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요  약  본 연구는 직장인을 대상으로 하여 스마트폰 중독이 우울감에 미치는 영향에 대하여 성장 마인드셋의 매개

효과를 검증하는 데 목적을 두고 수행되었다. 조사대상은 충청, 서울 및 대전 지역에 거주하는 직장인들이며 총 286

명이었다. 자료는 SPSS PC+ Win. Ver. 25를 통하여 기술통계 분석, 신뢰도 분석, 차이검정(t-test, ANOVA), 상관

분석 및 매개효과 회귀분석을 하였다. 연구결과는 다음과 같다. 첫째, 스마트폰 중독은 일반적특성 중 연령, 결혼상태

에 따라 차이를 보였다. 둘째, 스마트폰 중독은 성장 마인드셋과 부적 상관관계, 우울감과는 정적 상관관계를 나타내

었다. 셋째, 회귀분석 결과 남성인 경우 스마트폰 중독과 우울감 사이에서 성장 마인드셋은 매개효과를 보였다. 그러

나 여성인 경우 스마트폰 중독과 우울감 사이에서 성장 마인드셋은 매개효과를 보이지 않았다. 이러한 연구결과를 바

탕으로 향후 연구 방향을 제시하였고 정책적 방안을 제안하였다.

주제어 : 직장인, 스마트폰 중독, 성장 마인드셋, 우울감, 매개효과

                         
Abstract  This study was conducted to verify the mediating effect of growth mindset on the effect of smartphone 

addiction on depression in office workers. The subjects of the study were office workers living in Chungcheong, 

Seoul, and Daejeon, a total of 286 people. The data were analyzed using SPSS PC+ Win. Ver. 25 for descriptive 

statistics, reliability analysis, t-test, ANOVA, correlation analysis, and mediating effect regression analysis. The results 

of the study are as follows. First, smartphone addiction showed differences according to age and marital status 

among general characteristics. Second, smartphone addiction showed a negative correlation with growth mindset and a 

positive correlation with depression. Third, the results of the regression analysis showed that growth mindset had a 

mediating effect between smartphone addiction and depression in men. However, growth mindset did not show a 

mediating effect between smartphone addiction and depression in women. Based on these results, future research 

directions were suggested and policy measures were proposed.

Key Words : office workers,  smartphone addict ion,  growth mindset,  depression, mediat ing effect
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1. 서론

스마트폰이 우리나라에 도입된 이후, 2023년 기준으

로 가입자 수는 7천만 대를 넘어섰다[1]. 스마트폰의 보

편화는 우리 사회에 큰 변화를 가져왔으며, 생활의 편

의성을 극대화하고 삶의 질을 향상시키는 데 긍정적인

역할을 했다. 그러나 스마트폰 사용의 확산과 함께 나

타나는 부정적인 영향 역시 무시할 수 없다. 스마트폰

중독으로 인해 개인의 심리적 불안, 대인관계의 단절,

인터넷 과다 사용으로 인한 웹서핑 중독, 그리고 직장

에서의 업무 효율 저하 등 여러 사회적 문제가 대두되

었다[2]. 이러한 현상은 스마트폰 사용이 우리 삶에 미

치는 양면성을 여실히 보여주며, 그로 인해 스마트폰

사용의 적절한 관리와 조절의 필요성이 더욱 강조된다.

우리나라에서 스마트폰 과의존 위험군 비율을 살펴

보면, 2018년 19.1%에서 2019년 20.1%, 2020년 23.3%,

2021년 24.2%로 꾸준한 증가세를 기록했으며, 2022년

에는 23.6%로 소폭 하락했으나 여전히 높은 수준을 유

지하고 있다[3]. 특히 2013년 11.8%였던 수치가 2023년

23.5%로 증가하며 10년 만에 두 배 이상의 상승을 보였

다는 점은 우려스러운 부분이다. 이와 더불어 스마트폰

고위험군의 경우 2018년 2.7%, 2019년 2.9%, 2020년

4.1%, 2021년 4.2%, 2023년 4.3%로, 2013년 1.3%에서

2023년 4.3%로 3배 이상 증가한 수치를 기록하였다[3].

이러한 통계는 스마트폰 의존 문제가 단순한 개인적 문

제를 넘어 사회적 문제로 확대되고 있음을 시사하며, 이

에 대한 심층적 논의와 대책 마련이 시급함을 보여준다.

2. 이론적 배경 

2.1 스마트폰 중독

스마트폰 중독은 현대 사회에서 점차 더 중요한 문

제로 대두되고 있으며, 이는 개인이 스마트폰 사용에

지나치게 몰입하여 그로 인해 자신의 행동을 통제하지

못하는 상태를 의미한다[4]. 스마트폰 중독은 과거에

널리 알려진 인터넷 중독과 많은 유사점이 있지만, 스

마트폰의 고유한 특성으로 인해 그 영향력과 중독 양상

이 다르게 나타난다. 특히 스마트폰은 휴대성이 뛰어나

고 다양한 어플(앱)을 실행할 수 있는 기능을 갖추고

있어, 개인의 생활 전반에 걸쳐 더 깊숙이 침투하게 되

었고, 이로 인해 중독으로 인한 부정적 영향이 더 빠르

고 광범위하게 나타날 수 있었다. 스마트폰 중독이 단

순히 개인의 일상 생활에 미치는 영향을 넘어서, 신체

적, 심리적, 그리고 사회적 측면에서 광범위한 문제를

초래한다는 점에서 그 심각성은 더욱 부각되고 있다.

