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마음 방황(mind wandering)은 하고 있는 일에서부터 내부 사고나 감정으로 정신이 방황하는 경

험을 뜻한다. 본 연구에서는 Mrazek, Phillips 등(2013)이 개발한 마음 방황 설문지(Mind Wandering 

Questionnaire [MWQ])를 한국어로 번안하고 신뢰도와 타당도를 확인하고자 하였다. 온, 오프라인 

설문을 통해 704명을 대상으로 한국판MWQ(K-MWQ)를 포함한 설문자료를 수집하였다. 설문자

료를 이용하여 신뢰도 분석과 요인분석을 실시하였고, 재검사 신뢰도와 수렴 및 변별 타당도를 

확인하기 위해 상관분석을 실시하였다. K-MWQ의 내적 일치도는 양호하였으며, 검사-재검사 신

뢰도도 양호한 수준으로 나타났다. 탐색적 요인분석과 확인적 요인분석에서 모두 원척도와 동

일하게 K-MWQ의 요인구조로 단일 요인이 적합한 것으로 나타났다. Mrazek의 방식에 따라 마

음 방황 사고탐침 실험의 측정치와 K-MWQ의 상관을 확인한 결과, 쉬운 과제 조건의 비의도적 

마음 방황의 비율이 유의한 정적 상관을 나타냈다. 또한 K-MWQ는 반추와 정적 상관이 유의하

였고, 숙고, 마음챙김 주의자각과는 부적 상관이 유의하게 나타났다.

주요어 : 마음 방황 설문지(MWQ), 마음 방황, 신뢰도, 사고탐침, 타당도
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마음 방황(mind wandering)이란 사고와 주의

가 하고 있는 일로부터 이탈하여 내부 사고나 

감정으로 이동하여 발생하는 인지 과정을 의

미한다(Smallwood & Schooler, 2009). 마음 방황

은 운전 중이거나 강의를 듣는 것과 같이 현

재 주어진 과제를 수행하는 동안 과제와 무

관한 생각이 이어지는 경우를 포함하며, 이는 

깨어 있는 시간의 약 30~50%를 차지한다고 

보고된다(Killingsworth & Gilbert, 2010; McVay 

et al., 2009; Smallwood & Schooler, 2009). 마

음 방황은 과제와 무관한 사고(task-unrelated 

thought), 자극-독립적 사고(stimulus-independent 

thought), 백일몽(daydreaming), 마인드 팝(mind 

pop), 공상(fantasy) 등과 같은 구성개념과 함께 

외부의 지각적 입력으로부터 발생하지 않은 

사고에 포함된다(Callard et al., 2013; Giambra, 

1995; Kvavilashvili & Mandler, 2004; Smallwood 

& Schooler, 2006, 2015). 이렇듯 마음 방황과 

관련된 구성개념들은 서로 밀접하게 연관되고 

중첩되며 연구마다 용어의 정의와 사용이 다

르다. 예를 들어, 마음 방황과 백일몽이라는 

용어는 동일한 구성개념을 나타내는 것으로 

간주하여 상호 교환적으로 사용되고 같은 측

정 도구로 평가되었다(예: 백일몽 빈도 척도; 

Mrazek et al., 2013). 그러나 백일몽은 현재 진

행 중인 과제가 없을 때 발생하는 자극 독립

적 사고로 정의되며, “시간이 날 때 공상한다” 

또는 “오랫동안 버스, 기차, 비행기를 탈 때 

공상한다”와 같은 문항으로 측정된다(Mrazek et 

al., 2013). 따라서 백일몽을 측정하는 도구는 

과제를 수행하는 동안 발생하는 마음 방황을 

측정하는 데에는 적절하지 않다(Mrazek et al., 

2013; Smallwood & Schooler, 2006). 또한, 공

상하는 경향이 크다고 해서 반드시 마음 방

황처럼 과제 수행을 방해하거나(Smallwood & 

Schooler, 2015), 과제에 집중하는 데 어려움을 

겪는 것은 아니기 때문에, 마음 방황과 백일

몽을 구분하는 것이 중요하다(Mrazek et al., 

2013). 본 연구에서는 마음 방황을 사고의 내

용이 진행 중인 과제 및 외부 환경의 사건으

로부터 과제와 관련이 없는 사고와 느낌으로

의 전환된 상태로 정의하고(Schooler et al., 

2011; Smallwood, 2013; Smallwood & Schooler, 

2006, 2015), 이를 측정하기 위한 자기보고 

설문지를 타당화하고자 한다.

마음 방황 연구들에서 사용되는 측정 

방법은 주로 실험실 내 탐침 포착 방법

(probe-caught method)과 자기보고 설문지로 

나누어진다. 실험실에서는 지속 주의 과제

(Sustained Attention to Response Task [SART])와 

같은 특정 과제를 수행하게 하고 과제 수행 

중에 간헐적으로 현재 진행 중인 사고(thought)

를 확인하는 탐침 포착(probe-caught) 방식을 통

해 마음 방황을 측정한다(Cheyne et al., 2009; 

Mooneyham & Schooler, 2013). 마음 방황을 측

정하는 데 사용되는 자기보고 설문지에는 상

상 과정 척도(Imaginal Process Inventory)의 백일

몽 빈도 척도 (Giambra, 1995), 주의력 관련 인

지 오류 척도(Attention Related Cognitive Errors 

Scale; Cheyne et al. 2009), 마음챙김 주의자각 

척도(Mindful Attention and Awareness Scale; 

Brown & Ryan, 2003) 등이 포함된다. 그러나 

이 척도들은 마음 방황 자체를 측정한다기

보다는 백일몽, 일상적인 주의 실패와 마음 

챙김과 같이 마음 방황과 관련된 구성개념

을 측정한다(Mrazek et al., 2013). 이에 보다 

최근에는 마음 방황을 더욱 직접적으로 측

정할 수 있는 척도들이 개발되었다. 여기에

는 마음 방황-의도적 및 비의도적 척도(Mind 

Wandering–Deliberate and Spontaneous Scales 
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[MW-D/S]; Carriere et al., 2013), 마음 방황 

설문지(Mind Wandering Questionnaire [MWQ]; 

Mrazek et al., 2013), 암스테르담 휴식 상태 설

문지(Amsterdam Resting-State Questionnaire; Diaz 

et al., 2013), 과도한 마음 방황 척도(Mind 

Excessively Wandering Scale [MEWS]; Mowlem et 

al., 2019)가 있다.

