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국문초록

‘섭식’은 일반적으로 체내에 영양분을 보충하기 위한 행동으로 알려져

있으나, 많은 사람들은 정서적 허기를 채우기 위한 목적으로 슬픔, 분노,

외로움, 우울 등의 다양한 부정적 정서에 반응하여 음식을 섭취하기도

하며 이를 ‘정서적 섭식(emotional eating)’이라고 한다. 정서적 섭식은

달거나 기름진 음식, 간식, 패스트푸드의 섭취 등 음식 섭취의 종류나 양

등이 변화하는 형태로 나타난다. 이는 죄책감, 자기 혐오 등의 또 다른

부정적 정서를 야기한다는 점에서 신체적, 정신적으로 부정적 건강 영향

을 미칠 수 있는 부적응적인 스트레스 대처 전략으로 알려져 있다. 정서

적 섭식은 일시적으로 일반인에게 흔히 일어나는 현상이지만 그 정도가

심하면 병리적 섭식으로 발전할 수 있다는 점에서 섭식 장애 및 비만의

위험요인으로 이어질 가능성이 높다. 한편, 정서적 섭식은 비만, 체중조

절, 정서적 불안정 등과 관련해 청년층에게서 주로 나타나는 섭식 경향

이며 그 중에서도 도시에 거주하는 청년 1인 가구는 다인가구 청년에 비

해 이들 주변의 상황 및 맥락, 그리고 이에 대처할 수 있는 부족한 자원

이 부정적 정서 경험과 대처에 있어서 취약성을 더한다고 할 수 있다.

이에 본 연구는 도시 청년 1인 가구를 대상으로 시각 자료를 활용한

질적 연구 방법의 일환인 사진유도면담(Photo Elicitation Interview,

PEI)을 적용하여 이들이 다양한 부정적 정서를 경험하게 되는 맥락과

더불어 정서적 섭식을 스트레스 대처 전략으로 행하게 되는 이유 및 이

에 대한 인식을 파악하는 것을 목적으로 한다. 이를 위해 서울시에 거주

하는 만 19~39세 청년 1인 가구 중 정서적 섭식 경향이 있는 자를 대상

으로 2023년 4월부터 5월까지 약 6주간 조사를 진행하였다.

Creswell(2017)이 제시한 총 6단계의 질적 자료 분석 방법을 활용하여

전체 연구 참여자 총 20명에 대한 면담 자료를 분석했으며, 사진 자료는
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면담 진행 전 설명문을 바탕으로 유사한 내용 갈래로 분류한 후 면담 자

료를 중심으로 반복적 비교 분석을 통해 패턴을 재확인하는 과정을 거쳤

다.

분석 결과, 도시 청년 1인 가구는 청년과 1인 가구로서의 삶이 교차하

는 지점에서 부정적 정서를 경험하고 있었는데, ‘미래를 위해 현재를 희

생해야 하는 모순적인 삶’, ‘남들과의 비교에서 오는 상대적 박탈감’, ‘홀

로 감당해야하나 버겁기만 한 현실’, ‘집에서의 외로움과 막막함’, ‘체중

관리에 대한 강박’이 그 맥락에 해당하였다. 이에 대해 청년 1인 가구는

손상된 자존감과 잃어버린 인생의 즐거움을 되찾고, 혼자라는 외로움을

해소하기 위해 정서적 섭식을 행하고자 하였다. 한편, 청년 1인 가구는

정서적 섭식이 ‘가장 효율적인 부정적 정서 대처 방법’, ‘유일한 대처 방

법’, ‘즉각적 대처에 용이’, ‘정서적 위안을 제공’ 한다는 점에서 이를 부

정적 정서에 대처하는 전략으로서 활용하는 것으로 나타났다. 결국 정서

적 섭식은 ‘자기 발견 및 존중의 기회’라고 인식되는 점에서 긍정적 정서

효과가 있으나 ‘인생의 유일한 즐거움마저 잃어버림’, ‘일시적 도피로 현

실을 재확인’, ‘자기조절의 실패’로서 인식된다는 점에서 또 다른 부정적

정서를 유발하여 정서적 섭식의 순환적 구조를 형성하였다.

이러한 결과는 현재 한국 사회의 도시 청년 1인 가구가 경험하는 부

정적 정서 경험 및 그 맥락과 더불어 이들이 인지하는 개인적‧환경적 자

원 부족이 정서적 섭식으로 이어지는 과정에 대한 이해를 돕는다는 점에

서 의의가 있다. 또한, 본 연구는 청년 1인 가구의 정서적 섭식 경험을

심층적으로 이해하고 이를 둘러싸고 있는 다양한 맥락과 인식을 파악하

였다는 점에서 기존 양적 연구 중심의 연구와 차별점을 가질 뿐만 아니

라 청년 1인 가구의 일상 경험과 정서적 섭식에 대한 인식을 고려하여

구체적으로 어떠한 지점에서 정책 개입이 필요한지에 대한 고찰이 이루

어졌다. 이를 통해 최근 청년 건강의 주요 의제로 떠오르는 식생활 및
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정신 건강 문제 접근을 위한 새로운 시각을 마련해봄으로써 청년층의 건

강한 식생활 실천과 스트레스 관리를 위한 정책 수립에 필요한 기초 자

료를 제공할 수 있을 것이라 기대한다.

주요어 : 정서적 섭식, 스트레스, 대처, 청년, 1인 가구, 사진유도면담

학 번 : 2021-25296



- iv -

목 차

제 1 장 서론 ······························································· 1

제 1 절 연구 배경 및 필요성 ·········································· 1

제 2 절 연구 목적 ······························································· 6

제 2 장 이론적 배경 ················································· 7

제 1 절 정서적 섭식의 개념과 발생기전 ······················· 7

제 2 절 대처 전략으로서의 정서적 섭식 ······················· 9

제 3 절 정서적 섭식과 건강 간의 관련성 ····················· 12

제 4 절 청년의 정서적 섭식에 관한 연구 동향 ··········· 14

제 3 장 연구 방법 ··················································· 17

제 1 절 연구 설계 ······························································· 17

제 2 절 자료 수집 ······························································· 17

1. 연구 참여자 선정기준 및 모집 ······································· 18

2. 자료 수집방법 ····································································· 20

제 3 절 자료 분석 ······························································· 23

제 4 절 연구 결과의 질 확보 ·········································· 24

제 5 절 연구 윤리 ······························································· 25

제 4 장 연구 결과 ··················································· 26

제 1 절 연구 참여자의 일반적 특성 ······························ 26

제 2 절 사진유도면담 결과 ·············································· 28

1. 도시 청년 1인 가구의 부정적 정서 경험 맥락 ··········· 29

2. 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 이유 ····················· 37



- v -

3. 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식에 대한 인식 ······· 49

제 5 장 논의 ······························································ 55

제 1 절 연구 결과에 대한 고찰 ······································55

제 2 절 연구 결과 활용에 대한 고찰 ····························62

제 3 절 연구의 한계점 및 의의 ······································64

제 6 장 결론 ······························································ 67

참고문헌 ······································································ 69

Abstract ········································································ 82



- vi -

표 목 차

[표 1] 사진유도면담 조사 질문지 ··········································· 22

[표 2] 연구 참여자의 일반적 특성 ········································· 27

[표 3-1] 도시 청년 1인 가구의 부정적 정서 경험 맥락 ··· 29

[표 3-2] 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 이유 ············· 37

[표 3-3] 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식에 대한 인식 49

그 림 목 차

[그림 1] 서울시 청년 1인 가구의 분야별

주요 지표 취약도 ······················································ 2

[그림 2] Lazarus & Folkman(1987)의

상호교류 모델(transactional model) ······················· 11

[그림 3-1] ‘별도의 수고가 들지 않음’ ··································· 39

[그림 3-2] ‘짧은 시간에 얻는 확실한 효과’ ························· 40

[그림 3-3] ‘언제나, 빠르고, 간편하게’ ··································· 43

[그림 3-4] ‘미리 대처할 수 있는 환경 조성’ ······················· 44

[그림 3-5] ‘1인 가구의 자유로움’ ··········································· 45

[그림 3-6] ‘쉽게 얻는 다양한 재미 요소’ ····························· 46

[그림 3-7] ‘수고한 나를 위한 보상’ ······································· 47

[그림 3-8] ‘사회적 만남의 기회 제공’ ··································· 48

[그림 4] 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 맥락과 인식 55



- 1 -

제 1 장 서론

제 1 절 연구 배경 및 필요성

최근 1인 가구는 국내 전체 가구 유형의 가장 많은 비중(33.4%)을

차지하였으며, 통계청(2022)에 따르면 2045년까지 매년 약 10만 가구가

증가할 것으로 예측되어 1인 가구의 확산은 주목해야 할 사회적 트렌드

다. 그 중 전체 1인 가구의 가장 많은 비중(36.9%)을 차지하는 20‧30대

청년 1인 가구는 대도시를 중심으로 분포하고 있다. 이들은 학업, 취업

등을 이유로 부모로부터 일시적으로 독립하여 1인 가구로 살아가기도 하

지만 최근에는 결혼을 비롯한 인생 가치관의 변화로 인해 개인적 삶에

대한 열망이 확대되면서 장기적으로 1인 가구의 삶을 선택하는 것을 청

년 1인 가구의 증가 원인으로 보기도 한다(한성민 & 이숙종, 2018).

청년 1인 가구는 학령기 이후 청소년기에서 성인기로 전환되는 시점

에서 주거 문제를 비롯한 경제적 어려움과 더불어 미래에 대한 불안으로

다양한 정서적 어려움을 경험한다는 점에서 건강한 생활을 유지하기 어

려울 가능성이 높다. 이에 따라 최근에는 청년 1인 가구의 건강 관련 생

활양식의 변화와 건강 문제에 관한 연구가 비교적 활발히 진행되고 있

다. 특히 청년 건강과 관련하여 가장 심각하게 논의되고 있는 분야는 영

양 및 정신건강이다. 김기태(2020)는 청년층의 식생활과 정신건강 문제

가 이들의 건강문제에 중요한 영향을 미치는 요인이라고 보았으며, 실제

로 서울특별시 & 서울연구원(2022)에 따르면, 서울시 청년 1인 가구는

서울시 전체 1인 가구나 다인 가구 평균에 비해 먹거리 안정성1)과 우울

증 유병률이 취약하다고 보고된다 [그림 1].

1) 먹거리 안정성: 충분하고 다양하게 먹거나(양+질), 충분하게 먹는(양) 사람의 비율
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[그림 1] 서울시 청년 1인 가구의 분야별 주요 지표 취약도

다수의 선행연구는 청년 1인 가구의 식생활 문제와 주관적 스트레스,

우울 등의 정신 건강문제를 다루고 있다. 청년 1인 가구는 열악한 경제

상태, 불규칙한 식사 시간 등을 이유로 먹거리 관련 비용을 줄이게 되면

서(Kim & Lee, 2020) 편의 중심의 외식 의존, 높은 결식 빈도, 높은 외

식‧배달‧가정 간편식 이용 비율 등 영양 불균형으로 이어질 수 있는 식

생활 문제를 경험하고 있다(홍승희 & 김지명, 2021). 또한, 사회적 관계

망이나 정서적 지지망의 축소로 인해 사회적 고립을 경험할 가능성이 높

다고 알려져 있다(송나경, 2020; 정경희 외, 2012). 이러한 점으로 미루어

볼 때, 청년 1인 가구를 새로운 건강 취약계층으로 바라보고 이들의 식

생활과 정신건강 문제에 주목하여 개선을 위해 어떠한 논의가 필요한지

에 대한 관심이 요구되는 상황이다.

그동안 청년 1인 가구의 식생활은 정신건강 영역과 별도의 문제로 인

식되어 왔다는 점에서 최근 식품의약품안전처(2023)가 공개한 ‘청년 식생

활 가이드 프로그램’은 상당히 반가운 정책적 시도라고 할 수 있다. 2013

년부터 현재까지 20‧30 청년층의 식생활 평가 점수2)는 모든 연령층 중

가장 낮은 것으로 나타나 이들의 식생활 개선 필요성이 제기되었다. 해

2) 식생활 평가 점수: ‘충분도(9개 항목)’와 ‘절제(5개 항목)’ 영역으로 구분하여

식생활지침의 권장 사항을 잘 준수하고 있는지 정량적으로 평가하는 도구
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당 정책을 통해 청년층은 건강한 식생활을 위해 자신의 식사 유형을 판

별하고 각자의 유형에 맞는 식생활 가이드를 확인해볼 수 있을 것이라

기대된다. 식사 유형은 총 4가지(건강식사형, 감정식사형, 편리식사형, 유

행식사형)로 분류되는데, 이 중 ‘감정식사형’은 감정에 치우쳐 식사의 질

과 양이 변하는 식사 유형으로, 전체 유형 중 가장 좋지 않은 식생활 패

턴으로 인식되어 관련해 다양한 해결책이 필요하다고 알려져 있다.

국내 선행연구에서 ‘감정적 식사(emotional eating)’는 ‘정서적 섭식

(emotional eating)’으로 치환되어 사용되고 있다. 둘은 개념 상 큰 차이

가 없으나, 학술적으로 해당 개념을 다룰 시 Van Strien et al.(1986)의 3

가지 섭식 유형에 따라 절제된 섭식(restrained eating), 외부적 섭식

(external eating)과 함께 정서적 섭식을 활용하고 있음을 확인할 수 있

다. 정서적 섭식은 스트레스 및 부정적 정서에 반응하여 좋지 않은 기분

을 해소하기 위해 음식을 섭취하는 것을 의미한다(Arnow et al., 1995).

이는 부적응적인 스트레스 대처 방식으로서 부정적 정서를 직접적으로

다루기보다는 회피하거나 소극적으로 다루는 ‘정서 중심적 대처

(emotion-focused coping)’ 방법으로 알려져 있다. 대처 전략으로서의 섭

식 유형은 누구에게나 일시적으로 흔하게 일어나는 현상이나(Van Strien

& Oosterveld, 2008) 그 빈도나 정도가 심화되면 비만 또는 섭식장애로

이어질 수 있는 위험 요인으로 보고된다.

그럼에도 불구하고 국내에서는 정서적 섭식 현황을 파악하기 위한 구

체적 지표에 대한 확인조차 어려운 실정이다. 2005년도 국민건강영양조

사를 통해 ‘스트레스 해소 방법’에 대한 조사가 이루어진 바가 있으나 이

후 해당 문항에 대한 조사는 중단되었다. 또한, 2016년도부터 매년 청년

을 대상으로 청년사회경제실태조사가 이루어지고 있으나 스트레스 해소

방안에 대한 조사는 일부 지역에서만 시행되고 있으며, 그마저도 ‘휴식’,

‘취미활동’, ‘여행’, ‘사람들과의 대화’만을 해소 방안에 해당하는 항목으로
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포함하고 있어 부적응적인 대처 전략에 대해서는 확인이 어렵다. 한편,

미국심리학회(American Psychological Association, APA)는 2013년 미

국 성인의 약 30%가 스트레스에 대처하기 위해 음식을 섭취한다고 보고

하였으며(American Psychological Association, 2013), 국내에서는 2021

년 대학내일20대연구소가 ‘MZ세대의 정신건강 및 스트레스 관리’에 대

한 조사를 수행한 결과, 조사 대상의 51.1%가 음식이나 술, 커피 등을

포함한 음료를 통해 정신 건강 및 스트레스를 관리한다고 보고하였다(대

학내일20대연구소, 2021). 이를 통해 정서적 섭식이 빈번하게 이루어지고

있는 현황을 추정해볼 수 있으며, 많은 국내외 선행연구는 정서적 섭식

의 주된 대상을 정서적 취약성이 높은 청년층으로 보고 있다.

정서적 섭식은 부정적 정서를 경험하고, 이를 건강하지 못한 방식으로

대처하는 것에서 기인한다. 따라서 해당 문제를 정책적으로 접근하기 위

해서는 실제 이들이 경험하는 부정적 정서에 대한 이해와 불건강한 식생

활을 행하거나 행할 수밖에 없는 이유 및 맥락을 탐색하는 과정이 필요

하다. 이에 대해 조은빈 외(2022)는 불건강한 식생활로 인한 단순한 영

양 문제 외에 청년들의 삶을 심층적으로 이해함으로써 식사 패턴 및 유

형을 파악하는 것의 중요성을 강조하고 있다. 정서적 섭식의 주된 대상

인 청년층의 식생활 패턴을 파악하고, 이에 영향을 미치는 양적인 요인

들을 파악하는 것만으로는 다양한 정책적 논의를 마련하기에 이해가 부

족한 측면들이 있기 때문이다. 그럼에도 불구하고 많은 선행연구는 정서

적 섭식의 발생기전 및 영향 요인을 밝히기 위한 목적으로 이루어져왔다

는 점에서(Spoor et al., 2007) 정서적 섭식에 대한 개인의 주관적 경험

및 인식을 탐색하는 연구가 필요하다고 할 수 있다.

또한, 정서적 섭식은 단순히 개인적 차원에서 벌어지는 행동일 수 있

으나 주된 대상인 청년층이 공유하는 인식과 더불어 이들의 삶을 둘러싼

여러 환경적 요인들이 다차원적인 양상으로 작용하며 발생한다고 볼 수
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있다. 실제로 정서적 섭식 행동은 개인의 태도, 지식, 행동 의도 등의 개

인적 자원뿐만 아니라 개인을 둘러싼 다양한 환경적 자원의 풍부한 정도

에 따라 동일한 스트레스도 다르게 인식하는 과정을 거치게 된다. 이러

한 자원이 부족하다고 인식된다면 부적응적인 스트레스 대처 전략으로서

신체적, 정신적 건강에 부정적 영향을 미칠 수 있는 정서적 섭식 행동이

반복된다고 알려져 있다(Lazarus & Folkman, 1987).

