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내향적인 사람은 어떻게 하면 더 행복해질까?

관계 중심적 행복관의 중요성*

신   지   은        김   정   기        서   은   국        임   낭   연

        Singapore            포항공과대학교          연세대학교            경일대학교

   Management University

개인이 행복에 대해 가지는 믿음은 다양하다. 선행 연구에 의하면 행복을 관계 중심적 관점에서 조망하

는 사람일수록 그렇지 않은 사람에 비해 더 행복한 경향이 있다. 본 연구는 이러한 관계적 행복관의 긍

정적 영향력이 개인의 성격, 그중에서도 특히 외향성 수준에 따라 어떻게 달라지는지 알아보고자 하였

다. 총 2개의 연구를 통해 참가자들로 하여금 “행복” 하면 떠오르는 세 단어를 쓰게 한 뒤 사회적 관계

와 관련된 단어(예, 친구, 사랑)가 몇 개인지 분석하였다(최소 0개-최대 3개). 본 연구에서 사회적 단어의 

총 개수는 관계 중심적 행복관의 강도로 해석되었다. 연구 결과, 관계적 행복관의 긍정적 효과는 상대적

으로 외향성 수준이 낮은, 즉 내향적인 사람에게서만 유의미한 것으로 나타났다. 외향성 수준이 높은 사

람의 행복은 사회적 단어의 수와 관계가 없었지만, 내향적인 사람의 경우에는 사회적 단어를 많이 보고

했을수록 자신의 삶에 대체로 더 만족하며(연구 1), 하루 동안의 일화를 더 긍정적으로 회상하는 경향이 

있었다(연구 2). 외향성은 행복감을 결정짓는 중요한 요인이지만, 본 연구는 낮은 외향성으로 인한 행복 

저하를 개인의 행복관이 부분적으로 보완할 수 있음을 시사한다.

* 이 논문은 2011년도 정부재원(교육과학기술부 인문사회연구역량강화사업비)으로 한국연구재단의 지원을 받아 연구되

었음(NRF-2011-330-B00230).
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행복은 대부분의 사람들에게 있어 바람직한 

가치이자 삶의 목표이다. 하지만 주관적 안녕감

(Diener, 1984)이라는 용어가 시사하듯, 행복에 대

한 믿음과 생각은 저마다 다르다. 그동안 많은 

연구자들은 “누가, 언제 행복한가?” 라는 질문 

하에 소득, 교육 수준, 결혼 등과 같은 객관적 

변인들을 밝히는데 주력해온 반면(Diener, Suh, 

Lucas, & Smith, 1999), 경험의 주체자인 개개인이 

행복을 어떻게 이해하고 바라보고 있는지에 대

해서는 큰 관심을 갖지 않았다(Furnham & Cheng, 

2000). 이와 달리 본 연구는 개인이 행복이라는 

개념 자체를 어떻게 조망하는지에 초점을 두어 

행복을 이해하고자 한다.

개인의 행복관은 실제 행복 수준을 예측하는 

지표가 될 수 있다는 점에서 중요하다. 행복에 

대한 믿음을 다룬 일부 연구들은 크게 두 가지

로 구분된다. 첫 번째는 행복에 대한 긍정성 수

준, 즉 행복을 얼마나 바람직하고 추구할만한 

가치라고 여기는지에 대한 연구들이다. 예를 들

어, Eid와 Diener(2001)에 의하면 행복을 비롯한 

긍정적 정서 경험을 가치 있게 여기는 정도는 

문화에 따라 다르다. 그리고 행복에 부여하는 

가치는 구성원들이 실제로 경험하는 행복과 밀

접하게 관련된다. 최근 한 연구에서 47개국 

9,000명의 대학생을 대상으로 조사한 결과, 긍정 

정서가 사회적으로 바람직하게 여겨지는 국가의 

구성원일수록 더 행복한 경향이 있었다(Bastian, 

Kuppens, De Roover, & Diener, 2014). 두 번째는 

행복의 정의, 원천 등 행복을 어떻게 개념화하

는지에 대한 연구들이다. 예컨대, 국내에서는 구

자영과 서은국(2007)이 행복의 양에 대한 믿음에 

개인차가 존재함을 밝힌 바 있다. 이에 따르면 

세상에 존재하는 행복의 양이 한정되어 있어서 

다른 사람이 행복한 만큼 내가 누릴 수 있는 행

복이 적어진다는 믿음을 가진 사람은 행복의 양

이 무한하다고 믿는 사람에 비해 낮은 행복감을 

보고한다. 또한 Furnham과 Cheng(2000)은 행복의 

원천에 대한 6가지 요인을 상정, 그중에서도 행

복이 삶에 대한 낙관적 태도와 현재에 대한 만

족감에서 비롯된다는 믿음이 행복을 유의하게 

예측한다고 밝혔다. 이와 달리 행복이 많은 물

질과 부의 소유를 통해 얻어진다는 믿음을 가진 

사람은 그렇지 않은 사람에 비해 대체로 덜 행

복한 경향이 있다(Burroughs & Rindfleisch, 2002; 

Kasser, 2016). 이상의 결과는 행복을 개념화하는 

방식과 행복 수준과의 연결고리를 잘 보여준다.

행복에 대한 생각이 행복감으로 이어지는 데

는 다양한 메커니즘이 존재하지만, 그 중 대표

적인 것은 사람들이 자신이 믿고 가치 있게 여

기는 바를 세상을 바라보는 틀로 삼고 이와 일

관된 방식으로 행동하는 경향이 있기 때문일 것

이다(Bilsky & Schwartz, 1994; Hong, Levy, & Chiu, 

2001). Heider(1958)는 이 과정이 마치 과학자들이 

이론을 통해 현상을 이해하고 예측하는 것과 유

사하다고 설명한 바 있다. 실제로 행복의 본질

이 즐거움이나 쾌락보다는 자아실현과 의미에 

있다고 믿는 사람일수록 이와 직결된 행동(예, 

자원봉사)을 더 많이 하는 경향이 있다(McMahan, 

Dixon, & King, 2013). 반면, 앞서의 예에서 행복

에 대한 제로섬(zero-sum)적인 믿음을 가진 사람

일수록 더 경쟁적이고 타인과 사회 비교를 자주

하며(구자영, 서은국, 2007), 행복이 물질적 풍요

에서 비롯된다는 믿음을 가진 사람일수록 사회

적 상호작용에 시간과 노력을 덜 투자하는 모습

을 보인다(Solberg, Diener, & Robinson, 2004).

