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<국 문 초 록>

고등학생의 마음챙김과 스마트폰 중독경향과의 관계에서

자기조절의 매개효과

김 상 희

제주대학교 교육대학원 상담심리전공

지도교수 김 성 봉

본 연구의 목적은 청소년의 스마트폰 중독경향에 대한 예방 및 치료를 위한

이론적 모델을 확인하기 위한 조사연구이다. 마음챙김과 스마트폰 중독경향과의

관계에서 자기조절능력이 어떤 영향을 미치는 지를 알아보고자 하였다. 이를 위

해 제주지역 고등학교 1학년 400명을 대상으로 자기보고식 질문지를 이용하여

스마트폰 중독, 마음챙김, 자기조절능력 등에 대해 조사하였다. 누락된 응답내용

이 있는 것을 제외한 369명의 자료를 분석하였다. 주요 변인들 간의 관계를 알아

보기 위하여 상관관계 분석을 실시하였다. 또한 자기조절능력이 고등학생의 마음

챙김과 스마트폰 중독경향 간의 관계에서 어떻게 매개하는지를 알아보기 위하여

매개모형검증을 실시하였다.

본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다.

첫째, 스마트폰 중독경향은 마음챙김과 자기조절능력과 부적 상관을 보였으며,

마음챙김과 자기조절능력은 정적 상관을 가지는 것으로 나타났다. 둘째, 마음챙

김과 스마트폰 중독경향의 관계를 자기조절능력이 부분 매개하는 것으로 나타났

다. 즉 마음챙김이 스마트폰 중독경향에 직접적인 영향을 미치기도 하고, 자기조

절능력을 매개로 하여 스마트폰 중독경향에 영향을 미치기도 한다.

이러한 분석결과 마음챙김이 증가함에 따라 스마트폰 중독경향이 감소한다는
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연구결과를 얻을 수 있었다. 이러한 결과를 토대로 고등학생의 스마트폰 중독을

예방하고 고등학교 생활 적응을 돕기 위해 마음챙김을 기반으로 한 스마트폰 중

독 예방 및 치료 프로그램 개발이 필요함을 제언하였다. 또한 자기조절능력이 스

마트폰 중독경향을 줄일 수 있는 보호요인으로 작용되고 있음을 보여준다.

주요어 : 스마트폰 중독경향, 마음챙김, 자기조절능력, 매개효과
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

현대사회 기술의 발전으로 인터넷과 스마트폰의 출현은 우리의 생활에 많은

변화를 가져왔다. 특히 스마트폰은 시간과 공간에 구애받지 않으면서 전 세계적

으로 우리의 생활에 큰 영향을 미치고 있다. 언제 어디서나 자유롭게 네트워크에

접속하여 필요한 서비스나 정보를 얻을 수 있고, SNS를 통해 타인과의 관계를

형성 · 유지하며, 타인과 의사소통을 하고, 데이터 전송, 쇼핑, 게임 등 개인이 여

가를 즐기는데 까지 큰 영향을 미치고 있다.

스마트폰이 일상에 널리 사용되면서 다양한 편의와 장점을 제공하지만, 그로

인한 많은 문제가 발생하고 있기도 하다. 스마트폰의 과다사용으로 시력저하, 안

구건조증, 거북목현상, 손목터널증후군과 같은 신체건강 문제가 있다(강혜자,

2016; 한국정보화진흥원, 2017). 그리고 금단현상으로 인한 불안, 우울 등 정신

건강적 문제와 학교생활 및 일상생활, 업무 등에 부적응을 초래한다(선혁규, 백종

수, 2015). 고등학생의 경우 대인관계에서의 자신감 부족과, 사교성 등의 사회성

발달에 있어서 부적응도 나타난다(김병년, 2013).

이처럼 스마트폰의 과다사용으로 금단, 내성을 지니고, 이로 인해 일상생활 장

애가 유발되는 상태를 한국정보화진흥원(2015)에서는 스마트폰 중독이라 정의하

고 있다. 중독의 핵심은 부적응적인 결과가 계속되더라도 그 행동을 적절히 조절

하지 못하고 결과적으로 통제력을 상실하는 것이다(Shaffer, Hall, & van der

Bilt, 1999). 즉 스마트폰을 많이 사용하는 것 자체가 문제가 되는 것이 아니라,

스마트폰 사용을 스스로 통제하지 못해서 일상생활에서 많은 문제를 경험하는

것이다.

한국정보화진흥원(2018)에 의하면 2017년 청소년 스마트폰 과의존 위험군은

30.3%로 청소년 10명 중 3명은 스마트폰 과의존 위험에 노출되고 있다. 또한 맞

벌이가정 청소년과 한 부모가정의 청소년이 과의존 위험에 취약한 것으로 조사
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되었다. 맞벌이가정 청소년의 스마트폰 과의존 위험군은 32.0%로 외벌이 가정의

청소년(27.8%)보다 높게 나타났다. 한부모가정 청소년(33.3%)의 경우 또한 양부

모 가정의 청소년(30.5%)보다 2.8%p높게 나타났다. 청소년의 스마트폰 중독은

성인이 되면서 다른 중독으로 이어질 수 있다는 점에서 더 심각한 문제이다(구

세희, 2014).

선행연구에 따르면 스마트폰 중독에 영향을 미치는 것으로 스트레스(전호선,

장승옥, 2014; 조혜영, 2016), 우울, 불안, 자기 통제, 자아존중감, 공격성, 충동성

과 같은 개인의 심리적인 요인과 부모의 양육태도와 부모-자녀간의 의사소통 등

과 같은 환경적인 요인 등이 있다(이충효, 2015). 그리고 부모의 양육태도가 자기

통제력, 우울, 스트레스, 그리고 자기효능감에 유의미한 영향을 미치고(노석준,

2013; 오현희, 김현진, 2014), 다시 이것이 스마트폰 중독에 영향을 준다는 것이

다(진은희, 이경순, 2017).

이렇게 선행연구에서 스마트폰 중독의 주요 개입요인으로 부모의 양육태도가

강조되고 있으나, 현재 청소년의 스마트폰 중독문제에 관해 부모의 양육태도에만

기댈 수 있는 상황이 아니다. 통계청(2017)에 따르면 맞벌이 가구 비율은 2015년

은 43.9%(521만), 2016년은 44.9%(533만)로 1.0% 증가하였고, 한부모가구도 2015

년은 15.0%, 2016년은 14.6%이다. 이러한 맞벌이 부모와 한부모가구의 증가는 그

들이 경제활동으로 자녀 양육에 많은 시간을 할애할 수 없고 신경을 쏟을 수 없

는 상황으로, 자녀를 관리하기가 점점 쉽지 않은 상황이다. 따라서 부모에게만

의존할 것이 아니라 청소년 스스로 자신의 스트레스를 덜 민감하게 받아들일 수

있게 관리하고, 충동성이나 공격성 등을 통제하고 정서를 조절할 수 있는 능력이

필요하다. 이러한 능력이 청소년이 앞으로 사회에 적응적인 성인이 되도록 하는

데 많은 도움이 될 것으로 생각된다.

최근 마음챙김은 스트레스 관리, 우울증과 불안의 감소, 그리고 알코올중독자

나 마약류 중독자의 약물사용을 줄이는데 효과가 있음이 밝혀지고 있다(Bowen

et al., 2006). 또한 마음챙김은 증상의 치료뿐만 아니라 정서조절을 가능하게 한

다(Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Kabat-Zinn 등(1998)은 마음챙김을 순간순

간 자신의 내부에서 일어나는 사고, 감정, 감각 등을 있는 그대로 받아들이고, 비

판단적으로 알아차리는 훈련이라 정의 내렸다. 박상규(2016)는 마음챙김이 불안
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을 줄이며 스마트폰 중독을 예방하는 데 도움이 될 수 있음을 시사하였고, 마음

챙김이 증가함에 따라 스마트폰 중독 경향이 감소한다는 연구결과도 있다(구민

준2016; 남수아, 2016; 장경화, 2017).

Brown과 Ryan(2003)은 마음챙김이 지속적으로 자기를 관찰함으로써, 자기의

감정과 행동을 조절할 수 있다고 보고 있다. 즉, 마음챙김은 자기조절을 향상시

킨다(박상규, 2008; 심지은, 윤호균, 2008). 자기조절(self-regulation)의 개념은 여

러 연구에서 다양하게 정의되고 있다. 윤영신(2007)은 Kuhl의 행위통제이론의 자

기조절 개념을 정리하여 ‘개인의 목표 설정과 그 목표 성취를 위한 행동조정과

인간행동의 체계적 과정’이라고 정의하였으며, 자신의 행위와 목표에 적응하는

개인의 능력을 증명하는 인지적, 정서적, 동기적, 행동적 구성요소들이 포함된다

고 보았다. 오늘날 사람들이 직면하는 개인적인 문제나 사회적인 문제 대부분이

자기조절의 실패와 연관이 있으며(김교헌, 2006; Baumeister, Heatherton, &

Tice, 1994), 대인간의폭력, 물질남용, 건강문제, 비만, 낮은 성취, 자기-파괴적

행동, 등이 대표적인 예이다(Bauer & Baumeister, 2011; Tangney, Baumeister,

& Boone, 2004). Baumeister 등(1994)은 자기조절(self-regulation)을 자기통제

(self-control)와 동일한 개념으로 간주하고 있으며, “자기통제실패는 우리 사회의

주된 사회적 병리현상”이라고 까지 주장하였다. 중독도 일종의 자기조절의 실패

로 볼 수 있다(Sayette, Griffin, & Sayers, 2010). 중독에 대해 김교헌(2007)은 부

적응적인 결과를 가져오는 행동에 대한 통제력을 상실한 것이며, 보상적 경험에

서 시작했으나 점차 통제력을 잃으면서 발생하는 것이라고 볼 수 있다고 했다.

Baumeister 등(1994)은 자기조절능력을 행사하기 위해서는 자신이 추구하는

목표와 기준, 그리고 현재 상태를 지속적으로 주시하는 자기관찰, 습관적인 행동

을 억제하고 목표행동을 수행하는 의지력과 심리적 힘이 필요하다고 보았다. 마

음챙김은 자신의 신체감각과 인지과정에 주의를 기울임으로써 중독의 자동적 처

리과정에 개입하고, 갈망을 면밀히 자각하고 수용하여 중독행위를 조절할 수 있

게 한다(Wells, 2005). 김교헌(2006)도 마음챙김은 주의훈련을 통해 개인의 자기

조절능력을 의도적으로 높임으로써 중독행동에 영향을 줄 수 있다. 임애라, 박기

환(2010)의 연구에서도 스마트폰 중독 수준과 자기통제력은 부적 상관이 높은 것

으로 나타났다.
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청소년기는 신체적, 정서적, 인지적으로 아동기에서 성인기로 전환되는 과도기

로서 발달상 아주 중요한 단계이다. 이 시기에 인간으로서의 자아정체감을 확립

해나가고 주변과 상호작용하는 과정에서 불안정과 불균형이 일어날 수 있어, 많

은 스트레스를 경험함과 동시에 혼란과 방황을 겪는 혼돈의 시기이기도 하다(서

신자, 2014). 이러한 중요한 시기에 청소년들의 신체적·정서적 성장 발달을 저해

할 우려가 큰 스마트폰 중독을 예방 또는 치료하기 위해서는 스마트폰 중독에

영향을 미치는 주요 변인인 개인 심리적 요인과 부모의 양육태도 등의 환경적

요인과의 관계뿐 아니라, 이 관계를 조절할 수 있는 변인을 찾고 변인간의 관련

성을 검증함으로써 예방 및 개입 방안을 모색할 필요가 있다.

