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대학생의 스마트폰 중독정도에 따른 신체활동량, 수면의 질, 주의력 
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요  약  본 연구는 학생의 스마트폰 독 경향에 따른 신체활동량, 수면, 주의력 조   자기조 학습과의 차이와 계를 

악하기 한 서술  조사연구이다. 자료수집은 269명의 학생을 상으로 구조화된 설문지를 통해 조사하 고 SPSS 18.0 

로그램을 통해 자료를 분석하 다. 연구결과 상자의 스마트폰 독수 은 성별에 따라 차이가 있었고, 스마트폰 독성

향이 강할수록 성 과 자가통제력은 낮고, 스마트폰 사용 시간이 길었다. 스마트폰 독수 과 신체활동량, 수면의 질  

주의력 조 능력이 유의한 차이가 있었고, 스마트폰 독정도가 높을수록 신체활동량과 자기조 학습능력  수면의 질이 

낮은 경향이 있었고, 주의력 조 은 높게 나타나는 경향을 보 다. 이상의 결과를 통해 학생의 스마트폰의 과다사용으로 

일상  건강과 학습능력이 하될 수 있으며 이를 방지하기 한 다양한 차원에서의 스마트폰 독 방 략이 필요함을 

확인하 다.

Abstract  The purpose of this study was to investigate physical activity level, sleep quality, attention control, and 
self-regulated learning along to smartphone addiction level among college students. The data were obtained from 269 
college students by structured questionnaire, analyzed using SPSS 18.0. The results showed that significant differences
with smartphone addictoin level and, gender, grade level, daily using time, physical activity level, sleep quality and
attention control. Smartphone addictoin level have correlations with physical activity level, sleep quality, attention 
control, and self-regulated learning. To prevent the falling off of physical strength and poor school performance, it 
is needed a strategies for control of smartphone addiction.
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1. 서론 

1.1 연구의 필요성

21세기 정보화 시 의 도래로 인터넷을 심으로 한 

디지털 미디어 기술의 발달이 과거와는 상상할 수 없을 

정도로 사회 반에 걸쳐 획기 인 변화를 가져오고 있다

[1]. 2014년 5월 말 국내 스마트폰 가입자 수는 약 3천860

만 명으로 우리나라 총 인구의 75.4%가 스마트폰을 사용

하는 것으로 조사되었다[2]. 스마트폰의 등장은 모바일 

인터넷 화 시 를 열어 하루를 스마트폰으로 시작하

여 스마트폰으로 마감하는 소비층이 늘면서 사회 , 경

제 , 문화 으로 여러 이슈를 생산해 내고 있다[3]. 이처

럼 스마트 폰은 순기능을 지니고 있는 반면, 게임이나 오

락, 음란물, 도박, 각종 악  등의 무분별한 사용 혹은 과
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다사용으로 인해 독이 나타날 수 있다[4]. 

스마트폰 독은 기존의 인터넷 독의 특성에 편리

성과 근성의 증 , 사용자 심의 다양한 어 리 이

션이 더해져 콘텐츠별 독의 가능성이 높다[5]. 선행연

구에 따르면 스마트폰 독은 손목터 증후군과 거북목

증후군, 상지통증, 임산부의 척추 만증이나 디스크를 유

발시킬 수 있고, 작은 화면으로 인한 의 피로 등 신체

 문제가 발생할 수 있다[6,7]. 특히 휴 폰 작동 시 노출

되는 자기장은 수면장애, 두통을 유발할 수 있다[8]. 스

마트폰 독은 정신건강에도 향을 미치는데, 우울, 불

안, 충동, 공격성이 나타나며[9], 스마트폰을 많이 사용하

는 사람이 그 지 않은 사람보다 훨씬 더 많은 집 력 결

핍, 공격성과 같은 행동장애가 있다고 보고한 바 있다

[10]. 이러한 스마트폰 독은 통제력이 하되고 충동  

반응을 보이거나 스마트폰이 없으면 불안하고 조해 하

는 등의 일상생활의 장애로 인해 업무수행과 학교생활에 

지장을 주고 학업에도 향을 주게 되어 이에 한 리

가 필요하다[6, 11, 12]. 

특히 한국인터넷진흥원[13]의 연구에 따르면 학생

이 포함된 20 는 스마트폰 사용률이 99.2%로 타 연령층

에 비해 으로 높은 사용률을 나타내고 있어 스마

트폰 독의 잠재  험성이 높다고 지 되고 있다. 