먼저, 신체적 측면에서 스마트폰 중독은 다양한 건

강 문제를 야기할 수 있다. 근래의 연구에 따르면, 장시

간 스마트폰 사용으로 인한 대표적인 신체적 문제는 거

북목 증후군이다[5]. 이는 장시간 고개를 숙이고 스마

트폰 화면을 응시하는 자세가 목과 어깨에 무리를 주어

발생하는 질환으로, 스마트폰 사용자의 상당수가 경험

하는 일반적인 문제이다. 더불어, 손목터널증후군 역시

스마트폰을 장시간 사용하는 사람들에게서 자주 발생

하는 질환으로 지목된다. 이 질환은 손목에 지속적인

압박이 가해지면서 신경이 눌려 발생하는데, 스마트폰

을 자주 사용하는 습관이 이러한 증상을 악화시킬 수

있다. 또한, 스마트폰 화면을 장시간 주시하는 행위는

안구건조증을 유발할 수 있으며, 비정상적인 자세로 오

랫동안 스마트폰을 사용하는 습관은 척추만곡증과 같

은 신체적인 변형을 초래할 수 있다[5]. 이러한 신체적

질환들은 특히 직장인들에게 심각한 문제로 대두된다.

직장 생활 중 스마트폰을 자주 사용해야 하는 사람들은

시력 저하, 체력 저하, 그리고 그로 인한 업무 능력 감

소 등 여러 가지 부정적인 영향을 경험하게 되며, 이는

개인의 생산성과 직무 만족도에도 부정적인 영향을 미

칠 수 있다. 이와 함께, 스마트폰 중독으로 인한 수면

부족 문제도 심각하다. 수면이 부족하면 집중력이 저하

되고 의사 결정 능력이 떨어지며, 이는 직장 생활에서

의 성과와 업무 수행에 직접적인 영향을 미친다. 더 나

아가, 수면 부족은 전반적인 건강 상태에도 부정적인

영향을 미치며, 그로 인한 신체적 피로와 스트레스가

가중될 수 있다[5].

심리적 측면에서도 스마트폰 중독은 심각한 문제를

일으킨다. 스마트폰 중독자는 종종 심리적 불안감을 경

험하게 되며, 스마트폰이 없을 때는 극도의 불편함과

초조함을 느낄 수 있다. 이는 스마트폰에 대한 심리적

의존도가 높아졌음을 의미하며, 이로 인해 일상적인 삶

에서 스마트폰 사용을 자제하기 어렵게 된다. 더욱이,

이러한 불안감은 시간이 지남에 따라 강박증으로 발전

할 수 있다. 강박증에 걸린 사람들은 특정 애플리케이
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션이나 알림을 반복적으로 확인하는 습관을 형성하게

되며, 이는 일상 생활의 다른 활동에 몰입하기 어려워

지게 만든다[6]. 스마트폰 중독으로 인한 심리적 불안

은 우울감으로도 이어질 수 있다. 스마트폰 사용 시간

이 늘어남에 따라 현실과의 괴리가 커지게 되고, 이는

사용자가 자신의 실제 생활에 만족감을 느끼지 못하게

하는 주요 요인이 된다. 특히, 스마트폰 사용으로 인한

사회적 고립은 개인의 심리적 안정감에 부정적인 영향

을 미칠 수 있다. 사회적 상호작용이 감소하게 되면 외

로움과 우울감을 더 쉽게 느낄 수 있으며, 이는 전반적

인 정신건강을 악화시키는 결과를 초래한다. 이러한 심

리적 부작용은 결국 삶의 질을 저하시키고, 개인이 자

신의 삶과 주변 환경에 대한 만족감을 잃게 만드는 주

요한 요인으로 작용할 수 있다[6].

사회적 관점에서 스마트폰 중독은 대인관계의 질에

도 심각한 부정적 영향을 미친다. 스마트폰은 현대인들

에게 다양한 의사소통 도구를 제공하며, 이를 통해 개

인은 물리적 거리와 관계없이 전 세계의 사람들과 쉽게

소통할 수 있게 되었다. 이러한 점에서 스마트폰은 사

회적 관계를 확장하고 새로운 관계를 형성하는 데 긍정

적인 영향을 미친다고 할 수 있다. 그러나 이러한 긍정

적인 측면과는 별개로, 스마트폰 중독은 실제 대면적

소통의 중요성을 약화시키고, 그로 인해 대인 관계의

질이 저하될 수 있다는 우려가 제기된다. 스마트폰에

지나치게 의존하게 되면, 사용자들은 가상의 세계에서

의 소통에 몰입하게 되며, 그 결과 실제 현실에서의 대

화 능력이나 사회적 상호작용 능력이 감소할 수 있다.

