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자기 통제 훈련 프로그램이 온라인 게임 중독 대학생들의

게임 중독 수준, 공격성 및 충동성에 미치는 효과

최 오 영 손 정 락†

전북대학교 심리학과

본 연구에서는 자기 통제 훈련 프로그램이 온라인 게임 중독 대학생들의 게임 중독 수준, 공

격성, 충동성에 미치는 효과를 알아보았다. 전북 지역에 소재하고 있는 대학교의 500명 남녀

대학생들에게 게임 중독, 공격성, 충동성 척도를 실시하여, 게임 중독 점수가 72점 이상이며,

게임 시간이 하루에 2시간 30분 이상인 사람들을 선별하였다. 21명의 피험자들이 본 연구에

참가하였으며, 10명은 10회기의 자기 통제 훈련 치료 집단으로, 11명은 대기 통제 집단으로

무선할당 되었다. 게임 중독, 공격성, 충동성 수준은 사전 검사, 사후 검사 및 1개월 추적 검

사 기간에 평가되었다. 본 연구의 결과는 자기 통제 훈련 집단이 대기 통제 집단보다 게임

중독과 충동성 점수가 유의하게 더 감소되었으며, 그 수준이 추적검사까지 유지되었지만, 공

격성 점수는 유의한 차이를 보여주지 못하였다. 마지막으로, 본 연구의 의의와 제한점 및 추

후 연구에 대한 제언이 논의되었다.
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†교신저자(Corresponding Author) : 손정락 / 전북대학교 심리학과 / 전북 전주시 덕진구 백제대로 567

Tel : 063-270-2927 / E-mail : jrson@chonbuk.ac.kr



한국심리학회지 : 임상

- 724 -

우리나라의 게임 산업과 게임 이용 인구는

계속 증가하고 있는 추세다. 현재 전 세계에

서 1억 명이 넘는 사람들이 한국의 온라인 게

임을 사용하고 있는 것으로 조사됐는데, 한국

의 온라인 게임은 세계 시장의 23.5%를 차지

해 1위를 달리고 있다. 2007년 국내 게임시장

규모는 5조 1,436억원으로 나타났다. 게임 분

야별 규모를 살펴보면, 온라인게임이 2조 2403

억원으로 전체 게임시장의 43.5%를 점유하여

소비시장을 통틀어 가장 큰 비중을 차지하였

고, 다음으로 온라인게임의 소비 시장인 PC방

이 2조 801억원으로 나타나 전체의 40.4%에

달하는 시장을 점유하고 있다. 따라서, 온라인

게임으로 인한 소비시장의 규모가 전체 게임

시장의 약 84%에 달해, 2006년 동안 국내 게

임시장은 온라인 게임으로의 편중이 심화되었

다(한국 게임산업 개발원, 2004).

사람들이 온라인 게임을 하는 이유는 여러

가지가 있다. 사람들은 온라인 게임을 통해

재미를 느끼고 쾌락을 추구하며, 이런 행위는

현실에서의 스트레스와 심적 긴장을 해소하는

기능을 한다(오대연, 2001). 또한 게임을 통해

싸움, 도둑질, 살인 등 현실에서 금지되어 있

는 것들이 허용됨으로써 본능의 억압을 해소

하기도 하고, 게임을 통해 인지 능력 향상이

되기도 하며, 이색적인 정서를 제공받기도 한

다. 게임은 사용자들을 무언가를 결정을 하는

상황에 놓이게 하며, 더 어려운 도전들을 수

행하게 한다. 게임을 통한 학습은 시행착오로

인해서 성취되는데 이것은 현실에서 도움이

될 수 있다(Gee, 2003). 게임들은 위계질서가

잘 갖추어진 난이도로 구성되어 있으며, 적당

한 복잡성을 가지고 있기 때문에 순차적으로

능력을 높여가게 된다(Fontini, 2009). 게임은

또한 게이머들이 그들의 활동이나 결정에 대

한 즉각적인 피드백을 받도록 하는 중요한 장

점이 있다(Kirriemuir, 2002).

하지만 온라인 게임이 늘어나고 있는 수치

의 양적 증가와 활용에는 긍정적인 면도 있지

만 그에 따른 부작용도 만만치 않다. 그 예로

게임 중독을 들 수 있다. 게임중독은 도박처

럼 스스로 충동을 조절하지 못하는 정신장애

의 일종이다. 의학적으로는 ‘충동조절장애증후

군’이라고 부른다. 게임 과다 사용, 게임 부적

응, 게임 의존증 등 다양한 형태로 나타난다.

게임 중독은 여러 가지로 정의될 수 있다. 이

유경(2002)은 인터넷 게임중독은 컴퓨터 게임

을 절제하지 못하고 과도하게 빠져들어 중독

적인 증상이 나타나는 것이라고 하였다. 문서

영(2004)은 게임을 함으로써 게임에 강박적으

로 의존하게 되고, 해로운 것을 지각 함에도

불구하고 내성이 생겨 지속적으로 이용시간이

늘어나며, 게임을 그만 두었을 때는 금단증상

까지도 나타나고 이로 인해 일상적 상태를 유

지하지 못하는 상태 등으로 정의하고 있다.

온라인 게임은 단순히 컴퓨터와 인간이 아닌

사람과 사람이 경쟁하고 협력하는 것이므로

이용자들을 강하게 몰입시키고 이런 과도한

몰입은 중독으로 이어지기 쉽다. 인터넷의 발

달로 중독성이 강해진 인터넷 게임 자체의 요

인과 현실에서 충족되지 못하는 심리적인 욕

구, 해결되지 못한 사회적인 문제, 낮은 자기

효능감, 그리고 컴퓨터 게이머를 스타로 만드

는 사회적인 분위기가 복합적으로 작용해 게

임 중독을 야기한다(이송선, 2000).

한국에 인터넷 보급률이 급속히 증가하게

되면서, 아동, 청소년, 성인들까지 온라인 게

임을 쉽게 접할 수 있는 상황이며, 이에 따른

부작용도 증가하고 있는 실정이다. 이는 개인

적인 심리적 괴로움 뿐 아니라, 사회적인 문
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제로도 대두 되고 있는데, 사회적으로 문제가

되고 있는 것은 주로 게임이 사용자의 폭력적

성향을 조장한다는 것이다. 즉 공격적이고 폭

력적인 게임을 즐김으로서 게임 속의 행동을

모방하거나 문제해결의 수단으로 폭력을 사용

할 수 있으며(권정숙, 1997; Dominick, 1984),

실생활에서도 게임중독으로 인한 범죄가 일어

나고 있다.

한국콘텐츠진흥원의 ‘게임인식 행동 진단척

도 연구’(2009)에 따르면 현재 초․중․고생

747만 명의 약 7%인 약 51만 명이 게임중독

(과몰입) 상태인 것으로 추정됐다. 연구 결과,

초등학생이 7.7%로 가장 높으며 중학생이

7.0%, 고등학생은 6.7%가 중독 상태로 나타났

다. 2007년부터 2009년까지의 청소년 게임 과

몰입 현황 및 상담실적에 따르면 게임 과몰입

과 관련해 청소년 상담원의 상담을 받은 청소

년은 3천 440명에서 2008년 4만 706명으로 13

배 가량 늘어난 데 이어 2009년에도 4만 5천

476명에 달했다. 행정안전부 자료에 따르면

2008년 인터넷 중독자 수는 199만9000명으로

중독률은 8.8%에 이른다. 이 중 청소년 비율

이 40% 이상이지만 이들을 그대로 방치하면

문제는 심각해질 가능성이 크며, 20대에 문제

가 더 심각해지는 사람이 많다. 인터넷 중독

자 중 게임 중독이 56.4%를 차지하고 있다는

것을 감안할 때(한국컴퓨터생활연구소), 게임

중독은 인터넷 중독 중에서 가장 심각한 문제

로 보인다.

게임 중독에 많은 영향력을 미치는 요인은

공격성으로 나타났다. 공격성은 일반적으로

생명체에 대해 의도적으로 해를 가하려는 사

회적으로 바람직하지 않은 행동을 의미한다.

이런 공격성은 자신에게 이익이 되는 무엇인

가를 얻기 위해 타인에게 위해를 가하는 도구

적 공격성과 타인에게 고통이나 해를 가하는

것 자체가 목적인 적의적 공격성을 포함한다.

