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요  약  본 연구는 대학생들의 스마트폰 중독 경향성에 심리적 소외감이 영향을 미치는 과정에서 스트레스 지각의 

매개 역할과 마음챙김의 조절 역할을 파악하고자 하였다. Hayes의 PROCESS Macro 4.0의 모델 7로 연구모형을 

분석하였다. 충청남도의 대학생 217명이 질문지에 응답하였다. 분석결과를 종합할 때, 소외감은 스트레스 반응을 

매개하여 또는 직접적으로 스마트폰 중독 경향성에 영향을 준다. 이때 마음챙김 수준이 높은 사람들은 스트레스 

반응을 완화함으로써 스마트폰 중독 경향성을 낮추는 경향이 있었다. 본 연구의 시사점은 소외감이 스트레스 반응

을 거쳐 스마트폰 중독 경향성을 유발하는 심리적 과정을 밝혔다는 점과, 마음챙김이 스트레스 반응 완화와 스마트

폰 중독 경향성을 낮출 수 있는 역할을 한다는 점을 밝혔다는 점이다. 향후 스마트폰 중독 진단을 받은 사람들을 

대상으로 본 연구의 모형을 적용해 볼 필요가 있다.
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Abstract  This study tried to understand the mediating role of stress perception and the moderating 

role of mindfulness in the process of psychological alienation affecting college students' smartphone 

addiction tendency. Two hundred seventeen university students from Chungcheongnam-do answered 

the questionnaire. The research model was analyzed with model 7 of Hayes' PROCESS Macro 4.0. 

When synthesizing analysis results, feelings of alienation mediate stress responses or directly 

influence smartphone addiction tendencies. At this time, people with high levels of mindfulness 

tended to lower their smartphone addiction tendencies by alleviating their stress response compared 

to those with a low level of mindfulness. The implication of this study is that it revealed the 

psychological process that causes alienation to induce smartphone addiction tendency through 

stress responses, and that mindfulness plays a role in alleviating stress response and lowering 

smartphone addiction tendency. In the future, it is necessary to apply the model of this study to 

people diagnosed with smartphone addiction.

Key Words : Smartphone addiction tendency, Alienation, Stress response, Mindfulness, 
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1. 서론

스마트폰은 사람들의 삶을 위해 많은 것을 가능하게 

해 주고, 인간의 다양한 욕구를 충족시켜 준다. 이러한 

이유때문인지 스마트폰은 급격하게 보급되었고, 2021년

6월 한국갤럽 자체 조사에 따르면, 2021년도 국내의

스마트폰 사용률은 95%였다[1]. 그러나 다른 한 편으로 

스마트폰의 광범위한 보급과 함께 스마트폰을 과도하게 

사용하는 사람들의 수도 늘어가고 있다. 2021년 3월에 

발표된 「2020년 스마트폰 과의존 실태 조사」에 따르면, 

스마트폰 과의존자로 볼 수 있는 비율은 23.3%인데, 이 

수치는 2020년의 20.0%, 2019년의 19.1%에 비해 늘

어난 수치이며, 2012년 11.1% 이후 해마다 증가하고 

있는 상황이다[2].

스마트폰은 이제 우리의 삶에서 없어서는 안 될 존재

가 되었다. 사람들은 스마트폰으로 쇼핑을 하고, 타인과 

커뮤니케이션을 하며, 모바일 게임을 통해 여가 활동을 

하며, 나아가서 다양한 모바일 앱을 통해 여러 분야의 

학습을 하기도 한다. 반면, 그것을 과도하게 사용함으로

써 여러 모로 많은 부작용과 부적응을 경험하기도 한다. 

눈의 피로도 증가와 같은 신체적 문제도 있지만[3], 우

울과 불안의 증가, 자기통제력 약화와 같은 심리적 측면

의 부정적 측면도 나타난다[4].

과도한 스마트폰 사용이 유발하는 많은 심리적 현상

에 대해 스마트폰 중독이라는 이름하에 그것의 내용, 원

인, 기제, 결과 등에 관해 많은 연구가 진행되었지만, 여

전히 밝혀지지 않은 부분이 있다. 사실 스마트폰 중독의 

개념조차 아직 명확히 동의되고 있지 않은 상태이며, 따

라서 과도한 스마트폰 사용에 따른 문제를 지적하기 위

한 용어들도 스마트폰 중독 이외에도 스마트폰 과의존

(overdependence), 스마트폰 과다사용(overuse) 등처

럼 다양하다. 아직 스마트폰 중독이라는 개념에 대한 합

의가 이루어진 것도 아니며, 또한 명시적인 치료를 필요

로 하는 ‘중독’이라는 진단적 용어를 아직 명확히 진단되

지 않은 일반인들에게 적용하는 것은 무리가 있다고 본

다. 따라서 본 연구에서는 스마트폰 중독 경향성

(addiction tendency)이라는 용어를 사용하면서, 자신

의 애초의 의도보다 과도하게 사용하고 의존함으로써 

일상생활의 영위에 지장을 초래하는 정도의 의미를 부

여하고자 한다[5].