마음 방황은 정의상 비의도적이라고 가정

되어 연구되어 왔다(Seli et al., 2016). 그러나 

Giambra(1995)는 마음 방황을 개념화할 때 의

도를 고려하는 것이 중요하며, 마음 방황은 

비의도적이거나 의도적인 주의 전환을 모두 

포함할 수 있다고 주장했다. 의도적 마음 방

황은 정보 처리에서 고차원적 통제나 동기에 

의해 결정되며, 비의도적 마음 방황은 동기의 

영향을 덜 받고 정보 처리에서 낮은 수준의 

통제를 포함한다. 의도적 마음 방황은 주의 

산만한 정보를 억제하는 데 문제가 있는 것이 

아니라, 통제된 처리를 나타내는 사고 관여에 

대한 의지를 반영한다(Carriere et al., 2013; Seli 

et al., 2015). 반면, 비의도적 마음 방황은 통

제된 처리, 주의를 분산시키는 방해 정보의 

억제, 비의도적인 부주의 문제를 반영한다

(Carriere et al., 2013; Seli et al., 2015). 하지만 

여러 선행 연구의 결과는 의도적 마음 방황과 

비의도적 마음 방황의 구분이 어려울 수 있음

을 보여준다. 예를 들어 의도적 마음 방황과 

비의도적 마음 방황이 수행 중인 과제의 정확

도나 반응 시간과의 관계에서 통계적으로 유

의미한 차이가 없음을 보여준 연구 결과가 있

다(Kane et al., 2021; Seli et al., 2015). 따라서 

본 연구에서는 의도적, 비의도적 마음 방황을 

구별하지 않고 특질(trait)적 수준의 ‘과제와 무

관한 사고’로서의 마음 방황의 빈도를 측정하

기 위해 개발된(Mrazek et al., 2013) MWQ를 

한국어로 번안하고 타당화하고자 한다.

Mrazek 등(2013)이 개발한 MWQ는 마음 

방황의 특질적 수준을 평가할 수 있는 도구

로, 중학생, 고등학생, 대학생 집단에서 사고 

탐침을 통해 평가한 마음 방황을 예측했다. 

Mrazek 등(2013)의 연구에 따르면 MWQ는 높

은 내적 일치도와 항목 간 양호한 상관관계를 

보였다. MWQ를 사용한 선행 연구에서는 연

령대에 따른 마음 방황 빈도와 집행기능 간의 

연관성을 조사한 결과, 12세 아동에서 마음 

방황 빈도가 집행기능과 부적 상관관계를 

보였으며(Hasan et al., 2024), 스마트폰 중독

이 심한 대학생일수록 마음 방황의 가능성

이 높은 것으로 나타났다(Sumuer & Kaşıkcı, 

2022). 또한, 높은 신경증과 낮은 성실성이 

MWQ로 측정한 높은 마음 방황을 매개하여 

높은 수준의 스마트폰 사용 장애와의 관련되

는 것으로 나타났다(Müller et al., 2021).

마음 방황은 창의적인 사고(Baird et al., 

2012; Gable et al., 2019; Preiss, 2022), 미래계획 

기억(Stawarczyk et al., 2011) 등과 정적인 관련

성을 보인다. 그러나 과도한 마음 방황을 겪

는 사람들은 부정 정서에 더 취약하고(Poerio 

et al., 2013), 사회적 상황에서 공상을 통해 

회피하려는 경향이 있으며(Mar et al., 2012), 

마음 방황은 과제 수행을 위한 인지적 집

중을 방해하여 수행 저하와 관련되는 등

(Fredrick et al., 2020) 과도한 마음 방황의 부

적응적인 특성을 보고하는 연구 결과들도 있

다. 특히 주의집중 곤란으로 인한 일상생활 

기능이 저하되는 주의력결핍 과잉행동 장애

(attention-deficit hyperactivity disorder [ADHD])

와 느린 행동 및 사고, 백일몽, 정신 혼란, 

불규칙한 각성을 특징으로 하는 주의력 결

핍 증후군인 인지적 이탈 증후군(cognitive 
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disengagement syndrome [CDS]; Becker et al., 

2023)의 주요 증상은 과도한 마음 방황 경향

과 관련이 있을 수 있다(Barkley, 2012, 2013; 

Barkley et al., 2022; Becker & Barkley, 2018; Seli, 

Smallwood et al., 2015; Shaw & Giambra, 1993). 

여러 연구에서 과도한 마음 방황이 ADHD의 

핵심 증상 중 특히 부주의 증상과 높은 상관

을 보이는 것을 보고하였다(Biederman et al., 

2017; Biederman et al., 2019; Mowlem et al., 

2019). 또한 CDS 증상이 마음 방황과 관련이 

있다는 결과도 여러 연구에서 보고되고 있다

(Fredrick et al., 2020; Fredrick & Becker, 2021; 

Ostojic, 2018). 

본 연구의 목적은 과제와 관련 없는 사고로 

이탈하는 전반적인 마음 방황 빈도를 통해 특

질적 경향으로서의 마음 방황을 측정하는 

MWQ를 한국어로 번안하고 타당화하는 것이

다. 이를 위하여 국내 대학생들을 대상으로 

한국판 마음 방황 설문지를 실시하여 요인구

조를 확인하였고, 내적 일치도, 검사-재검사 

신뢰도와 수렴 및 변별 타당도를 살펴보았다. 

또한, 마음 방황과 심리적 부적응과의 관련성, 

선행 연구들에서 관련성 보고되었던 주의력 

관련 증상들과의 관련성도 함께 살펴보았다.

