
요약

본 연구는 실업팀 사격선수들의 열등감 경험을 바탕으로 이들이 인지하고 해석하는 열등감의 의미를 기술하며, 스포츠 현장에서 나타나는 열

등감을 재해석하는 데 목적이 있다. 이를 위하여 사전조사에서 열등감을 경험하는 중이라고 답한 실업팀 평균 5년, 선수 평균 14년 경력의 사

격선수 4명으로부터 개인 면담 자료를 수집한 뒤 Max van Manen의 해석학적 현상학적 연구 방법을 사용하여 자료를 분석하였다. 반성적 과

정에 따라 나타난 열등감의 본질적 주제는 ‘신체성’ ‘신체’비교를 통한 노하우 개발, ‘시간성’부정적 인식에서 긍정적 인식으로, ‘공간성’한 단

계 성장하는 공간, ‘관계성’ 유기적 존재의 관계로 나타났다. 최종적으로 연구 결과는 선수들이 가지는 열등감은 단순히 부정적인 측면을 넘

어 한계를 뛰어넘게 만드는 원동력으로 작용한다는 긍정적 결과를 보여준다. 해석학적 글쓰기를 통해 참가자들은 열등감에 대한 부정과 긍정

의 해석을 병행하고, Adler가 창안한 개인심리학의 인간관과 같이 목표를 위해 열등감을 동기화하였음을 알 수 있었다. 이들은 미래지향적인 

삶의 목적을 가지며, 다음 단계의 발달을 향해 나아갔다. 하지만 선수들이 당연하게 겪는 감정으로 해석되는 열등감은 아직까지 스포츠 현장

에서 부정적으로 인식되고 있는 실정이다. 이에 연구자는 본 연구가 열등감을 긍정적으로 활용하기 위한 첫걸음으로 열등감 경험 의미를 이

해하고, 스포츠 선수의 열등감을 측정하는 척도 개발의 기초자료로 활용되기를 기대해 본다.

Abstract

The purpose of this study is to describe the meaning of professional shooting players' inferiority experience. The participants for this 

study were 4 shooting athletes, who were over 5 years with shooting teams. Data were collected by using in-depth interviews and ana-

lyzed by using hermeneutic phenomenological method of Max van manen. The essential themes that fit into the context of the 4 ex-

istential grounds of body, time, space, and relationship were “develop of know-how through ‘body’s comparison,” “From a negative 

perception to a positive perception,” “the space of grow to the next level.” and “An inseparable relationship.”. Through Hermenetic 

Phenomenological Writing, we can fine that the inferiority complex has two sides, one is good function and the other is dysfunction. After 

feeling an inferiority experience, they synchronized using their inferiority experience for next aim. However, the sense of inferiority, 

which is interpreted as an emotion that players naturally experience, is still perceived negatively in the sports field. In order to apply 

these research results to the sports field, it is necessary to develop an inferiority level for athletes as well as an inferiority level counsel-

ing program that can be used in the actual field.

Key words : professional shooting player, inferiority, meaning of experience

실업팀 사격선수의 열등감 경험 의미  

Sports Science 2021, 제39권, 제3호

Vol.39, No.3, (31)December 2021: 137-148｜http:////doi.org/10.46394/ISS.39.3.16｜ISSN(Online) 2093-3363

실업팀 사격선수의 열등감 경험 의미

The Meaning of professional shooting players' inferiority experience

최수정(한국체육대학교 박사과정)ㆍ김한별*(한국체육대학교 부교수)

Sujeong Choi Korea national sport university Hanbyul Kim* Korea national sport university



  Sport Science 2021. 39(3)

Ⅰ. 서론

운동선수들의 목표는 단연 세계적인 무대에서의 우승으로 이는 

노력의 산물로 칭해진다. 하지만 모든 선수들이 최고의 위치에 오

를 수 있는 것은 아니다. 우승의 영광은 한 사람에게만 주어지기 

때문이다. 이처럼 스포츠는 본질적으로 경쟁이라는 속성을 지니기 

때문에 타인과의 비교는 필연적이다.

인간은 사회적 존재로 타인과의 비교를 통해 자신을 평가하는

데 이러한 현상은 스포츠 현장에서도 잘 나타난다. 선수들은 훈련, 

시합 과정에서 끊임없이 다른 선수들과 비교하며 자신의 경기력을 

평가한다. 프로선수의 경우 경기 결과로 스스로를 증명해야 하는 

의무를 지니며, 스포츠 현장의 결과 중심 평가는 선수들의 경쟁을 

부추긴다. 스포츠 경기는 경쟁을 바탕으로 패배의 경험을 반복할 

수밖에 없다. 그리고 선수들의 반복되는 패배 경험이 이들에게 건

강하게 수용되지 못할 경우 열등감으로 발생할 수 있다(고홍렬, 

2003). 실제 부정적인 생각으로 인해 슬럼프, 고원현상에 빠진 선

수들은 수행 능력이 진전되지 않거나 후퇴하였을 때 이를 자신의 

한계로 지각한다. 스포츠에서 승자는 자신감과 자아에 대해 긍정

적인 평가를 내리지만 패자를 낮추어 평가하게 되는 열등감을 느

끼게 된다(고홍렬, 2003; 임정양, 2001). 

열등감은 자연이 인간에게 준 축복이자 자극제로 인간의 잠재 

능력을 향상시킨다(노안영 등, 2021). 하지만 이는 다른 사람에 비

해 뒤떨어졌거나 능력이 없다고 생각하는 만성적 감정, 의식으로 

설명되기도 한다. 오흥명(2015)은 열등감을 경쟁 사회에서의 시대 

보편적 감정으로 해석했으며, 설영환(1987)은 신체적, 사회적 또는 

그 밖의 비교에서 다른 사람보다 약하거나, 낮거나, 부족하다고 느

끼는 심리적 상태로 정의한다. 본 연구에서는 열등감을 ‘자신이 속

한 사회·문화에서 타인과 비교하여 한계 혹은 부족하다고 느끼는 

심리적 상태’로 정의하고자 한다.

열등감은 주로 상담심리학에서 청소년이나 대학생을 대상(권선

경, 이지연, 장진이, 2015; 김수정, 임경희, 2019)으로 스트레스, 자

기 격려 등의 정서들과 함께 연구되었다. 김계현(2000)은 청소년기

의 열등감은 불안 야기와 함께 학업성취에 부정적인 영향이 미친

다는 것을 규명했으며, 박미희, 홍백의(2010)는 사회통합 전형 입학

생의 학업 능력이 저조한 이유 가운데 하나를 열등감으로 지목한다. 

최근 일반심리학 분야에서는 열등감에 대한 긍정적, 부정적 반

응 조사 연구가 활발하게 이루어지는 중이다. 정민, 노안영(2010)의 

대학생 열등감 반응 척도 개발 연구와 이명화, 김진숙(2018)의 

Adler 집단상담 프로그램 기반 열등감 반응 연구, 이명화, 박영준, 

장현철(2019)의 보건계열 대학생의 집단상담 프로그램을 활용한 열

등감 관리의 효과분석 연구 결과에 따르면 열등감은 개인에 따라 

긍정적인 반응을 유발하는 것으로 나타났다. 이는 열등감에 대한 

반응과 해석에 따라 열등감이 긍정적인 동기로 작용한다는 Adler

의 주장을 뒷받침해 준다.

