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코로나19 팬데믹 상황에서의

비대면 사회적 지지 교환과 회복에 대한 경험표집연구*
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코로나19 팬데믹에 따른 사회적 거리두기는 개인 간 사회적 지지 교환을 비대면 방식에 크게 의존하게 

만들었다. 본 연구는 비대면 사회적 지지 교환이 개인의 회복에 미치는 효과와 이러한 효과의 심리적 기

제는 무엇인지를 알아보고자 하였다. 자원보존이론과 상보성 가설을 기반으로 사회적 지지 교환이 회복에 

미치는 영향을 긍정 정서가 매개하고, 비대면 사회적 지지 교환의 매개효과가 대면 사회적 지지 교환에 

따라 달라질 것이라는 조절된 매개모형을 설정하였다. 이를 검증하기 위해 118명의 대학생을 대상으로 2

주간 하루 2회 설문조사를 실시하였다. 설문자료를 다수준 선형모형으로 분석한 결과, 예측한 바와 같이, 

대면과 비대면 사회적 지지 교환은 긍정 정서를 통하여 다음 날 회복 상태와 수면의 질에 긍정적인 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 반면, 비대면 사회적 지지 교환이 긍정 정서를 통하여 회복 상태와 수면의 

질에 미치는 효과가 대면 사회적 지지 교환 수준에 따라 달라질 것이라는 가설은 지지되지 않았다. 하지

만 대면 사회적 지지 교환을 상대적으로 많이 했을 때는 비대면 사회적 지지 교환이 회복 과정에 미치는 

긍정적인 효과가 유의하지 않았지만, 대면 사회적 지지 교환이 적을 때는 비대면 사회적 지지 교환의 긍

정적인 효과가 유의하여 상보성 가설과 일치하는 패턴의 결과가 나타났다. 본 연구의 결과는 대면 사회적 

지지 교환이 제한된 상황에서 비대면 사회적 지지 교환의 긍정적인 효과를 재조명하고, 장기화 된 코로나

19 팬데믹 상황에서 개인을 보호하기 위한 사회적, 조직적 차원의 효과적인 개입책 개발에 유용한 정보를 

제공한다.
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코로나19 팬데믹은 우리 일상 전반에 엄청

난 변화를 가져왔다. 가장 두드러진 변화 중 

하나는 다양한 형식의 비대면 상호작용이 대

면 상호작용을 대체하게 된 것이다. 강제적인 

사회적 거리두기가 대부분 해제되고 있는 현

시점에서 이러한 변화가 지속될지 혹은 팬데

믹 이전으로 되돌아갈지 여부는 여러 측면에

서 중요한 함의를 갖는다. 본 연구에서는 회

복의 차원에서 비대면 상호작용을 통한 사회

적 지지 교환의 효과성과 그 조건을 심층적으

로 살펴보고자 한다.

사회적 지지란 개인이 보살핌과 존중을 받

으며 상호지지적인 사회적 네트워크의 일원이

라고 느끼는 지각 혹은 경험이라고 정의된다

(Taylor, 2011). 일련의 메타분석 연구에 따르

면, 사회적 지지를 받았다고 지각하는 것은 

신체 건강(Uchino, Bowen et al., 2018; Uchino, 

Trettevik et al., 2018), 심리적 안녕(Harandi et 

al., 2017), 수면의 질(Kent de Grey et al., 2018)

에 긍정적인 영향을 미친다. 또한, 사회적 지

지는 스트레스로 인한 부정적 결과로부터 개

인을 보호하는 중요한 자원으로 알려져 있다

(Rodriguez-Llanes, et al., 2013; Taylor & Broffman, 

2011). 실제, 팬데믹과 같이 극심한 스트레스 

상황에서는 사회적 지지가 더욱더 중요한 의

미를 가진다는 연구 결과들이 보고되었다(Grey 

et al., 2020; Xiao et al., 2020). 한편, 사회적 지

지의 이러한 혜택은 사회적 지지를 받는 것뿐

만 아니라 타인에게 사회적 지지를 제공할 때 

역시 존재하는 것으로 나타났다(Brown et al., 

2003; Cialdini et al., 1973). 따라서 본 연구는 

사회적 지지를 주고받는 양방향의 경험을 모

두 포함하는 사회적 지지에 관심을 두고, 사

회적 지지 교환이 회복에 미치는 효과를 살펴

보았다.

그런데 코로나19 팬데믹 중에는 사회적 지

지 교환이 대부분 비대면으로 제한되었다. 따

라서 과연 이러한 비대면 사회적 지지 교환도 

대면 사회적 지지 교환만큼 효과적인지, 특히 

본 연구의 관심사인 회복에 어떤 효과를 가지

는지를 알아보는 것은 중요한 연구 문제이다. 

그런데 관련 선행 연구들에 따르면, 대면 상

호작용이 비대면 상호작용에 비해 상대적으로 

더 긍정적인 효과를 가지는 것으로 나타났다

(Baym et al., 2004; Schiffrin et al., 2010). 그러

나 비대면 상호작용의 효과성에 대한 상보

성 가설(Complementarity Hypothesis, Kushlev & 

Heintzelman, 2018)의 관점에서 보면, 대면 상호

작용이 제한된 상황에서는 비대면 사회적 지

지 교환의 효과가 향상될 가능성이 존재한다.