학생은 고등학교까지의 통제 , 타율 , 수동  입시 주

의 교육에서 벗어나 익숙하지 않은 자율  사고와 책임 

있는 행동을 요구받는 시기이다[14]. 그러나 스마트폰의 

사용에 있어서 학교 수업  사용을 제한하는 ·고등학

교시기에 비해 부분 강의  사용이 허용됨으로 인해 

집 력 감소가 우려되며, 이와 련해 김은경[15]은 청소

년과 학생들의 스마트폰 사용의 가장 부정  측면의 

하나로 학생들의 학습에 미치는 향을 들고 있다. 한 

이 시기의 높은 사용률에 의해 앞서 언 한 정신 , 신체

 건강문제가 유발될 수 있어 스마트폰 사용에 한 자

가 조 이 필요한 시기라고 할 수 있다. 따라서 20  

학생을 심으로 스마트폰 독으로 인해 일상 인 건강 

 학습 리능력에 미치는 향에 한 다양한 수 의 

검증이 요구된다. 

이에 본 연구는 학생의 스마트폰 독 경향에 따른 

일상  건강  학업 리능력과의 차이와 상 계를 

악하여 학생들이 효율 이고 건 하게 스마트폰을 사

용하도록 하고 스스로 스마트폰을 리하고 조 할 수 

있는 독 방 로그램 개발을 한 기 자료를 제공하

고자 한다.

1.2 연구의 목적 

본 연구는 학생의 스마트폰 독 경향에 따라 일상

 건강(신체활동량과 수면의 질)  학습 능력(주의력 

조 과 자기조 학습)과 어떠한 차이와 계가 있는지 

악하기 해 시행하 고, 구체 인 목 은 다음과 같다.

1. 학생의 스마트폰 독수 을 악한다.

2. 학생의 특성에 따른 스마트폰 독수 의 차이를  

   악한다.

3. 학생의 신체활동량, 수면의 질, 주의력 조 , 자기조  

   학습 정도를 악한다.

4. 학생의 스마트폰 독수 에 따른 신체활동량, 수  

   면의 질, 주의력 조 , 자기조 학습의 차이를 악한다.

5. 학생의 스마트폰 독수 과 신체활동량, 수면의  

  질, 주의력 조   자기조 학습능력의 상 계를  

  악한다.

2. 연구방법

2.1 연구설계 

학생의 스마트폰 독수 을 악하고 이에 따른 

건강과 학업 리에 미치는 향을 알아보기 한 서술  

조사연구이다.

2.2 연구대상

본 연구는 학에 재학 인 학생으로서 자발 으

로 연구에 참여하는 것을 동의한 후, 설문에 응하기로 수

락한 자로 총 267명을 임의 표집 하 다.2.3 연구도구 

2.3.1 스마트폰 중독 측정도구

스마트폰 독수 을 측정하기 하여 한국정보화진

흥원[5]이 개발한 표 화된 스마트폰 독 진단척도(S-

척도)인 성인 스마트폰자가진단척도를 사용하 다. 본 

척도는 총 4개요인 15문항으로 ‘  그 지 않다’에서 

‘매우 그 다’의 4  척도로 구성되어 있다. 수가 44  

이상이면 고 험 사용자군, 40  이상부터 43  이하이

면 잠재  험 사용자군, 39  이하는 일반 사용자 군으

로 구분하 다. 도구의 신뢰도는 한국정보화 진흥원[5]의 
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연구에서는 Cronbach's α=.81이었으며 본 연구에서는 

Cronbach's α=.74 로 나타났다.

2.3.2 신체활동량

상자의 신체활동량은 국제신체활동설문

(International Physical Activity Questionnaire, 이하 

IPAQ)  한국어 버 으로 공식 인정받은 단문형 자가

기입식 설문지를 이용하 다. 신체활동량은 각 활동의 

강도와 시행기간, 주당 횟수를 곱하여 계산한 연속형 

수인 Metabolic Equivalent Task(이하 MET)-minutes 

수를 활용하 다[16]. 

