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본 연구는 스마트폰 활용률이 가장 높은 20대 대학생을 대상으로 자기자비와 스마트폰 중독

경향성 간의 관계에서 외로움의 매개효과를 검증한 후, 순차적으로 자기자비와 외로움의 관

계에서 사회적 자기효능감의 조절효과를 검증하고, 최종적으로 자기자비가 외로움을 통해 스

마트폰 중독 경향성에 미치는 영향에서 사회적 자기효능감의 조절된 매개효과 검증을 하였

다. 연구를 위해 자기자비, 스마트폰 중독 경향성, 사회적 자기효능감, 외로움을 측정하는 척

도들로 구성된 설문조사를 대학생을 대상으로 실시하여 자료를 수집하였다. 총 308명(남학생

122명, 여학생 186명)의 자료를 SPSS Macro Process를 이용하여 매개효과, 조절효과, 조절된 매

개효과를 분석하였다. 연구결과, 자기자비는 스마트폰 중독 경향성에 직접 영향을 미칠 뿐만

아니라, 외로움을 매개로 스마트폰 중독 경향성에 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한 사회

적 자기효능감은 자기자비와 외로움의 관계를 조절하였고, 자기자비와 스마트폰 중독 경향성

의 관계에서 외로움을 통한 사회적 자기효능감의 조절된 매개효과가 나타났다. 이 연구결과

를 바탕으로 의의, 시사점, 제한점을 논의하였다.

주요어 : 자기자비, 스마트폰 중독 경향성, 사회적 자기효능감, 외로움, 조절된 매개효과

†교신저자 : 김은영, 경일대학교 상담심리학과, 경북 경산시 하양읍 가마실길 50

Tel : 053-600-5703, E-mail : saedew@gmail.com



한국심리학회지: 상담 및 심리치료

- 800 -

IT 기술의 발달과 더불어 스마트폰 기능이

날이 갈수록 향상되어감에 따라 스마트폰은

통화에 더해 인터넷 검색과 음악청취, 게임,

쇼핑, 인터넷 뱅킹 및 주식거래, 온라인학습,

SNS 소통 등의 다양한 용도로 활용되고 있다.

즉, 전화라는 기기에 카메라, 네비게이션, 시

계, 컴퓨터, 건강기기 등 다양한 기능이 접목

됨으로써 이제 스마트폰은 많은 사람들의 일

상에 없어서는 안 될 필수품이 되었다. 특히

우리나라 스마트폰 보급률은 전 세계 1위이며,

스마트폰 보급률에 있어 세대 간 격차도 최

저인 것으로 조사되었다(김경진, 2019). 2018

년 인터넷 이용 실태조사에 의하면 우리나라

만 6세 이상 인구의 91%가 스마트폰을 보유하

고 있는 것으로 나타났다(과학기술정보통신부,

2018). 하지만 이처럼 높은 스마트폰 보급률과

이용률은 스마트폰 과다사용으로 인한 중독

가능성 역시 높였다고 여겨진다.

특히, 우리나라 20대 대학생들은 다른 세대

에 비해 상대적으로 시간 활용이 자유로우며

IT 기기 사용에 매우 능숙할 뿐만 아니라(이지

은, 조인효, 김은영, 2019) 우리나라 20대 스마

트폰 이용률은 99.9%로 가장 높은 것으로 나

타났다(과학기술정보통신부, 2018). 이들의 높

은 스마트폰 이용률은 스마트폰 과다사용을

유발할 가능성 있으며, 이는 스마트폰 과의존,

즉, 중독으로 연결될 수 있다. 실제로 2019년

스마트폰 과의존실태조사(과학기술정보통신부,

2020)에 의하면 20대의 경우 고위험군이 3.6%,

잠재적 위험군이 21.6%로 성인 연령층에서 가

장 높은 것으로 보고되어, 20대 대학생들의

스마트폰 중독에 대한 위험이 큰 것으로 나타

났다. 대학생들은 대인 간 교류뿐만 아니라

학업 등 다양한 목적으로 스마트폰을 활용하

고 있지만, 높은 스마트폰 활용은 과다사용으

로 이어질 수 있고, 부정적인 결과에도 불구

하고 계속해서 스마트폰을 사용하고자 하는

갈망과 통제력 부족을 나타내는 스마트폰 과

다사용은 스마트폰 중독 경향성으로 이어질

가능성이 크다(신호경, 이민석, 김흥국, 2011;

이종환, 임종민, 손한백, 곽호완, 장문선, 2016).

스마트폰 중독이란 스마트폰 과다사용으로

내성과 금단을 경험하며, 가상의 대인관계를

지향하고, 스마트폰 사용으로 인해 일상생활

에서 지장을 초래하는 것을 의미한다(한국정

보화진흥원 2011). 하지만 선행 연구자들은

스마트폰 중독이 알코올 등 물질중독과 같은

병리학적 중독과는 차이가 있고, 미디어 이용

과 관련하여 중독이라는 단어를 사용하는 것

에 대해 다양한 의견이 있음을 고려하여(박

지영, 김귀애, 홍창희, 2012; 한국게임산업개

발원, 2004; 한국청소년상담복지개발원, 2012;

Oulasvirta, Rattenbury, Ma, & Raita, 2012) 스마

트폰 중독 경향성이라는 용어 사용을 제안하

였다(김혜영, 이영애, 2018). 따라서 본 연구에

서도 자신의 의도와 필요보다 스마트폰을 과

다사용하고, 과의존함으로써 일상생활에서 부

정적인 결과들을 초래하는 것을 스마트폰 중

독 경향성이라고 지칭하고자 한다.

스마트폰 중독 경향성은 여러 가지 부적응

적 지표와 관련이 있다. 조선희, 전경숙(2016)

의 연구에서는 대학생들을 대상으로 스마트폰

중독 경향성이 높을수록 대인관계가 부정적인

것으로 나타났으며, 우울, 불안과 같은 정서적

변인들도 스마트폰 중독 경향성과 관련되는

것으로 확인되었다. 또한, 대학생들의 스마트

폰 중독 경향성이 높을수록 신체활동이 적을

뿐 아니라 대인관계 활동 역시 적은 것으로

나타나, 스마트폰에 몰입할수록 신체활동 및

실제 대인관계 활동을 회피하는 경향을 보였
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다(최동원, 2015).

한편, 무엇이 스마트폰 중독 경향성에 영

향을 미치는지, 그 원인을 살펴보는 연구들도

활발하게 이루어졌다. 그 결과, 지금까지 스마

트폰 중독 경향성에 영향을 미치는 것으로 확

인된 변인은 우울(김병년, 2013; 전호선, 장승

옥, 2014), 외로움(Kim, Cho, & Kim, 2017), 스

트레스(전호선, 장승옥, 2014), 정서조절곤란(김

은영, 김정기, 최승애, 남태현, 2016)과 같은

정서 관련 변인들과, 대인관계 유능성(송주석,

박기산, 김예인, 최희학, 신성만, 2018), 불안정

애착(최윤영, 서영석, 2015) 등과 같은 대인관

계 변인들이다.

