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            초록
          
        

        
          This study explored how interpersonal mindfulness mediates the relationship between social isolation and loneliness among university students, comparing those living alone with those living with others. We conducted a survey of university students in Daejeon and analyzed using correlation and mediation analyses. The results revealed that social isolation was positively correlated with loneliness in both groups, while interpersonal mindfulness was negatively correlated with both social isolation and loneliness. For students living alone, social isolation had both direct and indirect effects on loneliness through interpersonal mindfulness. In contrast, for students living with others, social isolation affected loneliness only indirectly via interpersonal mindfulness. These findings suggest that interpersonal mindfulness serves as a protective psychological mechanism in the relationship between social isolation and loneliness. The study provides empirical evidence for differing mediation patterns based on household type and discusses implications for interventions aimed at enhancing interpersonal mindfulness and social relationship support among university students.
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      Ⅰ. 서론
      
        1. 연구의 필요성 및 목적
        사회적 고립과 외로움은 전 세계적으로 건강을 위협하는 주요 공중보건 문제로 부각되고 있다. World Health Organization(2025)은 사회적 연결의 약화를 ‘간과할 수 없는 글로벌 건강 위협’으로 규정하며, 사회적 고립과 외로움이 심혈관 질환, 불안과 우울, 인지 기능 저하, 조기 사망 위험 등 광범위한 건강 문제와 연관된다고 보고하였다. Organisation for Economic Co-operation and Development(2025) 또한 사회적 고립과 관계 단절이 청년층에서 심각한 사회문제와 정신건강 위험으로 확산되고 있음을 경고하고 있다. 이러한 문제는 디지털화, 1인가구 증가, 사회적 관계 약화 등 사회 구조 변화와 맞물려, 대학생 집단에서도 그 심각성이 나타나고 있다(Bae, 2023). 대학생 시기는 청소년기에서 성인기로 전환되는 발달적 과도기로, 학업 수행, 진로 선택, 자아정체성 확립, 사회적 관계 형성 등과 같은 다양한 발달과업을 수행해야 한다(이유정, 2025; Arnett, 2000). 이러한 발달적 요구는 성장을 촉진하지만 동시에 정서적 부담을 증가시켜 불안, 우울, 대인관계 스트레스 등 정신건강 위험을 높이는 것으로 보고된다(김지경 외, 2018). 국내 조사에서도 상당수의 대학생이 불안(74.5%)과 우울(43.2%)을 경험하는 것으로 나타났으며(오혜영, 김성은, 2016), 관계 기술 부족 및 관계 스트레스가 정서적 어려움의 요인으로 확인되고 있다(장혜지, 한유진, 2020). 사회적 관계에서의 좌절 경험이나 외로움이 심리적 안녕감, 삶의 만족도, 학업 지속 의지의 저하와 관련되는 것으로 나타났다(Hysing et al., 2020). 이러한 결과는 대학생의 심리·사회적 적응을 이해하기 위해, 사회적 고립과 외로움의 특성 그리고 사회적 고립과 외로움이 어떤 기제를 통해 형성되는지를 보다 체계적으로 살펴볼 필요가 있음을 시사한다.

        사회적 고립(social isolation)은 개인이 사회적 관계망에서 분리되거나 단절된 객관적 상태를 의미하며(Wenger et al., 1996), 단순한 접촉 빈도의 감소뿐 아니라 사회적 참여 감소, 관계 기술 부족 등 다양한 차원을 포함하는 복합적 개념이다. 대학생은 기존의 가족 중심 지지망에서 벗어나 새로운 환경에서 독립적인 삶을 구축해야 하므로, 사회적 고립에 노출되기 쉽다. 사회적 참여 제한, 관계 기술 미숙, 과도한 학업 및 취업 부담은 사회적 고립을 심화시키는 요인이 되며(Krug et al., 2019), 이는 정서적 안녕감 저하와 학업동기 감소로 이어질 수 있다. 더욱이 사회적 고립은 자발적 고립과 비자발적 고립으로 구분될 수 있으며, 대학생의 생활환경과 관계 구조에 따라 다른 양상으로 나타나기에 사회적 고립을 이해할 때는 단순한 접촉 빈도뿐 아니라, 관계 맥락을 함께 고려할 필요가 있다.

        외로움(loneliness)은 사회적 고립과 관련되지만 상이한 개념으로, 개인이 기대하는 사회적 관계의 양과 질이 기대 수준에 미치지 못할 때 경험하는 불쾌한 주관적 정서 반응으로 정의된다(Perlman & Peplau, 1984). 외로움은 단순한 관계 수 부족이 아니라, 관계 만족도, 정서적 친밀감 등 질적 요소에 의해 크게 영향을 받으며(Asher & Paquette, 2003), 우울, 불안, 신체 건강 악화 등 광범위한 부정적 심리·신체적 결과와 연관된다(Holt-Lunstad et al., 2015). 사회적 고립이 외로움으로 이어지는 과정에는 관계의 질, 정서 조절 능력, 인지적 해석 등 다양한 심리사회적 요인이 연결되어 있으며 심리적 기제에 의해 매개될 수 있음을 시사한다.

        최근 대학생들은 사회적 압박, 관계 불안, 학업 스트레스 등으로 인해 사회적 고립과 외로움에 노출될 위험이 증가하고 있으며(김수영, 2020; 조향정, 2021; Hysing et al., 2020; Krug et al., 2019), 이는 정신건강 약화 및 사회적 기능 저하로 이어질 우려가 있다(신지원 외, 2024; Evans & Fisher, 2022). 그러나 사회적 고립을 경험하는 모든 대학생이 외로움을 느끼는 것은 아니며, 외로움은 개인의 관계 해석과 만족도 등 주관적 경험에 따라 달라진다(Perlman & Peplau, 1984). 즉, 사회적 고립이 외로움으로 전환되는 과정은 단순한 관계의 유무나 빈도가 아니라, 개인이 대인관계 상황을 어떻게 인식하고 정서적으로 반응하는가에 따라 달라질 수 있다. 이는 사회적 고립이 외로움에 영향을 미치더라도, 그 영향이 개인의 대인관계 인식 방식과 정서적 반응 과정을 매개로 차별적으로 나타날 수 있음을 시사한다. 따라서 사회적 고립 경험이 어떤 심리적·관계적 경로를 통해 외로움으로 전환되는지 규명할 필요가 있으며, 이러한 전환 과정을 설명할 수 있는 매개변인으로 대인관계 마음챙김에 주목할 필요가 있다.