특히 최근 국내에서 청년층 중에서도 급격한 추세로 증가하고 있는

청년 1인 가구가 공유하는 면들이 이들의 정서적 취약성과 밀접한 연관

을 나타낸다고 할 수 있다. 끊임없는 경쟁이 이루어지는 한국 사회에서

한국인의 삶의 만족도는 경제협력개발기구(Organization for Economic

Cooperation and Development, OECD) 38개국 중에서 36위를 차지할만

큼 낮으며, 국내 청년층의 사망 원인 1위가 자살(20대: 56.8%, 30대:

40.6%)이라는 점은 현재 국내 청년층이 정서적으로 매우 취약한 상황에

놓여있음을 보여준다(통계청, 2023). 그 중 청년 1인 가구는 부모로부터

독립이 이루어지는 과도기 속에서 불안정한 생활 환경에 놓여 있으며,

도시 지역에서 원룸, 오피스텔 등의 작은 주거 공간으로 인한 스트레스

및 우울감과 더불어 주거비 부담 등으로 인한 경제적 어려움을 겪고 있

다(김영주 & 곽인경, 2020).

그럼에도 불구하고 현재 청년 1인 가구가 부정적 정서에 어떠한 방식

으로 대처하는지에 대한 관심은 매우 부족한 실정이다. 따라서, 본 연구

는 국내 청년 1인 가구의 건강 핵심 의제로 제기되고 있는 식생활 및 정

신건강 문제 간의 연계를 통해 부정적 정서를 경험하게 되는 다양한 맥

락과 부적응적인 대처 방식인 정서적 섭식에 대해 가지는 주관적 인식을

파악하고자 한다. 이러한 시도를 통해 현재 국내 청년 1인 가구의 정서

적 섭식 경험을 심층적으로 이해해보고, 이러한 행동을 예방 및 개선하

기 위해 정책적 개입이 이루어질 수 있는 지점을 고민해볼 수 있는 계기



- 6 -

를 마련하고자 한다.

제 2 절 연구 목적

본 연구는 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 경험을 이해하고, 이를

둘러싼 다양한 맥락 및 주관적 인식을 탐색하고자 한다. 이를 통해 도시

청년 1인 가구가 보다 건강한 방식의 대처전략을 행할 수 있도록 돕기

위해 필요한 지역사회의 역할을 고찰해보고자 한다.

위 연구 목적을 달성하기 위한 세부 연구 질문은 다음과 같다.

첫째, 도시 청년 1인 가구가 부정적 정서를 경험하게 되는 맥락은 무

엇인가?

둘째, 도시 청년 1인 가구가 대처 전략으로서 정서적 섭식을 행하는

이유는 무엇인가?​

셋째, 도시 청년 1인 가구는 정서적 섭식에 대해 어떻게 인식하고 있

는가?
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제 2 장 이론적 배경

제 1 절 정서적 섭식의 개념과 발생 기전

일반적으로 ‘섭식’은 체내에 영양분을 보충하기 위한 행동으로 알려져

있다. 섭취한 음식을 에너지로 전환하는 신진대사 과정은 생존의 필수

조건이다(Lowden et al., 2010). 그러나 힘들거나 불안할 때 이루어지는

섭식은 더 나아가 자기위로의 역할을 하기도 한다(Kandiah et al., 2006).

이러한 점에서 섭식은 좋지 않은 기분을 해소하고 위안을 얻기 위한 행

동이라고 할 수 있으며, 이것이 ‘정서적 섭식(emotional eating)’의 개념

이다(Tomiyama et al., 2011). 정서적 섭식은 신체적 허기가 아닌 정서적

허기를 채우기 위한 것으로 분노, 우울, 불안, 외로움 등의 부정적인 정

서에 반응하여 음식을 섭취하는 것을 의미한다(Arnow et al., 1995; Van

Strien et al., 2007). 정서적 섭식 이론(emotional eating theory)에 따르

면, 일반적으로 스트레스 또는 정서적 각성(arousal) 상태에서는 생리학

적으로 식욕이 감소하는데, 정서적 섭식의 경우 부정적 정서로 섭식이

유발되고, 섭식으로 인해 부정적 정서의 강도가 감소하는 상호관계성을

보인다. 그러나 이때 부정적 정서는 일시적으로 감소할 뿐 죄책감, 자기

혐오 등의 또 다른 부정적 정서를 다시 경험하게 한다고 알려져 있다

(Deaver et al., 2003).

한편, 부정적인 정서에 반응하여 음식을 섭취하는 경향성은 누구에게

나 일시적으로 흔히 일어나는 현상(Van Strien & Oosterveld, 2008)이라

는 점에서 특정 심리장애라고 보기에는 다소 무리가 있다. 정서적 섭식

은 달거나 기름진 음식, 간식, 패스트푸드의 섭취 증가(Oliver et al.,

2000), 과일이나 채소 섭취 감소 등 섭식의 빈도뿐만 아니라 섭취하는
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음식의 종류, 양 등이 변화하는 행태로 나타난다고 알려져 있다

(Lazarevich et al., 2016; Mikolajczyk et al., 2009). 그러나 정서적 섭식

의 빈도나 정도가 심화되면, 조절 능력을 상실한 상태로 짧은 시간 안에

불편함을 느낄 때까지 많은 양의 음식을 섭취하는 폭식 장애

(binge-eating disorder)를 비롯한 다양한 부적응적인 섭식 장애의 위험

이 증가한다는 점에서 병리적 속성을 가진다고 볼 수 있다(이연희,

2010). 따라서 정서적 섭식을 이분법적인 접근을 통해 이상이 있는지 또

는 정상인지 판단하기보다는, 단계적 접근을 통해 병리적 섭식의 위험

변인으로서 그 정도가 변화하거나 어떠한 요인이 추가될 때 심각한 섭식

장애로 이어지는지 확인하는 것이 중요하다고 할 수 있다(정진영, 2016).

정서적 섭식의 발생 기전은 섭식 행동과 관련된 다양한 이론에 의해

설명되고 있다. 우선, 정신신체 이론(psychosomatic theory)에 따르면,

불안, 두려움 등의 부정적 감정 상태에서 배고픔과 포만감을 인식하는

능력과 더불어 이러한 신호를 다른 신체적 감각과 구별하는 능력이 저하

된다고 본다(Kaplan & Kaplan, 1957). 또한 섭식절제 이론(restraint

thoery)은 부정적 감정 상태가 과도하게 섭식을 억제하는 사람들에게 자

기 통제력을 잃게 하여 과식을 유발할 수 있다고 본다(Herman &

Mack, 1975). 이와 더불어 정서적 섭식의 발생 기전을 설명하는 가장 대

표적인 이론은 Heatherton & Baumeister(1991)의 정서 조절 및 도피 이

론(escape theory)이다. 해당 이론은 신체를 비롯한 자기 자신에 대한 불

만족이 부정적 정서를 일으키고, 이러한 부정적 정서로부터 벗어나거나

부정적 정서로 느끼게 되는 고통스러운 자기 인식을 감소시키기 위해 음

식이라는 외부 자극을 찾아 폭식을 하게 되는 것이 정서적 섭식이라고

설명한다.

위 이론들은 공통적으로 정서적 섭식이 감정 조절 및 회피의 과정을

통해 발생한다고 보는데, 이러한 과정을 설명하는 핵심 개념이 ‘대처
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(coping)’다. 즉, 정서적 섭식 행동을 통해 자신의 감정을 조절하려고 시

도하는 것은 부정적인 감정을 감소시키는 데 있어 효과적이지 못하며 일

시적으로 불쾌한 감정으로부터 위안을 제공하는 것에 불과하다는 것이다

(Spoor et al., 2007). 이러한 점을 고려할 때, 정서적 섭식을 부정적 정서

의 상황에서 활용되는 대처 전략(coping strategy)으로서 이해하는 것은

매우 중요하다.

제 2 절 대처 전략으로서의 정서적 섭식

‘대처(coping)’란, 스트레스로 인지하는 사건과 그로 인해 생성된 감정

을 관리하려고 시도하는 과정을 의미한다(Folkman & Lazarus, 1985).

일상생활에서 경험하는 스트레스의 종류 및 수준 등은 건강 행동과 연관

되며 개인은 식행동, 신체활동, 흡연, 수면 등의 다양한 건강 행동을 스

트레스에 대처하기 위한 전략으로서 활용하는 경향이 있다(Glanz &

Schwartz, 2008). 그러나 대부분의 경우, 스트레스를 감소시키기 위해 신

체적 건강에 부정적 영향을 미치는 건강 행동을 선택하게 된다는 점에서

대처 전략은 신체적 건강과 정신적 건강에 각각 상반되는 영향을 미친다

(Jackson et al., 2010). 한편, 정서적 섭식은 스트레스를 행동 또는 인지

적 전략을 활용해 적극적으로 다루려는 문제 중심의 대처 방식

(problem-focused strategy)보다는 스트레스에 대한 정서적 반응 조절을

통해 문제를 회피함으로써 소극적으로 다루려는 정서 중심의 대처 방식

(emotion-focused strategy)으로 분류된다(Billings & Moos, 1984;

Raspopow et al., 2010). 전통적으로 이러한 스트레스 대처 방식은 부적

응적인 전략으로서 심리적 기능에 부정적 영향을 미치는 것으로 알려져

있다는 점에서(이상희, 2018)​정서적 섭식은 건강하지 못한 대처 전략에

해당한다고 할 수 있다.
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Lazarus & Folkman(1987)의 상호교류 모델(transactional model)은

대처 전략으로서의 정서적 섭식을 설명하는 가장 대표적인 이론 중 하나

다 [그림 2]. 해당 모델은 개인적‧환경적 요인으로부터 발생한 스트레스

에 대한 인식 및 평가에 따라 정서적 경험에 차이가 발생한다고 설명한

다. 즉, 동일한 스트레스 요인에 대해서도 개인의 평가에 따라 각기 다른

대처 전략을 선택할 수 있다는 것이다. 이때 평가는 개인이 활용 가능한

사회적, 문화적, 심리적 자원을 고려하여 이루어지며 크게 두 단계를 거

치게 된다. 우선, 일차 평가(primary appraisal)를 통해 개인은 자신이 추

구하는 목표와 연결지어 사건의 의미를 평가하게 되는데, 이 때 해당 사

건이 자신에게 해롭거나, 위협적이거나, 혹은 도전적이라고 인식되는 경

우 해당 사건을 스트레스로 인식한다. 이후 이차 평가(secondary

appraisal)를 통해 자신이 이러한 상황을 통제하거나 대처할 수 있을지

평가하게 된다. 이를 위해 개인의 성격, 태도, 지식, 행동 의도와 같은 개

인적 자원과 더불어 개인을 둘러싼 사회적 지지, 직업 안정성, 참여 기회

등의 환경적 자원이 풍부한 정도에 따라 스트레스에 대한 평가 및 대처

전략 선택에 있어 ​차이를 보이게 된다. 만일 개인이 대처에 활용할 수

있는 자원이 부족하다고 인지하는 경우, 이에 소극적으로 대처하거나 회

피하려는 정서 중심의 대처 전략을 선택할 가능성이 높아진다는 것이다.
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[그림 2] Lazarus & Folkman(1987)의 상호교류 모델(transactional model)

이를 종합해볼 때, 부적응적인 대처전략에 해당하는 정서적 섭식의 활

용을 개선하기 위해서는 정서적 섭식에 영향을 주는 개인적‧환경적 맥락

에 대한 이해가 필요하다. Holahan & Moos(1987)에 따르면, 사회생태학

적인 관점을 적용하여 스트레스와 대처에 대한 다차원적 요인을 고려하

는 것은 높은 스트레스 수준의 완화 뿐만 아니라 스트레스 요인 자체를

예방하는데 있어 도움이 될 만한 대처전략을 활용하기 위해 필요한 환경

적 여건을 마련하는데 도움을 줄 수 있다. 정서적 섭식이 개선되지 못할

경우, 반복되는 부정적인 결과에도 불구하고 부정적 정서를 조절하기 위

한 수단으로서 음식을 끊어내지 못하거나, 음식으로 정서를 조절하는 정

도를 통제하지 못하는 등의 ‘음식 중독’(Gearhardt et al., 2009)으로 이어

질 수 있다는 점에서(Haedt-Matt et al., 2014) 보다 건강한 방식의 대처

전략 활용을 위한 노력이 필요하다.
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제 3 절 정서적 섭식과 건강 간의 관련성

일반적으로 부정적 정서는 식욕 부진으로 연결된다는 다수의 선행연

구가 존재하나(Bemanian et al., 2021) 부정적 정서 또는 스트레스 상황

에서 음식을 먹는 양이 늘어나거나 고칼로리 음식, 단 음식 등의 중독성

이 강한 초가공식품(hyperpalatable foods)을 섭취하는 빈도나 양이 높아

지는 현상은 많은 사람들에게서 나타나고 있다(Yau & Potenza, 2013).

정서적 섭식은 그 정도가 심해지면 섭식 장애로 이어질 수 있다는 점에

서 건강 위험 요인으로 작용한다. 실제로 부정적 정서 및 스트레스는 섭

식 장애와 유의미한 상관관계가 있는 것으로 확인되는데, 이는 식욕 조

절을 어렵게 하거나 신체상에 대한 집착으로 이어질 수 있으며(Razzoli

et al., 2017) 스트레스로 인한 불안정한 자아를 보호하기 위해 정서적 섭

식 행동을 행하는 것으로 보고된다(Ifland & Preuss, 2020). 또한, 우울증

병력과 낮은 자아존중감은 정서적 섭식 및 섭식장애 발병의 강력한 예측

요인이었다(Jacobi et al., 2011).

한편, 부정적 정서의 종류에 따른 정서적 섭식 양상에 대한 선행연구

도 다수 이루어졌다. Macht(1999)에 따르면, 분노는 에너지 및 각성 상

태를 상승시키는 반면 슬픔은 각성 수준을 감소시킨다는 점에서 슬픔보

다 분노를 경험할 때 배고픔을 느끼는 정도가 더 높았으며, Heatherton

& Baumeister(1991)은 외로움이 음식에 대한 집착으로 이어진다고 밝혔

다. 또한, 부정 정서 중 불안 및 우울의 수준은 비폭식 행동 집단에 비해

폭식 행동 집단에서 높은 것으로 나타났다(이정윤, 2003). 뿐만 아니라

정서적 섭식의 증가는 우울, 불안, 스트레스 등의 정신건강 문제를 심화

시킬 수 있다고 보고된다(Cecchetto et al., 2021). 일반적으로 부정적 정

서를 조절하기 위한 행동들은 음주, 흡연, 신체활동의 감소, 불건강한 식

생활 등 건강하지 못한 생활방식과 행동들로 이어지는데(Cassano &
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Fava, 2002), 그 중 정서적 섭식은 가장 대표적으로 죄책감을 유발하는

행동으로 알려져 있다. 부정적 정서를 줄이기 위해 쾌락을 주는 음식을

찾게 되나 섭취 이후 찾아오는 죄책감을 줄이고 자아 존중감을 높이기

위해 또 다시 같은 행위를 반복하며 죄책감을 경험하게 되는 것이다

(Kemp et al., 2013).

이러한 정서적 섭식 경향이 있는 사람들은 부정적 정서를 경험하는

동시에 건강하지 못한 식행동을 보인다는 점에서 정신 건강뿐만 아니라

신체 건강에서의 부담을 이중으로 짊어지게 된다. 특히 정서적 섭식은

성인 비만을 예측하는 인자(Geliebter & Aversa, 2003; 김다미 외, 2021)

로서 당뇨 및 심장질환의 위협요인(Wang et al., 2010)으로 알려져 있다.

Greene et al.(2011)에 따르면, 정서적 섭식 수준이 높은 사람들의 체질

량지수(Body Mass Index, BMI)는 그렇지 않은 사람들보다 높았으며

Koenders & Van Strien(2011)는 정서적 섭식이 체질량지수(BMI)를 유

의미하게 증가시킨다고 밝혔다. 이는 부정적 정서를 경험할 때 비만 집

단이 평균체중 및 저체중 집단에 비해 더 많은 음식을 먹는 것으로 설명

되거나(Geliebter & Aversa, 2003) 정서적 섭식 결과 유발되는 야식 증

후군(night eating syndrome)과도 연결된다. 실제로 야식 증후군의 진단

기준에 해당하는 집단의 경우 그렇지 않은 집단에 비해 정서적 섭식 점

수가 유의미하게 높았다는 연구 결과도 존재한다(Nolan & Geliebter,

2012). 이는 잠들기 전 부정적 정서를 줄이고자 섭식 행동을 하는 것이

며, 체중 증가와도 밀접한 연관이 있는 것으로 보고된다(Gallant et al.,

2012). 한편, 정서적 섭식 정도가 매우 심한 사람들 중 섭식 장애의 진단

을 받은 경우에는 저체중 및 이상섭식 행태로 인한 심각한 합병증이 초

래되기도 한다(강중근 외, 2013). 따라서 정서적 섭식은 병리적 섭식으로

발전될 수 있는 위험 요인으로서 신체적‧정신적 건강에 위협이 되는 요

인이라는 점에서 주목해보아야 할 대처 전략이다.
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제 4 절 청년의 정서적 섭식에 관한 연구 동향

정서적 섭식에 관한 연구는 폭식행동, 섭식장애, 비만 등의 위험요인

으로서 부정적 정서, 스트레스, 식생활 등을 연계한 주제의 형태로 발전

되어왔다. 국외의 경우, 정서적 섭식을 부적응적인 스트레스 대처 전략

중 하나로 바라보고 이러한 섭식 경향에 영향을 미치는 요인 및 다양한

건강 결과에 대한 논의가 지속적으로 이루어져왔다. 그러나 국내에서는

스트레스 정도, 체중, 식행동 등의 다양한 변인들을 종합하여 해당 개념

을 간접적으로 파악하거나 이상 섭식행동, 섭식 장애와 같이 정서적 섭

식의 병리적 단계에 한정하여 대부분의 연구가 진행되어 왔다.