이뿐만 아니라 자신에 대해 갖는 생각과

태도 역시 개인의 중독 경향성에 영향을 미칠

수 있다. 관련된 선행연구를 살펴보면 자기

통제력(김병년, 2013), 자기효능감(Chiu, 2014),

자아존중감(진미령, 신성만, 2016; 이지은 등,

2019; Wang et al., 2017), 자아탄력성(황다래,

권혁철, 2016), 자아분화(박순아, 박근우, 2017),

자기결정성(정형희, 김현숙, 2018)이 중독, 특

히 스마트폰 중독 경향성과 관련이 있는 것으

로 나타났다. 하지만 자기(self)와 관련된 변인

들 중에서도, 아직 스마트폰 중독 경향성과

관련해서 자기 스스로를 어떻게 대하는지 그

태도를 나타내는 자기자비의 역할을 살펴본

연구는 없다. 스마트폰 중독 경향성을 종합적

으로 이해하기 위해서는 정서적 변인과 함께,

관계적인 측면에서 타인과의 관계뿐만 아니라

자신과의 관계를 나타내는 변인들의 영향력도

함께 살펴볼 필요가 있을 것이다. 이에 본 연

구에서는 자기자비가 스마트폰 중독 경향성에

미치는 영향을 살펴보고자 한다.

Neff(2003a)가 제안한 자기자비의 개념에 따

르면, 자기자비가 높은 사람들은 고통과 괴로

움을 겪을 때 자신을 나무라고 비난하기보다

는, 스스로를 친절하게 대함으로써 고통을 겪

는 자신에 대한 연민과 위로의 마음을 가질

수 있다고 하였다. 또한, 자기자비 수준이 높

은 사람들은 자신만 이러한 고통을 겪는다고

생각하며 다른 사람과의 관계에서 고립되기보

다는, 고통스러운 사건은 누구에게나 일어날

수 있는 보편적인 경험으로 받아들이며 자신

이 겪는 고통에 대해서 닫혀있기보다는 열려

있으려 한다(Neff, 2003a). 그뿐만 아니라 자기

자비는 자신이 경험하고 있는 정서(특히, 부정

적인 정서)에 대해 과잉몰입하거나 회피하지

않고, 있는 그대로 바라보고 경험함으로써 고

통의 정도를 불필요하게 확대하지 않는다(Neff,

2003a). 본 연구에서는 Neff(2003a)가 제안한 개

념을 따라 자기자비를 힘들고 어려운 상황에

서도 자신을 비난하지 않고 친절히 대하며,

보편적 인간성을 바탕으로 자신을 고립시키지

않으며, 자신의 감정 경험을 회피하거나 과장

하지 않고 있는 그대로 경험하는 것이라고 정

의하였다. 자기자비의 긍정적인 측면은 다수

의 선행연구에서 확인되고 있는데 자기자비

수준이 높을수록 부정적인 정서를 감소시킬

뿐만 아니라(박세란, 이훈진, 2015) 부정적인

상황에서 부적응적 행동보다는, 적응적인 행

동을 선택할 가능성이 큰 것으로 알려져 있

다(안은미, 이병관, 2016; Neff, Kirkpatrick, &

Rude, 2007). 반면, 자기자비 수준이 낮으면

우울, 불안, 완벽주의 등과 같은 부적응적 심

리적 특성을 가지는 것으로 나타났다(성승연,

2013).

자기자비와 중독 간의 관계를 살펴보면, 자

기자비 정도가 낮을수록 중독에 빠져들 가능

성이 큰 것으로 나타났는데(Iskender & Akin,

2011) 이는 중독을 통해 얻는 2차 이득과도
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관련이 있을 수 있다. 중독은 사용을 통해 얻

는 이득도 있지만, 심리적 어려움을 회피하고

자 하는 2차 이득과 강한 관련이 있다(김은영

등, 2016; 변희숙, 권순용, 2014; Goodman,

1990). 즉, 자신이 현실에서 경험하고 있는 어

려움과 고통, 스트레스를 회피하기 위한 수단

으로 특정 물질이나 행위에 빠져들 수 있다.

특히 자신의 중독성향에 대해 스스로 문제의

식을 느끼고 있거나, 주변에서 부정적인 피드

백을 받고 있음에도 불구하고 중독에서 벗어

나지 못하는 자신에 대해 수치심, 죄책감을

느끼면 다시금 중독 현상에 빠져드는 악순환

이 나타나기도 한다. 이는 스마트폰 중독 경

향성에도 마찬가지로 적용될 수 있을 것이다.

다시 말하면, 스마트폰 사용으로 인해 얻는

편리함, 긍정적인 측면 자체가 스마트폰 중독

경향성을 높일 수도 있지만, 현실에서 겪는

고통과 어려움, 스트레스를 회피하기 위한 수

단으로써 손쉽게 이용할 수 있는 스마트폰 사

용에 빠져들 가능성이 있다(김은영 등, 2016).

반면, 자기자비 수준이 높을 경우, 괴로운 현

실을 회피하고자 스마트폰 과다사용과 같은

행동을 택할 가능성이 작아질 수 있다. 왜냐하

면, 자기자비는 어려움, 고통, 스트레스 상황에

직면했을 때 그 상황을 회피하지 않고 자신을

긍휼히 여기며 자신의 한계를 수용하도록 하

므로(Neff & McGehee, 2010) 이를 통해 중독

행동을 덜 할 가능성이 있기 때문이다(안혜림,

2019).

아직 자기자비와 스마트폰 중독 경향성의

관계를 직접적으로 살펴본 연구는 드물지만,

자기자비와 인터넷 중독, SNS 중독 등을 포함

한 다른 중독과의 관련성을 나타내는 연구들

은 다수 존재한다(안은미, 이병관, 2016; 안혜

림, 2019; 이인숙, 2019; Iskender & Akin, 2011;

Kotera & Rhodes, 2019; Phelps, Paniagua,

Willcockson, & Potter, 2018; Rainey, Furman, &

Gearhardt, 2018). 구체적으로 자기자비는 인터

넷 중독을 예측하는 것으로 나타났는데 자기

자비의 자기친절, 보편적 인간성, 마음챙김 하

위요인은 인터넷 중독과 부적 상관이 있는 것

으로 나타났으며, 자기 판단, 고립, 과잉동일

시 하위요인은 인터넷 중독과 정적 상관이 있

는 것으로 보고되었다(Iskender & Akin, 2011).

또한 자기자비는 SNS 중독 경향성을 부적으로

예측하는 것으로 나타났다(안혜림, 2019). 그

외에도 자기자비 수준은 관계중독과도 부적으

로 관련되고(이인숙, 2019), 중독적인 소비와도

부적 상관을 나타냈다(안은미, 이병관, 2016).

자기자비와 성중독을 살펴본 연구에서는 자기

자비는 성중독과 부적 상관이 있는 것으로 나

타났다(Kotera & Rhodes, 2019). 그리고 자기 자

비는 성소수자에게서 음식중독을 부적으로 예

측하는 요인으로 확인되었으며(Rainey et al.,

2018), 자기자비는 알코올 혹은 마약과 같은

물질중독과 부적 연관이 있는 것으로 보고되

었다(Phelps et al., 2018). 이와 같은 선행연구

결과를 통해 유추해볼 때, 자기자비는 스마트

폰 중독 경향에도 부적 영향을 줄 것으로 추

정된다.