스마트폰 중독 경향의 개념도 좀 더 연구되어야겠지만,

본 논문의 관심사는 스마트폰 중독 경향성의 원인과 그 

기제이다. 이를테면, 개인이 자신과 사회의 구조적 맥락 

사이의 관련성에 대한 지각이 스마트폰 중독 경향성에 

어떻게 작용하는지에 대해서는 아직 잘 알려져 있지 않다.

이런 관련성 지각은 소외감(alienation)으로 개념화될 

수 있다. 일찍이 McClosky와 Schaar[6]는 소외감은 특

정 사회 상태에 대하여 구성원들이 가진 부적응적 반응 

상태이며, 따라서 소외 경험 수준이 높을수록 불안이나 

심리적 경직성 수준 등이 높아짐을 말하고 있다. 2020

년 초부터 전 세계를 강타한 COVID-19 팬데믹은 우리 

사회의 많은 면을 바꿔놓았고, 이러한 변화는 우리 사회

의 구성원들에게 새로운 적응 양식을 요구하고 있다. 그

러나 실제로 구성원들은 급격한 사회변화에 따른 적응

에 어려움을 겪고 있는 것으로 보인다. 따라서 본 연구

는 사람들이 느끼는 소외감 수준이 높을수록 이에 따른 

부정적 영향, 즉 스트레스 지각 수준과 스마트폰 중독 

경향성 수준이 높아질 것이라 가정한다. 

선행연구에 따르면[7], 외로움 느낌 수준이 높거나

사회적 접촉이 부족한 사람들은 그렇지 않은 사람들에 

비해 인터넷 중독의 가능성이 더 큰 것으로 나타났다. 

나아가서 대학생들[5] 같은 젊은 사람들뿐 아니라 장노

년층[8]조차 외로움이나 소외감을 경험하면 스마트폰에 

대한 중독 경향성이 높은 것으로 나타났다. 최근 스마트

폰 중독 경향성에 대한 소외감의 영향을 다룬 연구들을 

찾아볼 수 있으나[5,9], 연구의 양적 측면에서 아직 부족

하기도 하거니와 이런 연구들은 소외감 경험의 직접적

인 결과로 스마트폰 중독 경향성이 커진다는 점만을 언

급하고 있다. 그러나 스마트폰 중독 경향성 수준의 개인

차를 생각해 보면, 소외감 경험이 곧바로 스마트폰 중독 

경향성으로 이어진다고 한정짓는 것은 무리일 것이다. 

결국 이 두 변인 사이에 매개든 조절이든 어떤 역할을 

하는 변인들이 있을 것임을 예상해 볼 수 있다. 

우선 소외감은 사람들이 자신이 속한 사회와의 괴리

감에서 비롯되는 주관적인 부정적인 감정이고, 이러한 

부정적인 감정은 사람들로 하여금 스트레스와 같은

대처반응을 유발한다. 따라서 소외감과 스마트폰 중독 

경향성 사이에서 스트레스 반응이 매개역할을 할 것

으로 예상되지만, 아직까지 이러한 관계를 검증한 것은 

찾을 수 없다.

둘째, 환경에 대한 부정적인 경험이 스트레스를 유발

하고, 이러한 스트레스가 스마트폰 중독 경향성으로 이

어진다는 점을 아는 것만으로도 우리는 현상에 대한 더 
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나은 이해를 할 수 있다. 그러나 그것만으로는 실무적인 

해결책을 찾기 어렵다. 최근의 여러 연구들은 스트레스 

개념과 함께 마음챙김(mindfulness)을 떠올리게 한다. 

마음챙김은 일찍이 Kabat-Zinn[10]이 스트레스 감소

를 위한 핵심 기반으로 설정한 것이다(Mindfulness-Ba

sed Stress Reduction, MBSR). 마음챙김에 관한 선행

연구들[11]은 마음챙김이 스트레스 감소에 상당한 역할

을 하고 있음을 말하고 있다. 이렇게 본다면, 소외감과 

스트레스 반응 사이에서 마음챙김은 주요 조절변인으로 

기능할 것으로 예상된다. 그러나 스마트폰 중독 경향성

과 연결해서 소외감과 스트레스 반응 사이에서 마음챙

김이 조절역할을 할 것임을 보인 연구는 아직 찾아보기 

어렵다. 다만, 마음챙김에 관한 많은 연구들이 마음챙김

을 훈련을 통해 강화 가능한 상태변인으로 생각하였다

면, 본 연구는 특질변인(trait)으로 다루고자 한다. 

