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자율성과 마음챙김이 청소년의 게임 조절 동기와

문제적 게임 이용에 미치는 영향*
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본 연구는 청소년들의 게임 조절에 대한 자율적 동기를 증진시킬 수 있는 주요 변인으로 자율성과 마음챙김

을 상정하고 이들의 관계를 조사연구와 실험연구를 통해 검증하고자 하였다. 연구 1에서는 연구자가 구성한

자율성 경험과 게임 조절 동기, 문제적 게임 이용, 마음챙김의 관계가 실제로 적용 가능한지의 여부를 조사

연구를 통해 탐색적으로 확인하고자 하였다. 이를 위해, 연구 1의 전반부에서는 자율성 경험이 게임 조절 동

기를 매개로 문제적 게임 이용에 미치는 영향에 관한 모형을 구조방정식 모형 분석을 통해 검증하였다. 청

소년 681명을 대상으로 한 조사연구 결과, 문제적 게임 이용을 예측하는 모형에서 모든 경로와 자율적 동기

의 매개효과가 유의하였다. 이를 통해, 자율성 경험은 게임 조절에 대한 자율적 동기를 증진시켜서 문제적

게임 이용을 감소시키는 데 의미 있는 영향을 미치는 변인임을 확인하였다. 연구 1의 후반부에서는 마음챙

김이 자율성 경험을 조절하여 자율적 게임 조절동기를 더욱 높여 주는지를 위계적 회귀분석을 사용하여 검

증하였다. 그 결과, 자율성과 마음챙김의 상호작용효과가 유의하였다. 즉, 높은 수준의 마음챙김 경험은 자율

성 경험의 효과를 높여 자율적인 게임 조절 동기를 증진시킴을 확인하였다. 연구 2에서는 연구 1을 통해 확

인된 변인들 간의 관계에 대해 실험을 통해 인과성에 대한 증거를 추가하였다. 게임 중독 개선을 위한 집단

프로그램 참여 청소년 44명을 대상으로 자율성과 마음챙김의 주효과와 자율성과 마음챙김의 상호작용효과를

검토하였다. 연구 결과, 자율성과 마음챙김 경험이 자율적 동기에 미치는 상호작용효과가 유의했다. 마음챙

김 경험이 높은 조건에서 자율성 경험이 높을수록 게임 조절에 대한 자율적 동기가 높은 것으로 나타났다.

마지막으로 본 연구의 세부 결과들을 선행 연구와 임상적 개입과 관련시켜 논의하였다.

주요어 : 자기결정이론, 자율성, 마음챙김, 게임 조절 동기
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현대 사회에서 게임은 현대인의 여가환경을

구성하는 주요 요소 가운데 하나로, 10대부터

40대에 걸친 연령대의 76%가 게임을 해 본

경험이 있을 정도로 광범위한 연령층이 일상

적으로 접하고 상호작용하는 대상이다(한국게

임산업개발원, 2004). 특히 아동과 청소년에게

있어 게임이 차지하는 비중은 더 상당해 하루

중 적지 않은 시간(1-2시간 이상이 78%)을 게

임에 들이고 있는 것으로 나타났다(한국게임

산업개발원, 2006). 세계 최고의 인터넷 보급

률을 자랑하는 한국에서 청소년들이 인터넷을

이용하는 가장 주된 목적은 게임 이용(41%)이

며(한국콘텐츠진흥원, 2010), 일주일에 평균 3

일 가량 온라인게임을 하는 것으로 나타났다

(게임물등급위원회, 2012). 또한 청소년의 인터

넷 중독률은 10.7%이며 중독군의 인터넷 주

이용목적은 온라인게임(59.3%)으로 나타났다

(한국정보화진흥원, 2012). 이에 우리사회는 청

소년의 과도한 게임사용에 대해 깊은 우려를

보이며 관련 문제들에 대한 개입에 많은 비용

과 노력을 기울이고 있지만 여전히 청소년 중

독률은 감소하지 않고 있으며 게임 중독 청소

년들의 서비스 참여율과 만족도도 상당히 낮

은 상태이다.

과열된 입시 스트레스, 개인주의의 심화, 열

악한 청소년 여가문화 등 취약한 청소년 환경

을 고려할 때, 접근성과 가용성이 높으며 일

시적인 스트레스 해소 기능 등을 가진 게임에

대한 이용 빈도 및 관련 문제는 지속적으로

증가할 가능성이 높다. 이러한 환경 속에서

청소년들은 현실에서 충족시킬 수 없는 다양

한 욕구들을 게임을 통해 충족시키고 있으며

욕구충족의 매체가 되는 게임을 그만두거나,

줄일 동기가 없거나 매우 낮다고 볼 수 있다

(장재홍, 2004; 천명재, 김창대, 2005). 특히, 게

임은 현실에서의 스트레스나 어려움을 회피할

수 있는 수단으로 현실생활의 문제가 야기하

는 불안과 긴장을 일시적으로 줄이는 기능을

하기 때문에 청소년들은 게임을 그만두거나

줄이고 싶어 하지 않는다(장재홍, 2004; 천명

재, 김창대, 2005). 또한, 청소년층에 보편화된

게임문화로 인해, 게임을 하지 않는 것이 친

구들로부터 고립되는 현상을 초래 할 수도 있

다(장근영, 김영아, 김유진, 문수종, 오경자,

2005). 이처럼 게임은 청소년들에게 다양한 보

상을 제공하기 때문에 이를 멈추거나 줄이도

록 요구하는 외부 압력이나 시도에 저항적일

수밖에 없다.

한편 게임 문제를 가진 청소년은 주로 본인

의 선택이 아니라 부모나 교사의 요구에 의해

강제로 치료 프로그램에 참여하기 때문에 변

화 동기가 낮을 수밖에 없다(이규미, 2010;

Young, 2009). 특히, 청소년은 문제에 대한 자

신의 관심보다는 상담가, 교사, 부모 등 중요

한 타인들의 압력에 의해 상담 혹은 치료받도

록 강요받는데(Zeldman, Ryan, & Fiscella, 2004),

외부 압력에 의해 상담 및 치료 장면에 들어

오는 청소년들은 대부분 변화에 저항하는 경

향이 있다(Vandereycken & Vansteenkuste, 2009).

위와 같은 이유들로 인해 청소년들은 좀처

럼 게임을 줄이려는 동기를 형성하기 어렵고,

초기에는 동기를 갖는다 해도 이는 주로 외부

압력에 의해 초래된 동기에 해당하기 때문에

지속력이 약할 수밖에 없다. 최근 청소년의

문제적 게임 이용과 동기의 관계를 탐색한 연

구들도 이와 같은 해석을 지지하고 있다(현명

호 등, 2006; Griffiths & Meredith, 2009; Shek,

Tang, & Lo, 2009).

그렇다면 청소년들로 하여금 변화의 시작에

해당하는 자율적 게임 조절 동기를 형성할 수
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있도록 돕는 방법은 무엇일까? 즉, 어떤 심리

요인들을 강화하면 청소년의 자율적인 게임

조절 동기가 생성되고 촉진될까? 본 연구는

이 질문에 답할 수 있는 심리수준의 모형을

개발하고 그 타당성을 검증하고자 한다.

대표적인 동기 이론 중 하나인 자기결정이

론은 동기를 상태 특징에 따라 여러 유형으로

구분하고 각 상태에 대한 풍부한 정보를 제공

해 준다. 특히 동기의 자율적이고 능동적인

특징이 어떤 심리 욕구와 관련 있는지를 설명

하는 이론적 틀을 제공하기 때문에, 본 연구

의 핵심 주제인 자율적 동기를 만들어내는 심

리 요인에 관한 정보를 얻을 수 있다. 자기결

정이론은 인간의 행동을 조절하는 동기의 형

태를 자율적(autonomous), 타율적(heteronomous),

무동기(amotivation)로 구분하였다. 특히, 자율적

동기는 개인이 유능감과 자기결정성을 추구하

게 만드는 선천적인 동기로 행동의 중요한 원

천이 된다(Ryan & Deci, 2000). 자율적 동기

를 통해 발현되는 행동을 자기결정적 행동

이라 하는데 자기결정적 행동에는 완전히

내적인 가치에 의해 동기화된 행동 뿐 아니

라 외적인 요구를 자신의 가치에 맞게 내면

화(internalization)하여 나타낸 행동도 포함된다.

자율적 동기는 능력을 확장하고 새로운 시도

나 과제를 성취하는데 중요하며 보다 큰 창의

성, 융통성, 자발성과 관련된다. 자신에 대한

깊은 이해를 바탕으로 기쁨을 얻기 위해 현재

행동을 변화시키거나 조절하려 한다면 이는

자율적 동기에 의한 행동이다.

한편, 이러한 게임 조절 동기의 문제는 문

제적 게임 이용 청소년들에게만 국한되는 것

이 아니다. 문제적 수준까지는 아니지만 위험

단계의 게임 이용 청소년뿐만 아니라 문제가

되지 않은 수준에서 게임을 사용하는 청소년

들에게도 게임을 조절하려는 동기는 자율적일

필요가 있다. 자기결정이론에 따르면 외부의

압력에 의해 조절된 행동은 자기결정적 행동

이 아니기 때문에 행동을 지속하는데 어려움

이 발생할 수 있다(Deci & Ryan, 1994). 즉, 현

재 게임을 문제적으로 사용하지 않더라도 외

적인 압력이나 보상 및 처벌을 피하기 위해,

수치심이나 죄책감을 피하기 위해 게임을 조

절하고 있다면 이는 향후 문제적 게임 이용을

유발할 수 있다.

그렇다면 청소년으로 하여금 자율적 게임

조절 동기를 형성할 수 있도록 돕는 방법은

무엇일까? 이를 설명하기 위해 자율적인 동기

와 자기조절에 효과적인 변인으로 보고되고

있는 자율성과 마음챙김을 제시하고자 한다.

자율성은 자기결정이론의 기본심리욕구 중 하

나로 자신의 행동이 외부의 어떤 것에 의해

결정된 것이 아니라 스스로 선택할 때 충족되

는 욕구이다. 마음챙김은 “현재 경험에 대한

주의와 알아차림”으로 정의내릴 수 있는데, 마

음챙김 경험을 통해 현재 상태에 대한 통찰력

이 증진될 수 있다. 따라서 자율성이 충족된

청소년들은 게임 조절 행동을 스스로 결정할

수 있으며 마음챙김은 이 과정에서 나타나는

자신의 욕구, 생각, 감정, 태도 등 전반에 대

해 보다 더 잘 알아차릴 수 있도록 도움으로

써 자기결정적이고 조절적인 행동을 할 수 있

도록 할 것이다.

