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Abstract

The purpose of this study was to empirically analyze the relationship between SNS addiction tendencies 

and self-control among dental hygiene students. The subjects of the study were students enrolled in the 

Department of Dental Hygiene at a university located in the Chungcheong region, and a random sample 

was selected to conduct an online survey. The final sample consisted of 180 people, and descriptive 

statistics, t-test, ANOVA, and Pearson’s correlation analysis were performed. The highest percentage of 

daily SNS usage time was 3 hours or more at 58.9%, and the highest percentage of primary SNS usage 

purposes was entertainment at 32.8%. The SNS addiction tendency was 2.12 points, and self-control was 

2.69 points. The more time spent on SNS per day, the higher the tendency to become addicted to SNS, and 

the lower the self-control, showing a statistically significant difference(**p＜0.01, *p＜0.05). A statistically 

significant negative correlation was found between SNS addiction tendency and self-control (r=−0.617, 

p＜0.001). This study aims to provide foundational data for the development of a prevention program to 

address or manage SNS addiction. We also want to discuss practical measures to encourage college students 

to use smartphones appropriately and provide education and counseling when necessary.
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I. 서론

2009년 미국 애플사의 아이폰 도입 이후 스마트

폰의 시대가 펼쳐지기 시작하였다. 스마트폰(smart 

phone)은 단어에서 의미하듯이 ‘똑똑한 전화’로 음

성통화나 문자메시지 등의 일반 휴대전화 기능을 기

본으로 하고 개인용 컴퓨터와 같이 고기능의 중앙처

리장치와 운영체제를 탑재하고 있는 휴대가 편리한 

초소형 컴퓨터라고 할 수 있다(Oh et al, 2015). 다양

한 어플리케이션의 설치와 구동이 가능하며, 시ㆍ공

간의 제약 없이 편리하게 사용할 수 있다(Kim, 2010)

는 장점 때문에 이제는 생활 전반에 걸쳐 없어서는 안 

될 필수품이 되어버렸다. 이렇게 편리한 스마트폰을 

통해 온라인상에서 다양한 정보를 획득하고, 타인들

과 상호작용을 할 수 있는 플랫폼을 SNS라 한다(Kim 

and Lee, 2023). 최근 몇 년 간, 소셜 네트워크 서비스

(SNS)는 일상생활에서 중요한 역할을 차지하고 있으

며, 그 영향력은 날로 커지고 있다. SNS는 다양한 사

회적 상황에서 대인관계의 상호작용을 활성화시켜주

고, 정보와 의견을 공유하는 중요한 도구로 자리매김

을 하는 긍정적인 영향을 지니고 있지만 그 반대로 부

정적인 영향 역시 적지 않다(Hong and Jeon, 2017). 

SNS의 과다사용 및 중독경향성은 정보의 오남용, 사

생활 침해, 오프라인 대화의 단절 등의 부정적인 측면

을 보인다(Yu, 2011). 시공간의 제약 없이 신속하게 

다양한 사람들과 즉각적인 보상이 가능하며, 이로 인

해 분비되는 도파민이 가상공간에서 원하는 방식대로 

자신을 표현하고 대인관계를 맺음으로 다양한 욕구

를 충족시켜 준다는 점에서 중독 가능성이 높다(Kim, 

2021). 특히 대학생은 SNS를 학업, 취업, 정보습득, 

사회적 관계 형성 등 다양한 목적을 위해 활용함으로 

더 몰입을 할 수 밖에 없다. 또한 10대 청소년에 비해 

사용에 대한 제약이 상대적으로 적기 때문에 SNS 사

용 시간이 지나치게 증가하면서 중독적인 경향을 보

이기도 한다. 이러한 SNS 중독은 개인의 일상생활에 

부정적인 영향을 미칠 뿐만 아니라, 학업 성취도나 신

체적ㆍ정신적 건강에도 심각한 위협이 될 수 있으며, 

과도한 시간 소비, 지속적인 알림 확인, 그리고 타인과

의 비교 등의 문제를 야기해 자기 자신을 통제하는 능

력이 떨어지게 된다. 