결과적으로 본 연구는 소외감과 스마트폰 중독 경향

성 사이에서 스트레스의 매개 역할과 마음챙김의 조절 

역할을 검증하는 데 목적이 있다. 이러한 목적이 달성된

다면 우리는 환경과 자신을 괴리시키는 경험이 어떻게 

스마트폰 중독 경향성을 유발하며, 이러한 경향 수준을 

줄이기 위해 어떤 실무적 방법을 사용할 수 있을 지에 

대한 통찰을 얻을 수 있을 것이다. 

2. 이론적 배경

2.1 스마트폰 중독 경향성에 대한 소외감의 영향에서 

스트레스 반응의 매개

스마트폰 중독 경향성은, 단편적으로 생각하면, 일상

생활의 균형을 깨뜨려 문제를 일으킬 만큼 스마트폰이

라는 대상의 사용에 빠져 있는 것이 될 것이다. 그러나 

스마트폰의 대중화 시점이 그리 오래되지 않은 탓인지 

스마트폰 중독 경향성의 개념이 무엇인지에 대한 합의된

정의는 아직 찾아보기 어렵다. 기존의 물질 중독 진단의 

세 가지 핵심차원인 내성, 금단, 일상생활장애를 중심으로

[12] National Information Society Agency[2]는 그

것을 스마트폰의 과도한 사용으로 금단과 내성을 보이고

이에 따라 일상생활에서 장애가 발생하는 상태로 정의

한다. 반면, 이종환, 임종민, 손한백, 곽호완과 장문선

[13]은 Griffiths[14]가 제시한 중독 판단의 6가지 준거

(현저성, 기분조절, 내성, 금단, 갈등, 재발)를 기준으로 

스마트폰 중독을 “신체적, 심리적, 사회적으로 부정적인 

결과를 경험함에도 불구하고, 스마트폰을 충동적, 강박적

으로 사용하고 스마트폰에 병적으로 몰두하게 되며 이를

통제하지 못하는 현상”으로 정의하고 있다. 본 연구는 

명시적인 심리 장애 진단을 받지 않은 사람들을 대상으로

연구를 진행하기 때문에 보통 사람들의 스마트폰 사용 

행동에 이종환 등[13]의 정의가 다소 강할 수는 있다.

그러나, 그들의 정의에는 행동 중독 경향을 판단할 수 

있는 다양한 측면을 내포하기 있기 때문에 본 연구도

스마트폰 중독 경향성에 대한 이종환 등[13]의 정의를 

수용한다. 

무엇이 스마트폰 중독 경향성으로 이어지는가에 관해 

활발한 연구가 이루어졌고, 다양한 개인적 특성에 관한 

선행변인들이 스마트폰 중독 경향성에 영향을 미치는 

것으로 제안되었다. 이를테면, 우울[15], 정서조절곤란

[16], 각종 자기(self) 관련 변인들(자기통제력, [15];

자기효능감, [17])이 그것이다. 그러나 소외감처럼 사회

구조적 맥락과 개인 자신 사이의 관련성에 대한 지각이 

스마트폰 중독 경향성에 미치는 영향에 대한 연구는

찾아보기 어렵다. 

소외에 대해 사회심리학적 관점을 취하고 있는 Seeman

[18]은 동일한 사회적 상황에 처해 있어도 그러한 상황에

대한 사람들의 판단과 인식과정에 따라 소외감 수준은 

달리 지각될 수 있다고 하면서, 소외감을 사회의 구조적 

맥락에서 개인이 느끼는 기대와 보상의 괴리에서 오는 

심리현상이라고 정의하고 있다. 이 관점에서 소외는 개인

이 자신이 속한 사회와 통합되지 못하고 분리되어 있

다고 느끼는 상태를 의미하며, 다른 식으로 간단히 말하면

개인의 행동의 결과에 대한 통제력의 상실감, 행동과 결과

의 분리감이 될 것이다. 이러한 관점에서 Seeman은 6

가지 차원으로 구성된 소외 개념을 제시하였다: ‘무기

력감(powerlessness)’, ‘무규범성(normlessness)’, ‘무

의미성(meaninglessness)’, ‘사회적 고립(social isolation)’,

‘자기유리(self- estrangement)’, ‘문화적 유리(cultural 

estrangement)’. 이후 Mau[19]는 학교 맥락에서 네 가지

요소가 적절함을 제안하였고, 이를 위한 척도를 제안하고

타당화하였다. 무기력감은 행위가 성과를 가져오는데 아

무런 효과가 없거나 자신의 삶을 통제할 수 없다는 믿음

이다. 무규범성은 사회적 전통과 분리되어 있다는 느낌

을 말하며, 무의미성은 행위, 관계, 세상사에서 의미를 

찾을 수 없다고 보는 것이며, 사회적 고립은 외로움이나 

배제감(exclusion)을 느끼는 것이다.
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이와 같은 특성을 가지는 소외감은 스트레스나 중독 

행동처럼 사람들의 다양한 부적응적 행동에 영향을 주

는 것으로 알려져 있다. 이를테면, 소외감을 느끼는 사

람들은 현실도피와 같은 행동을 하며[20], 스트레스에 

대한 대처 능력이 낮아지며[21], 나아가서 우울감과 자

살생각을 하기도 한다[22]. 또한 원소희, 최유리, 서경현

[23]은 스마트폰 중독 경향성에 관한 연구에서 청소년의 

소외감이 스트레스 반응에 영향을 미침을 밝히고 있다. 

