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금주자기효능감과 마음챙김이 대학생의 
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본 연구는 대학생의 문제성 음주 정도를 알아보고 금주자기효능감과 마음챙김이 음주 문제에 미

치는 영향을 살펴보기 위한 것이다. 728명의 대학생을 대상으로 AUDIT와 금주자기효능감, 마음

챙김 척도 등을 실시하였다. AUDIT를 사용하여 문제성 음주 정도를 알아본 결과, 문제성 음주자

(AUDIT 12점 이상)는 전체의 24.2%(177명)로 나타났다. 문제성 음주 대학생을 대상으로 금주자

기효능감과 마음챙김이 음주문제에 미치는 관계를 중다회귀분석을 통해 알아보았다. 그 결과 금

주자기효능감은 문제성 음주에 정적으로 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉 문제성 음주 대학생

의 경우는 금주자기효능감이 높을수록 음주문제가 심각하였다. 마음챙김은 음주 문제에 유의한 

영향을 미치지 못하였다. 다음으로 마음챙김이 금주자기효능감에 미치는 영향이 어떤지를 단순회

귀분석을 통해 알아보았다. 그 결과 마음챙김은 문제성 음주 대학생의 금주자기효능감에 유의한 

영향을 미치고 있었다. 끝으로 본 연구결과에 대한 제한점 및 시사점에 대하여 논의하였다.  
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  대학생의 음주문제가 주요한 사회 관심사의 하

나로 대두되고 있다. 과거에 비하여 대학생의 문

제성 음주가 점차 늘어나고 있으며(김종규, 김중

순, 2010), 음주문제가 대학 및 사회에서 여러 가

지 심각한 부작용을 야기하고 있다(Blowers, 

2009; Iwamoto, Corbin, & Fromme, 2010; Usdan, 

Mooore, Schumacher, & Talbott, 2005). 우리나라 

대학생은 미국의 대학생보다 알코올 문제가 더 

심각한 것으로 알려져 있어 이에 대한 대처가 필

요하다(남경아, 2009; 정슬기, 2007). 따라서 대학

생의 문제성 음주 정도를 알아보고 문제성 음주

와 관련된 심리적 요인이 무엇인지를 살펴보고 

이를 예방과 치료에 활용할 수 있어야 한다.   

 대학생을 대상으로 문제성 음주자의 실태를 알

아본 연구에서 AUDIT 12점을 기준으로 하였을 

때 31. 4%가 문제성 음주에 해당되고 있었으며 

상대적으로 여학생의 음주문제가 심각한 것으로 

나타났다(정원철, 2006).

  대학생의 문제음주는 대학의 문화, 대학의 또래

나 선후배와의 관계형성, 음주에 대한 긍정적 기

대, 우울, 불안과 같은 정서적 요인, 스트레스 등

과 관련되는 것으로 나타났다(정슬기, 2007; 한소

영, 이민규, 신희천, 2005).  

  대학생의 지나친 음주는 개인의 건강에 부정적 

영향을 미치게 되고 대학생 본연의 임무인 학업

에 집중하는데 장애를 주게 되며 자살, 사망, 폭

행, 음주 운전 사고, 성추행, 도박, 대인관계 문제

와 다양한 법적 문제를 유발한다(남경아. 2009; 

Cicognani & Zani, 2011; Iwamoto, Corbin, & 

Fromme, 2010; Neal & Fromme, 2007). 뿐만 아

니라 대학시절의 문제 음주는 성인기인 10년 후

의 알코올 사용장애를 예측하는 주요한 인자가 

된다(O'Neil, Parra, & Sher, 2001). 특히 여성의 

경우는 신체적 특성상 남성에 비하여 알코올에 

더 취약하기 때문에 쉽게 중독되고 더 많은 피해

를 입게 된다. 같은 양의 술을 마셔도 여성은 남

성보다 더 빨리 취하게 되고 신체적 손상과 심리

적 피해가 심각하다(정슬기, 2007). 또한 임신 중

의 지속적 음주는 태아성 알코올 증후군, 선천적 

기형, 정신지체, 저체중아를 출산할 가능성을 높게 

한다(신정연, 손정락, 2011). 그럼에도 불구하고 우

리나라 여자 대학생의 음주비율 또한 점차 늘어

나고 있어 이에 대한 대책이 필요하다(장승옥, 

2001). 