자기통제력(self-control)은 SNS 중독경향성을 조

절할 수 있는 요인으로 제시되며, 상황적 요구에 맞는 

적응적인 행동을 하고, 나아가 미래의 더욱 좋은 결과

를 얻기 위해서 일시적 충동과 만족을 유보하는 능력

을 말한다(Kwon and Lee, 2017). 개인이 스스로를 

적절히 통제하는 능력을 획득하는데 실패할 경우 사

회적응능력의 미숙, 문제해결능력의 부족, 대인관계

에서의 갈등을 겪으며, 섭식행동, 행위중독, 도박, 절

도와 같은 문제를 초래할 수 있다(Jeong and Han, 

2014). 자기통제력이 낮은 사람은 즉각적 만족을 제

공하는 매체와 만나게 되면 상실을 초래해 중독에 이

를 수 있으며(Han, 2012), 추후에는 현실세계보다 가

상공간에서의 활동을 더 편안하게 느끼게 된다. 현실

세계에 만족하지 못할 경우 SNS와 같은 가상현실의 

활동을 통해 자신을 확인받고, 고립과 소외감을 피하

려 하는데 이 경우 개인의 사고, 감정, 행동을 지배할 

정도로 지나치게 SNS 이용에 몰두하게 된다(Choi et 

al, 2012). 

치위생과 학생은 많은 학습량과 국가고시를 통해 

임상현장에서 다양한 사람들과 원활한 소통을 필요로 

하는 직업을 갖게 된다. 환자와의 갈등을 해결하고 조

정하기 위해서는 상대방에 대한 공감과 이해가 필요

하므로 원만한 대인관계를 위해서는 의사소통과 스스

로는 통제하는 능력 또한 필요할 것으로 보인다(Lee 

et al, 2016). 그러나 SNS 중독은 집중력 저하, 감정 

기복, 불안감 등을 유발할 수 있다. 따라서 학생 시절

부터 SNS 중독경향성을 파악하고 자기통제력을 강화

하는 것은 미래 보건의료인으로서의 전문성 확보에 

중요한 부분이다. 

본 연구는 치위생과에 재학 중인 학생을 대상으로 

SNS 중독경향성과 자기통제력 간의 관계를 실증적

으로 분석하는 것을 목적으로 한다. 치위생과 학생의 
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SNS 사용 패턴을 파악하고, 자기통제력과의 관계를 

탐구함으로써, SNS 중독을 예방하거나 조절할 수 있

는 프로그램 방안을 마련하는 기초자료로 제공하고자 

한다. 또한 대학생의 자기통제력 강화를 위한 심리적, 

교육적 개입의 필요성을 제기하며, SNS 사용에 대한 

올바른 인식과 규제를 통해 보다 건강한 디지털 환경

을 조성하는 데 기여하고자 한다.

II. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 충청지역에 소재하고 있는 대학의 치위

생과에 재학 중인 학생을 대상으로 임의표본 추출하

여 온라인으로 설문조사를 실시하였다. 조사기간은 

2024년 11월 1일부터 11월 30일까지였으며, 연구

윤리를 준수하기 위하여 연구의 목적과 동의를 안내

한 후 조사하였다. 표본 크기의 근거는 G Power 3.1 

program을 사용하여 상관분석에 필요한 유의수준 

0.05, 통계적 검정력 0.95, 효과크기 0.3을 기준으로 

138명이 산출되었다. 이중응답, 무응답 등이 있을 것

을 예상하여 30%의 대상자를 추가적으로 조사하였으

며, 최종 표본은 180명을 대상으로 분석하였다. 

2. 연구도구

본 연구에서 SNS 중독경향성을 측정하기 위해 정소

영과 김종남(Jung and Kim, 2014)이 개발한 SNS 중

독경향성 척도를 이용하였다. 도구는 총 24문항, 4개

의 하위영역으로 나뉘어져 있으며, 9번 문항은 역채점

으로 변환하여 분석하였다. 점수가 높을수록 SNS 중

독경향성이 높은 것으로 해석하였다. 정소영과 김종

남(Jung and Kim, 2014)의 연구에서 Cronbach’s α

값은 .92이었으며, 본 연구에서 Cronbach’s α값은 

.90로 나타났다.