한편, 자기자비가 스마트폰 중독 경향성에

직접적인 영향을 미칠 수도 있지만, 외로움이

라는 정서적 변인을 통해서도 스마트폰 중독

경향성에 영향을 미칠 가능성이 있다. 외로움

은 지금까지 스마트폰 중독의 예측변인으로,

또는 매개변인으로 연구되어왔다(김효정, 김은

하, 2016; Kim et al., 2017). 물론 외로움 자체

가 병리적인 것은 아니다(Akin, 2010). 하지만

선택적으로 혼자 있음을 택하는 고독(solitude)

과 달리, 외로움은 고립되어 있고 타인으로부
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터 단절되어있다는 생각과 감정으로 정의된다

(Russell, Peplau, & Cutrona, 1980). 따라서 외로

움은 대부분의 사람들이 피하고 싶은, 스트레

스를 불러일으키는 정서적 경험이다(Perlman &

Peplau, 1981). 외로움은 관계의 결핍으로부터

나타나지만, 관계의 양과 질의 객관적인 평가

가 아닌, 주관적인 평가에 초점이 맞춰지는

특징이 있으며(Perlman & Peplau, 1981) 일시적

외로움은 누구나 흔히 경험할 수 있지만, 만

성적인 외로움은 심각한 문제가 될 수 있다

(Jones & Carver, 1991).

자기자비는 자신의 감정을 어떻게 인식, 조

절 및 대처하는지와도 연관이 있는데, 자기자

비는 자신의 감정을 충실하게 인지하는 것을

필요로 할 뿐만 아니라 고통스러운 감정을 회

피하지 않고, 친절함과 이해, 보편적 인간성,

마음챙김의 자세로 정서에 접근하도록 한다

(Neff, 2003a). 따라서 자기자비는 유용한 정서

대처 기제로 작용하여(Neff, 2003a) 외로움을

감소시키는 역할을 할 것으로 추정된다. 실제

로 터키 대학생들을 대상으로 자기자비와 외

로움의 관계를 살펴본 연구에서 자기자비의

하위요소인 자기친절, 보편적 인간성, 마음챙

김은 외로움을 부적으로 예측하고, 자기자비

의 또 다른 하위요소인 자기판단, 고립, 과잉

동일시는 외로움을 긍정적으로 예측하여 자기

자비는 외로움에 직접적인 영향을 주는 것으

로 확인되었다(Akin, 2010).

사람들은 외로움을 느낄 때 다양한 방법으

로 외로움에 대응하게 된다. 현실 생활에서

외로움을 느끼는 사람들 중 일부는 외로움을

느끼지 않기 위해서 스마트폰에 의존하기도

한다(김효정, 김은하, 2016). 이는 스마트폰의

상호연결성이 개인 간, 개인과 집단 간 연결

을 통해 내외적인 욕구를 충족시켜주는 기능

을 하기 때문이다(임숙희, 신현지, 2020). 실제

로 대학생을 대상으로 한 김인경, 박상욱, 최

혜미(2017)의 연구에서 연구참여자들은 스마트

폰을 사용함으로써 외로움 감소, 친밀감 향상

을 느꼈다고 보고하였다. 대학생을 대상으로

한 다른 연구에서는 외로움이 스마트폰 중독

에 직접적 영향을 주는 것으로 나타났다(김효

정, 김은하, 2016). 성인을 대상으로 외로움과

스마트폰 중독과의 관계를 살펴본 최다혜, 이

혜진(2017)의 연구에서도 외로움은 스마트폰

중독에 정적인 영향을 미친 것으로 보고되었

다. 중학생을 대상으로 외로움과 스마트폰 중

독과의 관계를 살펴본 여종일(2016)의 연구에

서도 외로움을 많이 느낄수록 스마트폰 중독

경향성이 높은 것으로 보고되었다. 또한, 초등

학생을 대상으로 한 변희숙, 권순용(2014)의

연구와 황중원, 김진숙(2017)의 연구에서도 외

로움을 많이 느낄수록 스마트폰 중독 경향성

이 높은 것으로 확인되었다. 이처럼 다양한

연령대를 대상으로 한 선행연구들에서 일관되

게 외로움은 스마트폰 중독 경향성에 영향을

미치는 것으로 나타났다. 이러한 선행연구 결

과들을 바탕으로 자기자비와 스마트폰 중독

경향성의 관계, 자기자비와 외로움의 관계, 외

로움과 스마트폰 중독 경향성의 관계를 종합

해보면 외로움은 자기자비와 스마트폰 중독

경향성 간의 관계에서 매개변인으로 작용할

가능성이 존재한다고 여겨진다.

한편, 스마트폰 중독이라는 행동을 예측하

는 변인으로 자기자비라는 자신과의 관계를

나타내는 변인과 외로움이라는 정서적 변인에

더해서 대인관계 측면을 나타내는 사회적 자

기효능감은 자기자비와 외로움 간의 관계를

조절하는 변인으로 작용할 가능성이 있다고

여겨진다. 사회적 자기효능감은 대인관계에서
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주도적으로 관계를 형성하고 유지할 수 있는

자신의 능력에 대한 주관적인 인식을 의미한

다(Sherer & Adams, 1983). 자신의 대인관계 능

력을 긍정적으로 바라보는 사회적 자기효능감

과 어려운 상황에서 자신에게 연민을 가지고

친절하게 대하는 자기자비는 서로 연관이 있

는 것으로 나타나지만(Akin & Akin, 2015) 아직

두 변인 간 관계에서 방향을 설정할 수 있는

이론적 근거나 선행연구는 충분하지 않다. 그

러나 자신의 대인관계 능력에 자신감이 있다

면 아무래도 다른 사람들과의 관계를 좀 더

편안하게 느낌으로써 외로움을 덜 느낄 수 있

으리라고 추정되기에 사회적 자기효능감이 자

기자비와 외로움 간의 관계를 조절할 수 있으

리라 추정된다. 실제 선행연구들에서 사회적

자기효능감은 낮은 수준의 외로움과 연관되었

을 뿐만 아니라(서원진, 김정호, 조인성, 2014;

Dussault & Deaudelin, 2001), 외로움을 경험하는

것을 막아주는 중요한 보호요인으로 작용함을

밝혔다(Tsai, Wang, & Wei, 2017). 이러한 사회

적 자기효능감의 조절효과는 외로움의 매개효

과에도 영향을 미칠 수 있다고 여겨진다. 즉,

자기자비와 스마트폰 중독 경향성 간의 관계

에서 외로움의 매개효과는 사회적 자기효능감

의 수준에 따라 달라질 가능성이 있다고 여겨

진다.