  중독의 핵심은 자기조절력과 통제력이 상실되

는 것으로 볼 수 있다(김교헌, 2006; 김교헌, 최훈

석, 2008). 대뇌의 전두엽부위는 조절력이나 통제

력과 관련되는 부위인데, 만성 알코올 중독자의 

대부분은 대뇌의 전두엽 부위에 손상을 가지고 

있다(김복남, 김홍근, 2011; Capuzzi & Stauffer, 

2008). 알코올이나 다양한 대상에 중독이 되어 있

는 사람의 약 50% 정도가 뇌전산화 단층촬영에서 

조절력과 관련된 피질 위축 소견과 인지적 장애

가 있는 것으로 나타났다(김천석, 강현숙, 정문용, 

1996). 도박이나 인터넷 중독자에 대한 연구에서

도 중독자들이 충동조절과 관련되는 전두엽 실행

기능이 저하된 것으로 밝혀지고 있다(전혜연, 현

명호, 전영민, 2011).

  알코올 중독뿐 아니라 마약류 중독, 도박 중독, 

인터넷 중독 등 모든 중독의 핵심이 조절력을 상

실한 것이기 때문에, 조절력을 강화하는 개입이 

중독의 예방과 치료에 필요하다. 약물이나 행동의 

조절을 돕는 여러 방안이 사용되고 있는데, 마음

챙김 또한 중독문제의 회복에 도움을 줄 것으로 



금주자기효능감과 마음챙김이 대학생의 음주문제에 미치는 영향

- 313 -

본다(김교헌, 최훈석, 2008). 마음챙김을 통하여 통

제력이 증가될 뿐 아니라 있는 그대로의 자기를 

바라보고 수용할 수 있는 힘을 가지게 되어 자신

감이나 자기효능감이 증진되기 때문이다.  

  마음챙김은 매 순간 일어나고 사라지는 자기의 

감정과 생각을 살펴보는 것이다. 자기의 마음을 

관찰함으로써 자신의 정서 상태에 대한 주의를 

높일 수 있기 때문에 조절력을 증진시키는데 주

요한 기능을 한다(김교헌, 2008; 김정호, 2004; 김

정호, 2010; Brown & Rayan, 2003). 연구에서  

지속적인 마음챙김을 하게 되면 조절력과 관련되

는 대뇌의 전두엽 부위가 활성화 되는 등 대뇌의 

변화가 나타나는 것으로 밝혀지고 있다(Chiesa, 

2010; Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008). 

  집중명상과 달리 마음챙김은 주의를 어떤 특정 

대상에 집중하기 보다는 지금의 자기에게 일어나

는 생각, 느낌, 감정 등을 알아차리는 것이다(장현

갑, 2011). 마음챙김으로 마음이 안정되면 자신의 

감정이 잘 드러나게 된다. 자기의 감정을 잘 볼 

수 있으면 감정이나 충동에 덜 흔들리게 되고 자

기감정의 주인이 되어 감정을 조절할 수 있다(박

상규, 2009). 

  마음챙김을 통하여 관찰하는 힘이 강해진다면, 

내부 및 외부의 충동이나 자극에 덜 흔들리게 되

고 자기 자신을 잘 다스릴 수 있으며, 집중력이 

향상되어 주어진 과제를 잘 할 수 있다는 등의 

긍정적인 자기평가를 할 가능성이 높다. 따라서 

마음챙김 명상은 조절력이나 자기효능감이 부족

한 중독자의 치료에 주요한 기능을 할 수 있을 

것으로 본다(박상규, 2010).