이로 인해 가족, 친구와의 직접적인 소통이 감소하게

되며, 이는 사회적 관계의 약화를 초래할 수 있다. 특히

젊은 세대에서 이러한 문제가 더욱 두드러지게 나타나

고 있으며, 스마트폰이나 디지털 기기 없이는 타인과의

소통에 어려움을 느끼는 사례가 빈번하게 보고되고 있

다[7]. 이러한 현상은 사회적 기술의 저하로 이어지며,

궁극적으로는 사회적 안정감, 자율성, 그리고 사회적

발달에 큰 장애물이 될 수 있다. 일부 연구에서도 이러

한 스마트폰 과다 사용이 대인관계나 사회적 관계에 부

정적인 영향을 미친다는 결과가 도출되었다[7]. 이는

스마트폰 중독이 단순히 개인의 문제를 넘어서, 사회적

상호작용의 전반적인 변화를 일으키며, 이로 인해 사회

적 관계의 질이 저하될 수 있음을 시사한다.

2.2 우울감

우울(depression)은 개인이 지속적으로 무기력함을

느끼고, 일상적인 활동에 대한 흥미를 급격히 잃게 되

는 상태를 의미하며, 이는 현대 사회에서 스트레스에

의해 야기되는 매우 흔한 정신건강 문제로 분류된다.

우울은 개인의 지각력, 판단력, 기억력, 인지 능력, 사고

방식, 태도, 행동 양식, 그리고 대인 소통 능력 등 전반

적인 정신적 기능에 광범위한 영향을 미칠 수 있다[8].

이러한 상태는 단순한 기분 저하 이상의 심각한 결과를

초래할 수 있으며, 사회적, 직업적 기능 저하를 동반하

는 경우가 많다. 특히 우울감은 자신에 대한 가치 없음,

절망감, 그리고 미래에 대한 부정적인 생각으로 이어지

며, 이러한 감정이 장기간 지속될 경우 정신운동의 지

연, 식욕 저하, 수면 장애 등의 신체적 불편감이 동반될

수 있다.

우울감은 크게 정상적 우울감과 병적 우울감으로 나

눌 수 있다. 정상적 우울감은 일시적으로 발생하며, 주

로 스트레스나 슬픔과 같은 외부 자극에 의해 유발된

다. 이러한 정상적 우울감은 상대적으로 짧은 기간 동

안 지속되며, 감정적인 반응으로서 자연스럽게 발생할

수 있는 일시적인 현상이다. 그러나 병적 우울감은 그

양상이 훨씬 더 심각하고 장기적이다. 병적 우울감은

수개월 이상 지속되며, 단순한 우울한 감정을 넘어서

외로움, 절망감, 공허함, 짜증스러움 등을 포함하는 복

합적인 증상을 보인다. 이때, 우울감의 지속적인 증가

는 일상 생활의 기능적 저하를 초래하며, 결국 심각한

정신 건강 문제인 우울증으로 발전할 수 있다.

우울감이 발생하는 원인은 다양하지만, 일반적으로

개인적 및 사회적 문제로 인한 스트레스가 주요 요인으

로 작용한다[9]. 이러한 스트레스 요인은 뇌의 활성도

를 저하시켜 우울감을 유발할 수 있으며, 장기적으로

신경 세포 간의 연결 불균형을 초래하여 우울증으로 발

전하게 된다.

2.3 성장 마인드셋

성장 마인드셋(Growth Mindset)은 개인이 자신의

재능, 지능, 능력이 고정된 것이 아니라 노력과 학습을

통해 발전할 수 있다고 믿는 태도를 의미한다[10]. 이는

인간의 능력이 선천적으로 고정되어 있다고 보는 고정
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마인드셋(Fixed Mindset)과 대조된다. 고정 마인드셋

을 가진 사람들은 자신의 재능과 지능이 불변하다고 생

각하며, 자신이 이미 잘하는 영역에만 집중하려는 경향

이 강하다. 그들은 실수를 실패로 간주하고, 실패에 대

한 두려움으로 인해 새로운 도전이나 미지의 영역을 회

피하려는 행동을 보인다. 반면에 성장 마인드셋을 지닌

사람들은 실패를 학습의 중요한 요소로 받아들이며, 실

패를 통해 더 나은 성과를 이루어낼 수 있다고 믿는다.

이들은 결과보다는 과정에 집중하며, 지속적인 노력과

도전을 통해 자신의 역량을 개발하려는 의지를 보인다.

이러한 두 가지 마인드셋은 개인의 학습, 성과, 그리고

삶의전반적인태도에 지대한 영향을 미치며, 이는 교육,

직업적 성취, 그리고 인간관계에서도 크게 드러난다.

