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요  약  본 연구는 청소년의 스마트폰 중독과 우울, 자아존중감 및 자기조절력의 상관관계를 정량 뇌파 분석을 통해 규명
하고자 시행되었다. 연구기간은 2019년 3월 19일부터 7월 12일까지였으며, 경기도 P 중학교에서 일반군 47명, 스마트
폰 중독 주의위험군 29명을 대상으로 구조화된 설문지와 정량 뇌파를 활용하여 측정한 자기조절력 자료 76부를 분석하
였다. 자료는 IBM SPSS/WIN 21.0 프로그램을 활용, 빈도분석 및 독립-t 검증, 상관관계분석, 경로분석을 실시하였다. 
분석 결과를 요약하면 다음과 같다. 첫째, 스마트폰 중독은 우울에 정의 상관관계를 보였다. 둘째, 스마트폰 중독은 자아
존중감 및 α파와 부의 상관관계를 보였다. 셋째, 우울은 자아존중감과 부의 상관관계를 보였고, 자아존중감은 자기 조절
력과 유의한 상관관계가 나타나지 않았다. 넷째, 우울은 주의위험군이 일반군보다 높게 나타났고, 자아존중감은 일반군
이 주의위험군보다 높았다. 자기 조절력은 일반군이 주의위험군보다 높게 나타나 모든 변수에서 집단 간 차이를 보였다. 
다섯째, 자기조절력의 하위요인인 α파는 일반군이 주의위험군보다 높게, SMR도 일반군이 주의위험군보다 높게 나타났
다. 여섯째, 경로분석 결과, α파가 스마트폰에 부적 영향을 미쳤다. 본 연구결과는 스마트폰 중독의 객관적 평가를 위해
정량화 분석을 활용한 뇌과학적 접근방법을 적용함으로써 상담과 교육 현장에서 스마트폰 중독의 예방을 위한 상담 프로
그램 개선 및 개발의 근거를 제시하였다.

Abstract  This study analyzed the correlation between adolescents' smartphone addiction as well as 
depression, self-esteem, and self-regulation based on QEEG (Quantitative Electroencephalogram) 
analysis. The study period was from March 19 to July 12, 2019, and the subjects were 76 students at P
Middle School in Gyeonggi-do (normal group 47, risk group 29) who filled out a questionnaire and were
subjected to quantitative EEG. The data analysis was performed via frequency analysis, independent 
t-test, correlation analysis, and path analysis of the IBM SPSS Statics 21.0 program. First, smartphone 
addiction had a positive correlation with depression. Second, smartphone addiction showed a negative 
correlation with self-esteem and α wave. Third, depression showed a negative correlation with 
self-esteem, which did not show a significant correlation with self-regulation. Fourth, depression was 
higher in the risk group than the normal group. For self-esteem, the normal group scored higher than
the risk group. Self-regulation showed higher significant differences with the normal group than the risk
group. Fifth, for α wave and SMR, the normal group scored higher than the risk group. Sixth, α waves
had a negative effect on smartphone addiction. This study is meaningful in that it applied a brain 
science approach using quantitative analysis for objective evaluation of smartphone addiction.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성
현대사회는 초연결과 초지능을 특징으로 하며, 그 기

초를 이루는 것은 스마트폰이다[1]. 스마트폰은 내 손안
의 컴퓨터로, 시간과 장소에 제한받지 않고 사용할 수 있
는 편리한 도구이다. 스마트폰은 다양한 긍정적 기능에도 
불구하고 청소년의 무분별한 사용으로 온라인을 통한 스
마트폰 중독, 쇼핑중독, 도박중독, 게임중독 등 다양한 중
독에 노출되어 있다. 이러한 중독은 남녀노소를 가리지 
않지만, 특히 청소년은 스마트폰에 대한 과도한 의존성과 
통제력 상실로 인해 건강 문제, 심리적 문제, 안전의 문
제, 정서적 문제 등을 야기해 사회적 관심이 높아지고 있다.

한국정보화진흥원에서 발표한 ‘2019년  인터넷, 스마
트폰 과의존 실태조사’ 결과에 따르면 청소년의 스마트폰 
중독률은 30.2%로 나타났다. 2017년 30.3%, 18년 
29.3%로 감소했다가 19년 들어 증가 추세로 전환되었
다. 청소년 중에서도 중학생, 34.7%, 고등학생 29.5%, 초
등학생 24.4%로, 중학생이 가장 높게 나타났다[2]. 이는 
청소년의 스마트폰 중독 문제가 얼마나 심각한지 짐작할 
수 있게 해준다.

이렇게 청소년이 스마트폰 중독에 취약한 것은 아동과 
성인의 과도기로 발달 과정상 신체적 및 정신적, 환경적
으로 급격한 변화를 경험하면서[3], 호기심이 많아지고 
독립적인 관계를 선호하여 권위자의 통제를 벗어나 또래 
관계에서 친밀성을 형성하고자 하는 욕구 때문이다[4]. 
이 욕구를 충족 시켜가는 과정에서 스마트폰이 사회적 
관계망으로 연결된 관계 형성의 통로 역할을 해 준다고 
할 수 있다[5]. 

