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20대의 숏폼 콘텐츠 제작에 따른 이용 만족도가 

스트레스에 미치는 영향:

긍정심리자본의 매개효과를 중심으로
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국문초록

본 연구는 현대 사회에 여가 활동의 범주에 새로이 등장한 '숏폼'이라는 미디

어 소비 및 생산 방식에 집중하여 숏폼 콘텐츠 제작에 따른 이용 만족도가 

스트레스에 미치는 영향에 대해 분석하였다. 특히 20대가 숏폼 콘텐츠를 

시청뿐 아니라, 제작 및 배포까지 하는 주체적 소비층이기에 숏폼 이용률이 

높고, 제작 경험이 있는 20대를 대상으로 온라인 설문조사를 실시하였다. 

그리고 이를 긍정심리자본(자기효능감, 낙관주의, 희망, 복원력)을 매개로 

측정할 수 있도록 설계하였다. 이를 통해 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족이 

높아질수록 스트레스가 감소하고, 이를 긍정심리자본이 매개하는지를 확인
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하였다. 분석 결과, 숏폼 콘텐츠 제작 만족도는 긍정심리자본 중 자기효능감

과 복원력이 완전 매개를 하며 스트레스 감소에 유의미한 영향을 미쳤다. 

이러한 결과는 콘텐츠의 길이가 짧고 접근성이 용이해 이용할 때 낮은 관여

를 요구하는 숏폼 콘텐츠의 특성에 비추어 해석할 수 있다. 더불어 숏폼 

콘텐츠 제작을 통한 만족이 커질 시 개인의 심리자본을 발달시켜 스트레스 

감소에 긍정적 영향을 끼칠 수 있음을 규명하였다는 점과 시청에 초점을 

맞춘 연구가 많음에도 불구하고, 제작에 초점을 맞춘 연구를 수행하였다는 

점에서 의의가 있다. 

주제어: 숏폼 콘텐츠, 스트레스, 긍정심리자본, 20대
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I. 서론

미디어는 기술의 발전과 함께 같이 발달하고 있으며, 사람이 미디어로 

다양한 것을 표현하면서 미디어 속에서 사람과 사람의 연결은 더욱 증가

하고 있다(나은영, 2019). 즉, 우리 삶과 미디어는 더욱 밀접해지고 있으

며, 미디어로부터 많은 영향을 받는다. 여러 미디어 중 소셜미디어는 

전 세계적으로 인기를 누리고 있는 미디어이다. 최근 들어 더욱 다양한 

모습의 콘텐츠를 통해 소셜미디어 내에서 연결되고, 소통이 이뤄지고 

있는데, 이 중 15초에서 60초 혹은 3분 이내의 짧은 동영상을 통해 사람

들과 커뮤니케이션하는 모습을 볼 수 있다. 이를 선행 연구에서는 ‘숏폼 

동영상 콘텐츠의 이용’이라고 이야기하고 있다(이승원 외, 2022). 이러

한 숏폼 콘텐츠의 대표적인 플랫폼으로는 틱톡(Tiktok), 인스타그램 릴

스(Reels), 유튜브 숏츠(Shorts) 등이 있는데, 모두 세로 화면에서 시청이 

적합한 짧은 동영상 위주의 영상을 다루는 플랫폼이다.

이와 같은 숏폼 콘텐츠는 특히 20대에게 여가 활동으로도 많이 활용된

다. 문화체육관광부에서 조사한 2023 국민 여가 활동 조사 보고서에 따르

면 20대의 84.1%가 여가 활동으로 지난 1년간 한 번 이상 모바일 콘텐츠 

시청을 활용하였다. 또한, 전체 여가 활동 시간 중 평균 약 50% 가량이 

스마트기기를 활용한 여가 활동이라고 나타났다. 이러한 스마트기기 활용

에서 SNS 활동이 20대에게는 높은 비중을 차지하는 활동임을 보고서는 

이야기하고 있으며, 이는 결과적으로 SNS 활동은 20대에게 비중 있는 

여가 활동이라고 볼 수 있다. 숏폼 동영상 콘텐츠는 SNS에서 20대가 가장 

많이 시청하고 활용하는 장르이며, 결국 숏폼을 보거나 제작하는 행위 

또한 여가 시간을 보내는 것을 의미한다. 여가 시간 만족도와 스트레스를 

비교한 선행 연구들을 바탕으로, 본 연구에서는 20대가 즐겨하는 다양한 

여가 활동 중 숏폼 콘텐츠 제작에 대한 만족도를 스트레스와 비교하였다.

지금의 세계는 뉴미디어를 소비하고 생산하는 부분에 있어 ‘숏폼’이라는 
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새로운 질서를 만들고 있다(정은이, 2020). 그리고 그 중심에 20대가 있음

을 앞서 말한 통계가 보여주고 있다. 강정수(2024)는 숏폼 콘텐츠를 대하는 

20대의 참여 방식이 단순한 시청을 넘어서고 있다고 주장하였다. 강정수는 

또한 숏폼 콘텐츠 주 이용자들이 숏폼 콘텐츠를 시청한 것만으로 만족하거

나 댓글로 참여하는 단계에서 멈추는 것이 아니라, 다시 자신만의 숏폼 

콘텐츠로 자신이 느낀 것을 담아 상대의 반응을 특정 방향으로 유도하며, 

제작해 배포하는 경우가 늘고 있다고 말하였다. 숏폼 영상을 보다가 관련된 

상품을 바로 구매하러 가고, 숏폼 콘텐츠에서 얻은 식당이나 여행 서비스를 

보고 바로 해당 정보를 검색해 예약하거나 하는 등의 주체적 소비 또한 

가능한 세대가 20대인 것이다(황순민, 2024). 페이스북, 인스타그램을 서

비스하는 소셜미디어 기업 메타가 2022년 11월에 공개한, 텍스트를 비디

오로 만드는 AI 서비스 ‘에뮤 비디오(Emu Video)’나 유튜브가 2023년 

11월부터 베타 서비스로 제공 중인 ‘아티스트 목소리로 사운드트랙을 생성

해 숏폼 콘텐츠를 만들 수 있는 AI 도구’인‘드림 트랙(Dream Track)’을 

보면 숏폼 콘텐츠 제작이 일상인 시대가 도래하였다고 봐도 무방하다.

이런 시기적인 특성에도 숏폼 콘텐츠 제작에 초점을 맞춘 연구는 상대

적으로 부족한 실정이다. 맞물려 본 연구는 이러한 숏폼 콘텐츠 제작 

이용 만족도가 스트레스에 미치는 영향을 분석함으로써, 20대의 미디어 

사용과 관련된 심리적 효과를 더욱 명확히 밝히고자 한다. 그리고 개인의 

건강인 스트레스는 긍정감정과의 관계성도 찾아볼 수 있다. 긍정감정을 

뜻하는 긍정심리자본은 여가 활동에 영향을 주고, 개인 삶의 질과 정신 

건강에 중요한 역할을 하는 요소로 알려져 있다(Luthans et al., 2007; 

신규리 ․ 손영미, 2020). 이를 숏폼 콘텐츠와 연계하여 분석함으로써, 

개인의 미디어 사용 습관 개선과 스트레스 관리 전략 수립에 유용한 정보

를 제공할 수 있을 것으로 판단하였다. 또한, 숏폼 콘텐츠 이용과 긍정심

리자본의 매개효과를 밝힘으로써, 20대의 정신 건강 증진 및 여가 활동

의 질 향상에도 기여할 수 있다. 따라서 본 연구에서는 숏폼 콘텐츠 동영

상의 제작에 따른 이용 만족도가 긍정심리자본을 매개로 스트레스 감소
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에 미치는 영향에 대해 분석하였다. 특히, 숏폼 콘텐츠와 같은 SNS 연구

의 경우 부정적 효과에 집중한 연구가 상대적으로 더 많은 상황에서 긍정

적인 면을 보는 것은 의미가 있다고 볼 수 있다.

광고 및 마케팅 분야 또는 시청에만 집중되어 있는 국내 숏폼 연구는 

상대적으로 숏폼 콘텐츠 만족도가 주는 영향력이나 제작에 집중한 경향이 

드물었다. 하지만 본 연구는 숏폼 콘텐츠의 시청을 넘어 제작의 관점에서 

이용 만족도가 스트레스에 미치는 영향을 분석하였다. 또한, 4가지 긍정심

리자본인 자기 효능감(self-efficacy), 희망(hope), 낙관주의(optimism), 

복원력(resilience)의 이용 만족과 스트레스 사이의 매개 효과를 알아봄으

로써 변수의 중요성을 살펴보았다(Youssef & Luthans, 2007).

이를 위해 숏폼 이용률이 높고, 제작 경험이 있는 20대를 대상으로 온라

인 설문조사를 실시하고, 실증 분석을 진행하였다. 그리고 설문조사를 통해 

표본으로 추출된 데이터를 IBM SPSS Statistics 27.0 활용하여 분석하였

다. 빈도분석 진행 후, 요인분석과 신뢰도 분석을 진행하여 각 변인의 타당도

와 신뢰도를 검증하였다. 이후 상관분석을 통해 변인 간의 상관과 통제 변인

을 도출하고, 바론(Baron)과 케니(Kenny)가 1986년에 제안한 회귀분석 

방법으로 매개효과를 검증하였다. 이를 통해 제작 관점에서의 숏폼 이용 

만족도와 4가지 긍정심리자본 그리고 스트레스 간의 변인 관계를 파악할 

수 있었다. 도출된 연구 결과는 숏폼 이용이 많은 20대 개인의 미디어 사용 

습관 개선과 스트레스 관리의 유용한 정보를 제공할 수 있다고 보인다.