그러나 최근 국내에서도 대학생을 중심으로 정서적 섭식에 관한 연구

가 이루어지고 있다. 형지우 & 이상희(2021)는 대학생 본인의 신체상에

따라 정서적 섭식에 차이가 나타남을 밝혔으며, 이상희 외(2016)는 부정

정서뿐만 아니라 긍정 정서까지 포함하여 정서적 섭식을 정의하고 긍정

적, 부정적 정서 모두에서 많이 섭식하는 유형의 자아탄력성이 낮으며

긍정적 정서에서 적게 섭식하고 부정적 정서에서 많이 섭식하는 유형의

대학적응 수준이 가장 낮음을 확인하였다. 이처럼 본인이 추구하는 신체

상이나 자아탄력성과 연결지어 국외에서도 체중 조절에 관심이 높은 젊

은 연령층을 중심으로 정서적 섭식에 대한 연구가 이루어지고 있는데

(Lazarevich et al., 2016), 청년층 중에서도 비만인 사람들이나 여성이

주된 대상으로 주목받고 있다. 일반적으로 비만인 사람이 정상 체중이거

나 저체중인 사람보다 부정적 정서를 경험할 때 음식 섭취가 증가하며

(Gelibter & Aversa, 2003), 다이어트 중일 때 경험하는 부정적 감정은

음식 소비량을 증가시킨다(Patel & Schlundt, 2001)고 알려져 있다. 특히

여성은 남성에 비해 상대적으로 자신의 신체에 대한 만족도가 낮으며 이

는 체질량 지수, 섭식행동, 우울과도 연관된다(노주희 외, 2014). 실제로
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대부분의 선행연구에서는 여성이 스트레스를 받았을 때 생리적인 욕구보

다는 심리적인 편안함을 얻기 위해 음식을 찾는 등 남성보다 정서적 섭

식 경향이 높음을 보고하고 있다(Kandiah et al., 2006; Camilleri et al.,

2014).

한편, 이렇게 정서적 섭식은 비만이나 체중 조절과 관련하여 젊은 연

령층인 청년층을 중심으로 이루어져왔으나 이후 많은 연구들은 비만뿐만

아니라 정상 체중 사람들을 대상으로 정서적 섭식에 대한 후속 연구가

필요함을 제안하고 있다(Frayn et al., 2018). 따라서 향후 비만뿐만 아니

라 다양한 집단까지 연구 대상자를 확대할 필요성이 있어 보인다. 실제

로 건강하지 못한 식행동은 처음에 단순히 비만이나 섭식장애군과 같은

임상집단을 대상으로 정상인들과의 섭식 행동을 구분하기 위한 목적으로

연구가 진행되었으나, 이후 연구들은 건강하지 못한 식행동이 모든 체중

군에서 나타날 수 있다는 사실이 밝혀지며 연구 대상 및 영역이 점차 확

대되고 있다(Strien, 1996).

또한, 체중 조절 및 비만 이외에도 청년층은 부모로부터 독립하는 시

기를 겪으며 심리적, 정서적으로 다소 불안정하거나 대인관계의 폭을 넓

히는 인생의 과도기라는 점에서 정서적으로 민감할 수 있다(박서연 &

이상희, 2014). 이들은 자신의 정체성을 형성해나가는 과정에서 부모에게

서 분리하고자 하는 욕구와 외로움, 고립감 등을 피해 타인과 친밀함을

형성하고자 하는 욕구 사이에서 균형을 잃었을 때 느껴지는 외로움에 대

한 보상으로 폭식행동, 음주, 흡연 등과 같은 자기패배적인 행동을 하게

된다(Deci & Ryan, 2000). 이러한 영향으로 정서적 섭식은 주로 청소년

기 또는 젊은 연령층에서 시작된다고 알려져 있으며(Braet et al., 2008),

해당 시기에 형성된 식생활이 지속되는 경우 여러 만성 질환으로 이어질

수 있을 뿐만 아니라 성인기 건강에 부정적 영향을 미칠 수 있다는 점에

서(Lazarevich et al., 2016) 정서적 섭식 경향을 조기에 파악하는 것이
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요구된다.

이렇게 청년의 정서적 섭식에 대한 연구 동향을 살펴보았을 때 성별,

체중, 우울 등의 변인을 고려하여 정서적 섭식을 살펴본 연구들이 주를

이루고 있음을 확인하였다. 그러나 정서적 섭식을 유발하는 부정적 정서

의 종류와 정도의 폭은 매우 넓고 다양할뿐만 아니라 특히 청년들은 성

인이 되어 부모로부터 독립을 하게 되는 성인기로 들어서면서 다양한 사

회경제적 및 환경적 요인의 변화를 겪게 된다. 특히 부모로부터 독립하

여 혼자 사는 청년들은 꾸준히 증가하고 있으며, 이들은 다인가구 청년

들에 비해 주거 문제를 비롯한 경제적 어려움 및 다양한 심리적, 정서적

불안정 상태에 놓여 있다는 점에서 정서적 섭식의 다양한 위험 요인에

크게 노출되어 있다. 국내 청년 1인 가구는 홀로 경제활동을 하며 건강

을 돌보는 과정에서 높은 수준의 스트레스와 우울 등의 심리적 문제를

경험할 가능성이 크며(송나경, 2020), 불규칙한 식사와 편의 중심의 외식

에 의존하는 비율이 높다는 점에서(홍승희 & 김지명, 2021) 청년 중에서

도 1인 가구 청년의 스트레스와 식생활에 대한 관심이 필요한 실정이다.

그럼에도 불구하고 청년들이 1인 가구라는 맥락 속에서 경험하는 정

서적 섭식을 이해하기 위한 시도는 전무한데, 이는 스트레스 대처 전략

으로서 건강행동을 활용하는 경우 이를 양적으로 측정할 수 있는 도구가

부족할 뿐만 아니라(Park & Iacocca, 2014) 그동안의 연구들은 대부분

양적인 방법론 중심으로 정서적 섭식의 발생기전 및 영향 요인을 밝히기

위한 목적으로 이루어져왔기 때문이다(Spoor et al., 2007). 정서적 섭식

에 대한 개인의 주관적 경험 및 인식을 탐색하는 연구는 활발히 진행되

어 오지 못했다는 점을 고려해볼 때(Shireen et al., 2022) 본 연구는 질

적 연구 방법을 활용하여 청년들이 1인 가구로 살아가면서 다양한 부정

적 정서를 경험하게 되는 맥락과 더불어 정서적 섭식을 스트레스 대처

전략으로 행하게 되는 이유 및 이에 대한 인식을 파악하고자 한다.
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제 3 장 연구 방법

제 1 절 연구 설계

본 연구는 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 경험을 이해하고, 이를

둘러싼 다양한 맥락 및 주관적 인식을 탐색하는 것을 목적으로 하는 일

반적 질적 연구(basic qualitative research)에 해당한다. Merriam &

Tisdell(2015)은 질적 연구에 적용 가능한 6가지 연구 유형을 제시하고

있는데, 그 중 일반적 질적 연구는 사람들이 본인의 삶과 경험에 대한

의미를 어떻게 형성해나가는지 파악하고자 한다. 이러한 연구 유형은 연

구 대상이 어떻게 본인들의 경험을 해석하고, 세계를 구성해나가며, 경험

에 부여하는 의미가 무엇인지에 초점을 맞춘다는 점에서 구성주의

(constructivism)에 기반하고 있다. 이에 본 연구는 ‘정서적 섭식’이라는

경험과 관련하여 도시에 거주하는 국내 청년 1인 가구가 자신들의 삶을

어떻게 바라보고 있으며, 해당 경험에 어떠한 의미를 부여하고 있는지

알아보고자 하였다. 이를 위해 서울시에 거주하는 만 19~39세 청년 1인

가구 중 정서적 섭식 경향이 있는 자를 대상으로 사진유도면담(Photo

Elicitation Interview, PEI)를 진행하였으며, 면담 전후로 사진 자료에 대

한 분석과 함께 Creswell(2017)이 제시한 총 6단계의 질적 자료 분석 방

법을 활용하여 수집한 면담 자료를 연구 질문에 따라 분석하였다.

제 2 절 자료 수집

정서적 섭식은 다양한 부정적 정서에 반응하여 이루어지는 섭식 행동
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이라는 점에서 연구 참여자로 하여금 조사 과정에서 매우 개인적이며 민

감할 수 있는 문제에 직면할 것을 요구할 가능성이 크다(Melville &

Hincks, 2016). 이에 본 연구는 참여자의 응답, 반응, 통찰력 등을 효과적

으로 이끌어내기 위해 시각자료에 기반한 질적 연구방법 중 하나인 사진

유도면담(PEI)을 활용하였다. 사진은 ‘기억의 방아쇠’ 역할을 통해 참여

자의 내면을 감정적인 요소들로 채움으로써 연구자는 참여자의 경험에

대해 더욱 깊고 구체적으로 이해하고 공감(Loeffler, 2004)하는 것이 가

능하기 때문이다.

사진유도면담(PEI)을 진행하기 위해 필요한 사진을 수집하고자 연구

자는 참여자에게 면담 진행 전 약 일주일 동안 본인의 정서적 섭식 상황

을 보여줄 수 있는 사진들을 촬영하여 면담 하루 전까지 촬영한 사진들

과 각 사진에 대한 간단한 설명문을 연구자에게 제출하도록 안내하였다.

해당 사진은 실제 면담에서 연구자가 선행연구를 기반으로 구성한 반 구

조화(semi-structured) 형태의 조사 질문과 함께 활용되었으며, 면담은

약 60분 가량 온라인 화상회의 플랫폼을 통해 진행되었다. 면담 완료 후

평균 3일 이내에 녹취된 음성파일을 텍스트 형태로 변환하는 전사 작업

을 진행하였다. 자료 수집은 2023년 4월에 시작되어 5월까지 약 6주 간

이루어졌다.

1. 연구 참여자 선정 기준 및 모집

본 연구는 서울시에 거주하는 만 19~39세 청년 1인 가구 중 정서적

섭식 경향이 있는 자를 대상으로 한다. 우선 ‘청년’을 어느 연령대까지로

볼 것인가에 대한 일치된 기준이 존재하지는 않으나 최근 상당수의 논의

에서는 만 19세부터 적게는 만 34세, 많게는 만 40세까지를 청년으로 포
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함하고 있다(노혜진, 2018). 국내에서는 ‘청년기본법’을 통해 청년의 나이

를 19세 이상 34세 이하로 정의하되, 다른 법령과 조례에서 나이를 다르

게 적용하는 경우 그에 따를 수 있도록 하고 있다. 한편, 대통령직속청년

위원회에서는 정책 추진의 대상이 되는 청년의 나이를 19세 이상 39세

이하로 정의하고 있으며, 국제적으로는 청년 정책의 대상이 20대 후반에

서 30대까지 확대되고 있는 상황이다(김정숙 외, 2015). 이러한 점을 고

려할 때, 본 연구는 청년 지원 정책의 대상이 되는 20대와 30대를 모두

포괄하고자 만 19세 이상 39세 이하 청년 1인 가구를 대상으로 하였다.

본 연구는 도시에 거주하는 청년 1인 가구를 서울시에 한정하여 모집

하였다. 이는 현재 서울시(49.5%)가 세종시(52.0%)에 이어 국내 지역별

1인 가구의 20‧30대 비율이 가장 높은 지역(통계청, 2022)이기 때문이다.

거주 청년의 90% 이상이 다른 지역에서 전입하였으며, 직장을 이유로

거주하는 청년 비율이 높은 세종시에 비해 서울시는 비교적 다양한 인구

사회학적 특성을 가지는 청년층이 거주하는 지역이라는 점도 함께 고려

하였다(충청지방통계청, 2022).

이와 함께 ‘정서적 섭식 경향’을 판단하기 위해 본 연구는 Van strien

et al.(1986)이 개발한 섭식행동 설문지(Dutch Eating Behavior

Questionnaire, DEBQ)를 김효정 외(1996)가 한국어로 번안한 총 33개

문항 중 정서적 섭식 행동에 해당하는 13개 문항을 활용하였다. 각 문항

은 5점 척도로 구성되어 초조함, 심심함, 우울함, 불안함, 실망함 등의 다

양한 부정적 정서에 따라 먹고 싶어지는 정도를 측정하고 있으며, 선행

연구에 근거하여 13개 문항의 평균이 3.25점 이상에 해당하는 자를 정서

적 섭식 경향이 있는 자로 선정하였다(Frayn et al., 2018)​.

본 연구는 ‘2030 서울생활권계획’에 따른 총 5개의 권역 생활권(동북

권/동남권/서북권/서남권/도심권)별로 2021년 기준 청년 1인 가구의 거주

비율이 높은 자치구를 선정하여 해당 기준에 부합하는 연구 참여자를 지
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역사회 기관의 온라인 게시판 및 커뮤니티 등을 통해 목적 표집

(purposive sampling)하였으며 참여자의 연령, 성별, 직업, 거주 지역 등

인구학적 특성의 다양성을 고려하였다.

한편, 질적 연구에서 연구자는 자료 포화(saturation) 지점을 판단하기

위해 자료의 복잡함, 상세함, 미묘함 등을 기준으로 더 이상 새로운 분석

적 정보가 나타나지 않는지에 대한 ​자신의 이론적 입장을 밝히는 것이

중요하다(Dibley, 2011; Fusch & Ness, 2015). 연구자는 수집된 자료에서

연구 참여자의 성별, 연령, 직종, 1인 가구로 거주한 기간, 정서적 섭식

정도 등에 따라 내용 상 반복되는 패턴을 발견하고 더 이상 새로운 분석

적 정보가 나타나지 않는다고 판단한 시점까지 참여자 모집을 진행하였

다. 이와 함께 자료의 수적인 충분성을 위해 정서와 식행동을 주제로 질

적 연구 방법을 활용한 선행연구가 약 10~13명의 연구 참여자를 기준으

로 포화지점을 판단하고 있으며​(Bennett et al., 2013; Fox, 2009), 개인

심층 면담은 15명 내외에서 포화지점에 도달한다(Krueger, 2014)는 선행

연구를 참조하였다. 본 연구는 수집된 자료로부터 더 이상 새로운 정보

가 나타나지 않는다고 판단한 시점으로부터 연구자가 5명의 참여자에 대

한 자료를 추가로 수집하는 과정을 통해 자료의 내용적 풍부함과 수적

충분성을 모두 고려하여 최종적으로 총 20명의 연구 참여자를 대상으로

하였다.

2. 자료 수집 방법

사진유도면담(PEI)은 연구자가 참여자의 응답, 반응, 통찰력 등을 이

끌어내기 위해 사진이나 다른 시각 자료를 활용하여 심층면담을 진행하

는 질적 조사 방법이다(Collier, 1957). 심층면담 중심의 일반적인 질적
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연구방법과 비교할 때 사진유도면담(PEI)은 크게 3가지의 장점을 가진다

고 알려져 있다. 첫째, 참여자가 언어적인 방법만으로는 접근이 어려운

감정적 반응을 불러일으키는 이미지를 직접 선택함으로써 민감한 주제에

대한 대화의 장을 마련할 수 있다(Harper, 2002). 둘째, 참여자는 연구자

와 공동으로 면담 과정을 이끌어나가는 과정 속에서 신뢰와 라포

(rapport)를 형성함으로써 연구자와의 힘의 불균형을 감소시킬 수 있다

(Lapenta, 2011; Gifford et al., 2007; Orellana, 1999). 셋째, 연구자는 사

진을 통해 익숙하지 않은 참여자의 세계에 접근할 수 있도록 도움을 받

음으로써 참여자의 경험을 공유받을 수 있다(Alsubhi et al., 2022). 이러

한 점을 종합해볼 때, 본 연구가 참여자의 부정적 정서를 핵심적으로 다

루고 있다는 점에서 사진유도면담(PEI)은 일반적인 심층면담보다 정서적

섭식 경험을 둘러싼 맥락과 인식을 파악하기 위한 효과적인 방법이다.

자료 수집은 다음과 같은 순서로 진행되었다. 우선 연구 참여자에 대

한 이해를 돕기 위한 목적으로 참여자의 인구학적 특징, 식생활, 음주,

흡연, 정서 경험, 정신건강, 사회적 지지 등에 대한 설문이 이루어졌다.

또한, 사진유도면담(PEI)을 진행하기 전 약 일주일 동안 참여자는 본인

의 정서적 섭식 상황을 잘 포착해서 드러낼 수 있는 사진들을 촬영하여

각 사진에 대한 설명문과 함께 제출하였다. 설명문은 정서적 섭식을 유

발한 부정적 정서의 상황에 대한 간략한 내용을 담고 있으며, 연구자는

면담 진행 전 해당 설명문을 참고하여 수집된 사진을 유사한 내용의 여

러 주제로 분류하였다. 실제 면담은 수집된 사진을 활용하여 참여자의

답변에 따라 유동적으로 정해진 질문의 순서를 변경하거나 추가로 질문

하는 반구조화 면담으로 이루어졌으며, 조사 질문은 선행연구에 근거하

여 참여자의 정서적 섭식 관련 경험 및 주관적 인식을 풍부하게 이끌어

내기 위한 내용으로 [표 1]과 같이 구성하였다.
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활동 및 목적 조사 질문

(참여자가 직접

촬영한 사진을

함께 보며)

일상생활 중

참여자의 정서적

섭식 경험 이해

1. 해당 사진에 대해 자유롭게 설명해주세요

1) 음식을 먹었던 당시의 상황은 언제,

누구와, 무엇을, 어떠한 방식으로 이루어졌나요?

