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최근 젊은 세대에서 외로움이 다양한 정신 건강의 문제를 초래하는 주요한 위험 요인으로 주목받고 있다. 특히

외로움은 디지털 환경에서의 문제적 소셜 미디어 사용으로 이어질 수 있으며, 이 과정에서 개인의 인지적 및 정

서적 처리 방식이 중요한 역할을 할 가능성이 있다. 이에 본 논문은 외로움이 문제적 소셜 미디어 사용에 영향

을 미치는 과정에서 부적응적 인지적 정서조절전략(자기비난, 타인비난, 반추, 파국화)의 매개효과를 검증하고자

하였다. 이를 위해 초기 성인기(만 18–35세)에 해당하는 성인 500명을 대상으로 외로움, 문제적 소셜 미디어 사

용, 부적응적 인지적 정서조절전략을 측정하는 자기보고식 설문을 실시하였다. 부트스트랩(bootstrap) 기법을 사용

하여 매개효과를 분석한 결과, 외로움은 문제적 소셜 미디어 사용과 부적응적 인지적 정서조절전략의 사용에 유

의한 정적 영향을 미쳤다. 또한 네 가지 하위전략 중 반추와 파국화만이 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용 간

의 관계를 유의하게 매개하였으며, 파국화의 간접효과는 자기비난의 간접효과보다 유의하게 큰 것으로 나타났다.

추가적으로 성별에 따른 병렬다중매개모형을 분석한 결과, 여성 집단에서는 반추가 유의한 매개변인으로 나타난

반면 남성 집단에서는 파국화가 유의한 매개변인으로 나타났다. 이러한 결과는 외로움이 문제적 소셜 미디어 사

용으로 직접적으로 이어질 뿐만 아니라 반추나 파국화와 같은 인지적 과정을 통해 행동으로 전환될 가능성을 보

여주며, 성별에 따라 인지적 정서조절 과정이 다르게 나타날 수 있음을 시사한다.

주요어 : 외로움, 문제적 소셜 미디어 사용, 부적응적 인지적 정서조절전략
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최근 외로움은 신체적 및 정신적 건강에 중

요한 영향을 미치는 요인으로 주목받고 있다.

World Health Organization(WHO)의 사회적 연결

위원회에 따르면 전 세계 인구의 6분의 1이

외로움을 경험하고 있으며 시간당 약 100명의

사람이 외로움으로 인해 목숨을 잃는 것으로

보고되었다. 국내에서도 유사한 경향이 관찰

되었다. 문화체육관광부(2023)의 조사 결과 전

국의 만 18세 이상 성인 5,000명 중 70.1%가

평소 외로움을 경험한다고 응답했다. 또한

2023년 외로움 심리지수는 80점 만점에 43.5점

으로 전년 대비 0.7점 상승하여 국민의 외로

움 관련 심리 상태가 전반적으로 악화된 것으

로 나타났다. 외로움이 중요한 사회적 문제로

부각되고 있는 만큼 먼저 외로움의 개념을 명

확히 정의할 필요가 있다. 외로움은 여러 학

자들에 의해 다양하게 정의되었다. Weiss(1975)

는 외로움을 타인과의 사회적 및 정서적 상호

작용 욕구가 좌절될 때 경험하는 고통스러운

정서 상태로 보았다. 이후 Perlman과 Peplau

(1982)는 자신이 원하는 대인관계와 현재 자신

이 맺고 있다고 인식하는 대인관계 사이에 불

일치가 있을 때 경험하는 혐오스러운 상태로

정의했다. Hawkley와 Cacioppo(2010)는 충족되

지 않은 사회적 욕구에 대한 인식으로 인한

부정적인 감정 상태로 설명했다. 세 가지 정

의 모두 사회적 관계에 대한 기대와 현실의

불일치 그리고 주관적 인식에 기반한 부정적

정서라는 점에서 공통적이다. 따라서 외로움

은 객관적으로 사회적 교류가 부족한 상태를

의미하는 사회적 고립과 달리 개인이 지각한

사회적 관계의 질이나 양이 자신의 기대 혹은

욕구에 미치지 못한다고 인식할 때 경험하는

주관적인 부정적 정서 상태로 이해할 수 있

다.

외로움은 누구나 경험할 수 있는 보편적인

정서인 동시에 강도와 지속성에 따라 개인의

신체적 및 정신적 건강에 상이한 영향을 미칠

수 있는 연속선상에 위치한 개념이다. 진화론

적 관점에서 외로움은 생존과 번영에 필요한

사회적 연결을 유지하도록 촉진하는 기본적인

정서적 신호로 이해된다(Cacioppo et al., 2014).

외로움은 사회적 신뢰와 결속력을 회복하고

사회적 유대 관계를 새롭게 형성하도록 동기

를 부여한다는 점에서 본질적으로 부적응적이

라기보다 적응적인 상태로 볼 수 있다. 그러

나 외로움이 장기간 지속되거나 반복적으로

경험될 경우 사회적 위협에 대한 과각성과 부

정적인 인지적 편향을 강화하여 건강에 부정

적인 결과를 초래할 가능성이 있다(Hawkley &

Cacioppo, 2010). 특히 초기 성인기는 대학 진

학이나 취업 등으로 인해 부모로부터 독립하

고 새로운 사회적 관계망을 형성해야 하는 과

도기적 시기로 외로움을 경험할 위험이 상대

적으로 높다(Arnett, 2023). 실제로 초기 성인기

인구에서 외로움을 경험하는 비율은 17.4%로

청소년기에 이어 두 번째로 높았으며(WHO,

2025), 1976년부터 2019년까지 청년층의 외로

움 수준이 유의하게 증가해 왔다는 연구 결과

또한 보고되었다(Buecker et al., 2021). 이처럼

대인관계가 재구성되는 시기에 경험하는 외로

움이 충분히 완화되지 않을 경우 만성화될 가

능성이 있으며, 이는 개인의 전반적인 건강에

중대한 영향을 미칠 수 있다.

