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SNS 사용 확산에 따른 SNS 피로도(Fatigue) 현상 

연세대학교 바른 ICT 연구소 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 연구조사 배경 및 목적 

 최근 현대인의 생활에서 SNS 사용이 점차 일상화됨에 따라, SNS 사용에 따

른 긍정적인 현상 외에 부정적인 현상이 나타나고 있음 

 특히 SNS를 통한 과도한 정보 부하와 많은 연결로 인해 SNS 사용에 피로

감을 느끼는 사람들이 증가하고 있음 

 이로 인해 SNS 사용이 오히려 스트레스가 되어, SNS 이용을 줄이거나 중단

하는 현상이 나타남. 또한 SNS를 통한 개방적 사회관계 확장이 아닌 소수 

집단끼리의 폐쇄형 네트워크를 강화시키는 부작용이 나타날 수 있음 

 본 연구 보고서는 ‘SNS 피로도(Fatigue)’를 유발하는 요인들을 체계적 이론

에 기반하여 탐색하고 이들의 영향력을 조사 분석하였음 

 이를 통해, SNS 활성화의 저해요인의 실태를 파악하고 이에 대응하고자 함 

 

2. SNS 피로도(Fatigue) 란? 

 SNS 피로도는 SNS 사용을 통해 느껴지는 피곤함과 고단함에 대한 주관적

인 느낌 또는 평가를 말함. 피로도는 정신적 피로와 신체적 피로를 포괄하

는 개념임 

 SNS 피로도는 주관적 사용 경험에 근거한 것으로, 사용자 개인별로 피로도

 최근 SNS 사용이 급속히 증가함에 따라 SNS 피로도 현상이 나타나고 있음 

 SNS 피로도 발생 원인을 조사 분석한 결과, 개인과 SNS사용환경 간 부적합(Misfit) 발생

에 의한 3가지 ICT 과부하(정보 과부하, 커뮤니케이션 과부하, 기술적 측면의 시스템 특

성 과부하)가 주요 원인으로 도출됨 

 SNS에서 발생하는 개인-환경 부적합 정도 분석 결과, 정보 모호성, 정보 비관련성,  

부족한 자가반응제어, 잦은 시스템 변화, 시스템 복잡성 순으로 부적합이 나타남 

 3가지 ICT 과부하 중에서는 정보 과부하가 가장 높게 나타났으며, 다음으로 커뮤니케이

션 과부하, 시스템 특성 과부하 순으로 나타남 

 그룹별 차이 분석 결과, 여성이 남성 대비 커뮤니케이션 과부하를 더 많이 느꼈으며, 

피로도 발생 정도도 다소 높게 나타남. 또한 하루 평균 SNS이용시간별 차이를 보임 
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를 느끼는 정도가 다를 수 있음 

 SNS 피로도는 과도한 SNS 사용에 따른 부정적인 스트레스의 결과물임.  

ICT 사용으로 인해 발생하는 스트레스를 일명 “테크노스트레스

(Technostress)”라고 하며, SNS의 피로도는 일종의 ICT 테크노스트레스에 

해당됨 

 

3. SNS 피로도를 유발하는 원인은? 

3.1 개인-환경 부적합 발생 

 개인-환경 부적합 이론(P-E Misfit Model)에 의하면, 개인과 ICT 사용환경 

간 부적합이 발생하면, 개인 사용자는 ICT 서비스 사용에 대한 과부하

(Overload)를 경험하고 스트레스를 느끼게 됨 

 SNS는 ICT 기반의 대표적인 서비스에 해당되며, SNS 사용자 개인과 SNS 

서비스 제공 환경 간에 부적합(misfit) 또는 간극(gap)이 생길 경우, SNS 사

용 시 과부하를 느끼게 되고 결과적으로 스트레스가 유발될 수 있음 

 개인-환경 부적합에는 다음의 2가지 종류가 있음 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 A-D 부적합 (Ability-Demand Misfit): SNS 사용 시, 개인 사용자에게 

처리하도록 요구하는 것들이 개인의 역량을 초과할 경우, 개인 

사용자와 SNS 사용 환경 간 부적합 및 간극이 발생함 

– 예) 만약 SNS 에서 지나치게 많은 정보들이 오가거나 너무 자주 

커뮤니케이션이 요구되고 복잡 다양한 기능들이 과도하게 

사용될 경우, 개인 사용자들이 이를 효과적으로 처리하지 못하게 

되면 A-D 부적합이 발생함 

 V-S 부적합 (Value-Supply Misfit): 개인 사용자의 가치 및 

선호도(관심사)와 SNS 사용 환경에서 공급되는 서비스 및 기능 간에 

차이가 느껴질 경우, 개인과 SNS 사용 환경 간의 부적합이 발생함 

– 예) 만약 SNS 를 통해 전달되는 정보들이 사용자 개인의 

관심사와 연관성이 높고 선호하는 정보들이 제공될 경우는 V-S 

적합도가 높아지지만, 반대인 경우는 V-S 부적합이 발생하게 됨 

※ A-D 부적합과 V-S 부적합은 동시에 발생할 수 있음 
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3.2 ICT 과부하 