임춘희(2003)는 공격성이란 외현적인 행동뿐

아니라 의도나 동기까지도 포함하여 사용되는

개념으로, 관찰 가능한 행동뿐 아니라 지각된

의도, 행동결과, 행위자의 역할과 지위, 사회

적인 가치 등의 여러 가지 요인에 의해 사회

적으로 공격적이라고 판단되는 상해적 행동으

로 정의 하고 있다. 공격성에는 성격특성이나

생물학적인 과정, 학습된 습관, 관찰학습에

의한 신체, 언어적인 행동 등의 다양한 개념

이 포함되며 공격성의 정의는 단일한 요인으

로 설명되기보다는 의도나 행동의 결과 사회

적인 조건 등 여러 요인이 고려되어야 한다

(신지원, 1998). 게임사용과 공격성에 관한 연

구들을 살펴보면 Marion(1983)은 습관적으로

게임을 하는 사람들이 실제생활에서 폭력을

사용하는 경우가 더 많아진다고 하였다. 그리

고 Silvern과 그의 연구자들은 1)Space Invader와

Roadrunner 등과 같은 비디오 게임은 공격적

놀이의 수준을 증가시키고 바람직한 행동의

수준을 낮추었다고 밝혔다(Silvern, Willamson, &

Countermine, 1983). Koop(2002)은 아동 개개인

의 몸과 마음이 온통 비디오 게임에 탐닉되어

있으면 목소리가 공격적이게 되고 탈선행위를

유발한다고 보았다.

공격성에 영향을 미치는 인성 특질 중 중요

한 것은 ‘충동성’인데(송존찬, 1996), 폭력 행위

의 욕구 점화 이론에 따르면 폭력 게임 등의

폭력 조장성 환경은 청소년들의 내재적인 폭

력 충동성을 형성하는데 기여할 뿐만 아니라

그 같은 행동을 한층 강화할 수 있다고 한다

(1999, 박광태). 충동성은 반성 없이 행위를 하

1) Space invder, Road Runner는 평면에서 비행선이

등장하는 슈팅 게임
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는 경향이라고 정의된다. 원시적 반응, 폭발

반응, 동기 없는 행위에서 볼 수 있으며, 사고

나 행동이 단순하고 감정적이며 어디에 속박

되거나 제약을 받기 싫어하는 인성 특질이다.

따라서 자제력이 약하며 기분에 좌우되며, 하

고 싶은 대로 행동하게 되며, 어떤 정리된 요

구나 계획에 의해서가 아니라 순간적인 감정

의 지배에 따라 예기치 않은 행동을 폭발적으

로 일으키기도 한다. 일반적으로 충동적인 성

격경향이 높은 사람들은 조급하고 즉각적으로

행동하고, 주의를 기울이지 않고 의사결정을

하며, 모험상황을 더 선호하는 특징을 가지고

있다(Barratt, 1985). 이러한 특징은 게임 중독

자에게 많이 나타나는 증상이며, 많은 연구들

이 충동성과 게임 중독은 상관이 큰 것을 밝

히고 있다. 이송선(2000)은 컴퓨터 게임 중독

가능성이 높은 청소년 집단이 낮은 청소년 집

단에 비해 충동성이 높다는 것을 시사하였다.

대학생들을 대상으로 한 오대연(2001)의 연구

에서는 게임 종류별 중독을 연구하였는데, 충

동성, 자아존중감, 내외통제성 중에서 충동성

이 게임 중독 수준을 가장 잘 설명해주고 있

다는 것을 밝혀냈다.

게임에 빠져들게 하는 중요한 심리적 특성

은 충동성과 공격성이다(오대연, 2001). 임춘희

(2003)의 연구에 따르면 인터넷 게임중독은 충

동조절장애로 인하여 적절한 정도의 공격성의

표출과 자기통제가 원활하게 이루어지지 않는

다는 것을 알 수 있다. 노은애(2005)의 연구는

컴퓨터 게임 중독 정도가 높을수록 공격성,

충동성이 높아지는 것을 보여준다. 이송선

(2000)의 연구에서는 청소년의 컴퓨터 게임중

독과 정서적 특성과의 관계를 살펴보았는데,

충동성, 대인불안 및 공격성이 컴퓨터 게임중

독과 상관이 있는 것으로 나타나, 게임 중독

가능성이 높은 청소년 집단은 낮은 청소년 집

단에 비해 충동성, 대인불안 및 공격성이 높

다는 것을 밝혀 내었다. 이러한 결과를 종합

해 보면 중독이라는 개념에서 게임 중독자들

이 충동성 조절의 어려움과 불안감, 공격성

등 비중독자들과는 다른 성격적 특성을 갖는

다는 기존의 여러 연구들과 일치한다(남궁기,

1991; 성주은, 1999, 윤재희, 1998; Cooper,

1988; Donovan, 1986; Kish, 1977; Kohut, 1991;

Ypung, 1996).

최근의 게임 중독 연구들은 청소년들과 아

동에게 초점이 맞추어져 있다. 다방면의 경험

과 지식이 필요한 성장기 청소년들과 아동들

이 게임에 집착 및 몰입함으로써 경험 획득의

중요한 시기를 놓치게 되기 때문이다(장태무,

2008). 하지만, 이제는 게임의 장르가 다양해

지면서 보편화된 인터넷 환경 하에서 게임을

청소년뿐만 아니라 성인층에 이르기까지 이용

되고 있고, 그에 따른 게임 중독도 심화되고

있다(문화관광부, 2001).

본 연구에서는 게임중독 치료를 위해서 충

동성과 공격성을 포함한 개념인 자기통제 프

로그램을 통해 공격성 및 충동성에 미치는 영

향을 검증해 보고자 한다. 민수홍(1996)은 개

인의 심리적 변수인 공격성과 충동성과 자기

통제력 사이의 관계를 검정함으로써 자기통제

력은 공격성과 충동성뿐만 아니라 공격성과

충동성의 상호작용까지를 포함하는 보다 큰

개념임을 설명하였다. 자기 통제력이라는 개

념은 자신이 자신의 인지나 정서, 행동을 원

하는 대로 조절할 수 있음을 의미하며, 이는

학자에 따라 여러 가지로 정의된다. Mischel

(1975)은 자기통제를 반복적인 작업에서 주의

를 분산하지 않고 지속하는 것으로 정의했으

며, Goldfreid와 Merbaum(1973)은 자신의 행동을
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조절하는데 영향을 주는 것(자기강화와 같은)

을 변화시켜 자신의 행동을 조절하는 것으로

그리고 Savage(1991)는 자신이 선택한 신념이나

목표에 대해 일관성 있게 행동하는 것으로 정

의했다.

자기통제의 실패는 여러 가지 부정적인 결

과를 가져오는데 이는 특히 중독적인 형태로

나타나기 쉽다(이몽숙, 2009). 인터넷 게임 중

독 관련 연구(김종원, 조옥귀, 2002; 송원영,

1999; 이계원, 2001)에 의하면, 청소년은 자기

통제력이 높을수록 인터넷 중독 점수가 낮았

다. 한경아(2003)의 연구에서 자기 통제력과

컴퓨터 게임중독과의 관계를 알아본 결과, 유

의한 상관관계를 가지고 있다고 보고하였으며,

이곤섭(2001)은 청소년들의 심리 내적 요인에

서 충동성이 높고 자기통제력이 낮을수록 인

터넷 게임 중독 성향이 높아진다고 하였다.

안미영(2002)의 연구에서도 초등학생과 중학생

들을 대상으로 한 연구에서 컴퓨터 사용 경험

이 많은 아동과 청소년들은 컴퓨터 경험이 적

은 아동과 청소년들보다 자기개념 및 자기통

제력이 낮다고 보고하였다.

자기 통제적 접근은 인간의 행동문제를 다

루기 위한 상담의 한 접근방법으로, 사회학습

이론가들은 자기통제의 문제를 개인의 의지력

으로 보지 않고, 학습을 통해 습득되는 기술

(Skill)로 파악하였으며, 이에 따라 자기통제의

기술을 훈련할 수 있는 다양한 방법을 제안하

였다. Bandura(1977)는 인간의 행동을 P(개인

내적 요인), B(행동), E(환경적 외적 요인)의 상

호결정론으로 설명하며, 행동을 앞의 사건에

의한 결과 즉, 자극 반응의 법칙으로 보는 행

동주의 주장과 인본주의 심리학을 접목시켜

인지적 행동주의로 발전하는 것을 가능하게

하였다. Bandura의 감각 상호작용 모형에 의하

면, 이 세 개의 요인은 역동적으로 상호 영향

을 주고받으며 변화를 계속하기 때문에, 환경

적 인지는 상호 작용하여 행동을 능동적으로

통제할 수 있다고 보는 것이다. 상호결정론이

가지고 있는 현저한 특징은 인간의 자기통제

능력에 중요한 역할을 부여하고 있다는 점이

다. 자기통제는 행동에 선행하거나 후속하는

내․외적 요인들을 파악하여 그것을 자신이

통제함으로써 자신의 행동을 유도, 지시, 규제

하는 데 있어서 개인이 중요한 행위자(principal

agent)가 되는 과정이다. 따라서 진정한 자유인

은 자신에게 영향을 주는 내·외적 환경을 잘

이해하고 개인의 가치에 일치하는 행동을 성

취하기 위해 환경요인을 통제, 운영하는 능력

을 갖고 있는 사람이라고 본다(김명숙, 2004).