청소년은 급격한 변화를 겪으면서 긍정적으로 잘 적응
하기도 하지만 불안, 우울 등의 정서적 불안정을 보이기
도 한다[6]. 이 시기에  환경 변화에 잘 적응하도록 돕는 
보호 요인에 자아존중감이 있다. 자아존중감은 대인관계 
및 문제해결력과 관계가 깊은 것으로 자신의 가치와 능
력에 대한 믿음 및 태도를 말한다[7][8]. 자아존중감이 높
은 청소년은 원만한 대인관계를 유지하고 스트레스에 효
율적으로 대처하며 창의적인 사고가 가능하나, 자아존중
감이 낮은 청소년은 우울증, 불안, 왕따로 인한 학교 부적
응, 비행, 폭력, 중독 등 여러 가지 문제행동을 나타낼 가
능성이 크다[9]. 특히 자아존중감이 높은 청소년은 스마
트폰 중독이 낮다는 보고는 자아존중감이 스마트폰 중독
의 보호 요인임을 규명해준다[10][11].

스마트폰 중독은 청소년의 우울과도 상관도가 높아 스

마트폰의 중독적 사용을 유발하는 주요 위험요인으로 많
은 연구가 보고되었다[12][13]. 특히 청소년기를 스마트
폰과 함께 소셜미디어를 경험한 10대 청소년은 2010년 
이후 우울증, 자해, 자살률이 급격히 증가한 것으로 보고
되었다[14]. 우울을 겪고 있는 청소년과 스마트폰 중독은 
정적인 관계를 보였으며, 우울을 경험하는 청소년이 스마
트폰을 더 많이 사용하며 몰입하는 경향을 보였다
[15][16]. 지난 2016년부터 2018년까지 10대 청소년의 
건강보험 정신질환 진료 현황을 보면 우울 등의 문제로 
진료 받은 청소년의 숫자가 해마다 늘어나고 있다. 2018
년 우울증으로 진료 받은 10대는 3만 7,233명으로 
2016년 대비 1만 4,695명(65.2%)이나 증가한 현실은 
청소년 우울의 심각성을 증명해 주고 있다[17]. 또한, 우
울은 자아존중감과의 관계에서 부(-)의 상관을 보여 우울
이 높은 청소년일수록 자아존중감이 낮은 것을 확인했다
[18][19]. 스마트폰 중독과 우울, 자아존중감 간의 관계
를 나타낸 연구에서도 스마트폰 중독은 우울에 정(+)의, 
자아존중감에 부(-)의 상관관계를 보였다[20].

우울과 자아존중감이 스마트폰 중독을 예측하는 요인
임을 확인함에 따라 청소년의 정신건강을 지키고 스마트
폰 중독을 예방하기 위해 개인적인 차원의 우울과 자아
존중감을 검토하는 것은 중요하다. 

스마트폰 중독은 단순히 행위와 정서의 변화만 가져오
는 것이 아니라 청소년의 뇌 발달에도 중요한 영향을 미
친다. 스마트폰 중독으로 진단받은 10대 청소년의 두뇌
를 자기공명 분광법을 사용해 분석한 결과 스마트폰 중
독에 노출된 청소년의 뇌가 우울 및 불안 증상과 높은 상
관관계가 있다고 보고됐다[21][22][23]. 뇌파를 연구하는 
목적은 뇌파를 측정해 뇌의 기능을 건강하게 하는 것[24]
과 자기조절 능력, 뇌의 항상성을 강화하여 뇌의 가소성
을 향상시키는 것에 있다[25]. 뇌파와 관련해서 연구한 
주제들을 살펴보면 ADHD, 불안, 우울, 등의 치료 과정
에서 뇌파 확인 후 뉴로피드백 훈련으로 치료 효과 향상
[26][27][28], 게임중독 치료[29], 생체신호 관점에서 편
안함, 안정감, 집중력, 우울, 스트레스와 같은 심리상태를 
판별하기 위한 연구가 진행되고 있다[30].

스마트폰 중독을 측정하는 방법으로는 자가보고식 척
도를 사용하는 것이 일반적이지만, 보다 객관적인 방법으
로 뇌파 측정을 통해서도 확인할 수 있다. 스마트폰 중독 
성향을 보이는 사람은 뇌파측정분석 후, 좌·우뇌 비대칭
현상을 보이고, 저발달로 인한 발달지연을 확인할 수 있
다[31]. 뇌파 연구가 활발한 해외에서는 수면뇌파에 대한 
연구가 주로 진행되고 있으며[32][33][34], 다양한 중독 
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양상에서 정량 뇌파를 활용하여 판단할 수 있다는 결론
이 도출되고 있다[35][36][37]. 일반적으로 일반군에 비
해 중독군의 α파와 β파가 유의하게 낮게 나타나는 것으
로 보고되었다.

