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직장인의 스마트폰 중독에 영향을 미치는 심리사회적 요인 
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: Focusing on Gender Comparison

김경은*
충북대학교 아동복지학과 강사

Kim, Kyung Eun*1)

  Department of Child Welfare, Chungbuk National University

Abstract

This study explored the factors affecting smartphone addiction among office workers. In order to analyze these 
factors, gender differences were examined by configuring psychosocial factors. In this study, data were collected from 
329 employees of K public corporations. The data were examined through frequency analysis, group difference analysis, 
and hierarchical regression analysis. The analysis results showed that, first, there were significant differences in the 
levels of smartphone addiction according to general background in terms of gender, age, marriage type, sleep pattern, 
and position. Second, it was revealed that the factors that increased the smartphone addiction of office workers differed 
by gender. For working women, higher stress and lower self-control led to increased smartphone addiction. On the 
other hand, for working men, a higher level of anxiety led to increased smartphone addiction. These results suggest 
that it is important to prepare policies to support office workers and the psychological difficulties they face. In particular, 
psychological support taking gender characteristics into account should be actively provided.
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Ⅰ. 서론2)

  우리나라 스마트폰 가입자는 5,100만 명을 넘는 것

으로 조사되었다(과학기술정보통신부 홈페이지, 2020.  
2월 기준). 2007년 아이폰이 출시된 이후 수많은 스마

트폰이 시장에서 쏟아져 나왔고 사용자의 숫자도 기하

급수적으로 증가한 것이다. 미국의 여론조사기관인 퓨

리서치 센터(Pew Research Center)가 27개 국가의 약 

3만 여명을 대상으로 한 조사에 따르면 스마트폰을 사

용하는 사람 비율이 가장 높은 나라 1위가 한국인 것으

로 보고하였다(Taylor & Silver, 2019). 이는 국민의 스

마트폰 보유율이 95%에 해당되고, 특히 50대 이상에서 

사용자 비율이 증가하였다. 
사실 이러한 통계 수치가 아니어도 많은 사람들이 스마

트폰에 의존되어 있다는 것을 어디서든 쉽게 관찰할 수 

있다. 스마트폰은 생활의 편리함을 위해 개발되어 현대인

들의 욕구를 충족시키고 있다. 하지만 스마트폰은 PC기반 

인터넷과는 달리 빠른 접근성과 즉각적인 만족을 주기 때

문에 의존현상이 더 높다. 스마트폰이 보편화되기 전에는 

PC기반 인터넷 중독이 높았다면, 현재는 스마트폰 중독으

로 쏠리고 있는 것이다. 또한 스마트폰 기술발전으로 인

해 다양한 콘텐츠가 많아지면서 많은 시간을 할애하고 있
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다. 특히 소셜 미디어 기능은 언제든지 상대방과 연결이 

