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요약

본 연구의 목적은 대학생의 스마트폰 중독과 자기생활관리의 관계에서 보호요인인 긍정심리자본과 위험

요인인 정신건강의 매개효과를 확인하는 것이다. 대학생 266명을 대상으로 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 

정신건강, 자기생활관리 척도를 실시하고 분석한 결과는 다음과 같다. 첫째, 관련 요인들의 상관관계를 분석

한 결과 스마트폰 중독은 자기생활관리와 긍정심리자본에서 유의한 부적상관을 나타냈으며 정신건강간의 

유의한 정적상관을 나타냈다. 둘째, 대학생의 스마트폰 중독과 자기생활관리의 경로분석결과 긍정심리자본

이 매개 효과를 나타냈다. 셋째, 매개변인인 긍정심리자본과 정신건강 하위요인들과 자기생활관리 간 회귀

분석을 실시한 결과 긍정심리자본에서는 낙관성과 탄력성이 자기생활관리에 유의한 영향을 미쳤으며, 정신

건강에서는 우울과 충동성이 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 본 연구 결과를 토대로 대학생의 자기

생활관리를 위한 교육적 시사점과 후속연구에 대한 제언을 논의하였다. 
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Abstract

The purpose of this study is to examine the mediating effect of positive psychological capital 
as an protective factor and mental health as an risk factor on the relationship between smart 
phone addiction and self life management of university students. The following are the results 
of the analysis on the measures of smart-phone addiction, positive psychological capital, mental 
health and self life management among the 266 college students. First, the analysis of the 
correlation between relevant factors, smart-phone addiction showed a significant amulet 
correlation between self life management and positive psychological capital and a significant 
static correlation between mental health. Second, the positive psychological capital showed a 
mediate effect as a result of the analysis of university students’ smart-phone addiction and self 
life management. Third, the results of a regression analysis between positive psychological 
capital and psychosomatic health sub-factors, optimism and resilience in the positive 
psychological capital and Depression and Impulsion in mental health, had a significant impact on 
managing self-life management  Based on the results of this study, we discussed educational 
implications for the management of university students ' lives and suggestions for further 
research.
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I. 서 론  

1. 연구의 필요성 및 목적

하루가 다르게 급변하는 현대사회에서 많은 사람들은 

정보를 검색하고 공유하며 다른 사람과 의사소통하기 위

해 스마트폰을 사용한다. 태어나서 제일 처음으로 만지

는 도구가 스마트폰이라는 말이 있을 정도로 스마트폰은 

남녀노소를 불문하고 모든 사람들의 필수품으로 우리 생

활 전반에 엄청난 영향을 주고 있다. 특히 스마트폰은 휴

대폰의 기능뿐 아니라 이용자가 원하는 일종의 개인적 

욕구를 반영한 독립된 애플리케이션(application)을 이용

할 수 있다는 특징 때문에[1] 이제는 더 이상 개인의 삶 

안에 스마트폰 없는 생활을 예측할 수 없을 정도다. 

그러나 스마트폰의 여러 가지 장점과 동시에 스마트폰

으로 인한 부정적인 영향에 대한 논쟁들도 상당히 제기

되고 있다[2]. 스마트폰 사용에 의한 역기능은 크게 개인

적인 문제와 사회적인 문제로 나눠볼 수 있다[3]. 개인적

인 문제로는 손목터널증후군, 거북목증후군, 대사기능 

저하, 수면장애 등의 신체건강과 중독 등으로 대표되는 

정신건강이 대표적이며[4], 사회적 문제로는 가족 간의 

갈등, 또래 문제, 사이버 폭력 등이 대표적이다[5]. 특히 

스마트폰만의 특유한 유용성과 편리성, 접근성은 오랜 

시간 반복적으로 사용하는 환경을 조성하기에 기존 인터

넷이나 휴대전화 중독에 비하여 중독성이 높다. 즉, 스마

트폰을 과도하게 사용하면서 발생하는 심각한 몰입 현상 

등에 의해 스마트폰 사용과 관련한 일종의 의존성이 증

가하게 되고 그 결과 중독이라는 부정적인 결과에 이르

게 된다[6]. 

<2017년 인터넷·스마트폰 이용습관 진단조사>에 따

르면 우리나라에서 스마트폰에 지나치게 의존하는 사람

들의 수는 위험수위에 이르렀다[7]. 이는 스마트폰 중독

에 따른 사회적 문제 이면에 자리 잡은 개인의 생활건강

과 정신건강이 얼마나 위험한 상황인지를 강하게 대변해

주는 지표인 것이다. 그리고 <2016년 인터넷 과의존 실

태조사 결과>에 따르면 전체 스마트폰 과의존위험군(고

위험군＋잠재적위험군)은 17.8%(7,426천명)로 전년

(16.2%) 대비 1.6%p 상승하였으며, 각 연령대별 ‘스마트

폰 과의존 척도’ 문항 중 가장 점수가 높은 문항(점, 4점 

만점)은 유·아동은 ‘정해진 이용 시간에 맞춰 스마트폰 

이용을 잘 마무리 하지 않는다(3.17)’, 청소년은 ‘스마트

폰을 이용하고 싶은 충동을 강하게 느낀다(2.77)’, 성인은 

‘적절한 스마트폰 이용시간을 지키는 것이 어렵다(2.78)’ 

그리고 60대는 ‘스마트폰 이용시간을 줄이려 할 때마다 

실패한다(2.71)’고 반응하여 스마트폰 중독의 증상이 직

접적으로 확인되고 있다[8].

