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ABSTRACT

본 연구는 청소년들의 여가활동이 집중과 기분조절을 통해 마음챙김 상태를 형성
하고 스트레스 반응을 완화하는지 살펴보았다. 여가활동은 청소년들의 공통 관심사
인 음악감상으로 설정하였으며, 전국 중․고등학생 623명을 대상으로 온라인 설문을 
실시하였다. 음악감상 여가활동을 통한 집중과 기분조절(주의전환, 위로, 회복), 마
음챙김, 일상 스트레스 반응 간의 관계를 분석하였다. 데이터 분석은 SPSS 25 프
로그램과 PROCESS Macro 6을 사용하여 순차매개 효과를 검증하였다. 그 결과, 
청소년들의 음악감상 여가활동은 집중과 기분조절을 촉진하고, 이를 통해 마음챙김 
상태를 형성하여 일상 스트레스 반응을 완화하는 순차매개 경로가 유의한 것으로 
나타났다. 본 연구는 청소년들이 스트레스 관리를 위한 자기조절 전략으로 음악감
상 여가활동을 효과적으로 활용하고 있음을 시사하며, 이를 바탕으로 청소년 정신
건강을 위한 셀프케어 마음챙김 여가 프로그램 개발 가능성을 탐색할 수 있었다. 

주요어 : 청소년, 여가활동, 음악감상, 기분조절, 마음챙김, 스트레스 완화
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120년 전 스탠리 홀(1904)은 청소년을 ‘열 끓는 
사자’로, 260년 전 장 자크 루소(1762/2015)는 ‘울
부짖는 바다’로 비유하며 이 시기의 내적 갈등과 
감정적 격동을 생생하게 묘사했다. 이를 통해 볼 
때, 청소년들이 다른 연령대보다 정서적 안정성이 
낮고 스트레스 수준이 높은 것은 단순히 시대․문
화적 요인에 국한되지 않는다. 오히려 이는 신체적 
성숙, 정체성 형성, 그리고 사회적 자아 구축이라
는 발달적 과정에서 필연적으로 나타나는 성장통으
로 이해될 수 있다(Steinberg, 2005). 인간은 생애 
전반에 걸쳐 다양한 도전과 스트레스를 경험하지
만, 청소년기에는 신체적, 정서적, 그리고 사회적 
기대에서 급격한 변화를 겪는 시기로, 생물학적 연
령과 주관적 연령 간 괴리가 발생하기 쉽다. 이러
한 변화과정에서 청소년은 특히 과도한 스트레스를 
경험할 가능성이 크다(장휘숙, 정윤경, 2005). 

최근 청소년 정신건강 실태조사에 따르면, 국내 
만 12세에서 17세 청소년의 정신장애 평생 유병률
은 18.0%에 달하며, 불안장애는 9.0%, 자살 사고
는 4.2%, 비자살적 자해는 2.2%로 나타났다(보건
복지부 국립정신건강센터, 2024). 또한 2018년부터 
2024년까지 청소년 1711명의 주요 자살 원인으로 
정신적 문제가 지목되고 있다. 현장 전문가들은 
SNS로 인한 양극화 심화와 코로나19 시기 정신건
강 악화를 주요 요인으로 꼽고 있다(김윤주, 손지
민, 2024). 이러한 환경 변화는 청소년의 또래 관
계와 개인 정체성 형성에도 막대한 영향을 미치고 
있는데 현대 청소년들은 주로 온라인 공간에서 또
래와 교류하며, 디지털 네이티브 세대로서의 정체
성을 구축하고 있다(Nesi, 2020). 이로 인해, 이들
은 디지털 환경에서 성장하며 디지털화된 개인 정
체성을 형성하기 때문에 이전 세대가 경험하지 못
한 추가적 스트레스와 불안, 정체성 문제를 겪고 

있기 때문에(Twenge, 2017) 현대 청소년들의 과도
한 성장통은 정서적 불안을 가중시키며 심리적 건
강에 부정적인 영향을 미칠 가능성이 크다. 

따라서 청소년들이 이러한 문제를 어떻게 인식하
고 관리하는가가 중요한 과제가 될 터인데, 청소년
기에는 자신의 정서 상태를 명료하게 인식하기가 
어렵고(Salovey et al., 1995), 부정적인 정서는 억
압하려는 경향이 강하다(박하얀 외, 2015). 억압된 
감정은 시간이 지나면서 심리적 문제로 발전될 수 
있지만, 청소년들은 자신의 감정을 타인에게 개방
하는 데 어려움을 겪어 심리지원 과정에서도 저항
감을 보이며, 이로 인해 상담효과와 만족도가 낮은 
경향이 있다(Stige et al., 2021). 

청소년의 억압된 감정은 일상 스트레스 반응으로 
대치되어 경험하게 되며, 인지․정서적 차원을 넘
어 신체적 스트레스로까지 이어져 미완성된 신경계 
조율 시스템에도 영향을 미치게 된다(Gross & 
Levenson, 1997). 청소년들이 불안, 우울, 분노와 
같은 정서적 스트레스를 적절히 관리하지 못하면, 
사회적 관계와 학업 성취에 악영향을 미칠 뿐 아니
라(Kovacs & Beck, 1977) 자존감 저하나 사회적 
고립으로 이어질 수 있다(Compas et al., 1987). 
이러한 악순환을 끊기 위해서 청소년기의 정서 조
절과 스트레스 관리는 건강한 성장에 필수적이며 
이를 지원하기 위한 실질적인 전략이 요구된다. 

스트레스 관리에 청소년의 또래관계는 매우 중요
한 역할을 하며, 또래와의 여가활동은 스트레스를 
완화하는 효과적인 방법으로 작용한다(Prinstein & 
Aikins, 2004). 그룹 스포츠나 야외 활동과 같은 
여가활동은 정서적 지지와 소속감을 제공하며, 청
소년의 정체성 형성과 심리적 안정에 기여하여 일
상 스트레스를 경감시키고, 정신적․신체적 건강을 
유지하는데 도움이 된다(Colman & Iso-Ahola, 
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1993). 국내 중․고등학생 665명을 대상으로한 연
구에서는 일주일에 4∼5일의 빈도로 1시간 이상∼
2시간 미만의 여가활동이 청소년의 불안과 우울을 
완화하는데 긍정적인 영향을 미친다고 보고되었다
(정덕조 외, 2008). 