자기 조절력은 전전두엽에서 뇌의 활동에 따른 전류를 
기록한 파형으로 뇌파를 측정하여 자율신경계의 조절력
을 정량적으로 파악해 과학적 측정 및 분석이 가능하다
[38]. 뇌파는 CT나 MRI로 관찰할 수 없는 뇌의 기능이 
반영된다[39]. 그렇기 때문에 사람의 생리적, 심리적 상
태를 뇌의 주파수의 특성에 따라 반영함으로써 과학적 
접근이 가능하다[40]. 따라서 뇌 과학을 기반으로 스마트
폰 중독, 우울, 자아존중감을 이해한다는 것은 스마트폰 
중독 현상이 있을 때 뇌의 기능 및 역할을 이해하는 것과 
같다. 그러나 아쉽게도 현재까지의 연구 중 스마트폰 중
독, 우울, 자아존중감, 자기 조절력 간의 관계를 분석한 
연구는 제한적이다. 따라서 뇌파 특성을 통해 뇌 기능의 
관점에서 스마트폰 중독을 이해하는 것은 우울과 자아존
중감에서 뇌 기능 증진의 필요성 제시의 의미가 있다. 스
마트폰 중독이 한창 성장기에 있는 청소년의 뇌에 병리
적이고 치명적인 기능장애를 가져올 수 있어 종합적으로 
접근할 필요가 있음을 시사한다. 또한 뇌파를 이용해 인
간 심리상태의 객관적인 정보를 얻을 수 있어 자기 보고
식 진단의 한계를 보완해주는 진단 도구로 쓰일 수 있다
는 가능성을 제시한다. 

이에 본 연구는 청소년의 스마트폰 중독, 우울, 자아존
중감 및 정량 뇌파 분석을 통한 자기 조절력의 수준을 확
인한다. 또한 변수 간에 어떠한 상관관계가 있는지 규명
하고, 실증적 근거를 제시해 상담 현장과 교육 현장에서 
스마트폰 중독의 예방 및 개입 방안을 모색하고자 한다.

1.2 연구목적 및 연구문제 
본 연구는 청소년의 스마트폰 중독과 우울, 자아존중

감 및 자기 조절력의 상관관계를 정량 뇌파분석을 활용
해서 규명하여 상담 현장과 교육 현장에서 스마트폰 중
독의 예방을 위한 상담 프로그램 개발에 기초자료를 제
공하고자 하는 데 목적이 있다. 연구를 통해 검증하고자 
하는 과제는 다음과 같다.

첫째, 스마트폰 중독은 우울과 정(+)의 상관을 보일 것
이다. 

둘째, 스마트폰 중독은 자아존중감과 부(-)의 상관을 
보일 것이다.

셋째, 스마트폰 중독은 자기 조절력과 부의 상관을 보

일 것이다. 
넷째, 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감, 자기 조절력 

간 상관관계가 있을 것이다.
다섯째, 정량 뇌파 측정을 활용한 자기 조절력이 스마

트폰 중독, 우울, 자아존중감에 영향을 미칠 것이다.

2. 본론

2.1 연구설계
본 연구는 청소년의 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감 

및 자기 조절력의 상관관계 분석을 위해 설문지와 정량 
뇌파 분석을 활용한 서술적 연구(descriptive research)
이다.

2.1.1 연구 대상 및 자료수집 방법
본 연구에서는 청소년을 청소년 기본법 제3조 제1항

에 의거하여 8~24세의 연령대 중, 경기 남부 지역의 P 
중학교에 재학 중인 1학년에서 3학년 학생을 대상으로 
설정하였다. 자료 수집 기간은 2019년 3월 19일부터 7
월 12일까지였으며, 자료 수집 방법은 P 중학교의 학교
장과 상담교사에게 연구의 취지를 설명한 후 사전 협조 
및 승인을 받은 후 자료 수집을 하였다. 연구자는 대상자
에게 연구의 목적과 필요성, 자료수집 절차, 개인정보 보
호 등에 대해 자세히 설명한 후 참여여부를 충분히 고려
할 수 있도록 구두 안내 및 연구 안내문 1부를 제공하였
다. 이 가운데 자발적으로 참여한 대상자와 보호자의 서
면 동의를 받고 자료 수집을 하였다. 연구의 윤리적 측면
을 고려하여 대상자의 편안한 시간대를 활용하여 연구자
와 훈련된 연구원이 교내 별도의 공간에서 자료를 수집
하고 뇌파를 측정하였다. 익명성을 보장하기 위해 설문지 
및 동의서 등을 분리하여 직접 회수하였다. 설문 작성 및 
정량 뇌파 측정 시간은 각 10분 정도 소요되었다.

또한 참여를 원치 않을 때는 언제라도 중도에 철회할 
수 있음을 알려 주어 자발적인 참여가 가능하도록 안내
하였고, 수집된 자료는 대상자의 정보를 식별할 수 없도
록 코딩하고 분석 및 보관하여 대상자의 윤리적 측면을 
충분히 고려하였다. 연구 참여한 92명 중 뇌파에 영향을 
미치는 항경련제 및 진정제, 자극제와 같은 향정신 약물
을 복용하거나, 수면장애가 있거나, 설문지와 뇌파 측정 
결과에서 오류가 있는 16명을 제외한 76명을 최종적으
로 분석하였다. 스마트폰 중독 정도에 따라 일반군
(Normal)은 47명, 스마트폰 중독 주의위험군(Risk)은 
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29명으로 분류하였다. 

2.2 연구도구
2.1.1 일반적 사항
일반적 사항은 청소년의 성별, 가족 형태, 경제적 수준 

등을 확인하였다. 

2.1.2 스마트미디어 이용 습관
스마트미디어 이용습관으로는 주로 이용하는 기기, 스

마트폰 사용 경력, 스마트폰 사용 시간, 이용 콘텐츠, 이
용 동기를 확인하였다.