그러나 사회적 유대감은 행복에 중추적인 역

할을 담당한다(Diener & Seligman, 2002). 사람들

은 다른 사람들과 상호작용할 때 하루 중 가장 

큰 즐거움을 느끼며(Kahneman, Krueger, Schkade, 

Schwarz, & Stone, 2004), 돈을 다른 사람과 함께 

혹은 자신이 아닌 다른 사람을 위해 사용할 때 

더 큰 행복을 느낀다(Caprariello & Reis, 2013; 

Dunn, Aknin, & Norton, 2008). 때문에 행복을 물

질적인 관점에서 조망하는 것은 사회적 상호작

용에 부여하는 우선순위가 낮아진다는 것을 의
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미하며, 이는 결국 낮은 행복감으로 귀결되기 

쉽다. 이와 반대로 행복을 사회적 관계에 비추

어 바라보고 이해하는 것은 행복에 유리할 것이

라고 예상할 수 있다. 실제로 최근 연구자들은 

행복을 사랑, 우정 등 관계적으로 개념화하는 

사람일수록 더 높은 삶의 만족감을 보고하는 

경향이 있음을 밝힌 바 있으며(Bojanowska & 

Zalewska, 2016), 이는 부분적으로 주변 친구 및 

가족에게 정서적 지지를 더 많이 제공하는 데 

기인한다(Shin, Suh, Eom, & Kim, 2017). 개인의 

동기 및 목표를 다룬 연구들 또한 이와 맥을 같

이한다. 대표적인 외재적 가치에 해당하는 물질

적 풍요나 부를 중시하는 태도는 행복을 저하시

키는 반면(Chan & Joseph, 2000; Diener & Oishi, 

2000; Nickerson, Schwarz, Diener, & Kahneman, 

2003), 대표적인 내재적 가치에 해당하는 관계를 

중시하는 태도는 심리적 안녕감을 높인다(Kasser 

& Ryan, 2001). 요컨대, 행복 자체는 보편적 가치

이지만 행복을 어떻게 개념화하느냐는 개인에 

따라 다양하며, 이는 생각 수준을 넘어 실제 행

동 및 행복감으로 이어진다. 특히 행복을 관계 

중심적으로 조망하는 것은 사회적 관계-행복 공

식이 쉽게 실행되도록 도움으로써 행복을 증진

시킬 수 있다.

그동안 많은 연구들을 통해 사회적 관계의 

가치와 중요성이 밝혀졌다. 하지만 행복의 보편

성에도 불구하고 개인에 따라 이를 바람직하게 

여기는 정도가 다르듯, 다른 사람과의 관계를 

추구하는 정도에도 개인차가 존재한다. 연구자

들은 사회적 상호작용에 적극적인 외향적 성격

을 행복에 결정적 공헌을 하는 요소로 꼽는다

(DeNeve & Cooper, 1998; Diener & Lucas, 1999). 

외향적인 사람은 내향적인 사람에 비해 다른 사

람들로부터의 관심과 인정을 추구하며(Ashton, 

Lee, & Paunonen, 2002), 더 넓은 사회적 관계망

을 가지고(Pollet, Roberts, & Dunbar, 2011), 사회

적 상호작용에 더 많은 시간을 투자하는 경향이 

있다(Lucas, Le, & Dyrenforth, 2008). 반면 내향적

인 사람일수록 홀로 있는 시간이 더 많고 이를 

선호하는 모습을 보인다(Argyle, & Lu, 1990; 

Leary, Herbst, & McCrary, 2003; Long, Seburn, 

Averill, & More, 2003). 회상에 의한 오류의 가능

성을 배제하고자 경험표집법이나 일상 재구성법

을 활용한 연구들에서도 동일한 결과가 나타난

다. 외향적인 사람은 내향적인 사람에 비해 일

상의 더 많은 시간을 다른 사람과 교류하는데 

쏟는다(Asendorpf & Wilpers, 1998; Diener, Larsen, 

& Emmons, 1984; Lucas, et al., 2008; Oerlemans & 

Bakker, 2014; Srivastava, Angelo, & Vallereux, 2008). 

이러한 높은 사회성이 외향적인 사람의 높은 행

복감을 전적으로 설명해주지는 못하지만, 결과

적으로 행복에 유리하게 작용할 것임은 분명하

다(Lee, Dean, & Jung, 2008; Lucas et al., 2008). 

반면 내향적일수록 외로움을 많이 느끼며(Costa 

& McCrae, 1980), 자신의 교우 관계가 덜 친밀

하고 지지적이라고 인식하는 경향이 있다(Festa, 

McNamara Barry, Sherman, & Grover, 2012; Nelson 

& Thorne, 2012). 성격의 상당 부분이 유전에 의

해 결정되며 시간과 상황에 비교적 안정적임을 

고려했을 때 외향성이 상대적으로 낮은, 즉 내

향적인1)사람에게는 어떤 대안이 있을까? 다시 

말해 내향적인 사람은 어떻게 하면 더 행복해질 

수 있을까?

최근 Fleeson, Malanos와 Achille(2002)의 연구는 

한 가지 실마리를 제공한다. 이 연구의 참가자

들은 그룹 토의에서 외향적으로 행동하거나 내

향적으로 행동하는 두 조건에 무선 할당되었다. 

외향성 조건의 참가자들은 적극적인 태도로 말

을 많이 하고 자기 주장을 펼치도록 지시받은 

반면, 내향성 조건의 참가자들은 조용하고 소극

1) 성격의 5요인(Big Five)중 하나인 외향성은 연속 변인에 

속한다. 따라서 내향성이 높다는 것은 곧 외향성 척도 

상 점수가 상대적으로 낮다는 것을 의미한다. 본 연구

에서는 내향성과 낮은 외향성이라는 단어를 함께 사용

할 것이다.
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적이며 순응적인 태도를 가지도록 지시받았다. 

그 결과, 원래 개인의 외향성 수준에 관계없이 

외향적으로 행동했던 조건의 참가자들이 다른 

조건의 참가자들에 비해 유의하게 더 높은 긍정 

정서를 보고했다(Fleeson et al., 2002). 예상과 달

리, 내향적인 성격을 가진 사람도 내향적으로 

행동할 때보다 외향적으로 행동할 때 더 즐거워

한다는 것이다. 이와 마찬가지로 외향적인 사람

이 내향적인 사람에 비해 사회적 상호작용에서 

더 큰 즐거움을 얻는 것은 아니다(Lucas et al., 

2008). 이런 측면에서 외향성과 내향성을 구분 

짓는 중요한 특성은 사회적 경험에 대한 정서적 

반응에 있다기보다는, 오히려 사회적 경험을 추

구하고 선택하는 과정에 자리할 가능성이 있다. 

최근 연구들 또한 내향적일수록 사회적 자극에 

덜 민감하게 반응할 뿐만 아니라(Fishman, Ng, & 

Bellugi, 2011), 사교적인 행동 및 사건이 주는 행

복감을 과소평가한다고 밝힌 바 있다(Hoerger & 

Quirk, 2010; Zelenski, Whelan, Nealis, Besner, 

Santoro, & Wynn, 2013). 이는 사회적 경험이 수

반하는 행복을 충분히 인지하고 이에 투자하는 

것이 선천적으로 내향적인 사람의 행복에 유용

할 것임을 시사한다. 본 연구는 외향적인 사람

의 사회성에 기여하는 다양한 요인들 중 상대적

으로 경험이나 학습을 통해 개선될 수 있는 ‘행

복관’에 초점을 맞추었다. 그리고 이를 통해 관

계 중심적 행복관이 낮은 외향성을 보완해줄 수 

있는 심리기제일 가능성을 제안한다.

