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Purpose: The purpose of this study is to examine the mediating effects of emotional venting via instant messaging 
(IM) and positive emotion in the relationship between negative emotion and depression. Methods: Online survey 
was conducted in Korea between 2 April and 7 April 2019. To obtain samples with representativeness, data were 
gathered by the professional research firm. A total of 250 Koreans were participated in this study. The collected data 
were analyzed using descriptive statistics, Pearson’s correlation coefficients, and SPSS PROCESS macro to test 
the mediating effects. Results: This study analyzed the direct/indirect effects of negative emotion on emotional 
venting via IM, in the relationship between positive emotion and depression. Negative emotion had indirect effects 
on depression through emotional venting via IM and positive emotion. Both emotional venting via IM and positive 
emotion had dual mediating effects in the influence of negative emotion on depression. Conclusion: These results 
suggest that it is important to manage negative emotion to prevent depression. Also, this study confirmed that 
emotional venting via IM is a powerful factor influencing emotional recovery.
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서 론

1. 연구의 필요성

짜증, 분노, 불안 또는 울적한 감정은 일상 속 쉽게 느낄 수 있

는 부정적 감정 경험이다. 문제는 부정적 감정의 지속성이다. 

부정적 감정이 안정적 상태로 해소되지 않고 누적되거나 반복

/지속되면 임상적 우울증으로 악화될 가능성이 높다[1-3]. 건

강하고 긍정적인 정서 상태를 유지하기 위해서는 일상의 불

쾌한 감정에 대처하는 적절한 조절 전략(emotion regulation 
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strategy)이 필요하다. 

한국인의 높은 우울증 유병률은 정서 조절 전략과 밀접한 관

련성이 있을 것으로 예측된다. 국내 정신질환실태 역학조사 결

과에 따르면, 만 18세 이상 성인 25%는 평생 한 번 이상 정신질

환을 경험하는 것으로 나타났다[4]. 선행연구들[5-7]은 한국 사

람들이 본인이 경험하는 부정적 감정을 무시하거나 참고 속으

로 억누르는 조절 전략을 많이 사용한다고 지적한다. 우울증 환

자와 일반인의 정서 조절 방식을 조사한 Ehring 등[8]의 연구

결과, 우울증 환자들은 불쾌하고 울적한 기분을 타인에게 표현

하지 않고 스스로 억제하는 전략을 주로 사용하는 것으로 나타

났다. 

정신건강과 정서 조절의 연관성이 대두되면서, 개인이 느

끼는 정서를 자각 및 이해하고 적절히 다루는 조절 행동에 대

한 학문적 관심이 활발하다. 스트레스 또는 정서적 고통(emo-

tional distress)을 느끼는 상황에서, 어떠한 조절 전략을 취하

는 것이 불쾌한 정서를 효과적으로 감소시키고 정신병리로의 

악화를 예방하는지에 대한 연구가 상당히 발전되어 왔다[3. 

9-11]. 학자들마다 대처 반응(coping response) 혹은 정서 조

절(emotion regulation)의 유형과 요인을 구분하는 방식에 약

간씩 차이는 있지만, 공통적으로 부정적 정서를 1)회피/무시

할 것인지, 2)능동적/긍정적으로 상황을 재평가할 것인지, 3)

억압하거나 4)비난/공격적으로 대응할 것이지, 5)문제 해결에 

집중하고 도움을 요청할 것인지로 구분한다[12]. 대부분의 연

구들은 불쾌한 정서를 유쾌한 정서로 의식적으로 전환하는 재

평가 전략이 정신건강에 긍정적 영향을 미치는 것으로 보고하

고 있다[3. 9-11]. 반면, 감정을 드러내거나 표출하는 행동적 조

절 전략의 효과를 검증한 연구는 상대적으로 부족하다. 

본 연구는 한국인의 우울증이 감정을 겉으로 드러내지 않으

려하는 성향과 관련성이 높다는 연구결과[5]에 주목하여, 본인

이 느낀 감정을 표출하는 행동이 개인의 정서 상태에 어떠한 영

향력을 미치는지 알아보고자 한다. 특히, 본 연구는 본인의 감

정을 표현하는 것에 익숙하지 않은 한국인의 상황을 고려하여, 

인스턴트메시징(Instant Messaging, IM)에 매개된 상황에서

의 감정 표출 효과를 확인하고자 한다. 한국인의 스마트폰 보

유율은 89.4%이며[12], 모바일 이용자가 가장 많이 사용하는 

기능이 카카오톡과 같은 메시징서비스인 것(이용률 94.7%)으

로 조사되었다[13]. IM은 언제 어디서나 실시간 대화를 가능하

게 하며, 면대면 만남 못지않게 사회적 관계의 유지에 도움이 

되는 도구로 평가받고 있다[14]. 또한, IM 이용 이유에 대한 조

사 결과에서 ‘자기 감정표현 및 스트레스 해소를 위해서’라는 

답변이 확인되었다[13]. 그러나 IM을 통한 감정 표출의 전/후 

인과관계를 실증적으로 검증한 연구는 거의 없다.