스마트폰 중독에 대한 개입 방안으로 마음챙김을 적용한 연구가 많지 않다. 하

지만 선행연구에 따르면 마음챙김은 스마트폰 중독에 효과적일 수 있다. 또한 마

음챙김은 초인지적기능이 활성화되면서, 자신이 경험하는 사고, 정서, 행동 및 동

기에 대해서 객관적이고 한 걸음 떨어져 관조하는 시각으로 자신을 살펴보는 것

이다(김교헌, 2008). 박성현(2006)은 마음챙김은 집착과 수용의 매개를 거쳐 심리

증상으로 나타난다고 밝히고 있다. 따라서 마음챙김 자체가 심리적 효과를 나타

낸다기보다는 다양한 매개변인들을 통해 긍정적인 효과를 유도해 낸다고 할 수

있다(김명호, 이지연, 김수정, 2016).

이에 본 연구의 목적은 스마트폰 중독경향을 예방 및 치료할 수 있는 이론적

모델을 확인하기 위하여 첫째, 마음챙김이 스마트폰 중독에 미치는 직접적 영향

을 규명하고자 한다. 둘째, 마음챙김과 스마트폰 중독경향 간의 관계에서 자기조

절이 매개변인으로 작용하는지를 분석하고자 한다. 이를 통해 마음챙김이 스마트

폰 중독경향의 예방 및 치료를 위한 대안적 방법이 될 수 있는지를 확인하는 것

과 더불어 궁극적으로 자기조절능력의 중요성을 인식하여 스마트폰 중독 예방

및 치료 프로그램 개발에 기초적인 정보를 제공하고자 한다.
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2. 연구문제 및 가설

본 연구에서 마음챙김과 스마트폰 중독경향과의 관계에서 자기조절의 매개효

과를 알아보기 위해서 설정한 연구문제와 가설은 다음과 같다.

문제 1. 마음챙김, 스마트폰 중독경향, 자기조절은 어떤 관계가 있는가?

가설 1. 상관관계가 있을 것이다.

문제 2. 마음챙김과 스마트폰 중독경향의 관계에서 자기조절은 매개변인의 역할

을 하는가?

가설 2. 마음챙김이 스마트폰 중독경향에 영향을 미치는 과정에서 자기조절

이 매개할 것이다.

3. 용어의 정의

본 연구에서 사용된 용어를 다음과 같이 정의하였다.

가. 마음챙김

마음챙김은 현재의 순간에 주의를 집중해서 있는 그대로를 알아차리는 능력으

로, 의도적으로 몸과 마음을 관찰하고 순간순간 체험한 것을 자각하며, 체험한

것을 있는 그대로 받아들이는 과정으로 정의된다(Kabat-Zinn, 1990). 본 연구에

서는 박성현(2006)이 마음챙김을 일상생활에서 나타나는 심리적 상태로 보고 일

상생활과 관련하여 개인의 마음챙김의 수준을 측정하는 총 20문항으로 구성한

마음챙김 척도를 이용하여 얻어진 점수가 마음챙김을 나타낸다.
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나. 스마트폰 중독경향

스마트폰 중독경향은 스마트폰의 지나친 사용과 몰입으로 통제력을 잃어, 일

상생활 장애, 의존성 증가가 나타나면서 스마트폰이 없으면 불안함을 느끼는 상

태를 의미하며, 현실세계보다 가상세계의 대인관계를 편안하게 여기면서 이를

추구하는 상태이다(김병년, 2013). 본 연구에서는 한국정보화진흥원(2011)에서 청

소년의 스마트폰 중독을 측정하기 위해 개발한 총 15문항에 대한 점수가 스마트

폰 중독경향을 나타낸다.

다. 자기조절

본 연구는 Kuhl의 행위통제이론에서의 의지적 관점(volitional perspective)을

적용하고자 한다. 자기조절능력은 의지와 관련된 능력으로 자신의 계획이나 목

표를 달성하도록 자신을 스스로 조정해가는 능력이며, 자신의 행위와 목표에 적

응하는 개인의 능력을 증명하는 인지적, 정서적, 동기적, 행동적 구성요소들이 포

함한다. 본 연구에서는 윤영신(2007)의 연구에서 사용한 자기조절 양식

(self-regulation mode)과 의지적 억제양식(volitional inhibition mode)으로 구분

한 총 21문항에 대한 점수가 자기조절능력을 나타낸다. 자기조절 양식은 정서,

주의, 각성, 동기 등에 대한 조절을 성공적으로 처리할 수 있는 기능과 관련이

있고 긍정적 정서를 수반하는 것이고, 의지적 억제양식은 자기통제나 과잉통제

와 같은 억압과 관련된 기능을 함으로써 부정적 정서를 조성하는 것이다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 마음챙김(mindfulness)

가. 마음챙김 개념 및 구성요소

마음챙김(mindfulness)은 원래 불교에서 수행하는 위빠사나 명상의 핵심적인

요소이며 팔리어 사띠(sati)의 번역어로서 사전적 의미는 자각 또는 알아차림

(awareness), 주의(attention), 기억(remembering)등의 의미를 담고 있으며, 영어

로는 mindfulness, 우리말로는 마음챙김으로 번역되는 것이 일반적이다(박성현,

2006).

Kabat-Zinn(1990)은 마음챙김을 통해서 현재 순간에 주의를 집중하는 능력이

증진되고, 의도적으로 몸과 마음을 관찰함으로써 순간순간 체험한 것을 느끼며,

또한 그것을 그대로 받아들이게 된다고 보았다. 마음챙김은 순간순간 자신의 내

부에서 일어나는 생각, 감정, 감각 등을 있는 그대로 받아들이고, 비판단적으로

알아차리는 훈련이다(Kabat-Zinn et al., 1998).

Bishop 등(2004)은 마음챙김을 주의의 자기조절(self-regulation of attention)과

경험에의 지향(orientation to experience)과정으로 본다. 주의의 자기조절은 현재

의 경험에 대한 지속적 자각과, 사고, 느낌, 감각들이 인식되었을 때 주의를 호흡

과 같은 다른 대상으로 변환(attention switching), 그리고 사고, 느낌, 감각들이

일어났을 때 그것의 기원, 의미, 등에 대한 반추적이고 이차적인 정교화 과정을

멈추는(the inhibition of elaborative processing)것 등이 포함된다. 경험 지향은

현재 순간의 실재에 대한 경험의 개방성과 경험을 그대로 수용(acceptance)하는

것과 사고와 느낌의 본질을 이해하고 관찰하기 위한 의도적인 노력 등을 포함한

다. Hayes와 Feldman(2004)은 Bishop등의 제안에 더해 내적·외적 경험과 거리두

기 혹은 탈중심적 태도(distanced or decentered relationship)를 포함시키고 있다.

Holzel 등(2011a)은 기존의 연구 성과를 바탕으로, 마음챙김의 작용기제를 네
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가지 요소로 구성하였다. 자신의 주의를 집중·조절하는 주의조절능력(attention

regulation), 미묘한 신체적 감각들을 알아차리는 능력의 신체 알아차림(attention

regulation), 정서조절능력(emotion regulation), 그리고 자신에 대한 관점의 변화

(change in the perspective of the self)가 그것이다(Tang, Holzel, & Posner,

2015).

박성현(2006)은 마음챙김을 ‘현재 경험에 대한 즉각적이고, 명확한 알아차림,

그리고 집중된 주의력 등을 통해 욕망과 고뇌로부터 자신을 보호하기 위한 것이

며, 자신의 정신적·신체적 현상을 비판단적인 자각에 의해 있는 그대로 관찰하여

정확하게 이해하려는 노력’으로 정의하고 있다. 구성요소로 주의집중, 현재자각,

비판단적 수용, 탈중심적 주의를 들고 있다. 좀 더 설명을 하면 현재 자각은 현

재 순간에 일어나는 몸과 마음의 경험에 대한 즉각적이고 명료한 알아차림, 주의

집중은 현재의 경험이나 과업에 주의를 유지하고 집중하는 것을 말한다, 비판단

적 수용은 자신의 내적 경험에 대해 사유 작용을 통한 평가나 판단을 멈추고, 발

생한 경험을 있는 그대로 받아들이고 허용하는 태도이며, 그리고 탈중심적 주의

는 마음의 현상에 휩싸이지 않고 관찰자의 위치에서 바라보는 것으로 정의하였

다.

나. 마음챙김의 심리치료적 기제

마음챙김의 심리치료적 기제로 다양한 설명이 있다. 김민지(2014)는 기존의 연

구를 바탕으로 다섯 가지의 기제로 범주화하였다. 그 다섯 가지의 마음챙김의 심

리치료적 효과를 보이는 치료적 기제를 살펴보겠다.

첫 번째, 문제와 자기 존재를 분리시키는 탈동일시(disidentification)이다. 마음

챙김을 하면서 탈동일시가 나타나면 관찰 자아가 체험 자아에 빠지지 않고 거리

를 두고 바라봄으로써, 자기 경험의 변화에 대한 정서적 반응이 감소하며 점차

평정의 상태에서 체험 자아를 바라볼 수 있게 된다(장현갑 외, 2007).

두 번째, 노출(exposure)효과에 따른 탈민감화(desensitization)이다.

Kabat-Zinn(1982)은 마음챙김이 심리적 장애의 완화나 행동변화에 도움이 되는
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것으로써 마음챙김 훈련에서 작용하는 노출효과를 제안하고 있다. 마음챙김 훈련

을 통해 통증감각을 관찰하는 능력이 배양되고, 통증에 의해 유발되는 정서적 반

응에 비판단적으로 반응하는 법을 배움으로써, 점차 과도한 정서적 반응 없이도

통증 감각을 경험할 수 있게 되는 탈민감화(de-sensitization)가 일어난다고 설명

하고 있다. 비록, 통증 감각이 감소되지 않을지라도, 그에 따른 정신적 고통이나

스트레스는 완화될 수 있다는 것이다. 현재 나타난 사고와 정서에 대해 회피하거

나 탈출하려 하지 않고 지속적인 관찰을 하는 것은, 이들에 의해 유발되는 공포

반응과 회피행동을 감소시키게 된다. 따라서 마음챙김 훈련은 부정적인 정서 상

태를 인내할 수 있는 능력과 함께 그러한 정서 상태에 적절하게 대처할 능력을

증진시킬 수 있다(Linehan, 1993).