외로움은 우울, 불안 등 다양한 심리적 문

제의 위험을 증가시킨다(이준희, 박수현, 2023;

Hards et al., 2022; Loades et al., 2020; Mann et

al., 2022). 최근에는 문제적 인터넷 사용 또는

문제적 소셜 미디어 사용과 같은 온라인 상에

서의 다양한 문제적 행동과도 연관되는 것으
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로 보고되고 있다(Kim et al., 2009; O’Day &

Heimberg, 2021; Smith, 2023; Zhang et al.,

2024). Skues 외(2012)에 따르면 외로움 수준이

높을수록 페이스북 친구가 더 많은 것으로 나

타났다. 종단 연구에서도 이러한 경향이 확인

되었는데 초기 외로움 수준이 이후 시점의 문

제적 소셜 미디어 사용을 유의하게 예측했다

(Rogier et al., 2021). 즉, 외로움을 경험하는 개

인은 부정적 정서를 완화하고 타인과의 연결

감을 느끼기 위해 소셜 미디어를 빈번하게 이

용하게 되며, 이러한 반복적 사용이 점차 문

제적 사용 양상으로 발전할 가능성이 있다

(Cacioppo & Hawkley, 2009; Wu et al., 2024). 또

한 외로움 수준이 높은 개인은 온라인에서

의 익명성과 높은 통제감으로 인해 오프라

인보다 온라인 상의 상호작용을 선호하는

경향이 있다(Caplan, 2003; Morahan-Martin &

Schumacher, 2000; Nowland et al., 2018; Ye &

Lin, 2015). 특히 코로나19 팬데믹 이후 대면

상호작용이 감소하면서 외로움 수준이 전반적

으로 증가하였고, 이는 온라인 환경에서의 대

체적 사회적 연결을 강화시켰다(Boursier et al.,

2020). 이러한 맥락에서 외로움은 단순한 정서

적 고통을 넘어 정서적 결핍을 보상하기 위해

소셜 미디어에 과도하게 의존하게 되는 위험

요인으로 작용할 수 있다.

외로움이 다양한 심리적 건강 문제로 이어

지는 과정에서 개인의 정서조절 방식을 함께

고려할 필요가 있다. 정서조절은 목표 달성을

위해 정서 반응을 관찰하고 평가하며 수정하

는 내적 및 외적 과정을 의미한다(Thompson,

1994). 이러한 정의에 따르면 정서조절은 생물

학적, 사회적, 행동적, 인지적 차원을 포괄하

는 다차원적 과정으로 이해될 수 있다. 그 중

에서도 인지적 정서조절은 개인이 정서적 반

응을 어떻게 해석하고 재구성하는지에 초점을

둔다(Garnefski et al., 2001). 인지적 정서조절

전략은 적응적 인지적 정서조절전략(긍정적

재초점, 긍정적 재평가, 균형있게 바라보기,

해결중심사고, 조망 확대)과 부적응적 인지

적 정서조절전략(자기비난, 타인비난, 반추,

파국화)으로 구분된다. 전자는 정서적 고통

을 완화하고 대인관계적 기능을 향상시키는

데 기여하는 반면, 후자는 정서적 고통을

지속시키며 다양한 정신건강 문제와 밀접한

관련이 있다(이서정, 현명호, 2008; Aldao &

Nolen-Hoeksema, 2012). 따라서 부정적 정서

를 동일하게 경험하더라도 반드시 부정적인

결과로 이어지는 것은 아니며, 이를 인지

적으로 평가하는 방식에 따라 이후의 심리

적 문제나 행동적 결과가 달라질 가능성이

있다.

외로움을 경험할 때 사람들은 고통스러운

정서를 조절하기 위해 인지적으로 상황을 해

석하려는 경향을 보이며, 이 과정에서 다양한

인지적 정서조절전략을 사용한다. 선행 연구

에 따르면 외로움을 많이 느낄수록 부적응적

인지적 정서조절전략을 더 많이 사용하고, 적

응적 인지적 정서조절전략은 적게 사용하는

경향을 보였다(Preece et al., 2021). 구체적으로

외로움은 자기비난, 타인비난, 반추의 증가된

사용과 관련이 있었다. 특히 외로움을 경험

하는 개인은 자신을 열등하거나 무가치하게

인식하고 이를 반복적으로 되새김으로써 자

기비난과 반추와 같은 부적응적 인지적 정서

조절전략의 사용을 강화하는 것으로 보인다

(Heinrich & Gullone, 2006; Yun et al., 2023). 또

한 외로움은 외부 환경을 위협적으로 지각하

게 하여 사회적 상황에서의 부정적 결과를 과

도하게 예상하도록 만들며, 이러한 인지적 경
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향은 파국화 전략의 사용을 증가시킬 수 있다

(Hawkley & Cacioppo, 2010). 더불어 외로움이

타인에 대한 부정적인 지각을 동반한다는 점

을 고려할 때 타인비난 전략 역시 외로움과

관련성이 있을 것으로 추측할 수 있다. 선행

연구 결과, 외로움 수준이 높은 개인은 타인

을 신뢰할 수 있는 존재로 인식하는 경향이

낮고 타인이 제공할 수 있는 사회적 지지를

제한적으로 지각하는 경향이 있는 것으로 나

타났다(Heinrich & Gullone, 2006). 따라서 외로

움은 관계의 어려움을 타인에게 귀인하도록

만들 수 있으며, 이는 타인비난 전략의 사용

을 촉진할 수 있다. 종합하면 외로움을 경험

하는 개인은 부정적 정서를 조절하는 과정에

서 부적응적인 인지적 정서조절전략을 사용할

가능성이 높으며, 각각의 인지적 정서조절 방

식이 심리적 문제와 각기 다른 양상으로 밀접

하게 관련될 수 있다.

