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[Abstract] 

In the study, the author aims to investigate the social media platform that helps promotion of stress 

relieve and social abilities that exist in lifestyle of persons living in the modern times and perform 

literature studies of characteristics of stress in each life cycle and social media thereof. In results, it is 

concluded that persons living in the modern times are under various stress during adolescence, middle 

age and elderly periods of the entire life cycle and especially, in Korea, stress index is increasing 

rapidly. To resolve stress, as an alternative, internet based social medial platform can be used to 

achieve various information supply and access. It is suggested that the development and accessibility of 

platforms for each inclination should be made easy in line with each inclination and desire for complex 

and diverse personal inclinations and individualistic activities, and related research should be continued.
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[요   약]

본 연구는 현대를 살아가는 사람들이 생애주기별로 받는 스트레스 해소와 사회성 증진을 돕는 

소셜미디어 플랫폼에 대해 알아보고자 하였다. 연구방법은 생애주기별 스트레스 특성과 사회성 

그리고 소셜미디어에 대해 문헌적 연구를 하였다. 결과 현대를 살아가는 사람들은 생애주기별로 

청소년기 중년기 노년기 등 다양한 스트레스 상황에 놓여 있으며, 특히 우리나라의 스트레스 지

수는 점점 높아 지고 있다. 그 스트레스를 해결하기 위한 대처 방안으로 인터넷 기반의 소셜미디

어 플랫폼을 활용하여 다양한 정보제공 및 접근이 필요하다고 보았으며, 복잡하고 다양한 개인 

성향들과 개인주의적 활동에 각각의 성향과 욕구에 발맞춰 성향별 플랫폼 개발과 접근성이 용이

하도록 해야 할 것이며, 관련 연구가 지속적으로 이뤄져야 한다고 제언한다. 

▸주제어: 스트레스, 스트레스 대처, 생애주기, 사회성 증진, 소셜미디어 플랫폼
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I. Introduction

우리나라 국민이 건강과 삶의 질에 대한 인식이 악화하

고 있으며, 스트레스 지수가 가장 높게 나온 것으로 조사

되었다. 2018년 라이나생명 모기업 시그나그룹에서 23개

국을 조사한 결과 우리나라의 웰빙지수가 가장 낮았으며, 

스트레스 지수는 가장 높은 것으로 조사되었다[1]. 한국보

건사회연구원에서 발표한 ‘한국사회의 사회·심리적 불안의 

원인분석과 대응방안’에 의하면 대한민국 성인 중 평소 스

트레스를 많이 또는 매우 많이 느낀다고 응답한 사람은 

37.9%로 약 10명 중 4명꼴로 나타났다[2]. 

현재를 살아가고 있는 현대인들은 과거보다 더 복잡·다

양한 세계에 살아가면서 출생과 죽음에 이르는 모든 순간

까지 전 생애주기에 걸쳐 스트레스가 발생하고 있다고 할

수 있다. 현대 사회에서 스트레스는 우리의 곁에서 떨어지

지 않는 삶의 일부로 보아야 한다. 스트레스는 신체 혹은 

심리적 이상 증상을 유발시키며, 스트레스로 인해 우울, 

정서불안, 심리적 부적응, 정신 부조화 등을 경험할 수 있

다[27]. 이러한 스트레스는 개인의 노력여부와 대처방식에 

따라서 다르게 영향을 줄 수 있다. 스트레스를 성공적으로 

극복한다면 긍정적인 효과를 가져다준다는 것이다[28]. 그

래서 스트레스에 따른 대처 방식이 중요하다. 스트레스로 

벗어나거나, 적응하는 과정 혹은 스트레스의 통달과 숙달

하는 것을 대처 방식이라고 볼 수 있다[29]. 스트레스로 인

한 문제들을 감소시키고, 삶의 질을 높이기 위해서 스트레

스 대처 방식에 대한 현대적인 접근이 필요하다고 본다. 

