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요  약  본 연구는 대학생들의 스마트폰 중독과 수면부족, 수면시간과의 관련성을 알아보기 위한 서술적 조사연구이다. 
연구대상은 K시의 G대학에 재학 중인 280명으로 자료수집기간은 2018년 9월 6일- 10월 10일까지이며 자료 분석은 
SPSS ver. 22.0을 이용하였다. 연구대상자는 남자생 64명(22.9%), 여자 216명(77.1%)이었고, 평균연령은 20.31±3.37세 
이다. 스마트폰 중독 점수는 평균 34.79±7.6, 평균수면시간은 6.43±1.34시간, 수면부족 척도 평균은 10.14±3.14점이었
다. 스마트폰 중독은 수면부족과 통계적으로 유의한 양의 상관관계(r=.277, p<0.01)가 있었으며, 하부영역인 일상생활 장
애영역(r=.269, p<0.01), 가상영역(r=.151, p<0.01), 금단영역(r=.303, p<0.01), 내성영역(r=.184, p<0.01)과 양의 상관관
계가 있었다. 대학생의 스마트폰 중독예방을 위한 다양한 교육 및 상담과 이와 관련된 추가적인 연구가 필요하다. 

주제어 : 스마트폰, 수면, 수면부족, 대학생, 중독

Abstract  This study is a descriptive research on the relationship among smartphone addiction, lack of sleep 
and sleeping hours of undergraduates. The subjects include 280 students enrolled in G university and data 
were collected from Sep. 6 to Oct. 10, 2018. On average, each score of smartphone addiction, sleeping 
hours and lack of sleep was 34.79±7.6, 6.43±1.34 and 10.14±3.14 respectively. Smartphone addition had 
a significantly positive correlation with lack of sleep(r=.277, p<0.01) and a positive correlation with its 
sub-areas, such as disability in daily life(r=.269, p<0.01), virtual(r=.151, p<0.01), withdrawal(r=.303, p<0.01), 
tolerance(r=.184, p<0.01). The education and counselling for preventing undergraduates from smartphone 
addiction and further studies on them are required.
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1. 서론

스마트폰이 우리 삶에 파고들기 시작하면서 일상에 큰 
변화가 생기기 시작하였다. 스마트폰은 휴대전화 기능과 현
존하는 모든 디지털 기기들과 결합하여 인터넷 사용이 가능
한 것이 특징이다[1]. 스마트폰이 일상생활의 필수품으로 
자리매김해 가면서 20대의 경우 99.2%가 스마트폰을 사용

하고 있으며[2,3], 스마트폰 사용률은 84.0%로 미국 대학생
의 56%에 비해 높은 수치를 보이고 있다[4,5] 이에 따른 예
상치 못한 부작용도 속출하고 있는데 SNS 및 카카오톡과 
같은 실시간 메신저가 확산되고 생활 속에 차지하는 비중이 
점차 커지면서 의존도가 높아져 과다 사용과 중독 문제에 
대한 우려가 커지고 있다. 전국 대학생의 스마트폰 이용 현
황을 조사한 결과 연구에 참여한 대학생 중 48.3%가 스마
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트폰이 없으면 불안감을 느끼고 있으며 37.3%는 본인 스스
로가 스마트폰에 중독됐다고 판단하였고[2] 인터넷이나 스
마트폰의 중독으로 인하여 여러 가지 정서적 갈등과 긴장
감, 피곤한 생활을 누적시키고, 수면 시간의 감소가 뚜렷하
며 수면 장애를 초래하며 급기야는 경미한 우울증 경향이 
우울 성향으로 발전한다고 보고되고 있다[1,6-8].

수면은 에너지를 충전시켜 최상의 건강 상태를 유지하도
록 하는 필수적인 기본욕구이며 일상생활을 수행하고 높은 
삶의 질 유지하는데 매우 중요하다[9]. 잠을 자야 할 때 잠을 
자지 않는 생활을 지속하다 보면 불쾌한 기분, 집중력 감소, 
과도한 졸림 학업 부진, 작업 능률 저하 등과 같이 일상생활
에 지장을 초래하고[10] 시·공간 기억력이 저하된다[11]. 

