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요  약  이 연구는 청소년들의 범불안장애와 스마트폰 과의존의 관계에서 신체활동의 매개효과를 확인하는데 목적을 둔다. 청소년 

시기 스마트폰 이용으로 인한 문제점을 해결하기 위한 방안으로 신체활동을 통한 청소년의 건강증진 프로그램의 필요성을 찾고자 

하였다. 연구 목적을 위하여 교육부·보건복지부·질병관리청에서 공동으로 실시한 2020년 청소년건강행태조사자료를 이 연구의 분석

자료로 활용하였으며, SPSS 23.0을 이용하여 요인분석, 신뢰도분석, 빈도분석, 다중회귀분석 그리고 3단계 매개효과 분석을 실시

하여 검증을 시도하였다. 연구결과 첫째, 범불안장애는 신체활동과 부적(-)인 관계가 있고 신체활동 역시 스마트폰 과의존과 부적(-)인 

관계가 있는 것으로 나타났다. 둘째, 범불안장애와 스마트폰 과의존 경험 관계에서 신체활동의 매개효과를 분석한 결과 신체활동은 

유의미한 매개변수인 것으로 나타났다. 셋째, 신체활동은 범불안장애와 스마트폰 과의존 경험의 관계에서 부분매개효과가 있다는 

것을 확인하였다. 개인 스포츠활동보다는 팀스포츠활동을 통해 신체활동을 높이는 것은 스마트폰사용을 줄이는데 도움이 될 수 있다. 

주제어 : 범불안장애, 스마트폰 과의존, 신체활동, 중학생, 2020청소년건강행태조사

Abstract The purpose of this study is to examine the mediating effect of physical activity in the relationship 

between generalized anxiety disorder and overdependence on smartphones in adolescents. To find a way for 

solving the problems caused by the over-use of smartphones during adolescence, we tried to find the importance 

of a health promotion program through physical activities. For the purpose of the study, the 2020 Youth Health 

Behavior Survey data conducted by the Ministry of Education, the Ministry of Health and Welfare, and the Korea 

Centers for Disease Control and Prevention were used as analysis data for this study. As a result of the study, firstly, 

generalized anxiety disorder has a negative (-) relationship with physical activity, and physical activity also has a 

negative (-) relationship with overdependence on smartphones. Secondly, as a result of analyzing the mediating 

effect of physical activity in the relationship between generalized anxiety disorder and smartphone 

overdependence experience, the physical activity was found to be a significant factor. Thirdly, it was confirmed 

that the physical activity has a partial mediating effect in the relationship between generalized anxiety disorder 

and smartphone overdependence experience. Increasing physical activity through team sports rather than 

individual sports may help reduce smartphone use.
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1. 서론 

생활필수품으로 사람들의 스마트폰 사용은 일상이다. 

사람들이 사용하는 스마트폰은 필요하기에 사용되는 것

이 아니라 이용하는 그 자체가 습관이 되었고, 시대에 

맞추기 위해 의식적으로 이용하기도 한다[1,2]. 스마트

폰의 사용은 하나의 습관이며, 자연스러운 현상이 되고 

있다. 한국의 스마트폰 보급률은 95%로 세계에서 가장 

높은 수준이며, 특히 만 14-18세 청소년 중 98%가 스

마트폰을 사용하고 있다. 청소년의 스마트폰 과의존 위

험군 수준도는 2019년 30.2%에서 2020년 35.8%, 그

리고 2021년 37.0%로 매년 증가하고 있다[3-5]. 즉 청

소년 10명 중 3∼4명은 과의존위험군 수준으로 심각함

을 알 수 있다. 실생활에서 스마트폰 없이 생활이 불가

증한 청소년들이 늘어나고 있다.

2020년부터 신종 코로나바이러스 감염증(코로나 19) 

유행이 이어지면서 학교의 이동이 줄어들면서 움직임은 

급격하게 줄어들고, 중·고등학교 청소년의 방과 후 활동

이 줄어들면서 신체활동은 감소한 것으로 나타났다[6]. 