이러한 긍정적인 연구 결과에도 불구하고 스포츠 현장에서 열

등감은 청소년의 스포츠 활동에서 발생하는 열등감이 자아정체감

에 미치는 영향(고홍렬, 2003), 아동의 태권도 수련활동 참가에서 

발생되는 열등감과 자아존중감(정재엽, 정국현, 김지영, 김현철, 이

용국, 2004)등과 같이 자아존중감의 한 부분으로 여겨져(강영구, 

2016) 열등감 자체에 대한 반응 및 해석 연구가 미비한 실정이다. 

더불어 스포츠 심리학에서 진행된 스포츠와 열등감 연구는 서가혜

(2014)의 펜싱 선수 열등감 요인 탐색과 강영구(2016)의 스포츠 선

수 열등감 요인 탐색이 진행되었을 뿐이다. 

스포츠심리 분야의 열등감 선행연구는 스포츠 현장에서의 열등

감 유발 요인의 다양성을 보여주며, 열등감에 대한 이해를 돕는다. 

하지만 이들 연구는 열등감 요인을 파악하고 단순히 이해하는 것

에 그친다는 제한점을 가진다. 현장에서 열등감을 긍정적으로 활

용하기 위해서는 우선적으로 열등감에 대한 다각적인 이해가 이루

어져야 한다. 또한 다양한 종목에서의 열등감 요인 구명 연구가 

진행되어야 한다. 

열등감의 다양한 해석은 선수가 정서를 인식하는 방향에 따라 

역할이 형성되는 것으로 이해할 수 있다. 열등감은 부정적인 단어

로 치부되어 많은 연구자들은 이를 부정적인 반응으로 다루고 정

의해왔다. 본 연구 또한 열등감을 ‘타인에 비교하여 부족하다고 느

끼는 심리상태’로 표현하였지만 모든 부정적 감정이 유용하지 않

은 것은 아니다. 여러 감정의 단어는 적응적인 측면을 가지기에 

우리는 열등감이라는 단어에 해석의 여지가 있음을 재고해야 한다. 

일례로 수치심이라는 정서 단어는 스스로 떳떳하지 못하다고 

느끼는 마음으로 부정적인 의미를 내포한다. 이러한 마음은 우리

에게 고통을 제공하지만 우리가 실수를 돌아보고 검토하게 하며, 

실수 재발을 방지하는 역할도 병행한다(권정혜, 김정법, 2010). 또

한 분노는 선수들이 흔히 경험하는 부정 정서 중 하나로 공격성, 

적대감과 함께 다루어지지만(김교헌, 전겸구, 1997; 김소연, 2014; 

이상미, 정용철, 2020에서 재인용) 최근 선수들이 분노를 방식에 

따라 심리적 강화, 동기유발로 사용하는 것이 밝혀졌다(이상미, 정

용철, 2020). 이처럼 우리는 부정적인 정서 단어가 뜻하는 것을 넘

어 유발하는 기능까지 이해해야 할 필요성이 있다. 그렇기에 우리

는 열등감을 ‘어떻게’ 극복할 것인가의 중요성을 인지하고 스포츠 

현장에서는 열등감을 긍정적인 방향으로 전환시키며 활용할 필요

가 있다.

사격과 신체 특성 연구에 따르면 권총은 사용하는 팔의 신체 

부위 단면적이 적고 가늘었으며, 남자 사격선수는 중배엽에, 여자 

사격선수는 내배엽에 가까운 체형을 가지는 것으로 나타났다(김세

호, 2007). 이는 성별, 종목 별 타고난 기질과 능력의 연관성을 보

여주며 사격선수들이 종목 특성에 따라 신체적 한계를 느낄 수 있

음을 시사한다. 하지만 타고난 신체 능력이 선수의 성적을 좌지우

지하는 것은 아니다. 그렇기에 노력은 선수에게 한계를 극복할 수 

있는 요인이 될 수 있다. 그럼에도 감각운동인 사격에서 미세한 

감각은 0.1점의 차이로 순위가 결정되는 선수들에게 노력으로 해

결되지 않는 한계일 수 있다.

사격은 양궁 다음으로 심리요인을 중요하게 평가하는(윤영길, 

김원배, 임태희, 2006) 기록종목으로 심리요인이 경기력에 영향을 

미친다(강형철, 장덕선, 2013). 사격선수들을 위한 정신훈련 및 심
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리기술훈련 연구가 꾸준히 진행되고(강현철, 장덕선, 2013; 김성운, 

김한철, 2015; 김성훈, 신정택, 2010; 안현숙, 장덕선, 2006; 임태홍, 

정구인, 오정환, 2019)있지만 선행연구들의 목표는 선수들이 겪는 

내면의 문제를 파악하고, 해결하는 것에 한계가 따른다. 실제 사격

선수들이 겪을 수 있는 심리적 고충에 대한 국내 연구는 이루어지

지 않은 상태이다. 이는 문제 해결 방법과 해석이 선수들의 심리

요인에 영향을 미칠 수 있음을 간과하였다고 볼 수 있다. 이에 연

구자는 열등감을 통해 사격선수들의 내면 문제를 이해하고자 하였

다. 또한 선수들의 주관적인 해석에 주목하여, 선수들이 열등감을 

느낀 순간 그리고 느낀 후 하는 생각, 행동 등을 통해 스포츠에서 

열등감이 가지는 의미를 보고자 하였다.  

본 연구는 실업팀 사격선수의 열등감 경험을 이해하고 열등감

이 갖는 의미를 탐색하는 데 목적을 갖는다. 실업팀 사격선수들의 

열등감 경험 의미를 이해하는 것은 앞으로 사격선수들이 열등감을 

활용하는 방법에 대한 기초를 마련하는 데 도움이 될 것이다. 또

한 스포츠 현장에서 선수들의 열등감이 이들의 성장을 돕는 도구

로써 긍정적인 영향력을 발휘하기를 바라본다. 

Ⅱ. 연구방법

연구는 질적연구 중 참가자들이 경험한 현상에 대해 생각이나 

느낌을 공유하는 현상학적 연구를 기반으로 한다. 현상학적 탐구

는 인간 경험의 전체 맥락 속에서 이를 더 깊이 이해하기 위해 다

른 사람의 경험과 그들의 반성을 ‘빌리는 것이다’(조규성, 2015). 이

는 공통의 의미를 기술하는 것에 초점을 맞추며, 현상에 대해 개

인에게 나타나는 경험의 본질에 대한 복합적인 기술을 전개한다. 

이를 통해 연구자는 결과물을 통해 다른 관점들을 보고할 수 있다. 

또한 다양한 실재에 대한 의견을 채택하며 서로 다른 실재를 받아

들이는 것에 목적을 두었다. 현상학적 접근은 인간이 경험하는 현

상을 연구함으로써, 개인적 의미를 파악하는 기술을 통해 그들을 

이해하고 도울 수 있다(김분한 등, 1999). 

연구자는 현상학적 방법 중에서도 해석학적 현상학인 max van 

Manen의 현상학적 연구 절차를 활용하였다(이지열, 2018; 정상원, 

2018; 조규성, 2015). 해석학적 현상학은 핵심 요소인 ‘기술’과 해석

학의 핵심 요소 ‘해석’이 함께 포괄되는 개념을 사용한다(이남인, 

2014). 본 연구에서는 열등감 경험의 기술과 반응에 따른 해석이 

요구되기에 해석학적 현상학을 적합한 연구법이라 판단, 채택하였다.

1. 실존적 탐구

van Manen은 다양한 현상학적 자료를 활용하여 실질적인 통찰

을 증가시킨다(신경림 등, 2004; 이지열, 2018). 연구에서는 열등감

에 대한 통찰을 얻기 위해 문학, 영화 등의 문헌이 수집되었다. 