방  법

연구대상

본 연구 대상자는 전북대학교 온라인 게시

판, 오프라인 게시판, 심리학 강의, 온라인 커

뮤니티 모집공고를 통해 모집된 만 18세 이상, 

30세 미만 학부생 및 대학원생 723명이다. 수

집된 자료 중 척도 1개 또는 2개에서 결측치

가 발생한 19명의 자료는 제외하였으며, 25명

의 자료는 문항 1~2개에서 결측치가 발생하

여 결측치가 포함된 척도의 다른 문항을 이용

하여 회귀 대체하였다. 단, 연구의 주요 변인

인 MWQ, ADHD 또는 CDS 증상 척도에서 결

측치가 발생한 경우는 연구에 포함하지 않았

다. 최종 분석에 포함된 704명의 평균 연령은 

21.27세(SD = 2.48)이었고, 남성은 233명

(33.1%), 여성은 471명(66.9%)이었다. 이들 중 

마음 방황 사고탐침 실험에 참여할 대상을 선

별하여 다음과 같이 모집하였다. 마음 방황 

사고탐침 실험에는 ADHD 집단 18명, CDS 집

단 22명, 통제 집단 25명의 총 65명이 참여하

였다. 성인 ADHD 증상에서 5개 이상의 증상

을 보고한 경우에 ADHD 집단으로 선별하였

고, CDS 증상에서 5개 이상의 증상을 보고하

고, ADHD 증상은 5개 미만으로 보고한 경우

에는 CDS 집단으로 선별하였다. 구체적인 선

별기준과 절차는 문은혜(2024)의 연구에서 제

시된 바와 같다. 그리고 재검사 신뢰도를 확

인하고자 704명의 전체 참여자 중에서 무작위

로 추출된 70명을 대상으로 약 23주 후 재검

사 자료를 수집하였다.

측정도구 및 과제

한국판 마음 방황 설문지(Korean-Mind 

Wandering Questionnaire [K-MWQ])

본 연구에서 일상생활에서의 마음 방황 수

준을 측정하기 위해 번안 타당화를 진행한 

MWQ는 마음 방황의 특질 수준을 측정하는 5

문항의 자기보고 설문지로 원저자들의 연구에

서 단일요인으로 구성되는 것으로 확인되었다

(Mrazek et al., 2013). 각 문항은 1(거의 전혀)에

서 6(거의 항상)의 리커트 6점 척도로 평정된
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다. Mrazek 등(2013)의 연구에서 내적 일치도는 

.85로 나타났다. 본 연구에서 내적 일치도는 

.82로 나타났다.

한국판 반추-숙고 설문지(Rumination- 

Reflection Questionnaire [RRQ])

한국판 반추-숙고 설문지는 Trapnell & 

Campbell(1999)이 반추 및 숙고 경향을 측정하

기 위해 개발한 척도이며 박성륜(2013)이 한국

판 척도로 번안 타당화하였다. RRQ는 두 하위

유형 반추와 숙고를 포함하고 있으며 각각 12

문항으로 구성되어 총 24문항으로 1(전혀 아

니다)에서 5(매우 그렇다)의 5점 리커트 척도

로 이루어졌다. 반추는 자신과 관련된 위협, 

상실, 부당함으로 촉발되는 부정적 사고에 반

복적으로 몰두하는 경향성을 측정하며, 숙고

는 자신에 대한 철학적 사유와 관심에서 비롯

된 능동적 자기 탐색의 경향성을 측정한다. 

박성륜(2013)의 연구에서 내적 일치도는 .89(반

추), .90(숙고)으로 나타났다. 반추와 숙고는 현

재 진행 중인 외부 자극이나 사건보다는 자신

의 사고에 몰두한다는 점에서 마음 방황과 유

사하지만 구별되는 개념으로 K-MWQ와의 변

별 타당도를 확인하기 위하여 사용하였다. 본 

연구에서 내적 일치도는 .91(반추), .91(숙고)로 

나타났다.

한국판 마음챙김 주의자각 척도(Mindful 

Attention Awareness Scale [K-MAAS])

Brown & Ryan(2003)이 개발한 마음챙김 주

의자각 척도를 전종회 등(2007)이 번안하였다. 

총 15문항으로 구성되어 있으며 참여자들이 

일상생활의 경험에서 매 순간 자신이 어떻게 

경험하고 있는지를 자각하는 정도에 대해 1

(거의 항상 그렇다)에서 6(거의 그렇지 않다)의 

6점 리커트 척도로 평정한다. 전종회 등(2007)

의 연구에서 내적 일치도는 .87로 나타났다. 

현재 마음챙김 주의자각이 결여된 상태를 마

음 방황으로 간주하여 이 척도가 마음 방황의 

측정 도구로 사용되기도 했으나(Carriere et al., 

2013; Mrazek et al., 2013), 마음 방황과는 구별

되는 개념으로 본 연구에서는 K-MWQ와의 변

별 타당도를 확인하기 위하여 사용하였다. 본 

연구에서 내적 일치도는 .92로 나타났다.

한국판 우울, 불안 및 스트레스 척도(The 

21-Item Version of the Depression Anxiety 

Stress Scales [DASS-21])

Lovibond와 Lovibond(1995)에 의해 42문항으

로 개발된 척도를 Henry와 Crawford(2005)가 21

문항으로 고안하였고, Lee(2019)에 의해 한국

판으로 타당화되었다. 이 척도는 우울, 불안, 

스트레스 3개의 하위영역으로 구성되어 있으

며, 문항 수는 각각 7개이다. 총 21문항으로 

0(전혀 해당되지 않음)에서 3(거의 대부분 해

당)의 4점 리커트 척도로 평정한다. Lee(2019)

의 연구에서 전체 내적 일치도는 .93으로 나

타났고, 우울 척도와 불안 척도, 스트레스 척

도의 내적 일치도는 각각 .81(우울), .84(불안), 

.85(스트레스)로 나타났다. 일상생활에서 경험

하는 마음 방황 수준과 우울, 불안, 스트레스

와 같은 심리적 고통 간의 관계를 탐색하기 

위해 사용하였으며, 본 연구에서 내적 일치도

는 .88(우울), .86(불안), .87(스트레스)로 나타

났다.