되어 있기 때문에 내적 통제력을 상실하기 쉬운 특수성을 

갖는다. 
그동안 스마트폰 사용문제는 청소년에게만 집중되어 

있었다. 그러나 최근에는 대학생을 포함한 성인에게도 어

려움의 문제가 확인되고 있다(Bien & Leung, 2015). 
2019년 스마트폰 사용문제 실태조사에 따르면 스마트폰 

과의존위험군은 20%(8,871천명)로 조사되었다(과학기술

정보통신부, 한국정보화진흥원, 2020). 청소년 스마트폰 

과의존위험군은 30.2%, 성인이 18.8%로, 최근 3년 간 비

교해 볼 때 청소년 중독율은 감소하는 경향이, 성인은 지

속적인 증가 양상을 보였다. 이처럼 스마트폰 중독 현상

이 성인 연령층까지 증가되고 있어, 2016년부터 60대 연

령까지 조사범위를 확대하였다. 
이처럼 급격하게 성인 스마트폰 의존도가 증가하는 이

유는 스마트폰 보유율이 높기 때문이다. 정보통신정책연

구원(2019)의 조사에 따르면, 40-50대 중장년층 스마트폰 

보유율은 2015년 88.5%에서 2019년에는 98.3%로, 
20-30대 청년층 다음으로 높다. 또한 청소년과는 달리 이

용제한을 받지 않고 사용할 수 있는 콘텐츠가 많아졌기 

때문이다. 최근 중장년층이 모바일앱을 활발하게 사용하

는 대상자로 변화되고 있는데 모바일쇼핑을 가장 많이 이

용하는 소비세대로 주목받고 있다(정보통신정책연구원, 
2019). 하지만 성인들은 주변 환경으로부터 특별한 통제

를 받지 않기 때문에 조절능력에 실패할 경우 스마트폰 

사용문제로 이어질 수 있다. 더구나 우리나라 직장인들은 

최적화된 인터넷 환경과 디지털기기 사용이 개방된 분위

기 속에서 일하기 때문에 스마트폰 사용에 지속적으로 노

출되어 있다. 이러한 점에서 성인들의 스마트폰 과다사용 

문제에 관심을 기울여야 한다.  
스마트폰 과다사용자의 심리사회적 부적응이 밝혀지면

서 관련된 연구가 진행되어 왔다. 초기 선행연구는 스마

트폰 사용문제 실태조사 및 척도개발(강희양, 박창호, 
2012; 김교현 외, 2016; 한국정보화진흥원, 2015)을 중심

으로 진행되었고, 점차 청소년과 대학생 대상 심리사회 

관련연구(김병년, 2013; 남상준, 2014; 이동한 외, 2015; 
진미령, 신성만, 2016)에서, 최근에는 스마트폰 유형으로 

게임중독(이상준, 2015), SNS중독(경승구, 김진욱, 2019), 
사이버폭력(최진오, 2019)연구 등으로 세분화되었고 연령 

대상도 노년층(김수경 외, 2020; 배성만, 고영삼, 2017)까
지 확대 연구되고 있다. 그러나 지금까지의 선행연구들은 

성인 대상의 연구가 부족한 실정이다. 특히 직장인을 대

상으로 한 연구는 부족한데, 퇴근 이후에도 스마트폰으로 

업무가 이어질 가능성이 높다는 점에서 정신건강의 어려

움을 가늠해 볼 수 있다. 
이러한 점에서 본 연구는 직장인의 스마트폰 중독에 관

심을 갖고 원인과 관련된 영향요인을 밝혀보고자 한다. 
그동안 선행연구는 스마트폰 중독과 관련된 요인을 스트

레스, 불안, 자기통제, 스트레스 대처행동, 대인관계 등으

로 밝히고 있다. 이에 본 연구는 이러한 주요변인을 구성

하여 스마트폰 중독과의 관련성을 살펴보고자 한다. 먼저 

우리나라 직장인들은 스트레스와 불안이 높다는 점에서 

주목해 볼 수 있다. Yoo과 Kang(2015)은 한국과 EU 국

가 간의 비교 연구에서 유럽의 직장인들 보다 한국의 직

장인들이 심리적 증상과 관련된 문제가 더 많은 것으로 

나타났는데 남자 보다 여자가 더 많은 것으로 확인되었다. 
이는 직무 스트레스로 인해 심리적 어려움을 경험하고 있

는 것이다. 스트레스에 지속적으로 노출될 경우 대부분은 

직무 탈진에 이르고 정서 및 신체적 질병에 이르게 된다

(Cunningham, 1983). 직무스트레스로 인한 부정적 영향

은 개인의 어려움만이 아닌 조직에도 큰 영향을 미친다는 

점에서 스트레스 유발요인을 찾고 개입하는 것이 중요하

다. 학자들 마다 정의는 다르지만 직장 환경에서 경험하

는 스트레스를 직무 스트레스로 정의한다. 직무 스트레스

는 특정 직무와 관련된 부정적 환경요인, 개인의 불편한 

감정, 개인 자신의 욕구나 능력 및 성격이 환경적 요구와 

일치하지 않을 때 발생한다는 개념을 포함하고 있다

(Oliver et al., 2010). 이러한 스트레스가 높을수록 정신

적, 신체적 긴장 상태가 유발되어 불안의 감정 반응을 일

으킨다. 불안은 앞으로 다가올 일에 대한 두려움과 걱정, 
긴장 등으로 불쾌한 정서를 경험하는 주관적인 상태를 말

한다(Spielberger, 1972). 과도한 불안과 스트레스는 다양

한 행동문제와 결부되는데 스마트폰 중독문제와도 적용될 

수 있다. 이인희(2015)은 중장년층 대상 연구에서 스트레

스가 증가할수록 스마트폰 사용이 증가했음을 밝혔고, 오
예근, 김경은(2017)의 연구도 불안이 높은 직장인의 경우 

스마트폰 사용이 높아져 업무몰입에 어려움을 준다고 밝

혔다. 그러나 불안, 스트레스, 스마트폰 중독간의 관련 연

구가 대부분 청소년(정희진, 2014; 전혜숙, 전종설, 2019)
과, 대학생 대상(유승숙, 최진오, 2015; 임경자 외, 2013)
으로만 집중되어 있다. 청소년의 경우 스트레스와 불안이 

스마트폰 사용을 증가시켜 학교생활적응에 어려움을 준다

고 보고한다. 하지만 성인의 경우 스트레스, 불안, 스마트

폰 사용문제로 인해 직장생활에서 어떠한 어려움이 있는
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지 설명하는데 한계가 따른다. 
 또한 스마트폰 사용문제는 자기통제능력과 관련성이 많