1) 문학 부문

열등감과 관련된 경험적 묘사는 심리학 저서, 소설, 자기 계발

서 등에서 찾을 수 있었다. 연구자는 본 연구를 위해 열등감에 대

한 새로운 관점을 제시하였다고 평 받는 심리학 저서 ‘나는 열등

한 나를 사랑한다’와 사회적 약자였던 주인공이 뛰어난 지능을 갖

게 된 후 주변인들의 열등감을 다루는 소설 ‘앨저넌에게 꽃을’을 

참고하였다. 

2) 예술 매체 부문

실화를 각색한 영화 ‘폭스 캐처’를 통해 스포츠에서 열등감이 

어떻게 인식되는지 보고자 하였다. ‘폭스 캐처’는 2015년에 개봉된 

영화로 뛰어난 레슬링 실력을 갖춘 슐츠 형제와 재력가 듀폰 사이

의 열등감을 다룬다. 연구자는 스포츠로 인해 열등감을 겪는 주인

공들의 감정변화와 열등감이 초래한 결과에 주목하여 본 영화를 

참고자료로 선정하였다.

영화의 주요 맹점은 첫째, 동생 마크 슐츠의 열등감이다. 슐츠 

형제는 올림픽 금메달리스트이지만, 동생 마크 슐츠는 국민 영웅

인 형 데이브 슐츠의 후광에 가려지는 열등감을 지니고 있다. 

둘째, 재력가 듀폰의 열등감이다. 레슬링을 사랑한 듀폰은 지도

자로서 영웅이 되고 싶었지만, 자신의 한계를 느낀다. 이에 지도자

로서 이상적 면모를 갖춘 데이브 슐츠에 열등감을 가진다. 

2. 체험의 본질을 향한 집중

1) 현상에 대한 지향

연구자는 국내·외 입상실적을 보유한 엘리트 사격 선수 출신

이다. 선수 생활 동안 왼손잡이이지만 오른손으로 운동을 지속하

여 한계에 직면한 경험이 있다. 스포츠 현장에서는 한계에 직면한 

선수들의 모습을 쉽게 접할 수 있다. 직면하는 과정에서 한계를 

극복하기 위해 노력하는 선수가 있는 반면, 혹자는 선수 생활을 

포기한다. 본 연구는 연구자의 직·간접적 경험을 통해 열등감이 

개인의 해석에 따라 양면성을 띤다는 점에 주목하였으며, 이를 통

해 열등감에 관심과 경험에 대한 현상학적 질문을 가지게 되었다. 

또한 연구는 그들이 한계를 느끼는 이유와 타인과 비교하여 한계

를 느꼈을 때 ‘어떻게’ 해석하는지 그 본질을 밝히고자 시작되었다. 

2) 현상학적 질문 형성

‘바로 그 순간’의 경험을 의미하는 ‘체험’(정상원, 2018; van 

Manen, Higgins, & Van der Riet, 2016)을 위해 연구자는 열등감을 

느낀 당시 상황을 세세하게 표현할 수 있는 질문을 구성하려 노력

하였다. 또한 반구조화된 질문을 설정하고 흐름에 따라 자유로운 

질문을 허용하며 면담을 진행하였다.

3) 현연구자의 가정과 선이해

선이해란 먼저 연구자가 연구와 관련된 내용을 이해하는 것이

다. 연구자는 선입견이나 전제 없이 연구 참가자의 경험 세계에 

들어가야 한다. 선입견에서의 해방은 연구자가 탐구하고자 하는 

체험 영역으로 시선을 돌리는 판단중지(epoche)와 환원(reduction)
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이 요구된다(김애령, 2009; 변진이, 2019). 이는 단순히 그것에 대해 

생각하지 않는 것이 아닌 연구자의 선이해 등을 멀리함으로써 체

험 자체로 진입하는 과정을 의미한다(김영천 등, 2017).

본 연구에서의 연구자의 가정과 선이해는 다음과 같다. 첫째, 

열등감은 개인에 따라 다양한 해석이 이루어질 것이다. 둘째, 선수

들은 열등감 경험을 이겨내기 위해 노력할 것이다.

3. 연구 참가자

연구 참가자들은 의도적 목적 표집(purposeful sampling)을 통해 

모집되었으며, 사전조사를 통해 열등감을 경험하는 중이라 답한 

자들로 구성하였다. 이들은 대한사격연맹에 등록되어 있는 사격 

경력 10년, 실업팀 경력 5년 이상의 엘리트 사격선수이다. 짧게는 

1년부터 길게는 5년까지의 대표 경력을 소유하고 있으며, 이와 같

은 경력은 사격선수 생활에 대한 풍부한 경험을 대변해 준다. 

자료 수집 전 연구 참가자들에게 연구 목적에 대한 충분한 설

명한 후 동의한 참가자에 한해 연구에 참여시켰다. 또한 인터뷰 

내용 및 익명성에 대한 비밀 보장을 약속하였다. 구체적인 연구 

참가자 특성은 <표 1>과 같다.

연구 참가자 세부종목 실업팀 경력 계(명)

A 소총 5년

4
B 권총 7년

C 권총 8년

D 산탄총 6년

표 1. 연구 참가자 특성

4. 조사도구

1) 반구조화 질문지

질문지는 문헌고찰을 바탕으로 열등감에 대한 내용이 작성되었

다. 또한 스포츠심리학 박사 2인, 스포츠심리학 전문 교수 1인, 사

격 전문가 1인이 포함된 전문가 회의를 통해 수정 및 보완이 이루

어졌다. 개발 절차는 <그림 1>과 같으며, 최종 개발된 질문은 <표 

2>와 같다.

문헌고찰
예비 문항 

개발
예비 면담

문항 수정

및 보완

전문가

회의

최종 문항

개발

그림1. 질문지 개발 절차

번호 질문

1 선수 생활을 하면서 다른 선수와 비교했을 때 부족함이나 한계를 
느낀 적이 있으신가요?

2 당시 당신이 느낀 감정을 상세하게 표현해 주세요.

3 열등감을 느낀 직후 당신이 했던 생각은 무엇인가요?

4 열등감을 느낀 직후 당신이 했던 행동은 무엇인가요?

5 열등감을 느낀 이후 했던 생각은 무엇인가요?

6 열등감을 느낀 이후 했던 행동은 무엇인가요?

7 열등감은 당신에게 어떤 경험이었나요?

8 열등감의 경험을 통해 당신이 얻은 것은 무엇이라 생각하나요?

9 열등감은 당신의 선수 생활에 어떤 변화를 주었나요?

10 면담을 통해 열등감에 대한 정의를 내린다면?

표 2. 반구조화 질문지

5. 자료수집

본 연구는 문헌고찰, 심층면담, 전사 작업, 주제 묶기, 전문가 

회의 순의 작업을 거친다. 

1) 심층면담

실업팀 사격선수의 열등감 경험과 열등감이 갖는 의미를 이해

하기 위해 한차례의 심층면담을 통해 자료를 수집하였다. 면담은 1

회 60분을 기준으로 이루어졌으며, COVID-19 방역수칙에 따라 연

구 참가자가 편안하게 느낄 수 있는 장소에서 안전하게 진행하였

다. 또한 필요에 따라 온라인을 통한 추가 면담이 진행되었다. 