최근에 인터넷 기반으로 엄청난 속도와 기반 시설의 확

충으로 이제 손쉽게 소셜미디어에 접근할 수 있는 환경이 

마련되었다. 그리고 기존의 매스미디어에 관한 연구는 4차

산업혁명 시대에 대응할 수 있는 뉴 미디어 기술의의 개발

과 확산에 따른 AI 기술이 급속도로 발전하는 환경에서 새

로운 개념의 미디어로 진화시키고 있다. AI 기술의 발전은 

다양한 새로운 미디어를 확산시키고 있으며, 이러한 환경

변화는 미디어의 소비와 생산관계의 주체가 ‘사람’과 ‘기

계’로 확장하면서 소통할 수 있는 인간의 능력을 능가할 

것이 있는 미디어로 급속히 발전할 것이다[3]. 스트레스에 

대한 대처 방식 중의 하나로 스트레스 해소 및 사회성 증

진을 돕는 소셜미디어 플랫폼 연구가 시의적절하다고 판

단된다. 스트레스 해소 및 사회성 증진을 위한 서비스 체

계에 대한 새로운 형태가 필요하다고 할 수 있다. 따라서 

스트레스로 고통받고 있는 현대인들의 스트레스 해소 및 

사회성 증진을 돕기 위한 소셜미디어 플랫폼 개발에 대한 

논의와 방향을 제시하고자 한다. 

본 논문의 구성은 2장에서는 생애주기별 스트레스 특성

과 대처에 관해 설명하고 3장에서는 스트레스 해소 및 사

회성 증진에 관한 소셜미디어 플랫폼에 대해 설명하였다. 

마지막으로 4장에서는 결론을 맺는다. 

II. Preliminaries

2. Related works

2.1 Stress

스트레스는 Strictus라는 라틴어에서 출발하여 ‘팽팽한’

이라는 의미를 가진다. 여기에 공학 분야에서 ‘긴장’이라

는 의미의 라틴어 stringer에서 학문적으로 유래하였다. 

Lazarus[30]은 스트레스가 환경에 적응하지 어려울 때 느

끼는 신체적, 심리적 긴장 상태를 의미한다고 정의하였다. 

스트레스는 마음과 신체에 부정적인 영향을 미치고, 사

회생활에 위험을 불러일으킬 수 있으며, 심각한 정서 불안

으로 자살까지 이어질 수 있다고 하였다[31]. 

일반적으로 스트레스는 긍정적 스트레스(eustress), 부

정적 스트레스(distress)로 나누며 적절히 동기를 부여하

여 자신의 향후 삶이 즐겁게 나아질 수 있는 경우는 긍정

적 스트레스이고, 개인의 신체에 미치는 영향은 차이가 없

지만, 불안이나 쇠약하게 해서 질병을 유발하는 등의 경우

는 부정적 스트레스로 정의 할 수 있다[32].

스트레스 요인이 발생하게 되면 우선적으로 얼마나 위

협적 상황 또는 도전적 상황을 판단하는 일차적 상황을 거

친 후 위협적이라고 평가한 경우라면 부정적 감정을 대처

하기 위한 이차적 상황을 처리하게 된다. 즉, 스트레스는 

신체에 미치는 영향은 차이가 없고, 긍정적 스트레스라도 

부정적 스트레스의 상황과 마찬가지로 신체에 나쁜 영향

을 미칠 수 있다. 

스트레스라는 용어는 매우 복잡하고 다양한 의미를 지

니고 있어 명확하게 정의하기가 어렵다. 학자들마다 다르

게 스트레스를 바라보고 있다. 스트레스를 반응으로 보는 

관점과 자극으로 보는 관점이 있으며, 마지막으로 역동적 

상호작용에 따른 관점으로 접근하는 경우가 있다[34]. 특

히 역동적 상호작용 관점에서는 스트레스는 본인의 대처 

능력을 벗어나거나 초과할 때 느끼는 주관적인 지각으로 

보는 관점으로 대처에 대해 중요하게 여긴다. 본 연구도 

상호작용적 관점에서 스트레스에 대한 대처 방안에 대한 

연구를 진행하고자 한다. 

스트레스는 인생 전반 즉 생애주기별로 다르게 나타나

는데 개인의 생애주기를 재구성하여 성장기(영·유아기, 아



A study on Social Media Platform for Improving Sociality through Stress Relief   147

Year researcher definition of sociality Keyword

1993

Lee,W.Y,

Park.C,O,

Noh,Y.H,

(1) Concepts that include 

mental values and 

behavioral aspects

(2) Relating to cognitive, 

emotional, and physical 

development.

(3) Social skills, human 

interaction skills, moral 

values, sociability, social 

competence, interaction 

skills

C ogn i t i ve , 

emotional, 

p h y s i c a l 

developme

nt, human 

interrelatio

nal skills.