  최근에 연구에서도 마음챙김이 알코올이나 

마약류 등 약물중독자의 치료에 유의한 효과

를 미치는 것으로 알려지고 있다(Alterman, 

Koppenhaver, Mulholland, Ladden, & Baime, 

2004; Bowen et al., 2006; Chiesa, 2010; Simpson 

et al., 2007). 박후남과 유숙자(2005)는 알코올 중

독자에게 생각 알아차리기, 소리 알아차리기 등의 

내용이 포함된 12회의 명상 프로그램을 실시한 

결과, 이들의 금주자기효능감이 향상되었고 퇴원 

3개월 후 금주율이 대조군보다도 높았다고 하였

다. 대학생 문제 음주자를 대상으로 마음챙김에 

기반한 인지치료를 2개월간 10회 실시한 결과 프

로그램을 받은 집단이 대기-통제집단보다도 문제

음주 행동수준이 유의하게 개선되고 우울증이나 

충동성 수준 또한 유의하게 감소된 것으로 나타

났다(신정연, 손정락, 2011). 결국 중독으로부터의 

회복은 대뇌의 변화가 따라야 하는 힘든 과정인

데, 자기의 감정과 갈망을 지켜보는 마음챙김 등

의 명상을 지속적으로 하게 되면, 전두엽 부위의 

기능이 활성화되고 조절력이 향상되면서 중독으

로부터 회복이 가능하게 되는 것으로 생각된다. 

지속적인 마음챙김은 자기조절력이나 자신감을 

향상시키고 자기평가를 긍정적으로 바꾸게 되어 

금주에 대한 자기효능감을 증진시킬 것으로 가정

할 수 있다. 

  알코올 의존자에 있어 금주자기효능감은 회

복에 있어 중요한 변인으로 알려지고 있다(이

경희, 배성우, 2010; DiClemente, Carbonari, 

Montgomery, & Hughes, 1994; Forcehimes & 

Tonigan, 2008). 금주자기효능감이 높다는 것은 

금주에 대한 자신의 긍정적인 평가와 관련된다. 

알코올 문제를 가진 사람이 음주관련 고 위험 상

황에서 대처방식이 없을 때 재발할 가능성이 높

다. 연구결과 금주자기효능감은 알코올 의존자의 



한국심리학회지:건강

- 314 -

회복여부를 유의하게 예측해주는 하나의 변인으

로 밝혀지고 있다(채숙희, 오수성, 2005). 그러나 

자기의 음주문제에 대한 인식이 부족한 숙고전의 

단계에 있는 사람의 경우는 자신이 알코올을 잘 

통제하고 조절할 수 있다고 믿는 경향이 있기 때

문에(전영민, 2005), 문제성 음주 대학생의 경우에

는 금주자기효능감이 문제성 음주와 어떤 상관을 

가지는 지에 대해서 다시 확인할 필요가 있다.    

  금주자기효능감이 병원에 입원한 알코올 의존

자의 회복에 중요한 변인으로 많이 연구되고 있

으나 문제성 음주 대학생을 대상으로 금주자기효

능감과 마음챙김이 문제성 음주에 미치는 영향을 

알아본 연구는 거의 발견되고 있지 않다. 문제성 

음주 대학생의 경우도 알코올 의존자와 같이 금

주자기효능감이 문제성 음주에 부적 상관을 가지

는 지를 확인해 볼 필요가 있다. 또한 마음챙김과 

관련된 프로그램이 대학생의 문제성 음주행동을 

줄이는 것으로 나타나고 있는데(신정연, 손정락, 

2011), 이러한 치료적 기제를 문제성 음주 대학생

에게 어떻게 적용하여야 하는 지도 확인해 볼 필

요가 있겠다. 

  본 연구는 우리나라 남녀대학생을 대상으로 문

제성 음주 정도를 알아보고 금주자기효능감과 마

음챙김 정도가 대학생의 문제성 음주에 어떤 영

향을 미치는 지, 그리고 마음챙김이 금주효능감에 

미치는 영향이 무엇인지를 확인해보고자 한다. 이

러한 연구는 대학생의 문제성 음주와 관련된 금

주자기효능감과 마음챙김의 영향을 이해하는데 

도움이 될 것으로 생각한다.    