부적응적 인지적 정서조절전략의 사용은 우

울이나 불안, 과도한 알코올 사용과 같은 다

양한 심리적 문제와 연관이 있는 것으로 나타

났다(최윤영, 2021; Auerbach et al., 2010). 부적

응적인 전략은 부정적 정서를 효과적으로 완

화하기보다는 오히려 지속시키거나 증폭시키

기 때문이다. 부정적 정서가 적절하게 조절되

지 못할 경우 개인은 정서를 회피하거나 즉각

적인 위안이나 정서적 보상을 제공하는 대처

행동에 몰두할 가능성이 높다(Estévez et al.,

2017; Kardefelt-Winther, 2014). 일례로, 부적응

적 인지적 정서조절전략의 사용 수준이 높을

수록 문제적 스마트폰 사용이나 문제적 SNS

사용도 함께 증가하는 경향이 있는 것으로 나

타났다(문슬빈, 이민규, 2018; Extremera et al.,

2019). 특히 하위전략 중에서도 반추 수준이

높을수록 소셜 미디어를 과도하게 사용할

가능성이 크다는 결과가 보고되었다(Erduran

Tekin, 2025; Yang et al., 2020). 반추는 부정적

사건이나 감정에 대한 생각을 반복적으로 떠

올리는 과정으로, 이는 개인이 부정적 자극으

로부터 주의를 전환시키는 것을 어렵게 만들

어 적응적인 문제 해결이나 대처 행동을 방해

할 수 있다(Joormann & D'Avanzato, 2010). 정

보처리 이론에 따르면 개인이 정보를 처리

및 통제하는 과정은 제한된 인지적 자원을

지속적으로 소모하게 만들며 이러한 자원의

고갈은 의사결정 능력에 영향을 미칠 수 있다

(Richards & Gross, 2000). 따라서 반복적인 사고

과정에 몰입할 경우 개인의 심리적 자원이 지

속적으로 소모되어 비합리적인 판단이나 부정

적인 행동으로 이어질 수 있다. 이러한 점을

고려할 때 반추 성향이 높은 개인일수록 반복

되는 부정적 사고로부터 벗어나기 위해 회피

적 대처 행동으로 소셜 미디어를 더 많이 사

용할 가능성이 있다.

한편, 대부분의 연구들이 주로 특정 하위요

인인 반추에만 초점을 맞추어 자기비난, 타인

비난, 파국화가 문제적 소셜 미디어 사용으로

이어지는 과정에서 어떠한 고유한 역할을 수

행하는지에 대해서는 충분히 검토하지 못했다.

Zsido 외(2021)에 따르면 사회불안이 스마트폰

및 SNS 사용 문제로 이어지는 과정에서 하위

전략 간 영향력이 다르게 나타났으며, 특히

파국화가 가장 강한 영향을 미쳤다. 반추와

자기비난이 그 다음으로 확인되었으며 타인비

난의 영향은 상대적으로 약한 것으로 보고되

었다. 이러한 결과는 부적응적 인지적 정서조

절전략의 하위요인들이 문제적 소셜 미디어

사용에 상이한 영향을 미칠 가능성을 시사한

다. 자기비난은 스트레스 사건의 원인을 자신

의 결함으로 귀인함으로써, 파국화는 사건을
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과도하게 부정적으로 해석함으로써 사회적 상

호작용의 위축 또는 회피를 초래할 수 있으며

이는 상대적으로 심리적 부담이 적은 온라인

환경에 대한 의존으로 이어질 수 있다(차소연

외 2024; Gao et al., 2025; Qiu et al., 2025).

타인비난은 다른 전략들에 비해 정신병리

와의 직접적인 연관성이 상대적으로 약한

것으로 보고된 바 있어(Garnefski & Kraaij,

2007) 문제적 소셜 미디어 사용과의 관련성

또한 상대적으로 약하게 나타날 가능성이 있

다. 그러나 이러한 관계에 대해서는 아직 충

분히 검토되지 않았기 때문에 함께 살펴볼 필

요가 있다.

종합하면 초기 성인기에 해당하는 개인이

외로움을 경험할 때 곧바로 문제적 행동으로

이어지기보다 외로움을 어떠한 인지적 방식으

로 처리하느냐에 따라 그 영향이 달라질 가능

성이 있다. 특히 부적응적 인지적 정서조절전

략을 사용할 경우 부정적 정서가 완화되지 못

한 채 유지 및 증폭될 수 있으며, 이러한 정

서적 긴장을 해소하기 위한 보상적 수단으로

소셜 미디어 사용이 증가할 수 있다. 한편, 부

적응적 인지적 정서조절전략에 포함되는 자기

비난, 타인비난, 반추, 파국화는 모두 부정적

정서를 다루는 방식에 해당하지만 외로움이

문제적 소셜 미디어 사용으로 연결되는 과정

에서 각 전략이 보이는 매개효과의 크기나 양

상이 서로 다르게 나타날 가능성이 있으며,

특히 반복적인 부정적 사고를 특징으로 하는

반추는 문제적 소셜 미디어 사용과 보다 밀접

하게 관련될 가능성이 있다. 이에 본 연구에

서는 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요

인을 병렬적으로 투입하여 각각의 전략이 외

로움과 문제적 소셜 미디어 사용 간의 관계에

서 어떠한 매개 역할을 수행하는지 검증하고

자 한다.

연구 가설은 다음과 같다.

1. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용 간의

관계를 부적응적 인지적 정서조절전략이 매개

할 것이다.

1-1. 외로움 수준이 높을수록 문제적 소셜

미디어 사용 수준이 높을 것이다.

1-2. 외로움 수준이 높을수록 부적응적 인지

적 정서조절전략의 사용 수준이 높을 것이다.

