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  요  약 : 몰입은 내적동기와 관련성이 큰 개념으로 스포츠심리학에서 스포츠 수행에 있어 긍정적인 요소
로 여겨진다. 몰입과 중독의 상관관계에 대한 연구들이 선행되었지만, Flow와 Commitment의 개념이 혼동
돼 사용되었다. 또한 몰입이 장기적으로 미치는 영향에 대해서는 충분한 연구가 이루어지지 않았다. 따라
서 본 연구는 선행연구들을 통해 몰입의 중독성을 확인하였으며, 기존의 연구들과 다르게 장기적으로 몰입
이 내적동기를 저하시킬 수 있다는 새로운 가설을 제시하고자 한다. 적응수준 이론과 한계효용체감의 법칙의 
관점에서는 몰입을 통해 얻는 만족감이 지속적으로 감소하게 된다. 어느 시점에서 이러한 개인의 발전은 한
계를 느끼게 되며, 몰입을 경험하지 못하는 시점에 도달하게 된다. 하지만 개인은 몰입을 다시 경험하고자 
하는 욕구가 존재하므로 지속적으로 노력할 것이다. 그러나 몰입 경험의 실패로 이어질 때 반복적인 실패는 
슬픔으로 작용하여 내적동기를 약화시키게 된다. 따라서, 본 연구를 통해서 몰입의 부정적인 요소와 장기
적인 관점에서 미치는 영향에 대한 연구들이 필요하다고 사료된다.

주제어 : 몰입, 운동몰입, 내적동기, 적응수준 이론, 한계효용체감의 법칙

  Abstract : Flow is a concept closely related to intrinsic motivation and is considered a positive 
factor in sports performance in sports psychology. The purpose of this study was to confirm the 
addictive nature of Flow through previous studies and propose a new hypothesis that Flow may 
decrease intrinsic motivation in the long term, unlike previous studies. In line with adaptation level 
theory and the law of diminishing marginal utility, the satisfaction derived from Flow is continuously 
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Fig. 1. 3-Channel Flow Model & 4-Channel Flow Model (Kwon, 2007)

decreasing. At some point, the individual's progress is limited and they reach a point where they no 
longer experience FLOW. However, the individual will continue to try because the desire to experience 
FLOW again exists. However, failure to experience FLOW and repeated failure will lead to sadness, 
which will decrease intrinsic motivation.

Keywords : Flow, Instriction Motivation, Adapaption Level Theory, Law of Diminishing Marginal 
Utility

1. 서 론

  Csikszentmihalyi(1975)에 의해 제안된 몰입
(Flow)은 ‘어떤 행위나 일에 완전하게 몰두할 때 
갖는 심신 일체의 느낌으로 자동적이며 통제되는 
현상’으로 국내에서는 권성호(2008)가 ‘어떤 행위
에 깊게 빠져서 시간의 흐름이나 공간, 더 나아
가 자신에 대한 생각까지도 잊어버리게 될 때를 
일컫는 심리적 상태’라고 정의했다. 특히, 운동몰
입은 스포츠를 통한 활동 속에서 나타날 수 있는 
정신적 상태[1]로 운동심리학에서 매우 긍정적인 
요소로 최고의 경기력 즉, 최상수행(peak 
performance)을 예측할 수 있는 변수로 여겨지기 
때문에 많은 연구들이 이루어졌다.
  몰입은 여러 이론들로 구체화된 다차원의 복합
적 개념으로 내적동기와 큰 연관성을 가진다. 내
적동기는 ‘자신의 욕구에 대한 반응으로 행위 자
체의 성취감’[3]으로, 외적보상 없이 행위 자체에 
흥미를 가지며 자발적으로 참여하는 것을 말한다. 
Csikszentmihlayi(1975, 1985, 2004)는 내적동기
를 즐거움으로 정의하였으며, 이로 인해 몰입이 
발생한다고 보고하였다. 또한 몰입은 내적동기를 
수반하며(Russell, 2001, 최봉준, 2021, 재인용) 