Table 1. definition of sociality

2004 Lee, E. J.

Early childhood sociality: 

intimacy, aggression, 

expression, activity, 

adaptability

i n t i m a c y , 

aggression, 

expression, 

a c t i v i t y , 

adaptation

2005 Shaffer

Interaction with others

The desire to seek the 

other person's attention 

or recognition.

interaction, 

recognition

2017 Lee, S. M,
Self-respect, language 

skills, and resilience

Self-respec

t, language 

s k i l l s , 

resilience.

동기, 청소년기), 성숙기(청년기, 장년기), 노쇠기(중년기, 

노년기), 해체기(초고령기)로 구분한 후 각각의 생애주기별 

출생, 인구, 교육, 노동시장 진입, 결혼, 출생 등의 자료를 

가지고 분석한다[35]. 

Fig. 1. Life cycle

성장기는 출생 후 부모의 양육과 정규교육을 지원받는 

시기이고, 성숙기는 정규교육 수료 후 생애 첫 일자리 진

입하여, 결혼, 출산 및 자녀양육을 책임지게 된다. 노쇠기

에는 고령자로서 신체의 노령화로 인해 노동시장을 이탈

하는 조기 정년화 시기이다. 마지막 해체기는 노령화 및 

질병으로 인하여 사망하고, 생애주기가 종료되는 85세 이

상의 초고령기가 해당된다[4]. 따라서 본 연구는 생애주기

에 따라 발생되는 스트레스를 파악하고, 그에 맞는 스트레

스의 대처방안으로 소셜미디어 플랫폼을 활용한 형태를 

제안하고자 한다.

2.2 Sociality

사회성(社會性, sociality)의 사전적 의미는 한 개인의 

사회화(socialization)되는 사회적응과 대인 관계의 원만

성을 의미하며, 여러 사람과의 긍정적인 관계형성을 통한 

바람직한 행동의 가치를 포함하고 있다.

이 개념은 인간의 효과적인 상호작용 능력, 타인에 대한 

배려 능력 등 사람의 다양한 인간의 일반적인 발달 과정을 

표현할 때 주로 사용하는 용어로써, 심리학, 교육학 등에

서 사용되어 오고 있다. 〈표 1〉은 사회성의 정의를 정리한 

것으로 부분적인 사례와 실용적인 발달 상황 방법을 중점

을 맞추었고, 본 연구에서는 광범위하게 사용되는 범용적 

사회성 정의 개념으로 정의하고자 한다[6][7].

2.3 adolescent stress

일반인 모두 생활에서 스트레스 상황을 겪게 되는데 비

해 청소년은 성인들과 다른 각각의 발달단계 환경에 적응

하기 위한 필수적 성취해야 하는 반드시 성취해야 하는 학

업의 임무가 있다[8]. 또한 청소년은 심리적, 인지적 변화

와 함께 신체적인 변화가 빠르게 이루어지기 때문에 학업 

및 성적에 대한 부담감, 부모와 자식관계에서의 재설정, 

사회적 역할 변화에 대한 직업과 자아정체성의 고민 등의 

요인이 발생한다[8]. 이러한 청소년 스트레스는 일상 생활

에 영향을 미칠 수 있고, 대부분은 개인 자신의 요인과 가

정, 학교 친구 등 현재 살고있는 지역의 사회 환경과 같은 

여러가지 요인들에 의해 시작될 수 있다[10].

2.4 midlife stress

중년기는 사람이 일생에서 가장 여러움과 두려움을 많

이 갖게 되는 시기로 사회의 변화속에서 재적응을 해야 하

는 시기이다. 이 시기는 현대사회의 구성원으로서 사회의 

변화속에서 성취와 만족감을 이루어야 하는 매우 중요한 

발달단계로 여겨지고 있다. 중년기는 청춘에서 노화로 진

행하는 단계로 가족주기, 직업, 생물학적, 사회학적 등에 

확실한 변화로 인해 큰 생리적, 심리적 변화를 겪는 자연

스러운 발달단계이다[11]. 인생의 전반기의 가치와 목표에 

치중하게 되면 큰 좌절감을 경험하고 개별화하는 과정에

서 고통스러운 전환과 좌절을 경험하기도 하며, 또한 중년

기의 주요 스트레스는 노화로 인한 신체기능 쇠퇴, 성인

병, 직업주기의 변화, 가족관계의 변화, 문화적 스트레스, 

죽음 직면 등에 의해 비롯될 수 있다[12].