2.1.3 스마트폰 중독
스마트폰 중독 측정 도구는 한국정보화진흥원(2011)

이 개발 및 타당화한 척도를 사용하였다[41]. 일상생활 
장애, 가상세계 지향성, 금단, 내성 4개의 하위 요소로 구
성되었으며 총 15문항이다. 각 문항은 4점 Likert 척도
로 ‘전혀 그렇지 않다’(1점)부터 ‘매우 그렇다’(4점)까지이
며, 높은 점수일수록 스마트폰의 중독 정도가 높다. 총점 
42점 이상이나 1요인 14점 이상, 3요인 12점 이상, 4요
인 13점 이상 중 한 가지라도 해당되는 경우 스마트폰 
중독 주의위험군(Risk)으로 분류하였다. 총  점 41점 이
하, 1요인 13점 이하, 3요인 11점 이하, 4요인 12점 이
하에 모두 해당되는 경우 일반군(normal)으로 하였다. 
원 도구의 Cronbach's α 계수는 전체 .88이며, 하위요
인별로 일상생활 장애 .83, 가상세계 지향성 .69, 금단 
.78, 내성 .78로 나타났다. 본 연구의 Cronbach's α 계
수는 전체가 .88이며, 하위요인별로 일상생활 장애 .81, 
가상세계 지향성 .60, 금단 .81, 내성 .80으로 나타났다. 

2.1.4 우울
우울 측정 도구는 Kovacs와 Beck(1977)이 개발한 

것을 조수철, 이영식(1990)이 번안한 자기 보고식 한국
형 소아 우울 척도를 활용하였다[42][43]. 총 27문항으로 
구성되어 있다. 0점에서 2점으로 평가되는 3점 Likert 
척도이며 점수가 높을수록 다양한 우울 증상을 보이고, 
우울 정도가 심하다고 해석한다. 원 도구의 Cronbach's 
α 계수는 .88이였으며, 본 연구에서 Cronbach's α 계수
는 .94로 나타났다. 

 
2.1.5 자아존중감
자아존중감 측정 도구는 Rosenberg(1999)가 개발하

고 오승환(2001)이 번안, 수정한 것을 사용하였다
[44][45]. 하위 요인으로 긍정과 부정이 있으며 문항은 
총 10개이다. 4점 Likert 척도로, 각 문항은 ‘전혀 아니
다’(1점)부터 ‘매우 그렇다’(4점)까지이며, 높은 점수일수
록 자아존중감 정도가 높음을 의미한다. 오승환의 연구에
서 Cronbach's α 계수는 .75였으며, 본 연구에서는 .90
으로 나타났다.

2.1.6 자기 조절력
자기 조절력은 한국 뇌과학 연구소에서 개발한 이동식 

뇌파측정기인 Neurobrain (Neuro 21, Korea)으로 측
정하고 정량화 뇌파 분석하였다. 뇌파 측정은 뇌파와 뉴
로피드백 분야 자격증(Board Certified Neurofeedback)
을 가진 연구자가 담당하였다. 뇌파 측정기는 비침습적 
헤드밴드 형태의 측정 장치로 대상자의 전전두엽에서 뇌
파를 측정하고 노트북 모니터로 실시간 확인한다. 본 연
구에서 적용한 자기 조절력은 뇌파측정을 한 후 뇌파의 
주파수와 세기를 정량화한 것이다. 자기 조절력은 α파, 
SMR, Low β파의 세 가지 뇌파를 피드백하는 뇌의 자율
조절 능력을 평가하여 판단하는데, α파, SMR, Low β파
의 각각의 퍼센트(%) 점수를 모두 더한 총점으로 나타낸
다. α파는 안정성, 피로도, 침착성 등을 판단하며, SMR
는 주의력, 사회성 등의 주의를 기울이는 능력, Low β파
는 집중력, 추진력 등과 같은 사고, 기억, 학습, 인지 등을 
판단하는 지표가 된다[46][47] 측정 도구는 일본 
Kikusui사의 984A 감쇠기와 미국 HP사의 33120A 
Function Generator를 통해 뇌파 신호에 대한 신뢰성
을 .945(p<.01)로 입증하였다.

2.3 자료분석
본 연구에서 수집된 자료는 IBM SPSS Statistics 

21.0과 AMOS 21.0 프로그램을 이용하여 통계 처리하
였으며, 자료 분석은 다음과 같이 실시했다. 첫째, 대상자
들의 인구 사회학적 특성 및 주요 변인의 특성, 그리고 
사용 변수들의 왜도와 첨도를 확인하기 위해 빈도분석 
및 기술 통계를 산출하였다. 둘째, 측정도구의 신뢰도는 
Cronbach's α 계수를 이용하여 분석하였다. 셋째, 스마
트폰 중독, 우울, 자아존중감 및 자기 조절력간의 관계를 
파악하기 위해 Pearson’s correlation을 이용하여 분석
하였다. 넷째, 스마트폰 중독 일반군과 주의위험군 집단 
간에 각 변수의 차이가 있는지 검증하기 위해 독립표본 
t검정을 실시하였다. 다섯째, 자기 조절력이 스마트폰 중
독, 우울, 자아존중감에 미치는 영향력을 확인하기 위해 
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Spec. Normal Risk
N % N %