        대인관계 마음챙김(interpersonal mindfulness)은 타인과의 상호작용 과정에서 개인이 자신의 정서 반응을 인식하고 조절하면서, 타인의 신호를 즉각적인 판단이나 해석 없이 주의깊게 받아들이는 능력을 의미한다(Parker et al., 2015). 마음챙김이 개인 내적 경험에 초점을 두는 개념(Brown & Ryan, 2003)인 것과 달리, 대인관계 마음챙김은 대인 상호작용의 맥락에서 개인의 정서반응과 관계 해석을 보다 적응적으로 조절하는 특성을 지닌다(정주리, 2023). 대인관계 마음챙김은 정서조절, 공감, 관계 만족과 같은 사회 정서적 적응 지표와 밀접하게 관련되며(Creswell, 2017; Pratscher et al., 2019), 대인관계 상황에서 부정적 정서 반응이나 방어적 해석을 감소시키는 보호요인으로 기능한다(Dutcher et al., 2025). 또한 사회적 위협 단서에 대한 부정적 해석을 완화하고, 사회적 연결감과 정서적 안정감을 증진시키는 역할을 하는 것으로 보고되고 있다(양석연, 이희경, 2025). 선행연구는 대인관계 마음챙김을 자기인식, 정서 조절, 친사회적 반응이 결합된 다차원적 관계 과정으로 규정하며, 대인관계 맥락에서 정서적 반응과 관계 경험의 질을 조절하는 핵심 기제로 설명한다(Khoury et al., 2013). 이러한 논의에 비추어 볼 때, 대인관계 마음챙김은 사회적 고립과 같은 관계적 조건 속에서도 개인이 대인관계 경험을 보다 균형적으로 인식하도록 돕는 심리적 과정 변인으로 이해될 수 있다. 즉, 대인관계 마음챙김은 사회적 지지나 자아존중감과 같은 결과적 특성이나 개인적 자원과 달리, 사회적 고립 경험이 대인관계 해석 과정을 거쳐 외로움이라는 주관적 정서로 전환되는 과정을 설명하는 데 초점을 둔다. 따라서 대인관계 마음챙김은 사회적 고립 상황에서 부정적 관계 해석과 정서 반응을 조절함으로써, 사회적 고립이 외로움으로 이어지는 경로에서 중요한 매개요인으로 기능할 가능성이 있다.

        한편, 대학생 집단에서 1인가구 증가가 뚜렷해지고 있다. 1인가구란 한 명이 독립적으로 생활하는 가구를 의미한다. 청년 삶 실태조사에 의하면 대학재학 및 휴학 학생 중 가구주는 27.3%이었으며(국무조정실, 2024), 대학생의 거주 형태가 부모 집 54.8%, 자취 31.0%, 기숙사 10.3%로 나타난 결과(한국직업능력연구원, 2023)를 통해 대학생 1인가구 수는 더 많을 것으로 추정된다. 대학생 1인가구의 증가는 학업·진로 이동, 경제적 독립, 변화된 가족·사회 구조 등 다양한 요인의 영향을 받은 결과이며(양연재, 송인한, 2025), 가구형태에 따라 사회적 지지, 관계적 경험, 생활 구조가 상이한 것으로 보고되고 있다(강은나, 이민홍, 2016; 김현아, 2021). 선행연구에서는 대학생 1인가구가 정서적 지지망의 제한, 주거·경제적 부담 증가, 생활 관리의 자율성 확대 등으로 인해 사회적 고립과 외로움의 위험에 더 쉽게 노출될 수 있음을 지적하고 있으며(김동현, 2025; 유현정, 조미혜, 2024), 혼자서 해결하기 어려운 고립과 외로움의 문제를 개인이 감당해야 하는 생활환경에 놓여 있음을 보고하고 있다(최진환, 박정윤, 2024). 반면, 다인가구는 가족구성원과의 일상적 상호작용을 통해 정서적 보호 자원을 확보할 가능성이 높은 것으로 제시되어 왔으나(Hawkley & Cacioppo, 2010) 관계의 질이나 상호작용의 특성에 따라 고립과 외로움의 경험 수준이 달라질 수 있음도 함께 보고되고 있다. 이러한 연구들은 가구 형태에 따라 사회적 고립이나 외로움의 경험 수준이 달라질 수 있음을 보여주지만, 사회적 고립이 외로움으로 전환되는 과정에서 작동하는 심리적 기제에 대해서는 충분히 설명하지 못하고 있다. 특히 1인가구와 다인가구라는 서로 다른 생활 구조 속에서 사회적 고립 경험이 어떠한 경로를 통해 외로움으로 이어지는지에 대한 과정 중심의 비교 분석은 제한적으로 이루어져 왔다. 대학생 1인가구와 다인가구를 구분하여 분석하는 접근은 사회적 고립과 외로움의 관계를 개인의 정서적 특성에 한정하지 않고, 생활 구조와 관계 경험의 맥락 속에서 그 작동 경로의 차이를 규명하기 위한 분석 틀로서 의미를 가진다.