 

방 법

참여자 

  본 연구는 20011년 4월부터 6월까지 충북지역 

및 대구 지역 대학생 등 총 728명(남, 272, 여, 

454, 결측치, 2)에게 AUDIT를 실시하고 그 중 12

점 이상 점수인 문제성 음주자로 선발된 대학생 

177명을 대상으로 하였다. AUDIT 12점 이상의 

문제성 음주자는 전체 대학생의 24.2%에 속하고 

있었다. 문제성 음주자의 인구학적 특성은 표 1과 

같다. 

변  인 빈  도 비  율

성별

남자 88 49.7

여자 88 49.7

합계 176 99.4

결측치 1 0.6

종교

천주교 52 29.4

기독교 23 13.0

불교 15 8.5

무교 79 44.6

기타 5 2.8

합계 174 98.3

결측치 3 1.7

경제

상태

상 7 4.0

중 99 55.9

하 66 37.3

합계 172 97.2

결측치 5 2.8

건강

상태

상 53 29.9

중 98 55.4

하 21 11.9

합계 172 97.2

결측치 5 2.8

표 1. 문제성 음주자의 인구학적 특성(N=177) 
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측정도구

  알코올 사용장애 선별검사(Korean-language 

version of Alcohol Use Disorder 

Identification Test: AUDIT-K). 연구대상자의 

알코올 사용장애 정도와 심각도를 알아보기 위하

여 한국어판 알코올 사용장애 선별검사를 사용하

였다. AUDIT(Alcohol use disorders identi-

fication)는 문제성 음주자를 식별하는 데 가장 많

이 사용되는 검사 도구 중의 하나이다. AUDIT는 

WHO에서 개발된 것으로 국제적으로 많이 활용

되고 있다. 알코올 사용장애 선별검사는 이병욱, 

이충헌, 이필구, 최문종, 남궁기(2000)가 AUDIT를 

한글로 번안하여 그 타당도와 신뢰도를 검증한 

것이다. AUDIT는 총 10문항으로 구성되어 있다. 

WHO에서는 8점 이상은 문제성 음주, 12점 이상

인 경우 알코올 남용 및 의존으로 분류하고 있으

며 일부의 연구에서는 이러한 기준에 따라 알코

올 문제를 분류하고 있다(박수현, 2008; 정슬기, 

2007). 그러나 한국의 음주 문화와 실정을 감안한

다면, AUDIT를 사용하여 음주 문제를 선발하는 

데 있어, 점수가 12점 이상일 때 신체․정신․사

회적 문제를 포함한 광범위한 의미의 문제음주로, 

15점 이상일 경우에는 알코올 사용장애를, 26점 

이상일 경우는 알코올 의존으로 보는 편이 더 타

당할 것으로 생각된다(김종성 등, 1999; 이병욱 

등, 2000; 신정연, 손정락, 2011). 한국어판 알코올 

사용장애 선별검사 문항에는 얼마나 자주 술을 

마십니까?의 질문에 전혀 안 마심, 월 1회 미만, 

월 2-4회, 주 2-3회, 주 4회 이상 중 하나에 답하

게 되어 있다. 술을 마시면 한 번에 몇 잔 정도 

마십니까?의 질문에서는 한두 잔, 3-4잔, 5-6잔, 

7-9잔, 10잔 이상 중 하나에 답하게 되어 있다. 

본 연구에서는 내적 일치도 계수(Cronbach's α)가 

.85로 나타났다. 

  금주자기효능감 척도(Alcohol Abstinence 

Self-efficacy Scale). 알코올 의존자의 금주자기

효능감 정도를 알아보기 위하여 금주자기효능감 

척도를 사용하였다. 금주자기효능감 척도는 

DiClemente, Carbonari, Montgomery, & Hughes　

(1994)가 개발한 Alcohol Abstinence Self-efficacy 

Scale을 김성재(1996)가 번안하여 사용한 것이다. 

금주자기효능감 척도는 문제성 음주자의 회복을 

알아볼 수 있는 척도로서 많은 연구가 금주자기

효능감 척도를 사용하여 회복 정도를 평가하고 

있다(권영란, 이정숙, 2002; 박후남, 유숙자, 2005; 

이경희, 배성우, 2010; 최이순, 2005). 이 척도는 

20문항으로 구성되어 있으며, 0점부터 4점까지 채

점하도록 되어 있다. 본 연구에서는 점수가 높을

수록 금주자기효능감이 높은 것으로 채점하였다. 