Equipment
Smartphone/Smartpad 35 74.5 22 75.9

Desktop/Laptop 1 2.1 2 6.9
Both 11 23.4 5 17.2

First use 
period

Kindergarten 3 6.4 1 3.4
Lower grades of 

elementary school 26 55.3 15 51.7

High grades of 
elementary school 18 38.3 13 44.8

Mean use 
time per 

day

Less than 1hr 3 6.4 1 3.4
1hr~less than 2hr 4 8.5 2 6.9
2hr~less than 3hr 10 21.3 5 17.2
3hr~less than 4hr 10 21.3 4 13.8
4hr~less than 6hr 12 25.5 10 34.5

Table 2. Characteristics of Using Smartphone    
(N=76)

구조방정식을 활용한 경로분석을 실시하였다.

2.3.1 일반적 특성
본 연구 대상자들의 성별, 가족 형태, 가정경제 수준에 

대한 일반적 특성은 Table 1과 같다. 일반군의 성별은 
남자 20명(42.6%), 여자 27명(57.4%)으로 나타났고, 가
족형태는 양부모 42명(89.4%), 한부모 5명(10.6%)으로 
나타났고, 가정경제수준은 일반군 매우 여유로운 편 1명
(2.1%), 여유로운 편 9명(19.1%), 약간 여유로운 편 5명
(10.6%), 보통 26명(55.3%), 약간 어려운 편 6명(12.8%)
으로 나타났다. 주의위험군의 성별은 남자 12명(41.4%), 
여자 17명(58.6%)으로 나타났고, 가족형태는 양부모 21
명(72.4%), 한부모 4명(13.8%), 조손 1명(3.4%), 기타 3
명(10.3%)으로 나타났다. 가정경제수준은 여유로운 편 6
명(20.7%), 약간 여유로운 편 5명(17.2%), 보통 15명
(51.7%), 약간 어려운 편 3명(10.3%)으로 나타났다.

Spec. Normal Risk
N % N %

Gender
Male 20 42.6 12 41.4
Female 27 57.4 17 58.6

Household 
members

Parents 42 89.4 21 72.4
Single parent 5 10.6 4 13.8
Grand parents 0 0.0 1 3.4
Etc. 0 0.0 3 10.3

Family 
economic 
level

Very High 1 2.1 0 0.0
High 9 19.1 6 20.7
Middle 5 10.6 5 17.2
Low 26 55.3 15 51.7
Very Low 6 12.8 3 10.3

All 47 100.0 29 100.0

Table 1. General Characteristics of Subjects       
(N=76)

2.3.2 스마트폰 이용 특성
본 연구에 참여한 연구 대상자들의 스마트폰 이용 특

성은 Table 2와 같다. 자가 진단 결과에 따라 일반군은 
47명, 주의위험군은 29명으로 분류되었다. 일반군의 주
사용 기기는 스마트폰·스마트패드 35명(74.5%), 데스크
탑·노트북 1명(2.1%), 둘 다 11명(23.4%)으로 나타났고, 
스마트기기를 사용하기 시작한 시기는 유치원 때 3명
(6.4%), 초등 1~3학년 때 26명(55.3%), 초등 4~6학년 
때 18명(38.3%)으로 나타났다. 하루 평균 사용시간은 1
시간 미만 3명(6.4%), 1시간 이상∼2시간 미만 4명
(8.5%), 2시간 이상∼3시간 미만 10명(21.3%), 3시간 이

상∼4시간 미만 10명(21.3%), 4시간 이상∼6시간 미만 
12명(25.5%), 6시간 이상 8명(17%)으로 나타났다. 주이
용 콘텐츠는 SNS(페이스북, 트위터 등) 15명(31.9%), 
TV, 영화, 동영상 12명(25.5%), 게임 8명(17.0%), 메신
저(카카오톡, 라인 등) 5명(10.6%), 음악 3명(6.4%), 전자
책, 웹소설, 웹툰 2명(4.3%), 교육, 학습 1명(2.1%), 일반
적 웹서핑 1명(2.1%)으로 나타났으며, 주이용 동기는 재
미있어서 23명(48.9%), 마땅히 할 일이 없어서 10명
(21.3%), 정보 수집하기 위해 5명(10.6%), 스트레스 해
소 4명(8.5%), 친목도모 3명(6.4%), 현실에서 벗어나고 
싶어서 1명(2.1%), 습관적으로 1명(2.1%) 순으로 나타났
다. 주의위험군의 주사용기기는 스마트폰·스마트패드 22
명(75.9%), 데스크탑·노트북 2명(6.9%), 둘 다  5명
(17.2%)으로 나타났고, 스마트기기를 사용하기 시작한 
시기는 유치원 때 1명(3.4%), 초등 1∼3학년 때 15명
(51.7%), 초등 4∼6학년 때 13명(44.8%)으로 나타났다. 
하루 평균 사용시간은 1시간 미만 1명(3.4%), 1시간 이
상∼2시간 미만 2명(6.9%), 2시간 이상∼3시간 미만 5명
(17.2%), 3시간 이상∼4시간 미만 4명(13.8%), 4시간 이
상∼6시간 미만 10명(34.5%), 6시간 이상 7명(24.1%)으
로 나타났다. 주이용 콘텐츠는 SNS(페이스북, 트위터 등) 
11명(37.9%), 게임 7명(24.1%), TV, 영화, 동영상 7명
(24.1%), 음악 2명(6.9%), 메신저(카카오톡, 라인 등) 2명
(6.9%) 순으로 나타났고, 주이용 동기는 재미있어서 15
명(51.7%), 마땅히 할 일이 없어서 4명(13.8%), 스트레
스 해소 4명(13.8%), 습관적으로  3명(10.3%), 현실에서 
벗어나고 싶어서 1명(3.4%), 친목도모 1명(3.4%), 기타 
1명(3.4%) 순으로 나타났다.
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Over 6hr 8 17.0 7 24.1