구체적으로 살펴보면, 자율성은 기본 심리

욕구 중에서 가장 핵심적인 요소로 외부적 압

력이 있을 때조차도 자신이 부여한 가치와

흥미에 근거하여 자신의 행동을 조절해 나가

는 경향을 의미하며, 자신이 행동의 주체이

자 조절자라고 믿고 행동하는 것을 말한다.

Reeve(2005)에 따르면 스스로 행동을 결정할
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수 있는 자유로움을 추구하는 자율성 욕구는

내재적 동기를 증진시키고 긍정적인 감정 상

태를 유발한다. 자율성의 욕구가 충족될 때

내적 흥미를 추구하기 위한 자발적이고 자기

결정적인 행동이 증가하며(Reeve & Deci, 1996)

외적인 압력과 외적 조절을 보다 더 내면화

(internalization) 할 수 있다(Ryan, 1993). 또한

Joussemet, Koester, Lekes 및 Houlfort(2004)의 연

구에서는 흥미 없는 과제에서 자율성을 충족

하기 위한 방법으로 선택권을 제공한 집단이

그렇지 않은 집단에 비해 자기조절에 대한 긍

정 정서가 증진되었으며 과제에 대한 가치지

각이 상승하였다. 자기조절과 관련된 다양한

연구에서 자율성은 자율적인 동기와 높은 치

료 참여율, 낮은 중도포기, 낮은 재발 그리고

치료 과정을 넘어서 일상생활에서의 안녕감

등 다양한 결과들을 예측한다는 것을 보여준

다. 약물(Zeldman et al., 2004)과 알코올 의존

(Ryan, Plant, & O`Malley, 1995), 체중 감소와

생활양식의 변화(Williams, Freedam, & Deci,

1998), 금연(Williams et al., 2006), 식사 조절

(Pelletier, Dion, Slovenic-D`Angelo, & Reid, 2004)

과 당뇨병 자기관리(Senecal, Nouwen, & White,

2000) 같은 다양한 영역들에서 자율성이 자기

조절 및 동기에 효과적이라는 근거들이 제시

되고 있다.

일상생활에서 자율성이 충족될 때 청소년은

개인의 목표 달성, 가치 실현, 혹은 행동 그

자체의 즐거움 때문에 게임을 조절할 가능성

이 높다. 또한 게임 조절에 대한 외부의 압력

과 통제가 있더라도 이를 자신의 가치에 맞게

내면화하여 자신의 것으로 받아들이고 게임

조절에 대한 사회적 요구나 가치의 중요성을

인식하여 자신의 가치에 맞게 재구성할 수 있

다. 반대로 일상생활에서 자율성에 대한 욕구

가 빈번히 좌절되고 자율성을 충족시킬 수 있

는 환경이 조성되지 않은 청소년은 이차적 만

족을 제공하는 보상 동기를 발달시키게 되고

이는 자기조절 실패로 이어진다(Radel, Pelletier,

Sarrazin, & Milyavskaya, 2011). 예를 들면, 일상

생활에서 부모나 교사와 같은 외부의 강한 압

력으로 자율성을 경험할 수 없는 청소년은 일

상생활이 아닌 게임에서 강한 통제감을 발휘

하고 싶은 욕구를 갖게 된다. 따라서 자율성

경험이 낮은 청소년은 게임을 통해 자율성을

보상적으로 충족하려 하며 이는 자기조절의

손상을 유발하여 과도한 게임으로 이어질 수

있다.

한편, 자기조절의 과정에서 마음챙김은

내․외 상태를 잘 알아차려 자신의 욕구와 흥

미에 맞는 내적 목표(자기실현)를 인식하고 행

위의 효과에 대한 보다 정확한 정보를 입수하

여 유기체가 자기실현을 향해 행동을 선택하

고 조절해 나가는데 도움을 주는 것으로 알려

져 있다(원두리, 2007).

현대 심리학에서 마음챙김은 여러 학자들에

의해 다양하게 정의되고 있는데, Kabat-Zinn

(1990)은 마음챙김을 현재의 순간에 주의를 집

중하는 능력, 의도적으로 몸과 마음을 관찰하

고 순간순간 체험한 것을 느끼며, 체험한 것

을 있는 그대로 받아들이는 과정으로 정의하

였으며 Teasdale 등(2000)은 마음챙김을 생각과

감정을 현실의 반영이 아닌 내적인 정신적 사

건으로 지각하는 능력 혹은 자기 자신을 생각

과 감정에서 분리하여 거리를 두는 능력으로

개념화한다. Brown와 Ryan(2004)은 현재 경험

혹은 현존하는 실재에 대한 주의와 자각을 향

상시키는 것으로 보았으며 김정호(2004)는 “순

수한 주의”라는 단일 요소로 마음챙김을 정의

하였다. 김교헌(2008)은 마음챙김은 수용적 주
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의 과정이 핵심이 되고 동기와 상위 인지적

조절 과정이 선행 조건이 되며 그 결과로 알

아차림이 수반되는 과정이라 정의하였다.

마음챙김의 구성개념에 대한 합의가 아직

부족한 단계이며 다양한 정의가 혼재하지만

본 연구에서는 대부분의 정의에서 공통적으로

포함하고 있는 “현재 일어나는 경험에 대한

수용적인 주의와 알아차림(Brown & Ryan,

2003)”을 마음챙김의 핵심 요소로 보고자 한

다.

다수의 연구들에서 마음챙김의 효과적인 기

능으로 통찰, 노출, 집착하지 않기, 마음과 신

체의 기능 강화 등을 보고하였다(Baer, 2003;

Brown, Ryan, & Creswell, 2007). 그 중 통찰은

마음챙김의 핵심적인 기능으로써 상위 인지

적 통찰로 표현되는데, 이는 탈중심적 조망

(decentered perspective)을 통해 발생한다. 마음챙

김의 통찰적 기능은 위협적인 사고나 감정을

직면하고 수용할 수 있게 하며 현실감을 촉진

시키고 자신의 욕구, 필요 및 가치에 대해 인

식할 수 있게 함으로써 내․외적 압력 및 요

구로부터 자신을 조절할 수 있도록 하며 자율

적인 행동 선택을 돕는다(Ryan, 2005). 따라서

마음챙김은 자율성과 게임 조절 동기의 관계

에서 현재 자신이 게임을 조절하고 싶은지,

게임 조절이 자신에게 필요한지, 게임 조절이

자신의 가치에 부합하는지에 대해 전체적으로

통찰하는 역할을 한다고 볼 수 있다. 또한 마

음챙김은 게임 조절에 대한 죄책감, 수치심과

같은 내적인 압력과 부모 및 교사의 요구와

같은 외부의 압력을 잘 알아차릴 수 있도록

하며 더 나아가 이러한 내․외적인 압력이 자

신의 가치와 부합하는지를 전반적으로 통찰할

수 있도록 할 것이다. 이러한 과정을 통해 게

임 조절에 대한 자발적이고 자율적인 동기를

가질 수 있으며 이는 자기조절적인 게임 행동

을 증진시킨다고 볼 수 있다.

마음챙김의 두 번째 핵심적인 기능은 노출

이다. 내적 및 외적 현상에 대해 분명하게 보

는 것은 정서적 반응성을 감소시키고, 부적

상태에서 빠르게 회복하여 수용을 증진시킬

수 있으며 그에 대한 내구력을 상승시킨다

(Borkovec, 2002). Arch와 Craske(2006)는 마음챙

김이 자발적인 노출을 유도함을 실험적으로

증명하였으며 마음챙김을 활용한 여러 치료

기법에서도 노출을 마음챙김의 핵심 치료 요

인으로 보고 있음을 보고하였다. 따라서 마음

챙김은 게임을 조절하고 싶지 않은 현재의 갈

등적이거나 부적응적인 상태를 회피하지 않고

직면할 수 있도록 하며 이를 노출시킴으로써

오히려 수용적인 태도와 정서적 안정성을 유

도한다고 볼 수 있다. 즉, 게임 조절에 대한

부정적인 감정을 회피하지 않음으로써 자신의

현재 상태에 대해 보다 잘 알아차릴 수 있으

며 이에 따라 게임을 조절하기로 선택 하든지,

그렇지 않든지 간에 자신의 선택에 자발성을

갖게 될 수 있다고 볼 수 있겠다.

요약하면, 마음챙김은 현재 일어나는 경험

에 대한 내․외적 반응들에 보다 명료한 주의

를 기울일 수 있게 하며 이를 통해 자신에 대

한 통찰을 증진시킬 수 있다. 또한 자발적인

노출을 도움으로써 자기조절 및 자율적인 행

동, 정서적 안정성, 수용의 결과를 유도하는

것으로 볼 수 있다. 자율성과 게임 조절 동기

의 관계에서 마음챙김은 자신의 욕구를 보다

분명히 바라보고 내적 및 외적인 압력들을 유

연하게 알아차림으로써 자신의 갈등적이거나

부적응적인 상태에 대해 인식하고 노출할 수

있도록 한다. 이러한 통찰과 노출의 과정을

통해 자율적인 게임 조절 동기가 증진되며 이
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는 조절적인 행동으로 이어진다고 볼 수 있다.

따라서 연구 1에서는 연구자가 구성한 자율

성 경험과 게임 조절 동기, 문제적 게임 이용,

마음챙김 간의 관계가 실제로 적용 가능한지

의 여부를 조사연구를 통해 탐색적으로 확인

하고자 하였다. 이를 위해, 연구 1의 전반부에

서는 자율성 경험이 게임 조절 동기를 매개로

문제적 게임 이용에 미치는 영향에 관한 모형

을 구조방정식 모형분석을 통해 검증하였다.

연구 1의 후반부에서는 마음챙김이 자율성 경

험을 조절하여 자율적 게임 조절 동기를 더욱

높여주는지를 위계적 회귀분석을 사용하여 검

증하였다.

연구 2는 연구 1을 통해 확인된 변인들 간

의 인과적 관계를 실험을 통해 검증하고자 하

였다. 연구 2에서는 문제적 게임 이용 청소년

들을 대상으로 연구를 진행하였는데, 이를 통

해 향후 예방 및 치료에서 청소년의 게임 조

절 동기 증진을 위해 상정한 요인들이 임상

현장에서 제대로 작동하는지를 확인하고자 하

였다.