특히 대학생의 스마트폰 사용률은 99.2%로 스마트중

독의 잠재적인 위험이 높게 보고되고 있다[9]. 일반 성인

에 비해 시간적 활용이 자유롭기에 스마트폰의 사용 비

율이 2배 이상으로 높게 나타났으며, 스마트폰의 과다한 

사용으로 대학 생활과 대인관계, 정신건강에도 좋지 않

은 영향을 미치는 것으로 나타났다[10]. 특히 스마트폰 

의존이 높을수록 정신건강에 악영향을 미치며, 정신건강

에 문제가 많을수록 습관적으로 스마트폰에 더욱 의존하

여 수업시간 등을 포함한 대학생활 전반에 문제가 나타

나고 있다. 또한 긍정적인 정신건강 예를 들어 자아존중

감이나 탄력성 등에 부정적 영향을 끼쳐 결과적으로 낮

은 자아존중감이 다시 스마트폰 중독에 영향을 미치는 

것으로 나타났다[11]. 그리고 스마트폰 사용은 정신건강 

뿐 아니라 신체건강까지도 영향을 주고 있음이 확인되었

다[10]. 따라서 스마트폰 사용이 유아기부터 성인기, 대

학생 모두에서 정신건강과 신체건강 모두에서 밀접한 관

계가 있으며 정신건강과 신체건강의 문제가 스마트폰 중

독의 위험을 경고한다는 결과는 확실하다. 더불어 스마

트폰 사용이 육체적․정신적 건강 외에 수면부족, 높은 

스트레스, 부적절한 시간관리 또는 건강상의 문제점 등 

자기생활관리를 부적절하게 이끄는 원인이 되고 있다. 

그러나 스마트폰의 무조건적인 배제는 그것이 주는 긍

정적인 영향 때문에 현실적으로 쉽지 않다. 따라서 사용

자 스스로 스마트폰 사용을 자각하고 조절하는 능력에 

주목할 필요가 있다. 긍정심리자본의 하위요인 중 자아

존중감과 자기통제력의 수준이 높을수록 스마트폰 중독

현상이 약한 것으로 나타났으며[12-14], 희망 수준이 높

은 개인은 자신이 정한 목표를 향해 나아갈 수 있는 열정

이 있고 어려움을 극복할 수 있도록 동기화되기 때문에 

스트레스 대처능력이 강하며 목표를 추구하도록 에너지

를 활성화하여 성공적으로 목표를 달성하게 되는 것이다
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[15]. 또한 탄력성은 ‘변화하는 환경에의 성공적인 적응’, 

‘강인하고 굴복하지 않는 특성’으로 묘사되며[16], 낙관

성향의 사람들은 행동이 적극적이고, 정서적 측면에서도 

긍정적인 정서를 가지며, 스트레스 사건의 좋지 않은 영

향을 최소화하여 목표를 획득하고자 하는 경향이 있다. 

이러한 낙관성향의 사람들은 어려움에 직면 시 목표 획

득을 위해 그와 반대인 사람들보다 더 많은 노력을 한다

는 것이다[17].

현재까지 스마트폰 중독과 관련하여 이루어진 대다수

의 국내외 선행연구들은 우울과 불안 등 정신건강과 같

은 주로 위험요인을 중심으로 연구를 수행하고 보고하였

다[18-23]. 스마트폰 중독의 보호요인에 대한 연구는 부

족한 실정이다. 

이에 본 연구에서는 대학생의 스마트폰 중독과 자기생

활관리간의 관계에서 보호요인으로 긍정심리자본과 위

험요인으로 정신건강을 선정하여 이들이 매개변수로서

의 기능을 하는지 분석해 봄으로써 대학생의 스마트폰 

중독 개선과 자기생활관리에 대한 시사점을 탐색하고, 

실제 스마트폰 사용자들에게 전반적인 건강 문제에 대한 

경각심을 제공해 줄 수 있기를 기대한다. 

2. 연구문제

대학생의 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건강이 

자기생활관리에 미치는 영향을 분석하기 위한 연구문제

는 다음과 같다.

첫째, 대학생의 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건

강과 자기생활관리는 어떠한 관계가 있는가?

둘째, 대학생의 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르

는 경로에서 긍정심리자본과 정신건강의 매개효

과가 있는가?

셋째, 대학생의 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르

는 경로에서 긍정심리자본과 정신건강 매개변인

의 하위요인들이 자기생활관리에 어떤 영향을 

미치는가?

Ⅱ. 본론

1. 이론적 배경

1.1 대학생의 스마트폰 중독과 자기생활관리의 관계

대학생의 스마트폰 중독은 일상생활, 학교생활 및 학

업에까지 부정적인 영향을 미친다. 스마트폰 중독과 학

교생활적응에 대한 연구에 의하면 스마트폰 중독과 학교

생활적응은 부적상관을 이루며 특히 스트레스 상황과 관

련하여 이를 적절하게 해결하지 못하고 회피하기 위해 

스마트폰 사용에 몰입하면서 결국 학교생활적응에 더욱 

어려움을 초래하게 된다고 하였다[24]. 스마트폰 중독은 

신체에 직접적인 영향을 주어 건강을 해칠 수 있을 뿐만 

아니라 금단현상 등과 같은 정신병리적 문제를 발생시킬 

수 있다. 즉, 스마트폰을 집에 두고 왔을 때 불안하고 초

조해 수업이나 업무에 집중할 수 없는 증상, 스마트폰 벨

이나 진동이 울린 것으로 착각하는 환청 현상, 무작정 벨

소리를 기다리는 동안 가슴이 두근거리고 머리가 아픈 

현상 등이 금단현상에 해당한다고 할 수 있다[25]. 또한, 

학업스트레스를 더 많이 받을수록, 스마트폰 중독 정도

가 높을수록 성적이 낮은 집단을 이룬다고 하였으며[4], 

수면부족, 학교를 등교하는 과정에서 지각 등 일상생활

에 지장을 많이 준다고 하였다. 청소년들이 스마트폰을 

중독적으로 사용하는 것은 문자메시지 사용과 관련되어 

있으며, 하루에도 메시지를 수백 건씩 보내거나, 수업시

간에도 친구들과 메시지를 주고받는 등의 문제로 학업이 

지장을 받으며 그로 인한 성적 하락으로 부모와의 마찰

을 경험하며, 우울, 불안, 강박증세 등이 나타날 수 있다

고 하였다[26]. 또한 스마트폰을 사용하며 일상생활을 하

게 되면서 지나치게 많은 시간을 스마트폰 사용에 보내

게 되어 스마트폰에 의존하게 되고, 지나친 의존은 심리

적, 사회적, 신체적 교육적인 부분에서 부정적인 효과를 

초래할 수 있다[27]. 대학생들을 대상으로 진행된 연구에 

의하면 자기생활관리가 스마트폰 중독과 부적 상관이 있

으며 스마트폰 중독 예방 프로그램이 자기생활관리 향상

에 유의한 효과가 있음을 검증하였다[28].