1-3. 부적응적 인지적 정서조절전략의 사용

수준이 높을수록 문제적 소셜 미디어 사용 수

준이 높을 것이다.

2. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용 간의

관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 4

가지 하위요인(자기비난, 타인비난, 반추, 파국

화)의 매개효과는 서로 다른 효과크기를 보일

것이다.

2-1. 반추는 외로움과 문제적 소셜 미디어

사용 간의 관계에서 유의한 매개효과를 보일

것이다.

방 법

연구 대상

본 연구는 인스타그램 사용 양상과 동기 척

도를 타당화하기 위한 연구의 일환으로 대한

민국에 거주하는 만 18세부터 만 35세까지의

성인 500명에게 온라인 설문을 실시하였다.

남녀 각각 250명으로 평균 연령은 만 28.75세

(SD = 4.45)이었다. 직업 분포는 경영․사무․

금융․보험직 150명(30.0%), 연구직 및 공학기

술직 30명(6.0%), 교육․법률․사회복지․경

찰․소방직 및 군인 41명(8.2%), 보건․의료직
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38명(7.6%), 예술․디자인․방송․스포츠직 27

명(5.4%), 미용․여행․숙박․음식․경비․청

소직 14명(2.8%), 영업․판매․운전․운송직

25명(5.0%), 건설․채굴직 6명(1.2%), 설치․정

비․생산직 18명(3.6%), 농림어업직 3명(0.6%),

학생 108명(21.6%), 기타 40명(8.0%)으로 구성

되었다. 하루 평균 소셜 미디어 사용 시간은 4

시간 이상 150명(30.0%), 3시간 이상 4시간 미

만 108명(21.6%), 2시간 이상 3시간 미만 93명

(18.6%), 1시간 이상 2시간 미만 113명(22.6%),

30분 이상 1시간 미만 26명(5.2%), 30분 미만

10명(2.0%)으로 나타났다.

절차

본 연구는 연구자 소속기관 생명윤리심의위

원회(7001988-202601-HR-2785-05)의 승인을 받

은 후 진행되었다. 참가자 모집은 온라인 설

문업체를 통해 진행되었으며, 연구 참여에 동

의한 자에 한해 자기보고식 설문이 실시되었

다. 설문을 모두 완료한 참가자에게는 설문

소요 시간에 비례하여 설문업체에서 제공하는

온라인 포인트가 분당 100원 지급되었다.

측정 도구

한국판 UCLA 외로움 척도(Korean Version

of the Revised UCLA Loneliness Scale)

외로움 수준을 측정하기 위해 Russell 외

(1980)가 개발하고 김옥수(1997)가 한국어로 번

안 및 타당화한 한국판 UCLA 외로움 척도를

사용하였다. 총 20문항으로 구성되어 있으며,

4점 Likert 척도(1점 = 전혀 그렇지 않다, 4점

= 자주 그렇다)로 평정된다. 점수가 높을수록

외로움 수준이 높음을 의미한다. 김옥수(1997)

의 연구에서 내적 합치도 계수(Cronbach’s α)는

.93이었으며, 본 연구에서의 내적 합치도 계수

(Cronbach’s α)는 .93으로 나타났다.

한국어판 Bergen 소셜 미디어 중독 척도

(Bergen Social Media Addiction Scale)

문제적 소셜 미디어 사용 수준을 측정하기

위해 Andreassen 외(2016)가 개발하고 김효정

(2023)이 번안 및 타당화한 한국어판 Bergen

소셜 미디어 중독 척도를 사용하였다. 총 6문

항으로 구성되어 있으며, 5점 Likert 척도(1점

= 매우 드물게, 5점 = 매우 자주)로 평정된

다. 점수가 높을수록 문제적 소셜 미디어 사

용 수준이 높음을 의미한다. 김효정(2023)의

연구에서 내적 합치도 계수(Cronbach’s α)는 .85

이었으며, 본 연구에서의 내적 합치도 계수

(Cronbach’s α)는 .87로 나타났다.

인지적 정서조절 질문지(Cognitive Emotion

Regulation Questionnaire [CERQ])

부적응적 인지적 정서조절전략의 사용 수준

을 측정하기 위해 Garnefski 외(2001)가 개발하

고 김소희(2004)가 번안 및 수정하여 안현의

외(2013)가 타당화한 인지적 정서조절 질문지

중 부적응적 인지적 정서조절전략에 해당하는

문항을 사용하였다. 부적응적 인지적 정서조

절전략은 총 16문항으로 4개의 하위 요인(자

기비난, 타인비난, 반추, 파국화)으로 구성되어

있으며, 5점 Likert 척도(1점 = 거의 그렇지 않

다, 5점 = 거의 항상 그렇다)로 평정된다. 점

수가 높을수록 해당 전략을 더 많이 사용하는

것을 의미한다. 안현의 외(2013)의 연구에서

내적 합치도 계수(Cronbach’s α)는 자기비난

.83, 타인비난 .87, 반추 .68, 파국화 .79이었으

며, 본 연구에서의 내적 합치도 계수(Cronbach’s
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α)는 자기비난 .71, 타인비난 .86, 반추 .75, 파

국화 .79로 나타났다.

자료 분석

수집된 자료를 SPSS 28을 사용하여 다음의

절차로 분석하였다. 첫째, 본 연구에서 사용된

척도들의 신뢰도를 검증하기 위해 내적 합치

도 계수(Cronbach’s α)를 산출하였다. 둘째, 연

구 참가자의 인구통계학적 정보를 파악하기

위해 빈도분석을 실시하였고, 기술통계 분석

을 통해 각 변인의 평균과 표준편차를 산출하

였다. 셋째, 주요 변인 간의 상관관계를 파악

하기 위해 Pearson 상관분석을 실시하였다. 넷

째, SPSS PROCESS macro model 4를 이용하여

외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에

있어 부적응적 인지적 정서조절전략의 매개효

과를 분석하였다. 95% 신뢰구간에서 5,000개

의 bootstrap 표본을 추출하여 매개효과의 통계

적 유의성을 검증하였으며, 95% 신뢰구간에 0

이 포함되지 않으면 매개효과가 유의한 것으

로 판단하였다.