다. 자기통제란 자신에게 중요한 장기적인 목표를 달성하

기 위해 일시적인 만족을 억제하고 충동적인 행동을 자제

하는 것을 말한다(Muraven & Baumeister, 1998). 하지만 

자기통제력은 온라인 환경에서 더욱 취약해지기 쉽다. 스
마트폰 고위험 사용자들은 자기통제가 부족하였고 자신의 

부정적 감정을 수시로 스마트폰으로 표출한다고 밝힌다

(유승숙, 최진오, 2015; 장희정, 곽윤경, 2015, 조혜영, 
2016). 반면에 자기통제요인은 스마트폰 사용을 통제하는 

보호요인으로도 적용되고 있어 중독예방 프로그램의 효과

성이 검증되고 있다. 하지만 동일한 스트레스 노출 상황

에 있다할지라도 개인마다 느끼는 스트레스 정도와 그 결

과는 다르다. Cox(1993)은 개인적인 차이에 의해 스트레

스에 대처하는 능력과 밀접한 관련이 있다고 보았다. 스

트레스 대처란 개인이 가지고 있는 자원을 최대한 이용하

여 스트레스가 되는 외적, 내적 자극을 다스리기 위한 적

극적인 노력을 말한다(Folkman & Lazarus, 1991). 스트

레스 상황에 대해 적극적 또는 소극적으로 대처하는 행동

양식에 따라 자기조절능력에도 영향을 미친다(고명희, 조
복희, 2006). 이러한 점은 스마트폰 중독 문제와도 관련성

을 생각해 볼 수 있다. 일상의 스트레스 경험에 대해 스마

트폰에 지나치게 의존하기 보다는 자신을 적절히 통제하

려는 대응방식이 의존경향을 감소할 것으로 예측해 볼 수 

있다. 직장인의 스트레스 대처행동이 스마트폰 중독수준

을 감소한다고 밝힌 연구(강주연, 2012)와, 직장인 여성이 

남성 보다 스트레스 대처능력이 더 높다고 밝힌 연구가 

있다(이다현, 2013). 조혜영(2016)은 성인 남녀 20대부터 

40대 400명을 대상으로 스트레스와 스마트폰 중독관련 

연구에서 스트레스가 높을수록 스마트폰 중독과 결부되었

으나, 특히 스트레스 대처방안이 부족할 경우 중독수준이 

더 높아짐을 밝혔다. 또한 스트레스가 높다할지라도 스마

트폰 중독으로 연결되지 않는 것은 자기통제력 여부가 중

요한 역할을 한다고 보고한다. 이러한 점은 직장인의 스

마트폰 중독을 예측하는데 자기통제력, 스트레스 대처 요

인이 중요하게 적용됨을 의미한다.
 스트레스와 더불어 대인관계에 관심을 가질 필요가 있

다. 대부분의 시간을 직장에서 보내고 있는 직장인들에게 

대인관계 능력이 무엇보다 중요하다. 대인관계는 개인의 

사회적 관계로 이해될 수 있는데 관계를 맺고 유지하는 

기술이 부족할 경우 스트레스 요인이 된다. 이러한 점에

서 직장인의 스마트폰 중독 관련요인으로 대인관계가 중

요하게 다루어져야 할 것이다. 대학생 대상의 연구를 살

펴보면 대인관계에 어려움이 있을수록 스마트폰 중독과 

관련성이 있다고 밝힌 연구들이 있다(김수올, 김소영, 
2016; 이순희, 차은정, 2014). 김보경 외(2016)는 대인관

계에 어려움이 있는 학생들이 스마트폰 사용문제와 관련

되었고, 백혜영 외(2016)은 대학생들의 스트레스와 스마

트폰 중독관계에서 대인관계가 스마트폰 중독을 더 높이

는 것으로 나타났다. 즉 긍정적인 대인관계를 통해 스트

레스가 되는 문제를 해결하기 보다는 스마트폰에서 즉각

적으로 감정을 해소하려는 경향이 많아지면서 스마트폰 

중독으로 이어지는 것이다. 청소년 대상 연구는 대표적으

로 Young(1998)의 연구가 있는데, 인터넷에 과도하게 몰

입된 청소년의 경우 대인관계에 어려움이 더 많았음을 보

고한다. 연령이 어릴수록 자신과 가장 밀접한 환경에서 

영향을 받게 되는데 어려움을 경험할수록 긴장과 불안을 

온라인으로 표출할 가능성이 더 높아진다(김경은, 2013). 
한편 청소년의 대인관계능력을 향상시킴으로써 자신감과 

유대감을 갖게 하여 게임중독을 완충하는 효과로도 보고

한다(류인찬, 2016). 
 지금까지 선행연구는 청소년 대상의 스마트폰 중독과 대

인관계의 관련성을 살펴본 연구가 많았다. 하지만 성인 

연령에서는 이러한 요인이 어떻게 적용되는지 설명하는데 

한계가 있어 파악해 볼 필요가 있다. 현재 스마트폰 과다

사용 문제는 젊은이들의 문제만이 아닌 성인 연령층으로 

확대되고 있어 이와 관련된 연구가 필요하다. 특히 직장

인에 초점을 둔 연구가 중요하다. 직장인들은 스마트폰이 

등장한 이후 회사에서도 스마트폰과 연결되어 일하거나 

퇴근 이후에도 직장업무가 연장될 가능성이 높기 때문에 

심리적으로 어려움이 많다. 업무 스트레스가 퇴근 이후에

도 지속되고 있어서 부정적인 스마트폰 사용이 높아지고 

있음을 예측해 볼 수 있다. 
  아울러 남녀 직장인이 경험하는 인식수준이 다를 수 있

기 때문에 차이를 살펴보아야 한다. 정은주, 안창일(2012)
의 연구는 직무스트레스 유발요인을 성별에 따라 살펴보

았다. 여성은 자신의 역할이 불충분하거나 역할이 모호하

다고 인식할 때 스트레스를 더 경험했으나, 남성은 자신

의 역할이나 일의 양이 많고 책임감이 더 요구되어 질 때 

스트레스를 더 경험하였다. 또한 스트레스 대처 방식에서

도 차이가 있었는데, 여성은 사회적지지 방법을 추구했고 

남성은 문제해결 방법을 추구했다. 즉, 직장인의 스트레스

는 남녀 모두 공통적이나 역할 인식과 해결 성향에 따라 

강도의 차이가 있음을 알 수 있다. 이와 관련된 박영신 외
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(2015)의 연구에서는 여성 직장인이 남성 직장인보다 스