Main 
contents

Study 1 2.1 0 0.0
Web surfing 1 2.1 0 0.0

Game 8 17.0 7 24.1
Music 3 6.4 2 6.9

TV, Movie 12 25.5 7 24.1
Book, Webnovel, 

Webtoon 2 4.3 0 0.0

Messenger 5 10.6 2 6.9
SNS 15 31.9 11 37.9

Main 
purpose

Gain information 5 10.6 0 0.0
Fun 23 48.9 15 51.7

Escape from reality 1 2.1 1 3.4
Friendship 3 6.4 1 3.4

No other works 10 21.3 4 13.8
Habitually 1 2.1 3 10.3

Relieve stress 4 8.5 4 13.8
Etc. 0 0.0 1 3.4

All 47 100.0 29 100.0

2.3.3 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감, 자기 조절력 
수준과 정규성 검정

스마트폰 중독, 우울 ,자아존중감, 자기 조절력의 수준
을 알아보기 위하여 실시한 기술 통계 결과는 Table 3와 
같다. 자기 조절력의 평균(표준편차)은 62.20(14.62), α파 
18.66(5.89), SMR 22.89(6.85), Low β파 20.83(7.34)로 
나타났다. 또한, 스마트폰 중독은 평균 33.04(6.74), 우
울은 평균 14.53(9.82), 자아존중감은 평균 28.09(5.60)
로 나타났으며 왜도, 첨도를 확인한 결과 자료 분포 정규
성은 만족하였다.

Variables Range Mean S.D. Skewness Kurtosis

Self regulation 22~92 62.20 14.62 -0.36 0.26 
α wave 5~32 18.66 5.89 0.03 -0.45 

SMR 2~40 22.89 6.85 -0.43 1.17 
Low β wave 2~38 20.83 7.34 -0.08 -0.28 
Smartphone 

addiction 12~50 33.04 6.74 -0.46 0.97 

Depression 0~40 14.53 9.82 0.75 0.21 
Self esteem 14~40 28.09 5.60 -0.44 0.19 

Table 3. Descriptive Statistics of Main Variables 
(N=76)

2.3.4 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감, 자기 조절력 
간의 상관관계

스마트폰 중독, 우울, 자아존중감, 자기 조절력 간의 
연관성을 확인하기 위한 상관관계 분석 결과는 Table 4

와 같다. 스마트폰 중독은 우울(r=.369, p<.01)에 정(+)
의, 자아존중감(r=-.354, p<.01)과 α파(r=-.271, p<.05)
에 부(-)의 상관관계를 보였다.

우울은 자아존중감(r=-.829, p<.001)과 부(-)의 상관
관계를 보였고, 자아존중감은 자기 조절력과 뇌파와는 유
의한 상관관계가 나타나지 않았다(p>.05).

자기 조절력은 α파(r=.671, p<.001), SMR(r=.727, 
p<.001), Low β파(r=.719, p<.001)와 유의한 정(+)적 
상관관계를 보였으며, α파는 SMR(r=.303, p<.01)과, 
SMR은 Low β파(r=.265, p<.05)와 유의한 정(+)의 상관
관계를 보였다.

Variables 1 2 3 4 5 6 7
1. Smartphone

addiction 1

2. Depression .369** 1
3. Self esteem -.354** -.829*** 1
4. Self regulation -.222 -.138 .143 1
5. α wave -.271* -.109 .182 .671*** 1
6. SMR -.055 -.055 .011 .727*** .303** 1
7. Low β wave -.128 -.107 .093 .719*** .204 .265* 1
* p<.05, ** p<.01, *** p<.001

Table 4. Correlations of Main Variables         (N=76)

2.3.5 스마트폰 중독 정도에 따른 주요 변수 간의 차이
스마트폰 중독 정도에 따라 우울, 자아존중감, 자기 조

절력의 차이를 독립표본 t 검정으로 분석한 결과는 
Table 5와 같다. 

우울(t=3.44, p<.001)은 주의위험군(M=19.14)이 일
반군(M=11.68)보다 높게 나타났고, 자아존중감(t=-2.47, 
p<.05)은 일반군(M=29.30)이 주의위험군(M=26.14)보
다 높았다. 자기 조절력(t=-2.81, p<.01) 또한 일반군
(M=65.74)이 주의위험군(M=56.45)보다 높게 나타나 모
든 변수 간 유의한 차이를 보였다.