본 연구에서는 내적 일치도 계수(Cronbach's α)가 

.92로 나타났다.

  한국판 마음챙김 주의 알아차림 척도

(K-MAAS). 한국판 마음챙김 척도는 Brow과 

Ryan(2003)이 개발한 마음챙김 주의 알아차림 척

도(MAAS)를 권선중과 김교헌(2007)이 한국어로 

번안하여 신뢰도와 타당도를 검증한 것이다. 이 

척도는 매 순간에 자기가 무엇을 하고 있는지를 

알아차리는 내용으로 총 15문항으로 구성되어 있

다. 문항내용은 일상생활의 경험에 대해서 ‘매 순

간 나는 어떻게 경험하고 있는 지’를 그 정도를 

묻는 것이다. 이는 현재와 여기에서의 마음챙김 
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척도 음주문제 금주자기효능감 마음챙김 평균(표준편차)

음주문제 16.64(±4.77)

금주자기효능감 .43
** 49.55(±12.87)

마음챙김 .12 .19
* 52.92(±13.42)

*p<.05, **p<.01 

표 2. 음주문제와 금주자기효능감 및 마음챙김 수준 간의 상관 및 평균(표준편차)

종속변인 독립변인 B     Δ  

음주문제
금주자기효능감 .16 .43 6.17

* .18 .18 38.02*

마음챙김 .02 .04 .59

*p<.001

표 3. 금주자기효능감과 마음챙김 수준이 음주문제에 미치는 영향

종속변인 독립변인     Δ  

금주자기효능감 마음챙김 .19 2.57* .04 .04 6.62*

*p<.05

표 4. 마음챙김 수준이 금주자기효능감에 미치는 영향

수준을 재기 위한 것이다. 각 문항은 6점 척도

로 ‘거의 항상 그렇다’ 1점, ‘매우 자주 그렇다’ 

2점 ‘약간 자주 그렇다’ 3점, ‘약간 드물다’ 4점, 

‘매우 드물다’ 5점, ‘거의 그렇지 않다’ 6점 등으

로 되어 있다. 본 연구에서는 내적 일치도 계수

(Cronbach's α)가 .82로 나타났다.

자료분석

  본 연구는 먼저 음주문제 점수와 금주자기효능

감 점수 간의 상관, 음주문제점수와 마음챙김 점

수 간의 상관을 알아보았다. 다음으로 중다회귀분

석을 실시하여 금주자기효능감 점수와 마음챙김 

점수가 음주문제 점수에 영향을 미치는 지를 알

아보았다. 끝으로 단순회귀분석을 실시하여 마음

챙김 점수가 금주자기효능감의 점수에 미치는 영

향을 알아보았다. 

결 과

  표 2는 음주문제 점수와 금주자기효능감 점수 

간의 상관, 음주문제점수와 마음챙김 점수 간의 

상관을  살펴본 것이다. 표 2에서 보듯이 음주문

제 점수와 금주자기효능감 점수 간에는 유의한 

상관이 있었다, r=.43, p<.01. 그리고 마음챙김 점

수와 금주자기효능감 점수 간에도 유의한 상관이 

있었다, r=.19, p<.05.

  표 3은 금주자기효능감의 점수와 마음챙김 수준

이 음주문제에 미치는 영향을 알아본 것이다. 그 

결과, 문제성 음주 대학생은 금주자기효능감이 높

아질수록 음주문제가 증가되는 것으로 나타났다.
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  표 4는 마음챙김 수준이 금주자기효능에 미치

는 영향을 알아본 것이다. 그 결과, 마음챙김을 잘 

할수록 금주자기효능감이 높아지는 것으로 나타

났다.

논 의

  대학생의 문제성 음주는 대학생의 학업수행을 

저하시키고 사회적응을 어렵게 하는 요인이 된다. 