트레스를 더 많이 경험하나 스트레스 대처 능력은 남성 

보다 여성이 더 높았음을 밝힌다. 이러한 연구들은 직장

인의 스트레스와 스마트폰 관련 문제가 성별에 따라 어떠

한지 살펴보는데 중요한 근거가 된다. 청소년 연구에서는 

남학생과 여학생 모두 스트레스가 높을수록 스마트폰 중

독에 강한 영향요인으로 확인되고 있고, 특히 불안은 남

학생이 여학생 보다 더 관계된다고 보고한다(경승구, 김진

욱, 2019; 금창민, 2013). 하지만 직장인이 경험하는 스트

레스와 불안은 청소년과는 다르다는 점에서 성별 차이를 

파악하는 것이 필요하다. 이는 직장생활에 어려움을 주는 

요인을 설명하고 문제를 개선하는데 도움을 주기 때문이

다. 특히 성별의 욕구 특성이 반영된 복지적 지원이 보다 

구체적으로 적용 점을 찾는데 도움이 될 것이다. 
  이에 본 연구는 직장인의 스마트폰 중독 문제에 관심을 

갖고 관련된 영향요인을 밝혀보고자 한다. 이러한 연구는 

직장인들의 스마트폰 과다사용의 원인을 올바로 이해하고 

구체적인 예방 방안을 마련하는데 기초적인 자료가 될 수 

있을 것이다. 이에 본 연구는 직장인의 스마트폰 사용에 

영향을 미치는 심리사회적 요인으로 스트레스(가정, 직

장), 불안, 자기통제, 스트레스 대처, 대인관계를 주요 변

인으로 구성하여 살펴보고자 한다.
 
연구문제 1. 인구학적 배경에 따라 스마트폰 중독에 차이

가 있는가? 
연구문제 2. 직장인의 스마트폰 중독에 영향을 미치는 심

리사회적 요인은 성별에 따라 어떠한가? 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

연구대상자는 전국적으로 사업장을 가지고 있는 K공기

업의 직장인을 대상으로 하였다. 본 조사는 대전, 대구, 광
주, 경기, 충북, 전북, 전남 등 총 17개의 사업장을 중심으

로 임의 편의표집하였다. 연구대상을 단일 기업으로 선택

한 이유는 조직문화에 따른 직장인의 특성을 좀 더 일관

성 있게 살펴보고자 했다. 질문지는 직접 사업장에 방문

하여 설문을 실시하거나, 담당자에게 연구의 목적을 설명

한 후 배부하게 하여 응답하도록 하였다. 조사기간은 

2016년 6월 중 2주 동안 진행했으며, 총 329부의 설문지

를 분석에 사용하였다.

1) 일반적인 특성

본 연구에 참여한 대상자는 남성은 247명(75.1%), 여

성은 82명(24.9%)으로 남성이 더 많은데, 이는 공기업의 

남성비율이 더 높다는 것을 의미한다. 연령은 20대 21%, 
30대 36.5%, 40대 24.9%, 50대 17.6%로 고르게 분포되

어 있다. 미혼자가 36.5%, 기혼자가 62.9%, 맞벌이는 

38.9%로 조사되었다. 학력은 대학원졸 이상이 19.7%, 대
학졸업이 72% 순이었다. 근무기간은 5년 미만  42.5%,
20년 이상 20.4%로 가장 많았고, 소득수준은 200~300만

원이 31.9%로 가장 많았다. 직급은 사원 29.5%, 대리 

26.1%, 차장 22.8% 순으로 직급이 고르게 분포되어 있다. 
   
2) 스마트폰 이용 특성

직장인의 하루 평균 스마트폰 사용시간을 조사한 결과 

1순위가 소셜미디어 사용으로 개인 하루 평균 69분 정도

를 사용하고 있었다. 2순위는 인터넷 서핑(뉴스, 검색 등)
으로 평균 42분, 3순위 음성통화 및 문자로 평균 36분 정

도를 사용하였다. 본 연구에 나타난 직장인의 하루 평균 

스마트폰 사용시간은 3.9시간(235분)으로 나타났다. 

2. 연구도구

1) 종속변인: 스마트폰 중독

스마트폰 중독을 측정하기 위해 한국정보화진흥원

(2012)에서 개발한 성인용 스마트폰 중독 자가진단척도

(S-척도)를 사용하였다. 본 척도는 일상생활장애, 가상세

계지향성, 금단, 내성 하위요인으로 구성되었고, 총 15문

항으로 응답하도록 되어있다. 구체적인 문항내용은 ‘스마

트폰의 지나친 사용으로 업무능률이 떨어진다’, ‘스마트폰

을 수시로 사용하다가 지적을 받은 적이 있다’, ‘스마트폰 

사용시간을 줄이려고 해보았지만 실패한다’ 등이다. 최근 

3개월 간 스마트폰 사용에 대한 자신의 모습과 가장 가깝

다고 느끼는 곳에 응답하도록 되어있다. 5점 리커트 척도

로서 점수가 높을수록 중독수준이 높음을 의미한다. 원척

도의 신뢰도는 .89이며, 본 연구에서는 .87로 나타났다. 