이에 본 연구는 IM에 매개된 커뮤니케이션에 익숙한 사회

적 환경을 고려, 감정 조절의 측면에서 IM의 역할과 기능을 확

인하는 데에 목적을 둔다. IM 등의 모바일 미디어가 감정적 기

기(affective technology)로 묘사된다는 점은, 해당 기기가 커

뮤니케이터의 대리인으로서 사회적 소통에 관여함을 나타낸

다[15]. 즉, 본 연구는 IM을 부정적 정서를 조절할 수 있는 하나

의 통로로 보고, IM을 통한 감정 표출의 매개효과를 검증하고

자 한다. 한편, 노출의 열 모델(the fever model of disclosure)

은 부정적 정서 경험에 대해 이야기하는 것만으로도 후련함을 

경험할 수 있다고 설명한다[16]. Bushman 등[17]은 카타르시

스(catharsis) 이론을 토대로 불쾌한 감정의 표현은 심리 상태

를 긍정적으로 향상시킴을 확인했다. 해당 이론들을 바탕으로, 

본 연구는 부정적 정서를 IM을 통해 표출하게 되면 긍정적 정

서를 경험할 것으로 보았다. 즉, 본 연구는 부정적 정서의 축적

은 우울증의 악화로 이어질 가능성을 높이지만, IM을 통한 부

정적 감정의 표출과 이를 통해 얻게 된 긍정적 정서의 해소는 

우울증을 예방할 수 있을 것이라고 가정, 긍정적 정서의 매개

효과도 함께 검증하고자 한다. 

본 연구는 부정적 정서 상태가 IM을 통한 감정의 표출을 이

끌고, 이러한 행동이 불쾌한 정서의 축적을 방지하여 긍정적 

정서를 증가시키며, 궁극적으로 우울을 예방하는 데 도움이 될 

수 있는지 순차적으로 확인해보고자 한다. 본 연구에서 주목한 

“감정 표출(emotional venting)”은 감정 그대로를 솔직하게 

이야기하는 것으로, 기존 연구들[3,9-11]에서 다뤄졌던 소리 

지르기, 울기와 같은 격앙된 감정의 발산(venting)과 구분된

다. 지금까지의 연구들은 대체로 감정 발산을 정서 조절 능력이 

부족해서 나타나는 부적응적 행동이라고 평가했지만[3,9-11], 

본 연구는 적정 수준의 감정 표출은 고양된 부정적 정서 수준을 

감소시키고 긍정적 정서를 증가시키기 위해 필수적인 행동이

라고 가정했다. 이는 본인의 감정을 드러내어(disclose) 공감

과 지지를 얻고자 하는 의도적 전략과도[18] 차이가 있다. 

2. 연구목적

본 연구는 부정적 정서와 임상적 우울의 관계에서 IM을 이용

해 감정을 표출하는 행동과 긍정적 정서의 매개효과를 분석하는 

것을 목적으로 한다. 본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다. 

 일반적 특성, 부정적 정서 상태, IM을 통한 감정의 표출, 

긍정적 정서 상태, 임상적 우울 수준 간의 상관관계를 확

인한다.
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 부정적 정서의 경험 빈도와 임상적 우울 간의 관계에서 

IM을 통한 감정 표출의 매개효과, 긍정적 정서의 매개효

과, IM을 통한 감정 표출과 긍정적 정서의 이중매개효과

를 확인하고, 세 가지 경로의 매개효과 차이를 검증한다.

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 국내 일반 성인남녀를 대상으로 IM을 이용한 부

정적 감정의 표출이 개인의 정서 상태와 임상적 우울의 관계에 

미치는 효과를 규명하기 위한 서술적 조사연구이다.

2. 연구대상 및 자료수집

본 연구의 대상은 한국에 거주하고, 한국 국적을 갖고 있는 

일반 성인남녀이다. 연구대상 모집과 조사의 효율성을 위해 리

서치회사(마크로밀엠브레인)의 패널을 이용하였다. 이 회사는 

통계청의 인구 총 조사 기준에 의한 전국 패널 약 130만 명을 보

유하고 있기 때문에, 한국의 일반 성인남녀라는 표본의 대표성

을 확보할 수 있다. 

대상자 수는 G*Power 3.1.9.4 프로그램을 이용하여 산출하

였다. 선형 다중회귀분석의 효과크기 .15, 유의수준 .05, 검정력 

.95를 유지하고, 투입될 변수 8개(일반적 문항: 5개, 독립변수: 

3개)를 고려하여 표본수를 산정한 결과 119명이었다. 최소 표

본수와 패널 응답률, 중간 탈락률 등을 고려하여 전체 패널 중

에서 750명을 임의 표본 추출(random sampling)하였다. 총 

280부가 회수되었으나, 불성실한 응답 및 중도 탈락을 제외한 

결과 최종 250부(탈락률 10.7%)가 분석에 사용되었다. 