앞서 살펴보았듯이 사회적 관계는 행복을 구

성하는 핵심 요소다. 하지만 점차 많은 연구들

이 단순히 관계의 중요성을 주장하는 것에서 탈

피, 소속과 유대에 대한 욕구 및 이를 통한 심

리적 혜택이 개인이 처한 상황에 따라 달라질 

수 있음을 제안하고 있다. 예를 들어, 사람들은 

사회적 관계가 충만할 때보다 고립을 경험했을 

때 타인과 상호작용하고 새로운 친구를 사귀는

데 더 큰 관심을 보이며(Dewall & Richman, 2011; 

Maner, Dewall, Baumeister, & Schaller, 2007), 심지

어 사회적 자극(사람)을 물리적으로 더 가깝게 

지각한다(Pitts, Wilson, & Hugenberg, 2014). 유사

한 맥락에서, 사회적 상호작용에 시간을 투자하

는 것은 경제적으로 부유해서 타인의 도움이 없

이도 삶을 통제할 수 있는 사람보다 빈곤한 사

람에게 더 큰 심리적 혜택을 제공한다(Shin, Kim, 

& Suh, 2017). 위의 논리를 본 연구 주제에 적용

시켜보면 행복을 관계 중심적으로 개념화하는 

것 또한 개인의 기질적인 사회성에 따라 그 효

용이 다를 가능성이 있다. 즉, 행복과 사회적 관

계라는 두 개념 간에 연결고리를 만드는 것은 

관계 지향적 행동을 촉진할 수 있으며(Gollwitzer, 

1999), 이는 이미 활발한 사회적 상호작용을 하

고 있는 사람보다 상대적으로 소극적인 사람에

게 더 효과적일 수 있다는 것이다. 따라서 본 

연구는 관계적 행복관의 심리적 혜택이 외향적

인 사람보다 내향적인 사람에게서 더 두드러지

게 나타날 것이라고 예측하였다. 하지만 기존의 

리커트(Likert) 척도로는 행복의 질적인 측면을 

측정하는데 어려움이 있을 뿐 아니라, 그 대안

으로 사용되어 온 방법들(예, 인터뷰, 에세이) 또

한 시간과 노력이 많이 들고 연구자의 주관이 

개입될 여지가 많다는 점에서 한계가 있다. 이

에 본 연구는 ‘단어 연상’이라는 새롭고 간단한 

방법을 사용하여 개인의 행복관을 측정하고자 

한다.

단어는 인간의 내적 경험을 표현하는 효과적

인 수단이다(Fast & Funder, 2008). 이에 연구자들

은 인터뷰, 일상의 대화, SNS 메시지 등을 통해 

개인의 습관적인 생각, 감정, 행동에서의 차이를 

추론해왔다(Mehl, Gosling, & Pennebaker, 2006; 

Yarkoni, 2010). 그 중에서도 단어 연상(word 

association)이란 특정 단어를 제시하고 이와 관련

해 떠오르는 단어들이 무엇인지 측정하는 방식

을 일컫는다(Nelson, McEvoy, & Dennis, 2000). 가

령, “의자”라는 단어가 제시되었을 때 떠오르는 

단어를 묻는 질문에 “책상” 혹은 “앉다”라고 응
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답하는 것이다. 이러한 단어 연상법은 프로이드

(Frued)에서 분트(Wundt)에 이르기까지 실로 오랜 

역사를 지닐 뿐 아니라 많은 현대 연구자들에게

도 관심의 대상이다(Szalay & Deese, 1978). 단어 

연상법의 유용성은 개인의 고유한 생각의 흐름, 

구조 및 내용을 쉽고 빠르게 측정할 수 있다는

데 있다.

연상된 단어에 대한 해석은 연구자마다 다양

하지만 이를 개인이 가지는 일종의 심리적 틀 

또는 도식으로 간주한다는 점에서 공통적이다. 

예를 들어, Rozin과 동료들(2002)은 연상된 단어

를 기본(default) 사고방식이라 일컬은 바 있으며, 

이를 통해 개인의 가치와 태도를 예측할 수 있

다고 보았다(Rozin, Kurzer, & Cohen, 2002). 이들

이 참가자들에게 “음식”하면 떠오르는 세 단어

를 적도록 한 결과 음식이 연상시키는 단어는 

참가자의 나이 및 문화적 맥락에 따라 유의하게 

달랐을 뿐만 아니라 시간의 흐름(2개월)에도 안

정적이었다. 또한 Reich와 Goldman(2005)에 의하

면, “술은 나를 ______게 한다.” 라는 문장이 제

시되었을 때 참가자들은 자신의 평소 음주량에 

따라 각기 다른 단어를 연상하였다. 구체적으로, 

평소 술을 즐겨 마시는 사람일수록 그렇지 않은 

사람에 비해 술을 “행복,” “편안”과 같은 긍정적 

단어와 연결 지었으며, 술을 마시지 않는 사람

일수록 “병든”과 같은 부정적 단어를 보고하는 

경향이 있었다. 이처럼 단어 연상은 개인의 사

고, 태도, 습관, 경험 등 다양한 심리적 특성을 

아우른다. 그러나 연상된 단어의 본질을 이해함

에 있어 가장 중요한 것은 특정 단어가 다른 단

어에 비해 우세하게 선택되었다는 사실 그 자체

에 있다. 이는 곧 제시 단어와 연상 단어 간 인

지적 연결고리의 강도를 나타내며(Nelson et al., 

2000), 두 개념이 함께 처리되고 활성화 될 확

률이 높다는 것을 의미하기 때문이다. 이처럼 

우세하게 연상된 단어는 관련 의사결정 및 행

동을 더 정확하게 예측하고 목표를 더 효과적

으로 달성할 수 있도록 도울 수 있다(Förster, 

Liberman, & Higgins, 2005; Higgins, 2000).

이상을 토대로, 본 연구는 개개인이 행복을 

어떻게 개념화하는지 알아보기 위해 “행복,” 하

면 떠오르는 세 단어를 자유롭게 기술하도록 하

였다. 그리고 이 중에서 사회적 가치(예, 사랑, 

화목함), 대상(예, 친구, 가족), 및 행동(예, 데이

트)과 같이 사회적 속성을 지닌 단어가 몇 개인

지 분석하였다(최소 0-최대 3). 세 개의 한정된 

단어를 연상하도록 하는 본 과제는 개인이 행복

에 대해 가지는 가치와 우선순위를 살펴보기에 

유용할 것으로 기대된다. 선행 연구들을 토대로 

사회적 단어의 수는 행복을 관계적으로 개념화

하는 정도로 해석되었으며, 관계 중심적 행복관

과 행복의 관계가 외향적인 사람보다 내향적인 

사람에게서 더 강하게 나타날 것이라고 예측하

였다.

예비 연구

본 연구에 들어가기에 앞서 행복이 연상시키

는 사회적 단어의 수가 개인의 관계 중심적 특

성을 타당하게 반영하는지 검토하고자 하였다. 

이를 위해 한국연구재단의 지원으로 서울 소재 

2개 대학에서 수집한 자료(N = 301, 여 = 147, 

평균 나이 = 18.77세)를 분석에 사용하였다. 먼

저 참가자들의 가치관을 알아보기 위해 다양한 

영역에서의 가치(친구 관계, 돈, 학업 성취)가 인

생에서 얼마나 중요하다고 생각하는지 7점 척도

(1점 = 전혀 중요하지 않다, 7점 = 매우 중요하

다)로 측정하였다. 점수가 높을수록 해당 가치를 

인생에서 중요하게 생각한다는 것을 의미한다. 

이와 더불어 동일한 세 영역에 대해 얼마나 만

족하고 있는지를 7점 척도(1점 = 전혀 만족스럽

지 않다, 7점 = 매우 만족스럽다)로 측정하였다. 

또한 친 사회적 정서를 얼마나 많이 느끼는지 

알아보기 위해 평소 얼마나 타인 및 사회를 신

뢰하며 감사할 일이 많다고 여기는지 대해 각각 

7점 척도(1점 = 전혀 그렇지 않다, 7점 = 매우 

그렇다)로 응답하게 하였다. 마지막으로 사회적 
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변인명 단순 상관계수

영역별

가치

친구 관계 .205**

경제력 (돈) -.031

학업 성취 .022

영역별

만족도

친구 관계 .145*

경제력 (돈) .086

학업 성취 -.119

친사회적

정서

감사 .152*

신뢰 .163*

성격 특질
신경증 (Neuroticism) -.003

외향성 (Extraversion) .111

주. *p < .05, **p < .01.