대학생의 문제성 음주는 대학 시절에만 제한되지 

않고 대학 졸업 후에도 알코올 사용장애나 다른 

중독 문제와 연결될 수 있기 때문에, 대학과 사회

에서는 대학생의 문제성 음주를 잘 이해하여 문

제성 음주의 예방과 치료적 개입에 활용할 필요

가 있다(김종규, 김중순, 2010). 

  본 연구에서는 우선 대학생의 문제성 음주 정

도를 알아보았다. 연구결과, AUDIT 12점 이상의 

문제성 음주자는 전체의 24. 2%로 나타났으며 문

제성 음주자 중 남녀 학생 간의 비율은 각각 

12.1%로 나타났다. 이는 우리나라 대학생의 문제 

음주가 심각하며, 점차 늘어나고 있다는 이전의 

연구결과들과 일치한다(김종규, 김중순, 2010; 남

경아, 2009; 정슬기, 2007, 정원철, 2006).   

  입원한 알코올 의존 환자집단에 대한 기존의 

연구결과(채숙희, 오수성, 2005)에서는 금주자기효

능감이 음주문제로부터 회복하는 데 영향을 미치

는 것으로 나타나나고 있어, 문제성 음주 대학생

의 경우도 금주자기효능감이 문제성 음주에 유의

한 영향을 미치는 지를 확인해 볼 필요가 있다. 

연구결과, 문제성 음주 대학생에 있어 금주자기효

능감은 문제성 음주와 유의한 정적 상관이 있는 

것으로 나타났다. 입원한 알코올 의존자들과 달리 

문제성 음주 대학생들은 금주자기효능감이 높을

수록 음주를 더 많이 하는 것으로 나타나고 있다. 

문제성 음주 대학생의 경우는 자신이 다른 사람

의 음주권유나 유혹을 잘 이겨낼 수 있고 술을 

적절히 통제할 수 있다는 자신감이 있기 때문에 

오히려 술을 더 많이 마시게 되는 것으로 보인다. 

이러한 결과는 금주자기효능감이 회복에 유의한 

영향을 미친다는 기존의 연구들(이경희, 배성우, 

2010; 채숙희, 오수성, 2005; Forcehimes, Tonigan, 

2008)과 차이가 있다. 이는 자신의 알코올 문제를 

인정하고, 치료를 받고 있는 알코올 의존자들과 

달리, 본 연구에 참여한 문제성 음주 대학생들은 

자신의 알코올 문제에 대한 인식 수준이 낮으며, 

해결되지 않는 양가감정을 가지고 있고, 자신은 

다른 사람에게 피해를 주지 않고 알코올 문제를 

잘 다루고 있다고 생각하는 등의 전숙고단계의 

특성을 가지고 있는 것과 관련된다고 볼 수 있다

(전영민, 2005). 

  마음챙김이 문제성 음주 정도에 영향을 미치는

지를 확인한 결과, 마음챙김이 문제성 음주 대학

생의 음주정도에 유의한 영향을 미치지 않는 것

으로 나타났다. 이는 마음챙김을 잘 하더라도 그

것이 음주 정도에 유의한 영향을 미치지 못하고 

있다는 것이다.  

  다음으로, 마음챙김이 금주자기효능감에 미치는 

영향에 대해서 알아보았다. 그 결과, 마음챙김은 

금주자기효능감에 유의한 영향을 미치고 있었다. 

이는 문제성 음주 대학생이 매 순간 자신이 무엇

을 하고 있다는 것을 잘 알아차릴수록 자신이 음

주문제를 잘 통제하고 조절할 수 있다고 믿는 것

을 말한다. 음주문제를 가진 대학생의 경우, 마음

챙김은 음주문제 자체보다는 음주조절에 대한 자
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신감과 관련되는 금주자기효능감에 영향을 미치

고 있는 것으로 볼 수 있다.    