1.2 대학생의 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건강

과 자기생활관리의 관계
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대학생들의 스마트폰 사용이 주는 긍정적 영향 때문에 

무조건적인 배제가 아닌 올바른 조절능력이 필요하다. 

따라서 스마트폰 중독에 대한 위험요인뿐만 아니라, 보

호요인에 대한 연구도 함께 확인할 필요가 있다. 한국정

보화진흥원이 2011년 조사한 자료에 따르면 스마트폰을 

사용하지 못하면 불안하고, 수업, 회의 및 영화ㆍ연극관

람 때에도 스마트폰을 끄지 못하는 중독성향을 가진 청

소년이 11.4%로 성인의 스마트폰 중독률(8.4%)보다 높

고, 중독률이 점점 증가하고 있다는 연구결과를 발표하

였다[8]. 대학생의 자존감이 스마트폰 중독에 미치는 영

향을 파악하는 연구에서는 자존감이 낮을수록 스마트폰 

중독 가능성이 높은 것으로 예측되었다[14]. 스마트폰 중

독 인자와 청소년들의 충동성, 불안과 관계가 있다고 하

였으며, 스마트폰 중독 수준이 높을수록 강박증, 적대감, 

공포증, 대인예민증, 우울증, 불안, 편집증 등이 높아지는 

경향을 보인다고 하였다[29]. 인터넷 중독 수준에 따른 

정신건강의 차이를 살펴본 결과, 정신건강 전체 및 하위

요인인 우울, 충동성, 공격성에서 통계적으로 유의미한 

결과가 나타났으며[30], 대학생의 스마트폰의 주요 기능

인 미디어와 테크놀러지의 남용은 대학생들의 정신건강

에 부정적인 영향을 주며, 불안과 우울 등의 심리적인 문

제를 더 많이 야기하는 경향이 있음을 시사하였다[31]. 

또한 대학생들의 인터넷 및 스마트폰 중독이 건강염려

증, 우울증, 반사회성, 강박증, 내향성 등에 부정적인 영

향을 미치는 것으로 확인하였다[32]. 반면에 회복탄력성

과 스마트폰 중독의 관계에서 유의미한 부적상관이 있는 

것으로 나타났다[13]. 또한 청소년 564명을 대상으로 진

행된 연구에서는 스마트폰 중독과 긍정심리자본 간의 부

적상관관계가 있는 것으로 나타났으며, 긍정심리자본과 

스마트폰 중독의 매개효과를 통한 청소년의 스트레스와 

학교생활적응과의 관계를 확인한 연구에 의하면 긍정심

리자본과 학교생활적응과는 정적상관을 이룬다고 발표

하였다[24].

III. 연구 방법

1. 연구대상 및 표집방법

본 연구는 대학생들의 스마트폰 중독과 긍정심리자본, 

정신건강 및 자기생활관리 간의 관계를 분석하기 위해 

수행되었다. 이를 위해 서울·충청·부산에 소재한 3개의 

대학교에서 266명의 대학생(남: 112명, 여: 154명)을 대

상으로 조사를 진행하였다.

2. 연구도구

1.1 스마트폰 중독 자가진단 척도

스마트폰 중독의 정도를 평가하기 위해 한국정보화진

흥원에서 2011년에 개발한 성인진단용 스마트폰중독 척

도를 사용하였다[33]. 이 척도는 일상생활장애(1, 5, 9, 

12, 13: 5문항), 가상세계지향성(2, 6: 2문항), 금단(3, 7, 

10, 14: 4문항), 내성(4, 8, 11, 15: 4문항)의 네 가지 하위 

요인을 포함하여, 총 15문항으로 구성되어 있다. 문항에 

대한 평가는 Likert식 4점 척도로(1점: 전혀 그렇지 않다, 

2점: 그렇지 않다, 3점: 그렇다, 4점: 매우 그렇다) 측정하

였으며, 역채점 실시 문항은 4번, 10번, 15번으로 3문항이

다. 진단기준은 원점수 총점 44점 이상에 해당하거나 일

상생활 점수 15점, 내성 13점, 금단 13점 이상 모두 해당

하는 경우를 ‘고위험 사용자군’으로, 원점수 총 40점 이상

에서 43점 이하 또는 일상생활점수 14점 이상을 ‘잠재적 

위험 사용자군’으로, 원점수 39점 이하 일상생활점수 13

점 이하, 금단 12점 이하를 ‘일반사용자군’으로 평가한다. 

본 연구에서는 ‘고위험 사용자군’과 ‘잠재적 위험 사용자

군’을 ‘스마트폰 중독군’으로 보았고, ‘일반사용자군’은 

‘스마트폰 일반사용자군’으로 구분하여 연구하였다. 본 

연구에서 내적 합치도(Cronbach's α)는 .910이었다.

1.2 정신건강척도

아동의 정신건강을 선행 연구에 근거하여 스마트폰 중

독과 관련이 높을 것으로 예상되는 불안, 우울, 공격성, 

충동성으로 규정하였다. 이들 구인을 측정하기 위해 본 

연구는 김동일 등에 의해 2006년에 개발되고, 타당화를 

거친 청소년 성격 검사(NEO-PAS) 중 불안(8문항), 우

울(8문항), 공격성(8문항), 충동성(8문항)을 하위 척도로 

사용하였다[34]. 각 문항은 ‘매우 그렇지 않다’에서부터 

‘매우 그렇다’의 4점 Likert 척도도 평정하여 분석하였다. 

개발 당시의 각 구인별 척도의 내적 합치도(Cronbach's 
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α)는 불안 .75, 우울 .74, 충동성 .67, 공격성 .76이며[34], 

본 연구에서 내적 합치도(Cronbach's α)는 불안 .866, 우

울 .860, 공격성 .855, 충동성 .796이다.