이는 개인의 행동을 환경과의 함수적 관계로

보고 스스로 환경을 통제한다는 것이다. 즉

개인이 특수한 환경의 제 조건을 정리하여 특

수한 행동의 출현을 예측하도록 하여 통제한

다는 것이다.

자기 통제 훈련과 관련한 국내의 연구를 살

펴보면 다음과 같다. 자기 통제 훈련이 중학

생의 학습 습관과 성적 향상에 유의한 결과가

있음을 밝혔고(구영수, 1985), 자기 통제법과

외적통제법이 학업 성적의 향상과 긍정적 자

아 개념의 형성에 효과가 있음을 입증되었으

며(은혁기, 1992), 자기 통제 훈련이 여학생의

우울 감소에 미치는 효과(권연하, 1994), 또한

인지적 행동적 자기 통제 훈련이 아동의 자기

통제력, 과제 수행 능력, 대인간 문제 해결 능

력의 개선에 미치는 효과(이경임, 1996) 외에

도 자기 통제 훈련 프로그램이 유혹 저항력

에 미치는 효과(정정숙, 1999)가 있는 것으로

나타났다.

자기통제훈련 프로그램을 통한 인터넷게임
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치료에 관한 연구로는 정선태(2001), 최봉순

(2002), 김윤숙(2004), 등의 연구가 있었다. 이

연구들을 살펴보면 다음과 같다.

정선태(2001)는 고등학생을 대상으로 자기관

찰, 환경계획, 자기평가, 자기강화로 구성된

자기통제훈련 프로그램이 인터넷 중독 감소에

미치는 효과에 대해 연구하였는데 그 결과 자

기통제훈련 프로그램이 고등학생의 인터넷 중

독을 감소시키는데 효과가 있었으며, 효과는

훈련 종료 후 6주 이후까지 지속되고 있다고

보고하였다. 하지만 대상이 고등학생이고 인

터넷 중독 감소에 대한 연구이기 때문에 대학

생과 인터넷게임 중독에 일반화하는 데에는

무리가 있다. 최봉순(2004)은 초등학생의 과잉

컴퓨터 게임 행동을 줄이기 위해 초등학교 5,

6학년을 대상으로 자기점검, 자기교시, 자극통

제, 자기강화로 구성된 자기통제훈련 프로그

램을 8주간 주 2회씩 실시하였다. 그 결과 자

기통제훈련 프로그램이 초등학생의 과잉 컴퓨

터게임 행동 감소에 효과가 있다고 보고하였

다. 그러나 훈련기간이 짧고 집중적으로 훈련

을 실시하여 추후까지는 게임중독감소의 효과

가 지속되지 못하였고, 그 대상이 초등학생이

기 때문에 대학생으로 일반화하기에는 무리가

있다. 이숙민(2002)은 중학생을 대상으로 자기

통제훈련 프로그램이 인터넷 중독 감소에 미

치는 효과에 대해 연구한 결과 프로그램이 인

터넷 중독 감소에 효과가 있었고, 추후까지

지속되고 있다고 보고하였다. 김윤숙(2004)은

자기통제훈련이 초등학생 인터넷 게임 중독

감소에 미치는 효과에 대한 연구에서 초등학

교 6학년을 대상으로 11주 동안 훈련을 한 결

과 인터넷 중독 감소의 효과가 있었고, 훈련

이 끝난 2주 후까지 지속되고 있다고 보고하

였다. 하지만 훈련이 끝난 후 추후검사를 실

시하기까지의 기간이 너무 짧아서 추후까지

효과가 지속된다는 결과를 인정하기 힘들고,

대상 역시 대학생에게 일반화하기에는 무리가

있다.

이상의 연구를 살펴보면, 이는 초등학생과

중학생, 고등학생을 대상으로 한 연구이며, 자

기 통제 훈련이 게임 중독에 미치는 영향을

검증하는데 초점이 맞추어져 있고. 특정한 변

인에 대한 효과를 검증하지는 않았다. 이 연

구는 기존의 연구에 더해 자기 통제 프로그램

이 게임 중독이 있는 대학생들의 게임중독 수

준, 공격성 및 충동성에 미치는 영향을 알아

볼 것이다. 본 연구에서 사용한 자기통제 훈

련 프로그램은 권연하(1994)와 정정숙(1999)의

자기통제훈련 프로그램에서 공통 요소를 찾아

정선태(2001)가 사용한 자기통제훈련 프로그램

과 인터넷 게임 중독 감소에 미치는 영향을

알아본 라정운(2005)의 프로그램을 재구성하여,

게임의 상황과 대학생에게 맞게 수정·보완하

여 사용하였다. 이 프로그램은 10회로 구성되

어 있으며, 프로그램의 매 회기별 시간은 60

분 정도이다. 게임 중독자들은 자신들의 게임

중독으로 인한 폐해를 알면서도 게임을 그만

두지 못하는 특성이 있는데, 이것은 자신의

의지대로 정서나 행동을 통제하지 못하는 것

을 말해준다. 게임 중독에 영향을 미치는 요

인이 공격성과 충동성인 것으로 나타났고, 자

기 통제라는 개념은 공격성, 충동성 및 상호

작용을 포함한 개념으로써, 자신이 자신의 인

지나 정서, 행동을 원하는 대로 조절할 수 있

음을 의미하기 때문에 자기통제 훈련은 공격

성과 충동성의 감소에 영향을 미칠 것이다.

게임 중독자들은 자신들이 게임에 중독되었다

는 것을 잘 인식하지 못하며, 게임을 통해 공

격적, 충동적인 성향이 강해지는 것을 잘 느
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끼지 못하는데, 자기 관찰의 특징은 타인의

외부적 관찰로서는 불가능한 내적 행동을 관

찰 할 수 있으며(Nelson, 1977), 단순히 행위를

관찰하는 것 뿐 아니라 관찰하는 동안에 그

행위의 변화를 일으키기도 한다(권연하, 1994).

피험자들은 자기 관찰의 원리와 기능을 통해

자신의 정서와 행동을 관찰하여 스스로의 게

임중독 정도, 공격성 및 충동성에 대한 증상

들을 자기기록 등을 통해 자각하게 하였다.