설문조사는 2019년 4월 2일부터 7일까지 온라인을 통해 진

행되었다. 패널들이 리서치회사에 등록한 이메일을 통해 설문

링크가 보내졌으며, 조사의 목적과 응답에 걸리는 시간 및 보

상에 대한 설명도 함께 제시하였다. 본 설문의 참여를 위해서는 

응답자가 자발적으로 “조사 참여하기” 버튼을 클릭해야만 진

행될 수 있도록 하였다. 

3. 연구도구

1) IM을 통한 부정적 감정의 표출

대상자가 일상에서 부정적 감정을 경험했을 때 IM을 이용

해 본인의 감정을 적극적으로 표출하는 성향을 갖고 있는지 조

사하였다. 대상자들에게 불쾌하고 짜증스러운 상황, 속상하고 

울적한 상황에 대한 경험을 떠올리며 문항에 답변할 것을 지시

하였다. ‘불쾌하고 짜증스러운 감정을 카카오톡/라인을 통해 

자주 표출하는 편이다’, ‘속상하고 울적한 감정을 카카오톡/라

인을 통해 자주 표출하는 편이다’, ‘불쾌하고 짜증스러운 감정

을 카카오톡/라인을 통해 표출하는 것은 도움이 된다’, ‘속상

하고 울적한 감정을 카카오톡/라인을 통해 표출하는 것은 도

움이 된다’ 등 4가지 문항을 Likert 5점 척도로 측정하였다

(Cronbach’s ⍺=.82). 

2) 정서 상태

대상자의 정서 상태를 측정하기 위해 Diener 등[19]이 개발

한 Scale of Positive and Negative Experience (SPANE)을 

사용하였다. 해당 도구는 정서를 부정적 상태와 긍정적 상태로 

구분하여 개인의 정서적 안녕감 상태를 측정한다[19]. 

(1) 부정적 정서 상태

SPANE에서 부정적 정서 상태는 나쁜(bad), 슬픈(sad), 불

쾌한(unpleasant), 화난(angry) 등 6가지 항목으로 구성된다

[19]. 이 척도는 지난 4주 동안 주어진 6가지 항목에 대한 경험

을 ‘전혀 느끼지 않았다’ 1점부터 ‘항상 느꼈다’ 5점까지의 

Likert 척도를 이용해 측정한다. Diener 등[19]의 연구에서 

Cronbach’s ⍺ 값은 .81로 나타났고, 본 연구에서 Cronbach’s 

⍺값이 .85로 확인되었다.

(2) 긍정적 정서 상태

SPANE에서 긍정적 정서 상태는 좋은(good), 행복한(happy), 

유쾌한(pleasant), 기쁜(joyful) 등 6가지 항목으로 구성된다

[19]. 최근 4주 동안 주어진 6가지 항목에 대한 경험을 Likert 5

점 척도로 측정한다. Diener 등[19]의 연구에서 Cronbach’s 

⍺값은 .87로 나타났고, 본 연구에서는 Cronbach’s ⍺값이 .91

로 확인되었다. 

3) 우울

대상자의 우울 수준을 측정하기 위해 Kroenke 등[20]이 개

발한 Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9)의 한국어 버

전[21]을 사용하였다. 해당 도구는 총 9가지 문항으로 구성되

며, ‘매사에 흥미나 즐거움이 거의 없다’, ‘기분이 가라앉거나 

우울하거나 희망이 없다고 느낀다’와 같은 문제를 지난 2주간 

얼마나 자주 겪었는지 발생빈도를 자기보고식으로 측정한다. 

각 문항은 ‘전혀 없다’ 0점부터 ‘거의 매일’ 3점까지의 Likert 4
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점 척도로 평가된다. 우울 수준은 9문항의 총점으로 계산되며, 

합산 점수를 기준으로 심각성 수준을 5가지 상태로 구분한다. 

Park 등[21]의 연구에서 Cronbach’s ⍺값은 .89였으며, 본 연

구에서 Cronbach’s ⍺값이 .88이었다. 

4) 일반적 특성

성별, 연령, 교육 수준, 경제적 수준, 종교적 신념, 정신질환 

치료/상담 경험, IM 의존도(사용 정도)를 조사했다. IM 의존

도는 대상자가 IM을 평소에 얼마나 자주 사용하는지 알아보

기 위함이며, 이를 측정하기 위해 Ellison 등[22]이 Facebook 

Intensity 측정을 위해 개발한 척도를 활용했다. 구체적으로, 

‘카카오톡, 라인 등의 인스턴트 메신저의 사용은 내가 매일 하

는 일과 중 하나이다’, ‘카카오톡, 라인 등의 인스턴트 메신저의 

사용은 나의 평범한 일상이 되었다’ 등 총 4가지 문항을 ‘전혀 

그렇지 않다’ 1점부터 ‘매우 그렇다’ 5점까지의 Likert 척도를 

사용하여 평가했다. Ellison 등[22]의 연구에서 Cronbach’s ⍺ 

값은 .83, 본 연구에서 Cronbach’s ⍺값이 .84로 확인되었다.