즉, 상보성 가설에 따르면, 비대면 상호작용

의 효과성은 대면 상호작용에 더해 추가적인 

상호작용의 채널을 제공하고 대면 상호작용의 

한계를 보충할수록 증가한다. 예를 들어, 비대

면 정서적 지지는 대면 상호작용이 불가능한 

수술실에 들어간 환자들에게 특히 효과적인 

것으로 나타났다(Guillory et al., 2015). 따라서 

비대면 사회적 지지 교환의 가치를 제대로 이

해하기 위해서는 비대면 사회적 지지 교환 자

체뿐만 아니라 대면 사회적 지지 교환의 수준

을 함께 고려할 필요성이 제기된다. 이에 본 

연구는 사회적 거리두기 상황에서 사회적 지

지 교환이 회복에 미치는 효과를 살펴보고, 

특히 비대면 사회적 지지 교환이 회복에 미치

는 효과가 대면 사회적 지지 교환의 양에 따

라 달라지는지를 검증하였다.

본 연구의 또 다른 관심은 사회적 지지 교

환이 회복에 미치는 효과의 심리적 매커니즘

을 이해하는 것이다. 선행 연구에 의하면, 사

회적 지지가 스트레스 대처를 돕는 과정에서 
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긍정 정서가 중요한 역할을 한다고 알려져 있

다(Greenglass & Fiksenbaum, 2009; Rzeszutek, 

2017). 예를 들어, Greengalss와 Fikesenbaum 

(2009)은 스트레스 상황에 대한 주도적 대처 

기제로서 사회적 지지를 추구하고 이를 경험

하는 것이 긍정 정서를 유발하고, 이는 다시 

스트레스의 부적 효과를 감소시키는 효과를 

가진다는 것을 경험적으로 보여주었다. 이러

한 긍정 정서의 역할에 대해 자원보존이론에

서는 긍정 정서가 스트레스에 대처할 수 있는 

중요한 자원이라고 주장한다(Hobfoll, 2002; ten 

Brummelhuis & Bakker, 2012). 또한, 긍정 정서

의 확장-구축 이론(Fredrickson, 2001)에 따르면, 

긍정 정서 경험은 개인의 지각적, 인지적 폭

을 확장하는 효과를 가지며, 이는 추가적인 

신체적, 심리적, 사회적 자원을 획득하는 데 

도움을 준다. 따라서 본 연구에서는 긍정 정

서가 대면과 비대면 사회적 지지 교환이 스트

레스의 회복에 미치는 긍정적 효과를 이해하

는 데 중요한 심리적 기제일 것이라고 기대하

고 이를 검증하였다.

요약하면, 본 연구는 사회적 지지 교환이 

긍정 정서를 유발하고, 긍정 정서가 회복에 

도움을 줄 것이라는 연구모형을 설정하고, 이

러한 과정에서 비대면 사회적 지지 교환의 효

과가 대면 사회적 지지의 수준에 따라 달라지

는지를 검증하고자 하였다. 본 연구의 주요 

학문적, 적용적 기여점은 다음과 같다. 첫째, 

본 연구는 상보성 가설(Kushlev & Heintelman, 

2018)을 활용하여 코로나19 팬데믹이라는 특

수한 상황에서 비대면 사회적 지지 교환의 효

과를 심층적으로 분석함으로써 사회적 지지의 

교환 방식이 사회적 지지 효과에 미치는 함의

를 보다 깊이 있게 이해할 수 있는 정보를 제

공한다. 이러한 정보는 코로나와 같은 팬데믹 

상황뿐만 아니라, 최근 기술적 변화에 따른 

비대면 상호작용의 효과에 관한 관심이 증가

하고 있는 맥락에서도 중요한 의미를 가진다

(Hunter et al., 2022). 둘째, 기존 연구들이 대부

분 사회적 지지를 받는 것에 초점을 맞춘 반

면, 본 연구는 사회적 지지를 주고받는 교환 

경험으로 폭넓게 정의함으로써 사회적 지지 

연구를 확장하는 데에 기여하였다. 셋째, 대면

과 비대면 사회적 지지 교환이 회복과 수면의 

질에 미치는 영향에서 긍정 정서의 역할을 경

험적으로 확인함으로써 자원보존이론(Hobfoll, 

1989, 2002)과 확장-구축 이론(Fredrickson, 2001)

을 경험적으로 검증하고, 사회적 지지 교환이 

개인의 회복 과정에 미치는 영향에 대한 심도 

있는 이해를 제공하였다. 이는 코로나19로 인

해 많은 사람들이 수면 문제와 부정 정서를 

경험하고 있음을 고려할 때(Arora & Grey, 

2020; Clair et al., 2021; Vargas et al., 2021) 개

인의 심리적, 신체적 건강을 확보하기 위한 

효과적인 개입책 개발에 유용한 정보를 제공

할 것으로 기대된다.

대면 및 비대면 사회적 지지 교환과 회복

사회적 지지 교환은 다양한 심리사회적 요

구에 대응하기 위해 소진된 에너지를 회복하

는 데 긍정적인 역할을 하는 것으로 알려져 

있다(Bakker et al., 2005; Kent de Grey et al., 

2018). 하지만 회복 과정에서 사회적 지지 교

환의 효과를 대면과 비대면 방식으로 구분한 

실증적 연구는 아직 많지 않다. 예외적으로 

Holtzman 등(2017)은 사회적 지지 방식에 따라 

1) 대면 정서적 지지, 2) 비대면 정서적 지지, 

3) 아예 정서적 지지를 받지 않은 집단으로 

나누고 사회적 스트레스 과제 수행 후 긍정 
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정서 경험을 비교하였다. 그 결과, 비대면 조

건의 참가자들은 대면 조건보다는 긍정 정서

를 덜 경험하지만, 정서적 지지를 전혀 받지 

않은 집단보다는 높은 수준의 긍정 정서를 경

험한 것으로 나타났다. 이러한 결과는 비대면 

사회적 지지가 대면 사회적 지지만큼 강력하

지는 않더라도 아예 사회적 지지를 받지 않는 

것보다는 긍정적인 효과를 가진다는 것을 의

미한다.