2.5 senescence stress

노인의 스트레스 유발 요인은 주거, 가족, 경제, 건강문

제 등으로 인하여 비롯되는데, 스트레스를 가장 높게 지각

하는 것은 건강문제였으며, 노령화에서 자연스럽게 겪게 

되는 배우자의 죽음, 직업 상실, 소득 감소, 건강 악화 등
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의 스트레스를 가져오는 인생의 요인들이 증가하는데 반

해 대처능력이 줄어들기 때문에 심리적 스트레스는 더욱 

증폭되는 시기이다[13][14]. 더구나 4차산업혁명 시대에 

과학기술의 발달로 많은 일자리의 창출과 동시에 ICT 기

술을 사용하는 젊은 청년층에 비해 노인들은 무능력한 존

재로 인식 되어져 가고 있고, 가족체계 변화 및 가족 간의 

상호작용도 크게 변화시켜 노인들의 지위를 하락시키는 

결과를 초래했다. 노인들은 본인의 역할 상실로 인하여 사

회적 연계관계의 단절을 경험하게 되어, 가족들과의 별거 

또는 사별로 인하여 고독감과 박탈감을 느끼게 된다[15]. 

2.6 Social Media

소셜미디어(Social Media)란 용어는 2004년 미국 버클

리대학(UC Berkeley)의 Haas 경영대학원이 주최한 

‘Blogon 2004 Conference’에서 가이드와이어 그룹

(Guidewire Group)의 창업자인 크리스 치플리(Chris 

Shipley)가 최초로 발표하여 처음 사용되기 시작하였다

[16]. 사람들의 의견, 생각, 경험 등을 서로 공유할 있도록 

웹의 사회화 활성화에 기여한 웹 사용자 환경에서의 플랫

폼을 소셜미디어라 일컫는다[16][17]. 

모바일 인터넷 기술의 발달과 스마트폰 사용자의 대중

화로 인해 소셜미디어를 활용하여 개개인들의 의견과 생

각을 자유로운 사이버 공간에서 표현 할 수 있는 기회가 

점점 늘어나고 있고, 스마트폰 환경에서의 상호작용을 통

한 토론 및 학습활동이 10대 청소년들에게 매우 긍정적아

인 접근전략도 될 수 있을 것이다[18][19]. 이와 같이 소셜

미디는 누구나 접근이 가능하여 청소년들을 대상으로 하

는 교육적 활용으로서의 연계가 가능하며, 소셜미디어어 

플랫폼 공간에서는 교육적 콘텐츠나 학습자간의 특별한 

계약관계가 없더라도 소셜미디어 자체를 사용한다는 이유

만으로 긍정적인 상호작용이 이루어 질수 있다[20][21].

III. The Proposed Scheme

3.1 Stress Pattern Analysis

스트레스는 하나의 사건으로 심각한 상황을 결과를 불

러오게 하는 것이 아니고 개인이 스트레스를 인식하고 분

별하는 대처상황 방법에 따라 달라진다. 따라서 스트레스 

대처(stresscoping)는 개인 자신의 상황이나 외부 환경요

인에서 발생하는 스트레스를 최소화하기 위한 심신의 노

력이라고 정의할 수 있다[22].

스트레스 대처방법에 가장 많이 사용되는 방법은 

Lazarus와 Folkman(1984)에 의한 방법으로 스트레스를 

환경적요인과 개인의 대처 요인간의 관계 또는 상호작용

으로 개념화 하는 대처 모델을 제안하였다[23]. 

Lazarus와 Folkman(1984)의 스트레스 대처 방식은 개

인이 스트레스를 어떻게 해결해 가는지에 따라 개인의 신

체적, 사회적, 생리적, 심리적, 인지적 변화 경험도 달라질 

수 있음을 제안하였고, 대처의 중요성을 강조하여 스트레

스 대처는 개인의 적응적으로 발생된 모든 요구사항 및 감

정을 전하는 과정을 의미한다고 강조하였다[24].

스트레스 대처방법이 관심을 갖게 된 것은 개인이 부정

적 상황이나 사건 본질을 바꾸는 것은 어렵지만 이 사건 

본질들 속에서 발생되는 여러 가지 스트레스에 대한 대처

전략은 개인의 노력으로 가능하였으며, 이러한 대처방법과 

행동이 심리적, 신체적 건강에 중요한 영향을 끼치다는 것

을 분석하였다[25]. 