최근 대학생은 길어진 스마트폰 사용시간으로 수면에 방
해를 받게 된다[12]. 수면 중 휴대폰에 도착한 메시지나 알
람이 수면을 방해하여 수면의 질이 떨어지고 수면 전 장시
간의 통화, 문자를 보는 행동이 뇌에서 하나의 자극으로 작
용해 수면을 방해하여 다음 날 피로와 업무능력 저하로 이
어질 수 있다[13].

스마트폰 중독과 수면시간, 수면 부족과의 관련 연구는 
10대 청소년들을 대상으로 한 연구가 대부분으로 최근 대
학생을 대상으로 이에 대한 관련성을 파악한 연구는 미비한 
실정이다. 입시 등으로 스마트폰의 사용시간이나 소프트웨
어 활용에서 사용 제약이 있는 10대 청소년에 비해 상대적
으로 자유로운 대학생들은 통화 이외에도 웹서핑 및 게임, 
SNS의 커뮤니티 기능 등을 사용할 수 있는 시간이 많고 언
제 어디서나 사용할 수 있어 스마트폰 중독에 쉽게 노출될 
수 있다[14]. 더욱이 스마트폰 사용 인구가 점점 증가하고 
있고 그중 20-30대의 게임·오락 모바일 앱의 사용 비중이 
다른 연령층에 비해 상대적으로 높은 현실에서[15] 대학생
의 스마트폰 중독에 대한 평가와 모니터링 및 이것으로 야
기되는 건강에 미치는 영향 등에 대한 연구가 요구된다.

이에 본 연구는 건강한 생활양식의 정립을 위한 정책개
발 및 교육과정 등 프로그램 개발에 필요한 기초자료를 제
공하고자 현재 스마트폰의 사용량이 가장 많은 대학생을 대
상으로 스마트폰 중독 정도를 알아보고, 스마트폰 중독이 
수면시간과 수면 부족에 미치는 영향을 알아보고자 한다.

2. 연구방법 

2.1 연구대상 및 자료수집 
본 연구는 대상자는 K시의 G대학에서 재학 중인 스마트

폰을 사용하고 있는 대학생으로. 연구자와 연구보조자가 연
구목적과 방법을 설명하고 구조화된 자기기입식 설문지를 
이용하여 자료를 수집하였다. 자료수집 후 대상자들에게 감
사의 의미로 소정의 기념품을 제공하였다. 편의로 추출 된 
305명을 대상으로 조사를 하였고, 불성실한 응답으로 25부
를 제외한 280부를 분석하였다. 본 연구의 자료수집기간은 
2018년 9월 6일부터 10월 10일까지이다.
 

2.2  측정도구 
2.2.1 스마트폰 중독 척도
스마트폰 중독은 한국정보화진흥원[16]에서 개발한 성

인 스마트폰 자가진단척도를 이용하여 측정하였다. 이 도구
는 총 15문항 4개의 하부영역(일상생활장애, 가상영역, 금
단영역, 내성영역)으로 이루어졌다. 각 문항은 전혀 그렇지 
않다(1점), 그렇지 않다(2점), 그렇다(3점), 매우 그렇다(4
점)인 리커트 척도로 구성되어 있으며, 총점 범위는 15점에
서 60점까지로 점수가 높을수록 스마트폰 중독 성향이 높
음을 의미한다. 스마트폰 중독 분류는 총점 44점 이상 고위
험 사용자군, 총점 40점 이상 43점 이하 잠재적 위험 사용
자군, 39점 이하 일반 사용자 군으로 분류한다. 본 연구에
서는 고위험 사용자 군과 잠재적 위험 사용자 군을 스마트
폰 중독 군으로 정의하였으며 본 연구에서 도구의 신뢰도는 
Cronbach’s alpha = .889 이었다. 