 SNS 사용 시 발생할 수 있는 다양한 형태의 과부하는 SNS 피로도를 

증가시킬 수 있음. 과부하는 ICT 측면에서 크게 3 가지 형태로 나타남 

 정보 과부하 (Information Overload):  

정보 과부하란 사용자 개인의 정보 처리 역량을 초과하여 지나치게 

많은 정보가 SNS 를 통해 노출되고 제공되는 정도를 말함 

 커뮤니케이션 과부하 (Communication Overload):  

커뮤니케이션 과부하는 SNS 에서의 과도한 커뮤니케이션으로 인해 

사용자의 현재 주요 작업(업무, 공부 등의 primary task)이 방해되는 

정도를 말함 

 시스템 특성 과부하 (System Feature Overload):  

시스템 특성 과부하는 기술적 측면에서 SNS 에서 제공되는 시스템 및 

기능적 특성이 과하여, 사용자가 그를 통해 얻을 수 있는 이득을 

초과하고 너무 과도하다고 인지되는 정도를 말함 

 SNS 피로도 발생 원인과 결과 간의 관계를 도식화하면 다음과 같음 

 

 

      

 

     

 

 

 

4. 연구조사 샘플  

 본 조사에서는 대학생(대학원생) 및 일반인을 대상으로 Survey 를 수행함. 

총 250 명 응답자 중 유효한 201 명의 데이터를 최종 샘플로 선정. 표본 

구성의 상세 내용은 아래 <표 1>과 같음 

<그림 1> SNS 피로도 발생 과정 

개인-환경 

부적합  

발생 요인 

SNS 에서의 

ICT 과부하 

 SNS 

피로도 

과부하에 

대한 개인의 

스트레스 

반응 결과 

부적합 

인지 
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<표 1> 표본 구성 

구분 빈도 % 

성별 
남 119 59.2 

여 82 40.8 

연령 

20 대 186 92.5 

30 대 12 6.0 

40 대이상 3 1.5 

학력 

대학생 106 52.7 

대학 졸업 79 39.3 

대학원 졸업 16 8.0 

하루 평균 

SNS 

이용시간 

30 분 미만 75 37.3 

30 분 ~ 1 시간 78 38.8 

1 시간 ~ 2 시간 38 18.9 

2 시간 ~ 3 시간 5 2.5 

3 시간 이상 5 2.5 

주 이용 

SNS 

Facebook 136 67.6 

Instagram 37 18.4 

Kakao Story 16 8.0 

Twitter 8 4.0 

Pinterest 2 1.0 

Tumblr 2 1.0 

 

5. 조사분석 결과  

5.1 개인-환경 부적합 발생 요인 분석 

 SNS 사용 환경과 개인 사용자 간의 부적합을 유발하는 요인들을 

기존문헌연구를 토대로 다음과 같이 도출함 

<표 2> 개인-환경 부적합 발생 요인들 

P-E Misfit 발생 요인 설명 Misfit 유형 

정보의 비관련성 

(Information 

Irrelevance) 

SNS 에서 공유되는 다수의 

정보들이 사용자 자신에게 도움이 

되고 적절하며 유용하다고 

인식되지 않는 정도를 말함 

V-S Misfit 

A-D Misfit 
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정보의 모호성 

(Information 

Equivocality) 

SNS 에 노출된 정보들의 의미가 

명확하지 않아 그 해석이 사람마다 

다양하게 달라질 수 있는 정도를 

말함 

V-S Misfit 

A-D Misfit 

부족한  

자가 반응 제어  

(Deficient  

Self-reaction 

Controllability) 

SNS 연결 및 사용에 대한 자기 

제어가 어려운 정도를 말함. 즉, 

자가 반응 제어가 약하면 

SNS 상에서 과다한 소통의 요구나 

원치 않는 친구 맺기 요청을 

거부하지 못함 

A-D Misfit 

V-S Misfit 

시스템 변화 속도 

 (System Pace of 

Change) 

SNS 의 기술적 환경 변화(예: 

새로운 기능 추가 및 업데이트)가 

잦고 그 변화 간격이 빠르다고 

개인이 인지하는 정도를 말함 

A-D Misfit 

시스템 복잡도 

 (System Complexity) 

SNS 에서의 기술적 사용(예: SNS 의 

유무선 웹/앱의 다양하고 많은 

기능 사용 등)을 위해 소요되는 

개인의 노력과 애씀의 정도를 말함 

A-D Misfit 

 

 개인-환경 부적합 발생 정도 분석 결과 

 7 점 척도로 분석한 결과, 정보 모호성 > 정보 비관련성 > 부족한 자가 

반응 제어 > 시스템 변화 속도 > 시스템 복잡도 순으로 개인-환경 

부적합이 많이 발생하는 것으로 나타남 

 즉, 조사대상 SNS 사용자들은 SNS 상에서 공유되고 배포되고 있는 

정보의 명확성 및 정확도에 대해서 부적합을 가장 많이 느끼고 있음. 