연구 1. 자율성 경험과 게임 조절 동기가

문제적 게임 이용에 미치는 영향:

마음챙김의 조절효과

연구 1은 자율성 경험이 자율적으로 게임을

조절하려는 동기를 증진하여 문제적 게임 이

용과 게임 이용 시간을 감소시키는지를 확인

하고자 하였다. 이와 함께, 마음챙김이 자율성

경험을 높이는 조절효과가 있는지를 조사연구

를 통해 탐색적으로 확인하고자 하였다.

조사연구 대상은 최근 한 달 내에 게임 이

용 경험이 있는 문제적 게임 이용 청소년을

포함한 일반청소년이다. 서론에서 밝힌 바와

같이 게임 조절은 문제적 게임 이용 청소년뿐

만 아니라 일반적으로 게임을 이용하는 청소

년에게도 적용되는 문제이다. 게임에 대한 자

기조절은 단지 분명하게 게임 이용 문제가 드

러나는 수준에서만 필요한 것이 아니라 게임

조절을 통해 자신을 편하게 만들고 자신에게

이로운 결과들을 가져오려고 할 때 적용될 수

있는 것이다.

연구 1의 가설은 다음과 같다.

가설 1. 자율성 경험은 게임 조절에 대한

자율적 동기를 매개하여 문제적 게임 이용을

감소시킬 것이다.

가설 2. 마음챙김과 자율성 경험이 높은 청

소년은 그렇지 않은 청소년보다 게임 조절에

대한 자율적 동기가 더 높을 것이다.

방 법

연구 참여자

충청 및 강원의 초등학교 5, 6학년, 중학교

1, 2, 3학년생을 대상으로 자료 수집을 하고

그 중 최근 한 달 간 게임 이용의 경험이 있

는 681명(남 382, 여 299)을 분석 대상으로 하

였다. 평균 연령은 13.7(SD=1.47)세이고, 학년

별로 구분해 보면 초등학생이 352명, 중학생

이 329명이었다.

도구
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자율성 경험

자율성 경험을 측정하기 위하여 Deci와

Ryan(2000)이 개발한 Basic Psychological Needs

Scale을 이명희와 김아영(2008)이 한국형 기본

심리 욕구 척도로 개발 및 타당화한 것을 이

용하였다. 본 척도는 자율성, 유능성, 관계성

의 3개 하위 요인으로 구성되어 있는데 그 중

자율성 하위 척도 6문항만을 사용하였으며 각

문항에 대해 6점 리커트 척도로 응답한다. 일

상생활에서 자율성이 얼마나 경험되고 충족되

고 있는지를 측정하며 점수가 높을수록 자율

성이 높은 수준으로 충족되고 있음을 나타낸

다. 총점의 범위는 6점-36점이며 본 연구에서

내적 합치도(Cronbach’s )는 .67이었다.

게임 조절에 대한 자율적 동기

Deci와 Ryan(2000)의 자기결정이론을 바탕으

로 Sharp, Pelletier, Blanchard 및 Levesque(2003)가

개발하고 Pelletier 등(2005)이 수정한 ‘일반 동

기 척도(General Motivation Scale: 이하 GMS)’를

권선중, 김교헌, 이흥표 및 이홍석(2006)이 한

국판으로 타당화한 척도를 사용하였다. 하위

요인들로, 내재적 조절, 통합 조절, 동일시 조

절, 내사 조절, 외적 조절, 무동기가 있으며,

각 요인별 3문항씩 총 18문항으로 구성되었다.

본 연구는 자율적 동기의 하위 요인인 내재적

조절, 통합 조절, 동일시 조절에 해당하는 9문

항을 게임 조절에 대한 동기를 측정하는 문항

으로 수정하여 사용하였다. 각 문항은 7점 리

커트 척도로 측정되며 총점 범위는 각 하위

요인별로 3점-21점이다. 본 연구에서의 내적

합치도는 게임 조절 내재적 동기 .74, 통합 동

기 .82, 동일시 동기 .85 로 나타났다.

마음챙김 경험

개인의 마음챙김 특성을 파악하기 위해

Brown과 Ryan(2003)이 개발한 ‘마음챙김 주의

알아차림 척도(Mindful Attention Awareness Scale;

이하 MASS)’를 한국의 아동과 청소년을 포함

한 성인을 대상으로 권선중과 김교헌(2007)이

타당화한 K-MASS를 사용하였다. 이 척도는 마

음챙김의 주성분으로 ‘주의와 알아차림’을 개

념화하고 마음챙김의 주의와 알아차림 특성을

단일 척도로 측정한다. 본 연구에서는 업무

등 직업적 장면에서의 마음챙김 정도를 질문

하는 등 청소년의 실정과 관련이 낮은 문항을

제외하고 요인부하량이 .600-.743으로 높은 5

개의 문항을 선별하여 사용하였다. 6점 리커

트 척도로 측정되며 점수는 역채점하여 합산

하였다. 점수의 범위는 5점-30점으로 점수가

높을수록 마음챙김 경험이 높음을 의미한다.

본 연구에서의 내적 합치도는 .85이었다.

문제적 게임 이용 수준

문제적 게임 이용 수준을 측정하기 위해 지

난 1년간의 게임 행동에 대한 자기보고식 질

문지인 한국형 아동/청소년 게임 중독 척도

(Maladaptive Game Use Scale: 이하 MGUS; 김교

헌, 최훈석, 권선중, 용정순, 2009)를 활용하여

문제적 게임 이용 수준을 평가했다. 이 척도

는 내성, 금단, 과도한 시간소비, 조절손상, 강

박적 이용, 일상생활무시, 부작용에도 계속 이

용의 7가지 하위 요인으로 구성되어 있으며

각 요인은 3문항으로 측정된다. 본 연구에서

는 7가지의 하위 요인 당 2문항으로 구성된

단축형(14문항)을 사용하였으며 4점 리커트 척

도로 측정된다. 총점 범위는 14점-56점이며 점

수가 높을수록 문제적으로 게임을 이용하고

있음을 나타낸다. 본 연구에서 내적 합치도는
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.93로 나타났다.

절차

대전을 포함한 충청 지역과 강원 지역의 3

개의 초등학교와 2개의 중학교 학생들을 대상

으로 2012년 3월에서 4월까지 2개월 동안 자

료를 수집하였다. 연구자 및 연구보조원이 각

학교를 방문하여 특별활동 및 재량수업 시간

에 설문지의 목적과 작성 방법에 대해 설명하

고 설문지를 실시하였다. 학교 사정으로 연구

자가 방문이 어려운 경우에는 설문지의 내용

에 대해 사전에 충분히 숙지한 담당 교사가

설문지를 실시하였다. 설문지를 작성하는데

초등학생은 20분, 중학생은 15-20분 정도 소요

되었다.

분석방법

게임 조절 동기의 매개모형 검증

구조모형을 검증하기 위해 Amos 8.0v을 이

용한 최대우도방식의 구조방정식 모형 분석

(Structure Equation Modeling analysis; 이하 SEM)

을 실시했다. 매개모형 분석을 위해 기본 모

형으로 문제적 게임 이용에 대한 자율성의 직

접효과를 가정한 부분매개모형을 설정하고,

경쟁모형으로 동기를 매개한 간접효과만을 가

정하는 완전매개모형을 구성하여 비교분석했

다. 모형의 적합도는 홍세희(2000)가 추천한

CFI와 TLI, RMSEA를 활용하여 평가했고, 경쟁

모형 간의 상대적 우월성을 평가하기 위해 핵

심경로의 유의성과 χ2 차이 값을 활용했다.

매개효과 검증을 위해 Bootstrap법으로 추

정(500회 추정)한 ‘95% 신뢰구간(Bias-corrected

Confidence Intervals; 이하 CI) 지수’를 활용했다.

추정된 CI가 ‘0(매개효과 없음)’을 포함하지 않

으면 유의한 것으로 해석한다. 참고로 Amos

프로그램에서 Bootstrap을 활용할 경우 자료에

결측치가 있으면 분석 자체가 불가능하므로,

결측치는 제거(listwise 방식)하고 분석을 실시

했다(문제적 게임 이용 분석집단 사례수 660

명/ 게임 이용 시간 분석집단 사례수 347명).

SEM에 사용된 측정변인은 다음과 같이 구

성했다. 먼저 자율성을 측정하는 기본욕구 측

정치 6문항을 요인분석한 결과, 정적 방향으

로 질문한 1, 2, 3, 6번과 부적 방향으로 질문

한 4,5번으로 구분되는 2요인구조가 나타나,

정적문항 4개를 2개씩 묶고(문항1+2=욕구1,

문항3+6=욕구2), 나머지 부적문항 4번과 5번

을 묶어(욕구3) 문항묶음(item parceling)을 만들

었다. 다음으로 자율적 동기의 측정변인으로

는 하위요인에 해당하는 내재적, 통합, 동일시

동기 각각의 문항 평균을 사용했다. 마지막으

로 문제적 게임 이용의 측정변인으로는 MGUS

의 하위요인 7개 각각의 문항평균을 사용했다.

마음챙김의 조절모형 검증

자율성과 자율적 동기의 관계를 마음챙김이

조절하는지를 알아보기 위해 위계적 회귀분석

을 실시하였다. 분석을 실시하기 전 예측변인

과 조절변인 및 상호작용항 간 다중공선성

(multicollinearity) 가능성을 감소시키기 위해 예

측변인과 조절변인, 상호작용항을 평균중심화

(mean-centering)한 값으로 변환하였다. 준거변

인으로 게임 조절 동기를 설정하고 예언변인

들로 1단계에는 자율성과 마음챙김을 투입하

고 2단계에서는 자율성과 마음챙김의 상호작

용항을 투입하여 게임 조절 동기에 대한 설명

량의 변화를 살펴보았다. 그리고 상호작용효

과가 유의하게 나타난 경우, 자율성과 마음챙
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김의 평균값을 기준으로 각각 상․하 집단으

로 나누고 집단 간 게임 조절 동기의 평균값

을 비교하여 그래프를 통해 살펴보았다. 또한

modeprobe(Hayes & Matthes, 2009) 매크로를 이

용하여 단순회귀선의 유의성을 검증하였다.

통계적 검증은 SPSS 18v을 사용하였다.