4. 자료분석

본 연구의 자료는 SPSS/WIN 20.0 프로그램을 이용하여 

분석되었다. 연구대상자의 인구통계학적 특성, 우울 수준 등 

주요 연구변수에 대해서는 빈도분석과 기술통계를 통해 수

치를 확인했다. 대상자의 일반적 특성에 따른 우울 수준의 차

이는 변수 특성에 맞게 독립표본 t-test와 ANOVA, Linear 

Regression을 이용했고, 사후 분석은 Scheffé test로 분석했

다. 각 측정도구의 신뢰도 검사 Cronbach’s ⍺를 통해, 주요 변

인들의 상관관계는 Pearson 상관계수를 산출하여 확인했다. 

이중매개효과는 다중회귀분석의 가정을 이용하는 PROCESS 

Macro 프로그램을 통해 분석했다[23]. 매개분석을 위해 SPSS/ 

WIN 20.0에 PROCESS v3.3을 설치했으며, 이중매개모형의 

분석을 위해 Hayes [23]가 제안한 Model 6을 통해 이용했다. 

연구모형의 유의성 검증을 위해 부트스트래핑(bootstrapping) 

방법을 사용, 10,000회의 표본을 재추출하였고 투입된 변인들

은 평균 중심화 하였다. 유의성 검증은 95% 신뢰구간(Confi-

dence Interval, CI)을 이용했으며, CI사이에 ‘0’이 포함되지 

않은 경우를 통계적으로 유의하다고 판단했다. 이중매개효과

의 유의성과 영향력의 크기는 3가지 경로별 차이, 즉 1차 매개

변수만 투입된 경로, 2차 매개변수만 투입된 경로, 1차와 2차 

매개변수가 모두 투입된 경로에 대한 효과 값의 차이를 비교함

으로써 검증했다. 

5. 윤리적 고려

본 연구를 시작하기에 앞서, 대상자의 권리와 윤리적 고려를 

위해 이화여자대학교 생명윤리위원회의 승인(IRB No. 165-12)

을 받았다. 또한, 조사가 온라인으로 진행되는 점을 고려하여, 

‘동의 서면화 면제’ 승인을 받았다. 비록 참여자들의 서면 동의

를 받진 않았지만, 온라인 설문을 진행하기에 앞서 연구의 목적

과 위험 및 이익을 전달하는 연구 설명문을 모든 참여자들에게 

제시하였다. 

연 구 결 과

1. 대상자의 일반적 특성 및 우울과의 관계

전체 250명의 대상자 중 남성과 여성은 각 125명씩 동일한 

비율(50.0%)로 구성되었다. 이들의 평균 연령은 44.00±13.69

세였으며, 최소 연령이 20세, 최대 연령이 74세로 조사되었다. 

경제적 수준은 133명(53.2%)이 보통이었고, 165명(66.0%)이 

대학 졸업자인 것으로 확인되었다. 종교는 무교인 경우가 136

명(54.4%)이었으며, 정신과 치료 혹은 심리 상담을 받은 경험

이 있는 사람이 22명(8.8%)이었다. IM 의존도는 5점 만점에 평

균 3.01±0.91점으로 나타났다(Table 1).

일반적 특성 중, 경제적 수준(F=4.87, p=.008), 종교의 유무

(t=-2.90, p=.004), 교육 수준(F=5.06, p=.002)이 우울과 유의

미한 관계가 있음이 확인되었다. 사후 분석 결과, 경제적 수준

이 낮은 집단이 중간 및 높은 집단에 비해 우울 수준이 높았다. 

종교가 있는 사람들보다 없는 사람들의 우울 수준이 높았고, 교

육 수준이 낮은 집단이 높은 집단보다 우울 수준이 높았다

(Table 1). 

2. 주요 연구변인의 기술통계 및 상관관계

부정적 정서 상태는 평균 2.58±0.68점, IM을 통한 부정적 감

정의 표출은 평균 2.87±0.73점, 긍정적 정서 상태는 평균 3.39± 

0.67점, 우울은 평균 1.87±1.02점이었다. 각 변인들의 왜도(-.61 

~.88)와 첨도(-.46~.92)는 모두 절댓값 1이내에 분포하였으며, 

정규분포의 가정에 문제가 없음이 확인되었다. 부정적 정서 상

태는 IM을 통한 부정적 감정 표출(r=.17, p=.003)과 유의한 정

적 상관관계를 보였고, 긍정적 정서 상태(r=-.27, p<.001)와는 

유의한 부적 상관관계를, 우울(r=.53, p<.001)과는 유의한 정

적 상관관계를 보였다. IM을 통한 부정적 감정 표출은 긍정적 
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Table 1. Depression according to General Characteristics (N=250)

Characteristics Categories n (%) or M±SD
Depression

M±SD
t or F (p)
Scheffé́

Gender Male
Female

125 (50.0)
125 (50.0)

1.94±1.07
1.79±0.97

1.18 (.241)

Age 44.00±13.69 -0.69 (.490)

House income Low
Medium
High

 30 (12.0)
133 (53.2)
 87 (34.8)

2.37±1.35a

1.87±0.94b

1.70±0.97b

4.87 (.008)
a＞b

Religion Yes
No

136 (54.4)
114 (45.6)

1.70±0.98
2.07±1.04

-2.90 (.004)