        대학생의 사회적 고립과 외로움은 발달적 요구, 심리적 특성, 관계의 질 등 다양한 요인이 상호작용하여 나타나는 복합적 현상이며, 대인관계 마음챙김은 이 과정에서 사회적 고립이 외로움으로 이어지는 경로를 설명하는 핵심 심리적 매개요인으로 기능할 수 있다. 본 연구는 사회적 고립이 외로움을 증가시키는 경로를 전제로 하며, 이 과정에서 대인관계 마음챙김이 사회적 고립의 부정적 영향을 완충하여 외로움을 낮추는 역할을 할 것으로 가정한다. 더불어 대학생은 1인가구와 다인가구라는 서로 다른 생활 구조 속에서 상호작용의 빈도와 정서적 지지 자원이 상이하기 때문에, 이러한 매개 경로의 작동 방식 또한 가구 형태에 따라 다르게 나타날 가능성이 있다. 이에 본 연구는 대학생 1인가구와 다인가구를 대상으로 사회적 고립이 외로움에 미치는 영향을 비교 분석하고, 그 과정에서 대인관계 마음챙김의 매개효과를 검증하고자 한다. 이를 통해 대학생의 가구 형태에 따른 사회·정서적 경험의 구조적 차이를 규명하고, 사회적 고립과 외로움 예방을 위한 실천적, 정책적 시사점을 제시하고자 한다. 연구문제는 다음과 같다.

        
          	연구문제 1. 대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립, 외로움, 대인관계 마음챙김은 어떠한가?


          	연구문제 2. 대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립과 외로움의 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과는 어떠한가?


        

      

    

    

  
    
      Ⅱ. 연구방법
      
        1. 연구대상
        본 연구는 대전광역시 소재 대학교의 인문·사회·공학·자연과학대학의 27개 학과 학생을 대상으로 연구 참여자를 공개 모집하여, 참여 의사를 밝힌 대학생을 대상으로 실시하였다. 표집은 특정 대상군을 설정한 목적표집(purposive sampling)과 자발적 참여 기반 편의표집(convenience sampling)을 병행한 비확률표집(non-probability sampling) 방식으로 이루어졌다. 연구대상은 원가족과 분리하여 독립적으로 생활하는 1인가구 182명(53.1%)과 원가족과 함께 거주하는 다인가구 161명(46.9%), 총 343명으로 구성되었다. 연구대상 대학생 1인가구와 다인가구의 인구학적 특성은 <표 1>과 같다.

        
          <표 1> 
				
          

          
            연구대상 대학생 1인가구와 다인가구의 인구학적 특성
            (N=343)

          
          

        

        
          
            
              	변인
              	집단
              	1인가구 빈도(%)
              	다인가구 빈도(%)
              	전체가구 빈도(%)
            

          
          
            	성별
            	남자
여자
            	78( 42.9)
104( 57.1)
            	72( 44.7)
89( 55.3)
            	150( 43.7)
193( 56.3)
          

          
            	학년
            	저학년
고학년
            	71( 39.0)
111( 61.0)
            	66( 41.0)
95( 59.0)
            	137( 40.0)
206( 60.0)
          

          
            	학과계열
            	인문사회
공학자연과학
            	86( 47.3)
96( 52.7)
            	79( 49.1)
82( 50.9)
            	165( 48.1)
178( 51.9)
          

          
            	가족구성
            	부모
부모+형제자매
            	81( 44.5)
101( 55.5)
            	72( 44.7)
89( 55.3)
            	162( 47.2)
181( 52.8)
          

          
            	전체
            	182(100.0)
            	161(100.0)
            	343(100.0)
          

        

        

      

      
        2. 측정도구
        
          1) 사회적 고립
          본 연구에서 사회적 고립을 측정하기 위해 한국청소년정책연구원(2021)에서 청년을 대상으로 진행한 2021 청년사회·경제실태조사의 사회적 고립 문항을 사용하였다. 외부 자원과 얼마나 연결되어 있는지 등 사회적 지원을 측정하는 7문항과 주변 사람과의 교류 여부 및 빈도 등 연결망을 측정하는 10문항으로, 총 17문항이다. 문항은 ‘몸이 아파서 거동하기가 어려울 때 도와줄 수 있는 사람’, ‘갑자기 연락이 끊어졌을 때, 나의 안부(생사)를 확인해 줄 수 있는 사람’, ‘가족들과의 대면 혹은 비대면 교류 정도’, ‘친한 친구나 친한 사람과의 대면 혹은 비대면 교류 정도’ 등으로 구성되어 있다. 5점 Likert 척도로, ‘전혀 없음’ 1점에서 ‘거의 매일’ 5점까지 평정되었다. 모든 문항은 역채점하였으며, 점수가 높을수록 사회적 고립이 높음을 의미한다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach's α)는 .83으로 나타났다.

        

        
          2) 외로움
          본 연구에서는 주관적 외로움을 측정하기 위해 Russell et al.(1980)이 제작한 개정판 UCLA 외로움 척도를 김교헌과 김지환(1989)이 번안하여 대학생을 대상으로 타당화한 척도를 사용하였다. 본 척도는 ‘나는 혼자라고 느낀다’, ‘더 이상 아무하고도 가깝지 않다고 느낀다’, ‘나를 진정으로 아는 사람이 아무도 없다고 느낀다’ 등 18문항으로 구성되어 있다. 5점 Likert 척도로, 타인과 원하는 수준의 친밀한 관계를 형성하지 못할 때, 그로 인해 경험하는 외로움의 정도에 따라 ‘전혀 느끼지 않는다’ 1점에서 ‘자주 느낀다’ 5점까지 평정되었다. 점수가 높을수록 외로움의 정도가 증가함을 의미한다. 본 연구에서 내적 합치도(Cronbach's α)는 .95로 나타났다.

