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서      론

인터넷의 급성장은 우리 생활에 여러 가지 이점을 가져왔

지만, 반면 과도한 인터넷 사용으로 다양한 개인적, 사회적 

문제가 나타났다. 지나친 인터넷 사용은 불면, 두통, 긴장감 

등 개인의 신체적 문제를 일으키기도 하고, 학업 및 직업에 

소홀해지거나 사회적 고립과 같은 대인 관계 문제와 더불어 

경제적 손실 등 여러 부정적인 결과를 초래하고 있다.1) 인터

넷 중독은 개인의 문제를 넘어서 사회 전반의 문제로 대두되

고 있다. 국내에서는 2004년부터 매년 한국정보화진흥원에

서 인터넷 중독 실태에 대해 조사를 하고 있으며, 2015년에 

시행한 조사 결과에 따르면 국내에서 인터넷 중독률은 6.8% 

(약 2682천 명)에 이르고 있다.2) 

이에 따라 최근에는 인터넷의 과도한 사용으로 발생하는 

문제들을 예방, 해결하기 위한 시도가 늘어나고 있다. 우리나

라에서는 국가정보화기본법을 통해 인터넷 중독의 예방과 해

소를 위한 국가적인 차원의 노력을 하고 있다. 전 세계적으로

는 최근 개정된 DSM-5에서 인터넷 게임 장애(Internet gam-
ing disorder)를 연구를 위한 진단 기준으로 포함시켰을 정도

로 인터넷의 과도한 사용으로 인한 문제와 그 해결에 대한 

관심은 크게 고조되어 있는 상태이다. 인터넷 중독(Internet 

addiction)이란 개념은 Goldberg3)가 인터넷 중독 장애(In-
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ternet addiction disorder)라는 용어를 처음으로 사용하기 시

작하였고, 이후 병리적 인터넷 사용(pathologic internet use),4) 

강박적 인터넷 사용(compulsive internet use),5) 문제적 인터

넷 사용(problematic internet use)6) 등 다양한 용어가 제안

되었으나 보편적으로 인터넷 중독(Internet addiction)이 사

용되고 있다. 

국내외에서 인터넷 중독과 관련된 관심의 증가로 인해 성

인뿐 아니라 아동을 포함한 전 연령층을 대상으로 한 여러 

연구가 최근 활발히 이루어지고 있다. 여러 연구들을 통해서 

인터넷 중독이 공격성, 우울, 불안, 그리고 수면 및 일주기 리

듬과 상당한 연관성이 있음이 확인되고 있다.7) 특히, 여러 연

구에서 인터넷 중독과 우울과의 관련성이 높다는 연구 결과

가 있었다.8-10) 이들 연구에서는 우울이 인터넷 중독의 강력

한 예측인자이며, 우울과 같은 심리적 요인과 인터넷 중독과

의 연관성이 있음을 제시하고 있다. 또한 일주기 유형과 인터

넷 중독의 연관성에 대해서는 일관되게 저녁형에서 인터넷 중

독을 포함하여 여러 행위중독 성향이 높게 보고되었다.7)11-15) 