자기통제력에 관한 도구는 Tangney, Baumeister

와 Boone (Tangney et al, 2004)이 개발한 단축형 자

기통제 척도를 홍현기 등(Hong et al, 2012)이 한국

어로 번안한 한국형 단축형 자기통제척도(the Brief 

Self-Control Scale: BSCS)를 이용하였다. 도구는 총 

11문항, 2개의 하위영역으로 나뉘어져 있으며, 2, 3, 

4, 5, 6, 7, 8, 10, 11번은 역문항으로 변환하여 분석

하였다. 점수가 높을수록 자기통제력 수준이 높은 것

으로 해석하였다. 홍현기 등(Hong et al, 2012)의 연

구에서 Cronbach’s α값은 .78이었으며, 본 연구에서

의 내적합치도(Cronbach’s α)는 .83이다.

SNS 중독경향성과 자기통제력 모두 ‘전혀 그렇지 

않다’ 1점부터 ‘매우 그렇다’ 4점까지 Likert 4점 척도

로 구성되어 있다. 

일반적 특성으로는 학년, 거주 형태, 1일 SNS 이용

시간, 주로 이용하는 SNS, SNS 이용목적, 대학생활 

만족도, 가정생활 만족도로 총 7문항으로 구성되었다. 

3. 분석방법

치위생과 학생의 SNS 중독경향성과 자기통제력 정

도를 알아보기 위해 기술통계를 실시하였으며, 일반

적 특성에 따른 SNS 중독경향성과 자기통제력 정도

를 알아보기 위해 t-test와 ANOVA 분석을 실시하였

다. Levene 통계량을 사용하여 등분산 검정을 하였

으며, Scheffe의 사후분석을 통해 집단 간 유의한 차

이를 알아보았다. SNS 중독경향성의 하위영역과 자

기통제력의 상관성을 알아보기 위해서는 Pearson’s 

correlation 분석을 실시하였다. 모든 통계분석의 유

의수준은 0.05로 시행하였으며, 자료는 IBM SPSS 

Statistics 22.0 (IBM, Armonk, NY, USA) 프로그램

을 이용하여 분석하였다. 
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III. 연구결과

1. 일반적 특성

본 연구를 위한 연구대상자들의 일반적 특성에 

대한 결과는 Table 1과 같다. 학년으로는 1학년이 

47.2%로 가장 높았고, 거주형태는 통학이 50.6%, 자

취가 28.9%의 순으로 나타났다. 1일 SNS 이용시간은 

3시간 이상이 58.9%로 가장 높았으며, 주로 이용하는 

SNS는 인스타그램이 70.0%로 가장 높았다. SNS 주 

이용목적은 오락추구가 32.8%로 가장 높았고, 대학생

활과 가정생활 만족도는 만족이 각각 90.0%, 97.7%

로 나타났다.

2. SNS 중독경향성과 자기통제력 정도

SNS 중독경향성과 자기통제력 정도를 측정한 하위

영역별 평균과 표준편차는 Table 2와 같다. SNS 중독

경향성은 2.12점으로 나타났으며, 하위영역별로는 조

절실패 및 일상생활 장애가 2.43점으로 가장 높았다. 

자기통제력은 2.69점으로 나타났으며, 하위영역 중 

집중력이 2.71점으로 자제력보다 다소 높게 나타났

다.

3. �일반적 특성에 따른 SNS 중독경향성과  

자기통제력 

일반적 특성에 따른 SNS 중독경향성과 자기통제력

을 살펴본 결과 Table 3와 같다. 1일 SNS 이용시간이 

늘어날수록 SNS 중독경향성은 높아지고, 자기통제력

은 떨어지는 것으로 나타나 통계적으로 유의한 차이

를 보였으며(**p＜0.01, *p＜0.05), 집단 간 차이를 보

였다. SNS 중 인스타그램을 이용할수록, 대학생활 만

족도가 떨어질수록 SNS 중독경향성이 높은 것으로 나

타나 통계적으로 유의한 결과를 보였다(*p＜0.05).