        

        
          3) 대인관계 마음챙김
          본 연구에서 대인관계 상호작용 과정에서 나타나는 마음챙김 수준을 측정하기 위해 Pratscher et al.(2019)이 개발한 척도를 정주리(2023)가 번안하여 성인 대상으로 타당화한 한국판 대인관계 마음챙김 척도를 사용하였다. 본 척도는 다른 사람과 상호작용 하는 현재 순간에 주의를 기울이는 현존, 자기 경험과 타인의 경험에 동시에 주의를 기울이고 알아차리는 인식, 대인관계에서 발생하는 현재의 경험을 판단하지 않고 수용하는 비판단적 수용, 현재 순간의 정서와 경험에 자동적으로 반응하지 않고 잠시 멈추어 이를 인식하며 타인의 관점을 고려하는 비반응성의 4개 하위 요인, 27문항으로 구성되어 있다. 문항은 ‘다른 사람과 함께 할 때, 나는 그들이 어떤 기분인지 느낄 수 있다.’, ‘내 기분이 타인에게 행동하는 방식에 어떤 영향을 미치는지 알고 있다.’ 등이다. 5점 Likert 척도로, 점수가 높을수록 대인관계에 대한 마음챙김의 수준이 높음을 의미한다. 본 연구에서 대인관계 마음챙김의 내적 합치도(Cronbach's α)는 .90이었다.

        

      

      
        3. 자료분석
        수집된 자료는 SPSS 28.0과 PROCESS Macro v5.0 프로그램을 사용하여 분석하였다. 첫째, 연구대상의 인구학적 특성은 빈도와 백분율 산출을 통해 분석하였다. 둘째, 측정도구의 신뢰도 검증을 위해 Cronbach’s α 계수를 산출하였다. 셋째, 주요 변인의 특성과 변인 간의 관계를 확인하기 위해 기술통계 분석과 Pearson의 적률상관분석을 실시하였다. 마지막으로, 대학생 1인가구의 사회적 고립이 대인관계 마음챙김을 매개로 외로움에 미치는 영향은 Hayes(2022)가 제시한 PROCESS Macro Model 4를 적용하여 분석하였다. 간접효과의 유의성 검증은 부트스트래핑(bootstrapping) 절차를 10,000회 반복하여 검증하였으며, 95% 신뢰구간 내에서 0을 포함하지 않을 때 유의한 것으로 판단하였다. 변인 간 관계 분석시 성별, 학년, 학과계열, 가족구성을 통제하여 인구사회학적 요인의 영향을 배제하였다. 한편, Hayes(2022)는 완전매개와 부분매개의 구분이 표본 수에 영향을 받기 때문에 이론적, 실제적으로 큰 의미를 갖지 않는다고 주장하였다. 이에 본 연구에서는 매개유형 구분보다는 변인 간의 직접효과와 간접효과를 중심으로 분석하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 연구결과
      
        1. 대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립, 대인관계 마음챙김 및 외로움
        대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립, 대인관계 마음챙김 및 외로움의 기술통계량과 상관관계를 살펴본 결과는 <표 2>와 같다. 대학생 1인가구와 다인가구의 주요 변인들의 평균 점수는 5점 Likert 척도임을 고려할 때, 보통 수준의 사회적 고립(평균 2.94, 평균 2.65), 다소 낮은 외로움(평균 2.12, 평균 2.20)과 중간 이상 수준의 대인관계 마음챙김(평균 3.84, 평균 3.83)을 보였다. 각 변인의 정규성을 검토하기 위해 왜도와 첨도를 산출한 결과, 왜도는 .00에서 1.77, 첨도는 -.65에서 3.85 범위로 나타났다. Kline(2016)의 기준에 따라 왜도의 절대값이 3 미만이고, 첨도의 절대값이 10 미만이기에 정규성이 확보된 것으로 판단하였다.

        
          <표 2> 
				
          

          
            대학생 1인가구와 다인가구 사회적 고립, 대인관계 마음챙김 및 외로움 관계
          
          

        

        
          
            
              	변인
              	대학생 1인가구
              	대학생 다인가구
            

            
              	1
              	2
              	3
              	1
              	2
              	3
            

          
          
            	1.   사회적 고립
2.   대인관계 마음챙김
3.   외로움
            	1.00
-.19**
.40***
            	 
1.00
-.45***
            	 
 
1.00
            	1.00
-.25***
.35***
            	 
1.00
-.54***
            	 
 
1.00
          

          
            	Mean(SD)
Min-Max
왜도
첨도
            	2.94(1.28)
1.00-5.00
1.77
2.97
            	3.84(.47)
1.82-5.00
.53
.17
            	2.12(.55)
1.00-4.33
.65
.17
            	2.65(1.45)
1.00-5.00
.64
3.85
            	3.83(.49)
2.82-4.91
.00
-.14
            	2.20(.66)
1.00-3.89
.12
-.65
          

        

        
          
            **p<.01, ***p<.001
          

        

        

        대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립, 대인관계 마음챙김, 외로움 간의 관계를 분석한 결과, 대학생 1인가구와 다인가구 모두 외로움은 사회적 고립감과 유의한 정적 관계를(r=.40, p<.001; r=.35, p<.001), 대인관계 마음챙김과 사회적 고립(r=-.19, p<.01; r=-.25, p<.001) 및 대인관계 마음챙김과 외로움(r=-.45, p<.001; r=-.54, p<.001)은 유의한 부적 관계를 보였다. 즉, 대학생 1인가구와 다인가구 모두 사회적으로 고립될수록 외로움이 커지는 것으로 나타났으며, 대인관계 마음챙김 수준이 높을수록 사회적 고립과 외로움이 낮아지는 것으로 나타났다.

      

      
        2. 대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립과 외로움의 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과
        대학생 1인가구의 사회적 고립과 외로움의 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과를 검증한 결과는 <표 3>과 같다.