저녁형은 수면의 질이 아침형에 비해 좋지 않으며 주간 졸음 

증상을 많이 겪어 카페인을 많이 사용하게 된다.16)17) 일주기 

특성은 수면 형태뿐만 아니라 신체적, 사회적으로도 영향을 

미친다. 충분한 수면시간을 확보하지 못하면 정서적 불안정, 

신경인지 능력저하, 사회 기능 저하 등 여러 부작용이 발생할 

수 있다.18) 일주기 선호와 성격 특성에 관한 기존의 연구들에 

따르면 아침형은 저녁형에 비해 성실하고 저녁형은 신경증이 

많은 것으로 알려져 있다.19)20) 저녁형 인간은 적응능력이 떨

어지는 기질을 가지는 경향이 많고,21) 주요우울증,22) 계절정

동장애,23) 물질중독24) 및 인터넷 중독이 더 많다.11) 이렇듯 일

주기 유형은 단순한 수면 조절의 문제를 넘어 기분 장애 등 다

양한 정신질환에 연관되어 있음이 여러 연구를 통해서 입증되

어 왔고, 물질 중독을 포함하여 인터넷 중독과 같은 행위중독

과의 연관성에 대해서도 보고되고 있다. 이러한 일주기유형과 

중독성향의 관계에 대한 여러 요인에 대해서는 성격요인,11) 우

울한 기분25) 등이 제안되었으나 이에 대한 연구는 부족하였다.

따라서 일주기유형, 우울한 기분과 인터넷 중독 간에는 유

의미한 관련성이 있을 것으로 여겨진다. 현재까지 이에 대한 

선행연구는 미미하며, 특히 일주기유형에 따라 우울한 기분

이 어떠한 방식으로, 인터넷 중독에 영향을 미치는지에 대한 

정보를 줄 수 있는 우울한 기분의 매개효과(mediating ef-
fect)에 대한 검증은 아직까지는 확인하지 못하였다.

그러므로 본 연구에서는 한국의 일 대학의 학생 집단을 

대상으로 일주기 선호의 유형에 따른 우울한 기분과 인터넷 

중독의 관계에 대해서 알아보고자 하였다. 본 연구의 목적은 

첫째, 일주기유형, 우울한 기분, 인터넷 중독 간의 관계를 파

악하고, 둘째, 일주기유형과 인터넷 중독 간에 우울한 기분

의 매개효과를 검증하는 것이다.

방      법

연구 대상

본 연구는 국립공주대학교 보건진료소에서 재학생을 대상

으로 2013년과 2014년 신체검진과 더불어 시행한 학생건강

검진 설문 결과의 일부를 사용하였다. 설문 시 연구목적으로

의 사용에 대해 설명하였으며, 이에 대해 동의하고, 설문에 

성실히 응답한 총 2632명의 자료를 분석하였다. 본 연구는 

국립공주대학교 연구윤리위원회의 승인(KNU_IRB_2015-

38)을 받았다.

아침-저녁형 측정을 위한 한국어판 조합척도 

(Korean Translation of the Composite Scale 

of Morningness, 이하 CSM)

일주기 유형의 분류를 위해 Smith 등26)이 개발한 자기보고

식 설문지이다. 설문은 총 13문항으로 구성되어 있으며 총점

은 최소 13점에서 최대 55점까지 분포한다. 본 연구에서는 신

뢰도와 타당도가 확보된 아침-저녁형 측정을 위한 한국어판 

조합척도(CSM)를 사용하였으며,27) 통계적 검정력의 효과를 

높이기 위해 사분위의 양쪽 끝을 절단점으로 하여 상위 25%

는 아침형, 하위 25%는 저녁형, 그 중간인 50%는 중간형으

로 분류하였다. 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach’s α = 0.80

이었다.

한글판 우울증 선별도구(Korean version of the Patient 

Health Questionnaire-9, 이하 PHQ-9)

우울증상을 선별하기 위한 자기보고식 설문지로 DSM-IV 

주요우울장애의 진단 기준에 해당하는 9가지 항목으로 구성

되어 있다. 지난 2주 동안 얼마나 이러한 문제로 인해 불편함

을 겪었는지 알아본다. 대답은 “전혀 그렇지 않다”, “수일 정

도”, “1주일 이상”, “거의 매일”의 4가지로 구성되며, 이는 각

각 3점 척도(0~3점)로 채점되며, 점수의 범위는 0점에서 27

점까지이다. 본 연구에서는 2010년 국내에서 번역되고 신뢰

도와 타당도가 확보된 한국어판 우울증 선별도구(PHQ-9)28)

를 사용하였다. 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach’s α = 0.82

였다.

