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본 연구는 기 성인기 학생을 상으로 자기자비가 삶의 질에 향을 미치는 과정에서 우

정의 매개효과를 확인하고, 이러한 자기자비와 삶의 질 간의 향구조 속에서 우정과 타인자비

의 이 매개효과를 검토하고자 하 다. 서울 소재 학생 144명을 상으로 한국  자기자비 

척도(K-SCS), 한국  세계보건기구 삶의 질 척도-단축형(WHOQOL-BREF), 우정의 질 척도

(FQQ), 한국  단축형 자비  사랑 척도(CLS-K11)를 사용하여 자료를 수집하 으며, 표집된 

자료로 상 분석과 회귀분석을 실시하여 가설을 검증하 다. 본 연구의 주요결과는 다음과 같

다. 첫째, 자기자비와 삶의 질, 우정 간에는 유의한 상 계가 확인되었다. 둘째, 자기자비와 

타인자비 간에는 상 계가 유의하지 못한 것으로 나타났으며, 타인자비는 우정, 삶의 질과도 

모두 통계 으로 유의한 상 을 보이지 못했다. 셋째, 자기자비의 삶의 질에 한 향 계에

서 우정의 매개효과가 처음으로 검증되었다. 넷째, 자기자비와 삶의 질의 계구조 속에서 우

정과 타인자비의 순차 매개효과는 나타나지 않았다. 본 연구를 통해 자기자비가 타인과의 우정

으로 진 되고 이를 매개로 종합 인 삶의 질을 개선할 수 있다는 가능성을 보 다.

주제어：삶의 질, 자기자비, 우정, 타인자비, 매개효과
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Ⅰ. 서론

행복, 삶의 질은 인간의 삶에서 공통된 지향 이

다. 한편, 기 성인기는 성인으로서의 정체성이 형

성되는 요한 발달 시기인데, 에 와서는 이러

한 성인 정체성이 형성되는 시기가 늦춰져 왔고

(Erikson, 1980; Furstenberg, 2016), 그래서 연령상

으로 20  는 20 ∼30 를 의미할 수 있는 듯하

다. 청년기에서 성인기로 환해가는 과정에는 인

계, 정체성, 생활방식 등에 많은 변화가 있게 되

며, 이로 인해 스트 스 경험이 가 되고 정신질환

에 가장 취약해지는 시기이기도 하다(Arnett, 2000; 

Robinson, 2012). 한 지식정보사회로 환해감에 

따른 미래 불확실성(Schwab, 2016), 코로나 범유행 

등으로 어려움이 더해지고 있다. 따라서, 삶의 질에 

있어서 많은 과제와 어려움에 직면하는 기 성인

기에, 삶의 질을 개선할 수 있는 실성 있는 요인

으로서 자기자비에 심을 두고, 그 효과를 개선하

는 매개 변인을 검토하고자 한다. 

삶의 질

삶의 질 개념으로 흔히 Quality of Life와 Well- 

being이 동시에 고려된다. 삶의 질의 개념은 학자 

 시기에 따라 달라진다. 먼  Costanza 등(2007)

에 따르면, Quality of Life(이하 삶의 질)는 객

인 사회, 경제  건강상의 필요가 충족되는 조건과 

이러한 필요가 충족되는 정도에 한 인식인 ‘삶의 

만족’으로 구성되어 있다고 하며, 이  삶의 만족

은 주  안녕감(subjective well-being)과 유사한 

개념으로 이해할 수 있다고 한다. 다른 한편, 삶의 

질과 유사한 개념으로 well-being(이하 안녕감)이 

있는데, 두 용어는 같은 의미로 쓰이는 경우가 많으

며(홍성례, 2011; Theofilou, 2013), 이를 따라서 본 

연구에서도 두 개념 모두 삶의 질을 나타내는 유사

한 의미로 취 할 것이다. 안녕감이란 인  인간

을 고려하는 넓은 개념으로서 많은 논의가 있었는

데(Potgieter, 2019; Stoia, 2015), 주  안녕감과 

심리  안녕감(psychological well-being)을 구별하

기도 한다. 주  안녕감은 쾌락주의  안녕감

(hedonic well-being)에 근거를 둔 개념이지만

(Heintzelman, 2018), 단순한 쾌락  즐거움을 넘어

서는 가치, 목   필요의 충족을 포함한다고 한다

(Ryan & Deci, 2001). 주  안녕감은 인지  안녕

감(cognitive well-being)과 정서  안녕감(affective 

well-being)으로 구성된다고 하는데(Diener, 1984; 

Eid & Larsen, 2008), 인지  안녕감은 삶에 한 

인지  평가를 말하며 ‘삶의 만족’이라고 불리기도 

하고, 정서  안녕감은 정 이거나 즐거운 감정의 

존재나 부정 이거나 불쾌한 감정의 부재를 말한다

(Zessin, Dickhἄuser & Garbade, 2015). 한편, 심리

 안녕감은 삶의 질에 있어서 보다 행복론  

(eudaimonic well-being)을 반 하며, 인간의 잠재

력과 의미 있는 삶의 충족에 해 말한다(Chen, 

Jing, Hayes & Lee, 2013). 여기에도 인지  평가요

소가 있지만, 인지  안녕감과는 개인 잠재력 등의 

기능 발휘와 련된다는 에서 차이가 있다

(Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002). 이 듯, 주  

안녕감과 심리  안녕감은 삶의 질에 근하는 

의 차이를 반 한 것이며, 별개로 분리된 개념은 

아닌 것으로 악된다. 그런데 삶의 질은 객 , 

주  요소와 인간 내 , 외  요소들이 함께 고려

되는 다 인 개념이라고 할 수 있고, 그런 면에서 

안녕감(well-being)보다 더 포 인 개념이라고 할 

수 있으며(Costanza et al., 2007; Skevington & 

Epton, 2018; Theofilou, 2013), 본 연구에서는 삶의 

질 변인으로 다 이고 포 인 Quality of Life

를 이용할 것이다. 