그러나 최근 청소년의 또래 관계와 여가활동은 
급격한 변화를 겪고 있다. 또래 관계에서의 공동 
취미는 점차 디지털 활동으로 대체되었으며, 포
스트 코로나 시대의 비대면 사회적 환경은 이러
한 경향을 더욱 가속화했다(Subrahmanyam & 
Greenfield, 2008). 청소년들은 이전 세대보다 개
인적 사유 활동에 많은 시간을 투자하고, 음악 감
상, 영상 시청, 게임 플레이와 같은 개인적 여가활
동을 선호하는 경향이 두드러지고 있다(Lenhart et 
al., 2015). 이러한 온라인 환경에서의 여가활동은 
즉각적인 피드백과 연결성을 제공하지만, 깊이 있
는 감정 교류와 신체적 활동 기회를 줄여 스트레스 
해소와 정서적 지지의 질을 낮출 위험이 있다
(Przybylski et al., 2013). 또한, SNS 비교 문화
가 심화되면서 청소년들에게 심리적 부담을 가중시
키고 왜곡된 자아상을 형성시키는 부작용도 나타나
고 있다(Anderson & Jiang, 2018; Lenhart et 
al., 2015; Twenge, 2017).

그럼에도 불구하고, 디지털 기반 활동은 청소년
들에게 새로운 정서적 안정의 기회를 제공하기도 
한다. 예를 들어, 음악감상은 감정 표현과 안정감
을 찾는 중요한 수단으로 자리 잡았다. 특히 스마
트폰과 음악 스트리밍 서비스는 청소년들이 자신의 
취향을 발견하고, 문화적 소속감을 형성하는 중
요한 여가활동으로 발전했다(Rideout, 2015). 팬
데믹 기간 동안「Spotify」와 같은 플랫폼을 통
한 음악감상 시간은 크게 증가했으며(Hurwitz & 
Krumhansl, 2021), 청소년들은 음악 리스트를 공

유하거나 함께 듣는 행위를 통해 사회적 연결감을 
형성하고자 했다(Hird & North, 2021). 이는 청소
년이 음악을 통해 자신의 감정을 표현하고, 정서적 
안정과 사회적 유대감을 찾으려는 노력으로 해석될 
수 있다.

음악은 오래전부터 전 세계 청소년들 사이에서 
감정 표현과 사회적 교류의 중요한 도구로 자리 잡
아 왔다. 청소년들은 음악을 통해 자신이 경험하는 
복잡한 감정을 표현하고, 또래들과 소통하며, 문화
적 정체성을 형성해 왔다(Hargreaves & North, 
1999). 특히 음악감상은 청소년의 대표적인 여가활
동으로, 디지털 기술의 발전과 스마트폰의 대중화
로 인해 현대 청소년들의 일상에서 더욱 중요한 활
동으로 자리 잡았다(황은영, 2016; Saarikallio & 
Erkkila, 2007).

청소년기의 음악감상은 그 활용 빈도와 지속 시
간에서 그 중요성을 확인할 수 있다. 평균적으로 
18세 청소년은 일주일에 약 25시간, 중학생은 하
루 평균 2시간 45분 정도를 음악감상에 할애하며
(Bonneville-Rossy et al., 2013), 국내 청소년의 
94%가 음악감상을 좋아하고, 90%는 매일 음악을 
즐긴다고 보고되었다(김옥, 1998; 류경빈, 2014). 
특히 국내 중․고등학생을 대상으로 한 연구에서는 
하루 평균 144분을 음악감상에 사용하며, 주로 휴
식 시간(38%)이나 이동 중(25%)에 음악을 듣는 것
으로 나타났다(김유정, 2019). 이는 음악감상이 청
소년들의 일상에 깊이 뿌리내린 디지털 여가활동임
을 보여주며, 청소년들에게 스트레스 해소와 관계 
형성의 중요한 수단임을 시사한다(Anderson & 
Jiang, 2018).

음악감상은 경제적 비용이나 특별한 환경 없이도 
누구나 쉽게 접근할 수 있는 자기 주도적 여가활동
으로, 일상적 제약을 뛰어넘어 정서를 해소하는 효
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율적인 방식으로 주목받고 있다(구재선, 서은국, 
2011; Csikszentmihalyi, 1990). 특히 청소년들에
게는 환경적․경제적 제한 없이 선택할 수 있다는 
점에서 중요한 역할을 하며, 디지털 활동의 긍정
적 측면을 활용하는 차원에서 연구 가치가 높다. 
Beckham과 Godbey(1980)는 여가활동이 개인의 
자발적이고 즐거운 활동으로, 문화적․환경적 강제
력에서 벗어나 정서적 해방감을 제공한다고 설명하
며, 이러한 관점에서 음악감상은 청소년들에게 정
서적 안정과 기분조절의 중요한 도구로 기능한다.

음악과 관련된 경험은 대개 개인적인 환경에서 
이루어지며, 이는 청소년들이 혼자만의 시간을 
활용해 정서를 관리하고 감정을 조절하는 방식으
로 작용한다(Sloboda, 1999). Larson(1995)과 
Tekman & Hortacsu(2002)의 연구에 따르면, 청
소년들은 음악을 일상의 문제를 잊거나 대처하는 
수단으로 사용하며, 흥분 상태를 진정시키거나 추
억에 잠기고자 할 때 음악을 활용한다. Juslin & 
Sloboda(2010)와 Saarikallio & Erkkilä(2007)는 
이러한 음악적 경험이 감정 조절과 관리의 효과
적인 수단임을 지적하며, 청소년들이 음악감상을 
통해 기분 전환, 스트레스 해소, 정서적 안정, 자
기표현 등의 목적을 달성한다고 보고한다(김송하, 
2021; Kuss & Griffiths, 2011).

특히 주목할 만한 점은 청소년들이 단순히 ‘웰빙 
음악’과 같이 기분조절 용으로 설계된 음원을 감상
하기보다는(Hatta & Nakamura, 1991), 자신이 
선호하는 음악을 선택하여 감상하는 과정에서 더욱 
큰 정서적 안정과 만족감을 얻는다는 점이다(Allen 
& Blascovich, 1994). 이는 청소년들의 음악감상
이 개인적 취향과 주체적인 선택에 기반할 때, 그 
효과가 더욱 극대화된다는 점을 시사한다. 음악감
상의 긍정적인 효과는 청소년들이 자신의 취향과 

상황에 맞는 음악을 직접 선택하고 감상에 참여
할 때 더욱 극대화된다(Anderson et al., 1991). 
Morinville와 동료들(2013)의 연구는 청소년들이 
스스로 선택한 음악을 감상하는 것이 전반적인 행
복감에 유의미하게 연관되어 있음을 보여준다. 

청소년기는 자기 조절을 위한 음악 활용에 가장 
적극성을 나타내는 시기로(이승아, 2005; 이은화, 
2007), 이러한 현상은 청소년기 발달 상황과 과업
에 밀접하게 연관되어 있다. 자기 결정 의지가 강
해지고 취미 문화에 몰입하기 시작하는 청소년기는 
다른 연령에 비해 자기 주도적 음악 활용 특성이 
나타나며(강경선, 2014), 음악을 통해 자신의 정체
성을 탐구하고 표현한다(Larson, 1995; North & 
Hargreaves, 1999). 특히 일상에서 통제하기 어렵
거나 개선이 어려운 개인적인 문제로부터 벗어나기 
위해 더 자주 음악을 듣는 경향을 보인다(Behne, 
1997). 