인지치료모델은 심리적 호소문제 및 행동을

이해하기 위해서는 정서, 대인관계, 인지, 생

리적인 부분을 종합적으로 탐색해야 한다고

제시하는데(Padesky & Greenberger, 1995) 이러

한 접근은 중독이라는 행동에도 마찬가지로

적용할 수 있을 것이다. 따라서 본 연구에서

도 외로움이라는 정서 요인과 관계 중에서 자

신 스스로를 대하는 태도를 나타내는 자기자

비 요인, 사회적 자기효능감이라는 인지 요인

이 스마트폰 중독 경향성이라는 행동에 미치

는 영향을 종합적으로 살펴보고 그 관계를 규

명해보고자 한다. 보다 구체적으로 이 연구에

서는 대인관계 형성․유지뿐만 아니라 학업

수행 등 다양한 목적으로 스마트폰을 이용하

는 20대 대학생들을 대상으로 자기자비가 스

마트폰 중독 경향성에 미치는 영향을 확인하

고, 이 관계에서 외로움의 매개효과, 그리고

자기자비와 외로움의 관계에서 사회적 자기효

능감의 조절효과를 확인한 후, 자기자비와 스

마트폰 중독 경향성의 관계에서 외로움과 사

회적 자기효능감의 조절된 매개효과가 나타나

는지를 확인하고자 한다. 이 연구를 통해서

자기자비가 스마트폰 중독 경향성에 영향을

주는지를 살펴보고, 그 작용 기제를 확인해봄

으로써 스마트폰 이용률이 가장 높고 스마트

폰 중독에 취약할 가능성이 있는 대학생의 스

마트폰 중독을 예방하는 데 도움이 될 수 있

는 기초 자료를 마련하고자 한다. 이 연구의

그림 1. 연구모형
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연구모형은 그림 1에 제시하였고, 구체적인

가설은 다음과 같다.

연구가설 1. 자기자비는 스마트폰 중독 경

향성을 부적으로 예측할 것이다.

연구가설 2. 외로움은 자기자비와 스마트폰

중독 경향성의 관계를 매개할 것이다.

연구가설 3. 사회적 자기효능감은 자기자비

와 외로움의 관계를 조절할 것이다.

연구가설 4. 자기자비와 스마트폰 중독 경

향성의 관계에서 사회적 자기효능감은 외로움

의 매개효과를 조절할 것이다.

방 법

연구 대상

서울, 부산, 경상북도에 있는 대학교에 재학

중인 대학생들을 대상으로 설문조사를 실시하

였다. 심리학이나 간호학 관련 혹은 교양 수

업을 듣는 학생들을 대상으로 담당 교수의 협

조를 얻어 수업 시간 중, 혹은 수업 이후에

자발적 참여 의사를 밝힌 학생들에게만 설문

지가 배포되고 회수되었으며, 설문에 참여하

지 않는 학생들에게는 아무런 불이익이 없었

다. 수집한 371명의 자료 가운데 불성실하게

응답한 자료 61부와 나이가 30대, 50대인 2명

을 제외한 총 308명의 자료가 분석되었다. 참

여자 중 남자 122명(39.6%), 여자 186명(60.4%)

이었으며, 평균연령은 만 20.44세, 표준편차는

2.23이며, 연령 범위는 만 18~28세이다. 학년

분포는 1학년 153명(49.7%), 2학년 56명(18.2%),

3학년 58명(18.8%), 4학년 40명(13.0%), 무응답

1명이었다.

측정 도구

자기자비

자기자비를 측정하기 위해 Neff(2003b)가 개

발하고 김경의, 이단, 조용래, 채숙희, 이우경

(2008)이 번안하고 타당화한 한국판 자기자비

척도(Self-Compassion Scale)를 사용하였다. 자기

자비 척도는 총 26개의 문항으로 구성되어 있

으며, 자기친절(5문항, 예시: “나는 마음이 아

플 때, 나 자신을 사랑하려고 애쓴다”) 대 자

기판단(5문항, 예시: “나는 정말로 힘들 때는,

내 자신을 더욱 모질게 대하는 경향이 있다”),

인간보편성(4문항, 예시: “나는 내가 겪은 실

패들에 대해서 사람이라면 누구나 겪을 수 있

는 일로 보려고 노력한다”) 대 고립(4문항, 예

시: “나는 나의 부족한 점을 생각하면, 세상과

단절되고 동떨어진 기분이 든다”), 마음챙김(4

문항, 예시: “나는 어떤 일 때문에 마음이 상

하거나 화가 날 때는 감정의 평정을 유지하려

고 노력한다”) 대 과잉-동일시(4문항, 예시:

“나는 기분이 처질 때, 잘못된 모든 일을 강박

적으로 떠올리며 집착하는 경향이 있다”)의 6

개 하위척도로 구성된다. 5점 리커트 척도로

평정하도록 되어있으며, 자기판단, 고립, 과잉-

동일시 하위요인은 역채점하여 점수가 높을수

록 자기자비 수준이 높은 것으로 해석한다.

Neff(2003b)의 연구에서 내적합치도는 .92였고,

하위척도는 모두 .75이상이었다. 본 연구에서

의 신뢰도는 .89였고, 하위척도의 신뢰도는 모

두 .71이상이었다. 세부적으로 자기친절 .74,

자기판단 .84, 보편적 인간성 .71, 고립 .84, 마

음챙김 .75, 과잉동일시 .81로 나타났다.

스마트폰 중독 경향성

스마트폰 중독 경향성을 측정하기 위해 한
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국정보화진흥원(2011)이 개발한 성인용 스마트

폰 중독 자가진단척도를 사용하였다. 이 척도

는 총 15문항으로 이루어졌으며, 5점 리커트

척도로 평정하게 되어있으며, 점수가 높을수

록 스마트폰 중독 경향성이 높은 것을 나타낸

다. 이 척도는 4개의 하위요인, 일상생활장애

(5문항, 예시: “수시로 스마트폰을 사용하다가

지적을 받은 적이 있다”), 가상세계지향성(2문

항, 예시: “스마트폰을 사용할 때 그만해야지

라고 생각은 하면서도 계속한다”), 금단(4문항,

예시: “스마트폰을 사용하지 못하면 온 세상을

잃을 것 같다는 생각이 든다”), 내성(4문항, 예

시: “스마트폰을 너무 자주 또는 오래한다고

가족이나 친구들로부터 불평을 들은 적이 있

다”)으로 구성되어 있다. 한국정보화진흥원

(2011)의 연구에서 내적 합치도는 전체 .81, 일

상생활장애 .87, 가상세계지향성 .69, 금단 .80,

내성 .83으로 나타났다. 본 연구에서 내적 합

치도는 전체 .85, 일상생활장애 .80, 가상세계

지향성 .54, 금단 .78, 내성 .85로 각각 나타

났다.

외로움

외로움을 측정하기 위해 Russell 등(1980)이

수정한 UCLA Loneliness Scale을 박선영과 도현

심(1998)이 번안한 것을 사용하였다. 이 척도

를 사용한 연구들에서는 이 척도의 타당도가

확보되었음을 보고하였다(예: 임숙희, 신현지,

2020). 이 척도에서는 자신의 관계에 대한 만

족을 나타내는 10문항(예시: “나는 가깝게 느

끼는 사람들이 있다”)과 관계에 대한 불만족을

나타내는 10문항(예시: “나는 소외된 것 같아

슬픈 느낌이 든다”), 총 20문항으로 구성되어

있고, 4점 리커트 척도로 평정하게 되어있다.