영 인터넷 중독 척도(Korean version of the Internet 

Addiction Test, 이하 KIAT)

Young29)이 온라인 중독 센터(The center for online ad-
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diction)에서 개발한 것으로, 인터넷이나 PC 통신 이용의 강

박적 사용, 이와 연관된 행동문제, 정서적 변화, 학업과 일상

생활에 미친 영향 등을 측정하는 자가보고식 척도이다. 총 20

문항으로 구성된 척도로, 각 문항은 0~5점, 총점으로 평가되며 

점수가 높을수록 인터넷 중독이 심각한 것으로 본다. 본 연구

는 한국어로 번안된 영 인터넷 중독 척도(KIAT)30)를 사용하

였다. 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach’s α = 0.94였다.

통계 분석

일반적 특성 및 변수특성은 기술통계를 이용하였고, 각 변

수들 간의 상관관계는 Pearson’s correlation coefficient를 

구하였다. 일주기유형 측정 도구인 CSM 점수에 따라 아침

형, 중간형, 저녁형으로 그룹을 나누어서 각 그룹 간 우울한 

기분 및 인터넷 중독 정도를 비교하기 위해 성별을 보정하여 

공분산분석을 실시하였고, 집단 간의 점수 차이를 분석하기 

위하여 대비검정을 추가로 실시하였다. 일주기유형과 인터넷 

중독의 관계에서 우울한 기분의 매개효과를 검증하기 위해 

3가지 회귀방정식을 사용하였다. 첫 단계로 매개변수를 독립

변수에 대해 회귀분석하고, 두 번째 단계에서 종속변수를 독

립변수에 대해 회귀분석한 다음, 마지막으로 종속변수를 독

립변수와 매개변수에 대해 회귀분석 하였다. 첫 단계에서 독

립변수가 매개변수와 유의한 관계가 있고, 두 번째 단계에서 

독립변수가 종속변수와 유의한 관계가 있으며, 세 번째 단계

에서 매개변수가 종속변수와 유의한 관계를 가지되, 독립변

수의 효과가 세 번째 단계의 회귀분석에서보다 두 번째 단계 

회귀분석에서 더 커야 한다. 그리고 세 번째 단계의 독립변수

와 종속변수와의 관계에서 유의하지 못하면 완전매개 역할

을 하는 것이고, 유의하면 부분 매개 역할을 하는 것이다.31) 

모든 자료 분석에는 SPSS 21.0 for Windows(IBM Inc., Ar-
monk, NY, USA)를 사용하였으며, 각 분석에서의 통계적 유

의수준은 p ＜ 0.05, 양측검정을 시행하였다.

결      과

참가자들은 평균나이 19.16 ± 0.91세였고, 참가자 중 남학

생은 1288명(48.9%)이었다(Table 1). 일주기유형 총점은 평

균 36.76(±5.58)로 범위는 20~55였고, 우울증 선별도구 총

점은 평균 4.36(±3.63)으로 범위는 0~24였으며, 인터넷 중

독 척도 총점은 평균 21.92(±15.19)로 범위는 0~84였다(Ta-
ble 1).

세 척도 총점에 대한 상관분석 결과 CSM 점수는 PHQ-9

점수 및 KIAT 점수와 유의한 음의 상관관계가 있었다(r = 

-0.226, p ＜ 0.001 for PHQ-9 ; r = -0.218, p ＜ 0.001 for 

KIAT). 즉, 일주기유형이 아침형에 가까울수록 덜 우울하고, 

인터넷 중독 정도가 덜 한 것을 알 수 있었다. PHQ-9 점수와 

KIAT 점수 간에는 양의 상관관계를 보여(r = 0.291, p ＜ 

0.001), 우울할수록 인터넷 중독이 더 심한 것으로 나타났다

(Table 2).