Variables Normal Rick t pM SD M SD
Depression 11.68 8.41 19.14 10.34 3.44*** <.001
Self esteem 29.30 5.48 26.14 5.31 -2.47* .016

Self regulation 65.74 11.92 56.45 16.86 -2.81** .006
α wave 19.98 5.03 16.52 6.60 -2.58* .012

SMR 24.15 6.03 20.86 7.69 -2.08* .041
Low β wave 21.49 7.18 19.76 7.60 -1.00 .321

Table 5. Mean Differences between Normal and Risk 
Group                                   (N=76)
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자기 조절력의 하위요인별로 살펴보면 α파(t=-2.58, 
p<.05)는 일반군(M=19.98)이 주의위험군(M=16.52)보
다 높게, SMR(t=-2.08, p<.05)도 일반군(M=24.15)이 
주의위험군(M=20.86)보다 높게 나타났으며, Low β파
(t=-1.00, p>.05)는 일반군과 주의위험군의 차이가 나타
나지 않았다.

2.3.6 자기 조절력이 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감
에 미치는 영향

자기 조절력을 구성하는 α파, SMR, Low β파를 측정
하여 스마트폰 중독과 우울, 자아존중감에 미치는 영향력
을 확인하기 위해 Figure 1과 같은 모형을 설정하였다. 
구조방정식을 통한 경로분석을 실시한 결과는 Table 6
과 같다. 모형의 적합도는 χ2=0.698(DF=2, p=.349), 
GFI=0.997, AGFI=0.968, NFI=0.994, CFI=1.000 등으
로 나타나 문제가 없는 것으로 간주되었다. 분석 결과, α
파는 스마트폰 중독에 유의한 부(-)의 영향을 미치는 것
으로 나타났다(p<.05).

Fig. 1. Research model

Path Estimate S.E. β C.R. p

Smartphone 
addiction ← α wave -.307 .134 -.268 -2.297* .022 

Smartphone 
addiction ← SMR .027 .111 .028 0.245 .807 

Smartphone 
addiction ← Low β 

wave -.052 .100 -.057 -0.520 .603 

Depression ← α wave -.149 .195 -.089 -0.767 .443 

Depression ← SMR .174 .109 .183 1.602 .109 

Self-esteem ← α wave -.093 .098 -.065 -0.948 .343 

Self-esteem ← Low β 
wave -.003 .050 -.003 -0.052 .959 

*** p<.05

Table 6. The effect of self-regulation on smartphone 
addiction, depression, and self-esteem  

(N=76)

3. 결론

본 연구는 청소년의 스마트폰 중독과 우울, 자아존중
감 및 자기조절력의 상관관계를 정량 뇌파 분석을 통해
서 규명하여 상담 현장과 교육 현장에서 스마트폰 중독
의 예방을 위한 상담 프로그램 개발에 기초자료를 제공
하고자 실시하였다. 본 연구의 주요 결과 및 논의는 다음
과 같다. 

첫째, 스마트폰 중독은 우울과 정(+)의 상관관계를, 자
아존중감과 자기 조절력의 하위 요인인 α파와 부(-)의 상
관관계를 보였다. 이는 스마트폰 중독 수준이 높을수록 
의욕과 활동력이 저하되며, 열등감이나 자격지심에 빠지
거나 불안정한 정서를 보일 가능성이 높음을 의미한다. 
청소년기에는 대뇌 발달이 불균형적으로 이루어지며
[48], 이는 정서적 불안정을 초래할 수 있다. 청소년기의 
부정적 정서는 이후의 발달단계 전반에 걸쳐 영향을 미
치기 때문에[49] 청소년들의 심리 상태를 빠르고 정확하
게 판단할 필요가 있다. 여기에 정량 뇌파 측정을 도입하
여 α파를 측정한다면, 청소년 본인이 모르는 우울 수준
을 판단하여 심리 상태 판단에 기여할 수 있을 것이다. 

둘째, 우울은 스마트폰 중독과 정의 상관관계를, 자아
존중감과 부의 상관관계를 보였다. 이는 우울 수준이 높
을수록 스마트폰 중독에 노출될 가능성이 높고, 일상생활 
전반에 걸쳐 자신의 신체 활동과 정신 활동을 통제하지 
못해 피로하기 쉽고, 집중하지 못하고, 일의 추진력이나 
적극성이 떨어질 수 있다는 것을 의미한다. 이는 우울과 
스마트폰 중독을 조사한 연구 결과[50]와 뇌파와 우울을 
연구한 선행연구[51]를 지지하는 결과이다.

셋째, 스마트폰 중독 정도에 따라 우울, 자아존중감, 
자기 조절력에 차이가 있음을 확인하였다. 스마트폰 중독 
위험군은 일반군에 비해 우울이 높게 나타났는데, 이는 
스마트폰 중독 정도가 높은 중학생의 우울이 높은 수준
을 보였다는 연구와 일치한다[52]  자아존중감과 자기 조
절력, α파, SMR은 스마트폰 중독 위험군보다 일반군이 
높게 나타났다. 이는 스마트폰 중독 위험군에 속한 청소
년을 대상으로 연구한 결과와 같다[53][54]. 이처럼 스마
트폰 중독 위험군의 정량 뇌파 측정 결과가 높게 나타난 
것은 정량 뇌파측정을 통하여 청소년의 심리상태뿐 아니
라 스마트폰 중독 정도를 측정할 수 있다는 사실을 반증
한다. 스마트폰 주의위험군은 일반군에 비해 자기 조절
력, α파, SMR이 유의미하게 감소되어 있음으로 사회생
활에 어려움이 생기고 정서적 불균형을 가져오게 된다. 
α파가 저하되면 지구력이 떨어지고, 피로도가 높아지며, 
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정서적으로 불안정해지는 경향이 있다. SMR이 저하되면 
사회성, 적응력, 면역성이 약화된다[55] 따라서 청소년에
게 정량 뇌파 측정을 정기적으로 실시하여 상태를 분석
하는 방안이 요구된다.