세 번째, 탈자동화(deautomatization), 혹은 탈습관화(dishabituation)를 들 수

있다. 탈자동화란 육체적, 정신적 현상에 의해 야기되는 느낌이나 감정에 집착하

거나 회피하지 않고, 습관화되고 자동적인 사고양식으로부터 벗어나는 것을 말한

다(Segal, Williams, & Teasdale, 2002). 부정적인 습관을 바꾸기 위해서는, 이에

주의를 집중하는 의식적 과정을 통해야 한다. 마음챙김은 육체적, 정신적 현상에

대해 비판단적이고 즉각적인 알아차림이라는 의식적 과정을 통해 탈자동화를 가

능하게 한다(김민지, 2014).

마음챙김의 네 번째 심리치료적 기제는 수용(acceptance)이다. 마음챙김의 특

징은 현재 자신의 경험을 관찰하되 비판단적이고 수용적인 자세로 임한다는 것

이다. Hayes(1994)는 이런 자세를 통해 심리적 문제의 원인이 되는 부정적인 정

서에 대한 회피 행동이 감소된다고 주장한다. 그리고 이러한 수용적이고 비판단

적인 자기관찰은 자기이해와 자기수용을 증진시켜 심리적 평정과 성장을 촉진시

킨다. 또한 미해결된 과거의 기억이나 평소에 포착하지 못했던 감정, 생각, 욕구

등을 알아차리게 된다(권석만, 2006).

다섯 번째, 마음챙김을 통해 삶이 ‘행위 양식’(doing mode)에서 ‘존재 양

식’(being mode)으로 전환하게 한다는 것이다. Segal 등(2002)은 삶을 ‘행위양식’

과 ‘존재양식’으로 구분을 했다. ‘행위양식’은 목표 지향적이고 목표를 성취하기

위해 행동하게 되며 현실과 목표의 괴리가 있을 때 나타난다. 그리고 ‘존재양식’

은 특정한 목표를 지향하지 않는 방식이다. 즉 현재에 머무르고 현재의 경험을
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충분히 자각하며, 일어나는 감정은 단지 마음을 지나가는 사건이며 생겨났다 사

라지는 일시적인 현상이다. 그래서 어떠한 스트레스도 받지 않으며 일어나는 것

을 수용하는 것에 초점을 둔다.

2. 스마트폰 중독경향(smartphone addiction proneness)

가. 스마트폰 중독경향 개념 및 현황

스마트폰 중독의 개념에 앞서 중독에 대한 개념을 이해할 필요가 있다.

Marie(1977)는 중독이란 특정 활동에 지나치게 몰입함으로써 쾌락적 만족감을

얻기 위하여 반복적으로 행하는 행위라 하였다(권상희, 최윤정, 2016, 재인용).

Orford(2001)는 중독을 ‘과도하게 탐닉하여 인간에게 즐거움과 만족을 가져다주

지만, 과도할 때 삶의 질에 손상을 가져오는 것’으로 설명하였으며, 김교헌(2007)

은 부적응적인 결과를 가져오는 행동에 대한 통제력을 상실한 것이며, 보상적 경

험에서 시작했으나 점차 통제력을 잃으면서 발생하는 것이라고 볼 수 있다고 했

다. 단의량(2013)은 중독 대상에 몰입하고 이에 대한 통제력이 상실된 상태이며,

자신뿐만 아니라 주위에까지 피해를 입히는 등의 결과에도 불구하고 계속적으로

사용하는 현상이라 했다. 이러한 중독은 크게 물질중독(substance addiction)과

비물질 혹은 행위중독(behavioral addiction)으로 구분된다. 물질중독은 마약, 대

마초, 담배, 카페인, 알코올 등 물질을 통한 것이며, 행위중독은 쾌락을 줄 수 있

다고 여겨지는 특정 행위를 반복적으로 하게 될 때 붙여지며 흔히 도박, 경마,

쇼핑, 인터넷, 스마트폰 같은 행위를 끊지 못하고 지속하게 되는 경우이다(박보

서, 2018). 종합해보면 중독은 특정 물질이나 행위에 몰입하여 자기조절능력을 잃

게 되는 것과 이로 인해 주변에 피해를 입히고, 부정적인 결과를 가져옴에도 계

속한다는 것(Egger & Rauterberg, 1996)으로 요약할 수 있겠다.

스마트폰 중독에 대해 금창민(2013)은 스마트폰 사용자들의 사용 양상과 행동

이 전반적으로 중독이라는 경향을 가지고 있는지를 살펴보고 그 경향성 안에서
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정신건강 문제와의 관련을 살펴보자는 취지로 스마트폰 중독경향(proneness)을

사용하였다. 스마트폰 중독은 스마트폰의 지나친 사용과 몰입으로 통제력을 잃

어, 일상생활 장애, 의존성 증가가 나타나면서 스마트폰이 없으면 불안함을 느끼

는 상태를 의미하며, 현실세계보다 가상세계의 대인관계를 편안하게 여기면서 이

를 추구하는 상태이다(김병년, 2013). 한국정보화진흥원(2015)의 2014년 인터넷중

독 실태조사 결과에서는 스마트폰 중독이란 ‘스마트폰을 과다하게 사용하여 스마

트폰 사용에 대한 금단과 내성을 지니고 있으며, 이로 인해 일상생활 장애가 유

발되는 상태’라고 정의했다. 그리고 2015년부터 스마트폰 ‘과의존’이라는 말을 사

용하고 있다. 이것은 과도한 스마트폰 이용으로 스마트폰에 대한 현저성이 증가

하고, 이용 조절력이 감소하여 문제적 결과를 경험하는 상태로 조절실패, 현저성,

문제적 결과 3요인으로 구성되어 있다(한국정보화진흥원 2016).

한국정보화진흥원(2018)에 따르면 2017년 전체 스마트폰 과의존위험군(고위험

군과 잠재적위험군)은 18.6%로 유아동(19.1%), 청소년(30.3%), 성인(17.4%), 60대

(12.9%)의 비율을 나타났다. 이 18.6%는 전년(17.8%) 대비 0.8%p 증가하여 상승

폭은 다소 둔화되었으나, 전 연령 중 유아동 과의존 위험군이 최근 3년간 가장

큰 폭으로 증가하여(6.7%) 저연령층에 대한 대책마련 필요하다. 청소년 스마트폰

과의존 위험군의 경우 2015년 31.6%(최고치)에서 2016년 30.6%(-1.0%p), 2017년

30.3%(-0.3%p)로 소폭 감소 추세이나 여전히 가장 많은 비율을 차지하고 있다.

또한 연도별 청소년 스마트폰 과의존 위험군 현황(%)을 보면 맞벌이 가정의 청

소년의 경우 2015(32.4%), 2016(32.3%), 2017(32.0%)로 조사되었고, 외벌이 가정

의 청소년은 2015(30.3%), 2016(29.1%), 2017(27.8%)로 조사되었다. 이 조사결과,

매년 맞벌이 가정 청소년이 스마트폰 과의존 위험에 취약하며, 연도별 하락폭은

외벌이 가정의 청소년이 맞벌이 가정의 청소년보다 크다는 것을 알 수 있다. 한

부모 가정의 과의존 위험군이 33.3%로 양부모 가정(30.5%)보다 2.8%p 높게 나타

났다. 그리고 스마트폰 과의존위험 척도의 3개 하위요인에서 유아동을 제외한 전

연령대에서 과의존위험군은 조절실패를 가장 많이 경험하는 것으로 보고되었다.
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나. 스마트폰 중독의 부작용 및 예측 요인

스마트폰의 과다사용으로 인해 다양한 심신의 건강에 문제를 야기하고 있다.

시력저하, 안구건조증, 거북목현상, 팝콘브레인, 손목터널증후군, 수면장애, 두통

등 건강상 이상(강혜자, 2016; 김보연, 2012; 한국정보화진흥원, 2016)과 스트레스,

분노(Harwood et al, 2014) 우울증, 불안, 대인 예민증 등 정신적이며 일상생활에

서의 문제(박용민, 2011; 여현주, 2013; 황경혜, 유양숙, 조옥희, 2012; Bian and

Leung, 2015)를 일으키고 있다. 또한 고등학생의 경우 자신감, 사교성, 대인관계

등의 사회성 발달에 부정적인 영향을 미치는 것으로 나타나고 있다(김병년,

2013).

청소년들이 스마트폰을 과다사용하게 되는 것과 관련 있는 요인으로 개인의

심리적 요인, 환경적 요인, 스마트폰의 정보통신특성 요인으로 분류하여 제시하

고자 한다.

첫째, 개인의 심리적 요인은 학생의 공격성, 충동성, 불안, 우울, 자기애, 자아

존중감, 자기통제력, 자극추구, 스트레스 대처방식, 회피적 정서조절, 사회적 위

축, 자기효능감 등이 스마트폰 중독에 영향을 미친다는 결과가 나왔다(이충효,

2015). 이것은 특히 청소년기에는 또래문화의 영향으로 대인관계에서 의존성(김

병년, 2013)과, 청소년들은 지나친 학습 부담으로 인하여 우울이나 불안 등을 많

이 갖게 되고 고립되게 되면 중독에 이르게 된다는 원인이 제시되고 있다.(김우

중, 2012). 성장과 함께 신체 · 심리적 변화로 인한 감정과 학업에 대한 스트레

스, 청소년 시기에 갖게 되는 충동성, 또래 의존성, 자기통제를 어떻게 대처하느

냐에 따라서 스마트폰 중독을 예방 및 치료할 수 있을 것이다(황영애, 2016).

둘째, 환경적 요인은 부모의 양육태도나 가정 및 학교환경을 말한다. 황영애

(2016)의 연구에서는 가족 구성원 간의 친밀도와 애정이 청소년 비행, 스마트폰

중독과 높은 상관관계를 미친다고 제시하고 있다. 스마트폰의 중독 청소년들의

경우 가족관계에서 상호작용이 거의 없거나 빈약하다고 연구결과 나타나고 있다

(오현희, 김현진, 2014). 게다가 부모양육태도가 심리적 요인에 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 부모의 양육태도에 따른 애착외상은 우울한 부정적 정서, 자아존
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중감, 자기통제감에 영향을 미치고, 자기통제감의 저하는 청소년의 스마트폰 중

독정도를 크게 높이는 위험요인으로 작용하는 것으로 보인다(오현희, 김현진,

2014; 진미령, 신성만, 2016).

마지막으로 스마트폰의 정보통신특성 요인으로 스마트폰은 휴대하기 쉽고 언

제 어디서든 인터넷에 접속할 수 있다. 그리고 다양한 앱을 통해 채팅, 게임, 음

악, 동영상, 각종 정보 등을 이용할 수 있다. 따라서 스마트폰을 활용하여 집단이

나 또래 친구들과의 커뮤니티를 형성, 소통의 수단으로 작용하고 있다(박옥식,

2015). 페이스북, 트위터와 같은 SNS를 통한 즉각적인 상호작용하는 대인관계

지향적 어플리케이션과, 게임이나 동영상 감상 같은 오락형 어플리케이션이 등이

스마트폰의 중독적 이용과 관련이 있다(박성복, 황하성, 2014).