성별을 보정하여 아침형, 중간형, 저녁형의 세 집단 간의 

우울한 기분 및 인터넷 중독 정도를 비교한 결과는 다음과 

같았다(Table 3). 저녁형 그룹에서 유의하게 인터넷 중독 정

도와 우울점수가 높은 것으로 나타났다. 대비검정 결과 인터

넷 중독 정도 및 우울감은 아침형과 저녁형(p ＜ 0.001), 아침

형과 중간형(p ＜ 0.001), 중간형과 저녁형(p ＜ 0.001) 모두

에서 의미 있는 차이를 나타내었다. 

본 연구에서 3단계의 회귀분석에 따라 우울한 기분의 매

개효과를 검증한 결과는 다음과 같았다(Table 4). 첫 번째 

회귀분석에서 독립변수인 일주기유형이 매개변수인 우울한 

기분에 미치는 영향을 검증한 결과는 통계적으로 유의하였

으며(β = -0.226, p ＜ 0.001), 두 번째에서 독립변수인 일주

기유형이 종속변수인 인터넷 중독에 미치는 영향도 통계적으

로 유의하였다(β =-0.218, p ＜ 0.001). 마지막으로 매개변수

가 종속변수에 미치는 영향을 검증하기 위한 분석에서 독립

변수인 일주기유형을 통제한 상태에서 매개변수 우울한 기분

Table 1. General characteristics and research variables of the 
subjects (n = 2632)

Characteristics Total Range

Sex, n (%)

Man .1288 (48.9)

Female .1344 (51.1)

Age (years) 19.16 (0.91) 17-27
Circadian type score, mean (SD) 36.76 (5.58) 20-55

Evening type (CS ≤ 33) 738 (28)

Neither type (34 ≤ CS ≤ 39) .1107 (42.1)

Morning type (CS ≥ 40) .0787 (29.9)

PHQ-9 score, mean (SD) 04.36 (3.63) 00-24
PHQ-9 ≤ 9 .2403 (91.3)

PHQ-10 ≥10 .229 (8.7)

KIAT score, mean (SD) 021.92 (15.19) 00-84
PHQ-9 : Patient Health Questionnaire, KIAT : Korean version of 
the Internet Addiction Test

Table 2. Correlations among variables

Variables Age CSM PHQ-9

CSM -0.091*
PHQ-9 -0.013* -0.226*
KIAT -0.031* -0.218* 0.291*

Pearson correlation analysis. * : p ≤ 0.001. CSM : Korean trans-
lation of the Composite Scale of Morningness, PHQ-9 : Patient 
Health Questionnaire, KIAT : Korean version of the Internet Ad-
diction Test
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은 β값 0.255로 통계적으로 유의하였다(p ＜ 0.001). 이때 독

립변수인 일주기유형의 β값(-0.160)은 2단계의 β값(-0.218)보

다 작았으며, 통계적으로는 유의하였다. 따라서 일주기유형

은 우울한 기분을 불완전 매개로 하여 인터넷 중독에 영향

을 주는 것을 알 수 있었다(Fig. 1).

고      찰

본 연구는 대학생의 일주기유형, 우울한 기분, 인터넷 중독 

간의 관계를 살펴보았고, 일주기유형과 인터넷 중독 사이에

서 우울한 기분의 매개효과를 분석하였다. 대학생의 일주기

유형, 우울한 기분, 인터넷 중독 간의 상관관계에서 일주기유

형이 아침형에 가까울수록 덜 우울하고, 인터넷 중독이 덜 

한 것으로 나타났는데, 이는 우울정도가 아침형보다 저녁형

에서 더 높았다는 기존의 연구 결과를 뒷받침하였으며,22)32) 

저녁형일수록 인터넷 중독이 많았다는 결과와도 일치하였

다.7)11-15) 다시 말해서 일주기유형이 저녁형일 경우 아침형이

나 중간형에 비해 우울감이 높고, 인터넷 중독 가능성이 높

다는 것으로 저녁형 일주기유형을 가지는 경우 이를 극복하

기 위한 중재적 노력이 보다 많이 필요하다는 것을 유추할 수 

있다. 