결 과

변인 간의 상관, 평균 및 표준편차

측정변인 간의 관계를 살펴보고자 상관분석

을 실시한 결과 표 1-1과 같이 자율성은 마음

챙김과 정적 상관관계를 나타냈으며(r=.339,

p<.001) 게임 조절에 대한 자율적 동기(r=.201,

p<.001)와도 정적 상관관계를 나타냈다. 마음

챙김은 자율적인 게임 조절 동기와 유의한 정

적 상관을 나타냈으며(r=.091, p<.05) 문제적

게임 이용(r=-.364, p<.001)과는 유의한 부적

상관관계를 나타냈다. 또한 문제적 게임 이용

은 자율적 동기와 유의한 부적 상관관계를 나

타냈다(r=-.106, p<.01).

문제적 게임 이용 분석 결과

자율적 동기를 매개변인으로 활용하여 문제

적 게임 이용 수준을 예측하는 모형을 분석한

결과 완전매개 모형과 부분매개 모형의 모든

회귀계수가 유의했고 두 모형 모두 수용할만

한 적합도를 보였으나(표 1) 부분매개모형이

간명성 대비 설명력 면에서 더 우수한 것으로

나타났다(χ2
diff=45.178, dfdiff=1, p<.01). 잠재변인

간의 관계를 살펴본 결과(표 1-2, 1-3), 모든 경

로가 유의했으며 자율성이 자율동기에 미치는

직접 효과는 .114, 자율동기가 문제적 게임 이

요인 1 2 3 4

1. 자율성 1

2. 마음챙김 .339*** 1

3. 자율적 동기 .201*** .091* 1

4. 문제적게임이용 -.241*** -.364*** -.106** 1

평균 4.69 5.12 3.80 3.81

표준편차 .75 .88 1.55 5.93

* p<.05, ** p<.01, *** p<.001

표 1-2. 변인 간의 상관, 평균 및 표준편차 (N=679)

모형 χ2(N=660) df p TLI CFI RMSEA(CI)

자율적

동기

부분매개 271.885 62 .000 .943 .954 .072(.063∼.080)

완전매개 317.063 63 .000 .932 .945 .078(.070∼.087)

표 1-1. 자율적 동기의 부분매개모형과 완전매개모형의 적합도 지수 결과
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B S.E β C.R

자율성 → 자율적 동기(전체) .172 .071 .114 2.422*

자율적 동기 → 문제적게임이용 -.059 .029 -.084 -2.062*

자율성 → 문제적게임이용 -.335 .056 -.316 -6.033***

자율성 → 욕구 1 1.000 .794

자율성 → 욕구 2 .837 .102 .720 8.200***

자율성 → 욕구 3 .379 .072 .251 5.232***

자율적 동기 -> 내재적 1.000 .778

자율적 동기 -> 통합 1.417 .053 .973 26.643***

자율적 동기 -> 동일시 1.318 .052 .873 25.419***

문제적게임이용 -> 내성 1.000 .824

문제적게임이용 -> 금단 .976 .043 .775 22.621***

문제적게임이용 -> 과도 시간소비 1.099 .051 .744 21.369***

문제적게임이용 -> 조절손상 1.106 .047 .796 23.496***

문제적게임이용 -> 강박 사용 .949 .041 .795 23.421***

문제적게임이용 -> 일상 무시 .575 .033 .637 17.500***

문제적게임이용 -> 부작용 계속사용 1.001 .041 .821 24.550***

*p<.05, ***p<.001

표 1-3. 문제적 게임 이용에 대한 자율적 동기의 매개효과 분석 결과(N=660)

그림 1-1. 문제적 게임 이용을 예측하는 자율적 동기의 부분매개모형
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용에 미치는 직접효과는 -.084로 나타났으며

자율성이 문제적 게임 이용에 미치는 간접효

과는 -.010(B=-.010, 95% CI: -.031∼-.001,

p<.05), 총효과는 -.325로 나타났다(그림 1-1).

즉, 자율동기의 매개효과가 유의한 것으로 나

타났다. 따라서 자율성 경험이 높을수록 게임

조절에 대한 자율적 동기가 증가하고 이를 매

개로 문제적 게임 이용 수준이 감소하는 것으

로 나타나 가설 1이 지지되었다.

자율성 경험이 자율적 동기에 미치는 영향:

마음챙김의 조절효과

마음챙김 경험이 자율성 경험을 조절하여

자율적인 게임 조절 동기를 더욱 높여 주는지

를 알아보기 위해 위계적 회귀 분석을 사용하

여 검증하였다(표 1-4). 검증 결과, 자율적 동

기에 대한 자율성과 마음챙김의 상호작용항

의 설명량 증가분이 유의한 것으로 나타났다

(∆ =.012, ∆(1, 655)=8.395, p=.004). 즉,

마음챙김 경험은 자율성 경험이 자율적 동기

에 미치는 효과를 조절하는 것으로 나타났다.

유의한 상호작용효과의 구체적인 방향을 살

펴보기 위해, 조절변인인 마음챙김 경험이 높

은 수준(M+1SD)과 낮은 수준(M-1SD)으로 나누

어 자율성 경험과 자율적 동기의 관계를 회귀

선으로 나타냈다.

그림 1-2를 보면 마음챙김 경험이 낮은 집

단에 비해 높은 집단에서 자율성 경험이 자율

적 동기에 미치는 효과가 더 큰 것으로 나타

났다. 마음챙김 경험이 높은 청소년의 경우

자율성 경험이 높고 낮은 수준에 따라 자율적

동기가 더 가파르게 증가하였다. 단순회귀선

(simple slope) 유의성 검증 결과 ZL(-1SD)인 경

우를 제외하고(=.122, p=.147), ZM(0)(

=.291, p=.000)과 ZH(+1SD)(=.460, p=.000)

단계 예측변인   t  ∆

1단계 자율성 .287 .186 4.575*** .039

마음챙김 .044 .028 .699

2단계 자율성 .292 .189 4.668*** .047 .012**

마음챙김 .092 .059 1.418

자율성* 마음챙김 .169 .115 2.897**

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

표 1-4. 자율성 경험과 자율적 동기의 관계에서 마음챙김의 조절효과 분석 결과(N=658)

그림 1-2. 자율적 동기에 대한 자율성과 마음챙김의

상호작용효과
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일 때 회귀계수가 모두 유의하였다.

즉, 마음챙김 경험이 낮은 집단에 비해 높

은 집단에서 자율성 경험이 자율적 게임 조절

동기에 미치는 효과가 더 큰 것으로 나타났다.

따라서 가설 2가 지지되었다.

논 의

연구 1은 일반 청소년을 대상으로 조사연구

를 실시하여 전반부에서는 자율성 경험이 게

임 조절 동기를 매개로 문제적 게임 이용에

미치는 영향을 알아보았다. 후반부에서는 마

음챙김이 자율성 경험을 조절하여 자율적 게

임 조절 동기를 더욱 증진시키는지를 알아보

았다.

전반부의 결과부터 살펴보면 다음과 같다.

먼저 게임 조절에 대한 자율적 동기를 매개변

인으로 하여 문제적 게임 이용을 예측하는 경

로에서는, 측정모형의 모든 회귀계수가 유의

하고 완전매개 및 부분매개모형 모두 수용할

만한 적합도를 보였으나 부분매개모형이 간명

성 대비 설명력 면에서 더 우수한 것으로 나

타났다. 잠재변인 간의 관계에서는 자율성, 자

율적 동기 및 문제적 게임 이용의 모든 경로

가 유의했으며 매개효과에 해당하는 간접효과

역시 유의했다.

자율성 경험은 게임 조절에 대한 자율적 동

기를 증진시켜서 문제적 게임 이용 및 게임

이용 시간을 감소시키는데 의미 있는 영향을

미치는 변인임을 확인하였다. 이는 자기결정

성과 관련된 기본 심리 욕구가 충족되면 자기

조절능력이 증진된다는 선행연구(Deci et al.,

1989; Radel et al., 2011; Reeve & Deci, 1996)와

문제적 게임 및 인터넷 이용을 감소시킨다는

선행연구 결과들과 일치한다(김은영, 2012; 김

주환, 이윤미, 김민규, 김은주, 2006; 서준호,

2012; 정민선, 김현미, 권현용, 2012). 현재 자

율성이 미치는 영향들에 대한 연구들은 교육

및 건강 분야에서 다수 보고되고 있지만 중독

분야에서는 아직 제한적이다. 본 연구 결과는

횡단시점의 조사연구라는 한계점이 있으나,

청소년의 자율성 경험이 문제적 게임 이용을

예방 또는 개선할 가능성을 시사하는 근거라

는 의의가 있다.

본 연구가 자율적인 게임 조절 동기가 문제

적 게임 이용 증상을 유의하게 감소시킨다는

것을 보여주었다면, 이 결과를 역으로 설명해

보면 다음과 같다. 청소년들은 게임 조절의

요구가 강압적이고 통제적인 방식으로 외부에

서 주어지면 자율적이지 못한 동기 상태가 되

기 쉽고 이는 결국 게임 조절의 실패로 이어

질 수 있다. 게임 조절에 대한 지나친 통제

및 압력, 불필요한 간섭은 오히려 자율성을

저하시켜 게임 조절을 방해할 수 있음이 시사

된다. 따라서 현실적인 여건상 자율성과 자율

적인 조절 동기를 갖기 쉽지 않은 청소년에게

그것을 높이게 돕는 본질적인 방안을 탐구하

는 것이 부모와 교사, 전문가의 우선적인 과

제일 것이다.

연구 1의 후반부는 자율성 경험과 자율적

동기의 관계를 마음챙김이 조절하는지 위계적

회귀분석을 통해 검증하였다. 그 결과 마음챙

김 경험이 낮은 집단에 비해 높은 집단에서

자율성 경험이 자율적 게임 조절 동기에 미치

는 효과가 더 큰 것으로 나타났다(가설 2 지

지).

마음챙김은 현재의 경험에 온전히 주의를

기울여 또렷이 알아차리는 것이며 이를 위해

서는 주의를 자기조절하려는 동기나 의도 그
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리고 이 모든 과정을 감찰하고 통제하는 상위

인지적 기술이 필요하다(김교헌, 2008). 일상생

활에서 마음챙김 경험이 높은 청소년은 자신

의 욕구나 의도에 주의를 더 잘 기울일 수 있

으며 이에 대한 알아차림은 행동의 표현을 촉

진하고 개인의 욕구에 맞는 행동을 할 수 있

도록 돕는다(Levesque & Brown, 2007). 또한 자

신의 행동을 의식화하여 알아차리는 것이 자

율적인 행동에 긍정적인 영향을 미칠 수 있다

(Levesque, Copeland, & Sutcliff, 2008).