Education Less than high school
High school certificate
Bachelor degree
Postgraduate degree

 41 (16.4)
14 (5.6)

165 (66.0)
 30 (12.0)

2.15±1.24a

1.43±0.76
1.93±1.01b

1.33±0.61c

5.06 (.002)
a＞b＞c

Psychiatric treatment/
counselling experience

Yes
No

22 (8.8)
228 (91.2)

2.27±1.32
1.83±0.99

1.95 (.052)

Instant messaging dependency 3.01±0.91 .974 (.331)

Table 2. Descriptive Statistics and Correlations among Research Variables (N=250)

Variables
Negative emotion Emotional venting Positive emotion Depression

r (p) r (p) r (p) r (p)

Negative emotion 1

Emotional venting .17 (.003) 1

Positive emotion -.27 (＜.001) .13 (.028) 1

Depression .53 (＜.001) -.02 (.753) -.47 (＜.001) 1

M±SD  2.58±0.68  2.87±0.73 3.39±0.67 1.87±1.02

Skewness .11 .03 -.61 .88

Kurtosis -.20 -.46 .92 -.09

정서 상태(r=.13, p=.028)와 유의한 정적 상관관계를 나타냈

다. 긍정적 정서 상태와 우울(r=-.47, p<.001)은 유의한 부적 

상관관계를 보였다(Table 2).

3. IM을 통한 부정적 감정 표출과 긍정적 정서의 매개

효과 유의성 및 매개효과 차이 검증

부정적 정서 상태와 우울 수준의 관계에서 IM을 통한 부정

적 감정 표출과 긍정적 정서의 매개효과를 알아보기 위해 

SPSS PROCESS를 통해 분석했다(Table 3). 이중매개효과의 

분석을 위해 Model number를 6으로 지정, 부트스트랩핑 방

법을 이용하여 95% 신뢰구간에 ‘0’이 포함되지 않은 경우 통계

적으로 유의하다고 판단했다. 일반적 특성 중에서 우울 수준과 

유의미한 차이를 나타냈던 경제적 수준, 종교의 유무, 교육 수

준을 통제변인으로 투입했다.

분석 결과는 Table 3과 같다. 모형 1을 살펴보면(R2=.07, 

F=4.24, p=.002), 부정적 정서 상태(B=.25, p<.001)는 1차 매

개변수인 IM을 통한 부정적 감정 표출에 유의한 정적 영향을 

미쳤다. 모형 2에서(R2=.19, F=11.75, p<.001), 1차 매개변수

인 IM을 통한 부정적 감정 표출(B=.12, p=.025)은 2차 매개변

수인 긍정적 정서 상태에 유의한 정적 영향을 미쳤고, 독립변수

인 부정적 정서 상태(B=-.32, p<.001)는 2차 매개변수에 유의
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Table 3. Mediating Effect (N=250)

Variables

Model 1 Model 2 Model 3

DV: Emotional venting DV: Positive emotion DV: Depression

B SE t p B SE t p B SE t p

House income .10 0.07 1.40 .163 .19 0.06 3.15 .002 -.10 0.08 -1.21 .229

Religion -.13 0.09 -1.44 .152 -.23 0.08 -3.03 .003 .15 0.10 1.46 .146

Education .02 0.05 0.39 .697 -.03 0.05 -0.66 .511 -.08 0.06 -1.42 .156

Negative emotion .25 0.07 3.75 ＜.001 -.32 0.06 -5.51 ＜.001 .66 0.08 8.06 ＜.001

Emotional venting .12 0.05 2.25 .025 -.06 0.07 -0.82 .412

Positive emotion -.47 0.08 -5.65 ＜.001

R2=.07, F=4.24, p=.002 R2=.19, F=11.75, p＜.001 R2=.42, F=29.18, p＜.001

DV=dependent variable.

Table 4. Indirect Effect of Emotional Venting and Positive Emotion (N=250)

Indirect model Pathway B SE 95% CI

Indirect 1 IV → M1 → DV -.02 0.02 -0.05~0.02

Indirect 2 IV → M1 → M2 → DV .15 0.05 0.07~0.25

Indirect 3 IV → M2 → DV -.02 0.01 -0.03~-0.00

Differences (⊿B) Indirect 1 - Indirect 2
Indirect 1 - Indirect 3
Indirect 2 - Indirect 3

-.17
-.00
.17

0.05
0.02
0.05

-0.27~-0.08
-0.04~0.05
0.08~0.27

CI=confidence interval; IV=negative emotion; M1=emotional venting; M2=positive emotion; DV=depression.

*p＜.05, **p＜.01, ***p＜.001.

Figure 1. Results of double mediation model.

한 부적 영향을 미쳤다. 독립변수와 두 개의 매개변수가 함께 

투입된 마지막 모형 3을 살펴본 결과(R2=.42, F=29.18, p< 

.001), 2차 매개변수인 긍정적 정서 상태(B=-.47, p<.001)는 우

울에 유의한 부적 영향을 미쳤다. 1차 매개변수인 IM을 통한 

부정적 감정 표출(B=-.06, p=.412)은 우울과 통계적으로 유의

하지 않았지만, 부정적 정서 상태(B=.66, p<.001)는 여전히 유

의한 정적 영향을 나타냈다(Figure 1). 

