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서    론

1. 연구의 필요성 

스마트폰은 개인용 컴퓨터뿐만 아니라 기타 여러 미디어 장치를 

대체하며 편리성과 이동성 덕분에 언제 어디서든 음성통화나 전자메

일, 인터넷 서핑, 소셜네트워크를 통한 상호작용 등의 다양한 기능을 

이용 할 수 있게 되었으며 현대인의 삶에 필수적인 부분이 되고 있

다[1]. 한국의 경우 18세 이상 스마트폰 보급률은 94%로 조사에 참

여한 38개국 중 1위를 차지하며 2위인 이스라엘 83%보다도 무려 

11%나 높은 수치를 보이고 있다[2]. 이러한 사실은 스마트폰이 주는 
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Purpose: This study aimed to develop a smartphone overdependence prevention program for college students based on the self-determination 

theory (SDT) and evaluate its effectiveness. Methods: A non-equivalent control group repeated measures design was used for the study. 

Participants were 64 university freshmen (experimental group: 29, control group: 35). The developed program consists of eight sessions 

conducted twice a week. The program was designed to promote autonomy, competence, and relatedness the three elements of the basic psy-

chological needs of self-determination theory. The participants were assessed before the program, immediately after, and 1 and 3 months 

after the program. Data were collected from April 23 to September 14, 2018 and analyzed by performing a Chi-square test, Fisher’s exact 

test, independent t-test, and repeated measures ANOVA using SPSS/WIN 23.0. Results: This study showed improvement in the basic psy-

chological needs (F=3.90, p=.010) in the experimental group compared to the control group. Specifically, competence (F=2.93, p=.035), 

relatedness (F=2.89, p=.045), and self-regulatory ability (F=3.11, p=.028) improved significantly. Conclusion: Study findings indicate that 

the smartphone overdependence prevention program based on the Self-determination theory could be an effective intervention for im-

proving basic psychological needs and self-regulation ability. Therefore, this program could be an efficient strategy for smartphone over-

dependence prevention in university students.
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긍정적인 영향뿐만 아니라 부정적 영향에도 노출될 가능성이 높음

을 시사한다. 스마트폰 과의존은 스마트폰의 과다사용으로 인해 심

리적·사회적·대인관계적 면에서 부정적 결과를 초래함에도 불구하고 

자율적인 사용 조절능력이 감소하여 지속적으로 사용하게 되며 일상

생활에 부적응이 나타나고 있는 상태로 정의하고 있으며[3,4], 특히 

국내 대학생은 전체 인구집단 중에서 스마트폰 보급률이 99.8%로 

가장 높았고, 대학생의 스마트폰 과의존 위험군은 25.9%로 전년대

비 2.1%p 상승하였는데 이는 다른 연령대에 비해 가장 크게 증가하

고 있는 것으로 나타났다[5].

대학 신입생은 입시에 얽매어 있는 청소년과는 달리 어른들의 규

제로부터 벗어나 자유롭게 스마트폰을 사용할 수 있기에 스마트폰 

과의존에 쉽게 노출될 수 있으며, 이는 학업성취 저하[1], 스트레스

[1,6,7], 대학생활적응의 어려움[7,8] 등의 결과로 나타나고 있다. 대

학생은 발달과정 상 청소년 후기와 성인 초기에 해당하며 정서적 독

립과 함께 스스로 진로를 결정하고 미래에 대한 준비가 필요한 시기

이며, 그에 따른 발달 과제 달성에 대한 부담을 안고 있다[9]. 한편 

대학생은 청소년에 비해 자기 통제가 발달 되어 있기에[10] 스마트폰 

과의존과 같은 본인의 문제 행동에 대해 자각하고 스스로 건강한 생

활습관을 갖도록 변화하고자 한다[11]. 그러나 대학생 스스로가 스

마트폰 과다사용으로 인해 초래되는 결과에 대해 심각성을 인지하더

라도 문제 해결에는 적극적이지 않다는 점[12]과 아울러 새로운 환

경에 적응해야 하는 혼란 속에서 스마트폰은 오히려 안식처를 제공

하는 역할을 하며 스마트폰 사용이 불가피한 교육 환경[11] 등이 스

마트폰 사용 조절의 장애요인으로 작용한다고 볼 수 있다. 특히 대학 

신입생은 다양한 대인관계 형성과 학업에 충실하며 진로를 위한 기

반을 다질 수 있는 성공적인 대학생활을 위해[9] 입학 초기부터 스

마트폰을 올바르게 사용할 수 있도록 자기조절능력을 향상시키는 것

이 중요하다.

따라서 본 연구에서는 스마트폰의 올바른 사용을 위해서 최근 건

강행위 변화에 있어서 자기조절에 중점을 두면서 다양한 문화와 생

활 영역에서 적용되는 자기결정성 이론(Self-determination theory 

[SDT])에 주목하였다. 이는 성장을 지향하는 인간관을 바탕으로 기

본심리욕구의 만족과 동기의 내면화를 강조하고 있으며[13], 인간의 

행동은 내재적 동기(intrinsic motivation)에 의해 유발 및 유지되며 

지속된다고 하였다[14]. 무엇보다도 개인의 행동은 스스로의 동기부

여에 의해 결정된다는 것에 초점을 두고 있으며, 기본심리욕구의 세 

요소인 자율성(autonomy), 유능성(competence), 관계성(related-

ness)이 충족될 때 내재적인 동기가 촉진된다고 하였다[13]. 이러한 

기본심리욕구의 요소들을 살펴보면, 자율성은 인간 스스로가 선택

권과 자유의지를 갖고자 하는 욕구이며 자율성이 충족될 때 인간은 

외부 통제나 간섭 없이 스스로 행동을 자율적으로 선택 결정하게 되

며, 유능성은 스스로 효과적이며 능력이 있다고 생각하는 것을 의미

하며 동기의 내재화를 촉진하고 외적으로 동기화된 행동의 자기조절

을 촉진하는데 기여한다. 마지막으로 관계성은 타인과 연결될 때 인

간은 사랑, 소속감을 느끼며 사람들과의 관계 속에서 지지받고 있음

을 느끼는 감정이며 내재적 동기를 유지시키는 것과 관련 있다

[13,14]. 자기조절능력은 자신의 인지, 정서, 행동을 원하는 방향대

로 조절하며 환경이나 상황적 요구에 적절히 대처함으로써[15] 스마

트폰 과의존의 가능성을 감소시키며[16] 대학생활적응에 긍정적인 

영향을 미치기도 한다[17]. 아울러 기본심리욕구는 스마트폰 과의존

을 낮추며, 대학생활적응에 영향을 미치는 요인으로 작용한다[8]. 또

한 선행연구[18]에서 자기결정성이 스마트폰 과의존과 부적 상관관

계를 보고한 바와 같이 자율성, 유능성, 관계성을 촉진하는 중재의 

개입은 대학생의 내재적 동기 강화를 통해 스마트폰 사용 조절 역량

을 강화시킴으로서 스마트폰 과의존을 예방할 수 있는 중요한 전략

으로서 효과적일 것이다. 

지금까지 국내·외 대학생을 대상으로 시행된 스마트폰 과의존 관

련 연구의 대부분은 스마트폰 과의존 관련 영향요인 등의 파악과 관

련된 실태조사가 주로 진행되었다[1,19,20]. 선행연구 중 중재 연구

는 스마트폰 과의존 고위험 및 잠재적 위험군을 대상으로 과의존 증

상 완화에 초점을 두고 시행되었으며, 마음챙김 인지치료[21,22], 수
용전념치료[23], 집단상담[24], 스마트폰 및 어플리케이션 활용

[6,25] 등을 통해 스마트폰 과의존, 자기조절력, 자아탄력성, 자기통

제력, 대학생활적응, 대인관계능력 및 스트레스, 불안, 우울 등 사회・

심리적 요인 등에 대한 효과를 검증하였다. 더불어 자기결정성 이론 

기반 연구는 임상에서의 자기관리행위 이행[26,27], 체중감소[28], 
중학생 대상 금연[29], 고등학생 대상 인터넷 중독 집단상담 프로그

램[30] 등과 같이 다양한 연구에서 진행되었으며 결과적으로 기본

심리욕구의 충족이 행위의 변화를 가져왔음이 검증되었다. 이에 본 

연구에서는 대학생을 위한 스마트폰 과의존 예방프로그램을 자기결

정성 이론을 기반으로 개발하고 적용함으로써 그들의 스마트폰 과의

존 수준, 기본심리욕구(자율성, 유능성, 관계성), 자기조절능력, 대학

생활적응과 스트레스에 미치는 효과를 파악하고자 한다.

2. 연구목적 

 본 연구는 자기결정성 이론 기반 스마트폰 과의존 예방프로그램

을 개발하고 적용하여 대학생의 스마트폰 과의존, 기본심리욕구, 자
기조절능력, 대학생활적응, 스트레스에 미치는 효과를 검정하기 위

함이다. 본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다.