이러한 방식은 평소와 어떻게 다른가요?

2) 당시 어떠한 정서 상태였나요?

3) 이러한 정서에 영향을 준 사건은 무엇이었나요?

4) 음식을 먹은 후, 먹기 전과 비교하여 정서에

어떠한 변화가 있었다고 생각하나요?

정서적 섭식의

맥락 및 주관적

인식 파악

2. 현재 청년 1인 가구로 생활하면서 어떠한 상황에서

주로 부정적 정서를 경험한다고 생각하나요?

Ÿ 이러한 상황이 청년 1인 가구 이전의 생활과

비교했을 때 어떠한 차이가 있다고 생각하나요?

3. 부정적인 감정에 대처하기 위한 방법으로

‘음식’을 선택하게 되는 이유는 무엇이며,

이에 대해 어떻게 생각하나요?

Ÿ 청년 1인 가구로서의 생활이 이러한 점에 영향을

준다고 생각하나요? 어떠한 점에서 영향을 준다고

생각하나요?

Ÿ 현재 나에게 ‘음식’은 어떠한 의미인가요?

4. 이러한 방법이 나의 건강에 어떠한 영향을

미친다고 생각하나요?

Ÿ (건강하지 않다고 생각하는 경우) 그럼에도 이러한

방법을 하게 되는 이유는 무엇인가요?

Ÿ 건강한 방식으로 부정적인 정서에 대처하기 위해

노력해본 적이 있나요? 이 때 어려운 점은

무엇이었나요?

5. 청년 1인 가구로서 부정적인 정서에 대처하기

위해 가장 필요한 점은 무엇이라고

생각하나요?

[표 1] 사진유도면담 조사 질문지
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제 3 절 자료 분석

대부분의 사진유도면담(PEI) 연구는 사진을 인터뷰를 위한 유도 도구

로서 활용하고 있으며(Werts et al., 2012), 자료 분석은 면담 자료에 대

한 일반적인 질적 자료 분석 방법을 활용하고 있다(Torre & Murphy,

2015). 다만, 연구 목적에 따라 수집된 사진을 여러 갈래로 분류해야 하

는 경우 참여자 간 수집된 사진을 비교하여 패턴을 확인하는 과정을 통

해 사진 자료를 함께 분석하기도 한다(Stockall, 2013). 이에 본 연구는

수집된 사진 자료가 연구 참여자의 정서적 섭식 양상을 효과적으로 보여

줄 수 있다는 점에서 사진 자료 분석을 진행하였다. 설명문을 바탕으로

사진 자료를 유사한 내용 갈래로 임시 분류한 후, 면담 자료를 중심으로

사진 자료를 반복적으로 비교 분석하며 패턴을 재확인하는 과정을 거쳤

다(Collier & Collier, 1986; Buckle & Dwyer, 2019).

면담 자료 분석은 Creswell(2017)이 제시한 질적 자료 분석 방법을 활

용하였으며 다음과 같이 총 6단계로 진행되었다. 첫째, 수집된 자료를 분

석이 가능한 형태로 분류 및 정리한다. 이를 위해 녹음된 음성 파일을

면담 완료 후 평균 3일 이내에 텍스트 데이터로 변환하는 전사 작업이

이루어졌다. 둘째, 자료를 반복적으로 읽으며 전반적인 내용을 파악한다.

이 때 연구자는 면담 내용에 대한 일반적인 생각과 자료의 깊이, 신뢰성

등에 대한 자신의 인상을 함께 기록해 둔다. 셋째, 본격적인 코딩

(coding) 과정을 통해 자료에 대한 세부적인 분석을 시도하기 위해 자료

에 의미를 부여하기 전 코딩을 통해 자료를 분석이 가능한 단위로 분리

한다. 넷째, 코딩 과정을 거쳐 자료에 대한 설명 및 범주를 생성한다. 이

러한 결과는 다양한 인용과 구체적인 증거로 뒷받침되어야 하며 질적연

구의 주요 결과로서 활용된다. 다섯째, 연구 결과를 효과적으로 전달하기

위한 방법을 고민한다. 일반적으로 인용구를 사용하는 것이 가장 많이
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활용되나 표나 그림 등의 보조자료를 통해 질적 자료로부터 도출된 설명

및 범주를 시각화할 수 있다. 여섯째, 자료를 해석하고 이에 대한 의미를

부여한다. 연구자는 자신의 문화, 역사 및 경험으로부터의 개인적 해석

또는 기존의 이론, 연구 등과의 비교를 통해 결과가 시사하는 바를 해석

하고 연구 초기에 예측하지 못했던 새로운 질문을 제기할 수도 있다.

제 4 절 연구 결과의 질 확보

본 연구는 질적 연구 결과의 타당성을 평가하기 위해 Mays &

Pope(2000)가 건강을 주제로 한 연구 결과의 질을 확보하기 위해 제시한

기준을 활용하였다. 우선, 연구 참여자 모집을 위한 세부 전략과 분석 단

계에 대한 상세한 기술을 통해 독자로 하여금 수집된 데이터가 제시된

연구 결과를 적절히 뒷받침하고 있는지 판단할 수 있는 기회를 제공하였

다. 또한, 주된 연구 결과와 반대되거나 모순되는 ‘일탈 사례(deviant

case)’를 포함하여 연구 결과의 질을 확보하고자 하였다. 연구자는 해당

사례를 탐색하는 과정을 통해 연구 결과에 대한 편향적 해석을 최소화할

수 있을 뿐만 아니라 해당 사례가 발생하게 되는 이유 및 맥락을 고찰해

봄으로써 결과의 신뢰성과 해석의 확장성을 얻을 수 있기 때문이다

(Patton, 1990). 더 나아가 연구자는 자신의 주관성과 과거 경험을 비롯

한 맥락 등이 연구 과정에 미치는 영향을 스스로 인식하고 이에 대해 비

판 및 평가하는 것이 필요하다는 점에서 수집된 자료를 분석하며 나타날

수 있는 편견을 최소화하고자 하였다. 이를 위해 분석 결과에 대해 다년

간 질적 연구를 수행해온 보건학 교수 1인과의 상호 점검 과정을 거쳤

다.
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제 5 절 연구 윤리

본 연구는 2023년 3월 서울대학교 생명윤리심의위원회의 최종 승인

(IRB No. 2304/002-002)을 받아 진행되었다.
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제 4 장 연구 결과

제 1 절 연구 참여자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 도시 청년 1인 가구의 일반적 특성은 아래 [표 2]와

같다. 총 20명의 참여자 중 남성은 7명(35%), 여성은 13명(65%)이었으

며, 연령은 만 19세 이상 29세 이하가 9명(45%), 만 30세 이상 39세 이

하가 11명(55%)이었다. 학력은 대학교 졸업이 12명(60%)으로 가장 많았

으며, 휴학을 포함한 대학교 재학과 대학원 재학이 각각 5명(25%), 1명

(5%), 고등학교 졸업 이하는 2명(10%)이었다. 전체 참여자 중 현재 일을

하고 있지 않은 사람은 8명(40%)으로 각각 학생 6명, 수험생 및 취업준

비생 2명으로 구성되어 있었으며 일을 하는 사람은 12명(60%)으로 아르

바이트 3명, 프리랜서 2명, 직장인 7명이었다. 현재 서울시에서 1인 가구

로 거주하고 있는 지역은 도심권 3명(15%), 동북권 5명(25%), 나머지 서

북권, 서남권, 동남권이 모두 각각 4명(20%)이었으며 이들이 만 19세 이

후 1인 가구로 거주한 평균 기간은 약 6년이었다.

한편, 참여자의 정서적 섭식 정도를 나타내는 섭식행동 설문지

(DEBQ)의 정서적 섭식 13개 문항에 대한 평균 점수는 5점 만점에 3.8점

으로 나타났으며, 참여자 중 해당 점수가 전체 참여자의 평균 점수 이상

에 해당하는 참여자는 7명(35%)이었다. 본 연구는 정서적 섭식 정도가

비만도 및 부정적 정서와 관련성이 있다는 선행연구를 고려하여 참여자

의 체질량지수(BMI), 스트레스 인지 정도, 우울감 경험 여부를 함께 파

악하였다. 우선 연구 참여자의 체질량지수는 대한비만학회(2022)에 따라

분류하였으며, 그 결과 정상은 7명(35%), 나머지는 저체중 4명(20%), 과
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체중 5명(25%), 비만 4명(20%)으로 확인되었다. 정서적 섭식이 부정적

정서에 반응하여 일어나는 섭식 행동이라는 점을 고려할 때, 전체 참여

자 중 스트레스를 많이 또는 대단히 많이 느낀다고 응답한 참여자는 14

명(70%)으로 대부분의 참여자가 스트레스를 비교적 많이 느끼는 편이었

으며 최근 1년동안 연속적으로 2주 이상 일상생활에 지장이 있을 정도의

우울감(슬픔이나 절망감 등)을 경험한 사람은 10명(50%)에 해당하였다.

구분 명 %

성별
남성 7 35

여성 13 65

연령
만 19세 이상 29세 이하 9 45

만 30세 이상 39세 이하 11 55

학력

고등학교 졸업 이하 2 10

대학교 재학(휴학 포함) 5 25

대학교 졸업 12 60

대학원 재학(휴학 포함) 1 5

직종

학생 6 30

수험생 및 취업준비생 2 10

아르바이트 3 15

프리랜서 2 10

직장인 7 35

거주지

도심권 3 15

서북권 4 20

서남권 4 20

동북권 5 25

동남권 4 20

1인 가구로

거주한 기간

1년 미만 3 15
1년 이상 5년 미만 6 30
5년 이상 10년 미만 6 30

10년 이상 5 25

[표 2] 연구 참여자의 일반적 특성
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3) 섭식행동 설문지(DEBQ)의 정서적 섭식

13개 문항에 대한 평균 점수

4) 대한비만학회 비만 진료지침 2022

5) 최근 1년동안 연속적으로 2주 이상 일상생활에 지장이 있을 정도의 우울감 (슬픔이나

절망감 등)을 경험한 사람의 분율

제 2 절 사진유도면담 결과

도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 맥락 및 경험을 심층적으로 이해

하고, 이러한 정서적 섭식에 대한 참여자의 주관적 인식을 파악하기 위

해 진행한 사진유도면담(PEI) 자료를 분석한 결과 총 13개의 범주, 34개

의 하위 범주, 80개의 개념이 구성되었다. 이러한 결과는 본 연구의 질문

에 따라 아래와 같이 도시 청년 1인 가구의 ‘부정적 정서 경험 맥락’, ‘정

서적 섭식 이유’, ‘정서적 섭식에 대한 주관적 인식’으로 분류하여 정리하

였다.

정서적
섭식정도 

3.25점 이상 3.5점 미만 7 35
3.5점 이상 4.0점 미만 6 30
4.0점 이상 4.5점 미만 4 20
4.5점 이상 5.0점 미만 3 15

체질량지수 
(kg/)

18.5 미만 (저체중) 4 20
18.5 이상 22.9 이하 (정상) 7 35
23.0 이상 24.9 이하 (과체중) 5 25

25.0 이상 (비만) 4 20

스트레스

인지 정도

거의 느끼지 않음 - -
조금 느끼는 편임 6 30
많이 느끼는 편임 10 50

대단히 많이 느끼는 편임 4 20
우울감
경험여부 

예 10 50
아니오 10 50

합계 20 100
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1. 도시 청년 1인 가구의 부정적 정서 경험 맥락

도시 청년 1인 가구가 부정적 정서를 경험하는 맥락에 대해서는 총 5

개의 범주, 13개의 하위 범주, 30개의 개념이 구성되었다 [표 3-1]. 이들

은 ‘미래를 위해 현재를 희생해야 하는 모순적인 삶’, ‘남들과의 비교에서

오는 상대적 박탈감’, ‘홀로 감당해야하나 버겁기만 현실’, ‘집에서의 외로

움과 막막함’, ‘체중 관리에 대한 강박’이라는 맥락 속에서 다양한 부정적

정서를 경험하는 것으로 나타났다.

범주 하위범주 개념

미래를 위해

현재를

희생해야 하는

모순적인 삶

단조로운 삶으로

인한 무기력함

목표를 이루기 위한 절제된 생활

다양한 취미 활동을 하기 어려움

인간관계에 대한

이중적 태도

협소해지는 인간관계

만남 이후에 심화되는 공허함

관계 유지에 대한 부담감

건강은 뒷전이

되어버린 삶

과업 수행을 위한 일상적인 밤샘

스스로를 돌보지 않았음을 후회

절제와 충동의

무한굴레

지나친 절약을 상쇄시키는 “플렉스”

루틴을 지키지 못했다는 자괴감

남들과의

비교에서 오는

상대적 박탈감

“평범한 삶”에

대한 압박감

인생의 정해진 노선에 대한 부담감

새로운 시도로 인한 불안정한 삶

SNS를 통해

작아지는

내 자신

끊임없는 자기검열로 인해

낮아지는 자존감

나의 현재 상황을 비관

[표 3-1] 도시 청년 1인 가구의 부정적 정서 경험 맥락
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우선, 도시에 거주하는 청년 1인 가구는 ‘미래를 위해 현재를 희생해

야 하는 모순적인 삶’ 속에서 부정적 정서를 경험하고 있었다. 이들에게

돈, 시간, 에너지를 최소화하며 절제하는 것은 현재를 잘 살아내기 위한

일이기도 하지만 현재의 건강을 뒷전으로 미룬다는 점에서 이후 다가올

미래를 위한 희생에 가까웠다. 이는 지출을 줄이기 위해 집 밖으로 나가

는 외부활동을 최소화하고, 미래를 위해 필요할 만큼의 인간관계를 유지

하며, 과업 수행을 위해 밤샘이 일상화되는 형태로 나타났다. 이들은 현

재 본인의 건강을 신체적, 정신적, 사회적인 모든 면에서 후순위로 미루

며 무기력함, 부담감, 후회, 자괴감 등을 느끼고 있었지만 이조차 미래를

홀로

감당해야하나

버겁기만 한

현실

성인으로서 내

인생을 책임져야

한다는 부담감

가족에게 의지하는 것이 눈치 보임

새로운 시도에 대한 실패도

온전히 내 몫

누군가의 도움을

받기 어려움

아플 때 챙겨줄 사람이 없음

문제의 즉각적 해결이 어려움

끼니를 챙겨주는 사람이 없음

가족의 지원 및

지지 부족

경제적 독립이 요구되는 가정 환경

가정 불화로 인한 정서적 지지 부족

집에서의

외로움과

막막함

혼자만의 공간이

주는 외로움

생활소음조차 들리지 않음

‘먹방’을 보면서 혼자 하는 식사

일상을 공유할 사람이 없음

타인과 연결됨을 확인하고자 하는 욕구

혼자만의 시간이

주는 막막함

집에 돌아오면 심심하고 무기력함

일부러 약속을 잡음

체중 관리에

대한 강박

성취한 것을

잃을까봐 두려움

다이어트로 달성한 이상적 체형 유지

살이 빠질까봐 고칼로리 음식에 집착

외로움을 달래기

위한 필요 조건

연인에게 과도하게 의존

살이 찌면 연애를 하기 어려움
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위한 일이라고 합리화하는 모습을 보였다. 그러나 매순간 과업을 위해

현재의 것들을 희생하면서 반복되는 단조로운 삶은 결국 억눌렸던 욕구

의 충동적 발현으로 이어지면서 자책과 후회라는 또 다른 부정적 정서를

야기한다는 점에서 모순적으로 인식되었다.

“밖에 나가면 ‘오늘 돈을 써야 한다’라는 생각이 또 다시 우울로 이어

지고... 뭔가 해야 한다는 생각이 되게 머리에 가득 차 있는 반면에 할

수는 없으니까 오히려 아무것도 하기 싫은 감정이 제일 큰 것 같아요.”

(참여자 16, 여성, 만 23세, 취업준비생)

“이전 직장 동료분들이 저를 위해서 찾아와주시는 그 마음은 진짜 고

마운데. 한편으론 거절하기도 좀... 한두 번은 거절했는데 그렇다고 제가

아예 연락을 끊어버리면 멀어진다고 생각이 들기 때문에... (중략) 하지만

저에게 나중에 필요할 수도 있는 관계를 유지하기 위해서 그래도 몇 번

은 감수해야 되는 것 같아요.” (참여자 7, 남성, 만 30세, 수험생)

“살이 많이 쪄서 그런 건지 몰라도 건강검진을 했는데 비만으로 인한

병을 진단 받아서. 스트레스를 받아서 오히려 또 과식하게 되고. 결국 터

질 게 터졌구나. 이런 생각이 들더라구요. (중략) 제가 자기 조절을 너무

못한게 후회되더라고요.” (참여자 10, 여성, 만 32세, 아르바이트)

“불규칙한 생활 습관은 좋지 않은 것 같은게 제 밸런스를 무너뜨리는

걸 느끼다 보니까. (중략) 이렇게 루틴을 지키려고 하는 것들은 그래도

건강한 일상 생활을 보내고 싶다는 생각으로 시작했어요. 그런데 다 절
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제하지 못했을 때 오는 저만의 스트레스가 있거든요. 이런 스트레스에서

한번 무너지니까 오늘 좀 절제하지 못한 것 때문에 자괴감이 들더라고

요.” (참여자 6, 여성, 만 26세, 직장인)

이들은 미래를 준비하는데 있어서 본인의 가치관을 실현하거나 이루

고자 하는 구체적인 지향점이 있다기보다는 주변 사람들이나 사회적으로

형성된 암묵적 기준에 의거하여 목표를 설정하는 경향을 보였다. 많은

참여자들은 본인이 원하는 삶이 “평범한 삶”임에도 불구하도 이를 성취

하는 것은 상당히 어려운 일임을 토로하였다. “평범한 삶”은 취업, 결혼,

육아 등 남들이 모두 하고 있지만 아직 스스로는 하지 못한 것이었다.