마음챙김 경험이 높은 청소년은 주어진 상

황이나 자신의 마음가짐이 자율적인지의 여부

를 온전히 알아차릴 수 있으며 게임 조절의

필요성을 보다 잘 인식하고 자신의 가치와 인

생의 목표를 위해 게임을 조절하겠다는 동기,

더 나아가 게임을 조절하고자 노력하는 그 자

체에 대한 만족감과 동기가 클 것이다. 즉, 자

율성 경험은 청소년이 자율적인 게임 조절 동

기를 갖게 하는 밑거름이 될 수 있으며 마음

챙김은 자율성이 잘 발현될 수 있도록 촉진하

는 기능을 하는 것으로 볼 수 있다.

연구 2. 자율성과 마음챙김 경험이

게임 조절에 대한 자율적 동기와

관련 변인에 미치는 효과

연구 2에서는 연구 1에서 확인된 자율성과

마음챙김 경험이 게임 조절에 대한 자율적 동

기와 행동에 미치는 영향을 실험연구를 통해

알아보려 했다. 따라서 자율성과 마음챙김 경

험 수준을 조작하여 집단 간에 게임 조절 동

기에서 차이를 보이는지 알아보았다.

연구 2의 가설은 다음과 같다.

가설 1. 자율성과 마음챙김 경험이 상호작

용하여 게임 조절에 대한 자율적 동기를 증진

시킬 것이다.

방 법

연구 참여자

대전, 충남의 초등학교, 지역아동센터의 5,

6학년 중학교 1, 2, 3학년 학생 중 문제적 게

임 이용 척도(MGUS)를 실시한 결과 과도한

시간 소비, 조절손상, 강박적 이용, 일상생활

무시, 부작용에도 계속 이용, 내성, 금단의 7

개의 하위요인 중 3개 이상의 하위요인에 해

당하여 문제적 게임 사용자군으로 진단되는

학생 44명을 실험 참여 대상자로 선정하였다.

참여자들의 평균 연령은 13.34세(SD=1.11)로

중학생 35명, 초등학생 11명이었으며 남학생

39명, 여학생 7명으로 구성되었다. 참여자들은

본 실험을 “게임 문제 개선을 위한 개입 프로

그램에 대한 사전 교육 활동”으로 안내받고

참여하였으며 모든 참여자들과 그들의 보호자

에게 게임 문제 개선을 위한 집단 프로그램

(임숙희, 최훈석, 권선중, 김세진 및 김교헌,

2012) 참여에 대한 동의를 받았다. 전학과 중

도 탈락한 2명의 참여자를 제외한 모든 실험

참여자들은 실험 후 8회기의 게임 문제 개선

을 위한 개입 프로그램에 참여하였다.

절차

참여자들을 네 조건(자율성 고, 마음챙김 고

vs. 자율성 고, 마음챙김 저 vs. 자율성 저, 마

음챙김 고 vs. 자율성 저, 마음챙김 저)에 배정
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하여 실험을 진행하였다. 각 학교와 지역아동

센터에서 문제적 게임 이용자로 선정된 학

생들은 각 기관별로 4-5명 내외이기 때문에

동등한 실험집단을 구성하기 위해 짝짓기

(matching) 방법을 통해 각 조건에 배정하였다.

기존에 조사된 인구통계학적 정보(성별, 연령,

가정환경 등)와 문제적 게임 이용 점수를 통

해 비슷한 특성을 가진 참여자들을 짝지어 무

선 배정했다. 각 기관마다 모든 학생들은 각

조건에 짝짓기 배정되며 평균적으로 한 실험

집단의 학생들은 2∼3명으로 구성되었고 여

학생들이 1∼2명씩 골고루 배정될 수 있도록

하였다. 네 조건 간 문제적 게임 이용 점수

의 차이는 유의하지 않았으며(F(3, 42)=.580,

p=.631) 연령의 차이도 유의하지 않아 집단의

동질성이 검증되었다(F(3, 42)=2.72, p=.056).

실험은 대학교 내 실험실에서 진행되었으나

일부 지역의 경우 실험 장소로 이동하는데 제

한점이 있어 각 기관의 교실에서 진행되었다.

이 때, 실험의 방해요소를 가능한 배재하기

위해 소음이 제한되어 있고 독립적인 공간으

로 구분되어 있는 장소에서 진행하였다. 모든

실험은 방과 후 시간에 실시되었으며 실험은

연구자와 실험 절차에 대해 충분히 교육받은

석사과정 대학원생 3인이 진행하였다. 실험참

여자들은 8회기의 게임 자기조절을 위한 개입

프로그램에 참여하기 전 전체 프로그램을 소

개하는 회기로 안내받고 본 실험에 참여하였

다. 참여자들이 실험실로 들어오면 “여러분들

은 게임 문제 개선을 위한 개입 프로그램에

참여 하기 전, 앞으로 프로그램이 어떻게 진

행될지에 대해 알아보고 여러분이 게임을 조

절하고 싶은 마음에 대해 평가하는 시간을 가

질 것입니다. 또한 게임 조절을 하는데 도움

이 되는 몇 가지 방법들을 배울 것입니다” 라

고 말하며 실험에 대해 안내하였다(5분). 실험

설명 후, 게임 조절 동기를 평가하는 사전 설

문지를 배부하고 설문지를 작성하도록 하였다

(10분). 설문지 작성이 끝난 후, 게임 문제 개

선 프로그램의 전반적 내용을 소개하면서 자

율성 조작 처치를 하였으며(10분) 자율성 처치

를 마친 후, 게임 조절을 위해 도움이 되는

명상을 진행한다고 소개하며 높은 마음챙김

경험 집단에는 마음챙김에 대한 이해를 높이

기 위한 간단한 교육을 진행하였으며 동일한

시간 동안 낮은 수준의 마음챙김 경험 집단에

서는 침묵하는 시간을 가졌다. 그 다음 모든

조건에서 현재 상태에 대한 생각, 기분, 신체

감각을 구분하는 활동지를 작성하였으며 조건

간 서로 다른 수준의 마음챙김 명상을 실시하

였다(15분). 실험이 끝난 후, 모든 참여자들은

주1회로 진행되는 8회기의 게임 문제 개선을

위한 8회기의 개입 프로그램에 참여하였다.

독립변인 조작

자율성 경험 조작. 참여자들이 실험실에

모이면 게임 조절 동기, 게임 조절 흥미 및

가치 지각에 관한 사전 설문지를 작성하게 한

후 자율성 경험 조작 처치를 하였다. 자율성

은 Deci와 Ryan(1994)이 제시한 자율성 지지의

세 가지 방법-선택권 부여 및 통제, 참여에 대

한 합리적 이유 제공, 갈등 및 감정에 대한

인정-으로 조작하였다. 첫째, 선택권 부여 여

부에 있어 서로 다른 언어적 지시를 사용하였

다. 높은 자율성 지지 조건에서는 선택권을

존중하고 지지하는 언어적 표현을 하였다(예,

“00군(양)은 스스로 게임을 조절하는 것을 선

택할 수 있습니다.” 등). 반면 낮은 자율성 지

지 조건에서는 선택권을 존중하기보다는 “∼

해야만 한다.” “∼하는 것이 반드시 필요하
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다.”와 같이 선택에 대한 외적인 압력을 주는

통제적이고 지시적인 언어적 표현을 하였다

(예, “이 프로그램은 00군(양)이 게임을 잘 조

절할 수 있도록 도와주는 프로그램이기 때문

에 반드시 참여해야만 하고 한 번이라도 빠지

면 안됩니다.”). 관심과 격려 등이 가외변인으

로 혼입되는 것을 막기 위해 실험 진행자는

지시문에 기재된 진술만을 사용했으며 전체

지시문에서 10회의 진술에서만 통제-선택 존

중, 지시-지지하는 표현으로 바꾸었다. 둘째,

요구되는 과제(게임 문제 개선을 위한 개입

프로그램 참여) 선택에 대한 합리적인 이유의

제공 여부를 달리 하였다. 높은 자율성 지지

조건에서는 게임 조절 프로그램 참여에 대한

선택권을 주고 게임 조절을 선택할 때와 그렇

지 않았을 때의 장․단점, 선택 여부에 따른

예측할 수 있는 결과 등의 정보를 제공해주었

다(예, “게임 조절에 대한 장, 단점을 검토하는

것은 00군(양)이 올바른 선택을 하는데 도움을

줄 수 있습니다.”). 낮은 자율성 지지 조건에서

는 프로그램 참여에 대해서만 강조하며 프로

그램의 내용이나 선택 여부에 따른 장, 단점

및 예측되는 결과에 대한 정보를 제공해 주지

않았다. 셋째, 참여자의 감정 및 갈등 인정 여

부를 달리 하였다. 높은 자율성 지지 조건에

서는 현재 게임 조절을 선택해야 하는 상황에

서 참여자들이 느낄 수 있는 감정 및 갈등을

인정하였다(예, “게임을 조절하는 것은 귀찮기

도 하고 힘들 수도 있습니다. 선생님도 이러

한 점들을 충분히 이해합니다.”). 낮은 자율성

지지 조건에서는 참여자의 감정 및 갈등을 인

정하는 표현을 제공하지 않았다.

마음챙김 경험 조작. 자율성 경험 처치

후 마음챙김 경험 조작 처치를 하였다. 김교

헌(2008)은 마음챙김은 특질(trait)과 상태(state)

로 구분될 수 있다고 보고 마음챙김을 빈번하

고 지속적으로 할 수 있는 안정된 개인차에

해당하는 차원으로 볼 수도 있으며 특정한 상

황에서 유발된 마음챙김의 상태의 원인이나

효과를 독립적으로 볼 수도 있다고 하였다.

본 실험에서는 마음챙김을 특정한 상황에서

특정하게 드러나는 “상태”로 정의하고 이를

조작하고자 하였다. 따라서 마음챙김 상태를

유도하고 그 성질이나 단기적인 결과를 알아

보는 실험적 접근(예. 원두리, 2007; Arch &

Craske, 2006)을 사용하였다. 마음챙김의 상태

를 유도하기 위해 마음챙김의 주요 성분인 현

재의 경험에 대한 비판단적이고 수용적인 주

의와 알아차림을 마음챙김 명상을 통해 조작

하였다. 높은 마음챙김 경험 조건에서는 게임

조절을 해야 하는 지금 이 순간의 생각, 감정,

신체 반응에 대해 판단이나 평가 없이, 개방

적인 호기심으로 바라볼 수 있는 명상을 진행

하였다. 또한 현재 경험하는 것들에 대해 수

용적인 태도를 취할 수 있도록 하였다. 낮은

마음챙김 경험 조건에서는 역시 게임 조절을

해야 하는 현재의 생각, 감정, 신체 반응에 대

해 높은 마음챙김 경험 집단과 같이 주의를

기울이도록 하였다. 그러나 이때의 주의는 비

판단적이고 수용적인 주의가 아니라 현재의

상태를 평가하고 바꾸도록 유도하는 판단적이

고 비수용적인 주의를 기울이게 하였다.