3. 자기조절 (self-regulation)

가. 자기조절능력의 개념 및 구성요소

먼저, 자기조절에 대한 개념 정의에 있어서 논란이 되는 것은 자기통제와의 구

별이다. 학자들에 따라서 자기통제는 자주 자기조절과 동일한 의미로 사용되기도

한다. 그러나 대부분의 학자들은 ‘긍정적인 성과 기대’가 자기조절 행동을 설명하

는데 있어서 중요한 것이라고 여긴다. 자기통제는 주로 목표달성을 위해 한 가지

행동 경향성을 억제하는 데 초점을 두고 있어, 자기조절의 일부 특성만을 반영하

는 구분되는 개념일 수 있다(Watson & Tharp, 2010). Metcalfe와 Mischel(1999)

은 원하지 않거나 계획에 없던 충동을 억압하는 것을 다루는 것을 자기통제, 그

리고 미리 설정한 계획적인 행동수행을 다루는 것을 자기조절이라 구별을 했다.

이렇듯 자기조절이란 충동이나 욕구의 통제를 넘어서 자신이 설정한 의미 있는

목표를 달성하려는 유목적인 행위이므로 자기 통제를 포괄하는 보다 광의의 개

념이라고 하였다(추병완, 2012, 재인용).

자기조절능력은 여러 이론 및 학자들에 의해서 다양하게 정의되고 있다. 자기
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조절기질모델(Model of self-regulative temperament)에서 자기조절은 아동기 기

질(temperament)의 일종으로서 환경의 요구에 따라 적절히 대처해 나가며, 상황

적·사회적 상황에서 자신의 감정과 행동을 스스로 조절하는 능력이라고 정의하

였다(Kopp, 1982).

반두라(Bandura)의 사회 인지 이론(social cognitive theory)에서는 인간 행동

대부분이 목표 지향적인 것으로 여겼다(Bandura, 1991). 그리고 자신이 의도한

행동을 자신이 성공적으로 수행할 수 있다는 자신의 능력에 대한 판단 혹은 신

념인 자아효능감(self-efficacy)이 목표를 달성하는데 있어 자기조절에 기여한다

고 설명한다(Bandura, 1986). Bandura(1986)에 의하면 자기조절은 세 과정 자기

관찰, 진척에 대한 자기판단, 자기반응으로 구성된다. 즉, 자기를 모니터링하고

점검은 자기판단를 촉진하고, 그 판단은 다시 개인적, 행동적 자기반응을 이끄는

과정을 밟는다. 자기판단은 현재 수행수준과 자신의 목표를 비교하는 것을 포함

한다.

자기조절력모델(Self-regulatory strength model)에서 Baumeister, Heatherton

& Tice(1994)는 자기조절(self-regulation)을 자기통제(self-control)와 동일한 개

념으로 간주하고 있으며, 자기조절이라는 용어를 광의의 개념으로서 인간이 자신

의 반응을 바꾸기 위한 노력이라고 정의한다. 그리고 인간은 행동이나 정서를 바

꾸기 위해 자기조절을 발휘하는 데에는 노력과 특정 형태의 에너지, 즉 의지력이

필요하다고 보았으며, 자기조절력을 한정된 자원(resource)으로 개념화하면서 자

기조절 실패를 설명하고 있다(Baumeister, Vohs, & Tice, 2007; Muraven &

Baumeister, 2000). 자기조절 실패는 마치 100m 달리기선수가 전력질주 직후에는

다시 뛰기 힘든 것에 비유될 수 있을 것이다(Baumeister, Bratslavsky, Muraven,

& Tice, 1998; Muraven & Baumeister, 2000). 이처럼 자기조절력은 인간 근육의

힘으로 비유되고 사용한 후에는 에너지가 고갈되어 회복하는 데 시간이 필요하

지만 이러한 힘은 반복적인 훈련을 통해 강화될 수 있다.

Kuhl의 행위통제이론에서 Kuhl은 동기이론에서 의지(volition)의 개념을 도입

하여 목표에 도달하도록 행동을 조정해 가는 자기조절을 설명했다(김영상, 2001).

Kuhl 과 Christ(1993)은 자기조절을 동시에 나타나는 경쟁적인 대안적 행위에도

불구하고 개인이 한번 결심한 의도를 보호, 유지하여 의도한 행위를 집행하는 능
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력으로 설명하였다. 즉, 의지적 관점에서 행동결정 후 목표달성을 위한 행동을

수행하게 하는 능력으로 의지와 자기조절을 같은 개념으로 본다. 자기조절은 자

신의 의도한 목표를 수행함에 있어 방해가 되는 대안적 행위로 일어나는 개인의

인지, 정서, 행동 간에 선호도의 갈등을 조정하고, 의도수행을 촉진시키는 전략

등 상위인지 차원의 작용을 의미한다.

윤영신(2007)은 Kuhl의 행위통제이론의 자기조절 개념을 정리하여, ‘자기조절

을 개인의 목표 설정과 그 목표 성취를 위한 행동조정과 인간행동의 체계적 과

정’으로 정의하였으며, 자신의 행위와 목표에 적응하는 개인의 능력을 증명하는

인지적, 정서적, 동기적, 행동적 구성요소들이 포함된다고 보았다. 청소년의 자기

조절능력을 의지적 관점에서 자기조절 양식(self-regulation mode)과 의지적 억제

양식(volitional inhibition mode)으로 구분했다. 자기조절 양식은 정서, 주의, 각

성, 동기 등에 대한 조절을 성공적으로 처리할 수 있는 기능과 관련이 있고 긍정

적 정서를 수반하는 것이다. 의지적 억제양식은 자기통제나 과잉통제와 같은 억

압과 관련된 기능을 함으로써 부정적 정서를 조성한다고 본다.

나. 자기조절능력의 역할 및 특징

자기조절능력은 유아기부터 자연적으로 발달되고 성숙과 적절한 사회화 과정

을 거쳐 진행된다. 또한 자기조절능력은 유아기 이후의 사회 · 정서적 발달, 학업

성취 등에 영향을 미치는 인간발달에서 아주 중요한 부분이라 할 수 있으며, 청

년기, 성인기 삶 속에서 직면하는 다양한 사건들에 대한 행동적, 정서적 반응을

보이는 기틀이 된다(이태옥, 2015). 자기조절 능력은 삶의 모든 시기와 영역에서

개인이 적응적으로 기능할 수 있도록 돕는 역할을 하는데 아주 중요하다.

자기조절능력이 그 역할을 충실히 하지 못하게 되면 문제가 발생하게 된다. 오

늘날 사람들이 직면하는 개인적인 문제나 사회적인 문제 대부분이 자기조절의

실패와 연관이 있으며(김교헌, 2006; Baumeister, Heatherton, & Tice, 1994), 대

인간의폭력, 물질남용, 건강문제, 비만, 낮은 성취, 자기-파괴적 행동, 등이 대표

적인 예이다(Bauer & Baumeister, 2011; Tangney, Baumeister, & Boone, 2004).
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자기조절능력이 낮은 청소년들은 정서적 불안정, 충동적인 행동, 주의가 산만하

여 집중을 하지 못하고 쉽게 흥분하는 면이 있다고 하였다 그리고 분노와 폭력

적인 행동 등은 타인뿐만 아니라 자신에게도 행하는 경향이 있다고 하였다(양미

나, 2009; 최효숙, 2013).

자기조절 실패는 정서 이후에 행동 및 사고에 대한 동기에 큰 영향을 미칠 수

있다. 특히, 자기조절 자원의 고갈은 통제력 감소 및 분노(angry), 짜증(irritable),

경멸(scornful), 혐오(disgusted), 증오(loathing), 적개심(hostility) 과 같이 행동과

정서적인 측면에서 일탈(deviance)을 야기하는 것으로 보고된다(Baumeister et

al., 2006). Gottfredson 과 Hirschi(1990)은 자기통제력이 부족한 사람을 여섯 가

지 특징으로 설명을 하였다. 충동적이고, 무신경하고, 육체적이고, 위험한 행동을

좋아하고, 근시안적이며, 말보다 행동으로 표현하는 경향이 있다.

4. 주요 변인들 간의 관계

최근 마음챙김은 스마트폰 중독경향에 영향을 미치는 개인의 심리적 요인인

스트레스나 우울증, 불안의 감소뿐만 아니라, 알코올이나 마약류 중독자의 약물

사용을 줄이는데 효과가 있음이 밝혀지고 있다(Bowen et al., 2006). 마음챙김 기

반 프로그램은 일상에서 경험하는 스트레스를 완화하고( Baer 2003; Kabat-Zinn,

1990; Manotas, Segura, Eraso, Oggins, & McGovern, 2014), 우울과 불안을 약

화시킨다고 보고되고 있다(Kabat-Zinn, 1982). 더군다나 심리적 스트레스와 우울

및 불안의 감소뿐만 아니라, 정신병리 심각도, 분노, 충동성, 부정정서를 감소시

키고 자아존중감을 증가시키는 데도 효과를 보였다(이혜진, 박형인, 2015).

또한 다양한 중독의 자기조절 실패에 대한 예방 및 치료의 개입 방안으로 활

용되고 있다. 마음챙김 기반 개입은 도박중독(이정임, 권정혜, 2015), 인터넷중독

(정은실, 손정락 2011; 한영신, 2018), 알코올 의존 환자(하미지, 박영민, 이성근,

2013), 마약류 중독자(조중현, 손정락, 2013) 등의 문제에 효과가 있는 것으로 드

러났다. 그리고 대학생을 대상으로 스마트폰 중독과 마음챙김과의 관계에 대한

장경화(2017)의 연구에서, 마음챙김의 비자동성과 자각행위가 스마트폰 중독에
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영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉 마음챙김이 증가함에 따라 스마트폰 중독 성

향이 감소한다는 것이다. 또한 박상규(2016)의 연구에서도 마음챙김이 불안을 줄

이며 스마트폰 중독을 예방하는 데 도움이 될 수 있음을 시사했다.

마음챙김이 중독과 관련된 변인인 자기조절에 영향을 미치는 치료적 기제와

효과성을 보여주는 연구들이 있다. Brown과 Ryan(2003)은 마음챙김 명상은 지

속적으로 자기를 관찰함으로써 자신의 감정과 행동을 조절하게 한다고 보았다.

또한 마음챙김의 주의집중과 현재자각의 속성은 자기의 감정뿐만 아니라 타인의

감정을 정확하게 이해하고 공감하게 하여, 타인과 상황에 맞는 행동으로 자기의

감정과 행동을 조절할 수 있게 한다(심지은, 윤호균, 2008). 마음챙김 훈련을 통

해 개인이 일상에서 경험하는 스트레스를 조절하도록 돕고(Manotas et al.,

2014), 자신의 사고에 대한 비판단적이고, 탈중심적인 관점(decentered view)를

갖게 됨으로써, 우울증의 주요 특징으로 알려진 반추적인 사고패턴을 방지한다

(Teasdale, 1999). 즉 마음챙김은 자기관찰이나 주의집중, 현재자각, 비판단적이고

탈중심적인 관점 등의 속성으로 자기가 자신을 조절하도록 돕는다는 것이다.