그런데, 본 연구의 주된 관심은 비대면 사

회적 지지 교환이 회복 과정에 미치는 영향이 

대면 사회적 지지 교환의 수준에 따라 그 효

과가 달라지는지이다. 비대면 상호작용의 효

과에 대한 상보성 가설(Kushlev & Heintzelman, 

2018)에 따르면, 비대면 상호작용의 긍정적인 

효과는 대면 상호작용이 채우지 못하는 부분

을 추가적으로 보완해주기 때문에 존재한다. 

즉, 이 가설에 의하면, 비대면 상호작용은 크

게 두 가지의 측면에서 긍정적 효과를 가질 

수 있다. 첫째, 비대면 상호작용은 특정 시점

에서의 사회적 상호작용의 총량을 증가시킴으

로써 사회적 상호작용의 심리적, 정서적 혜택

을 증가시키는 잠재력을 갖는다. 예를 들어, 

대면 모임을 하는 중에 그 모임에 참여하지 

못한 동료와 SNS와 메시지를 주고받는 행동은 

사회적 상호작용의 총량을 증가시키는 좋은 

예가 될 수 있다. 이러한 행동은 많은 노력이 

요구되지 않지만 손쉽게 사회적 지지를 주고

받을 수 있는 방법에 해당한다.

둘째, 비대면 상호작용은 현실에서의 사회

적 관계를 보완하고 지원하는 데에 적극 사용

될 수 있다. 예를 들어, 업무 중 논의된 내용

을 함께 일하는 동료들에게 전체 메일을 통하

여 공유하는 것, 당장에 만나지는 않았더라도 

과거의 추억을 지인들과 SNS를 통하여 공유하

는 것 등을 통하여 현실에서의 사회적 관계를 

더 돈독히 하는 것이 이에 해당한다(Kushlev & 

Heintzelman, 2018).

이처럼 비대면 상호작용은 대면 상호작용과 

동시에 활용될 수도 있지만, 특히 대면 상호

작용이 불가능하거나 제한되는 상황에서 더 

큰 보완 효과(complimentary effect)를 가질 것이

라고 기대할 수 있다. 실제로 Guillory 등(2015)

은 대면 사회적 지지가 강제적으로 제한된 상

황에서 비대면 사회적 지지가 보다 중요한 역

할을 할 수 있다는 것을 보여주었다. 구체적

으로, 이 연구에서는 대면 상호작용이 불가능

한 수술실에서 문자 메시지를 통해 사회적 지

지를 받은 환자들이 그렇지 않은 환자들에 비

해 상대적으로 적은 양의 진통제를 요구하는 

긍정적인 효과를 보였다(Guillory et al., 2015). 

또 다른 연구에서는 사회적 상호작용의 기회

가 제한된 사회적 배척 상황에서 스마트폰이 

옆에 있다는 사실 만으로도 사회적 배척의 부

정적인 효과가 줄어든다고 보고하였다(Hunter 

et al., 2018). 이러한 결과는 비대면 사회적 지

지의 효과가 대면 사회적 지지 교환이 어려운 

상황에서 더욱더 크게 나타날 가능성을 시사

한다.

종합하여, 본 연구에서는 비대면 사회적 지

지 교환 역시 대면 사회적 지지 교환처럼 개

인의 회복과 수면의 질에 긍정적인 영향을 미

칠 것이며, 더 나아가 비대면 사회적 지지 교

환이 회복에 미치는 긍정적 효과는 그날의 대

면 사회적 지지 교환의 기회가 적을수록 더 

커질 것이라는 가설을 세우고 이를 검증하였

다. 본 연구는 회복의 지표로서 ‘회복 상태

(state of being recovered)’와 ‘수면의 질’을 선

정하였다. 회복 상태란 스트레스원에 대처하

느라 소모된 신체적, 정신적 자원을 충분히 
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회복한 상태를 의미한다(Sonnentag & Kruel, 

2006). 수면은 심리생리적 회복을 위한 핵심 

과정으로, 수면의 질은 선행 연구에서 자원 

회복의 지표로 자주 사용되었다(Barnes et al., 

2015; Sonnentag et al., 2008).

가설 1-1: 대면 사회적 지지 교환과 마찬가

지로, 비대면 사회적 지지 교환을 많이 경험

할수록 다음 날 회복 상태가 우수할 것이다.

가설 1-2: 대면 사회적 지지 교환과 마찬가

지로, 비대면 사회적 지지 교환을 많이 경험

할 다음 날 수면의 질이 더 좋을 것이다.

가설 2-1: 비대면 사회적 지지 교환이 회복 

상태에 미치는 긍정적인 영향은 대면 사회적 

지지 교환 수준에 따라 다를 것이다. 즉, 대면 

사회적 지지 교환을 적게 할수록 비대면 사회

적 지지 교환이 회복 상태에 미치는 효과가 

클 것이다.