관계에서 만족을 나타내는 문항은 역채점하여

점수가 높을수록 외로움의 수준이 높음을 나

타낸다. 즉, 사회적 관계에서 불만족을 나타낼

수록 외로움이 높은 것을 의미한다. 박선영과

도현심(1998)의 연구에서 나타난 외로움의 전

체 신뢰도는 .90이었고, 만족문항 .90, 불만족

문항 .91이었다. 본 연구에서의 외로움의 전체

신뢰도는 .92였고, 만족문항 .86, 불만족문항

.89로 나타났다.

사회적 자기 효능감

사회적 자기효능감을 측정하기 위해 Sherer

등(1982)이 개발한 자기효능감 척도(self-Efficacy

Scale; SES)를 홍혜영(1995)이 번안하고 보완, 타

당화한 것을 사용하였다. 이 척도는 총 23문

항으로 구성되어 있으며, 두 개의 하위 척도,

일반적인 자기효능감 17문항과 대인관계에서

의 사회적 자기효능감 6문항으로 나뉘어 있고

5점 리커트 척도로 평정하게 되어있다. 본 연

구에서는 사회적 자기효능감을 측정하기 위해

사회적 자기효능감 문항만(예시: “나는 지금

의 내 친구들을 내 사교성 덕분으로 사귀었

다”)을 사용하였다. 홍혜영(1995)의 연구에서

사회적 자기효능감의 신뢰도는 .68이였고, 본

연구에서의 신뢰도는 .69로 나타났다. 참고로

DeVellis(1991)의 가이드라인에서는 .65와 .70 사

이의 신뢰도도 최소한 수용 가능한 수준임을

제시하였다.

자료 분석

수집된 자료는 SPSS 25.0과 SPSS Macro

Process 3.3을 사용하여 분석하였다. 먼저, 변인

들의 기술통계분석과 상관분석을 실시한 후,

SPSS Macro Process를 통해 자기자비와 스마트

폰 중독 경향성의 관계에서 외로움의 매개효
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과(4번 모형), 자기자비와 외로움의 관계에서

사회적 자기효능감의 조절효과(1번 모형), 자

기자비와 스마트폰 중독 경향성의 관계에서

외로움과 사회적 자기효능감의 조절된 매개효

과(7번 모형)를 검증하였다.

결 과

기술통계 및 상관분석

자기자비, 외로움, 사회적 자기효능감, 스마

트폰 중독 경향성의 기술통계와 상관관계는

표 1에 제시되었다. 변인 간 관계를 살펴보면

자기자비는 외로움(r=-.495, p<.01)과 스마트폰

중독 경향성(r=-.305, p<.01)과 부적 상관을,

사회적 자기효능감과 정적 상관을 나타냈고

(r=.432, p<.01), 외로움은 사회적 자기효능감

과 부적 상관을(r=-.619, p<.01), 스마트폰 중

독 경향성과 정적 상관을 나타냈다(r=.269,

p<.01). 그리고 사회적 자기효능감은 스마트폰

중독 경향성과 부적 상관을 나타냈다(r=-.265,

p<.01). 한편, 왜도의 절대값이 3.0 미만, 첨도

의 절대값이 8.0 미만이면 정규분포를 따르고

있다고 간주되는데(Kline, 2010) 연구변인들의

왜도, 첨도 절대값이 모두 1.0 미만이어서 정

규분포를 따르고 있는 것으로 확인되었다.

자기자비와 스마트폰 중독 경향성 관계에서

외로움의 매개효과

먼저, 자기자비, 외로움, 사회적 자기효능감

의 공차한계(tolerance)가 모두 .1보다 크고, 분

산팽창지수(VIF)는 10 미만으로 다중공선성에

는 문제가 없는 것으로 확인하였다. 자기자비

가 외로움을 매개로 스마트폰 중독 경향성에

영향을 미치는지 알아보기 위해 Process Macro

4번 모형을 이용하여 검증한 결과는 표 2에

제시되어 있다. 자기자비가 스마트폰 중독 경

향성에 미치는 부적 영향은 유의하였고(β

=-.300, p< .01), 자기자비가 외로움에 미치는

부적 영향 역시 유의하였다(β=-.496, p< .01).

독립변인인 자기자비의 영향력을 통제한 상태

에서 매개변인인 외로움이 스마트폰 중독 경

변인 1 2 3 4

1. 자기자비 -

2. 외로움 -.496** -

3. 사회적 자기효능감 .431** -.624** -

4. 스마트폰 중독 경향성 -.300** .277** -.259** -

평균 3.142 1.783 3.240 2.517

표준편차 .585 .529 .703 .615

왜도 .120 .766 -.077 .315

첨도 .078 .245 .402 -.200

주. **p< .01

표 1. 연구변인 기술통계 및 상관관계(n=308)
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향성에 미치는 정적 영향은 유의하였으며(β=

.170, p< .01), 자기자비가 스마트폰 중독 경향

성에 미치는 영향 역시 여전히 유의하여(β=

-.216, p< .01) 외로움은 자기자비와 스마트폰

중독 경향성의 관계를 부분 매개하는 것으로

나타났다. 외로움의 매개효과가 통계적으로

유의한지를 확인하기 위해 부트스트래핑을 이

용하여 표본 수 5,000개를 추출하여 95% 신뢰

구간에서 산출된 매개효과는 표 3에 제시된

것처럼 b=-.089(Boot SE=.036)이었고, 하한값과

상한값은 -.162과 -.019로 이 사이에 0을 포함

하지 않아 매개효과가 통계적으로 유의함을

확인할 수 있었다(Shrout & Bolger, 2002).

자기자비와 외로움의 관계에서 사회적 자기효

능감의 조절효과

자기자비와 외로움 간의 관계에서 사회적

자기효능감의 조절효과를 알아보기 위해

Process Macro 1번 모형을 이용하여 검증한

결과는 표 4에 제시되어 있다. 자기자비(β=

-.294, p< .01)와 사회적 자기효능감(β=-.495,

p< .01)은 각각 외로움에 부적 영향을 미치고,

두 변인의 상호작용(β=.078, p< .05) 역시 외로

움에 영향을 미치는 것으로 나타나 자기자비

와 외로움의 관계를 사회적 자기효능감이 조

절하는 것으로 나타났다. 조절효과의 통계적

유의성을 검증하기 위해 Aiken과 West(1991)가

독립변인 종속변인 β b SE t R2

자기자비 스마트폰 중독 경향성 -.300 -.316 .057 -5.508** .090

자기자비 외로움 -.496 -.449 .045 -9.994** .246

외로움
스마트폰 중독 경향성

.170 .198 .072 2.733**

.112
자기자비 -.216 -.227 .065 -3.477**

주. **p< .01

표 2. 자기자비와 스마트폰 중독 경향성에서 외로움의 매개효과

매개효과 b SE LLCI(b) ULCI(b)

자기자비 → 외로움 → 스마트폰 중독 경향성 -.089 .036 -.162 -.019

표 3. 부트스트래핑을 통한 외로움의 매개효과 검증

독립변인 종속변인 β b SE t R2 ΔR2

자기자비

외로움

-.294 -.590 .168 -3.516** .246

사회적 자기효능감 -.495 -.687 .153 -4.506** .452 .206

자기자비 × 사회적 자기효능감 .078 .100 .048 2.078* .466 .014

주. *p< .05. **p< .01

표 4. 자기자비와 외로움의 관계에서 사회적 자기효능감의 조절효과
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제안한 대로 조절변인인 사회적 자기효능감

값을 세 수준(-1SD, Mean, +1SD)으로 설정하

고, 부트스트래핑 방식으로 표본 수 5,000개를

추출하여 단순회귀선 유의성을 검증하였다.