① 걷기=3.3×걸은시간×걷는일수

② 강도=4.0× 강도활동시간× 강도 활동일수

③ 고강도=8.0×고강도활동시간×고강도 활동일수

④ 총 신체활동량= 걷기+ 강도+고강도

2.3.3 수면의 질

수면의 질을 측정하기 해 Buysse[17]가 개발한 피

츠버그 수면 질 지수(Pittsburgh Sleep Quality Index, 이

하 PSQI)를 사용하 다. 본 도구는 검사시 에서 지난 

한달 간 수면의 질과 수면기간의 불편 정도를 측정하는 

자기보고식 질문지로 잠자리에 든 시간, 잠들기까지 걸

린 시간, 기상시간, 실제로 잠잔 시간을 직  기입하는 형

태이며, 주  수면 질, 수면잠복기, 수면시간, 일상  

수면효율성, 수면방해, 수면제 사용, 주간기능장애 등 7

가지 component 수들은 각각 0-3  범 를 가지고 ‘0’

은 아무런 어려움이 없다는 것을 나타내며, ‘3’ 은 심

각한 어려움을 나타낸다. 각 component 수들은 하나의 

체  수를 만들기 해 더해지며 0-21의 수 범

를 가지고, 수가 높을수록 수면의 질이 낮고 수가 5

 이하이면 수면의 질이 좋으며, 5  이상이면 수면의 

질이 좋지 못하다는 것으로 규정하고 있다.

2.3.4 주의력 조절

주의력 조 은 Derryberry와 Reed[18]가 개발한 주의

력조  척도(Attentional Control Questionnaire: ACQ)를 

윤선아 등[19]에 의해 한국 으로 번안 수정된 주의력조

 척도를 도구로 사용하 다. 본 도구는 주의력 집  10

문항과 주의력 이동 10문항으로 구성된 총 20개의 문항

으로 측정한다. 각 문항은 ‘거의 그 지 않다’에서 ‘항상 

그 다’까지의 4  척도로 수의 범 는 최  20 에서 

80 으로 수가 높을수록 주의력조  정도가 높음을 의

미한다. Derryberry와 Reed[18]의 연구에서의 신뢰도는 

Cronbach's α=.88, 윤선아 등[19]의 연구에서는 

Cronbach's α=.89, 본 연구에서는  Cronbach's α=.65,로 

나타났다.

2.3.5 자기조절학습

자기조 학습은 정미경[20]이 개발한 학생용 자기

조 학습 도구를 사용하 다. 본 도구는 88개의 문항으

로 구성되어 있으며 ‘거의 그 지 않다’에서 ‘항상 그 다’

까지 5  척도로  수의 범 는 최  88 에서 440 으

로 수가 높을수록 자기조 능력이 높음을 의미한다. 

도구의 신뢰도는 정미경[20]의 연구에서는  Cronbach's 

α=.96, 본 연구에서는  Cronbach's α=.96,로 나타났다.

2.4 연구대상 및 자료수집방법

자료수집기간은 2014년 5월1일부터 7월31까지 이루어

졌으며 연구 상자는 I시의 4년제 학과 S시에 치한 

3년제 학에 재학 인 학생  재 스마트폰을 사용

하고 있으면서 연구의 목 과 설문지 내용을 이해하고 

참여를 허락한 자를 상으로 편의 추출하 다. 상자

의 수는 G*power 3.1.9 로그램을 이용하여 유의수 α

=.05, 검정력1-β=.80, 효과크기 .25로 계산하여 159명이 

산출되었으며, 실제 상자는 280명을 상으로 하 고 

이  응답이 무의미한 경우를 제외한 269명을 최종 상

자로 분석하 다. 상자에게 연구의 목 을 설명한 후 

서면으로 동의를 받은 후 시행하 고, 상자의 윤리  

측면을 고려하여 설문지를 작성하기 과 진행기간 동안 

연구 상자가 어떠한 불이익도 받지 않을 것이며 참여를 

원하지 않을 경우 언제든지 참여를 거부할 수 있음을 언

하 다. 

2.5 자료분석방법

수집된 자료는 SPSS 18.0을 이용하여 분석하 다. 

상자의 특성은 평균과 표 편차로 분석하 다. 상자의 

특성에 따른 스마트폰 독수 의 차이는 χ2-test와 

Fisher's exact test  범주형 자료의 경향성을 살펴보기 

하여 선형 선형결합(linear by linear association)을 

이용한 경향분석(trend test)을 시행하 다. 상자의 스

마트폰 독수 에 따른 신체활동량, 수면의 질, 주의력
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[Table 1] Smartphone Addiction Level along to General and Smartphone Related Characteristics.            (N=269)

Characteristics

Smartphone addiction level
χ2

or 

linear by 

linear

p
Total

(n=269)

High risk 

(n=35)

Potential 

risk (n=69)