또한 정보의 비관련성도 높게 나타나, 자신의 관심사와 무관한 

정보들이 많이 배포되는 것으로부터 부적합을 느끼고 있음 

 부족한 자가 반응 제어와 시스템 변화 속도의 평균 또한 약 3.5 점이상 

(중간점수이상)으로 나타나, 부적합 발생의 잠재 요인으로 볼 수 있음 
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      <그림 2> 개인-환경 부적합 발생 요인들의 평균값 분석 결과 

 

5.2 ICT 과부하 분석 

 3 가지 측면의 과부하 정도를 분석한 결과, 조사 대상 사용자들은 SNS 

사용 시 정보 과부하를 가장 많이 경험하고 있으며, 다음으로 

커뮤니케이션 과부하, 시스템 특성 과부하 순으로 나타남 

 

<그림 3> ICT 과부하 발생 정도 분석 결과 

 

5.66 

4.11 

3.60 3.45 

2.69 

정보 모호성 정보 비관련성 부족한

자가반응제어

시스템 변화속도 시스템 복잡도

4.19

3.55
3.35

정보과부하 커뮤니케이션과부하 시스템특성과부하
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5.3 개인-환경 부적합 발생 요인과 ICT 과부하 간 관계 분석 

 개인-환경 부적합 발생 요인이 ICT 과부하 증가에 영향을 주는지 

검증하기 위해 회귀분석을 수행한 결과, 이들 간 관계가 대부분 유의하게 

나타남 

 분석 결과, 정보 모호성이 높으면 정보 과부하가 증가함. 즉, SNS 에서 

공유되는 정보들의 의미가 불명확하고 정확성이 떨어지는 등 모호한 

정보가 많으면 많을수록 SNS 사용자의 정보 과부하는 더욱 증가함 

 정보 비관련성의 경우, 비록 이번 조사결과에서는 정보 과부하에 미치는 

영향이 통계적으로 유의하지 않게 나타났으나, 기존 문헌조사 및 이론에 

기반할 경우 이 또한 정보 과부하에 영향을 줄 수 있음 

 자가 반응 제어가 약할수록 커뮤니케이션 과부하가 증가함. 즉, SNS 

상에서 과다한 소통의 요구나 원치 않는 친구 맺기 요청 등을 자기 

통제적으로 조절하고 거부하지 못할 경우, SNS 를 통한 커뮤니케이션 

과부하를 더욱 더 많이 경험하게 됨 

 시스템 변화 속도가 빠르고 시스템 복잡도가 높을수록 시스템 특성 

과부하가 증가됨. 즉, SNS 시스템 및 기능이 너무 자주 변하고 필요 

이상으로 복잡 다양한 기능이 제공될 경우, SNS 사용자는 기술적 측면에서 

시스템 특성 과부하를 느끼게 됨 

  

 

   <그림 4> 개인-환경 부적합 요인과 ICT 과부하 관계 분석 결과 
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5.4 ICT 과부하와 SNS 피로도 간 관계 분석 

 ICT 의 3 가지 과부하가 SNS 피로도에 미치는 영향을 분석하기 위하여 

회귀분석을 수행한 결과, 3 가지 과부하가 모두 SNS 피로도 증가에 유의한 

영향을 미쳤으며 그 영향력이 매우 강하게 나타남 

 분석 결과, SNS 사용자가 정보 과부하를 경험하면 할수록, SNS 피로도가 

증가하게 됨. 즉, SNS 를 사용하면서 사용자 자신의 정보 처리 역량을 

초과하여 지나치게 많은 정보에 노출되면 정보 과부하가 발생하고 

피로도로 이어짐 

 SNS 에서의 커뮤니케이션 과부하는 SNS 피로도를 증가시키는 원인이 됨. 

SNS 에서 많은 사람들과 연결되어 수시로 알림 메시지와 대화 요청을 받게 

되면 현재 수행하고 있는 주 업무(일 또는 학업)가 오히려 방해가 되어 

과부하가 발생하고 이는 SNS 피로도로 연결됨 

 SNS 에서의 시스템 특성 과부하 또한 SNS 피로도를 증가시키는 원인이 됨. 

