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소외에 대한 두려움(FoMO)과 우울의 관계에서

SNS 상향비교와 반추의 순차적 이중매개효과:
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본 연구는 Instagram을 사용하는 초기성인기를 대상으로 소외에 대한 두려움(FoMO)과 우울의

관계에서 SNS(social networking sites) 상향비교와 반추의 순차적 이중매개효과를 검증하는 데

있다. 이를 위해 만 19세 이상 35세 미만의 성인 440명을 대상으로 한국형 소외에 대한 두려

움 척도, SNS에서의 상향비교 경험 척도, 한국판 반추적 반응 척도, 통합적 한국판 역학연구

센터 우울 척도를 사용하여 온라인 자기보고식 설문조사를 실시하였다. 본 연구의 결과는 첫

째, FoMO가 우울에 직접 유의한 영향을 미치지 않았고, 간접적으로 유의한 정적 영향을 미

쳤다. 둘째, FoMO와 우울의 관계에서 반추의 부분매개효과가 유의한 것으로 나타났다. 마지

막으로 FoMO와 우울의 관계에서 SNS 상향비교와 반추의 순차적 이중매개효과가 유의한 것

으로 나타났다. 즉, 높은 FoMO를 경험하는 사람은 SNS 내에서 상향비교를 자주하며, SNS 상

향비교를 자주 함에 따라 더 많은 반추를 통해 우울로 발전할 수 있음을 확인하였다. 본 연

구는 초기성인기가 경험하는 FoMO가 Instagram에서의 SNS 상향비교 경험과 반추를 순차적으

로 매개하여 우울에 미치는 구체적인 기제를 검증했다는 점에 의의가 있다.
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서 론

우울(depression)이란, 우울한 기분, 외로움,

슬픔 등의 기분을 경험하며 흥미와 즐거움을

상실하고 활동 수준의 저하, 주의 집중 곤란

등 다양한 인지적, 정신적, 신체적 증상을

포함하는 정서적 상태를 말한다(Beck, 1967;

Hamilton, 1986). 우울이 지속되면 개인이 일

상생활을 영위하는데 다양한 문제를 야기하

여 삶의 질이 저하되기 쉽다(박해준, 설현수,

2020; Hsieh et al., 2019). 건강보험심사평가원

에 따르면 국내 우울증 환자 수가 2017년에

69만 1,164명, 2021년에 93만 3,481명으로 지난

5년 동안 35.1%가 증가하였으며, 특히 20대와

30대의 우울 위험군 비율은 24.3%, 22.6%로

50대와 60대와 비교하여 1.5배 높았다(보건복

지부, 2021).

초기성인기는 청소년기와 다르게 일과 사

랑 그리고 가치관의 다양한 가능성을 탐구하

는 시기로, 사회적․환경적으로 다양한 변화

를 경험하면서 스트레스 또한 매우 높은 시

기이다(양지선, 홍혜영, 2022). Erikson(1968)과

Havighurst(1972)는 이러한 초기성인기를 만 18

세-35세로 구분하였고, Erikson(1963)은 초기성

인기의 발달 과업으로 친밀감을 강조했다. 이

는 초기성인기에 친밀한 대인관계를 형성하면

자신이 사랑받는다는 느낌과 동시에 자존감이

향상되는 반면, 친밀감을 형성하지 못하게 되

면 고독과 우울감을 경험하고 스트레스에 대

한 비효율적인 대처방식을 가질 수 있음을 의

미한다(이건성, 2009; Descutner & Thelen, 1991).

특히 심리사회적 발달이론에 따르면 이전 발

달 시기의 위기와 과제성취는 다음 발달 시기

의 역할을 수행하는 데 중요한 영향을 미칠

수 있다(Erikson, 1959). 이는 초기성인기에 경

험하는 우울증은 이후 성인기 전반의 사회적

활동 능력을 저하시킬 뿐 아니라 노년기 우울

에도 부정적인 영향을 미칠 수 있다는 의미이

다(이현주, 정은희, 2016). 따라서 초기성인기

의 우울을 예방하는 것은 이후 성인기 및 노

년기 우울을 예방하고, 우울에 대한 사회적

비용을 줄이는데 기여할 수 있다.

현재 국내의 2030은 경쟁력을 갖추고 안정

적인 미래를 준비하기 위해 연애와 결혼, 출

산, 인간관계 등을 포기하는 N포세대를 자처

하는 상황이다(신용환, 이캐시연주, 2018). 그

러나 인간은 사회의 일원으로 사회맥락을 떠

나서는 고립되고 소외된 존재로 간주될 수밖

에 없으며(Adler, 1999), 초기성인기에 사회로

부터 스스로 고립을 선택하거나 거리를 두는

경우 이 시기의 발달 과업인 친밀감을 획득하

는 데 어려움을 경험하게 된다(Erickson, 1950).

Settersten(2007)은 초기성인기의 5가지 주요 사

회적 역할 이행으로 최종 학교 졸업, 취업, 분

가, 결혼, 출산을 주장했다. 그러나 현세대의

초기성인기는 사회구조의 변화로 인해 불가피

하게 학업의 장기화, 불안정한 고용, 결혼이

늦어지는 독립시기의 지연 등의 변화가 뚜렷

해지고 있고, 이로 인해 자기탐색과 불안정성

이 공존하는 시기를 경험하고 있다. 이러한

사회구조 및 환경의 변화로 인해 하버드와 옥

스퍼드 대학에서 소외에 대한 두려움(fear of

missing out [FoMO])을 사회병리 현상으로 취급

한 이후 최근 해외에서 FoMO와 우울과의 관

련성을 검증하는 연구들이 증가하고 있다(Elhai

et al., 2016; Gupta & Sharma, 2021; Oberst et

al., 2017). 특히, 3,000명을 대상으로 FoMO와

연령대의 연관성을 조사한 연구에 따르면, 나

이가 어린 성인일수록 FoMO 수준이 높은 것

으로 밝혀져(Rozgonjuk et al., 2021) 초기성인



우수연․배성만 / 소외에 대한 두려움(FoMO)과 우울의 관계에서 SNS 상향비교와 반추의 순차적 이중매개효과: Instagram 사용자를 중심으로

- 359 -

기의 FoMO와 정신건강과의 관련성에 대한

탐색이 더 필요해 보인다. 현재 국내에서는

주로 대학생을 중심으로 FoMO를 SNS(social

networking sites) 중독, 스마트폰 과의존과 연관

지어 연구가 진행되고 있으나(남현지, 하은혜,

2022; 박지수, 서영성, 2018), 초기성인기가 경

험하는 FoMO와 우울에 대한 연구는 부족한

실정이다.