2) 독립변인

① 스트레스 
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구  분 빈도 (%) 구  분 빈도 (%)

성별
남자 247 75.1

학력

초대졸  27  8.3
여자  82 24.9 대학졸 237 72.0

연령

20대  69 21.0 대학원졸  65 19.7
30대 120 36.5

소득

100-200만원 66 20.1
40대  82 24.9 200-300만원 105 31.9
50대  58 17.6 300-400만원  60 18.2

결혼
미혼 120 36.5 400-500만원  98 29.8
기혼 209 63.5

수면

패턴*

아침형 15 4.6

맞벌이
유 128 38.9 일반형 243 73.9
무 201 61.1 야간형 71 21.5

근무

기간

5년 미만 140 42.5

직급

사원  97  29.5
6-10년  43 13.1 대리  86  26.1
11-15년  45 13.7 과장  56  17.0
16-20년  34 10.3 차장  75 22.8

20년 이상  67 20.4 부장 이상  15 4.6
 *

아침형(밤 9시-새벽 4 or 5시), 일반형(밤 11시-오전 6 or 7시), 야간형(새벽 1/2시-오전 7 or 8시)

<표 1> 연구대상자의 인구학적 정보                                                               (N=329)

이용유형 이용자 합계(분) 평균시간(분)
SNS(카톡, 페이스북 등) 517 22,650 69

뉴스, 정보검색 308 13,880 42
음성통화 및 문자 319 11,690 36

일정관리, 메일확인 247  7,040 21
음악 감상 190  6,520 20

금융(은행, 증권, 쇼핑 등) 223  5,880 18
동영상(영화, 학업강의 등) 120  5,060 15

게임 136  4,510 14
전체 - 235(3.9h) -

*
중복응답 포함

<표 2> 스마트폰 이용 목적

직장인의 스트레스 수준은 Delongis, Folkman & 
Lazarus(1988)가 개발하고, 김정희(1995)가 번안하여, 강주

연(2012)의 연구에서 사용한 척도로 사용하였다. 척도는 가

정요인과 직장요인 하위요인으로 구성되어 있고, 총 14문

항으로 측정하였다. 문항내용은 ‘부모(배우자 부모)로 인한 

걱정이 있다’, ‘직장 동료나 후배로 인한 걱정이 있다’ 등이

다. 5점 리커트 척도로 점수가 높을수록 스트레스 수준이 

높음을 의미한다. 원척도 신뢰도는 .92로, 본 연구에서는 

.90로 나타났다.

② 스트레스 대처방식  

Folkman & Lazarus(1985)가 개발하고 김정희, 이장호

(1985)가 번안하여 강주연(2012)의 연구에서 사용한 척도

로 측정하였다. 총 24문항으로 구성되었으나, 본 연구에

서는 14문항만을 사용하였다. 문항 내용은 ‘활동계획을 

세우고 실천한다’, ‘문제를 구체화시킬 수 있는 사람과 이

야기한다’, ‘아무 일이 안 일어난 것처럼 행동한다’ 등이 

있다. 5점 리커트 척도로 점수가 높을수록 대처행동이 높

음을 의미한다. 원척도의 신뢰도는 .81로, 본 연구에서는 

.82로 나타났다.
 

③ 불안 

Beck(1988)에 의해 개발된 불안척도(Beck Anxiety 
Inventory: BAI)를 육성필, 김중술(1997)이 번안하여 사
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하위요인 문항수 문항번호 Cronbach’s α

일상생활장애 5 1, 5, 9, 12, 15* .65

가상세계지향성 2 2, 6 .54

금단 4 4*, 8, 11, 14 .71

내성 4 3, 7, 10*, 13 .73

전체 15 - .87
*역채점 문항

<표 3> 스마트폰 중독 척도 문항 구성

하위요인 문항수 문항번호 Cronbach’s α

가정요인 7 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 .84

직장요인 7 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 .90

전체 14 - .90

<표 4> 스트레스 척도 문항 구성

하위요인 문항수 문항번호 Cronbach’s α

적극적 대처
문제중심 대처 5 1, 6, 7, 10, 11 .85

사회적지지 추구 3 4, 13, 14 .78

소극적 대처
정서적 대처 3 5, 8, 12 .54
소망적 사고 3 2, 3, 9 .55

전체 - 14 - .82

<표 5> 스트레스 대처 척도 문항 구성

용한 척도로 측정하였다. 척도는 총 21개 문항으로 구성

되었으나, 본 연구에서는 10개 문항만을 사용하였다. 문

항내용은 ‘가끔씩 심장이 두근거리고 빨리 뛴다’, ‘자주 

겁을 먹고 무서움을 느낀다’, ‘가끔 씩 숨쉬기가 곤란할 

때가 있다’ 등이다. 5점 리커트 척도로 점수가 높을수록 

불안이 높음을 의미한다. 원척도 신뢰도는 .91로, 본 연구

에서는 .89으로 나타났다.