첫째, 자기결정성 이론 기반 대학생을 위한 스마트폰 과의존 예방

프로그램을 개발한다.

둘째, 개발된 스마트폰 과의존 예방프로그램을 대학생에게 적용하
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여 효과를 검정한다. 

3. 연구가설

가설 1. 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군

의 스마트폰 과의존 수준에 차이가 있을 것이다.

가설 2. 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군

의 기본심리욕구에 차이가 있을 것이다.

가설 3. 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군

의 자기조절능력에 차이가 있을 것이다.

가설 4. 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군

의 대학생활적응에 차이가 있을 것이다.

가설 5. 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군

의 스트레스에 차이가 있을 것이다.

연구 방법

1. 연구설계

본 연구는 자기결정성 이론 기반 스마트폰 과의존 예방프로그램을 

개발하고 적용하여 대학생의 스마트폰 과의존, 기본심리욕구, 자기

조절능력, 대학생활적응, 스트레스에 미치는 효과를 파악하기 위한 

비동등성 대조군 반복측정설계를 이용한 유사실험연구이다.

2. 연구대상

본 연구의 대상자는 2018년 3월 26일부터 4월 13일까지 C시 소재 

H대학 신입생으로 연구 및 프로그램 내용을 포함하는 학내 모집 공

고 후 본 연구의 목적을 이해하고 연구 참여에 동의한 자로 선정하

였다. 본 연구는 지원자표집(volunteer sampling)방법으로 대상자를 

모집하였기에 프로그램 전 과정에 참석이 가능한 학생은 실험군으

로, 그렇지 않은 학생은 대조군으로 하였다. 

표본 크기는 G*Power 3.1.9.2 프로그램[31]을 이용하였으며, 두 

집단 간 네 시점의 반복측정 분산분석(Repeated measures 

ANOVA)의 분석법에 따라 유의수준 .05, 효과 크기 0.3, 검정력 

80%를 유지하기 위해 필요한 표본은 총 58명으로 집단별 최소 인원

은 각 29명이었다. 효과 크기는 고등학생 대상 인터넷중독 집단상담 

프로그램을 적용하여 자기결정성의 효과를 검증한 Park과 Kim [30]

의 연구결과를 근거로 산출하였다. 탈락률을 고려하여 한 집단 당 

35명씩 총 70명을 연구 초기 대상자로 모집하였다. 최종 모집인원은 

실험군 32명, 대조군 35명으로 총 67명이었으며, 이 중 실험군에서 

사전 조사를 마치고 개인 일정으로 인하여 참여를 철회한 3명이 탈

락하여 최종 연구대상자는 실험군 29명, 대조군 35명의 총 64명이

Figure 1. Flow chart of the study.
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Smartphone overdependence

prevention program
(8 sessions, twice per week)

T2 & T3. follow-up test
(1 & 3 month after T1 test)

(n=29)

T1. post test
immediately after intervention

(n=29)

Analyzed (n=29)

Exp. group (n=32)

T1. post test
immediately after intervention

(n=35)

T2 & T3. follow-up test
(1 & 3 month after T1 test)

(n=35)

Cont. group (n=35)
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었다(Figure 1).

3. �자기결정성 이론 기반 스마트폰 과의존 예방프로그램 

개발

자기결정성 이론 기반 스마트폰 과의존 예방프로그램(Smartphone 

overdependence prevention program based on self-determination 

theory [SOPP-SDT]) 개발은 자기결정성 이론을 기반으로 구성된 

프로그램[29,30]을 근거로 하여 문헌고찰 분석과 전문가 집단 자문

을 토대로 자기결정성 이론의 기본심리욕구의 세 요소인 자율성, 유
능성, 관계성을 촉진할 수 있는 내용을 중심으로 구성하였다. 

본 연구의 프로그램 적용전략은 Ryan과 Deci [32]의 자기결정성 

이론을 기반으로 한 Williams 등[33]의 연구와 Kwon과 Jin [11]의 

연구에서 제시한 자율성, 유능성, 관계성 향상 전략에 근거하였다. 

세 가지 기본 욕구를 향상시키기 위한 전략을 구체적으로 살펴보면, 
자율성을 향상시키기 위해서는 변화 주체로서 개인의 의지를 촉진하

기 위해 자신의 스마트폰 사용 행동에 있어서의 문제를 자각하고 수

용하도록 하였다. 또한 스스로 사용 조절을 위한 목표를 설정하고 실

천하며, 자율성을 저해할 수 있는 외부 압력이나 통제를 최소화하도

록 하였다[34]. 유능성을 향상시키기 위해서는 개인의 강점을 발견하

고 불필요하게 스마트폰을 사용하는 시간을 대신해서 활용할 수 있

는 대안활동을 탐색하였다. 본인에게 적합한 대안활동에 대해서는 

구체적으로 실행목표를 제시하고, 목표 달성 시에는 긍정적인 피드

백을 제공함으로써 지속적으로 활동하고 긍정적인 효과를 경험 할 

수 있도록 지지하였다[11]. 마지막으로 관계성을 향상하기 위해서는 

참여자 간, 운영자와 참여자 간 관계 형성을 통해 서로 격려하고 지

지하도록 하며, 집단 활동을 통한 동료 간의 협력과 정서적 지지, 대
안 공유 등을 경험하는 기회를 가지도록 하였다[11,33].

프로그램 구성 내용의 적합성과 현장 적용 가능성 검토를 위해 전

문가 대상의 내용 타당도 지수(Content Validity Index [CVI])를 확

인하였다. 설문지 배포는 자기결정성 이론 및 스마트폰 과의존 관련 

연구자인 간호학과 교수 3명, 중독 예방프로그램 운영 및 현장 전문

가 6명, 학생생활상담전문가 및 학교 보건 담당자 5명, 사회과학대학

(심리학, 교육학, 광고홍보학) 교수 3명, 정신건강의학과 전문의 1명, 
가정의학과 전문의 1명, 총 19명을 대상으로 직접배부 또는 전자우

편으로 발송하였고 100.0% 회수율을 보였다. CVI는 5점 척도 중 4

점(적절하다), 5점(매우 적절하다)에 응답한 인원수를 전체 인원수로 

나누어 산출하였다[35]. 본 연구에서는 CVI 지수 0.80미만인 2개 항

목을 제외하고 모두 채택하였으며, 전체 CVI 지수는 0.92이었다. 

프로그램 회기 및 운영시간은 선행연구를 살펴본 결과에 의하면 

프로그램 운영 횟수는 6~10회가 가장 많았으며[36], 그 중 실시 기

간별 효과 분석에서 효과 크기가 높게 나타난 연구[23]를 근거로 하

여 총 8회기로 주당 2회로 결정하였다. 각 회기 당 90분간 운영하며, 
회기별 프로그램은 도입(15분), 전개(60분), 마무리(15분)로 구성하

였다(Table 1). 운영방법은 서로 이해 및 공감 등의 상호작용을 잘 

할 수 있는 분위기를 조성하기 위해 스마트폰 사용 유형별로 구분하

여 5~6명[25,34]으로 나누어 소집단 중심으로 진행하였다. 프로그

램의 구체적인 내용은 다음과 같다. 

매 회기 공통적인 활동으로는 참여자 간의 친밀감 및 관계성 향상

을 위해 참여자들 간에 자연스럽게 대화를 이어 나갈 수 있는 분위

기를 조성하였으며, 도입 부분은 자율성과 관계성을 고려하여 모든 

대상자가 참여 할 수 있는 아이스브레이킹 활동으로 프로그램에 대

한 기대를 높이고, 이전 회기에 제시한 과제 점검을 통해 자신을 돌

아보고 서로 격려할 수 있는 시간을 가졌다. 전개 부분은 회기별 주

제에 따른 정보제공과 프로그램 진행에 대한 가이드라인을 주기 위

한 최소한의 PowerPoint 슬라이드 자료를 활용하였다. 참여자에게

는 워크북이 제공되며, 참여자의 자율성과 유능성 향상을 위한 회기

별 주제 내용에 대한 탐색, 토의, 발표 및 피드백을 통한 재구성 등

의 활동을 하였다. 또한 관계성 향상을 도모하기 위해서 집단별 과

제 수행과 체험 활동 등을 포함하였다. 마무리는 회기별 주제 관련 

과제를 제시함으로써 스스로의 선택과 실천을 통한 자율성과 유능

성 증진을 도모하였다. 