FoMO(소외에 대한 두려움)는 ‘fear of missing

out’의 약자로 자신이 불참한 상황에서 다른

사람들이 자신보다 더 보람 있는 경험을 하고

있을 것만 같아 느끼게 되는 두려움을 의미하

며, 타인들의 상황과 행동을 지속적으로 확인

하고 싶다는 욕구가 주요한 특징이다(Przybylski

et al., 2013). 선행연구에 따르면, 높은 수준의

FoMO를 경험하는 사람들은 사회적인 상호작

용에서 멀어지지 않기 위해 소셜 미디어를 사

용하여(Fox & Moerland, 2015) 사회적 관계 욕

구를 보상하려는 경향을 보인다(Ryan et al.,

2006). FoMO가 높은 사람일수록 병리적인 인

터넷 사용이 증가하며, 강박적으로 SNS를 확

인하고 사용하는 데 시간을 보내는 경향이 있

고 예민성, 불안, 우울 등과 같은 부정적인 결

과와 관련이 높은 것으로 나타났다(Abel et al.,

2016; Baker et al., 2016; Oberst et al., 2017). 그

러나 FoMO가 언제나 우울을 예측하는 것은

아니다(Akbari et al., 2021). 그 예로 대학생을

대상으로 진행한 연구에서 불안, 스트레스, 반

추, 지루한 기분을 통제한 이후 FoMO는 우울

을 유의하게 예측하지 못하였다(Elhai et al.,

2018). 게다가 FoMO 수준이 높은 개인이 상호

작용을 촉진하기 위해 SNS를 사용하는 경우

웰빙이 증가하였다(Roberts & David, 2020). 따

라서 FoMO 수준이 높은 개인이 가상세계에서

어떤 것을 경험함으로써 우울과 같은 부정적

인 정서를 경험하게 하는지에 대한 탐색이 필

요하다.

자기결정이론(self-determination theory [SDT])

에 따르면, 사회, 환경적 맥락에서 내적 동기

의 증진에 중요한 욕구인 자율성, 유능감, 관

계성을 충족해야 심리적 안녕을 경험할 수 있

다(Ryan & Deci, 2022). 이때 FoMO는 개인의

심리적인 욕구 만족의 정도가 상황적 또는 만

성적으로 결핍된 상태로(Przybylski et al., 2013),

특히 관계성과 강한 연관성을 보인다(Conlin et

al., 2016). 이는, 사회적인 관계에서 배제당하

는 것에 대한 두려움이 개인적인 욕구를 충족

하는 것보다 집단의 경험에 참여하는 것에 더

많은 시간을 보낼 수 있도록 동기를 갖도록

한다는 것이다(Conlin et al., 2016). 따라서

FoMO 수준이 높은 개인은 타인 및 세상과의

연결감을 느끼기 위해 SNS를 자주 사용할 수

있으며(Fox & Moerland, 2015), 이때 SNS 내에서

타인과의 상향비교를 경험할 수 있다. 이는

SNS 플랫폼을 통해 긍정적으로 재생산된 이미

지에 반복적으로 노출되면서 본인의 의지와

상관없이 자신과 미디어 속의 사람을 비교하

는 강제 비교(Forced comparison)를 경험하게 된

다(정소라, 현명호, 2017). 선행연구는 FoMO가

소셜 미디어에서 사회적 비교에 참여하는 경

향과 밀접한 관련이 있다고 제안하였다(Reer et

al., 2019). 성별과 소셜미디어 플랫폼 종류를

통제한 연구와 성별과 연령을 통제한 연구에

서도 FoMO가 SNS 내에서의 상향비교를 정적

으로 예측하였다(Li, 2022; Tandon et al., 2021).

상향비교(upward social comparison)란 자신의

능력이나 위치를 타인과 비교할 때, 자신보다

우월하거나 나은 처지인 사람과 비교하는 것

을 의미하며(Festinger, 1954), SNS 상향비교란,

SNS 내에서 경험하는 상향비교를 의미한다.
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사회비교이론(social compation theory [SCT])에

따르면, 사람들은 자신의 의견과 능력을 평가

하고 싶은 욕구를 가지고 있으며, 평가 기준

이 모호하거나 객관적 기준을 갖지 못할 때

타인과 비교하여 자신을 평가한다(Festinger,

1954; White et al., 2006). 상향비교는 좌절과

스트레스의 원인이 되며(Appel et al., 2015), 비

교 경험 이후에 자신에 대한 평가가 부정적일

시에 자신감이 떨어지고 심리적 안녕감이 감

소한다. Johnson과 Knobloch-Westerwick(2014)가

대학생을 대상으로 진행한 실험연구에서 상향

비교는 인터넷 및 SNS 사용시간과 연령을 통

제하고도 SNS 이용자의 기분 변화에 영향을

미치는 핵심 메커니즘으로 설명되었다. 이는

단순히 SNS를 이용함으로 인해서 부정정서를

경험하는 것이 아닌 SNS를 통한 상향비교가

부정정서에 영향을 미칠 수 있음을 시사한다.

선행연구 결과, SNS 사용자들이 자신의 사회

적 매력을 다른 사람들에 비해 낮게 인식할

때 경쟁에서 진 느낌(상실감, 패배감 등)을 경

험하고, 이러한 감정의 반복적인 경험은 우울

등 부정적 감정에 영향을 미칠 수 있다(Tandoc

et al., 2015). 특히, 사진 및 동영상을 주로 게

시하는 Instagram 플랫폼의 특성상 게시자는

자신을 더욱 긍정적이고 대단하게 포장하여

게시하는 경향이 있어, 타인이 긍정적인 내용

으로 작성한 게시물을 보면 쉽게 상향비교가

발생할 수 있다(Walther, 2007). 이러한 SNS의

특성에 대해 김유정(2008)은 자신이 보여주고

싶은 장면만 게시하여 긍정적인 삶의 기록이

강조되는 SNS 플랫폼을 “나를 표현하는 무대”

로, SNS에서 게시물을 올리는 사람을 “공연

자”로 표현하였다. 특히 Instagram은 다양한

SNS 플랫폼 중에 초기성인기에 해당하는 20대

와 30대가 가장 많이 사용하고 있어 가장 높

은 영향력을 가진 서비스라고 할 수 있다.