SNS 시스템 특성의 업데이트가 너무 빈번하고, 제공되는 기능이 효용 

대비 과도하고 복잡하다고 느껴질 경우 과부하가 발생하고 피로도로 

이어짐 

 

 

  <그림 5> ICT 과부하와 SNS 피로도 간 관계 분석 결과 
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5.5 성별, SNS 평균사용시간별 차이 분석  

 성별 ICT 과부하 및 SNS 피로도 차이 분석 결과 

 남성이 여성 대비 정보 과부하와 시스템 특성 과부하 평균이 높게 

나타남 

 반대로, 여성이 남성 대비 커뮤니케이션 과부하와 SNS 피로도의 

평균이 높게 나타남 

※ 참고: 모두 수치적인 평균의 차이는 있지만, ANOVA 분석에 의해 

통계적으로 남녀 집단 간 차이가 유의한 것은 “커뮤니케이션 과부하”만 

해당됨 

 

 

<그림 6> 성별 차이 분석결과 

 

 SNS 이용시간(하루평균) 그룹별 ICT 과부하 및 SNS 피로도 차이 분석 결과 

 하루 평균 SNS 이용시간이 3 시간 이상인 그룹에서 3 가지 과부하와 

SNS 피로도 모두가 가장 높게 나타났고, 평균 2~3 시간 이용그룹에서 

이들이 가장 낮게 나타남  

(단, 시스템 특성 과부하는 1~2시간 이용그룹에서 약간 더 높게 나타남) 

 이를 통해, SNS 를 하루 3 시간이상 많이 사용하는 그룹이 각종 과부하 

및 피로도 발생 정도가 가장 높은 것을 알 수 있음 

4.28

3.23 3.38
3.16

4.07

3.56

3.11
3.44

정보과부하 커뮤니케이션과부하 시스템특성과부하 SNS 피로도

남 녀

(통계적으로 유의*) 
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 또한, 하루 SNS 이용시간이 2~3 시간에 속하는 그룹이 모든 과부하 및 

피로도 정도가 가장 낮게 나타났음. 특히 모든 수치가 7 점척도의 절반 

값인 3.5 점이하의 낮은 수치를 보임 

※ 단, 본 조사에서는 평균 이용시간이 2 시간 이상인 그룹의 샘플 수가 

타 그룹 대비 적음에 유의하여 해석 필요 

 

 

      <그림 7> ICT 과부하와 피로도에 대한 SNS 사용시간 그룹별 차이분석결과 

 

6. 결론 및 시사점  

 스마트폰과 모바일 인터넷 사용 확산에 따라 시간과 장소를 초월하여 언제 

어디서나 SNS를 손쉽게 이용할 수 있는 환경이 제공됨으로써 긍정적인 현

상과 더불어 부정적인 현상도 함께 나타나고 있음 

 SNS를 통해 사회적 네트워크를 확장하고 사람들과의 인간관계를 강화하며 

풍부한 실시간 정보를 접할 수 있는 장점을 얻을 수 있는 반면, SNS 사용

으로 인한 부하가 개인이 감당할 수 있는 수준을 넘어 과도하게 느껴질 경

우에는 오히려 부정적인 결과를 초래할 수 있음 

 특히 사용자 개인이 SNS 사용 환경과 부적합을 느끼고 이로 인해 ICT(정

보, 커뮤니케이션, 시스템 특성) 과부하를 경험하게 되면, SNS 사용이 즐거

운 것이 아니라 도리어 피로감을 느끼게 됨 

 본 연구조사를 참조하여, SNS 제공사업자는 사용자들의 ICT 과부하와 피로

4.45

3.23 3.31 3.34

3.96

3.34 3.26 3.16

4.22

3.57
3.37 3.34

3.00 3.08

2.20 2.04

4.87
4.44

3.16

4.92

정보 과부하 커뮤니케이션 과부하 시스템 특성 과부하 SNS 피로도

30분미만 30분~1시간 1~2시간 2~3 시간 3시간이상
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도를 완화시킬 수 있는 방안을 검토해 볼 수 있음 (예: 정보 필터링 및 특

정 지정시간 동안 방해금지 옵션 제공, 직관적이고 심플한 메뉴 구성, 업데

이트된 신규기능에 대한 손쉬운 사용자 가이드 제공 등) 

 본 연구조사 샘플은 20대 대학생의 비중이 다소 높음. 향후 조사에서는 다

양한 연령대로 좀더 확대하여 연령대별 비교 분석을 추가 수행하거나, 과

부하 중 높은 비중을 차지했던 정보 과부하에 초점을 맞춘 연구조사가 가

능할 것임 
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