2.2.2 수면
수면과 관련해서는 하루 평균 수면 시간과 수면부족정도

를 측정하였다. 하루 평균 수면은 주중의 평균 수면 시간을 
시간 단위로 기록하도록 하였다. 수면부족 척도는 Mass등
[17]이 개발한 수면부족 척도(Sleep Deprivation Scale)
를 번역한 도구를 사용하여 측정하였다[18]. 이 척도는 ‘잠
자리에서 일어나기 어려운지, 주중에 피곤함을 느끼는지’ 
등을 묻는 진위형 15문항으로 구성되어 있으며 예(1점), 아
니오(0점)을 부여한다. 측정 가능한 점수는 0-15점으로, 점
수가 높을수록 수면이 부족한 상태를 의미하며 본 연구에서 
사용한 수면부족 척도의 신뢰도는 Cronbach’s alpha = 
.715 이었다. 

2.3 자료분석방법 
본 연구는 SPSS ver. 22.0을 이용하여 자료 분석하였고 

변수의 특성에 따라 빈도와 백분율, 평균, 표준편차를 이용
하였다. 대상자의 특성에 따른 수면시간과 수면 부족 점수
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의 비교는 t-test와 분산분석을 이용하였고, 스마트폰 중독
과 수면시간 및 수면 부족과의 관련성은 피어슨의 상관분석
을 이용하여 분석하였다. 

3. 연구결과 

3.1 일반적 특성 
연구대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 남자 64명

(22.9%), 여자 216명(77.1%) 이었고, 평균연령은 20.31±3.37
세,  학업성적은 상위권이 14명(5.0%), 중위권이라고 응답한 
학생이 189명(67.5%), 하위권 77명(27.5%)이었다. 주관적 건
강상태에는 ‘건강하다’ 156명(55.7%), ‘보통이다’ 102명
(36.4%), ‘불건강하다’ 22명(7.9%)이었다. 스트레스는 ‘느끼지 
않는다’ 78명(27.9%), ‘보통이다’ 141명(50.4%), ‘많이 느낀다’
고 한 경우가 61명(21.8%)이었다. 자기개발 시간은 1시간미만
이 92명(32.9%), 1-3시간 미만이 151명(53.9%), 3시간 이상
이 37명(13.2%)이었다. 

Table 1. General characteristics and smartphone usage
                                  (N;280)

Variables n(%) or Mean±SD

Gender Male 64(22.9)
Female 216(77.1)

Age(years) 20.31±3.37

Grade

Freshman 156(55.7)
Sophomore 43(15.4)
Junior 52(18.6)
Senior 29(10.4)

Academic
achievement

Good  14(5.0)
Moderate 189(67.5)
Poor 77(27.5)

Residence type With parents 200(71.4)
Another 80(28.6)

Economic 
status

High 45(16.1)
Moderate 144(51.4)
Low 61(21.8)

School Life 
Satisfaction

Be satisfied 75(26.8)
Moderate 144(51.4)
Unsatisfactory 61(21.8)

Health status
Good 156(55.7)
Moderate 102(36.4)
Bad 22(7.9)

Stress
Do not feel 78(27.9)
Normal 141(50.4)
More likely to feel 61(21.8)

Self-developme
nt time(hrs/day)

<1 92(32.9)
1-3 151(53.9)
3< 37(13.2)

When to first 
use a 
smartphone

Elementary school 126(45.0)
Middle school 117(41.8)
High school 31(11.1)

 University 6(2.1)

Time to use 
smartphone 
(hrs/day)

<1 6(2.1)
2-3 102(36.4)
3-5 100(35.7)

5-7 49(17.5)
8< 23(8.2)

Fee to 
use(10.000￦)

<4 34(12.1)
4-6 121(43.2)
6-8 101(36.1)
10< 24(8.6)

3.2  스마트폰 사용 특성
연구대상자들의 스마트폰 관련 사용 특성은 Table 1과 

같다. 스마트폰을 처음 사용한 시기는 초등학생 126명
(45%), 중학생 117명(41.8%), 순 이었다. 스마트폰 사용시
간은 2-3시간 미만 102명(36.4%), 3-5시간미만이 100명
(35.7%) 순 이었다.