General 

user 

(n=165)

n(%) n(%) n(%) n(%)

Gender Female 240(89.2) 34(97.1) 67(97.1) 139(84.2) 9.112* .003

Male 29(10.8) 1(2.9) 2(2.9)  26(15.8)

Religion Yes 120(44.6) 13(37.1) 28(40.6) 79(47.9) 1.885 .170

No 149(50.6) 22(62.9) 41(59.4) 86(52.1)

Economic status High  7(2.6) 1(2.9) 1(1.4) 5(3.0) 0.388 .533

Medium 245(91.1) 32(91.4) 66(95.7) 147(89.1)

Low  17(6.3) 2( 5.7) 2(2.9) 13(7.9)

Year 1st  86(32.0) 8(22.9) 20(29.0) 58(35.2) 0.093 .760

2nd 95(35.3) 21(60.0) 22(31.9) 52(31.5)

3rd  44(16.4) 8(5.7) 18(26.1) 24(14.5)

4th 44(16.4) 4(11.4) 9(13.0) 31(18.8)

Satisfaction with 

college life

Unsatisfied  58(21.6) 7(20.0) 15(21.7) 36(21.8) 0.213 .644

Satisfied 184(68.4) 25(71.4) 50(72.5) 109(66.1)

Very satisfied  27(10.0) 3(8.6) 4(5.8) 20(12.1)

Major Humanity & 

Social science

 15(5.6) 0(.0) 4(5.8) 11(6.7) 10.409* .078

Natural Science 132(49.1) 24(68.6) 33(47.8) 75(45.5)

Art & physical 

education

122(45.4) 11(31.4) 32(46.4) 79(47.9)

Satisfaction with 

major

Unsatisfied  25(9.3) 5(14.3) 5(7.2) 15(9.1) 1.131 .288

Satisfied 138(51.3) 16(45.7) 43(62.3) 79(51.3)

Very satisfied  106(39.4) 14(40.0) 21(30.4) 71(43.0)

Grade level A  29(10.8) 2(5.7) 10(14.5) 17(10.3) 4.541 .038

B 175(65.1) 20(57.1) 38(55.1) 117(70.9)

≤C 65(24.2) 13(37.1) 21(30.4) 31(18.8)

Using duration

(year)

< 3  77(28.6) 15(5.6) 47(17.5) 15(5.6) 0.002 .968

≥ 3 192(71.4) 22(62.9) 55(79.7) 115(69.7)

Using time per 

day(hour)

< 6  138(51.3) 1(2.9) 36(52.2) 101(61.2) 32.253 .000

≥ 6 131(48.7) 34(97.1) 33(47.8) 64(38.8)

Monthly cost for 

using SP**(￦)

<70,000 157(58.4) 18(51.4) 41(59.4) 98(59.4) 0.377 .539

≥70,000 112(41.7) 17(48.6) 28(40.6) 67(40.6)

Payer of cost Parents 230(85.5) 30(85.7) 63(91.3) 137(83.0) 1.010 .315

Him/Herself 39(14.5) 5(14.3) 6(8.7) 28(17.0)

Satisfaction of 

SP**

Unsatisfied 7(2.6) 3(8.6) 2(2.9) 2(1.2) 0.537 .464

Satisfied 122(45.4) 15(42.9) 29(42.0) 78(47.3)

Very satisfied 140(52.0) 17(48.6) 38(55.1) 85(51.5)

Self control of 

using SP**

Yes 131(48.7) 8(22.9) 27(39.1) 96(58.2) 17.724 .000

No  138(51.3) 27(77.1) 42(60.9) 69(41.8)

* Fisher's exact test, **SP: smartphone

조 , 자기조 학습은 ANOVA를 이용하 다. 스마트폰 

독, 신체활동량, 수면의 질, 주의력조 , 자기조 학습 

간의 상 계는 Pearson correlation coefficient로 분석

하 다.