청소년들에게 음악은 자신이 느끼는 감정을 구체
화하고, 이를 정리할 수 있는 시간을 마련하게 할 
뿐 아니라, 일상에서 겪는 스트레스나 불안을 해소
하는 중요한 수단으로 작용하기 때문에 정서 조
절과 발달을 돕는 중요한 도구가 된다(Harvey, 
2004). 더 자세히 설명하면, 청소년은 자신의 상태
와 취향에 맞는 음악을 매 순간 고르는 과정에 직
접 참여하고 있고, 일상에서 각자 자신의 여건에 
맞추어 활용 시간과 빈도 및 정도를 스스로 결정하
고 있다. 따라서 청소년의 음악감상은 개인이 스스
로 의식적인 과정을 통해 스트레스를 관리하는 적
응 방략이 된다. 그러므로 스마트폰을 통한 음악감
상은 청소년의 고유한 여가활동일 뿐 아니라, 여가
를 넘어서서 정서적 요구를 충족시키고 자기 조절 
능력을 키울 수 있는 셀프케어 도구라고 볼 수 있
다(Compas et al., 2001).
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음악은 뇌의 보상 시스템과 자율신경계를 자극하
여 스트레스를 완화하고 감정의 균형을 유지하도록 
돕는 것으로 알려져 있다(Tomaino, 2015). 특히, 
도파민 분비와 같은 신경생리학적 효과를 통해 긍
정적인 정서를 촉진하며(Menon & Levitin, 2005), 
스트레스 상황에서 편도체와 하위 뇌 구조의 과도
한 반응을 억제할 수 있다(Koelsch, 2010). 이러한 
신경적 특성은 음악감상이 단순한 여가 활동을 넘
어 심리적 안정과 마음챙김 상태로의 진입을 가능
하게 하는 중요한 매개임을 시사한다(Lenhart et 
al., 2015).

마음챙김이란, 현재의 순간에 대한 인식을 유지
하면서 감정과 생각을 객관적으로 바라보는 능력을 
뜻하며, 이는 심리적 안정과 스트레스 관리에 매우 
중요한 역할을 한다(Kabat-Zinn, 1990). 음악을 
들을 때, 사람들은 자연스럽게 자신이 느끼는 상태
에 몰입하고, 그 감정과 연결된 기억과 생각을 떠
올리게 된다. 이러한 과정에서 청소년들은 자기 자
신이 인식한 알아차림의 공간을 구축하게 되고, 이
를 바탕으로 과잉 활성화된 스트레스 반응과 불안
정한 정서 상태에서 벗어나게 되므로 음악은 마음
챙김과 건강한 몰입을 촉진하는 중요한 도구로 작
용된다. 

음악은 고정적인 해석에 갇히지 않고, 개인의 필
요와 감정에 따라 다르게 경험될 수 있다. 그 이유
는 음악 자체가 변하는 것이 아니지만, 감상자의 
반응과 기억이 변함에 따라 음악이 주는 의미가 달
라지기 때문이다. 따라서 음악은 시간과 공간을 초
월하여 자신만의 경험을 통해 재해석될 수 있으며, 
음악을 감상하는 개인은 언제든지 음악을 자신의 
감정과 상황에 맞게 활용할 수 있다. 이러한 특성
이 바로 음악이 셀프케어의 도구로서 유용하게 활
용되는 이유가 된다(Thompson, 2009). 그러므로 

음악은 청소년들이 일상에서 스트레스를 느낄 때 
마음을 가라앉히고 현재에 집중할 수 있는 기회를 
제공할 수 있으며(Sloboda, 2005), 일생동안 보유
할 수 있는 개인 내적 자원으로서 활용될 수 있다. 

살펴본 바와 같이, 청소년의 음악감상 여가활동
은 청소년들의 정서인식과 집중, 기분조절에 효율
적으로 작동하고 있으며 이는 마음챙김과 깊이 관
련된다. 따라서 음악감상 여가활동은 청소년들의 
정서적 균형을 유지하고 스트레스를 완화하여 정신
건강에 중요한 영향을 미치고 있었음을 알 수 있
다. 이러한 배경에서, 본 연구는 국내 중․고등학
생을 대상으로, 음악의 집중 기능이 기분조절과 마
음챙김을 통해 스트레스 완화에 이르는 효과를 검
증하고자 한다. 

연구 문제. 청소년 음악감상 여가활동의 집중기
능이 스트레스 반응에 미치는 영향에서 기분조절과 
마음챙김의 순채매개 효과는 어떠한가? 

방  법

연구 대상

자료 수집을 위해 ‘㈜마크로밀 엠브레인 패널파
워’에 설문조사를 의뢰하여, 당사가 보유하고 있는 
패널 중, 중학교 2학년부터 고등학교 2학년에 해당
하는 청소년을 대상으로 온라인 설문조사를 실시하
였으며 성별, 연령, 지역을 균등하게 할당하여 무
선 층화 표집을 시행하였다. 연구에 참여하는 청소
년들은 설문에 응답하기 전에 연구에 대한 설명을 
읽고, 연구 참여 동의를 한 다음 문항에 접근하였
다. 총 623명의 연구 대상자가 모집되었고, 자료는 
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집단 특성 빈도 % 

성별
남학생 307 49.3
여학생 316 50.7

연령 

14 94 15.1
15 212 34.0
16 139 22.3
17 168 27.0
18 7 1.1
19 3 0.5

학년 

중학교 2학년 87 14.0
중학교 3학년 221 35.5

고등학교 1학년 138 22.2
고등학교 2학년 177 28.4

지역

서울 106 17.0
부산 35 5.6
대구 28 4.5
인천 30 4.8
광주 24 3.9
대전 20 3.2
울산 16 2.6

경기도 179 28.7
강원도 11 1.8

충청북도 24 3.9
충청남도 20 3.2
전라북도 26 4.2
전라남도 25 4.0
경상북도 27 4.3
경상남도 46 7.4
제주도 5 0.8
세종 1 0.2

표 1. 연구 대상 특성                           (N=623) 모두 분석에 활용되었으며 참여자의 인구학적 특성
을 빈도 분석한 결과는 표 1과 같다.

연구 도구

한국판 음악기능 척도(RESPECT-music)
Boer와 동료들(2012)은 음악의 기능을 ‘음악

을 듣는 목적’과 관련시켜 ‘사회적, 개인적, 문화
적 목적에서 음악을 기능적으로 사용하는 개인의 
성향’을 측정하는 척도(Ratings of Experienced 
Social, PErsonal and Cultural Themes of 
Music functions: RESPECT-Music)를 제작하였
다. 본 연구에서는 한국판 10가지 요인 중에 ‘개인
적 기능’ 총 11문항을 활용하였다. 척도 개발자는 
사적인 상황에서 홀로 음악을 듣는 경우에 음악의 
기능은 음악의 개인 내적 경험에 속하며, 개인적 
음악기능과 개인적 정서적 적응(정적 정서, 재해석, 
부적 기분조절 기대, 개선 믿음)간의 상관분석 결
과(이정윤, 김민희, 2017), ‘집중향상’, ‘스트레스해
소’, ‘정서전달’, ‘배경음악’ 순으로 나타났다. 따라
서 적극적 청취로서의 음악감상에 속하기 어려운 
‘배경음악’요인을 제외하고, 연구 모형에 적합하지 
않은 ‘스트레스 해소’, ‘정서 전달’ 요인은 분석에
서 제외되었다. ‘음악감상은 내가 집중하는 것을 
가능하게 한다.’ 등의 문항 내용에 자신과 부합되
는 정도를 5점(1점 전혀 그렇지 않다 ~ 5점 매우 
그렇다)으로 응답하였으며, 개인적 음악기능 신뢰도
는 .907, 집중향상 요인의 신뢰도는 .871로 나타났
다.