이중매개효과의 유의성은 Table 4에 제시하였다. 부정적 정

서가 IM을 통한 감정 표출을 통해 우울에 미치는 매개효과

(Indirect 1)는 통계적으로 유의하지 않았다(B=-.02, 95% CI= 

-0.05~0.02). 반면, 부정적 정서가 IM을 통한 감정 표출과 긍정

적 정서의 이중매개를 통해 우울에 미치는 매개효과(Indirect 

2)는 통계적으로 유의했다(B=.15, 95% CI=0.07~0.25). 또한, 

부정적 정서가 긍정적 정서를 통해 우울에 미치는 매개효과

(Indirect 3)도 통계적으로 유의하게 나타났다(B=-.02, 95% 

CI=-0.03~-0.00). 3가지 경로별 매개효과의 차이를 검증한 결
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과, 부정적 정서가 IM을 통한 감정 표출과 긍정적 정서의 이중

매개를 통해 우울에 미치는 효과는 부정적 정서가 IM을 통한 

감정 표출을 매개로 하여 우울에 미치는 효과와 유의한 차이가 

있었고(⊿B=-.17, 95% CI=-0.27~-0.08), 부정적 정서가 긍정

적 정서를 매개로 하여 우울에 미치는 효과와도 유의한 차이가 

있었다(⊿B=.17, 95% CI=0.08~0.27). 즉, 이중매개효과

(B=.15)는 다른 두 종류의 매개효과보다 영향력이 강하게 나타

났다. 

논 의

본 연구는 일반인을 대상으로 부정적 정서 상태와 우울 수준

의 관계를 확인하였다. 또한, 부정적 정서 상태가 우울 수준에 

미치는 경로에서 IM을 통한 감정 표출과 긍정적 정서의 순차

적 매개효과를 검증하였다. 본 연구를 통해 확인된 결과의 논의

점은 다음과 같다.

첫째, 부정적 정서 상태는 우울과 유의미한 영향 관계가 있

는 것으로 밝혀졌다. 평소 불쾌하고 짜증스러운 감정을 자주 느

끼는 사람일수록 우울의 심각성 수준이 높게 나타났다. 이와 같

은 결과는 부정적 정서가 적절히 해소되지 않으면 병리적 우울 

상태로 악화될 가능성이 높음을 강조한 선행연구들의 결과와 

일치한다[1-3]. 즉, 부정적 정서의 지속은 우울증의 선행요인

이자 발병을 알리는 전조증상일 가능성이 높다. 그러나 아직까

지 대다수의 한국인들은 기분장애와 같은 정신질환의 증상 인

식에 둔감할 뿐만 아니라, 우울증도 예방적 치료가 필요하다는 

인식이 보편화되어 있지 않다. 본 연구의 결과는 우울증을 예방

하기 위해서는 일상에서 느끼는 부정적 감정을 적시에 적절히 

조절하는 능력이 필요함을 보여준다. 특히, 이 부분은 감정노

동으로 인해 잦은 스트레스를 경험하는 사람들일수록 우울증

이 높다는 선행연구들[24-26]과 연결되어, 정신건강관리를 위

한 생활 습관과 실천의 중요성과 필요성을 시사한다. 

둘째, 부정적 정서 상태를 표출함으로써 불쾌한 기분을 해소

하고자 하는 행동 경향이 발견되었다. 본 연구의 결과, 평소 불

쾌하고 짜증스러운 감정을 자주 느끼는 사람일수록 IM을 통해 

본인의 감정 상태를 자주 표출한다고 응답했다. 이러한 부분은 

부정적 정서를 안정화하려는 조절 욕구가 무의식적 혹은 자동

적으로 반응할 가능성을 암시한다. 인간은 외부 환경의 변화에 

대응하여 인체 내부의 상태를 일정하게 유지하려는 항상성

(homeostasis)을 지니는데, 이러한 무의식적 조절은 생리 작용

뿐만 아니라 정서 조절에도 나타나기 때문이다[27]. Damasio 

[27]에 따르면, 인간은 기본적으로 안녕한 상태를 향해 스스로

를 조절하려는 충동을 갖고 있으며, 특히 긍정적 정서를 지향하

는 부정적 정서의 동기가 활성화되어 있다. 관련하여, Liberman 

[28]은 뇌의 특정 부분이 감정 자극에 무의식적으로 반응함을 

확인했으며, 슬픔을 느꼈을 때 ‘슬프다’, 화가 났을 때 ‘화가 났

다’고 표현하는 것만으로도 감정 조절이 가능함을 입증했다. 

종합하면, 한국인의 우울증이 감정 표출의 욕구를 의식적, 인

지적으로 억압하기 때문에 발생한다는 주장이 가능해지며, 이

는 우울증 예방과 치료에 접근하는 새로운 시각을 제시한다. 