각 회기별 활동을 구체적으로 살펴보면, 1회기는 관계 형성 단계로 

프로그램에 대한 오리엔테이션 및 참여자 간의 친밀감과 신뢰감을 

형성할 수 있도록 하였다. 전체 집단대상의 레크리에이션을 통해 친

밀감 형성 및 참여자 소개와 프로그램에 대한 기대 등에 대한 정보

를 나누고, 소집단 활동을 위해 스마트폰 사용 유형별로 5~6명으로 

집단을 나누었다. 각 집단에서는 자율적으로 리더를 선출하고, 리더

는 모든 팀원이 한 번 이상 할 수 있도록 매 회기 선출하였다. 리더는 

집단 활동을 위해 팀원들에게 역할 분담을 할 수 있으며, 모든 구성

원이 리더의 역할을 수행함으로써 유능성 증진을 경험하도록 하였다.

2~3회기는 동기유발 및 강화 단계로 2회기 지피지기 I (나를 알

기)과 3회기 지피지기 II (스마트폰 알기)로 하였다. 이 단계는 지피

지기의 ‘나를 알고 적을 알면 백전백승’이라는 개념을 응용하여 2회

기는 유능성 증진을 위한 전략으로 나의 성격유형을 파악하여 장점

을 극대화하고 약점을 보완하여 스마트폰 조절에 대한 자신감을 가

지도록 하였다. 스마트폰을 사용하면서 생기는 삶의 변화와 나에게 

영향을 미치는 스마트폰의 의미를 파악할 수 있는 나의 스마트폰 연

대기를 작성하였다. 체험활동으로 본인의 강점을 활용하여 강점 램

프 꾸미기를 하였고, 이를 통해 자기 자신에 대한 자신감을 높이고 

성취에 대한 욕구를 자극하였다. 3회기는 스마트폰의 정적・부정적 

영향요인을 파악함으로써 스스로 통제하고 조절할 수 있는 능력을 

키울 수 있도록 하였다. 주된 활동으로 스마트폰 바른 사용에 대한 
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Table 1. The Contents of the Smartphone Overdependence Prevention Program Based on Self-Determination Theory

Phase Sessions Objects Contents BPN Activities

Making 

relation

ships

1st Understanding meanings and 

purposes of the program, 

and establishing intimacy and 

trust among participants.

•Orientation

•Making relationships

R, A •Large group activity

    - Divide group by type 

A, C •Self introduction in group

    - Make group rules.

C, R •Sharing and encouraging

Motivation 

and rein

forcement

2nd Understanding my behaviour 

pattern and identifying 

strengths and weakness and 

discovering strengths. 

•�Understanding my personality 

type.

•�Discovering and enhancing 

strengths.

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

A •Understand my personality type

A •My Smart phone chronicle

    - Check my usage pattern of smartphone 

C •Enhance strengths.

C, R •Sharing and encouraging

3rd Understanding the correct 

usage of smartphones and 

identifying advantages and 

disadvantages. 

•�Identifying advantages and 

disadvantages of smartphone

•�Understanding the correct 

usage of smartphone.

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

A, C •�Discussing and presenting advantages and 

disadvantages of smartphone

C •Smartphone literacy

A, C, R •�Planning and making promotional posters 

for correct use of smartphones by Group

C, R •Sharing and encouraging

Plan  

execution

4th Exploring and practicing 

alternative activity for correct 

usage of smartphone.

•�Looking at myself using 

smartphone

•�Exploring alternative behaviour 

of smart phone and making 

action plan.

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

A　 •Look at myself using smartphone,

C •�Identify functional or dysfunctional usage 

pattern of smartphone and control the 

pattern.

C •Explore and plan alternative activity.

C, R •Sharing and encouraging

5th Checking and modifying 

alternative activity for correct 

usage of smartphone.

•�Checking implementation 

alternative behaviour 

•Reinforcing alternative activity.

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

A •Check alternative activity implementation.

   - �Recognition of success and barriers factors.

C •Reinforce alternative activity

   - �Looking for ways to strengthen alternative 

activities through game activities.

C, R •Sharing and encouraging

6th Make and implement strategy 

for smart daily life.

•Design my future

•Prioritizing my daily life

•DIY (do it yourself) planning

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

A •Design my future

A •Prioritize my daily life 

C •�Determine important things using priority 

and make action plans.

C, R •Sharing and encouraging

Assesment 

and 

wrapping 

up

7th Check and reassess myself. •Discovering changes in my life.

•�Reconstruction of smartphone 

usage.

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

C • Discover changes in my life.

　     - �Sharing control experience-commendation 

and encouragement

A •Reconstruction of smartphone usage

C, R •Sharing and encouraging

8th Conform determination for 

correct usage of smartphone 

and implement plan.

•Future determination

•Wrapping up the program.

A, C, R •Summing up last session and icebreaking

A, C, R •�Promise to others by declaring their 

willingness to practice in the future.

A, C •�Promise to myself by writing a letter to me 

of my future will to practice.

R •Wrap up program and smart awards.

BPN=Basic psychological needs; A=Autonomy; C=Competence; R=Relatedness.
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홍보 포스터 제작을 위한 토의, 기획안 작성 및 발표하였으며, 이에 

대한 피드백을 제공하였다. 또한 스마트폰 바른 사용에 대한 리터러

시 교육을 제공하고 이를 토대로 본인들이 기획했던 홍보 포스터에 

대해 수정・보완 작업을 수행하고 집단별로 홍보 포스터를 완성하였

다. 제작된 포스터는 사회적 관계망 확대를 도모하며 참여자의 유능

성을 높일 수 있도록 학내 행사 또는 지역 내 유관기관 스마트폰 바

른 사용 캠페인 등과 연계하여 교내에 전시하였다.

4~6회기는 계획 실행 단계로 자기조절능력을 향상하고 스스로 스

마트폰 사용 조절 관리를 할 수 있도록 기본심리욕구의 자율성과 유

능성을 자극하는 활동을 주요 내용으로 하였다. 4회기는 스마트폰 

바른 사용을 위한 대안활동을 탐색하고 실천하도록 유도하였다. 일

상생활에서 스마트폰 사용에 대한 자신의 행동을 코딩해 봄으로써 

정확하게 행동을 파악하고 수정하도록 하였다. 대안활동 탐색은 유

능성을 촉진할 수 있는 마인드 맵 활동으로 본인이 실천 가능한 활

동을 정리 및 선택하여 실제 적용하도록 하였다. 활동의 강화를 위

해 마인드 맵 작성에서 도출된 것은 집단별로 정리하여 집단 대항 

빙고게임으로 진행하였다. 5회기는 4회기를 통해 탐색하고 실천방안

으로 선택한 활동의 수행에 대한 성공과 실패의 경험담을 나누고, 
토의를 통해 보완점까지 도출하여 공유하였다. 이 활동을 강화시키

기 위해 흥미를 유발 할 수 있는 보드게임 만들기는 스마트폰과 관

련된 내용을 활용하고, 집단 개성에 따라 보드판 모양과 게임 규칙

을 정하였다. 이외에도 스마트폰 사용 조절을 위한 하나의 방법으로 

스마트폰 슬립핑 백(Sleeping bag) 만들기 체험활동을 통해 실천의

지에 대한 동기를 촉진하였다. 6회기는 4, 5회기를 통해 발견된 활동

과 조절 의지에 대한 실천 계획을 구체적인 전략과 함께 작성하였다. 

즉 미래의 가상목표를 설정하고, 목표 달성을 위해 시급성과 중요성

을 고려하여 현재 일상에서의 발견된 우선순위에 따라 중요한 사안

을 선택하고 실천 계획을 수립하도록 하였다.

7~8회기는 평가 및 마무리 단계이며 앞서 스마트폰 바른 사용 및 

조절을 위한 자기 탐색, 스마트폰 이해, 대안활동 탐색 및 실천 계획 

등의 활동을 통하여 스스로 스마트폰의 바른 사용을 위한 행동 변

화의 필요성을 인지하고 실천 할 수 있도록 격려하고 재평가하는 단

계이다. 7회기는 1회기의 자기소개 활동지를 활용하여 현재의 변화

된 내 모습을 비교하고 점검해보는 시간을 가졌다. 나만의 칭찬리스

트를 만들고 집단 구성원들 간에 서로 칭찬하고 격려하므로 관계성 

향상을 촉진하였다. 그리고 앱다이어트 전과 후(Before & After) 활

동을 통하여 유용한 앱을 공유하고, 덜 사용하는 앱을 자율적으로 

정리해보고 스스로 조절 할 수 있도록 격려하였다. 8회기는 올바른 

스마트폰 사용을 위한 실천의지를 다지고 계획을 실행할 수 있도록 

격려하였다. 나의 다짐을 작성해보고 스마트폰 사용 조절에 대한 장

기 목표를 세우고 서로 공유하였다. 그리고 프로그램을 통해 변화된 

3개월 후의 나의 모습을 기대하며 나에게 편지쓰기를 통하여 다시 

한 번 실천의지를 다지는 시간을 가졌다. 이 편지는 프로그램 마치고 

3개월 후에 받을 수 있도록 발송하였으며, 프로그램 경험과 스마트

폰 사용 조절에 대한 현재 나의 행동을 재확인, 재점검 할 수 있을 

것으로 기대하였다. 