음악사용 기분조절 척도(MMR)
한국판 음악사용 기분조절 척도(Korean - Music 

in Mood Regulation Scale: 이하 K-MMR)는 
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Saarikallio(2008)가 개발한 7요인 40문항의 자기
보고식 질문지를 이정윤, 민경환과 김민희(2015)가 
한국어로 번안하여 타당화 한 것으로, 기분을 유지
하거나 변화시키는 데 전략적으로 음악감상을 사용
하는 정도를 측정하며 주의전환, 위로, 회복의 3요
인 총 9문항을 5점 척도(1점 전혀 동의하지 않는다 
~ 5점 전적으로 동의한다)로 응답한다. 주의전환은 
‘음악을 듣는 것은 내 마음을 어지럽히는 것을 차
단하도록 도와준다.’ 등의 3문항으로 구성되며 신
뢰도는 .873으로 나타났다. 위로는 ‘모든 것이 안 
좋게 느껴질 때 음악은 나를 이해하고 위로해준다.’ 
등의 3문항으로 구성되며 .878의 신뢰도를 보인다. 
회복은 ‘나는 지쳤을 때 음악에서 새로운 활기를 
얻는다.’ 등의 3문항으로 구성되며 .881의 신뢰도
를 나타낸다. 

인지․정서적 마음챙김 척도(CAMS-R) 
Feldman(2007)과 동료들이 개발한 인지 및 

정서적 마음챙김 척도(Cognitive and Affective 
Mindfulness Scale-Revised, CAMS-R)의 개정판
을 조용래(2009)가 타당화 하여 만든 한국판을 활
용하였다. 4점 척도로 응답하고(1점 좀처럼 아니다 
~ 4점 거의 언제나 그렇다) 알아차림(4문항), 주의
(4문항), 수용(2문항)의 3요인 총 10문항을 모두 사
용했으며 문항 전체의 신뢰도는 .872이다.

 
일상 스트레스 반응 척도

청소년의 스트레스 반응은 배성만과 김병선
(2014)이 중학생과 고등학생을 대상으로 개발과 타
당화 연구를 진행한 청소년용 일상적 스트레스 반
응 척도를 사용하였다. 일상에서 경험하는 청소년
들의 신체적, 정서적, 행동적 스트레스 반응에 관
해 3점 척도(1점 전혀 없다 ~ 3점 자주 있다)로 응

답하며, 총 27문항의 신뢰도는 .937이다. 

자료분석

데이터의 분석은 SPSS 25.0 프로그램을 사용하
여 연구 대상의 인구학적 특성을 파악하기 위해 빈
도 분석을 실시하였고, 변인의 신뢰도를 평가하기 
위해 Cronbach’s α를 산출하였다. 또한, 기술 통
계량과 변수 간 상관성을 분석하기 위해 피어슨 상
관분석을 적용하였다. 순차적 매개효과 검증에는 
Hayes(2018)가 개발한 PROCESS Macro 6번 모
델을 사용하였으며, 간접효과의 유의성을 확인하기 
위해 부트스트랩 방법을 통해 5000번 재표집하여 
95% 신뢰구간을 산출하였다. 신뢰구간에 0이 포함
되지 않을 경우, 통계적으로 유의하다고 판단하였
다(Preacher & Hayes, 2004).

결  과

기술통계 및 상관관계

변인 간 연관성을 파악하기 위해 상관분석을 시
행한 결과는 표 2에 제시했으며, 기술 통계량을 산
출하여 정규성을 확인하고, 신뢰도를 평가하기 위
해 Cronbach’s α를 산출했다. 음악 기능과 음악 
사용 기분조절 간의 상관성은 .455에서 .682 범위
로 나타났으며, 음악 사용과 마음챙김 간의 상관성
은 .151에서 .179, 마음챙김과 스트레스 반응 간의 
상관성은 .430으로 확인되었다(p < .01). 왜도와 
첨도 값은 모두 절대값 3을 넘지 않아 정규성이 충
족되었으며, Cronbach’s α는 .871에서 .937 범위
로 확인되었다. 
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음악기능 음악사용 기분조절
마음챙김 일상 스트레스 

반응개인적 기능 집중 향상 회복 주의전환 위로

음악기능
개인적 기능 1 　 　 　 　 　 　

집중 향상 .821** 1 　 　 　  　

음악사용 
기분조절

회복 .682** .490** 1 　 　 　 　

주의전환 .670** .481** .765** 1 　 　 　

위로 .679** .455** .747** .780** 1 　 　

마음챙김 .105** .068 .151** .179** .163** 1 　

일상 스트레스 반응 .166** .065 .194** .204** .227** .430** 1
음악기능 음악사용 기분조절

마음챙김 일상 스트레스 
반응개인적 기능 집중 향상 회복 주의전환 위로

평균 3.78 3.70 3.93 3.75 3.75 2.82 1.92 
표준편차 0.76 0.93 0.90 0.95 0.97 0.76 0.46 

왜도 -0.441 -0.511 -0.851 -0.543 -0.631 -0.270 0.050
첨도 -0.057 -0.116 0.500 -0.200 0.016 0.006 -0.685

Cronbach’s α .907 .871 .881 .873 .878 .872 .937
**p < .01

표 2. 주요변인의 기술통계 및 상관관계                                                                   (N = 623)

순차 매개 효과

음악기능-스트레스 간 주의전환과 마음챙김 
음악 개인적 기능(이후 ‘음악기능’으로 표기)과 

일상 스트레스 반응(이후 ‘스트레스’로 표기) 간 관
계에서 음악사용 기분조절 주의전환(이후 ‘주의전
환’으로 표기)과 마음챙김의 이중매개를 조사한 
결과는 표 3과 같이 도출됐다. 음악기능, 주의전
환, 마음챙김이 스트레스에 미치는 효과 모형은 
20.38% 설명력을 가지며 유의한 효과를 보였다
(F=52.815, p<.001). 직접효과인 음악기능이 스트
레스에 미치는 효과는 유의하지 않았다(B=.039, 
n.s.). 각각의 단순 매개를 조사하였을 때, 음악기

능이 주의전환을(Effect=.0584, 95%BootCI[-.0013, 
.1230]), 음악기능이 마음챙김을(Effect=-.011, 
95%BootCI[-.0614, .0373]) 매개하여 스트레스에 
미치는 간접효과는 유의미하지 않았다. 그러나 표 
4와 같이 음악기능이 주의전환과 마음챙김을 순차
적으로 매개하여 스트레스에 미치는 간접효과는 유
의하였다(Effect=.0539, 95%BootCI[.0222, .0881]).