 

기 성인기 삶의 질과 자기자비

주거나 소득 등 삶의 질에 향을 미칠 수 있는 

요인은 많지만 부분 변화시키기 어렵다는 문제가 

있는데, 변화시킬 수 있는 요한 향요인  하나
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로 자비(compassion)에 심을 가져왔다(Saarinen 

et al., 2020). Neff(2003a)에 따르면 자비의 정의는 

“다른 사람들의 고통에 마음을 열고 마음이 움직여

서 그들의 고통을 덜어주기를 원하며, 다른 사람에

게 인내심, 친 함과 비 단  이해를 제공하고, 모

든 인간이 불완 하고 실수한다는 것을 인식하는 

것”인데, 이를 타인자비라고 부르기도 한다. 이러한 

자비에 한 다른 으로서 나를 향한 자기자비

(self-compassion)가 있는데, 이것을 Neff(2003a)가 

자기친 , 마음챙김, 보편  인간성으로 개념을 정

립한 이후 심리학에서 큰 심을 받고 있다. 그런

데, 타인에 한 자애를 강조하는 불교  통과 달

리 자기자비는 서양 문화의 자유주의 ·개인주의

 속성에 맞추어 자비를 재구성한 것이다(이호 , 

이희경, 2018). 우리나라에서도 속히 화와 산

업화를 이룩하면서 개인주의 인 경향이 강해졌으

며 특히 은 세 에서 더 그러하다(이종한, 2000). 

이런 경향성을 반 하여 본 연구는 기 성인기(청

년기) 학생을 상으로, 자기자비의 요성에 

을 맞추어 진행하 다.

자기자비는 많은 정  효과를 다고 알려졌고

(Neff, 2003a; Neff & McGehee, 2010), 특히 정심

리학의 심 주제  하나인 삶의 질에 정  

향이 있다고 한다(김완석, 박도 , 신강 , 2015; 

Beaumont, Durkin, Hollins Martin & Carson, 2016; 

Brophy, Brähler, Hinz, Schmidt, & Körner, 2020; 

Zessin et al., 2015). Durkin, Beaumont, Martin과 

Carson(2016)은 자기자비와 삶의 질 간의 정 인 

련성을 보 으며, 자기자비의 삶의 질에 한 

정 효과는 다양한 연령과 문화를 상으로 밝 지

고 있다(Bluth, Campo, Futch & Gaylord, 2017; 

Neff, Pisitsungkagarn & Hseih, 2008). 특히 성인 

기에 자기자비는 심리 장애를 완화해 주는 완충

의 역할을 하여 신경증  성향과 부(-)의 상 을 보

인다(Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007; Thurackal, 

Corveleyn, & Dezutter, 2016). 그런데 삶의 질과 

련된 여러 안녕감(well-being) 개념 가운데, 자기자

비는 주  안녕감  정서  안녕감보다는 인지

 안녕감에, 그리고 심리  안녕감에 상 으로 

더 큰 향이 있을 수 있다. 왜냐하면, 자기자비가 

더 진 된 인지  처리와 련이 있다는 주장이 있기 

때문이다(López, Sanderman, Ranchor, & Schroevers, 

2018). 이러한 인지 인 과정은 목표달성도 인식하

게 할 것이며, 인과 으로도 자기자비가 삶의 질을 

개선하는 향을 미친다(Zessin et al., 2015). 한, 

자기자비는 개선을 한 변화와 배우기 한 노력

을 증 시키고(Breins & Chen, 2012), 자기자비 인 

사람들은 실패를 덜 두려워하고 실패했을 때에도 

다시 시도할 가능성이 더 크게 되는(Neely, Schallert, 

Mohammed, Roberts, & Chen, 2009) 등, 개선하려

는 동기부여를 진하는데, 이는 자기자비가 성장에 

기여하는 것이다(Barnard & Curry, 2011). 그리고, 

이러한 자기자비의 정 요소는, 지식정보사회 환

으로 발생할 수 있는 부정 인 향, 가령 양극화 

심화에 따른 미래 소득에 한 공포, 자비와 같은 

인간 능력 진수의 축(Schwab, 2016)에 한, 기 

성인기 세 의 응력을 키워  수 있을 것이다.

자기자비와 삶의 질의 계를 매개하는 우정

자기자비는 변화시킬 수 있는 나의 태도로서 삶

의 질에 정  향을  수 있는 요한 요인이

므로, 자기자비의 정 향을 개선하는 변인에 한 

연구들에 심이 간다(김완석 등, 2015; Beaumont 

et al., 2016; Yang, Guo & Liu, 2019). 가령 김완석 

등(2015)은 자기자비가 가까운 타인에 한 자비를 

통하여 삶의 질을 더 개선할 수 있다고 보았다. 본 

연구에서는 자기자비가 삶의 질에 향을 미칠 때, 

가까운 타인과 계의 한 가 되는, 우정(friendship)

의 매개역할에 을 맞추었다. 기 성인기는 타

인과 친 감을 형성하고 성숙한 인 계를 만들어 

가는 시기여서(Erikson, 1968), 기 성인기의 행복

이나 삶의 질은 계  특성과 하게 련되어 
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있다(정태연 등, 2002). 이런 인 계에는 낭만  

사랑과 함께 우정도 포함될 것인데, 우정은 낭만  

사랑보다 더 많은 기회가 기 성인기에 주어진다는 

면에서 요성이 더해질 것이다(Sanchez, Haynes, 

Parada & Demir, 2020). 친구는 정서  지원과 친

감을 제공해 으로써 기 성인기에 행복감을 

느낄 수 있는 요한 요인이 된다(Sanchez et al., 

2020). 반면 기 성인기에 친 하고 효율 인 인

계를 형성하지 못하면, 다양한 심리  어려움과 

정신병리로까지 이어질 수도 있다(권석만, 2008; 김

미희, 2021; Alden & Phillips, 1990). 이 듯 기 

성인기는 여러 가지 응상의 어려운 문제에 직면

하게 될 가능성이 있어 삶의 질에 있어서 ‘ 기’라 

할 수 있을 만큼의 어려운 과제가 주어지는 시기이

기도 하다(Erikson, 1980).