Ⅱ. 이론적 배경

1. 숏폼 콘텐츠와 제작 이용 만족

숏폼 콘텐츠는 선행 연구에 따르면 3분 이내의 짧은 동영상 콘텐츠(이
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승원 외, 2022), 짧은 동영상(갈명 ․ 이화행, 2021), 손쉽게 접근할 수 

있는 동영상, 쇼트 클립(우정 외, 2020) 등 다양한 용어로 불린다. 숏폼은 

간편하게 콘텐츠를 이용하는 스낵 콘텐츠 또는 롱폼 영상을 짧게 편집한 

클립영상과도 유사한 특징을 보인다(김현숙 ․ 문재철, 2018; 육은희, 

2024). 이처럼 숏폼 콘텐츠에 대한 정의가 통일되지는 않았지만, 학자들

은 공통적으로 이에 대해 쉽게 접근할 수 있으며, 3분 이내의 길지 않은 

동영상임을 이야기한다. 따라서 본 연구에서는 숏폼 콘텐츠를 ‘쉽게 접근

할 수 있는 세로 형태의 짧은 동영상 콘텐츠’라고 정의하고자 한다.

이와 같은 숏폼 콘텐츠 관련 연구는 코로나19 이후 숏폼 플랫폼들이 

본격적으로 활성화되기 시작한 2020년을 기점으로 국내에서 많이 찾아

볼 수 있다. 특히, 광고 효과와 관련된 연구를 많이 찾을 수 있었는데, 

왕흠, 왕남 그리고 박복재(2024)는 틱톡의 숏폼 동영상 특징 및 IT어포던

스가 소비자의 구매 의도에 미치는 영향을 분석하였다. 분석 결과, IT 

어포던스 중 일부와 틱톡의 특성은 몰입과 사회적 실재감에 영향을 주고, 

이는 사용자의 구매 의도에 유의미한 영향을 미치는 것을 확인하였다. 

또한, 숏폼 브랜디드 콘텐츠 노출 유형이 소비자 반응에 미치는 영향 

연구도 찾을 수 있었다(김규리 외, 2022). 직접 시청과 사회적 시청으로 

나눠진 노출 유형은 콘텐츠가 포함하고 있는 제품에 대한 소비자의 태도

에 유의미한 영향을 미쳤으며, 이를 통해 온라인 공간에서 이뤄지는 비대

면 마케팅에 대한 전략 분석과 정보의 홍수 속에서 짧은 시간 안에 핵심을 

전달하는 점에서 숏폼 콘텐츠를 활용한 마케팅이 유의미하다는 점을 발

견하였다. 추가로 노가영 외(2023)는 '2023 콘텐츠가 전부다'라는 책에

서 숏폼은 이제 스낵형 미디어에서 비즈니스의 중심이 되었다고 언급할 

정도로 마케팅 측면에서 숏폼의 영향력은 상당함을 알 수 있다.

광고 효과 이외에도 숏폼과 관련된 연구는 이용의 측면에서 찾아볼 

수 있었다. 이승원 외(2022)는 숏폼 동영상 콘텐츠 시청 및 제작 과정에

서의 추구된 충족과 획득된 충족이 이용에 미치는 영향을 틱톡 플랫폼을 
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통해 분석하였다. 이들은 숏폼 콘텐츠 이용을 시청과 제작으로 나누어 

심층 면접과 온라인 설문조사를 통한 연구를 진행하였다. 이를 통해 시청

에서는 재미, 정보 추구, 기분 전환이 추구된 충족으로 나타났으며, 제작

에서는 재미, 자기표현, 긍정적 정서가 추구된 충족으로 나타났다. 각 

변인이 숏폼 콘텐츠 이용 만족에 영향을 주는지 분석한 결과, 시청에서는 

정보 추구와 기분 전환, 제작에서는 재미, 자기표현 그리고 긍정적 정서 

모두 이용 만족에 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났다. 따라서 우리는 

숏폼 콘텐츠 동영상을 이용했을 때 이용 만족에 어떠한 변인들이 유의미

한 영향을 주는지 파악할 수 있었다. 또한 최모세 ․ 김상진(2021)은 숏폼 

동영상 SNS 플랫폼의 이용 동기가 지속 사용 의도에 미치는 영향을 연구

하였고, 이를 통해 유희적 동기와 기능적 동기가 지속적 사용 의도에 

정적인 영향을 나타냄을 발견하였다. 그 외에도 숏폼 동영상 콘텐츠 이용 

동기가 만족도, 지속 사용 의도 혹은 몰입과 중독 등에 미치는 영향 관련 

연구는 쉽게 찾아볼 수 있었다.

더불어 Z세대의 여행 숏폼 영상의 의미에 대해 분석한 연구에서도 

Z세대가 숏폼 영상을 제작하는 의미가 무엇인지만 분석하였다(진진희, 

2023). 그러나 진진희의 연구는 몇 안되는 제작에 집중한 연구라는 점과, 

본 연구와 함께 주 숏폼 이용층인 20대를 타깃으로 하였기에 본 연구에 

힘을 실을 수 있다. 그럼에도 불구하고, 제작에 집중한 연구나, 상대적으

로 숏폼 콘텐츠의 만족도나 지속 사용 의도가 다른 변수에 추가적 영향을 

주는 것에 주목한 연구는 찾아보기 어려웠다. 따라서 본 연구에서는 이와 

같은 숏폼 콘텐츠 이용 만족도가 스트레스에 어떤 영향을 주는지 긍정심

리자본의 매개를 통해 알아보고자 한다. 이는 이용 동기를 통해 만족도를 

알아보는 연구에서 더 확장함으로써 숏폼 콘텐츠를 더 깊이 있게 분석한

다고 볼 수 있다. 이를 통해 본 연구는 꾸준히 증가하고 있는 숏폼 동영상

을 제작하는 행위가 스트레스 감소에 영향을 주는지 알아보고자 한다.
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2. 스트레스

스트레스에 대한 정의는 학자마다 매우 다양하다. 스트레스는 개인이 

자신을 둘러싼 여러 상황에서 발생한 요구를 스스로 대처할 수 있는 능력

이 떨어질 때 즉, 자신이 가진 자원을 초과해서 발생할 때 겪는 신체적 

및 정신적인 복합 현상(Lazarus, 1966; 김태훈 ․ 나인섭, 2024)이라고 

말한다. 스트레스는 인간 삶의 동반자라고 할 수 있을 만큼 분 단위로 

개인에게 발생하며, 나이와 성별에 상관없이 누구나 경험할 수 있는 요인

이다. 스트레스는 특정 요구에 대한 비 특정적인 반응이며, 인간이 스트

레스로부터 완전히 해방하기 위해서는 죽음 뿐이라고도 표현하기도 한다

(Selye, 1976). 더불어 스트레스는 여러 선행 연구를 통해 알 수 있듯이, 

성격, 사회, 성향, 성적, 관계, 경제 등 다양한 요인으로 인해 유발된다. 

그리고 이렇게 유발된 스트레스는 건강, 우울감, 자살 등 삶과 행복과 

관련된 요인에게 영향을 주고 있다(전겸구 ․ 김교헌, 1997; 이서원 ․ 장용

언, 2011). 이러한 스트레스는 심리학, 의학, 뇌과학, 사회학 등에 걸쳐 

각각 다르게 정의 및 연구되고 있으며, 측정 방법 또한 다양하다.

라자루스 ․ 포크만(Lazarus & Folkman, 1984)은 거래적 스트레스 

모델로 스트레스를 정의하며, 스트레스와 그에 대한 개인의 대응을 단순

한 자극-반응 현상으로 보지 않고, 개인과 환경의 상호작용으로 이해하

는 포괄적인 접근법을 제시한 것을 알 수 있다. 이들 연구에 따르면 개인

은 스트레스 상황에 마주 했을 때, 그것을 대처할 수 있는 자신의 자원과 

능력을 측정하며, 그 순간 발생하는 감정을 관리하기 위해 여가 활동을 

통해 스트레스를 해소하려는 감정 중심 대처와 스트레스를 주는 요인 

자체를 해결하려는 문제 중심 대처를 한다는 것이다. 이처럼 개인의 스트

레스를 개인과 환경과의 반응으로 해석한다면 개인이 스트레스에 대한 

일차 평가를 통한 지각적 수용이 있어야지만 스트레스가 정의되고 측정

할 수 있음을 알 수 있다(McGrath, 1978). 즉, 스트레스란 사람들이 
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불확실한 결과를 추구하는 것과 관련된 것으로 보아야 하며, 바로 개인에

게 처한 문제를 해결하거나 대처하는 능력을 발휘해야 함을 직면하고 

있음을 인지하는 상태인 것이다(이임정, 2010).

이러한 스트레스를 감소시키려는 방법과 연구는 꾸준히 논의되고 있

다. 그 중 여가 활동은 스트레스 감소에 영향을 주는 큰 요인 중 하나로 

이야기된다. 학자들은 여가 활동에 참여하는 것은 삶의 행복을 느끼게 

해주고, 긍정적 인간관계를 유지하고 맺는 데 도움을 준다고 한다(김유식 

외, 2012; Kim & Kim., 2014). 또한, 선행 연구를 통해 여가 활동 

참여는 직업, 세대를 넘어 스트레스를 줄이는 데 효과적임을 알 수 있다

(강재성 ․ 김재운, 2006; 이종경 ․ 이은주, 2010; 이은주, 2014). 2023 

국민 여가 활동 조사에 따르면 20대의 84.1%가 지난 1년간 한 번 이상 

모바일 콘텐츠 시청을 여가 활동으로 활용하였으며, 전체 여가 활동 시간 

중 평균 약 50% 가량을 스마트기기를 활용하여 여가 시간을 보낸다고 

한다. 그리고 스마트기기 활용에서도 SNS 활동은 20대에게 웹서핑과 

인터넷 방송시청과 1% 근소한 차이가 나게 3위를 기록하였다. 