4. �SNS 중독경향성과 자기통제력 하위영역 간의 

상관관계

SNS 중독경향성과 자기통제력 하위영역 간의 상

관관계는 Table 4와 같다. SNS 중독경향성과 자기통

제력의 모든 하위영역 간의 관계는 통계적으로 유의

한 차이를 보였다. 그 중 부정정서 회피와 가상세계 

Table 1. 일반적 특성

Characteristics Classification N %

학년 1학년  85 47.2

2학년  47 26.1

3학년  48 26.7

거주형태 통학  91 50.6

자취  52 28.9

기숙사  34 18.9

지인 및 친척집  3  1.7

1일 SNS 이용시간 2시간 미만  36 20.0

2시간∼3시간 미만  38 21.1

3시간 이상 106 58.9

주로 이용하는 SNS 인스타그램 126 70.0

유튜브  46 25.6

기타  8  4.4

SNS 이용목적 오락추구  59 32.8

관계형성  28 15.6

정보탐색  57 31.7

일상탈출  36 20.0

대학생활 만족도 불만족  18 10.0

만족 162 90.0

가정생활 만족도 불만족  4  2.2

만족 176 97.8

Table 2. SNS 중독경향성과 자기통제력 정도

Variable M±SD

SNS 중독경향성 2.12±.499

   조절실패 및 일상생활 장애  2.43±.424

   몰입 및 내성  2.05±.570

   부정정서 회피  2.15±.797

   가상세계 지향성 및 금단  1.83±.617

자기통제력 2.69±.473

   자제력  2.67±.555

   집중력  2.71±.496
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지향성 및 금단이 가장 높은 양(+)의 상관성(r=.654, 

p<0.001)을 보였으며, 부정정서 회피와 자제력과는 가

장 낮은 음(−)의 상관성(r=−.545, p<0.001)을 보였다.

IV. 고찰

본 연구는 치위생과 학생의 SNS 중독경향성과 자기

통제력 간의 관계를 실증적으로 분석하고, SNS 중독

Table 3. 일반적 특성에 따른 SNS 중독경향성과 자기통제력 

Characteristics Classification
SNS 중독경향성 자기통제력

M±SD t/F Scheffe M±SD t/F Scheffe

학년 1학년 2.12±.508 .148 n/a 2.70±.506 .372 n/a

2학년 2.14±.524 2.65±.466

3학년 2.08±.467 2.73±.421

거주형태 통학 2.12±.499 .475 n/a 2.67±.490 .557 n/a

자취 2.07±.484 2.76±.452

기숙사 2.18±.520 2.65±.433

지인 및 친척집 2.30±.704 2.77±.825

1일 SNS 이용시간 2시간 미만a 1.85±.406 7.882** a<c 2.94±.431 4.695* a>bc

2시간~3시간 미만b 2.08±.481 2.66±.401

3시간 이상c 2.22±.503 2.64±.475

주로 이용하는 SNS 인스타그램 2.19±.501 4.692* n/a 2.69±.472 .155 n/a

유튜브 2.03±.421 2.79±.520

기타 1.93±.466 2.69±.477

SNS 이용목적 오락추구 2.11±.464 1.212 n/a 2.62±.491 1.696 n/a

관계형성 2.26±.459 2.61±.382

정보탐색 2.05±.500 2.80±.500

일상탈출 2.13±.574 2.72±.446

대학생활 만족도 불만족 2.34±.408 2.000*  2.49±.396 -1.952  

만족 2.09±.503 2.72±.476

가정생활 만족도 불만족 2.23±.358 .457 2.50±.150 -.831

만족 2.11±.502 2.70±.47

n/a: not available.
a~cData was analyzed by t-test and one-way ANOVA statistics.

*p＜0.05, **p＜0.01.