6. 자료분석

심층면담 내용은 한글 2010을 통해 전사되었으며, 자료분석은 

주제 추출 후 본질적 주제에 대해 기술하는 작업을 거쳤다. 주제

분석은 심도 깊은 고찰을 위해 수집한 자료의 패턴을 통해 핵심적

인 주제를 발견하는 방법이다(정현우, 김진희, 2013). 연구자는 van 

Manen(1990)의 자료분석 절차에 따라 반성을 통한 분석 및 의미를 

포착하고자 하였다. 의미 포착을 위해 전체 텍스트에 주목하며 텍

스트의 기본 의미를 포착하는 전체론적, 본질적 의미를 가진 어구 

및 문장을 포착해 공통된 특성을 분석하는 선택적, 한 문장을 기

준으로 현상의 경험 또는 본질이 무엇인지 분석하는 세분법이 유

연하게 사용되었다(유미한, 김영석, 2017).

본질적 주제에 대해 기술하기는 연구 현상의 경험 또는 의미 

이해와 함께 분석하였다. 최종적으로 전문가 회의를 통해 본질적 

주제를 구성하였다. 경험을 이루는 경험적 구조가 무엇인지 규명

하기 위해 연구자는 반성적 분석 과정의 기본 생활세계 실존체

(existentials)인 공간성, 신체성, 시간성, 관계성을 반성의 길잡이로 

활용하였다(조규성, 2015).
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7. 자료의 진실성

연구자는 연구의 안전성과 타당성을 확보하기 위해 연구 윤리 

및 생명 윤리 교육을 이수 받았다. 또한 연구 자료의 진실성을 확

보하기 위해 예비 질문지 개발, 최종 질문지 개발, 자료 수집 및 

분석 과정에서 전문가 회의를 시행하였다. 전문가는 총 3인으로 

스포츠 심리학자 2인, 엘리트 사격 전문가 1인이다. 더불어 연구가 

진행되는 기간 동안 연구 자료, 문헌 내용을 비교 및 분석하였다.

Ⅲ. 결과 및 논의

현상학적 반성은 어떤 것의 본질적인 의미를 파악하는 것으로 

쉽지 않은 작업이다(van Manen, 1994). 우리는 현상을 분석함으로

써 그 주제와 경험을 이루고 있는 구조를 규정하려 하며, 반성적 

과정을 통해 연구자와 참가자 사이의 해석의 틈이 얼마나, 어떻게 

수렴되었는지 드러낸다(신경림 등, 2004). 

본 연구는 실업팀 사격선수의 열등감 경험을 통해 열등감의 의

미, 즉 본질을 이해하는 것에 목적이 있다. 열등감 경험의 의미 분

석은 절차에 따라 전사 내용을 나누고 이를 공통 주제로 묶는 과

정으로 이루어졌다. 최종적으로 도출된 주제 결과는 반성적 과정

인 신체성, 시간성, 공간성, 관계성으로 제시하였다. 

1. 신체성: ‘신체’ 비교를 통한 노하우 개발

신체성은 경험된 신체(lived body)의 개념으로 우리가 언제나 세

계 속에 신체적으로 존재한다는 현상학적 사실을 가리킨다(van 

Manen, 1990). 본 연구자는 신체성의 본질적 주제에서 정신과 신

체를 ‘신체’로 함축하였다.

1) ‘신체’의 한계 경험과 ‘신체’ 돌봄

적절한 휴식은 번아웃을 예방하는 가장 좋은 방법이지만 참가

자들은 실업팀 선수, 즉 직업 운동선수로 매 훈련과 시합에서 자

신을 극한으로 내몬다. 극한의 경험들은 정신적·신체적 고갈을 

만들며, 고갈은 타인과의 비교로 극대화된다.

이들은 비교를 통해 자신의 감정을 인식하였으며, 자신에게 부

족한 것을 탐색하는 과정에서 정신적·신체적 한계를 수용할 수 

있게 되었다. 한계 경험으로 인한 탐색과 자기인식, 자기수용은 점

차 자신만의 시합 운영, 일지 작성, 감정 조절, 보강 운동 등의 방

법 개발로 연결되었다.

대부분 이제 저는 지도자분께서 가끔씩 저 나오라고 하면서 

총 쏘고 있다가 나오라고 하면서 저 선수를 한 번 보라고 했

던 적이 있어요. 그때 아 내가 정말 부족한 건가? 그럴 때도 

있고? 이제 시합 끝나고? 점수를 봤을 때. 제가 이제 어느 등

수에 있는지, 내가 이 정도 못 미치는구나 그럴 때 많이 느끼

긴 하죠. (중략) 그래도 그냥 “그래도 나도 뭔가 할 수 있겠

다.” 하는 생각도 들고 그 선수가 잘하는 게 아니라 나도 할 

수 있는데 내가 아직 못 미치는 거구나 그런 생각. 생각이 많

이 바뀐 것 같아요. 만약 이제 시합이 끝나면 시합 직후에는 

아 진짜 저 선수들이 더 잘 하는 건가 싶다가 아니야 더 해보

자 이제 연습 때 많이 이것저것 더 열정을 가지고 어떻게 더 

잘하기 연구를 하거나 아니면 멘탈적인 부분으로 많이 채워주

려고 하는 것 같아요. 저는 그냥 인정을 하는 게 빠른 것, 빠

르다고…. 그래야지 내가 그거를 부족한 것을 스스로도 알고 

채울 수 있는 거고? (참가자 A)

자괴감도 들었고, 다른 일을 알아봐야겠다. 운동을 이제 그만 

둘 때가 온 건가? 내가 너무 내 몸을 혹사시키면서 나오지도 

않는 기록을 붙잡고 있는 것은 아닐까 정도? 무기력해져서 아

무것도 안한 건 있어요. 아무것도 안 한 것도 있고, 그냥 눈치 

봤어요. 눈치 보고 어, 보완할 방법은 없을까 하고 생각을 했

던 적이 있어요. 다른 방법은 없을까? 내가 잘 쏘기 위해서. 

내가 지금 안 되고 있는 것 같은데. 자기 스스로 돌아보는 것 

같은 행동은 했겠죠. (중략) 물리치료 선생님한테 물어봐서 어

떻게 하면 조금 더 어깨를 보완할 수 있는지에 대해서 물어보

고 그거에 대해 운동을 한 달 넘게 하고 있습니다. (중략) 나 

자신을 조금 더 돌보게 되는? 그전에는 열등감도 없었고 아무

것도 없었기에 내가 그냥 한마디로 민간인의 몸으로 총을 쐈

다면 지금 그나마 조금이라도 보강운동을 하면서 하고 있으니

까. 내가 좀 나 자신을 돌보게 되는 정도? (참가자 B)

위에 있는 사람을 내가 질투하는 그런 게 열등감 같은데요. 