가설 2-2: 비대면 사회적 지지 교환이 수면

의 질에 미치는 긍정적인 영향은 대면 사회적 

지지 교환 수준에 따라 다를 것이다. 즉, 대면 

사회적 지지 교환을 적게 할수록 비대면 사회

적 지지 교환이 수면의 질에 미치는 영향이 

클 것이다.

대면 및 비대면 사회적 지지 교환이

회복에 미치는 영향:

긍정 정서의 매개효과

사람들은 스트레스 대처 시 자신이 보유한 

다양한 자원을 사용하며, 이후 또 다른 스트

레스에 적절히 대응하기 위해서는 소모된 자

원을 적절한 수준으로 회복하는 과정이 필요

하다(Craig & Cooper, 1992; Meijman & Mulder, 

1998). 본 연구에서는 자원보존이론(Hobfoll, 

1989, 2002)과 긍정 정서 확장-구축 이론

(Fredrickson, 2001)을 바탕으로 대면과 비대면 

사회적 지지 교환이 개인의 회복 과정을 돕는 

과정에서 긍정 정서가 중요한 역할을 할 것이

라고 제안한다.

자원보존이론(Hobfoll, 1989)은 자원의 획득

과 손실에 영향을 미치는 다양한 사건과 그 

결과에 초점을 둔다. 이 이론에 따르면, 사람

들은 기본적으로 자원을 획득, 유지, 개발하고

자 동기화되어 있으며, 자원을 손실하거나 손

실할 위협을 느낄 때 스트레스를 경험한다. 

그런데 개인은 자신이 보유한 자원이 많아질

수록, 스트레스에 더 잘 대처할 수 있다고 인

식하며 실제로도 더 잘 회복한다(Hobfoll et al., 

2018). 따라서 스트레스에 효과적으로 대처하

기 위해서는 자원의 손실을 최소화하는 동시

에 추가적인 자원을 많이 획득하는 것이 중요

하다. 앞서 언급한 바와 같이, 사회적 지지는 

개인이 스트레스로부터 회복하는 것을 돕는 

중요한 자원이다(Taylor & Broffman, 2011). 그

런데 ‘자원의 연쇄과정(resource caravan, Hobfoll, 

2002)’에 따르면, 자원의 획득은 또 다른 자원

의 획득을 돕는다. 즉, 사회적 지지를 주고받

는 것은 긍정 정서를 유발하고, 긍정 정서 역

시 자원으로서 기능한다(Clark & Watson, 1988; 

Gabel et al., 2000).

한편, 긍정 정서의 확장-구축 이론(Fredrickson, 

2001)에 의하면 긍정 정서는 개인의 사고-행동 

레퍼토리(thought-action repertoires)를 확장하여 

개인이 환경과 상호작용할 수 있는 능력을 향

상한다. 구체적으로, 긍정 정서는 주의와 행동 

양식을 확장하여 사람들이 신체적, 심리적, 사

회적으로 보다 폭넓은 경험을 하도록 유도한
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다. 이러한 사고-행동 레퍼토리의 확장은 결과

적으로 개인의 자원 구축으로 이어져, 장기적

으로 개인이 스트레스 상황에서도 잘 회복하

도록 돕는다. 선행 연구에 의하면, 역경에 직

면했더라도 일상에서 긍정 정서를 경험하는 

것은 개인의 웰빙을 유지하는데 결정적인 역

할을 하는 것으로 나타났다(Fredrickson, 2000). 

즉, 긍정 정서를 경험하면 스트레스 요인에 

집중하기보다는 사고와 행동을 확장하여 그에 

대처하고자 할 것이며, 이러한 노력은 궁극적

으로 신체적, 심리적 자원의 구축을 도와 우

수한 회복 상태와 수면의 질을 획득하는 데 

기여할 것이다(Fredman et al., 2014; Steptoe et 

al., 2008). 

이상을 종합하여, 본 연구는 코로나19 팬데

믹 상황에서 대면과 비대면 사회적 지지 교환

은 정서적 자원이자 보호 요인인 긍정 정서를 

유발하고, 이는 다시 다음 날 회복 상태와 수

면의 질에 긍정적인 영향을 미칠 것이라고 예

측하였다. 이상을 가설로 정리하면 다음과 같

다. 그림 1은 가설 모형을 제시한다.

가설 3-1: 대면 사회적 지지 교환이 다음 

날 회복 상태에 미치는 영향은 긍정 정서에 

의해 매개될 것이다.

가설 3-2: 비대면 사회적 지지 교환이 다음 

날 회복 상태에 미치는 영향은 긍정 정서에 

의해 매개될 것이다.

가설 3-3: 대면 사회적 지지 교환이 다음 

날 수면의 질에 미치는 영향은 긍정 정서에 

의해 매개될 것이다.

가설 3-4: 비대면 사회적 지지 교환이 다음 

날 수면의 질에 미치는 영향은 긍정 정서에 

의해 매개될 것이다.