한국판 바클리 성인 ADHD 평가 척도(The 

Barkley Adult ADHD Rating Scale-Ⅳ [BAARS-

Ⅳ])

한국판 바클리 성인 ADHD 평가 척도는 
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Barkley(2011)가 개발한 척도를 Yoo 등(2022)

이 타당화하였다. ADHD 진단기준(American 

Psychiatric Association, 2013)의 각 증상에 해당

하는 18개 문항(부주의 9문항, 과잉행동 및 충

동성 9문항)과 CDS 증상(Becker et al., 2023)에 

해당하는 9개 문항을 포함하여 총 27개 문항

으로 구성되며 4점 리커트 척도로 응답한다. 

Yoo 등(2022)의 연구에서 내적 일치도는 .78(부

주의), .74(과잉행동 및 충동성), .84(CDS 증상)

로 나타났다. 본 연구에서 내적 일치도는 .89

(부주의), .85(과잉행동 및 충동성), .88(CDS 증

상)로 나타났다. 

마음 방황 사고탐침 실험

마음 방황 사고탐침 실험은 선행연구(Seli 

et al., 2016)의 실험 패러다임을 사용하여 

지속 주의 과제(Sustained Attention Response 

Task [SART]) 수행 중 사고탐침을 통해 마음 

방황 경험을 표집하는 방식으로 진행되었다. 

실험과제는 PsychoPy(v2023.1.3.)로 제작되었고, 

22인치 16:9 비율의 모니터를 통해 제시되었

다. SART는 Go/No-Go 방식을 사용하여 지속적

인 주의력을 측정하는 실험 패러다임으로 화

면에 지정된 Go 자극이 제시될 때 스페이스바

를 눌러 반응하고, No-Go 자극이 제시될 때는 

반응하지 않아야 한다. 본 연구에서는 1~9의 

숫자를 사용하였고, 참가자는 Go 자극(3 이외

의 숫자)에 대해서는 반응하고, No-Go 자극(숫

자 3)에 대해서는 반응을 억제해야 한다. 시행 

간 간격은 1150ms로 화면 중앙에 250ms 동안 

숫자가 제시된 후 900ms 동안 응시점(+)이 제

시되었다. 실험은 어려운 조건과 쉬운 조건으

로 나뉘어 진행되었다. 어려운 조건의 한 블

록은 9회의 시행으로 구성되며, 1~9까지의 숫

자가 각 블록 당 한 번씩 무작위로 제시된다. 

쉬운 조건은 숫자 자극이 예측 가능하도록 1

부터 9까지 순서대로 제시되며, 이러한 절차

가 각 블록마다 반복된다. 두 조건 모두 100 

블록의 900시행으로 구성되었다. 사고탐침은 

지속 주의 과제 도중 간헐적으로 삽입되어 참

가자의 주의 상태를 보고하도록 하는 경험 표

집 방법이다. Seli 등(2016)은 의도에 따른 마음 

방황을 구별하기 위해 연구 목적에 맞는 3가

지 유형을 분류하였다. 이에 본 연구에서도 1) 

과제 중, 2) 의도적 마음 방황(의도적으로 딴

생각), 3) 비의도적 마음 방황(비의도적으로 딴

생각)으로 선택지를 구성하였다. SART 과제 

중 “이 화면이 나타나기 바로 전, 당신의 정신 

상태를 가장 잘 나타내는 것은 어느 것인가

요?”의 질문과 함께 3개의 선택지 중 현재 자

신의 상태에 가까운 진술에 해당하는 것을 선

택하게 해 참가자의 주의집중 상태를 확인하

였다. 사고탐침은 매 45 시행마다(약 1분 간

격) 제시되었으며, 난이도 조건 당 각 20번씩 

제시되었다. 마음 방황 측정치는 전체 사고탐

침 시행에서 의도적 마음 방황과 비의도적 마

음방황을 선택한 비율이다. 실험은 연습 시행 

이후 진행되었고 순서효과를 방지하고자 쉬운 

조건과 어려운 조건을 역균형화하였다. 본 연

구에서는 K-MWQ와의 수렴 타당도를 확인하

기 위해 실시했다. 구체적인 실험 절차는 문

은혜(2024) 연구와 동일하다.

연구절차

먼저, 원저자에게 원척도 사용에 대한 허가

를 받았으며, 일차적으로 번역한 후, 영어-한

국어 이중언어 구사자가 역번역을 진행하였다. 

이후 연구자가 원문항과 역번역된 문항의 차

이에 대한 검토를 통해 문항을 수정한 후 심
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리학과 교수인 임상심리전문가 1명으로부터 

검토를 받아 최종 문항을 결정하였다. 이후 

723명에게 설문지를 실시했다. 이 중 마음 방

황 사고탐침 실험에 참여할 대상을 선별하여 

ADHD 집단, CDS 집단, 통제 집단으로 나누어 

총 65명이 실험에 참여하였다. 그리고 최종 

분석된 704명의 참여자 중에서 무작위로 추출

된 70명을 대상으로 약 23주 후 재검사 설문

을 실시했다.

자료분석

SPSS(version 25.0)를 사용하여 탐색적 요인분

석과 신뢰도 분석, 상관 분석을 시행하였다. 

확인적 요인분석을 위해서는 AMOS(version 

21.0)를 사용하였다.

최종 704명의 자료를 무작위로 동일한 크

기의 2개 표본으로 나눈 후 각각 탐색적 요

인분석과 확인적 요인분석에 사용하였다. 탐

색적 요인분석을 시작하기 전에 자료가 요

인분석에 적합한지 알아보기 위하여 KMO 

(Kaiser-Meyer-Olkin) 적합성 지수, Bartlett검정

(Bartlett’s Test of Sphericity) 결과를 살펴보았다. 

요인추출 방법으로 최대우도법을, 요인회전은 

직접 오블리민 회전 방식을 적용하였다. 확인

적 요인분석에서는 모형의 적합도를 평가하기 

위해서 CFI(comparative fit index; Bentler, 1990), 

TLI(Tucker-Lewis index; Tucker & Leweis, 1973), 

RMSEA(root mean square error of approximation; 

Steiger, 1990) 지표를 사용하였다. CFI와 TLI는 

.90 이상이면 합당한 모형으로 간주하고, 

RMSEA는 .05 미만이면 좋은 모형, .08 미만이

면 합당한 모형, .10 이상이면 나쁜 모형으로 

간주할 수 있다(Hu & Bentler, 1999). 