스마트폰 중독경향의 중독과 자기조절능력, 마음챙김은 서로 관련성이 있다.

중독은 간단히 ‘통제력의 상실’이다(김교헌, 2007; 단의량, 2013). 이 통제력의 상

실에 대해 Baumeister 외(1994)는 “자기통제실패는 우리 사회의 주된 사회적 병

리현상”이라고 까지 주장하였다. 그리고 자기통제의 실패가 아닌 자기조절능력을

발휘하기 위해서는 자신이 추구하는 목표와 기준 그리고 현재 상태를 지속적으

로 주시하는 자기관찰, 습관적인 행동을 억제하고 목표행동을 수행하는 의지력과

심리적 힘이 필요하다고 보았다. 여기에서 자기관찰은 마음챙김에서 주의집중과

현재자각의 개념과 같은 것으로 보인다.

통제력의 상실과 같은 맥락의 충동성과 자기조절의 상호작용에 대한 Friese &

Hofmann(2009)의 연구에서, 충동적인 성향(precursor)은 자기조절이 낮은 사람에

게서는 행동으로 전환되었다. 그러나 자기조절이 높은 사람에서는 그렇지 않았다

는 결과가 나왔다. 이는 선천적으로 충동성이 높더라도 자기조절이 높은 사람은

충동적인 행동을 하지 않을 가능성이 높다고 할 수 있다.

중독의 문제를 마음챙김을 통해서 자기조절 과정을 거쳐 자동 처리되는 부정

적인 습관을 조절할 수 있다고 주장하는 연구들이 있다. 중독현상은 습관적이며
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자동처리기제로 처리되는 문제로, 자신의 생각과 행동을 알아차리지 못하는 것에

서 일어난다고 볼 수 있다. 마음챙김은 자신의 신체적 감각과 인지과정에 주의를

기울임으로써, 중독의 자동적 처리과정에 개입하고, 갈망을 면밀히 자각하고 수

용하여 중독행위를 조절할 수 있게 한다(Wells, 2005).

김세진(2012)은 중독치료에 있어 중독의 자동처리과정을 의식하여 자기조절 하

는 것이 필요하고, 그 자기조절을 원활히 할 수 있는 방법으로 마음챙김을 제시

하고 있다. 이는 자기가 주인이 되어 변화에 대한 내적 동기를 높이는 과정이라

보았다. 마음챙김을 통해 지속적으로 자기를 관찰함으로써 자동 처리되는 습관적

현상을 알아차림을 통해 스스로를 조절하게 되는 상태로 나아갈 수 있다(서신자,

2014; 오은정, 2009). 마음챙김에 기반을 둔 개입이 일상생활기능과 스마트폰 과

다사용에 자기조절력이 부분 매개하는 연구결과도 있다(남수아, 2016). 이러한 연

구들을 보면 마음챙김은 자신의 경험에 대하여 참여 관찰자의 시각에서 한 걸음

떨어져 관조할 수 있는 여유나 힘이 생기게 해주고(김교헌, 2008), 중독과 같은

자동처리될 때 자기조절이 어떠한 역할을 하는 것으로 보여, 서로 연관성이 있는

것으로 생각해 볼 수 있겠다.
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<표Ⅲ-1> 연구대상자의 일반적 특징 (N=369)

빈도수(명) 구성 비율(%)

성별

N=369

남 178 48.2

여 191 51.8

학교

N=369

일반고 274 74.3

특성화고 95 25.7

Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 제주지역에 소재한 3개 일반 및 특성화 고등학교에 재학 중인 1학

년 학생 중 현재 스마트폰을 사용하고 있는 자를 대상으로 하였다. 설문조사는

각 학교 선생님에게 연구의 취지 및 실시방법을 충분히 설명하고 부탁을 드렸다.

설문조사는 2017년 11월 말에서 12월 말까지 약 1개월에 걸쳐 진행되었으며, 설

문시간은 10분 정도가 소요되었다. 총 400부의 자기보고식 설문을 실시하였다.

회수된 395부 중 문항에 대한 응답이 누락되거나 불성실하게 응답한 26부를 제

외하여, 369부를 자료 분석에 사용하였다.

연구대상자는 고등학교 1학년으로 성별에 있어서 남자가 178명(48.2%), 여자가

191명(51.8%)이며, 일반고 학생 274명(74.3%), 특성화고 학생 95명(25.7%)이었다.

보다 자세한 사항은 <표Ⅲ-1>에 제시된 바와 같다.



- 20 -

<표Ⅲ-2> 마음챙김 척도 문항 구성 및 신뢰도

하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

주의집중 1, 5, 9, 13, 17 5 .779

비판단적 수용 2, 6, 10, 14, 18 5 .863

현재자각 3, 7, 11, 15, 19 5 .782

탈중심적 주의 4, 8, 12, 16, 20 5 .850

전체 20 .930

모든 문항 역채점

2. 측정도구

가. 마음챙김 척도

박성현(2006)이 개발하고 타당화를 마친 마음챙김 척도를 사용하였다. 이 도구

는 기존에 마음챙김을 측정하는 도구들 즉, 치료 장면에서 활용되는 기법에 근거

한 것과 달리 내적 경험을 토대로 개발된 것이다. 마음챙김을 어떤 특정 의식 상

태나 인지적 성숙상태가 아닌 일상생활에서도 나타날 수 있는 심리적 상태이며

훈련될 수 있는 주의양식으로 정의(Bishop, 2004)하고 있다. 본 척도는 4개의 하

위 요인, 탈중심적 주의(de-centered attention), 비판단적 수용(non-judgemental

acceptance), 현재 자각(present awareness), 주의집중(concentration)이 있으며,

각 요인별 5문항씩 총 20문항으로 구성되어 있다. Likert 5점 척도를 사용하며

“전혀 그렇지 않다”(1점), “그렇지 않다”(2점), “보통이다”(3점), “그렇다”(4점),

“매우 그렇다”(5점)로 반응하도록 되어 있으며, 점수가 높을수록 마음챙김이 높

음을 의미한다. 모든 문항을 역채점(reverse scoring)하게 되어 있다. 박성현의

연구에서 전체 내적 일관성(Cronbach's α)는 .88 로 양호했으며 요인별 내적 일

관성(Cronbach's α)은 .76에서 .83사이였다. 본 연구에서는 전체문항에 대한 내적

일관성(Cronbach's α)이 .93으로 나타났다.

본 연구에서는 마음챙김에 대하여 신뢰성 분석을 실시한 결과는 <표Ⅲ-2>과

같이 나타났다
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<표 Ⅲ-3> 스마트폰중독 척도 문항 구성 및 신뢰도

하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

일상생활장애 1, 5, 9, 12, 13* 5 .797

가상세계지향 2, 6 2 .630

금단 3, 7, 10*, 14 4 .776

내성 4, 8*, 11, 15 4 .758

전체 15 .898

* 역채점 문항

나. 스마트폰중독 척도

  스마트폰 중독경향을 측정하기 위해 한국정보화진흥원(2011)에서 개발한 청소

년 자가진단용 스마트폰척도(S-척도)를 사용하였다. 총 15문항으로 구성된 이 척

도는 하위요인으로 일상생활장애에 5문항, 가상세계 지향성 2문항, 금단 4문항,

내성 4문항으로 구성되었으며, 각 문항은 Likert 식 4점 척도로 ‘전혀 그렇지 않

다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(4점)’로 구성되어 있다. 청소년 자가진단용 스마트폰

중독 전체 15개 문항의 Cronbach's α=.89로 모든 하위요인이 기준치인 .60보다

높게 나타나고 있어서 내적일관성이 있는 것으로 평가되어 측정항목에 대한 신

뢰성이 확보되었다.

본 연구에서는 스마트폰 중독에 대하여 신뢰성 분석을 실시한 결과는 <표 Ⅲ

-3>과 같이 나타났다.

다. 자기조절능력 척도

청소년의 자기조절능력을 측정하기 위한 도구로 Kuhl & Fuhrmann (1998)이

개발한 의지구성목록 (Volitional Components Inventory ; VCI)의 영어판

(VCI-short version)을 근거로 윤영신(2007)이 번안·수정하여 사용한 척도를 사
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<표Ⅲ-4> 자기조절능력 척도 문항 구성 및 신뢰도

하위요인 문항번호 문항수 Cronbach's α

자기조절 양식 1, 2, 3, 4, 8, 12, 14, 15, 16, 18 10 .817

의지적
억제양식

5, 6, 7, 9, 10, 11, 13, 17, 19, 20, 21 11 .794

전체 21 .779

의지적 억제양식 역채점

용하였다. 하위영역은 자기조절양식(self-regulation mode)의 10문항과 의지적 억

제양식(volitional inhibition mode)의 11문항으로 구성되어 있다. Likert 4점 척도

를 사용하며 ‘전혀 아니다’(1점) ‘약간 그렇다’ (2점) ‘대체로 그렇다’ (3점) ‘아주

그렇다’(4점)로 반응하도록 되어 있으며, 의지적 억제양식은 역채점을 하며, 점수

가 높을수록 자기조절능력 정도가 많은 것을 의미한다. 본 연구에서의 전체문항

에 대한 내적 일관성(Cronbach's α)는 .77로 나타났다.

본 연구에서는 자기조절능력에 대하여 신뢰성 분석을 실시한 결과는 <표Ⅲ

-4>과 같이 나타났다.

3. 자료분석

본 연구에서는 수집된 자료를 분석하기 위해 SPSS 18.0 프로그램을 사용하였

으며, 다음과 같은 통계분석을 실시하였다.

첫째, 연구대상의 인구통계학적인 특성을 알아보기 위해 빈도분석을 실시하였

고, 주요변인들의 기술통계량을 파악하기 위해 기술통계분석을 실시하였다.

둘째, 연구에서 사용된 각 척도의 신뢰도를 알아보기 위해 내적 일관성

(Cronbach's α)를 산출하였다.

셋째, 성별 간, 학교유형(일반고, 특성화고)간에 따른 학생들의 마음챙김과 자
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기조절능력, 스마트폰 중독경향에 차이가 있을 것인지 알아보기 위해 t 검증을

실시하였다.

넷째, 변인들 간의 관련성을 알아보기 위해 Pearson 적률상관분석을 실시하였

다.

다섯째, 매개효과를 알아보기 위해 Baron & Kenny(1986)가 제안한 3단계 회

귀분석을 실시하였다.