많은 연구에서도 몰입과 내적동기의 높은 상관관
계성이 입증되었다[7,8,9]. 또한 Smethurst & 
Carson (2001)은 운동몰입을 통해 높은 수준의 
내적 동기를 경험할 수 있다고 하였다. 특히 내
적동기의 구성 요소 중 재미 요인[11]과 즐거움 
요인[12]은 운동 지속에 중요한 원인으로 지목되
었다. Patall, Cooper & Robinson(2008)은 내적 
동기가 강하게 반영되는 경험을 할 경우 재미와 
같은 즐거운 정서를 경험하게 되고 행복으로 귀
결된다고 보고했다. 내적동기의 중요성이 강조되
면서 스포츠에서 더 많은 재미나 즐거움을 느끼
게 된다면 그만큼 몰입을 보다 자주 경험할 수 
있고 이는 운동 지속[14]으로 이어질 수 있다고 
사료된다. 즉, 몰입의 경험은 운동지속의 중요한 
변인으로 작용하기 때문에 국내에서도 몰입이 운
동지속에 긍정적인 영향을 미친다는 연구가 지속
적으로 이루어졌다[15,16,17,18,19,20]]. 이와 같
은 특성으로 인해 몰입은 스포츠심리학에 있어 
매우 긍정적인 요소로 여겨진다. 몰입의 부정적인 
요소에 대해서는 여러 연구들이 진행되고 있는데 
대부분의 연구들은 운동몰입이 내적동기를 매개
체로 운동지속으로 이어지기 때문에 운동몰입의 
부작용으로 운동중독을 예상하는 경우가 많다. 
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  하지만 국내의 연구들 중에서는 Flow가 운동
의 지속적인 참여를 통해 얻는 개인의 신념을 의
미하는 Commitment와 같은 ‘몰입’이라는 단어로 
번역되는 점을 같은 개념으로 오인하였다. 본 연
구에서는 이를 구분하기 위해, Commitment를 
‘전념’으로 표기하였다. 몰입이 운동지속에 미치
는 영향을 연구함에도 불구하고, 전념의 개념을 
적용하거나 몰입과 전념을 동일한 개념으로 혼용, 
몰입의 측정도구로 Scanlan, Carpenter, Simons, 
Schmidt, Keeler(1993)의 Sport Commitment 
model 또는 이를 우리나라 실정에 맞게 개발한 
정용각(1997)의 ‘스포츠 몰입 행동 척도’를 사용
하는 경우가 발생했다. 이러한 문제는 권성호
(2011)와 박세혁(2015)의 연구를 통해서도 동일
하게 지적된 바 있다.
  그럼에도 불구하고 몰입은 운동심리학에서 매
우 긍정적인 요소로 여겨진다. 하지만 전념과의 
혼재뿐만 아니라 몰입의 부정적인 요소와 몰입이 
장기적으로 미치는 영향에 대해서는 충분한 연구
가 진행되지 않았다. 몰입을 보다 잘 활용하기 
위해서는 몰입의 부정적인 측면 또한 이해하는 
것이 매우 중요하다고 사료된다. 따라서 본 연구
에서는 기존 연구에서 몰입이 내적 동기를 향상
시키고 운동 지속에 긍정적인 영향을 미친다는 
연구 결과와는 다르게 몰입이 장기적인 관점에서 
내적동기의 저하로 이어질 수 있다는 다른 관점
에서의 의견을 제시하고자 한다.

2. 연구 방법

  본 연구는 몰입의 부작용에 대해 연구하기 위
해 문헌고찰을 적용하였다. 본 연구는 1975년 
Csikszentmihalyi의 몰입에 대한 발표에 맞춰 
1975년부터 2023년까지로 기간을 설정하여 '몰입'
을 포함하는 국내 데이터베이스 검색을 통하여 
자료를 수집했다. 국내 검색엔진으로는 KISS(한
국학술정보), RISS(학술연구정보서비스), DBpia를 
통해 검색하였다.
  일차적으로 제목과 초록을 검토하여 본 연구의 
주제에 적합한 문헌을 선정하였다. 이후, 몰입과 
전념의 개념을 혼동하지 않았는지, Flow에서 
Scnalan, Carpenter, Simons, Schmidt, Keeler 
(1993)의 'Sport Commitment Model' 또는 이외
의 전념을 측정하는 도구를 적용하지 않았는지 
확인하여 분류하여 선정했다.