번안된 척도의 수렴 타당도와 변별 타당도

를 전체 표본을 대상으로 검증하였다. 수렴 

타당도를 확인하기 위해 마음 방황 사고탐침 

실험 결과와의 상관계수를 살펴보았다. 변별 

타당도를 확인하기 위해 한국판 반추-숙고 설

문지, 한국판 마음챙김 주의자각 척도와의 상

관계수를 살펴보았다. 상관 크기는 .10이면 낮

은 상관관계, .30은 중간 상관관계, .50은 높은 

상관관계로 해석하였다(Cohen, 1992). Hair 등

(2010)은 수렴 타당도의 경우 높은 상관관계를 

보여야 하며, 변별 타당도는 낮은 상관관계일

수록 적합함을 주장하였다. 따라서 본 연구는 

한국판 마음 방황 설문지가 마음 방황이 아닌 

다른 심리적 구성개념을 측정하는 설문지와의 

상관관계를 통해 변별 타당도를 확인하였다. 

Mrazek 등(2013)은 마음 방황 설문지와 사고 

탐침을 통하여 측정한 마음 방황 비율과의 상

관분석을 통해 수렴 타당도를 확인하였다. 이

에 본 연구에서도 한국판 마음 방황 설문지 

점수가 마음 방황 사고탐침 실험의 마음 방황 

비율과 유의미한 상관을 보이는지를 통해 수

렴 타당도를 확인하였다.

척도의 신뢰도를 확인하기 위하여 내적 일

치도 계수로 Cronbach’s alpha를 사용하였다. 아

울러 척도의 시간에 대한 안정성을 살펴보기 

위해 전체 표본의 일부인 70명의 참여자를 대

상으로 약 23주(M = 23.60, SD = 1.47) 간격

의 재검사를 실시하여, 재검사 신뢰도 분석을 

시행하였다. .70 이상의 신뢰도는 수주 간격

에서 적합한 수준(adequate), 수개월 간격에서

는 양호한 수준(good)으로 간주된다(Hunsley & 

Mash, 2008). 또한, 마음 방황과 관련된 임상적 

변수들의 관계를 살펴보기 위해 우울과 불안, 

스트레스, 성인 ADHD 증상과의 상관계수를 

살펴보았다. 
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문항내용 요인부하량

3. 완전히 집중하지 못한 채 일을 한다. .82

2.
글을 읽으면서 글의 내용에 대해 생각하지 않고 있었다는 것을 발견하여 다시 

읽어야 한다.
.77

4.
한쪽 귀로는 듣고 있으면서, 동시에 다른 생각을 하고 있는 나 자신을 발견할 

때가 있다.
.77

1. 단순하거나 반복적인 작업에 집중하는 데 어려움을 겪는다. .76

5. 강의 또는 발표 중에 딴생각을 한다. .76

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire.

표 1. K-MWQ의 탐색적 요인분석 결과 (n = 352)

X2 df TLI CFI SRMR RMSEA

1요인 11.74*** 5 .98 .99 .03 .06

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire, TLI = Tucker-Lewis Index, CFI = Comparative Fit Index, 

SRMR = Standardized Root Mean Residual, RMSEA = Root Mean Squared Error of Approximation.

***p < .001.

표 2. K-MWQ의 확인적 요인분석 모형의 적합도 지수 (n = 352)

결  과

탐색적 요인분석

탐색적 요인분석에 앞서, 본 표본이 요인분

석에 적합한지 확인을 하기 위해 Kaiser Meyer 

Olkin(KMO) 적합성 지수를 살펴보았을 때, .84

로 문항 간 상관이 양호하게 나타났고(Kaiser, 

1974), Bartlett의 검증 결과, 모두 요인분석을 

하기에 적합함을 보였다(X2 = 613.11, p < 

.001). 원척도가 단일 요인구조로 구성되어 있

어, 요인 수를 1로 지정하고 탐색적 요인분석

을 실시하였다. 스크리 도표(scree plot)에서 그

래프가 요인 수 1 다음에서 급격히 하강하고 

고유치(eigenvalue) 1 이상인 요인이 1개로 확인

되어 본 설문지가 1개의 단일 요인으로 구성

됨이 지지되었다. 탐색적 요인분석 결과(표 1), 

모든 문항은 .60이상의 높은 부하량을 가졌으

며 구성된 단일 요인은 K-MWQ 전체 변량의 

60.26%를 설명하였다.

확인적 요인분석 

탐색적 요인분석 결과를 바탕으로 단일 요

인 모델로 확인적 요인분석을 실시하였다(표 

2). 분석 결과, 각 문항과 요인 간의 관계를 

보여주는 표준화 계수 추정치들은 .64~.81의 

범위로, 유의수준 .001에서 모두 유의한 것으

로 나타났다(표 3). 또한, 모형의 적합도 지수

는 양호하게 나타났다(표 2).
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요인 문항 요인부하량 표준오차
표준화된 

요인부하량
C.R.

1요인

1 1.00 .00 .67

2 1.00 .09 .69 10.88
***

3 1.27 .09 .82 12.22***

4 1.11 .09 .67 10.66***

5 1.10 .09 .64 10.28***

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire.
***p < .001

표 3. K-MWQ의 확인적 요인분석 결과 (n = 352)

문항번호 M SD 문항 총점 상관
문항 제거 시

내적 일치도

1 2.83 1.16 .60 .80

2 3.23 1.17 .62 .80

3 2.86 1.20 .71 .77

4 3.45 1.24 .62 .80

5 3.36 1.32 .59 .81

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire.

표 4. K-MWQ의 문항 분석 및 신뢰도 (N = 704)

내적 일치도와 검사-재검사 신뢰도

K-MWQ의 신뢰도를 확인하기 위해 척도의 

문항에 대한 기술 분석 및 내적 일치도 계수

(Cronbach’s α)를 산출하였다(표 4). 전체 704명 

자료에서 K-MWQ 문항의 평균은 3.15(SD = 

1.22)였으며, 문항의 전체 내적 일치도는 .82였

다. 각 문항과 전체 점수 간 상관 범위는 

.59~.71이었다. 전체 문항 중 신뢰도를 저해하

는 .40미만의 문항은 발견되지 않았다.