청소년의 운동 부족 문제는 코로나 사태 전에도 문제였

지만 코로나 19로 인하여 더욱더 심각해졌다. 2020년 

청소년들이 주 5일(1일 60분) 이상 신체활동 실천율은 

14%로 2019년 14.7%보다 0.7% 낮아졌다. 또한, 주 3

일 이상 고강도 신체활동 실천율은 32%에서 27.5%로 

4.5% 감소하였다[6-8]. 최근 연구에 의하면 이처럼 활

동량이 줄어든 생활이 우울증과 불안증을 심화시킬 수 

있는 결과가 나타났다. 즉, 미국 아이오와주립대의 최신

연구에서 8주간 2,327명의 행동과 기분을 추적한 결과, 

움직임이 적고 자주 앉아있는 사람일수록 우울증과 불

안증 증상이 더 많이 나타났다[9].

불안과 우울증 극복하기 위하여 심리와 약물 상담, 정

신치료 등을 통해 치료되고 있으며, 최근 그 한계성을 

극복하기 위한 연구가 활발하게 이루어지고 있다. 현장

에서도 다양한 영역에서 청소년에게 필요한 치료프로그

램이 개발되고 있으며 미술, 음악, 연극, 놀이, 무용, 동

작 등 영역을 융합하고, 활용한 프로그램들이 주를 이루

고 있다[10]. 이는 신체활동이 불안과 극복을 줄이는 효

과가 있다는 것을 의미한다. 신체활동을 활발하게 하는 

사람이 불안장애를 경험할 위험성이 낮다는 연구 결과

가 나왔다. 또한, 신체활동은 사람을 잠재적으로 불안하

게 만드는 생각에 휩싸이지 않게 돕는다. 운동의 효과를 

염증과 산화스트레스를 줄여줌으로 불요소가 줄어들 수 

있으며, 이는 운동의 긍정적인 효과 중 하나이다.

운동은 불안장애가 나타나면 감소하는 뇌유래신경영

양인자(BDNF)를 유도하는 역할을 한다[11]. 즉, 신체활

동이 우울증에 긍정적인 효과가 나타난다. 이러한 신체

활동은 코로나 19 이후 청소년들은 온라인수업을 스마

트폰을 이용하기도 하고, 커뮤니케이션 도구로 활동하면

서 여러 가지 이점을 누리는 한편, 자기통제력이 결여됨

으로 과의존으로 나타나고 있는[12,13] 청소년들에게 

절실히 필요하다. 코로나19로 인하여 외부활동에 제한

이 있지만, 실내외에서 자발적인 신체활동은 신체적·정

신적 건강뿐만 아니라 핸드폰 사용의 시간을 줄 일 수 

있는 방안기도 하다.

청소년 시기는 자아를 찾아가는 시기이며, 사회활동이

중요한 시기이다. 청소년들의 불안의 크기가 커지면서 

스마트폰 과의존이 나타나고 있다. 스마트폰 사용을 못

하게 할 수는 없지만, 사용시간을 줄이고, 의존 정도를 

낮추는 방안으로 신체활동의 중요함을 강조하고자 한다. 

신체활동을 통한 청소년의 건강증진을 위한 프로그램이 

개발하기 위한 이 연구가 기초 자료가 될 것이다.

2. 연구방법

2.1 연구 모형

이 연구는 청소년의 범불안장애가 스마트폰 과의존에 

미치는 영향과 두 변수 사이에서 매개되는 신체활동의 

직, 간접적인 효과검증을 위해 Fig 1과 같이 연구모형을 

구성하였다. 독립변수로 범불안장애를 설정하고 스마트폰

과의존과 신체활동을 각각 종속변수와 매개변수로 설정

하여 인과관계를 규명하고자 하였다. 이때 나이, 성별, 

건강상태, 학업성적, 경제적 상태 등을 통제변수로 하여 

분석을 시도하였다.

Fig. 1. Research Model  
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2.2 연구 대상 및 자료 수집 방법 

청소년의 시기의 스마트폰 과의존에 영향을 미치는 

관련 변수를 살펴보기 위한 연구의 목적을 달성하기 위해

이 연구는 교육부·보건복지부·질병관리청에서 공동으로 

실시한 2020년 청소년건강행태조사자료를 활용하였다. 

이 조사는 청소년의 흡연, 음주, 식생활, 비만, 신체활동 

등 건강상태를 파악하기 위하여 중학교 1학년∼고등학교

3학년 학생들을 대상으로 시행되는 익명성 자기기입식 

온라인조사로 정부승인통계조사(승인번호 : 제 117058호)

이며, 2005년부터 매년 수행되고 있다[14]. 이에 따라 

교육부·보건복지부·질병관리청은 지난 2020년 8월부터 

11월까지 전국 중, 고등학교 재학생을 모집단으로 하여 

층화집략추출법에 의하여 전국 800개교를 목표로 진행

되었고 최종적으로 수집된 793개교 54,948명의 응답

을 분석대상으로 삼았다. 