단어의 수가 단지 개인의 기질적 특성의 발로라

는 의문을 제기할 수 있다. 이를 확인하기 위해 

행복과 가장 밀접하게 관련된 성격 요인인 외향

성과 신경증을 측정하였다. Costa와 McCrae(1992)

의 NEO-FFI 척도 60 문항(5요인 x 12문항) 중 외

향성과 신경증에 해당하는 24문항을 사용하였

다. 참가자들은 각 문항들이 자신을 얼마나 잘 

표현하는지 7점 척도로 답하였으며(1 = 전혀 그

렇지 않다, 7 = 매우 그렇다) 내적 일치도 계수

는 각각 .85, .89로 나타났다.

상관 분석 결과, 표 1에서 볼 수 있듯이 사회

적 단어를 많이 보고한 사람일수록 친구 관계가 

인생의 중요한 가치라고 여기고 이에 더 만족하

며, 타인 및 사회에 더 감사하고 이를 신뢰하는 

경향이 있었다. 그러나 사회적 단어의 수는 경

제력이나 학업 성취와 같은 다른 삶의 영역에 

대한 중요도 및 만족도와는 유의한 관계가 없었

다. 이는 사회적 단어의 수가 소속에의 요구나 

외로움과 같은 관계적 특성과는 관련되는 반면, 

자기 효능감이나 일반화된 낙관주의와는 구분된

다는 선행 연구 결과와도 일관된다(Shin, Suh, et 

al., 2017). 뿐만 아니라 사회적 단어의 수는 외향

성 및 신경증 둘 다와 유의한 관련성을 보이지 

않았다.

이상의 결과를 통해 행복이 연상시키는 사회

적 단어의 수가 1) 개인의 성격 특질과 구분되

는 개념이며, 2) 일시적인 마음 상태나 생각이 

아닌 개인이 사회적 관계에 부여하는 중요성과 

가치를 반영하는 개념일 가능성을 확인하였다. 

앞서 소개했던 선행 연구들(예, Rozin et al., 

2002) 및 예비 연구의 결과를 토대로 본 연구에

서는 행복이라는 단어를 듣고 사회적 관계와 관

련된 단어를 많이 연상한 사람일수록 관계 중심

적 행복관을 가진다고 간주할 것이다. 이어서 

본 연구의 핵심 가설을 검증하기 위해 총 2개의 

연구를 실시하였다.

선행 연구들을 통해 개인이 행복에 대해 가

지는 믿음과 행복 수준의 연관성이 밝혀진 바 

있다. 특히 행복을 관계 중심적으로 조망하는 

것은 행복에 유리한 것으로 보인다(Bojanowska & 

Zalewska, 2016). 현상에 대한 보다 세밀한 이해

를 위해 본 연구는 관계적 행복관의 효용에서의 

개인차를 살펴보았다. 구체적으로, 사회성과 관

련된 대표적인 성격 특질인 “외향성”에 주목, 관

계적 행복관의 심리적 혜택이 개인의 외향성 수

준에 따라 어떻게 달라지는지 검토하였다. 내향

적인 사람이 외향적인 사람에 비해 사회적 상호

작용에 소극적이며 이로 인한 즐거움을 과소평

가하는 경향이 있다는 점을 고려했을 때, 행복

을 관계적으로 조망함으로써 얻을 수 있는 심리

적 이득은 기질적으로 외향성이 높은 사람보다

는 상대적으로 낮은 사람에게서 더 두드러질 것

이라고 예측하였다.

방  법
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경북지역 소재 4년제 대학 학부생 101명(여 

= 50)이 참여하였다. 이들은 심리학 전공 수업

의 일환으로 설문조사에 자발적으로 응했으며 

평균 나이는 21.32세, 표준편차는 3.40으로 나타

났다. 일부 문항에 응답하지 않은 3명을 제외한 

99명의 자료가 최종 분석에 사용되었다.

관계적 행복관

참가자들에게 “행복”하면 떠오르는 세 단어가 

무엇인지 빈 칸에 기술하도록 하였다. 총 3개의 

단어 중 사회적 관계와 관련된 가치(예, 사랑, 

화목함), 대상(예, 친구, 가족), 행동(예, 데이트)과 

같이 사회적 속성을 지닌 단어가 몇 개인지 분

석하였다(최소 0 - 최대 3). 사회적 단어를 많이 

보고한 사람일수록 행복과 관계적 개념 간의 연

합이 강하게 이루어져있음을 의미하며, 이는 행

복을 관계 중심적으로 조망하는 경향이 높다고 

해석될 수 있다(Nelson et al., 2000).

외향성

참가자들의 성격을 측정하기 위해 10항목 성

격검사(TIPI; Gosling, Rentfrow, & Swann, 2003)를 

사용하였다. 총 10문항에 대해 7점 척도(1 = 전

혀 그렇지 않다, 7 = 매우 그렇다)로 답하게 되

어 있으며, 이 중에서 외향성을 측정하는 두 문

항-(문항 1, 외향적인/열정적인; 문항 6, 말 수가 

적은/조용한)의 합만을 분석에 사용하였다. 문항 

6은 역산처리 되었으며, 문항 간 내적 일치도 

계수는 .70으로 나타났다.

삶의 만족도

참가자들의 행복감을 측정하기 위해 Cantril 

(1965)의 사다리 척도를 사용하였다. 참가자들은 

자신의 삶이 얼마나 만족스러운지를 사다리에 

표시하였으며 정확한 질문은 다음과 같다: 아래 

사다리에서 꼭대기의 삶은 당신이 살 수 있는 

최상의 삶을 뜻하고, 맨 아래 삶은 최악의 삶을 

나타냅니다. 현재 당신은 사다리의 어느 지점에 

있다고 느끼십니까? 이 척도는 총 11점으로 이

루어져 있으며, 0점은 최악의 삶을, 10점은 최상

의 삶을 나타낸다. 따라서 점수가 높을수록 현

재 자신의 삶에 만족하고 있음을 나타낸다. 이 

단일문항 척도는 UN 세계 행복보고서는 물론, 

수많은 행복 연구들에서 그 타당성을 인정받은 

바 있다(예, Morrison, Tay, & Diener, 2011).

결과 및 논의

행복이라는 단어는 한국 대학생들로 하여금 

무엇을 연상시켰을까? 총 297개의 응답(99명 × 

3개)을 살펴본 결과 사회적 단어는 119개로 약 

40.1%를 차지하였다. 이어서 긍정적 정서(예, 웃

음, 기쁨)가 37개로 12.5%, 돈이 31개로 10.4%, 

자아실현(예, 취직, 명예)이 30개로 10.1%로 나타

났다. 사회적 단어를 살펴본 결과, 학생들이 가

장 많이 보고한 단어는 가족으로, 총 사회적 단

어의 약 40.3%(48개)에 해당한다. 친구는 26.1% 

(31개)로, 사랑은 16.8%(20개)로 나타났다. 참가자

들은 총 3개 중 평균 1.20개(표준편차 = 0.93)의 

사회적 단어를 보고하였다. 구체적으로, 행복이 

연상시키는 단어 3개를 모두 사회적 관계와 관

련시킨 사람은 7.1%(7명), 2개의 사회적 단어를 

보고한 사람은 33.3%(33명), 1개의 사회적 단어

를 보고한 사람은 32.3%(32명), 3개 모두 비사회

적 단어를 보고한 사람은 27.3%(27명)으로 나타

났다. 이에 더하여 본 연구는 행복이 연상시키

는 첫 단어로 사회적 단어를 보고했는지 여부도 

함께 분석하였다. 선행 연구에 의하면 제시 단

어가 연상시키는 응답의 순서 또한 중요한 정보

를 제공할 수 있으며, 첫 번째로 나온 응답은 

현저함(salience)의 정도를 잘 나타낸다고 간주되
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변인 평균 (표준편차) 1 2 3 4

1. 성별 (1= 남자) 1.50 (0.50)

2. 사회적 단어의 수 1.20 (0.93) .06

3. 외향성 4.33 (1.41) .29* .15

4. 삶의 만족도 5.78 (2.20) .10 .22* .34**

주. * p < .05, ** p < .01.