K-MWQ의 시간에 대한 안정성을 살펴보기 

위해 약 23주(M = 23.60, SD = 1.47) 간격의 

검사-재검사 자료 간의 상관분석을 한 결과, 

.65(p < .001)로 나타났다. 따라서 K-MWQ는 

중간정도의 검사-재검사 신뢰도를 가진 것으

로 여겨진다. 문항별 검사-재검사 점수 간 상

관을 살펴본 결과, 1번 문항은 .47(p < .001), 2

번 문항은 .50(p < .001), 3번 문항은 .53(p < 

.001), 4번 문항은 .58(p < .001), 5번 문항은 

.32(p = .006)로 5번 문항에서 가장 낮게 나타

났다.

수렴 및 변별 타당도

수렴 타당도를 확인하기 위해 K-MWQ와 마

음 방황 사고탐침 실험에서의 마음 방황 비율
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SART 쉬운 조건 SART 어려운 조건

의도적 MW 비의도적 MW 의도적 MW 비의도적 MW

K-MWQ -.23 .26* -.12 .15

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire, SART = Sustained Attention to Response Task, MW= 

Mind Wandering 

* p < .05

표 5. K-MWQ와 SART 수행 중 마음 방황 사고탐침 측정치와의 상관 (n = 65)

K-MWQ 반추 숙고 마음챙김 주의자각

K-MWQ -

반추 .30** -

숙고 -.12** .32** -

마음챙김 주의자각 -.14** -.12** -.01 -

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire; 반추, 숙고 = Rumination-Reflection Questionnaire의 각 

하위 척도; 마음챙김 주의자각 = Mindful Attention Awareness Scale.
** p < .01

표 6. K-MWQ와 반추, 숙고, 마음챙김 주의자각 사이의 Pearson 상관분석 (N = 704)

의 상관분석 결과(표 5), 쉬운 과제 조건의 비

의도적 마음 방황의 비율만 유의한 정적 상관

을 나타냈다(r = .26, p = .035). 변별 타당도

를 알아보기 위해 K-MWQ와 반추-숙고 척도, 

마음챙김 주의자각 척도 간의 Pearson 상관 분

석을 실시한 결과(표 6), 반추와 유의한 정적 

상관을 보였으며(r = .30, p < .001), 숙고(r 

= -.12, p = .001)와 마음챙김 주의자각(r = 

-.14, p < .001)과 작지만 유의한 부적 상관을 

보였다.

임상적 증상 변인과 마음 방황의 상관관계

임상적 증상 변인과 마음 방황의 상관관계

를 알아보기 위해 Pearson 상관분석을 실시한 

결과(표 7), 우울(r = .46, p < .001), 불안(r = 

.36, p < .001), 스트레스(r = .42, p < .001), 

성인기 부주의(r = .64, p < .001), 성인기 과

잉행동/충동성(r = .47, p < .001), 성인기 

CDS(r = .60, p < .001) 모두 K-MWQ와 유의

한 정적 상관을 나타냈다. 특히 ADHD 부주의 

증상과 CDS 증상과의 상관이 매우 높게 나타

났다.

논  의

본 연구의 목적은 마음 방황의 의도성을 구

분하지 않고 일상생활에서 전반적인 마음 방

황의 빈도를 측정하는 MWQ를 한국어로 번안

하고 타당화하는 것이다. 이를 위해 MWQ를 

한국어로 번역하여 대학생 집단을 대상으로 
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K-MWQ 우울 불안 스트레스 부주의
과잉행동/

충동성
CDS

K-MWQ -

우울 .46** -

불안 .36** .78** -

스트레스 .42** .79** .79** -

부주의 .64** .67** .60** .61** -

과잉행동/충동성 .47** .52** .52** .54** .67** -

CDS .60** .71** .59** .66** .77** .59** -

주. K-MWQ = Korean-Mind Wandering Questionnaire; 우울, 불안, 스트레스 = The 21-Item Version of the 

Depression Anxiety Stress Scales의 각 하위 척도; 부주의, 과잉행동/충동성, CDS = The Barkley Adult ADHD 

Rating Scale-Ⅳ의 각 하위 척도

** p < .01

표 7. K-MWQ와 임상적 변인 사이의 Pearson 상관분석 (N = 704)                              

요인구조를 확인하고 신뢰도와 타당도를 검토

하였다. K-MWQ에 대한 탐색적 요인분석 결

과, 원척도의 요인구조와 동일한 단일 요인

을 갖는 것으로 나타났고, 단일 요인 모델에 

대한 확인적 요인분석 결과에서도 모형 적합

도가 양호하였다. 내적 일치도와 검사-재검

사 신뢰도가 모두 적정한 수준으로 나타나, 

K-MWQ는 마음 방황이라는 단일 요인을 측정

하는 문항들로 구성된 비교적 안정적인 척도

인 것으로 확인되었다.

다만, K-MWQ의 검사-재검사 신뢰도는 중

간 수준을 보였는데, 이 척도가 부분적으로 

상황적 요인의 영향을 받는 것으로 보인다. 

문항별 반응의 검사-재검사 상관분석을 실시

한 결과, 모두 유의한 수준의 정적 상관을 

보이기는 했으나, 다른 문항들보다 5번 문항

(“강의 또는 발표 중에 딴생각을 한다”)의 상

관이 상대적으로 낮게 나타났다. Smallwood과 

Andrews-Hanna(2013)는 마음 방황 혹은 백일몽

과 같은 자기생성사고(self-generated thought)가 

다양한 인지 과정에 의존하므로 개인의 정서

적 특성, 인지능력, 동기 부여 정도에 따라 달

라질 수 있다고 주장한다. 선행 연구에서 마

음 방황은 의도성에 상관없이 개인차 변수(Seli 

et al., 2017)와 실험 조건(Phillips et al., 2016; 

Seli et al., 2016)에 의해 영향을 받는 것으로 

나타났다. 따라서 검사-재검사 신뢰도가 중간 

수준을 보인 것은 재검사 당시 다른 변수에 

의해 영향을 받은 결과일 수 있다. 본 연구의 

첫 번째 자료 수집은 학기 초에 진행된 것에 

비해, 재검사는 방학 기간이 끝날 무렵에 수

집되었는데, 연구 참여자들이 모두 대학생 혹

은 대학원생들이었기 때문에 이와 같은 자료 

수집 시기의 차이가 5번 문항과 같은 일부 문

항에서 마음 방황 보고에 영향을 미쳤을 수 

있다. 또한, 대부분의 설문지 연구에서 검사-

재검사 간격은 30일 이내의 간격으로 실시되

는 데 비해, 본 연구의 검사-재검사 간격은 약 
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23주로 큰 편이어서 그 기간 중 측정 항목에 

영향을 줄 수 있는 변화가 참여자에게 발생했

을 가능성이 높다. 이러한 이유로 중간 수준

의 검사-재검사 신뢰도가 나타난 것으로 생각

된다.