이러한 연구를 통해 SNS 활동은 20대에게 비중이 있는 여가 활동 

역할을 하고 있으며, SNS에서 20대가 가장 많이 시청하고 활용하는 숏폼 

콘텐츠 또한 여가 활동으로 보고, 스트레스 감소에 유의미한 영향을 줄 

수 있다고 예측해 볼 수 있다. 특히, 숏폼 콘텐츠 제작은 SNS 공간에 

자기를 표현하는 행위로써 자신을 드러내는 행위는 스트레스 감소에 유

의미한 영향을 줄 수 있다(김경은, 2012). 따라서 이와 같은 선행 연구를 

바탕으로 본 연구는 20대의 여가 활동 중 하나인 숏폼 콘텐츠의 제작에 

대한 이용 만족이 스트레스 감소에 유의미한 영향을 주는지 알아보고자 

한다.

3. 긍정심리자본

긍정심리자본은 개인의 심리적 강점을 활용하여 목표를 달성하고, 자
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신의 성과를 향상할 수 있는 긍정적 심리자원을 말한다(Luthans, 2002). 

그리고 이러한 긍정심리자본은 특정 업무를 성공적으로 수행할 수 있는 

자신감과 믿음인 자기 효능감(self-efficacy), 원하는 목표가 성공적으로 

달성하기 위해 경로를 계획하고, 그 목표를 향해 나아가는 능력과 의지인 

희망(hope), 현재와 미래에 대해 긍정적으로 기대하는 믿음인 낙관주의

(optimism), 스트레스, 문제와 역경과 같은 위기에 어려운 상황에서도 

성공적으로 원래의 상태로 돌아오거나, 이를 적응하는 능력인 복원력

(resilience)으로 구성된다(Youssef & Luthans, 2007).

자기효능감, 희망, 낙관주의 그리고 복원력은 상호 배타적인 개념들이

고, 이들을 대상으로 한 실증연구 결과들도 네 요소 간의 판별 타당도가 

있음을 보여주고 있다(Youssef et al., 2007; 김주엽 ․ 김명수, 2011). 

앞선 심리적 개념들은 공통으로 모두 성취나 성공을 향한 개인의 긍정적

인 인지 상태를 핵심으로 삼고 있고, 이를 통해 개인은 더 나은 성과를 

내고 발달에 이바지하는 발달 자산의 한 유형으로 볼 수 있다. 특히 긍정

심리자본은 개인의 주관적, 정신적, 육체적인 건강과 행복을 향상하는 

것으로도 알려져 있는데, 이는 타고난 기질이 아니라, 환경이나 개인의 

노력으로 변화될 수 있다는 의의가 있다(Luthans et al., 2010). 더불어 

긍정심리자본은 개인의 태도를 변화시켜 행동적 결과에 긍정적 영향을 

미치는 심리적 요인이다(Luthans et al., 2010). 요약하자면 긍정심리자

본은 총 4가지의 개념으로 구성되어 있으며, 개인의 태도를 변화시키고, 

개인의 행복과 복지를 향상하는 데 영향을 주는 요인이라고 볼 수 있다. 

이어서 이러한 긍정심리자본을 구성하는 4가지 개념에 대해 자세히 다뤄

보고자 한다.

첫 번째로, 자기 효능감은 주어진 환경에서 성공적으로 특정 업무를 

수행할 때 필요한 동기부여, 인지적 자원, 그리고 행동 과정에 수행할 

수 있는 자신의 능력에 대한 자신감 혹은 믿음이다. “나는 할 수 있다”라

고 믿는 신념인 자기 효능감이 강한 사람들은 업무를 효과적으로 실행하
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여 독립적으로 발전시키고, 장기적인 외부 압력을 최소화한다. 이들은 

도전적인 목표에 주저하지 않으며, 더 높은 목표를 설정하고 자발적으로 

도전한다. 또한, 자기 효능감은 리더십 개발에 도움을 주며(Chemers 

et al., 2000), 목표 선택과 직무 성과(Locke et al., 1984), 의사결정과

정(Lam et al., 2002), 직무태도(Luthans et al., 2006) 등에도 긍정적 

영향을 준다. 자기 효능감과 관련된 연구는 학생, 성인 구분 없이 활발히 

진행되고 있고, 특히 업무와 교육 분야에서 많이 이루어지고 있다.

두 번째로, 희망은 목적 달성을 위한 경로를 계획하고, 그 경로를 상호

작용하여 목표를 향해 나아가는 긍정적 동기부여 상태이다. 희망은 크게 

두 가지인 의지와 목표 경로로 구성된다. 의지는 구체적인 상황에서 주어

진 일에 성공하려는 동기부여 또는 목표 지향적 에너지를 말한다. 목표 

경로는 과업이나 목표를 달성하기 위한 수단을 말한다(Snyder & 

Anderson, 1991). 이러한 희망의 구성요소로 사람들은 초기 진로가 

난관에 부딪혔을 때 그들이 희망하는 목적지를 향해 가기 위하여 경로를 

지속적으로 수정하고, 대안적 경로를 다시 만들 수 있는 능력을 갖출 

수 있다. 희망이 높은 사람들은 감독자 성과평가, 리더십, 종업원의 성과, 

만족, 행복 등 여러 성과 지표에서 긍정적 영향을 보인다(김주엽 ․ 김명수, 

2011).

세 번째로, 낙관주의는 어려운 상황에서도 잘 해결될 수 있다는 믿음을 

가지고 다시 도전하는 심리상태를 말한다(Seligman, 1998). 낙관주의

는 발생한 사건의 원인이 긍정적 사건인지, 부정적인 사건인지에 따라 

구분된다. 예를 들어 발생한 사건이 긍정적인 경우, 그 원인을 내재적, 

영구적, 그리고 지배적인 것으로 바라보며, 부정적 사건에 대해서는 그 

원인을 외부적이고, 일시적이며, 특수 상황에 의해서 야기되는 것으로 

보는 태도이다. 낙관주의도 희망처럼 타고난 속성적 특성을 부분적으로 

보이지만, 마틴 셀리그만은 낙관주의도 학습된 상태에서 집중적인 개입

을 통해 학습되거나 발전될 수 있다는 점에 근거하여, 환경이나 노력으로 
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변화될 수 있는 상태적 특징을 더 많이 가지고 있다고 보았다. 카버와 

샤이어는 낙관주의의 기질적인 특성에는 동의하지만, 인지-행동 요법을 

통해 비관주의자를 긍정적인 사람으로 변모시킬 수 있다는 사실을 이야

기하며 상태적 특징도 함께 가지고 있다고 주장한다(Carver & Scheier, 

2002; 김주엽 외, 2011). 즉, 이를 통해 낙관주의도 긍정심리 자본의 

하나로 볼 수 있다.

 마지막 네 번째로, 복원력은 스트레스, 역경, 실패 또는 이와 반대로 

긍정적 사건이나 과정에서 생겨난 책임부담감으로부터 본래의 상태로 

회복하거나, 이를 뛰어넘어 성장의 발판으로 인식하는 것이다(Luthans, 

2002). 복원력 개발은 개인들이 일상생활이나 업무에서 겪게 되는 도전

이나 위험에 따르는 스트레스를 효과적으로 관리하게 함으로써 역경으로

부터 원래의 안정적인 상태로 회복하도록 돕는 것이다(Tennen & 

Affleck, 1998; Sutcliffe & Vogus, 2003). 즉, 복원력이란 정상 상태뿐

만 아니라, 평형점 이상으로 나가려는 의지에 도전하면서 어려운 상황을 

극복하고, 다시 회복하는 능력과 그 상황을 긍정적으로 바라는 보는 능력

을 말한다(Luthans, 2002).

긍정심리자본은 이와 같이 4가지로 구성되어 개인의 업무 성과와 만족

도를 높이는 데 중요한 역할을 하고 있다. 최근에는 다양한 분야에서 

긍정심리자본을 활용하여 연구를 진행하고 있다. 특히, 긍정심리자본은 

조직몰입을 향상하고, 직무 스트레스, 직무 소진 등 부정적 요소를 감소

시키는 것으로 나타났으며, 이는 긍정심리자본을 업무 현장에서 핵심 

인력을 보유하기 위한 전략으로 간주하여 연구에서 높은 관심을 받고 

있다(박경애 ․ 김자숙, 2024). 또한, 긍정심리자본은 생애 발달 과정 중 

특히 청소년기에 올바른 가치관을 생성하게 하여 성숙한 인격체로 성장

하는 기반의 중요한 역할을 한다(이아름 ․ 이윤주, 2022). 따라서 최근 

연구는 성인의 업무 지향을 위한 긍정심리자본뿐만 아니라, 청소년기의 

올바른 성장을 위한 긍정심리자본 연구도 활발히 진행되고 있다.
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그리고 이러한 긍정심리자본은 숏폼 콘텐츠 이용 만족도에 의해 유의

미한 영향을 받을 수 있다는 점도 선행 연구를 통해 확인할 수 있다. 

박슬기 ․ 조인환(2018)에 따르면 대학생의 여가 활동 만족은 긍정심리자

본에 유의미한 영향을 미치고 있다. 덧붙여 대학생들의 여가만족은 긍정

심리자본 중 하나인 자기효능감에 정적인 영향을 주는 연구도 찾아볼 

수 있다(박승순 ․ 서영생, 2016). 이를 통해 20대의 주된 여가 활동인 

숏폼 콘텐츠 제작에 만족하는 것도 긍정심리자본에 유의미한 정적인 영

향을 미칠 수 있다고 예상할 수 있다.