일주기유형과 인터넷 중독의 관계에 대해서는 본 연구 및 

기존 연구들을 통해 저녁형일수록 인터넷 중독이 많은 것을 

확인할 수 있었다. 이러한 연관성 및 그 기전에 대해서는 명

확하게 밝히기는 부족하나, 여러 가능성에 대해서는 다음과 

같이 생각해 볼 수 있을 것이다. 첫째, 저녁형은 낮은 수면의 

질과 낮 시간대에 잦은 졸림 등 수면문제를 많이 경험하게 

되고,26) 이러한 수면문제는 직접적으로 또는 사회 적응의 어

려움 등을 통해 간접적으로 인터넷 중독 성향을 증가시키게 

된다.33) 둘째, 인터넷 중독은 본 연구에서 살펴본 바와 같이 

우울 등 여러 정신병리와 연관성이 있다. 특히, 우울, 불안 및 

충동성이 인터넷 중독과 연관성이 있음이 기존연구에서도 

보고되었다.34) 이러한 정신병리들은 일주기 리듬의 관련된 요

인으로도 알려져 있어 일주기 리듬과 인터넷 중독의 연관성

을 일부 설명해 줄 수 있을 것이다. 마지막으로, 새로운 것을 

추구하는 성격 등 특정성격요인은 인터넷 중독군과 저녁형 

일주기 리듬을 보이는 군에서 공통적으로 나타난다고 알려져 

왔고,35-37) 이러한 성격적인 요인들이 간접적으로 이들의 관계

에 대해서 설명해 줄 수 있을 것이다. 

인터넷 중독과 우울과의 관련성을 보고하는 선행연구들은 

일부에서는 연관성이 부족하다는 보고도 있지만, 대부분에

서 인터넷 중독과 우울과의 관련성이 높다는 연구 결과가 있

었다.8-10) 우울을 경험하고 있는 청소년들은 일상생활에서의 

어려움을 회피하기 위해 사이버 공간을 찾게 되고, 사이버 공

간을 통해 받는 정서적인 지지로 안정을 누리려는 경향이 있

다.38)39) 또한, 우울이 사회적 고립을 유도하고, 사회적 고립은 

익명성을 가진 인터넷에 의존하게 만드는 촉매역할을 하기 

때문에 우울을 인터넷 중독을 설명하는 중요한 변수로 보고

하고 있다.40)41) 우울과 일주기 리듬에 대해서는 일반적으로 

저녁형에서 우울감이 높다고 알려져 있는데,22)32) 이는 저녁형

Table 3. Sex-adjusted means (± standard error) of PHQ-9 and KIAT score by circadian typology

Total sample (n = 2632) Evening type (n = 738) Neither type (n = 1107) Morning type (n = 787) F (p)

KIAT 21.92 ± 15.19 27.06 ± 0.54 21.13 ± 0.44 18.20 ± 0.53 60.39 (< 0.001) 
PHQ-9 4.36 ± 3.63 05.48 ± 0.13 04.25 ± 0.11 03.47 ± 0.13 65.80 (< 0.001) 
Values are presented as means ± standard error. PHQ-9 : Patient Health Questionnaire, KIAT : Korean version of the Internet Ad-
diction Test

Table 4. Mediating effect of depressive mood on the relationship between circadian type and internet addiction

Predictors B SE β t R2 F p

CSM → PHQ-9 -0.147 0.012 -0.226 11.898* 0.051 141.562 < 0.001
CSM → KIAT -0.593 0.052 -0.218 11.444* 0.047 130.960 < 0.001
CSM → KIAT -0.436 0.051 -0.160 08.475* 0.108 161.068 < 0.001
PHQ9 → KIAT -1.068 0.079 -0.255 13.497*

* :  p < 0.001. CSM : Korean translation of the Composite Scale of Morningness, PHQ-9 : Patient Health Questionnaire, KIAT : Kore-
an version of the Internet Addiction Test, SE : standard error

Internet addiction

Depressive mood

Internet addiction
β = -0.160

β = -0.226* β = 0.255*

β = -0.218*
Circadian type

Circadian type

Fig. 1. Mediating effect of depressive mood in the relationship be-
tween circadian type and internet addiction. * : p < 0.001.
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에서 나타나는 일주기 불안정성, 여러 수면문제, 우울에 대

한 취약한 기질과 사회적응 문제 등에 의한 것으로 생각 해 

볼 수 있다. 