성장 마인드셋(Growth mindset)과 고정 마인드셋

(Fixed mindset)의 개념은 심리학자 캐롤 드웩(Carol

Dweck)의 연구에서 처음으로 체계화되었으며, 이는 개

인이 실패와 역경을 어떻게 대하는가에 따라 삶의 궤적

이 달라질 수 있음을 시사한다. 그의 연구에 따르면, 고

정 마인드셋을 가진 사람들은 자신의 능력이 한계에 도

달하면 더 이상 발전할 수 없다고 생각하기 때문에, 도

전적인 과제를 회피하고 기존의 능력 내에서 안전하게

머무르려는 경향이 있다. 이러한 태도는 학습 기회를

제한하고, 궁극적으로는 개인의 성장을 저해할 수 있을

것이다. 반면, 성장 마인드셋을 가진 사람들은 자신의

능력이 고정되어 있지 않다는 믿음 덕분에 더 큰 도전

을 받아들이며, 실패나 실수를 발전의 한 단계로 여긴

다. 이들은 실패를 두려워하기보다는, 실패를 통해 배

우고 자신을 개선할 수 있는 기회로 삼는다. 따라서 이

러한 사람들은 더 나은 성과를 내기 위해 끊임없이 노

력하며, 새로운 기술과 지식을 배우는 데 있어서도 개

방적인 태도를 보인다.

성장 마인드셋은 교육적 환경에서 특히 중요한 역할

을 한다. 연구에 따르면, 성장 마인드셋을 가진 학생들

은 학업에서 더 나은 성취를 이루는 경향이 있다. 이들

은 어려운 과제를 만났을 때 좌절하지 않고, 문제 해결

을 위한 전략을 찾아내려는 태도를 보인다. 이러한 태

도는 지속적인 학습을 가능하게 하며, 더 나아가 창의

적이고 혁신적인 사고를 촉진한다. 고정 마인드셋을 가

진 학생들은 학습 과정에서 나타나는 어려움을 자신의

한계로 받아들이며, 학습에서의 도전을 피하려고 한다.

그 결과, 이들은 학습에서 필요한 피드백을 제대로 받

아들이지 않거나, 실패를 회피하려는 경향을 보인다.

이러한 행동은 장기적으로 학습에서의 성과를 저해할

수 있다. 성장 마인드셋은 실패를 기회로 보고, 이를 통

해 학습과 성장을 지속할 수 있는 동력으로 작용하기

때문에, 교육자들은 학생들이 이러한 사고방식을 형성

할 수 있도록 도와줄 필요가 있다[11].

성장 마인드셋의 중요성은 직업적 맥락에서도 강조

된다. 현대 사회에서는 빠른 기술 발전과 끊임없는 변

화가 요구되기 때문에, 고정된 사고방식으로는 변화하

는 환경에 적응하기 어려울 수 있다. 성장 마인드셋을

가진 사람들은 변화에 유연하게 대응하며, 새로운 기술

과 지식을 배우는 데 있어서도 긍정적인 태도를 유지한

다. 이들은 직장에서의 도전 과제를 자신의 능력을 확

장하고 발전시키는 기회로 바라보며, 지속적인 자기 개

선을 목표로 삼는다. 반면, 고정 마인드셋을 가진 사람

들은 새로운 과제나 변화에 대해 두려움을 느끼고, 현

재의 상태에 안주하려는 경향이 있다. 이들은 새로운

기술을 배우는 데 있어서도 어려움을 느끼며, 직장에서

의 성과가 자신의 고정된 능력에 의해 한정된다고 생각

한다. 이러한 태도는 직업적 성장을 저해할 수 있으며,

궁극적으로는 직무 만족도와 성과에도 부정적인 영향

을 미칠 수 있다.

더 나아가, 성장 마인드셋은 인간관계에서도 중요한

역할을 한다. 인간관계에서 성장 마인드셋을 가진 사람

들은 갈등이나 어려움을 상호 성장을 위한 기회로 본

다. 이들은 관계에서 발생하는 문제를 해결하려고 적극

적으로 노력하며, 서로의 입장을 이해하고 공감하려는

태도를 보인다. 반면에 고정 마인드셋을 가진 사람들은

갈등 상황에서 자신의 입장을 고수하려는 경향이 강하

며, 상대방의 비판을 자신의 고정된 특성에 대한 공격

으로 받아들일 수 있다. 이러한 태도는 관계의 발전을

방해하고, 장기적으로는 관계의 질을 저하시킬 수 있다.

따라서 성장 마인드셋은 인간관계에서의 갈등 해결, 상

호 이해, 그리고 신뢰 형성에 중요한 영향을 미친다고

할 수 있다.

2.4 주요 변인 간의 관계

스마트폰 중독은 신체적, 심리적 건강뿐만 아니라 학

습과정에서의 집중력과 문제 해결 능력을 저해하는 것
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으로 알려져 있다. 스마트폰 중독은 특히 학습 과정에서

단기적인 보상을 추구하게 만들며, 이는 지속적인 노력

과 도전을 중시하는 성장 마인드셋의 형성을 방해할 수

있다. 스마트폰 중독은 이러한 성장 마인드셋의 형성을

저해할 수 있는 요인으로 작용하는 것으로 나타났다. 스

마트폰의 과도한 사용은 즉각적인 자극과 보상을 제공

하여, 장기적인 목표를 위해 노력하는 태도를 약화시킨

다[12]. 이를테면, 스마트폰 게임이나 소셜 미디어는 짧

은 시간 안에 보상을 제공함으로써 사용자가 장기적인

학습 목표에 집중하기보다, 즉각적인 만족을 추구하게

만든다. 이러한 즉각적인 보상 체계는 도전적 과제나 실

패를 통해 배우려는 동기와는 상충된다. 따라서 성장 마

인드셋 형성에 부정적인 영향을 미친다. 스마트폰 중독

은 수면 부족, 불안감, 우울증 등을 유발할 수 있으며,

이는 개인의 전반적인 학습 능력과 자기 효능감을 저하

시킨다. 결국 스마트폰 중독은 실패를 학습의 기회로 보

는 성장 마인드셋의 형성을 방해한다.