        
          <표 3> 
				
          

          
            대학생 1인가구 사회적 고립과 외로움 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과
          
          

        

        
          
            
              	경로
              	B
              	SE
              	
                t
              
              	
                R2
              
              	F
            

          
          
            	사회적 고립→대인관계 마음챙김
            	-.17
            	.03
            	-2.97*
            	.09
            	4.87***
          

          
            	사회적 고립→외로움
대인관계 마음챙김→외로움
            	.25
-.48
            	.03
.09
            	4.52***
-5.37***
            	.31
            	29.50***
          

        

        
          
            *p<.05, ***p<.001
          

        

        

        대학생 1인가구의 사회적 고립이 대인관계 마음챙김에 미치는 영향을 분석한 결과, 회귀모형은 통계적으로 유의미하였으며(F=4.87, p<.001), 모형의 설명력은 9%로 나타났다. 변인 간 관계를 살펴보면, 사회적 고립은 대인관계 마음챙김과 유의한 부적 관계를 보였다(B=-.17, p<.05). 이를 통해 대학생 1인가구가 사회적으로 고립될수록 대인관계 마음챙김 수준이 낮아지는 것을 확인하였다.

        다음으로, 대학생 1인가구의 사회적 고립과 대인관계 마음챙김이 외로움에 미치는 영향을 검증한 결과, 회귀모형은 통계적으로 유의미하였으며(F=29.50, p<.001), 모형의 설명력은 31%로 나타났다. 변인 간 관계를 살펴보면, 사회적 고립은 외로움과 유의한 정적 관계를(B=.25, p<.001), 대인관계 마음챙김은 외로움과 유의한 부적 관계를 보였다(B=-.48, p<.001). 이를 통해 대학생 1인가구의 외로움은 사회적 고립 수준이 높을수록, 대인관계 마음챙김 수준이 낮을수록 심화됨을 알 수 있다.

        대학생 1인가구의 간접효과 유의성을 검증한 결과는 <표 4>와 같다. 먼저, 사회적 고립이 외로움에 미치는 총효과는 .33으로 나타났으며, 하한 신뢰구간(BootLLCI= .11)과 상한 신뢰구간(BootULCI=.25)에 0이 포함되지 않아 통계적으로 유의하였다. 이는 사회적 고립 수준이 높을수록 대학생 1인가구의 외로움이 증가함을 의미한다. 매개변인을 통제한 직접효과는 .25로 나타났으며, 하한 신뢰구간(BootLLCI=.08)과 상한 신뢰구간(BootULCI=.21)이 0을 포함하지 않아 유의한 것으로 확인되었다. 이는 대학생 1인가구의 경우 사회적 고립이 외로움에 직접 경로를 통해서도 작용하고 있음을 시사한다.

        
          <표 4> 
				
          

          
            대학생 1인가구 대인관계 마음챙김의 매개효과에 대한 간접효과 유의성 검증
          
          

        

        
          
            
              	경로
              	 
              	Effect
              	BootSE
              	95% CI
            

            
              	BootLLCI
              	BootULCI
            

          
          
            	총효과
            	사회적 고립 → 외로움
            	.33
            	.04
            	.11
            	.25
          

          
            	직접효과
            	사회적 고립 → 외로움
            	.25
            	.03
            	.08
            	.21
          

          
            	간접효과
            	사회적 고립 → 대인관계 마음챙김 → 외로움
            	.08
            	.02
            	.01
            	.06
          

        

        
          
            부트스트래핑 반복 횟수 = 10,000
          

        

        

        사회적 고립과 외로움 간의 관계에서 대인관계 마음챙김의 간접효과는 .08이었으며, 하한 신뢰구간(BootLLCI= .01)과 상한 신뢰구간(BootULCI=.06)에 0이 포함되지 않아 간접효과 역시 통계적으로 유의하였다. 이를 통해 대학생 1인가구의 사회적 고립은 대인관계 마음챙김을 매개하여 간접적으로도 외로움에 영향을 미치고 있음을 알 수 있다. 즉, 사회적 고립이 높을수록 대인관계 마음챙김 수준이 낮아지고, 이는 외로움 증가로 이어지는 매개 경로가 유의하게 확인되었다.

        종합하면, 대학생 1인가구에서는 사회적 고립이 외로움에 미치는 직접적 영향과 간접적 영향이 모두 유의하였으며, 대인관계 마음챙김은 두 변수 간 관계를 매개하는 중요한 심리적 요인으로 확인되었다. 이는 1인가구 대학생의 사회적 지지망이 상대적으로 제한된 상황에서, 대인관계 마음챙김이 고립의 부정적 영향을 완충하는 핵심 심리적 보호요인임을 시사하는 결과이다. 전체 경로 구조는 [그림 1]에 도식화하였다.

        
          
          

          [그림 1]  
				
          

          
            대학생 1인가구 사회적 고립과 외로움 관계에서 대인관계 마음챙김 매개모형
          
          

          

        

        대학생 다인가구의 사회적 고립과 외로움의 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과를 검증한 결과는 <표 5>와 같다.

        
          <표 5> 
				
          

          
            대학생 다인가구 사회적 고립과 외로움 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과
          
          

        

        
          
            
              	경로
              	B
              	SE
              	
                t
              
              	
                R2
              
              	F
            

          
          
            	사회적 고립→대인관계 마음챙김
            	-.16
            	.04
            	-2.88*
            	.07
            	3.54**
          

          
            	사회적 고립→외로움
            	.07
            	.04
            	1.64
            	.29
            	20.55***
          

          
            	대인관계 마음챙김→외로움
            	-.70
            	.12
            	-9.77***
          

        

        
          
            *p<.05, **<.01, ***p<.001
          

        

        

        대학생 다인가구의 사회적 고립이 대인관계 마음챙김에 미치는 영향을 분석한 결과, 회귀모형은 통계적으로 유의미하였으며(F=3.54, p<.01), 모형의 설명력은 7%로 나타났다. 변인 간 관계를 살펴보면, 사회적 고립은 대인관계 마음챙김과 유의한 부적 관계를 보였다(B=-.16, p<.05). 이를 통해 대학생 다인가구가 사회적으로 고립될수록 대인관계 마음챙김 수준이 낮아지는 것을 확인하였다.