자기기록도 그 자체가 행동에 영향을 미치며

가시적인 강화를 주지 않고도 이른바 ‘반응행

동’을 일으키게 한다. 또한, 게임 중독 감소를

위한 목표를 설정하고, 목표에 도달하기 위한

자기 평가를 하여, 피험자들 스스로가 경과를

알 수 있도록 하였으며, 자기 평가에 따른 자

기강화가 이루어져, 각 변인에 대한 자기 통

제 훈련 프로그램이 이루어졌다. 자기 평가과

정에서 자기 관찰된 행동을 기초로 하여 변화

시킨 목표행동 실천에 만족도를 평가하고 자

기강화를 실시하여 자신의 현재 행동을 객관

적으로 통제할 수 있게 하였다. 마지막 과정

인 자기강화 단계는 스스로 자신의 강화를 선

택하고 통제할 수 있게 하는 단계이다. 이것

은 자신의 학습 행동이 발생했을 때, 이것을

자기관찰 및 기록하고 스스로 평가해서 만족

스러운 목표에 도달했을 때 적절한 보상을 제

공하는 것이다. 강화물로서 무엇을 사용할 것

인가의 문제는 개인에 따라, 경우에 따라 달

라진다. Premack은 발생빈도가 높은 행동은 발

생빈도가 낮은 행동에 대해 강화적인 속성을

가지게 되므로 빈번하게 일어나는 행동을 발

견하여 자기강화로 사용하는 것이 효과적이라

고 하였다. 또한, 행위가 어느 정도의 수준까

지 도달했을 때 강화물을 제공할 것인지 강화

의 기준을 정하는 것도 매우 중요하다. 문제

행동을 수정하기 위해서 처음에는 기준을 낮

게 잡는 것이 바람직하며 그 기준은 구체적이

고 명백해야 한다(정정숙, 1999). 따라서 실험

집단의 학생이 목표행동에 도달했을 때, 적절

한 자기보상을 함으로써 스스로 통제하고 관

리를 할 수 있도록 하였다. 자기 통제 훈련

프로그램이 정서장애아의 공격적 행동에 미치

는 효과(김재근, 2000)의 논문을 살펴보면, 자

기 통제 훈련 프로그램이 신체적 공격성, 언

어적 공격성, 간접 공격성에 많은 감소를 가

져온 연구 결과가 있으며, 자기통제훈련이 주

의력결핍 과잉행동장애 아동의 충동성 및 과

잉행동 감소에 미치는 효과(이혁기, 2000) 등

을 살펴보면, 자기통제훈련이 충동성 감소에

효과적임이 드러났다. 요약하면, 자기 통제란

개념이 충동성과 공격성 및 상호작용까지 포

함하는 개념으로, 자기 통제 훈련 프로그램은

공격성과 충동성의 감소에 유의한 영향을 미

칠 것이라는 판단을 하였다. 선행 연구를 통

하여서도 자기통제 훈련 프로그램이 공격성과

충동성의 감소에 영향을 미치는 결과를 참고

하여, 자기 통제 훈련 프로그램을 게임 중독

치료를 위한 프로그램으로 선택 및 구성하게

되었다. 또한 이 프로그램에서는 인터넷 게임

중독의 폐해를 보여주는 사례 등 신문에 보도

된 내용을 프로그램에 포함시켰으며, 훈련 장

소는 전북대학교 강의실을 사용하여 자기 통

제 훈련 프로그램을 실시하였다.

본 연구에서는 가설은 다음과 같다.

가설 1. 자기 통제 훈련 프로그램 집단에

참여한 사람들의 온라인 게임 중독 수준이 대

기 통제 집단의 온라인 게임 중독 수준보다

더 감소할 것이다.
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가설 2. 자기 통제 훈련 프로그램 집단에

참여한 사람들의 공격성 수준이 대기통제 집

단의 공격성보다 더 감소될 것이다.

가설 3. 자기 통제 훈련 프로그램 집단에

참여한 사람들의 충동성 수준이 대기통제 집

단의 충동성보다 더 감소될 것이다.

방 법

연구 대상

본 연구의 대상은 전북에 소재한 대학교에

재학 중인 대학생들을 대상으로 하여 500명에

게 게임 중독 척도를 사용하여 설문 조사를

실시하였다. 인터넷 게임 중독의 진단척도 개

발과 인지행동치료 효과(이형초, 2001) 논문에

따라, 게임 중독 점수가 72점 이상에 해당하

고, 하루 게임 이용시간이 2시간 30분 이상이

며 공격성 충동성 점수가 상위인 사람들을 우

변 인 범 주
치료 집단

(n=10)

대기 통제 집단

(n=11)

성 별
남 9(90%) 9(81.8%)

여 1(10%) 2(18.2%)

연 령

19~20세 1(10%) 2(18.2%)

21~22세 2(20%) 4(36.4%)

23~24세 4(40%) 2(18.2%)

25~26세 2(20%) 3(27.3%)

26~27세 1(10%) 0(0%)

학 년

1학년 1(10%) 3(27.3%)

2학년 5(50%) 4(36.4%)

3학년 3(30%) 2(18.2%)

4학년 1(10%) 2(18.2%)

게임 장소

나의 방 6(60%) 5(45.5%)

나의 방이 아닌 거실이나 다른 방 1(10%) 2(18.2%)

PC방 3(30%) 3(27.3%)

기타 0(0%) 1(9.1%)

게임 동기

재미 7(70%) 7(63.6%)

친구와 관계유지 1(10%) 0(0%)

스트레스 탈출 2(20%) 3(27.3%)

기타 0(0%) 1(9.1%)

표 1. 참가자들의 인구통계학적 특성
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선적으로 1차 선별하였다. 선별 된 사람들에

게 전화로 연락하여 치료 동기가 높은 사람들

을 개별 면접을 통해 2차선별을 하였다. 이

프로그램에 대한 동의를 구한 후에 자기통제

프로그램 집단과 통제 집단에 각각 13명씩 무

선 할당하여, 자기통제 훈련 프로그램의 효과

를 알아보았다. 총 26명의 게임 중독자들이

선발되어 참가하게 되었으며, 치료 집단에서

탈락자 3명, 통제 집단에서 탈락자 2명이 발

생하여, 치료집단은 10명, 대기 통제집단은 11

명이 끝까지 이 연구에 참여하였다. 각 집단

의 참가자들의 인구통계학적 특성은 표 1에

나타나 있다.

측정 도구

게임 중독 척도

본 연구에서 사용 된 인터넷 게임 중독 진

단 척도는 기존의 인터넷 중독 척도와 DSM-

IV의 병리적인 도박중독 및 알코올 중독준거

를 참조하여 최종적으로 25개 문항으로 구성

된 이형초 등(2002)의 도구를 사용하였다. 이

게임 중독 진단척도 문항들은 학업태도의 저

하 5문항, 부적응 행동 6문항, 부정적인 정서

경험 4문항, 심리적 몰입 및 집착 7문항, 대인

관계 문제 3문항으로 명명되는 5개의 하위요

인으로 구성되어 있다. 정서중독의 정도를 평

가하기 위하여 응답은 전혀 그렇지 않다, 별

로 그렇지 않다, 보통이다, 그런 편이다, 매우

그렇다로 Likert식 5점 척도(125점 만점)로

구성하여 사용하였다. 절단점 점수는 72점

이었으며, 이형초 등(2002)의 연구에서 신뢰도

(Cronbach's α)는 .93이었고, 박창민의 연구(2007)

에서 신뢰도 계수는 .95이며, 본 연구에서의

신뢰도는 .90으로 나타났다.

공격성 척도

본 연구에서는 Buss와 Perry(1992)의 공격성

척도 29문항을 사용하였다. 이 척도는 신체적

공격성 9문항, 언어적 공격성 5문항, 분노 7문

항, 적개심 8문항의 네 가지 하위요인으로 구

성되어 ‘전혀 그렇지 않다’(1점)에서 ‘매우 그

렇다’(5점)까지의 Likert식 5점 척도로 구성되어

있어서 점수가 높을수록 공격성 정도가 높음

을 의미한다. Buss와 Perry(1992)가 보고한 신뢰

도 계수(Cronbach's �)는 .89였으며, 김유정

(2001)의 연구에서 신뢰도 계수는 .90이었다.

권재한(2005)의 연구의 신뢰도는 신체적 공격

성 .74, 언어적 공격성 .74, 분노 .73, 적개심

.74였으며, 전체 신뢰도는 .84였으며, 본 연구

에서의 신뢰도는 .87로 나타났다.

충동성 척도

이 검사는 이현수(1985)가 번안한 Eysenck

(1984)의 충동성 척도로서 23문항으로 구성되

어 있다. 하위척도로는 즉흥적인 행동을 통제

하지 못하는 것을 주로 측정하는 운동충동성

척도(8문항), 문제 해결 시 깊이 생각하지 않

고 응답을 하거나 의사결정을 하는 인지충동

성 척도(6문항), 그리고 일을 할 때 계획을 세

우고 미리 예측하는 경향성을 측정하는 무계

획충동성 척도(9문항)가 있다. 검사 개발 시의

신뢰도는 .81이었고, 이현수(1992)가 보고한 신

뢰도는 운동충동성 .70, 인지충동성 .73, 무계

획충동성 .50이었다. 김유정(2001)의 연구에서

신뢰도는 .90, 이송선(2000)의 연구에서는 .82,

본 연구에서의 신뢰도는 .88로 나타났다. 이

검사는 4개답지 중 하나를 선택하게 되어 있

으며, “전혀 그렇지 않다”에 1점, “가끔 그렇

다”에 2점, “자주 그렇다”에 3점, 그리고 “항

상 그렇다”에 4점을 부여하여 총점이 높을수
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록 충동성이 높은 것으로 해석한다. 역으로

채점되는 문항은 총 11문항이다.