스마트폰 중독이 우울감에 미치는 영향은 심리학 및

정신건강 분야에서 많은 연구자들에 의해 다뤄져 왔다.

스마트폰 중독은 과도한 스마트폰 사용으로 인해 일상

생활에 부정적인 영향을 미치며, 특히 정신적 건강 문제

인 우울감과 밀접한 관련이 있다. 최근의 연구에 따르

면, 스마트폰을 지나치게 사용하는 사람들은 수면의 질

이 저하되며, 이로 인해 피로감이 증가하고 우울감을 경

험할 가능성이 커진다고 보고되었다. 이는 스마트폰 사

용이 밤 늦은 시간까지 이어지면서 수면을 방해하고, 수

면 부족이 결국 우울증과 같은 정신건강 문제를 악화시

킬 수 있음을 시사한다[13]. 또한, 스마트폰 중독은 사용

자가 가상 공간에서의 사회적 관계에 지나치게 몰입하

게 만들어, 실제 대면적 상호작용을 감소시키고, 이는

사회적 고립감을 초래하여 우울감을 유발할 수 있다. 또

한 스마트폰 중독이 높은 개인들이 사회적 관계에서 소

외감을 느끼며, 타인의 삶과 자신의 삶을 비교하는 소셜

미디어 활동이 자존감 저하와 우울감을 더욱 심화시킬

수 있음이 밝혀졌다[7]. 이처럼 스마트폰 중독은 다양한

경로를 통해 우울감을 악화시키며, 사용자의 정신적 건

강에 심각한 영향을 미칠 수 있겠다.

성장 마인드셋이 우울감에 미치는 영향은 다양한 연

구에서 밝혀지고 있으며, 이는 개인이 스트레스와 좌절

을 어떻게 받아들이고 대처하는지에 중대한 영향을 미

친다 하겠다. 연구에 따르면, 성장 마인드셋을 가진 사

람들은 실패나 역경을 경험했을 때, 이를 개인의 고정된

한계가 아니라 발전의 과정으로 인식하여 우울감을 덜

경험하게 한다[14]. 실제로 청소년을 대상으로 한 연구

에서, 성장 마인드셋을 촉진하는 짧은 심리적 개입이 우

울 증상을 감소시키는 효과가 있음을 발견하였다[15].

이 연구는 청소년들이 자신의 성격과 감정도 변화할 수

있다는 믿음을 가지게 될 때, 스트레스 상황에서 우울감

을 덜 경험한다는 점을 보여주었다. 이 외에도 성장 마

인드셋 훈련이 학교 내 스트레스 상황에서 학생들의 우

울감을 완화시키는 데 도움이 되었으며, 이는 학업 실패

나 사회적 압박을 학습 과정의 일부로 수용하도록 돕는

데 기여했다고 보고하였다[16]. 따라서 성장 마인드셋은

우울감을완화하고, 정신건강을유지하는데중요한심리

적 자산으로 평가받고 있으며, 특히 실패나 역경에 대한

해석과 대처 방식에서 강력한 보호 요인으로 작용한다.

본 연구는 스마트폰 중독이 우울감에 미치는 영향에

서 성장 마인드셋의 역할을 심층적으로 분석하고자 하

며, 이를 통해 스마트폰 중독으로 인한 폐혜의 근본적

인 원인과 그 해결 방안을 제시하고자 한다. 이를 위하

여 연구문제를 첫째, 일반적 특성에 따른 스마트폰 중

독의 차이는 어떠한가? 둘째, 주요 변인 간의 상관관계

는 어떠한가? 셋째, 스마트폰 중독과 우울감 사이에서

성장 마인드셋은 매개하는가?로 설정하였다.

3. 연구방법

3.1 연구모형

상술하였던 선행연구에 근거하여 [그림 1]과 같은

연구모형을 설정하였다. 즉, 성별로 나누어 스마트폰

중독과 우울감의 인과관계에서 성장 마인드셋이 매개

하는 모형을 설정하였다.
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[그림 1] 연구 모형

3.2 조사대상 및 자료수집 방법

연구대상은 2024년 3월부터 5월까지 서울, 대전 및

충청 지역에서 23개의 직장을 선정한 후 직장인 286명

을 편의표집하였다. 성별은 남성이 234명(81.8%), 여성

이 52명(18.2%)으로 남성이 상대적으로 많았고 연령대

는 30대가 128명(44.7%)로 가장 많았고, 40대가 77명

(26.9%), 20대가 48명(16.8%), 50대 이상 32명(11.1%)

순으로 나타났다. 결혼 여부를 살펴보면 기혼자가 176

명(61.5%)으로 미혼자 110명(38.5%)보다 상대적으로

많았다. 끝으로 월급여 분포를 보면 300만원대가 110명

(35.1%)으로 가장 많았고 200만원대가 97명(34.2%),

400만원 이상이 43명(15.1%), 200만원 이하가 36명

(12.6%) 순으로 나타났다.