소외감은 심리적 및 신체적 고통을 가져오는 것으로 알

려져 있다. Lai, Ronconi, & Aceto[24]의 연구에 따르

면, 소외감은 신체적 통증처럼 사회적 통증을 유발하며, 

이러한 통증은 위협 상황에 대처할 수 있게끔 편도체를 

자극함으로써 싸움-도주 반응을 보이게 한다. 사람들은 

이런 스트레스 반응을 피하기 위해 사회감시체계를 활

성화하며, 결과적으로 다양한 정보를 취득할 수 있는 스

마트폰 사용에 더욱 매달릴 가능성이 있다. 

소외감은 이처럼 단순히 스트레스를 유발하는 것에 

그치지 않고 여러 가지 중독에도 직접적인 영향을 미칠 수

있는데, 이를테면, 송미경[25]은 대학생의 소외감이 알코올

중독에 영향을 준다는 점을 보이고 있다. 그러나 소외감

은 알코올 중독처럼 물질 중독뿐 아니라 인터넷 중독이나

스마트폰 중독과 같은 행동 중독에도 영향을 준다는 것이

밝혀졌다. 소외감을 많이 느끼는 사람들은 대인관계의 

연결감을 충족하기 위해 실제 대인관계의 대체물로 인

터넷이나 휴대전화와 같은 매체를 반복 이용한다[26]. 

또한 조성현과 서경현[27]은 소외감이 대학생의 SNS 중독

경향성을 가장 잘 설명함을 보이고 있다. 나아가서 최근에

박소연, 유미숙[9], 원소희, 최유리, 서경현[23], Park[28]

등은 청소년이나 대학생의 소외감이 스마트폰 중독 경향

성에 정적 영향을 미침을 증명하고 있다. 

앞선 연구들은 소외감의 결과로 스트레스 반응 및 몇 

가지 중독 반응이 나타날 수 있음을 말하고 있지만, 

소외감과 부정적 결과들의 관련성 각각에 대해 개별적

으로 논의하고 및 검증했을 뿐 그러한 변인들 사이의

관련성을 종합적으로 살펴본 것은 아니다. 소외감, 스트

레스 및 스마트폰 중독 경향성 사이의 매개적 관련성은 

Jacobs[29]이 제시한 중독의 일반 이론으로 설명할 수 

있다. 그에 따르면, 사람들은 부정적인 경험을 함으로써 

생활 스트레스를 경험하며, 이러한 스트레스에 대한

긴장해소욕구로 인해 음주, 도박, 과식과 같은 행동을 

반복하는 경향이 있으며, 따라서 이러한 행동들은 해리

상태를 가져옴으로써 심리적 고통에서 벗어날 수 있게 

해준다는 것이다. 실증적인 연구들을 살펴보면, Durak 

& Şenol-Durak[30]은 인터넷은 사회적 불안이나 우울과

같은 부정적 정서로부터 나오는 스트레스를 감소하기 

위한 수단으로 이용된다는 점을, 이유리, 박정숙[31]은 

부정적 상황에서의 스트레스 대처 방식이 스마트폰 중독

경향성으로 이어짐을 보여주고 있다. 

2.2 스트레스 반응에 대한 소외감의 영향에서 

마음챙김의 조절 

마음챙김은 불교 전통에서 온 용어로서 고대 인도의 

빨리(Pali)어 sati의 번역어이다. 불교 전통에서 마음챙

김은 분명한 앎(full awareness)을 목표로 하며, 이것은 

마음이 대상을 잊지 않으며, 늘 놓치지 않고 있음으로 

인해 그 대상을 올바르게 알아차리는 것을 의미한다. 사

실 마음챙김의 개념화에 대해 학자들 사이에서 일치를 

이루고 있는 것은 아니다. 그러나 학자들 사이에 차이가 

있더라도 공통적으로 말하고 있는 것은 순수한 주의

(bare attention)와 알아차림이다. 즉 마음챙김은 “현재

의 주의의 대상, 그에 따라 경험되는 생각과 느낌, 행위 

등에 대한 현재의 내적 경험을 의도적인 주의를 갖고 있

는 그대로 알아차리는 것”을 말한다. 이러한 알아차림은 

현재의 경험이 자동적이고 반사적으로 촉발하는 반응을 

멈추고, 알아차린 사람으로 하여금 다른 형태의 반응을 

선택할 수 있는 여지를 갖게 하는 능력을 갖게 한다. 