        대학생 다인가구의 사회적 고립과 대인관계 마음챙김이 외로움에 미치는 영향을 검증한 결과, 회귀모형은 통계적으로 유의미하였으며(F=20.55, p<.001), 모형의 설명력은 29%로 나타났다. 변인 간 관계를 살펴보면, 사회적 고립은 외로움과 유의한 관계가 나타나지 않으며(B=.07, N.S.), 대인관계 마음챙김은 외로움과 유의한 부적 관계를 보였다(B=-.70, p<.001). 이를 통해 대학생 다인가구는 대인관계 마음챙김 수준이 낮을수록 외로움이 높아지는 것을 확인하였다.

        대학생 다인가구의 간접효과 유의성을 검증한 결과는 <표 6>과 같다. 먼저, 사회적 고립이 외로움에 미치는 총효과는 .18로 나타났으며, 하한 신뢰구간(BootLLCI= .00)과 상한 신뢰구간(BootULCI=.22)에 0이 포함되지 않아 유의하였다. 이는 대학생 다인가구의 사회적 고립 수준이 증가할수록 외로움 수준도 유의하게 높아지는 경향이 있음을 의미한다. 반면, 매개변인을 통제한 직접효과는 .07로 나타났으나 하한 신뢰구간(BootLLCI=-.02)과 상한 신뢰구간(BootULCI=.16)에 0이 포함되어 통계적으로 유의하지 않았다. 즉, 대학생 다인가구에서는 사회적 고립이 외로움에 미치는 직접 경로는 통계적으로 확인되지 않았으며, 외로움에 대한 영향이 간접경로를 통해 나타날 가능성을 나타낸다.

        
          <표 6> 
				
          

          
            대학생 다인가구 대인관계 마음챙김의 매개효과에 대한 간접효과 유의성 검증
          
          

        

        
          
            
              	경로
              	 
              	Effect
              	BootSE
              	95% CI
            

            
              	BootLLCI
              	BootULCI
            

          
          
            	총효과
            	사회적 고립 → 외로움
            	.18
            	.05
            	.02
            	.22
          

          
            	직접효과
            	사회적 고립 → 외로움
            	.07
            	.04
            	-.02
            	.16
          

          
            	간접효과
            	사회적 고립 → 대인관계 마음챙김 → 외로움
            	.11
            	.03
            	.01
            	.19
          

        

        
          
            부트스트래핑 반복 횟수 = 10,000
          

        

        

        사회적 고립과 외로움 간의 관계에서 대인관계 마음챙김의 간접효과는 .11로 나타났으며, 하한 신뢰구간(BootLLCI= .01)과 상한 신뢰구간(BootULCI=.19)에 0이 포함되지 않아 통계적으로 유의하였다. 이는 대학생 다인가구의 사회적 고립이 대인관계 마음챙김을 경유하여 외로움에 간접적으로 영향을 미치고 있음을 의미한다. 다시 말해, 사회적 고립 수준이 높아질수록 대인관계 마음챙김이 저하되고, 그 결과 외로움이 증가하는 매개 경로가 유의하게 작동하고 있음을 보여준다.

        종합하면, 대학생 다인가구에서는 사회적 고립이 직접 경로가 아닌 간접 경로를 통해서만 외로움에 영향을 미치는 것으로 확인되었다. 즉, 대학생 다인가구의 사회적 고립은 대인관계 마음챙김을 매개로 할 때에만 외로움에 유의한 영향을 미치는 것을 알 수 있다. 이는 대인관계 마음챙김이 다인가구 대학생의 사회적 고립과 외로움 간 관계에서 핵심적 매개요인으로 작동함을 의미한다. 대학생 다인가구의 전체 경로 구조는 [그림 2]에 제시하였다.

        
          
          

          [그림 2]  
				
          

          
            대학생 다인가구 사회적 고립과 외로움 관계에서 대인관계 마음챙김 매개모형
          
          

          

        

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 논의 및 결론
      본 연구는 대학생 1인가구와 다인가구를 대상으로 사회적 고립, 대인관계 마음챙김과 외로움 간의 관계를 분석하고, 사회적 고립과 외로움의 관계에서 대인관계 마음챙김의 매개효과를 검증하고자 하였다. 연구결과를 중심으로 논의하면 다음과 같다.

      첫째, 대학생 1인가구와 다인가구는 보통 수준의 사회적 고립(평균 2.94, 평균 2.65), 다소 낮은 외로움(평균 2.12, 평균 2.20)과 중간 이상 수준의 대인관계 마음챙김(평균 3.84, 평균 3.83)을 보였다. 이는 대학생의 외로움과 사회적 고립 정도가 전반적으로 심각하지 않은 것으로 나타난 선행연구(서종수, 장성화, 2025; 최세영, 2023)와 일치한다. 대학생의 외로움과 사회적 고립 수준이 상대적으로 심각하지 않은 것은, 대학생이라는 사회적 지위와 역할에 따라 일정 수준의 사회적 관계를 형성하고 유지하고 있기 때문으로 판단된다.

      사회적 고립, 대인관계 마음챙김과 외로움 간에는 모두 통계적으로 유의한 상관관계가 확인되었다. 즉, 대학생 1인가구와 다인가구 모두 사회적으로 고립될수록 외로움이 커지고, 대인관계 마음챙김 수준이 높을수록 사회적 고립과 외로움이 낮아졌다. 이러한 결과는 대학생의 사회적 고립과 외로움 간의 관계를 보고한 연구(서종수, 장성화, 2025), 사회적 관계의 부족이 심리적 어려움으로 이어진다는 연구(신지원 외, 2024) 및 외로움과 정신건강이 밀접하게 연결되어 있다는 연구(Evans & Fisher, 2022)와 일치한다. 또한 외로움이 관계의 양적 특성보다 질적 특성 즉, 개인이 관계를 어떻게 지각하고 해석하는가에 의해 더 큰 영향을 받는다는 선행연구(Asher & Paquette, 2003; Perlman & Peplau, 1984)를 뒷받침한다.