3. 연구결과

3.1 대상자의 특성

상자는 여성이 89.2% 이었고, 공은 체능계 
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[Table 2] Physical activity level, sleep quality, attention control, and self-regulated learning along to smartphone 
addiction level                                                                      (N=269)

SP addiction level

F p Scheffé testTotal

(n=269)
High risk

a 
(n=35)

Potential risk
b 

(n=69)

General user
c 

(n=165)

Mean±SD  Mean±SD or % Mean±SD or % Mean±SD or %

SPA   38.58±3.818 13.0 25.7 61.3

MET  2887.30±2.681 1787.00±1.690 2593.00±2.494 3243.00±2.855 4.959 .008 a<c

PSQI  10.00±3.96 12.80±4.03   11.23±3.42 8.88±3.72 21.499 .000 a>b, b>c, a>c

ACQ   2.12±0.30  2.26±0.35    2.11±0.31 2.10±0.28 4.476 .012 a>c

 42.35±6.09 45.11±7.33 42.07±6.19 41.88±5.63

SRL   3.00±0.55  3.01±0.60    2.97±0.50 3.00±0.55 0.071 .931

 272.26±45.12 269.97±45.74 271.32±45.12 273.15±45.24

SPA: smartphone addiction, MET: Metabolic Equivalent Task, PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index, 

ACQ: Attentional Control Questionnaire, SRL: Self-regulated learning 

45.4%, 자연계 35%, 인문사회계 4.9% 로 나타났다. 학교

생활 만족도는 78.4%의 학생이 만족하는 것으로 나타났

으며 공에 해서는 90.7%가 만족하는 것으로 나타났

다. 스마트폰 련특성으로는 71.4%의 상자가 3년 이

상 스마트폰을 사용하 고, 44.2%의 상자는 하루 6시

간 이상 스마트폰을 사용하는 것으로 나타났다. 스마트

폰 사용을 스스로 통제할 수 있다고 한 상자는 48.7%, 

통제가 어렵다는 경우가 51.3% 로 나타났고, 97.4%의 

상자가 스마트폰 사용에 해 만족하는 것으로 나타났다. 

사용요 에 해서는 월 70,000원 이상인 경우는 41.7%

이었고, 85.5%의 상자가 부모가 지불하고 스스로 요

을 책임지는 경우는 14.5%로 나타났다[Table 1].  

3.2 대상자의 스마트폰 중독수준과 특성에 따

른 스마트폰 중독 수준

상자의 스마트폰 독수 은 60  만 에 평균 38.58

으로 나타났고 고 험 사용자는 13.0%, 잠재  험사

용자는 25.7%, 일반사용자는 61.3%로 나타났다.

상자의 특성에 따른 스마트폰 독 수 에서는 성

별(p=.003)과 유의한 차이가 있었고, 스마트폰 독성향

이 강할수록 학교성 이 낮게(Ptrend=.038), 하루 평균 사

용시간이 6시간 이상으로(Ptrend=.000), 자가통제력이 없

는(Ptrend=.000) 경향을 나타냈다[Table 1].

3.3 대상자의 신체활동, 수면의 질, 주의력조

절 및 자기조절학습

신체활동량은 평균은 2881±2.680 MET-min/week이

었고, PSQI의 평균은 10.00±3.96으로 숙면인 기 인 5  

보다 높게 나타났다. 주의력조 은 80  만 에 

42.35±6.09 이었고 4  만 으로는 2.12±0.30  이었다. 

자기조 학습은 440  만 에 272.26±45.12 이었고, 5

 만 으로는 3.10±0.51 이었다[Table 2].

3.4 스마트폰 중독수준에 따른 신체활동, 수면

의 질, 주의력조절 및 자기조절학습

스마트폰 독수 에 따른 신체활동량은 일반 사용자

군이 고 험사용자군보다 유의하게 높은 것으로 나타났

다(F=4.959, p=.008). PSQI는 세 군 모두에서 비숙면인 

수 로 나타났고, 고 험 사용자군, 잠재  험 사용

자군  일반 사용자군 순으로 유의하게 수가 높았다

(F=21.499, p=.000). 주의력조 은 고 험군이 일반사용

자 군보다 유의하게 높았다(F=4.476, p=.012)[Table 2].

3.5 스마트폰 중독 정도, 신체활동, 수면의 질, 

주의력조절 및 자기조절학습의 상관관계

스마트폰 독 정도는 신체활동(p<.05)과 자기조 학

습(p<.01)과 음의 상 계를, PSQI (p<.01)와 주의력 조

((p<.05)과 양의 상 계를 나타냈다. 즉 스마트폰
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독수 이 높을수록 신체활동량과 자기조 학습 정도  

수면의 질이 낮았고, 주의력 조  정도가 높았다[Table 3].