4. 연구 도구

1) 스마트폰 과의존

스마트폰 과의존은 한국정보화진흥원이 개발한 스마트폰 과의존 

자가진단척도를 해당 기관의 승인을 받은 후 사용하였다[3]. 이 척도

는 총 10문항으로 조절 실패 3문항, 현저성 3문항, 문제적 결과 4문

항의 3개 하위요인으로 4점 Likert척도로 구성되었다. 점수 범위는 

최저 4점에서 최고 40점으로 분포된다. 스마트폰 과의존 정도는 연

구 참여자가 대학교 신입생임을 고려하여 9세 이상 24세 이하를 청

소년으로 정의한 청소년 기본법[37]에 근거하여 청소년 분류기준으

로 사용하였다. 총점 10~22점은 일반군, 총점 23~30점은 잠재적 위

험군, 총점 31~40점은 고위험군으로 분류하며, 본 연구에서는 일반

군을 일반 사용자군으로, 잠재적 위험군과 고위험군은 과의존 위험

군으로 구분하였다. 청소년 과의존 척도 도구의 신뢰도 Cronbach’s 

α는 .84이며, 하위 영역별 신뢰도는 조절실패 .63, 현저성 .60, 문제

적 결과 .75로 나타났다[3]. 본 연구에서는 Cronbach’s α .81이었으

며, 하위 영역별 신뢰도 Cronbach’s α는 각각 조절 실패 .82, 현저성 

.71, 문제적 결과 .74이었다. 

2) 기본심리욕구

본 연구에 사용된 척도는 Lee와 Kim [38]이 개발하고 타당화한 

기본심리욕구척도를 연구자의 승인을 받은 후 사용하였다. 본 척도

는 총 18문항이며 자율성 6문항, 유능성 6문항, 관계성 6문항 의 하

위 영역으로 나누어진다. 각 문항 당 6점 척도로 ‘전혀 아니다’ 1점에

서 ‘매우 그렇다’ 6점으로 점수가 높을수록 기본심리욕구가 높음을 

의미한다. Lee와 Kim [38]의 연구에서 도구의 전체 신뢰도 Cron-

bach’s α는 .87, 하위 영역별로 자율성 .70, 유능성 .75, 관계성 .79이

었으며, 본 연구에서는 Cronbach’s α는 .81, 하위 영역별 신뢰도 

Cronbach’s α는 자율성 .76, 유능성 .64, 관계성 .78이었다. 

3) 자기조절능력

Kuhl과 Fuhrmann [39]이 개발한 의지구성목록(Volitional Com-

ponents Inventory [VCI])을 사용하여, 영어판 VCI-short version을 

Yoon [40]이 번안 수정한 것을 연구자의 승인을 받아 사용하였다. 

척도는 자기조절양식 10문항과 의지적 억제 양식 11문항의 하위영역

으로 구분되며, 신뢰도 Cronbach’s α는 .76과 .75이었다. 각 문항은 
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5점 Likert척도로 구성되었고 신뢰도 Cronbach’s α는 .72이었으며, 
하위 영역별 신뢰도 Cronbach’s α는 자기조절양식 .79, 의지적 억제 

양식 .74이었다.

4) 대학생활적응

본 연구에 사용된 척도는 Baker와 Siryk [41]가 개발한 대학생활

적응척도를 Lee [42]가 수정한 척도를 연구자의 승인을 받아 사용

하였다. 총 25문항으로 학문적 적응 5문항, 사회적 적응 5문항, 정서

적 적응 5문항, 신체적 적응 5문항, 대학에 대한 애착 5문항의 하위

영역으로 구분되며 각 하위 문항은 1점에서 5점 Likert척도로 구성

되어 있다. 따라서 점수는 25~125점으로 분포되며 점수가 높을수록 

대학생활적응을 잘 하는 것을 의미한다. 본 척도의 신뢰도 Cron-

bach’s α는 .85이었으며, 본 연구에서는 Cronbach’s α는 .84이었다. 

5) 스트레스

스트레스는 스트레스 지수(Stress Index)로 표시하며 이는 심박 

변이도(Heart Rate Variability [HRV])측정을 통하여 계산된 값으

로, Canopy9 RSA (IEMBIO, Chuncheon, Korea) 장비를 사용하여 

측정하였다. 측정에 사용된 Canopy9 RSA는 심혈관 진단을 위한 가

속도 맥파(Acceleration Photoplethymogram [APG])와 HRV를 이

용한 자율신경계(Autonomic Neural System [ANS]) 이상 및 이로 

인한 스트레스 정도와 관련 질환을 측정하는 장비이다(IEMBIO, 
Chuncheon, Korea). HRV검사는 강의실 내 분리된 공간을 마련하

여 의자에 앉은 자세로 검지에 전극을 부착하여 측정하였다. 측정 

시간은 Canopy9 RSA 개발자의 자문을 받아 2분 30초간 측정하였

다. 스트레스 점수는 1~10점이며 점수가 높을수록 스트레스가 높은 

것을 의미한다.

5. 자료수집방법

본 연구의 자료수집 기간은 2018년 4월 23일부터 9월 14일까지였

으며 구체적인 자료수집 방법과 절차는 다음과 같다.

1) 윤리적 고려

본 연구가 시행되기 전 윤리적 고려를 위해 H대학교 생명윤리위원

회(Institutional Review of Board)로부터 본 연구의 목적, 대상자 권

리보장 및 설문지에 대한 심의를 거쳐 승인(HIRB-2017-024-1-C)

을 받았다. 대상자에게 연구목적 및 과정을 설명하고 연구 참여 의

사를 밝히는 대상자에게 연구자 소개, 연구목적 등을 기술한 동의서

에 서면동의를 받았다. 대상자의 익명을 보장하여 개인정보는 연구

목적 외에는 사용되지 않음을 설명하였고 연구 참여 중 언제든지 철

회를 할 수 있음을 설명하였다. 설명문과 동의서 1부는 대상자에게 

제공하였으며, 참여 후 이익에 대하여 설명하고 연구 종료 후 소정의 

답례품을 제공하였다.

2) 교육자 및 연구 보조원 훈련

교육자는 C시 소재 스마트쉼센터 전문강사와 간호학 박사과정생

으로 본 연구의 프로그램 개발 시점부터 참여하였으며 프로그램 구

성 및 매뉴얼 작성을 하였다. 연구 보조원은 간호학과 학부생 4명으

로 구성되었으며, 프로그램 운영, 설문 측정 시 보조 역할과 스트레

스 지수 측정을 하도록 하였다. 사전 교육을 통하여 프로그램 개발 

목적 및 구성 내용과 설문지 내용을 충분히 숙지하도록 하였다. 또한 

스트레스 지수 측정을 위해 노트북에 설치된 Canopy9 RSA 프로그

램 구성 내용, 측정 대상자의 정보 등록 방법, 각 메뉴에 대한 정보, 
노트북과 Canopy9 RSA 장비 연결 방법, 측정자 주의사항 안내 내

용 등 장비 사용에 대한 사전교육과 시범을 보이고 직접 연결 및 검

사를 수행한 일련의 과정과 5회 이상 측정하는 것을 관찰한 후에 측

정에 참여하도록 하여 측정에 오류를 최소화하도록 하였다. 특히 스

트레스 검사는 장소, 시간, 온도 및 자세에 의해 영향을 받으므로 되

도록 동일한 장소에서 실험군과 대조군을 측정하였다. Canopy9 

RSA 프로그램 매뉴얼의 측정 전 주의사항 지침에 따라 조용하고 밝

은 조도와 너무 춥거나 덥지 않은 20~24도의 실내 온도를 유지하고 

손이 찰 경우 손을 따듯하게 한 후 측정하였다. 측정 자세는 최대한 

편안한 상태를 유지하고 갑자기 말을 하거나 움직이지 않도록 하였

으며, 측정 전 최소한 3시간 전에는 음주 및 카페인이 함유된 식품

은 섭취하지 않도록 대상자에게 문자로 측정 전에 공지하는 등의 최

대한 동일한 조건에서 측정하도록 하였다[43]. 

3) 사전 조사

사전 조사는 실험군과 대조군 모두에게 프로그램 시작 전 4월 23

일부터 4월 30일까지 7일 간 H대학교 내 별도의 강의실을 활용하여 

이루어졌으며, 대상자가 연구 참여 동의서와 함께 구조화된 자가 보

고식 설문지를 작성하였으며, 스트레스 지수는 Canopy9 RSA 

(IEMBIO, Chuncheon, Korea) 장비를 이용하여 측정하였다. HRV 

측정은 훈련받은 연구 보조원 4인이 측정자 주의사항을 설명하고 의

자에 앉은 자세로 검지에 부착하여 2분 30초간 측정하였다. 