절 차

본 연구는 2010년 5~6월에 전북 소재의 대

학교에 재학 중인 대학생 500명을 대상으로

게임중독 척도(부록 1 참조), 공격성 척도(부록

2 참조), 충동성 척도(부록 3 참조) 설문지를

실시하였다. 인터넷 게임 중독의 진단척도 개

발과 인지행동치료 효과(이형초, 2001)논문에

따라, 하루에 게임 시간이 2시간 30분 이상이

며, 게임 중독 점수가 72점 이상인 피험자들

을 선발하였으며 공격성과 충동성이 높은 피

회기 활동 주제 활동 내용

1 오리엔테이션
▪ 프로그램 소개 및 게임 중독 현황 인식

▪ 게임 중독 치료에 대한 동기화

2 자기소개와 친밀감 형성
▪ 참가자들간에 서로 알기

▪ 친밀감 형성 및 자기소개

3
자기 관찰의

원리와 기능

▪ 인터넷 게임의 중독적 사용과 관련하여 정확한 자기관찰의 원

리와 기능에 대해서 이해하기

▪ 인터넷 게임 사용일지 작성하기

4
게임 중독 감소를 위한

목표설정

▪ 변화시키고 싶은 나의 행동 목표 설정

▪ 자극 통제의 원리에 대해서 알아보기

5

제 1단계:

목표 도달에 대한

자기평가 및 자기 강화

▪ 제 1단계 행동 목표 도달 만족에 대한 자기 평가

▪ 변화시키고 싶은 나의 행동 목표 설정(2단계)

▪ 자기 평점 점수에 따른 자기강화(외현적 보상)

6

제 2단계:

목표 도달에 대한

자기평가 및 자기 강화

▪ 제 2단계 행동 목표 도달 만족에 대한 자기 평가

▪ 자기 평정 점수에 따른 자기강화(외현적 보상)

7 반전

▪ 반전에 대한 설명 - 행동 목표 없이 인터넷 사용

▪ 행동 목표 없이 게임사용(반전 효과 확인)

▪ 변화시키고 싶은 나의 행동 목표 설정(3단계)

8

제 3단계:

목표 도달에 대한

자기평가 및 자기 강화

▪ 제 3단계 행동 목표도달 만족에 대한 자기 평가

▪ 자기 평정 점수에 따른 자기강화(내, 외현적 보상)

▪ 변화시키고 싶은 나의 행동 목표 설정

9
상담 과정에 대한

주관적 평가

▪ 자기통제 원리 및 훈련 사항 복습

▪ 다른 목표 행동에 일반화

10
프로그램 정리 및

척도 작성

▪ 치료 과정의 핵심을 숙지하기

▪ 척도 작성

표 2. 자기 통제 훈련 프로그램(총 10회기)
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험자들을 대상으로 하여 전화 연락하여 치료

동기가 높은 사람들을 개별 면접하였다. 게임

중독 이외 다른 정신과적 장애가 없는 사람들

로 최종 26명을 선발하여 자기통제 프로그램

치료 집단에 13명 대기목록 통제집단에 13명

을 무선으로 할당하였고, 프로그램 도중 자기

통제 훈련 치료집단에서 3명, 대기 통제 집단

에서 2명이 중도 탈락되어, 최종적으로 프로

그램을 완료한 참가자들은 총 21명이었다. 치

료 프로그램인 자기통제 훈련은 집단 치료 형

태로 진행되며(저자가 훈련을 실시), 2010년 7

월 첫째 주(7월 1일)부터 2010년 9월 넷째 주

(9월 2일)까지 10주 동안 10회기로 전북대학교

에서 일주일에 1회기로 60여분을 실시하였다.

치료집단에 3회기에 2명, 6회기에 1명, 8회기

에 2명이 불참하였는데, 이렇게 정해진 회기

에 참석하지 못한 경우에는 시간을 따로 잡아

치료회기를 실시하였다. 프로그램 종결 시 사

전 측정에서 사용한 질문지를 실시하였으며, 4

주 후 추적 조사에서도 동일한 질문지를 작성

하여 각 척도를 측정하였다.

자기통제 훈련 프로그램

자기 통제훈련은 자기통제력을 학습하는 훈

련과정으로 온라인 게임 중독 감소를 위해 다

음 네 가지 요소, 즉, 자기관찰, 환경계획, 자

기평가, 그리고 자기 강화로 구성되어 있다.

첫째, 자기관찰은 자신의 지나친 인터넷 게임

사용을 스스로 관찰하고 기록하는 것으로 자

신의 게임 사용 정도를 점검하게 해 주고, 자

기평가와 자기강화를 위한 정보를 제공해 주

는 단계라 할 수 있으며 인지적 요소인 자기

교시가 포함되어 있다. 둘째, 환경계획에서는

자기 관찰을 기초로 인터넷 게임 중독 감소를

위해 변화시키고 싶은 구체적인 목표를 설정

하는 것이고, 셋째 자기평가는 구체적인 목표

에 대한 그 실행의 성공여부를 스스로 판단하

게 하는 과정이고, 마지막으로 자기강화를 자

기평가 과정을 통해 만족스러운 목표점수에

도달했을 때 자신에게 스스로 강화를 하는 과

정으로 구성되어 있다. 본 연구에서 실시한

자기 통제 훈련 프로그램은 표 2와 같다.

자료 분석

자기 통제 훈련 집단과 대기목록 통제집단

의 집단 동질성을 검증하기 위하여 사전점수

로 집단 독립표본 t 검증을 실시하여, 게임중

독, 공격성, 충동성 점수를 비교하였다. 그리

고 자기 통제 훈련 프로그램이 게임 중독, 공

격성, 충동성에 미치는 효과를 알아보기 위하

여 치료집단과 통제집단 간의 사전 검사와 사

후 검사에 대한 이원반복측정 변량분석을 실

시하였으며, 변량분석에서 주 효과 및 상호작

용 효과가 관찰될 경우, 대응표본 t 검증을 실

시하였다. 본 연구의 자료처리를 위해서 SPSS

15.0을 사용하였다.

결 과

자기통제 훈련 치료집단과 대기통제집단의 동

질성 비교

프로그램을 실시하기 전에 자기 통제 훈련

프로그램 치료 집단과 대기 통제 집단의 게임

중독, 공격성, 충동성 수준이 동질한가를 검증

하기 위해 독립 표본 t 검증을 실시하였으며,

그 결과는 표 3과 같다.
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표 3에서 보는 바와 같이 프로그램 실시 전

게임 중독, 공격성 및 충동성에서 사전에 집

단 간 유의한 차이가 없었으므로, 두 집단이

동질적인 집단임을 확인할 수 있다. 따라서

자기 통제 훈련 프로그램을 실시 한 후에 나

타나는 점수 차이는 자기 통제 훈련 프로그램

에 의한 효과라고 볼 수 있다.

자기통제 훈련 프로그램의 집단 효과

게임 중독 점수 변화

자기 통제 훈련 프로그램으로 인한 치료집

단과 통제 집단의 사전, 사후, 추적 평균 점수

와 표준편차는 표 4와 같다.

집단 간 사전, 사후, 추적의 시기별로 프로

그램의 효과가 있었는지 알아보기 위하여 변

량분석을 실시하였다. 결과는 표 5와 같다.

표 5에서 보는 바와 같이, 게임중독 점수에

서 집단 간의 차이가 있었으며[F(1, 19) =

12.293. p < .01], 검사 시기에 대한 효과가 유

의하였고[F(2, 38) = 13.954, p < .001], 검사

시기와 집단 간 상호작용의 효과도 유의하였

다[F(2, 38) = 9.288, p < .001]. 따라서 자기

통제 훈련 치료집단과 대기통제집단에서 시기

별로 게임 중독 수준이 아름을 알 수 있다.

집단 및 검사시기의 주 효과와 검사시기와 집

단간의 상호작용 효과를 살펴보기 위해 자기

통제 훈련 치료집단과 대기통제집단별 사전-

사후, 사전-추적에 대한 대응표본 t 검증을 실

시하였다. 대응표본 t 검증 결과, 자기 통제

훈련 치료집단에서는 사전 점수에 비해 사후

점수에서 유의한 감소를 드러냈으며(t =

3.416, p < .01), 사후 추적 점수에서도 유의한

차이가 있었다(t = 2.275, p < .05).