음악기능-스트레스 간 위로와 마음챙김 
음악기능과 스트레스 간 관계에서 음악사용 기분

조절 위로(이후 ‘위로’로 표기)와 마음챙김의 이중
매개를 조사한 결과는 다음 표 5와 같다. 음악기
능, 위로, 마음챙김이 스트레스에 미치는 효과 모
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B β se t p R2 F
종속변수 : 주의전환

음악기능 .8370 .6696 .0373 22.4681 .000 .4484 504.8174***

종속변수 : 마음챙김
음악기능 -.027 -.0269 .0533 -0.506 .613

.0326 10.4325***

주의전환 .1582 .1973 .0426 3.7105 .0002
종속변수 : 스트레스

음악기능 .0394 .0648 .0294 1.3408 .1805
.2038 52.8151***주의전환 .0424 .0873 .0237 1.7875 .0743

마음챙김 .2472 .4076 .0221 11.1775 .000

표 3. 음악기능-스트레스 간 주의전환, 마음챙김                                                           (N = 623)

간접효과 Effect BootSE BootLLCI BootULCI
음악기능 -> 주의전환 -> 스트레스 .1013 .0371 .0303 .1756
음악기능 -> 마음챙김 -> 스트레스 .0584 .0317 -.0013 .123

음악기능 -> 주의전환 -> 마음챙김 -> 스트레스 -.011 .0252 -.0614 .0373
총 간접효과 .0539 .0168 .0222 .0881

표 4. 음악기능-스트레스 간 주의전환, 마음챙김                                                           (N = 623)

형은 21.05% 설명력을 가지며 유의한 효과를 보였
다(F=55.0253, p<.001). 직접효과인 음악기능이 스
트레스에 미치는 효과는 유의하지 않았다(B=.016, 
n.s.). 위로와 마음챙김 각각의 단순 매개를 조사
하였을 때, 음악기능이 위로를 매개하여 스트레스
에 미치는 간접효과는 유의하였지만(Effect=.0970, 
95%BootCI[.0337, .1585]), 음악기능이 마음챙김을 
매개하여 스트레스에 미치는 간접효과는 유의하지 
않았다(Effect=-.004, 95%BootCI[-.0526, .0451]). 
그러나 표 6과 같이 음악기능이 위로와 마음챙김을 
순차적으로 매개하여 스트레스에 미치는 간접효과
는 유의하였다(Effect=.0466, 95%BootCI[.0150, 
.0814]).

음악기능-스트레스 간 회복과 마음챙김
음악기능과 스트레스 간 관계에서 음악사용 기분

조절 회복(이후 ‘회복’으로 표기)과 마음챙김의 이
중매개를 조사한 결과는 표 7과 같다. 음악기능, 
회복, 마음챙김이 스트레스에 미치는 효과 모형은 
20.40%의 설명력을 가지며 유의한 효과를 보였다
(F=52.868, p<.001). 직접효과인 음악기능이 스
트레스 반응에 미치는 효과는 유의하지 않았으며
(B=.038, n.s.), 회복과 마음챙김 각각의 단순매개와 
음악기능이 회복을 매개하여 스트레스에 미치는 간
접효과(Effect=.0613, 95%BootCI[-.0029, .1243]), 
음악기능이 마음챙김을 매개하여 스트레스 반응에 
미치는 간접효과(Effect=.002, 95%BootCI[-.0474, 



The Korean Journal of 
Developmental Psychology

김수아

102 ⎸The Korean Journal of Developmental Psychology, Vol.37, No.4, 2024 journal.baldal.or.kr

간접효과 Effect BootSE BootLLCI BootULCI
음악기능 -> 위로 -> 스트레스 .1395 .0373 .0646 .2099

음악기능 -> 마음챙김 -> 스트레스 .097 .0322 .0337 .1585
음악기능 -> 위로 -> 마음챙김 -> 스트레스 -.004 .0249 -.0526 .0451

총 간접효과 .0466 .0165 .015 .0814

표 6. 음악기능-스트레스 간 위로, 마음챙김                                                               (N = 623)

B β se t p R2 F
종속변수 : 회복

음악기능 .8063 .6819 .0347 23.2313 .000 .4650 539.9625***

종속변수 : 마음챙김
음악기능 .0048 .0048 .0544 .0881 .9298

.0227 7.1957***

회복 .1249 .1473 .046 2.714 .0068
종속변수 : 스트레스

음악기능 .0375 .0617 .0298 1.2575 .209
.2040 52.8678***회복 .0462 .0899 .0254 1.8226 .0689

마음챙김 .2487 .4100 .022 11.3029 .000

표 7. 음악기능-스트레스 간 회복, 마음챙김                                                               (N = 623)

B β se t p R2 F
종속변수 : 위로

음악기능 .8654 .6786 .0376 23.0247 .000 .4605 530.1370***

종속변수 : 마음챙김
음악기능 -.010 -.0100 .0541 -.1855 .8529

.0266 8.4819***

위로 .1335 .1698 .0424 3.148 .0017
종속변수 : 스트레스

음악기능 .0162 .0266 .0296 .5472 .5845
.2105 55.0253***위로 .0681 .1429 .0234 2.9158 .0037

마음챙김 .245 .4039 .022 11.1591 .000

표 5. 음악기능-스트레스 간 위로, 마음챙김                                                               (N = 623)
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간접효과 Effect BootSE BootLLCI BootULCI
음악기능 -> 회복 -> 스트레스 .1044 .0363 .0306 .1741

음악기능 -> 마음챙김 -> 스트레스 .0613 .0321 -.0029 .1243
음악기능 -> 회복 -> 마음챙김 -> 스트레스 .002 .025 -.0474 .0498

총 간접효과 .0412 .0173 .0075 .0762

표 8. 음악기능-스트레스 간 회복, 마음챙김                                                               (N = 623)

B β se t p R2 F
종속변수 : 주의전환

집중 .4947 .4806 .0362 13.6558 .000 .2309 186.4796***

종속변수 : 마음챙김
집중 -.0200 -.0242 .032 -.5368 .5916

.0326 10.4490***

주의전환 .1531 .1909 .0361 4.2392 .000
종속변수 : 스트레스

집중 -.0165 -.0329 .0205 -.8046 .4214
.2023 52.3349***주의전환 .0714 .1468 .0202 3.5344 .0004

마음챙김 .2462 .4059 .0221 11.1223 .000

표 9. 집중-스트레스 간 주의전환과 마음챙김                                                             (N = 623)

간접효과 Effect BootSE BootLLCI BootULCI
집중 -> 주의전환 -> 스트레스 .0353 .0103 .0161 .0561
집중 -> 마음챙김 -> 스트레스 -.0049 .0103 -.0259 .0149

집중 -> 주의전환 -> 마음챙김 -> 스트레스 .0186 .0054 .0092 .0303
총 간접효과 .049 .014 .0216 .0767

표 10. 집중-스트레스 간 주의전환과 마음챙김                                                             (N = 623)

.0498]) 모두 유의하지 않았다. 그러나 표 8과 같
이 음악기능이 회복과 마음챙김을 순차적으로 매개
하여 스트레스에 미치는 간접효과는 유의하였다
(Effect=.0412, 95%BootCI[.0075, .0762]).