3.3 스마트폰 중독과 수면시간 및 수면부족 
Table 2에서 볼 수 있듯이 연구대상자의 스마트폰 중독 

평균 점수는 34.79±7.6로 일상생활장애영역 12.20±2.70
점, 가상영역 3.54±1.32점, 금단영역 8.81±2.56점, 내성
영역에서 10.24±2.27점 이었다. 스마트폰 중독 정도는 일
반사용자군은 200명(71.4%), 잠재적 위험 사용군 47명
(16.8%), 고위험 사용군 33명(11.8%) 이었다. 수면시간은 
평균 6.43±1.34시간 이었고, 수면부족 척도 평균은 
10.14±3.14점 이었다.

Table 2. Score of addictive smartphone, group, 
Sleeping time, Lack of sleeps score

Variables n(%) or Mean±SD
Score of addictive smartphone 34.79±7.6
disability in daily life 12.20±2.70 
virtual 3.54±1.32
withdrawal 8.81±2.56
tolerance 10.24±2.27

Addictive smart 
phone group

Normal using group 200(71.4)
Potential risk group 47(16.8)
High risk group 33(11.8)

Sleeping time 6.43±1.34
Lack of sleeps score 10.14±3.14

3.4 대상자의 수면시간 및 수면부족 점수비교 
Table 3과 같이 대상자의 일반적 특성에 따른 수면시간

과 수면부족 점수를 비교한 결과, 수면시간은 학년, 부모님
과 함께 거주, 학교생활 만족도, 경제 상태, 스트레스, 스마
트폰 사용시간에 따라 통계적으로 유의한 차이가 있었다. 

수면부족 점수는 학년에 따라 통계적으로 유의한 차이가 
있었으며, 다른 변수는 통계적으로 유의한 차이가 없었다.
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Table 3. Comparison of sleep time and lack of sleeps scre according to characteristics
Variables Sleeping time Lack of sleeps score

Mean±SD t/F p Mean±SD t/F p

Grade

Freshman 6.24±1.18

2.758 .043*

9.90±3.00

2.687 .047*
Sophomore 6.67±1.50 9.63±3.39
Junior 6.79±1.70 10.60±3.47
Senior 6.38±1.12 11.41±2.59

Academic
achievement

Good  6.79±2.01

.580 .561

8.79±4.32

1.479 .230Moderate 6.42±1.24 10.27±3.07

Poor 6.36±1.47 10.08±3.07

Residence type
With parents 6.28±1.29

-2.885 .004*
10.24±2.96

.716 .476Another 6.79±1.42 9.91±3.57

Economic status
High 7.00±1.77

6.884 .001*
10.11±3.01

.319 .727Moderate 6.42±1.27 10.26±3.26
Low 6.07±1.09 9.90±2.99

School Life Satisfaction
Be satisfied 6.60±1.45

4.057 .018*
9.92±3.29

.954 .386Moderate 6.21±1.17 10.06±3.18
Unsatisfactory 6.72±1.53 10.62±2.88

Health status
Good 6.44±1.34

.599 .550
9.91±3.31

1.341 .263Moderate 6.34±1.35 10.55±2.78
Bad 6.68±1.43 9.91±3.53

Stress
Do not feel 7.33±1.78

4.635 .010*
8.75±3.42

2.123 .122Normal 6.45±1.32 10.09±3.22
More likely to feel 6.06±1.28 10.75±2.62

Self-development 
time(hrs/day)

<1 6.23±1.37
1.515 .222

10.66±2.55
2.645 .0731-3 6.54±1.26 10.03±3.23

3< 6.46±1.59 9.32±3.92

Time to use smart 
phone (hrs/day)

<1 8.67±1.86

5.462 .000*

9.33±3.27

.511 .278
2-3 6.50±1.32 9.85±3.42
3-5 6.42±1.16 10.39±2.90
5-7 6.20±1.57 10.22±3.21
8< 6.00±1.09 10.39±2.87