  본 연구에서는 일차적으로 선정한 53편의 논문 
중 몰입과 전념의 개념을 혼동한 문헌 21편, 측
정도구를 확인할 수 없거나 전념과 관련된 측정
도구를 사용한 16편의 문헌을 제외한 16편의 문
헌을 대상으로 분석하였다.

3. 결과 및 고찰

3.1. 몰입의 고저

  몰입을 측정함에 있어 몰입 수준에 대한 명확
한 단위나 수치는 존재하지 않지만 선행 연구들
을 통해 몰입은 그 정도의 차이가 있다고 판단된
다. 스포츠 상황뿐만 아니라 일상 생활에서도 몰
입을 경험할 수 있다[25]. 하지만 Jackson(1995)
은 스포츠 상황에서 보다 높은 수준의 몰입을 경
험할 수 있다고 보고했으며, 몰입의 정도를 측정
하기 위해 몰입상태측정도구(Flow State Scale; 
FSS)를 개발하였다[27]. Massimini & Carli 
(1988)은 몰입 경험을 고저로 구분하여 주관적 
만족감이 달라질 수 있다는 연구 결과를 보고하
였으며, Sugiyama와 Inomata(2005)는 이러한 몰
입을 높고 낮은 상태로 구분하여 그 차이를 증명
했다. 
  Csikszentmihalyi(1975)는 몰입을 과제의 난이
도와 개인의 능력의 수준에 대한 조합을 통해 3
채널 모델을 제시하였다. 과제의 난이도가 개인의 
능력 보다 높을 때는 불안으로 나타나고 반대로, 
개인의 능력이 과제의 난이도보다 높을 때는 권
태로 나타난다. 과제의 난이도와 개인의 능력이 
조화되면 몰입으로 나타난다. 이후 이는 Le 
Fevre(1988)에 의해 너무 낮은 과제의 난이도와 
개인의 능력에서는 무관심(apathy)으로 나타난다
는 4채널 몰입 모델로 발전되었다. 즉, 너무 낮은 
수준의 몰입은 무관심으로 나타난다는 것으로 해
석할 수 있기 때문에 몰입의 수준에도 고저가 있
음을 유추할 수 있는 증거로 여겨진다. 스포츠 
상황에 적용되지는 않지만 Wu, Scott & 
Yang(2013)의 연구에 따르면 몰입 수준에 높을
수록 게임중독의 수준이 높아진다는 연구 결과로 
지지된다.

3.2. 몰입과 중독

  몰입이 운동지속의 원인으로 여겨짐에 따라 몰
입의 부정적인 측면에 대한 연구들은 대부분 운
동몰입이 중독을 유발할 수 있다는 연구들이 주
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를 이루었다. 여러 선행연구들은 몰입이 운동중독
에 유의한 영향을 미친다고 보고하였다[32,33]. 
하지만 많은 연구들이 Flow와 Commitment가 
같은 ‘몰입’이라는 단어로 번역된다는 점을 간과
하였다. 권성호(2011)의 연구에 따르면 127편의 
논문 중 32편만이 몰입과 전념을 구분, 이해하고 
연구하였으며, 이 중 몰입에 대한 논문은 24편
(18.9%)에 불과하였으며, 박세혁(2015)의 연구에
서도 122편의 연구 중  23편(18.9%)의 몰입에 
대한 올바른 연구가 이루어짐을 보아 여전히 인
식에서의 어려움을 갖는다고 보인다. 전념은 지속
적인 참여를 통해 얻는 개념의 신념으로 몰입과 
전념의 가장 큰 차이를 설명하자면 운동이 중단
되었을 때, 몰입은 지속되지 않지만, 전념은 운동
이 중단된 이후로도 지속적으로 이어진다는 것이
다. 이러한 점을 고려하였을 때, 전념은 운동중독
과 높은 상관관계성을 가진다고 사료된다.
  권성호(2007)은 몰입이 개념형성에 있어 여러 
이론들의 영향을 받았으며, 그 중 Maslow(1971)
의 자아실현, 초월성과 관련이 있다고 보고하였
다. Maslow의 동기 이론에 따르면 하위 단계의 
욕구가 충족이 되었을 때, 상위 욕구를 충족하기 
위해 나아간다고 하였다. 즉, 사람들에게는 자아
실현의 욕구가 존재하며, 이를 몰입 경험에 대한 
욕구로 이해할 수 있다. 
  권성호(2011)는 한미 대학생들의 운동몰입에 
대한 심층면담을 통해, 운동몰입의 결과로 얻어지
는 자기목적적 경험은 운동을 하면서 긍정적인 
기분상태를 느끼고 이러한 상태가 지속되기를 바
라며, 몰입경험이 끝난 후 다음에 다시 한 번 몰
입에 대한 경험을 원했다고 보고했다. 또한 이는 
여가 스포츠 활동에서 몰입은 여가 중독에 유의
하게 영향을 미친다는 김민규와 박수정(2017)의 
결과로 지지된다. Jackson(1992)은 우수한 운동
집단의 경우 몰입과 관련된 아주 명확한 최적 경
험의 기억을 가진다는 것을 발견하였고, 몰입과 
같은 특별한 상황은 경험이 일어난 몇 년 후에도 
기억이 된다는 가설을 발표하였다. 몰입 상태에 
있다고 해서 최상수행을 하는 것은 아니지만, 최
상수행을 하는 상황이라면 몰입상태에 있는 것으
로 봐야 한다는 Csikszentmihalyi(1985)의 주장을 
고려했을 때, 보다 나은 스포츠 수행을 위해서는 
몰입에 대한 욕구가 존재할 것이라고 사료된다.
Jackson(1992)은 우수한 운동집단의 경우 몰입과 
관련된 아주 명확한 최적 경험의 기억을 가진다
는 것을 발견하였다. 또한 몰입 상태에 있다고 