Sheldon과 Bryant(2016)는 Instagram을 이용하는

주된 동기는 타인의 상태나 게시글을 살피기

위함이라고 주장했으며, 이용자가 팔로우한

친구, 동료 외에도 인플루언서, 연예인, 심지

어 알고리즘을 통한 관심사가 비슷한 사람들

의 일상까지도 쉽게 접하며 자연스럽게 강제

비교를 경험할 수 있다. SNS와 우울증 관계에

대한 Yoon 등(2019)의 연구에서 SNS 내의 상

향비교와 우울 사이에 유의미한 관련이 있었

으며, SNS 상향비교는 SNS 사용시간보다 우울

과 더 밀접한 관련이 있는 것으로 나타났다.

또한, Feinstein 등(2013)은 SNS 맥락에서 자신

을 타인과 비교하는 것이 반추 사고를 촉진하

여 우울에 취약하게 할 수 있다고 설명했다.

반추 또한 우울을 강력하게 예측하는 변인

으로 연구되어왔다. 반추(rumination)란 자신의

문제, 걱정, 고통, 우울한 기분에 대해 반복적

으로 분석하려는 경향성으로(Nolen-Hoeksema,

1991), 우울과 같은 부정적인 감정을 예측하는

주요 변인이다(Conway et al., 2000). 비임상군을

대상으로 진행된 연구에서 반추, 회피, 우울은

모두 유의한 상관을 보였으며, 반추는 불안을

통제하고도 우울을 예측하는 강력한 위험 요

인으로 확인되었다(Moulds et al., 2007). 특히,

FoMO와 같은 사회적 단절에 대한 불안은 반

추적 사고를 유발하는 경향이 있다(Mellings &

Alden, 2000). 따라서 사회적으로 불안하고 외

로운 개인은 SNS를 통해 타인과 연결되고자

하나, 반추와 같은 부적응적인 인지 패턴에

더 관여할 가능성이 높다(O’Day & Heimberg,

2021). 반응양식이론(response style theory)에 따

르면, 반추의 정도는 스트레스 사건에 대한

개인의 반응에 영향을 미칠 수 있으며, 스트

레스 사건에 노출되었을 때 반추 수준이 높은
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사람들은 그 사건에 대해 반복적으로 생각

하는 경향을 가진다(Nolen-Hoeksema, 1991).

개인이 FoMO를 경험할 때 소외되었다는 생

각을 반추하는 경향이 있으며(Richter, 2018),

Hodkinson(2016)의 연구에서도 FoMO를 통해

경험하는 남들보다 더 못생겼다는 느낌, 사회

적으로 배제되었다는 느낌, 놓친 경험에 대한

지나친 인식은 반추와 부정적인 감정으로 이

어졌다.

상향비교가 빈번한 SNS 사용자는 정보적,

도구적, 정서적 지지를 받기보다 경쟁의식을

경험하고 스트레스를 받기 쉽다(Cohen & Wills,

1985; Thoits, 1986). 따라서 SNS를 스트레스의

원인으로 인식하게 되고 반복적으로 사건을

반추하게 된다. 성인을 대상으로 진행한 선행

연구에서는 SNS 내에서의 사회적 비교가 반추

를 예측하였다(Alano et al., 2016). 대학생을 대

상으로 진행한 Feinstein 등(2013)의 연구에서

Facebook 내에서 경험한 사회적 비교는 일반상

황에서 경험한 사회적 비교를 통제하고도 반

추의 증가를 유의하게 예측하였으며, 3주 후

우울을 예측하였다. 즉, Feinstein 등(2013)은

SNS 상향비교와 우울의 사이에 반추가 핵심

메커니즘으로 작용함을 주장하였다.

종합하면, 기존 연구들은 초기성인기 우울

증의 원인으로 완벽주의, 낮은 자존감과 같은

개인적 요인을 주로 강조하였다. 그러나 초기

성인기의 발달적 특성과 빠르게 변화하는 사

회, 환경적 요인은 덜 고려되었다는 한계가

있다(정슬기, 김지선, 2021). 최근 해외에서 사

회, 환경적 요인인 FoMO를 사회병리 현상으

로 주목한 이후 초기성인기의 우울을 설명하

기 위하여 FoMO 연구가 활발히 이루어지고

있다. 그러나 국내의 경우 FoMO와 우울의 관

계에 관한 연구가 초기 단계이며, 주로 대학

생에 국한되어 연구되었다. 따라서 본 연구에

서는 FoMO를 독립변인으로 설정하고 FoMO가

SNS 상향비교와 반추를 순차적으로 매개하여

초기성인기의 우울에 미치는 구체적인 기제를

검증하고자 한다.

그림 1. 연구모형

방 법

연구대상

본 연구는 대한민국에 거주하고 있는 만 19

세 이상 35세 미만의 초기성인을 대상으로 온

라인 설문 조사를 시행하였다. 설문은 구글폼

(Google Forms)을 활용하여 진행하였으며, 인터

넷 카페, 블로그, 대학교 온라인 커뮤니티인

에브리타임 등에 연구 참여 안내문과 설문 링

크를 게시하는 방식으로 연구 참여자를 모집

하였다. 연구 참여자는 설문 시작 전에 연구

의 목적과 방법, 윤리적인 고려사항에 대한

참여 안내문을 확인한 후 연구 참가에 자발적

으로 동의하는 경우에만 설문에 참여 가능하

며, 언제라도 원하지 않는다면 설문을 중단할

수 있음을 고지하였다. 설문을 완료한 모든

연구 참여자들에게는 아메리카노 기프티콘을

보상으로 지급하였다. 본 연구는 Instagram을
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주로 사용하는 초기성인을 대상으로 진행하였

기 때문에 주로 사용하는 SNS를 묻는 문항에

Instagram을 선택하지 않는 경우와 설문을 끝

까지 완료하지 않은 경우를 제외하여 총 455

명의 자료 중 440명의 자료를 최종 분석에 사

용하였다. 연구 참여자 440명 중 남성은 223명

(50.7%), 여성은 217명(49.3%)이며, 평균 연령은

27.8세(SD = 3.75)로 나타났다. 연령 분포는

만 19세–24세가 97명(22.0%), 만 25세–29세

가 185명(42.1%), 만 30–35세가 158명(35.9%)

이었다. 보다 구체적인 연구 대상자들의 인구

통계학적 변인에 따른 특징은 표 1에 제시하

였다. 본 연구의 자료 수집을 포함한 모든 연

구절차는 단국대학교 생명윤리위원회(Institutional

Review Board)의 승인을 받았다(승인번호: 2023-

05-034).