열등감을 느껴본 적은 있어요. 내가 그 사람을 질투하는…. 내

가 열등감이 든다는 건지는 거니까. 제가 열등감이 생겼으면 

상대방이 부럽죠. (중략) 어떻게 하면 저렇게 잘 할 수 있을까 

하는 왜?를 찾겠죠. 뭐 때문에 잘할까? 어떤 것을 하길래 잘 

하는 걸까? (중략) 내가 어디를 가든 자신 있게 이야기할 수 

있는 선수가 되어야지 하는 생각을 했죠. 자신을 더 키워야겠

다는 생각을 했어요. (중략) 멘탈을 좀 잡으려고 노력해요. 시

합 때 어떻게 하면…, 왜냐면 저는 다 괜찮은데 긴장을 해서 

총을 못 쏘는 거다 느껴서 멘탈을 잡으려고 노력해요. (참가자 C)

예민하고 성격이 많이 날카로워졌어요. 그리고 자꾸 비교하게 

되고. 그래서 내가 뭔가 더불어서 더 잘 되게 된다기보다는 

막 좀 남이 싫어지는 게 더 컸고? (중략) 현재는 조금 더 차

분해지고 예전만큼 조급하지 않아요. 열등감을 통해 나를 돌아

볼 수 있는 시간을 제공했다고 생각해요. (중략) 저는 사실 예

전에는 일지를 적으면 좀 더 기술적인 면을 기술하는 면이 많

았었어요. 그런데 이제는 그런 과정을 통하면서 느꼈을 때는 

내 감정이 뭔지 모르는 게 저는 대부분의 사람들이 겪고 있는 

거라고 생각해요. 한국 사람들이. 그래서 내 감정이 뭔지를 먼

저 알아차려야 하는데 그거를 저는 일지를 나중에는 내 하루

의 기분을 적었던 것 같아요. 그냥 내가 지금 짜증이 난 건지, 

화가 난 건지 아니면 내 스스로가 이걸 추구하고자 하는 것에 

스트레스를 받고 있는지 먼저 구별을 하려 했어요. 그러니까 

단순히 그냥 사람들은 화나 짜증나라고 표현하는데 그게 알고 

보면 짜증 난 게 아니더라고요. 그냥 내 스스로한테 화가 나
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서 그 상황이 짜증스럽게 받아들여지는 거였어요. 그 감정에 

대한 구별하는 것에 초점을 맞췄던 것 같아요. (참가자 D)

2. 시간성: 부정적 인식에서 긍정적 인식으로

시간성은 경험된 시간(lived time)의 개념으로 참가자들이 느끼

는 주관적 시간(subjective time)을 의미한다. 

1) 미래에 대한 기대

참가자들의 초기 열등감은 부정적인 느낌과 반응으로 부각되었

다. 초기 열등감의 경험은 구체적으로 자괴감, 좋지 않은 기분, 분

노, 자기 비하, 원망 등으로 나타났으나, 이는 점차 자기 확신, 미

래에 대한 기대 등 긍정적으로 승화되었다.

비교 대상이 있었던 초기, 이들은 여가 시간을 유용하게 사용하

지 못하며 열등감을 지속하였지만, 자신에게 주어진 훈련 이외의 

시간을 활용하기 시작하면서 스스로에게 집중할 수 있게 되었다. 

최종적으로 자신을 돌보는 시간은 더 나은 삶에 대한 기대감으로 

나타남으로써 참가자들이 열등감을 긍정적으로 인식할 수 있게 됨

을 알 수 있었다.

처음에 딱 드는 감정은 내가 이것밖에 못 하는 건가 분명히 

나도 할 수 있을 것 같은데 하면서도 처음에는 자괴감에 많이 

빠져있는 것 같아요. 내가 부족했다, 내가 연습을 많이 했다는 

것보다는 아 저 선수가 더 잘하는구나. 처음에는 이런 감정을 

많이 느끼다가 나중에는 아냐 나도 할 수 있어 그러면서 많이 

추스르는 편인 것 같아요. (중략) 긍정적인 생각도 많이 하려

고 하고, 계속 부정적인 생각을 많이 하다 보니까 그 선수랑 

저랑 비교를 하게 되는 것 같고? 이제 긍정적인 생각을 하다 

보면 나 자신에게 내 자신감도 많이 키워지는 것 같고 뭐 그

런 식으로 이제. 생각을 많이 했던 것 같아요. 뭐 열심히 운동

을 하기보다는 그냥 생각을 많이 긍정적으로? (참가자 A)

그냥 기분 나쁜 경험이요. 굳이 안 알아도 되는 경험을 지금 

느끼면서 기분이 썩 좋지는 않으니까요. (중략) 내가 스스로 

그 시간을 활용해서 그 열등감에서 좀 벗어난다거나 내가 멘

탈적으로 잡아갈 수 있는 시간적인 여유가 있어야 되는데 그

게 없단 말이죠. 그러면 결국에는 내가 나 자신을 돌아볼 시

간이 없기 때문에 열등감이라는 건 내 마음속에 아직 존재하

겠죠. (중략) 지금보다는 그래도 나은 기록이 나오지 않을까를 

기대하고 있습니다. 더 나은 삶이 되지 않을까 기대가 될 때

가 있어요. (참가자 B)

그때 당시의 생각은 분노였고, 아 왜 뭐지? 나는 왜? 하는 생

각이었는데 지금은 그래 내가 근접하기 못했으니까. 내가 대표

가 되어야겠다고 생각했어요. (참가자 C)

나 자체에 대한 자존감이 떨어진. 내가 원래 그렇게 자존감이 

높거나 아니면 멋있다고 생각한 사람이 아닌데 스스로가 한없

이 작아진 느낌. 아 나는 좀 별로인 건가? 하는 생각이 든. 

(중략) 이제는 뭔가 하나에 열심히 해보지 않고 최선을 그만큼 

안 했다는 것을 인정을 하고 나 자신을 바꾸려고 하는데 그 

당시에는 뭔가 하나를 할 때 지원을 진짜 완벽하게 해줬더라

면. 내가 하나를 끝장을 보지 않았을까 하는 원망이 엄청 컸

어요. (중략) 아 뭔가 내가 뭐를 하더라도 내 스스로가 엄청 

뭐라 해야 할까 최선을 다하고 저 사람보다 저 사람이 아니라 

이제 비교 대상이 있는 게 아니라 나 자신이 잘 헤쳐 나가야 

겠다? 나에게 집중을 해서 내가 더 잘 배워야겠다는 생각을 

하죠. 그러니까 최선을 다하게 돼요. 무엇을 하더라도. (중략) 

조급해지지 않으니까 생활에 여유가 생기고 성적이 올랐어요. 

왜냐하면 비교 대상이 없어지고 열등 자체가 적어지니까? 내

가 나를 위한 거에 포커스가 되잖아요. 그러다 보니까 이제 

막 내가 조급하게 준비하지 않아도 어쨌든 준비한 것에만 집

중하면 된다는 생각에 조금 더 뭔가 행동 자체가 느긋해지고. 

여유 있고. 그러니까 준비하는 과정에 있어 조급하지 않으니까 

라운드 운영에 있어서 그게 연계가 돼요. (참가자 D)

3. 공간성 : 한 단계 성장하는 공간

공간성은 경험된 공간(lived space)의 개념으로 참가자들이 주관

적으로 느끼는 공간을 의미한다.

1) 스스로를 채찍질하며 성장

직업 운동선수는 특수 직업 종사자로 결과에 대한 책임감을 가

지고 경기에 임해야 한다. 참가자들은 이러한 경쟁 속에서 열등감

을 성장의 발판으로 삼고 있었다. 이들에게 스포츠 경쟁구도는 한 

단계 더 성장할 수 있는 기회가 되었다.

고등학교 때 제 동기 친구가 있었는데 생각해 보면 그게 포기

보다는 열정이나 이런 이제 성장에 더 기울여졌던 것 같아요. 

(중략) 대부분 선수들이 다 갖고 있는 생각이라고 하는 거 같

은데 선수다 보니까 어찌 됐든 사격은 자기 자신과의 싸움이

라고 하면서도 그래도 남들과 어찌 됐던 점수 싸움을 해야 되

기 때문에 저는 발판이 되었다고 생각해요. 더 그냥 더 한 단

계 올라가거나 멘탈적으로 한 단계 더 성장하는 것 같아요. 