Table 4. SNS 중독경향성과 자기통제력 하위영역 간의 상관관계

조절실패 및  
일상생활 장애

몰입 및 내성 부정정서 회피
가상세계 지향성  

및 금단
자제력 집중력

조절실패 및 일상생활 장애 1

몰입 및 내성 .550*** 1

부정정서 회피 .519*** .596*** 1

가상세계 지향성 및 금단 .444*** .613*** .654*** 1

자제력 -.509*** -.499*** -.545*** -.499*** 1

집중력 -.430*** -.396*** -.397*** -.381*** .619*** 1

Data was analysed by pearson correlation statistics. 

***p＜0.001.
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을 예방하거나 조절할 수 있는 예방프로그램을 개발

하는데 기초자료로 제공하고자 한다. 또한 대학생의 

올바른 스마트폰 사용을 권장하고 필요할 경우 교육

과 상담이 이루어질 수 있는 실천방안을 논의하고자 

한다. 

치위생과 학생의 1일 SNS 이용시간은 3시간 이상

이라는 응답이 58.9%로 과반수를 넘었으며, 주로 이

용하는 SNS는 인스타그램으로 70.0%로 조사되었다. 

SNS의 주 이용목적은 오락추구라는 응답이 32.%로 

나타나, 치위생과 학생의 경우 1일 3시간 이상을 인스

타그램을 통하여 오락추구를 하고 있음을 알 수 있다. 

대학생을 대상으로 한 오와 안(Oh and Ahn, 2017)

의 연구에서도 1일 SNS 사용시간이 3시간 이상이라

고 응답한 대상자는 33.8%로 가장 많았으며, 보건계

열 대학생을 대상으로 조사한 연구(Kim and Noh, 

2023)에서도의 1일 SNS 사용시간이 3시간 이상이라

는 응답이 31.9%로 조사되어 가장 높은 응답률을 보

였다. 스마트폰을 활용한 SNS 사용시간을 줄이기 위

해서는 무엇보다 본인의 의지가 가장 중요하며, SNS 

사용시간을 줄이기 위한 여러 방안을 모색해야 한다. 

예를 들면, SNS 사용목적을 정확히 파악하고, 목적에 

맞게 시간을 제한하는 방법이다. 시간제한 기능을 사

용하고 시간이 다 되어 가면 알림이 뜨도록 설정하여 

불필요한 사용을 줄이는 방법이다. 또한 SNS 앱에서 

보내는 메시지, 좋아요 등 알림을 해제하면 본인의 시

간과 생활에 더 집중할 수 있을 거라 생각된다. 그 외

에도 SNS 대체 활동 찾기, 친구와 함께 SNS 사용시간 

줄이기 도전 등의 작은 실천을 통해 SNS 사용시간을 

자연스럽게 줄여나가는 실천이 필요할 것으로 사료된

다. 

SNS 중독경향성의 하위영역 중 조절실패 및 일상

생활 장애가 4점 만점에 2.43점으로 가장 높았다. 김

과 노(Kim and Noh, 2023)의 연구에서는 SNS 중독

경향성의 하위영역 중 몰입 및 내성이 2.04점으로 가

장 높았으며, 조절실패 및 일상생활 장애는 1.92점으

로 본 연구결과보다는 다소 낮은 점수를 보였다. 자기

통제력의 경우는 4점 만점에 2.69점이었으며, 황과 

이(Hwang and Lee, 2022)의 연구에서는 2.77점으

로 본 연구보다 다소 높았다. SNS 중독경향성이 클수

록 일상생활에 장애가 오고 몰입과 내성이 발생하는 

것은 누구나가 아는 사실이다. 스마트폰과 SNS 사용

시간을 줄이기 위해서는 무엇보다 자기통제력을 조절

하는 힘이 필요하며, 이를 향상시키기 위해서는 자기

통제력의 중요성과 필요성을 인식하고 이를 개선하기 

위한 방법을 스스로 찾으려고 노력해야 한다. 