측정도구

한국형 소외에 대한 두려움 척도(Korean

Version of The Fear of Missing Out [K-FoMO])

본 연구에서는 초기성인기의 FoMO 수준을

특성 구분 빈도(명) 백분율(%)

성별
남 223 50.7

여 217 49.3

나이

(M = 27.8)

만 19세–만 24세 97 22.0

만 25세–만 29세 185 42.1

만 30세–만 35세 158 35.9

최종 학력

고등학교 졸업이하 45 10.2

대학교 재학 85 21.6

대학교 졸업 292 66.4

대학원 재학 이상 8 1.8

주관적 경제적 수준

하 9 2.0

중하 117 26.6

중 235 53.4

중상 73 16.6

상 6 1.4

주관적 건강상태

매우 나쁨 4 0.9

나쁨 52 11.8

보통 165 37.5

좋음 178 40.5

매우 좋음 41 9.3

표 1. 연구대상자의 인구통계학적 특성 (N = 440)
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측정하기 위해 Przybylski 등(2013)이 개발한 10

개 문항의 척도를 주은선 등(2018)이 국내 문

화에 적합하게 번안 및 타당화한 한국형 소외

에 대한 두려움 척도 (K-FoMO)를 사용하였다.

본 척도는 ‘소속 욕구’, ‘외적 동기’, ‘상대적

박탈감’의 3가지 하위요인으로 구성되어 있으

며 총 8문항으로 이루어져 있다. 각 문항은

‘전혀 그렇지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(5

점)’로 5점 Likert형 척도로 평정한다. 점수는 8

점에서 40점으로 점수가 높을수록 FoMO 수준

이 높음을 의미한다. 주은선 등(2018)의 연구

에서 하위요인별 Cronbach’s α는 소속 욕구

.72, 외적 동기 .69, 상대적 박탈감 .77였으

며, 전체 척도 Cronbach’s α는 .77였다. 본 연

구에서의 신뢰도 계수는 표 2와 같다.

하위요인 문항번호 문항수
Cronbach’s

α

소속 욕구 6, 7 2문항 .70

외적 동기 2, 3, 5, 8 4문항 .79

상대적 박탈감 1, 4 2문항 .77

전체 1–8 8문항 .82

표 2. FoMO 척도의 문항 구성 및 신뢰도 계수

SNS에서의 상향비교 경험 척도

본 연구에서는 초기성인기의 SNS 내 상향

비교 수준을 측정하기 위해 May-Ly 등(2014)

이 제작한 척도를 정소라(2016)가 Instagram에

서의 상향비교 경험에 맞게 수정하였고, 이를

홍미경(2018)이 재수정한 SNS에서의 상향비교

경험 척도를 사용하고자 한다. 홍미경(2018)의

재수정을 통해 팔로우 및 맞팔로우 한 사람들

의 게시물뿐만 아니라 게시된 모든 타인의 글

을 통해 나타나는 상향비교 경험을 측정할 수

있다. 그러나 본 연구는 SNS 중 Instagram을

주로 사용하는 초기성인기를 대상으로 설문을

진행하였기에 타 SNS 내 경험과의 혼란을 방

지하기 위해 홍미경(2018)이 재수정한 척도의

‘SNS에 ...를’ 정소라(2016)의 척도처럼 ‘인스타

그램에 ...’로 수정하여 설문을 진행하였다. 본

척도는 6문항으로 이루어져 있으며, 각 문항

은 ‘전혀 그렇지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다

(5점)’의 5점 Likert형 척도로 평정한다. 점수가

높을수록 SNS 내 상향비교 경험이 높은 것을

의미한다. 정소라(2016)의 연구에서 SNS 상향

비교 척도의 Cronbach’s α는 .89로 나타났으며,

본 연구에서의 Cronbach’s α는 .84로 나타났다.

한국판 반추적 반응 척도

(Korean-Ruminateive Response Scale [K-RRS])

본 연구에서는 초기성인기의 반추 수준을

측정하기 위해 Nolen-Hoeksema & Morrow(1990)

가 사람들이 우울한 상태일 때 사람들이 갖는

반응을 측정하기 위해 개발한 71문항의 반응

양식 척도(Response Style Questionnaire [RSQ])를

Treynor 등(2003)이 우울과 관련이 높은 22문항

을 선별하여 척도를 제작하였고, 이를 김소정

등(2010)이 번안 및 타당화한 한국판 반추적

반응 척도를 사용하였다. 본 척도는 총 22문

항으로 이루어져 있다. 각 문항은 ‘전혀 아니

다(1점)’에서 ‘거의 그렇다(4점)’로 4점 Likert형

척도로 평정한다. 점수는 22점에서 88점으로

점수가 높을수록 반추적 반응을 많이 한다고

볼 수 있다. 김소정 등(2010)의 연구에서

Cronbach’s α는 .89로 나타났으며, 본 연구에서

의 Cronbach’s α는 .95로 나타났다.

통합적 한국판 역학연구 센터 우울 척도

(The Center for Epidemiological Studies-Depression



한국심리학회지 : 임상심리 연구와 실제

- 364 -

Scale [CES-D])

본 연구에서는 초기성인기의 우울 수준을

측정하기 위해 Radloff(1977)가 개발한 척도

를 전겸구 등(2001)이 번안하고 타당화한 척

도 통합적 한국판 역학연구 센터 우울 척도

CES-D)를 사용하였다. 본 척도는 총 20문항으

로, 4가지의 역채점 문항(4번, 8번, 12번, 16번)

이 포함되어있다. 각 문항은 한 주 동안 느꼈

던 우울 증상에 대해 ‘극히 드물게(0점)’에서

‘거의 대부분(3점)’으로 4점 Likert형 척도로 평

정한다. 점수의 범위는 0점에서 60점으로 총

점수가 높을수록 우울 정도가 높음을 의미한

다.

