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스마트폰 중독 잠재위험군의 어깨 기울기, 목 관절가동범위 및

주관적 통증 정도의 상관관계
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Abstract

 Purpose : The purpose of this study was to investigate the correlation between shoulder gradient, range of motion of the neck, 

and subjective pain level of the potential risk group of smart-phone addiction. 

 Methods : The subjects of this study were 90 women’s who had potential risk of smart-phone addiction.  VAS was used to 

measure subjectively pain intensity. Global Postural System was used to measure forward head posture. CROM was used to 

measure flexion, extension, lateral flexion of cervical range of motion. 

 Results : The results of this study showed that was significant positive correlation between the both shoulder gradient, and 

cervical range of motion(p<.05). Statistically significant negative correlation between the VAS and left lateral flexion(p<.05).

 Conclusions : The difference between the gradient of both shoulders increased with the use of smart-phone addiction, and the 

cervical left lateral flexion decreased as the pain increased. This suggests that recognition on decrease of using smart phone 

and postural correction is necessary.
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Ⅰ. 서 론

최근 많이 사용되고 있는 스마트폰은 20대와 30대가 전

체 스마트폰 사용자의 60 % 이상을 차지하며(박지선, 

2012), 스마트폰의 이용시간 증가로 일상생활의 편리한 점

도 있지만 이로 인해 스마트폰이 없으면 불안해 견디지 

못하는 역기능이 나타나며 ‘노모포비아(NO Mobile-Phone 

Phobia)’라는 신조어까지 등장시키고 있다(구세희, 2014).  

스마트폰을 오랜 시간동안 사용함으로써 부적절한 자세

로 인해 목, 어깨의 통증도 나타나며(Berolo 등, 2011) 특

히, 목 근육 활성도와 목 굽힘 각도 감소와 피로가 증가함

으로 인해 상위교차증후군과 같이 머리가 거북이처럼 구

부정하게 앞으로 굽어지는 질병을 유발하는데, 어깨나 뒷

목 주변 근육이 뭉쳐서 심할 경우 목굽이에도 영향을 미

친다고 하였다(Harms-Ringdahl & Ekholm, 1986). 목굽이에 

문제가 발생하면 통증이나 피로도의 증가와 같은 신체에 

좋지 않은 영향을 미칠 수 있다(Grob 등, 2007). 머리 내민 

자세는 목 부위 질환이 있는 환자에게서 볼 수 있는 일반

적인 자세변형 중 하나이고(이대희 등, 2013), 구조적으로 

머리의 중심선을 앞쪽과 위로 이동시키게 되어 목에서 지

탱하는 머리의 무게는 증가하게 된다. 일반적으로 좋지 않

은 작업환경과 생활습관으로 인해 심한 목뼈 굽힘 자세가 

지속될 수 있으며, 반복적이고 비정상적인 움직임이 가해

짐으로 인해 근피로가 나타나며 목과 어깨통증이 유발될 

수 있다고 하였다(김재철, 2006). 이와 같이 머리 내민 자

세를 취하는 경우 목 뒤쪽 근육들은 등척성 수축을 하는 

반면에 앞쪽 근육들은 단축되어 아래턱에 뒤쪽 병진력을 

가하게 되고 목뼈와 등뼈의 경계부 및 어깨 부위에 동통

을 야기하며, 근긴장이 증가되어 머리와 목 자세의 변화를 

일으키게 되고, 이러한 근육 불균형에 대한 분류를 하였는

데 이것을 상위교차증후군이라고 정의하였다(Janda, 1988). 

스마트폰의 보급률과 사용시간이 증가함에 따라 근골격

계 질환에 노출될 가능이 점점 높이지고 있다. 따라서 본 

연구는 20대 여대생을 대상으로 스마트폰을 장시간 사용

하였을 때 어깨 기울기, 목 관절가동범위 그리고 어깨와 

목 통증에 어떠한 상관관계가 있는지 알아보며, 나쁜 자세

를 가지고 있는 대학생들에게 예방을 위한 올바른 자세와 

체형교정을 위한 운동프로그램을 계획하고 지도하는데 필

요한 기초자료를 제공 하고자 한다.   