자기통제

치료집단(n=10)
통제집단(n=10)

t p

M(SD) M(SD)

게임중독 80.60(7.98) 79.09(6.33) -.946 .356

공격성 72.20(17.17) 76.55(19.31) .543 .548

충동성 52.10(9.20) 57.36(10.02) .239 .227

표 3. 치료집단과 대기 통제 집단의 사전 동질성 검증

치료집단 통제집단

M(SD) M(SD)

사전 사후 추적 사전 사후 추적

게임중독 80.6(8.0) 70.0(9.5) 71.3(5.8) 79.1(6.3) 79.8(10.7) 78.1(5.1)

공격성 72.2(17.2) 66.6(13.3) 67.9(11.8) 76.6(19.3) 76.5(18.9) 72.6(21.7)

충동성 52.1(9.2) 40.4(7.0) 42.1(5.9) 57.4(10.0) 55.1(12.4) 56.9(12.8)

표 4. 치료집단과 대기 통제 집단의 사전, 사후, 추적 평균 점수와 표준편차
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이러한 결과를 볼 때, 대기통제집단은 검사

시기에 따른 게임중독 수준에서 점수의 변화

가 거의 없는 반면에, 자기 통제 치료집단은

사전에 비해 사후에 게임 중독 수준이 감소되

었고, 추적 검사에서도 감소된 게임중독 수준

이 유지되고 있음을 알 수 있다.

공격성 점수 변화

집단 간 사전, 사후, 추적의 시기별로 프로

그램의 효과가 있었는지 알아보기 위하여 변

량분석을 실시하였다. 결과는 표 6과 같다.

표 6에서 보는 바와 같이, 공격성 수준은

검사 시기 효과는 유의하였다[F(2, 38) =

3.761, p < .05]. 하지만 집단 간 차이가 유의

하지 않았으며, 검사 시기 및 집단 간 상호작

용 효과도 유의하지 않았다. 따라서 자기 통

제 훈련 프로그램이 공격성 수준의 감소에 효

과가 없음을 알 수 있다.

자승합 자유도 평균자승합 F

피험자간

집단 219.022 1 219.022 12.293**

오차 520.700 19 27.405

피험자내

시기 532.561 2 266.281 13.954***

집단X시기 354.466 2 177.233 9.288**

오차 1190.588 38 31.331

**p < .01, ***p < .001

표 5. 자기 통제 훈련 프로그램 치료집단과 대기통제 집단의 검사 시기에 따른 게임 중독 점수에 대한 변량

분석표

자승합 자유도 평균자승합 F

피험자간

집단 1352.936 1 1352.936 1.522

오차 17152.594 19 902.768

피험자내

시기 185.283 2 92.642 3.761*

집단X시기 98.998 2 49.499 2.010

오차 936.018 38 24.632

*p < .05

표 6. 자기 통제 훈련 프로그램 치료집단과 대기통제 집단의 검사 시기에 따른 공격성 점수에 대한 변량분석표
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충동성 점수 변화

집단 간 사전, 사후, 추적의 시기별로 프로

그램의 효과가 있었는지 알아보기 위하여 변

량분석을 실시하였다. 결과는 표 7과 같다.

표 7에서 보는 바와 같이, 충동성 점수에서

집단의 차이가 있었으며[F(1, 19) = 9.033, p <

.01], 검사 시기에 대한 효과도 유의하였고[F(2,

38) = 9.156, p < .01], 검사시기와 집단 간 상

호작용의 효과도 유의하였다[F(2, 38) = 5.201,

p < .05] 따라서 자기 통제 치료집단과 대기

통제집단에서의 시기별로 충동성 수준이 다름

을 알 수 있다. 집단 및 검사시기의 주효과와

검사시기와 집단 간의 상호작용 효과를 살펴

보기 위해 자기 통제 치료집단과 대기통제별

사전-사후, 사전-추적 점수에 대한 대응표본 t

검증을 실시하였다. 대응표본 t 검증 결과, 자

기 통제 치료집단에서의 사전 점수에 비해 사

후 점수에서 유의한 감소가 나타났으며(t =

3.959, p < .01), 사후 점수와 추적 점수에서도

유의한 차이가 있었다(t = 5.577, p < .01). 대

기통제집단은 사전 점수와 사후 점수, 사전

점수와 추적 점수에서 유의한 차이가 없었다.

이러한 결과를 볼 때, 대기통제집단은 검사

시기에 따른 충동성 수준에서 점수의 변화가

거의 없는 반면에, 자기 통제 치료집단은 사

전에 비해 사후에 충동성 수준이 감소되었고,

추적 검사에서도 감소된 충동성 수준이 유지

되고 있음을 볼 수 있다.

논 의

본 연구는 자기 통제 훈련 프로그램이 온라

인 게임 중독 대학생들의 게임 중독 수준, 공

격성 및 충동성에 미치는 효과를 알아보고자

하였다. 피험자들은 설문지를 통해 게임 중독

으로 진단 된 사람들을 선발하였으며, 사전

면담을 통해서 게임 중독을 치료 하려는 동기

가 높은 사람들을 선발하였다. 자기 통제 훈

련 프로그램을 통해서 변화된 효과는 다음과

같다.

첫째, 자기 통제 훈련 프로그램 집단의 온

라인 게임 중독 수준은 처치 전보다 처치 후

에 더 감소될 것이라는 가설 1은 지지되었다.

자기 통제 훈련 치료 집단은 대기 통제 집단

보다 게임 중독 수준이 사전 검사보다 사후

자승합 자유도 평균자승합 F

피험자간

집단 2110.098 1 2110.098 9.033**

오차 4438.315 19 233.596

피험자내

시기 553.339 2 276.669 9.156**

집단X시기 314.291 2 157.146 5.201*

오차 1148.248 38 30.217

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

표 7. 자기 통제 훈련 프로그램 치료집단과 대기통제 집단의 검사 시기에 따른 충동성 점수에 대한 변량분석표
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검사에 유의하게 감소되었으며, 4주 후의 추

적 검사에서도 유지되고 있는 것으로 나타났

다. 반면에 대기 통제 집단은 사전-사후-추적

검사에서 유의한 차이가 없었다. 이는 자기

통제 훈련 프로그램이 게임 중독 감소에 효과

적인 것으로 볼 수 있으며, 이러한 자기 통제

훈련의 효과가 지속적으로 영향을 미치고 있

는 것으로 판단할 수 있다.

인터넷의 게임 중독의 원인이 여러 가지가

있지만 송원영(1996)은 그 중에서 ‘낮은 자기

통제력’이 가장 설득력이 있다고 했다. 그는

인터넷 중독자들에게 부족한 자기통제력 강화

를 위해서는 자기통제 훈련이 필요하다고 하

면서 사회적 학습 이론에 기초를 둔 치료와

활용에 이론적 근거를 제공하였다. 또한 게임

중독을 평가할 때, 4가지 징후적 특성으로 평

가할 수 있는데(Griffiths, 1991), 조절 능력의

상실, 내성에 따른 지속적 사용증가, 금단 증

상, 강박적 집착 또는 의존으로 평가된다. 게

임 중독은 위의 4가지 일반적 특성 중에서도

자기조절능력 상실이 가장 큰 특성으로 지적

되고 있다. 게임 중독의 연구결과를 종합해

본다면 게임에 지나치게 몰입해 있는 사람들

은 조절능력을 상실하고 충동적으로 행동하고

있다(한숭배, 2004). 자기 통제 훈련은 자기 통

제력을 학습하는 훈련과정으로 인터넷 게임

중독 감소를 위해, 자기관찰(감시), 환경계획,

자기평가, 자기 강화로 구성되어 있다. 피험자

들은 자신의 게임 중독이나 생활 패턴이 어떻

게 이루어지고 있었는지 정확히 자각하지 못

하는 경우가 많았는데, 자기 관찰은 자신의

지나친 인터넷 게임 사용 정도를 점검하게 하

였다. 그리고 자기 평가와 자기 강화를 위한

정보를 제공해 주고, 피험자에게 자신의 게임

중독 정도를 자각하는데 도움을 주었다. 인터

넷 게임 사용 실태서 및 인터넷 게임 사용 시

간표를 사용함으로써, 게임 중독에 대한 자기

관찰이 이루어졌으며 자기 관찰을 통한 자각

을 토대로 게임 중독 감소를 위해 변화시키고

싶은 구체적인 목표를 설정해 목표에 부합하

는 행동을 하도록 훈련하였다. 피험자들은 수

동적인 통제를 받는 것이 아닌가 하며 치료

프로그램에 대한 거부감을 가졌지만, 자기 통

제 훈련이 목표에 대한 그 실행의 성공여부를

스스로 판단하게 하는 과정임을 알려줌으로써

능동적인 참여가 이루어졌다. 그리고 자기 평

가 과정을 통해 만족스러운 목표 점수에 도달

했을 때 계획에 따라 자신에게 스스로 강화를

하는 과정이 게임 중독을 낮출 수 있는 계기

가 되었다. 이러한 결과를 선행 연구의 결과

와 비교하여 살펴보면 자기통제훈련 프로그램

이 고등학생의 인터넷 중독 감소에 효과적이

라고 보고한 정선태(2001)의 연구, 자기통제훈

련 프로그램이 중학생의 인터넷 중독 감소에

효과적이라고 보고한 이숙민(2002)의 연구, 자

기통제훈련을 통해 초등학생의 과잉 컴퓨터

게임 행동을 줄이는데 효과적이라고 보고한

최봉순(2002)의 연구, 자기 통제 훈련 프로그

램이 초등학생의 인터넷 중독 감소와 자기통

제혈 향상을 효과가 있다고 보고한 정원경

(2005)의 결과와 일치한다.