청소년기의 스트레스 적응양상과 대처방식은 성인기에

서의 스트레스 적응양상을 예측할 수 있는 중요한 데이터

가 되므로 발달단계에 있는 청소년에게 바람직한 스트레

스 대처방법은 건강한 발달과 성장을 위하여 중요한 요으

로 작용한다.

그렇다면 스트레스 대처방법에 대한 문제를 분석하여 

보면 다음과 같이 제안하였다. 사람과 환경간의 상호작용 

관계에서 발생하는 스트레스를 판단하여 결정하는 두 개

의 과정으로 인지적 평가 및 대처의 중요성을 강조하는 

Lazarus의 상호작용 모형에 따라서 스트레스 대처모델을 

도식화 한 결과는 <그림 2>와 같다[26].

Fig. 2. stress model

3.2 Design of Mobile Media Platform for stress 

reduction 

그림 3은 스트레스 감소를 위한 모바일 소셜 미디어 플

랫폼 플로우 차트 설계를 한 결과이다.
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Fig. 3. Mobile Media Paltform Flowchart

3.3 Implementation of Mobile Media Platform for 

stress reduction 

그림 4는 스트레스 해소 및 사회성 증진을 위한 경제적 

접근과 공학적 접근을 융합하여 소셜 미디어 모바일 플랫

폼 프로토타입을 설계 및 구현하였다.

Fig. 4. Mobile Media Paltform Prototype

각 주기별로 당면한 과제들이 결국 스트레스로 이어지

고 사회성과도 연결된다고 볼 수 있다. 각 생애주기별로 

개별화된 스트레스 해소 및 사회성 증진을 돕는 프로그램

이 소셜미디어 플랫폼으로 접근성을 높이거나 생애주기별 

발생할 수 있는 스트레스 해소와 사회성 증진을 위한 플랫

폼을 제공한다면 실효성이 있을 것이라 본다.

IV. Conclusions

현재를 살아가고 있는 현대인들은 과거보다 더 복잡 다

양한 세계에 살아가면서 출생과 죽음에 이르는 모든 순간

까지 전생애에 걸쳐 스트레스가 발생하고 있다. 이러한 스

트레스는 개인성향과 문화 및 경제적 환경에 따라 대처 방

법 및 접근이 다르다. 최근에 인터넷 기반으로 엄청난 속

도와 기반 시설의 확충으로 이제 손쉽게 소셜미디어에 접

근할 수 있는 환경이 마련되었다. 

또한, 기존의 매스미디어에 관한 연구는 4차산업혁명 

시대에 대응할 수 있는 뉴 미디어 기술의의 개발과 확산에 

따른 AI 기술이 급속도로 발전하는 환경에서 새로운 개념

의 미디어로 진화시키고 있다. 인간은 사회성 증진에 양방

향 서비스는 스트레스 해소 방안과 사회성 증진에 필요한 

정보 제공 뿐만 아니라 접근성에도 높은 우위를 점하기에 

소셜미디어 플랫폼의 역할이 점점 높아 진다고 볼 수 있

다. 그리고 사회전반적으로 정보수집과 공유에 인터넷을 

이용한 소셜미디어 활동이 활발히 이루어지고 있는 점을 

유추해 볼 경우 더 발달할 것으로 판단 된다.

스트레스는 그 사건에 대하여 개인이 스스로 인지과정 

및 판단능력과 그 상황을 다룰 수 있는 대처방법을 인식하
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는 것이 중요하다고 분석되었다. 그러므로 소셜미디어의 

특징과 생애 주기별 스트레스 상황을 접목하여 스트레스 

해소 및 사회성 증진을 돕는 소셜미디어 플랫폼이라는 상

품에 대한 마케팅 전략과 함께 새로운 도구로 활용된다면 

산업 전반에 걸쳐 커다란 영향을 끼칠 것이라 예상한다. 

다만 현대를 살아가는 이들에게 생애주기별로 스트레스 

해소 및 사회성 향상을 위한 플랫폼 개발과 일상 생활에 

적용을 위한 노력과 더 많은 연구와 데이터 축적이 필요하

다고 본다. 또한 점점 복잡 다양한 개인 성향들과 개인주

의적 활동에 각각의 성향과 욕구에 발맞춰 적절한 플랫폼 

개발과 접근성이 용이하도록 해야 할 것이며, 소셜미디어

에 플랫폼에 취약한 노인층에 접근성을 높이기 위한 관련 

교육 콘텐츠 개발도 요구된다.
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