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상 및 기간

본 연구는 2016년 7월 1일부터 7월 31일 까지 K여자대

학교 재학생 중 연구에 자발적으로 동의한 총 95명 중 한

국정보화진흥원이 개발한 표준화된 한국적 성인용 스마트

폰중독 자가진단 척도(부록 1)를 사용하여(이인희, 2014), 

잠재적 위험군(40점 이상)인 90명을 선정하였다. 본 연구

에 영향을 줄 수 있는 제외기준은 신경계 질환이나 손상

이 있거나 교통사고 병력이 있는 자는 제외하였다(표 1).

나이(year) 키(cm) 몸무게(kg)

20.73±0.69 162.29±6.11 55.70±8.79

표 1. 대상자의 일반적인 특성 (N=90)

2. 측정방법

1) 머리 내민 자세 

머리 내민 자세측정은 전신자세분석기(GPS, chine-sport, 

Italia)를 사용하여 바로 선 자세에서 귓불 또는 꼭지돌기

에 표시하고, 어깨봉우리돌기에 표시하여 두 지점 간의 거

리를 측정하였고(김영주, 2012), 오차를 줄이기 위하여 3회 

측정하여 평균값을 사용하였다. 

2) 어깨 기울기 

어깨 기울기 측정은 전신자세분석기(GPS, chine-sport, 

Italia)와 각도기(Economy Transparent Plastic Goniometer, 

Sammons Preston, USA)를 이용하여 측정하였다. 전신자세

분석기는 설치된 카메라의 각도가 수평을 이루지 않고 기

울어져 있을 경우를 위해 각도를 영점으로 실측값을 설정

하였다. 해부학적 선 자세에서 좌·우측 어깨봉우리돌기와 

어깨뼈 위쪽 각에 마커를 부착하고, 두 마커를 잇는 선을 

그었고, 수평선을 그었다. 각도기의 축을 어깨뼈 위쪽 각
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에 두고 고정팔을 수평선에 운동팔을 어깨뼈 위쪽 각과 

어깨봉우리돌기를 있는 선에 두고 양쪽 어깨뼈 기울기를 

측정하였고(한길수 등, 2016), 오차를 줄이기 위하여 3회 

측정하여 평균값을 사용하였다. 

3) 목 관절가동범위 

목의 관절가동범위를 측정하기 위해 중력각도계

(CROM, Performance Attainment Associates,MN, USA)을 사

용하였다. 목의 관절가동범위 측정은 의자에 앉은 자세에

서 피검사자의 머리에 CROM을 씌우고 중립자세를 취하

게 한 후 검사자는 어깨를 고정시켜 몸통의 다른 부위에 

의해 영향을 받지 않도록 하여 굽힘, 폄, 오른쪽·왼쪽 굽

힘, 오른쪽·왼쪽 돌림 순으로 측정하였고(박창일 등, 1996), 

오차를 줄이기 위하여 3회 측정하여 평균값을 사용하였다

(그림 1). 

A B C D

그림 1. 목가동범위 측정 ( A. 가쪽굽힘, B. 굽힘, C. 폄, D. 가쪽 돌림)

4) 주관적 통증 정도

어깨 또는 목통증은 시각 상사 척도(VAS, Visual Analog 

Scale)로 평가하였다. 0에서 10까지 눈금이 표시되어 있는 

10 cm 가로의 선에 직접 자각하고 있는 통증의 정도를 선 

위의 한 점으로 표시하게 하였으며 0의 위치를 전혀 통증

이 없는 상태, 10의 위치를 통증이 가장 심한 상태로 나타

내고 거리를 측정하여 점수화하였다(김선엽과 백인협, 

2003).

3. 자료 분석

본 연구에서 얻어진 자료 분석은 Window SPSS 19.0 프

로그램을 이용하여 평균값과 표준편차를 산출하였다. 장

시간 스마트폰 사용에 따른 목과 어깨의 자세, 가동범위 

및 통증정도와의 관련성을 알아보기 위해 Pearson 상관분

석을 실시하였다. 통계적 유의수준 α는 .05로 설정하였다.