기 때문이다(Nelson et al., 2000). 분석 결과, 첫 

단어로 사회적 단어를 보고한 사람은 59.6%(59

명), 사회적 관계와 관련되지 않은 단어를 보고

한 사람은 40.4%(40명)로 나타났으며, 사회적 단

어를 첫 번째로 언급했을수록 총 사회적 단어의 

수도 증가하는 경향이 있었다, t(97) = -8.86, p 

< .001.

먼저 변인들의 기술 통계치 및 단순상관분석 

결과를 표 2에 제시하였다. 선행 연구 결과와 

마찬가지로 사회적 단어의 수와 외향성 모두 삶

의 만족도와 정적 상관을 보였으나, 두 변인 간

에는 유의한 관련성이 없었다. 이어서 관계적 

행복관이 삶의 만족도에 미치는 영향이 외향성 

수준에 따라 어떻게 달라지는지 알아보기 위

해 위계적 회귀분석을 실시하였으며, 붓스트랩

(bootstrap) 표본수는 5,000을 기준으로 하였다. 다

중공선성의 가능성을 감소시키기 위해 관계적 

행복관과 외향성 변인 각각을 평균 중심화(mean 

centering)한 뒤, 이 중심화 된 두 변인을 곱하여 

상호작용 항을 만들었다. 1단계에는 인구통계학

적 변인(성별)이, 2단계에는 행복관과 외향성이, 

3단계에는 두 변인의 상호작용 항이 투입되었으

며 종속 변인은 삶의 만족도였다. 먼저 변인들

의 주효과를 살펴본 결과, 외향성의 효과는 유

의하게 나타난 반면(b = .51, SE = .16, p < .01, 

CI95 = [0.21, 0.83]), 관계적 행복관 및 성별의 

효과는 유의하지 않았다(행복관, b = .40, SE = 

.24, CI95 = [-0.06, 0.88]; 성별, b = .01, SE = 

.43, p = .99, CI95 = [-0.83, 0.87]).

다음으로 본 연구의 주요 관심사인 조절 효

과를 살펴보았다. 예상대로 관계 중심적 행복관
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과 삶의 만족도의 관계를 외향성이 조절하는 것

으로 나타났다(b = -.39, SE = .18, p < . 05, 

CI95 = [-0.74, -0.03]). 구체적으로 그림 1에서 볼 

수 있듯이, 외향성이 높은 사람의 행복은 행복

관과 아무런 관련이 없었지만(b = -.21, SE = 

.35, CI95 = [-0.85, 0.51], 외향성 수준이 상대적

으로 낮은 사람의 경우, 관계적 행복관은 삶의 

만족도와 정적 상관을 보였다(b = .89, SE = 

.33, p < .05, CI95 = [0.26, 1.54]). 이러한 결과는 

행복을 관계 중심적으로 개념화하는 것이 이미 

사회적 관계에 충분한 에너지를 투자하고 그 혜

택을 누리고 있는 외향적인 사람보다는, 관계에 

상대적으로 소극적인 내향적인 사람의 행복에 

더 큰 영향을 미칠 수 있음을 보여준다.

연구 1에서는 관계적 행복관의 쾌락적 효용이 

외향성 수준에 따라 어떻게 달라지는지 검토하

였다. 그 결과 외향성 수준이 높은 사람의 행복

은 행복관과 뚜렷한 관계가 없었지만, 상대적으

로 내향적인 사람의 경우에는 행복을 관계적으

로 조망할수록 자신의 삶에 더 만족하는 경향이 

있었다. 연구 2의 목적은 연구 1에서 나타난 관

계적 행복관과 외향성의 상호작용 효과를 다른 

행복 측정치를 통해 재검증하는 데 있다. 구체

적으로, 연구 1에서 산술적 수치를 통해 참가자

의 행복 수준을 측정한 것과 달리, 연구 2에서

는 바로 전 날의 일화를 기억나는 대로 적도록 

하였다. 그리고 이를 통해 참가자가 각 일화를 

얼마나 긍정적으로 평가하는지 측정하였다. 이

처럼 최근의 특정적 기억을 떠올리는 것은 회상 

과정에서 초래되는 오류나 편향을 감소시키고 

일상의 단편을 보다 생생하게 담는 장점이 있다

(Kahneman et al., 2004). 일화의 긍정성 수준은 

실제 경험에서의 긍정성 차이를 반영할 가능성

이 있다. 이와 동시에 사건을 긍정적으로 기억

하고 재구성하는 것은 행복한 사람과 그렇지 않

은 사람을 구분 짓는 중요한 특징 중 하나로, 

행복한 사람은 그렇지 않은 사람에 비해 일화들

을 더 긍정적으로 해석하는 경향이 있다고 알려

져 있다(Seidlitz & Diener, 1993). 삶을 구성하는 

많은 경험 및 사건들이 전적으로 긍정적이거나 

부정적인 경우보다는 두 가지 요소를 동시에 가

지고 있다는 점을 고려했을 때, 하루 동안의 일

화를 얼마나 긍정적으로 해석하고 회상하는지 

알아보는 것은 행복감의 좋은 지표가 될 수 있

을 것으로 보인다. 이에 연구 1과 마찬가지로, 

본 연구는 관계적 행복관을 가진 사람일수록 하

루 일화를 더 긍정적으로 회상할 것이며, 이 패

턴이 외향적인 사람보다 오히려 내향적인 사람

에게서 더 강하게 나타날 것이라고 예측하였다.

방  법

경북지역 소재 4년제 대학 학부 및 대학원생 

125명(여 = 39)이 설문에 응답하였다. 이들은 참

여에 대한 보상으로 10,000원 상당의 식권을 제

공받았다. 참가자들의 평균 나이는 22.90세, 표

준 편차는 2.94로 나타났다.

설문은 온라인으로 진행되었으며, 참가자들은 

먼저 행복관, 성격, 인구학적 변인들을 묻는 질

문에 응답한 뒤 일화 회상 과제를 실시하였다. 

하루 동안의 일화가 충분히 반영되도록 하기 위

해 모든 참가자들은 잠자기에 들기 전(저녁 10

시-자정)에 설문에 응답하였으며, 이는 온라인 

설문 시스템 상의 접속 및 종료 시간을 통해 재

확인되었다.
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관계적 행복관

연구 1과 동일한 방식으로 측정되었다.

외향성

참가자들의 외향성 수준을 측정하기 위해 

Brody와 Ehrlichman(1998)의 형용사형 성격 척도 

25문항을 사용하였다. 참가자들은 각 형용사가 

자신을 얼마나 잘 표현하는지 7점 척도로 답하

였으며(1 = 전혀 그렇지 않다, 7 = 매우 그렇

다), 총 25문항 중 외향성에 해당하는 5문항만을 

분석에 사용하였다. 이에 사용된 형용사는 말하

기를 좋아하는/수다스러운(talkative), 적극적인/확

신에 찬(assertive), 활동적인/활발한(active), 정력적

인(energetic), 외향적인/사교적인(outgoing)으로, 5

문항 간 내적 일치도 계수는 .83으로 나타났다.