친구 간의 우정(friendship)은 자발 이고 경험

인 상호 계로 정의될 수 있다(Bukowski & Hoza, 

1989; Hays, 1984). 래 간의 우정은 사회-정서  

발달과정에 요하기 때문에 아동기와 청소년기와 

련한 연구가 많지만(Rubin, Bukowski & Laursen, 

2011; Schneider, 2016; Sullivan, 1953), 학생 등 

기 성인기도  더 발달에 요한 시기로 인식

되고 있다(Arnett, 2000; Furstenberg, 2016; Robinson, 

2012). 그런데, 우정이 진 되려면 공감, 친사회  

행동과 같은 사회  기술이 필요하므로 우정은 사

회  역량을 향상할 것이다(Cillessen & Bellmore, 

2011; Vetter, Leipold, Kliegel, Phillips & Altgassen, 

2013). 사회  역량이라는 에서 보면 우정에는 

우정의 질(quality of friendship)과 계의 안정성

(friendship stability)이라는 두 측면이 요하게 된

다(Flannery & Smith, 2017). 우정의 질이란 상호 

친 , 도움, 인정과 돌 , 갈등과 갈등 해결 등을 말

하고(Parker & Asher, 1993), 계의 안정성이란 우

정이 시간이 흘러도 유지되는 것을 말하는데(Poulin 

& Chan, 2010), 이 두 가지 측면을 한 사회  기

술들은 당연히 서로 겹치기도 한다(Flannery & 

Smith, 2017). 

우정은 개인의 일상생활에서 필수 불가결한 요소

로서, 우정과 삶의 질 간의 정  계를 밝히는 

여러 연구가 있었다(Flanagan, Erath & Bierman, 

2008; Spithoven et al., 2017). 친구와 자주 만나는 

것은 주  안녕감을 높여주고(Van der Horst & 

Coff, 2012), 우정은 인지된 사회  지지 등을 통해 

심리  안녕감을 향상한다(Bakalim & Taşdelen- 

Karçkay, 2016; Foody, McGuire, Kuldas & 

O’Higgins Norman, 2019). 우정에 한 신뢰감은 

삶의 질도 개선하며(Netuveli, Wiggins, Hildon, 

Montgomery & Blane, 2006), 우정에서의 인지된 

자율성 지지가 행복과 삶의 질을 증진한다는 것이 

밝 졌다(Demir, zdemir & Marum, 2011; Ratelle, 

Simard & Guay, 2013). 이를 근거로 우정이 삶의 

질에 정 인 향을 미친다고 할 수 있을 것이다. 

이에 따라, 본 연구에서는 기 성인기 삶의 질에 

해 인 계  우정의 역할이 요할 것이라는 

데 주목하며(Ratelle et al., 2013; Sanchez et al., 

2020), 자기자비의 삶의 질에 한 정 향을 개

선하는 실천성 있는 요인으로 작용할 것을 기 한

다. 이와 련 김의철과 박 신(2006)과 박 신과 

김의철(2009)은 한국 사회에서 기 성인기 삶의 질

을 높이는 표  요인들로 경제력, 원만한 인

계, 정서  지원, 자기조 과 같은 통제의 요성, 

학업성취를 통한 높은 삶의 질에 한 기 , 신체  

건강과 기타 요인들을 논의하 는데, 이들 요인  

경제력은 변화시키기 어려운 요인이지만, 자기조  

등의 자기 통제, 정서  지원과 원만한 인 계는 

변화시킬 수 있는 요인이라 할 수 있으며, 이들은 

자기자비  우정과 련이 크다. 

한편 자기자비와 우정의 계에 해서, 아직 연

구가 충분하지는 않지만, 자기자비는 성인 기의 

인 계에 정 인 향을  수 있다(Crocker & 

Canevello, 2008; Neff & Berervas, 2013; Yarnell & 

Neff, 2013). 가령, 자기자비는 정서조 을 개선하거
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나(김 정, 강이 , 2020; Gerber, Tolmacz & Doron, 

2015) 탈 심화를 통해서 인 계에 정  향

을 미쳤다(오충 , 배애진, 2017). 한, 계유지에 

필요한 행동을 진함으로써(Baker & McNulty, 

2011) 인 계를 개선할 수 있다고 하며, 자기자비

는 우정에서도 요한 요소이다(Bennett-Goleman, 

2001). 

타인자비, 추가 인 매개 변인

자비에 한 기본 인 인 타인자비(compassion 

for others)는 종교, 심리학, 명상 등 여러 역에서 

심을 받는 주제이다. 타인자비의 개념은 인류 보

편 이고 다차원 이어서 의견통일을 이루고 있지 

못하지만(Gilbert 2017), Pommier (2010)에 따르면 

타인자비는 자비의 상이 타인을 향한다는 에서 

자기자비와 차이가 있으나 유사한 개념으로서, 다른 

사람의 고통을 완화하기 한 결심에 심 인 의

미가 있다고 한다. 한편, 타인자비와 유사한 개념으

로 자비  사랑(compassionate love)이 있는데, 

Sprecher와 Fehr(2005)는 “고통이 있거나 도움이 

필요할 때; 보살핌의 염려, 다정함, 그리고 타인을 

지지하고 돕고 이해하는 데 을 맞춘 태도”라고 

정의하 다. 타인자비는 삶의 질에 한 향 등 많

은 정  효과가 있다고 알려졌다(Beaumont, 

Durkin, Hollins Martin, & Carson, 2016; Goetz, 

Keltner & Simon-Thomas, 2010; Robak & Nagda, 

2011; Strauss et al. 2016). 따라서 자기자비의 삶의 

질에 한 향 기제에서  다른 매개 변인으로 

타인자비를 살펴보기로 한다. 

그런데, 타인자비와 삶의 질 간 계의 유의성에 

해서는 상반된 결과들이 있다(김완석 등, 2015; 

Sanchez et al., 2020; Saarinen et al., 2020). 

Pommier(2010)에 따르면 타인자비와 삶의 질의 

계에는 상충하는 측면이 존재하는데, 타인자비를 통

해 정  계에 기여하고자 하지만, 타인자비를 

갖는 것은 우선 다른 사람의 고통을 인식하면서 부

정 인 경험을 형성하게 될 수 있고, 이를 ‘타인자

비의 역설(Paradox of Compassion)’이라고 불 다. 