[Table 3] Correlation among Physical Activity 
Level, Sleep Quality, Attention Control, 
and Self-regulated Learning and 
Smartphone Addiction level

SPA MET PSQI ACQ SRL

SPA 1

MET -.124* 1

PSQI 408** -.067 1

ACQ -.136
*

.175
**

.040 1

SRL .161
**

.038 .225
**

.158
**

1

SPA: smartphone addiction, MET: Metabolic Equivalent Task, 

PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index, ACQ: Attentional Control 

Questionnaire, 

SRL: Self-regulated learning 

 *.p <.005, **. p<.001

4. 논의

본 연구는 학생들의 스마트폰 독수 을 악하고 

그에 따른 건강  학습과 련된 변수인 신체활동량과 

수면의 질, 자기조 학습, 주의력 조 의 차이  계를 

알아보기 해 시행하 다. 

상자의 스마트폰 독수 은 고 험사용자가 

13.0%로 나타났는데 이는 한가희[21]의 연구에서 5.2%와 

황경혜 등[7]의 11.8%보다 높았다. 반면 한국정보화진흥

원[22]이 20 를 상으로 한 15.0%와 유사하 고 10

를 상으로 25.5%보다 낮은 결과 다. 선행연구에서 연

령이 증가할수록 독경향은 감소하는 경향을 보 으나

[22], 이는 연령이 높을수록 기기에 한 친화력이 낮음

에서 기인한 것으로 보이며, 어릴 때부터 인터넷이나 휴

폰에 익숙한 청소년이나 학생들의 경우에는 연령이 

증가하더라도 독경향은 크게 감소하지 않을 것으로 

측된다. 황경혜 등[7]은 스마트폰 독은 실시간 긴 한 

상호작용을 할 수 있는 수단이므로 그 의존도는 차 높

아질 것이라 하 고, 임옥희[4]도 스마트폰은 인터넷 

독과 휴 폰 독의 개념이 포함되어 독으로 인한 부

정  향이 더욱 범 하게 나타날 것으로 측한 바 

있다. 

상자의 특성에 따른 스마트폰 독 수 의 분포를 

보면 여자의 독경향이 남자보다 높았다. 이는 여성이 

남성보다 소셜네트워크서비스(SNS)등을 더 이용하기 때

문으로 추정한 황경혜 등[7]의 연구와 유사한 결과 다. 

은 여성의 경우 소유자 간 동질감을 스마트폰을 통해 

확인하고자 하는 스마트폰의 감성  가치가 와 같은 

결과를 가져온 것으로 생각한다. 반면 창민[12]은 고

생 남녀 모두 독경향성의 수 이 높을수록 우울, 불안, 

충동, 공격성 등 정신건강 문제가 증가한다는 구조방정

식을 검증하 고, 남녀 집단별 구조방정식 모델 검증에

서는 남학생의 경로계수가 유의하게 강하다고 하 다. 

이는 정신건강 문제에서 남학생들이 여학생들에 비해 스

마트폰 독으로 인한 불안문제에 더 취약할 수 있어 여

성보다 더 극 으로 스마트폰을 활용하고 빠져들 가능

성이 있다고 하여 본 연구와 차이를 보 다. 

스마트폰 독성향이 강할수록 학교성 이 낮은 경향

을 나타낸 것은 간호 학생을 상으로 연구한 임옥희[4]

와 고등학생을 상으로 한 채경 [23]의 결과와 유사하

다. Barney[24]는 스마트폰 독 상으로 수업에 집

도가 떨어지고 학습에 몰입하는 물리  시간의 양이 부

족한 것이 성 에 향을 미친다고 하 다. Lepp, 

Barkley & Karpinsky[25]의 연구에서도 스마트폰 사용

빈도가 높을수록 학 이 낮은 것으로 나타났고, 스마트

폰으로 인하여 학습에 투자하는 시간을 뺏기는 것을 그 

원인으로 지 하 다. 이는 본 연구에서 스마트폰 사용

시간이 6시간 이상이고 자가통제력이 없다고 답할수록 

독성향이 강하다고 나타난 결과와 무 하지 않은 것으

로 보인다. 임옥희[4]도 스마트폰 독수 은 자기통제력

과 련성이 있다고 하 고 자기통제가 되지 않는 이들

에 한 리의 필요성을 언 하 다. 황경혜 등[7]도 하

루 사용시간이 긴 상자가 독 험성이 강하고, 스마

트폰 기기의 발달로 정보검색, SNS의 사용 등 다양하고 

복합 인 기능과 신속성, 간편성이 향상되면서 이에 

한 요구는  늘어날 것으로 상하여 주의를 기울여

야 한다고 하 다. 