그 결과, 표 5에 제시한 것처럼 95% 신뢰구간

안에 0을 포함하고 있지 않아, 세 수준 모두

에서 조절효과가 통계적으로 유의하다고 볼

수 있었다. 사회적 자기효능감의 조절효과를

좀 더 세밀히 분석하고자 사회적 자기효능감

고집단(+1SD)과 저집단(-1SD)으로 구분하였을

때, 그림 2에 나타난 것처럼 사회적 자기효능

감이 낮은 집단은 사회적 자기효능감이 높은

집단과 비교했을 때, 자기자비 수준이 증가할

수록 외로움이 더욱 크게 감소하는 것으로 나

타났다.

자기자비, 외로움, 스마트폰 중독 경향성의

관계에서 사회적 자기효능감의 조절된 매개

효과

자기자비와 스마트폰 중독 경향성 간의 관

계에서 외로움의 매개효과와 사회적 자기효능

감의 조절효과가 모두 유의한 것으로 나타나,

이 두 가지 효과를 결합한 조절된 매개효과를

검증하기 위해 Process Macro 7번 모형을 이용

한 결과는 표 6에 제시된 것과 같다. 독립변

인인 자기자비가 외로움에 미치는 부적 영향

력이 유의하였으며(β=-.294, p< .01), 자기자비

와 조절변인인 사회적 자기효능감의 상호작용

효과가 매개변인인 외로움에 미치는 영향력이

유의하였다(β=.078, p< .05). 또한 자기자비가

스마트폰 중독 경향성에 미치는 직접효과뿐만

아니라(β=-.214, p< .01) 매개변인인 외로움이

종속변인인 스마트폰 중독 경향성에 미치는

효과도 유의하였다(β=.168, p< .01). 이는 자기

자비가 외로움을 통해 스마트폰 중독 경향성

에 미치는 간접효과를 사회적 자기효능감이

조절함을 나타냈다고 볼 수 있다. 부트스트래

핑을 통해 조절된 매개효과를 검증했을 때

b=.020(Boot SE=.011)이었고 하한값과 상한값

은 .003과 .047이었으며, 표 7에 제시된 것처럼

95% 신뢰구간 안에 0을 포함하고 있지 않아

조절변인의 세 수준(-1SD, Mean, +1SD)에서 매

개된 조절효과가 유의하였다. 구체적으로 사

회적 자기효능감의 모든 수준에서 외로움의

조절변인 수준 b SE t LLCI(b) ULCI(b)

사회적

자기효능감

-1SD -.337 .058 -5.757** -.451 -.221

M -.266 .043 -6.224** -.350 -.182

+1SD -.196 .050 -3.895** -.295 -.097

주. **p< .01

표 5. 부트스트래핑을 통한 사회적 자기효능감의 조절효과 검증

그림 2. 사회적 자기효능감의 조절효과
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매개효과가 있었지만, 사회적 자기효능감이

낮아질수록 외로움의 매개효과가 커지는 것으

로 나타났다. 그림 3은 본 연구에서 제안한

조절된 매개모형에 표준회귀계수를 표시한 것

이다.

논 의

이 연구에서는 스마트폰 이용률이 가장 높

은 20대 대학생들을 대상으로 자기자비가 스

마트폰 중독 경향성을 예측하는지, 외로움이

변인
종속변인: 외로움

β b SE t LLCI ULCI R2

자기자비 -.294 -.590 .168 -3.516** -.920 -.260

.460
사회적 자기효능감 -.495 -.687 .153 -4.506** -.987 -.387

자기자비 × 사회적

자기효능감
.078 .100 .048 2.078* .005 .195

변인
종속변인: 스마트폰 중독 경향성

β b SE t LLCI ULCI R2

자기자비 -.214 -.227 .065 -3.477** -.356 -.099
.112

외로움 .168 .198 .072 2.733** .055 .340

주. *p< .05. **p< .01

표 6. 자기자비, 외로움, 스마트폰 중독 경향성의 관계에서 사회적 자기효능감의 조절된 매개효과

조절변인 수준 b bootSE bootLLCI(b) bootULCI(b)

사회적

자기효능감

-1SD -.066 .027 -.123 -.015

M -.053 .021 -.096 -.011

+1SD -.039 .017 -.075 -.008

표 7. 부트스트래핑을 통한 조절된 매개효과 검증

.078*

-.294**

.168**

-.214**

그림 3. 조절된 매개모형
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두 변인 간의 관계를 매개하는지, 사회적 자

기효능감이 자기자비와 외로움의 관계를 조절

하는지, 자기자비와 스마트폰 중독 경향성의

관계에서 외로움과 사회적 자기효능감의 조절

된 매개효과가 나타나는지를 확인하였다. 연

구의 결과를 요약하면 다음과 같다.

먼저, 자기자비는 스마트폰 중독 경향성을

부적으로 예측하는 것으로 나타났다. 현재까

지 자기자비가 스마트폰 중독 경향성에 미치

는 영향을 살펴본 선행연구는 없었지만, 자기

자비가 인터넷 중독을 부적으로 예측함을 확

인한 선행연구(Iskender & Akin, 2011)와 자기자

비가 SNS 중독 경향성을 부적으로 예측함을

확인한 선행연구(안혜림, 2019)는 존재하는데,

이 연구의 결과는 이러한 선행연구의 결과

들과 일관되는 것으로 여겨진다. 이 외에도

자기자비는 관계중독(이인숙, 2019), 중독적

소비(안은미, 이병관, 2016), 성중독(Kotera &

Rhodes, 2019), 음식중독(Rainey et al., 2018), 물

질중독(Phelps et al., 2018)과 부적인 관련이 있

거나, 이러한 중독들을 부적으로 예측하는 것

으로 나타났는데 이 역시 본 연구의 결과와

상응한다고 여겨진다. 자기자비 수준이 높은

사람들은 어려운 상황에서 자신을 비난하거나

책망하지 않고, 다른 사람의 관계에서 고립

되지 않으며, 부정적 정서에 과잉몰입하거나

회피하지 않기 때문에 어려운 상황에서도 부

적응적 행동보다는 적응적 행동을 택할 가능

성이 크다(안은미, 이병관, 2016; Neff et al.,

2007). 즉, 자기자비 수준이 높은 사람들은 고

통과 괴로움을 겪을 때 스스로 친절하게 대하

며, 자신만 이런 고통을 겪는 것이 아니라 다

른 사람도 이러한 괴로움을 경험할 수 있음을

알고, 자신이 경험하고 있는 정서를 있는 그

대로 바라봄으로써 불필요하게 고통의 정도를

확대하지 않음으로써 부정적응적인 행동이나

물질에 중독될 위험성을 낮출 수 있을 것이다.