4. 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족과 스트레스를 매개하는 긍정

심리자본

앞선 선행 연구를 통해 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족, 스트레스 그리고 

긍정심리자본에 대해서 알아보았다. 이를 통해 우리는 숏폼 콘텐츠 이용 

만족이 스트레스와 긍정심리자본에 각각 유의미한 영향을 줄 수 있음을 

예측할 수 있었다. 그리고 각각의 변인들이 서로 관계가 있음도 확인할 

수 있었다. 우선 여가 활동 혹은 숏폼 콘텐츠 이용 만족이 스트레스 감소

에 영향을 준다는 연구는 쉽게 찾아볼 수 있다. 특히, 여가 활동 참여는 

직업과 세대에 관계없이 스트레스 감소에 유의미한 효과가 있다(강재성 
․ 김재운, 2006; 이종경 ․ 이은주, 2010; 이은주, 2014). 또한 SNS 이용과 

스트레스 관련 연구도 다양한 측면에서 찾아볼 수 있다(이새봄 ․ 문재영, 

2017; 갈명 ․ 이화행, 2021). 반면에 숏폼 콘텐츠 이용이 사회적 비교 

증가, 과도한 사용으로 인한 생활 패턴의 변화, 주의력 분산을 통한 인지

적 부담 등을 이유로 스트레스를 증가시킬 수도 있다는 연구도 있다

(Zhang et al., 2023). 이를 통해 여가 활동과 여가 활동의 일부인 SNS, 

숏폼 이용 만족이 스트레스 감소에 유의미함을 예측함과 동시에 지나친 

이용은 오히려 부정적 영향을 초래할 수도 있음을 알 수 있다.
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또한, 긍정심리자본은 개인이 스트레스를 느끼는 상황에서 일차 평가

를 마친 후 발생하는 이차 평가 과정에서 내적 자원의 중요한 구성요소로 

작용할 수 있다. 예를 들어, 자기효능감이 높은 사람은 스트레스 상황에

서 대처 전략의 선택과 실행에 자기효능감이라는 요소가 긍정적인 영향

을 줄 수밖에 없고, 희망과 낙관주의라는 요소는 스트레스 상황에서도 

긍정적인 결과를 기대하고, 이를 달성하기 위한 경로를 계획하고 노력하

는 데 도움이 된다는 것이다(Luthans et al., 2007). 이와 함께 긍정심리

자본이 스트레스 감소와 대처에 긍정적인 영향을 준다(Avey et al., 

2009)는 것과 번아웃(burnout)과 근심을 줄여주는데 효과가 있다

(Demir, 2018)는 연구도 있다. 즉, 이를 통해 알 수 있는 것은 긍정심리

자본이 스트레스 감소에 정적인 영향을 준다는 것이다.

그리고 이러한 긍정심리자본은 숏폼 콘텐츠 이용 만족이 유의미한 영

향을 줄 수 있음을 선행 연구를 통해 예측할 수 있다. 여가 활동 만족이 

긍정심리자본에 유의미한 영향을 주는 연구는 다양한 학문적 분야에서 

찾아볼 수 있다(박승순 외, 2016; 최효선 ․ 양수진, 2018). 본 연구에서 

주목하고자 하는 숏폼 콘텐츠를 제작하는 이용 행위 또한 여가 활동의 

일종이며, 숏폼 콘텐츠 이용을 통해 획득된 충족이 재미임을 나타내는 

연구를 통해 위 의견에 힘을 보탤 수 있다(이승원 외, 2022).

이어서 숏폼 콘텐츠 이용 만족이 스트레스와 긍정심리자본 각각에 영

향을 주는 것을 넘어 긍정심리자본이 숏폼 콘텐츠 이용 만족과 스트레스

를 매개할 수 있음을 유사 연구를 통해 예측할 수 있다. 박슬기 ․ 조인환

(2018)의 연구에 따르면 여가 활동 자체가 스트레스를 인식하고 대처하

는 것에 직접적인 영향을 주지 않더라도 중간 매개인 긍정심리자본을 

통해 스트레스 감소에 영향을 준다는 것을 선행 연구를 통해 알 수 있었

다. 즉, 이를 통해 여가 활동의 일종인 숏폼 콘텐츠 이용도 긍정심리자본

의 매개를 통해 스트레스 감소에 효과가 있음을 예상할 수 있다.

2020년 국민 여가 활동 조사 보고서에 따르면 여가 활동의 항목에 
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모바일 콘텐츠 시청이 들어온 것은 2020년으로 비교적 최근이다. 이런 

시점에서 여가 활동 만족과 스트레스에 관한 연구를 긍정심리자본을 매

개효과로 진행한 선행 연구들은 있으나, 그것을 숏폼 콘텐츠를 중심으로 

살펴본 연구나 시청의 형태에서 제작의 형태로 확장한 연구 사례는 미비

한 실정이다. 숏폼 콘텐츠는 여가 활동으로 자리 잡으며 수용자와 동시에 

생산자가 될 수 있는 특성이 있기에, 본 연구가 기존 연구를 확장하는데 

의미 있을 것으로 기대한다. 따라서 본 연구에서는 여가 활동인 ‘숏폼 

콘텐츠를 제작하는 행위에 대한 만족도’를 변인으로 정하고, 긍정심리자

본을 통해 스트레스에 어떻게 영향을 미치는지에 대해 보고자 한다. 

Ⅲ. 연구 절차 

1. 연구가설 및 연구모형

본 연구는 앞선 선행 연구를 토대로 숏폼 콘텐츠 제작에 따른 이용 

만족과 스트레스, 긍정심리자본의 관계를 아래와 같은 4개의 연구가설로 

설정하였다. 그리고 이에 관한 연구모델은 <그림 1>과 같다.

연구가설 1. 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족은 스트레스에 유의미한 영향

을 미칠 것이다.

연구가설 2. 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족은 긍정심리자본에 유의미한 

영향을 미칠 것이다.

연구가설 3. 긍정심리자본은 스트레스에 유의미한 영향을 미칠 것이다.

연구가설 4. 긍정심리자본은 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족과 스트레스

를 유의미하게 매개할 것이다.
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<그림 1> 연구모델

2. 연구 대상

본 연구는 성인 중 숏폼 콘텐츠 이용률이 가장 높으며, 디지털 장비를 

통한 소통에 능숙한 디지털 원주민에 해당하는 20대를 대상으로 연구하

였다(Prensky, 2001). 오픈 서베이(2023)에 따르면 숏폼 콘텐츠의 이용

률은 10대 85%, 20대 82.9%, 30대 73.9%, 40대 65.8%로 1980년대부

터 2010년까지 출생한 세대인 MZ세대 내 고르게 분포하고 있다. 특히 

2023년 국민 여가 활동 조사 통계보고서에 따르면 20대는 1순위로 가장 

많이 하는 여가 활동이 모바일 콘텐츠 이용(22.8%)으로, 다른 연령 대비 

가장 많이 모바일 콘텐츠를 소비하는 것을 알 수 있다. 

현재 20대는 1990년대 중반부터 2000년대 중반까지 출생한 Z세대라

고 할 수 있다. 20대는 기존 세대와 다르게 개인적이고, 독립적(박혜숙, 

2016)이며 경제적 가치를 우선시한다. 특히, 디지털 환경에 노출되어 디

지털 기술에 친숙하고, 모바일 기기와 언어를 자유자재로 구사한다. 따라

서 20대는 다른 연령층에 비해 숏폼을 쉽게 접하고 선호한다. 정은이

(2020)는 Z세대들이 숏폼이 짧은 시간에 보고 싶은 것 만 볼 수 있어 

모바일 콘텐츠 이용의 대부분을 차지한다고 하였다. 또한, 정은이는 Z세

대들이 단순히 콘텐츠를 감상하는 것뿐만 아니라 공유하고, 자신만의 색
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깔로 재창작하기도 한다고 하였다. 더불어 20대는 현재 국내 인구의 약 

12.5% 차지하며, 성인기에 접어들어 투표권을 행사하는 세대이며, 이에 

따라 본격적인 경제활동을 시작한 시기로 보기 때문에 각 기업과 미디어

에서는 이들을 주목하고 있다(박주연 ․ 이연준, 2019).

따라서 본 연구에서는 위와 같은 선행 연구를 바탕으로 숏폼 동영상 

콘텐츠 제작 경험이 있는 20대를 대상으로 온라인 설문조사를 하였다. 

설문지 앞 단에 숏폼 동영상 콘텐츠란 유튜브 숏츠, 인스타그램 릴스, 

틱톡의 세로 형태의 영상을 의미한다는 말을 넣어 응답자들에게 안내했

다. 설문조사는 2024년 06월 03일부터 2024년 06월 10일까지 진행되

었고, 인터넷 커뮤니티, 대학 SNS, 인스타그램 계정, 카페 등을 이용해 

편의표집 방식으로 진행하였다. 이를 통해 총 69명의 응답을 얻었다. 

그중 불성실한 응답과 20대가 아니거나 제작 경험이 없는 응답 8건을 

제외하고, 총 61건을 분석에 사용하였다.

3. 주요 변인

1) 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족

숏폼 콘텐츠 이용 만족은 이승원 외(2022)의 연구와 유예, 엄명용 그

리고 김재범(2023)의 연구를 참고하여 본 연구에 맞게 일부 변형하여 

4문항으로 재구성하였다. 이는‘나는 숏폼 콘텐츠 제작에 대해 만족한다.’

외 3문항으로 구성하였다. 이렇게 구성된 4개의 문항은 리커트 5점 척도

(1점=전혀 그렇지 않다, 5점=매우 그렇다)로 구성하였다.

2) 스트레스

스트레스는 코헨 외(Cohen et al., 1983)가 개발한 지각된 스트레스 

척도(perceived stress scale, PSS) 14문항을 바탕으로 박준호 ․ 서영석

(2010)이 번역-역 번역 기법을 사용해 한국어로 변환한 측정 도구를 

사용하였다. 분석 과정에서 총 14문항 중 7문항은 긍정적으로 진술되어 
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설문이 종료된 이후에 역 채점하였다. 부정적 진술 문항은 ‘예상치 못한 

일이 생겨서 기분 나빠진 적이 얼마나 있었나요?’외 6문항으로 구성되었

다. 그리고 긍정적 진술 문항은 ‘짜증 나고 성가신 일들을 성공적으로 

처리한 적이 얼마나 있었나요?’외 6문항으로 구성하였다. 이렇게 총 부정

적 진술과 긍정적 진술을 합하여 총 14문항을 도출하였고, 모든 문항은 

선행 연구와 동일하게 리커트 5점 척도(1점=전혀 없었다, 5점=매우 자주 

있었다)로 구성하였다. 그리고 설문지를 구성할 때 각 문항의 순서는 

부정적 진술과 긍정적 진술을 섞어서 임의 배치하였다.