이러한 인식은 특히 20대 참여자들에 비해 30대 참여자들에게서 두드러

졌다. 취업에 성공하여 안정적인 직장 생활을 하고 있는 경우, 주변 지인

들의 삶과 자신의 삶을 비교하며 직장을 그만두고 새로운 분야에 도전하

거나 이직을 준비하는 등 경제적으로 그들보다 더 나은 삶을 원했다. 또

한, 30대 중 여전히 경제적으로 불안정한 삶을 살고 있는 참여자들은 페

이스북, 인스타그램, 유튜브 등의 소셜 네트워크 서비스(Social Network

Service, SNS)가 자존감을 저하시키는 가장 큰 요인이라 인식하고 있었

다. 소셜 네트워크 서비스(SNS)를 통해 접하는 지인의 소식 외에도 자

신과 비슷한 또래 사람들의 생활에 괴리감을 느꼈다. 이렇듯 ‘남들과의

비교에서 오는 상대적 박탈감’은 평범한 미래를 달성하기 위해 노력해

나가는 과정 속에서 본인의 목표에 대해 의구심을 갖게 하거나 낮은 자

존감으로 이어져 현재의 삶을 더욱 희생하는 모순적인 삶을 강화하였다.

“그런 압박감을 항상 가지고 살아왔던 것 같아요. 취업을 빨리 해야

지. 그 다음에는 뭔가 경험을 좀 해야지. 그러니까 예를 들면 여행을 해



- 33 -

야지 아니면 연애라고 해야 되나? 이런 생각들이 저도 모르게 무의식적

으로 항상 있는 것 같아요. 어떤 방향성 같은 게 사회적으로 딱 정해져

있는 노선처럼 다가왔고. 그게 누가 정해놓은 건 아니지만 평범한 거 같

고...” (참여자 4, 남성, 만 31세, 직장인)

“SNS를 통해 저랑 같이 스터디하던 사람들이 다 잘 되는 모습을 보

니까 박탈감이 굉장히 심하더라고요. 자기 연민에도 굉장히 빠지고. ‘나

는 왜 안 되나’라는 게 있어서. 옛날에는 자신감이 조금은 있었는데 지금

은 자신감이 바닥이다 보니까 모든 것에 대해 자기 검열을 하는 거죠.

(중략) ‘나는 착해야 되는데 나는 착한 사람인가? ’ 화를 내야 하는 상황

에도 화를 내지 못하고. ‘나는 좀 예뻐야 돼’ 약간 이런 것도 있고. 내 업

무가 안 되다 보니까 부수적인 것에 대해서 신경쓰게 되더라고요.”

(참여자 11, 여성, 만 30세, 프리랜서)

또한, 이들은 1인 가구로서 이러한 삶을 ‘홀로 감당해야하나 버겁기

만 한 현실’로 인식하며 부정적인 정서를 경험하고 있었다. 부모로부터

독립하였기 때문에 이제 성인으로서 스스로 인생을 책임져야 한다는 부

담감과 미래지향적인 삶이 결부되면서 살아나가야 하는 현실을 상당히

버거워하는 경향을 보였다. 그러나 현실의 부담감을 완화하는데 있어서

핵심적인 존재는 가족과 애인이었다. 이들에게 가족과 애인은 물질적, 정

신적으로 의지할 수 있는 존재라는 점에서 부모로부터 경제적 지원을 받

고 있거나 가까이 거주하고 있어 실질적 교류가 가능한 경우에는 직접적

도움을 요청하지 않더라도 마음의 위안이 된다고 인식하였다. 또한, 애인

은 친구와 달리 필요한 상황에서 언제든지 도움을 요청할 수 있으며 정

신적으로 온전히 의지할 수 있어 1인 가구로서의 삶에 긍정적 영향을 미
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친다고 보았다. 그러나 가족, 애인 등으로부터 도움을 받지 못하는 상황

에 놓인 참여자들의 경우 현실의 부담감은 오롯이 홀로 감당해야 하는

부정적 정서의 주된 요인으로 작용하고 있었다.

“취업을 하고 나서 뭔가 남들보다 뒤처진다는 생각이 많이 들어서 여

러 가지로 공부하고 재테크도 하고 이러려고 했는데... 그게 또 생각보다

잘 안 됐어요. 아시다시피 코인이나 주식 투자나 이런 것들도 어쨌든 열

풍이 많이 불었었잖아요. 근데 그런 부분에서도 생각보다 잘 안 되니까

뭔가 스트레스가 되고... (참여자 4, 남성, 만 31세, 직장인)

“최근에 범죄 피해로 엄청 스트레스를 받고 있어요. 부모님이랑 멀리

사니까 말하거나 털어놓기도 좀 그렇고. 말해도 이런 걸 다 도움을 받을

수 없으니까 답답해서 밤에 잠도 안 오고 정신적으로 피곤해서 힘들더라

고요.” (참여자 1, 여성, 만 23세, 학생)

“어떻게든 서울에서 혼자 버텨야 하는 상황인데... 전 진짜 제가 월세

를 못 내면 그냥 그대로 다 제가 밀리는 거고. 뭔가 도움을 요청하기도

어려워서 확실히 압박을 느껴요. 취업을 진짜 못해가지고 모아둔 돈을

다 쓰면 어디라도 들어가서 일을 해야 하는데...(중략) 사실 알바를 더 늘

리면 되지만 그럼 취준 시간이 줄어들다 보니까. ‘그게 맞나’하고 고민할

시간에 ‘돈 벌 궁리나 하자’라는 생각으로 저 스스로를 감옥에 가둔 것도

조금은 있어요.” (참여자 16, 여성, 만 23세, 취업준비생)
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위와 같이 청년 1인 가구가 경험하는 부정적 정서는 혼자 시간을 보

내게 되는 ‘집에서의 외로움과 막막함’을 통해 가중되는 양상을 보였다.

혼자 생활하는 집에서 식사하는 시간 외에는 생활소음 조차 들리지 않아

적막함이 느껴져 영상물을 틀어놓거나 일상을 공유할 사람이 없어 가끔

은 누군가와 연결되었다는 것을 확인하고 싶어하는 등 혼자만의 공간인

집에서 외로움이라는 부정적 정서를 경험하고 있었다. 뿐만 아니라 집에

서 혼자 보내야 하는 시간에 무엇을 해야할지 몰라 막막하거나 심심하다

는 느낌이 들어 일부러 집 밖에서 시간을 보내기 위해 약속을 잡기도 하

지만 오히려 집에 돌아왔을 때 더욱 공허함과 무기력함을 느꼈다.

그러나 1인 가구로서 거주한 기간이 5년 이상인 참여자들 대부분은

혼자만의 공간에서 혼자 보내는 시간이 익숙해져 각자의 방법을 터득하

고 오히려 자유로운 생활에 만족하는 모습을 보였으며, 정서적 섭식의

정도도 심각한 수준은 아니었다. 다만 이러한 참여자들 중에는 1인 가구

로 거주한 기간이 오래되어 혼자 사는 생활의 자유로움을 만족하면서도

정서적 섭식의 정도가 심각하여 현재 본인이 섭식장애가 의심된다고 인

식하는 참여자도 있었는데, 이들은 현재까지도 직장을 구하지 못하거나

가족의 지원을 받지 못하는 경우에 해당하였다.

“갑자기 ‘혹시 이 세상에 살아있는 게 나밖에 없는 거 아닐까’라는 생

각이 들면서 숨이 안 쉬어지는 거에요. 저도 왜 그랬는지 모르겠는데.

‘나만 여기서 혼자 생존자야’ 그런 생각이 들더라구요. (중략) 일단 휴대

폰을 켰어요. 그러니까 나는 지금 누군가와 연결되어 있다는 걸 당장 느

끼고 싶은 거에요. 휴대폰을 켜서 마침 저랑 그렇게까지 왕래를 안 했던

친구가 생일이길래. ‘OO야 생일 축하해’ 이렇게 카톡 보내고 나니까 ‘맞

아. 이 세상에는 나 혼자만 사는 게’라는 생각이 딱 들면서 조금 풀리더
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라고요.” (참여자 11, 여성, 만 30세, 프리랜서)

“집에 있으면 뭐를 해야할지 모르겠어서 혼자 잘 안 있는 편이에요.

그래서 계속 약속을 잡는 거고 없으면 제가 막 만들기도 해요. (중략)

거의 평일에도 약속을 거의 꽉꽉 채우는 편이에요. 주말에도 약속을 풀

로 잡아놓거나 유동적으로 그 주에 시간 되는 친구들이랑 놀고.” (참여

자 9, 여성, 만 25세, 직장인)

앞선 청년 1인 가구가 경험하는 부정적 정서의 맥락은 청년 세대나

1인 가구로서의 특징 중 어느 하나에서 조금 더 부각되는 면이 있다. 그

러나 ‘체중 관리에 대한 강박’은 청년과 1인 가구로서의 특징이 비교적

동시에 나타나는 지점이라고 할 수 있다. 이들에게 체중은 성취의 결과

이자 외로움 해소를 위한 필요 조건에 해당하였다. 여성 참여자의 경우,

다이어트를 통해 달성한 본인의 이상적 체형을 유지하고자 하였으나 남

성은 오히려 체중이 감소하는 것에 부정적인 태도를 보이는 등 성별에

따라 체중 관리 양상에 차이가 있었다. 그럼에도 불구하고 체중 관리는

남들에게 보여지는 모습과 직결되며 주변 또래에게서 보편적으로 행해지

는 것이라는 점에서 청년 세대의 특징을 엿볼 수 있을 뿐만 아니라 1인

가구로서의 외로움을 해소하기 위한 연애의 필요 조건이기도 하였다.

“전역하고 살을 찌웠거든요. 군대에 있을 때도 말라가지고. 같이 일하

시는 분들이 약하게 보는 게 있었어요. 제가 좀 살이 잘 빠지거든요. 그

래서 지금까지도 대충 챙겨 먹으면 스트레스를 받아요. 살 빠질 거에 대

한 두려움 강박증 같은 게 생기면서... 빵 먹으면 살이 좀 팍팍 오르거든

요. 그래서 일부러 먹고 그래요.” (참여자 14, 남성, 만 31세, 직장인)
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“혼자 살다보니까 주변에 아무도 없기도 하고. 그래도 남자친구랑 자

주 만나다보니까 엄청 의지를 하는 편이에요. 어렸을 때는 안 그랬거든

요. 연애를 안 하면 공허함이 뭘로도 채워지지가 않더라고요. 그런데 또

연애를 하면 같이 많이 먹어서 살이 찌는데 그럼 또 뚱뚱해서 헤어지게

될까봐 좀 스트레스 받기도 해요. 이게 계속 악순환인 거 같아요. 생각하

는게...” (참여자 6, 여성, 만 26세, 직장인)

2. 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 이유

이러한 부정적 정서에 대처하기 위한 전략으로서 정서적 섭식을 행하

는 이유에 대해서는 총 4개의 범주, 12개의 하위 범주, 28개의 개념이 형

성되었다 [표 3-2]. 이들은 정서적 섭식이 ‘가장 효율적인 부정적 정서

대처 방법’이자 ‘유일한 대처 방법’이며, ‘즉각적 대처에 용이’할 뿐만 아

니라 ‘정서적 위안을 제공’한다는 점에서 부정적 정서에 반응하여 해당

방법을 선택하는 것으로 드러났다.

범주 하위범주 개념

가장 효율적인

부정적 정서

대처 방법

별도의 수고가

들지 않음

어차피 식사는 해야하므로 부담이 덜함

해야 할 일과의 병행 가능

짧은 시간에

얻는 확실한 효과

빠르고 강도 높게

곧바로 느껴지는 효과

자극적인 맛에 중독됨

[표 3-2] 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 이유
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도시 청년 1인 가구는 부정적 정서를 경험하는 맥락 속에서 시간과

에너지를 최소화할 수 있는 정서적 섭식을 ‘가장 효율적인 부정적 정서

대처 방법’으로서 행하는 것으로 나타났다. 이들은 부정적 정서 해소를

유일한

대처 방법

다른 대처 방법

활용이 어려워짐

불안정한 경제력

과업에 치중된 삶

다양한 활동을 할 기회 감소

다른 대처 방법

활용이 망설여짐

먹는 것 외에 쓰는 돈은 아까움

다른 대처를 시도해본 이후 생긴

부정적 인식

다른 방법을

알지 못함

다른 방법을 접할 기회의 부족

처음 접한 방법의 습관화

즉각적 대처에

용이

언제나,

빠르고,

간편하게

24/7, 시간에 구애받지 않음

집 앞까지 빠르게 오는 배달음식

물리적 접근성이 좋은 동네 환경

미리 대처할 수

있는 환경 조성

집에 인스턴트 식품 쌓아두기

행사 상품 쟁여놓기

1인 가구의

자유로움

가족의 눈치를 볼 필요가 없음

혼자만의 공간에서는 긴장감이 풀림

정서적 위안을

제공

쉽게 얻는

다양한 재미 요소

질리지 않는 음식의

다양한 종류와 맛
음식을 고르는 것 자체가

하나의 컨텐츠
일상 속 유일한 즐거움

음식과 연결되는

긍정적 이미지

가족과의 추억을

떠올리게 하는 음식

집에 포장해가는 정겨운 음식

수고한 나를

위한 보상

소울 푸드로 기분 전환

값비싼 음식을 통한 만족감 추구

사회적 만남의

기회 제공

이야기하면서 스트레스 해소

식사는 만남을 위한 타당한 이유 제공
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위해 별도의 수고를 들이지 않는 방법을 선호한다는 점에서 정서적 섭식

은 매일 하는 식사 시간을 활용할 수 있으며, 다른 과업 수행 중에 병행

이 가능하다는 장점이 있다고 보았다. 또한, 폭음이나 자극적 음식 등을

통해 정서적 섭식이 다른 스트레스 해소 방법에 비해 그 결과가 매우 빠

르고 강하게 나타난다는 점도 이들의 시간과 에너지를 최소화할 수 있는

면이었다.

[그림 3-1] ‘별도의 수고가 들지 않음’ (참여자 5)

“직장이라는 가장 스트레스풀한 그런 상황에서 주로 커피와 빵 위주

로 먹게 되는 것 같아요. 저희 업계 자체가 되게 독립적이고 외근도 잦

고. 되게 터치 안 하는 분위기는 아니지만 그래도 먹는 거나 자기 시간

쓰는 데 있어서 조금 자유로운 편이에요. 그래서 일하면서 먹을 수 있으

니까. 따로 시간을 낼 필요도 없고.” (참여자 5, 여성, 만 27세, 직장인)
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[그림 3-2] ‘짧은 시간에 얻는 확실한 효과’ (참여자 3)

“답답하고 스트레스 받을 때 짜고 매운 종류의 음식이 당기는 것 같

아요. 사실 먹고 나서는 그렇게 해소되지는 않고 우울하고 죄책감이 들

때가 많은데… 찰나의 해소되는 느낌이 들고 자극적이니까 원래 스트레

스 받았던 걸 순간적으로 바로 잊을 수 있는 것 같아요. 그래서 계속 찾

게 되더라고요.” (참여자 3, 여성, 만 19세, 학생)

한편, 참여자들은 정서적 섭식이 현재의 ‘유일한 대처 방법’이 된 것

에 대해 부모로부터 독립하기 전이나 대학 시절 등 본인의 과거와 연결

지어 그 이유를 생각해볼 수 있다고 하였다. 이들은 1인 가구로 독립하

기 이전에는 부모로부터 경제적 지원이 이루어졌고, 대학 시절에는 학교

내에서 동아리를 비롯한 교류 활동이 가능했기 때문에 정서적 섭식 이외

에 다양한 대처 방법을 활용할 수 있었다. 물론 현재도 부모님으로부터

경제적 지원을 받고 있는 학생이나 비교적 안정적인 생활을 하는 직장인

의 경우, 정서적 섭식 외에도 운동, 취미 생활, 자기계발 등의 다양한 대
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처 전략 활용이 가능하기 때문에 실제 정서적 섭식의 정도가 낮은 편이

었다. 그러나 많은 참여자들은 현재의 불안정한 여건과 기회 감소로 인

해 정서적 섭식이 유일한 대처 방법이며 다른 방법은 알지 못하거나 쉽

게 시도하지 못하는 상태였다.

“시도를 해 본 적이 있죠. 직장 다닐 때는 일 끝나고 그런 피트니스

클럽에서 운동을 하고 왔어요. 그런데 회사가 망하고 제가 직장을 잃고

아르바이트를 하면서 경제적으로 여유가 안되다보니까 그만두게 된 것

같아요. 지금은 돈 아끼려고 배달음식도 최대한 안 먹으려고 하는 상황

이니까. 운동은 더더욱 못하고 있는 거죠.” (참여자 13, 남성, 만 31세, 아

르바이트)

“동네 모임 같은 거 해보려고 좀 찾아봤었는데... 갈 때마다 이상한 사

이비 종교단체 그런 거더라고요. 근데 그 사람들이 어느 정도 친해지기

전까지 사이비라는 거를 밝히지도 않고. 시간이랑 돈 다 들여놓고 진짜.