마지막으로 자기조절능력의 매개효과에 대한 통계적 유의성을 검증하기 위해

Sobel test를 실시하였다.
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<표 Ⅳ-1> 주요변인들의 기술통계량 (N = 369)

변수 하위요인 M SD 왜도 첨도

마음챙김

주의집중 3.39 .81 -0.02 -0.43

비판단적 수용 3.33 .93 -0.22 -0.56

현재자각 3.60 .78 -0.35 -0.10

탈중심적 주의 2.92 .97 0.05 -0.74

전체 3.31 .75 0.03 -0.36

자기조절
능력

자기조절양식 2.49 .58 0.24 0.18

의지적 억제양식 2.56 .54 -0.18 -0.07

전체 2.53 .40 0.05 0.43

스마트폰
중독경향

일상생활장애 2.32 .65 0.02 -0.21

가상세계 지향 1.73 .59 0.73 0.96

금단 1.95 .60 0.44 0.15

내성 2.42 .65 0.17 -0.21

전체 2.17 .53 0.27 0.51

Ⅳ. 연구 결과

  본 연구는 고등학생의 스마트폰 중독경향에 영향을 미치는 변인간의 구조적

관계를 탐색하고자 한다. 이를 위하여 선행연구를 토대로 마음챙김과 스마트폰

중독경향 간의 관계를 자기조절능력이 매개하는 연구모형을 설정하였으며, 분석

결과는 다음과 같다.

1. 주요 변인들의 기술 통계

본 연구의 주요 변인인 마음챙김, 자기조절능력, 스마트폰 중독경향의 일반적

인 경향과 그 특성을 알아보기 위해 각 변인과 그 하위요인들에 대한 평균, 표준

편차를 구하였다. 그리고 본 연구 자료의 정규성 가정 충족 여부를 판단하기 위

해 왜도 및 첨도를 확인한 결과, 모두 2 미만으로 나타나 자료는 정규분포에 근

사한 것으로 판단되었다. 분석 결과는 <표 Ⅳ-1>에 제시하였다.



- 25 -

<표 Ⅳ-2> 성별 간 특성의 차이

항 목
남학생(N=178) 여학생(N=191)

t p

M SD M SD

마음챙김 3.35 .79 3.27 .70 0.95 .339

자기조절능력 2.63 .39 2.43 .39 4.84 .000

스마트폰 중독경향 2.04 .53 2.29 .50 -4.67 .000

2. 성별 간, 학교유형(일반고, 특성화고)간 특성의 차이

성별 간에 그리고 학교유형(일반고, 특성화고)간에 마음챙김, 자기조절능력, 스

마트폰 중독경향 정도의 차이가 있는지 알아보기 위해 t 검증을 실시하여 평균과

표준편차를 산출하였으며, 그 결과는 <표 Ⅳ-2>과 <표 Ⅳ-3>에 제시하였다.

성별 간에 마음챙김은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 반면 자기조절능

력(t=4.84, p<.001)과 스마트폰 중독경향(t=-4.67, p<.001)에서는 유의한 차이가

있는 것으로 나타났다. 남학생이 여학생에 비해 자기조절능력이 더 높고, 스마트

폰 중독경향도 더 낮았다. 즉, 남녀 학생이 마음챙김의 수준이 같아도 자기조절

능력에 따라 스마트폰 중독경향의 수준도 다른 것으로 나타났다.

학교유형(일반고, 특성화고)간에 스마트폰 중독경향에서는 유의한 차이가 없는

것으로 나타났다. 반면 마음챙김(t=4.05, p<.001)과 자기조절능력(t=2.61, p<.01)에

유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 즉 일반고와 특성화고의 학생의 스마트폰

중독경향에서는 차이가 없으나 인지적인 측면과 관련 있는 마음챙김과 자기조절

능력에 있어서는 일반고 학생들이 특성화고 학생들보다 높은 것으로 나타났다.
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<표 Ⅳ-3> 학교유형 간 특성의 차이

항 목
일반고(N=274) 특성화고(N=95)

t p

M SD M SD

마음챙김 3.40 .73 3.05 .73 4.05 .000

자기조절능력 2.56 .41 2.43 .35 2.61 .009

스마트폰 중독경향 2.15 .49 2.21 .63 -0.81 .415

3. 마음챙김, 자기조절능력, 스마트폰 중독경향의 상관관계

고등학생의 마음챙김과 자기조절능력, 스마트폰 중독경향간의 관계를 알아보기

위하여 Pearson상관분석을 실시하였으며, 결과는 <표Ⅳ-4>에 제시하였다.

분석 결과, 마음챙김은 스마트폰 중독경향(r= -.438, p < .01)과 유의미한 부적

상관관계를 보였다. 마음챙김의 하위요인 중에서 주의집중이 스마트폰 중독경향

(r= -.451, p < .01)에 가장 큰 부적 상관을 보이는 것으로 나타났다. 그 다음으

로 현재자각(r= -.374, p < .01), 탈중심적 주의(r= -.365, p < .01) 비판단적 수

용(r= -.323, p < .01)이 뒤를 잇고 있다. 반면 마음챙김은 자기조절능력(r= .603,

p < .01)과 유의미한 정적 상관관계를 보였다. 마음챙김의 하위요인 중, 탈중심

적 주의(r= .634, p < .01), 주의집중(r= .499, p < .01), 비판단적 수용(r= .467, p

< .01), 현재자각(r= .450, p < .01)로 탈중심적 주의가 가장 높은 정적 상관을

보이는 것으로 나타났다. 이는 마음챙김이 높을수록 자기조절능력이 높음을 의미

한다. 또한 자기조절능력 전체는 스마트폰 중독경향(r= -.507, p < .01)과 통계적

으로 유의미한 부적상관을 보였다. 하위변인 중, 자기조절 양식은 r= -.402, p <

.01이고, 의지적 억제양식은 r= -.335, p < .01로 자기조절 양식이 더 높은 부적

상관을 보이는 것으로 나타났다.
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<표Ⅳ-4> 고등학생의 마음챙김과 자기조절능력, 스마트폰 중독경향의 상관관계

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1

2 .597**

3 .688** .698**

4 .587** .694** .613**

5 .826** .879** .863** .859**

6 .417** .270** .373** .427** .432**

7 .309** .406** .281** .493** .442** .053

8 .499** .467** .450** .634** .603** .717** .734**

9 -.433** -.302** -.362** -.362** -.422** -.371** -.327** -.481**

10 -.378** -.257** -.370** -.236** -.355** -.294** -.193** -.335** .551**

11 -.321** -.237** -.285** -.272** -.323** -.294** -.222** -.355** .504** .699**

12 -.362** -.267** -.254** -.298** -.344** -.352** -.316** -.460** .757** .483** .498**

13 -.451** -.323** -.374** -.365** -.438** -.402** -.335** -.507** .896** .747** .778** .863**

** p < .01

1. 주의집중 2. 비판단적 수용 3. 현재자각 4. 탈중심적 주의 5. 마음챙김 6. 자기조절 양식 7. 의지적 억제양식

8. 자기조절능력 9. 일상생활장애 10. 가상세계 지향 11. 금단 12. 내성 13. 스마트폰 중독경향
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<표Ⅳ-5> 마음챙김, 스마트폰중독경향의 관계에서 자기조절능력의 매개효과

변 인 B SE β t R²

1 마음챙김 ⟶ 자기조절능력 .327 .023 .603 14.482*** .364

2 마음챙김 ⟶  스마트폰
중독경향

-.309 .033 -.438 -9.335*** .192

3 마음챙김

자기조절
능력

⟶
⟶

스마트폰
중독경향

-.147 .039 -.208 -3.751***

.285

-.498 .072 -.382 -6.885***

Tolerance=.63, VIF=1.57 Sobel-test: Z=-6.219 (p <.001)

4. 마음챙김과 스마트폰 중독경향의 관계에서 자기조절능력의 매

개효과

  고등학생의 마음챙김과 스마트폰 중독경향의 관계에서 자기조절능력의 매개효

과를 확인하기 위해 회귀분석을 실시하였다. Baron과 Kenny(1986)에 의하면 매

개변인의 효과를 검증하기 위해 네 가지 기준이 만족되어야 한다고 하였으며 그

내용은 다음과 같다.

1단계에서는 독립변수가 매개변수에 미치는 영향, 2단계에서는 독립변수가 종

속변수에 미치는 영향, 3단계에서는 독립변수와 매개변수가 종속변수에 미치는

영향을 검증하여, 1단계와 2단계에서 독립변수의 영향력이 유의하고, 3단계에서

매개변수의 영향력이 유의하며, 3단계에서 독립변수의 표준화 회귀계수가 2단계

에서보다 감소하면 매개효과가 있다고 판단한다. 만약 3단계 회귀방정식에서 종

속변인에 대한 독립변인의 영향력이 통계적으로 유의하지 않으면 완전매개효과,

통계적으로 유의하면 부분매개효과를 보인다고 할 수 있다.

이와 같은 기준에 맞추어 이루어진 매개효과분석에 대한 결과는 <표Ⅳ-5>에

제시하였다.

*** p<.001
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매개효과를 검증하기에 앞서 중다회귀분석의 가정이 위배되지 않았는지 확인

하였다. 변인들의 Tolerance 값이 .63으로 .1보다 확연히 크고, VIF 값이 1.57로

10보다 현저히 작았으므로 다중공선성(multicollinearity)의 문제가 없는 것으로

확인되었다.

매개효과 분석결과 1단계와 2단계에서 마음챙김의 영향은 유의하고, 3단계에서

의 마음챙김의 영향은 2단계에서보다 감소하였다( β=-.438 ⟶ β=-.208, p<.001).

그러므로 마음챙김과 스마트폰 중독경향 사이에서 자기조절능력은 매개역할을

하는 것으로 나타났다. 3단계에서 마음챙김의 영향력이 유의하므로, 자기조절능

력은 부분매개역할을 하는 것으로 나타났다.

이러한 매개효과 분석의 β 값이 감소가 유의미한지, 즉 매개효과를 나타내 주

는 것인지를 알아보고자 소벨 테스트(Sobel Test)를 실시하였다. 값(Z)의 절대

값이 1.96보다 크면 영가설이 기각되므로 매개효과는 통계적으로 유의하다고 할

수 있다. 소벨 테스트(Sobel-test) 결과 Z= -6.219, p<.001 로 자기조절능력의 매

개효과는 유의한 것으로 판단되었다.

마음챙김은 스마트폰 중독경향의 19.2%를 설명하였으나, 마음챙김과 자기조절

능력을 함께 포함할 경우 스마트폰 중독경향의 28.5%를 설명하였다. 이로써 마

음챙김이 스마트폰 중독경향에 미치는 과정에서 자기조절능력의 매개효과가 있

음을 알 수 있다.

즉, 마음챙김이 스마트폰 중독경향에 직접 영향을 미칠 뿐만 아니라 마음챙김

이 자기조절능력을 매개로 하여 스마트폰 중독경향에 간접적으로도 영향을 미치

는 것으로 이해할 수 있다.