3.3 조사도구

3.3.1 스마트폰 중독

한국정보화지능원(2011)이 개발한 스마트폰 중독 자

가 진단척도를 통하여 측정하였다[17]. 본 척도는 “가상

세계지향성”, “일상생활장애”, “금단 및 내성” 3가지 하

위 영역으로 구성되어 있다. 그러나 본 연구에서는 합산

하였다. 이 척도는 총 15문항으로 구성되어 있는데 모두

5점 Likert 척도이다. 각 문항은 “매우 그렇지 않다” 1점

부터, “그렇지 않다” 2점, “보통이다” 3점, “그렇다” 4점,

“매우 그렇다” 5점까지 점수가 부여된다. 역산문항은 4

번, 10번, 15번으로 역코딩하여 처리하였다. 총합 점수

가 높을수록 스마트폰 중독 상태가 높음을 의미한다. 이

연구에서 전체 신뢰도 Cronbach's α=.838 로 나타나 신

뢰성은 문제가 없는 수준으로 판단하였다.

3.3.2 성장 마인드셋

Carol Dweck[10]이 개발하고 본 연구자가 번안한 척

도를 사용하여 측정하였다. 본 척도는 “지능”, “성격” 2

가지 하위 영역으로 구성되어 있다. 그러나 본 연구에서

는 구분하지 않고 총합하였다. 총 문항의 수는 8문항으

로 구성되어 있는데 모두 5점 Likert 척도이다. 각 문항

은 “매우 그렇지 않다” 1점부터, “그렇지 않다” 2점, “보

통이다” 3점, “그렇다” 4점, “매우 그렇다” 5점까지 점수

가 부여된다. 각 하위요인별로 2개의 긍정적인 문항과 2

개의 부정적인 문항으로 이루어져 있는데, 부정적 문항

은 역코딩하여 처리하였다. 총합 점수가 높을수록 성장

마인드셋이 높음을 의미한다. 이 연구에서 이 척도의 신

뢰도 Cronbach’s α는 .809로 나타나 신뢰성은 문제가 없

는 수준으로 판단하였다.

3.3.3 우울감

배유진(2009)이 개발하고[18] 타당화한 척도와

Beck(1977)이 개발한 척도를 우리나라에 맞게 번안 및

수정한 우울검사[19]를 바탕으로 양혜경(2014)이 구성

한 척도를 사용하여 측정하였다[20]. 총 문항의 수는 5

문항으로 구성되어 있는데 모두 5점 Likert 척도이다.

각 문항은 “매우 그렇지 않다” 1점부터, “그렇지 않다”

2점, “보통이다” 3점, “그렇다” 4점, “매우 그렇다” 5점

까지 점수가 부여된다. 총점이 높을수록 우울감이 높음

을 의미한다. 이 연구에서 이 척도의 신뢰도

Cronbach's α는 .782로 나타나 신뢰성은 문제가 없는

수준으로 판단하였다.

3.3.4 기타 변인

연구 대상자의 성별, 연령대, 결혼 상태 및 소득(월급

여)을 조사하였다.

3.4 자료 분석

자료분석은 SPSS PC+ Win. 25.0 프로그램을 이용

하여 빈도분석, 신뢰도분석, t-test, ANOVA, 상관분석

및 회귀분석을 실시하였다.
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4. 연구결과

4.1 일반적 특성에 따른 스마트폰 중독 차이

연구 대상자의 일반적 특성에 따른 스마트폰 중독

차이를 [표 1]에 제시하였다. 일반적 특성중 연령대에

따라 스마트폰 중독은 차이를 보였는데 20대는 30대 이

상보다 더 높은 것으로 나타났다(F=5.446, p<.01). 또한

결혼상태에 따라서도 스마트폰 중독은 차이를 보였는

데 미혼자가 기혼자보다 더 높은 것으로 나타났다

(t=-3.125, p<.01). 그러나 성별(t=.236, p=.814), 월급여

(F=.675, p=.568)에 따라서는 스마트폰 중독이 유의한

차이를 나타내지 않았다.

[표 1] 일반적 특성에 따른 스마트폰 차이

<N=286>

N

스마트폰 중독

평균
(표준편차)

t or
F 값

(Duncan)

성별
남성

여성

234

52

2.678(.724)

2.658(.701)
.236(p=.814)

연령대

20대

30대 

40대

50대

48

128

77

32

2.952(.652)

2.637(.721)

2.617(.743)

2.566(.792)

A

B

B

B

5.446**

결혼 상태
기혼

미혼

173

111

2.597(.772)

2.799(.732)
-3.125**

월급여

(만원)

~ 200

201 ~ 300

301 ~ 400

401 ~

34

110

197

45

2.786(.704)

2.672(.772)

2.669(.712)

2.611(.734)

.675(p=.568)

4.2 주요 변인 간 상관관계

주요 변인 간 상관분석 결과를 [표 2]에 제시하였다.