Pommier(2010)는 개인이 마음챙김할 경우에만 

정 인 감정을 진하는 계가 존재하며, 고통 인

식에 따른 부정 인 경험이 개인을 소진 시킨다면 

타인자비는 나타나지 않는다고 하 다. 물론 타인자

비와 삶의질 사이의 정 인 계를 보여주는, 여

러 근방식에 따른 연구들이 존재한다(Duarte, 

2014; Hollis-Walker & Colosimo 2011; Mongrain, 

Chin & Shapira, 2011; Neto 2012; Saarinen et al., 

2020). 가령 Saarinen 등(2020)은 종단  연구를 통

해 타인자비가 삶의 질에 정  향을 장기간에 

주는 계를 밝혔다. 그러나 타인자비의 역설은 분

명 존재하며, 타인자비가 삶의 질과 련된 이유에 

해서는 아직 잘 밝 지지 않은 상태라고 한다

(Saarinen et al., 2020; Sanchez et al., 2020). 

자기자비와 타인자비 간 계의 유의성에 해서

도 상반된 주장  비 일 된 결과가 나타난다

(Breines & Chen, 2012; Neff & Pommier, 2013). 

자기자비와 타인자비는 그 개념에서 ‘자비’라는 공

통분모를 갖고 있으므로 연 성이 분명해 보이는데, 

기존 연구들에서는 자기자비와 타인자비 간 상

계가 뚜렷하지 않거나 유의하지 않은 경우가 많았

다(김완석, 신강 , 2014; Beresford, 2016; Gilbert, 

2016; Neff & Pommier, 2013). 가령, Pommier 

(2010)는 기 성인기 연령 를 상으로 한 연구에

서 자기자비와 타인자비 간에 통계 으로 유의한 

련성을 보여주지 못했고,  연령 의 연구에서 

Beresford(2016)도 18세∼74세의 참여자를 상으로 

유의한 계가 없음을 보여주었다. 이에 한 한 설

명은 진화론  에서 말하면 자비롭다는 평 을 

얻는 것은 생존에 이롭기 때문에(MacBeth & Gumley, 

2012), 자기자비보다 타인자비가 각 응답자의 동기 

강도에 따라 더 크게 보고되는 경향이 뚜렷하고

(Beresford, 2016; Neff et al., 2008), 이 결과로 자기

보고식 설문 조사 데이터는 타인자비 지향성을 정
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확히 나타내지 못하게 된다는 것이다. 반면, 여 히 

자기자비가 타인자비로 이어질 수 있기에 서로 

련된다는 주장을 살펴보면, Breines와 Chen(2012), 

Neff와 Beretvas (2013) 등은 자기자비와 타인자비

의 계를 유의미하게 보고하고 있다. 자비개념의 

근원인 불교에서는 자기에게 자비를 베풀어야 남에

게 자비를 베풀 수 있다고 말한다(Salzberg, 1997). 

김완석 등(2015)은 자기자비가 가까운 사람에 한 

자비로, 더 나아가 잘 모르는 타인에 한 자비로 

확장될 수 있음을 보여주었고, 자기자비가 타인자비

로 진 되는 과정에는 정 정서와 인지  공감(김

미희, 2021), 정 정서와 사회  유 감(이호 , 이

희경, 2018) 등의 매개역할이 필요할 수도 있다. 이 

외에도 이론  경험  연구에서 자기자비가 선행

되었을 때 타인자비가 증진되는 것을 보여주는 결

과들이 많이 있다(Fulton, 2018; Neff & Germer, 

2013; Rodriguez-Carvajal, Garcia-Rubio, Paniagua, 

Garcia-Diex & de Rivas, 2016). 따라서, 이러한 상

반된 연구결과에 한 한 설명은 자기자비와 타인

자비 간의 연 성을 해하는 어떤 요인들이 있거

나, 연 되기 해서는 가까운 타인에 한 자비나 

우정처럼 필요한 어떤 과정들이 있다는 것이다(김

미희, 2021; 김완석, 신강 , 2014; 김완석 등, 2015; 

이호 , 이희경, 2018). 타인자비는 사회 으로 바람

직하고 개인 으로도 큰 의미와 정 향이 있지

만, 자기자비와 타인자비 간의 상 계는 유의미하

기 어렵고, 그 인과 계에서 자기자비가 선행되는 

면이 크며, 자기자비가 타인자비로 진 되기 해서

는 어떤 다른 과정이 필요하다고 추론할 수 있다. 

한편, 우정과 타인자비의 계에 해 살펴보면 

우정은 가까운 친구와 맺는 것이고 타인자비는 모

르는 타인을 포함해 타인 체에 한 것이라는 차

이가 있다. 그러나 넓게 볼 때 타인자비나 우정 모

두 인 계에 한 것이고, 자기자비의 타인자비에 

한 향은 자기자비의 인 계( : 우정)에 한 

향과 연 성을 가지므로(Neff & Pommier, 2013), 

우정은 타인자비와 연결된다고 할 수 있다. 그래서 

자기자비가 타인자비로 더 성숙해지는 데 필요한 

과정의 로서 우정을 탐색해 보는 것이 의미 있을 

듯하다. 이상의 검토를 근거로, 자기자비가 우정을 

통해 타인자비로 확장될 수 있고, 삶의 질에 한 

효과를 순차 으로 매개할 수 있을 것으로 기 한다.

본 연구에서는 자신을 하는 태도가 타인과의 

우정에 향 미치고, 이것이 삶의 질을 더 개선하는 

실천성 있는 간 경로를 검증하는 것에 을 둔

다. 이를 하여 자기자비, 우정, 삶의 질이 각각 정

인 상 계를 나타내는 가설을 검증할 것인데 

자기자비와 우정 간의 상 계에 심의 이 

있다. 한편,  다른 매개 변인인 타인자비에 해 

자기보고식 설문을 통한 횡  연구에서 자기자비는 

타인자비와 상 이 유의하지 못할 것이라는 가설과 

그러나 타인자비도 우정, 삶의 질과는 정  상

계를 나타낼 것이라는 가설을 검증할 것이다. 그다

음으로 자기자비가 삶의 질에 향 미치는 과정에

서, 우정의 매개역할을 포함하여, 자기자비가 우정-

타인자비로 진 되는 계가 순차 으로 매개할 것

인지를 검증할 것이며, 이러한 연구모형을 [그림 1]

에 제시하 다. 