마음챙김의 개념에 대해 일치된 견해가 없다는 것은 

마음챙김의 하위 차원에 어떤 것들이 있는지에 대해 일치

된 견해가 있지 않다는 것을 의미한다. 이를테면, 마음

챙김의 하위차원으로 Baer, Smith & Allen[32]는 관찰

하기(observing), 기술하기(describing), 판단 없이 수용

하기(accepting without judgement)를 말하고 있지만, 

Bodner & Langer[33]는 유연성(flexibility), 새로움 

추구(novelty seeking), 새로움 생성(novelty producing)

및 몰입(engagement)의 4요인을 말하고 있다. 한편, 

박성현[34]은 한국인들을 대상으로 하는 마음챙김 척도를

개발하는 과정에서, 여러 선행연구들을 종합한 후 네 개의

하위차원을 말하고 있다. 현재자각(present- moment 

awareness)은 지금 이 순간에 나타나는 몸과 마음의 경험

에 대한 즉각적이고 명료한 알아차림을 말한다. 주의집중

(concentrating)은 지금 이 순간의 경험이나 하고 있는 

과업에 기울이는 주의를 유지하고 집중하는 것을 의미
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한다. 비판단적 수용(acceptance without judging)은 

자신의 내적 경험에 대한 평가나 판단을 멈추고, 경험 

내용을 있는 그대로 받아들이고 수용하는 태도를 말한다.

탈중심적 주의(decentered attention)는 몸과 마음에서

일어나는 경험을 관찰자의 위치에서 바라보는 것을 말한다. 

여러 선행연구들은 마음챙김이 스트레스 감소에서 큰 

역할을 하고 있음을 증명하고 있다. 개념적으로 마음챙김은

순간순간 경험하는 현재의 경험에 의도적으로 비판단적인

주의를 기울임으로써 자신의 내적 상태나 현상을 있는 

그대로 관찰하게 하며, 따라서 자극에 대한 자동적이고 

충동적인 반응 이외의 다른 반응을 할 수 있는 여지를 

갖게 한다. 마음챙김 수준이 높은 사람들은 그렇지 않은 

사람들에 비해 이와 같은 자동적 반응에 따른 부적응 행동을

할 가능성을 유보하고 즉각적인 만족을 지연시킬 수 있는

자기조절력[35]이 높은 사람이라고 할 수 있다. 따라서, 

마음챙김은 중독행동을 유발하는 외부 자극으로 인해 

자동적으로 반응행동을 하게 만드는 과정에 개입하여, 

자동적 반응 이외의 다른 반응을 하게 만든다. 마음챙김

은 스트레스를 완화하는 역할을 하기 때문에 결과적으로 

중독 행동의 반복을 예방할 수 있는 역할을 한다. 위오

기, 지성구, 한군[36]은 명상훈련이 대학생의 스마트폰 

중독 경향성과 스트레스 수준을 완화시킴을 증명하였다. 

또한 Son[37]은 마음챙김에 기반을 둔 인지치료(Mindf

ulness-Based Cognitive Therapy, MBCT)가 스마트

폰 중독 경향성 수준을 감소시킴을 보이고 있다. 이러한 

논의는 마음챙김이 스트레스에 대한 소외감의 영향이 

마음챙김 수준에 따라 달라질 수 있음을 말하는 것이다. 

지금까지의 논의를 바탕으로 본 연구는 다음의 가설을

제안하고 검증하고자 한다.

가설1. 소외감은 스마트폰 중독 경향성에 정적인 

영향을 미칠 것이다.

가설2. 소외감은 스트레스 반응을 매개하여 스마트폰 

중독 경향성에 영향을 미칠 것이다.

가설3. 마음챙김은 소외감과 스트레스 반응 사이의 

관계를 조절할 것이다.

가설4. 소외감이 스마트폰 중독 경향성에 영향을 미칠 

때 마음챙김은 스트레스의 매개효과를 조절할 

것이다.

3. 연구방법

3.1 참여자

충청남도 천안과 아산 지역의 대학생 217명이 질문지

에 응답하였다. 응답자들의 성별분포는 남성 39%(85명),

여성 61%(132명)였고, 연령분포는 평균 21.7세(표준편차

=1.65), 최저 19세, 최고 30세였다. 