혼자 경쟁하다 보면 뭐가 나아지는지 모르니까 비교를 하면서 

승부욕도 채우고 그렇지 않은가 싶어요. (참가자 A)

열등감을 느꼈을 때 더 열심히 해야지 라는 말은 즉 나사가 

마모된다고 생각하면 될 것 같아요. 이미 스스로 조이고 있는

데 조이고 있는 상태에서 당연히 기록이 안 나올 수 있죠. 그

런데 거기서 열등감을 느꼈다 해서 넌 더 열심히 해야 해라고 

내 스스로를 채찍질하게 되면 저는 숨을 못 쉴 것 같아요. 이

게 제가 만약 어렸을 때 느꼈다면 충분히 채찍질하고 남아요. 

(참가자 B)

자신을 더 키워야겠다는 생각을 했어요. 저는 이렇게 하니까 

내가 노력을 할 거고 지기 싫으니까 그 위치에 내가 가고 싶

으니까 부러웠으니까 제가 가겠죠. 열심히 해서 올라가려 하겠
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죠. (중략) 어떤 사람은 그 사람한테 열등감을 느꼈다면 그 사

람을 이기기 위해 원동력이 될 수도 있다는 거죠. (참가자 C)

겪고 있는 순간에는 굉장히 괴로운 건데 겪고 나서 그걸 통해서 

뭔가를 배우면 성장할 수 있는 기회라는 생각이 들었어요. 열등

감을 겪는 현재는 고통스러울 수 있으나 받아들이고 함께 간다면 

인생을 더할 나위 없이 성장시켜줄 수 있는 친구? (참가자 D)

4. 관계성: 유기적 존재의 관계

관계성은 경험된 관계(lived relation to others)의 개념으로 타인

과 공유하는 대인적 공간에서 타인들과 유지하는 관계를 의미한다.

1) 목표로 향하는 자극제

참가자들은 열등감을 스포츠 현장에서 필연적으로 겪는 유기적 

관계로 이해하고 있었다. 선수의 본분은 좋은 경기력으로 자신을 

증명하는 것에 있다. 선수가 타인과 비교하지 않거나, 열등감을 느

끼고 단순히 수용하는 것에서 그친다면 그들의 성장은 멈출 것이

다. 특히 자신에 대한 관점과 시야를 발전시켜 나가는 것은 선수

를 성장시키고 목표를 만들어 주는 것으로 나타났다. 따라서 열등

감은 자극제로써 사용되고 있었다.

경쟁상대가 없다면 저도 어쨌든 순위를 못 이기는 거고 선의

의 경쟁 상대들이라 생각해요. 어느 정도 열등감을 가지고 있

는 것도 나쁘지 않다고 생각돼요. (참가자 A)

내가 스스로 그 시간에 활용을 해서 그 열등감에서 벗어난다

거나 내가 멘탈적으로 잡아갈 수 있는 시간적인 여유가 있어

야 되는데 그게 없단 말이죠? 그러면 결국에는 내가 나 자신

을 돌아 볼 시간이 없기 때문에 열등감이라는 건 내 마음속에 

아직 존재하겠죠. 왜냐면 말 그대로 기록은 계속 내고 있고, 

기록을 낼 때마다 처참하고. (중략) 그게 반복이 되는 거죠. 

(참가자 B)

시너지 효과를 준 것 같기도 하고. (중략) 이게 없으면 안 돼

요. 마냥 상대를 와 잘 됐다, 축하해라고 하는 사람이 있어요. 

마냥. 근데 저는 그렇지 않아요. 근데 그 사람은 거기까지예

요. (중략) 열등감은 두 가지가 있는데, 어떻게 보면 안 좋을 

수도 있지만 내가 생각하는 열등감은 사람을 성장시킬 수 있

다. 열등감은 목표를 만들어준다. (참가자 C)

그 과정을 통해서 저는 인생을 배웠다고 생각해요. 그러니까 

어쨌든 비교가. 우리는 살면서 우리가 항상 있고 갑이 있고 

을이 있고 어떤 사람이 잘나가고 내가 못 나가고 가 어느 순

간이 되었을 때 그게 내가 상대방한테 내가 잘나가는 사람이 

될 수도 있는 거잖아요. 그래서 그냥 그 자체가 없어지고 그

냥 내가 스스로가 어떻게 내 인생을 잘 이렇게 해봐야겠다는 

생각? (중략) 그 과정을 통해서 저는 인생을 배웠다고 생각해

요. 그러니까 어쨌든 비교가. 우리는 살면서 우리가 항상 있고 

갑이 있고 을이 있고 어떤 사람이 잘나가고 내가 못 나가고 

가 어느 순간이 되었을 때 그게 내가 상대방한테 내가 잘나가

는 사람이 될 수도 있는 거잖아요. 그래서 그냥 그 자체가 없

어지고 그냥 내가 스스로가 어떻게 내 인생을 잘 이렇게 해봐

야겠다는 생각? (참가자 D)

5. 해석학적 글쓰기

심리학에서 행복은 자기 삶에 만족하는 심리상태이다. 행복한 

삶을 이야기할 때 우리는 비교하지 않음으로써 불쾌한 감정에서 

벗어나라고 이야기한다. 이에 따르면 열등감은 타인과 비교를 통

해 생성되는 불쾌한 감정이라 할 수 있다. 하지만 정서는 정의하

기 어려운 것으로 인간에게 해가 되는 곳에서 멀어지도록 진화하

였기에(Jon G. Allen, 2010), 불쾌한 감정이 우리를 부정적인 방향

으로만 인도하지 않는다고 해석할 수 있다. 이에 연구자는 참가자

들의 열등감 경험의 의미를 다음과 같이 해석하고자 한다.

1) 열등감의 역기능

열등감에 사로잡혀 감정의 노예가 된다면 부정적 정서는 개인

을 지배하게 된다(노안영 등, 2021). 모상진(2004)은 열등감을 부정

적으로 받아들였을 때 개인을 파멸로 몰고 갈 수 있다고 시사한다. 

또한 열등감의 부정적인 해석은 선수의 운동 중도 포기의 원인으

로 작용할 수 있다(오준석, 정성우, 2019).

(1) 무의식적 비교

연구 참가자들은 실업팀에서 활약하고 있는 사격선수로 주변인, 

일련의 사건, 경제적 지원 등을 통해 타인과의 빈번한 비교가 일

어났음을 호소하였다. 타인과의 비교는 자의적인 것부터 감독님, 

코치님 등 타의적인 부분까지 나타난다. 이러한 경험은 자기 비하

로 연결되어 참가자들은 타인의 눈치를 보고 있었다. 

또한 원망의 대상이 선수가 제어할 수 없는 환경으로 비롯되었

을 때 이를 온전히 받아들이기 어려워하며 조급해지는 마음을 지

니게 되었다. 선수들이 수행에 대한 핑계 혹은 합리화를 지속할 

경우 이들은 수행을 위해 해야 할 것에 집중하지 못할 것이다. 상

황을 변화시키기 위해서는 현실을 직시하고 자신이 해야 하는 것

을 정확히 인식하는 것이 필요하다.

(2) 부정적 감정의 경험

연구 참가자들은 열등감을 느낀 후 부정적인 정서인 시기, 질투, 

분노, 괴로움 등을 떠올렸다. 운동에 대한 한계는 운동 포기 직전

까지 선수를 몰아붙여 자신이 괜한 노력을 하고 있는 것은 아닌가 

하는 의문을 가지게 하였다. 