본 연구에서는 확인적 요인분석을 통해

Regression Weights의 p값이 0.05보다 큰 값을

나타낸 4번 문항을 삭제하였다. 배병렬(2021)

은 Regression Weights의 p값을 통해 잠재변수와

측정변수 간에 유의한 관계가 있는지 파악할

수 있으며, p값이 0.05보다 큰 값이면 모델 적

합도가 좋게 나와도 무조건 삭제해야 한다고

주장한다. 따라서 4번 문항을 제외한 총 19문

항을 사용하여 분석에 실시하였다. 전겸구 등

(2001)의 연구에서 Cronbach’s α는 .91로 나타났

으며, 본 연구의 4번을 문항을 제외한 척도의

Cronbach’s α는 .93로 나타났다.

자료분석

본 연구를 위해 수집된 자료는 SPSS Statistics

Version 25.0을 통해 기술통계분석을 시행하여

인구통계학적 특성을 살펴보았다. 신뢰도 분

석과 상관분석을 실시하였으며 다변량 정규성

가정이 충족되는지 검증하기 위해 왜도와 첨

도를 확인하였다.

AMOS 28.0을 활용하여 연구모형을 검정하

기 전, 단일요인에 대한 문항 묶음(Item Parceling)

을 통해 측정변수를 구성하였다. 문항 묶음을

사용할 때 개별문항을 사용하는 것에 비해 모

형의 전체적인 측정오차를 감소시켜 줌으로써

지표의 신뢰도와 모형적합도를 향상한다(이지

현, 김수영, 2016). SNS 상향비교, 반추, 우울

이 단일요인으로 구성되었기 때문에 Little 등

(2013)의 제안에 따라 요인 알고리즘(factorial

algorithm) 방법을 통해 각 세 개의 측정 변인

을 생성하였다. 이후 Anderson과 Gerbing(1988)

의 2단계 분석 방법에 따라 1단계에서는 측

정모형을 검증하였고, 2단계에서는 연구모형

의 적합도를 검증하기 위해 구조방정식 분석

을 수행하였다. 먼저 측정모형의 적합도를

평가하기 위해 절대 적합 지수인 χ2 (CMIN),

RMSEA(root mean square error of approximation)

와 증분적합지수인 CFI(comparative fit index),

TLI(Tucker-Lewis index)를 사용하였다. χ2값은

대표적인 적합지수이지만, 표본 크기에 민감

하므로(홍세희, 2000), 모형의 간명성을 고려한

TLI, RMSEA와 표본 크기에 가장 적은 영향을

받는 CFI를 함께 살펴봄으로써 모형적합도 평

가에 필요한 구체적인 정보를 얻을 수 있다

(문수백, 2009). RMSEA는 일반적으로 0.05 이

하면 우수한 수준으로, 0.08 이하면 양호한 수

준으로, 0.10이면 보통 수준으로 평가한다(우

종필, 2012). CFI, TLI의 값이 0.90 이상은 양호

한 수준이며, 0.95 이상일 경우 우수 수준으로

평가할 수 있다(Hu & Bentler, 1999).

FoMO와 우울의 관계에서 SNS 상향비교와

반추의 매개효과 유의도를 검증하고자 팬텀

변수(phantom variable)를 생성한 후, 부트스트

래핑(bootstrapping)을 실시하였다. AMOS에서는

두 개 이상의 매개변인을 지닌 다중매개 모델

을 검증할 때 총 간접효과 및 유의도를 확인
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할 수 있지만, 개별 간접효과 및 유의도는 확

인할 수 없다. 하지만 모형적합도에 영향을

미치지 않는 가상의 팬텀 변수를 이용한 부트

스트래핑 기법을 사용하면 개별 간접효과 및

유의도를 확인할 수 있다(배병렬, 2011).

우울을 예측하는 인구통계학적 변인으로는

성별, 연령, 학력, 주관적 경제적 수준 등이

유의미한 것으로 나타나고 있다(전현규 외

2015; Kim, 2009; Newcomb-Anjo et al., 2017).

이에 본 연구에서는 초기성인기의 FoMo수준이

우울에 미치는 영향을 보다 명확하게 확인하

기 위해 성별, 연령, 학력, 주관적 경제적 수

준을 통제변인으로 두고 SNS 상향비교와 반추

를 순차적으로 매개하여 우울에 미치는 상대

적 영향력을 분석하고자 한다.

결 과

주요 변인 간의 상관분석

본 연구의 연구문제를 검증하기 위해 FoMO,

SNS 상향비교, 반추, 우울을 측정하였다. 연구

모형을 검증하기에 앞서 변인 간의 관련성을

파악하기 위해 기술통계분석과 상관분석을 실

시하였으며, 그 결과는 표 3에 제시하였다. 상

관분석 결과 유의한 상관을 보인 변인으로

FoMO는 SNS 상향비교(r = .75, p < .001), 반

추(r = .61, p < .001) 및 우울(r = .38, p <

.001)과 유의한 정적 상관을 보였다. SNS 상향

비교는 반추(r = .57, p < .001) 및 우울(r =

.35, p < .001)과 유의한 정적 상관을 보였다.

마지막으로 반추는 우울(r = .67, p < .001)과

유의한 정적 상관을 보였다.

구조방정식 모델검증을 실시하기에 앞서 다

변량 정규성 가정의 충족 여부를 통해 측정

변인이 정규분포를 이루고 있는지 확인하여야

한다(우종필, 2012). 본 연구에서는 이를 검증

하기 위해 왜도와 첨도를 확인하였다. 왜도와

첨도의 절댓값이 각각 2와 7을 초과하지 않는

다면 정규성의 가정이 충족되고 있음을 시사

한다(Kline, 2015). 본 연구에서는 모든 변인에

대한 왜도의 절댓값이 2를 초과하거나, 첨도

의 절댓값이 7을 초과하지 않으므로 다변량

정규성 가정이 충족된 것으로 볼 수 있다(표

3 참조).

구조방정식 모형검증

측정모형 검증

본 연구에서는 측정모형의 검증에 앞서 지

표의 대표성과 추정의 안정성, 모형의 적합도

를 고려해 문항 묶음(Item parceling)을 통해 측

정 변인을 구성하였다(이지현, 김수영, 2016).