4) 실험 처치

본 프로그램은 2018년 4월 30일부터 5월 23일까지 주 2회, 총 8

회로 4주간 운영하였으며, 회기 당 소요시간은 90분이었다. 중재 효

과의 확산을 방지하기 위해 프로그램 내용 및 참여자 간 공유 정보

에 대한 비밀유지 의무에 대해 고지하였다. 프로그램 중재 방법은 자

기결정성 이론의 핵심 요소인 기본심리욕구의 자율성, 유능성, 관계
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Table 2. Homogeneity Test of Characteristics of Subjects & Measured Variables 	 (N=64)

Characteristics Categories
Exp. (n=29) Cont. (n=35)

c2 or t p
n (%)/M±SD n (%)/M±SD

Gender Male 9 (31.0) 4 (11.4) 3.77  .052

Female 20 (69.0) 31 (88.6)

Age (yr) 　 19.2±1.10 19.1±0.45 0.40 .694 

Department Social science and Humanities 10 (34.5) 10 (28.6) 0.31 .858

Nature science 10 (34.5) 14 (40.0)

Biomedical science 9 (31.0) 11 (31.4)

Satisfaction with college life† Very satisfied 4 (13.7) 5 (14.3) 0.89 >.999

Satisfied 19 (65.6) 22 (62.8)

Average 6 (20.7) 7 (20.0)

Unsatisfied 0 (0.0) 1 (2.9)

Satisfaction with family life† Very satisfied 14 (48.3) 13 (37.1) 1.78 .725

Satisfied 11 (37.9) 17 (48.6)

Average 4 (13.8) 4 (11.4)

Unsatisfied 0 (0.0) 1 (2.9)

Time of first use Below elementary school 6 (20.7) 8 (22.9) 0.00 .835

Over middle school 23 (79.3) 27 (77.1)

Usage motivation† Latest trend 17 (58.7) 10 (28.6) 6.57 .062

Information searching such as news 2 (6.9) 2 (5.7)

Relation with people 9 (31.0) 21 (60.0)

Others 1 (3.4) 2 (5.7)

Mainly used function of smartphone†† Voice call 2 (6.9) 2 (5.7)

SMS 1 (3.4) 0 (0.0)

Entertainment function (gaming, hobby etc.) 3 (10.3) 4 (11.4)

Web searching 3 (10.3) 8 (22.9)

Playing music, movie and youtube 18 (62.1) 20 (57.1)

SNS (kakao talk etc.) 22 (75.9) 30 (85.7)

Daily smartphone using time (hours)† 1≤~<3 12 (41.4) 10 (28.6) 2.08 .365

3≤~<6 14 (48.3) 23 (65.7)

≥6 3 (10.3) 2 (5.7)

Monthly phone bill (KRW)† <40,000 7 (24.2) 9 (25.7) 2.34 .599

40,000≤~<80,000 17 (58.6) 23 (65.7)

≥80,000 3 (10.3) 3 (8.6)

Others (don’t know) 2 (6.9) 0 (0.0)

Satisfaction of smartphone usage†† Information searching 20 (69.0) 30 (85.7)

Networking through SNS 18 (62.1) 19 (54.3)

Relieve stress 13 (44.8) 11 (31.4)

Others (Financial effect, use for learning) 4 (13.8) 6 (17.1)

Dissatisfaction of smartphone usage†† High smartphone bill 6 (20.7) 6 (17.1)

Decreased health 18 (62.1) 18 (51.4)

Decreased academic achievement 12 (41.4) 22 (62.9)

Etc (including conflict with parents) 5 (17.2) 7 (20.0)

Health status†† Sleep deprived. 12 (60.0) 7 (33.3)

Loss of vision/Dry eye 14 (70.0) 16 (76.2)

Headache·Memory loss 6 (30.0) 6 (28.6)

Etc (including decreased physical condition) 1 (5.0) 2 (9.5)
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성을 증진시키기 위해 교육, 개별 활동, 집단 활동, 체험 활동, 토의, 
발표, 시청각 자료 등을 이용하였다. 프로그램 진행은 집단 활동이 

가능하고 프로그램 운영에 필요한 교육 기자재 및 음향시설이 갖추

어진 H대학교 내 1개의 강의실을 사용하였으며, 집단 활동은 집단 

크기 4~6명으로 하여 5개의 소집단으로 나누어 총 29명이 참여하

였다. 프로그램 진행은 스마트쉼센터 전문강사와 본 연구자가 역할

을 분담하여 진행하였으며, 프로그램의 원활한 진행을 위해 훈련 받

은 연구 보조원 4인이 참여하였다. 모든 회기는 프로그램 매뉴얼과 

참여자 활동지를 개발하여 사용하였고, 각 회기 종료 후 참여자의 

프로그램 활동 평가지를 작성하였다. 매 회기 참여자의 참여 독려를 

위해 참여 전과 후 문자메세지를 활용하여 일정 안내 및 참여 독려

를 하였으며, 연구의 지속 참여 조건으로 결석은 1회까지 허용하였으

며 이에 해당하는 자는 3명이었다. 결석한 참여자는 다음 회기 프로

그램 시작 전에 별도의 시간을 정하여 30분~1시간 동안 프로그램 

및 활동 내용에 대해 일대일 개별 교육을 실시하였다.

5) 사후 조사 및 추후 조사

8회기 프로그램 종료 직후 일반적 특성 문항을 제외한 사전 조사

와 동일하게 사후 조사를 실시하였다. 추후 조사는 본 프로그램의 

지속적인 효과를 확인하기 위해서 자기결정성 이론 기반 선행연구들

[44,45]과 학교의 학사일정을 반영하여 프로그램 종료 1개월 후와 3

개월 후에 사전 조사와 동일한 방법으로 실시하였다. 최종 설문조사 

및 스트레스 지수 측정 후 답례품을 증정하였다.

6. 자료 분석 방법

수집된 자료는 IBM SPSS Win 23.0 program을 이용하여 분석하

였다. 대상자의 인구사회학적 특성은 빈도, 백분율, 평균과 표준편차

로 산출하였으며, 대상자 특성과 종속변수의 정규성검정은 Shap-

iro-Wilk test로 확인하였다. 집단 간 동질성검정은 Chi-square 

test, Fisher’s exact test, Independent sample t-test로 분석하였다. 

집단 간 중재 전후의 스마트폰 과의존, 기본심리욕구, 자기조절능력, 
대학생활적응, 스트레스에 미치는 효과에 대한 가설 검정은 반복측

정분산분석(repeated measures ANOVA)으로 분석하였고, 구형성 

가정을 만족하지 않는 경우 Greenhouse-Geisser 결과를 적용하였

다. 반복측정분산분석(repeated measures ANOVA)에서 시기와 집

단 간 상호작용이 있을 경우 각 시기의 변화량에 따른 집단 간의 차

이검정은 Independent sample t-test를 실시하였다. 

연구 결과

1. 대상자의 일반적 특성, 종속변수에 대한 동질성 검정

분석에 이용된 대상자는 총 64명으로 실험군 29명, 대조군 35명

Table 2. Continued

Characteristics Categories
Exp. (n=29) Cont. (n=35)

c2 or t p
n (%)/M±SD n (%)/M±SD

The importance of smartphone in daily life† Indispensable 5 (17.2) 6 (17.1) 1.32 .766

Relative importance 13 (44.9) 19 (54.3)

Normal 5 (17.2) 3 (8.6)

A little 6 (20.7) 7 (20.0)

Education experience about smartphone (or 

Internet)

Yes 16 (55.2) 26 (74.3) 2.57 .109

No 13 (44.8) 9 (25.7)

Self diagnosis (whether or not recognize the 

addiction by oneself)

Yes 13 (44.8) 12 (34.3) 0.74 .390

No 16 (55.2) 23 (65.7)

Smartphone overdependence 22.17±5.20 21.10±3.94 0.85 .398

Self-control failure 8.07±2.10 7.91±1.58 0.34 .738

Salience 6.97±2.03 6.57±1.46 0.90 .370

Serious consequences 7.14±2.31 6.71±2.31 0.73 .468

Basic psychological needs 84.72±5.96 83.91±9.35 0.40 .688

Autonomy 28.79±3.09 27.77±4.41 1.09 .282

Competence 26.45±3.18 26.23±3.34 0.27 .790

Relatedness 29.48±3.33 29.91±3.64 -0.49 .626

Self-regulatory ability 65.03±9.17 66.31±9.09 -0.56 .579

Adaptation to college life 89.55±10.46 89.89±11.94 -0.12 .907

Stress index 2.66±1.26 2.57±1.27 0.26 .793

Cont.=Control group; Exp.=Experimental group; M=Mean; SD=Standard deviation.
†Fisher's exact test, ††multiple response.
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의 두 집단 간에 일반적 특성과 종속변수인 스마트폰 과의존

(t=0.85, p=.398), 기본심리욕구(t=0.40, p=.688), 자기조절능력

(t=-0.56, p=.579), 대학생활적응(t=-0.12, p=.907), 스트레스

(t=0.26, p=.793) 모두 통계적으로 유의한 차이가 없이 동질 한 것

으로 나타났다(Table 2).