해서 최상수행을 하는 것은 아니지만, 최상수행을 
하는 상황이라면 몰입 상태에 있는 것으로 간주
해야 한다는 Csikszentmiahalyi(1985)의 주장을 
고려했을 때, 몰입을 최상 수행을 하기 위한 도
구로 여길 가능성 또한 배제할 수 없다. Duda & 
Nicholls(1992)는 개인의 규준에 따라 성공과 실
패를 다르게 해석할 수 있다고 보고하였음에도 
불구하고, 일반적으로 스포츠 상황에서는 승리와 
패배를 성공과 실패의 규준으로 여기고 있다. 그
렇기 때문에 최상수행이 무조건적인 승리를 보장
하는 것은 아니지만, 승리로 귀결될 확률이 패배
로 귀결될 확률보다 높다고 여겨진다면 몰입을 
승리를 위한 도구로 여길 가능성도 충분히 존재
한다고 생각된다.
  하지만, 스포츠 몰입과 스포츠 전념, 운동중독
의 상관관계에 대한 연구에서 스포츠 flow가 운
동중독에 유의한 영향을 미치지 않는다는 상반된 
연구 결과가 도출된 바 있어 추가적인 연구와 논
의가 필요하다고 사료된다.

3.3. 몰입과 만족감

  Csikszentmihalyi(2004)은 몰입을 통해 즐거움을 
경험할 수 있으며, 성취를 통해 만족을 느낀다는 
것을 발견하였다. Smethurst & Carson(2001)은 
운동몰입을 경험하게 되면 즐거움, 행복감 등 만
족감을 경험할 수 있다고 하였다. 같은 수준의 
몰입의 경험이 매번 같은 수준의 만족감을 주는
지에 대해서는 논의가 필요하다. 이는 여러 이론
에 비추어 설명할 수 있다. 
  첫째로, Helson(1964)는 적응수준 이론
(Adaptation Level Theory)에 따르면 자극은 해
당하는 정도의 반응을 유발하는데 이러한 자극에 
적응하게 되면 더 이상 반응하지 않는 적응수준
이 형성되며, 기존의 자극은 이후 발생하는 자극
을 판단할 수 있는 기준으로 작용한다. 적응수준
과 유사한 수준의 자극이 발생하면 더 이상 반응
이 발생하지 않기 때문에 무관심으로 나타나지만, 
적응수준과 차이가 있는 자극이 발생하면 반응을 
유발하며 새로운 자극은 기존의 경험한 적응수준
에 통합되어 상승된 적응수준을 형성하게 된다. 
이를 통해, 몰입을 통해서 얻게되는 만족감을 느
낄 때, 그에 해당하는 적응수준이 형성되며, 다음
번에 같은 수준의 몰입감을 느끼게 되면 향상된 
적응수준에 의해 무관심을 경험할 수 있거나 적
어도 같은 수준의 만족감을 얻을 수 없다고 사료
된다.
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Fig. 3. A Model of Intrinsic Motivation Deterioration in Exercise Flow.