결 과

변인들의 평균, 표준편차 및 상관관계

주요 변인들의 평균과 표준편차, Pearson 상

관계수를 표 1에 제시하였다. 외로움은 문제

적 소셜 미디어 사용과 유의한 정적 상관(r =

.20, p < .01)을 보였고, 부적응적 인지적 정서

조절전략의 하위요인에 해당하는 자기비난(r

= .22, p < .01), 타인비난(r = .15, p < .01),

반추(r = .14, p < .01), 파국화(r = .34, p <

.01)와도 유의한 정적 상관을 보이는 것으로

나타났다. 문제적 소셜 미디어 사용 역시 자

기비난(r = .14, p < .01), 타인비난(r = .16, p

< .01), 반추(r = .24, p < .01), 파국화(r =

.28, p < .01)와 유의한 정적 상관을 보였다.

변인 1 2 3 4 5 6 7

1 외로움 -

2 부적응적 인지적 정서조절전략  -

3 자기비난   -

4 타인비난   – -

5 반추     -

6 파국화      -

7 문제적 소셜 미디어 사용       -

평균 42.09 48.17 12.51 10.99 13.57 11.10 14.07

표준편차 11.33 9.16 2.97 3.33 3.10 3.50 5.39

  

표 1. 변인들의 평균, 표준편차 및 상관관계
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외로움과 문제적 소셜 미디어 사용 간의 관계

에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 매개효과

외로움과 문제적 소셜 미디어 사용 간의 관

계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 매개

효과를 분석하기 위해 bootstrapping을 활용하

여 5,000개의 표본을 추출하고 95% 신뢰구간

에서 유의성을 검증하였으며 결과는 표 2와

그림 1에 제시하였다.

첫째, 외로움은 문제적 소셜 미디어 사용에

유의한 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다(b

= .06, p < .01). 둘째, 외로움은 부적응적 인

지적 정서조절전략의 사용에 유의한 정적 영

향을 미치는 것으로 나타났다(b = .25, p <

.001). 셋째, 외로움을 통제한 상태에서 부적응

적 인지적 정서조절전략은 문제적 소셜 미디

어 사용에 유의한 정적 영향을 미치는 것으로

나타났다(b = .15, p < .001). 마지막으로 외로

움과 문제적 소셜 미디어 사용 간의 관계에서

부적응적 인지적 정서조절전략의 매개효과를

분석한 결과 총효과와 직접효과, 간접효과 모

두 95% 신뢰구간에 0을 포함하지 않아 유의

하게 나타났다.

부적응적 인지적 정서조절전략 하위요인의 병

렬다중매개효과

병렬다중매개분석을 실시하기에 앞서 매개

변인 간의 다중공선성 여부를 확인한 결과,

모든 변인의 분산팽창계수(VIF)가 5 미만으로

나타나 다중공선성의 문제가 없는 것으로 확

인되었다(표 3).

병렬다중매개분석을 실시한 결과는 다음과

같다. 첫째, 외로움이 부적응적 인지적 정서조

절전략의 하위요인에 미치는 영향을 분석한

결과, 외로움은 자기비난(b = .06, p < .001),

그림 1. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 매개효과

경로 B SE LLCI ULCI

총효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0960 .0209 .0550 .1370

직접효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0591 .0213 .0173 .1009

간접효과

외로움 → 부적응적 인지적 정서조절전략 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0369 .0088 .0212 .0555

표 2. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 매개효과
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타인비난(b = .04, p < .001), 반추(b = .04, p

< .01), 파국화(b = .11, p < .001)에 유의한

정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 둘째,

외로움과 부적응적 인지적 정서조절전략의 하

위요인이 문제적 소셜 미디어 사용에 미치는

영향을 분석한 결과, 외로움(b = .06, p < .01)

과 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인

중 반추(b = .23, p < .05)와 파국화(b = .22, p

< .05)만이 문제적 소셜 미디어 사용에 유의

한 정적 영향을 미쳤다. 해당 결과는 그림 2

에 제시하였다.

마지막으로 외로움과 문제적 소셜 미디어

사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전

략 하위요인의 병렬다중매개효과를 검증한 결

과는 표 4와 표 5에 제시하였다. 구체적으로

간접효과는 네 가지 하위요인 중 반추와 파국

화만이 유의한 효과크기를 보였으며, 나머지

하위요인인 자기비난, 타인비난은 95% 신뢰구

간에 0을 포함하여 통계적으로 유의하지 않았

다. 간접효과 간 차이의 경우 파국화의 간접

효과가 자기비난의 간접효과보다 유의하게 큰

것으로 나타났으며, 그 외 하위요인 간 간접

효과의 차이는 통계적으로 유의하지 않았다.

추가적으로 동일한 병렬다중매개모형을 남성

과 여성 집단에 각각 적용하여 성별에 따른

차이를 확인한 결과, 여성 집단에서는 반추가

유의한 매개변인으로 작용한 반면 남성 집단

에서는 파국화가 유의하게 나타났다(표 6, 7).

