24
          

          
            	간접효과
            	총 간접효과
            	-.86
            	.14
            	-1.14
            	-.58
          

          
            	경로 1
            	.08
            	.08
            	-.07
            	.24
          

          
            	경로 2
            	-.58
            	.13
            	-.85
            	-.32
          

          
            	경로 3
            	-.36
            	.07
            	-.51
            	-.24
          

        

        
          
            경로 1: X ⇒ M1 ⇒ Y, 경로 2: X ⇒ M2 ⇒ Y, 경로 3: X ⇒ M1 ⇒ M2 ⇒ Y
          

          
            LLCI: Lower Level Confidence Interval, ULCI: Upper Level Confidence Interval
          

        

        

        본 연구의 연구모형에서 독립변수의 총 효과와 매개변수의 간접효과는 유의미하였으나, 독립변수의 직접 효과는 유의하지 않은 것으로 밝혀졌다. 이는 독립변수가 종속변수에 영향을 미칠 때 매개변수에 의해 완전 매개 된다는 것을 의미한다. 즉 독립변수인 사회비교경향성은 매개변수를 통해서만 종속변수인 주관적 안녕감에 유의미한 영향을 미친다고 해석할 수 있다. 다음으로 개별효과의 유의성을 확인한 결과 자기자비를 통한 경로(X ⇒ M2 ⇒ Y)와 소외에 대한 두려움과 자기자비를 순차적으로 매개하는 경로(X ⇒ M1 ⇒ M2 ⇒ Y)는 95% 신뢰구간에서 하한 값과 상한 값 사이에 ‘0’이 존재하지 않으므로 유의한 것으로 해석할 수 있다. 그러나 소외에 대한 두려움을 통한 경로(X ⇒ M1 ⇒ Y)는 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났다. 이러한 결과는 사회비교경향성이 자기자비를 낮추거나 사회비교경향성이 소외에 대한 두려움을 높이고 이렇게 높아진 소외에 대한 두려움은 자기자비를 감소시켜 이로 인해 주관적 안녕감이 감소할 수 있음을 의미하는 것이다. 즉 사회비교경향성은 소외에 대한 두려움이라는 부정정서와 자기자비라는 인지 기제를 통해 주관적 안녕감에 영향을 미친다는 것을 시사한다. 이상의 결과를 모형으로 나타내면 <그림 2>와 같다.

        
          
          

          <그림 2> 
				
          

          
            매개효과 모형
          
          

          

        

      

    

    

  
    
      Ⅴ. 결론 및 논의
      본 연구는 대학생의 사회비교경향성이 주관적 안녕감을 저하시키는 과정에서 소외에 대한 두려움과 자기자비가 순차 매개 할 것이라 가정하고 이를 검증하는 데 목적을 두었다. 이를 위해 전국의 대학생 450으로부터 온라인 설문조사를 통한 자료를 수집하였고, 수집된 자료는 SPSS 통계프로그램과 Process macro model 6번을 사용하여 분석되었다. 본 연구의 주요 결과와 함께 논의하면 다음과 같다.

      첫째, 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움, 자기자비는 주관적 안녕감과 유의미한 상관관계를 보였다. 즉 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움이 높을수록 주관적 안녕감은 낮고, 자기자비가 높을수록 주관적 안녕감은 높은 것으로 드러났다. 이는 사회비교경향성이 높을수록 주관적 안녕감이 낮고, 소외에 대한 두려움을 많이 느끼며, 자기자비를 잘 하지 못한다는 것을 의미하며, 주관적 안녕감에 초점을 두고 사회비교경향성, 자기자비의 상관관계를 확인한 선행연구와 같은 결과라 할 수 있다(김경미, 2016; 김용희, 2018; 박세란, 이훈지, 2013; 백고은, 2020; 주은선 외, 2018; 천지영 외, 2021; Baker et al., 2016; Naff et al., 2007; Odou & Brinker, 2014; Prabowo & Dewi, 2021; Reer et al., 2019).