2.3. 변수의 구성 

청소년건강실태조사의 조사 문항, 지표 등은 주관

기구가 운영하는 문화자문위원회의 자문 및 검토를

거쳐 매년 수정되고 있으며, 2020년의 경우 음주, 흡연, 

신체활동 등 15개 영역에 걸쳐 103문항을 조사하였으며

이 연구에서는 범불안장애를 독립변수로, 스마트폰과의존

을 종속변수로, 신체활동을 매개변수로, 그리고 사회

경제적 지위, 인구사회학적 요인 등을 통제변수로 구성

하였다. 구체적인 변수의 구성은 다음과 같다. 

2.3.1 독립변수 

이 연구의 독립변수인 범불안장애는 GAD-7(Seven-

item Generalized Anxiety Disorder Scale) 조사

도구를 활용하였다. 구체적으로 ‘초조하거나 불안하거나 

조마조마하게 느낀다’, ‘걱정하는 것을 멈추거나 조절할 

수가 없다’, ‘0000여 러가지 것들에 대해 걱정을 너무 많

이 한다’, ‘편하게 있기가 어렵다’, ‘너무 안절부절못해서 

가만히 있기가 힘들다’, ‘쉽게 짜증이 나거나 쉽게 성을 

내게 된다’, ‘마치 끔찍한 일이 생길 것처럼 두렵게 느껴

진다’ 등 7개 문항으로 구성되었으며 이와 같은 문제로 

인해 얼마나 자주 방해받았는가로 측정하였다. 응답범주는

1=전혀 방해받지 않았다, 2=며칠 동안 방해 받았다, 3=

7일 이상 방해 받았다, 4=거의 매일 받았다 등 4점 리커

르트 척도로 구성되었다. 또한, 이 문항들이 동일 요인

으로 묶이는가를 살펴보기 위해 탐색적 요인분석(varimax

분석)을 실시한 결과 요인 적재값은 .769 ~.851으로

1개의 요인으로 나타났고, 범불안장애 7문항에 대한

신뢰도 분석 결과 신뢰도값(Cronbach's Alpha)는 .898

로 나타났다. 

2.3.2 종속변수 

이 연구의 종속변수는 스마트폰 과의존이다. 스마트폰

과의존은 '1. 스마트폰 이용시간을 줄이려 할 때마다 실패

한다‘, ’2. 스마트폰 이용시간을 조절하는 것이 어렵다‘, 

'3. 적절한 스마트폰 이용시간을 지키는 것이 어렵다‘, 

’4. 스마트폰이 옆에 있으면 다른 일에 집중하기 어렵다‘,

’5. 스마트폰 생각이 머리에서 떠나지 않는다‘, ’6. 스마

트폰을 이용하고 싶은 충동을 강하게 느낀다‘, ’.7. 스마

트폰 이용 때문에 건강에 문제가 생긴 적이 있다‘, ’8. 스

마트폰 이용 때문에 가족과 심하게 다툰 적이 있다‘, ’9. 

스마트폰 이용 때문에 친구, 혹은 동료, 사회적 관계에

서 심한 갈등을 경험한 적이 있다‘, '10. 스마트폰 이용 

때문에 업무(학업 혹은 직업 등) 수행에 어려움이 있다 

등 10개 문항으로 구성되어 있으며 응답범주는 1=전혀 

그렇지 않다, 2=그렇지 않다, 3=그렇다, 4=매우 그렇다 

등 4점 리커트 척도로 구성되었다. 스마트폰 과의존 10

개 문항의 요인분석(varimax 분석) 결과 1-6번 문항이 

요인1로(적재값 .594-.908), 7번-10번 문항이 요인

2(.550-.752)로 구분되었다. 신뢰도 분석 결과 요인1은 

Cronbach's Alpha이 .920로, 요인2의 경우 .779로 나

타나 신뢰도 있는 변수로 확인되었다. 이에 따라 요인1

을 ’스마트폰 과의존 경험‘, 요인2를 ’스마트폰 과의존 

문제‘로 명명하였다.