3.2 측정도구

소외감은 Mau[19]가 제시한 소외감의 하위개념을 

중심으로 이은숙[38]이 개발한 척도를 사용하였다. 이 

척도에는 무력감(7문항), 무의미(7문항), 규범상실(7문항),

사회적 고립(7문항)의 네 차원이 포함되다, 7점 리커트 

척도(1점=전혀 그렇지 않다, 7점=매우 그렇다)를 이용

하여 소외감을 측정하였다. 소외감 척도 전체의 Cronbach’

α계수는 .952로 나타났다.

스트레스 반응은 고경봉, 박중규, 김찬형[39]이 개발한

척도를 사용하여 측정되었다. 이 척도는 스트레스 반응을

정서적, 신체적, 인지적 및 행동적 차원으로 측정하며, 

하위요인으로는 긴장, 공격성, 신체화, 분노, 우울, 피로 

및 좌절을 포함하고 있다. 그러나 인지과정과 감정상태가

스트레스 반응의 정의에서 핵심으로 강조되는 경향이 

있기 때문에, 본 연구에서는 신체적 측면의 차원(신체화, 

피로)을 제외하고 긴장, 공격성, 분노, 우울 및 좌절에 해당

하는 문항을 사용하였다[39]. 7점 리커트 척도(1점=전혀

그렇지 않다, 7점=매우 그렇다)를 이용하여 측정하였다. 

스트레스 반응 전체의 Cronbach’ α계수는 .974로

나타났다.

마음챙김은 박성현[34]이 위빠사나 명상 이론을 근거로

개발한 마음챙김 척도를 이용하여 측정되었다. 이 척도

에는 네 개의 하위요인들이 포함되어 있다: 탈중심주의

(5문항), 비판단적 수용(5문항), 현재자각(5문항), 주의집

중(5문항). 마음챙김을 측정하기 위해 7점 리커트 척도

(1점=전혀 그렇지 않다, 7점=매우 그렇다)가 이용되었다. 

마음챙김 전체의 Cronbach’ α계수는 .944로 나타났다.

스마트폰 중독 경향성은 이종환 등[13]이 개발한

스마트폰 중독 척도를 사용하여 측정되었다. 이 척도는 

행동중독에 관한 6개의 하위 요인들이 포함되었다: 

현저성(4문항), 기분조절(4문항), 내성(4문항), 금단(4문항), 

갈등(4문항), 재발(4문항). 스마트폰 중독 경향성을 측정

하기 위해 7점 리커트 척도(1점=전혀 그렇지 않다, 7점

=매우 그렇다)가 이용되었다. 스마트폰 중독 경향성 전

체의 Cronbach’ α계수는 .945로 나타났다.
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4. 연구결과

4.1 연구변인들에 대한 기초통계

Table 1은 본 연구에 사용된 변인들의 기초통계와 

Pearson 상관계수이다. 소외감, 스트레스 반응 및 스마

트폰 중독 경향성 사이에는 정적 상관이, 마음챙김과 그 

이외 변인 사이에서는 부적 상관이 관찰되었다. 즉 소외

감을 높게 경험할수록 스트레스 반응과 스마트폰 중독 

경향성은 높게 나타나며, 마음챙김 수준이 높을수록 그 

이외 다른 심리적 경험은 낮게 나타나는 것을 확인할 수 

있다. 연구변인들 사이의 관계가 애초의 예상을 나타

내고 있음을 대략적으로 알려주고 있음을 알 수 있다.

4.2 변인간 관계

본 연구의 목적은 스마트폰 중독 경향성에 대한

소외감의 영향에서 스트레스 반응의 매개 역할과 마음

챙김의 조절 역할을 알아보는 것이다. 이러한 목적을

달성하기 위해 Hayes[40]의 프로세스 매크로 모델7

(조절된 매개)을 활용하여 조절된 매개 효과 검증을

하였으며, 그 결과는 Table 2부터 Table 5에 제시된 

것과 같다.

Table 1. Descriptive statistics and correlations 

M(SD) A B C D

A. Alienation 2.642(1.058) .952

B. Stress response 2.422(1.243) .846*** .974 　

C. Mindfulness 5.298(1.361) -.797*** -.884*** .964

D. Smartphone addiction tendency 2.875(1.140) .706*** .798*** -.774*** .944

Note) Italic letters in diagonals are Cronbach’s α’s. ***p < .001

Table 2. Regression analysis results on stress response

B SE t LLCI ULCI

DV = Stress response

Alienation(A) .741 .143 5.200*** .460 1.022

Mindfulness(B) -.371 .084 -4.421*** -.536 -.205

A x B -.061 .025 -2.470* -.110 -.012

Note) *p < .05, *** p < .001

Table 3. Moderation of mindfulness in influence of alienation on stress response

Mindfulness effect se t LLCI ULCI

-1SD .499 .064 7.833*** .374 .625

0 .416 .054 7.714*** .310 .522

+1SD .332 .064 5.228*** .207 .457

Note) ***p < .001

Table 4. Regression analysis results on smartphone addiction tendency

B SE t LLCI ULCI

DV = Smartphone addiction tendency

Alienation .325 .087 3.758*** .155 .496

Stress response .437 .075 5.934*** .292 .582

Note) ***p < .001

Table 5. Conditional indirect effects of alienation on smartphone addiction tendency