[그림 1] 우정, 타인자비의 이 매개 모형

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 상

자기자비와 삶의 질의 계를 검증하기 해 수

도권 소재 학의 만 21세 이상 학생을 상으로 



자기자비와 삶의 질의 계  우정과 타인자비의 매개효과: 기 성인기 학생을 상으로

- 7 -

설문 조사를 시행하 고 응답자 수는 150명이다. 연

구 상은 다소 특수한 집단으로서, 특성화(실업계) 

고등학교 출신의 학생들이다. 이 집단은 학업과 

경제활동을 병행하고 있어서 생활의 부담에 더 직

 노출되어 있고, 한 가정소득이 상 으로 낮

은 등(변수연, 2017), 삶의 질에 있어서 더 큰 어려

움에 직면한다고 볼 수 있다. 연구 상 집단의 연령

은 만 21세∼30세의 기성인 집단으로 하 으며, 

우정을 측정하기 해 친 한 친구가 있는 경우로 

한정하여서 가벼운 친구만 있는 경우는 제외하 다. 

이것과 연령 기 에 따라서 6명을 제외하게 되었고, 

연구 상이 된 참여자 수는 144명이다. 연구참여자

의 인구통계학  특성은 체 144명  남성이 17

명(11.8%), 여성이 127명(88.2%)이었으며, 평균 연

령은 24.39세(SD = 1.63) 다.

2. 측정 도구

삶의 질

본 연구에서 참여자들의 삶의 질에 한 측정은 

한국  세계보건기구 삶의 질 척도–단축형(WHOQOL- 

BREF, World Health Organization Quality of Life 

Scale Abbreviated Version; 민성길, 김 일, 박일

호, 2002)을 사용하 다. 이 척도는 국제  력을 

통해 개발되었는데(Skevington & Epton, 2018), 주

 안녕감에 객 인 조건들을 포함했다고 볼 

수 있는 다 이고 반 인 삶을 평가하기에 유

효한 척도이다. 이 척도는 WHOQOL의 24개 하부

척도 각각으로부터 한 항목씩 선택된 4개 역의 

24개 문항과, 이에 반  삶의 질과 건강에 한 

만족 문항 하나씩을 더하여 총 26문항으로 구성되어 

있으며, 4개 역은 신체  역, 심리  역, 사회  

역, 환경 역으로 구성되어 있다. WHOQOL- 

BREF는 5  Likert 척도를 사용하며, 한국  

WHOQOL-BREF의 내  합치도(Cronbach’s α)는 

민성길 등(2002)의 연구에서는 .90이었는데, 본 연구

에서는 .90으로 나타났다.

자기자비

본 연구에서 참여자들의 자기자비 수 을 측정하

기 해서 Neff(2003b)가 개발하고 김경의, 이 단, 

조용래, 채숙희, 이우경(2008)이 한국어로 번안  

타당화 한 한국  자기자비 척도(Korean Version 

of Self-Compassion Scale: 이하 K-SCS)를 사용하

다. 척도는 ‘ 정 ’  ‘부정 ’인 두 역에 

해 각 3개의 요인, 총 6개의 하  척도로 구성되어 

있는데, 이는 자기친   자기 단, 보편  인간성 

 고립, 마음챙김  과잉동일시이며, 총 26문항으

로 구성되어 있다. 각 문항은 1 (거의 아니다)에서 

5 (거의 항상 그 다)의 5  Likert 척도로 측정한

다. K-SCS의 내  합치도(Cronbach’s α)는 김경

의 등(2008)의 연구에서는 .90이었는데, 본 연구에서

는 .90으로 나타났다.

우정

본 연구에서 참여자들의 우정을 측정하기 해 

Parker와 Asher(1993)가 개발하고 윤미경(1998)과 

김정민과 이정희(2008)가 사용한 우정의 질 척도

(Friendship Quality Questionnaire: FQQ)를 사용하

다. 이 척도는 원래 아동을 상으로 개발된 것이

지만, 기 성인에게 용하는 것에 무리가 없는 문

항 내용이어서 그 로 사용하 다. 6개 하 역으

로 나 어져 있는데, 이는 인정과 돌 , 갈등과 배

신, 교제와 오락, 도움과 안내, 상호 친 , 갈등 해결

로서 총 40문항으로 구성되어 있다. 우정의 질 척도

는 우정의 상태와 우정유지를 한 행동을 같이 포

함하고, 정  측면과 부정  측면을 모두 포함하

는 종합 이고 다 인 특성이 있으며, 각 문항은 

1 (  그 지 않다)에서 5 (매우 그 다)의 5  

Likert 척도로 측정한다. FQQ의 내  합치도

(Cronbach’s α)는 윤미경(1998)의 연구에서는 .89

는데, 본 연구에서는 .91로 나타났다.
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타인자비

본 연구참여자들의 타인자비를 측정하기 하여 

Sprecher와 Fehr(2005)가 개발하고 신희천, 최태한

(2013)이 한국어로 번안, 단축  타당화한 한국  

단축형 자비  사랑 척도(Compassionate Love 

Scale-Korean 11 item; CLS-K11)를 사용하 다. 

이는 타인자비의 유사개념인 자비  사랑을 이용한 

의미로써, “타인의 고통을 공감하고 돕고자 하는 마

음”이라는 Lazarus(1991)의 자비에 한 정의를 토

로 한다. CLS-K11은 총 11문항으로 구성된 단일

요인 척도로서, 각 문항은 1 (  그 지 않다)에

서 7 (매우 그 다)의 7  Likert 척도로 측정한다. 

CLS-K11의 내  합치도(Cronbach’s α)는 신희천, 

최태한(2013)의 연구에서는 .93이었는데, 본 연구에

서는 .93으로 나타났다. 

3. 자료 분석

본 논문에서 수집된 자료는 IBM SPSS Statistics 

28.0 로그램과 Hayes(2013)가 개발한 PROCESS 

macro ver. 3.5 로그램을 사용하여 다음과 같이 

분석하 다. 첫째, 주요 변인의 평균과 표 편차 등 

기술통계치를 확인하고, 각 변인 간의 상 계를 

확인하기 해 Pearson의 률상 분석으로 상 계

수를 산출하 다. 둘째, 자기자비와 삶의 질의 계

에서 우정과 타인자비의 순차 인 매개효과를 검증

하기 해 SPSS Process Macro의 모델 6번을 

용하여 Bootstrapping을 실시하 다(Hayes, 2013). 