3) 긍정심리자본

긍정심리자본의 경우, 루탄스 외(Luthans et al., 2007)가 개발한 긍정

심리자본 척도(positive psychological capital scale)를 임태홍(2014)

이 한국 상황에 맞게 변환 및 타당도 검증을 마친 한국판 긍정심리자본척

도를 사용하였다. 따라서 최종적으로 긍정심리자본 척도 아래에 있는 4개

의 하위요인 각각을 측정할 수 있는 문항을 가져왔다. 첫 번째로, 자기 

효능감은 총 5문항으로 구성하였다(나는 계획한 목표의 대부분을 달성할 

수 있다 외 4문항). 두 번째로, 희망도 총 5문항으로 구성하였다(현재 

나는 목표를 향해 힘차게 나아가고 있다 외 4문항). 세 번째로, 복원력은 

총 3문항으로 구성되어 있다(나는 어려운 일을 겪더라도 빨리 회복하는 

편이다 외 2문항). 마지막 네 번째로, 낙관주의는 총 5문항으로 구성되어 

있다(나는 불확실한 상황에서도 최상의 결과를 기대한다 외 4문항). 이렇

게 총 18문항으로 긍정심리자본을 측정하였고, 모든 문항은 선행 연구와 

동일하게 리커트 5점 척도(1점=전혀 그렇지 않다, 5점=매우 그렇다)로 

구성하였다.

4) 분석 방법

확보된 61부의 설문으로 4개의 연구가설을 검증하기 위해 IBM SPSS 
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Statistics 27.0을 이용하여 자료를 분석하였다. 우선 변수에 대한 타당

도와 신뢰도 검증을 위해 요인분석과 신뢰도 분석을 하였다. 요인분석은 

제작 만족도, 긍정심리자본, 스트레스를 각각 검정했으며, 신뢰도 분석은 

요인분석을 통해 도출된 요인들만을 묶어서 분석하였다. 그 후 주요 변인

들의 상관분석을 통해 변인들이 서로 상관이 있는지 파악하고, 통제에 

필요한 변인을 파악하였다. 마지막으로 본 연구의 모델을 검증하기 위해 

바론 ․ 케니(Baron & Kenny, 1986)가 제안한 회귀분석 방법을 사용하

여 매개효과 검증을 하였다. 

Ⅳ. 연구 결과

1. 표본 특성

본 연구에서 사용된 표본의 인구통계학적 특성을 파악하고, 빈도분석

을 실시하였다. 빈도분석 결과는 다음 <표 1>과 같다. 인구통계학적 변인

에서 성비의 경우 여성(65.6%)이 남성(34.4%)보다 더 많았으며, 학력은 

대학교 재학 및 졸업이 63.9%로 가장 높은 비율을 보였다. 월평균 소득

의 경우, 20대를 대상으로 설문을 진행한 만큼 100만 원 미만이 39.3%

로 가장 높게 나타났다.

2. 타당성 및 신뢰성 검증

1) 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족도 타당성 및 신뢰성 검증

본 연구에서는 타당도와 신뢰도 검증을 위해 탐색적 요인분석과 내적 

일치도 검증을 하였다. 타당성 검증을 위해 주성분 분석 및 베리맥스 

직각회전 25회를 적용했으며, 탐색적 요인분석 과정에서 공통성과 요인 
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부하량이 0.4보다 낮거나, 신뢰도 검증 과정에서 Cronbach’s α가 0.65 

이하이거나 0.90 이상으로 나타나는 문항은 제거하였다. 우선 숏폼 콘텐

츠 제작 이용 만족도에 대한 타당도 결과는 <표 2>와 같으며, 제거된 

문항은 없다. KMO 표본 적합도는 0.625로 요인분석에 적합한 수준이었

으며, 요인의 분산 비율은 59.19%로 60%에 조금 미치지 못하지만, 공통

성과 요인 부하량이 높아 하나의 요인으로 보기에는 문제없었다. 이어서 

구분 빈도(백분율)

인구
통계학
변인

성별
남성 21(34.4)

여성 40(65.6)

학력

고등학교 졸업 이하 3(4.9)

대학교 재학 및 졸업 39(63.9)

대학원 재학 및 졸업 19(31.1)

소득수준
(월평균)

100만 원 미만 24(39.3)

100만 원 200만 원 17(27.9)

200만 원 300만 원 13(21.3)

300만 원 400만 원 3(4.9)

400만 원 이상 4(6.6)

주1회 이상 3회 미만 6(9.8)

주3회 이상 5회 미만 6(9.8)

주5회 이상 7회 미만 14(23.0)

매일 27(44.3)

숏폼 콘텐츠
이용 시간

30분 미만 8(13.1)

30분 이상 1시간 미만 16(26.2)

1시간 이상 2시간 미만 21(34.4)

2시간 이상 3시간 미만 10(16.4)

3시간 이상 6(9.8)

n=61.

<표 1> 빈도분석표
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신뢰도 검증 결과는 <표 3>과 같으며, 모든 요인의 Cronbach’s α가 

0.65 이상 0.90 이하로 나타나 문항의 내적 일치도가 확보되었다. 

2) 스트레스 타당성 및 신뢰성 검증

이어서 스트레스 변인에 대한 타당도 및 신뢰도 검증을 하였다. 분석 

전에 스트레스의 경우 부정적 질문 7문항과 긍정적 질문 7문항으로 총 14문

항으로 질문하였기 때문에 긍정적 질문 7문항은 역 코딩을 하였다. 이후 

탐색적 요인분석 과정에서 요인 부하량이 0.40보다 낮거나, 신뢰도 검증 

과정에서 Cronbach’s α가 0.65 이하이거나 0.90 이상으로 나타나게끔 

하는 문항은 제거하였다. 이러한 과정에서 14문항 중 2, 11, 12, 13, 14번 

문항을 제거하였고, 요인은 스트레스에 대해 긍정감정을 물어보는 것과 부

정 감정을 물어보는 것으로 구분되어 2개로 묶였다. 그 결과는 <표 4>와 

항목 공통성
요인 부하량

숏폼 동영상 콘텐츠 
제작 만족

나는 숏폼 콘텐츠 제작에 대해 만족한다. 0.498 0.706
숏폼 콘텐츠 제작은 나의 욕구를 충족시켜준다. 0.608 0.780
나는 숏폼 콘텐츠 제작이 즐겁다. 0.622 0.789
나는 숏폼 플랫폼의 콘텐츠 제작 기능에 대해 전
반적으로 만족한다. 0.639 0.799

Eigenvalues 2.368
% of variance 59.196
% cumulative 59.196

KMO 표본 적합도: 0.625.

<표 2> 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족도 요인분석

변인명 Cronbach’s α 문항 수

숏폼 동영상 콘텐츠 제작 만족도 0.768 4

<표 3> 숏폼 동영상 콘텐츠 제작 만족도 신뢰도분석
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같다. 다음으로 신뢰도 검증 결과는 <표 5>와 같으며, Cronbach’s α가 

0.65 이상 0.90 이하로 나타나 문항의 내적 일치도가 확보되었다. 다만 

누적 분산비율이 60% 미만으로 나타나는데, 요인으로 설명되지 않은 비율

보다 설명된 비율이 많으면 수용할 수 있다는 선행 연구를 바탕으로 해석이 

가능한 수준이기에 분석을 진행하였다(Merenda, 1997).

항목 공통성
요인 부하량

스트레스
(부정)

스트레스
(긍정)

Q1. 초조하거나 스트레스가 쌓인다고 느낀 적은 
얼마나 있었나요? 0.613 0.783 0.017

Q3. 예기치 못한 일이 생겨서 기분 나빠진 적이 
얼마나 있었나요? 0.626 0.665 -0.429

Q4. 당신이 통제할 수 없는 범위에서 발생한 일 
때문에 화가 난 적이 얼마나 있었나요? 0.431 0.573 -0.322

Q6. 중요한 일들을 통제할 수 없다고 느낀 적은 
얼마나 있었나요? 0.493 0.641 0.287

Q9. 어려운 일이 너무 많이 쌓여서 극복할 수 없
다고 느낀 적이 얼마나 있었나요? 0.568 0.754 0.006

Q10. 해야 할 모든 일들을 다 대처할 수 없다고 
느낀 적은 얼마나 있었나요? 0.586 0.711 0.283

Q5. 개인적인 문제를 처리하는 능력에 대해 자신
감을 느낀 적은 얼마나 있었나요? 0.601 0.080 0.771

Q7. 자신의 뜻대로 일이 진행된다고 느낀 적은 
얼마나 있었나요? 0.517 0.080 0.714

Q8. 생활 속에서 일어난 중요한 변화들을 효과적
으로 대처한 적이 얼마나 있었나요? 0.590 -0.070 0.765

Eigenvalues 2.886 2.140

% of variance 32.063 23.775

% cumulative 32.063 55.837

KMO 표본 적합도: 0.705.

<표 4> 스트레스 요인분석
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변인명 Cronbach’s α 문항 수

스트레스 0.699 9

<표 5> 스트레스 신뢰도 분석

3) 긍정심리자본 타당성 및 신뢰성 검증

마지막으로 긍정심리자본 변인에 대한 타당도 및 신뢰도 검증을 하였

다. 앞선 변인들과 동일하게 요인 부하량이 0.40보다 낮거나, 신뢰도 

검증 과정에서 Cronbach’s α가 0.65 이하이거나 0.90 이상으로 나타나

게끔 하는 문항은 제거하며 분석을 진행하였다. 그 결과, 낙관주의 4번 

문항과 희망 3번 문항이 제거되고, 총 4개의 요인(자기효능감, 낙관주의, 

희망, 복원력)으로 묶였다. 해당 내용은 <표 6>과 같다. 다음으로 신뢰도 

검증 결과는 <표 7>과 같으며, 모든 요인의 Cronbach’s α가 0.65 이상 

0.90 이하로 나타나 문항의 내적 일치도가 확보되었다. 