종속변인 예측변인 B SE t p VIF

문제적

소셜 미디어

사용

(상수) 6.72 1.36 4.93 < .001

자기비난 -.01 .10 -.13 .90 1.59

타인비난 .15 .07 2.02 .04 1.14

반추 .19 .10 1.90 .06 1.85

파국화 .29 .09 3.26 < .01 1.86

표 3. 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인의 다중공선성 분석

그림 2. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인별 병렬

다중매개효과
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경로 B SE LLCI ULCI

총효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0960 .0209 .0550 .1370

직접효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0603 .0218 .0174 .1032

간접효과

외로움 → 자기비난 → 문제적 소셜 미디어 사용
-.0027 .0058 -.0145 .0086

간접효과

외로움 → 타인비난 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0059 .0041 -.0010 .0152

간접효과

외로움 → 반추 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0088 .0052 .0007 .0205

간접효과

외로움 → 파국화 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0237 .0110 .0024 .0456

표 4. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인별 매개효과

간접효과 B SE LLCI ULCI

자기비난 – 타인비난 -.0180 .0133 -.0445 .0071

자기비난 – 반추 -.0241 .0191 -.0633 .0118

자기비난 – 파국화 -.0556 .0281 -.1125 -.0021

타인비난 – 반추 -.0061 .0137 -.0343 .0201

타인비난 – 파국화 -.0376 .0267 -.0917 .0148

반추 – 파국화 -.0315 .0288 -.0888 .0248

표 5. 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인의 간접효

과 간 차이

경로 B SE LLCI ULCI

총효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0825 .0280 .0274 .1376

직접효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0617 .0295 .0037 .1198

간접효과

외로움 → 자기비난 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0022 .0081 -.0137 .0192

간접효과

외로움 → 타인비난 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0012 .0031 -.0041 .0093

간접효과

외로움 → 반추 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0195 .0109 .0020 .0442

간접효과

외로움 → 파국화 → 문제적 소셜 미디어 사용
-.0021 .0136 -.0311 .0228

표 6. 여성의 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인별 

매개효과
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논 의

본 연구는 외로움이 문제적 소셜 미디어 사

용에 미치는 영향에서 부적응적 인지적 정서

조절전략의 매개효과를 확인하고자 하였다.

분석 결과, 외로움이 문제적 소셜 미디어 사

용과 부적응적 인지적 정서조절전략의 사용에

유의한 정적 영향을 미쳤고, 하위전략 중 반

추와 파국화만이 문제적 소셜 미디어 사용에

유의한 간접효과를 보였다.

첫째, 외로움은 문제적 소셜 미디어 사용에

유의한 정적 영향을 미쳤다. 이는 외로움이

특정 인지적 또는 정서적 처리 과정을 통해

문제적 소셜 미디어 사용과 같은 행동으로 전

환되는 간접적인 정서적 취약 요인으로 기능

할 뿐만 아니라 직접적인 원인으로도 작용할

수 있음을 시사한다. 사회적 보상 가설에 따

르면 현실의 대인관계에서 어려움을 경험하거

나 충분한 사회적 자본을 형성하지 못한 개인

은 이에 대한 불만족을 보상하기 위해 소셜

미디어를 보다 빈번하게 이용하는 경향이 있

다(Valkenburg et al., 2005). 소셜 미디어는 즉각

적인 피드백과 사회적 연결감을 제공함으로써

일시적인 정서적 위안을 제공할 수 있으며,

이러한 특성은 외로움을 완화하는 수단으로

기능할 수 있다. 즉, 현실에서 충족되지 못한

관계적 욕구를 온라인 환경을 통해 대안적으

로 충족하려는 동기가 소셜 미디어 사용을 강

화하여 점차 문제적 사용으로 이어질 수 있다.

둘째, 외로움은 부적응적 인지적 정서조절

전략의 사용에 유의한 정적 영향을 미쳤다.

이는 외로움이 자기조절 기능의 저하와 관련

된다는 선행 연구 결과로 설명할 수 있다

(Cacioppo & Hawkley, 2009). 자기조절 능력이

약화될 경우 개인은 정서를 적응적이지 못한

방식으로 처리할 가능성이 높다. 더불어 외로

움은 모든 부적응적 인지적 정서조절전략의

하위요인과 관련이 있는 것으로 나타났다. 구

경로 B SE LLCI ULCI

총효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.1132 .0313 .0515 .1749

직접효과

외로움 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0463 .0332 -.0191 .1117

간접효과

외로움 → 자기비난 → 문제적 소셜 미디어 사용
-.0105 .0097 -.0298 .0081

간접효과

외로움 → 타인비난 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0076 .0112 -.0144 .0302

간접효과

외로움 → 반추 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0010 .0042 -.0079 .0108

간접효과

외로움 → 파국화 → 문제적 소셜 미디어 사용
.0687 .0222 .0298 .1178

표 7. 남성의 외로움과 문제적 소셜 미디어 사용의 관계에서 부적응적 인지적 정서조절전략의 하위요인별 

매개효과
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체적으로 자기비난과 관련하여 외로움을 경험

하는 개인은 사회적 소외를 개인의 결함이나

무능함으로 해석하는 등 사회적 관계에서의

어려움의 원인을 자신에게서 찾는 경향을 보

인다는 선행 연구 결과와 일치한다(Bui et al.,

2022). 더불어 외로움은 관계를 형성하는 것에

있어 실패의 원인을 타인에게 귀인하는 타인

비난 전략 역시 증가시키는 것으로 나타났다.

이는 외로움이 자아를 위협하는 상황에서 정

서적 부담을 완화하기 위해 책임을 외부로 전

가하는 경향이 강화될 수 있음을 시사한다.

즉, 외로움은 관계의 어려움을 내면화하여 스

스로를 비난하게 만들기도 하지만 동시에 이

를 타인에게 귀인하려는 반응으로도 이어질

수도 있다. 이러한 귀인 경향과 더불어 외로

움은 단순한 정서 상태가 아니라 사회적 배제

에 대한 경계 신호로 작용하며, 지각된 관계

적 결핍의 원인과 의미를 반복적으로 탐색하

도록 만드는 특성과 관련될 수 있다. 외로움

을 경험하는 개인은 사회적 관계에 대한 위협

을 과민하게 지각하고 부정적 사회적 단서에

선택적으로 주의를 기울이며, 그 원인을 반

복적으로 되새기거나 부정적 결과를 과장하

여 예측하는 경향을 보인다(Floyd et al., 2025;

Hawkley & Cacioppo, 2010; Sharif-Nia et al.,

2025). 이러한 특성은 외로움의 원인을 반복

적으로 숙고하게 만드는 반추 전략의 사용을

증가시키고, 외로움의 부정적 결과를 확대 해

석하는 파국화 전략을 활성화했을 가능성이

있다.