Ⅲ. 결과

1. 기술통계와 상 분석

본 논문의 주요 변인인 자기자비, 우정, 삶의 질, 

타인자비에 한 기술통계치와 상 분석 결과를 

<표 1>에 정리하 다. 자기자비는 많은 연구에서 

밝 진 것과 같이 삶의 질과 유의한 정  상 을 

나타냈고(r = .58, p < .001), 우정도 삶의 질과 유의

한 상 을 나타냈다(r = .36, p < .001). 심을 둔 

가설과 련하여, 자기자비는 우정과 유의한 정  

상 을 나타냈고(r = .28, p < .001) 자기자비는 타

인자비와는 유의한 상 이 없는 것으로 나타나서(r = 

- .065, p = .437) 가설이 검증되었다. 그러나, 타인

자비는 삶의 질  우정과 상 이 유의하지 못했고, 

방향에서도 타인자비는 우정 외의 변수와는 가설과 

반 인 부 인 방향을 나타냈다.

2. 매개효과 검증

자기자비와 삶의 질의 계에서 우정과 타인자비의 

매개역할과 련하여 각 변인 간 향 계는 <표 

2>에 이  매개효과는 <표 3>에 정리하 다. 심

의 을 둔 자기자비가 우정에 미치는 향은 통

계 으로 유의하 다(β = .28, t = 3.43, p < .001). 

자기자비가 삶의 질에 미치는 향은 통계 으로 

유의하 으며(β = .45, t = 7.48, p < .001). 우정이 

삶의 질에 미치는 향도 유의했다(β = .19, t = 

3.18, p < .01). 이런 결과들은 상 분석에서 함의된 

것과 같다. 우정의 매개효과를 검증하기 하여 

5,000개의 Bootstrapping 표본을 생성하여 분석한 

결과, 95% 신뢰구간(CI)의 상한값과 하한값이 

[.0157, .1040]으로서 0을 포함하지 않으므로 간 효

과가 통계 으로 유의한 것으로 나타났다(Effect = 

.05). 자기자비가 삶의 질에 미치는 직 효과의 값은

<표 1> 변인들의 상 계  기술통계치(N = 144)

1 2 3 4

1. 자기자비

2. 우정 .276***

3. 삶의 질 .582*** .364***

4. 타인자비 -.065 .126 -.020
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.45, 우정을 매개로 한 간 효과의 값은 .05로, 우정

이 자기자비와 삶의 질의 계를 부분 매개한다는 

가설이 검증되었다. 다른 한편, 상 계에서와 같

은 맥락에서 타인자비와 여타 변인 간의 회귀 계

는 통계 으로 유의하지 못했다. 다만, 우정과 타인

자비 간의 계에서는 유의한 수 에 근 한 결과

를 보 다(p = .07). 이러한 경로계수 결과를 [그림 

2]에 정리하여 표시하 다. 

이 매개효과와 련해서 총 간 효과는 유의했

지만(Effect = .05, LLCI = .0112, ULCI = .1056), 개

별 경로별로 살펴보면, 유의한 총 간 효과는 통계

으로 유의한 우정의 매개효과(Effect = .05, LLCI 

= .0157, ULCI = .1040)에 기인하는 것이고, 타인자

비의 매개효과(Effect = .001, LLCI = -.0202, ULCI 

= .0176)나 우정-타인자비의 순차  매개효과(Effect 

=-.001, LLCI = -.0070, ULCI = .0071)는 통계 으로 

유의하지 못했으며, 따라서 순차 매개에 한 가설

은 기각되었다. 이것은 타인자비가 자기자비, 우정, 

삶의 질 모두와 유의한 상 계를 갖지 못한 데 

기인한다. 다만, 순차  매개의 신뢰구간 하한선은 

-.0070으로서 0에 아주 근 했다.

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

[그림 2] 연구모형의 경로계수 결과

<표 2> 우정, 타인자비 이 매개모형의 경로분석 결과

경로 β SE t

자기자비 → 우정 .28 .08 3.43***

F 11.74***

R2 .08

경로 β SE t

자기자비 → 타인자비 -.07 .07 -1.25

우정 → 타인자비 .12 .07 1.80

F  1.93

R2 .03

자기자비 → 삶의 질 .45 .06 7.48***

우정 → 삶의 질 .19 .06 3.18**

타인자비 → 삶의 질 -.02 .08 -.20

F 29.01

R2 .38

자기자비 → 삶의 질

(총효과)
.50 .06 8.53***

F 11.74***

R2 .38

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

<표 3> 우정, 타인자비 이 매개모형의 간 매개효과 검증 

결과

경로 Effect BootSE
95% CI

[LLCI ULCI]

자기자비 

→ 우정

→ 삶의 질

.05 .02 [.0157, .1040]

자기자비 

→ 타인자비

→ 삶의 질

.001 .01 [-.0202, .0175]

자기자비 

→ 우정

→ 타인자비

→ 삶의 질

-.001 .003 [-.0070, .0071]

총간 효과 .05 .02 [.0112, .1056]

1 2 3 4

평균 82.05 160.15 91.79 47.60

표 편차 16.841 16.885 14.614 12.862

*** p < .001
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Ⅳ. 논의

본 연구는 기 성인기 학생의 삶의 질에 한 

자기자비의 정  향을 확인하고, 이를 더 개선

할 수 있는 변인으로서 우정과 타인자비의 매개역

할을 살펴보고자 하 다. 이 과정에서 자기자비와 

삶의 질 간의 향구조 속에서 자기자비가 가까운 

타인에 한 우정을 거쳐서 모르는 타인에 한 타

인자비로 진 되는 계도 검토하고자 하 다. 

본 연구의 주요결과와 논의를 정리하면 다음과 

같다. 첫째, 먼  자기자비, 우정, 삶의 질 간의 상

계는 모두 통계 으로 유의하 으며, 이것은 선행 

연구결과들과 일치하는 결과이다(김완석 등, 2015; 

Brophy et al., 2020; Neff et al., 2008; Netuveli et 

al., 2006). 그런데 비록 선행 연구결과와 일치하기

는 하지만, 자기자비가 우정과 정  상 을 보이는 

것에 해 좀 더 생각해볼 거리가 있다. 자기자비와 

우정 등 친 한 계 간의 련성에 해서 논리

으로는 자기자비가 인 계에 정  향을  

것이라는 은 어쩌면 당연한 것으로 보이지만

(Dunning, 2003), 자기자비는 스스로 지지와 신뢰를 

얻기 때문에 인 계에서 실수를 교정할 동기가 

감소할 수 있고, 이것이 상 을 약화할 것이라는 견

해도 의미가 있기 때문이다(Salazar, 2015; Witcher, 

Alexander, Onwuebuzie, Collins & Witcher, 2007). 