방  법

연구 참여자 및 자료수집 절차

본 연구의 참여자는 심리학 관련 교양 강

의를 수강하는 학생 118명이었다. 참여자의 

61%(N=72)가 여성이었고, 평균 연령은 20.6세

(표준편차=2.13)이었다. 연구 참여자는 해당 

Figure 1. Hypothesized Model
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강의의 온라인 게시판에 연구 설명 동영상을 

게시하여 모집하였으며, 연구 참여 보상으로 

수업 크레딧을 제공하였다. 해당 강의의 총 

수강생 270명 중 217명이 연구 설명 동영상 

시청 후 자발적으로 연구 참여 동의서를 작성

하였고, 이 중 118명이 최종적으로 14일간의 

설문조사 중 2회 이상의 설문에 참여하였다

(연구참여 동의자의 54%). 본격적인 설문조사

는 코로나19에 따른 사회적 거리두기를 실시

했던 2021년 5월 12일부터 11월 25일에 걸쳐 

총 4회의 코호트(cohort)에 걸쳐 실시되었다. 참

여자들은 14일간 매일 2회(오전 9시와 저녁 8

시)에 메신저에 공지된 설문 링크에 접속하여 

설문에 참여하였다. 저녁 설문은 당일의 대면/

비대면 사회적 지지 교환 및 긍정 정서를 측

정하였고, 아침 설문은 전날 수면의 질과 아

침의 회복 상태를 측정하였다. 연구 참여자 

118명은 총 1,119회 일일 설문에 응답하였다

(평균 참여일수 = 9.43일).

측정도구

대면/비대면 사회적 지지 교환(저녁)

대면/비대면 사회적 지지 교환은 Brannan 

(2011)의 사회적 지지 교환(Socially Supportive 

Exchange) 7문항을 사용하였다. 문항의 예로는 

“다른 사람과 함께 시간을 보냈다”, “즐거운 

대화를 나누었다”가 있다. 본 연구에서는 대면

과 비대면 사회적 지지 교환을 구별하여, 각

각 “오늘 직접 누군가를 만나 다음과 같은 상

호작용을 하신 경험이 있나요?”와 “오늘 비대

면(음성 및 화상 통화, 문자, SNS)로 다음과 

같은 상호작용을 하신 경험이 있나요?”라고 

질문하였다. 연구 참여자는 각 문항에 대해 

경험 여부(1=‘예’, 0=‘아니오’)로 응답하였다. 

사회적 지지 교환 7문항의 합 점수를 분석에 

사용하였다. 대면/비대면 사회적 지지 교환의 

경우 반영적 구인(reflective construct)이 아닌 형

성적 구인(formative construct)이기 때문에 문항

간 일치도를 계산하지 않았다(Coltman et al., 

2008).

긍정 정서(저녁)

긍정 정서는 Huelsman 등(1998)이 개발하고 

Gregg와 Shepherd(2009)가 타당화한 ‘4차원 정

서 척도(Four Dimension Mood Scale)’ 중 긍정 

에너지를 측정하는 4문항 중 2문항(“활기찬”, 

“에너지 넘치는”)을 사용하였다. 연구 참여자

는 각 문항에 5점 리커트식 척도(1=‘전혀 느

끼지 않음’, 5=‘매우 강하게 느낌’)로 응답하

였다. 다수준 변인의 특성을 고려하여 신뢰도

를 개인 내 신뢰도와 개인 간 신뢰도를 구별

하여 계산한 결과, 긍정 정서의 개인 내 ω는 

.77, 개인 간 ω는 .96 이었다(Geldhof et al., 

2014).

수면의 질(아침)

수면의 질은 Buysse 등(1989)이 개발한 ‘피츠

버그 수면의 질 척도(Pittsburgh Sleep Quality 

Index, PSQI)’ 중 한 문항인 “어젯 밤의 수면의 

질을 평가한다면?”을 사용하였다. 연구 참여자

는 4점 척도(1=‘매우 나빴음’, 4=‘매우 좋았

음’)로 응답하였다. 선행 연구들은 이와 같은 

측정 방식이 PSQI 전체 문항을 사용하는 것만

큼 타당하고 신뢰롭다고 보고하였다(Litwiller et 

al., 2017).

회복 상태

회복 상태는 Binnewies 등(2009)의 ‘상태 회

복 척도(State of being recovered)’ 4문항을 번안
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하여 사용하였고, 연구 맥락에 맞추어 “오늘 

아침 상태는 어떠신가요?”라는 지시문으로 질

문하였다. 문항의 예로는 “푹 쉬었다는 느낌이 

든다”, “새로운 에너지가 리필된 느낌이다”가 

있다. 연구 참여자는 각 문항에 5점 리커트식 

척도(1=‘전혀 그렇지 않다’, 5=‘매우 그렇다’)

로 응답하였다. 회복 상태의 개인 내 ω는 .92, 

개인 간 ω는 .98이었다.

분석

본 연구는 일일 수준(1수준) 자료가 사람 수

준(2수준)에 내재된 다수준 자료의 특성을 

고려하여 다수준 선형 모형(multilevel linear 

modeling)을 이용하여 자료를 분석하였다. 특

히, 비대면 사회적 지지 교환이 다음 날 회복 

상태와 수면의 질에 미치는 영향이 대면 사회

적 지지 교환의 양에 따라 다를 것이라고 기

대한 가설 2-1과 2-2를 검증하기 위해 조절된 

매개효과의 지표(index of moderated mediation, 

Edwards & Konold, 2020)의 유의도를 검증하였

다. 또한, 본 연구에서는 1수준의 모든 인과 

경로들이 2수준에서 고정효과(fixed effect)를 가

질 것이라고 가정하였다. 모형 추정은 Mplus 

8.7을 활용하였으며(Muthén & Muthen, 2017), 

베이지안(Bayesian) 추정 방법을 이용하여 매개

효과와 조절된 매개효과의 신뢰구간을 추정하

였다.

결  과

표 1은 측정 변인들의 평균, 표준편차, 그리

고 상관계수를 제시한다.