2.3.3 매개변수 

마지막으로 이 연구의 매개변수는 신체활동 요인이며 

신체활동은 지난 7일 동안, ‘심장박동이 평상시보다

증가하거나 숨이 찬 정도의 신체활동을 하루에 총합이 

60분 이상한 날은 며칠입니까’, ‘숨이 많이 차거나 몸에 

땀이 날 정도의 고강도 신체활동을 20분 이상한 날은 

며칠입니까“, ’팔굽혀펴기, 윗몸일으켜기, 역기 들기, 아령,

철봉, 평행봉 같은 근육 힘을 키우는 운동을 한 날은 며칠

입니까‘의 3문항으로 측정하였으며 응답범주는 1번=0, 

2번=주1일, 3번=주2일, 4번=주3일, 5번=주4일, 6번=주

5일이상 등 6개 범주로 구성되었다. 매개변수의 탐색적 

요인분석 결과 1개의 요인으로 구분되었으며 요인 적재
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치는 .815∼.894 수준이었으며 신뢰도값은 .898로 나타

났다. 

2.3.4 통제변수 

이 연구의 통제변수 인구학적 요인으로 성별과 나이를,

사회경제적 요인으로 학업 수준과 가구의 소득수준을 

활용하였다. 

2.4 분석 방법 

이 연구는 SPSS 23.0 프로그램을 이용하여 독립변수

의 종속변수, 매개변수에 대한 효과 및 매개요인의 직접

효과와 간접효과를 분석하였다. 먼저 연구대상자의 특성을

살펴보기 위한 기초통계분석을 실시하였고, 구성 변수에 

대한 요인분석, 신뢰도분석을 진행하였다. 변수간 상관

관계를 도출하기 위해 이연상관분석도 시도하였다. 다음

으로 범불안장애가 스마트폰 과의존에 미치는 영향을 

알아보기 위하여 다중회귀분석을 실시하였고, 마지막으로

범불안장애와 스마트폰 과의존 간의 관계에서 신체활동의

효과를 살펴보기 위하여 스마트폰 과의존 경험과 스마

트폰 과의존 문제를 각각 구분하여 Baron and 

Kenny(1986)의 3단계 방법으로 매개효과 분석을 실시

하였다.

3. 연구결과

3.1 연구대상자의 일반적 특성

응답자의 일반적 특성은 인구학적, 사회경제적, 개인

적 요인으로 구분하여 살펴보았다. 인구사회학적 요인은 

성별, 나이, 소속 학교를 사회경제적 요인으로는 가구의 

경제적 소득수준, 부모의 학력 수준을, 마지막으로 개인적

요인으로는 학교에서의 학업 수준과 건강 상태 수준으로

구성하였다. 분석 결과를 Table 1을 통해 살펴보면

먼저 인구학적 특성의 경우, 남학생 51.6%(28,353명), 

여학생 48,4%(26,594명), 평균 나이 15.10세(s.d=1.75),

고등학생 47.3%(25,987명), 중학생 52.7%(28,961명)로

나타났으며 사회경제적 요인의 경우, 가정의 경제 수준

이 ‘높다’라는 응답자는 38.8%(21,339명), ‘보통’이라는 

응답자는 48.0%(26,397명) 이었으며, 아버지의 학력

수준이 대학교 졸업 이상인 응답자는 55.1%(22,638명), 

어머니의 학력 수준이 대학교 졸업 이상인 응답자는

53.5%(22,207명)이었다. 다음으로 개인적 요인인 학업

성적 수준의 경우 ‘높음’이라는 응답이 36.7%(20,146

명), ‘보통’이라는 응답은 30.2%(31,585명)로 나타났고, 

건강상태의 경우 ‘건강하다’는 응답이 70%(38,444명)로 

가장 높게 나타났다.

Table 1. General demographic and sociological 

characteristics of research subjects

Category(total) N %

Gender

(54,948)

Male 28,353 51.6

Female 26,594 48.4

Age(54,948) Mean 15.10= (S.D.=1.754) 

School

(54,948)

High school 25,987 47.3

Middle school 28,961 52.7

Economic status

(54,948)

High 21,339 38.8

Middle 26,397 48.0

Low 7,212 13.1

Academic status

(54,948)

High 20,146 36.7

Middle 31,585 30.2

Low 18,271 33.2

Father's 

Education Level

(41,096)

High school 10,077 24.5

College 22,638 55.1

Unknown 8,381 20.4

Mother's Education 

Level

(41,513)

High school 11,656 28.1

College 22,207 53.5

Unknown 7,650 18.4

Health ststus

(54,948)

Healthy 38,444 70.0

Normal 12,342 22.5

Unhealthy 4,162 7.6

Total 54,948 100

3.2 주요 변수의 기술통계 분석

각 변수의 특성을 살펴보기 위해 Table 2와 같이

기술통계 분석을 실시하였다. 분석 결과, 범불안장애의 

평균값은 10.90(sd.=0.186), 스마트폰 과의존 경험(1)의 

평균값은 12.02(sd.=.0188), 스마트폰 과의존 문제(2)의 

평균값은 8.25(sd=.013), 신체활동의 평균값은 7.78(sd.