둘째, 자기 통제 훈련 프로그램 집단의 공

격성 수준이 처치 전보다 처치 후에 더 감소

될 것이라는 가설 2는 기각되었다. 자기 통제

훈련 치료집단과 대기통제집단의 공격성 수준

은 검사 시기 효과는 유의하지만[F(2, 38) =

3.761, p < .0], 집단 간 차이 및 검사 시기 및

집단 간 상호작용 효과는 유의하지 않았다.

일반적으로 공격성은 성향적이며 개인의 특

성과 관련되기 때문에 공격적 반응의 빈도와
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강도에 있어서의 개인차가 있다. 공격성에서

개인차가 나타나는 것은 과거 경험과 정보를

처리하는 과정에서의 기술이 다양하기 때문이

며 이는 유전적인 경향이나 후천적인 경험 등

이 서로 역동적으로 영향을 미치고 있기 때문

이다. 참가자들은 공격점수에 상관없이 집단

에서 공격적인 성향을 거의 드러내지 않았다.

이는 참가자들이 자신들의 공격성이 사회에서

용납되지 않기 때문에 억제 하고 있는 것으로

보이며, 일상생활에서의 스트레스를 해소하지

못하고 좌절되어 있다가 폭력게임 속에서 이

들의 억눌린 욕구나 공격성이 있는 사람들이

게임 상 자신의 공격성을 자유롭게 표현할 수

있기에 게임 쉽게 빠져들 수 있다는 홍마리아

(2000)의 연구와 일치한다. 이 연구에 따르면

공격성향이 높은 사람이 pc게임의 경험을 많

이 한다고 한다. 공격성은 개인의 성격 특성

적 원인인 동시에 표현되지 못하고 내재해 있

는데, 공격성을 표출할 방법으로 게임을 하고,

이는 중독을 유발할 수 있어 게임중독과 공격

성은 관계가 높다고 할 수 있다. 하지만, 게임

을 하기 이전부터 높았던 즉, 성향적인 공격

특성은 쉽게 변하기 어려운 점과 게임으로 인

해서 공격성을 표출하는 것에는 한계가 있다

는 점, 그리고 게임으로 인해 욕구가 충족되

는 것 뿐 아니라, 욕구가 좌절 될 수 있다는

점이 자기통제 훈련 프로그램의 효과를 나타

내지 못하게 한 것으로 생각된다. 욕구 좌절-

공격 가설에 따르면, 공격성은 사람의 목표

획득에 간섭을 받거나 방해를 당할 때 나타나

는 심리적 긴장 상태를 말하는데, 게임 상에

서 긍정적인 경험만을 하는 것은 아니며, 게

임 상에서의 좌절, 실패 경험은 공격성을 더

증가시킬 수 있는 요인이 된다. 또한 게임에

서만 공격성을 표출하는데는 한계가 있으며,

일반 생활속에서의 스트레스로 인한 공격의

내재성이 공격성 감소 실패에 영향을 미친 것

으로 고려된다. 하지만 공격성 수준이 검사

시기 간에 유의하였으므로, 공격성 점수는 줄

어들었는데, 이것은 게임으로 인해서 상승된

공격성 정도가 줄어든 것으로 생각된다. 게임

사용과 공격성에 관한 연구들을 살펴보면

Calvett와 Tan(1994)의 연구에서 폭력적인 가상

현실 게임을 한 대학생들은 그 게임을 단지

옆에서 보게만 한 집단에 비해 생리적 흥분수

준이 더 증가하였으며, 실제 더욱 적대적인

감정을 표출하며, 공격적인 사고도 증가한 것

으로 보고되었다. 그리고 최진승(2000)의 연구

에서 컴퓨터 게임방 이용 경력, 이용시간이

길어질수록 공격성이 높게 나타났다고 보고하

였으며, 1984년 Dominick는 고등학교 학생들을

대상으로 비디오 게임과 공격적 행동과의 관

계를 연구했는데, 그 결과 비디오게임 점수와

공격성 간에는 정적인 상관관계가 있음을 발

견했다. 자기 통제 훈련 프로그램이 정서장애

아의 공격적 행동에 미치는 효과(정재권,

2000)를 살펴보면, 공격성 수준을 4가지 수준,

신체적, 언어적, 직접적, 간접적 공격성으로

나누어 자기통제 훈련 프로그램을 실시하였다.

이 연구에서 신체적, 언어적, 간접적 공격성에

는 자기 통제 훈련 프로그램이 많은 감소를

가져왔지만, 직접적 공격성에는 적은 감소를

가져왔다. 직접적 공격성이란, 화나게 만든 사

람, 혹은 공격적인 행동을 유발한 사람을 표

적으로 하는 공격적인 행동을 말한다. 이 논

문에서 피험자들은 성인들로써 아동들보다 직

접적인 공격성을 더 표출하지 못할 가능성이

많아 공격성이 더 내재되어 있을 수 있는데,

이로 인해서도 자기통제 훈련의 효과가 공격

성의 감소에 영향을 미치지 못한 원인 중 하



최오영․손정락 / 자기 통제 훈련 프로그램이 온라인 게임 중독 대학생들의 게임 중독 수준, 공격성 및 충동성에 미치는 효과

- 739 -

나인 것으로 사료된다. 위의 결과를 종합해

보면, 자기 통제 훈련을 통해서 공격성 수준

이 낮아지기는 하였지만, 유의한 효과는 나타

나지 않았다. 게임은 사람들의 억압되거나 내

재되어 있던 공격성을 표출해 내는 방식으로

게임 중독자에게 영향을 미치고 있었다. 자기

통제 훈련을 통해서 게임 중으로 인해 상승된

공격성은 줄어들게 되었지만, 참가자들 개개

인의 공격적 성격 특성적 변인, 게임에서의

좌절 실패에 따른 공격성의 증가, 게임상에서

만 공격성을 표출하는데의 한계에 따른 내재

성에 의해 자기 통제 훈련 프로그램이 유의한

효과를 미치지 못한 것으로 보인다.

셋째, 자기 통제 훈련 프로그램 집단의 충

동성 수준이 처치 전보다 처치 후에 더 감소

될 것이라는 가설 3은 지지되었다. 자기 통제

훈련 치료집단은 대기통제집단보다 충동성 수

준이 사전보다 사후에 유의하게 감소하였으며,

치료 효과가 1개월 추적 검사에서도 유지되고

있는 것으로 나타났다. 반면에 대기통제집단

은 사전-사후-추적 점수에서 유의한 차이를 나

타내지 않았다. 이는 자기통제 훈련 프로그램

이 충동성 감소에 효과적인 것으로 볼 수 있

으며, 이러한 자기 통제 훈련 프로그램의 효

과가 지속적으로 영향을 미치고 있는 것으로

판단할 수 있다.

충동성이 높은 사람은 자신활동과 관련된

정보에 대한 주의 집중력이 낮고, 만족을 연

기할만한 능력, 침착성, 자제력이 결여되며,

계획에 의한 활동보다는 즉각적인 선택을 하

는 판단이나 행동이 기분에 좌우되는 것과 관

계 되는 성격 특질이다. Barrat과 Patterson(1983)

은 충동성이 높은 사람들은 자극에 대한 반응

시간이 빠르고, 행동에 대한 제지를 잘 하지

못하며, 미래 상황에 대한 계획을 잘 세우지

못하는 계획 능력의 결여로 정의하고 있으며,

따라서 자제력이 약하며 기분 나는대로, 하고

싶은 대로 행동하게 되며, 순간적인 감정의

지배에 따라 예기치 않은 행동을 폭발적으로

일으키기도 한다고 하였다. 충동성의 원인으

로는 자기통제능력의 결핍이 되거나 부적절한

학습경험의 결과로 인해서 일어나는 것으로

볼 수 있다. 참가자들은 자신들의 충동성으로

인해서 시간 관리를 제대로 하지 못하고 있다

고 보고하였다.