1.3 긍정심리자본 척도

유현숙의 연구에서 사용한 긍정심리자본 척도를 사용

하였으며[35], 본 척도는 자신감(confidence, 5문항), 희

망(hope, 5문항), 낙관성(optimism, 3문항), 탄력성

(resilience, 4문항) 네 가지의 측정요인으로 구분된다. 개

발 당시 긍정심리자본의 내적 합치도(Cronbach's α)는 

자신감 .7805, 희망 .8206, 낙관성 .6901 그리고 탄력성 

.7984로 나타났다. 본 연구에서 내적 합치도는 자신감 

.783, 희망 .831, 낙관성 .630 그리고 탄력성 .825이다.

1.4 자기생활관리 척도

자기생활관리 척도는 한국교육개발원의 척도를 참고

하여 정호순이 구성한[36] 자기생활관리 척도의 37문항 

중 내용상 관련이 없는 요인에 포함된 2문항을 제외시킨 

35문항을 사용하였다[32]. 본 척도는 생활습관관리, 건강

관리, 학업관리, 대인관계관리 그리고 금전관리 5 가지의 

측정요인으로 구분되며, 각각의 하위요인은 수업준비물, 

과제물 등을 스스로 챙기고, 주변을 깨끗하게 정리정돈 

하는 것과 관련된 내용들을 포함하는 생활습관관리 7문

항, 규칙적인 수면, 식사, 운동을 하고, 어려운 상황도 긍

정적인 방향으로 생각하는 것과 관련된 내용들을 포함하

는 건강관리 7문항, 학교과제물을 계획한 대로 잘 마무

리하고, 방학 때 부족한 과목을 보충하는 등과 관련된 내

용들을 포함하는 학업관리 7문항, 주변사람들과 친밀한 

관계를 유지하는 것과 관련된 내용들을 포함하는 대인관

계관리 7문항 그리고 용돈을 관리함에 있어 계획을 세우

고 용돈기입장을 작성하는 등의 내용들을 포함하는 금전

관리 7문항이다. 정호순[32]의 연구에서 제시된 척도의 

Cronbach's α는 생활습관관리 .72, 건강관리 .71, 학업관

리 .84, 대인관계관리 .84, 금전관리 .83이며, 본 연구에서

는 생활습관관리 .737, 건강관리 .704, 학업관리 .760, 대

인관계관리 .814, 금전관리 .811이다. 

3. 연구절차

본 연구에서는 다음과 같은 연구 절차를 따랐다. 첫째, 

측정도구들인 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건강, 

자기생활관리 척도의 신뢰도를 분석하였다. 둘째, 연구 

대상자들의 인구통계학적 특성을 파악하기 위해 기술 통

계를 사용하여 분석하였다. 셋째, 각 요인간의 상관성을 

분석하기 위해 상관관계 분석을 실시하였다, 넷째는 스

마트폰 중독이 자기생활관리에 미치는 영향에서 긍정심

리자본과 정신건강의 매개효과를 알아보기 위해 경로분

석을 실시하였으며 마지막으로 매개변인의 하위요인들

이 영적 안녕감에 미치는 영향을 알아보기 위한 회귀분

석을 실시하였다. 본 연구에서는 통계분석을 위해 SPSS 

23과 AMOS 23을 이용하였다.

IV. 연구 결과

1. 인구통계학적 분석

조사대상자의 일반적 특성의 빈도와 비율을 알아보기 

위하여 빈도분석을 실시하였으며 결과는 [표 1]과 같다. 

분석 결과 성별은 남자가 112명(42.1％), 여자가 154명

(57.9％)이었다. 연령은 19∼20세가 53명(19.9％), 21∼22

세가 88명(33.1％), 23∼24세가 91명(34.2％), 25∼26세가 

26명(9.8％), 27세 이상이 8명(3.0%)이었다. 학년은 1학

년이 54(20.3％), 2학년이 88명(33.1%), 3학년이 62명

(23.3%), 4학년이 62명(23.3％)이었다. 학교 만족도는 매

우 만족이 38명(14.3％), 만족이 95명(35.7％), 보통이 98

명(36.8％), 불만족이 28명(10.5％), 매우 불만족이 7명

(2.6％)이었다. 스마트폰의 하루 평균 사용시간은 1시간

정도 10명(3.8％), 2시간정도 35명(13.2％), 3시간정도 64

명(24.1％), 4시간정도 81명(30.5％), 5시간정도 76명(28.

6％)로 조사 응답자의 과반수 이상이 하루 평균 4-5시간 

이상 스마트폰을 사용하는 것으로 확인되었다. 

본 연구의 참여자들의 스마트폰 중독 수준을 스마트폰 

중독 척도의 진단기준에 따라 분석한 결과는 [표 2]와 같

으며 분류결과는 총 266명 중 194명(72.9%)이 일반사용

자군, 53명(19.9%)이 잠재적 위험 사용자군으로 분류되

었으며 19명(7.1%)이 고위험 사용자군으로 확인하였다.
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표 1. 조사대상자의 일반적 특성                   (N=266) 

항목 구분 빈도 비율(%)

성별
남 112 42.1

여 154 57.9

연령

19~20 53 19.9

21~22 88 33.1

23~24 91 34.2

25~26 26 9.8

27이상 8 3.0

학년

1학년 54 20.3

2학년 88 33.1

3학년 62 23.3

4학년 62 23.3

학교 
만족도

매우만족 38 14.3

만족 95 35.7

보통 98 36.8

불만족 28 10.5

매우 불만족 7 2.6

평균
사용
시간

1시간 10 3.8

2시간 35 13.2

3시간 64 24.1

4시간 81 30.5

5시간 76 28.6

전체
N 빈도(%)

M(SD)
266 100

고위험 사용자군 19 7.1 46.84(3.27)

잠재적위험 
사용자군

53 19.9 39.73(2.72

일반 사용자군 194 72.9 29.91(7.59)

표 2. 스마트폰 중독 수준에 따른 사용자 분포 

스마트폰 중독 수준 분류는 한국정보화진흥원(2011)

의 분류 기준을 참고하여 고위험 사용자군은 원점수 총

점 44점 이상 또는 1요인 15점 이상, 3요인 13점 이상, 4

요인 13점 이상 모두 포함하는 대상으로 선정하였으며 

잠재적 위험사용자군은 원점수 총 40점 이상에서 43점 

이하 또는 1요인 14점 이상이 되는 대상이며 일반 사용

자군은 고위험, 잠재적 위험사용자군을 제외한 모두를 

대상으로 분류하였다. 