집중-스트레스 간 주의전환과 마음챙김 
음악기능의 하위요인인 집중과 스트레스 간 관계

에서 주의전환과 마음챙김의 이중매개를 조사한 결
과는 표 9와 같다. 집중, 주의전환, 마음챙김이 스
트레스에 미치는 효과 모형은 20.23% 설명력을 가
지며 유의한 효과를 보였다(F=52.33, p<.001). 직
접 효과인 집중이 스트레스에 미치는 효과는 유의
하지 않고(B=-.017, n.s.) 주의전환, 마음챙김 각각
의 매개를 조사하였을 때, 집중과 스트레스 간 주의
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그림 1. 집중-스트레스 간 주의전환과 마음챙김 순차매개

B β se t p R2 F

종속변수 : 위로

집중 .4779 .4551 .0375 12.7370 .000 .2071 162.2300***

종속변수 : 마음챙김

집중 -.0069 -.0083 .0367 -.1875 .8514
.0266 8.4822***

위로 .1311 .1668 .0350 3.7490 .0002

종속변수 : 스트레스

집중 -.0224 -.0448 .0201 -1.1183 .2639

.2117 55.4268***위로 .0865 .1814 .0193 4.4767 .000

마음챙김 .2447 .4035 .0219 11.1552 .000

표 11. 집중-스트레스 간 위로와 마음챙김                                                                 (N = 623)

간접효과 Effect BootSE BootLLCI BootULCI
집중 -> 위로 -> 스트레스 .0413 .0097 .0232 .061

집중 -> 마음챙김 -> 스트레스 -.0017 .0099 -.0213 .0175
집중 -> 위로 -> 마음챙김 -> 스트레스 .0153 .0049 .0065 .0254

총 간접효과 .055 .0135 .0292 .0822

표 12. 집중-스트레스 간 위로와 마음챙김                                                                 (N = 623)

전환의 매개 간접효과는 유의하였다(Effect=.0353, 
95%BootCI[.0161, .0561]). 또한 집중이 마음챙
김을 매개하여 스트레스에 미치는 간접효과는 유
의하지 않고(Effect=-.0049, 95%BootCI[-.0259, 
.0149]), 표 10, 그림 1과 같이 집중이 주의전환과 

마음챙김을 순차적으로 매개하여 스트레스에 미치는 
간접효과는 유의하였다(Effect = .0186, 95%BootCI 
[.0092, .0303]).

집중-스트레스 간 위로와 마음챙김 
음악기능의 하위요인인 집중과 스트레스 간 관계

에서 위로와 마음챙김의 이중매개를 조사한 결과는 
표 11과 같다. 집중, 위로, 마음챙김이 스트레스에 
미치는 효과 모형은 21.17% 설명력을 가지며 유의
한 효과를 보였다(F=55.43, p<.001). 직접효과인 
집중이 스트레스에 미치는 효과는 유의하지 않았으
며(B=-.024, n.s.), 위로와 마음챙김 각각의 단순 
매개를 조사하였을 때, 집중이 위로를 매개하여 스
트레스에 미치는 간접효과는 유의하였지만(Effect= 
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그림 2. 집중-스트레스 간 위로와 마음챙김 순차매개

B β se t p R2 F

종속변수 : 회복

집중 .4772 .4900 .0341 14.0085 .000 .2401 196.2385***

종속변수 : 마음챙김

집중 -.0067 -.0082 .0376 -.1792 .8578
.0227 7.2082***

회복 .1310 .1546 .0386 3.3939 .0007

종속변수 : 스트레스

집중 -.018 -.0360 .0206 -0.8739 .3825

.2029 52.5262***회복 .0769 .1496 .0214 3.5999 .0003

마음챙김 .2486 .4099 .022 11.2934 .000

표 13. 집중-스트레스 간 회복과 마음챙김                                                                (N = 623)

간접효과 Effect BootSE BootLLCI BootULCI
집중 -> 회복 -> 스트레스 .0367 .0098 .0176 .0562

집중 -> 마음챙김 -> 스트레스 -.0017 .0107 -.0221 .0192
집중 -> 회복 -> 마음챙김 -> 스트레스 .0155 .0054 .0053 .0265

총 간접효과 .0506 .0133 .0243 .0768

표 14. 집중-스트레스 간 회복과 마음챙김                                                                 (N = 623)

.0413, 95%BootCI[.0232, .0610]), 집중이 마음챙
김을 매개하여 스트레스에 미치는 간접효과는 유의
하지 않았다(Effect=-.0017, 95%BootCI[-.0213, 
.0175]). 그러나 표 12, 그림 2와 같이 집중이 
위로와 마음챙김을 순차적으로 매개하여 스트레스

에 미치는 간접효과는 유의하였다(Effect=.0153, 
95%BootCI[.0065, .0254]).

집중-스트레스 간 회복과 마음챙김 
음악기능의 하위요인인 집중과 스트레스 간 관계

에서 회복과 마음챙김의 매개효과를 조사한 결과는 
표 13과 같다. 집중, 회복, 마음챙김이 스트레스에 
미치는 효과 모형은 20.29% 설명력을 가지며 유의
하였다(F=52.53, p<.001). 직접효과인 집중이 스트
레스에 미치는 효과는 유의하지 않았다(B=-.018, 
n.s.). 회복과 마음챙김 각각의 단순매개를 확인하
였을 때, 집중이 회복을 매개하여 스트레스에 미치
는 간접효과는 유의하였으나(Effect=.0367, 95% 
BootCI[.0176, .0768]), 집중이 마음챙김을 매개하
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그림 3. 집중-스트레스 간 회복과 마음챙김 순차매개

여 스트레스에 미치는 간접효과는 유의하지 않았다
(Effect=-.0017, 95%BootCI[-.0221, .0192]). 그러
나 표 14, 그림 3과 같이 집중이 회복과 마음챙김
을 순차적으로 매개하여 스트레스에 미치는 간접효
과는 유의하였다(Effect=.0155, 95%BootCI[.0053, 
.0265]). 