셋째, 부적응적 인지적 정서조절전략은 문

제적 소셜 미디어 사용에 유의한 정적 영향을

미쳤으며, 이는 선행 연구와 일치하는 결과이

다(Zsido et al., 2021). 특히 부적응적 인지적

정서조절전략의 하위요인 중 반추와 파국화만

이 문제적 소셜 미디어 사용과 유의한 관련을

보였다. 반추 전략의 사용은 대안적인 사고를

떠올리지 못하도록 방해하기 때문에 문제가

원활하게 해결되지 않고 내적 긴장감이 지속

된다(Nolen-Hoeksema et al., 2008; Trapnell &

Campbell, 1999). 한편, 파국화 전략을 사용하는

개인은 부정적 경험의 결과를 최악의 수준으

로 가정함으로써 정서적 각성을 높이고 부정

적 정서를 더욱 증폭시킨다. 이러한 상태에서

개인은 정서적 고통을 즉각적으로 완화할 수

있는 수단을 찾게 되며, 소셜 미디어는 쉽게

접근할 수 있고 즉각적인 보상을 제공한다는

점에서 보상적 정서 조절의 수단으로 기능할

수 있다(Erduran Tekin, 2025; Gao & Du, 2025).

일시적인 관점에서 소셜 미디어는 정서적 안

도감을 제공할 수 있지만 해당 행동은 장기적

으로 강화되어 문제적 사용으로까지 이어지는

악순환을 형성할 수 있다.

마지막으로 매개효과와 관련하여 부적응적

인지적 정서조절전략이 외로움과 문제적 소셜

미디어 사용의 관계를 매개하는 것으로 나타

났다. 이는 외로움을 경험할 때 부적응적인

방법을 통해 부정적 정서를 조절함으로써 문

제적 소셜 미디어 사용으로 이어짐을 시사한

다. 특히 부적응적 인지적 정서조절전략의 하

위요인 중 반추와 파국화가 매개변인으로 작

용하였으며, 이는 외로움이 문제적 소셜 미디

어 사용으로 이어지는 과정에서 모든 부적응

적 인지적 정서조절전략이 동일하게 작용하지

않음을 보여준다. 한편, 자기비난과 타인비난

은 각각 수치감, 분노와 같은 정서를 유발하

는 경향이 있으며(Alix et al., 2020; Kuppens &

Van Mechelen, 2007), 이러한 정서는 타인과의

상호작용을 회피하거나 거리를 두는 방향으로

작용할 수 있다. 따라서 해당 전략은 문제적
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소셜 미디어 사용으로 이어지기보다는 사회적

철수나 대인관계 갈등과 같은 다른 행동 양상

으로 나타날 가능성이 있으며, 그 결과 매개

효과가 유의하지 않았을 가능성이 있다.

또한 성별에 따른 추가적인 분석을 진행

한 결과 여성에게서는 반추가, 남성에게서

는 파국화가 유의한 매개변인으로 나타났다.

Nolen-Hoeksema의 반응 양식 이론에 따르면 여

성은 남성에 비해 반추 전략을 더 많이 사용

하는 것으로 알려져 있다(Johnson & Whisman,

2013; Nolen-Hoeksema et al., 2008). 이러한 특

성을 고려할 때 외로움과 같은 대인관계적 스

트레스가 반추로 전환되고 이후 정서적 고통

을 완화하기 위한 행동적 조절 전략으로 소셜

미디어 사용이 선택되는 경로가 여성에게서

더욱 두드러지게 나타났을 가능성이 있다. 반

면 남성의 경우 파국화가 유의한 매개변인으

로 나타났다. 성역할 사회화 이론에 따르면

전통적인 남성 역할은 주체성, 독립성, 자기확

신과 같은 특성을 강조한다(Bem, 1974). 이러

한 규범은 남성으로 하여금 사회적 관계에서

능동적이고 유능하게 기능할 것을 요구한다.

그러나 외로움은 대인관계에서의 불만족감이

나 실패를 의미하며, 이는 전통적 남성 역할

기대와 충돌할 수 있다. 특히 남성성은 획득

하기 어렵고 유지 또한 불안정하기 때문에 외

로움과 같은 부정적 정서는 개인의 능력 및

사회적 지위에 대한 위협으로 해석될 수 있다

(Vandello & Bosson, 2013). 외로움이 개인의 능

력이나 사회적 지위의 위협으로까지 해석될

경우, 그로 인한 결과를 과도하게 부정적으로

해석하는 파국화 전략이 활성화될 수 있으며

이러한 인지적 왜곡은 불안을 증가시키고 회

피 행동을 촉진할 수 있다(Käll et al., 2020).

또한 대면 상호작용에 대한 부담이 증가할수

록 상대적으로 통제 가능하고 안전하다고 인

식되는 온라인 환경을 선호하게 되고 이에 대

한 의존을 강화함으로써 문제적 소셜 미디어

사용으로 이어질 수 있다(Caplan, 2007).