마음챙김과 스마트폰 중독경향 간의 관계에서 자기조절의 매개모형과 표준회

귀계수를 <그림 1>에 제시하였다.
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β=.603*** β=-.382***

β=-.438***

(β=-.208***)

<그림1> 마음챙김, 스마트폰 중독경향의 관계에서 자기조절능력의 부분매개효과

자기조절

마음챙김
스마트폰

중독경향
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Ⅴ. 논의

1. 결과 및 의의

본 연구는 고등학생의 마음챙김과, 스마트폰 중독경향, 자기조절능력을 알아보

고, 마음챙김이 스마트폰 중독경향에 영향을 미치는 과정에서 자기조절능력이 매

개하는지 살펴보고자 하였다. 이를 통해 학생들의 자기조절능력을 높여 스마트폰

사용을 적절하게 조절하여 학업 및 일상생활적응에 도움을 줄 수 있는 기초자료

를 제공하는데 그 목적이 있다. 이를 위해 제주지역의 일반 · 특성화 고등학교 1

학년을 대상으로 연구를 분석한 결과 자기조절능력이 마음챙김과 스마트폰 중독

경향과의 관계를 부분매개 한다는 것을 확인하였다.

본 연구의 결과를 중심으로 논의를 하면 다음과 같다.

첫째, 고등학생의 마음챙김, 자기조절능력, 스마트폰 중독경향은 통계적으로 유

의미한 상관관계를 가지는 것으로 나타났다. 세부적으로 보면, 마음챙김과 스마

트폰 중독경향 간에는 유의미한 부적 관계가 있는 것으로 나타났다. 이는 스마트

폰 중독과 마음챙김 간에는 상관이 있다는 선행연구들과 일치한다(구민준, 2016;

박상규, 2016; 장경화, 2017). 또한 하위요인을 보면 마음챙김의 주의집중 하위요

인이 가장 큰 부적 관계를 보이고 있었으며, 스마트폰 중독의 하위요인 중, 일상

생활장애와 가장 높은 상관관계를 가진 것으로 나타났다. 이는 스마트폰 과다사

용으로 인한 일상생활 부적응의 문제가 스마트폰 중독이라는 정의와 중독은 통

제력의 상실이라는 개념, 그리고 자기조절능력을 발휘하기 위해 지속적인 자기관

찰이 필요하다는 Baumeister 외(1994)의 이론과 일치한다. 즉 스마트폰 중독경향

에 자기관찰과 같은 마음챙김의 주의집중이 부적 상관으로 작용을 한다. 따라서

스마트폰 중독경향의 개입 방안으로 마음챙김의 주의집중을 높일 수 있는 방안

에 초점을 두는 것이 효과적일 것이다.

또한 마음챙김은 자기조절능력과 유의미한 정적 관계를 나타내었으며, 자기조

절능력의 두 가지 하위요인에도 모두 정적상관을 나타났다. 이러한 결과는 선행
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연구와 일치한다(김명호, 이지연, 김수정, 2016). 또한 중학생의 마음챙김 명상 실

험연구(김봉구, 김윤주, 2017)와도 일치하고 있다. 김봉구 외(2017)의 연구에서는

마음챙김 명상이 자기조절능력의 하위요인인 자기조절양식에서는 증진효과와 지

속성이 나타났으나, 의지적 억제양식 하위요인에서는 효과의 지속성이 나타나지

않았다. 본 연구에서는 마음챙김이 자기조절능력의 하위요인인 의지적 억제양식

과 자기조절양식에 모두 유의미한 상관이 있는 것으로 나타났다. 이것은 대상이

중학생과 고등학생이라는 대상이 다른 이유인 것으로 보인다. 윤영신(2007)의 자

기조절능력에서 연령이 낮은 청소년은 하위요인 중 자기조절 양식을, 연령이 높

은 청소년은 의지적 억제양식을 더 많이 사용하는 것으로 보고하였다. 이러한 연

구결과를 바탕으로 청소년의 자기조절능력을 향상시키기 위한 프로그램 개발 및

전략에서 청소년의 연령을 고려해야 할 것으로 여겨진다. 또한 자기조절능력과

정적 상관이 있는 마음챙김의 하위요인들 중 탈중심적 주의가 가장 큰 정적 상

관을 보인 것으로 나타났다. 따라서 탈중심적 주의를 높이는 방법도 연구해 볼

필요가 있다.

자기조절능력과 스마트폰 중독경향과의 관계는 유의미한 부적 관계를 나타내

었다. 이는 자기조절능력이 스마트폰 중독 경향성을 낮춰주는 요인으로 작용한다

는 선행연구와 일치한다(이인숙, 2014; 정명진, 2014). 또한 자기조절능력의 하위

요인 중에서 스마트폰 중독경향에 의지적 억제양식보다 자기조절 양식이 더 작

용하는 것으로 나타났다. 이것은 충동성과 자극추구와 같은 청소년의 특성을 반

영한 것 같다. 따라서 청소년에게는 자기통제와 같은 억압과 관련된 개입을 적용

하기 보다는 자기조절 양식에 해당하는 정서, 주의, 동기 등에 대한 조절에 초점

을 두는 것이 더 효과적일 것이다.

둘째, 마음챙김과 스마트폰 중독경향과의 관계에서 자기조절능력의 영향에 대

한 회귀분석을 한 결과, 우선 마음챙김과 자기조절능력의 관계에서는 마음챙김이

자기조절능력에 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이것은 자신의 몸과 마

음 상태에 주의를 기울이고, 한 발짝 떨어져 관찰자의 입장에서 자신을 관찰하고

알아차림을 잘 하는 학생이 자기조절을 잘 한다는 것을 의미한다. 그리고 마음챙

김은 스마트폰 중독경향에 유의미한 부적 영향을 미치고 있는 것으로 나타났다.

즉, 마음챙김이 높을수록 스마트폰 중독경향이 낮아진다는 것이다. 따라서 마음
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챙김은 자신의 신체감각과 인지과정에 주의를 기울임으로써 중독의 자동적 처리

과정에 개입하고, 갈망을 면밀히 자각하고 수용하여 중독행위를 조절할 수 있게

한다(Wells, 2005)는 연구를 지지한다.

셋째, 마음챙김이 스마트폰 중독경향에 영향을 주는 과정에서 자기조절능력이

매개역할을 하는 지를 검증하였다. 그 결과 자기조절능력이 마음챙김과 스마트폰

중독경향과의 관계를 부분 매개하는 것으로 나타났다. 즉 마음챙김은 스마트폰

중독에 직접적인 영향을 미치기도 하지만 자기조절을 매개로 하여 스마트폰 중

독에 영향을 미치기도 한다는 것을 의미한다. 이는 선행연구(남수아, 2016)에서

일상생활기능에 대한 마음챙김에 기반을 둔 개입의 효과는 자기조절능력의 향상

에 의해 부분 매개되었다는 연구결과와 일치한다고 볼 수 있다. 그리고 정기출

(2014)의 인터넷 중독과 관련한 연구에서도 자기조절능력이 부분 매개한다는 연

구결과와도 일치한다. 그러므로 이러한 결과는 마음챙김에 기반을 둔 개입이 고

등학생의 스마트폰 중독경향을 개선하는 데 있어서 유용한 개입방안이 될 가능

성을 시사한다. 더불어, 마음챙김이 자기조절능력 향상의 매개를 거쳐서 스마트

폰 중독을 개선하는데 효과를 가져 올 수 있음을 시사한다. 이는 자기조절능력이

스마트폰 중독경향을 줄일 수 있는 보호요인으로 작용되고 있음을 보여준다.

지금까지 논의한 것을 정리하면, 마음챙김과 스마트폰 중독경향 관계에서 자기

조절능력이 부분매개 역할을 한다. 따라서 스마트폰 과다사용에 대한 예방 및 치

료 방안으로 마음챙김과 자기조절능력이 효과적이다. 또한 자기조절능력을 높일

수 있는 방안으로 마음챙김의 주의집중과 탈중심적 주의에 초점을 두는 것이 효

과적일 것이다. 또한 청소년의 연령에 따라 사용하는 자기조절능력 하위요인이

다르기 때문에 프로그램 개발 및 전략에서 청소년의 연령을 고려해야 할 것으로

여겨진다.

이상의 결과를 바탕으로 한 본 연구에 대한 의의는 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 고등학생의 마음챙김과 스마트폰 중독경향 그리고 자기조절능

력의 관계에 대해서 알아보고자 하였다. 스마트폰 중독에 대한 기존 연구들 대부

분이 부모의 양육태도와 같은 환경적 요인 중심으로 진행되었으며, 마음챙김 개

입에 대한 연구가 부족한 실정이다. 본 연구를 통하여 스마트폰 중독에 대한 마

음챙김과 자기조절능력의 관계를 이해하는데 기초자료가 될 것으로 생각한다.
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둘째, 마음챙김과 자기조절능력이 스마트폰 중독경향에 영향을 주는 유의미한

변인들임을 확인하였고, 마음챙김과 스마트폰 중독경향에 자기조절능력이 매개함

을 확인하였다는 점에서 의의가 있다. 이는 스마트폰 중독의 예방 및 치료 방안

으로 마음챙김 수준을 높이는 것과 더불어 자기조절능력의 향상이 중요하게 다

루어져야 함을 시사한다.

셋째, 마음챙김과 스마트폰 중독경향에 매개역할을 하는 자기조절능력을 향상

시킬 수 있는 방안으로 마음챙김의 하위요인 중 주의집중과 탈중심적 주의임을

밝혔다. 이 요인들은 자기조절능력에 긍정적인 영향을 줄 수 있는 것으로 자신의

몸과 마음에 주의를 기울이고, 자신의 심적 문제에 휩싸이지 않고 관찰자의 관점

에서 자신을 바라보는 것이다. 따라서 주의집중과 탈중심적 주의에 초점을 두면

서 청소년에게 맞는 훈련을 개발할 필요성을 강조하는데 의의가 있다. 또한 청소

년이 사용하는 자기조절능력 하위요인이 연령에 따라 다른 하위요인을 더 많이

사용한다는 것을 재 입증하고, 청소년의 연령에 따라 다르게 초점을 두는 것이

중요하다는 것을 시사한다.

2. 제한점 및 제언

본 연구는 고등학생의 마음챙김과 스마트폰 중독경향 간에 자기조절능력의 긍

정적 영향력을 검증하여 실증적인 기초자료로서 근거를 제시하고자 하였다. 본

연구의 제한점을 바탕으로 후속 연구를 위한 제언을 하면 다음과 같다.

첫째, 연구대상과 관련하여 일반화의 문제가 있다. 본 연구는 제주지역으로

한정되어 있으며 나이 또한 제한되어있어 연구결과를 모든 청소년에게 일반화하

기 어렵다. 따라서 본 연구를 일반화하기 위하여 연구대상을 전국의 고등학생으

로 확대한 연구를 통해 일반화할 필요가 있다.