논  의

본 연구는 청소년의 음악감상 여가활동이 음악기
능, 특히 음악의 개인적 기능 중 하나인 집중을 통
해 일상적인 스트레스 반응에 어떤 영향을 미치는
지 확인하고, 이 과정에서 기분조절과 마음챙김이 
순차적으로 매개하는지 분석하였다. 다시 말해, 특
정한 과제나 상황에 집중하도록 돕는 음악의 효과
가 청소년의 주의전환, 위로, 회복을 연결하고, 마
음챙김으로 이어져 스트레스를 완화시키는지를 규
명하였다.

연구 결과, 청소년의 음악감상 여가활동이 효과
적으로 활용되기 위해서는 음악이 가진 여러 기능 
중 집중 기능의 중요성을 이해하는 것이 중요하다. 
그 이유는 음악감상이 스트레스 반응을 직접적으로 
완화하기보다는, 음악의 집중 기능이 기분조절 요

소와 마음챙김 상태를 순차적으로 매개하여 스트레
스 반응을 경감하는 과정을 통해 작동하기 때문이
다. 즉, 청소년들의 음악감상은 단순히 여가나 스
트레스 해소의 수단을 넘어, 음악을 인식하고 이를 
통해 기분을 조절하며 마음챙김 상태를 경험함으로
써 스트레스 반응을 완화하는 절차적 효과로 해석
될 수 있다.

특히 청소년들이 특정 음원을 청취하고 문항을 
평가한 실험적 조건이 아닌, 일상에서 선호하는 음
악을 선택하여 감상한 경험을 평가하였다는 점을 
해석하고, 이에 대한 후속연구를 제언하는 것이 
중요하고 본다. 이는 청소년들이 일상의 음악감상 
여가활동을 할 때, 선곡 과정에 직접 참여하며 자
신의 상황과 여건에 맞는 방식으로 음악을 감상한 
현상을 살펴봤다는 점이 주목될 요소이기 때문이
다. 선행연구에서도 확인된 바와 같이(Goldstein, 
1980; Juslin & Sloboda, 2010), 음악감상에서의 
경험은 단순히 음악을 듣는 행위가 아니라, 청소년
이 스스로 음악을 선택하고 조절하는 경험에서부
터 비롯되고 시작된다. 선호된 음원의 감상은 도파
민과 같은 신경전달물질을 조절하여 과각성을 완
화하고, 집중력을 향상시키며, 신체적․정서적․심
리적 조절과 밀접하게 연결된다(Koelsch, 2010; 
Salimpoor et al., 2011). 이러한 과정은 청소년이 
스트레스 상황에서 자신의 내외적 요구에 부합하는 
음악을 의식적으로 선택하고, 이를 통해 집중 상태
를 유도하며 스트레스를 완화하는 기제로 작동한다
는 점을 시사한다.

따라서 음악감상의 집중 기능은 청소년들의 자기
조절 능력을 강화하고, 음악을 통한 몰입 상태를 촉
진하기 위한 중요한 전제 조건이 된다(Hargreaves 
& North, 1999; Sloboda, 2005). 항상성의 원리
(Principle of Homeostasis; Cannon, W. B., 
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1932)와 최적 복잡성 이론(Principle of Optimal 
Complexity; Berlyne, D. E., 1971)로 생각할 때, 
청소년들은 스트레스 상황에서 자신의 내․외적 상
황에 적합한 복잡성 수준을 가진 음악을 선택하여 
평정과 균형을 유지한다. 너무 단순한 자극은 지
루함을 유발하고, 너무 복잡한 자극은 불안을 초
래하기 때문이다(Berlyne, 1971; Hargreaves & 
North, 1999). 그러므로 자신에게 적합한 음악을 
선택하여 기분을 전환하고 감정을 조절하는 데에, 
음악의 집중 기능은 음악감상이 단순한 여가활동이 
아닌 청소년들이 개발한 자조능력으로 작동하게 하
는 기본 전제가 된다고 해석할 수 있다(Saarikallio 
& Erkkila, 2007; Thayer, 1989).

다음으로 살펴볼 논의는 음악감상을 통한 마음챙
김 상태는 청소년의 스트레스 반응 완화에 중요한 
역할을 한다는 점이다. 음악감상을 통한 마음챙김 
상태가 청소년의 스트레스 반응 완화에 중요한 역
할을 한다는 점은 주목할 만하다. 음악감상은 이미 
다양한 연구에서 기분 조절과 정서적 안정 효과가 
확인되었으나, 마음챙김과 관련된 연구는 주로 성
인을 대상으로 이루어졌고, 청소년에 초점을 맞춘 
연구는 상대적으로 부족하다. 특히 지난 20년간 마
음챙김을 활용한 기분 조절 연구가 급격히 증가했
음에도 불구하고, 음악감상을 중재로 활용한 연구
는 여전히 드물다. 이는 청소년을 대상으로 음악감
상의 마음챙김적 효과를 체계적으로 검토할 필요성
을 시사한다.

마음챙김은 순간의 경험에 주의를 기울이고 이
를 알아차리는 상태를 의미하며(Brown & Ryan, 
2003), 자동적이고 습관적인 반응을 멈추고 새로운 
관점을 형성하도록 돕는 핵심적인 심리적 과정이다
(김정호, 2010). 이러한 마음챙김의 본질은 음악의 
정서적이고 예술적인 특성과 자연스럽게 연결된다. 

음악은 순간을 깨어있지 않으면 단순한 소리나 음
향으로 지나칠 수 있는 시간의 예술로, 인식의 연
속성 속에서 정서적으로 이해되고 수용되는 독특한 
매체다. 이러한 특성은 음악감상이 마음챙김 기제
를 활성화하여 청소년이 스트레스 상황에서 정서적 
균형을 유지하고 심리적 안정을 찾는 데 효과적으
로 작용할 가능성을 보여준다(Zimmerman et al., 
2021).

특히, 마음챙김은 자신의 경험에 주의를 기울이
고 비판단적인 태도로 정서를 있는 그대로 바라보
는 것을 핵심으로 한다. 이러한 태도는 정서적 회
피를 줄이고, 현재의 정서를 보다 명확히 인식하게 
하며, 정서의 수용과 이해를 통해 정서적 안정과 
자기 이해를 증진시킨다. 김정호(2010)는 이를 ‘순
수한 주의’와 ‘선택 없는 알아차림’으로 정의하며, 
마음챙김이 습관적인 인지와 정서적 반응에서 벗어
나 새로운 시각을 가능하게 한다고 설명했다. 이와 
같은 마음챙김의 핵심 원리는 음악감상을 통해 실
현될 수 있다. 음악을 듣는 과정에서 청소년은 정
서를 표현하고 조율하며, 이를 통해 스트레스를 완
화하고 자기 이해를 심화시킬 수 있다.