=.019)로 나타났으며 각 변수의 왜도는 -2~2 사이에

있으며, 각 변수의 첨도 값 역시 7미만으로 나타나 치우

침이 크지 않다는 것을 볼 수 있다. 

Table 2. Descriptive statistical analysis of variables 

Category Min. Max. Mean SD.
Skewn

ess

Kurt 

osis

Generalized anxiety 

disorder
7.00 28.00 10.90 .0186 1.52 2.236

Smartphone 

Overdependence1
6.00 24.00 12.02 .0188 .326 -.357

Smartphone 

Overdependence2
5.00 20.00 8.25 .013 .724 .129

Physical 

activity
3.00 18.00 7.78 .019 .811 -.445

Total 54,948
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3.3 변수간 상관관계 분석 

각 변수의 상관관계 분석 결과는 Table 3과 같다.

먼저 범불안장애 변수의 경우 스마트폰 과의존 경험에 

대한 상관관계계수는 .287(p<.001), 스마트폰 과의존 

문제의 경우 .276(p<.001)으로 나타나 정적(+)인 관계

가 있다는 것을 알 수 있다. 반면 신체활동 변수의 경우 

연구모형의 다른 모든 변수와 부적인 상관관계가 있는 

것으로 나타났다. 구체적으로 보면 범불안장애의 경우 

-.088(p<.001), 스마트폰 과의존 경험의 경우 

-.178(p<.001), 스마트폰 과의존 문제의 경우 

-.084(p<.001)로 나타나 부적(-)인 관계가 있는 것으로 

분석되었다. 이러한 결과는 범불안장애 수준이 높을수록 

스마트폰 과의존 경험과 스마트폰 과의존으로 인한

문제 수준이 높아지고, 신체활동을 많이 할수록 범불안

장애 수준, 스마트폰 과의존 경험 수준, 스마트폰 과의존

으로 인한 문제 수준이 낮게 나타난다는 것을 의미한다. 

설정된 연구모형의 각 변수 간 다중공선성의 위험도를 

분석한 결과 상관관계 계수가 모두 0.8 이하로 나타나 

다중공선성의 문제는 배제된 것으로 볼 수 있다. 

Table 3. Correlation analysis of variables

Category (a) (b) (c) (d)

Generalized anxiety 

disorder (a)
1

Smartphone 

Overdependence1(b)
.287*** 1

Smartphone 

Overdependence2(c)
.276*** .654*** 1

Physical activity(d) -.088*** -.178*** -.084*** 1

***p<.001

3.4 범불안장애와 스마트폰 과의존의 관계에서 신체

활동의 매개효과에 관한 연구 

상관관계 분석을 통해 범불안장애는 신체활동과 부적

(-)인 관계가 있고 신체활동 역시 스마트폰 과의존과

부적(-)인 관계가 있다는 것을 검증하였다. 이에 따라

신체활동의 매개효과를 살펴보기 위하여 Baron과 

Kenny의 3단계 분석을 통한 검증을 시도하였다. 