2. 가설검증

1) 가설 1

“스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군의 스마

트폰 과의존 수준에 차이가 있을 것이다.”의 가설검증 결과, 스마트

폰 과의존 수준은 실험군과 대조군 간 측정시기(F=12.60, p<.001)에

는 유의한 차이가 있었으나 집단 간(F=0.42, p=.518), 측정시기와 

집단 간의 상호작용(F=2.43, p=.076)이 없어 실험군과 대조군 간의 

통계적으로 유의한 차이가 없었다. 그리고 스마트폰 중독의 하위 영

역에서는 조절 실패(F=20.00, p<.001)와 현저성(F=10.26, p<.001)

에서 측정시기에 따라 유의한 차이를 보였으나 측정시기와 집단 간 

상호작용이 없어 실험군과 대조군 간 통계적으로 유의한 차이가 없

었다(Table 3). 따라서 가설 1은 기각되었다.

Table 3. Effects of the Smartphone Overdependence Prevention Program 	 (N=64)

Variable Group
T0 T1 T2 T3

Source F p
M±SD M±SD M±SD M±SD

Smartphone 

overdependence

Exp. (n=29) 22.17±5.20 19.66±4.54 18.52±4.97 18.31±4.30 G 0.42 .518

Cont. (n=35) 21.20±3.94 20.54±4.65 20.14±4.58 19.31±4.30 T 12.60 <.001

G*T 2.43 .076

    Self-control failure Exp. (n=29) 8.07±2.10 6.90±2.23 6.17±1.93 6.24±1.79 G 0.38 .540

Cont. (n=35) 7.91±1.58 6.97±1.87 6.86±1.63 6.54±1.67 T 20.00 <.001

G*T 1.21 .306

    Salience Exp. (n=29) 6.97±2.03 5.86±1.62 5.62±1.82 5.48±1.57 G 0.60 .441

Cont. (n=35) 6.57±1.46 6.23±1.55 6.26±1.92 5.97±1.69 T 10.26 <.001

G*T 2.64 .059

    Serious consequences Exp. (n=29) 7.14±2.31 6.90±1.99 6.72±2.10 6.59±2.21 G 0.08 .780

Cont. (n=35) 6.71±2.31 7.34±1.95 6.97±1.81 6.80±2.08 T 1.06 .357

G*T 1.20 .308

Basic psychological needs Exp. (n=29) 84.72±5.98 87.48±7.64 86.52±7.79 85.52±7.73 G 1.73 .193

Cont. (n=35) 83.91±9.35 82.14±8.91 83.31±9.70 85.23±8.48 T 0.54 .657

G*T 3.90 .010

    Autonomy Exp. (n=29) 28.79±3.09 29.66±3.77 29.45±3.34 29.41±3.60 G 3.41 .070

Cont. (n=35) 27.77±4.41 27.11±3.92 28.09±4.37 28.26±4.01 T 0.84 .472

G*T 1.35 .260

    Competence Exp. (n=29) 26.45±3.18 27.83±3.07 27.07±3.75 26.55±3.22 G 1.66 .202

Cont. (n=35) 26.23±3.34 25.94±3.53 25.49±3.95 26.23±4.03 T 1.25 .295

G*T 2.93 .035

    Relatedness Exp. (n=29) 29.48±3.33 30.00±3.65 30.00±3.26 29.55±3.05 G 0.22 .883

Cont. (n=35) 29.91±3.64 29.09±3.90 29.74±4.11 30.74±3.24 T 0.95 .408

G*T 2.89 .045

Self-regulatory ability Exp. (n=29) 65.03±9.17 70.55±11.24 68.52±13.09 68.10±10.72 G 0.17 .682

Cont. (n=35) 66.31±9.09 67.11±9.72 66.20±9.62 68.77±9.16 T 4.76 .003

G*T 3.11 .028

Adaptation to college life Exp. (n=29) 89.55±10.46 89.31±13.37 89.24±12.74 91.97±12.45 G 0.08 .785

Cont. (n=35) 89.89±11.94 86.71±11.25 88.71±11.24 91.86±11.58 T 4.31 .008

G*T 0.66 .562

Stress index Exp. (n=29) 2.66±1.26 2.79±0.90 3.14±1.06 3.03±1.30 G 0.00 .993

Cont. (n=35) 2.57±1.27 2.91±1.63 3.03±1.15 3.11±1.45 T 2.53 .059

G*T 0.17 .916

Cont.=Control group; Exp.=Experimental group; G=Group; M=Mean; SD=Standard deviation; T=Time; T0=Pretest; T1=Posttest; T2=1 month 

Follow up test after T1 test; T3=3 month Follow up test after T1 test.
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2) 가설 2

“스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군의 기본

심리욕구에 차이가 있을 것이다.”의 검증 결과, 집단 간(F=1.73, 
p=.193), 측정시기(F=0.54, p=.657)에서는 유의한 차이가 없었으나, 
측정시기와 집단 간의 상호작용(F=3.90, p=.010)은 통계적으로 유의

한 차이가 있었다. 기본심리욕구의 하위 영역을 살펴보면, 유능성에

서 집단 간(F=1.66, p=.202), 측정시기(F=1.25, p=.295)에서는 유

의한 차이가 없었으며, 측정시기와 집단 간 상호작용(F=2.93, 
p=.035)에 유의한 차이가 확인되었으며, 관계성에서 집단 간

(F=0.22, p=.883), 측정 시기(F=0.95, p=.408)에서는 유의한 차이

가 없었으며, 측정시기와 집단 간 상호작용(F=2.89, p=.045)에 통계

적으로 유의한 차이가 있었다(Table 3). 따라서 가설 2는 지지되었다.

사후분석 결과 기본심리욕구는 사전점수에 비해 중재 직후에 2.27± 

8.21만큼 증가하였고 대조군은 -1.77±5.87만큼 감소하였으며 두 군

의 변화량에 따른 차이(t=2.57, p=.013)는 통계적으로 유의하였으

며, 기본심리욕구의 하위요인인 유능성은 사전점수에 비해 중재 직

후에 1.38±3.03만큼 증가하였고 대조군은 -0.29±2.43만큼 감소하

였으며 두 군의 변화량에 따른 차이(t=2.44, p=.018)는 통계적으로 

유의하였다. 반면, 기본심리욕구와 유능성에서 사전점수에 비해 중

재 1개월 후와 3개월 후에는 두 군 간의 변화량에 있어서 통계적으

로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며, 관계성에서는 사전점수

에 비해 중재 직후, 중재 1개월 후와 3개월 후에서 두 군 간의 변화

량에 있어서 통계적으로 유의한 차이가 없었다(Figure 2).
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Figure 2. Average trend of the groups and post hoc test on the effect analysis.
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* Post hoc test on the effect analysis of smartphone overdependence prevention program

Variables
T0 T1

t ( )p
T0 T2

t ( )p
T0 T3

t ( )p
a. Basic psychological needs
b. Competence
c. Relatedness
d. Self-regulatory ability

2.57 (.013)
2.44 (.018)
1.53 (.131)
2.54 (.018)

1.35 (.183)
1.92 (.059)
0.80 (.428)
1.67 (.103)

0.29 (.771)
0.14 (.893)
0.94 (.349)
0.34 (.733)

T0=pretest; T1=posttest; T2=1 month follow up test after T1 test; T3=3 month follow up test after T1 test.



3) 가설 3

“스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군의 자기

조절능력에 차이가 있을 것이다.”의 검증 결과, 집단 간(F=0.17, 
p=.682)에는 유의한 차이가 없었으며, 측정시기(F=4.76, p=.003), 
측정시기와 집단 간 상호작용(F=3.11, p=.028)에는 통계적으로 유

의한 차이가 있었다(Table 3). 따라서 가설 3은 지지되었다. 

사후분석 결과 자기조절능력은 사전점수에 비해 중재 직후에 5.52

±8.85만큼 증가하였고 대조군은 0.80±5.72만큼 증가하였으며 두 

군의 변화량에 따른 차이(t=2.45, p=0.18)는 통계적으로 유의하였

으나, 사전점수에 비해 중재 1개월 후와 3개월 후에는 두 군 간의 변

화량에 있어서 통계적으로 유의한 차이가 없었다(Figure 2).