Fig. 2. Modified 4-Channel Flow Model.

  둘째로, 한계 효용 체감의 법칙은 경제학에서 
사용되는 용어로 독일의 경제학자 헤르만 고센에 
의해 제안되어 고센의 제 1법칙으로 알려져 있
다. 재화 소비를 통해 효용을 얻게 되는데, 재화 
소비가 반복될수록 얻어지는 한계 효용의 감소함
을 의미한다. 즉, 이는 처음 재화를 통해서 만족
감을 얻게 될 때, 같은 재화를 반복하여 소비했
을 때 얻게 되는 만족감이 이전에 얻은 만족감보
다 적어지게 된다는 것이다. 일정 수준의 몰입을 
통해 만족감을 얻었을 때, 같은 수준의 몰입을 
재차 경험하게 되면 기존의 얻었던 만족감의 크
기가 줄어든다는 것이다. 
  동일한 수준의 몰입을 반복적으로 경험하면서 

개인이 얻는 만족감의 크기가 점진적으로 작아지
게 되고, 이후 얻게 되는 만족감이 적응수준 이
하가 되면 행복감을 느낄 수 없게 된다. 앞선 선
행연구들을 통해 개인은 몰입 즉, 최적수행을 하
기 위한 욕구가 있다고 여겨지기 때문에 다시 몰
입을 경험하고자 노력할 것이다. 하지만 개인의 
기술 수준은 증가했기 때문에 이전에 몰입을 경
험했던 동일한 과제의 난이도에서는 권태
(Boredom)를 느끼게 된다. 그렇기 때문에 몰입을 
다시 경험하기 위해서는 도전하는 과제의 난이도
를 증가시키게 되고 이는 개인의 발전으로 정의
된다. 하지만 개인의 발전은 무한하지 않으며, 부
상 등의 여러 이유로 한계에 도달하게 된다. 개
인의 기술 증가의 한계에 도달했을 때 몰입을 경
험하고자 지속적으로 더 높은 수준의 과제 난이
도를 시도하게 되면 이는 불안으로 나타나 몰입
을 경험할 수 없게 된다. 그럼에도 불구하고 몰
입을 경험하기 위해 한계 수준에 도달한 개인의 
능력과 유사한 수준의 과제의 난이도에서 개인이 
경험하는 몰입은 정체되며, 한계 효용 체감의 법
칙에 따라 개인이 느끼는 몰입의 만족도가 지속
적으로 감소하면 어느 시점에서 적응수준 아래에 
형성될 것이고, 이는 무관심으로 이어질 것이다. 
그에 따라 몰입의 4채널 모델에서 무관심의 범위
는 그림 2.에서와 같이 증가할 것으로 사료된다.
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3.4. 몰입과 내적동기의 저하

  모든 스포츠 참여가 몰입으로 이어지지는 않는
다. 이에 운동몰입을 방해하는 요인에 대해서 많
은 연구가 이루어지고 있다. 몰입의 방해요인은 
다양하게 제시되고 있으며, 전현수, 심윤석, & 우
상연(2018)은 여가활동에서의 노인들의 심층면담
을 통해 경기 장소 또는 환경 및 주위 사람들의 
행동 등의 환경적 요인과 운동을 같이 수행하는 
파트너의 실력 또는 상태, 상대방의 행동 등의 
인적 요인을 몰입의 방해요인으로 제시했다.
  위와 같은 방식으로의 몰입의 지속적인 결여가 
반복되면 내적동기의 저하로 이어질 수 있다. 김
동환과 이병준(2010)은 지속적인 실패를 경험하
는 것은 슬픔의 경험으로 이어지며, 슬픔의 경험
은 내적동기의 재미, 노력 요인을 저하시킨다고 
하였다. 또한 이로 인해 발생하는 스트레스는 내
적동기의 긴장 요인에 직접적으로 영향을 미치며
[42], 스트레스에 의한 부정적인 정서는 내적동기
를 낮출 수 있다고 보고되었다[43]. Weiner & 
Kukla(1970)는 내적동기 그 자체가 실패에 집착
하게 되면, 수행수준 또한 저하되며, 내적동기의 
저하는 운동을 중단하게 되는 결과로 나타난다
[45].