2. 주요 연구 변수들 간의 상관관계

대학생들의 스마트폰 중독, 정신건강, 긍정심리자본, 

자기생활관리 간의 관계를 살펴보기 위하여 Pearson의 

적률상관관계를 산출하였으며 그 결과는 [표 3]에 제시

하였다.

변수 1 2 3 4
스마트폰
중독

1

정신건강 .514** 1

긍정심리
자본

-.310** -.469** 1

자기생활
관리

-.390** -.454** .627** 1

*. p<0.05  **. p<0.01

표 3. 주요 변수간의 상관관계 분석

분석결과, 스마트폰 중독은 정신건강, 긍정심리자본과 

자기생활관리 모두에서 유의한 상관관계를 보였으며 

p<0.01 수준으로 모두 유의미한 것을 확인 할 수 있었다. 

스마트폰 중독은 정신건강과 (r=.514, p<0.01)으로 정적

으로 유의미한 상관관계를 나타냈고, 긍정심리자본과

(r=-.310, p<0.01), 자기생활관리에서는(r=-.390, p<0.01)

으로 부적으로 유의미한 상관관계를 나타냈다. 특히 긍

정심리자본과 자기생활관리는 (r=.627, p<0.01)로 가장 

높은 상관을 나타냈다.

3. 대학생의 자기생활관리에 영향을 미치는 요인들

의 경로분석

대학생의 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건강이 

자기생활관리에 미치는 영향의 인과관계를 나타내는 경

로분석 결과를 [그림 1]에 제시하였다. [그림 1]에서 내생

변수 자기생활관리는 외생변수인 긍정심리자본(0.66)에 

대해 정적 경로계수를 보이므로 긍정심리자본이 높아질

수록 자기생활관리가 높아지는 알 수 있는 반면에 스마

트폰 중독(-0.18)과 정신건강(-0.10)은 검정통계량과 그

에 따른 유의확률이 유의하지 않음을 확인할 수 있다. 또

한 내생변수 정신건강은 외생변수 스마트폰 중독(0.47)

에 대해 정적 경로계수를 보이며 긍정심리자본(-0.40)에 

대해 부적 경로계수를 보이므로 스마트폰 중독이 높아질

수록 (부정적)정신건강은 높아지며 긍정심리자본이 높

아질수록 (부정적)정신건강은 낮아짐을 알 수 있다. 그리

고 내생변수 긍정심리자본은 외생변수 스마트폰 중독

(-0.34)에 대해 부적 경로계수를 보이므로 스마트폰 중

독이 높아질수록 긍정심리자본은 낮아짐을 확인할 수 있

다. 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르는 경로에서 
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정신건강이 자기생활관리에 이르는 경로를 제외한 다른 

경로들은 유의수준 5%이하에서 유의하다는 것을 알 수 

있다. 이때, [표 4]에서 스마트폰 중독은 자기생활관리에 

이르는 경로는 총 효과에서 유의성이 확인된다.

긍정심리자본

자기생활관리스마트폰 중독

정신건강

-0.34**

-0.18

0.47**
-0.10

0.66**

-0.40**

모델 적합도: GFI: 0.873, RMR: 0.026  RMSEA: 0.088, 
SRMR: 0.070 NFI: 0.863 RFI: 0.832   IFI: 0.904 CFI: 0.903, TLI: 0.881 
AGFI: 0.823

         
그림 1. 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건강, 자기생활관

리의 관계

[표 4]에서는 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르는 

경로에서 변인들 간의 직․간접 효과의 영향을 제시하였

다. 분석결과 긍정심리자본(0.657)은 자기생활관리에 직

접적인 영향을 미치지만, 정신건강(-0.099)은 자기생활

관리에 직접효과를 미치지 않았으며 스마트폰 중독

(-0.181)은 자기생활관리에 간접효과를 미쳤다. 또한 정

신건강은 스마트폰 중독(0.471)과 긍정심리자본(-0.396)

으로부터 직접적인 영향을 받는 것을 알 수 있으며 스마

표 4. 연구모형의 직접효과와 간접효과

내생
변수

외생변
수

직접
효과

간접
효과

총 
효과

자기
생활
관리

스마트
폰 
중독

-.181 -.282** -.463**

긍정심
리자본

 .657**  .039 .696**

정신건
강

-.099 ---
-.099

정신
건강

스마트
폰 
중독

.471** .134** .605**

긍정심
리자본

-.396** --- -.396**

긍정
심리
자본

스마트
폰 
중독

-.339** --- -.339**

*. p<0.05  **. p<0.01

트폰 중독(0.134)로부터 간접적인 영향도 받고 있었다. 

그리고 긍정심리자본은 스마트폰 중독(-0.339)에 직접적

으로 영향을 미치고 있었다. 스마트폰 중독, 긍정심리자

본, 정신건강이 자기생활관리에 미치는 직접효과에서는 

긍정심리자본이 유의미한 효과를 주었고, 스마트폰 중독

과 긍정심리자본이 정신건강에 주는 직접효과에서는 스

마트폰 중독이 주는 효과 값이 더 큰 것을 볼 수 있다. 

그리고 [표 4]의 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르

는 경로들 중 정신건강이 자기생활관리에 이르는 경로를 

제외한 모든 경로의 총 효과 값은 유의수준 5% 이하에

서 유의하다는 것을 알 수 있었다.