일화 회상의 긍정성

참가자들이 하루 동안의 일화를 얼마나 긍정

적으로 평가하는지 알아보기 위해 하루 동안 있

었던 일들을 떠올려 보고 기억에 남는 일화 5개

를 생각나는 순서대로 적도록 하였다. 참가자들

은 이후 각각의 일화가 얼마나 긍정적이었는지 

7점 척도로 답하였다(1 = 매우 부정적이다, 4 = 

보통이다, 7 = 매우 긍정적이다). 이를 통해 전

체 일화의 평균 긍정성 수준을 분석하였다.

결과 및 논의

연구 1과 마찬가지로 행복이 연상시킨 단어들

을 분석하였다. 총375개의 응답(125명 * 3개) 중 

사회적 단어는 개로 약 34.1%(128개)를 차지하는 

것으로 나타났다. 이어서 긍정적 정서(예, 웃음, 

즐거움)가 79개로 21.1%, 긍정적 활동(예, 여행, 

스포츠)은 31개로 8.3%, 돈이 28개로 7.5%로 나

타났다. 사회적 단어를 살펴본 결과, 연구 1과 

마찬가지로 학생들이 가장 많이 보고한 단어는 

가족이었으며, 총 사회적 단어의 약 38.4%(48개)

에 해당한다. 참가자들은 평균 1.02개(표준편차 

= 0.88)의 사회적 단어를 보고하였다. 구체적으

로, 행복이 연상시키는 단어 3개를 모두 사회적 

관계와 관련시킨 사람은 7.2%(9명), 2개의 사회

적 단어를 보고한 사람은 18.4%(23명), 1개의 사

회적 단어를 보고한 사람은 44%(55명), 3개 모두 

비사회적 단어를 보고한 사람은 30.4%(38명)로 

나타났다. 이어서 행복이 연상시키는 첫 단어로 

사회적 단어를 보고했는지 여부를 분석한 결과, 

첫 단어로 사회적 단어를 보고한 사람은 53.6% 

(58명), 사회적 관계와 관련되지 않은 단어를 보

고한 사람은 46.4%(67명)로 나타났으며, 사회적 

단어를 첫 번째로 언급했을수록 총 사회적 단어

의 수도 증가하는 경향이 있었다, t(123) = -7.81, 

p < .001.

참가자들이 회상한 일화를 분석한 결과, 5개 

일화의 평균 긍정성 수준은 4.75(표준편차 = 

0.92)로 나타났다. 이어서 긍정적 일화의 빈도를 

알아보기 위해 4점(보통이다)을 기준으로 5-7점

에 해당하는 것은 긍정적 일화로, 1-3점에 해당

하는 것은 부정적 일화로 분류하였다. 그 결과, 

전체 참가자의 98.4%(123명)가 적어도 1개 이상

의 긍정적 일화를 보고하였으며 평균은 3.17(표

준편차 = 1.15)로 나타났다. 구체적으로는 5개 

모두 긍정적 사건을 회상한 참가자는 12%(15명), 

4개를 회상한 참가자는 27.2%(34명), 3개를 회상

한 참가자는 37.6%(47명), 2개를 회상한 참가자

는 12.8%(16명), 1개를 회상한 참가자는 8.8%(11

명), 5개 모두 부정적 사건을 회상한 참가자는 

1.6%(2명)로 나타났다.

변인들의 기술 통계치 및 단순상관분석 결과

를 표 3에 제시하였다. 연구 1과 마찬가지로 사
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변인 평균 (표준편차) 1 2 3 4

1. 성별 (1= 남자) 1.31 (0.47)

2. 사회적 단어의 수 1.02 (0.88) .034

3. 외향성 4.41 (1.13) .043 .101

4. 일화 평균 긍정성 4.75 (0.92) -.092 .213* .204*

주. * p < .05.

회적 단어의 수와 외향성 모두 삶의 만족도와 

정적 상관을 보였으나, 두 변인 간에는 유의한 

관련성이 없었다. 이어서 관계적 행복관과 외향

성의 상호작용을 알아보기 위해 연구 1과 마찬

가지로 위계적 회귀분석을 실시하였다. 모든 변

수는 평균 중심화 하였으며 1단계에는 인구 통

계학적 변인(성별)이, 2단계에는 행복관과 외향

성이, 3단계에는 행복관과 외향성의 상호작용 

항이 투입되었다. 먼저 변인들의 주효과를 살펴

본 결과, 외향성의 효과는 유의한 것으로 나타

났다(b = .15, SE = .07, p < . 05, CI95 = [0.08, 

0.29]). 반면, 관계적 행복관의 효과는 경계선 상

에서 유의했으며(b = .22, SE = .11, p = .07, 

CI95 = [-0.02, 0.43]), 성별의 효과는 유의하지 않

았다(b = -.17, SE = .20, p = .37, CI95 = [-0.57, 

0.22]). 선행 연구(Bojanowska & Zalewska, 2016; 

Shin, Suh, et al., 2017)와 달리 연구 1-2에서 관계

적 행복관의 주효과가 유의하지 않은 것은 행복

에 대한 외향성의 영향력에 기인하는 것으로 보

인다. 외향성이 행복을 예측하는 가장 강력한 

변인 중 하나라는 점을 고려했을 때(Argyle & 

Lu, 1990), 관계적 행복관은 행복과의 유의한 상

관관계에도 불구하고 외향성을 넘은 추가적인 

설명력을 제공하지는 못한 것으로 판단된다.

이어서 외향성의 조절 효과를 살펴본 결과, 

연구 1과 마찬가지로 외향성 수준에 따라 사회

적 단어의 수와 일화의 긍정성 수준의 관계가 

달라지는 것으로 나타났다(b = -.23, SE = .10, p 

< . 05, CI95 = [-0.42, -0.04]). 그림 2에서 볼 수 

있듯이, 외향성 수준이 상대적으로 낮은 참가자

의 경우 사회적 단어의 수는 일화의 긍정성과 

정적 상관을 보인 반면(b = .46, SE = .16, p < 

.01, CI95 = [0.14, 0.78]), 외향성 수준이 높은 참

가자의 경우에는 이 관계가 유의하지 않았다(b 
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= -.06, SE = .15, CI95 = [-0.35, 0.24]). 요컨대, 

행복을 관계적으로 조망하는 것은 기질적 외향

성 수준이 높은 사람의 행복과는 아무런 관련이 

없는 반면, 내향적인 사람의 경우에는 관계적 

행복관을 가질수록 하루 동안의 일화를 더 긍정

적으로 회상하는 경향이 있었다. 연구 1에 이어 

본 연구는 행복을 사회적 관계와 연합시킴으로

써 얻을 수 있는 심리적 혜택이 개인의 기질적 

외향성 수준에 따라 달라진다는 것을 보여주었

다. 많은 선행 연구들을 통해 행복하기 쉬운 성

격의 비결이 외향성에 있다는 것이 밝혀졌지만, 

내향적인 사람이 어떻게 하면 더 행복해질 수 

있는지에 대해서는 연구된 바가 별로 없다. 본 

연구에 의하면, 행복을 사회적 관계에 비추어 

조망하는 것이 한 가지 답이 될 것으로 보인다.