그렇게 데인 경험이 있어가지고 그 다음부터는 안 하고 싶더라고요.”

(참여자 14, 남성, 만 31세, 직장인)

“한 번 극심한 다이어트를 하고 나서 이게 습관이 되었어요. 제가 반

수할 때인데 성적은 마음대로 안되는데 조금 굶으면 체중계 숫자가 제깍

제깍 내려가는 걸 보니까 묘한 성취감이 들더라고요. 그 다음부터는 기

분이 안 좋으면 일단 먹고 토할 생각으로 양을 엄청 많이 먹게 되었던

것 같아요. 그게 지금까지 쭉 이어오고 있고 익숙해졌어요.” (참여자 20,

여성, 만 24세, 학생)
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또한 정서적 섭식은 부정적 정서를 ‘즉각적으로 대처하기에 용이’하

다는 점에서 참여자들이 선택하는 대처 방법이었다. 특히 어플리케이션

을 이용하여 주문하는 음식은 종류에 관계없이 24시간 배달이 가능하기

때문에 밤 또는 새벽 시간에 입이 심심하거나 스트레스를 받을 때 이에

30분 이내로 즉각적인 대처가 가능한 것으로 나타났다. 참여자들은 만일

배달 시간이 그 이상 소요될 경우, 집 근처 24시간 운영하는 편의점이나

마트를 이용하여 군것질 거리를 구매할 수 있기 떄문에 시간과 장소에

구애 받지 않고 간편하게 행할 수 있음에 만족스러워 하였다. 또한, 집에

대량으로 인스턴트 식품을 구비해두거나 행사 상품을 쟁여두는 등 미리

대처할 수 있는 환경을 조성할 수 있다는 것도 큰 장점으로 인식되었다.

그러나 참여자들은 1인 가구로서 집이 정서적 섭식을 행하기에 매우 자

유로운 환경이라는 점에 대해 긍정적이면서도 한편으로는 정서적 섭식이

아닌 다른 방법으로 부정적 정서를 해소하고 싶어하는 욕구를 드러내기

도 하였다. 부모님, 친구, 애인 등 누군가와 함께 식사를 하거나 자신과

함께 거주하는 동거인이 있다면 건강한 방식으로 부정적 정서에 대처하

는 것이 가능할 것으로 기대하였는데, 실제로 집에서 누군가와 함께 식

사하는 경우 요리를 하거나 이야기를 하면서 식사를 하기 때문에 굳이

식사를 통해 부정적 정서를 해소하지 않게 된다고 느끼고 있었다.
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[그림 3-3] ‘언제나, 빠르고, 간편하게’ (참여자 2)

“학교 주변에서는 생각보다 야식을 많이 안 시켜 먹는데... 왜냐하면

메뉴 선택권도 적고, 하는 데도 생각보다 많이 없어요. 그런데 제가 사는

곳 같은 경우는 진짜 거의 그냥 24시간이 전 메뉴로 돌아가니까 접근이

굉장히 쉬운 편이죠. (중략) 밤을 자주 새다보니까 이렇게 새벽 3시에도

밤에 출출하거나 공부 때문에 스트레스 받으면 보상 심리로 시켜 먹어

요.” (참여자 2, 남성, 만 36세, 학생)



- 44 -

[그림 3-4] ‘미리 대처할 수 있는 환경 조성’ (참여자 11)

“원래 아이스크림 자체를 좋아하는 것도 맞는데 행사 하길래 사는 게

더 커요. 특히 평소에 좀 비싸다고 생각하는 아이스크림은 이렇게 1+1이

나 2+1 행사할 때 눈이 돌아가서 사두는 편이에요. 집에 돌아오는 길에.

기분 안 좋으면 한번에 다 먹기도 하고 아니면 시간 날 때마다 꺼내 먹

는 것 같아요.” (참여자 11, 여성, 만 30세, 프리랜서)
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[그림 3-5] ‘1인 가구의 자유로움’ (참여자 8)

“본가에 있을 때는 하다 못해 야식을 먹더라도 부모님이 잔소리를 하

는 걸 통해서 통제가 되거든요. 음식 종류나 양에 대해서. 하루 이틀 시

켜 먹을 수 있지만 일주일에 세네 번씩 시켜서 먹다 보면 ‘야. 그만 좀

먹어라’ 이런 것도 가끔 통제가 들어오긴 하는데 그런 게 전혀 없으니까.

제가 뭘 사다 먹든 아무도 눈치 주는 사람이 없으니까 바로 가능해서 더

그러는 것 같아요.” (참여자 8, 여성, 만 33세, 직장인)

정서적 섭식은 참여자들이 경험하는 심심함, 외로움, 무기력함, 부담

감, 자괴감 등 여러 부정적 정서로부터 촉발된다는 점에서 참여자들은

‘정서적 위안을 제공’ 받기 위해 정서적 섭식을 행하고 있었다. 부정적

정서를 경험하게 되는 맥락 속에서 음식을 먹는 행위뿐만 아니라 고르는

행위 또한 일상에서 경험하는 유일한 즐거움이자 다른 방법들에 비해 비

교적 쉽게 얻는 다양한 재미 요소였다. 뿐만 아니라 평소 먹기에 양이

많은 피자, 치킨 등을 먹으며 가족과 함께 하던 식사를 떠올리거나 붕어
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빵, 호두과자 등의 정겨운 음식들이 추운 날씨로 더욱 크게 느껴지는 외

로운 감정을 달래주는 등 음식과 연결되는 긍정적인 이미지의 효과를 말

하는 참여자도 다수 존재하였다. 한편, 정서적 섭식이 수고한 나를 위한

보상으로서 만족감을 주기도 하였는데 이때 가장 좋아하는 음식이나 평

소보다 음식에 많은 비용을 지불하는 형태로 섭식 행동이 나타났으며 사

회적 만남의 기회를 제공하는 경우에는 음주와 함께 식사가 동반되는 경

향을 보였다.

[그림 3-6] ‘쉽게 얻는 다양한 재미 요소’ (참여자 10)

“고를 때 오는 재미가 있어요. 배달 음식 고를 때. 뭐라 해야 되나요.

앱에 들어가서 넘기면서 고를 때 ‘나 뭐 먹지’ 하면서 고민하는 것 자체

도 약간 하나의 컨텐츠나 취미생활일 수 있잖아요. 집에서 핸드폰 켜고

뭐 먹지 고르는 것도 설레고 재미있고. (중략) 지금 보시면 일주일동안
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먹은 것만 봐도 거의 다 배달음식이고 종류도 다 다르니까.” (참여자 10,

여성, 만 32세, 아르바이트)

“겨울에 밤에 밖에 엄청 추운데 오들오들 떨다가 문을 열었는데 불

다 꺼져 있고 썰렁하고 냉하고 이러면 진짜 확 한번 몰려와요. 나를 반

겨주는 사람이 없고. 그래서 진짜 안 되겠다 싶어서 그때는 항상 집에

항상 뭔가를 들고 왔어요. 정겨운 음식 이런 거. 마카롱 같은 거 들고 가

면 그 맛이 안 나요.” (참여자 3, 여성, 만 19세, 학생)

[그림 3-7] ‘수고한 나를 위한 보상’ (참여자 16)

“평소에 식사를 군것질로 때우거나. 돈을 아낄 겸 해서 지난 주에는

일주일 내내 김밥을 먹었어요. (중략) 그런데 취업준비로 자소서 쓴 데

서 계속 떨어지다보니까 요즘 좀 많이 힘들었어요. 떨어지기는 했어도

기력을 좀 차리고 더 힘내자는 의미에서 요 며칠 고기를 자주 먹었던 거

같아요.” (참여자 16, 여성, 만 23세, 취준생)
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[그림 3-8] ‘사회적 만남의 기회 제공’ (참여자 15)

“술자리가 잦아서 그런 자리에서 요즘 안 좋은 일에 대해 이야기하면

서 하루를 마무리하는 것 같아요. 일단 만나면 뭐를 먹거나 하니까. (중

략) 같은 주제를 가지고 오늘은 친구를 만났으면 내일은 직장 동료를 만

나서 나의 부정적 감정을 똑같이 얘기를 하면 뭔가 당연히 더 해소나 정

리가 되는 것도 있었고. 또 피드백이나 반응들이 다른 거에요. 그러면 이

게 제 지인들이다 보니까 제가 잘못을 했든 안 했든 간에 제 입장에서

뭔가 위로를 해준다든지 격려를 해준다든지 이야기를 들어준다든지...”

(참여자 15, 여성, 만 39세, 프리랜서)
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3. 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식에 대한 인식

도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식에 대한 인식을 탐색한 결과, 총 4

개의 범주, 9개 하위 범주, 22개 개념이 도출되었다 [표 3-3]. 이들은 정

서적 섭식을 행하는 것에 대해 ‘자기 발견 및 존중의 기회’, ‘인생의 유일

한 즐거움마저 잃어버림’, ‘일시적 도피로 현실을 재확인’, ‘자기조절의 실

패’로 인식하였으며 내용은 다음과 같다.

범주 하위범주 개념

자기 발견 및

존중의 기회

나를 위하는

행위

무기력한 내 자신에 대한 위로

나를 위해 쏟는 온전한 시간

나의 즐거움을 위한 취미생활

살아있음을 확인

당장에 내가 할 수 있는 유일한 행위

적막을 깨는 음식 먹는 소리

사회적 연결을 통해 발견하는 나의 존재

인생의 유일한

즐거움마저

잃어버림

“먹기 위해

살았는데 살기

위해 먹음”

에너지 보충에 필요한 연료

밤샘을 위해 필요한 수단

여유롭지 못한

식사

여유롭지 못한 경제력

불규칙한 식사 시간

살이 찌는 것에 대한 걱정

[표 3-3] 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식에 대한 인식
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참여자들에게 정서적 섭식은 ‘자기 발견 및 존중의 기회’로서 긍정적

으로 인식되었다. 청년 세대가 부정적 정서를 경험하는 맥락에서 확인할

수 있었듯 이들은 현재의 삶을 희생하는 과업 중심적 삶에 치이고 남들

과의 비교로 인해 낮은 자존감을 느끼고 있었다. 이러한 상황 속에서 정

서적 섭식 행위는 무기력한 자신을 위로하고 시간적 여유가 없는 상황

속에서도 온전하게 나의 즐거움을 위해 시간을 쏟는, 하나의 허용 가능

한 취미 생활로 활용되었다. 또한, 음식을 먹는 행위는 홀로 감당하기 버

거운 현실 속에서 당장 간편하게 행할 수 있는 유일한 행위로 인식된다

는 점에서도 낮아진 자존감을 회복할 수 있는 수단이었다. 이들에게 살

아있음을 느끼는 것은 매우 의미있는 일이었는데, 정서적 섭식은 음식을

먹는 소리를 통해 혼자만의 공간인 집에서의 나의 존재뿐만 아니라 음식

을 매개로 한 사회적 만남을 통해 내가 사회의 구성원임을 확인시켜주었

다.

일시적 도피로

현실을 재확인

“합법적 마약”
건강에 해롭지 않다는 자기 합리화

중독에 대한 두려움

임시방편에 불과
다른 방법을 실천 또는 생각할 여유 부족

반복된 도피에 소진된 에너지

달라지지 않은

현실

자기합리화에 대한 죄책감

해결된 것이 없음에 자책

혼자임을 더욱 실감하게 됨

자기조절의

실패

망가져 가는

현재의 나

나의 건강을 해쳤다는 자괴감

낮아지는 자존감

절제에 대한

의욕 상실

헛수고가 되어 버린 나의 노력

충동적 소비의 허탈함
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“하루종일 정신이 없고 생각도 복잡해서 사실 저를 챙길 시간이 많이

없는 것 같아요. 대학교 때부터 지금까지도 항상 시간에 쫓기는 그런 느

낌을 많이 받으니까. 그래도 이제 먹을 때만큼은 그 시간을 나한테 온전

히 쓴다는 느낌을 많이 받아요.” (참여자 5, 여성, 만 27세, 직장인)

“혼자 사니까 진짜 밤 시간대에는 윗집, 아랫집에도 인기척이 없거든

요. 이어폰도 안 켜고 그냥 이렇게 공부하고 있으면 집이 너무 적막해서

너무 쓸쓸해요. 세상에 나 혼자 동떨어져 있는 것 같고... (중략) 그럴 때

배도 안 고픈데 일단 먹어요. 그러면서 먹는 소리가 들리잖아요. 그러면

‘나는 살아있구나, 나는 살아있어’ 막 이러면서 먹고.” (참여자 3, 여성,

만 19세, 학생)

부정적 정서로 낮아진 자존감, 잃어버린 인생의 즐거움, 외로움으로부

터의 극복을 통해 나를 인식하고 존중하기 위함이 정서적 섭식의 출발점

이라면, 이것이 반복되는 과정에서 나타나는 참여자들의 정서적 섭식에

대한 인식은 부정적으로 변모하였다. 대부분의 참여자들은 일상생활에서

“먹는 것이 유일한 낙”이라고 표현하며 일상생활에서 즐거움을 얻을 만

한 요소가 없음을 내비치면서도 먹는 것이 일상생활을 위해 수단화되거

나 절제해야 하는 대상이 되면서 오히려 정서적 섭식을 ‘인생의 유일한

즐거움마저 잃어버림’이라 인식하고 있었다. 특히 안정적인 직장 생활을

하는 참여자보다 경제적, 시간적으로 여유가 부족한 참여자들은 음식 이

외에 인생에서 즐거움을 주는 요소를 발견하고 실천하기 어려운 여건에

있기 때문에 이러한 인식이 강화되어 나타났다. 또한 비만 상태와 관계

없이 다른 참여자들에 비해 상대적으로 체중 관리에 대한 강박이 심한

여성 참여자들의 경우, 먹는 것은 더 이상 즐거움을 주기는 커녕 즐거움
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을 빼앗아가는 존재로서 인식되었다.

“저한테는 그냥 에너지? 자동차에 기름 넣어야 굴러가듯이 사람 안에

연료처럼 그런 에너지가 필요한 건데 저한테는 에너지인 것 같아요. 이

렇게 배도 안 고픈데 음식으로 해소하려고 할 때는 좀 과하게 연료가 주

입되서 고장날 때도 있는 거죠.” (참여자 2, 남성, 만 36세, 학생)

“내가 하루에 섭취해야 되는 칼로리만큼만 섭취해야 된다 이런 강박

이 있는 것 같고. 혹시 그걸 넘어가지고 섭취가 돼서 다시 다이어트를

해야 되는 상황이 있을 때 … 그런 거에 대한 좀 악순환이라 해야 되

나?계속 먹을 때마다 생각이 드니까 먹는데 마음이 편하지가 않고 넘은

거 아닌가? 계속 걱정되고.” (참여자 17, 여성, 만 30세, 직장인)

또한, 참여자들은 부정적 정서를 경험하게 되는 상황을 회피하고자 하

지만 정서적 섭식이 ‘일시적 도피로 현실을 재확인’하게 만드는 수단이

라 인식하고 있었다. 현실에서 경험하는 다양한 부정적 정서를 다루어내

는데 어려움이 있기 때문에 음주, 흡연 등의 다른 대처 방법들에 비해

비교적 건강에 덜 해롭다는 자기합리화가 가능한 정서적 섭식을 임시방

편으로 활용하고 있었다. 이러한 과정이 반복되면서 소진된 에너지는 건

강한 방식의 대처 전략을 알고 있더라도 해당 전략을 실천할 의지를 감

소시킬 뿐만 아니라 현실로부터 경험하는 부정적 정서를 강화시키는 모

습을 보였다.

“내가 제일 쉽게 접근할 수 있는 합법적인 마약 같아요. 음식으로 해

소하는 게 그렇게 몸에 좋을 것 같지는 않아요. 제가 생각해도. 저는 술
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은 조금 마시긴 하는데 담배도 안 피우거든요. 그래도 술담배보다는 낫

지 않을까요? 어차피 먹는 거니깐...” (참여자 9, 여성, 만 25세, 직장인)

“사실 이렇게 먹는 순간에는 괜찮거든요. 그런데 어쨌든 저도 나름 절

제를 하다가 이렇게 터지는 거니까. 그럴 때 오는 패배감 같은 게 좀 있

거든요. 이거 하나 내가 이렇게 컨트롤을 못할까? 너무나 작은 건데 음

식이라는 거는. 이렇게 반복되는게 사실 일상이니까 불필요하게 정신적

인 에너지가 낭비되더라고요. 현타가 심하게 와요.” (참여자 6, 여성, 만

26세, 직장인)

“우울하면 인지력도 떨어지는 것 같더라고요. 그래서 도저히 집중도

안 되고 생각 좀 정리하자고 생각이 들면 차라리 약간 환기를 하는 게

낫지 않을까 싶어서 바로 시켜 먹긴 해요. 어쨌든 그 순간에는 잊게 되

고 즐겁다는 생각까지 들 때도 있고. 그런데 다 먹었을 때는 해결된 게

없으니까 더 짜증이 나는 거죠. '나 먹기만 했네?' 하면서 스스로한테 화

가 나요.” (참여자 12, 여성, 만 37세, 아르바이트)

정서적 섭식은 참여자들이 미래를 위해 현재를 절제하는 생활을 지속

하는 과정 중에 발생하는 충동적인 행위로서 ‘자기 조절의 실패’로 인식

되었다. 반복되는 정서적 섭식으로 이들은 자신의 신체적, 정신적 건강에

스스로 타격을 입혔다는 사실에 자괴감을 보였는데, 이러한 유일한 대처

방법 외에 다른 대안이 없는 경우 건강한 방식의 대처 전략을 실천하고

자 하는 의지는 더욱 낮아졌다. 그러나 이러한 정서적 섭식으로 인해 강

화되는 부정적 정서를 완화시켜주는 것은 가족이나 친구와 같은 타인 혹

은 음식 외에 즐거움을 주는 여가활동이었다. 정서적 어려움에 대한 위
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로가 필요할 때 가족이나 친구를 빈번하게 만날 수 있는 참여자들의 경

우, 부정적 정서를 집에서 혼자 음식으로 해소하려 하기보다는 집 밖에

서 누군가와 함께 시간을 보내기도 하였다. 운동, 동호회 활동, 책 읽기

등 일상 생활에 즐거움을 주거나 마음의 안정을 얻을 수 있는 자신만의

확고한 취미가 있는 경우 역시 그렇지 않은 참여자들보다 정서적 섭식의

정도가 낮았으며, 실제로 참여자들 역시 다양한 대처 전략으로부터 많은

긍정적 정서를 경험하고 있었다.