표 2는 다수준 조절된 매개모형의 계수 추

정 결과를 제시한다1). 기대한 것과 같이, 대면 

사회적 지지 교환(a1 = .160, p = .000)과 비대

면 사회적 지지 교환(a2 = .050, p = .001)은 

모두 긍정 정서에 정적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 또한, 전날의 긍정 정서 경험은 

다음 날 회복 상태와(b1 = .130, p = .000) 수

면의 질(b2 = .064, p = .006)에 정적인 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 대면과 비대면 

사회적 지지 교환이 긍정 정서를 통해 회복 

상태와 수면의 질에 영향을 주는 4개의 간접

효과 역시 모두 유의하였다(IND1 = .021, p = 

.000, Bayesian 95% CI = [.010, .032]; IND2 = 

.006, p = .001, Bayesian 95% CI = [.002, .013]; 

IND3 = .010, p = .006, Bayesian 95% CI = 

[.002, .019]; IND4 = .003, p = .007, Bayesian 

95% CI = [.000, .007]). 이러한 결과는 대면과 

비대면 사회적 지지 교환이 회복 상태와 수면

의 질에 긍정적인 영향을 미칠 것이라는 가설 

1-1, 1-2, 그리고 이 과정을 긍정 정서가 매개

할 것이라는 가설 3-1, 3-2, 3-3, 3-4 모두를 지

지하는 결과이다.

다음은 비대면 사회적 지지 교환이 다음 날 

회복 상태와 수면의 질에 미치는 영향이 대면 

사회적 지지 교환의 양에 따라 다를 것이라고 

기대한 가설 2-1과 2-2를 검증하기 위해 조절

된 매개효과의 지표를 계산하였다. 그 결과, 

비대면 사회적 지지 교환과 대면 사회적 지지 

1) 현재 Mplus는 다수준 모형의 베이지안 추정 결

과에 대한 모형 적합도를 제공하지 않는다. 모형

의 적합도를 간접적으로나마 평가하기 위해 조

절변인을 포함하지 않는 모형을 ML로 추정하여 

전반적 적합도를 평가한 결과, 우수한 수준으로 

나타났다(χ2(4) = 5.58, p > .05, CFI = .999, TLI 

= .995, RMSEA = .019, SRMRw = .019, SRMRb 

= .011). 이는 조절변인을 포함한 현 연구모형의 

적합도도 적절할 것임을 시사한다.
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교환의 상호작용이 긍정 정서에 미치는 영향

(a3)과 긍정 정서가 회복 상태에 미치는 영향

(b1)의 곱(a3*b1 = -.001, p = .064)과 긍정 정

서가 수면의 질에 미치는 영향(b2)의 곱(a3*b2 

= -.001, p = .069) 모두 p = .05 수준에서 유

의하지 않았다. 이러한 결과는 가설 3-1과 3-2

를 지지하지 않는 결과이다. 그러나 p값이 유

의도 수준에 접근했기 때문에 추가적으로 대

면 사회적 지지 교환의 평균±1SD 수준에서 

비대면 사회적 지지 교환이 긍정 정서를 통하

여 회복 상태와 수면의 질에 미치는 영향이 

달라지는지를 검증하였다. 분석 결과, 대면 사

회적 지지 교환을 적게 했을 때(평균-1SD)는 

비대면 사회적 지지 교환이 긍정 정서를 통하

여 다음 날 회복 상태(IND2_L = .011, p = 

.001)와 수면의 질(IND_4_L = .005, p = .008)

에 미치는 긍정적인 영향이 유의하였다. 반면, 

대면 사회적 지지 교환을 많이 했을 때(평균

+1SD)는 비대면 사회적 지지의 긍정적인 효

과가 회복 상태(IND2_H = .002, p = .321)와 

수면의 질(IND4_H = .001, p = .323) 모두에

서 유의하지 않았다. 이러한 결과는 회복 상

태와 수면의 질에 대한 비대면 사회적 지지 

교환의 긍정적 효과가 대면 사회적 지지 교환 

기회가 제한될 때 더 효과적일 것이라는 가설 

3-1과 3-2와 일치한다.

Variable 1 2 3 4 5 6 7

1. face-to face social support -   .33**   .40**  .04  .08**

2. non-face-to-face social support   .49** -   .25**  .07*  .13**

3. positive affect   .31**   .33** (.77/.96)   .20**  .28**

4. sleep quality  .07  .08   .45** -  .70**

5. recovery  .10  .17   .54**   .73** (.92/.98)

6. sex1  -.32** -.15 -.11 -.13 -.14 -

7. age -.10  .01 -.12 -.15 -.12  -.28** -

Mean 3.16 2.64 2.91 2.68 3.03 0.39 20.63

SDb 1.66 1.62 0.62 0.41 0.60 0.49  2.13

SDw 2.48 2.06 0.96 0.74 1.03

ICC  .36  .47  .28  .20  .24

Note. Person-level N=118, day-level N=1,119. Means, standard deviations at the between-person(SDb) and 

within-person level(SDw). ICC=intraclss correlation. Parenthetical values on the off-diagonal are within-person and 

between-person composite reliabilities(ω), respectively (Geldhof et al., 2014). Correlations below the diagonal represent 

between-person correlations, correlations above the diagonal represent within-person correlations.