스마트폰 중독은 성장 마인드셋과 부적상관관계를 보

였고, 우울과 정적 상관관계를 보였다. 또한 성장 마인

드셋은 우울과 부적상관관계를 보였다. 이중 스마트폰

중독과 우울감이 가장 높은 상관(r=.512, p<.01)을 보였

고, 다음으로 스마트폰 중독과 성장 마인드셋(r=-.343,

p<.01), 성장 마인드셋과 우울감(r=-.311, p<.01) 순으

로 나타났다. 전체 상관계수의 범위는 -.311 ~ .512 로

다중공선성은 없는 것으로 판단되었다. 한편, 총점으로

계산하는 변인의 평균값은 성장마인드셋이 3.27 로 중

간값인 3점을 상회하였고, 나머지 변인은 2점대로 중간

값보다 낮은 값을 나타내었다.

[표 2] 주요 변인 간의 상관관계

**p<.01

4.3 매개효과 회귀분석

4.3.1 남성의 스마트폰 중독과 우울감 사이에서

성장 마인드셋의 매개효과

[표 3]과 [그림 2]에 나타낸 것과 같이 1단계에서 스

마트폰 중독이 성장 마인드셋을 유의미하게 예측하였

고(F=32.505, p<.001), 2단계에서도 스마트폰 중독이 우

울감을 유의미하게 예측하였다(F=82.896, p<.001). 3단

계에서 스마트폰 중독과 성장 마인드셋을 동시에 투입

시 이들 변인들이 우울감을 유의미하게 예측하였다

(F=47.584, p<.001). 스마트폰 중독의 표준화 계수(β)는

2단계에서 .513(p<.001)로 유의하였고 3단계에서도 유

의한 수준인 .450(p<.001)로 낮은 값을 보였다. 따라서

남성의 스마트폰 중독과 우울감 사이에서 성장 마인드

셋의 불완전매개 효과가 나타났다. 이러한 간접효과에

대한 Sobel test 결과는 유의한 것으로 나타나

(Z=-4.320, p<.001), 이러한 불완전매개효과가 검증되

었다.

[그림 2] 남성의 매개효과 회귀분석 결과

1 2 3

1. 스마트폰 중독 1

2. 성장 마인드셋 -.343** 1

3. 우울감 .512** -.311** 1

평균 2.66 3.27 2.58

표준편차 .52 .61 .74
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4.3.2 여성의 스마트폰 중독과 우울감 사이에서

성장 마인드셋의 매개효과

[표 4]와 [그림 3]에 나타낸 것과 같이 1단계에서 스

마트폰 중독이 성장 마인드셋을 유의미하게 예측하였

고(F=5.501, p<.05), 2단계에서도 스마트폰 중독이 우울

감을 유의미하게 예측하였다(F=19.016, p<.001). 3단계

에서 스마트폰 중독과 성장 마인드셋을 동시에 투입 시

스마트폰 중독은 유의미하게 예측하였으나 성장 마인

드셋은 유의하게 예측하지 않았다(F=9.471, p<.001).

따라서 여성의 스마트폰 중독과 우울감 사이에서 성장

마인드셋은 매개효과가 나타나지 않았다.

[그림 3] 여성의 매개효과 회귀분석 결과

5. 논의 및 결론

본 연구의 결과를 중심으로 논의하면 다음과 같다.

첫째, 상관분석 결과, 스마트폰 중독은 성장 마인드

셋과 부적인 상관관계, 우울감과 정적인 상관관계를 나

타내었다. 성장 마인드셋은 우울감과 부적인 상관관계

를 나타내었다. 이러한 연구결과는 기존의 선행 연구결

과와 일치하는데 우울감을 낮추기 위해서는 스마트폰

의존을 줄이고 성장 마인드셋을 높여야 함을 의미한다

[7, 13, 16]. 스마트폰 중독은 즉각적인 보상과 끊임없는

자극으로 인해 우울감을 악화시키는 경향이 있다. 이를

해결하기 위해 스마트폰 사용을 의도적으로 줄이는 자

기 통제가 필요하며, 이 과정에서 성장 마인드셋이 중

요한 역할을 한다. 성장 마인드셋은 개인이 문제를 극

복할 수 있다는 믿음과 실패를 학습의 기회로 보는 긍

정적인 사고방식을 제공해, 스마트폰 사용에 대한 자기

성찰과 개선을 유도한다. 이를 통해 개인은 스마트폰

사용 습관을 건강하게 조성하고, 심리적 회복력을 강화

하여 우울감을 완화할 수 있다 하겠다.