4) 가설 4

“스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군의 대학

생활적응에 차이가 있을 것이다.”의 검증 결과, 실험군과 대조군 간

에 측정시기(F=4.31, p=.008)에는 유의한 차이를 보였으나, 집단 간

(F=0.08, p=.785), 측정시기와 집단 간 상호작용(F=0.66, p=.562)

이 없어 실험군과 대조군 간 통계적으로 유의한 차이가 없었다(Ta-

ble 3). 따라서 가설 4는 기각되었다.

5) 가설 5

“스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군과 대조군에 스트

레스는 차이가 있을 것이다.”의 검증 결과, 집단 간(F=0.00, p=.993), 
측정시기(F=2.53, p=.059), 측정시기와 집단 간 상호작용(F=0.17, 
p=.916) 모두 통계적으로 유의한 차이가 없었다(Table 3). 따라서 

가설 5는 기각되었다.

논    의 

본 연구는 대학생을 대상으로 자기결정성 이론을 근거로 하여 기

본심리욕구인 자율성, 유능성, 관계성을 충족시키고 동시에 자기조

절능력의 향상을 통하여 스마트폰 과의존을 예방하는 프로그램을 

개발하고 그 효과를 검증하였다. 본 프로그램은 대상자의 자율성, 
유능성, 관계성 촉진을 위해 집단 활동, 대안활동에 대한 탐색 및 선

택, 실천계획을 세우고 실제 실행에 대한 점검을 통해 스스로 스마트

폰 사용조절에 대한 중요성을 인지하고 실행할 수 있도록 하였다. 본 

프로그램의 효과를 검증하기 하고자 스마트폰 과의존 수준, 기본심

리욕구, 자기조절능력, 대학생활적응 및 스트레스에 미치는 효과를 

평가하였다.

본 연구에서 개발된 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험

군과 참여하지 않은 대조군에서 스마트폰 과의존 수준은 유의한 차

이가 나타나지 않았다. 이는 본 연구에서 대상자의 스마트폰 과의존 

수준에 제한을 두지 않고 프로그램 참여여부에 따라 대상자를 모집

한 것과도 무관하지 않은 결과로 생각된다. 본 연구에서 두 군의 스

마트폰 과의존 수준의 평균점수는 일반사용자군에 해당되는 것으로 

나타났다. 이는 선행연구[23,24]의 연구대상이 주로 스마트폰 과의존 

위험군이나 잠재적 위험군으로 중재를 실시했기에 본 연구와는 다소 

다른 결과를 보였다고 할 수 있다. 그러나 Bang [25]의 연구에서는 

피드백 중재 후 과의존 위험군에 비해 일반사용자군의 과의존 수준

의 변화가 적다고 보고하였는데, 이와 같이 본 연구대상자의 평균점

수가 두 군에서 모두 일반사용자군에 포함되기 때문에 과의존 점수 

변화에 대해 두 군 간에 차이를 나타내지 않은 것으로 판단된다. 결

과적으로 두 군 간의 통계적으로 유의한 차이를 보이지는 않았지만 

측정시기에 따른 변화를 살펴보면, 중재프로그램에 참여한 실험군에

서 중재 직후 감소의 폭이 가장 컸으며, 추후 3개월 시점까지 소폭이

지만 지속적으로 감소하는 양상을 보이고 있다. 이는 Lan 등[21]의 

연구에서 처치를 받은 중재군에서 스마트폰 과의존 수준이 감소하였

지만 대조군에서도 사용시간이나 스마트폰 과의존 수준의 감소를 나

타낸 것과 유사한 결과이다. 이는 측정시기가 학교 축제나 시험에 집

중해야 하는 기간이었고 또한 방학이 시작되면서 다양한 활동에 대

한 참여의 기회가 많아 스마트폰에 덜 집중하도록 하는 외부환경이 

결과에 영향을 미쳤을 것이라고 판단된다. 따라서 방학이라는 특정

기간 동안 변화된 환경과 일상 등 외부요인이 스마트폰 과의존에 어

떤 영향을 미쳤는지에 대한 탐색이 필요할 것이다. 향후 연구에서는 

두 군의 인터뷰를 통해 결과에 영향을 미친 외부요인을 파악할 수 있

을 것으로 기대한다. 또한 스마트폰 과의존 수준에 따라 대상자를 모

집하여 과의존 수준에 따른 차이를 분석할 필요가 있을 것이다.

기본심리욕구는 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군

이 대조군에 비해서 유의하게 차이를 보였다. 이는 고등학생 대상으

로 10회기 실시한 인터넷 중독 집단상담 통합프로그램[30]과 중학생 

대상 8회기 실시한 자기결정성 기반 동기면담 금연프로그램[29]의 

결과와 유사하였다. 본 연구에서 기본심리욕구의 하위 영역인 자율

성은 실험군과 대조군 간에 통계적으로 유의한 차이는 없는 것으로 

나타났다. 이는 복부비만 중년여성 대상 체중감소프로그램의 연구 

결과[28]와 유사하였다. 두 군 모두 자발적 참여의지를 통하여 참여

하게 되었으며 사전 조사 시 대조군에 비해 실험군의 자율성 점수가 

높았으나 중재 직후 약간 상승한 것에 비해 중재 1개월, 3개월 시기

에는 약간씩 감소하는 양상을 보이고 있다. 자율성은 자신의 자유의

지로 목표를 세우고 행동을 조절할 수 있는 것으로[13], 자율성의 측

면에서 볼 때 행동에 대한 유형의 보상이나 위협, 마감 기한, 지시, 
압박적인 평가, 목표를 부여하는 것 등이 내재 동기를 감소시킬 수 

있는 요인이 된다[14]. 이는 본 연구의 참여자에 대한 프로그램 참여
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를 위한 지속적인 독려, 집단 리더에 대한 권한 부여, 집단 활동에 

대한 다소 높은 보상 제공 등과 같은 통제적인 활동과 분위기가 자

신의 선택에 있지 않은 타율적 외재 동기를 높임으로써 자율성 동기

를 저해하는데 영향을 끼친 것으로 보여진다. 또한 프로그램에 관심

을 가지고 자발적으로 참여했음에도 불구하고 프로그램 자체를 완

수해야하는 책임감이나 심리적 부담감이 압박이나 통제의 요인으로 

작용했을 것으로 판단된다. 따라서 후속 연구로는 대상자 인터뷰를 

통하여 프로그램 참여자가 경험한 외부 압박이나 통제 요인을 확인

하고 최소화할 필요가 있을 것이다. 또한 자신에 대한 자율적인 통제

나 행동의 변화를 기대 할 수 있는 충분한 기간의 중재 개입 안에 

대해서도 고려해 보아야 할 것이다[33]. 반면 유능성에서 두 군 간의 

통계적으로 유의한 차이를 보였다. 이는 동기면담 금연 프로그램을 

적용한 Ha와 Choi [29]의 연구와 개인이 사회적 환경과 효율적인 상

호작용은 유능성의 지각수준을 높이며, 특히 긍정적 피드백을 받는 

경험을 통해 유능성이 충족되고 행동이 내재화된다[32,33]는 연구

결과와도 유사하였다. 본 연구에서 스마트폰 사용 조절을 위한 스마

트폰 바른 사용에 대한 이해 및 부정적 기능에 대한 정보제공, 자신

이 관심 있는 대안활동을 탐색하고 목표 설정과 실천 행동 수립에 

대한 일련의 과정에서 긍정적 지지에 대한 경험이 대상자에게 자신

감을 높여 유능성 향상에 영향을 미친 것으로 보인다. 관계성도 실

험군에서 향상이 되었다. 이는 집단 활동이 자신과 타인을 이해하고 

활동 과정에서 서로 협력이 필요한 관계로 인지하고[30], 또한 소규

모 집단 활동을 통해 서로 소통 및 공감할 수 있는 사회적 지지 측면

에서의 변화가 대인관계에 영향을 미침으로써[25] 관계성에 긍정적

인 영향을 준 것으로 보인다. 본 연구의 지피지기 활동이 자신의 성

격 유형과 강점을 발견함으로 자신과 타인을 이해하게 되었고, 프로

그램의 매 회기마다 집단 단위 토론과 발표, 체험활동 등을 통하여 

집단 내 구성원으로서의 소속감을 인지할 뿐 아니라 타인과의 관계

성을 높이는데 영향을 끼친 것으로 판단된다. 