마음챙김에 대한 이해를 높이고 명상을 원

활히 하기 위해 마음챙김 명상을 실시하기 전

높은 마음챙김 경험 조건에서는 마음챙김의

개념에 대한 이해를 도울 수 있는 교육을 실

시하였는데, 새로운 시각으로 익숙한 사물을

바라보기, 한 걸음 떨어져 전체를 바라보기

등의 예를 들어 마음챙김의 개념을 보다 쉽게
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이해할 수 있도록 도왔다. 낮은 마음챙김 경

험 조건에서는 동일한 시간 동안 침묵하고 가

만히 앉아 있도록 하였다. 마음챙김 교육 및

침묵하기는 3-5분간 진행되었으며 교육 후에

는 모든 조건의 참여자들에게 활동지를 나눠

주고 현재 상태에 대한 생각, 기분, 신체감각

을 구분하여 작성하도록 하였다.

도구

게임 조절에 대한 자율적 동기

게임 조절 동기를 측정하기 위해 연구 1에

서 이용된 게임 조절 동기 척도를 이용하였다.

참여자들은 실험 전, 후 게임 조절 동기를 평

가하는 설문지를 작성하였다.

독립변인 조작점검

자율성 경험 조작점검. 자율성 경험에 대

한 조작 점검을 위해 치료자의 자율성지지에

대한 환자의 지각 정도를 평가하기 위해 개발

된 Williams과 Deci(2001)의 Health Care Climate

Questionnaire(HCCQ)를 본 연구에 맞게 번안 및

수정하여 사용하였다. 총 15개의 문항 중 본

연구에서 사용된 자율성 지지의 3요소가 가장

잘 반영된 3문항을 선별하여 7점 리커트 척도

로 측정하였으며 점수가 높을수록 자율성 지

지에 대한 지각이 높음을 나타낸다.

마음챙김 경험 조작점검. 마음챙김 경험

에 대한 조작 점검을 위해 원두리(2007)의 연

구에서 마음챙김 조작점검을 위해 사용했던 4

문항을 수정하여 사용하였다. 게임 조절을 결

심하는데 있어 떠오르는 생각, 감정, 신체감각

을 판단하고 평가하려 했는지, 이에 대처하고

바꾸려고 했는지 등에 대해 3문항 7점 척도로

측정하였으며 점수가 높을수록 마음챙김이 높

음을 나타낸다.

분석방법

독립변인 조작효과 확인

자율성과 마음챙김 경험 조작을 확인하기

위해 실험 후 측정 도구를 통해 이를 측정하

였다. 각 척도의 평균값을 사용하여 2(자율성

고, 저)☓ 2(마음챙김 고, 저)의 변량분석으로

분석하였으며 자료 분석에는 SPSS 18.0v를 사

용하였다.

게임 조절 동기 분석

자율성과 마음챙김 경험에 따른 자율적인

게임 조절 동기가 자율성과 마음챙김 처치 후

어떻게 변화되는지를 살펴보기 위해 각 척도

의 사후-사전 변화 값을 산출하여 변량분석

을 실시하였다(Ryan, Rigby, & Przybylski, 2006,

Sheeber, Sorensen, & Howe, 1996). 모든 통계분

석은 SPSS 18.0v를 사용하였다.

결 과

독립변인 조작효과 점검

자율성 경험 조작효과

자율성 경험 조작 효과를 확인하기 위하여

자율성 경험 조작 점검 척도의 평균값으로 2

(자율성 고, 저)☓ 2(마음챙김 고, 저) 변량분석

을 실시하였다. 분석결과, 상호작용효과는 유

의하지 않았으며(F(1, 42)=1.879, p=.178) 자율

성의 주효과만 유의하게 나타났는데, 높은 자

율성 지지 집단(M=4.09, SD=1.14)이 낮은 자
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율성 지지 집단(M=2.83., SD=1.68)보다 자율성

조작 점검 평가 점수가 유의하게 더 높았다,

F(1, 42)=8.935, p=.005. 즉, 자율성 경험의 조

작효과가 적절한 것으로 판단되었다.

마음챙김 경험 조작효과

마음챙김 경험 조작 효과를 확인하기 위하

여 마음챙김 경험 조작 점검 척도의 평균값을

이용하여 2(자율성 고, 저)☓2(마음챙김 고, 저)

변량분석을 실시하였다. 분석결과, 상호작용

효과는 유의하지 않았으며(F(1, 42)=1.127,

p=.295) 마음챙김의 주효과만 유의하게 나타났

는데, 높은 마음챙김 경험 집단(M=4.05,

SD=1.04)이 낮은 마음챙김 경험 집단(M=3.21,

SD=.83)보다 마음챙김 경험 조작 점검 척도

점수가 유의하게 더 높았다, F(1, 42)=9.245,

p=.004. 즉, 마음챙김 경험의 조작효과가 적절

한 것으로 판단되었다.

자율성과 마음챙김 경험이 게임 조절에 대한

자율적 동기에 미치는 영향

자율성과 마음챙김 경험이 자율적으로 게임

을 조절하고자 하는 동기에 미치는 영향을 알

아보기 위해 자율성과 마음챙김 경험을 각각

높고 낮은 수준으로 처치하여 2(자율성 고,

저)☓ 2(마음챙김 고, 저) 변량분석을 실시하였

다. 각 집단의 평균과 표준편차는 표 2-1과 같

다. 분석결과, 자율성과 마음챙김의 상호작용

효과가 유의하게 나타났다. F(1, 42)=4.793,

p=.034, η2=.102. 상호작용효과의 세부양상을

알아보기 위해 단순 주효과 분석을 실시하여

표 2-2에 제시하였으며 그 양상을 그림 2-1로

나타내었다. 마음챙김 경험이 낮은 집단에서

는 자율성 경험이 높고 낮음에 따른 자율적

동기의 차이가 유의하지 않았던 반면(F(1,

21)=.754, p=.395), 마음챙김 경험이 높은 집단

Source SS df MS F

마음챙김 at 자율성 저 1.293 1 1.293 1.402

마음챙김 at 자율성 고 5.671 1 5.671 3.572

자율성 at 마음챙김 저 .654 1 .654 .754

자율성 at 마음챙김 고 18.484 1 18.484 11.038***

***p<.001

표 2-2. 자율적 동기에 대한 단순 주효과 분석 결과

자율성

고 저

M(SD) n M(SD) n

마음챙김
고 1.37(1.62) 12 -.42(0.79) 11

저 .39(0.74) 12 .06(1.10) 11

표 2-1. 자율성과 마음챙김 경험에 따른 자율적 동기의 평균과 표준편차
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에서는 자율성 경험이 높은 집단의 자율적 동

기가 낮은 집단에 비해 높은 것으로 나타났다.

F(1, 21)=11.038, p=.003. 즉, 마음챙김이 높은

조건에서 자율성 경험이 높을수록 게임에 대

한 자율적 동기가 높은 것으로 나타났다. 이

는 가설 1을 지지하는 결과이다.

논 의

연구 2에서는 자율성과 마음챙김 경험이 자

율적인 게임 조절 동기에 미치는 영향을 게임

중독 개선을 위한 집단 프로그램에 참여하는

문제적 게임 이용 청소년을 대상으로 실험을

통해 검증하였다. 자율성과 마음챙김 경험을

각각 높고 낮은 수준으로 처치하였는데 자율

성 경험 처치를 위해 Deci와 Ryan(1994)이 제안

한 자율성 지지의 세 가지 방법, 즉 선택권

부여 및 통제, 참여에 대한 합리적 이유 제공,

갈등 및 감정에 대한 인정을 게임 조절 상황

에 적용하여 조작하였다. 마음챙김 경험은 마

음챙김의 주요 성분인 “현재 경험에 대한 비

판단적이고 수용적인 주의와 알아차림”의 수

준을 조작하였다.

자율성과 마음챙김 경험이 자율적인 게임

조절 동기에 미치는 영향을 분석한 결과, 자

율적 동기에 대한 자율성과 마음챙김의 상호

작용효과가 유의했다. 높은 마음챙김 경험 조

건에서 자율성 경험이 높을수록 게임 조절에

대한 자율적인 동기를 갖는 것으로 나타났으

며 이로써 가설 1이 지지되었다. 즉, 자율적

동기에 영향을 미치는 주요한 변인으로 마음

챙김과 자율성이 지지되었으며, 특히 높은 마

음챙김 조건에서 자율성 경험이 높을수록 게

임 조절에 대한 자율적 동기가 증진되는 것으

로 나타났다. 이는 자율성이 충족되면 자율적

동기가 증진된다는 선행연구(Pelletier et al.,

2004; Senecal et al., 2000; Williams et al., 1998;

Zeldman et al., 2004)와 마음챙김이 자율적 동

기에 긍정적인 영향을 미친다는 선행연구

(Brown & Ryan, 2003; Deci & Ryan, 2008)의 결

과와도 일치한다.

자율성의 경험은 개인이 보다 자발적이고

자기결정적이며 내적인 가치와 흥미에 따른

행동을 할 수 있도록 기여한다. 그렇다면 청

소년의 게임 조절 또는 게임 이용 문제 개선

을 위해 자율성을 어떻게 충족시킬 수 있겠는

가? 연구 2에서는 다음과 같은 3가지 방법으

로 자율성을 경험시키고자 하였다; 게임 조절

에 대한 선택권의 부여, 게임 조절의 필요성

에 대한 합리적인 정보 제공, 게임 조절의 어

려움과 갈등에 대한 공감.

특히, 선택권을 제공해 준다는 것은 개인의

자율성을 뒷받침하는 중심 요소라 할 수 있다.