[표 5]에서는 본 연구의 매개효과가 통계적으로 유의

한지를 검증하기 위해 Sobel’s test 방법을 사용하여 검

증하였다. Sobel’s test의 Z값으로 표준정규분포의 유의

수준이 0.05에서 1.96보다 크거나 –1.96보다 작으면 매

개효과가 유의한다고 설명한다. 본 연구에서 Z값이 1.96

보다 크며 P값이 유의수준 0.05 이하수준에서 매개효과

가 통계적으로 유의한 것을 확인할 수 있었다.

 표 5. 직접효과와 모형의 매개효과

Sobel’s test

외생
변수  

매개
변수

내생변수 

스마
트폰
중독

긍정
심리
자본 

자기생활관
리

-4.927**

스마
트폰
중독 

정신
건강

자기
생활
관리

-6.325**

4. 매개변인인 긍정심리자본과 정신건강 하위요인

과 자기생활관리 간 회귀분석

매개변인인 긍정심리자본과 정신건강이 자기생활관리

에 모두 영향을 미치는 것으로 분석되어 긍정심리자본의 

하위요인들(자신감, 희망, 낙관성, 탄력성)과 정신건강의 

하위요인들(불안, 우울, 공격성, 충동성)이 자기생활관리

에 미치는 영향을 분석하기 위해 회귀분석을 실시하였

다. 그 결과 긍정심리자본의 하위요인에서 낙관성, 탄력

성이 유의한 영향을 주는 것으로 나타났으며 정신건강의 

하위요인에서는 우울, 충동성이 유의한 영향을 주는 것
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으로 나타났다. 각 요인별 회귀식에 대한 설명력(R2)은 

긍정심리자본이 44%, 정신건강이 21%로 나타났다. 

종속
변수

독립
변수

표준
오차

β t p VIF

자 기
생 활
관리

상수 .159 - 8.894 .000 -

자신감 .056 .027 .375 .708 2.330

희망 .049 .115 1.743 .082 2.043

낙관성 .038 .192 3.402 .001 1.476

탄력성 .045 .446 6.957 .000 1.915

R=.663, R2=.440, 수정된 R2=.431,
F= 51.168, p=.000, Dublin-Watson= 2.150

표 6. 자기생활관리에 미치는 긍정심리자본 하위요인들 회

귀분석 결과

[표 6]의 회귀모형은 F통계값이 p=.000에서 51.168의 

수치를 보이며, 회귀식에 대한 R
2=.440으로 44%(수정계

수에 의하면 43.1%)의 설명력을 보이고 있다. Durbin- 

Watson은 2.150으로 잔차들 간에 상관관계가 없어 회귀

모형이 적합한 것으로 나타나고 있다. 긍정심리자본의 

하위요인과 자기생활관리의 표준화 회귀계수 β값을 분

석한 결과 낙관성(β=.192, p<.01)이 자기생활관리에 유

의미하게 긍정적인 영향력을 미치고 있으며, 탄력성(β

=.446, p<.01)도 자기생활관리에 유의미하게 긍정적인 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 따라서 탄력성이 낙관

성보다 자기생활관리에 더 강한 영향을 미치는 것을 알 

수 있으며, 긍정심리자본의 하위요인 중 낙관성과 탄력

성이 높을수록 자기생활관리가 높다고 할 수 있다. 자신

감과 희망은 자기생활관리에 의미 있는 영향을 주지 못

한다고 볼 수 있다.

종속
변수

독립
변수

표준
오차

β t p VIF

자기
생활
관리

상수 .124 - 36.186 .000 -

불안 .055 -.105 -1.533 .126 1.567

우울 .067 -.140 -2.017 .045 1.609

공격
성

.064
-.08
3

-1.135 .257 1.778

충동
성

.065 -.252 -3.536 .000 1.693

R=.463, R2=.214, 수정된 R2=.202,
F= 17.780, p=.000, Dublin-Watson= 2.138

표 7. 자기생활관리에 미치는 정신건강 하위요인들 회귀분

석 결과

[표 7]의 회귀모형은 F통계값이 p=.000에서 17.780의 

수치를 보이며, 회귀식에 대한 R
2=.214으로 21.4%(수정

계수에 의하면 20.2%)의 설명력을 보이고 있다. 

Durbin-Watson은 2.138으로 잔차들 간에 상관관계가 없

어 회귀모형이 적합한 것으로 나타나고 있다. 정신건강

의 하위요인과 자기생활관리의 표준화 회귀계수 β값를 

분석한 결과 우울(β=-.252, p<.05)이 자기생활관리에 유

의미하게 부정적인 영향력을 미치고 있으며, 충동성(β

=-.140, p<.01)도 자기생활관리에 유의미한 부정적 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 따라서 충동성이 우울보다 

자기생활관리에 더 강한 영향을 미치는 것을 알 수 있으

며, 정신건강의 하위요인 중 우울과 충동성이 낮을수록 

자기생활관리가 높다고 할 수 있다. 불안과 공격성은 자

기생활관리에 의미 있는 영향을 주지 못한다고 볼 수 있다.  

V. 논 의

본 연구에서는 대학생의 스마트폰 중독이 자기생활관

리에 미치는 영향에서 긍정심리자본과 정신건강의 매개

효과를 검증하였다. 본 연구에서 얻어진 결과를 연구문

제 중심으로 논의하면 다음과 같다.