셋째, IM을 통한 부정적 감정 표출은 긍정적 정서 향상에 유

의한 영향력이 있음이 검증되었다. 구체적으로, IM을 통해 본

인의 감정을 적극적으로 표출하는 사람일수록 평소 자신이 느

끼는 정서 상태가 긍정적이라고 인식하는 경향이 나타났다. 이

러한 결과는 감정 표출이 부정적 감정의 지속을 차단하고 긍정

적 정서 상태로의 빠른 회복과 유지에 기여함을 보여주며, “한 

반응 영역의 활성화가 다른 반응 영역의 활성화를 조절하기 위

해 작용하는 과정(p. 465)”이라는 정서 조절의 개념과도 일치

한다[29]. 즉, 본 연구는 IM을 통한 감정 표출이 개인의 정서를 

적절히 조절하는 하나의 방법이 될 수 있음을 시사한다. 

넷째, IM을 통한 부정적 감정의 표출이 우울 수준의 감소에 

직접적인 영향력을 미치지 않음을 유의해야 하며, 동시에 긍정

적 정서 상태의 순차적 매개 역할을 주목할 필요가 있다. 본 연

구에서 검증한 이중매개모델에 따르면, 부정적 정서 상태와 우

울 사이의 경로에 있어 IM을 통한 부정적 감정 표출의 단일 매

개는 통계적으로 유의하지 않았다. 한편, IM을 통한 부정적 감

정 표출은 긍정적 정서를 높이는 역할을 했으며, 이를 매개로 

우울 수준이 낮아지는 간접 효과가 나타났다. 즉, 본 연구의 결

과는 부정적 감정을 무조건 표출하는 행동이 아닌 긍정적 정서

를 이끌 수 있는 감정 표출의 중요성에 무게를 둔다. 긍정적 정

서 향상을 위한 부정적 감정 표출의 무의식적 반응에 대한 고려

와 함께, 의식적으로는 어떻게 감정을 표출해야 긍정적 정서를 

높일 수 있는지, 두 영향관계를 조절하는 개인의 특성 또는 외

부 환경적 변수들은 없는지 등에 대한 연구는 앞으로 풀어야할 

중요한 과제이다. 

부정적 감정 표출을 통한 긍정적 정서의 회복이라는 메커니

즘은 부정과 긍정으로 양극화된 정서 상태가 상충하기보다 연

속체로서 보완하여 작동함을 보여준다. 선행연구들이 효과적

인 정서 조절이라고 평가했던 긍정적 재평가 전략은, 부정적 

감정을 수용하면서 불쾌한 기분을 긍정적으로 해석하는 인지

적 정보처리 행동이다. 즉, 부정 정서와 긍정 정서를 상쇄되는 

관계로 보았기 때문에, 감정 표출의 효과가 저평가되었다. 더

욱이, 대부분의 연구들[3,9-11]에서 감정을 외부로 표현하는 
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행동을 소리 지르기, 비속어나 욕설 사용하기, 울기 등 순간적

인 감정 분출로 한정하였기 때문에, 부정적 감정의 표출이 주

는 효과를 논의하는 데 한계가 있었다. 선행연구들이 다뤘던 분

출 행동들은 이들 연구에서 지적하듯이, 분출 대상과의 관계 악

화를 이끄는 등 오히려 부정적 정서를 가중하는 결과를 초래할 

수밖에 없다. 이와 달리, 본 연구는 부정적 감정 표출이 긍정적 

정서의 촉발을 위한 무의식적 반응이 될 수 있다는 점을 강조하

며, 감정 표출의 습관화를 위한 적정 수준의 표출 방안에 대한 

고안을 향후 연구로 제안한다. 

이러한 측면에서, 본 연구가 다룬 IM을 통한 감정 표출은 실

천적 의미가 크다. 본 연구의 결과는 모바일에 매개된 커뮤니

케이션이라는 상황 자체가 부정적 감정 표출의 의식적 억압에 

대한 부담을 덜어주어 표출 욕구의 자연스러운 흐름으로 연결

되었을 가능성이 높음을 시사한다. 그동안 한국인의 소극적인 

감정 표현이 우울증 악화를 초래한다는 지적이 제기되어 왔지

만[5-7], 긍정적 정서를 이끌 수 있는 적절한 감정 표출 방법이 

무엇인지에 대한 논의는 활발하지 못했다. 부정적 감정은 최대

한 피해야 하며, 이를 경험할지라도 외부에 드러내는 것은 최소

화해야 한다고 여겨져 왔기 때문에, 면대면 상황에서의 감정 표

출은 당사자와 상대방 모두에게 심리적 부담감으로 작용했다. 

하지만 본 연구는 부정적 감정을 느끼는 자체가 문제라기보다 

이를 어떻게 다루고 발전시킬 것인가가 더 중요함을 보여준다. 

앞으로 사회 전반적으로 감정을 제대로 표출하는 방법에 대해 

관심을 갖고, 정신건강 정책 수립 시에도 일상에서 경험하는 

부정적 정서를 적절히 조절할 수 있는 전략 방안과 구체적인 프

로그램이 마련될 필요가 있다. 