행복이란 개인의 고유한 내적 경험이다. 이러

한 주관성에도 불구하고 그동안 선행 연구들은 

개인이 어떻게 행복을 이해하고 바라보는지 살

펴보는데 소홀한 경향이 있었다. 하지만 개인의 

행복관은 단지 생각을 넘어 실제 행복 수준을 

가늠하는 나침반이 된다는 점에서 중요하다. 본 

연구는 행복을 관계와 연관시켜 생각하는 사람

일수록 더 행복하다는 최근 연구 결과에서 나아

가, 이 형태가 개인의 외향성 수준에 따라 크게 

달라질 수 있음을 밝혔다. 두 개의 연구 모두에

서 외향적인 사람의 행복 수준은 행복을 어떻게 

조망하는지와 유의한 관련성이 없었던 반면, 내

향적인 사람의 경우에는 관계 중심적 행복관을 

가질수록 자신의 삶에 더 만족하고(연구 1), 하

루 동안의 일화를 더 긍정적으로 회상하는 경향

이 있었다(연구 2). 즉, 행복을 사회적 관계에 비

추어 이해하고 해석하는 것은 상대적으로 내향

적인 사람의 행복에만 효용이 있는 것으로 나타

났다. 이러한 결과는 관계적 행복관이 내향성으

로 인한 낮은 행복감을 보완하는 한 가지 방법

이 될 수 있음을 시사한다.

사회성은 외향적인 사람들이 보이는 대표적

인 특성으로, 외향성이 행복과 깊은 관계를 맺

는 이유 중 하나이다. 이런 맥락에서 본 연구의 

결과가 다소 의아하게 느껴질 수도 있다. 왜 행

복을 관계 중심적으로 조망하는 것이 사교적이

고 외향적인 사람에게 덜 유용하다는 것일까? 

음식에 대한 관심 및 추구가 배가 부를 때보다 

굶주렸을 때 더 요긴하듯, 일단 특정 목표가 달

성되고 나면 이에 대한 필요나 가치는 감소하기 

마련이다(Bargh, Gollwitzer, Lee-Chai, Barndollar & 

Troetschel, 2001; Förster et al., 2005). 음식뿐 아니

라, 행복의 밑거름이 되는 자원(예, 건강, Okun, 

Stock, Haring, & Witter, 1984; 소득, Diener & 

Biswas-Diener, 2002; 낙관성, Scheier & Carver, 

1993)들 중 어떤 것도 행복을 무한히 증폭시키

지는 못한다. 일례로, 미국 거주자 450,000명을 

대상으로 한 연구에 의하면, 돈이 많을수록 대

체로 행복감도 높아지지만 연소득이 75,000달러

를 넘으면 돈은 더 이상 행복에 기여하지 못한

다(Kahneman & Deaton, 2010). 이에 허청라, 구재

선, 서은국(2014)은 기본적 욕구가 해결된 이후

의 행복은 돈이 아닌, 사회적 자원을 통해 채워

질 수 있다고 설명한 바 있다. 하지만 안타깝게

도 사회적 경험조차 그 효용에 한계가 있다. 사

랑, 결혼, 자녀의 탄생으로 인한 기쁨도 시간이 

지나면 퇴색되며(Clark & Georgellis, 2013; Lucas, 

Clark, Georgellis, & Diener, 2003), 사회적 욕구가 

충족되고 나면 관계를 위해 노력을 기울이려는 

의지가 감소된다(DeWall, Baumeister, & Vohs, 

2008). 관계 중심적 행복관이 이미 관계로 충만

한 외향적인 사람에게 가시적인 이득을 제공하

지 못한다는 결과도 이런 맥락에서 해석할 수 

있다. 요컨대, 사회적 관계는 행복을 구성하는 

핵심 자원이지만 이에 대한 관심, 능력, 추구 정

도는 개인의 외향성 수준에 따라 다르다. 머릿

속에 형성된 행복과 관계적 개념 간의 연결고

리, 즉 관계적 행복관은 일종의 마음의 규칙

(mental rules)으로 작용함으로써 행복에 대한 의
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사결정 및 행동의 중심을 관계에 자리하도록 이

끌 수 있다(Gollwitzer, 1999). 따라서 이로부터 얻

는 효용은 사회적 경험에 내포된 보상적 가치를 

인지하고 이를 적극적으로 추구하는 사람에게서

는 드러나지 않는 반면, 사회적 상호작용에 소

극적인 사람에게서는 상대적으로 크게 두드러질 

수 있는 것이다.

그동안 행복을 다룬 많은 연구들은 사회적 

관계의 중요성을 밝히는데 주력해왔다. 본 연구

는 첫째, 정도에 개인차가 존재하지만 일반 사

람들의 머릿속에도 대체로 행복=관계라는 믿음

이 자리한다는 것을 ‘단어 연상’이라는 새로운 

방법을 통해 보여주었다는 데 의의가 있다. 특

히 ‘가족’이라는 단어에 대한 우세한 반응은 집

단주의적 문화 및 자아관에 대한 선행 연구 결

과들과 일치하는 결과이다(Markus & Kitayama, 

1991; Shin, Suh, et al., 2017). 본 연구에서는 관계

적 대상, 가치 등 관계와 관련된 개념을 한데 

묶어서 살펴보았지만, 관계적 개념들 중에서도 

관계 및 대상에 초점을 맞추는 사람과 추상적인 

가치에 초점을 맞추는 사람이 심리사회적으로 

어떤 차이를 보이는지, 혹은 주요 대상이 가족

인지 친구인지에 따라 어떻게 결과가 달라지는

지 등을 살펴보는 것도 흥미로운 후속 연구 주

제가 될 것이다. 둘째, 그동안의 연구들을 통해 

얻을 수 있는 조언 중 하나는 물질적, 시간적 

자원을 관계를 위해 사용하는 것이 행복에 유리

하다는 것이었다(Caprariello & Reis, 2013; Dunn et 

al., 2008; Kahneman et al., 2004). 그러나 최근 연

구들은 이러한 사회적 투자의 효과가 개인이 처

한 상황에 조건적일 가능성을 제안한 바 있다. 

가령, 스트레스에 대한 염증 반응을 감소시키는 

것으로 알려진 사회적 지지의 효과는 경제적으

로 빈곤한(vs. 부유한), 타인의 관심과 도움을 더 

요하는 환경에서 자란 사람들에게서 두드러지며

(John-Henderson, Stellar, Mendoza-Denton, & Francis, 

2015), 사회적 교류에 시간을 쏟는 것은 낮은(vs. 

높은) 사회경제적 지위를 가진 사람의 행복을 

높이는데 더 효과적이라는 것이다(Shin, Kim, & 

Suh, 2017). 이에 더하여 본 연구는 관계적 영역

에 인지적 자원을 할당하는 것 또한 기질적으로 

내향적이고 고립에 취약한 사람에게 그 효용이 

더 크다는 것을 보여준다. 이상의 결과는 사회적 

관계와 행복의 패턴이 생각만큼 단순하지 않으

며, 행복을 위한 지원 및 정책에 대한 논의가 보

다 세밀하게 이루어져야 할 필요성을 제기한다.