스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실험군은 자기조절능력

이 향상된 것으로 나타났다. 이는 선행연구에서 스마트폰 사용에 대

한 모니터링과 스스로 조절하고자 하는 수행 의지, 자신감, 자기통제 

등의 강화[25]와, 자신의 가치를 둔 목표에 전념하며 가치 추구를 위

한 행동을 확립하는 경험[23]이 자기조절능력을 향상하는데 긍정적

인 영향을 미쳤다는 결과와 유사하다. 또한 중독 관련 교육이 인터

넷 중독에 대한 이해와 예방을 위한 주체적 참여의지를 높였고, 스
스로 문제를 발견하고 해결점을 찾아 실천하려는 일련의 과정이 자

기조절능력을 향상시킨다고 하였다[34]. 이는 자기조절능력이 낮을 

때 스마트폰 과의존 위험을 높일 수 있음을 보고한 van Deursen 등

[46]의 연구에 비추어 볼 때 자기조절능력의 향상은 스마트폰 과의

존 예방에 영향이 미칠 수 있음을 시사한다. 뿐만 아니라 중독성 행

동은 자기조절능력의 상실과도 관련이 있기 때문에[46] 자기조절능

력을 향상시키는 것이 스마트폰 과의존을 줄이는데 효과적인 전략이 

될 수 있을 것이다[16]. 본 연구에서는 스마트폰 리터러시 교육이 스

마트폰 바른 사용에 대한 이해를 높여 스스로 스마트폰 사용 조절을 

위한 계획을 세우고 실천 할 수 있도록 하는 동료의 지지와 격려가 

개인의 자율적 동기를 자극함[38]으로써 대상자의 자기조절능력을 

향상시키는데 영향을 미쳤을 것으로 생각된다. 

반면, 대학생활적응은 스마트폰 과의존 예방프로그램에 참여한 실

험군과 그렇지 않은 대조군 간에 유의한 차이가 없었다. 그러나 측정

된 시기에 따른 양상을 살펴보면, 실험군과 대조군 모두에서 학기 초

에 비해 1학기 종강 시점까지는 평균 점수가 떨어졌지만, 방학 기간

이 지나고 2학기 시작 시점에서 측정한 평균점수가 가장 높게 상승 

된 것을 볼 수 있었다. 이는 간호대학 신입생을 대상으로 인지정서행

동 집단상담 프로그램을 적용한 연구[47]에서 프로그램 중재 후 평

균점수는 상승하였으나 통계적으로 유의한 차이가 없었던 것과 유사

한 결과이다. 본 연구의 대상이 대학 신입생임을 고려해 볼 때, 변화

의 과도기로 표현되는 이 시기는 입학과 동시에 새로운 환경에 노출

될 뿐만 아니라 부모로부터 정서적 독립으로 인한 갈등과 혼란을 겪

게 되며, 이로 인한 대학생활의 부적응은 심리적 건강에 부정적인 영

향을 미친다고 하였으며[8], 대학생 개인의 기본심리욕구가 충족되거

나 자기조절능력의 강화는 대학생활적응에 긍정적인 영향으로 작용

한다고 하였다[8,17]. 본 연구결과에서 프로그램 시행 직후의 대학생

활적응에 있어서 실험군은 사전점수와 유사한 점수를 보였으나 대조

군은 사전에 비해 적응 점수가 현격히 낮아진 것을 볼 수 있었다. 그

러나 결과적으로 대학생활적응에 있어서 두 군의 통계적인 차이는 

없었다. 이는 신입생이 시간경과에 따라 자연스럽게 대학생활에 적응

하는 현상을 반영한다고 볼 수 있다. 따라서 향후 연구에서는 발생 

가능한 외생변수를 통제한 상태에서의 반복연구가 요구되어진다.

스트레스 지수는 두 군 간에 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 

다만 본 연구에서는 스트레스 지수에서 측정시기에 따라 상승하는 

양상을 보였다. 이는 대학생을 대상으로 동일한 프로그램을 적용한 

후 심박 변이도 측정을 통한 스트레스의 변화를 본 연구가 없으므로 

직접적인 비교는 할 수 없으나 인터넷 중독과 자율신경계 기능과의 

연관성을 규명한 Hong과 Kim [48]의 연구에 따르면 인터넷 중독 

정도가 심할수록 급·만성스트레스와 관련성이 있는 자율신경계의 

균형에 변화를 보였으며, 이는 자율신경계 불균형을 초래하여 스트

레스가 높아 질 수 있음을 시사한다고 볼 수 있다. 반면 인터넷 중독 

대학생을 대상으로 심리적 건강상태를 통해 스트레스 수준을 확인

한 Jung과 Son [22]의 연구에서는 마음 챙김 기반 인지치료 프로그

램 적용 후 스트레스 수준의 감소를 보여 본 연구와는 차이를 보였

다. 대학생의 경우 급격한 환경 변화에 적응해야 하는 과제를 안고 
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있을 뿐만 아니라 학업 성취, 학우 관계, 장래 취업에 대한 걱정 등

이 스트레스 수준을 높일 수 있다고 하였다[7]. 이와 같이 본 연구에

서 스트레스에 대한 자료 수집을 위해 활용한 심박 변이도 측정시기

가 일정 상 밤을 새거나 긴장감이 높아지는 시험 준비 기간과 새로

운 학기에 대한 적응이 필요한 시점으로 스트레스를 유발 할 수 있

는 심리적 상태나 외부환경이 영향을 미쳤을 것으로 판단된다. 스트

레스는 스마트폰 과의존을 높일 뿐만 아니라 학업성취와 삶의 질 저

하를 겪을 수 있다[1]. 따라서 스마트폰 과의존에 대한 예방과 더불

어 스트레스 관리를 위한 중재 개입도 병행되어야 할 것이다.

이상의 결과를 종합해 보면, 자기결정성 이론 기반 스마트폰 과의

존 예방프로그램은 자기결정성을 높이는 기본심리욕구와 자기조절

력을 향상시키는데 효과적임을 알 수 있다. 이는 대학생이 인지하는 

스마트폰의 다양한 기능들이 자신의 일상에 어떠한 방향으로 영향

을 미치는지에 대한 자각을 통해 스스로 대안을 발견하고 선택하여 

실천 할 수 있도록 돕는 역할을 할 수 있을 것이다. 앞으로 이를 지

속적으로 유지 할 수 있도록 대상자의 개인적 특성이나 스마트폰 사

용 유형에 따른 좀 더 구체적인 중재 전략을 마련하는데 중요한 정

보가 될 것으로 기대한다. 그렇지만 자기결정성 이론에서 무엇보다

도 중요한 영역인 자율성에서는 큰 차이를 보이지 않아 추후 연구에

서는 자율성 촉진을 위한 구체적인 전략에 대한 보완이 필요할 것이

다. 또한 스마트폰 과의존에 영향을 받게 되는 대학생의 스트레스는 

대학생의 발달 과업 상 필수불가결한 상황에 노출되는 것으로 스스

로 조절 가능할 수 있도록 자기 역량을 강화하는 방안들이 마련되어

야 할 것이다. 더불어 본 연구결과에 의하면 두 군의 유의한 차이를 

보이고 있는 기본심리욕구와 자기조절능력은 프로그램 직후 가장 높

은 폭으로 상승한 반면 1개월 이후부터는 서서히 감소하는 양상을 

보이고 있는데 프로그램의 지속적 효과를 위해 중재 후 최소 1개월

과 3개월 사이에 스마트폰 사용 조절에 대한 내적 동기 촉진을 위한 

중재 개입이 필요할 것이다. 더 나아가 스마트폰 자기조절을 위한 행

동변화에 대한 장기적인 평가를 위해 종단적 연구가 요구된다. 

결    론

본 연구는 자기결정성 이론 중 기본심리욕구인 자율성, 유능성, 
관계성 향상을 중심으로 스마트폰 과의존 예방프로그램을 개발하

고, 이를 대학 신입생을 대상으로 적용하였다. 본 연구에서 개발한 

프로그램은 기본심리욕구와 자기조절능력에서 유의한 효과가 있는 

것으로 확인되었다. 

스마트폰은 대학생활에서 유용한 도구로 활용되기도 하지만 사용

을 조절하지 않는다면 정신적, 신체적 문제 등 부정적인 결과들을 수

반하게 된다. 따라서 본 연구에서는 스마트폰을 바르게 사용할 수 

있는 능력을 향상시키기 위한 이론적 기틀로서 자기결정성 이론을 

선택하였으며 그중에서도 기본심리욕구를 중심으로 접근하였다. 선

행연구에서는 스마트폰 과의존 예방프로그램을 중·고등학생 위주로 

연구가 진행되었으나 본 연구에서는 스마트폰 과의존율이 다른 연령

대에 비해 지속적으로 상승하는 대학생을 대상으로 과의존을 예방

하기 위해 프로그램을 개발하고 적용하였다는 것에 의의가 있다. 

특히 스마트폰 중재 직후뿐만 아니라 1개월과 3개월까지 프로그

램의 지속적인 효과를 보고자 시도한 점이다. 따라서 본 프로그램은 

보건의료와 간호 분야에서 건강행위로의 변화가 요구되어지는 문제

들을 해결하기 위한 이론적 기틀로서 활용할 수 있기를 기대한다.
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