      둘째, 사회비교경향성은 주관적 안녕감에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉 사회비교를 많이 하는 성향은 주관적 안녕감을 떨어뜨리는 것으로 이해할 수 있다. 이는 주관적 안녕감에 대한 사회비교경향성의 영향을 확인한 연구와 같은 결과라 할 수 있으며(김경미, 2016; 백고은, 2020; 천지영 외, 2021, Reer et al., 2019), 사회비교경향성이 여러 심리·정서적 문제를 일으킨다는 연구와도 맥을 같이 하는 것이다(김경미, 2016; Butzer & Kuiper, 2006; Callan et al., 2015). 이러한 결과를 통해 대학생이 사회비교를 많이 하거나 사회비교경향성이 높은 것은 그들의 삶의 만족도와 행복감을 저해함을 알 수 있다.

      셋째, 사회비교경향성이 주관적 안녕감의 저하로 이어지는 과정에서 소외에 대한 두려움과 자기자비가 순차적으로 매개하였고, 이 과정에서 사회비교경향성이 주관적 안녕감에 미치는 직접 효과는 유의하지 않아 소외에 대한 두려움과 자기자비가 이 둘의 관계를 완전 매개 함을 보여주었다. 이와 같은 결과는 높은 사회비교경향성을 가진 개인이 어떠한 인지적 기제를 거치는가에 따라 개인의 심리적 결과가 달라질 수 있다는 선행연구를 지지한다(Helgeson & Taylor, 1993; Tesser & Collins, 1988). 또한 자기자비가 불안과 같은 부정정서를 완화시킨다는 주장을 지지하는 결과이다(Neff & Vonk, 2009). 비록 선행연구에서 사회비교경향성 및 주관적 안녕감에 대한 소외에 대한 두려움과 자기자비의 영향이 충분히 알려지지 않았으나 본 연구에서 사회비교경향성이 이들 변인들을 통해서 주관적 안녕감에 이를 것이라는 가설은 지지되었다. 즉 사회비교경향성이 직접적으로 대학생의 주관적 안녕감을 떨어뜨리기보다는 사회비교로 인해 소외나 배제될 것에 대한 걱정·불안이 높아지면서 자기자비를 방해함으로써, 정서 경험에의 개인화나 과동일시, 자기비난과 같은 부적응적 인지로 대응하기 때문에 주관적 안녕감이 떨어진다는 것을 뜻한다. 반면에 소외에 대한 두려움이 증가하더라도 자기연민과 자기 친절의 태도를 보이면서 자신의 정서경험을 인간의 보편적 경험으로 인식하는 등의 적응적 인지자원인 자기자비를 높일수록 주관적 안녕감 하락은 줄어들 것으로 이해할 수 있다. 따라서 높은 성취압력과 경쟁사회에서 살아가는 대학생의 삶의 만족도나 행복감과 같은 주관적 안녕감을 증진시키기 위에서는 자기자비 태도를 배양하도록 개입하는 것이 유효한 전략임을 시사한다.

      구체적인 전략으로는 자기자비 증진을 위한 개인 상담을 통해, 불안이나 우울과 같은 부정정서에 대해 인지왜곡으로 대처하던 것을 포기하고, 개인의 체험정서를 타당화하며, 인간 삶에서 보편적으로 일어날 수 있는 일로 인식하고 자신을 공감하며 자기연민의 태도를 기르도록 하는 개입이 가능하다. 또한 집단중심의 자기자비 훈련 프로그램을 활용할 수도 있다. 예를 들어 동정심 집중 치료(CFT: Boersma, Håkanson, Salomonsson, & Johansson, 2015), 자비 함양훈련 (CCT: Jazaieri, Jinpa, McGonigal, Rosenberg, Finkelstein, Simon-Thomas, Cullen, Doty, Gross, & Goldin, 2013), 마음 챙김 자기 자비 프로그램(MSC: Neff & Germer, 2013) 등을 적용할 수 있다.