따라서 스마트폰 사용과 관련해서도 이들은

자신의 의도와 의지를 넘어선 수준으로 스마

트폰을 과다 사용하여 중독되기보다는, 자신

의 필요에 따라 적절하게 사용할 가능성이 크

다고 여겨진다.

다음으로 자기자비는 스마트폰 중독 경향성

에 직접 영향을 미칠 뿐만 아니라 외로움을

매개로도 스마트폰 중독 경향성에 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 자기자비는 감정의 인

식, 조절과 관련이 있으며 유용한 정서 대처

기제로 작용할 수 있다(Neff, 2003a). 따라서 자

기자비는 다른 사람들로부터 고립되고 단절되

어있다는 생각과 감정으로 인해 부정적 정서

경험으로 인식되는 외로움(Perlman & Peplau,

1981; Russell et al., 1980)에도 영향을 미칠 수

있다고 여겨진다. 선행연구에서도 자기자비

수준이 높을수록 외로움이 감소하고, 자기자

비 수준이 낮을수록 외로움을 더 느끼는 것으

로 나타났다(Akin, 2010). 또한, 다양한 연령대

에서 외로움을 많이 느낄수록 스마트폰 중독

경향성이 높아지는 것으로 나타났으며(변희숙,

권순용, 2014; 여종일, 2016; 최다혜, 이혜진,

2017) 20대 대학생을 대상으로 한 연구에서도

같은 결과가 나타났다(김인경 등, 2017; 김효

정, 김은하, 2016). 따라서 본 연구결과에서 나

타난 것처럼 자기자비 수준이 낮을수록 더 많

은 외로움을 느낄 가능성이 크고, 외로움을

느낄수록 스마트폰을 과다사용할 가능성이 커

진다고 여겨진다.

그리고 사회적 자기효능감은 자기자비와 외

로움 간의 관계를 조절하는 것으로 나타났다.

사회적 자기효능감은 대인관계에서 관계를 형

성․유지할 수 있는 자신의 능력에 대한 주관
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적인 믿음으로(Sherer & Adams, 1983) 사회적

자기효능감 수준에 따라 자기자비가 외로움에

미치는 영향의 정도가 달라졌음을 의미한다.

구체적으로 본 연구에서는 사회적 자기효능감

이 높은 집단보다 낮은 집단에서 자기자비 수

준에 따라 경험하는 외로움의 차이가 훨씬 더

크게 나타났다. 즉, 사회적 자기효능감이 높은

집단과 비교할 때, 사회적 자기효능감이 낮은

집단에서 자기자비 수준이 높아질수록 사람들

이 느끼는 외로움 정도가 더 많이 감소하는

것으로 나타났다. 선행연구에서도 사회적 자

기효능감은 외로움에 대한 중요한 보호요인

으로 작용함을 밝히고 있다(서원진 등, 2014;

Dussault & Deaudelin, 2001; Tsai et al., 2017).

즉, 사회적 자기효능감이 자신을 대하는 태도

를 나타내는 자기자비와 고립되고 단절되어

있다고 느끼는 정서적 경험인 외로움의 관계

를 조절하여 자신의 대인관계 능력에 대해 자

신감이 부족할수록 자기자비가 외로움에 미치

는 영향이 더 커짐을 확인할 수 있었다.

마지막으로 본 연구에서는 자기자비와 스마

트폰 중독 경향성의 관계에서 외로움의 매개

효과를 사회적 자기효능감이 조절하는, 조절

된 매개효과가 나타났다. 즉, 자기자비가 외로

움을 통해 스마트폰 중독 경향성에 미치는 간

접효과의 크기가 사회적 자기효능감의 수준에

따라 달라진다는 것이다. 구체적으로 자신과

의 관계를 나타내는 자기자비가 정서적 변인

인 외로움을 통해 스마트폰 중독 경향성이라

는 행동에 미치는 간접효과는 사회적 자기효

능감 수준이 낮을수록 더 큰 것으로 나타났다.

반대로 사회적 자기효능감 수준이 높을수록

자기자비가 외로움을 통하여 스마트폰 중독

경향성에 미치는 영향이 완화된다고 볼 수 있

다. 이 연구결과와 직접적으로 비교하기는 어

렵지만, 김형지, 김성태(2018)는 인지 행동 모

델 논의를 확장하여 스마트폰 중독과정을 살

펴보면서 자기효능감과 사회적 지지감은 스마

트폰 이용에 따른 적응적 인지(효율성, 이용조

절)에 정적 영향을 주고, 적응적 인지는 스마

트폰 중독 경향성에 부적 영향을 준다고 하였

다. 이처럼 사회적 자기효능감은 다른 변인들

이 스마트폰 중독 경향성에 미치는 영향에 관

여할 수 있다고 여겨진다.

이러한 결과를 바탕으로 이 연구가 갖는 의

미와 시사점은 다음과 같다고 여겨진다. 먼저,

이 연구는 자기자비가 스마트폰 중독 경향성

에 미치는 영향을 살펴보았다는 데 의의가 있

다. 사람들은 여러 목적으로 스마트폰을 사용

하고, 스마트폰의 적절한 사용은 개인 생활에

여러 가지 편의와 즐거움을 제공해주지만, 일

부 사람들의 경우에는 자신의 의도와 의지와

다르게 스마트폰을 과다사용하고, 이에 대한

개선의 필요성을 느끼면서도 자신의 행동 습

관을 바꾸는 것을 어려워할 수 있다. 이에 본

연구에서는 자신을 대하는 태도인 자기자비가

최근 들어 크게 주목받고 있는 스마트폰 중독

경향성에 미치는 영향을 살펴봄으로써 스마트

폰 중독 경향성을 낮추기 위해서 개인의 자기

자비 수준을 높일 필요가 있음을 확인하였다.

구체적으로 스트레스를 많이 받거나, 힘들고

외로운 상황에서 자신을 공격하고 비난하며

스스로를 고립시키고 부정적 정서에 몰입하거

나 회피하기보다는, 친절하고 자비롭게 자신

을 대하며 보편적 인간성을 인식하고 마음챙

김의 자세를 갖추는 것이 스마트폰 중독 경향

성을 낮추는 데 도움이 될 것이다. 따라서 상

담장면에서 스마트폰 중독에 대해서 고민하는

내담자와 상담할 때, 이들이 힘들거나 외로운

상황에서 어떻게 자신을 대하는지를 파악하고,
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그것이 부정적이고 공격적인 방식이라면 이를

변화시켜 자신에게 힘이 되고 위로가 될 수

있는 자비로운 태도를 보이도록 함으로써 스

마트폰 중독에 벗어나도록 도울 필요가 있을

것이다.