측정모형을 검증하기 전 설정한 측정 변인들

이 잠재변인을 정확히 측정하는지를 확인하고

자 확인적 요인분석을 시행하였다. FoMO의

경우 문항 묶음 방법으로 구인에 대한 이론이

나 내용적 근거에 기반하여 문항 묶음을 구성

하는 내용기반 접근법(content-based approach)을

사용하였다(Little et al., 2013). 따라서 FoMO의

측정 변인은 ‘상대적 박탈감’, ‘외적 동기’, ‘소

속 욕구’로 구성되었다. SNS 상향비교와 반추,

우울의 경우 단일요인으로 구성되어 있어 문

항의 요인 부하 크기를 기준으로 문항을 묶는

요인 알고리즘(factorial algorithm)을 통해 문항

묶음을 구성하였다(Landis et al., 2000). Little 등

(2013)과 Matsunaga(2008)는 하나의 잠재변수

당 세 개의 문항 묶음을 사용하는 것을 추천

하였기에 SNS 상향비교와 반추, 우울은 총 세
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가지 측정 변인으로 구성되었다.

측정모형의 검증 결과는 표 4와 표 5에 제

시하였다. 측정모형 검증 결과(표 4)를 살펴보

면, 적합도 지수는 각각 χ2(73) = 145.51, CFI

= .99, TLI = .98, RMSEA = .05(90% CI [.036,

.059])로 나타났다.

각 잠재변인에 대한 측정 변인들의 요인부

하량을 살펴본 결과(표 5), FoMO의 측정 변인

의 요인부하량은 .71에서 .91, SNS 상향비교의

측정 변인의 요인부하량은 .78에서 .86, 반추의

측정 변인의 요인부하량은 .92에서 ,93, 우울의

측정 변인의 요인부하량은 .87에서 .93으로 나

타났고, 모든 측정 변인의 요인부하량은 통계

적으로 유의하였다(p < .001). 따라서 측정 변

인들이 해당 잠재변인들을 잘 측정하고 있는

것으로 판단된다.

연구모형 검증

연구모형에 대한 구조방정식 분석을 실시한

결과는 표 6과 그림 2에 제시하였다. FoMO는

SNS 상향비교(β = 0.89, p ＜ .001)와 반추

(β = 0.43, p ＜ .001)에 정적으로 유의한 영향

잠재변인 측정변인
비표준화

계수

표준화

계수
SE t

상대적 박탈감 1 .76 - -

FoMO 외적 동기 1.08 .91 .06 19.02***

소속 욕구 .93 .71 .06 14.89***

SNS 상향비교 1 1 .86 - -

SNS 상향비교 SNS 상향비교 2 .99 .78 .05 18.65***

SNS 상향비교 3 1.05 .83 .05 20.25***

반추 1 1 .92 - -

반추 반추 2 1.05 .93 .03 33.64***

반추 3 .99 .93 .03 34.30***

우울 1 1 .87 - -

우울 우울 2 1.13 .93 .04 28.20***

우울 3 1.22 .93 .04 28.33***

***p < .001.

표 5. 측정모형의 확인적 요인분석 결과

χ2 df CFI TLI RMSEA (90% CI)

측정모형 145.51 73 .99 .98
.05

[.04, .06]

표 4. 측정모형의 적합도 지수
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을 미치는 것으로 나타났으나, 우울에는 유의

미한 영향을 미치지 못했다. SNS 상향비교는

반추(β = 0.22, p ＜ .01)에 정적으로 유의한

영향을 미치는 것으로 나타났으나, 우울에는

유의한 영향을 미치지 못했다. 마지막으로, 반

추는 우울(β = 0.60, p ＜ .001)에 정적으로 유

의한 영향을 미치는 것으로 나타났다.

순차적 이중매개효과 검증

SNS 상향비교와 반추의 순차적 이중매개효

과 검증. FoMO와 우울의 관계에서 SNS 상향

비교와 반추의 순차적 이중매개효과를 검증하

기 위해 부트스트래핑(bootstrapping) 기법을 활

용하여 이를 검증하였다. 이를 위해 5,000개의

표본 수를 재추출하였고, 95%의 신뢰구간에서

매개효과를 검증하였다. 검증 결과는 표 7에

제시하였다.

SNS 상향비교와 반추의 개별 매개효과와

순차적 이중매개효과를 확인하기 위해 가상의

팬텀 변수(phantom variable)를 통한 부트스트래

핑 기법(bias-corrected bootstrapping)을 사용하였

다. 팬텀 변수에 의한 부트스트래핑 기법은

다중매개변수에 의해 생성하게 되는 여러 매

개경로 각각의 간접효과 검증방법으로 유용하

게 사용되고 있다. 또한, 연구모형에 추가된

팬텀 변수는 다중매개변수 경로의 매개효과

유의성을 검증하기 위해 모형적합도 및 각종

추정치에 미치지 않으면서(히든그레이스통계

팀, 2018), 동시에 각각의 개별간접효과를 확

인할 수 있는 지표가 된다. 최종모형에 대한

팬텀 변수 설정은 그림 3, 검증 결과는 표 8

에 제시하였다.

본 연구의 간접효과는 첫 번째로 FoMO에서

SNS 상향비교를 거쳐 우울로 향하는 경로, 두

비표준화

계수

표준화

계수
SE t

FoMO → SNS 상향비교 .89 .84 .06 14.22***

FoMO → 반추 .42 .48 .08 5.33***

FoMO → 우울 .04 .06 .04 .63

SNS 상향비교 → 반추 .22 .26 .07 2.99**

SNS 상향비교 → 우울 -.02 -.03 .06 -.36

반추 → 우울 .56 .67 .05 11.59***

**p < .01. ***p < .001.

표 6. 최종모형의 경로계수 및 유의도 검증

그림 2. 최종모형의 경로 계수
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번째로 FoMO에서 반추를 거쳐 우울로 향하는

경로, 마지막으로 FoMO에서 SNS 상향비교와

반추를 순차적으로 거쳐 우울로 향하는 경로,

총 세 가지 경로가 존재한다.