이에 따라 먼저 1단계에서는 독립변수가 종속변수에 

유의미한 영향을 미치는가를 살펴보기 위하여 범불안장

애를 독립변수로, 스마트폰 과의존 경험을 종속변수로, 

성별, 연령, 가구 소득 수준, 학업 수준을 통제변수로 하

여 다중회귀분석을 실시하였다. 먼저 Table 4의 분석결

과를 살펴보면 범불안장애는 스마트폰 과의존 경험(β

=.253, p<.001)에 정적(+)으로 유의미한 영향을 미치는 

것으로 나타났으며 이러한 분석 결과는 범불안장애수준

이 높을수록 스마트폰 과의존 수준이 높아진다는 것을 

의미한다. 다음으로 2단계에서 독립변수가 매개변수에 

유의미한 영향을 미치는가를 확인하기 위하여 범불안장

애가 매개변수인 신체활동에 미치는 영향을 살펴보았고 

분석 결과, 범불안장애는 신체활동에 부적(-)으로 유의

미한 영향을 미치는 것(β=-.015, p<.001)으로 나타나 2

단계 조건을 충족시키는 것을 검증하였다. 마지막 3단계

는 독립변수를 통제한 상태에서 매개변수가 종속변수에 

유의미한 영향을 미쳐야 매개변수의 효과가 검증되기 

때문에 이에 대한 분석을 실시하였고 그 결과, 범불안장

애요인을 통제한 상태에서 신체활동은 스마트폰 과의존 

경험에 부적으로 유의미한 영향((β=-.117, p<.001)을 

미치는 것을 확인하였다. 이에 따라 이 연구의 범불안장

애와 스마트폰 과의존 경험 관계에서 매개변수인 신체

활동 변수의 매개효과는 유의미한 것으로 나타났다. 추

가적으로 신체활동을 통제한 상태에서도 범불안장애가 

스마트폰 과의존 경험에 유의미한 영향을 미치는 것으

로 나타나(β=.254, p<.001) 신체활동 변수는 부분매개

효과가 있다는 것을 알 수 있다.

Table 4. Mediating effect analysis of Physical 

activity on smartpnone overdependence1

step path B S.E. β T(P)

1
Generalized anxiety disorder 

→ Smartphone Overdependence1
.256 .004 .253

60.968

***

2
Generalized anxiety disorder

→ Physical Activity
-.015 .004 -.014

-3.543

***

3

Physical Activity→ 

Smartphone Overdependence1 

(Control:Generalized anxiety 

disorder)

-.117 .004 -.121
-28.168

***

Generalized anxiety disorder 

→Smartphone Overdependence1

(Control:Physical Activity)

.254 .004 .251
60.974

***

***p<.001

다음으로 스마트폰 과의존 문제에 대한 범불안장애와 

신체활동 변수의 효과를 살펴보기 위하여 스마트폰 과

의존 문제를 종속변수로, 범불안장애를 독립변수로,

그리고 신체활동을 매개변수로 하여 동일하게 3단계

분석을 실시하였다. 분석 결과 Table 5과 같이 1단계에서

범불안장애가 스마트폰 과의존 문제에 유의미한 영향을 
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미치는 것을 확인하였고(β=.190, p<.001), 2단계에서 

범불안장애가 신체활동에 유의미한 영향을 미치는 것 

역시 검증(β=-.015, p<.001)하여 2단계 조건을 충족시

키는 것으로 나타났다. 마지막 3단계에서 범불안장애를 

통제한 상태에서 신체활동이 스마트폰 과의존 문제에 

유의미한 영향을 미치는 것을 검증하였으며(β=-.040, 

p<.001), 신체활동을 통제한 상태에서 범불안장애가 스

마트폰 과의존 문제에 영향을 미치는 것(β=.189, 

p<.001)으로 나타나 신체활동은 범불안장애와 스마트폰 

과의존 경험의 관계에서 부분매개효과가 있다는 것을 

확인하였다.

Table 5. Mediating effect analysis of Physical 

activity on smartpnone overdependence2

step path B S.E. β T(P)

1
Generalized anxiety disorder 

→ Smartphone Overdependence1
.190 .003 .267

63.476

***

2
Generalized anxiety disorder

→ Physical Activity
-.015 .004 -.014

-3.543

***

3

Physical Activity→ 

Smartphone Overdependence2 

(Control: Generalized anxiety 

disorder)

-.040 .003 -.059
-13.393

***

Generalized anxiety disorder 

→Smartphone Overdependence2

(Control: Physical Activity)

.189 .003 .266
63.369

***

***p<.001

신체활동 변수의 부분매개효과를 확인하였으므로

다음으로 매개변수의 유의성을 확인하기 위하여 Sobel 

Test를 Table 6과 같이 실시하였고 Sobel Test의 분석 

결과 스마트폰 과의존 경험(Z값=3.719), 스마트폰 과의존 

문제(Z값=3.511) 변수 모두 Sobel Test 값이 +1.96보다

큰 것으로 나타나 매개효과가 유의미한 것으로 나타났다.