지속 주의 과제 수행 중 마음 방황 사고탐

침 결과를 이용하여 K-MWQ의 수렴 타당도를 

확인한 결과, K-MWQ는 쉬운 조건의 지속 

주의 과제 수행 중의 비의도적 마음 방황과

만 유의미한 관계가 있는 것으로 나타났다. 

Mrazek 등(2013)의 연구에선 의도와 비의도를 

구분하지 않고 1(완벽하게 과제에 집중)에서 

5(완벽하게 관련 없는 문제에 집중)의 5점 리

커트 척도를 이용하여 과제와 무관한 사고(즉, 

마음 방황)의 정도를 측정하였다. 그 결과, 

MWQ 점수가 높을수록 실험실에서 과제 수행 

중에 과제와 무관한 사고의 정도가 높은 것으

로 나타났다. 이와 달리, 본 연구에서는 의도

적 마음 방황과 비의도적 마음 방황을 구분하

여 사고 탐침에서 ‘과제 중’, ‘의도적으로 딴

생각’, ‘비의도적으로 딴생각’의 3가지 선택지 

중 하나를 선택하도록 하였다. 본 연구에서 

K-MWQ는 쉬운 과제 조건의 비의도적 마음 

방황과의 상관만 유의하게 나타나, K-MWQ가 

마음 방황의 의도성을 구분하여 측정하지는 

않지만, 주로 비의도적인 마음 방황의 경험이 

반응에 반영될 가능성이 시사된다. 의도적 마

음 방황은 통제된 사고 과정으로 일상생활에

서 주의와 사고 통제의 어려움으로 주로 경험

되는 마음 방황으로 인식되지 않았을 가능성

이 있다. 또한, 본 연구에서 지속 주의 과제 

수행 중 마음 방황 사고탐침 결과와 K-MWQ

는 낮은 상관관계를 보였다(r = .26). 이는 

Mrazek 등(2013)의 결과와 유사하며, 집행기능

을 객관적 심리 검사와 주관적 자기보고 설문

지로 측정하고 그 측정치들 간의 관계를 살펴

본 선행 연구에서도 본 연구와 마찬가지로 낮

은 상관관계가 확인되었다(Dube et al., 2022; 

Duckworth & Kern, 2011). 상대적으로 긴 시간 

동안의 일상생활의 경험을 기반으로 보고하도

록 하는 형태의 주관적 자기보고는 검사실에

서 제한된 시간 동안의 수행을 기반으로 한 

객관적 검사와는 서로 다른 측면을 보다 잘 

반영할 가능성이 있다. Khodami 등(2024)의 

연구에서는 기존 연구에서 주관적 자기보고는 

특질 수준을 더 잘 나타내며 객관적 검사는 

상태 수준의 변동에 더 민감할 수 있음을 논

의하였다(Debusscher et al., 2016; Sjåstad & 

Baumeister, 2018). 이러한 두 측정 방식의 차이

가 둘 간의 낮은 상관관계에 영향을 미쳤을 

가능성이 있다. 즉, K-MWQ는 특질로서의 마

음 방황을, 마음 방황 사고 탐침 실험은 상태

로서의 마음 방황을 보다 잘 반영하기 때문에 

이 둘 간에 낮은 상관관계를 보였을 가능성이 

있다.

한편, 본 연구에서 어려운 조건의 과제 

수행 중의 비의도적 마음 방황은 K-MWQ와 

유의한 관계가 나타나지 않았다. 선행 연구

에 따르면, 어려운 과제에 비해 쉬운 과제

를 수행할 때 마음 방황 비율이 더 높았다

(Smallwood & Andrews-Hanna, 2013; Thomson et 

al., 2013). 또한, 대부분의 선행 연구에서 과제 

난이도 증가에 따라 비의도적 마음 방황이 감

소하는 결과를 보였다(Seli et al., 2016, Seli et 

al., 2016). 주의-자원 설명(attention resource 

account; Smallwood & Schooler, 2006)에서는 어려

운 과제보다 쉬운 과제를 수행할 때 더 적은 

집행 자원을 필요로 하여, 여분의 자원을 마

음 방황에 사용하게 된다고 설명한다. 이러한 

결과들을 고려할 때, 본 연구에서 어려운 조
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건의 과제 수행 중에는 여분의 자원이 부족하

여 특성적 마음 방황 수준이 높다고 하더라도 

비의도적 마음 방황이 발생하지 못했을 가능

성이 있다. 

K-MWQ의 변별 타당도를 확인하기 위해 마

음 방황과 관련된 반추-숙고 척도, 마음챙김 

주의자각 척도와의 상관관계를 분석한 결과, 

반추 척도와는 정적 상관관계를 보였으며 숙

고 척도와 마음챙김 주의자각 척도와는 부적 

상관관계를 보였다. 또한, K-MWQ는 반추, 숙

고, 마음챙김 주의자각 등과 높은 관련성을 

보이는 우울, 불안과 같은 부정 정서와도 정

적 상관관계를 보였다. 반추는 자기 자신, 정

서 등에 대해 반복적이고 장기적으로 부정적

인 생각을 하는 것을 말한다(Watkins, 2008). 