④ 자기통제 

Gottfredson & Hirschi(1990)가 개발하고 유승숙, 최진

오(2015)의 연구에서 사용한 척도로 측정하였다. 본 척도

는 즉각적인 만족추구와 장기적인 만족추구 하위요인으로 

구성되었다. 문항은 ‘작은 일에도 쉽게 흥분한다’, ‘급하

게 일을 하다가 실수를 많이 한다’, ‘어떤 일을 할 때 잘 

집중한다’ 등의 내용으로 총 12문항으로 측정하였다. 5점 

리커트 척도로 점수가 높을수록 자기통제가 높음을 의미

한다. 원척도 신뢰도는 .69로, 본 연구에서는 .83으로 나

타났다.

⑤ 대인관계

Schlein & Guerney(1977)가 개발한 대인관계 척도

(Relation Change Scale)를 류인찬(2016)이 사용한 척도로 

측정하였다. 본 척도는 타인과의 관계에서 의사소통능력, 
타인에 대한 신뢰감, 타인에 대한 민감성, 타인과의 관계에 

대한 개방성 하위척도로 구성되어 있다. 구체적으로 ‘다른 

사람의 감정을 잘 이해한다’, ‘다른 사람을 잘 믿는 편이

다’, ‘다른 사람과 의사소통이 쉽게 느껴진다’ 등의 내용으

로 구성된 총12개 문항으로 측정하였다. 5점 리커트 척도

로 점수가 높을수록 대인관계가 높음을 의미한다. 원척도

의 신뢰도는 .92로, 본 연구에서는 .92로 나타났다.



직장인의 스마트폰 중독에 영향을 미치는 심리사회적 요인: 성별비교를 중심으로 7

- 867 -

하위요인 문항수 문항번호 Cronbach’s α
즉각적 만족 추구 4 3*, 6*, 10*, 11* .79
장기적 만족 추구 8 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9, 12 .80

전체 12 - .83
*
역채점 문항

<표 6> 자기통제 척도 문항 구성 

하위영역
기술 통계

구 분
위험군 일반군

최소 최대 M SD 빈도 (%) 빈도 (%)
일상생활장애 1 5 1.52 .47

성별
남자 16 4.9 231 70.2

가상세계지향성 1 5 1.30 .48 여자 9 2.7 73 22.2
금단 1 5 1.70 .55

연령
20-30대 17 5.2 172 52.3

내성 1 5 1.71 .57 40-50대 8 2.4 132 40.1
합계 - 1.59 .44 합계 7.6% 92.4%

<표 7> 스마트폰 중독수준                                                                        (N=329)

변인 스마트폰 중독 스트레스 불안 자기통제 스트레스 대처 대인관계

스마트폰 중독 - - - - - -

스트레스  .24** - - - - -

불안  .33**  .38** - - - -

자기통제 -.26** -.14** -.33** - - -

스트레스 대처 -.11** .02 -.15** .38** - -

대인관계 -.18** -.17** -.31** .57** .45** -
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

<표 8> 상관관계 분석 결과 

구분 N M/SD t/F 구분 N M/SD t/F

성별
남 247 1.56(.40)

-1.99*

직급

사원(a) 97 1.63(.38)

2.61*

a,b,c,e>d

대리(b) 86 1.69(.46)여 82 1.68(.50)

연령

20대(a) 69 1.72(.41)
4.73**

a,b,c>d

과장(c) 56 1.56(.45)
차장(d) 75 1.45(.40)30대(b) 120 1.62(.46)
부장(e) 15 1.56(.58)40대(c) 82 1.53(.39)

수면

패턴

아침형(a) 15 1.54(.44)
10.88***

a,b<c

50대(d) 58 1.46(.38)

결혼
미혼 120 1.80(.56)

5.90** 일반형(b) 243 1.53(.41)
기혼 207 1.64(.53) 야간형(c) 71 1.80(.46)

<표 9> 인구학적 배경에 따른 중독수준 차이

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

3. 자료 분석

본 연구의 분석을 위해 SPSS 18.0을 활용하였다. 인구

학적 특성과 스마트폰 사용특성을 알아보기 위해 빈도분

석을 하였다. 연구대상자의 집단간의 차이를 알아보기 위

해 t분석과 ANOVA를 실시하였으며, 집단간 비교를 위해 

Scheffe의 사후검증을 하였다. 스마트폰 중독수준 기술통
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단계 독립변인
Model 1 Model 2 Model 3

β t β t β t

1
직장 스트레스 .23 2.87** .15 1.81  .14 1.74

가정 스트레스 .03 .37 .01 .08  .02 .30

2 불  안 - .27 4.14***  .23 3.33**

3

자기통제

- -

-.09 -1.08

스트레스 대처 -.12 -1.74

대인관계  .02 .29
R2 .06 .12 .15
ΔR2 .06 .06 .02

F 8.03*** 11.41*** 6.92**

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

<표 10> 남자 직장인의 스마트폰 중독 영향요인

계와 각 변인 간의 관계를 파악하기 위해 상관관계를 실

시하였다. 마지막으로 스마트폰 중독에 영향을 미치는 주

요변인간의 상대적 차이를 알아보기 위해 위계적 회귀분

석을 실시하였다. 위계적 회귀분석을 적용한 이유는 더욱 

다양한 관점과 정보를 결과로 도출할 수 있기 때문이다. 
이는 영향력이 큰 변수를 하나씩 투입해가면서 독립변수

들 가운데 가장 영향력이 큰 변수가 무엇이고, 가장 작은 

영향력을 미치는 변수가 무엇인지 정교한 결과를 얻는데 

도움이 된다. 투입방식은 1단계에서 직장 스트레스, 가정 

스트레스를 투입하였고, 2단계에서는 직장 스트레스, 가

정 스트레스, 불안 요인을 투입, 3단계에서는 직장 스트레

스, 가정스트레스, 불안, 자기통제력, 스트레스 대처행동, 
대인관계를 투입하였다. 