1. sex(1=male, 0=female) 

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

Table 1. Descriptive Statistics and Correlations for Study Variables
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논  의

지난 몇 년간 경험했던 코로나19 팬데믹은 

많은 사람들에게 극심한 신체적, 경제적, 그리

고 심리적 고통을 안겨주었다. 게다가 이러한 

스트레스 대처에 효과적인 자원으로 작동하는 

사회적 지지 교환마저 대부분 비대면 상호작

용에 의지할 수밖에 없는 상황이었다. 하지만 

이러한 사회적 상황은 대면 상호작용이 제한

된 상황에서의 비대면 상호작용을 통한 사회

적 지지 교환이 어떤 효과를 가지는지를 살펴

볼 수 있는 귀중한 기회를 제공했다. 이에 본 

연구는 비대면 상호작용을 통한 사회적 지지 

교환이 회복에 미치는 효과를 심층적으로 이

해하기 위해 코로나19 팬데믹으로 인한 사회

적 거리두기가 진행되었던 기간 중에 수집한 

자료를 활용하여 대면과 비대면 사회적 지지 

교환이 회복에 미치는 영향과 그 과정에서 긍

정 정서의 역할을 살펴보았다. 본 연구의 주

요 결과와 함의를 살펴보면 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 대면 사회적 지지 교환과 

마찬가지로, 비대면 사회적 지지 교환 역시 

개인의 회복 상태와 수면의 질에 긍정적인 효

과를 가진다는 것을 보여주었다. 이러한 결과

는 직접 만나지 못하더라도 음성 및 화상 통

화, 문자, SNS 등을 통해 사회적 지지를 주고

받는 것이 개인의 회복을 도울 수 있는 하나

의 자원으로 기능할 수 있다는 것을 보여준다. 

특히 코로나19가 또다시 일상의 삶을 위협할 

가능성이 있는 현시점에서 비대면 사회적 지

지도 긍정적 효과를 가진다는 사실은 다양한 

의미에서 중요한 적용적 함의를 가진다. 예를 

들어, 향후 감염병 등의 위협으로 물리적 거

리두기를 또다시 시행해야 한다면, 비대면 상

호작용을 활발히 할 수 있는 적극적인 사회적 

지원이 필요하다. 특히, 비대면 상호작용에 필

요한 기술에 대한 접근성이 떨어지는 노인이

나 경제적 취약 계층에 대한 사회적, 정책적 

지원이 요구된다(Nguyen et al., 2020). 또한, 최

근 재택근무제의 확산으로 조직 내에서 대면 

사회적 지지를 주고받을 수 있는 기회가 감소

할 수 있는데, 본 연구의 결과는 비대면 방식

으로라도 서로 사회적 지지를 주고받는 것이 

긍정적인 효과를 가질 수 있다는 것을 보여준

다. 따라서 조직에서도 구성원들이 비대면 사

회적 지지를 교환할 수 있는 다양한 채널을 

확보하고 이를 지원하는 노력이 필요할 것이

다(Pulido-Martos et al., 2021).

둘째, 본 연구는 비대면과 대면 사회적 지

지 교환 모두 긍정 정서를 유발함으로써 회복 

상태와 수면의 질에 긍정적 영향을 준다는 것

을 확인하였다. 이러한 결과는 자원의 연쇄과

정(Hobfoll, 2002)과 긍정 정서의 확장-구축 이

론(Fredrickson, 2001)을 경험적으로 지지하는 결

과라는 점에서 중요한 학문적 의의를 갖는다. 

특히, 비대면 사회적 지지 교환 역시 긍정 정

서라는 추가적인 자원을 생성하는 역할을 한

다는 것을 확인한 것은 선행 연구를 확장했다

는 점에서 큰 의미를 가진다. 적용적인 측면

에서도 스트레스로부터의 회복 과정에서 긍정 

정서가 매개 역할을 한다는 것은 만약 어떠한 

이유에서든 비대면으로도 사회적 지지를 주고

받을 수 없는 경우라면, 긍정적 에너지나 활

기를 느낄 수 있는 다른 활동(예: 운동)을 함

으로써 회복에 대한 사회적 지지 교환의 긍정

적 효과를 대체할 수 있음을 의미한다. 이러

한 결과는 코로나19 팬데믹으로 인하여 많은 

사람들이 수면 문제와 극심한 스트레스를 경

험하고 있다는 점을 고려할 때(Brooks et al., 

2020) 중요한 적용적 시사점을 가진다.
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셋째, 기대와는 다르게, 비대면 사회적 지지

와 대면 사회적 지지 교환의 상호작용이 긍정 

정서를 통해 회복에 미치는 조절된 매개효과

가 통계적으로 유의하지 않았다. 그러나 단순 

효과 검증에서는 비대면 사회적 지지 교환의 

긍정적 효과가 대면 사회적 지지 교환이 제한

될 때만 존재하는 것으로 나타났는데, 이는 

비대면 상호작용이 어떠한 맥락에서 이루어지

느냐에 따라 그 효과가 매우 달라질 수 있다

는 상보성 가설을 지지하는 결과이다(Kushlev 

& Heintzelman, 2018). 이러한 상반된 결과는 

본 연구 자료만으로는 비대면 사회적 지지와 

대면 사회적 지지의 상보성 효과에 대한 결론

을 내기 충분치 않다는 것을 시사한다. 따라

서 향후 연구에서는 충분한 통계적 검증력을 

확보하여 이에 대한 재검증이 필요하며, 동시

에 상보성 가설 이외에 해당 현상을 더 잘 이

해할 수 있는 대안적 이론적 틀을 개발할 필

요가 있다.