Ш. 연구 결과

1. 스마트폰 중독 잠재위험군의 어깨 기울기, 목 관절가동

범위, 주관적 통증 정도의 기술통계량

오른쪽 어깨 기울기는 33.06±9.02이었고, 왼쪽 어깨 기

울기는 33.46±6.55이었다. 목 굽힘은 61.90±9.46이었고, 폄

은 81.33±13.82이었고, 오른쪽 가쪽굽힘은 46.07±9.40이었

고, 왼쪽 가쪽굽힘은 46.94±9.42이었다. 주관적 통증정도는 

4.78±1.38이었다. 

2. 스마트폰 중독 잠재위험군의 어깨 기울기, 목 관절가동

범위, 주관적 통증 정도의 상관분석

양쪽 어깨 기울기의 차이의 상관계수는 0.7이고, 목뼈 

굽힘과 오른쪽 가쪽굽힘의 상관계수는 0.28이고, 양쪽 가

쪽굽힘의 상관계수는 0.69이고, 폄과 왼쪽 가쪽굽힘의 상
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관계수는 0.46으로 통계학적으로 유의한 양의 상관관계가 

있었다(p<.05). 목뼈 왼쪽가쪽굽힘과 주관적 통증정도의 

상관계수는 –0.24로 통계학적으로 유의한 음의 상관관계

가 있었다(p<.05)(표 2).

근육 기술통계량

어깨 기울기
오른쪽 33.06±9.02

왼쪽 33.46±6.55

목 관절가동범위

굽힘 61.90±9.46

폄 81.33±13.82

오른쪽 가쪽굽힘 46.07±9.40

왼쪽 가쪽굽힘 46.94±9.42

주관적 통증 정도 4.78±1.38

표 1. 스마트폰 중독 잠재위험군의 어깨 기울기, 목 관절가동범위, 주관적 통증정도의 기술통계량

LSG RSG F E RLF LLF VAS

LSG 1

RSG .70* 1

F .03 .07 1

E -.02 .09 -.05 1

RLF -.13 .02 .28* .46* 1

LLF -.03 .04 .25* .42* .69* 1

VAS -.03 .00 .10 -.19 -.20 -.24* 1

* p<.05,  RSG; right shoulder gradient, LSG; left shoulder gradient, F; flexion, E; extension, RLF; right lateral flexion, LLF; left lateral 

flexion, VAS; visual analog scale

표 2. 스마트폰 중독 잠재위험군의 어깨 기울기, 목 관절가동범위, 주관적 통증정도의 상관분석 

Ⅳ. 고 찰

본 연구 최근 많이 사용되고 있는 스마트폰을 장시간 

사용하였을 때 머리 내민 자세 자세가 어깨 기울기와, 목 

관절가동범위, 통증에 어떠한 관계가 있는지 알아보기 위

해 2016년 K여자대학교 학생 95명 중 스마트폰 중독 잠재

적 위험군 90명을 대상으로 어깨 기울기, 목관절가동범위, 

그리고 통증과의 상관성을 연구하였다. 

전원정(2010)은 다리 길이 차이가 있을수록 어깨 기울

기가 차이가 있다고 보고하였고, 한길수 등(2016)은 거북

목을 가진 대상자가 어깨 기울기 차이가 있다고 보고하였

다. 본 연구에서는 스마트폰을 장시간 사용할수록 양쪽 어

깨 기울기 차이가 있었다. 이러한 결과는 스마트폰을 보는 

자세가 바르지 않거나 어깨가 둥근어깨 자세가 되면서 양

쪽 어깨 기울기 차이가 증가한 것으로 생각된다. 