자기 통제 훈련은 공격성과 충동성을 조절

할 수 있는 프로그램으로 공격성과 충동성의

상호작용까지를 포함하는 개념이다. 이 훈련

초기 단계에서 참가자들이 자기 관찰을 통해

자신들의 행동이 충동적인지 아닌지를 먼저

자각하게 하였다. 또한 목표를 세워서 목표에

따라 행동을 하도록 자기 통제 훈련을 하였는

데, 자신이 인지와 정서, 행동을 조절함으로써

충동적인 행동이 줄어들게 되었다. 인터넷 게

임 사용 시간표와 인터넷 게임 사용 일지를

사용함으로써, 하루 게임 시간과 일주일 게임

사용 시간을 알게 하고, 게임을 줄이려고 하

지만 충동적인 성향으로 인해서 게임에 빠지

게 되는 경로를 자각하는 시간을 가지 것이

충동성을 낮추는 요인이었다. 내담자들은 자

신들이 충동적인 성향으로 인해서 게임에 빠

지게 되는 것을 자각하였고, 인터넷 게임을

통해 어떤 긍정적인 행동들이 줄어들게 되었

는지 알아보았다. 또한 대안 활동을 통해 게

임 시간을 자신이 좋아하는 다른 일들로 대체

함으로써 게임 중독과 충동성을 줄이는 효과

를 가져왔다.

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 이 연

구는 증가하고 있는 성인 게임 중독자들을 대

상으로 한 자기통제 훈련 프로그램의 효과를
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치료한 논문으로써 의의가 있다고 할 수 있다.

현재 게임 중독의 치료와 연구들은 청소년과

아동들을 대상으로 하여 이루어지고 있으며,

성인들을 대상으로 한 연구는 찾아보기 어렵

다. 또한 현재 운영되고 있는 게임 중독 상담

소도 청소년과 아동을 위주로 이루어지고 있

으며 성인 게임 중독자들의 치료와 상담을 위

한 기구는 부족하다고 할 수 있다. 하지만 이

제는 게임중독은 더 이상 청소년들과 아동들

에게만 나타나는 현상이 아니다. 컴퓨터의 보

급과 발달로 인해 게임이 대중화가 되면서, 10

여 년 전 온라인 게임에 빠진 청소년들은 20,

30대 성인이 된 뒤에도 게임 중독의 사슬에서

벗어나지 못하거나 다시 중독되고 있다. 우리

나라 성인의 경우 약 96만 명이 인터넷 중독

상태로 추정되며, 이 가운데 상당수는 간단한

캐주얼 게임에서부터 다중접속역할수행게임

(MMORPG)에 이르기까지 다양한 게임중독 증

세를 갖고 있을 것으로 보인다(문화 일보,

2010.11.26.). 현재는 게임 중독 대책으로 주무

부처인 여성부와 문화부는 ‘온라인 게임 셧다

운제’(심야시간대에 청소년이 온라인 게임에

접속할 수 없도록 하는 조치)와 ‘피로도 시스

템’(일정 시간이 경과하면 온라인 게임 수행

도중 아이템을 획득하는 속도를 낮추는 장시

간 게임 이용 방지 프로그램)을 운영할 예정

으로 이는 게임 중독의 심각성을 말해준다고

할 수 있다. 이러한 게임 중독의 부작용 속에

서 정부는 게임 과몰입 등 게임의 역기능 문

제가 청소년뿐 아니라 성인에게도 중대한 영

향을 줄 수 있다는 판단에 따라 게임 과몰입

대응 태스크포스(TF)의 주요 정책 대상에 청소

년과 성인을 모두 포함시키기로 하였다(투데

이코리아, 2010.02.19).

둘째, 이 연구는 기존의 연구에 더해 자기

통제 훈련 프로그램이 게임 중독이 있는 대학

생들의 게임중독 수준, 공격성 및 충동성에

미치는 영향을 알아보았다. 지금까지의 많은

연구들을 통하여 공격성, 충동성이 게임중독

에 영향을 미치는 요인으로써 연구 결과들이

보고되었다. 자기통제 훈련 프로그램을 사용

하여 게임 중독을 치료한 연구도 있지만, 자

기 통제 훈련이 게임 중독에 미치는 영향을

검증하는데 초점이 맞추어져 있고. 특정한 변

인에 대한 효과를 검증하는 것에는 부족한 실

정이다. 이 논문은 특정 변인인 공격성과 충

동성에 대한 자기 통제 훈련 프로그램의 효과

를 알아본다는 점에서 의의가 있다고 할 수

있다.

셋째, 최근에 게임 중독으로 인한 범죄가

빈번히 일어나고 있는 가운데, 게임 중독으로

인한 범죄 현상을 연구, 치료하는 데 도움이

될 것이다. 단국대 산학협력단(2009)에 따르면,

게임의 중독적 이용은 범죄 발생과의 유의미

한 상관관계를 갖는 것으로 조사됐다. 이 연

구에 따르면 범죄에 따른 사회적 비용 가운데

4~16%가 게임 중독과 연관이 있는 것으로 나

타났다. 3시간 이상 온라인 게임을 하는 경우

폭행, 절도 등 범죄 발생률이 그렇지 않은 경

우와 비교해 3.2~5.5% 가량 높은 것으로 조사

되었다. 이 연구는 충동성과 공격성을 변인으

로 한 연구이며, 충동성과 공격성은 범죄와

폭력의 원인이 되고 있다. 여기에서는 공격성

과 충동성을 조절할 수 있는 자기 통제 훈련

프로그램을 사용하여, 공격성과 충동성 조절

을 목표로 한 연구로써, 앞으로의 게임 중독

이 원인이 되어 일어날 수 있는 범죄의 연구

와 치료에 도움이 될 수 있을 것이라 기대한

다.

본 연구의 제한점으로는 첫째, 연구자가 집
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단 프로그램을 진행하였기 때문에 연구자의

영향을 배제하기 어렵다. 또한 매 주 행해진

치료 회기에 참석하지 못한 치료집단 참가자

들에게는 개별회기를 실시하여, 집단 치료가

갖는 피드백이 제공되지 못하였다. 둘째, 본

연구는 참가자들이 대학생들을 대상으로 이루

어졌기 때문에 모든 성인들에 대해서 일반화

하는데 무리가 있을 수 있다. 본 연구에 참가

한 대상은 전북 소재 대학에 재학 중인 대학

생들로 구성되어 있기 때문에 다양한 연령 때

의 게임 중독자들에게 일반화시키는 것은 어

려울 수 있다. 셋째, 참가자들은 게임 중독으

로 인해서 가족과 갈등이 있는 사람들이 있었

으며, 이러한 갈등은 순수한 자기 통제 훈련

프로그램의 효과를 알아보는 것을 어렵게 할

수 있다. 부모 상담을 1~2회기 실시함으로 인

해서 치료자와 부모가 협력 관계를 쌓았으면

더 객관적으로 자기 통제 훈련 프로그램의 효

과를 알 수 있었을 것이라 보인다. 넷째, 자기

통제 개념이 공격성, 충동성 변인과 관계가 높

은 만큼, 자기 통제를 종속 변인으로 추가하였

으면 각 변인들 간의 상관관계를 분석하여 더

많은 결과를 이끌어 낼 수 있었을 것이다.
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Effects of The Self-Control Training Program on Relief

of Online Game Addiction Level, Aggression,

and Impulsivity of College Students with Online Game Addiction

Oh-Young Choi ChongNak Son

Department of Psychology, Chonbuk National University

The purpose of this study was to explore the effects of self-control training program on relief of online

game addiction level, aggression, and impulsivity of college students with online game addiction. Five

hundred college students who lived in Chonbuk province completed the Game Addiction Scale, the

Aggression Scale, and the Impulsivity Scale. The students who scored more than 72 points on the Game

Addiction Scale and spent more than two and half hours per day playing online games were screened.

Twenty one people selected by those scales were randomly assigned to the Self-Control Training Group ( n

=10) and the waiting-list control group (n=11). A self-control program was administered for 10 sessions.

All the participants completed the Game Addiction Scale, the Aggression Scale, and the Impulsivity Scale

at pretreatment, the end of treatment, and the 4 weeks follow-up. The results of this study were as

follows: the game addiction level and the impulsivity level of the therapy group were decreased more than

those of the waiting-list control group, but the aggression level was not decreased in both group. Finally,

the implications and the limitations of this study, and suggestions for future study were also discussed.

Keywords : game addiction, aggression, impulsivity, self-control