추가적으로 간접효과 간 차이 분석 결과 파

국화의 매개효과는 자기비난의 매개효과보다

유의하게 큰 것으로 나타났다. 이러한 결과는

외로움이 문제적 소셜 미디어 사용으로 이어

지는 과정에서 자기 가치에 대한 부정적 평가

보다는 스트레스 사건의 부정적 결과를 파국

적으로 해석하는 인지적 경향이 보다 중요한

역할을 수행할 수 있음을 보여준다. 특히 문

제적 소셜 미디어 사용이 정서적 고통을 완화

하기 위한 행동적 대처 전략의 성격을 지닌다

는 점에서 회피 반응을 직접적으로 촉발하는

파국화 전략의 특성이 해당 행동과 연결되어

나타났을 가능성도 생각해 볼 수 있다. 반면

자기비난은 파국화와 달리 문제적 행동보다는

우울이나 자존감 저하와 같은 내재화 문제와

밀접하게 관련될 수 있다. 내적 귀인은 학습

된 무력감과 낮은 자존감으로 이어져 대인관

계 상황에서 위축과 거절 기대를 강화할 수

있다(Heinrich & Gullone, 2006). 즉, 자기비난은

정서적 고통을 외부 활동을 통해 보상하려는

행동적 대처로 이어지기보다는 우울이나 사회

적 철수와 같은 내재화 문제로 연결되는 경향

을 보였을 가능성이 있다. 그러나 하위요인

간 차이를 직접적으로 비교한 연구가 미비하

다는 점을 고려할 때 해당 결과에 대한 해석

은 신중할 필요가 있다.

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 외로

움이라는 정서적 경험이 문제적 소셜 미디어

사용이라는 행동적 결과로 전환되는 과정에서

반추와 파국화를 하나의 중요한 인지적 메커

니즘으로 제시하였다. 기존 연구들은 외로움
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과 문제적 소셜 미디어 사용 간의 직접적인

연관성에 주로 초점을 맞추어 왔으나 본 연구

는 외로움이 그 자체로 문제 행동을 유발할

뿐만 아니라 외로움이라는 부정적 정서를 인

지적으로 조절하는 과정이 정서적 고통을 유

지 및 증폭시키고 이를 완화하기 위한 행동적

회피 수단으로 소셜 미디어가 사용될 수 있음

을 검증하였다. 둘째, 본 연구는 외로움과 관

련된 문제적 소셜 미디어 사용에 대한 개입

방향에 있어 중요한 시사점을 제공한다. 즉,

외로움의 수준을 단순히 감소시키는 접근에

그치기보다 부정적인 생각이나 감정을 반추하

고 사회적 위협에 대해 과잉 경계하는 인지적

처리 과정에 개입할 필요성을 제시한다. 이러

한 관점에서 반추와 파국화 전략의 사용 감소

를 목표로 한 인지적 개입은 외로움과 연관된

문제적 소셜 미디어 사용을 예방하고 완화하

는 데 유용한 접근이 될 수 있을 것이다. 예

를 들어 인지 재구조화나 재평가와 같은 전략

과 더불어 마음챙김 기반 접근에서 강조하는

인지적 탈융합은 개인이 생각이나 감정을 자

신의 일부로 동일시하기보다 이를 분리하여

관찰하도록 돕는 과정으로 반추나 파국화와

같은 부적응적 인지적 정서조절전략의 사용을

감소시키는 데 기여할 수 있을 것이다. 셋째,

본 연구는 외로움이 문제적 소셜 미디어 사용

으로 이어지는 과정에서 성별에 따른 차별적

경로가 존재할 가능성을 확인하였다. 구체적

으로 여성에게서는 반추가, 남성에게서는 파

국화가 유의한 매개변인으로 나타나 동일하게

외로움을 경험하더라도 성별에 따라 활성화되

는 인지적 기제가 다를 수 있음을 보여주었다.

이는 외로움과 관련된 문제 행동을 이해함에

있어 단일한 심리적 경로를 가정하기보다 성

별을 고려한 보다 정교한 접근이 필요함을 시

사한다.

본 연구의 제한점과 후속 연구에 대한 제안

은 다음과 같다. 첫째, 자기보고식 설문을 통

해 데이터를 수집하였기 때문에 참가자의 주

관적 판단이나 사회적 바람직성 등에 영향을

받을 수 있다. 후속 연구에서 이러한 편향을

최소화할 수 있는 다양한 측정 방식을 고려할

필요가 있을 것이다. 둘째, 횡단적 연구 설계

로 인해 변인 간 인과관계를 명확히 규명하기

에는 한계가 있다. 따라서 종단적 설계를 통

해 변인 간의 인과적 관계를 보다 정밀하게

분석할 필요가 있다. 셋째, 본 연구에서는 인

지적 정서조절전략 중 부적응적인 전략에 초

점을 맞추었다. 이 외에 적응적 인지적 정서

조절전략이 보호 요인의 일종으로 작용하는지

살펴보는 것도 임상적으로 의미있는 결과를

도출할 수 있을 것이다. 이를 통해 보다 정교

한 메커니즘을 이해할 뿐만 아니라 위험 요인

중심의 접근을 넘어 예방 및 개입 전략 수립

에 중요한 시사점을 제공할 수 있을 것이다.
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Loneliness has been identified as a major risk factor for various mental health problems among young adults. In

particular, loneliness may contribute to problematic social media use in digital environments, in which cognitive and

emotional processing plays an important role. Accordingly, this study examined the mediating role of maladaptive

cognitive emotion regulation strategies (self-blame, other-blame, rumination, and catastrophizing) in the relationship

between loneliness and problematic social media use. A total of 500 young adults aged 18 to 35 years completed

self-report measures assessing loneliness, problematic social media use, and maladaptive cognitive emotion regulation

strategies. Mediation analyses using bootstrapping indicated that loneliness was significantly associated with both

problematic social media use and maladaptive cognitive emotion regulation strategies. Among the subcomponents, only

rumination and catastrophizing significantly mediated the relationship between loneliness and problematic social media

use, with the indirect effect of catastrophizing exceeding that of self-blame. Additionally, parallel multiple mediation

analyses by gender exhibited that rumination was a significant mediator in women, whereas catastrophizing was

significant in men. These findings suggest that loneliness may influence problematic social media use both directly but

indirectly through cognitive processes such as rumination and catastrophizing, and that these mechanisms may differ

by gender.
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