4. 결 론

  몰입은 내적동기와 관련성이 크고 최적수행, 
최상의 경험으로 간주되기 때문에 스포츠심리학
에 있어 매우 긍정적인 요소로 여겨진다. 또한 
많은 선행연구들이 운동몰입은 내적동기를 향상
시키고 운동 수행에 유의한 영향을 미침을 증명
했다. 하지만 몰입의 부작용과 장기적인 영향에 
대한 연구는 부족한 실정이다. 몰입과 중독의 상
관관계에 대해 탐구한 연구들이 선행되었지만, 권
성호(2011), 박세혁(2015)의 연구에서 지적한 바
와 같이 지속적으로 많은 연구자들이 Flow와 
Commitment가 다른 개념임에도 불구하고 같은 
‘몰입’이라는 단어로 번역된다는 점을 간과하여 
개념을 혼동하거나 몰입에 대한 연구를 진행하며 
Scanlan, Carpenter, Simons, Schmidt, Keeler의 
‘Sport Commitment Model’ 또는 이를 번안한 
‘스포츠몰입모델’을 측정도구로 적용하는 오류를 
범했다.
  여러 개념들을 통해 몰입에는 중독성이 있다고 
여겨지며, 최상수행을 하는 과정에서 몰입을 성공

의 도구로 여길 가능성도 충분히 존재한다. 특히 
이러한 특성은 국내의 청소년 선수에게 보다 두
드러질 것으로 예상된다. 청소년 선수들은 엘리트
로서의 낮은 성공 가능성과 부모와 지도자들의 
압박 등을 통해 높은 스트레스를 받으며[46], 여
가활동 참가자들과 달리 개인 또는 팀의 승리나 
프로 선수가 되기 위해 운동을 지속하는 경우가 
많기 때문에 몰입을 활용함에 있어 보다 더 신중
해야 한다.
  몰입을 통해 만족감을 경험할 수 있다. 적응수
준 이론과 한계효용체감의 법칙에 따르면, 유사한 
수준의 몰입을 반복적으로 경험할 때, 몰입을 통
해 얻는 만족감은 반복될수록 그 크기가 지속적
으로 작아지게 된다. 이를 통해 얻는 만족감이 
적응수준 이하가 되면 행복감을 느낄 수 없게 된
다. 이를 4채널 모델에 대입할 경우, 반복된 몰입
을 경험하면서 개인의 능력이 증가하여 권태
(Boredom)로 나타난다. 이렇게 증가한 개인의 능
력을 발전이라고 정의할 수 있다. 하지만 개인의 
발전은 한계가 존재하기 때문에 어느 시점에서는 
몰입을 통해 충분한 만족감을 얻지 못하게 되며 
위와 같은 방식의 반복으로 지속적으로 몰입을 
경험하는 것에 실패하면 이는 내적동기를 저하시
킬 가능성이 있다고 판단된다.
  본 연구는 몰입에 중독성과 몰입이 내적 동기
를 향상시킨다는 기존의 연구와 상반된 장기적인 
영향에서 내적 동기를 저하시킬 수 있다는 새로
운 가설을 제시하고자 하였다. 하지만 본 연구를 
수행하며 나타난 여러 한계점들에 대해 후술하고
자 한다. 첫째로, 몰입이라는 개념은 정립된지 50
년이 채 되지 않아 장기적인 관점에서 이루어진 
연구들이 부족한 실정이다. 후속 연구에서는 장기
적인 관점에서 몰입이 미치는 영향에 대해서 연
구할 필요가 있다. 둘째, 적응수준이론과 한계효
용체감의 법칙을 몰입에 적용하는 것에 대해 몰
입을 하나의 재화로 볼 수 있는가에 대한 추가적
인 연구가 필요하다. 두 이론과 몰입에 관한 선
행연구가 존재하지 않기 때문에 관련한 내용에 
대해서는 향후 연구에서 규명하고자 한다.
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