첫째, 대학생의 스마트폰 중독, 긍정심리자본, 정신건

강과 자기생활관리 간의 관계를 분석하기 위해 상관관계 

분석을 실시하였다. 그 결과 스마트폰 중독은 긍정심리

자본(r=-.310, p<.01), 정신건강(r=.514, p<.01), 자기생활

관리(r=-.390, p<.01) 모두에서 유의미한 상관관계를 나

타냈다. 이러한 결과는 스마트폰 중독과 긍정심리자본은 

부적 상관관계가 있다는 선행연구[24]와 대학생들의 스

마트폰 중독이 정신건강에 부정적인 영향을 주는 것으로 

보고된 연구[37]와 일치한다. 스마트폰에 집중하는 시간

이 많을수록 외로움이나 우울, 부적응 등의 부정적인 심

리적 기제가 확산되어 긍정적인 심리적 기제뿐 아니라 

건강상태에까지 부정적으로 영향을 미친다. 또한 자아존

중감이나 자기통제력 등은 스마트폰을 긍정적이고 효율

적으로 사용할 수 있는 중요한 자원이다. F. Hong 외

(2012) 연구에 의하면 자아존중감이 높을수록 핸드폰 중

독성향이 낮은 것으로 본 연구결과와 유사한 결과를 보
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였다[38]. 그리고 스마트폰 중독과 자기생활관리 사이의 

유의미한 상관관계에 대한 결과는 두 변수에 대한 다양

한 선행연구들[4][12][19][37][39]과 결과가 일치한다. 자

기생활관리는 자신의 행동과 생활과제에 해당하는 생활

습관, 건강, 학업, 금전관리 및 대인관계 등을 스스로 조

절하고 수정하는 능력이다[36]. 대학생들의 과도한 스마

트폰 사용은 대학생활적응 및 자기통제에 부정적인 영향

을 주며 대인관계에도 악영향을 주고 자기통제력에 부적

으로 영향을 미친다[40][41]. 특히 스마트폰 사용에 따른 

장애가 심해지면 고립된 생활을 즐기는 등 학교생활에 

부적응하게 되며 대인관계에 영향을 미치게 되고 학교성

적이 떨어지는 것은 물론 부모-자식간의 의사소통에도 

문제가 있게 된다. 또한 학교생활에서 과도한 스마트폰 

사용으로 수업 집중력이 저하되고 학생들 간의 소통에 

어려움이 생겨 결국에는 대인관계를 기피하는 등의 고립

화가 유발될 수 있으며[24], 정신건강 중 우울은 학업 수

행 문제와 사회적 부적응과 관련이 있다[42]. 따라서 선

행연구와 본 연구를 통해 각 변인 간 밀접한 연관이 있으

며, 성인의 대열에 들어선 대학생들이 스마트폰 사용을 

스스로 통제하고 조절하며 자신의 긍정적, 부정적인 감

정과 생활을 돌아볼 수 있는 기회나 프로그램을 제공하

는 것이 필요하다고 보며, 이러한 관점에서 스마트폰 사

용, 감정조절 그리고 자기생활관리 향상을 위한 프로그

램 및 교육의 필요성이 높아짐으로 사료된다. 

둘째, 대학생들의 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이

르는 경로에서 긍정심리자본과 정신건강의 매개효과를 

검증하였다. 매개효과 검증을 위해 Sobel’s test를 실시

한 결과 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르는 경로에

서 긍정심리자본과 정신건강이 매개효과가 유의하였다. 

스마트폰 중독이 자기생활관리(-.181)에 직접적인 영향

을 미치지는 못했지만, 스마트폰 중독이 긍정심리자본

(-.339)과 정신건강(.471)에 직접적으로 영향을 미쳤으

며, 자기생활관리에 주는 효과에서 긍정심리자본(.657)

은 직접효과가 존재함을 알 수 있다. 특히 정신건강은 스

마트폰 중독과 직접효과(.471)뿐 아니라 간접효과(.134) 

모두가 존재하였고 긍정심리자본(-.396)으로부터 직접

적으로 영향을 받고 있음을 확인하였다. 즉, 스마트폰 중

독이 자기생활관리에 이르는 경로에서 긍정심리자본은 

확실한 매개효과(-4.927)가 존재하며, 정신건강은 스마

트폰 중독과 긍정심리자본에 영향을 받아 매개효과

(-6.325)가 가능함이 확인되었다. 

이런 결과는 청소년들의 스마트폰 중독과 학교생활적

응 사이에서 긍정심리자본의 상관성을 확인한 장정임 외

[24]의 연구결과와 대학생들의 스마트폰 중독, 자아탄력

성, 대학생활적응 사이에 유의미한 관계를 확인한 임영

숙 외[43]의 연구결과와 일치한다. 즉, 청소년들의 긍정

심리자본은 학교생활적응을 위해 보호요인으로 작용하

며 스마트폰중독과 긍정심리자본은 부적상관성을 지닌

다[24]. 그리고 대학생들의 자아존중감과 자기통제력이 

높을수록 스마트폰 중독현상이 약하고 학교생활적응에 

도움이 된다는 김서연의 2017년 연구결과로부터 대학생

들은 자신의 긍정적인 심리적 자원을 매개로 하여 스마

트폰 의존도를 줄이고 책임감 있는 자기생활관리를 이끌

어갈 수 있을 것으로 본다[12]. 

그러나 백선숙 외[44]의 연구에서 스마트폰 중독, 생활

스트레스, 우울 수준이 높을수록 삶의 질 수준이 낮다는 

결과, 고기숙[45]이 스마트폰 중독과 정신건강의 하나인 

우울과 유의미한 관계가 있다는 연구결과 그리고 최현석 

외[37]가 정신건강이 스마트폰 중독과 대학생활 사이에 

매개하고 있다는 연구결과와 밀접한 관련이 있음을 알 

수 있다. 스마트폰 중독이 우울이라는 부정적 정신건강

과 깊은 관계가 있다는 연구는 현재까지 꾸준히 확인되

고 있다[44-46]. 과도한 스마트폰 사용으로 인해 가상세

계에 몰입하여 실제 세계에 대한 의미가 감소되고 결과

적으로 고립감이나 외로움과 같은 부정적 정서에 의해 

우울이나 충동성 등을 포함한 부정적 정신건강에 위험신

호를 가져오고 있다[47]. 특히 대학생들은 대인관계, 학

습관리, 자기생활관리 등 더욱더 많은 영역을 스마트폰

으로 관리하면서 과도한 연락이나 소통 과정에서 상대로

부터 상처를 받으며 지속적인 부정적 환경에의 노출로 

인해 불편한 마음과 정서적 소진을 경험하게 된다[48].