Ⅲ. 결과 및 해석

1. 연구변인의 일반적 분석

직장인의 스마트폰 중독수준을 분석한 결과 내성

(M=1.71)이 가장 높고, 이어서 금단(M=1.70), 일상생활

장애(M=1.52), 가상세계지향성(M=1.30)순으로 나타났다. 
성별에 따른 스마트폰 중독 위험군은 남자가 4.9%(16명), 
여자 2.7%(9명)로 조사되었다. 연구대상자의 스마트폰 중

독수준은 총 7.6%로 나타났다. 
스마트폰 중독, 스트레스, 불안, 스트레스대처, 대인관

계 변인의 상관관계를 알아보기 위해 Pearson 이변량 상

관분석을 실시하였다. 스마트폰 중독은 스트레스, 불안과 

유의한 정적 상관을 가지고 있었으며, 그중에서 불안이 

가장 높은 상관관계를 보이는 것으로 나타났다. 스마트폰 

중독과 자기통제, 스트레스대처, 대인관계는 유의미한 부

적 상관을, 특히 자기통제와는 부적 상관이 가장 크게 나

타났다. 

2. 인구학적 배경에 따른 스마트폰 중독의 차이

인구학적 배경에 따라 스마트폰 중독의 차이를 살펴본 

결과 성별, 연령, 결혼 유무, 직급, 수면패턴이 유의한 차

이가 있었다. 이는 직장 여성인 경우 직장 남성보다 중독 

수준이 더 높았다. 연령은 낮아질수록 중독수준이 높았고, 
20대가 가장 높고 이어서 30대, 40대 순이다. 결혼 유무

에서도 차이가 있었는데, 기혼자 보다 미혼자일수록 스마

트폰 중독이 더 높았다. 직급에 따른 차이는 직급이 낮을

수록 중독수준이 더 높았으나, 대리와 사원 순으로 차이

를 보였다. 수면패턴의 차이는 야간시간대에 잠을 잘 경

우 중독수준이 더 높았다.  

3. 직장인의 스마트폰 중독에 영향을 미치는 요인  

남성의 스마트폰 중독에 미치는 영향력을 살펴보면 다

음과 같다. 모델 1에서는 직장 스트레스(β=.23, p<.01)가 

유의하였으나, 모델 2에서는 영향력이 사라졌다. 모델  2
에서는 불안(β=.27, p<.001)이 유의한 영향력을 나타났

고, 모델 3에서도 영향력(β=.23, p<.01)이 여전히 유의한 

것으로 나타났다. 이는 전체변량의 15%를 설명한다. 남자

의 경우 불안요인이 스마트폰 중독에 중요한 영향요인임
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단계 독립변인
Model 1 Model 2 Model 3

β t β t β t

1
직장 스트레스 .45 4.31*** .40 3.34** .36 3.10**

가정 스트레스 -.23 -2.09* -.25 -2.25* -.22 -2.03*

2 불  안 - .20 1.78 .10 .87

3

자기통제

- -

-.30 -2.69**

스트레스 대처 .14 1.21

대인관계 -.01 -.06

R2 .19 .22 .30

ΔR2 .19 .03 .07
F 9.34*** 7.46** 5.27**

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

<표 11> 여자 직장인의 스마트폰 중독 영향요인

을 알 수 있다. 
여성의 스마트폰 중독에 미치는 영향력을 살펴보면 다음

과 같다. 직장 및 가정스트레스는 모델 1과 모델 2, 모델 

3에서 유의한 영향력을 나타냈다. 모델 3에서는 직장 스트

레스(β=.36, p<.01), 가정 스트레스(β=-.22, p<.05)와 자기

통제력(β=-.30, p<.01)에서 유의한 결과로 나타났다. 이는 

전체 변량의 30%를 설명하였다. 여성의 경우 직장 스트레

스 요인이 가장 높은 영향력의 차이를 보였고, 가정 스트레

스는 중독수준을 감소시키는 것으로 나타났다. 또한 자기통

제력(β=-.30)이 유의한 영향요인으로 나타나 자기통제가 

높을수록 스마트폰 중독이 감소된다고 볼 수 있다.
요약해 볼 때, 여성의 경우 직장 스트레스(β=.36)가 남

성(β=.14)보다 2.6배나 높았고, 남성은 불안(β=.23)요인

이 여성(β=.10)보다 2.3배 더 높게 나타났다. 남성은 불안

요인이, 여성은 직장 스트레스가 높은 경우 스마트폰 중

독에 영향을 미친다. 반면에 여성은 가정에서 경험하는 

스트레스(β=-.22)와 자기통제력(β=-.30)이 감소될수록 중

독 수준을 낮추는 것으로 나타났다.

Ⅳ. 논의 및 결론

본 연구는 성인의 스마트폰 사용에도 관심을 가져야 한

다는 관점에서 스마트폰 중독에 미치는 영향요인을 살펴

보고자 하였다. 이를 위해 직장인 대상을 중심으로 성별

에 따라 스마트폰 중독이 어떠한지를 살펴보았다. 연구결

과에 따른 논의는 다음과 같다. 