이들이 겪는 부정적 감정은 기분 나쁜 경험이다. 자기 비하는 

선수 스스로가 ‘나는 이 정도밖에 되지 않는 것인가’하는 생각과 

함께 선수를 무기력하게 만들었다. 또한 선수들의 합리적인 생각

을 막음으로써 선수들의 경기력에 부정적인 영향을 미친다고 할 

수 있다.
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2) 열등감의 순기능

사람이 열등감을 이해하고 받아들이는 방법은 각기 다르다. 우

리는 그런 것들을 극복하기 위해 용기와 자신감을 가져야 한다(차

은경, 2015). 열등감은 동기를 부여하며, 우리 자신을 성장하게 한

다(최원호, 2019). 또한 힘들고 고통스러운 동시에 이를 참고 성장

할 수 있는 시간을 부여한다.

(1) 자기 돌봄

실업팀 선수들의 열등감 경험은 신체적, 정신적인 성장의 바탕

으로 작용하였다. 이들은 자신의 한계를 보완할 방법을 모색하며, 

휴식기를 통해 자신을 돌보는 것에 집중하고 있었다. 심적으로 여

유가 생긴 이후 참가자들은 자신이 포커스가 되어 행동 자체에도 

여유가 생겼음을 나타냈다. 이는 결과적으로 경기 운영까지 연계

되었다고 밝혔다. 연구 참가자들은 자신에게 집중하고 난 뒤부터 

무엇을 하더라도 최선을 다하게 되었다.

(2) 성장

열등감 경험은 실업팀 사격선수들에게 성장의 기회였다. 부정적

인 생각의 반복이 더 이상 자신에게 도움이 되지 않는다는 것을 

느낀 선수들은 이를 긍정적으로 전환시키기 위한 노력을 지속하였

다. 열등감 경험의 순간 감정은 고통이었지만, 최종적으로는 무언

가를 배우며 성장하는 기회였다. 

3) 열등감의 양면성

연구자는 본 연구 결과를 통해 열등감이 두 가지 측면, 긍정과 

부정의 양면성을 가졌다는 것을 알 수 있었다. 이는 열등감 콤플

렉스와 우월성 추구로 설명된다. 열등감 콤플렉스(inferiority 

complex)는 열등감을 극복하기 위해 노력해도 어떤 이유로든 해결

되지 않을 경우, 열등감이 증폭되는 부정적 측면이다. 콤플렉스가 

지속되면 정서적 불안정, 낮은 목표 설정, 자신감 부족 등의 심리

적 문제가 수반된다. 영화 ‘폭스캐처’에서 데이브 슐츠에 대한 열

등감을 이겨내지 못한 듀폰은 결국 그를 살해한다. 이는 실제 있

었던 사건으로 열등감의 부정적 측면이 극대화된 것으로 해석이 

가능하다.

실패한 사람들은 달성하고자 하는 목표 없이 방황하며, 자기이

해 결여로 콤플렉스에 쉽게 빠져든다. 또한 실의에 빠져 끝없는 

비교를 통해 스스로를 돌보지 못하게 된다. 만일 참가자들의 열등

감이 부정적인 정서로 지속되었다면, 열등감은 탈진으로 연결되었

을 것이다. 다행히도 이들은 열등감을 부정적으로 지속시키지 않

았다. 부정적인 정서를 느낀 뒤 숙고하며 자신을 돌보았다. 그리고 

이는 자기 인식을 거쳐 수용하고 사랑하는 것으로 연결되었다. 최

원호(2019)의 ‘나는 열등한 나를 사랑한다’에서는 열등감이 정상적

인 범주를 벗어나지 않을 때 긍정적인 시너지 효과를 발생시켜 삶

의 원동력 혹은 인격 형성에 좋은 동기를 제공한다고 나타낸다. 

그의 저서와 같이 연구에서 선수들의 열등감은 인격 형성에 좋은 

동기를 제공하였다고 볼 수 있다. 

우월성 추구는 무능한 것을 유능한 것으로 만드는 경향성이다. 

이는 자기 신장, 성장. 능력을 위한 노력의 근원으로 해석된다. 또

한 환경을 적절히 다스리며, 동기의 지침이 된다(노안영, 2021). 연

구 참가자들은 자신이 부족하다고 느낀 다음 자기완성을 위해 노

력하고 있었다. 긍정적 자기 훈육의 원리는 개인심리학에서 성공

을 위한 원리로 설명된다. 참가자들은 상담 기법을 배우지 않았음

에도 불구하고 긍정적 자기 훈육을 사용하고 있는 것으로 나타났

다. 이들은 목표를 설정하고 달성하기 위해 노력하였다. 또한 자기

이해를 통해 자기 우월성을 확인하고, 성공을 추구하며 성장하는 

중이었다.

실업팀 선수는 시합을 주 업무로 하는 전문 직업으로(이석훈, 

2010) 이들만의 기술, 노하우는 전문성과 직접적인 연관성을 맺는

다. 자기탐색은 부정적 인식을 긍정적 인식으로 해석할 수 있게 

도왔다. 이는 시간이 필요한 일로 선수들은 부정적 정서 느낌을 

긍정적으로 해석, 승화시키기 위해 노력하였다.

더불어 폐쇄 기술종목인 사격은 선수 스스로 자신의 과제를 조

절하며 시합을 이끌어가야 한다. 이들은 사격장에서 전문성을 발

휘해야 하며, 결과에 대해 책임질 수 있어야 한다. 타인과의 경쟁

이 불가피한 상황에서 사격선수들은 자신과의 싸움까지 병행하는 

것이다. 누구의 방해도 받지 않기에 경기는 철저히 자신의 의지로 

이루어진다. 경기 시간 동안 선수들은 완벽한 기술을 수행하기 위

해 모든 것을 제어해야 하는데, 사격 선수의 기록은 타인과의 순

위 비교를 피할 수 없기에 더 큰 완벽함을 요한다. 참가자들은 피

할 수 없으면 즐기라는 격언과 같이 비교 상황을 즐기고자 노력하

였다. 타인을 이기기 위해 자신에게 집중하고 이를 통해 성장하는 

것은 선수에 기쁨을 제공한다. 결국 열등감은 직업 운동선수로서 

필수적인 존재이다. 

정민, 노안영(2010)의 연구에 따르면 대부분의 대학생들은 열등

감을 느끼는 것으로 밝혀졌다. 열등감을 긍정적인 반응으로 사용

하는 학생들은 부정적 반응을 긍정적 반응으로 표현하고 전환하는 

방법을 학습하고 있었다. 이는 선수들이 부정적 정서를 긍정적 정

서로 승화시킨다는 결과와 같다. 긍정적 및 부정적 반응에는 많은 

인지적 특성이 나타난다. 더불어 사람의 성향에 따라 열등감이 개

인에게 미치는 영향의 정도 또한 다르다(최원호, 2019). 결국 우리

가 느끼는 정서 반응은 인지적 해석에 달려있다. 이는 선수들이 

느끼는 정서에 대한 인식과 인지적인 변화의 중요성을 보여준다.

Adler는 열등감을 강조하며 개인심리학을 창안하고 다음과 같은 

인간관을 제시한다. 첫째, 개인은 열등감을 이용해 꾸준히 동기화

된다. 둘째, 미래지향적인 삶의 목적을 가진다. 셋째, 인간을 현 단

계보다 높은 다음 단계의 발달로 이끌어 준다. 이는 반성적 과정

의 본질적 주제들과 일맥상통한다. 모든 반성적 과정은 연결되어 

있다. 