본 연구에서 분석한 결과는 기존의 견해를 지지하

고, 자기자비와 인 계 간 상 이 약할 것이라

는 견해는 지지하지 않았다. 그 한 이유라면 연구참

여자의 부분(88.2%)이 여성이라는 것이 될 수 있

다. Baker와 McNulty(2011)에 따르면, 여성의 경우

에는 자기자비가 상호 간 실수를 교정하려는 동기

와 정 으로 련이 있어서, 계를 해할 일이 없

다고 하는데, 이것은 여성이 진화론 이나 사회  

역할론의 에서 볼 때 실수를 교정하고 계를 

보호하려는 동기가 상 으로 더 강한 것(Buss & 

Kenrick, 1998; Eagly, 1987)과 련 있을 것이다. 

본 연구의 결과는 기 성인기 학생의 인 계

에서 자기자비가 오히려 갈등상황을 더 쉽게 풀어

갈 수 있게 한다는 Yarnell과 Neff(2013)의 견해와 

방향을 같이하는 것이다. 

둘째, 의 결과를 기반으로 하여, 자기자비와 삶

의 질의 계에서 우정의 부분 매개효과를 확인할 

수 있었다는 것에 요한 의미가 있다. 자기자비가 

삶의 질에 정  향을 미치는 과정에서 매개 변

인을 다루는 연구들이 여럿 있었지만(Dowd & 

Jung, 2017; Nery-Hurwit, Yun & Ebbeck, 2018; 

Pyszkowska & Ronnlund, 2021), 우정의 매개효과

를 검증하는 연구는 없었다. 

셋째, 자기자비는 타인자비와 상 계가 없다는 

통계  결과가 얻어졌고, 이것은 선행 연구결과들에

서 상 으로 더 빈번하게 발견되는 것과 일치한

다(김미희, 2021; 이호 , 이희경, 2018; Beresford, 

2016; Gilbert, 2016; Lopez, Sanderman, Ranchor & 

Schroevers, 2018). 그 이유로는 선행연구 검토에서 

살펴본 타인자비 데이터의 정확성 문제에 더하여, 

자기자비와 타인자비 간의 계엔 연령의 향이 

어느 정도 존재하는 것으로 단된다(박세란, 2016; 

Neff & Pommier, 2013). 성인 기의 학생은 나

이 많은 성인에 비해 타인에 한 지식의 깊이와 

경험에 제한이 있게 될 것이고(Marcia, 1994), 인생 

경험에 있어서 타인과 나 는 측면에 한 인식에

서 어려움을 겪게 되므로(Lapsley, FitzGerald, Rice 

& Jackson, 1989), 자신에 한 취 과 타인에 한 

취 의 연결성이 낮아지게 될 것이다(Neff & 

Pommier, 2013). 본 연구에서는, 자신과 타인에 

한 취 의 연결성과 련하여, 자기자비가 가까운 

타인과의 계인 우정과는 유의한 상 을 보인 것

과 달리, 모르는 타인에 한 타인자비와는 상 을 

나타내지 않는다는 것을 보인 의미가 있다.

이에 더하여 자기자비와 타인자비 간의 상 이 

유의하지 못한 것은, 선행연구 검토에서 살펴본 바

와 같이, 자기자비가 타인자비로 확장되는 과정에 
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추가 인 단계가 필요하다는 것을 시사한다고 단

된다(김미희, 2021; 김완석, 신강 , 2014; 김완석 등, 

2015; 이호 , 이희경, 2018). 기존에 자기자비와 삶

의 질 간의 계에 한 연구들에서 자기보고식 설

문 조사방법이 많은 것과 달리, 타인자비와 삶의 질 

간의 계에 한 연구에는 수련 로그램 등 실험

 는 개입  연구가 많은데(Lopez et al., 2018), 

이것은 타인자비의 효과를 확인하는 데에는 수련

로그램 등의 추가 인 개입이 필요하다는 의미가 

될 수 있다. 즉, 타인자비는 자기자비보다 성숙의 

수 이 더 높은 것을 말하며 그래서 실제로 그 특성

을 갖기는 상 으로 더 어려울 것으로 추정한다. 

넷째, 자기자비와 삶의 질의 향 계에서 우정-

타인자비의 이 매개에 한 총간 효과는 유의하

게 나타났지만. 순차  매개효과는 나타나지 않았

다. 이에 따라 자기자비가 친 한 친구와의 우정을 

통하여 모르는 타인에 한 타인자비로 확장되고 

그래서 삶의 질을 더 향상할 것이라는 상이 기각

되었다. 이것에는 타인자비가 우정, 삶의 질과 모두 

통계 으로 유의한 상 을 보이지 못한 것이 큰 이

유인데, 그 이유를 사용된 척도에서 찾을 수도 있지 

않나 생각된다. 타인자비가 삶의 질에 정  향

을 미치려면 마음챙김의 요소가 요하며, 따라서 

마음챙김 요소가 포함된 척도를 사용할 필요가 있

었을 것이다(Pommier, 2010). 본 연구에서 사용한 

한국  단축형 자비  사랑 척도(신희천, 최태한, 

2013)는 단일차원으로서 마음챙김의 요소는 빠져있

다. 타인자비와 삶의 질에 해서 본 연구와 거의 

동일한 척도들을 사용한 김완석 등(2015)의 연구에

서도 타인자비와 삶의 질 간에 부(-)의 방향이면서 

통계 으로 유의하지 않은 상 의 결과가 나타나 

본 연구결과와 일치하 다. 반면에, 타인자비와 삶

의 질 간의 상 에서 유의성을 발견했던 Sanchez 

등(2020)의 연구에서는 타인자비 척도로 마음챙김

을 포함하지만, 한국에서 타당화 되지는 못한, 

Pommier(2010)의 타인자비 척도를 사용하 다. 

