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갓생은 신을 뜻하는 God과 인생을 뜻하는 생이 합쳐진 신조어로, 남들에게 귀

감이 될 만큼 부지런하고 바람직한 삶을 가리킨다. 완벽한 하루를 강박적으로 수

행하는 것만이 아니라, 무리하지 않고 지속 가능한 루틴을 만드는 의미로도 쓰인

다. 하지만 몇 년 전부터 SNS에서 ‘갓생’이라는 단어가 유행하며 본래의 의미를 

잊은 채 과도한 자기관리와 보여주기식 관리를 조장하며 남들과 끊임없는 비교를 

유발하고 자신의 삶을 잃어가고 있다. 

갓생 문화는 사람들에게 목표를 설정하고 이를 실천할 수 있는 동기를 제공한

다. 또한 규칙적인 생활습관 형성과 자기계발을 통해 개인의 성장에도 도움을 줄 

수 있다. 

하지만 갓생 문화는 과도한 비교와 경쟁을 유발할 수도 있다. SNS에서는 성공

적인 모습만 보여지는 경우가 많아 자신을 타인과 비교하게 만들고, 자신이 뒤쳐

지고 있다는 불안감과 열등감을 느낄 수 있다. 또한 쉬지 않고 발전해야 한다는 

압박감으로 인해 휴식시간 마저도 자기관리를 하는 시간으로 사용되고 결국 정신

적, 신체적 피로가 쌓여 번아웃 등 오히려 안 좋은 결과를 만들어내는 경우가 있

다. 

SNS에서 퍼진 갓생 문화는 이상적인 특정한 삶의 방식을 제시한다는 특징이 

있다. 사람마다 가치관과 목표, 생활 환경이 다르지만 그럼에도 유행을 통해 퍼진 

갓생 기준에 맞추도록 압박 받게 되어 자신의 개성과 삶을 방식을 잃어가고 있

다. 남들에게 보여지는 모습이 완벽하길 바라는 마음으로 본인에게 필요한 활동

이 아니라 남들이 보았을 때 부러워할만한 활동을 위주로 하게 되어간다. 

이러한 본래의 의미와 달라진 갓생 문화를 바로잡기 위해서는 본인을 파악하는 

것이 중요하다고 생각한다. 본인에게 필요한 것이 무엇인지, 본인의 상태가 어떤 

지 잘 생각해보고 막연히 열심히 사는 것이 아닌 실천 가능하고 지속 가능한 계

획을 세워야 한다. SNS에서의 완벽 루틴은 개인의 기준이 아니라는 점을 인식하

고 타인들과의 비교를 줄여야 한다. 또한 휴식도 자기관리의 일부라는 것을 잊지 

말아야 한다. 휴식 없이 생산성만 추구하면 금방 지칠 수 있기에 적절한 휴식을 

취해주어야 한다.  
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