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	물가에서 한 걸음 물러서기

	Purpose
	소셜미디어와 디지털 환경 속에서 타인의 시선을 실제보다 과대평가하며 스스로를 잃어가는 현상에 대한 이야기를 보다 구체적으로 전달한다. 

	Outline
	(1문단)
거울 앞에 서는 일은 누구에게나 일상적이다. 그러나 디지털 이미지가 끊임없이 흘러넘치고 온라인을 통한 효율성 위주의 소통이 보편화된 지금, 우리가 자신을 들여다보는 방식은 점점 더 복잡해지고 있다. 타인의 평가와 반응이 실시간으로 수치화되는 환경 속에서, 우리는 종종 스스로의 가치를 '반응'으로 측정하려는 유혹에 빠진다. 문제는 그 반응이 언제나 정확한 거울이 아니라는 것이다. 
(2문단)
코넬대학교 사회심리학자 토머스 길로비치(Thomas Gilovich)는 이를 '스포트라이트 효과(Spotlight Effect)'로 설명한다. 우리는 자신이 항상 무대 위에 서 있고, 주변 모든 사람이 자신의 행동과 실수를 주시하고 있다고 믿는 경향이 있다는 것이다. 그러나 길로비치의 연구는 그 반대를 보여준다. 실제로 타인은 우리가 상상하는 것보다 훨씬 덜 우리를 주목하고 있다. 그들 역시 자기 자신의 반응과 평가에 몰두해 있기 때문이다. 우리를 옭아매는 시선의 상당수는, 결국 우리 스스로가 만들어낸 것이다. 
(3문단) 
이 보이지 않는 시선에 과도하게 반응할 때 두 가지 극단이 나타난다. 하나는 타인의 긍정적 반응에 의존해 부풀려진 자아상을 실제라고 믿는 것이고, 다른 하나는 부정적 평가 앞에서 자신의 가치 자체가 사라졌다고 느끼는 것이다. 두 경우 모두 공통점이 있다. 반응이라는 일시적 이미지를 자신의 본질로 착각하는 것이다. 수면에 비친 모습은 빛과 물결에 따라 끊임없이 달라지지만, 그것이 수면 위의 실체를 바꾸지는 않는다. 
(4문단)
필요한 것은 물가에서 한 걸음 물러서는 일이다. 거리를 둔다는 것은 자신에 대한 관심을 거두는 것이 아니라, 흔들리는 수면의 이미지에 덜 휘둘리는 것이다. 물결이 잠잠해지면 비로소 자신을 또렷하게 볼 수 있는 것처럼, 상상 속 시선의 소음이 줄어들 때 우리는 스스로를 더 정확하게 마주할 수 있다. 세상은 우리가 두려워하는 만큼 우리를 주시하고 있지 않다. 그 사실을 받아들이는 것이, 타인의 평가로부터가 아니라 자기 자신으로부터 출발하는 첫걸음이다. 
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	https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2F0022-3514.78.2.211 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	 