항목 공통성
요인 부하량

자기 
효능감 희망 복원력 낙관주의

나는 계획한 목표의 대부분을 달
성할 수 있다. 0.775 0.073 0.084 0.017 0.873

나는 어려운 일을 만났을 때 완벽
하게 수행할 수 있다. 0.517 0.250 0.194 0.151 0.628

나는 대부분의 목표를 달성할 수 
있다. 0.638 0.104 0.551 0.063 0.565

나는 많은 어려운 일들을 성공적
으로 극복할 수 있다. 0.636 0.516 0.391 0.199 0.421

나는 어려운 일도 잘 처리할 수 
있다. 0.574 0.237 0.444 0.337 0.455

나는 불확실한 상황에서도 최상의 
결과를 기대한다. 0.763 0.815 -0.093 0.161 0.253

나는 내 미래에 대해 항상 낙관적
이다. 0.459 0.544 0.271 0.225 0.199

<표 6> 긍정심리자본 요인분석
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항목 공통성
요인 부하량

자기 
효능감 희망 복원력 낙관주의

나는 새로운 것을 시작할 때 성공
할 것이라고 기대한다. 0.576 0.722 0.187 0.128 -0.049

나는 대체적으로 모든 일들의 결
과가 좋을 것이라고 생각한다. 0.644 0.719 0.301 0.091 0.168

현재 나는 목표를 향해 힘차게 나
아가고 있다. 0.758 0.462 0.713 0.099 0.160

현재 내가 처한 어려움들을 해결
할 수 있는 방법이 많이 있다고 
생각한다.

0.565 0.429 0.423 0.354 0.278

현재 나는 목표에 도달할 수 있는 
많은 방법들을 생각해낼 수 있다. 0.687 0.151 0.753 0.262 0.169

현재 나는 계획한 목표에 다가서
고 있다. 0.741 0.123 0.827 0.150 0.138

나는 어려운 일을 겪더라도 빨리 
회복하는 편이다. 0.718 0.401 0.287 0.668 0.170

나는 스트레스를 받은 후에도 회
복하는 데 오랜 시간이 걸리지 않
는다.

0.831 0.211 0.016 0.881 0.097

나는 대체적으로 힘든 일을 별다
른 어려움 없이 잘 견뎌낸다. 0.737 0.048 0.280 0.809 0.039

Eigenvalues 6.835 1.461 1.309 1.012
% of variance 42.722 9.133 8.184 6.327
% cumulative 42.722 51.854 60.038 66.365

KMO 표본 적합도: 0.779.

<표 6> 계속

변인명 Cronbach’s α 문항 수
자기효능감 0.797 5
낙관주의 0.774 4

희망 0.834 4
복원력 0.815 3

<표 7> 긍정심리자본 신뢰도 분석
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3. 기초자료 분석

1) 주요 변인 기술통계

타당도와 신뢰도를 검증한 각 변인은 다른 변수로 계산을 통해 평균을 

내어 분석에 활용하였다. 분석 결과, 긍정심리자본 중에서 희망이 가장 

높게 나타났고, 스트레스의 경우 점수가 높을수록 스트레스 지수가 심한 

것으로 평균 2.77로 나타났다.

2) 주요 변인 상관분석

연구가설 검증에 필요한 주요 변인 간 관계를 Pearson 상관분석을 

통해 알아보았고, 결과는 <표 8>과 같다. 인구 통계학 변인에서 성별은 

여성을 기준으로 0과 1로 더미변수화 하였다. 다만, 더미 변수인 성별과 

다른 변수들의 관계의 경우 기술적으로는 문제가 없으나, 평균차이의 

크기와 방향의 해석에서는 유의해야 한다. 제작 만족도는 스트레스, 긍정

심리자본 4가지, 숏폼 콘텐츠 이용 시간과 유의미한 상관이 있음을 나타

났다. 특히, 제작 만족도가 올라갈수록 스트레스는 감소하는 것을 알 

수 있다. 또한, 스트레스 변인도 4가지의 긍정심리자본 모두와 부적 상관

관계가 있음이 나타났다.

1 2 3 4 5 6 7

1. 제작 만족도 1

2. 스트레스 -.284* 1

3. 자기효능감 .405** -.433** 1

4. 낙관주의 .401** -.282* .565** 1

5. 희망 .335** -.291* .690** .569** 1

6. 복원력 .286* -.397** .453** .476** .536** 1

7. 성별(더미변수) 0.072 0.034 0.007 0.085 0.043 0.122 1

<표 8> 주요 변인 상관분석
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4. 연구가설 검증

1) 연구가설 정리

앞서 진행한 상관분석 결과를 토대로 연구가설 검증을 하였다. 연구가

설 1, 2, 3, 4는 모두 매개효과 검증을 위한 단계이다. 따라서 숏폼 콘텐

츠 제작 만족도가 스트레스에 영향을 미치는 데 있어, 긍정심리자본의 

매개효과를 검증하기 위해, 바론 ․ 케니(Baron & Kenny, 1986)가 제안

한 위계적 회귀분석을 활용하여 검증하였다. 이때, 상관분석에서 연구가

설의 종속변수인 스트레스에 유의미하게 정적/부적 상관을 보이는 다른 

변수는 없기에, 통제 변인은 추가하지 않았다.

2) 위계적 회귀분석을 통한 긍정심리자본의 매개효과 검증

(1) 자기 효능감의 매개효과 검증

바론 ․ 케니(Baron & Kenny, 1986)가 제안한 위계적 회귀분석을 활용

하여 매개효과 검증을 통해 연구가설 1, 2, 3, 4에 대해서 알아보았다. 

4가지의 긍정심리자본 중 우선 자기효능감의 매개효과 검증을 실시하였

고, 그 결과는 <표 9>와 같다. 분석 결과, 회귀모형은 1단계(F=11.594, 

p<.001), 2단계(F=5.184, p<.05), 3단계(F=7.314, p<.001)에서 모두 

통계적으로 유의하게 나타났다. 그리고 회귀모형의 설명력은 1단계에서 

16.4%, 2단계에서 8.1%, 3단계에서 20.1%로 나타났다. 한편, Durbin- 

Watson 통계량은 2.142로 2에 근사한 값을 보여 잔차의 독립성 가정에 

문제는 없는 것으로 평가되었다. 또한, 분산팽창지수(VIF)도 모두 10 미

만으로 나타나 다중공선성 문제는 없는 것으로 판단되었다.

회귀계수의 유의성 검증 결과, 1단계에서는 제작 만족도가 증가할수록 

자기효능감이 증가하는 것에 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났다(β

=0.405, t=3.405, p<.001). 2단계에서는 제작 만족도가 증가할수록 스
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트레스가 감소하는 것에 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났다(β

=-0.284, t=-2.277, p<.05). 마지막 3단계에서는 자기효능감이 스트레

스에 부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났으며(β=-0.380, t=-2.960, 

p<.01), 제작 만족도는 2단계와는 다르게 유의미한 영향을 주지 못하였

다(β=-0.130, t=-1.015, p>.05). 2단계에서는 제작 만족도가 스트레스

에 유의미한 영향을 주었는데, 자기효능감이 추가된 3단계에서는 유의미

한 영향을 주지 않는 것을 통해 자기효능감은 숏폼 동영상 콘텐츠 제작 

만족도와 스트레스를 완전히 매개하는 것으로 판단된다.

(2) 낙관주의의 매개효과 검증

이어서 4가지의 긍정심리자본 중 낙관주의의 매개효과 검증을 하였고, 

그 결과는 <표 10>과 같다. 분석에 대한 회귀모형은 1단계(F=11.308, 

p<.001), 2단계(F=5.184, p<.05), 3단계(F=3.748, p<.05)에서 모두 통

계적으로 유의하게 나타났다. 또한, 회귀모형의 설명력은 1단계에서 

16.1%, 2단계에서 8.1%, 3단계에서 11.4%로 보였다. 그리고 Durbin- 

Watson 통계량은 2.139이고, 분산팽창지수(VIF)는 모든 변인이 10 미

종속
변수 독립변수

비표준화 계수 표준화 계수
t(p) F  R2

(adjR2)B SE β

자기
효능감

(상수) 2.310 0.389 5.942***

11.594*** 0.164
(0.150)제작 만족도 0.363 0.107 0.405 3.405***

스트레스
(상수) 3.511 0.329 10.659***

5.184* 0.081
(0.065)제작 만족도 -0.206 0.090 -0.284 -2.277*

스트레스

(상수) 4.220 0.391 10.779***

7.314*** 0.201
(0.174)제작 만족도 -0.094 0.093 -0.130 -1.015

자기효능감 -0.307 0.104 -0.380 -2.960**

*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

<표 9> 제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향에 자기효능감의 매개효과 검증
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만으로 나타나 잔차의 독립성 가정과 다중공선성 문제는 모두 없는 것으

로 판단되었다.

회귀계수의 유의성 검증 결과, 1단계에서는 제작만족감 자기효능감에 

정적인 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났다(β=0.401, t=3.363, 

p<.001). 2단계에서는 제작 만족도가 스트레스에 부적인 유의미한 영향

을 주는 것으로 나타났다(β=-0.284, t=-2.277, p<.05). 마지막 3단계에

서는 제작 만족도가 스트레스 감소에 유의미한 영향을 주지 못했으며, 

낙관주의도 유의미한 영향을 주지 못하는 것으로 보였다. 이를 통해 낙관

주의는 제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향을 매개하지 못하는 것으

로 알 수 있다.