넷째, 본 연구는 총 14일간에 걸쳐 일기연

구법을 사용하여 자료를 수집함으로써 개인차 

변량을 통제하고 가설 모형에 따라 변인의 측

정 시점을 전날 밤과 다음 날 아침으로 구분

함으로써 예측변인의 선행성을 확보했다는 장

점을 가진다(Johnson et al., 2011). 물론 이러한 

일기연구법도 인과 관계를 추론하는 것에는 

한계가 존재한다. 따라서 향후 연구에서는 실

험설계 및 신체, 생리적 측정 등을 보완적으

로 사용하여 본 연구의 결과를 재검증할 필요

가 있다.

이외에도 본 연구의 주요 한계점은 다음과 

같다. 첫째, 본 연구의 참여자가 20대 초반의 

대학생들만을 포함하였기 때문에 보다 일반적

인 모집단으로 본 연구의 결과를 일반화하는 

데에는 한계가 있다. 상당수의 대학생들은 사

회적 거리두기 이전에도 디지털 기반의 비대

면 사회적 지지 교환을 일상적으로 사용했기 

때문에 사회적 지지 교환을 비대면 방식으로 

전환하는 것에 쉽게 적응했을 가능성이 크다. 

선행 연구들은 대면 방식에 의존했던 고령층

이나 디지털 기기에 대한 접근성이 부족한 사

람들은 디지털 기반의 상호작용 방식을 하는 

것 자체가 하나의 스트레스원으로 지각될 가

능성이 있다고 지적하였다(Nguyen et al., 2020). 

특히, 사회적 거리두기 상황에서는 디지털 기

반의 상호작용 방법을 익히는 기회마저 제한

되었기 때문에 이러한 취약 계층은 비대면 상

호작용으로 사회적 지지 교환을 하는 것 자체

가 쉽지 않았다(Sin et al., 2021). 따라서 향후 

연구에서는 다양한 연령층과 사회적 계층을 

대상으로 자료를 수집하여 본 연구 결과가 일

반화되는지를 확인할 필요가 있다.

둘째, 본 연구 모형에서는 고려하지 못했지

만, 사회적 지지 교환 방식과 회복 간의 관계

를 이해하는 데 중요한 개인차 변인이 존재할 

수 있다. 예를 들어, 선행 연구에 의하면, 사

회적 거리두기가 장기화 되었을 때에도 외향

성이 높은 사람들은 그렇지 않은 사람에 비해 

긍정 정서를 더 경험하고 부정 정서는 덜 경

험하며 삶의 만족도 또한 높은 것으로 나타났

다(Cooper et al., 2020). 이러한 결과는 팬데믹 

같은 위기 상황에도 개인을 보호하는 개인차 

변인이 있을 가능성을 시사한다. 따라서 향후 

연구에서는 대면과 비대면 사회적 지지 교환

과 긍정 정서, 그리고 회복 간의 관계를 이해

하는 데 필요한 다양한 개인차 변인을 함께 

고려할 필요가 있다.

마지막으로, 비대면 상호작용에도 다양한 

유형이 존재하지만 본 연구에서는 이러한 차

이를 고려하지 않았다. 사회적 실재감 이론
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(social presence theory, Short et al., 1976)에 의하

면, 이메일, SNS, 문자 등 사회적 실재감이 낮

은 비대면 상호작용은 사회적 유대감과 부적 

관계를 가지는 반면, 전화나 영상 통화처럼 

높은 수준의 사회적 실재감을 갖는 비대면 상

호작용에서는 그러한 관계가 나타나지 않았다. 

따라서 향후에 대면과 비대면 상호작용을 통

한 사회적 지지 교환의 영향을 연구할 때는 

상호작용 방식을 보다 구체적으로 조사할 필

요가 있다.

종합할 때, 본 연구는 비대면으로 사회적 

지지를 주고받는 것이 회복에 긍정적인 영향

을 미치며, 이러한 과정에서 긍정 정서가 중

요한 역할을 한다는 것을 보여주었다. 이러한 

결과는 코로나19 팬데믹이라는 특수한 상황을 

경험한 우리에게 중요한 시사점을 제시하며, 

향후에도 이와 유사한 위기 상황을 보다 효과

적으로 대처하기 위해 개개인뿐만 아니라 사

회적으로 어떠한 준비와 지원을 할 것인가에 

대한 꾸준한 연구가 필요하다.
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An experience sampling study of the benefits and

limitations of non-face-to-face socially supportive exchanges on

recovery during COVID-19 pandemic

Seohyun Ji                    Sunhee Lee

Department of Psychology, Chungnam National University

Social distancing due to the COVID-19 pandemic has restricted socially supportive exchanges to a 

non-face-to-face method. This study examined whether and how both socially supportive exchanges (i.e., 

face-to-face and non-face-to-face) help the recovery process. Based on the conservation of resources theory 

and the complementarity hypothesis, we hypothesized a moderated mediation model where positive affect 

mediates the effects of both socially supportive exchanges on recovery, and the level of the face-to-face 

exchanges would moderate the mediation effect of the non-face-to-face exchanges. Multilevel linear 

modeling analyses of data collected from daily surveys of 118 university students over two weeks largely 

supported the hypothesized model. Specifically, both socially supportive exchanges positively affected the 

recovery outcomes (i.e., state of being recovered and sleep quality) through positive affect. Although the 

moderated mediation effect was not statistically significant, a simple effect analysis showed that the 

positive effect of non-face-to-face socially supportive exchanges on the recovery process existed only when 

the days of face-to-face socially supportive exchanges were low, which is consistent with the hypothesized 

model. The findings of this study shed light on the potential positive effects of non-face-to-face socially 

supportive exchanges, especially when face-to-face social interaction is restricted.
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