  알코올에 중독되는 과정에 있어서, 처음에는 자

신이 알코올을 통제하고 금주할 수 있다는 금주

자기효능감을 가지면서 술을 더 많이 마시게 된

다. 그러나 자신의 음주문제에 대해 자각하고 자

신이 술에 대해 무력하다는 것을 인정하면서 금

주자기효능감이 낮아졌다가 중독으로부터 회복되

면서 금주자기효능감이 높아지게 되는 것으로 보

인다(최송식, 이솔지, 2008). 따라서 아직 문제성 

음주 상태에 있는 대학생의 경우는 자신이 술에 

대한 문제가 없고 술을 잘 통제할 수 있다고 믿

고 있는 단계이기 때문에 술을 많이 마시게 되는 

것으로 볼 수 있다. 

  본 연구는 마음챙김과 같은 명상 프로그램이 

알코올 중독자의 치료에 효과적이라는 선행 연구

결과들(박후남, 유숙자, 2005; Bowen et al., 2006; 

Simpson et al., 2007)에 대한 부연설명을 하고 있

다. 즉 문제성 음주 대학생의 경우는 자기의 음주 

문제를 올바로 자각하게 하는 개입이 우선 필요

하다는 것이다. 자기의 음주문제에 대한 자각과 

아울러 마음챙김의 개입이 있어야지 마음챙김의 

기능을 올바로 활용할 수 있다고 본다.

  이상의 연구결과를 요약하면, 문제성 음주 대학

생의 경우는 자기의 마음 상태를 잘 알아차릴 수 

있다고 생각할수록, 고위험 상황에서 음주관련 대

처 행위를 수행하는 것에 자신감을 가지는 것으

로 나타났다. 그래서 자신이 음주문제를 조절하고 

금주할 수 있다는 자신감을 가질수록 오히려 더 

많은 음주를 하게 되는 것으로 보인다. 이는 문제

성 음주 대학생은 자신의 음주문제를 올바로 자

각하지 못하고 있는 전숙고단계의 특성을 보이기 

때문이다(전영민, 2005).  

  본 연구 결과는 문제성 음주 대학생에게 자기

의 음주문제를 올바로 인식할 수 있도록 도와주

는 개입이 필요함을 시사한다. 알코올 중독은 자

신의 마음을 철저히 속이는 병이므로 개인의 생

각이나 의지에만 맡기기 보다는 타인이나 영성적

인 도움이 필요하다. 특히 12단계와 같은 영성적 

개입은 자신의 알코올 문제를 인식하지 못하는 

사람들에게도 효과적인 것으로 알려져 있어 문제

성 음주 대학생에게도 도움이 될 수 있다고 본다

(Chitwood, Weiss, & Leukefeld, 2008). 대학당국

은 문제성 음주 대학생이 자신의 문제를 자각하

여 음주문제가 더 이상 확대되지 않도록 도와주

어야 한다. 술을 많이 마시는 학생일수록 금주자

기효능감이 높기 때문에 역설적으로 중독에 더 

빠지게 될 가능성이 있기 때문이다. 대부분의 중

독자는 결국 바닥을 치고서야 변화하려는 동기를 

가지게 된다. 따라서 대학 당국은 문제성 대학생

을 조기에 선별하여 이들의 알코올 문제가 더 이

상 악화되지 않도록 예방해야 한다. 나아가 중고

등학교의 학생들에게도 알코올의 위험성을 알려

주는 예방교육이 필요하다고 본다.  

  대학생의 문제성 음주비율이 약 24. 2%로 높

게 나타났다는 본 연구결과는 앞으로 문제성 음

주 대학생에 대한 예방과 대처가 시급하다는 것

을 시사한다. 현대 대학의 음주문화가 문제성 음

주 대학생의 증가에 영향을 주고 있기 때문에 

대학당국은 대학생의 음주문화에 대하여 좀 더 

관심을 가지고 음주와 관련되는 대학의 문화와 

규범을 올바르게 바꾸고 학생들에게 음주 거절 

기술 등을 가르치는 등의 대책이 있어야 한다

(Cicognani & Zani, 2011). 
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  또 대학생이 음주대신에 운동이나 다른 취미활

동에 관심을 가질 수 있도록 적극적으로 지원할 

필요도 있다. 특히 대학당국에서는 음주문제의 예

방을 위해서도 알코올 중독에 관한 교육, 요가, 건

전한 여가 스포츠 문화 등을 활성화하는 것이 좋

다고 본다. 대학생을 대상으로 한 연구에서 여가

스포츠 참가 빈도가 높을수록 대학생의 음주문제

가 줄어드는 것으로 나타났다(김민석, 이형석, 

2008). 