Fee to use(10.000￦)

<4 6.97±1.57

2.333 .074

9.32±3.40

1.180 .318
4-6 6.34±1.30 10.43±3.01
6-8 6.32±1.27 10.03±3.10
10< 6.54±1.47 10.33±3.15

3.5 스마트폰 중독과 수면시간 및 수면부족 점수의 상관
관계

대상자의 스마트폰 중독과 수면시간, 수면부족 점수의 
상관관계를 분석한 결과 Table 4와 같이 스마트폰 중독 점
수와 수면시간은 음의 상관관계를 보였으나 통계적으로 유
의하지는 않았다. 

스마트폰 중독점수는 수면부족 점수와 통계적으로 유의
한 양의 상관관계(r=.277, p<0.01)가 있었으며, 4개의 하부
영역인 일상생활 장애영역(r=.269, p<0.01), 가상영역
(r=.151, p<0.01), 금단영역(r=.303, p<0.01), 내성영역
(r=.184, p<0.01)과 통계적으로 유의한 양의 상관관계가 있
었다. 즉, 스마트폰 중독점수가 증가할수록 수면부족 척도
점수가 높았다.

Table 4. Correlation among Major Variables

Sleeping 
time

Lack of 
sleeps

Score of 
addictive 
smart 
phone

Lack of sleeps .063 -

Score of addictive 
smart phone -.068 .277** -

disability in daily life -.063 .269** .898**

virtual .019 .151* .727**

withdrawal -.117 .303** .863**

tolerance -.038 .184** .851**
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4. 논의 및 제언

본 연구는 스마트폰 중독과 대학생들의 수면부족, 수면
시간과의 관련성을 알아보기 위해서 시행되었다.

연구대상은 K시의 G대학에 재학 중인 대학생 중 스마트
폰을 사용하고 있는 대학생 280명이다. 

연구결과, 연구대상자의 스마트폰 사용시간은 하루 평균 
2-3시간(36.7%), 3-5시간(35.7%)로 선행연구와 비슷한 결
과를 보여주었다[19]. 스마트폰중독 점수는 34.79±7.6으
로 대학생을 대상으로 본 연구와 동일한 스마트폰 자가 진
단 척도를 사용한 박민정[6]의 연구에서 보고한 32.9±6.9
점 보다 높게 측정되었다. 스마트폰 중독률은 고위험군 사
용군(스마트폰 중독 집단) 11.8%, 잠재적 위험 사용군(스마
트폰 중독 위험 집단) 16.8%로, 이를 합산하면 28.6%로 조
사되었다. 박민정[6]의 연구에서는 스마트폰 중독집단이 
5.6%, 잠재적 위험 사용군이 17.1%로 보고 하였는데 이를 
미루어 볼 때 단 몇 년 사이에 스마트폰 중독률이 높아지고 
있고 대학생들의 중독률은 앞으로 증가할 것으로 해석할 수 
있다. 대학생의 스마트폰 의존도가 높아지면 대인관계에 부
정적 영향을 미침은 물론 진로 결정에도 어려움을 겪게 되
고[20] 사회에서도 대학생의 스마트폰 이용에 대한 제한을 
하지 않기 때문에 중독 위험에 많이 노출되어 있어 그 위험
도가 더 높으므로[21] 이에 대한 적절한 교육 및 캠페인 등
을 통해 스마트폰 사용으로 인한 여러 피해가 유발된다는 
인식을 시키는 노력이 요구된다.