둘째, 본 연구는 자기보고식 설문지에 의존하였다. 자기보고식 설문지는 개인

의 성향에 따라 과장 혹은 축소될 수 있는 주관적 오류와 사회적 바람직성 등

응답자의 다른 의도가 개입될 수 있으므로 객관성에 한계가 있을 수 있다. 이러

한 한계를 보완하기 위해 다른 신뢰도 있는 방법을 통해 측정할 수 있다면 실질
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적인 정보를 얻을 수 있으리라 생각된다. 이와 함께 본 연구방법에서 사용한 설

문지의 제한된 설문문항의 한계점을 극복하기 위하여 행동관찰이나 심층인터뷰

와 같은 질적연구나 실험연구 등 다각적인 연구를 통해, 연구결과를 더욱 풍부하

게 도출하여 많은 실질적 함의를 이끌어 내는 보다 진전된 연구가 진행되어야

한다.

셋째, 본 연구가 이론적 모형을 제시하는데 그쳐 연구결과를 반영한 프로그램

개발에 대한 연구가 필요하다. 마음챙김의 주의집중과 탈중심적 주의를 높일 수

있고, 청소년에 맞는 구체적이고 실질적인 방안에 대한 연구가 필요하다. 또한

연구결과 일반고 학생들의 마음챙김과 자기조절능력이 특성화고 학생들보다 더

높았다. 이는 두 변인이 모두 인지적인 측면을 포함하기 때문일 것이다. 따라서

인지적인 면에 초점을 둔 교육 및 훈련도 포함한다면 더 효과적인 프로그램 개

발이 될 것으로 여겨진다.

넷째, 스마트폰 중독경향을 설명하는 변인이 다양하지만 본 연구에서는 마음챙

김과의 관계에서 자기조절능력의 매개효과를 다루었다. 청소년의 스마트폰 과다

사용으로 인한 부작용을 고려해 볼 때, 계속적인 후속 연구를 통해 스마트폰 중

독경향에 관여하는 다른 변인이나, 자기조절능력을 높일 수 있는 요인들을 밝혀

낼 필요가 있겠다.
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<Abstract>

Mediating Effects of Self-regulation on the Relation between

Adolescent' Mindfulness and Smart-phone Addiction

Proneness

Kim Sang Hee

Major in Counseling Psychology, Graduate School of Education,

Jeju National University

Adviser : Kim Seong Bong

The purpose of this study was to confirm the mediation effect of

self-regulation on the relationship between adolescent' mindfulness and

smart-phone addiction proneness. As for data collection, this study conducted

a structured questionnaire survey on smart-phone addiction, self-regulation,

and mindfulness for smart-phone users in high school students in Jeju in

November and December 2017. This study analyzed 369 responses exclusive

of responses with any omission out of all respondents. The data was

analyzed by SPSS 18.0 program using hierarchical regression analysis.

Results of this study were as follows.

First, mindfulness and self-regulation represented a negative correlation

with smart-phone addiction, but mindfulness represented a positive correlation

with self-regulation. Second, high school students' self-regulation exhibited a

partial mediation effect on the relationship between smart-phone addiction and

mindfulness. The results of this study suggest that self-regulation could help
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prevent smart-phone addiction.

From the results above, this study found that as the mindfulness got

increased, the propensity of smart-phone addiction got decreased.

In conclusion, mindfulness has a significant effect on smart phone and

self-regulation plays an important role in moderating effect. This study will

be utilized as basic materials to develop programs based on mindfulness or

self-regulation to prevent and heal smart-phone addition.

Key words: smart-phone addiction, mindfulness, self-regulation, mediation

effect
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<부록1> 설문지 표지

◆ 자료 분석에 필요한 일반적인 문항입니다. 해당 번호에 체크해 주십시오.

1. 성 별: ① 남 ② 여

2. 학 교: ① 일반 고등학교 ② 특성화 고등학교
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문 항

전 혀

그렇

지

않 다

그렇

지

않다

보통

이다

그렇

다

매우

그렇

다

1 한 가지 과제나 일에 정신을 집중하기가 어렵다. 1 2 3 4 5

2
내가 어떤 감정을 갖는 다는 것을 알면, 다른 사람들

이 나를 이상하게 볼 것이란 생각이 든다.
1 2 3 4 5

3
나는 현재 내 주변에 무슨 일이 일어나고 있는지를 놓

치는 경우가 많다.
1 2 3 4 5

4
나는 미래에 대한 걱정 혹은 과거의 일에 몰두해 있는

때가 많다.
1 2 3 4 5

5
어디다 물건을 두었는지 기억하지 못해서 괴로운 경우

가 많다.
1 2 3 4 5

6
나는 스스로에게 내가 이런 것을 원해서는 안 되지 라

고 말하는 경우가 많다.
1 2 3 4 5

7
나는 순간순간 내 기분의 변화를 잘 알아차리지 못한

다.
1 2 3 4 5

8
미래에 대한 걱정이 떠올랐을 때 불안에 휩싸이게 된

다.
1 2 3 4 5

9
책(혹은 신문)을 읽거나, TV를 봐도 무슨 내용이었는

지를 잊어버릴 때가 많다.
1 2 3 4 5

10
어떤 감정을 느낄 때, 내가 가져서는 안 되는 감정이

라고 판단하는 경향이 있다.
1 2 3 4 5

11
서운하거나 화나는 감정을 느껴도, 어느 정도 시간이

지나기 전까지는 그것을 알아차리지 못한다.
1 2 3 4 5

12
닥칠지도 모르는 불행에 대해서 걱정에 빠져있는 경우

가 많다.
1 2 3 4 5

13
다른 사람들과 이야기 할 때, 사람들이 내게 한 말을

금방 잊어버리는 경우가 많다.
1 2 3 4 5

14
내가 이런 생각 혹은 감정을 갖는 다는 것에 대해 스

스로에게 실망하는 경우가 많다.
1 2 3 4 5

<부록 2> 마음챙김 척도

◆ 다음 문항을 잘 읽으시고 문항의 내용이 자기 자신과 어느 정도 일치하는 지 V표 해

주세요.
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15
나는 순간순간 내가 바라는 것이 무엇인지 알 수 없는

때가 많다.
1 2 3 4 5

16 고민을 털어버리지 못하고 계속 집착한다. 1 2 3 4 5

17
나는 내가 하고 있는 것에 대한 주의집중 없이 멍한

상태로 일하는 경우가 많다.
1 2 3 4 5

18
어떤 생각이나 감정이 떠오를 때, 옳지 못한 것 같아

부끄러울 때가 많다.
1 2 3 4 5

19
때때로 나는 내 느낌이나 감정이 무엇인지 구별 할 수

없다.
1 2 3 4 5

20
실망하면 그 타격이 너무 커서 그것을 떨쳐버릴 수가

없다.
1 2 3 4 5
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문 항

전혀

그렇

지

않다

그렇

지

않다

그렇

다

매우

그렇

다

1 스마트폰의 지나친 사용으로 학교성적이 떨어졌다. 1 2 3 4

2
가족이나 친구들과 함께 있는 것보다 스마트폰을 사용하고 있

는 것이 더 즐겁다.
1 2 3 4

3 스마트폰을 사용할 수 없게 된다면 견디기 힘들 것이다. 1 2 3 4

4 스마트폰 사용시간을 줄이려고 해보았지만 실패한다. 1 2 3 4

5
스마트폰 사용으로 계획한 일(공부, 숙제 또는 학원수강 등)을

하기 어렵다.
1 2 3 4

6
스마트폰을 사용하지 못하면 온 세상을 잃은 것 같은 생각이

든다.
1 2 3 4

7 스마트폰이 없으면 안절부절 못하고 초조해진다. 1 2 3 4

8 스마트폰 사용시간을 스스로 조절할 수 있다. 1 2 3 4

9 수시로 스마트폰을 사용하다가 지적을 받은 적이 있다. 1 2 3 4

10 스마트폰이 없어도 불안하지 않다. 1 2 3 4

11
스마트폰을 사용할 때 그만해야지 라고 생각은 하면서도 계속

한다.
1 2 3 4

12
스마트폰을 너무 자주 또는 오래한다고 가족이나 친구들로부

터 불평을 들은 적이 있다.
1 2 3 4

13 스마트폰 사용이 지금 하고 있는 공부에 방해가 되지 않는다. 1 2 3 4

14 스마트폰을 사용할 수 없을 때 패닉상태에 빠진다. 1 2 3 4

15 스마트폰 사용에 많은 시간을 보내는 것이 습관화되었다. 1 2 3 4

<부록 3> 스마트폰 중독척도

◆ 다음은 여러분의 스마트폰 사용에 대한 질문입니다. 각 문항을 잘 읽고 현재 자신의

상태와 가장 가깝다고 생각되는 곳에 V표 해 주세요.
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문 항
전혀

아니

다

약간

그렇

다

대체

로그

렇다

아주

그렇

다

1 진정으로 하고 싶은 것을 한다고 생각한다. 1 2 3 4

2 불안해져도 마음을 안정시킬 수 있다. 1 2 3 4

3 좋은 생각을 해서 기분이 좋아지게 할 수 있다. 1 2 3 4

4 처음엔 하기 싫던 과제에서도 즐거운 점을 찾을 수 있다. 1 2 3 4

5 참을 수 없는 갑작스런 충동이 자주 일어난다. 1 2 3 4

6 하 기 싫은 과제는 마지막에 가서 겨우 끝내는 경우가 많다. 1 2 3 4

7
과제를 제 시간에 못 마칠 경우 일어날 일들을 상상하면서 과

제를 하게 된다.
1 2 3 4

8 문제가 생겨도 매번 잘 해결될 거라고 확신한다. 1 2 3 4

9 목표달성을 위해 스스로 압박할 때가 많다. 1 2 3 4

10 못 끝낸 과제를 항상 마음에 담아 둔다. 1 2 3 4

11
주위 사람들이 바라는 일을 못해낸다면 그들이 어떻게 생각할

까 상상 한다.
1 2 3 4

12 어려운 과제지만 쉽다고 생각해서 기분을 좋게 할 수 있다. 1 2 3 4

13
과제완성을 하지 못하면 얼마나 기분이 나쁠지 상상해보고서

과제를 시작한다.
1 2 3 4

14
어려운 상황에서도 어떻게든 문제를 해결할 수 있다고 자신한

다.
1 2 3 4

15 과제가 지루해지면 다시 재밌게 하는 방법을 찾을 수 있다. 1 2 3 4

16 장애물이 생겨도 곧 바로 시작한다. 1 2 3 4

<부록 4> 자기조절능력 척도

◆ 문항을 읽고 귀하가 평소에 생각하고 느끼는 정도와 가장 맞는다고 생각되는 곳에 V

표 해 주세요.
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17 현재 하고 있는 일과 상관없는 것들을 생각할 때가 많다. 1 2 3 4

18 아주 긴장된 상태에서도 빨리 긴장을 풀 수 있다. 1 2 3 4

19 유혹이 닥치면 그것을 극복하는 데 무력하다는 생각을 한다. 1 2 3 4

20 다른 사람이 기대한 것을 못한다면 인정받지 못할까 두렵다. 1 2 3 4

21 하기 싫은 자질구레한 일은 자주 미루는 편이다. 1 2 3 4
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