“일단 먹을 때는 너무 맛있다고 느낄 때도 있지만. 정말 감정적으로

먹기 시작해서 폭식을 할 때는 진짜 맛이 안 느껴지는데... 그냥 들어가

는 느낌? 그 다음에 일단 몸도 너무 과부하가 오고. 제가 스스로를 컨트

롤을 못했다는 그 자괴감. 제가 되게 저 자신한테 엄격한 편인데. 스스로

를 컨트롤하지 못했다면 그거에 너무 기분이 엄청 안 좋아져가지고. 진

짜 누가 봐도 제 몸에 쓰레기를 넣는 느낌이 들어서...” (참여자 5, 여성,

만 27세, 직장인)

“제가 사실 건강에 대해서 정말 많이 생각하고 진짜 좋은 거를 영양

제라든지 아니면 예를 들어 아보카도나 야채 같은 거를 적어도 하루에

한 번은 먹으려고 하는 편이거든요. 근데 항상 그렇게 좋은 걸 먹고 운

동을 해도…저도 이번에 이렇게 연구 참여하는 거 때문에 기록을 해 보

니까 다 말짱 도루묵인 것 같더라고요. 뭔가 밤에 나쁜 거 다 먹으니까.”

(참여자 4, 남성, 만 31세, 직장인)
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제 5 장 논의

제 1 절 연구 결과에 대한 고찰

본 연구는 사진유도면담(PEI) 방법을 적용하여 도시 청년 1인 가구의

부정적 정서를 둘러싼 맥락을 파악해봄으로써 이들의 정서적 섭식을 부

정적 정서에 대한 대처 전략으로서 활용하는 이유를 알아보고, 이를 통

해 정서적 섭식에 대한 주관적 인식을 탐색하는 것을 목적으로 하였다.

이에 대한 결과를 종합해보면 [그림 4]와 같다.

[그림 4] 도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식 맥락과 인식

청년 1인 가구는 학령기 이후 성인으로서 ‘청년기’라는 생애주기의

특성 상 취업, 주거, 결혼, 사회적 관계 등 사회생활을 처음 시작하면서
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다방면의 위기 상황에 노출된다. 특히 국내 청년 1인 가구의 90%는 도

시에 집중 분포하고 있으며, 도시 청년들은 실패에 엄격하고 재도전이

쉽지 않은 한국 사회 속에서 끝없는 경쟁과 도전 속에 살아갈 수밖에 없

는 환경에 놓여 있다(김태완 & 강예은, 2020; 정순희 & 임은정, 2014).

이와 관련해 본 연구 참여자들은 ‘미래를 위해 현재를 희생해야 하는 모

순적인 삶’을 살아가고 있었는데 자신이 지향하는 더 나은 미래를 위해

건강, 즐거움, 사회적 교류 등 인생의 중요 가치들을 희생하고 있었다.

그러나 이때 자신이 바라는 미래를 매우 상대적인 기준에 의해 판단

하는 경향을 보였는데, 이는 김태완 & 강예은(2020)의 청년 1인 가구의

삶에 대한 연구 결과와도 일치하였다. 해당 연구에 따르면, 청년 1인 가

구는 우리 사회에 안정적이거나 인정받는 직업, 결혼, 자녀 출산 등과 같

은 ‘정상적인 삶’에 대한 틀이 암묵적으로 존재한다고 인식하였다. 본 연

구에서 참여자들은 이러한 정상적인 삶을 ‘평범한 삶’이라고 표현하며 이

를 추구하는 과정 속에서 ‘남들과의 비교에서 오는 상대적 박탈감’을 경

험하였다.

여러 사회학자 및 건강불평등 학자들은 타인과의 비교를 통해 자신을

평가하는 것은 박탈을 경험하게 하며, 이는 수치스러움, 낮은 자존감, 고

통 등의 부정적 정신건강 결과로 이어진다고 주장(Lyu & Sun, 2020;

Wilkinson & Pickett, 2019)한다. 청년 1인 가구의 미래에 대한 불안함은

타인과의 비교를 통해 증폭되고, 이로 인해 끊임없이 자신의 상황을 비

관하며 자아존중감을 손상시킨다. 더 나아가 낮아진 자아존중감은 자기

자신에 대한 신뢰를 떨어뜨리며 곧 자기효능감의 저하로 이어질 수 있다

고 알려져 있다. 자신의 능력을 과소평가하게 되며 어떠한 대처 전략을

시작해야 할지, 얼마나 지속해야 할지, 이를 위해 얼마만큼의 노력을 기

울여야 할지 등을 판단하는데 어려움을 겪을 가능성이 높아지기 때문에

(Bandura, 1977) 부적응적인 대처 전략이 가져오는 부정적 결과에도 불
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구하고 이를 반복적으로 행할 가능성이 높은 것이다.

뿐만 아니라 혼자 사는 청년들은 높아지는 주택 가격, 노동시장의 불

안정성, 결혼 생활 등 미래에 대한 부담이 커지면서 다른 가구 형태의

청년들에 비해 더 큰 소득 빈곤, 주거 빈곤 등의 경제적 어려움을 겪는

다(김태완 & 최준영, 2017). 이러한 경제적 어려움은 소셜미디어와 같은

수동적 여가활동으로 이어지거나(우민희 외, 2015) 다양한 대처 전략의

어려움으로 인한 무기력함을 비롯해 불안과 우울을 동반한다고 보고된다

(Hayes et al., 2006). 본 연구에서 청년 1인 가구는 경제적 압박으로 인

해 기존에 스트레스 해소를 위해 찾던 취미 활동을 하는 것에 제약이 발

생하거나 경제적 지출을 줄이기 위해 사회적 만남을 최소화하는 등 재

미, 즐거움과 같이 긍정적인 정서를 느낄만한 요소들을 잃어버리고 있었

다. 집 밖에서의 생활을 최소화하다보니 자연스레 집 안에서 보내야하는

시간이 많아지는 것에 대해 혼자 있는 공간에서 외로움을 느끼며 이러한

시간을 어떻게 보내야할 지에 대해 막막함을 호소하기도 하였다.

Hann(2013)에 따르면, 사회경제적 수준이 낮은 청년 1인 가구는 다양한

전략을 활용하여 부정적 정서에 유연하고 논리적으로 대처하기 어렵기

때문에 소극적 또는 회피적인 대처 방법을 활용하게 되며 이들은 효율적

이면서도 유일한 대처 전략인 정서적 섭식과 같은 부적응적인 대처 전략

에 의지할 가능성이 높아지는 것이다.

청년 1인 가구는 가족으로부터 독립하여 가족의 경제적 지원이나 정

서적 지지가 부족한 상황을 ‘홀로 감당해야하나 버겁기만 한 현실’로 인

식하였다. 가족의 지지와 부정적 정서에 대처하는 전략과 관련하여

Billings & Moos(1984)는 지지적인 가족에 속한 사람들은 그렇지 않은

사람들보다 문제로부터 회피하려는 대처 전략보다는 문제를 해결하려는

적극적인 대처 전략을 더 많이 시도한다고 밝혔다. 이러한 점을 고려할

때, 청년 1인 가구는 가족의 경제적 지원이 부족하여 겪는 어려움 외에
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도 가정 불화로 인해 가족에게 정서적으로 의지하는 것의 어려움, 연령

이 증가하면서 가족에게 자신의 고충을 털어놓는 것의 어려움 등으로 인

해 부적응적인 대처 전략 중 하나인 정서적 섭식을 행할 가능성이 높다

고 볼 수 있을 것이다.

더 나아가 청년 1인 가구는 목표 달성을 위한 과업 중심의 절제된 삶

속에서 사회적 만남을 피하면서도 외로움을 해소하기 위한 목적으로 사

회적 만남을 원하는 이중적 태도를 보이고 있었다. 그러나 혼자 사는 삶

으로 인해 가족과의 빈번한 교류가 어려울뿐만 아니라 가족 이외 친구나

지인 등과의 교류, 새로운 사회적 만남을 형성할 기회가 점차 줄어드는

현실 속에서 어려움을 느끼고 있었다. 특히 ‘집’이라는 혼자만의 공간에

서 외로움을 더욱 크게 체감하는 것으로 나타났다. Heller &

Swindle(1983)에 따르면, 사회적 자원은 물질적 지원, 정서적 지원, 정보

적 지원 등을 가능하게 하며 정신 건강에 긍정적 영향을 미친다고 알려

져 있다. 즉, 사회적 자원이 풍부한 사람은 정서적 섭식을 통해 부정적

정서를 회피하기보다는 문제를 적극적으로 해결하려고 시도한다고 볼 수

있다(Moos & Mitchell, 1982)는 것이다.

본 연구에서 청년 1인 가구는 이러한 외로움을 해소하기 위해 연인에

게 과도하게 의존하는 모습을 보였는데, 이는 ‘체중 관리에 대한 강박’으

로 이어졌다. 특히 여성 참여자들의 경우, 날씬한 모습을 연애를 위한 필

수 조건으로 인식하고 식이 절제와 폭식을 반복하며 살이 찌면 연애를

하기가 어렵고, 연애를 하지 못하면 1인 가구로서의 외로움이 더욱 가중

된다고 인식하였다. 이는 타인의 부정적 평가에 대한 두려움과 신체상에

대한 불만족이 마르고자 하는 욕구를 증대시켜 부적응적인 식이 행동으

로 나타난다고 볼 수 있다(신동주 & 정남운, 2007).

이를 종합해볼 때, 청년 1인 가구는 청년기와 1인 가구가 교차하는 지

점에서 발생하는 여러 개인적‧환경적 자원의 부족으로 인해 부정적 정서
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를 경험하는 다양한 맥락에 놓이게 된다. 이러한 면모는 현재 한국 사회

에서 청년 1인 가구가 가지는 정서적 취약성을 보여준다. 현 시점에서

국내 청년 1인 가구는 가장 대표적인 주거불안계급으로, 주거비 부담

(Rent to Income Ration; RIR)이 30%를 초과하는 가구 비율이 30.8%,

최저주거기준 미달 가구 비율도 11.4%이다(국토연구원, 2021). 치열한 경

쟁을 대표하는 ‘패자부활’이 없는 한국 사회에서 청년 1인 가구가 겪는

경제적 어려움은 다른 건강한 방식의 대처 전략을 행하기 어려운 여건으

로 이어질 가능성이 높다. 뿐만 아니라 또래와의 비교를 통한 상대적 박

탈감과 자신의 외적‧내적 모습을 상대적 기준에 따라 평가하려는 경향은

스트레스 및 우울감 등을 야기한다. 국내 청년층의 사망 원인 1위가 자

살이라는 점은 이러한 모습을 대변하며 실제로 상대적 박탈감은 사회적

고립 수준의 증가와 자살 위험에 직접적인 영향을 미친다고 알려져 있다

(이수비 외, 2022).

국내 도시 청년 1인 가구가 공통적으로 경험하는 여러 부정적 정서

경험 맥락 중에서도 정서적 섭식으로 이어지는 요인들은 ‘낮아진 자존감’

과 ‘잃어버린 인생의 즐거움’, 그리고 ‘혼자라는 외로움’이었다. 이러한 요

인들은 Lazarus & Folkman(1987)의 상호교류모델에서 등장하는 일차적

평가의 결과에 해당한다고 볼 수 있다. 일차적 평가를 통해 부정적 정서

경험 맥락과 같은 스트레스의 상황이 본인에게 스트레스가 되는지의 여

부를 인지적으로 판단하게 되는데, 청년 1인 가구는 위와 같은 3가지 요

인을 본인에게 스트레스로 작용한다고 인식하였다.

이차적 평가를 통해서는 개인적‧환경적 자원이 이를 극복하고 예방하

는데 있어 충분한지에 대한 판단이 이루어진다. 본 연구의 참여자들은

박탈감, 무기력함, 외로움 등 개인 심리내적 자원의 부족과 경제적 불안

정, 가족의 지지 부족, 사회적 교류 부족 등의 외적 자원 부족으로 인해

정서적 섭식 이외에 다른 대처 전략을 활용하기 어려운 여건에 놓이는
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경우가 많았다. 이 때문에 돈, 시간, 에너지 등을 최소하면서도 효율적이

고 즉각적으로 정서적 위안을 받을 수 있는 유일한 전략인 정서적 섭식

을 선택하게 되는 것이다. 실제로 본 연구 결과, 가족, 친구, 애인 등과의

교류가 비교적 활발하거나 부모로부터 경제적 지원을 받고 있거나 안정

적인 직장생활을 하고 있는 참여자들의 정서적 섭식 정도는 상대적으로

낮은 경향을 보였다.

청년 1인 가구는 정서적 섭식이 이루어지는 순간에 정서적 섭식을 ‘자

기발견 및 존중의 기회’로 인식하며 여러 방면으로 정서적 위안을 받는

것으로 나타났다. 우선, 정서적 섭식은 낮아진 자존감을 회복하기 위해

스스로를 위로하는 자기 보상적 역할을 수행하였다. 부정적 정서를 다루

는데 있어서 가장 흔하게 활용되는 접근법은 ‘자기 보상’이라고 알려져

있는데(Cassano & Fava, 2002), 정서적 섭식은 스트레스 요인으로부터

야기된 부정적 정서나 고통을 감소시키는 방식으로 작용하거나 긍정적인

정서를 일시적으로 증가시킬 수 있다고 알려져 있다(Raspopow et al.,

2010). 이를 위해 평소에 섭취하던 음식보다 고칼로리의 음식을 섭취하

거나 양을 늘려 포만감을 추구하는 경향을 보였다(Oliver et al., 2000).

청년 1인 가구에게 정서적 섭식은 잃어버린 인생의 즐거움을 순간적

으로 되찾게 해줌으로써 자신을 존중하는 행위였다. 자신을 둘러싼 현실

적 여건들은 절제된 삶을 요구하며 미래를 위해 현재 나의 삶을 즐겁게

만드는 요인들을 추구하기 위한 기회나 여건의 축소로 이어졌다. 그러나

먹는 행위는 나의 즐거움을 위한 유일한 행위이자 현실적으로 가능한 유

일한 행위로서, 좋아하는 맛이나 음식의 종류를 고르는 과정 속에서 긍

정적 정서를 느낄 수 있게 해주었다(Lehman & Rodin, 1989).

뿐만 아니라 청년 1인 가구에게 정서적 섭식은 외로움을 느끼는 상황

속에서 자신의 존재를 발견하게 하는 수단이었다. 특히 집에서 혼자 음

식을 섭취하면서 내는 소리가 적막을 깨면서 자신이 살아있다는 것을 깨
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닫기도 했는데, 이는 음식 혹은 섭식 환경에서 비롯되는 청각 정보가 긍

정적으로 처리될 경우, 이러한 정보처리가 반복되는 결과로도 설명될 수

있을 것이다(김세경, 2022). 그리고 이들은 사회적 만남을 통해 타인과의

연결되어 있는 자신을 확인하기도 했다. 외로움은 자존감과 더불어 삶에

대한 목적 의식을 감소시킨다는 점에서(Stillman et al., 2009) 청년 1인

가구는 음식을 통해 외로움을 해소하고 더 나아가 자신의 존재를 확인하

고자 하였다.

이렇게 청년 1인 가구는 정서적 섭식을 통해 자신을 발견하고 존중한

다는 점에서 정서적 위안을 얻고 있었으나, 이는 부적응적인 대처 전략

으로서 또 다른 부정적 정서를 불러왔다. 먼저, 정서적 섭식은 청년 1인

가구에게 ‘유일한 인생의 즐거움’으로 표현되었던 음식을 먹을 때 오는

즐거움마저 앗아갔다. 이들은 자극적이거나 고칼로리의 음식을 찾게 되

고 음식 섭취의 양 또한 증가하면서 먹은 후에 찾아오는 죄책감과 두려

움 때문에 먹는 것이 더 이상 즐거운 행위가 아님을 말하였다. 이는 부

정적 정서에 대처하기 위한 섭식 행동 이후 이전의 부정적 정서가 죄책

감, 두려움과 같은 새로운 부정적 정서와 맞바꾸어지면서(Kenardy et

al., 1996) 정서적 섭식이 대처 전략으로서 반복적으로 활용되는 악순환

을 초래하는 것이다(Konttinen et al., 2010).