이러한 함의에도 불구하고 본 연구에는 몇 

가지 제한점과 주의사항이 존재한다. 첫째, 행복

을 관계적으로 개념화하고 조망하는 것이 내향

적인 사람에게만 유용하다는 결과를 통해 자칫 

외향적인 사람의 행복에 사회적 관계가 중요하

지 않다는 결론을 내려서는 안 된다. 사회적 경

험은 대부분의 사람들의 행복에 필수적인 요소

이며, 일부 연구들은 외향성이 높을수록 사회적 

상호작용에서 얻는 즐거움이 더 크다고 설명하

기도 했다(Diener, Larsen, & Emmons, 1984). 따라

서 본 연구는 사회적 교류와 상호작용을 이미 

적극적으로 좇는 외향적인 사람에게는 관계와 

행복 간의 인지적 연결고리나 공식이 제공하는 

큰 추가적 이득이 없다고 해석될 수 있다. 둘째, 

본 연구의 결과로는 구체적인 메커니즘을 이해

하기 어려우며, 이를 밝히기 위한 체계적인 후

속 연구가 필요하다. 선행 연구를 통해 예상컨

대, 행복을 관계적으로 조망하는 것은 내향적인 

사람으로 하여금 관계적 영역에서의 경험 및 성

취가 가져올 행복을 보다 정확하게 예측하도록 

도울 수 있다(Higgins, 2000). 예측된 정서는 행동 

및 의사 결정의 나침반이 된다는 점을 고려했을 

때(Mellers & McGraw, 2001), 관계적 행복관은 내

향적인 사람의 사회적 교류와 상호작용을 촉진

시킬 수 있다. 또한 관계적 행복관은 행복에 대

한 예측 뿐 아니라 행복을 판단하는 과정에도 

영향을 미칠 수 있다. 한 개인의 전반적인 행복

감은 삶을 구성하는 다양한 영역을 종합적으로 

고려한 판단이다. 따라서 동일한 사건이라도 해

당 영역이 개인에게 얼마나 중요한지에 따라 그 

영향력이 달라질 수 있다(Mischel & Shoda, 1995). 

일례로, Oishi와 동료들(Oishi, Diener, Suh, & 
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Lucas, 1999)의 연구에 의하면, 특정 영역에서의 

성패가 행복에 미치는 영향력은 개인이 그 영역

에 부여하는 가치와 중요성에 비례한다. 성취 

지향적인 사람은 자신의 삶이 얼마나 행복한지 

판단할 때 학업 영역(예, 학점)의 만족도를 더 

중시하는 반면, 관계 지향적인 사람은 관계 영

역(예, 가족)의 만족도를 더 중시한다는 것이다. 

따라서 행복을 관계 중심적으로 조망하는 것은 

내향적인 사람들로 하여금 “나의 삶이 얼마나 

행복한가?”를 자문할 때 친구나 가족 등 주변 

사람들과의 관계가 얼마나 돈독한가를 떠올리게 

할 것이며, 이는 관계에서의 성취를 위한 접근 

지향적 행동을 이끌 수 있다.

셋째, 본 연구의 논의는 관계 중심적 행복관

의 긍정적 측면을 중심으로 이루어졌다. 하지만 

행복을 관계에 비추어 조망한다는 것은 관계적 

영역에 대한 바람이나 기준도 높을 수 있음을 

의미하며, 이는 실패에 대한 두려움 및 좌절을 

동반할 가능성이 있다. 행복을 추구하려는 강한 

욕구가 오히려 행복감을 떨어뜨릴 수 있다는 연

구 결과(Mauss, Tamir, Anderson, & Savino, 2011)도 

이를 간접적으로 뒷받침한다. 하지만 이 가능성

을 검토한 최근 연구에 의하면, 행복이 연상시

킨 사회적 단어의 수는 접근 지향적 사회적 동

기와는 유의한 정적 상관을 보이는 반면, 회피

적 동기와는 아무런 관계가 없었다. 마찬가지로 

집단에 대한 소속 욕구와는 관련되지만 고립 및 

배척에 대한 두려움과는 상관이 없었다(Shin & 

Scollon, 2017). 보다 체계적인 연구가 이루어져야

겠지만, 위의 결과로 미루어보건대 본 연구에서 

관계적 행복관의 측정치로 사용한 사회적 단어

의 수는 사회적 가치나 욕구 중에서도 특히 접

근 지향적인 경향성을 반영한다고 판단된다.

마지막으로, 본 연구에서 사용된 횡단자료로

는 인과 관계에 대한 주장을 하기는 어렵다. 더 

행복한 사람일수록 행복을 관계 중심적으로 조

망하며, 이런 경향성이 내향적인 사람에게서 더 

높게 나타날 가능성도 배제할 수 없다. 많은 연

구를 통해 긍정 정서가 관계 지향적 태도를 촉

진한다는 것이 밝혀졌으며(Diener, Kanazawa, Suh, 

& Oishi, 2015; Lyubomirsky, King, & Diener, 2005), 

본 연구에서 관계적 행복관의 측정치로 사용된 

단어 연상이 과거의 경험 및 그로인한 기억의 

강도를 반영한다는 사실 또한 이를 뒷받침한다

(Stacy, Ames, & Grenard, 2006). 즉, 풍부한 사회

적 상호작용에 대한 경험으로 인한 행복감은 행

복의 원천이 관계라는 도식을 강화시키고, 이것

이 단어 연상 과제를 통해 드러날 수 있다는 것

이다. 행복에 대한 믿음과 행복 수준의 관계는 

선순환 구조를 이루고 있을 것으로 보인다. 후

속 연구를 통해 행복을 사회적(vs. 비사회적)으로 

개념화하도록 조작한 뒤 이에 따른 행복감이 외

향성 수준과 어떻게 상호작용하는지 알아본다면 

인과 관계에 대한 보다 확실한 결론을 내릴 수 

있을 것이다.

인간이 사용할 수 있는 에너지와 자원은 한

정되어 있다. 따라서 행복에 대해 어떤 믿음을 

가지느냐는 곧 삶을 구성하는 다양한 영역에 어

떻게 우선순위를 부여하고 자원을 투자하는지의 

문제와 직결된다. 본 연구는 “내향적인 사람은 

어떻게 하면 더 행복해질까?”라는 질문에서 시

작하였다. 행복에 대한 작은 시각의 차이는 행

복 수준을 결정짓는 중요한 출발점이 된다. 본 

연구는 사회적 관계에 비추어 행복을 이해하고 

바라보는 것이 선천적으로 내향적인 사람의 행

복을 증진시키는데 유용한 방법이 될 수 있음을 

제안한다.
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How can introverts become happier?

The importance of holding a relation-centered theory of happiness

Ji-eun Shin        Jung Ki Kim        Eunkook M. Suh        Nangyeon Lim

        Singapore            POSTECH            Yonsei Univesity         Kyungil University

  Management University

Individuals differ in their beliefs about happiness. Research has shown that those who endorse a more 

socially-oriented view of happiness tend to report greater well-being. In this study, we examined whether this 

pattern is moderated by one's level of extraversion. Across two studies, we led participants to write down three 

words that come to their mind when thinking of “happiness,” and counted the number of socially related 

words, such as friend and love (range, 0-3). Higher frequency of social words are considered to reflect a 

tendency of viewing happiness in a social manner. Results showed that the benefits of holding a 

relation-centered theory of happiness were found only among introverts. Specifically, among individuals high in 

trait extraversion, there was no relationship between the number of social words and life satisfaction. When it 

comes to introverts, however, those who mentioned more social words were likely to experience greater life 

satisfaction (Study 1) and recall more positive events of the day (Study 2). Although extraversion is a 

significant determinant of happiness, our results imply that low extraversion can partially be compensated by 

building a personal theory of happiness centered on relationships.

Keywords : Lay beliefs about happiness, social relationship, life satisfaction, extraversion, word association
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