둘째, 스마트폰 중독은 20대가 30대 이상보다 더 높

은 것으로 나타났다. 이러한 연구결과는 기존의 선행연

구와 일치한다[21]. 젊은 층이 다른 연령대보다 스마트

폰 중독에 더 취약한 이유는 신경학적, 사회적, 그리고

환경적 요인이 복합적으로 작용하기 때문이다. 우선,

[표 4] 여성의 매개효과 회귀분석 결과

β

스마트폰 중독 성장 마인드셋 -.291 .124 -.321* .103 5.501*

스마트폰 중독 우울감 .833 .191 .533*** .284 19.016***

스마트폰 중독
성장 마인드셋

우울감
.865
.107

.203

.224
.553***

.062(p=.634)
.287 9.471***

[표 3] 남성의 매개효과 회귀분석 결과

β

스마트폰 중독 성장 마인드셋 -.404 .071 -.351*** .123 32.505***

-4.320***스마트폰 중독 우울감 .696 .076 .513*** .263 82.896***

스마트폰 중독
성장 마인드셋

우울감
.610
-.212

.080

.070
.450***

-.180**
.292 47.584***
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젊은 세대의 뇌는 아직 발달 중이기 때문에 즉각적인

보상에 민감하게 반응하며, 스마트폰이 제공하는 소셜

미디어, 게임, 메시징 서비스 등은 이들에게 지속적으

로 빠른 보상과 자극을 제공한다. 특히, 도파민 분비를

자극하는 이러한 활동들은 젊은 층이 중독 패턴을 형성

하게 만든다. 또한, 젊은 세대는 또래 집단과의 소통과

소셜 미디어 상호작용에서 소외되거나 뒤처지는 것에

대한 두려움을 느끼며, 이는 스마트폰 사용을 더욱 강

요하게 된다. 소셜 미디어(Social Media)를 통해 지속

적으로 연결되고 자신을 표현하며 타인의 피드백을 받

는 과정은 그들의 정체성 형성에 중요한 역할을 하며,

이로 인해 스마트폰에 대한 의존도가 높아진다. 또한

젊은 층은, 상대적으로 어린 시절부터 스마트폰과 같은

기술에 익숙한 세대이기 때문에, 다른 연령대보다 자연

스럽게 더 많은 시간을 스마트폰에 할애한다. 스마트폰

을 통해 정보 습득, 오락, 소통이 모두 가능하다는 점에

서 젊은 세대의 일상은 스마트폰과 긴밀하게 연결되어

있다. 이와 함께, 학업 스트레스와 불안, 우울증 같은 정

신적 요인도 스마트폰 중독을 가속화하는 요소다. 젊은

층은 일시적인 스트레스 해소와 심리적 안정을 위해 스

마트폰에 의존하는 경향이 있으며, 이는 중독적인 사용

패턴으로 이어질 수 있다. 따라서 젊은 층의 스마트폰

중독은 그들의 신경학적 특성과 사회적 압력, 그리고

기술적 환경에 대한 친숙함이 복합적으로 작용한 결과

이며, 이러한 요인들이 결합해 이들 세대가 다른 연령

대보다 스마트폰에 더 깊이 의존하게 만든다 하겠다.

셋째, 남성의 스마트폰 중독과 우울감 사이에서 성

장 마인드셋의 매개효과가 나타났다. 스마트폰 중독으

로 인한 우울감은 자신에 대한 부정적인 평가와 무력감

에서 비롯되는 경우가 대다수이다[13]. 하지만 성장 마

인드셋을 가진 사람들은 좌절감이나 우울한 감정을 경

험할 때 이를 고정된 상태로 받아들이지 않고, 해결 가

능한 문제로 본다[10]. 이는 우울감에 대한 보다 능동적

이고 긍정적인 대처를 가능하게 하며, 장기적으로 심리

적 회복 탄력성을 높인다고 볼 수 있다. 또한 성장 마

인드셋은 자기 통제력을 향상시키는 데 중요한 역할을

한다[16]. 스마트폰 중독의 주요 문제 중 하나는 사용자

가 자기 통제력을 상실하고, 스마트폰 게임 등 즉각적

인 자극에 쉽게 빠져든다는 점이다. 그러나 성장 마인

드셋을 가진 사람들은 자기 통제의 필요성을 인식하고,

스마트폰 사용 습관을 개선하려는 노력을 지속적으로

기울인다. 이들은 스마트폰 중독이 자신에게 미치는 부

정적인 영향을 객관적으로 바라보고, 결국 성장 마인드

셋은 스마트폰 중독에서 벗어나는 데 중요한 심리적 자

원이 될 것이다. 따라서 스마트폰 중독으로 인하여 우

울감이 높아졌을 경우 이에 대한 완충 장치로 성장 마

인드셋을 적용한 프로그램을 시행할 필요가 있다.

넷째, 여성의 스마트폰 중독과 우울감 사이에서 성

장 마인드셋의 유의미한 매개효과는 나타나지 않았다.

향후 연구를 위한 제언을 하면 다음과 같다. 본 연구

대상은 충청, 서울 및 대전 지역에 거주하는 성인이었

다. 향후에는 지역을 전국적으로 확장하고 청소년들을

대상으로 연구할 필요가 있다. 또한 스마트폰 중독과

우울감 사이의 심리적 매개변인은 다양할 것이므로 이

에 대한 연구도 수행되어야 할 것이다.
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