참가자들은 ‘신체성’과 ‘시간성’을 통해 열등감을 꾸준히 동기화

시켰으며, ‘공간성’과 ‘관계성’에서 미래지향적인 목표가 형성되는 

모습을 보였다. 이들은 처음 열등감을 느꼈을 당시 부정적 반응에 

집중하였으나 점차 신체적, 정신적 한계를 통해 자신을 돌보게 되
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었다. 자기 인식은 곧 자신을 수용하는 것으로 나타났다. 세부적으

로는 신체적으로 사격에 필요한 근육, 부상 등에 관심을 기울이기 

시작했으며, 정신적으로 멘탈 점검과, 생각 전환에 집중하였다.

무용수의 신체열등감 극복사례 연구(정연정, 김승일, 2018)에 따

르면 신체에 대한 열등감을 느낀 무용수들은 상황의 개선과 함께 

본인의 노력과 의지의 중요성을 깨닫는다. 또한 신체에서의 한계

를 춤, 운동, 의상, 분장 등 다양한 방면에서 극복하기 위해 노력

했으며, 이를 통해 그들의 인식이 변화했음을 알 수 있었다. 이 같

은 연구 결과는 본 연구 참가자들이 열등감을 통해 자신만의 노하

우를 개발한 것과 맥락을 같이 한다.

열등감은 발달과업 수행에 원동력 또는 장애물이 될 수 있다(이

명화, 김진숙, 2018). 이 때문에 열등감을 긍정적인 방향으로 사용

할 수 있도록 도와야 한다. 격려는 개인심리학 상담의 중요한 도

구로 용기를 촉진시키고 자신감과 책임감을 향상시킨다. 인간은 

격려를 통해 자신이 가지고 있는 강점, 잠재력에 초점을 맞추며 

자신에게 부정적으로 영향을 미치는 것들을 재구조화한다. 

재구조화는 자신과 타인, 현실을 새롭게 지각하게 하고 자신의 

생각, 감정, 행동 간의 관계를 재인식함으로써 열등감을 극복하도

록 돕는다(김광운, 오명자, 김미례, 2009). 이 과정은 선수들의 인지

적 변화를 통해 이루어진다. 격려는 타인에 대한 격려와 자기에 

대한 격려로 나눌 수 있다. 이는 개인의 성장과 발달을 위해 스스

로에게 확신과 자신감을 촉진한다(노안영, 정민, 2007; 김수정, 임

경희, 2019).

정서를 개발하는 것은 어려운 일로 고통스러운 정서를 극복하

려 할 때는 올바른 방법이 사용되어야 한다. 부정적인 정서를 자

제하고 제어하려 하는 것보다 정서를 수용하고 개발하는 것이 중

요하다. 스포츠 현장에서 주변 타자들은 격려를 통해 선수들이 느

끼는 부정적인 정서를 재구조화할 수 있어야 한다. 연구자들은 선

수들이 가고자 하는 방향으로 안내하고 목표를 설정해야 하며, 이

들이 감정에 휩쓸리지 않도록 도와야 한다. 더불어 선수들의 인지

적인 변화를 이끌어내기 위한 교육 및 방법 등에 대해 탐구해야 

한다.

Ⅳ. 결론 및 제언

본 연구는 실업팀 사격선수들의 열등감 경험을 통해 스포츠 현

장에서 열등감의 의미를 정의하고자 하였다. 따라서 열등감 ‘체험

의 순간’과 개인의 해석 즉, ‘본질적 의미’를 분석하였다. ‘체험 순

간’은 상황을 묘사하는 것으로 선수들이 열등감을 느낀 순간의 감

정을, 개인의 해석은 열등감의 의미를 내포하였다고 볼 수 있다.

자료 수집 및 분석은 크게 네 가지의 절차를 거쳤다. 체험의 본

질에 집중하는 단계에서 연구자는 ‘선수들이 열등감을 느끼는 순

간은 언제였으며, 열등감을 통해 체험하는 것은 무엇인지, 그리고 

체험의 의미와 본질은 무엇인가?’의 질문을 형성하였다. 또한 현상

학적 체험 탐구 단계에서 설문 자료와 기타 자료로부터 경험적 자

료를 수집하였다. 

연구 참가자는 열등감을 경험하는 중이라고 답한 실업 사격선

수 4명으로 이들의 평균 선수 경력은 14년, 실업팀 경력은 5년이

다. 연구 결과는 해석학적 현상학의 반성적 과정에 따라 신체성, 

시간성, 공간성, 관계성으로 제시하였다. 열등감 경험의 본질적 주

제는 다음과 같이 도출되었다.

첫째, 신체성, ‘신체’ 비교를 통한 노하우 개발에서 참가자들은 

정신적, 신체적 고갈 경험을 통해 자신에 대해 재탐색 하는 것으

로 나타났다. ‘신체’에서 한계를 경험한 후 나타난 탐색의 과정은 

스스로를 돌보는 기회가 되었다. 이들은 자신들이 느끼는 부정적 

정서를 이해하기 위해 노력했으며, 이 과정을 통해 자신만의 해결 

방법, 즉 노하우를 개발하였다.

둘째, 시간성, 부정적 인식에서 긍정적 인식으로 에서 참가자들

은 시간의 흐름에 따라 부정적인 느낌을 긍정적으로 승화시켰음을 

알 수 있었다. 세부적으로 부정적 정서는 자괴감, 자기 비하 등으

로, 승화된 긍정적 정서는 자기 확신, 미래에 대한 기대감으로 나

타났다. 이는 열등감이 단순히 부정적으로만 작용하는 것이 아니

라는 것을 보여준다.

셋째, 공간성, 한 단계 성장하는 공간에서 참가자들은 스스로를 

채찍질하며 성장하는 것으로 나타났다. 열등감은 동기부여의 역할

로 작용하였으며, 이들에게 열등감 경험은 한 단계 위로 도약하게 

돕는 발판이 되었다.

넷째. 관계성, 유기적 존재의 관계에서 참가자들은 열등감을 경

쟁상황 속에서 나타나는 당연한 존재로 인식하고 있었다. 스포츠 

현장에서 열등감은 선수들이 당연하게 겪는 감정으로 이를 수용하

는 과정에서 시너지 효과가 나타나는 것을 확인할 수 있었다.

해석학적 글쓰기는 열등감의 양면성을 통해 스포츠에서 열등감

이 가지는 의미를 탐색한다. 최종적으로 선수들이 가지는 열등감

은 단순히 부정적인 측면을 넘어 한계를 뛰어넘게 만드는 원동력

으로 작용한다는 긍정적 결과를 도출할 수 있었다.

본 연구결과를 바탕으로 후속 연구를 위해 다음과 같이 제언하

고자 한다. 

첫째, 현재 스포츠심리학 분야에서 열등감 요인 탐색에 대한 연

구가 일부 진행된 상황이지만 실제 선수를 위한 열등감 척도는 개

발되지 않았다. 이에 본 연구에서 도출된 결과와 함께 현재까지 

이루어진 선행연구 및 광범위한 자료 수집을 통해 스포츠 현장에

서 사용할 수 있는 열등감 척도 개발할 것을 제언하는 바이다.

둘째, 일반심리학 분야의 열등감에 대한 집단상담 프로그램 개

발 연구에 따르면 열등감 상담 프로그램은 열등감에 대한 부정적 

반응은 감소시키고 긍정적 반응을 증가시키는 것으로 나타났다. 

이와 같이 스포츠 현장 또한 선수를 대상으로 사용할 수 있는 열

등감 상담 프로그램이 개발되어야 할 것이다.
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