      둘째, 대학생 1인가구에서는 사회적 고립이 외로움에 직접적인 영향을 미치는 동시에, 대인관계 마음챙김을 통해 간접적으로도 영향을 미치는 매개효과가 확인되었다. 이는 사회적 지지망이 상대적으로 제한된 대학생 1인가구에서 사회적 고립이 외로움으로 전환될 가능성이 더 크다는 점을 시사한다. 반면, 대인관계 마음챙김이 높은 학생은 고립 상황에서도 타인의 신호를 정확하게 이해하고 관계를 긍정적으로 해석함으로써 외로움을 완화할 수 있었다. 이는 대인관계 마음챙김이 정서조절과 관계적 반응을 강화하고(Brown & Ryan, 2003), 상호작용의 질을 개선하며(Pratscher et al., 2019), 스트레스 상황에서 사회적 정보 처리능력을 강화하고(Creswell, 2017), 외로움 감소와 사회적 연결감 향상에 기여한다(Dutcher et al., 2025)는 연구결과와 일치한다. 즉, 대인관계 마음챙김이 1인가구 대학생에게 있어 사회적 고립의 부정적 영향을 완충하는 핵심 심리적 자원임을 확인하였다.

      대학생 다인가구에서는 사회적 고립이 외로움에 직접적으로 영향을 미치지 않았으며, 대인관계 마음챙김을 매개하여서만 외로움에 영향을 미쳤다. 이는 다인가구의 경우 가족 구성원과의 정서적 지지 및 일상적 상호작용이 보호기제로 작용하여 사회적 고립이 외로움에 즉각적으로 영향을 미치는 것을 완충하는 보호기제로 작용하기 때문으로 볼 수 있다(Hawkley & Cacioppo, 2010). 그러나 다인가구에서도 대인관계 마음챙김 수준이 낮을 경우, 관계적 상호작용의 질이 낮아지면서 외로움이 증가하였다. 이는 물리적 동거 여부보다 관계의 질(quality of interaction)이 외로움을 더 잘 설명한다는 연구(Parker et al., 2015) 결과와도 일치한다. 즉, 대학생 다인가구에서도 대인관계 마음챙김은 외로움 예방과 완화를 위한 핵심 요인으로 기능하였다.

      대학생 1인가구와 다인가구 연구결과에서 나타난 구조적 차이를 논의하면, 1인가구는 사회적 고립이 외로움으로 직접 이어지는 반면, 다인가구는 간접경로를 통해 외로움에 영향을 미치는 구조가 나타났다. 이러한 차이는 동일한 사회적 고립 경험이라 하더라도 가구형태와 같은 생활 구조의 차이에 따라 외로움으로 전환되는 경로와 심리적 기제가 상이하게 작동할 수 있음을 시사한다. 1인가구의 경우 일상적 상호작용과 정서적 지지 자원이 제한적이어서 고립 경험이 정서적 반응으로 빠르게 전환되는 반면, 다인가구는 가족 구성원의 존재가 고립의 직접적 영향을 완충하는 보호기제로 작동하기 때문으로 해석된다. 그럼에도 불구하고 두 집단 모두에서 대인관계 마음챙김이 사회적 고립이 외로움으로 이어지는 경로를 완충하는 보호 요인으로 작동하였다. 이는 청년기 학생들의 사회·정서적 적응에서 대인관계 마음챙김이 단순한 정서적 자원이나 관계의 결과이기보다, 사회적 고립 상황에서도 개인이 대인관계 경험을 어떻게 인식하고 해석하는가에 따라 외로움 경험에 중요한 영향을 미칠 수 있음을 시사한다. 특히 대학생 1인가구의 경우 대인관계 마음챙김 증진은 외로움 완화에 직접적인 보호 효과를 가지며, 다인가구에서도 대인관계 마음챙김은 관계적 경험의 질을 향상시켜 외로움을 간접적으로 낮추는 경로로 작동하였다. 기존 연구들이 주로 ‘관계의 양’이나 ‘상호작용의 질’이 외로움에 미치는 영향을 중심으로 논의한 데 비해(Asher & Paquette, 2003; Parker et al., 2015), 본 연구는 ‘관계의 질’을 구성하는 핵심 심리기제로서 대인관계 마음챙김을 구체화하고, 그 작동 방식이 가구형태에 따라 구조적으로 달라짐을 실증적으로 검증하였다는 점에서 이론적·방법론적 차별성을 갖는다. 이상의 결과는 대인관계 마음챙김이 가구 형태와 무관하게 사회적 고립과 외로움 간의 관계에서 일관된 심리적 완충 요인으로 기능함을 시사하며, 이에 따라 대인관계 마음챙김은 대학생을 대상으로 한 개입 전략에서 핵심적 중재 요소로 고려될 필요가 있음을 보여준다.

      본 연구의 결과는 학문적, 실천적, 정책적 측면에서 다음과 같은 의의를 가진다. 학문적 측면에서 본 연구는 사회적 고립과 외로움 간의 관계를 매개하는 심리·사회적 변인으로 대인관계 마음챙김을 제시함으로써, 대학생의 사회적 고립과 외로움 연구에 새로운 관점을 제공하였다. 기존 연구들이 주로 사회적 지지망이나 관계의 양적 특성에 초점을 맞춰왔다면, 본 연구는 관계 경험의 질적 요인을 설명 변수로 포함시켜 사회적 고립과 외로움 연구의 이론적 폭을 확장하였다. 또한 가구 형태에 따라 사회적 고립이 외로움으로 전환되는 ‘과정’과 ‘심리적 기제’가 다르게 작동함을 제시함으로써 대학생의 생활환경을 고려한 사회적 고립 및 외로움 연구의 분석 틀을 정교화하였다.