목 부위의 정상자세에 비해 머리 내민 자세에서 높게 

나타난 원인으로는 학교수업으로 장시간 앉아있는 시간 

동안 부적절한 학습자세, 컴퓨터 과다 사용, 운동부족으로 

인한 바르지 못한 생활습관과 과도한 스마트폰 사용이 원

인이라고 보고하였다(오원교 등, 2009).  본 연구에서는 잠

재적 스마트폰 중독 위험군들이 목과 어깨 통증이 증가하

였고, 목의 왼쪽 가쪽굽힘이 제한되었다. 이러한 결과는 

자세가 신체 전반에 영향을 주는데 목 부위가 특히 중요

한 역할을 하고, 어깨뼈의 위치나 형태는 몸통에 많은 영

향을 미쳐 머리 내밈 자세와 둥근어깨 자세가 되고, 고리

뒤통수관절의 폄이 나타나고 중간 목뼈가 정상 만곡의 반
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대로 변형되어 뒤굽음 또는 목이 일자 형태로 되는 머리 

내민 자세 증후군의 형태가 나타나 목과 어깨 통증, 손가

락 저림증, 두통, 만성피로, 어지럼증, 안구피로 등의 증상

들을 나타난다고 생각한다.  

 머리 내민 자세 증후군은 바른 자세 유지와 스트레칭

만으로도 충분히 증상이 호전되고 예방이 가능하다. 따라

서 바른 자세는 신체기능상의 효율성뿐만 아니라 근골격

계에 미치는 영향이 크므로 바람직하지 못한 자세를 교정

하기 위해서는 올바른 자세를 수립할 수 있도록 일상생활 

중 바른 자세와 스마트폰 이용시간을 조절해야 할 것이다. 

본 연구의 제한점은 다양한 연령대, 스마트폰 사용시간, 

목 장애지수 등과 같은 변수들 사이의 상관분석이 필요하

다고 생각된다. 향후 연구에서는 다양한 연령대별, 스마트

폰 사용시간, 목 장애지수 등과 같은 다양한 변수들로 연

구를 진행한다면 점 더 유의성 있고 의미 있는 연구가 될 

것으로 생각된다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 2016년 7월 1일부터 7월 31일 까지 K여자대

학교 재학생 중 연구에 자발적으로 동의한 총 95명중 스

마트폰 중독 자가진단척도 설문지 응답자중 잠재적 위험

군(40점 이상)인 90명을 대상으로 목 관절가동범위, 어깨 

기울기, 주관적 통증정도의 상관관계를 분석한 결과는 다

음과 같다. 

스마트폰 중독 잠재위험군인 여학생의 양쪽 어깨 기울

기 차이가 증가하였고, 통증이 증가할수록 왼쪽 목뼈 가쪽 

굽힘이 감소하였음을 알 수 있었다. 

결론적으로 스마트폰 사용시간의 단축이나 자세교정의 

중요성을 인지할 필요가 있다. 
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부록 1

성인 스마트폰중독 자가진단 척도

        년        월        일      연령        세     성별 (남 , 여)  성명

번호 항 목
전혀

그렇지 않다

그렇지

않다
그렇다

매우

그렇다

1 스마트폰의 지나친 사용으로 학교성적이나 업무능률이 떨어진다.

2 스마트폰을 사용하지 못하면 온 세상을 잃을 것 같은 생각이 든다.

3 스마트폰을 사용할 때 그만해야지 라고 생각은 하면서도 계속한다.

4 스마트폰이 없어도 불안하지 않다. 

5 수시로 스마트폰을 사용하다가 지적을 받은 적이 있다.

6
가족이나 친구들과 함께 있는 것보다 스마트폰을 사용하고 있는 것이 

더 즐겁다. 

7 스마트폰 사용시간을 줄이려고 해보았지만 실패한다.

8 스마트폰을 사용할 수 없게 된다면 견디기 힘들 것이다.

9
스마트폰을 너무 자주 또는 오래한다고 가족이나 친구들로부터 불평을 

들은 적이 있다. 

10 스마트폰 사용에 많은 시간을 보내지 않는다.

11 스마트폰이 옆에 없으면, 하루 종일 일(또는 공부)이 손에  안잡힌다.

12
스마트폰을 사용하느라 지금 하고 있는 일(공부)에 집중이 안 된 적이 

있다. 