각 간접효과의 효과 크기에 대한 유의성을

분석한 결과, FoMO가 SNS 상향비교를 매개하

경로 직접효과
간접효과

(95% 신뢰구간)
총 효과

FoMO → SNS 상향비교 .89*** .89***

FoMO → 반추 .43** .20* (.03−.37) .62***

FoMO → 우울 .04 .35*** (.21−.51) .40***

SNS 상향비교 → 반추 .22* .22*

SNS 상향비교 → 우울 -.02 .13* (.02−.24) .11

반추 → 우울 .60*** .56***

*p < .05. **p < .01. *** p < .001.

표 7. 각 변인의 직접효과, 간접효과 및 총 효과

그림 3. 최종모형의 팬텀변수 설정

경로 효과 크기 SE
95% 신뢰구간(CI)

하한값 상한값

FoMO → SNS 상향비교 → 우울 p2 -.02 .06 -.13 .09

FoMO → 반추 → 우울 p4 .26** .07 .13 .41

FoMO → SNS 상향비교 → 반추 → 우울 p7 .12* .05 .02 .22

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

표 8. SNS 상향비교와 반추의 매개효과
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여 우울에 미치는 간접효과는 통계적으로 유

의미하게 나타나지 않았다. 반면, FoMO가 반

추를 매개하여 우울에 미치는 간접효과는 통

계적으로 유의미하였으며(B = .26, 95% CI

[.14, .41]), FoMO가 반추를 순차적으로 매개하

여 우울에 미치는 간접효과 역시 통계적으로

유의미하였다(B = .12, 95% CI [.02, .22]).

논 의

본 연구에서는 초기성인기를 대상으로 FoMO

와 우울의 관계에서 SNS 상향비교와 반추의

순차적 매개효과를 검증하였다. 본 연구의 주

요 결과에 대한 논의는 다음과 같다.

첫째, FoMO가 우울에 유의한 영향을 미치

지 않았으며, 이러한 결과는 다수의 선행연구

를 지지한다. 대학생을 대상으로 한 Elhai 등

(2018)의 연구에서 불안, 스트레스, 반추, 지루

한 기분을 통제한 이후 FoMO는 우울을 유의

하게 예측하지 못했다. 청소년을 대상으로 종

단 데이터를 분석한 Schouwen(2022)의 연구에

서도 FoMO와 우울 증상 간에 직접적인 관련

성이 없었고, FoMO가 SNS 상향비교를 매개하

여 우울을 유의하게 예측했다. 선행연구와 본

연구의 결과를 종합하면, FoMO가 우울에 직

접적인 영향을 미치기보다는 SNS 상향비교 같

은 매개 변인을 통해 간접적으로 우울에 영향

을 미칠 가능성이 커 보인다. 이러한 결과는

초기성인기 우울을 이해하는 데 있어 FoMO의

직접적인 영향력보다 FoMO가 촉발하는 SNS

상향비교와 반추의 역할을 중요하게 다룰 필

요가 있음을 시사한다.

둘째, SNS 상향비교가 우울에 유의한 영향

을 미치지 않았고, 이는 두 변인 간에 정적

관련성을 주장한 선행연구 결과와는 다른 양

상이다. 그러나 최근 상향비교를 경험하고도

부정적인 결과를 가져오지 않을 수 있음을

주장하는 연구가 증가하고 있다(위세현, 2011;

Buunk et al., 1990; Mussweiler; 2003; Smith,

2000). Mussweiler(2003)는 개인이 비교한 대상

과 자신이 어느 정도 유사하다고 생각하는지,

혹은 비교한 대상의 상태에 도달할 가능성이

어느 정도라고 생각하는지에 따라 비교 대상

과 동화하거나 대조하게 된다고 주장했다. 이

는 개인이 상향비교 이후 일어나는 평가로 인

해 상향비교 대상자와 동화 효과가 일어날 때

자신을 긍정적으로 지각할 수 있음을 의미한

다. 상향비교가 부정적인 정서를 유의하게 예

측하지 않은 연구가 증가하면서, 개인의 특성

과 인지적인 측면의 중요성을 간과하였다는

의견이 증가하고 있다. 대학생을 대상으로 진

행한 연구에 따르면, 상향비교와 부정적 정서

의 관계를 낙관적 성향이 조절하였다(Liu et

al., 2017). 선행연구와 본 연구의 결과를 종

합하면, 개인이 가진 특성 및 인지적 요인이

SNS 상향비교 이후 우울을 예측할 수도 있고,

이를 조절할 수도 있기에 SNS 상향비교와 우

울의 관계를 이해하는 데 있어 상향비교 이후

반추와 같은 역할을 더 중요하게 다룰 필요가

있음을 시사한다.

마지막으로, FoMO가 SNS 상향비교와 반추

를 순차적으로 완전매개하여 우울에 영향을

미치는 것으로 확인되었다. 즉, FoMO 수준이

높을수록 SNS 내에서 상향비교를 많이 경험하

게 되고, 증가된 SNS 상향비교 경험이 반추를

유발하여 우울 수준을 높인다는 것이다. 선행

연구에 따르면, FoMO 수준이 높은 사람은

SNS를 통해 타인과 소속되길 원하며, 빠르게

변화하는 세상에 소외되지 않기를 소망한다.
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사진 및 동영상을 주로 게시하는 Instagram 플

랫폼의 특성상 게시자는 자신을 더욱 긍정적

이고 대단하게 포장하여 게시하는 경향이 있

어(Walther, 2007), 게시물을 관찰하는 사람들은

해당 게시물을 보고 상향비교를 쉽게 경험할

수 있다. 이러한 SNS 상향비교는 부정적인 감

정을 유발하며 이러한 부정적인 감정의 반복

과 지속은 반추를 촉발하고 궁극적으로 우울

증상을 경험하게 하기 쉽다. Feinstein 등(2013)

은 페이스북의 상향비교가 우울 증상을 유의

미하게 예측한다는 사실을 설명하며 반추를

상향비교와 우울 사이의 주요 메커니즘으로

작용함을 설명하였다.

본 연구의 공헌과 시사점은 다음과 같다.