      실천적 측면에서 본 연구는 대학생의 외로움을 예방하고 완화하기 위한 심리·교육적 개입 설계에 실질적인 근거를 제공한다. 단순히 사회적 접촉 기회를 확대하는 것만으로는 외로움을 효과적으로 줄일 수 없다는 점에서, 대학생 스스로가 관계 속에서 주의집중과 비판단적 수용 능력을 실제 상호작용 상황에서 연습하고 적용할 수 있도록 돕는 심리·정서적 개입이 필요하다. 이에 따라 대학 상담센터 및 학생생활지원 프로그램에서는 대인관계 마음챙김 기반 훈련(예: 관계적 주의집중, 감정조절, 상호작용 신호 해석 훈련)을 도입하여 관계 경험의 질을 실질적으로 향상시키는 전략을 주요 실천 방안으로 제시한다. 또한 공동체 기반 프로그램을 통해 소규모 또래 모임이나 참여형 활동을 중심으로 정서적 지지와 상호작용을 촉진하는 것도 도움이 될 수 있다. 나아가 학생들이 혼자 있는 시간을 자기돌봄과 성찰의 기회로 재해석하도록 돕는 접근은, 사회적 고립을 단순한 부정적 경험이 아닌 성장 맥락으로 전환하는 데 유용할 것이다(김소연, 2025). 이러한 개입은 사회적 지지망이 제한된 1인가구 학생에게는 외로움 완화에 직접적으로 기여할 수 있으며, 대인관계 마음챙김 수준이 낮을 경우 외로움이 증가하는 경향을 보인 다인가구 학생에게도 관계 경험의 질을 높이는 예방적 전략으로 적용 가능하다.

      정책적 차원에서 대학생 1인가구를 위한 지원정책은 주거·경제적 지원에 국한되지 않고, 사회적 고립이 외로움으로 전환되는 과정에서 드러나는 구조적 취약성을 완화할 수 있도록 관계적 역량 강화 중심의 프로그램을 포함해야 한다. 특히 대학 진입 초기 단계를 고려하여, 대학 차원의 학생지원 체계와 연계된 ‘1인가구 예비 교육 프로그램’을 운영한다면 독립적 생활 기술뿐 아니라 사회적 관계 형성 전략, 정서적 자기관리 등을 습득하게 함으로써 초기 적응을 향상시킬 수 있다. 이는 사회적 고립이 외로움으로 직접 전환되기 쉬운 대학생 1인가구의 생활 구조적 조건을 보완하는 정책적 접근으로 이해될 수 있다. 또한 대학과 지역사회는 공동체 기반 교류 프로그램, 소규모 참여형 활동, 마음건강 서비스 접근성 확대 등을 통해 대학생의 일상적 상호작용이 지속될 수 있는 환경적 기반을 구축할 필요가 있다. 아울러 다인가구 대학생의 경우에도 물리적 동거 여부와 관계없이 관계 경험의 질이 외로움에 중요한 영향을 미친다는 연구결과를 고려할 때, 가구 형태에 따라 외로움으로 전환되는 경로가 다르게 나타난다는 점을 반영하여, 대인관계 마음챙김을 증진할 수 있는 보편적 정책 지원이 요구된다. 더불어 급변하는 사회 환경 속에서 대학생의 사회적 연결망을 강화하기 위한 주거·생활 안정 지원, 정신건강 서비스 체계 연계 등이 요구되며, 이는 외로움과 고립이 신체 건강 및 사망률 증가와 관련된다는 선행연구(Holt-Lunstad et al., 2015)에 비추어 보았을 때 청년기 건강 불평등을 완화하는 공중보건적 접근으로도 의미가 있다.

      본 연구는 다음과 같은 한계를 지니며, 이를 보완하는 후속 연구가 필요하다. 첫째, 본 연구는 특정 지역의 대학생 집단을 대상으로 수행되었기 때문에, 연구 결과를 일반화하는 데에는 한계가 있다. 특히 본 연구의 결과는 연구가 수행된 지역의 사회·문화적 환경과 대학생의 생활 여건을 반영한 맥락 속에서 해석될 필요가 있으며, 이를 모든 지역의 대학생 집단에 동일하게 적용하는 데에는 신중함이 요구된다. 향후 연구에서는 지역적 범위를 확대하고 연구대상의 규모와 표집 방법을 다각화하여, 보다 일반화 가능한 결과를 도출할 필요가 있다. 둘째, 대학생 1인가구와 다인가구의 사회적 고립과 외로움에 영향을 미칠 수 있는 다양한 요인이 존재할 가능성이 있다. 따라서 후속 연구에서는 개인적 요인뿐만 아니라 가족관계 및 환경적 요인 등 다양한 변인의 영향을 종합적으로 탐색하는 연구가 필요하다. 셋째, 본 연구는 횡단적 설문조사를 통해 변인 간 관계를 분석하였기 때문에 인과관계를 명확히 규명하기 어렵다. 향후 연구에서는 종단 연구나 실험 설계를 통해 사회적 고립, 외로움과 대인관계 마음챙김 간의 인과적 경로를 보다 명확히 검증할 필요가 있다. 넷째, 대학생 1인 가구의 자기성찰, 독립성, 책임감 등 발달적 성장 요인을 중심으로 긍정적 잠재력을 탐색하는 연구가 필요하다. 이러한 탐구를 통해 1인 가구 경험이 미래의 훌륭한 자산이 될 수 있도록 돕는 요인을 발견하고 지원되기를 기대한다.

      본 연구는 대학생 1인가구와 다인가구를 대상으로 사회적 고립이 외로움에 미치는 영향과 이 관계에서 대인관계 마음챙김이 작동하는 방식의 차이를 실증적으로 규명하였다. 그 결과, 사회적 고립이 외로움으로 이어지는 경로는 가구 형태에 따라 다르게 나타났으며, 대인관계 마음챙김은 두 집단 모두에서 외로움을 완화하는 중요한 보호 요인으로 확인되었다. 이러한 결과는 사회적 고립과 외로움을 줄이기 위한 개입 전략이 단순한 관계망 확대를 넘어, 개인의 심리 정서적 역량 강화에 초점을 둘 필요가 있음을 시사한다. 특히 대인관계 마음챙김을 증진하는 프로그램과 정책은 대학생의 삶의 질 향상과 심리적 건강 증진에 중요한 역할을 할 것이다.
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