Table 6. Verification of the significance on 

mediating variables

Sobel Test Z score S.E. P-value

Physical 

Activity

Smartphone

Overdependence1
3.719 0.0004 0.0001***

Smartphone

Overdependence2
3.511 0.0001 0.0004***

***p<.001

4. 결론 및 함의 

이 연구는 2020년 청소년건강행태조사를 바탕으로 

청소년의 범불안장애와 스마트폰 과의존의 관계에서

신체활동의 매개효과를 분석하는 것이다. 그 결과 범

불안장애는 신체활동과 부적인 관계가 있고, 신체활동 

역시 스마트폰 과의존과 부적인 관계가 있는 것으로

나타났다. 이는 스마트폰의 중독적 이용은 깊은 사고를 

하지 못하게 하고, 뇌기능 저하를 유발하는 원인이 되기도

한다[15-17]는 연구 결과를 부분적으로 뒷받침한다. 

코로나 19로 인하여 신체활동이 줄어들고 있는 상황에서

반대로 미국 심리학회(American Psychological 

Association)는 스마트폰과 거리를 두면 신체뿐만 아니라

정신적으로 건강에 도움이 될 수 있음을 이야기하였

지만[18], 과의존 상태에서는 쉽지 않다. 코로나 19로 

인하여 대면 활동이 비대면 활동으로 변하면서 스마트

폰뿐만 아니라 디지털미디어 과사용이 문제가 되고 있고, 

이와 관련된 연구가 진행되고 있다. 대한민국의학한림원이

전국 1,284명(만 15세~18세 청소년 271명, 만 20~69세

성인 1,013명)을 대상으로 진행한 '디지털미디어 과사

용 실태 대국민 인식조사 결과'에 따르면 코로나 팬데믹 

이후 디지털미디어 과사용 그룹이 약 2배가량 증가한 

것으로 나타났다[19].

범불안장애와 스마트폰 과의존 경험 관계에서 신체

활동의 매개효과를 분석한 결과 신체활동은 유의미한 

매개변수인 것으로 나타났다. 또한, 신체활동은 범불안

장애와 스마트폰 과의존 경험의 관계에서 부분매개효과가

있다는 것을 확인하였다. 즉, 청소년들에게 신체활동의 

중요성을 다시 한번 확인하였다. 스마트폰의 과사용을 

줄이는 방안으로 2021년 CNN은 스마트폰 사용시간을 

기록하기, 시간 설정, SNS 팔로우 수 줄이기, 자투리

시간에 할 수 있는 습관 만들기, 스마트폰 알림은 최소, 

컴퓨터에서 할 수 있는 일은 컴퓨터 사용, 잘 때 핸드폰

을 다른 방에 두기 등 8가지를 소개하였다[18]. 그러나 

실생활에서 적용하기에는 다소 문제가 있다. 

청소년들의 스마트폰 과의존과 관련하여, 부모와의 

애착관계[20]와 외로움을 대처하는 수단[21,22] 그리고 

청소년기는 또래, 부모, 교사 등과의 안정적인 애착관계의

중요성 등으로 설명하기도 하지만, 여러 가지 과의존의 

동기가 신체활동을 통해서 해결할 수 있다. 선행연구를 

보면, 개인 스포츠활동에서는 효과를 보지 못하였지만, 

팀스포츠 활동을 통해 청소년들에게 긍정적인 효과를 
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보았다[13].

청소년들의 스마트폰의 과의존이 높아가는 것은 사회

현상이라고 할 수 있다. 코로나 19로 인하여 비대면수업과

대면 활동의 제한은 과의존 증가에 큰 역할을 하였다. 

2021년 스마트폰 과의존 실태조사를 보면, 과의존위험

군에 비해 일반사용자군은 과의존 해소를 위해 많은

활동을 하는 것으로 나타났다[23]. 즉, 과의존위험군에 

속해있더라도 노력을 할 수 방안을 구체화하거나 신체

활동을 통해서 일반사용군으로 변화될 수 있다는 것이다.

성인에 비하여 청소년들은 자제능력이 떨어질 수 있다. 

그러나 또래를 활용한 집단 신체활동은 자연스럽게

스마트폰 사용을 줄일 수 있을 것이다. 신체활동은 범불안

장애와 스마트폰 과의존 경험의 관계에서 중요한 역할

을 할 것이다. 코로나 19로 인하여 활동에 제안이 있는 

상황이지만, 거리두기가 사라지는 상황에서 청소년들이 

관심이 높은 스포츠프로그램의 제안이 절실히 필요하다.
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