수면시간이 부족하였을 때 뇌 기능이 떨어질 뿐만 아니라 
신체 건강에도 영향을 미친다[22]. 본 연구에서 대학생의 평
균 수면시간은 6.43±1.35시간으로, 2019년 보고된 국민건
강영양조사에서 19-29세의 평균 수면시간인 7.0±0.1 시간
보다 적고[23], 박민정[6]의 연구와 비슷한 수준이었다. 수면 
부족 척도 점수는 10.14±3.15점이었다. 대학생들의 수면습
관은 사회생활과 건강을 유지하는데 하나의 습관으로 이어
질 수 있고[24] 수면 부족은 우울에 영향을 미치는 변수로 
확인되었다[25]. 따라서 적절한 수면시간을 확보하고 양질
의 수면을 유지하기 위한 적절한 수면환경의 조성이 필요하
다. 이를 위해서 수면에 영향을 미치는 다양한 요인을 파악
하고, 이 요인을 중재할 수 있는 계획적인 전략과 융·복합적
인 방법이 필요하다. 본 연구는 그 방법 마련에 기초자료를 
제공하고자 가능한 여러 요인 중 스마트폰 중독과의 관련성
을 파악하였다.

스마트폰 사용시간에 따른 수면시간은 1시간미만 사용 
시 8.67±1.86시간, 2-3시간 미만 사용 시 6.50±1.32시

간, 3-5시간 미만 사용 시 6.42±1.16시간, 5-7시간 미만 
사용 시 6.20±1.57시간, 8시간이상 사용 시 6.00±1.09시
간으로 유의한 차이가 있었는데 이는 연구대상자들이 수면
시간을 줄여 스마트폰을 사용함을 미루어 짐작할 수 있다. 
스마트폰 중독 점수는 수면 부족과 통계적으로 유의한 양의 
상관관계(r=.277, p<0.01)가 있었으며, 4개의 하부 영역인 
일상생활 장애영역(r=.269, p<0.01), 가상영역(r=.151, 
p<0.01), 금단영역(r=.303, p<0.01), 내성영역(r=.184, 
p<0.01)과 통계적으로 유의한 양의 상관관계가 있었다. 스
마트폰 중독이 되는 것은 많은 시간을 그 행위를 위해 소비
하게 되는 것인데 일과시간에 스마트폰 사용 행위를 할 수 
없기 때문에 여가시간을 활용하게 되고 시간이 부족하게 되
면 수면시간을 사용 할  수밖에 없게 된다[18]. 이를 통해 
대학생의 수면건강은 스마트폰 중독이 매우 중요한 영향을 
미치는 것을 시사 하는 것이고, 이와 관련된 수면시간 및 수
면의 질에 관한 연구의 진행이 필요하다.

수면 부족 점수는 학년별 유의하였다. 이는 학년이 올라
갈수록 취업과 자격증 취득 등에 많은 시간을 사용하기 때
문인 것으로 생각되며 대학생의 학년별 수면 건강에 관한 
추가적인 연구 시도가 필요할 것으로 사료된다. 

결론적으로 대학생들의 스마트폰 중독은 수면시간과 부
정적 관계가 있는 것을 확인할 수 있었다. 

이러한 스마트폰 중독을 예방하기 위해서 정부나 사회적 
차원으로는 건강한 스마트폰 사용 문화에 대해서 알 수 있
도록 교육하는 기회를 제공하여 건강한 사용 문화를 정립하
고 누구에게나 스마트폰 이용 형태를 개선할 수 있도록 지
원해주는 전문 상담기관을 전국적으로 구축하고 운영할 필
요가 있다. 

개인적인 차원에서는 중독 성향으로 발전하지 않도록 불
필요한 스마트폰 사용시간을 줄이고 스마트폰 이외에 관심을 
갖고 다른 여가 활동할 수 있는 시간을 갖도록 하는 것이 중
요하다. 따라서 건강한 스마트폰 문화를 정착시키기 위하여 
정부적, 개인적 차원에서 융·복합적으로 노력할 필요가 있다.

본 연구는 중소도시 일개 대학의 학생만을 대상으로 하
였으므로 전국의 대학생을 대표할 수 없기 때문에 일반화하
기에는 한계가 있다. 따라서 다음 연구에서는 다양한 지역
과 연령층을 대상으로 대표성을 가진 표본의 분석과 연구가 
필요하다. 또한 후속 연구에서는 자기보고식 설문조사 이외
에도 면접, 행동 관찰 등을 함께 실시하여 더욱 객관적인 자
료를 수집할 필요가 있다. 
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