똑같이 어떤 일을 해야 하는 상황이라고 해도

그것을 실행하는 방법에서 조금이라도 자유를

그림 2-1. 자율성과 마음챙김 경험이 자율적 동기에

미치는 영향
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누리면서 자율성을 인정받으면 과제에 대한

집중도 높아지고 흥미도 증진될 수 있다. 다

양한 연구에서 흥미 없는 과제를 스스로 선택

할 수 있게 한 집단과 그렇지 않은 집단을 비

교하였을 때, 공통적으로 선택권을 부여한 집

단에서는 행동을 보다 장기적으로 지속하였으

며 과제에 대한 흥미 수준과 내적 동기가 높

은 것으로 나타났다(Ryan, Rigby, & Przybylski,

2006; Weinstein & Ryan, 2010). 따라서 선택권

은 덜 흥미롭고 덜 도전적인 과제일 수 있는

게임 조절에 대해 보다 흥미와 도전감, 자율

적 동기를 유발할 수 있다. 그러나 게임 조절

에 대한 선택권 부여는 가정이나 학교 장면에

서 부모와 교사가 직면하게 되는 딜레마이다.

게임 조절에 대해 선택권을 줬을 때 많은 청

소년들은 계속 게임을 지속하기를 선택할 수

도 있다. 그러나 본 실험에서 참여자들에게

선택권을 제공하더라도 참여자들은 게임 조절

을 위한 개입 프로그램에 참여하는 것을 거부

하지 않았다. 이러한 결과는 선택권을 부여받

은 참여자들은 자신이 온전히 인정받고 있음

을 느끼며 이로 인해 자발성이 높아지고 자신

의 선택을 위한 다양한 정보를 받아들여 합리

적인 결정을 했음을 시사한다.

또한 합리적인 의사결정을 위해서 그에 필

요한 정보를 제공해 주는 것이 중요하다. 게

임 조절에 있어서도 왜 게임을 조절해야 하는

지, 게임 조절의 이득은 무엇인지, 게임을 조

절하지 않을 때의 이득은 무엇인지 등 이러한

정보가 없다면 선택의 기회는 자율성을 뒷받

침하기보다는 부담으로 다가올 가능성이 높다.

따라서 합리적인 선택을 위한 충분한 정보를

제공해 주는 것이 자율성 충족을 위해 필요하

다.

요약하면, 게임 조절을 위한 상담 및 치료

에서 자율성은 게임 조절 동기를 증진시킬

수 있는 핵심적인 요인이다. 게임 조절 문제

개선을 위해 기존 치료에서 종종 사용하고

있는 외적 보상이나 통제는 본 연구 결과에

따르면 게임 조절 동기 증진과 게임 문제 개

선에 도움이 되지 않는 것으로 밝혀졌다. 따

라서 게임 조절 동기 증진과 게임 문제 개선

을 위해서는 선택권을 존중하며, 선택을 위

한 합리적인 정보를 제공하고 갈등을 인정하

는 등 자율성을 지지하고 충족시키기 위한

다양한 방법들을 고안하고 적용해야 할 것이

다.

한편 본 연구에서 마음챙김은 자율성과 함

께 상호작용하여 자율적인 게임 조절 동기를

증진하는 요인으로 나타났다. Levesque와 Brown

(2007)의 연구에서도 마음챙김이 자율적인 동

기에 유의한 영향을 미치는 변인으로 보고되

고 있다. 이때 마음챙김은 암묵적인 자율성을

인식하게 함으로써 이를 자율적인 행동으로

옮기는 역할을 촉진시키는 것으로 나타났다.

또한 신경생리학적 연구에서는 마음챙김 및

자율성과 관련된 공통적인 뇌 영역으로 전대

상피질을 보고하고 있는데, 이는 하나의 경험

이 기능적 공통성이 있는 뇌 영역의 매개를

통해 다른 경험에 영향을 미칠 수 있음을 시

사하며 본 연구 결과를 바탕으로 해석해 볼

때, 게임 조절 동기에 자율성이 미치는 영향

을 마음챙김이 증폭시킨다는 것을 알 수 있다.

다시 말해, 마음챙김은 자율성 경험에 대한

알아차림을 증가시키고 이를 통해 스스로 게

임 조절을 선택하고 이를 행동으로 옮기려는

과정을 촉진하는 것으로 볼 수 있다.
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종합논의

본 연구는 게임을 조절하고자 하는 동기에

따라 문제적 게임 이용 수준이 감소할 수 있

으며 증가할 수도 있다고 보며 이 과정에 영

향을 미치는 요인으로써 자율성과 마음챙김을

상정하고 이들의 관계를 이론적, 경험적 방법

으로 탐색해 보고자 하였다.

연구 1과 2의 결과를 종합하면, 자율성 경

험은 게임 조절에 대한 자율적 동기를 증진시

키는 핵심요인이며 문제적 게임 이용 및 게임

이용 시간을 감소시키는데도 유의한 영향을

미치는 요인임을 알 수 있다. 또한 마음챙김

은 자율성과 상호작용하여 자율적인 게임 조

절 동기를 더욱 증진시켜주는 조절변인임을

확인할 수 있었다.

본 연구가 시사하는 바는 다음과 같다. 첫

째, 본 연구는 자율성이라는 기본 심리 욕구

가 문제적 게임 이용에 미치는 영향을 확인함

으로써 문제적 게임 이용 청소년에 대한 새로

운 관점이 필요함을 피력하였다. 문제적 게임

이용과 관련이 높은 인터넷 중독을 예를 들어

설명하면, 그 동안은 문제적 인터넷 사용과

관련하여 지존욕구, 대박욕구, 소비욕구, 성취

경험, 보상 동기 등을 제시하였다(박승민,

2005). 그러나 자기결정이론에서 보면, 위의

동기들은 자율성이 충족되지 못하는 상황에서

성장 및 심리 안녕에 문제가 생김으로써 나타

나는 파생적인 동기이지 근원적인 동기는 아

니다. 문제적 게임 이용을 보이는 청소년에

대해 게임의 욕구를 단지 게임으로 유능감을

느끼거나 게임으로 스트레스를 해소하고 게임

을 통해 성취감을 맛보기 위해 등과 같은 일

차원적인 조망을 넘어서서, 근원적인 욕구인

자율성이 저해된 개인이 내린 자가-처방 중

하나가 게임 이용인 것이라는 이해가 필요하

다. 이를 문제적 게임 이용에 대한 예방 프로

그램이나 개입 프로그램에 적용하면, 문제적

게임 이용의 증상이나 문제의 개선에 그치지

말고, 청소년이 평상시 자신의 발달과 성장을

도모하는 일에서 유능감을 경험하는 것이 중

요함을 강조하고, 자율적으로 개인의 성장과

발달에 도움이 되는 활동을 계획 및 실행하는

훈련을 강화하는 전략이 가능하다. 임숙희 등

(2012)은 문제적 게임 이용 청소년을 대상으로

자기결정성이론에 기반한 문제적 게임 문제

개선 프로그램을 개발하였는데, 자율성을 포

함한 기본심리욕구 충족을 통해 문제적 게임

이용 수준과 실제 게임에 소요한 시간이 유의

하게 감소함을 증명하였다.

둘째, 본 연구는 일상생활에서의 일반적인

자율성 뿐 아니라 게임 이용 조절에 대한 자

율성의 역할도 피력하였다. 청소년의 문제적

게임 이용에 대한 이해를 일상생활에서의 자

율성이 제대로 충족되지 못하여 나타나는 문

제로 인식할 필요가 있다. 자기결정이론에서

는 자율성의 욕구 충족을 위해서는 사회 환경

적인 변인의 영향이 크며 그 중 권위 있는 타

인, 즉 교사나 부모의 영향이 자율성을 크게

좌우하는 것으로 보았다(김은주, 2007). 부모나

교사의 통제나 압력은 청소년의 자율성을 저

해하는 주요요인이라 할 수 있겠다. 따라서

중요한 환경인 부모와 교사가 청소년의 자율

성을 충족시켜 줄 수 있는 환경을 조성해 주

는 것이 필요하다. 대표적인 방법은 자율성

지지이다. 자율성 지지는 자기-주도적이고 자

율적이고자 하는 능력을 적극적으로 지지해주

는 것을 말한다(Ryan, Deci, & Grolnick, 2006).

자율성 지지 방법으로는 선택권 제공하기, 생

각과 소망 존중하기, 생각과 감정표현 격려하
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기, 새로운 도전과 탐색 격려하기, 공감적 한

계 설정하기, 명확한 기대 전달하기 등이 있

다(정교영, 신희천, 2011). 게임 조절은 청소년

에게는 물론 흥미롭지 않은 과정이지만 청소

년의 건강한 발달과 웰빙을 위해 사회적 환경

에서 요구하는 규칙이라 할 수 있다. 부모나

교사들은 청소년들로 하여금 싫고 재미없는

활동이지만, 학교생활을 비롯한 사회생활에

잘 적응하기 위해 게임 조절에 필요한 규칙을

받아들이고 그것을 자신의 것으로 만들어서

결국에는 자율적으로 자기조절 할 수 있도록

도울 필요가 있다(Lepper, 1983). 이를 내면화

혹은 내재적 동기화 과정이라 하는데, 이 과

정이 잘 기능하게 되면 청소년들은 게임 조

절 뿐 만 아니라 안녕감과 심리사회적 적응

능력이 증진된다(Joussemet, Landry, & Koestner,

2008).

또한 청소년의 입장에서는 사실상 게임 이

용 외에 별다른 여가활동이 없는 현실이므로

게임 이용에 대한 재고나 개선의 필요성을 느

끼거나 조절 동기를 고취하는 것은 어려울 것

이라는 공감적인 이해가 필요하다. 청소년에

게 게임 조절의 장, 단점에 대해 파악할 수

있도록 그에 대한 정보를 제공해 주는 것이

필요하며 자신의 게임 이용 정도를 객관적이

고 명확하게 진단하도록 도와 문제적 게임 이

용에 대한 인식과 변화의 필요성을 적극적으

로 인식시킬 필요가 있다(김세진, 2012). 따라

서 문제적 게임 이용 청소년을 위한 개입 프

로그램에는 청소년 뿐 만 아니라 부모와 교사

의 참여도 필요하며, 청소년의 자율성을 비롯

한 기본심리욕구를 충족시킬 수 있는 환경을

조성하는 방법에 대해 교육하는 것이 도움이

될 것이다. 그리고 자율성에 대한 지지가 치

료 및 상담의 초기에 제공될 필요가 있다. 게

임 조절을 위한 치료 및 상담에서 초기단계에

스스로 게임 조절을 선택할 수 있도록 하는

등 청소년의 자율성을 확보하기 위한 전략들

을 마련해야 할 것이다.