  우리사회가 앞으로 여학생의 음주문제에도 더 

많은 관심을 가져야 한다고 본다. 대학에서는 여

학생들이 수치심을 가지지 않고 효과적인 예방 

및 치료프로그램을 받을 수 있도록 지원해주어야 

한다. 실제 여성들은 자신이 알코올 문제로 치료

받는 것을 남들이 알까봐 걱정하고 있어(한소영, 

이민규, 신희천, 2005), 치료를 꺼려하는 경향이 

있다. 따라서 여학생 단체 대표의 협조를 얻는 등

의 방법으로 문제성 음주 여대생을 별도로 모아

서 예방교육 및 치료를 실시하는 것도 한 방법이

다. 그리고 여학생의 경우는 우울증이나 불안 등 

부정적 정서적 요인과 관련하여 음주하는 경향이 

많으므로(신영주, 김유숙, 2009), 대학이나 상담기

관에서 정서문제와 음주문제를 함께 해결할 수 

있도록 도와주어야 한다. 

  본 연구의 제한점은 문제성 음주정도를 알아보

기 위하여 알코올 선별검사(AUDIT) 한 가지만 

사용하였다는 것이다. 그리고 본 연구결과에서 마

음챙김수준과 금주자기효능감 간의 상관관계와 

회귀결과가 유의한 것으로 나타났으나, 상관의 정

도나 설명력이 충분히 크다고 볼 수 없기 때문에 

이를 일반화하기에는 다소 어려움이 있다고 본다. 

앞으로 연구에서는 금주자기효능감 이외에 다양

한 척도를 사용하여 알코올 의존으로부터 회복과

정중인 집단과 문제성 음주 대학생 집단을 비교

하는 연구가 필요할 것으로 생각된다. 또한 대학

생의 음주문제에 대한 자기지각에 관한 추후논의

가 있어야 할 것으로 생각된다. 

본 연구는 대학생의 문제성 음주가 심각하다는 

점을 재차 확인한 것이다. 본 연구결과는 병원에 

입원한 알코올 의존자와 달리 문제성 음주 대학

생의 경우는 금주자기효능감이 높을수록 음주를 

더 많이 하는 것으로 나타나고 있어 대학생의 문

제성 음주를 예방하고 치료하기 위해서는 병원에 

입원 중인 알코올 의존자에 대한 개입법과 다른 

접근법이 필요함을 시사하고 있다.
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The Effect of Alcohol Abstinence 

Self-efficacy and Mindfulness on Alcohol 

Problems among College Students

Sang-Gyu Park

Kkottongnae University

The purpose of this study is to explore the degree of alcohol problems among college 

students, and examine the effects of self-efficacy of alcoholics as well as mindfulness to 

alcohol problems. Seven hundred twenty eight college students were subjects of the Alcohol 

Use Disorder Identification Test (AUDIT). The results show that 24.2% (177) of the subjects 

had alcohol problems (AUDIT: more than 12). For the study, a multiple regression was 

utilized for finding the relationship among the degree of alcohol problems, the level of alcohol 

abstinence self-efficacy and the mindfulness among college students with alcohol problems. 

Moreover, a stepwise regression was used for finding a relationship between the level of 

alcohol abstinence self-efficacy and mindfulness among college students with alcohol problems. 

The result of this study revealed that alcohol abstinence self-efficacy is positively related to 

the degree of alcohol problems. However, the mindfulness factor had an insignificant effect to 

the alcohol problem. Also, alcohol abstinence self-efficacy is positively related to mindfulness. 

Based on these results, the limitations and suggestions for future study are discussed.    

Keywords: alcohol problems, college students, alcohol abstinence self-efficacy, mindfulness

한국심리학회지:건강

- 322 -