또한, 자기자비와 스마트폰 중독 경향성의

관계에서 외로움의 매개효과를 밝힌 것도 이

연구의 의의 중 하나라고 여겨진다. 외로움이

스마트폰 중독 경향성에 미치는 영향은 여러

양적 연구(김효정, 김은하, 2016; 최다혜, 이혜

진, 2017; 황중원, 김진숙, 2017)와 활용한 질

적 연구(한상규, 2019)에서 밝혀진 바 있다. 이

연구에서는 더 나아가 외로움이 자기자비와

스마트폰 중독 경향성의 관계를 매개하는 변

인임을 확인함으로써 스마트폰 중독 경향성을

낮추기 위해서는 외로움이라는 정서적 변인에

개입할 필요가 있음을 다시 한 번 확인했다고

볼 수 있다. 현대의 개인은 외로움을 느끼는

순간, 외로움을 회피하거나 벗어나기 위한 수

단으로써 자신과 가장 가까이에 있으며 손쉽

게 접할 수 있는 스마트폰을 사용할 가능성이

크다. 하지만 이런 식의 즉각적이며 자동적인

반응은 이들이 겪고 있는 외로움의 실체를 제

대로 파악하고, 이를 건강하게 다루는 데에는

오히려 방해가 될 수 있다. 외로움의 이유가

친밀한 사회적 관계의 부족이나 대인관계 문

제로 인해 타인으로부터 소외에서 기인하는

것일 수도 있고, 아니면 이 연구에서 살펴본

것처럼 자신 자신을 대하는 태도가 비판적이

고 부정적이어서 자기 자신으로부터 느껴지는

소외로 인한 외로움일 수도 있다. 따라서 외

로움의 실체를 직면하고 이를 어떻게 다룰 수

있을지 고민할 때 외로움을 적응적으로 다뤄

갈 수 있다고 여겨진다. 따라서 상담장면에서

스마트폰 중독으로 고민하는 내담자가 외로움

에 직면하고 자신의 외로움의 원인에 대해 성

찰하게 해봄으로써, 외로움을 건강하게 다뤄

갈 수 있도록 개입할 필요가 있을 것이다.

마지막으로 이 연구에서는 자기자비와 스마

트폰 중독 경향성의 관계에서 외로움과 사회

적 자기효능감의 조절된 매개효과를 확인했다

는 데 그 의의가 있다고 여겨진다. 김형지, 김

성태(2018)가 주장한 것처럼 개인의 인지는 스

마트폰 중독 경향성이라는 행동을 설명하는

데 중요한 기제로 활용될 수 있다. 본 연구에

서 나타난 것처럼 대인관계에서 주도적으로

관계를 맺고 유지할 수 있는 자신의 능력에

대한 긍정적인 믿음이 높다면, 자기자비와 스

마트폰의 관계에서 외로움의 간접효과를 줄일

수 있을 것이다. 반대로 다른 사람들과 만족

스러운 관계를 맺을 수 있다는 자신감이 부족

하다면, 외로움의 간접효과는 더욱 강하게 나

타날 수 있다. 따라서 스마트폰 중독 경향성

을 예방하기 위해서는 대인관계 자신감을 높

여갈 수 있는 개입들이 필요하다고 여겨진다.

이를 위해서 상담장면에서 내담자의 대인관계

경험에 대해서 함께 이야기를 나누고, 내담자

의 장점 및 대인관계에서 했던 성공적 경험들

을 활용하도록 격려함과 동시에, 대인관계 어

려움을 일으키는 원인을 파악하고 적절한 사

회적 기술을 습득하도록 하거나, 대인관계 개

선을 위해 다른 필요한 개입을 함으로써 내담

자의 사회적 자기효능감을 증진하는 데 도움

을 줄 수 있을 것이다.

이러한 의의에도 불구하고 이 연구가 가질

수 있는 한계는 다음과 같다. 이 연구에서는

스마트폰의 활용 비율이 가장 높은 20대 대학

생만을 대상으로 하였기 때문에 이 연구결과

를 다른 연령대로 일반화하는 데는 한계가 있

다. 예를 들어 아동이 나타내는 스마트폰 중
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독 경향성의 원인이나 양상은 20대와 다를 수

있다. 가령 선행연구에서는 아동, 초기 청소년

들은 어머니의 스마트폰 중독 수준이나 양육

방식이 자녀들의 스마트폰 중독 경향성에 영

향을 미치는 것으로 알려져 있다(신하나, 정세

훈, 2018). 또한, 고령 스마트폰 이용자들에서

는 오히려 사회적 지지가 높을수록 스마트폰

중독 경향성이 높은 것으로 확인되었다(양승

민, 임진섭, 2019). 따라서 각 연령대의 특성을

고려하여 스마트폰 중독 경향성에 영향을 미

치는 변인들을 각각 확인할 필요가 있을 것이

다. 그리고 본 연구에서는 자기보고식 설문지

를 사용하였기 때문에 개인의 인식에 따라 스

마트폰 중독 경향성이 다르게 측정되었을 수

도 있다. 즉, 누군가는 실제 스마트폰 중독 경

향성이 있지만, 자신의 문제에 대해 인식하지

못할 수도 있고, 누군가는 자신의 스마트폰

중독 경향을 더 엄격하게 인식할 수도 있다.

따라서 실제 스마트폰 사용 시간 기록과 같이

이를 보완할 수 있는 다른 측정 방법을 함께

활용함으로써 자기보고식 설문조사의 한계를

보완할 필요가 있을 것이다. 그뿐만 아니라

이 연구는 상관관계에 기초한 회귀분석 결과

로써 매개효과와 조절효과를 제시하고 있으므

로 추후 연구에서는 실제 자기자비 증진 개입

이 외로움의 수준을 감소시켜 스마트폰 중독

경향성을 낮추는지, 그리고 이러한 과정을 사

회적 자기효능감이 영향을 미치는지 실험연구

를 통해 확인할 필요가 있을 것이다.
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The Relationship between Self-compassion and

Smartphone Addiction Tendency with the Mediating Effect

of Loneliness and the Moderated Mediating Effect

of Social Self-efficacy in College Students

Ju-ri Joeng Eun-young Kim

Chonnam National University / Professor Kyungil University/ Professor

This study examined the mediating effect of loneliness, the moderating effect of social self-efficacy, and the

moderated mediating effect of social self-efficacy on the relationship between self-compassion and

smartphone addiction tendency , serially. Participants were college students in their twenties whose

smartphone usage was highest compared to others in their age group. Participants were administered

questionnaires consisting of self-compassion, smartphone addiction tendency, loneliness and social self-efficacy

scales. Data from 308 students (122 men and 186 women) were analyzed using SPSS Macro Process. The

results indicated that self-compassion predicted smartphone addiction tendency not only directly, but also

through loneliness. In addition, social self-efficacy moderated the relationship between self-compassion and

loneliness and there was a moderated mediating effect of social self-efficacy on the relationship between

self-compassion and smartphone addiction tendency, with the mediating effect of loneliness. The

implications, and limitations of the study, as well as recommendations for the future research are

discussed.

Key words : self-compassion, smartphone addiction tendency, loneliness, social self-efficacy, moderated mediating effect