한편 우정과 타인자비 간의 계에서는 개념 으

로 모두 타인을 향하고 배려한다는 공통 이 분명

하여서 유의미한 상 계가 나타날 것으로 기 하

으나 가설이 기각되었다. 이와 련하여, 자기보

고식 설문 조사에서 타인자비는 과장된 답변 경향 

등으로 정확성이 떨어지는 자료가 되는 면이 이유

로 작용하 을 수 있다(Beresford, 2016; Neff et al., 

2008). 그리고 타인자비 설문자료의 부정확성에 더

하여, 연구에 사용한 우정의 질 척도는 다차원 인 

데 반하여 타인자비 척도는 단일요인 척도라는 

도 부분 인 이유가 되었을 수 있다. 

와 같은 연구결과를 종합해 볼 때, 본 연구가 

가지는 의의는 다음과 같다. 첫째, 자기자비가 우정

에 정 인 향을 미친다는 것을 보여주었다. 개

인 내 인 자기자비의 효과가 가까운 타인과의 우

정으로 진 될 수 있다는 정 효과를 보여주는 직

인 연구를 실행한 의미가 있다고 단된다. 발

달과정 상 우정의 의미가 특별한 기 성인기에서 

자기자비는 우정을 강화하는 방안이 될 수 있다는 

것을 보 다. 둘째, 자기자비가 삶의 질에 정  

향을 미치는 내  과정에서 우정이 부분 으로 

매개 기능을 할 수 있다는 것을 처음으로 밝혔다. 

특히 정체성의 확립 과정에서 많은 어려움과 마주

치게 되는 기 성인기에서 삶의 질을 더 개선할 

수 있는 실성 있는 경로를 제시한 의미가 있다고 

생각된다. 기 성인기에 있어서 자기자비와 우정의 

이러한 정 역할은, 소득 양극화와 정체성 문제 등

이 상되는 미래 지식정보사회의 진 (Schwab, 

2016)에 한 응력을 키워주는 의미도 있을 것이

다. 셋째, 자기자비와 타인자비 간에 직 인 상

이 없다는 것을 보여주는 한 사례가 되었다. 즉, 자

기자비와 타인자비 간의 계는 개인 으로나 사회

으로나 바람직하겠지만, 나를 향한 자기자비가 남

을 향한 타인자비로 발 되기가 쉽지 않고 확장 

는 성숙해가는 추가 인 과정이 필요하다는 것을 

시사한다.
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본 연구의 한계 은 다음과 같다. 첫째, 본 연구

의 참여자들은 특성화 고등학교 출신의 학생으로

서 다소 특수한 집단이라고 할 수 있다. 이에 따라 

연구결과가 일반화되기 어려운 면이 크다. 한편, 

학교를 졸업한 후 일반고를 거쳐 일반 학의 교육

과정을 택하지 못하는 요한 한 이유는 경제  여

건의 어려움이므로(변수연, 2017), 본 연구참여자 집

단은 경제  여건이 상 으로 어려운 성장기를 

보낸 기성인들의 모집단에 속한다고 할 수 있다. 

하지만, 이러한 환경의 어려움이 어떻게 연구결과에 

향을 미치는지는 분석되지 못하 다. 둘째 연구참

여자의 수가 144명인 것도 통계 분석하기에는 다소 

은 인원이었다고 단된다. 만일 연구참여자 수가 

더 많았다면 타인자비와 우정 등의 련 변인 간에 

상 계가 유의했을 가능성이 좀 더 있었을 것으

로 추정된다. 셋째, 연구방법 상의 한계로서, 횡단 

설계의 연구이기 때문에 변인들의 인과 계를 명확

히 입증한 것으로 보기는 어렵고, 자기보고식 설문

자료를 바탕으로 한 분석이기 때문에 설문 작성 과

정에서 응답자의 심리  방어나 사회 으로 바람직

한 응답의 편향이 있을 가능성이 있으며(MacBeth 

& Gumley, 2012; Beresford, 2016; Neff et al., 

2008), 타인자비 척도가 마음챙김의 요소가 없는 단

일요인 척도인 것도 한계로 작용했을 것이다. 자기

자비가 우정의 과정을 거쳐서 타인자비로 확장되고, 

그래서 자기자비가 삶의 질에 주는 정 향을 더 

개선할 수 있다는 것을 검증하기 해서는 다른 척

도를 사용하거나 종단  설계를 용할 필요가 있

을 것으로 단된다. 넷째, 자기자비와 삶의 질의 

계구조에서, 특히 기 성인기에 우정이 요함을 

본 연구는 보여주고 있는데, 다른 연령 에서도 같

은 결과가 나타나는지, 성별에 따른 차이는 어떤지 

확인해볼 필요도 있을 것이다.
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Relationship between Self-compassion and 

Quality of Life and the Mediating Effect of 

Friendship and Compassion for Others 

- In Early-Adulthood Undergraduate Students

Kee Ook Cho Hwan Kim

Seoul Cyber University

This study was conducted to verify the mediating effect of friendship in the influence of 

self-compassion on the quality of life (QoL) in early-adulthood undergraduate students, the 

double mediating effect of quality of friendship (QoF) and compassion for others in the 

identified influence structure of self-compassion was investigated. The data on 144 students 

from the universities in Seoul are collected on their Korean version of Self-Compassion 

Scale (K-SCS), Korean version of World Health Organization Quality of Life Brief Version 

(WHOQOL-BREF), Friendship Quality Questionnaire (FQQ), and Korean version of 

Compassionate Love Scale Brief Version (CLS-K11). Using the collected data, correlation 

and regression analyses were performed to test the study hypotheses. The main findings 

are as follows: first, significant correlations were found among self-compassion, QoL, and 

QoF. Second, no significant correlation was found between self-compassion and compassion 

for others, while the latter showed no significant correlation with either QoF or QoL. 

Third, the mediating effect of QoF in the influence structure of self-compassion and QoL 

was verified for the first time. Fourth, QoF and compassion for others did not have sequential 

mediating effects in the influence structure of self-compassion and QoL. The results indicate 

the possibility of further improvement of the overall QoL as the self-compassion advanced 

into the friendship with others and as the friendship acted as the mediator to enhance the 

QoL. The findings are thus significant in having identified a new route by which 

self-compassion could enhance the QoL.

Keywords：quality of life, self-compassion, quality of friendship, compassion for others, 

mediation effect