Mindfulness effect Boot SE LLCI ULCI

-1SD .218 .049 .131 .321

0 .182 .041 .108 .268

+1SD .145 .039 .075 .228
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우선 스트레스 반응에 대한 소외감, 마음챙김 및 이 

두 변인의 상호작용 효과에 대한 회귀분석 결과를 보면, 

R2=.825(F=334.594, df=213, p<.001)인 것으로 나타

났다. Table 2를 보면, 스트레스 반응에 대하여 소외감의

주효과(B=.741, t=5.200, p<.001), 마음챙김의 주효과

(B=-.371, t=-4.421, p<.001), 이 두 변인의 상호작용

효과(B=-.061, t=-2.470, p<.05) 모두 유의한 것으로 

나타났다. Table 3을 보면, 마음챙김의 세 수준(±1SD, 

평균) 모두에서 소외감은 스트레스 반응에 유의한 영향

을 미치고 있지만, 그 효과는 마음챙김 수준이 높을수록 

스트레스 반응에 대한 영향은 낮아지고 있음을 알 수 있다.

따라서 마음챙김은 소외감과 스트레스 반응 사이의

관계를 조절할 것이라 예상한 가설3은 지지되었다. 

둘째, 스마트폰 중독 경향성에 대한 회귀 분석 결과를 

보면, R2=.555(F=133.706, df=214, p<.001)인 것으로 

나타났다. 스마트폰 중독 경향성에 대한 선행변인들의 

영향은 Table 4에 제시되었다. 스마트폰 중독 경향성에 

대하여 소외감의 주효과(B=.325, t=3.758, p<.001)와 

스트레스 반응(B=.437, t=5.934, p<.001) 모두 유의한 

것으로 나타났다. 따라서 소외감은 스마트폰 중독 경향

성에 정적 영향을 미칠 것이라는 가설1은 지지되었다.

마지막으로 검증한 것은 소외감이 스트레스 반응을 

매개하여 스마트폰 중독 경향성 수준에 영향을 주는 간

접효과의 존재 여부이다. 간접효과는 유의한 것으로 나

타났다(조절된 매개 지수 = -.027, Boot SE=.012, 

Boot LLCI = -.053, Boot ULCI = -.006). Table 5는 

마음챙김의 수준에 따른 간접효과 결과이다. 마음챙김 

수준과 상관없이 소외감은 스트레스 반응을 매개하여 

스마트폰 중독 경향성에 영향을 주지만, 그 효과는 마음

챙김 수준이 높아질수록 작아지는 것을 알 수 있다. 종

합적으로 보면, 소외감은 스마트폰 중독 경향성에 직접

적인 영향을 주는 것이 아니라 스트레스 반응을 거쳐서

만 스마트폰 중독 경향성에 영향을 주는 것임을 알 수 

있다. 따라서 소외감은 스트레스 반응을 매개하여 스마

트폰 중독 경향성에 영향을 미칠 것이라는 가설2와 소

외감이 스마트폰 중독 경향성에 영향을 미칠 때 마음챙

김은 스트레스의 매개효과를 조절할 것이라는 가설4는 

지지되었다. 

5. 논의

스마트폰에 지나치게 의존하는 인구의 비율이 해마다 

증가하고 있는 상황에서, 본 연구는 스마트폰 중독 경향

성의 선행변인과 그것의 영향력 발생 과정에 대해 알아

보았다. 좀 더 구체적으로 본 연구는 스마트폰 중독

경향성에 대한 소외감의 영향에서 스트레스 반응의

매개적 역할과 마음챙김의 조절적 역할을 알아보고자 

하였다. 

분석결과는 다음과 같이 요약할 수 있다. 먼저, 애초의

예상대로 소외감 수준이 스마트폰 중독 경향성에 직접적

으로 정적 영향을 미치고 있음을 확인하였다. 본 연구는 

외로움이나 소외감 같은 심리적 현상이 물질 중독뿐

아니라 행동 중독도 유발할 수 있음을 확인한 것이다. 