(3) 희망의 매개효과 검증

다음으로 희망의 매개효과 검증을 실시하였고, 그 결과는 <표 11>과 

같다. 분석에 따르면 회귀모형은 1단계(F=7.476, p<.01), 2단계(F=5.184, 

p<.05), 3단계(F=4.100, p<.05)에서 모두 통계적으로 유의하게 나타났다. 

그리고 회귀모형의 설명력은 1단계에서 11.2%, 2단계에서 8.1%, 3단계에

종속변수 독립변수
비표준화 계수 표준화 계수

t(p) F R2

(adjR2)B SE β

낙관주의
(상수) 2.129 0.443 4.804***

11.308*** 0.161
(0.147)제작 만족도 0.409 0.121 0.401 3.363***

스트레스
(상수) 3.511 0.329 10.659***

5.184* 0.081
(0.065)제작 만족도 -0.206 0.090 -0.284 -2.277*

스트레스

(상수) 3.814 0.385 9.916***

3.748* 0.114
(0.084)제작 만족도 -0.147 0.098 -0.204 -1.511

낙관주의 -0.142 0.096 -0.200 -1.485
*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

<표 10> 제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향에 낙관주의의 매개효과 검증
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서 12.4%로 나타났다. 또한, Durbin-Watson 통계량은 2.031로 2에 근

사한 값을 보여 잔차의 독립성 가정에 문제는 없는 것으로 평가되었고, 

분산팽창지수(VIF)도 모두 10 미만으로 나타나 다중공선성 문제는 없는 

것으로 판단되었다.

회귀계수의 유의성 검증에 따르면 1단계에서는 제작만족도가 희망에 

정적으로 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다(β=0.335, t=2.734, 

p<.01). 그리고 2단계에서는 제작 만족도가 스트레스에 부적으로 유의미

한 영향을 미치는 것으로 나타났다(β=-0.284, t=2.277, p<.05). 마지막 

3단계에서는 제작 만족도와 희망 모두 스트레스에 유의미한 영향을 미치

지 못하는 것으로 나타났다. 이를 통해서 낙관주의와 마찬가지로 희망도 

제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향을 매개하지 못하는 것으로 이야

기할 수 있다.

(4) 복원력의 매개효과 검증

마지막으로 복원력의 매개효과 검증을 실시하였고, 그 결과는 <표 12>

종속변수 독립변수
비표준화 

계수
표준화 
계수 t(p) F R2

(adjR2)
B SE β

희망
(상수) 2.394 0.463 5.169***

7.476** 0.112
(0.097)제작 만족도 0.347 0.127 0.335 2.734**

스트레스
(상수) 3.511 0.329 10.659***

5.184* 0.081
(0.065)제작 만족도 -0.206 0.090 -0.284 -2.277*

스트레스

(상수) 3.879 0.391 9.924***

4.100* 0.124
(0.094)제작 만족도 -0.152 0.094 -0.210 -1.612

희망 -0.154 0.091 -0.220 -1.689
*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

<표 11> 제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향에 희망의 매개효과 검증
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와 같다. 표를 통해 보면 회귀모형은 1단계(F=5.246, p<.05), 2단계

(F=5.184, p<.05), 3단계(F=6.788, p<.01)에서 모두 통계적으로 유의하

게 나타났다. 그리고 회귀모형의 설명력은 1단계에서 8.2%, 2단계에서 

8.1%, 마지막 3단계에서 19.0%로 나타났다. 한편 Durbin-Watson 통

계량은 2.161로 2에 근사한 값을 보여 잔차의 독립성 가정에 문제는 

없는 것으로 평가되었다. 또한, 분산팽창지수(VIF)도 모두 10 미만으로 

나타나 다중공선성 문제는 없는 것으로 판단되었다.

회귀계수의 유의성 검증 결과의 경우, 1단계에서는 제작 만족도가 복원

력 증가에 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다(β=0.286, t=2.290, 

p<.05). 이후 2단계에서는 제작 만족도가 스트레스 감소에 유의미한 영향

을 미치는 것으로 보였다(β=-0.284, t=-2.277, p<.05). 마지막 3단계에

서는 복원력이 스트레스 감소에 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다

(β=-0.344, t=-2.792, p<.01). 그러나 제작 만족도의 경우 2단계와는 

다르게 스트레스 감소에 유의미한 영향을 주지 못하였다(β=-0.186, 

t=-1.506, p>.05). 2단계 모형에서는 제작 만족도가 스트레스 감소에 

종속변수 독립변수
비표준화 

계수
표준화 
계수 t(p) F R2

(adjR2)
B SE β

복원력
(상수) 2.394 0.542 4.420***

5.246* 0.082
(0.066)제작 만족도 0.340 0.148 0.286 2.290*

스트레스
(상수) 3.511 0.329 10.659***

5.184* 0.081
(0.065)제작 만족도 -0.206 0.090 -0.284 -2.277*

스트레스

(상수) 4.012 0.360 10.659***

6.788** 0.190
(0.162)제작 만족도 -0.134 0.089 -0.186 -1.506

복원력 -0.209 0.075 -0.344 -2.792**

*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

<표 12> 제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향에 복원력의 매개효과 검증
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유의미한 영향을 주었는데, 복원력이 추가된 3단계 모형에서는 유의미한 

영향을 주지 않는 것을 통해 복원력은 자기효능감과 동일하게 숏폼 동영

상 콘텐츠 제작 만족도와 스트레스의 관계를 완전히 매개하는 것으로 

판단되었다. 결과적으로 본 연구는 긍정심리자본이 숏폼 콘텐츠 제작 만

족과 스트레스를 매개하는지 알아보았고, 이를 통해 연구가설 1, 2, 4는 

각각 일부 지지 됨을 알 수 있었다.

3) 다중회귀분석을 통한 긍정심리자본이 스트레스에 미치는 영향

앞서 매개효과 검증을 했을 때, 4가지의 긍정심리자본중 자기효능감과 

복원력만이 스트레스 감소에 유의미한 영향을 주는 것으로 나타났다. 

이는 다중회귀분석을 통해 긍정심리자본이 스트레스에 미치는 영향을 

보아도 동일한 결과로 나타났다. 그 결과는 <표 13>과 같다. 분석모형은 

통계적으로 유의미하게 나타났다(F=4.597, p<.01). 회귀모형에 대한 설

명력은 19.3%이며, Durbin-Watson은 2.254로 잔차의 독립성에 문제

가 없는 것으로 나타났다. 또한, 모든 변인의 VIF 지수도 10 미만으로 

독립변수
(통제변수)

비표준화 계수 표준화 계수
t(p)

B SE β

(상수) 4.217 0.376 11.221***

자기효능감 -0.321 0.136 -0.397 -2.367*

낙관주의 0.002 0.107 0.003 0.019

희망 0.097 0.122 0.138 0.791

복원력 -0.178 0.086 -0.293 -2.063*

F 4.597**

R2 / adj. R2 0.247 / 0.193

Durbin-Watson 2.254
*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

<표 13> 긍정심리자본이 스트레스에 미치는 영향
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나타나, 다중공선성 문제도 없는 것으로 판단되었다. 분석결과, 자기효능

감과 복원력은 스트레스 감소에 통계적으로 유의미했지만, 낙관주의와 

희망은 스트레스와 상관은 있었지만 스트레스 감소에 유의미한 영향을 

주지는 않았다. 이를 통해 연구가설 3은 일부 지지 되었다.

Ⅴ. 결론 및 논의

1. 결과 요약

본 연구는 20대의 숏폼 콘텐츠 제작에 따른 이용 만족도가 스트레스에 

미치는 영향을 알아봄과 동시에 이를 긍정심리자본이 매개하는지 분석하

였다. 특히, 현재 꾸준히 영향력이 증가하고 있는 숏폼 콘텐츠에 대해 

주목함과 동시에 이러한 콘텐츠가 스트레스에 어떠한 영향을 주는지에 

관심을 가졌다. 또한, 이와 함께 기존 연구가 잘 다루지 않은 제작에 

대한 측면을 함께 연구하였다. 다만, 표본의 수가 제한적이기에 이를 

일반화하기에 아쉬운 점은 존재한다.

첫째, 연구가설 1인 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족이 스트레스에 유의미

한 영향을 미치는지에 대한 연구 결과는 유의미한 영향을 미치는 것으로 

나타났다. 둘째, 연구가설 2인 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족이 긍정심리자

본에 유의미한 영향을 미치는지에 관한 연구 결과, 4가지의 긍정심리자

본 모두에게 숏폼 콘텐츠 제작 이용 만족은 정적인 영향을 미치는 것으로 

나타났다. 셋째, 연구가설 3인 긍정심리자본이 스트레스에 유의미한 영

향을 미치는지에 관한 분석 결과, 4가지의 긍정심리자본 중에 자기효능

감과 복원력만이 스트레스에 감소에 영향을 주는 것으로 나타났다. 마지

막 넷째, 연구가설 4인 긍정심리자본이 숏폼 콘텐츠 이용 만족과 스트레

스를 유의미하게 매개하는지는 4가지의 긍정심리자본 중 자기효능감과 
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복원력만이 제작 이용 만족과 스트레스를 완전히 매개하는 것으로 나타

났다.