이들은 정서적 섭식이 현실로부터의 일시적 도피에 불과하다고 인식

하고 있었으며, 스스로 정서적 섭식 행위 이후 달라지지 않은 현실을 인

지하며 부정적 정서를 경험하고 있었다. Evers et al.(2010)에 따르면, 정

서적 섭식은 부정적 정서를 조절하기 위한 대표적인 현실 도피성 행위로

서 개인들은 자신에게 위협이 된다고 인지하는 상황으로부터 회피하는

경향을 보였다. 부정적 상황으로 인해 고통스러운 자기 인식이 일어나면,

이러한 추상적 상황으로부터 벗어나기 위해 매우 구체적이고 즉각적인

음식 섭취가 이루어진다는 점에서 더욱 자극적인 음식을 선호한다는 것
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이다(Heatherton & Baumeister, 1991).

더 나아가 청년 1인 가구의 절제하는 삶 속에서 충동의 일환으로 반

복되는 정서적 섭식 행위는 곧 자기조절의 실패를 의미하였다. Kemp et

al.(2013)는 개인이 자기 조절의 성공을 위해 에너지를 비롯한 자원을 소

비하면서 스스로 행동을 수정하거나 바꾸려는 시도를 하게 되는데, 자원

이 고갈되는 경우 자기 조절의 실패로 이어져 부정적 정서에 제대로 대

처하지 못한다고 설명한다. 이러한 결과로 청년 1인 가구는 자괴감, 회의

감, 허탈함 등의 또 다른 부정적 정서를 경험하게 되며 이러한 절제와

충동이 반복되며 소진된 에너지로 인해 부적응적인 대처 전략인 정서적

섭식을 반복하게 되는 것이다.

제 2 절 연구 결과 활용에 대한 고찰

도시 청년 1인 가구의 정서적 섭식을 둘러싼 맥락 및 인식에 대한 탐

색 결과를 토대로 지역사회는 이들이 보다 건강한 방식의 대처 전략을

행할 수 있도록 돕기 위한 전략을 수립하는데 있어서 다음 세 가지의 개

입 지점을 고민해보아야 할 것이다.

첫째, 도시에 거주하는 청년 1인 가구가 식사에 대해 잃어버린 긍정적

의미를 되찾을 수 있도록 하는 전략에 대한 고민이 필요하다. 본 연구

결과, 청년 1인 가구는 정서적 섭식으로 인해 또 다른 부정적 정서를 경

험하게 되면서 인생의 유일한 즐거움이었던 섭식 행위마저 이들에게는

더 이상 즐거움이 아님을 알 수 있었다. 이를 개선하기 위해 스스로의

식사 유형을 인지하고, 식사에 대한 인식 및 태도를 개선하려는 시도가

필요해 보인다. 최근 청년 1인 가구의 불건강한 식생활을 개선하기 위한

목적으로 식품의약품안전처는 ‘청년 식생활 가이드 프로그램’을 통해 ‘감
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정식사형’을 비롯한 스스로 식사유형을 파악하고, 이를 개선하는데 도움

이 될만한 가이드라인을 함께 제공하였다. 대부분의 청년들은 건강한 식

생활이 어떤 것인지 알고 있었으며 이를 실천할 의지도 있으나, 실제로

건강한 식생활을 실천하는 경우는 드물었다고 알려져 있다(조은빈 외,

2022). 스스로 식사유형에 대해 인지할 수 있는 기회조차 부족했던 점을

고려해볼 때, 이러한 시도는 상당히 긍정적이라고 볼 수 있으나 건강한

식생활의 실천까지 이어지기 위해서는 음식과 긍정적 관계를 형성할 수

있도록 보다 구체적인 안내가 필요하다고 보인다. 이와 관련하여 실제로

최근 지역사회 청년 커뮤니티를 중심으로 정서에 반응하여 음식을 섭취

하기보다는 음식과 좋은 관계를 맺고 온전히 먹는 행위에 집중하는 ‘마

음챙김 먹기(mindful eating)’(Mason et al., 2018) 프로그램이 다수 시도

되고 있는 바와 같이 식사에 대한 긍정적 인식과 태도를 배우고 함께 실

천할 수 있는 전략에 대한 고민이 이루어져야 할 것이다.

둘째, 지역사회 정신건강증진의 관점에서 청년 1인 가구가 부정적 정

서에 대처할 수 있는 다양한 방법을 지원할 수 있는 전략을 고민해보아

야 한다. 특히 사회경제적으로 불안정한 시기를 겪고 있는 청년들은 스

트레스에 건강하게 대처할 수 있는 자원이 부족하다는 점에서 부적응적

인 대처 전략을 줄곧 활용하는 경향이 나타나며(Atal & Cheng, 2016)

이는 본 연구 결과와도 일치한다. 본 연구에서 청년들은 부정적 정서에

대처할 수 있는 자원이 부족하기 때문에 정서적 섭식을 유일한 대처 전

략으로 인식하고 있었으며 효율적이고 즉각적이며 즐거움을 주는 대처

전략을 선호한다는 점을 고려해볼 때, 일상생활에서 스트레스 해소 시에

도 시간, 비용, 에너지 등을 최소화하고자 한다는 이들의 세대적 특징을

염두에 두어야 한다. 현재 국민건강증진종합계획 5차 계획(Health Plan

2030)은 지역사회 정신건강 분야의 세부 추진계획으로 온라인을 활용한

비대면 정신건강서비스를 제공하고 있다. 이러한 온라인 플랫폼을 활용



- 64 -

하여 청년 1인 가구가 가장 많은 시간을 보내는 집에서 할 수 있는 다양

한 활동들의 지원 전략을 고민해보아야 할 것이다.

셋째, 지역사회 차원에서 청년들의 외로움 해소를 위한 사회적 교류의

장을 마련하기 위한 전략이 필요하며, 이 때 혼자 사는 청년들이 사회적

관계를 바라보는 시각을 이해하는 것이 매우 중요하다. 높은 사회적 지

지는 회피적 대처 전략을 덜 활용하게 한다고 알려져 있다(Cutrona &

Russell, 1990). 그러나 단순히 사회적 만남을 독려하는 것이 아니라 청

년들의 사회적 관계에 대한 태도를 이해할 필요가 있다. 본 연구 결과,

청년들은 인간관계에 대해 이중적인 태도를 보였는데, 사회적 만남을 꺼

리면서도 고립을 두려워하는 특징을 나타냈다. 오지현 외(2021)에 따르

면, 청년들은 사회적 만남의 필요성을 인지하더라도 자기계발에 도움이

되지 않거나 모임 구성원에 대한 신뢰가 없는 경우 사회적 활동에 참여

하길 원하지 않는 경향을 보인다. 이러한 특징을 고려할 때, 정서적 섭식

과 관련된 대표적 부정적 정서인 외로움을 해소하는데 있어 사회적 지지

의 증대는 건강한 대처 전략의 하나로 활용될 가능성이 있으며 관련 전

략을 마련하기 위해 지역사회는 청년들의 사회적 관계에 대한 태도를 충

분히 이해한 후 정책적 개입을 시도해볼 필요가 있다.

제 3 절 연구의 한계점 및 의의

본 연구는 청년 1인 가구의 건강하지 못한 대처 전략 중 하나인 정서

적 섭식을 중심으로 이를 둘러싼 부정적 정서 경험의 맥락과 인식을 파

악하고자 하였다. 그러나 본 연구의 결과 해석에 있어서 다음과 같은 한

계점을 유의할 필요가 있을 것이다.

첫째, 여러 선행연구들은 정서적 섭식을 성인 비만 예측 인자로서
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(Geliebter & Aversa, 2003) 보고 있으나, 본 연구의 참여자 중 비만에

해당하는 사람은 총 20명 중 4명으로, 비만인 청년 1인 가구의 정서적

섭식 맥락과 인식을 다양하게 파악하는데는 한계가 있을 수 있다. 물론

최근에는 비만뿐 아니라 다양한 집단까지 정서적 섭식 연구의 대상을 포

함해야 할 필요성을 제기하고 있으나, 비만인들의 체중 조절과 관련하여

나타날 수 있는 부정적 정서와 이에 따른 정서적 섭식 양상은 정상체중

과 비교하여 차이가 있을 수 있으므로 결과 해석 시 유의할 필요가 있

다.

둘째, 본 연구는 국내 도시에 거주하는 청년 1인 가구의 정서적 섭식

에 대한 주관적 인식을 파악하기 위해 청년 1인 가구가 거주하는 대표적

인 도시인 서울시로 공간적 배경을 한정하였다. 이에 본 연구 결과는 서

울시 외 국내 다른 도시 지역에 거주하는 청년 1인 가구의 정서적 섭식

에 대한 인식을 포괄하기에는 한계가 존재한다. 물론 연구 수행 시점에

서 서울시는 국내에서 1인 가구의 20‧30대 비율(49.5%)이 가장 높은 지

역 중 한 곳으로 청년들이 학교, 취업 준비, 직장 등의 다양한 이유로 거

주하는 도시이기 때문에(통계청, 2022) 비교적 다양한 인구학적 배경의

청년 1인 가구를 포함할 수 있다. 그러나 서울시와 거주 환경이 크게 다

른 도시 지역에 거주할 경우, 동일 세대임에도 불구하고 부정적 정서에

영향을 미치는 요인, 정서적 섭식에 대한 인식 등에 있어서 차이를 보일

수 있으므로 본 연구 결과를 국내 도시에 일반화하여 해석하는 것을 유

의해야 한다.

셋째, 본 연구에서 수집한 사진 자료는 연구 결과를 다각적으로 보여

주지 못한다는 점에서 연구 방법 상의 한계를 가진다. 연구 참여자는 단

순히 인터뷰 내용을 통해 사진에 의미를 부여하고 있어 사진 자료는 면

담 내용을 시각화하여 보여주거나 일부 내용을 심화할 뿐 독자적인 자료

로서 면담 분석 결과 외에 새로운 의미를 발견하는 역할은 수행하지 못
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하고 있다. 사진유도면담(PEI)은 일반적인 심층면담에 비해 연구자와 연

구 참여자 모두에게 많은 시간과 노력을 요구한다는 점에서 연구 방법의

이점을 최대한 활용하는 것이 요구된다. 따라서 후속 연구에서는 연구

주제에 따라 시각 자료를 활용하여 보다 다각적으로 결과를 해석할 수

있는 방법을 보완해볼 필요가 있다.

이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 청년 1인 가구의 정서적 섭식

과 관련하여 단순한 인구사회학적 요인 및 정서 상태를 파악하기보다는,

청년 1인 가구가 일상생활 중에 경험하는 정서적 섭식 행동을 심층적으

로 이해하고 이와 관련된 다양한 맥락과 인식을 파악하였다는 점에서 의

의가 있다. 특히 해당 주제는 개인의 부정적 정서와 같이 참여자가 다소

민감하게 반응할 수 있는 내용을 포함하고 있는데, 본 연구는 일반적인

개인 심층면담만을 활용했을 때 나타날 수 있는 문제를 최소화하고자 연

구 참여자가 직접 촬영한 사진 자료를 활용하였다. 실제로 연구 과정에

서 사진 자료는 연구 참여자가 자신의 경험을 자유롭게 소개할 수 있도

록 하는 ‘아이스 브레이커(ice breaker)’ 역할을 하였고(Sebastiao et al.,

2016), 더 나아가 참여자들은 주어진 기간동안 사진을 촬영하는 연구 참

여 과정이 스스로 인지하지 못했던 본인의 정서적 섭식 패턴과 인식을

파악하는 계기로 작용하였음에 만족감을 나타냈다. 또한, 부적응적인 대

처전략으로서 청년층에게서 주되게 활용되고 있는 정서적 섭식에 대한

연구를 통해 최근 청년층의 건강에 있어서 주요 의제로 떠오르고 있는

식생활 및 정신 건강 문제에 접근하는데 필요한 새로운 시각을 제공한다

는 점에서 의의가 있다.
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제 6 장 결론

본 연구는 사진유도면담(PEI)을 활용하여 도시 청년 1인 가구의 정서

적 섭식 경험을 심층적으로 이해하고, 이와 관련된 맥락과 당사자의 주

관적 인식을 탐색하고자 하였다. 그 결과, 정서적 섭식 경향을 보이는 청

년 1인 가구는 청년과 1인 가구가 교차하는 지점에서 부정적 정서를 경

험하고 있었다. 상대적 박탈감, 무기력함, 외로움 등은 청년 1인 가구의

정서적 섭식과 직접적으로 연관되는 부정적 정서이자 건강한 방식으로

부정적 정서에 대처하기 어렵게 만드는 개인의 부족한 내적 자원을 의미

하였다. 이로 인해 청년 1인 가구는 효율적이고 즉각적인 전략을 선호하

며 정서적 위안을 필요로 한다는 점에서 손상된 자존감과 잃어버린 인생

의 즐거움을 되찾고, 혼자라는 외로움을 해소하고자 하는 욕구를 가지고

있었다. 경쟁이 치열한 삶 속에서 미래 지향적으로 살아가는 청년 1인

가구는 개인의 내적 자원이 부족한 것과 더불어 보다 건강한 방식의 대

처 전략을 선택하고 실천하는데 필요하다고 인식할 만한 외적인 자원 역

시 부족한 상태에 놓여있었다. 이로써 돈, 시간, 에너지 등을 최소화하기

에 적합한, 혹은 자신의 의지와 관계없이 유일하게 가능한 대처 전략인

정서적 섭식을 행하였다. 그러나 이들은 정서적 섭식을 자기 발견 및 존

중의 기회로 인식하는 동시에 또 다른 부정적 정서를 야기하는 요인으로

서 정서적 섭식의 반복을 유도하는 악순환의 고리를 형성하는 것이라 인

식하고 있었다.

정서적 섭식은 부정적 정서에 대처하기 위해 식행동을 활용하는 것으

로서 건강한 식생활 실천을 방해할 수 있을뿐만 아니라 또 다른 부정적

정서를 야기한다는 점에서 장기적으로는 신체적, 정신적 건강 문제와 직

결된다. 청년층을 중심으로 나타나는 정서적 섭식 경향은 누구나 그 대
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상이 될 수 있다는 점에서, 지역사회는 청년 1인 가구의 식생활 유형을

파악하고 건강한 식생활 실천을 위한 개입 전략을 마련할 필요가 있다.

또한, 청년 1인 가구가 부정적 정서에 대처하는데 있어 어려움을 주는

다차원적인 요인들과 더불어 다른 세대와 달리 청년이 특징적으로 가지

는 인식을 반영하여 이들이 건강한 방식의 대처 전략을 행할 수 있도록

하는 정책 개발 및 전략 실행 방안을 고찰해보아야 할 것이다.
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‘Eating’ is generally known as a behavior aimed at replenishing

nutrients in our body. However, many people also eat in response to

various negative emotions such as sadness, anger, loneliness, and

depression as a way to fulfill emotional hunger, and this is referred

to as ‘emotional eating’. Emotional eating manifests in the form of

changes in the types and amounts of food consumed, such as

consuming sweet or energy-dense foods, snacks, and fast foods. It

can lead to additional negative emotions such as guilt, self-disgust,
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and other negative emotions, and it is known as a maladaptive coping

strategy that can have negative physical and mental health effects.

While emotional eating is common among general population on a

temporary basis, when it becomes severe, it can progress to

pathological eating and increase the risk of eating disorders and

obesity. Furthermore, emotional eating is commonly observed among

young adults, particularly in relation to obesity, weight control, and

emotional instability. Specifically, young adults living alone in urban

areas face additional vulnerability in terms of negative emotional

experiences and coping due to the surrounding circumstances,

contexts, and limited resources available for dealing with these

challenges.

This study aims to investigate the context in which urban young

single-person households experience various negative emotions, the

reason why emotional eating becomes a coping strategy along with

their perceptions of emotional eating. To achieve this, photo-elicitation

interview, a qualitative research method using visual materials, was

applied to this basic qualitative research. Data was collected from

April to May 2023 for approximately 6 weeks targeting young

single-person households having emotional eating tendencies, residing

in Seoul. Utilizing the qualitative data analysis method proposed by

Creswell (2017), this study analyzed interview data from a total of 20

participants. Also, the collected photo data were categorized into

similar themes based on pre-interview explanations and subjected to

a process of iterative comparative analysis, centered around the

interview data, to reaffirm patterns.

Findings from the qualitative analyses indicated that urban young
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single-person households experience negative emotions at the

intersection of endless competition and challenges, economic

difficulties, lack of family support and encouragement, and social

isolation, which are inherent in their lives as young adults and

single-person households. With this context, they experienced

negative emotions characterized by the ‘contradictory life sacrificing

the present for the future’, ‘relative deprivation arising from

comparison with others’, ‘burdensome reality of having to cope alone’,

‘loneliness and frustration at home’, and ‘obsession with weight

management’. In response to these contexts, young single-person

households engaged in emotional eating as a means to regain

damaged self-esteem, reclaim lost pleasures in life, and relieve

feelings of loneliness. Additionally, emotional eating was perceived by

young adults living alone as ‘the most effective coping strategy’, ‘the

only way to cope’, ‘available to cope immediately’, and ‘providing

emotional comfort’ in dealing with negative emotions. Ultimately,

emotional eating was perceived both positively as ‘an opportunity for

self-discovery and self-respect’ and negatively as ‘a loss of life's

only pleasure’, ‘a temporary escape from reality’, and ‘a failure of

self-regulation’. This created a cyclical structure where emotional

eating led to further negative emotions.

The significance of these findings lies in their contribution to

understanding the process of negative emotional experiences among

single-person households in urban Korea, along with their perceived

lack of personal and environmental resources which lead to emotional

eating. Moreover, this study stands out from previous quantitative

research by providing an in-depth understanding of the emotional

eating experiences of young single-person households within various
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contexts and perceptions surrounding them. By considering both of

the daily experiences and emotional eating of young single-person

households, this study offers insights into specific areas where policy

interventions may be needed.

keywords : emotional eating, stress, coping, young adults,

single-person households, photo elicitation interview
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