사회적 고립으로 유의미한 쌍방향 사회적 관계가 여의

치 않을 때, 사람들은 다양한 용도로 즉각적으로 활용할 

수 있는 스마트폰에 의존한다고 할 것이다. 둘째, 스트

레스 반응은 소외감과 스마트폰 중독 경향성 사이에서 

매개변인의 역할을 하고 있음을 확인할 수 있었다. 소외

감이라는 것이 환경적 측면에 대한 지각이라는 개념을 

고려한다면, 이러한 심리적 현상이 스마트폰 중독 경향

성에 영향을 미치기 위해서는 스트레스 반응과 같은 또 

다른 심리 상태를 거쳐야 한다는 점이 실증적으로 포착

된 것이라 할 수 있다. 이 두 가지 결과로부터 추론할 수 

있는 것은 대학생들이 스마트폰에 중독되는 경향성을 

보인다면, 그들이 경험하는 사회적 고립감 정도를 점검

해볼 필요가 있는데, 이러한 경험이 직접 대학생들의 스

마트폰 중독 경향성을 불러올 수 있기 때문이다. 그러나 

다른 한 편으로 사회적 고립감이 스트레스를 유발하며, 

이러한 스트레스를 해소하기 위해 스마트폰에 중독될 

수 있음을 말한다. 

셋째, 본 연구의 모형 내에서 마음챙김은 소외감과

스트레스 반응 사이에서 조절적 역할을 하고 있음을 알 

수 있었다. 즉 마음챙김 수준이 높은 응답자들(낮은

응답자들에 비해)은 소외감 수준과 상관없이 전반적인 

스트레스 반응 수준도 낮을 뿐 아니라, 소외감을 크게 

느끼는 사람과 작게 느끼는 사람 사이의 스트레스 반응 

격차가 작다고 할 수 있다. 또한 마음챙김 수준이 높을

수록 소외감이 스트레스 반응 수준을 거쳐 스마트폰

중독 경향성에 이르는 영향력이 낮아지고 있다. 다시 말해

마음챙김 경향 수준이 높을수록 소외감 때문에 스트

레스를 경험하는 수준이 낮아질 뿐 아니라 스트레스

수준이 낮아지니 스마트폰 중독 경향성의 수준도 낮아

짐을 의미한다.
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이러한 연구결과는 몇 가지 측면에서 의의를 가진다. 

첫째, 스마트폰 중독 경향성을 유발하는 것이 무엇인지, 

또한 그 과정에서 어떠한 심리적 기제가 작동하는지에 

대해 많은 연구가 이루어졌다는 점이다. 그러나, 본 연

구가 다룬 변인들처럼, 소외감이 스트레스 반응을 매개

하여 스마트폰 중독 경향성을 유발한다는 점을 실증적

으로 밝힌 연구는 처음이다. 둘째, 마음챙김은 부정적 

환경에 대한 지각을 완화한다는 점은 여러 선행연구들

에서 다루어졌지만, 마음챙김의 그러한 역할을 스마트폰 

중독 경향성과 연관지어 다시 한 번 실증적으로 보여주

고 있다는 점에서 또 다른 이론적 의의를 찾을 수 있다.

이러한 이론적 의의로부터 본 연구의 실무적 의의를 

찾아볼 수 있다. 우선, 본 연구에서 다룬 마음챙김은 심

리적 상태가 아니라 하나의 성격적 경향성으로 측정되

었다. 그럼에도 불구하고 마음챙김 수준이 높은 사람들

(낮은 사람들에 비해)은 소외감 수준이 높든 낮든 전반

적으로 낮은 스트레스 반응 수준을 보이고 있다. 이러한 

점은 MBSR과 같은 훈련이 실질적으로 효과가 있음을 

의미한다. 결과적으로 스마트폰 중독 경향성 수준을 낮

추기 위해서 스트레스 반응 수준을 낮출 필요가 있으며, 

스트레스 반응 수준을 낮추기 위해서 마음챙김 훈련이 

도움을 줄 수 있음을 의미한다. 또 다른 실무적 의의는 

소외감과 스마트폰 중독 경향성 사이의 관계에서 스마

트폰 중독 경향성 수준을 낮추기 위해 두 가지 접근법이 

가능하다는 점이다. 하나는 스트레스 반응 수준을 낮추

는 간접적 방법이며, 또 다른 하나는 직접적으로 소외감 

수준을 낮추는 방법이다.  

이러한 의의에도 불구하고 본 연구는 몇 가지 한계를 

가지고 있는 것으로 보인다. 우선, 본 연구는 마음챙김

을 특질의 관점에서 다루었기 때문에 마음챙김 성향 수

준과 상관없이 마음챙김 훈련이 실제로 본 연구와 유사

한 결과를 산출해낼지는 확정지울 수 없다. 이점은 향후 

연구가 다룰 문제라고 본다. 

둘째, 본 연구는 일상생활을 잘 살아가는 보통의 대학

생들을 대상으로 이루어졌다. 따라서 실제로 스마트폰 

중독 진단을 받은 사람들에게도 본 연구의 모형에 따른 

결과가 나타날 지는 확신하기 어렵다. 향후 연구는 명확

히 그러한 진단을 받은 사람들을 대상으로 본 연구의 모

형을 검증할 필요가 있다고 본다. 
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