2. 한계점

본 연구가 숏폼 콘텐츠 제작에 따른 이용 만족도가 스트레스에 미치는 

영향에 대해 유의미한 결과를 얻었음에도 한계점은 있다. 첫째는, 표본을 

20대로 한정 지었다는 것과 설문을 편의표집으로 진행하였다는 부분이

다. 숏폼 콘텐츠는 표집 대상이었던 20대뿐만 아니라 10대, 30대, 40대 

이상에서도 시청되고 있다는 점이 분명하다. 다만 연구 대상을 20대로 

선정했던 이유는 본 연구에서는 제작에서 오는 이용 만족도와 스트레스

에 미치는 영향에 보다 집중하고자 하였기 때문이다. 숏폼 콘텐츠를 제작

하는 것은 Z세대의 대표적 문화(김현지 외, 2020; Zhou et al., 2023)이

며, Z세대의 74.7%는 주변 친구들이 숏폼 콘텐츠 제작을 하는 것을 본 

적이 있고, 이 중에서 37.4%는 본인이 제작한 경험도 있다는 서베이 

결과(캐릿Z세대서베이, 2023)도 있었기 때문이다. 다만 연구의 편의를 

위해 10대는 제외하고 20대로 한정하였다는 점은 본 연구의 결과를 일반

화하기에는 모집단의 다양성 부분에서 다소 아쉽다고 볼 수 있다. 더불어 

편의표집은 조사업체를 통한 표집에 비해 모집단에 한계가 있다는 점도 

있다. 그러므로 이러한 문제점을 최대한 예방하기 위해 SNS, 카페, 커뮤

니티 등 다양한 공간을 활용하였다.

둘째는, 전체 모집단 수가 61명으로 적었다는 점이다. 이로 인해 숏폼 

콘텐츠 제작에 대한 이해와 결과로의 연결에 대한 해석이 충분히 이루어

지지 않았을 가능성도 있다. 다만 오픈 서베이(2023)의 통계를 보았을 

때 숏폼 콘텐츠 시청 경험이 있는 20대 10명 중 1명꼴로 제작 경험이 

있을 정도로 제작 집단을 찾기가 어려운 것은 사실이다. 61명이라는 숫

자가 분석이 불가능한 수치는 아니지만, 일반화 하기에 조금 조심스러운 
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부분이 있다는 점을 한계점으로 말할 수 있다.

셋째는, 통제 변수를 충분히 고려하지 못했다는 점이다. 숏폼 콘텐츠 

제작 만족도와 스트레스와 관련되는 변인은 인구통계학적 변수들 뿐만 

아니라, 미디어 이용 패턴, 심리적 특성, 추가 미디어 이용 여부 등 다양하

게 고려될 수 있다. 특히, 이러한 외생 변수가 분석에 포함되지 않은 

점은 해석에 신중함을 요한다. 따라서 향후 연구에서는 더욱 복잡해지고, 

다양해지는 사회에 걸맞게 이를 종합적으로 고려할 필요가 있다.

그럼에도 본 연구는 숏폼 콘텐츠 제작에 대한 변인을 살펴보았다는 

것에 충분한 의의가 있다. 통계적으로도 숏폼 콘텐츠 시청은 여가 활동으

로 인정되고 있지만, 그와 동시에 발생하는 제작이라는 행위에 관한 선행 

연구는 많지 않았다. 숏폼 콘텐츠를 제작하는 행위가 스트레스에 미치는 

효과에 대해 사람들이 기대하는 만큼 충분히 줄 수 있는지 긍정심리자본

을 매개로 분석한 시도는 점점 증가하는 숏폼 콘텐츠 이용자 현황에 시사

점을 제시하기 충분하다고 보인다. 향후 연구는 본 연구가 제시한 한계점

을 보완해 다양한 연령대로 표집을 확대하고 제작 경험이 있는 표본을 

충분히 확보해 진행한다면 보다 양질의 분석이 가능할 것이다. 본 연구 

결과가 향후 이어질 연구를 위한 발돋움의 재료가 될 것으로 기대해 본다.

3. 시사점

시청자이면서 제작자가 될 수 있다는 숏폼 콘텐츠의 특성에 맞춰 본 

연구가 많은 연구에서 주목하고 있는 시청이 아닌 제작에 대한 부분을 

연구하였다는 점은 충분히 시의적이라고 말할 수 있다. 이번 연구는 숏폼 

콘텐츠 제작 활동과 관련된 주요 변인 간의 상관관계 및 인과관계를 분석

하여, 제작 만족도가 4가지의 긍정심리자본을 매개로 스트레스에 어떤 

영향을 줄 수 있는지에 대하여 이해하는 데 목적이 있다. 특히, 20대의 

미디어 이용과 스트레스의 관계를 알아봄으로써 미디어를 어린 시절부터 
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지속적으로 사용해 온 세대가 더욱 건강하게 미디어를 사용하며, 자신의 

정신건강을 지킬 수 있는 방법을 안내하였다.

숏폼 동영상 콘텐츠 제작 만족도는 스트레스 감소에 유의미한 영향을 

미쳤다. 이는 숏폼 콘텐츠를 제작하는 것에 대한 만족이 스트레스 관리 

및 감소에 더 효과적일 수 있음을 시사한다. 특히, 숏폼 콘텐츠 제작의 

경우는 길이가 짧고 보여주고자 하는 부분만 쉽게 제작할 수 있다는 숏폼

의 특성이 긍정심리자본과 유의미하게 상관이 있다는 결과로 이어졌다. 

특히, 숏폼 콘텐츠 시청에 대해서는 부정적인 연구 결과가 몇몇 존재하는

데, 제작은 스트레스 감소에 유의미한 영향을 준다는 점에서 본 연구의 

의의점을 찾을 수 있다(Zhang et al., 2023; 장래혁, 2024).

또한 숏폼 동영상 콘텐츠 제작 만족도가 스트레스에 미치는 영향을 

4가지 긍정심리자본이 매개하는지를 살펴본 결과, ‘자기효능감’과 ‘복원

력’은 완전 매개하는 반면, ‘낙관주의’와 ‘희망’은 유의미한 매개 효과를 

보이지 않았다. 자기효능감이 완전 매개한 이유는, 숏폼 콘텐츠 제작이 

비교적 간단한 방식으로 제작자에게 기술과 창의성을 요구하며, 제작자

는 즉각적으로 결과물을 확인할 수 있기 때문에 스트레스를 보다 쉽게 

관리하고 만족감을 얻을 수 있기 때문이다. 복원력의 경우, 숏폼 콘텐츠 

제작 과정에서 자기효능감이 발생하면서 연쇄적으로 나타나는 긍정심리

자본으로 볼 수 있는데(Cassidy, 2015), 이는 여러 좌절과 어려움을 극

복하고 목표를 완수했을 때 얻는 만족감과 연결된다. 또한, 꾸준한 제작 

활동을 통해 제작자는 자신의 결과물에 대한 피드백(댓글, 조회수 등)을 

확인하고 보완하는 과정을 거치면서 자연스럽게 복원력을 높일 수 있다. 

이런 자기효능감과 복원력에 대비해 낙관주의와 희망이 스트레스 감소에 

유의미한 영향을 주지 못한 것에는 이들이 앞선 두 가지 긍정심리자본에 

비해 ‘제작’이라는 행위에 즉각적인 피드백을 주며 함께 성장하는 요소가 

아니라는 점을 들 수 있다(Popa-Velea et al. ,2021). 숏폼 콘텐츠 제작

은 빠르게 변하는 SNS 시장의 트렌드와 기술적 역량이 요구되는 분야인
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데, 낙관주의와 희망은 장기적인 목표 설정과 긍정적인 미래 전망과 관련

이 있는 요소이기에, 제작에서 발생하는 즉각적인 피드백과 실질적 문제 

등에 직접적인 도움을 덜 준다고 해석할 수 있다. 또한 이 둘은 앞의 

두 자본에 비해 장기적으로 성장하는 요소이며, 전반적인 삶의 태도에 

가깝기 때문에 숏폼 제작이라는 특정한 작업이나 단기적인 스트레스가 

발생하는 상황에서는 상대적으로 영향력이 약할 수 있다.

스트레스에 영향을 주는 긍정심리자본에 대한 선행 연구들과 본 연구의 

결과를 통해서 4가지의 긍정심리자본 중 스트레스 관리에는 자기효능감과 

복원력이 더 중요함을 알 수 있다. 즉, 자신의 능력에 대한 자신감과 믿음인 

자기효능감과 스트레스, 역경, 실패를 뛰어넘어 성장의 발판으로 인식하

고, 본래의 상태로 회복하는 복원력이 숏폼 동영상 제작과 스트레스에 

중요한 역할을 한다는 점에서 미디어 이용에 긍정적인 시사점을 제시할 

수 있다. 특히, 이는 자기 효능감이 20대의 스트레스를 감소시키는데 유의

미하다는 선행연구와 결을 같이 하기에 의미를 가질 수 있다(이숙정 ․ 유지

현, 2008). 따라서 본 연구를 통해 얻은 결론이 미디어 시장을 만들어가는 

20대를 이해하고, 이들이 더욱 건강하게 숏폼 콘텐츠를 이용할 수 있도록 

하는 현실적 해결책 마련에 도움이 될 수 있을 것이라 믿는다.
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Abstract

This study focuses on “short-form” as a newly emerging category of media 

consumption and production in modern society’s leisure activities, analyzing the 

effect of satisfaction with short-form content creation on stress. In particular, 

since people in their 20s are not only viewers but also active producers and 

distributors of short-form content, an online survey was conducted targeting 

individuals in their 20s with high usage rates and production experience. The 

study was designed to measure whether this relationship is mediated by positive 

psychological capital (self-efficacy, optimism, hope, and resilience). The results 

confirmed that higher satisfaction with short-form content creation leads to lower 

stress, and that positive psychological capital mediates this relationship. 

Specifically, among the components of positive psychological capital, 

self-efficacy and resilience fully mediated the relationship between satisfaction 

with short-form content creation and stress reduction. These findings can be 

interpreted in light of the characteristics of short-form content, which, due to 

its brevity and accessibility, requires low involvement from users. Furthermore, 

the study is significant in that it demonstrates how satisfaction derived from 

short-form content creation can foster the development of individuals’ 

psychological capital, thereby positively affecting stress reduction. It also 
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contributes to the literature by focusing on content creation rather than viewing, 

which has been the primary focus of most previous research.

Keywords: Short-Form Content, Stress, Positive Psychological Capital, Twenty