      타인과 비교하면서 그 결과가 만족스럽지 못하거나 다른 사람과 동질감을 느끼지 못할 때, 사회나 집단으로부터 소외되는 것에 대해 두려움을 느낄 수 있고, 나아가 상대적 박탈감이나 시기심, 우울감이나 불안감 등의 심리·정서문제를 경험하기도 한다(이홍숙, 2019; 주은선 외, 2018; Abel et al., 2016; Przybylski et al., 2013; Reer et al., 2019). 이러한 정서에 압도당하거나 알콜이나 SNS 사용과 같은 회피행동으로 대처할 때, 개인의 안녕감은 심하게 저하될 수 있다(Riordan, Flett, Hunter, Scarf, & Conner, 2015; Roberts & David, 2020). 고통스러운 정서를 경험할 때 우리에게는 이를 회피하지 않으면서 공감적 태도와 연민을 가지고 자신을 위로하는 능력이 필요하다(Greenberg & Paivio, 2008). 이를 위해서는 자신과 타인에 대한 연민·수용·공정성이 내포된 마음 챙김을 통해 자기고립 및 자기비난 등의 부적응적 인지 사용을 줄여가는 자기자비 태도를 길러야 한다(Shapiro, Schwartz, & Bonner, 1998). 사회비교경향성은 문화적 영향을 받아 오랫동안 형성되어 온 성격특성으로 비교적 원거리 요인임에 반해 자기자비는 성격적 특성이 아닌 수행과 노력으로 향상시킬 수 있는 능력으로 간주된다(김경의 외, 2008). 따라서 꾸준한 노력을 통하여 자기자비를 함양하는 것은 사회비교에 따른 두려움과 소외감, 부적절감, 약물이나 SNS의 과다사용 등 개인의 정서적, 행동적 문제를 예방하고 보다 나은 삶을 영위하도록 돕는 기능적 역할을 한다고 결론지을 수 있다.

      본 연구는 한국 사회문화적 특성이 반영된 대학생의 사회비교경향성이 주관적 안녕감을 떨어뜨리는 과정에서 개인의 정서적 경험과 그에 대응하는 인지적 기능이 어떻게 관여하는가를 확인하였다. 구체적으로는 사회비교를 할수록 증가하는 소외에 대한 두려움이 역기능적 인지를 활성화하여 개인의 안녕감을 저하시킨다는 것을 보여주었다. 사회비교경향성을 가진 사람이 사회비교의 결과 경험하는 부정적 정서를 조절할 때 사용하는 인지적 기능에 따라 사회적 적응이나 심리·정서적 결과가 달라질 수 있는데(Helgeson & Taylor, 1993), 본 연구에서 자기자비가 부정정서의 영향을 줄여주는 기능적인 역할을 하는 인지 특성이라는 점을 검증한 것은 중요한 의의라 할 수 있다. 선행연구에서 사회비교경향성과 주관적 안녕감의 연관성에 대해서는 반복적으로 보고되었지만, 사회비교경향성이 높은 개인이 어떤 과정을 통해 주관적 안녕감을 낮추는지에 관한 기제는 충분히 연구되지 못하였다. 여기서는 소외에 대한 두려움을 활성화하는 심리적 특성으로 사회비교경향성을, 소외에 대한 두려움이 낮은 주관적 안녕감으로 이어지게 하는 요인으로 자기자비를 고려함으로써 사회비교경향성과 주관적 안녕감에 관한 기존 연구를 확장하였다는 것 또한 의의 점이라 할 수 있다.

      그럼에도 불구하고 본 연구에서 갖는 제한점을 살펴보면 다음과 같다. 먼저 온라인 설문조사 방식으로 자료수집이 이루어졌기 때문에 설문에 참여한 사람이 대학생이라고 확언하기 어렵다는 한계가 있다. 따라서 본 연구를 전체 대학생으로 일반화하는데 주의가 필요하다. 둘째, 본 연구를 위해 자료수집이 이루어진 시기는 2021년 4월 중으로 코로나19 대응 정책들이 대학 생활 전반에도 영향을 미치고 있었다(김정희, 황정원, 2021). 하지만 본 연구에서는 이러한 영향을 통제하지 못한 상황에서 수행되었기 때문에 대학생의 사회비교경향성과 소외에 대한 두려움의 상관관계가 일반적 상황에서도 일반화하는 것은 조심스러울 수 있다. 따라서 포스트 코로나19 상황에서도 본 연구와 같은 결론을 내릴 수 있을지 후속 연구가 이루어지길 기대한다.
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