따라서 대학생들의 긍정심리자본을 높이고 부정적인 

정신건강을 제어하는 교육 및 프로그램을 개발하고 스마

트폰 사용과 자기생활관리를 스스로 조절할 수 있는 방

안의 모색이 필요할 것으로 사료된다. 특히 스마트폰 중

독과 자기생활관리에서 긍정심리자본이 강력한 매개효
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과임을 확인하였으므로 대학생들의 긍정심리자본 요인

을 확인하고 자신감, 희망, 낙관성 그리고 탄력성 등을 

포함한 적극적인 긍정심리자본 관리가 필요한 것으로 사

료된다.

셋째, 대학생의 스마트폰 중독이 자기생활관리에 이르

는 경로에서 매개변인의 하위요인들이 자기생활관리에 

미치는 영향을 검증하였다. 매개변인인 긍정심리자본과 

정신건강이 모두 자기생활관리에 영향을 미치는 것으로 

분석되었으며, 긍정심리자본의 하위요인들(자존감, 희

망, 낙관성, 탄력성)이 자기생활관리에 미치는 영향과 정

신건강의 하위요인들(불안, 우울, 공격성, 충동성)을 분

석하기 위해 회귀분석을 실시하였다. 표준화 회귀계수 β

값을 비교한 결과 긍정심리자본에서는 탄력성(β=.446), 

낙관성(β=.192)이 정적으로 유의한 영향을 주었고, 정신

건강에서는 충동성(β=-.252), 우울(β=-.140)이 부적으로 

유의한 영향을 주었다. 자기생활관리에 가장 많은 영향

을 준 하위요인은 탄력성이다. 따라서 긍정심리자본의 

하위요인 중 낙관성과 탄력성이 높을수록, 정신건강의 

하위요인 중 우울, 충동성이 낮을수록 자기생활관리가 

높다고 할 수 있으며, 자신감과 희망, 불안과 공격성은 

자기생활관리에 의미 있는 영향을 주지 못한다고 볼 수 

있다.

김병년[49]의 연구에서는 자기통제와 스마트폰 중독 

간의 관계에서 우울이 두 변인을 완전히 매개하는 변인

으로 나타난 것으로 본 연구의 결과와 일치하다고 볼 수 

있으며, 박지현 외[40]의 연구에서는 불안이 스마트폰 중

독에 영향을 주는 것으로 나타났다. 이진령 외[41]의 연

구에서는 대학생의 자존감이 스마트폰 중독에 부적으로 

유의미한 영향을 미치는 것으로 보고되었다. 또한 고은

영 외[50]는 대학생의 불안과 우울이 스마트폰 중독에 

영향을 주는 것을 확인하였으며, Mehroof와 Griffith[51]

는 공격성이 인터넷 과다사용이나 온라인 게임 중독과 

연관이 있다고 보고하고 있다. 즉, 선행연구들과 본 연구

의 결과를 통해 스마트폰중독과 자존감, 탄력성, 우울, 

불안 등의 요인들 간에 깊은 상호 연관이 있음을 알 수 

있었다. 따라서, 장정임 외[24]가 주장한 학업 적응, 대인

관계 개선을 위해서는 스마트폰 사용 감소와 긍정심리자

본을 향상시킬 수 있는 프로그램을 개발하고 현장에 적

용하여야 한다는 제안과 고기숙[45]이 주장한 대학생들

을 대상으로 스마트폰 중독 예방 교육과 우울과 같은 정

신건강을 회복할 수 있는 프로그램이 필요하다는 제안을 

고려해 볼 때, 긍정심리자본의 하위영역인 자아존중감, 

희망적 사고, 낙관성, 탄력성을 향상시키고 동시에 정신

건강의 하위영역인 불안, 우울, 공격성, 충동성을 조절할 

수 있는 프로그램 개발함과 동시에 대학생의 자기생활관

리를 향상 시킬 수 있는 프로그램을 개발하고 현장에 적

용하는 것이 요구된다. 

VI. 결론 및 제언

본 연구를 통해 자기생활관리에 어려움을 경험하고 있

는 대학생들의 자기생활관리 향상을 위해 몇 가지 중요

한 사실들을 확인 할 수 있었다. 첫째는 대학생들의 스마

트폰 중독, 정신건강은 자기생활관리에 부정적인 영향을 

주는 요인이며, 긍정심리자본은 자기생활관리에 긍정적

인 요인이라는 것이다, 둘째는 스마트폰 중독과 자기생

활관리 간의 관계에서 긍정심리자본이 매개할 때 더 효

과적임을 알 수 있었다. 즉, 긍정심리자본이 높을수록 스

마트폰 중독에 의한 자기생활관리에 미치는 부정적 영향

을 감소시킨다. 따라서 스마트폰의 사용이 생활과 밀접

하고 스마트폰의 과도한 사용으로 인해 자기생활관리에 

미치는 부정적 영향을 최소화하기 위해서는 교육을 통한 

긍정심리자본 수준의 증진이 대학생들에게 확대되어야 

할 필요가 있다. 마지막으로 긍정심리자본의 하위변인 

중 낙관성과 탄력성과 정신건강의 하위변인인 우울과 충

동성이 유의미한 영향을 주는 요인이었기에 낙관성과 탄

력성을 증진시키는 동시에 우울과 충동성을 조절하는 긍

정심리학적 개입이 대학생들의 자기생활관리를 향상시

키는데 도움을 줄 수 있는 방법들일 수 있음을 알 수 있

었다. 

이상의 연구결과와 논의를 토대로 본 연구의 제한점과 

추후 연구를 위해 몇 가지 제언들은 다음과 같다. 첫째, 

스마트폰 중독이 자기생활관리에 주는 영향을 검증하는 

연구들이 많이 연구되지 않아 지속적인 검증이 필요 된

다. 둘째, 본 연구는 대학생이라는 특정 집단에 대한 연
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구결과이므로 본 연구 결과는 일반 다른 연구대상들을 

대상으로 지속적으로 검증되어야 한다. 

셋째, 본 연구 결과를 바탕으로 대학생을 대상으로 한 

스마트폰 중독과 긍정심리자본, 정신건강 증진을 위한 

구체적인 교육 프로그램이 제공되고 그 효과를 검증하는 

연구들이 진행되어 대학생들에게 실제적인 도움을 제공

한다면 유익할 것이다. 
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