본 연구의 제한점을 밝힌다. 첫째, 본 연구는 리서치 회사의 

패널을 편의 표집했기에 본 연구에서 제안한 메커니즘과 결과

의 해석을 한국인 전체에 일반화시키기에는 무리가 있다. 비슷

한 맥락에서, 본 연구에 참여를 희망한 패널은 IM 사용에 익숙

한 사람일 가능성이 높다. 일차적으로 패널 750명에게 본 설문

에 참여를 요청했지만, 이 중 280명만이 실제 설문에 응하였으

며, 최종적으로 250명의 자료만이 본 연구에 사용되었기 때문

이다. 본래 리서치 회사에서 참가 수락률을 높이기 위해 다수의 

패널에게 참가 링크를 보내기도 하지만, 질적인 결과를 확보하

는 측면에서 후속 연구에서는 저조한 참여율을 향상할 수 있는 

설문 개발이 필요하다. 둘째, 본 연구는 자기기입식 방식을 통

해 데이터를 수집했기 때문에, 변수의 측정 자체에 개인의 주관

적 해석이 반영되었을 가능성이 있다. 본 연구의 결과를 타당

화하기 위해서는 IM을 통한 부정적 감정 표출의 효과를 반복

적으로 확인하는 작업이 필요하다. 특히, 부정적 감정 표출이 

어떠한 이유로, 어떻게 이루어지는지에 대한 질적인 고민이 이

루어져야 할 것이다. 또한, 정서와 감정에 대한 개념 및 측정 방

법에 대한 세밀한 접근이 요구되며, 설문연구뿐만 아닌 실험 및 

임상연구 등을 통한 종합적인 결과를 바탕으로 정서와 감정 표

출 사이의 인과관계를 확인해야 할 것이다. 

마지막으로, 본 연구는 면대면을 통한 감정 표출의 영향을 

함께 고려하지 못했다. IM을 통한 커뮤니케이션은 면대면에 

비해 비언어적 단서가 부족하기 때문에 정서적 해소와 위로의 

효과가 상대적으로 약할 수 있다는 지적을 고려했을 때[30], 면

대면과 IM을 통한 감정 표출의 효과를 직접적으로 비교하는 

연구가 필요하다. 국내 스마트폰의 보급률과 디지털 네이티브

(digital native)의 성장을 고려하면, IM은 감정적 위로를 받을 

수 있는 온라인 공간으로서 잠재력을 지닌다. IM에 매개된 감

정 표출이 갖는 장점과 단점에 대한 심층적인 분석을 통해, 정

신건강 증진을 위한 도구로서 적극 사용할 수 있는 방안을 탐구

하는 후속 연구의 필요성을 제안한다. 

결 론  및  제 언

본 연구는 부정적 정서 상태가 감정 표출의 동기를 자극하

며, IM을 통한 감정 표출과 이를 통한 긍정적 정서의 향상이 우

울 수준을 낮추는 데 기여할 수 있음을 확인했다. 특히, IM을 통

한 부정적 감정 표출의 효과를 규명함으로써, 개인의 일상에 밀

접하게 관여된 모바일을 이용해 우울증 예방을 이끌 수 있는 실

천적 방안 마련을 위한 기초자료를 제공했다는 점에서 의의가 

있다. 현재 많은 연구들이 정신질환 진단 및 치료를 위한 모바

일 앱을 개발하고, 앱의 사용률과 효능성을 높이기 위한 작업을 

진행 중이지만, 본 연구는 개인이 평소 자주 사용하는 IM을 활

용한 정신건강관리 방안을 탐색했다는 점에서 실천적 측면의 

가능성이 높다. 부정적 정서가 우울로 악화되는 결과를 막기 

위해서는 자신의 감정을 솔직하게 표출하는 것의 중요성을 깨

닫는 것이 중요하며, 이러한 욕구를 억압하지 않고 자연스럽고 

적절하게 노출할 수 있는 방안을 마련해주는 것이 필요하다. 

IM을 통해 연결된 사회적 관계망(예. 가족, 친구, 동료)에게 직

접 이야기할 수 있도록 홍보하는 방법도 있지만, 오픈채팅방이

나 상담 서비스를 IM과 연계시키는 방법도 유용할 것이다. 현

재 스마트폰의 IM을 이용해 정신적 문제에 대한 상담 서비스

를 제공해주는 ‘다들어줄개’ 서비스는 청소년을 대상으로 하

지만 이러한 서비스를 확대하는 것도 좋은 개입 방안이 될 수 

있을 것이다. 본 연구가 확인한 부정적 감정 표출의 중요성은 

특히 감정노동으로 인해 극심한 스트레스를 자주 경험하는 간
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부정적 정서와 우울의 관계에서 인스턴트 메시징(Instant Messaging)을 통한 감정 표출과 긍정적 정서의 매개효과

호사, 상담사, 서비스종사자 등의 정신건강관리 방안을 탐구

하는데 중요한 실마리를 제공할 것으로 기대한다. 이를 위해

선, 일상에서 실천 가능한 감정 표출 방법을 구체화하고, 감정 

표출을 도와줄 수 있는 프로그램 개발 연구가 뒷받침되어야 할 

것이다. 
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