셋째, 본 연구는 게임 이용에 대한 자율적

동기를 높일 수 있는 방법으로 마음챙김의 가

능성을 제안하였다. 마음챙김은 자율적인 게

임 조절 동기에 유의한 영향을 미쳤으며, 특

히 자율성이 높은 집단에서 마음챙김 수준이

높을수록 그러하였다. 김정호(2004, 2010)는 마

음챙김을 통해 자기와 세계에 대한 새로운 통

찰이 생기게 되면 마음과 몸 뿐 만 아니라 일

상생활의 행동에 있어서도 자발적인 변화가

나타난다고 주장하였다. 김세진(2012)은 문제

적 게임 이용과 관련이 높은 문제적 인터넷

이용에 대해 마음챙김 기반 개입 프로그램을

개발하였는데, 참여자들의 소감을 살펴봤을

때 다음과 같은 과정을 통해 자기조절에 대한

동기와 효능감이 증진된다고 보았다.

또한 마음챙김은 자율성과 상호작용하여 자

율적인 게임 조절 동기를 증진시키는 것으로

본 연구 결과에서 나타나고 있다. Radel 등

(2011)에 의하면 자율성이 결핍된 상태를 빨리

알아차리는 것은 욕구 충족을 회복하는 데 도

움이 된다고 하였는데 마음챙김은 현재 자신

의 욕구상태에 대한 알아차림을 촉진시키며

이는 결핍된 욕구를 충족시켜 내적 동기에 의

한 자기조절을 할 수 있도록 돕는다. 본 연구

에서는 높은 자율성 충족 상태일 때에만 높은

마음챙김이 자율적인 게임 조절 동기를 증진

한다는 결과를 보고하였지만, 보다 장기적인

과정을 연구한다면 높은 마음챙김은 낮은 자

율성을 알아차리고 이를 충족시킬 수 있도록

조절하는 역할을 할 것이라 예상해 볼 수 있

다. 따라서 문제적 게임 이용에 대한 예방 및
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개입 프로그램에서 마음챙김을 적용한다면 문

제적 게임 이용에 대한 내적 조절동기를 강화

하며 자기조절력을 증진할 수 있을 것이다.

넷째, 본 연구의 결과들은 문제적 게임 이

용의 예방 및 개선을 위한 치료에 이론적 틀

을 제공해 주고 그 과정을 이해하는데 도움이

될 수 있을 것이다. 변화 및 조절을 위한 치

료 및 상담 장면에서 동기의 필요성을 강조하

는 몇몇 모델들이 있다. 그 중 자기결정이론

과 초이론적 변화단계 모델은 동기에 대한 종

합적인 관점을 제공해 주는 이론이다. 자기결

정이론은 행동 변화를 시작하고 성취할 수 있

도록 하는데 기본 심리 욕구를 지지하는 환경

의 영향을 강조하며, 초이론적 변화단계 모델

은 동기의 단계를 설정하고 그 틀 안에서 행

동 변화를 이해하는 데 초점을 둔다. 초이론

적 변화단계 모델을 기반으로 한 동기 강화

상담은 특히 중독 치료에서 그 효과성이 다수

보고되고 있지만, 치료의 과정이나 그 효과성

을 이해하기 위한 분명한 이론적 틀이 부재한

다. 자기결정이론은 동기강화상담의 치료구조

에 대해 이론적 틀과 변화의 심리 과정에 대

한 보다 큰 조망을 제공해 줄 수 있다

(Markland, Ryan, Tobin & Rollnick, 2005).

본 연구는 자기결정이론의 유능성과 관계성

을 포함한 기본심리욕구와 동기의 관계를 전

체적으로 다루지는 못하였지만 자율성이 게임

조절 동기 및 문제적 게임사용에서 어떻게 작

용하는지에 대한 이론적 틀을 제공함으로써

치료의 과정과 효과성을 증명하는데 유용하게

적용될 수 있을 것이다. 또한 본 연구는 마음

챙김이 자율성과 상호작용을 통해 자율적인

게임 조절 동기를 증진시킴을 검증하였다. 자

율성과 마음챙김이 단독으로 동기에 미치는

영향을 탐색한 연구들은 있었지만(Brown &

Ryan, 2003; Deci & Ryan, 2008), 이를 게임 조

절 장면에 적용하여 자율성과 어떠한 관계를

통해 기능하는지를 밝히는 연구는 전무하다.

따라서 동기를 증진시키기 위해 중요한 요인

으로 밝혀진 자율성과 마음챙김의 관계에 대

한 이론적 틀을 제공하였다고 볼 수 있다. 따

라서 본 연구의 결과는 게임 조절 동기를 증

진시키는 다양한 치료법들에 이론적 틀을 제

공해 줄 수 있으며 또한 프로그램의 효과를

높이는 데 기여할 수 있을 것이다.

지금까지 살펴본 연구들의 주요 결과와 의

의에 더해 여러 한계점과 제한점이 있다. 첫

번째 제한점은 연구 1과 2에서 사용한 마음챙

김의 속성이 다르다는 것이다. 현재 마음챙김

의 구성요인 및 구체적인 내현적 심리 과정에

대한 합의가 완전히 이루어지지 못한 상태이

지만 대부분의 정의에서 “현재의 경험에 대한

비판단적이고 수용적인 주의와 알아차림”을

공통적으로 포함하고 있다. 따라서 본 연구에

서도 마음챙김의 개념을 위와 같이 정의하고

이를 측정하고자 하였지만 연구 1에서 개념화

한 마음챙김은 ‘현 상태에 주의를 기울이고

명료하게 알아차리는 개인의 특질’이며, 연구

2에서는 ‘비판단적이고 수용적인 주의와 알아

차림의 상태’ 로 마음챙김의 수준을 조작하였

다. 두 연구에서 마음챙김의 공통된 속성을

측정하고 이에 대한 결과를 비교하는 것이 필

요했지만 지금까지 개발된 측정도구는 주로

마음챙김의 안정된 개인차를 평가하기 위한

것이 대부분이며 마음챙김의 상위 인지적 기

술이나 마음챙김의 단기적 결과를 측정하려는

도구(Five Facet Mindfulness Questionnaire: 원두

리, 김교헌, 2006)가 있으나 초, 중학생들이 읽

고 이해하기에는 난이도가 높다고 판단되었다.

따라서 연구 1에서는 비교적 쉽고, 간명하게
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주의와 알아차림을 질문하여 초, 중고생 학생

들이 이해하기가 수월하게 개발된 K-MASS를

사용하였다. 연구 1, 2의 결과에서 마음챙김이

자율성과 자율적인 게임 조절 동기의 관계에

미치는 영향은 모두 동일한 방향으로 나타났

지만 향후 연구에서는 마음챙김의 속성을 분

명히 개념화하고 동일하게 측정하여 연구하는

것이 필요할 것이다.

두 번째 제한점은 성별 및 학년을 구분하여

검증하지 못한 점이다. 성별이나 학년의 차이

에 따른 자율성과 게임 조절 동기, 그리고 마

음챙김의 관계양상을 살펴보는 것은 좋은 연

구 문제가 될 수 있을 것이다. 한국콘텐츠진

흥원(2011)의 조사연구에서 게임 중독율과 게

임 이용 시간에서 성별, 학년별 차이가 유의

하게 보고되고 있는 바, 게임 조절 동기에 있

어서도 이러한 차이가 나타날 수 있을 것이라

생각된다. 자율성 경험에 있어서도 성별, 연령

별 차이가 어떠한지 살펴보는 것이 각 특성에

따른 개입 방법을 개발하는데 도움이 될 수

있을 것으로 생각된다. 따라서 향후 연구에서

성별, 학년 별 차이를 검증하고 이 결과를 통

해 게임 문제 개선을 위한 개입 방법을 개발

하는 것이 필요할 것이다.

세 번째로, 본 연구에서 자율적인 게임 조

절 동기를 증진시키는 요인으로 검증된 자율

성과 마음챙김을 적용한 문제적 게임 사용 예

방 및 개선 프로그램을 개발하고 이의 효과성

을 살펴보는 것이 추후 연구에서 필요할 것이

다. 이들의 관계는 경험적인 연구를 통해 검

증되었지만, 실제 프로그램에 적용했을 때는

어떻게 작동할 것인가에 대해 파악할 필요가

있다. 따라서 향후 연구에서는 본 연구 결과

를 바탕으로 문제적 게임 이용의 예방 및 개

선을 위한 프로그램을 개발하고 이의 효과성

을 살펴보는 것이 필요할 것이다.
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This research assumes autonomy and mindfulness as major variables for enhancing autonomous motivation to regulate

games among adolescents, and verifies their relationship through survey research and experimental research. Study 1

aims at exploring whether the relationships among experience of autonomy, motivation for game regulations, problematic

game use and mindfulness, which are proposed in this Study, can be practically applied through survey research. In the

former part of Study 1, a model for the impact of autonomy experience on problematic game use with a mediation of

motivation for game regulations was verified through structural equation model analysis. According to the results of

survey research with 681 adolescents, in a model of predicting problematic game use, mediating effects of all paths and

autonomous motivation were significant. All these findings showed that experience of autonomy improves autonomous

motivation for regulating games, and reduces problematic game use significantly. In the latter part of Study 1, a

hierarchical regression analysis was conducted to verify whether mindfulness increases autonomous motivation to regulate

games by regulating autonomy experience. The results showed a significant interaction effect between autonomy and

mindfulness. In other words, high mindfulness enhances autonomous motivation to regulate games by increasing the

effect of autonomy experience. In Study 2, through the experiment on the relationship between variables that were

confirmed in Study 1, proofs for causality were added. A research was carried out for adolescents with problematic

game use to examine whether these variables can be practically applied to the prevention and therapy in the future for

the purpose of enhancing motivation to regulate games. The impact of autonomy and mindfulness experience on

autonomous motivation for game regulations, interest and value evaluation were investigated. For 44 adolescents who

took part in a group program for improving game addiction, major effects of autonomy and mindfulness and the

interaction effects between autonomy and mindfulness were investigated. According to results of the study, the

interaction effect between autonomy and mindfulness experience on autonomous motivation was significant. In the case

of high level of mindfulness experience, the higher the autonomy experience was, the hi gher was the autonomous

motivation to regulate games. The detailed results were discussed in relation to previous studies and clinical interventions.

Key words: Self-determination theory, Autonomy, Mindfulness, Motivation for Game Regulation