본 연구에서 상자의 신체활동량은 2887.30 

MET-min/week 이었고, 스마트폰 독수 에 따른 신체

활동량은 일반사용자군이 고 험사용자군보다 많은 것

으로 나타났으며 스마트폰 독  정도와 신체활동량과는 

음의 상 계가 있었다. 스마트폰 독정도와 신체활동

량을 같은 방법으로 측정한 연구가 없어 직 인 비교

가 어려웠으나 많은 매체를 통해 스마트폰과 같은 디지

털 독 상은 정신건강에 부정 일뿐 아니라 신체활동
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량을 감소시켜 그에 따른 비만과 성인병의 험성을 증

가시키고, 과도하게 특정 신체부분을 사용하면서 발생하

는 근골격계의 합병증과 시력의 문제 등이 발생할 수 있

음이 지 되었다[26]. 신체활동 부족은 만성질환의 주요 

험요소로  생애에 걸쳐 규칙 인 신체활동이 필요하

다. 학생의 건강한 신체활동의 습 은 성인기의 건강

한 생활습 을 만들어 다. 특히 성인기로 넘어가는 

학생 시기는 가장 건강을 유지하며 역동 으로 생활하는 

시기이지만 건강의 요성을 부분 망각하고 경시하는 

부분이 많고, 일부 연구에서도 학생의 62.5%가 신체활

동의 감소 상이 나타나는 것으로 조사되었다[28]. 강

욱[28]은 노인에서만 신체활동의 부족이 나타날 것이라

는 일반 인 측과 달리 학생의 경우에도 정보화 사

회에 따라 신체활동이 충분하지 않음을 지 하면서 인터

넷이나 SNS 독성향을 가진 학생의 경우 신체활동을 

더욱 활성화할 로그램이 필요하다고 하 다. 

본 연구에서 상자의 수면의 질이 독정도에 따른 

세 군 모두에서 체 으로 좋지 않은 것으로 나타났다. 

한 독정도가 높을수록 수면의 질은 유의하게 낮은 

경향을 보 다. 이는 스마트폰 사용이 강력하게 수면  

각성을 유발시킬 수 있는 신체․생리 , 행동  요인으

로서 수면에 부정 으로 작용한다는 선행연구들과 일치

하는 결과이다[12,29,30]. 최근 매체에서도 스마트폰 보

에 따라 등학생과 청소년층에서도 불면증과 수면부족 

증상들의 발생을 보고하 고, 실제 지난해 상반기 20  

이하 은 수면장애 환자 수는 2만7,000명에 이르고 있는 

것으로 나타났다[31]. 스마트폰의 자극 인 화면과 취침 

 30분 이상의 작동, 수면 도  SNS확인 등이 스마트폰

으로 인한 수면장애를 악화시키는 요인으로 들고 있다. 

특히 수면 호르몬인 멜라토닌은 30룩스 이상의 밝기에선 

잘 나오지 않는데, 스마트폰의 밝기는 최고 275 룩스에 

이르기 때문에 취침  스마트폰 사용이 멜라토닌 분비

를 억제시켜 일주기 리듬을 지연시킬 수 있다고 알려졌

다[29,31]. 스마트폰 사용량이 비교  은 연령층에서 많

고 주로 사용하는 시간이 잠에 들기 이라는 조사결과

[13]도 이를 반 하고 있다. 따라서 수면장애를 방하기 

해서는 잠자리에 들 때까지는 스마트폰을 최 한 멀리

하도록 하고 사용 시에는 기기조명의 밝기를 약하게 하

도록 하는 홍보가 필요할 것으로 생각된다. 