넷째, 자아존중감은 스마트폰 중독과 우울에 부의 상
관관계가 있음을 확인하였다. 자아존중감이 높을수록 스
마트폰 중독은 낮아진다는 것이다. 이는 자신을 통제할 
줄 알며, 대인관계가 좋고, 문제를 해결할 능력이 있음을 
내포한다. 이 결과는 자아존중감과 스마트폰 중독을 연구
한 연구결과와 맥을 같이 한다[56] 또한 자기 조절력과 
자아존중감의 상관관계를 규명한 연구[57]를 지지한다.

다섯째, 자기조절력을 구성하는 α파, SMR, Low β파 
중, α파가 스마트폰 중독에 유의한 영향을 미치는 것으
로 나타났다. 이는 Passini et al.[58]의 연구에서 약물 
의존증이 있는 환자의 α파를 조절하면 긴장과  기질을 
개선할 수 있다는 결과를 지지한다. α파는 명상이나 다
도, 호흡법 등을 통해서 조절할 수 있지만, 뉴로피드백 훈
련에서도 효과가 검증되었으므로, 스마트폰 중독 경향을 
보이는 청소년들에게 상황에 맞는 적절한 방안을 제시할 
수 있을 것이다.

지금까지 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감, 자기 조절
력의 상관관계를 살펴본 것은 궁극적으로 스마트폰 중독
과 우울을 예방하고 자아존중감 향상이 효과적으로 이루
어지도록 대상자의 심리적 특성을 뇌과학적 관점에서 제
시할 수 있기 때문이다. 현재 뇌 기능 상태를 뇌파를 통
해 확인해 봄으로써 스마트폰 중독과 우울, 자아존중감을 
개선하고 개발하는 근거를 마련한 데 시사점이 있다.

본 연구 결과에서 뇌파 측정을 통하여 뇌의 발달과 균
형, 활성 상태에 해당하는 자기 조절력을 판단할 수 있다
는 점과 스마트폰 중독, 우울, 자아존중감과 유의미한 상
관관계가 있다는 것은 추후 뇌파 측정의 타당성을 제시
한다는 점에 시사점이 있다.

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 청소년의 스마트
폰 중독 증가로 사회적 관심을 초래하고 있는 상황에서 
스마트폰 중독의 보호 요인으로 자아존중감을, 위험 요인
으로 우울을 살펴보고, 뇌파측정을 통해 스마트폰 중독, 
우울, 자아존중감에 따른 자기 조절력의 상태를 확인하였
다. 정량 뇌파의 뇌과학적 분석방법을 활용함으로써 자가
보고식 응답의 한계를 보완하고 보다 객관적, 과학적으로 
접근한 점에서 의의가 있다. 둘째, 청소년의 뇌 기능 상태
를 파악하고 관련 변수와의 상관관계 분석을 시도한 점
과 변수 간 차이를 확인한 것이다. 이는 뇌파측정을 통해 
인간의 심리상태에 대한 객관적인 정보를 확보해 자기 

보고식 심리진단의 한계성을 보완하는 심리진단 도구로
서의 가능성을 시사한 점이다. 셋째, 본 연구를 통해 청소
년기에 대두되는 스마트폰 중독과 우울을 예방하고 자아
존중감을 향상하기 위한 뇌 기능 상태의 방향성을 모색
하고 뇌과학 관점을 적용한 상담 프로그램과 뇌 훈련 프
로그램을 개발하고 시행하기 위한 기초자료를 상담 현장
이나 교육 현장에 제공하는 데 의의가 있는 만큼 적극적
으로 고려되고 활용될 것을 기대한다.  

다음으로 연구의 한계점 및 후속 연구를 위한 제언을 
제시하고자 한다. 이 연구는 P 중학교에 국한되어 연구
되었기 때문에 전체 청소년에게 일반화하는 데 한계가 
있다. 더불어 본 연구에서는 스마트폰 중독 정도에 따른 
차이만 다루었으나 추후 연구에서는 학년별, 성별, 스마
트폰 사용 콘텐츠의 세분화 등 다양한 특성을 고려해 검
증하는 연구가 필요하다. 한 단계 더 나아가 본 연구 결
과와 관련된 연구들이 다양한 접근으로 재현되고 축적되
어 재평가될 필요가 있다. 따라서 뇌과학을 적용한 상담 
프로그램을 개발하고 실시하여 뉴로피드백 훈련 전후 효
과성을 비교분석하는 등의 활발하고 다양한 후속 연구가 
이루어지기를 제언한다. 이를 기반으로  청소년의 스마트
폰 중독 증상을 완화시킬 수 있는 중재 전략의 마련 및 
제도적 개선이 필요하다. 
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