또한, 초기의 마음챙김 연구들은 주로 마음챙김 
기반 심리치료 프로그램의 효과성을 검증하는 데 
초점이 맞춰졌으나, 최근 연구들은 마음챙김을 선
천적인 능력으로 간주하고 있다. 명상 경험이 없더
라도 개인마다 마음챙김 성향과 수준에 차이가 있
으며, 이는 자기 보고식 질문지를 통해 측정될 수 
있다. 이러한 연구들은 일상생활에서 마음챙김이 
정신건강과 밀접하게 연관되어 있음을 보여주며, 
음악감상을 활용한 일상적 마음챙김이 청소년의 스
트레스 관리와 정서 발달에 유용한 접근법으로 자
리 잡을 가능성을 제시한다(Kabat-Zinn, 2003). 
음악감상은 마음챙김의 기제를 활성화하는 유효한 
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수단으로, 청소년의 스트레스 완화 및 정서 안정
에 중요한 역할을 할 수 있다(Zimmerman et 
al., 2021). 이는 단순한 여가 활동을 넘어 청소년
의 정서 발달과 자기 이해를 지원하는 자조적 방법
으로 자리 잡을 수 있다. 

나아가, 음악감상을 통한 일상적 마음챙김은 청
소년들에게 스트레스를 관리하고 정서적으로 성장
할 수 있는 강력한 도구를 제공할 수 있다는 점에
서 그 잠재력이 크다. 최근 연구에 따르면 음악은 
뇌의 신경가소성을 자극하여 구조적 및 기능적 변
화를 일으키며, 청소년기의 정서 및 신경계 발달에 
긍정적인 영향을 미친다(Chanda & Levitin, 2013; 
Saarikallio, 2019). 음악감상은 전두엽과 편도체를 
포함한 뇌 전 영역을 활용하여 주의력과 인지적 조
절 능력을 향상시키는 한편(Zatorre et al., 2007), 
도파민 분비와 자율신경계 안정화를 통해 스트레
스를 완화하고 정서적 균형을 유지한다(Koelsch, 
2020). 이러한 과정은 청소년들이 음악감상을 통해 
자신의 정서를 객관적으로 인식하고 조절할 수 있
는 마음챙김 상태를 경험하도록 돕는다. 더 나아가, 
음악감상은 정서적 반추를 완화하고 복잡한 감정을 
처리할 수 있는 인지적 융통성을 키워주며, 이는 
전두엽과 편도체 간 상호작용을 촉진하여 감정 조
절 능력을 강화하는 데 중요한 역할을 한다(Habibi 
et al., 2018). 결과적으로, 음악감상은 신경생리학
적 경로를 통해 청소년들이 스트레스를 효과적으로 
관리하고 정서적 성장을 도모하는 데 기여하는 강
력한 수단이 될 수 있다.

따라서 음악감상을 단순한 여가활동으로 한정짓
기 보다는, 청소년의 마음챙김 상태를 유도하여 스
트레스와 정서적 어려움을 완화하는 심리적 자원으
로 활용하려는 연구와 실천이 더욱 활발히 이루어
져야 한다고 본다. 이러한 접근은 장기적인 마음챙

김 프로그램의 한계를 보완하며, 일상 속에서 쉽게 
적용 가능한 대안을 제시할 수 있을 것이다. 이상
에서 살펴본 바와 같이, 본 연구가 지니는 함의점 
외에, 다음과 같은 한계를 지닌다. 

첫째, 본 연구는 설문조사를 기반으로 한 비실험
적 연구 설계로 인해 인과관계를 확정적으로 도출
하지 못했다. 향후 연구에서는 뇌파 측정, 심박수 
분석, 코티솔 수치 등 신경생리학적 데이터를 활용
하여 음악감상이 신경계 안정과 정서 조절에 미치
는 영향을 심층적으로 탐구할 필요가 있다. 이러한 
과학적 접근은 본 연구에서 제시한 음악감상의 순
차 매개 효과를 보다 근거 기반으로 검증할 수 있
을 것이다.

둘째, 표본이 중학교 2학년부터 고등학교 2학년
까지의 청소년으로 제한되었으며, 지역별 대표성이 
확보되지 못한 점도 한계로 지적될 수 있다. 대상
자의 범위를 확대하고 지역별 균형을 고려한 표본 
수집 전략이 필요하며, 음악감상 방식, 음악 선호
도와 같은 다양한 변인을 통제하는 후속 연구가 이
루어져야 한다.

셋째, 청소년들의 음악감상 활동과 ‘2015 개정 
음악교과 교육과정’에서 강조한 여섯 가지 핵심 역
량(자기관리 역량, 심미적 감성 역량, 지식정보처리 
역량, 의사소통 역량, 공동체 역량, 창의 융합사고 
역량)을 연계하여 교육적 효과를 심화하는 연구도 
필요하다. 이로써 음악감상이 청소년들의 정신 
건강뿐만 아니라 전인적 성장을 지원하는 체계적 
도구로 자리 잡을 가능성이 탐구되길 바란다.

결론적으로, 본 연구는 청소년들이 음악을 통해 
집중력과 정서 조절, 마음챙김 상태를 경험하며 스
트레스를 완화하는 과정을 규명하는 기초자료로서 
중요한 의미를 가진다. 최근 과도한 디지털 콘텐츠 
사용으로 인한 자극 과잉 문제를 해결하려는 다양
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한 시도가 이루어지고 있으나, 단순히 디지털 기기
의 사용을 제한하는 접근은 청소년들에게 실질적이
고 체감이 가능한 변화를 제공하기에 한계가 있다. 
이에 반해, 청소년들이 건강한 방식으로 몰입할 수 
있는 대안을 제시함으로써, 자기조절 능력을 강화
하고 스트레스 관리의 효과를 스스로 느낄 수 있도
록 지원하는 접근이 더욱 효과적일 것이다.

앞으로의 연구는 청소년 음악감상의 효과를 교육
적, 신경과학적, 디지털 기술 기반 관점에서 다각
도로 탐구할 필요가 있다. 또한, 데이터 기반 플랫
폼을 활용한 맞춤형 음악감상 연구와 실천적 적용
을 통해 청소년들이 정서를 자율적으로 조절할 수 
있는 과학적이고 실용적인 솔루션을 제공해야 한
다. 이러한 노력은 학교, 치료, 가정 등 다양한 환
경에서 청소년들의 감정과 신경 상태를 효과적으로 
관리하고 정신건강을 증진하는 프로그램 개발의 초
석이 될 것으로 기대한다.
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This study examined whether adolescents' leisure activities foster mindfulness through concentration 
and mood regulation, thereby alleviating stress responses. Music listening, a widespread interest among 
adolescents, was chosen as the leisure activity. An online survey was conducted with 623 middle and 
high school students nationwide. The relationships between concentration and mood regulation were 
analyzed through music listening, mindfulness, and daily stress responses. Data were processed using 
SPSS Windows software version 25 and PROCESS Macro 6 to verify the sequential mediation effect. The 
results showed that adolescents' music listening as a leisure activity enhanced concentration and mood 
regulation, fostering mindfulness and significantly reducing daily stress through a sequential mediation 
pathway. This study suggests that adolescents can effectively use music listening as a self-regulation 
strategy for stress management. The findings also supports the development of self-care mindfulness 
leisure programs to improve adolescent mental health.
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