13 스마트폰 사용에 많은 시간을 보내는 것이 습관화되었다. 

14 스마트폰이 없으면 안절부절 못하고 초조해진다.

15 스마트폰 사용이 지금 하고 있는 일(공부)에 방해가 되지 않는다. 
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성인 스마트폰중독 자가진단 척도

채점

방법

[1단계] 

문항별 

전혀 그렇지 않다 : 1점, 그렇지 않다 : 2점, 그렇다 : 3점, 매우 그렇다 : 4점

※ 단, 문항 4번, 10번, 15번은 다음과 같이 역채점 실시

<전혀 그렇지 않다 : 4점, 그렇지 않다 : 3점, 그렇다 : 2점, 매우 그렇다 : 1점>

[2단계]

총점 및 요인별 

 총      점 ▶ ① 1~15번 합계

 요  인  별 ▶ ② 1요인(1,5,9,12,15번) 합계 

③ 3요인(4,8,11,14번) 합계

④ 4요인(3,7,10,13번) 합계

고위험

사용자군

총  점▶ ① 44점 이상

요인별▶ ② 1요인 15점 이상  ③ 3요인 13점 이상  ④ 4요인 13점 이상

 판정 : ①에 해당하거나, ②~④ 모두 해당되는 경우

 스마트폰 사용으로 인하여 일상생활에서 심각한 장애를 보이면서 내성 및 금단 현상이 나타난다. 스마트폰으로 이루어지

는 대인관계가 대부분이며, 비도덕적 행위와 막연한 긍정적 기대가 있고 특정 앱이나 기능에 집착하는 특성을 보이기도 

한다. 현실 생활에서도 습관적으로 사용하게 되며 스마트폰 없이는 한 순간도 견디기 힘들다고 느낀다. 따라서, 스마트폰 

사용으로 인하여 학업이나 대인관계를 제대로 수행할 수 없으며 자신이 스마트폰 중독이라고 느낀다. 또한,   심리적으로 

불안정감 및 대인관계 곤란감, 우울한 기분 등이 흔하며, 성격적으로 자기조절에 심각한 어려움을 보이며 무계획적인 

충동성도 높은 편이다. 현실세계에서 사회적 관계에 문제가 있으며, 외로움을 느끼는 경우도 많다.

 ▷ 스마트폰 중독 경향성이 매우 높으므로 관련 기관의 전문적 지원과 도움이 요청된다. 

잠재적

위험

사용자군

총  점▶ ① 40점 이상~43점 이하

요인별▶ ② 1요인 14점 이상  

 판정 : ①~② 중 한 가지라도 해당되는 경우

 고위험사용자군에 비해 경미한 수준이지만 일상생활에서 장애를 보이며, 필요이상으로 스마트폰 사용시간이 늘어나고 

집착을 하게 된다. 학업에 어려움이 나타날 수 있으며, 심리적 불안정감을 보이지만 절반 정도는 자신이 아무 문제가 

없다고 느낀다. 다분히 계획적이지 못하고 자기조절에 어려움을 보이며 자신감도 낮게 된다. 

 ▷ 스마트폰 과다 사용의 위험을 깨닫고 스스로 조절하고 계획적인 사용을 하도록 노력한다. 

스마트폰 중독에 대한 주의가 요망된다.

일반

사용자군

총  점▶ ① 39점 이하

요인별▶ ② 1요인 13점 이하  ③ 3요인 12점 이하 ④ 4요인 12점 이하

 판정 : ①~④ 모두 해당되거나 고위험 및 잠재적위험군에 속하지 않는 경우

 대부분이 스마트폰 중독문제가 없다고 느낀다. 심리적 정서문제나 성격적 특성에서도 특이한 문제를 보이지 않으며, 

자기행동을 관리한다고 생각한다. 주변 사람들과의 대인관계에서도  자신이 충분한 지원을 얻을 수 있다고 느끼며, 

심각한 외로움이나 곤란감을 느끼지 않는다.

 ▷ 때때로 스마트폰의 건전한 활용에 대하여 자기 점검을 지속적으로 수행한다.  