선행 연구에서는 마음 방황 중 내적 집중은 

더 높은 수준의 반추와 관련이 있으며, 이는 

일시적인 기분 저하와도 관련이 있는 것으로 

밝혀졌다(Marchetti et al., 2013). Mrazek, Phillips 

등(2013)의 연구에서도 MWQ로 측정된 높은 

수준의 마음 방황이 부정 정서와 관련이 있는 

것으로 나타났다. 이에 비해 숙고는 자기 자

신에 대한 인식론적 호기심으로 특징지어지며, 

개인이 자신의 내적 경험을 탐구할 수 있도록 

한다(Trapnell & Campbell, 1999). 선행 연구에 

따르면 숙고는 마음 방황과 대조적으로 우울 

감소, 창의성 증가, 목표 형성과 관련이 있는 

것으로 나타났다(Koestner et al., 2002; Takano 

& Tanno, 2009; Verhaeghen et al., 2014). 마음챙

김은 현재 일어나고 있는 것에 주의를 기울이

고 그에 수반되는 것을 알아차리는 상태이다

(Kabat-Zinn, 2005). 선행 연구에서 마음 방황은 

마음챙김과 부적 상관을 보였고(Belardi et al., 

2022), Mrazek 등(2013)의 연구에서도 MWQ는 

마음챙김 주의자각 척도와 부적 상관을 보였

다. 이처럼, MWQ는 통제되지 않은 부적응적 

사고와 높은 상관을 보이는 부적응적 특성으

로서의 마음 방황을 측정하며, MWQ로 측정

되는 마음 방황은 스스로 분명하게 자각하고 

있는 의도적인 사고 과정과는 부적 관계를 가

지는 것으로 보인다. 

마음 방황과 ADHD 및 CDS 증상과의 관계

를 확인하기 위해 상관 분석을 실시한 결과, 

성인기 부주의 증상, 과잉행동 및 충동성 증

상, CDS 증상 모두 마음 방황과 높은 정적인 

관계가 나타났다. 마음 방황은 특히 성인기 

부주의 증상, CDS 증상과 높은 정적 상관관계

를 보였다. 이는 부주의 증상과 CDS 증상이 

과잉행동/충동성 증상보다 마음 방황과 더 강

한 관계를 보인다는 선행 연구의 결과와 일치

한다(Biederman et al., 2019; Fredrick et al., 2020; 

Jonkman et al., 2017). 더욱이 부주의 증상, 

CDS 증상과의 상관은 우울, 불안, 스트레스와 

같은 심리적 고통과의 상관보다도 강하게 나

타났다. 따라서 K-MWQ는 ADHD, CDS에서 

나타나는 다양한 문제들을 탐색하는 데 활용

해 볼 수 있을 것으로 기대된다. 

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 본 

연구의 참여자는 모두 특정 지역의 비임상군

의 대학생 및 대학원생들이었으며, 10대 후반

에서 20대만을 포함하였다. 따라서 본 연구의 

결과를 성인 전체로 일반화하기에 한계가 있

을 수 있다. 후속 연구에서는 다양한 연령과 

성별을 포함하는 일반인과 임상집단을 대상으

로 본 연구의 결과를 반복 검증할 필요가 있

다. 둘째, 검사-재검사 신뢰도가 .65로 적정하

지만 다소 낮게 나타났다. 따라서 후속 연구

에서는 적절한 재검사 간격으로 본 연구의 결

과를 재검사 신뢰도를 확인할 필요가 있다. 

마지막으로 MWQ는 특질로서의 마음 방황을 
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측정하는 도구로 개발되었으나, 타당화 자료

에 특질 변인들은 포함되지 않았다. Müller 등

(2021)은 성격 특질 중 신경증과 성실성이 

MWQ 점수와 관련되는 것으로 보고한 바 있

다. 이와 같이 후속 연구에서는 다른 특질 변

인들과의 관계를 탐색할 필요가 있다. 

본 연구에서는 일상생활에서 경험할 수 있

는 마음 방황의 빈도를 측정할 수 있는 도구

로서 K-MWQ의 신뢰도와 타당도를 확인했다. 

마음 방황이 학업 및 업무 수행, 대인관계 기

능, 정서적 적응 등 다양한 기능에 미치는 영

향을 탐색하는 연구들에서 K-MWQ를 활용해 

볼 수 있을 것으로 기대된다. 선행 연구에서

는 마음 방황이 교육과 학업 상황에서 더 자

주 발생하고(Unsworth et al., 2012), 특히 강의 

시간이 길어질수록 마음 방황이 증가하고 강

의에 대한 기억력이 감소하는 것으로 나타났

다(Risko et al., 2012). 이처럼 과도한 마음 방

황은 학업 상황에서 부정적인 영향을 줄 수 

있는데, 연구들에 따르면 적절한 개입을 제공

함으로써 학생들이 경험하는 과도한 마음 방

황과 그로 인한 부정적 결과를 감소시킬 수 

있는 것으로 시사된다. 대학생을 대상으로 2

주간 마음챙김 교육을 받게 한 연구에서는 

교육을 받은 뒤 마음 방황이 감소하고, 작업 

기억 용량과 GRE 수행이 향상되는 것으로 

나타났다(Mrazeket al., 2013). 고등학생을 대상

으로 한 또 다른 연구에서는 온라인 주의력 

훈련을 받은 후 일상생활 중 마음 방황이 감

소하고 수업 중 집중력이 향상되는 것으로 

확인되었다(Mrazek et al., 2020). 이러한 개입

이 필요한, 과도한 마음 방황을 경험하는 학

생들을 선별하는 데에 K-MWQ를 활용할 수 

있을 것이다.
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Mind-wandering refers to the experience of the mind shifting from the task at hand to internal thoughts 

or feelings. This study aimed to translate the Mind Wandering Questionnaire (MWQ) into Korean and 

evaluate the reliability and validity of the Korean version of the MWQ (K-MWQ). Reliability and factor 

analysis were conducted to evaluate the survey data, and correlation analyses were used to assess test-retest 

reliability, convergent and discriminant validity. The K-MWQ showed good internal consistency and 

test-retest reliability. Both exploratory and confirmatory factor analyses revealed a single-factor structure 

consistent with the original MWQ. The K-MWQ was correlated with measures from the Mind Wandering 

Thought Probe Experiment using Mrazek’s method and showed a significant positive correlation with the 

rate of involuntary mind wandering in the easy task condition. Correlations between the K-MWQ and 

rumination, reflection, and mindful attention awareness were also significant.
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