본 연구에서 스마트폰 독정도에 따른 상자들의 

학습능력을 악하기 하여 주의력조 과 자기조 학

습에 한 변수를 통해 검토하 다. 학업성취에 필요한 

핵심 능력으로 학습자가 심이 되는 자기조 학습은 주

변환경을 조 하고 자신이  과정에서 주체가 되는 학

습을 말한다[20]. 집 력 는 주의력은 어떠한 정보가 

제공될　때 계속 그 정보에 주의를 집 할 수 있는 능력

이다[19]. 본 연구에서 상자들은 스마트폰에 독경향

을 보일수록 주의력 조 능력이 상승되고 자기조 학습

능력은 떨어지는 것으로 나타났다. 주의력조 과 련하

여 동일한 상자와 도구를 사용한 연구가 없어 직

인 비교는 어려우나 학생을 상으로 휴 폰 의존도에 

따른 주의집 과의 계를 분석한 허균[33]의 결과와는 

차이가 있었다. 스마트폰의 독 정도가 높으면 의 피

로나 수면의 질 하 등으로 생각이 집 되지 않는 등의 

집 력 하를 유발할 것으로 측하 으나 본 연구에서 

이에 반하는 결과를 보 다. 이는 선행 연구들의 상자

가 체로 학습에만 몰입할 것을 강요받는 등학생에서 

고등학생이었음에 비해 좀 더 자유로운 상황에서 자율

으로 생활해야하는 학생들은 오히려 스마트폰의 사용

이 주의력 조  능력에 정 인 향을 미칠 수도 있었

다고 생각된다. 한 본 연구에서 사용한 주의력 조  도

구의 문항을 살펴보면 학습 련 문항들 뿐 아니라 일상

생활에서의 주의력을 확인하는 내용이 많았다. 주의력 

조 의 개념은 실제 상자가 변화된 환경에 얼마나 빠

르게 응하여 몰입할 수 있는 지로도 설명될 수 있다. 

이런 면에서 주의력 조 이 반드시 학습에만 한정되어 

사용되는 것이 아니라 일상의 모든 환경이 집 의 상

이 될 수 있다고 할 때, 학생의 학습능력에 한 측

력은 크지 않았을 것이라 사료된다. 따라서 학습과 련

되어 특성화된 주의력 조  도구의 개발이 필요하다고 

생각한다.

자기조 학습능력의 경우는 스마트폰 독성향이 강

할수록 감소한다고 보고한 선행연구들의 결과를 지지하

고 있다[15, 34]. 이는 본 연구에서 스마트폰 독성향이 

강할수록 학교성 이 낮은 경향을 보인 결과를 뒷받침하

고 있으며, 스마트폰 독정도가 강할수록 행동조 능력

의 부족으로 학습목표 달성을 해 어떤 유혹도 물리치

고 학습을 지속할 의지가 약한 것으로 불 수 있다. 김은

경[15]은 휴 화의 독에 가까울수록 자신의 행동을 

통제하기 어렵고 학습을 통한 미래의 만족보다 즉각 인 

만족의 유혹을 떨치지 못해서 학습을 지속하는데 방해를 

받게 된다고 하 다. 따라서 학생의 학업능률에 향
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을 미칠 수 있는 자기조 학습을 잘 수행하기 해서는 

우선 스마트폰의 한 사용이라는 올바른 생활습  정

립의 요성을 깨달을 수 있어야 할 것이다. 청소년에서 

스마트폰 독 성향이 증가하고 있어 재 뿐 아니라 미

래의 학생들은 더 높은 독성향과 그와 련된 많은 

문제를 유발할 것으로 보인다. 따라서 한 스마트폰 

사용에 한 홍보와 극 인 사회  개입이 필요하고 

이에 한 안으로 연이나 주  게임 제 캠페인

과 같은 다양한 스마트폰 독 개선 로그램이 개발되어

야 할 것이다. 

5. 결론 및 제언 

본 연구는 학생의 스마트폰 독 경향이 일상  건

강과 학습 능력에 미치는 향을 악하기 해 신체활

동량, 수면, 주의력 조   자기조 학습 정도를 악하

고 주요한 결론은 다음과 같다. 

1. 상자의 스마트폰 독수 은 성별에 따라 차이가 

있었고, 스마트폰 독성향이 강할수록 성 이 낮

았고, 일 사용시간이 6시간 이상, 자가통제력이 없

는 경향을 나타냈다. 

2. 스마트폰 독수 과 신체활동량, 수면의질  주

의력 조 이 유의한 차이를 보 다. 

3. 스마트폰 독정도가 높을수록 신체활동량과 자기

조 학습  수면의 질이 낮은 경향이 있었고, 주의

력 조 은 상승하는 경향을 보 다. 

 결과를 통해 학생의 스마트폰 독의 자가진단

을 정기 으로 시행할 것과 자가통제능력을 기르기 해 

독 방 로그램을 개발하고 그 효과를 확인하는 추후

연구를 제언한다. 본 연구의 제한 으로는 수면의 질과 

주의력 조  변수의 경우 스트 스와 같은 외부요인이 

동시에 향을 미칠 수 있어 체 학생에게 일반화하

는 데는 신 을 기해야 할 것이다.
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