첫째, FoMO와 우울 간의 관계에서 SNS 상

향비교와 반추의 순차적 이중매개효과를 확인

했다. 이전 연구에서는 FoMO와 우울, FoMO와

SNS 상향비교, FoMO와 반추와 같이 각 경로

에 대한 단순 관련성은 일부 확인하였으나,

초기성인기가 경험하는 FoMO가 어떠한 경로

를 통해 우울에 영향을 미치는지에 대한 구체

적인 기제는 명확하게 설명하지 못했다. 본

연구는 FoMO가 SNS 상향비교와 반추를 통해

우울에 미치는 구체적인 기제를 검증하였다.

따라서, 우울을 경험하는 초기성인기에게 효

과적으로 개입하는데 필요한 기초자료를 제

공했다는 데 의의가 있다. 특히 FoMO와 SNS

상향비교, 우울의 단순매개효과가 유의미하지

않으나 FoMO와 SNS 상향비교, 반추, 우울의

순차적 이중매개효과가 유의미한 결과에 따라

SNS 상에서 자신보다 나아보이는 타인과의 비

교경험 자체가 곧바로 우울로 연결되기보다

이러한 비교 경험이 반복적이고 부정적인 자

기초점적 사고로 이어질 때 우울이 심화될 수

있음을 설명했다. 따라서 임상적 개입에서는

상향비교 경험의 발생 자체를 통제하는 데 초

점을 두기보다, SNS 사용 후 어떤 생각이 반

복되는지와 같은 인지과정을 함께 평가할 필

요가 있음을 시사한다.

둘째, 이전 연구들은 초기성인기가 경험하

는 우울의 원인을 설명할 때, 완벽주의, 낮은

자존감, 학업 및 취업 스트레스와 같은 개인

적 요인을 주로 조망하였다. 그러나 이는 초

기성인기의 발달적 특성과 빠르게 변화하는

사회, 환경적 요인은 덜 고려되었다는 한계가

있다(정슬기, 김지선, 2021). 본 연구는 초기성

인기의 심리, 정서적 상태와 밀접하게 관련될

수 있는 사회, 환경적 요인인 FoMO를 고려하

여 기존의 초기성인기의 우울을 설명하는 이

론적 모형을 확장하는 데 기여했다고 볼 수

있다. 특히 이러한 결과는 초기성인기의 우울

에 대한 상담 및 임상적 개입이 개인 내적 취

약성에만 초점을 둔 것이 아닌 SNS 사용 맥락

에서 경험하는 소외감, 비교경험, 관계적 불안

과 같은 환경적 요인까지 포괄할 필요가 있음

을 시사한다.

셋째, 기존의 FoMO에 관한 국내 연구는 주

로 대학생의 스마트폰 과의존 및 SNS 중독 측

면에서 제한적으로 논의되었고, 초기성인기의

FoMO와 우울에 대한 이해는 부족했다. 본 연

구는 초기성인기를 대상으로 FoMO와 SNS 상

향비교, 반추 및 우울과의 관련성을 더욱 명

확히 했다는 점에서 의의가 있다. 더 나아가

본 연구 결과는 우울 예방 및 개입 프로그램

에서 FoMO를 단순한 미디어 사용 문제로 보

기보다 우울을 심화시키는 삼리사회적 요인으

로 다룰 필요가 있음을 제시한다.

본 연구가 지니는 제한점과 후속 연구를 위

한 제언은 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 만 19세부터 만 35세까지
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의 초기성인기를 대상으로 연구를 진행했으나,

만 19세부터 만 24세로 형성된 20대 초반의

데이터가 약 22%로 다른 연령대와 비교하여

부족하였다. 또한, 연구 참여자의 대부분이 사

무직이라는 특성이 연구결과에 영향을 미칠

수 있다. 따라서 추후 연구에서는 전국에 거

주하는 다양한 직업군을 대상으로 본 연구모

형을 재검증하는 노력이 필요해 보인다.

둘째, 본 연구에서 사용한 FoMO 척도는

SNS를 사용하는 상황에서 발생하는 소외에 대

한 두려움을 측정하는데 한계점이 존재한다.

이는 Wegmann 등(2017)이 FoMO를 특성(trait)

과 상태(state) 차원으로 구분하여 제작한 척도

를 사용하여 한계점을 보완할 수 있으나, 현

재 국내에서 해당 척도의 타당화가 이루어지

지 않았다. 해외 선행연구 결과, 특성-FoMO와

상태-FoMO가 예측하는 결과와 방향성이 다르

므로 해당 척도를 사용하여 본 연구모형을 다

시 검증할 필요성이 있다. 게다가 본 연구에

서 FoMO와 SNS 상향비교 두 변인 간 높은 상

관과 큰 표준화계수가 나타났다. 이는 이러한

결과는 두 변인이 SNS 맥락에서 타인에 대한

민감성과 자기평가의 취약성을 공유하고 있음

을 보여준다. 그러나 높은 상관만으로 두 변

인이 개념적으로 중복된다고 단정하기는 어렵

다. 다만 일부 공통된 분산을 크게 공유하고

있을 가능성이 있어 후속연구에서는 경쟁모형

비교, 문항 내용 검토 등을 통해 두 구성개념

의 구분 가능성을 보다 엄밀하게 확인할 필요

가 있다.

셋째, 본 연구는 SNS 내에서 경험하는 상향

비교에 초점을 맞추었으나, 비교 경험 결과에

영향을 미칠 수 있는 낙관적 성향과 같은 개

인적 특성을 모형에 포함하지 못했다. 추후

연구를 통해 개인적 특성을 설명하는 변인을

추가하여 본 연구모형을 확장 및 재검증할 필

요성이 있다.
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The Mediating Effect of Upward Social Comparison on SNS and

Rumination in the Relationship Between Fear of Missing

Out(FoMO) and Depression: Focusing on Instagram Users
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This study is examined the dual mediating effects of upward social comparison on social networking sites(SNS)

and rumination in the relationship between fear of missing out(FoMO) and depression among early adults

using Instagram. An online self-report survey was conducted with 440 adults using the K-FoMO, SNS

Upward Comparison Experience Scale, K-Ruminative Response Scale, and the CES-D. The results showed that

FoMO did not have a significant direct effect on depression but had a significant indirect effect. Rumination

partially mediated the relationship between FoMO and depression. Additionally, a significant sequential

mediation effect of SNS upward social comparison and rumination was found, indicating that individuals with

higher FoMO are more likely to engage in upward social comparison on SNS, which in turn increases

rumination and subsequently contributes to depressive symptoms.
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