일반적 특성에 따른 SNS 중독경향성을 살펴본 결과 

1일 SNS 이용시간이 많을수록, 인스타그램을 주로 사

용할수록, 대학생활 만족도가 낮을수록 SNS 중독경향

성이 높은 것으로 나타나 통계적으로 유의한 차이를 

보였다. 선행연구(Kim and Noh, 2023; Lee, 2016; 

Kwon et al, 2018)를 통하여 SNS 이용시간이 늘어날

수록 SNS 중독경향성이 높다는 것은 이미 증명된 사

실이지만 이번 연구를 통해 다시 한 번 입증이 됨을 알 

수 있다. 스마트폰의 과사용으로 대인관계 또는 교우

관계에 문제가 발생하게 되면 대학생활이나 전공에 

대한 만족도가 낮아지게 되고, 그 부족함을 SNS로 채

우려고 하는 악순환이 계속 이어지게 된다. SNS를 사

용하는 순간만큼은 가상세계에서 삶의 만족도와 높은 

자존감을 느낄 수 있겠지만 현실로 돌아와 현실을 직

시하게 되면서 느끼게 되는 괴리감은 상당할 것으로 

예측된다. 

치위생과 학생의 SNS 중독경향성과 자기통제력 간

의 상관관계는 통계적으로 유의한 음(−)의 상관관계

(r=−.617. ***p<0.001)를 보였으며, 모든 하위영역 간

에도 통계적으로 유의한 결과를 보였다. 그 중 부정

정서 회피와 가상세계 지향성 및 금단과의 관계가 가

장 높은 양(+)의 상관성(r=.654, ***p<0.001)을 보였

으며, 부정정서 회피와 자제력과는 가장 낮은 음(−)의 

상관성(r=−.545, ***p<0.001)을 보였다. 치위생과 학

생의 경우 부정적인 정서를 회피하기 위해 가상세계

를 더 지향하고, 그 결과 자제력을 떨어지는 결과를 보

였다. 이는 선행연구(Kim et al, 2018; Hwang and 
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Lee, 2022; Kim and Lee, 2023)를 통하여 자기통제

력이 스마트폰 과사용이나 SNS 중독에 직접적인 영향

을 미치는 결과와 맥락을 같이 한다. 자기통제력이 높

은 사람은 매체가 주는 즉각적인 만족과 그 영향에서 

벗어나 현실에서 해야 하는 업무와 대인관계를 지속

하기 위해 스스로 조절하고 통제할 수 있는 능력을 가

진다. 그러나 자기통제력이 부족한 사람은 장기적 만

족 추구보다 즉각적인 만족에 대한 욕구가 더 크기 때

문에 중독적인 사용을 유발하는 매체를 과다사용하기 

쉽다(Eom, 2011). 시대의 흐름상 일상생활에서 편리

함을 위해 사용되고 있는 스마트폰의 사용 자체를 막

을 수는 없기에 사용 정도를 스스로가 조절하고 관리

하는 능력을 향상시킬 필요가 있다. 이에 스마트폰 사

용과 관련하여 스스로 진단할 수 있는 도구들을 활용

하여 사용 습관에 대한 인식을 돕고, 대안적 행동 기술

을 습득할 수 있도록 돕는 프로그램 개발이 필요할 것

으로 사료된다(Kim et al, 2018). 또한 대학생이 SNS 

사용에 대한 올바른 인식과 규제를 통해 보다 건강한 

디지털 환경을 조성하는 데 앞장서야 하겠다. 

한편 본 연구결과가 가지는 한계에 대하여 후속 연

구를 위한 제언을 하면 다음과 같다. 첫째, 충청지역 

소재의 대학에 재학 중인 치위생과 학생을 대상으로 

하였기에 비확률적 편의표본 문제 및 일반화의 한계

를 갖는다. 이에 추후에는 과학적인 표집방법을 보완

해야 할 것으로 사료된다. 둘째, 연구대상 표집에서 치

위생과에 재학 중인 학생의 대부분이 여학생의 비율

이 높아 남학생과의 비교가 어려워 이 또한 연구결과

를 일반화하기에는 무리가 있다. 추후에는 이러한 한

계점을 보완하여 다각적인 각도에서 후속 연구가 필

요할 것으로 보인다.
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