본 연구에서는 일주기유형과 인터넷 중독 간의 관계에 우

울한 기분이 미치는 매개효과를 검증하였고, 그 결과 우울한 

기분의 매개효과는 지지되었으며 부분 매개효과가 있는 것으

로 나타났다. 이러한 결과는 일주기유형이 직접적으로 인터

넷 중독에 영향을 주는 것이 아니라 우울한 기분에 영향을 

주고, 우울한 기분을 매개로 인터넷 중독에 간접적인 영향을 

끼치는 것이라고 해석된다. 다시 말하면 일주기유형에 따라 

우울한 기분 정도가 더 크게 영향받고, 인터넷 중독은 상대

적으로 그 영향력이 적다고 할 수 있다. 그러므로 본 연구 결

과를 토대로 본다면 대학생들의 인터넷 중독을 줄이기 위해

서는 우선적으로 우울 관리를 해주는 것이 효과적일 것이다. 

하지만 본 연구는 단면연구이기 때문에 우울한 기분과 인터

넷 중독과의 원인 관계를 명확히 밝히기는 한계가 있고, 선

행연구가 부족한 만큼, 인터넷 중독과 일주기 리듬에 대한 우

울한 기분의 역할에 대해서는 향후 보다 많은 연구들이 이루

어져야 이들의 상호작용에 대해 과학적인 설명이 가능해질 

것이라 생각한다.

이러한 결과를 종합해 보면 일주기유형이 저녁형일수록 

우울한 기분을 증가시켜 인터넷 중독을 야기할 수 있음을 시

사한다. 그러므로 우울한 기분에 대한 중재를 해주고, 우울

한 기분에 영향을 미치는 일주기유형을 조정할 수 있도록 수

면위생에 대한 교육을 실시하여 인터넷 중독에 대한 위험성

을 낮추도록 노력해 볼 수 있을 것이다. 

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 일 대학에서 이루

어진 결과를 이용하였으므로 이를 모든 연령을 대상으로 일

반화하기에는 다소 제한이 있다. 둘째, 임상진단이 추가되지 

않은 자기보고 설문 결과만으로 평가하였기 때문에 자료의 

객관성이나 신뢰도에 제한이 있을 수 있고, 이를 실제 임상

에서의 인터넷 중독 환자 집단에 결과를 적용할 때는 주의가 

필요할 것으로 보인다. 셋째, 우울한 기분과 인터넷 중독에 영

향을 끼칠 수 있는 일주기유형 이외의 여러 변수들을 영향변

수로써 통제하지 못하였기 때문에 추후에 보다 체계적인 샘

플 수집 및 광범위한 관련변수들을 고려한 후속연구가 필요

할 것으로 보인다.

그럼에도 불구하고, 본 연구는 일주기유형과 인터넷 중독, 

우울한 기분에 대해 비교적 많은 수의 인원을 대상으로 분석

하였다는 데 의의가 있다. 또한, 본 연구는 일주기유형과 인

터넷 중독 사이에서 우울한 기분의 매개효과를 살펴본 연구

로서, 일주기 유형과 인터넷 중독 사이에서 우울한 기분의 

매개효과가 있음을 밝혔다. 향후 임상 현장에서 구조화된 면

담을 통한 진단과 더불어 일주기에 대한 객관적인 도구를 이

용하여 평가한 결과들을 활용한 추가적인 연구가 필요할 것

으로 보인다.
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