첫째, 직장인의 인구학적 특성에 따라 스마트폰 중독에 

차이를 보였다. 구체적으로는 성별, 연령, 결혼유무, 직급, 
수면패턴이 유의한 차이가 있었다. 성별차이는 직장 여성

이 직장 남성보다 중독수준이 더 높았다. 여성이 중독수

준이 더 높은 것은 소셜 미디어를 통한 커뮤니케이션에 

대한 욕구가 남성 보다 더 높기 때문이다. 이인희(2014)의 

연구는 중장년층 여성들이 남성 보다 스마트폰 중독이 더 

높다고 밝힌 것과 일치한다. 또한 연령대가 낮을수록 중

독수준의 차이를 보였다. 20대가 가장 높았고 이어서 30
대, 40대 순으로 나타났다. 결혼에 따른 차이는 기혼자 보

다 미혼자가 스마트폰 중독이 더 높았다. 또한 직급이 낮

을수록 중독수준이 더 높았는데 대리와 사원 순으로 차이

를 보였다. 젊은 연령대는 디지털기기에 익숙하기 때문에 

직장에서도 의존도가 높은 것으로 이해할 수 있다. 평소

의 습관적 사용이 직장생활에 적용될 수 있다는 점에서 

중요성을 보여준다. 또한 직장인의 수면패턴을 분석한 결

과 규칙적인 수면습관 보다 불규칙적인 수면습관의 집단

에서 스마트폰 중독이 더 높았다. 밤늦은 시간까지 활동

하는 경우 스마트폰 사용을 높이게 되어 중독으로 이어질 

수 있다. 이러한 결과는 인터넷 중독 고위험군은 일반 사

용자에 비해 야간시간에 인터넷을 집중적으로 사용한다고 

밝힌 연구와도 일치한다(강도원 외, 2015). 이처럼 불규칙

적인 수면습관은 스마트폰 사용과 관계되어 직장생활에 

어려움을 주는 요인이 된다. 
요약해보면, 직장인의 스마트폰 하루 평균 사용시간이 

3.9시간으로 사용시간이 길어질수록 스마트폰 중독(7.6%, 
위험군)으로 이어지고 있다. 이는 직장인을 대상으로 연구
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한 강주연(2012)의 6% 수준보다는 다소 높게 나타났으

며, 대학생을 대상으로 한 유승숙, 최진오(2015)의 16.4% 
수준보다는 2배 정도 낮다. 이는 직장인을 포함한 성인의 

경우 주변으로부터 통제를 받지 않기 때문에 과도한 사용

에 대해 자기인식이 부족함을 내포한다. 아직은 성인의 

경우 청소년과 대학생의 중독 수준까지는 아니지만 꾸준

히 증가되고 있어 경각심이 필요하다. 
둘째, 성별에 따라 스마트폰 중독에 유의한 영향력의 

차이를 보였다. 직장 여성의 경우 남성보다 스마트폰 중

독의 영향을 더 많이 받는 것으로 나타났다. 여성은 직장 

스트레스, 가정 스트레스, 자기통제력 요인이 유의한 영향

력을 보였다. 공기업에서 근무하는 직장 여성이 남성에 

비해 직장생활에 더 어려움이 있음을 알 수 있다. 우리나

라 공기업의 여성취업비율이 꾸준히 증가되고 있으나 여

전히 남성비율이 더 높은 것이 현실이다. 여성이 남성보

다 상대적으로 불리한 노동시장 환경으로 인해 업무 중요

도에서 소외되거나 반복적인 업무를 우선순위로 맡게 된

다. 이에 직장여성이 남성 보다 직무 스트레스를 더 많이 

느끼는 이유는 역할 스트레스, 직업적 고정관념, 성관련 

갈등 등이 요인으로 확인되고 있다(이종목, 2008). 직장 

여성은 개인의 능력과 욕구와는 다른 부적합한 업무환경

들로 인해 스트레스를 경험 하는 것이다. 이는 직장에서 

스트레스를 경험할 경우 자신의 감정을 빠르게 표현할 수 

있는 스마트폰을 통해 불편한 감정을 벗어나려할 가능성

이 높다고 밝힌 연구와 일치한다(강주연, 2012). 스트레스

로 인한 긴장감을 스마트폰으로 해결하려는 습관들이 중

독으로 이어지고 있다.
또한 직장인 여성은 남성 보다 가정생활 스트레스에 민

감하게 적용되어 스마트폰 중독과 관련되었다. 이는 여성

이 남성 보다 직장과 가정에서 어려움에 더 놓여있다는 

것을 알 수 있다. 이러한 결과는 직장과 가정에서 스트레

스가 높을수록 스마트폰 사용이 증가되고 업무몰입에 어

려움을 준다고 밝힌 연구와 같은 맥락이다(오예근, 김경

은, 2017). 반면에 가정에서 스트레스가 낮을수록 중독 수

준이 감소되는 것으로 이해할 수 있다. 가정에서 심리적 

안정감을 제공받을 때 내적통제력이 강화되어 스마트폰 

사용이 감소되는 것이다. 이와 관련하여 본 연구에서는 

자기통제력이 스마트폰 중독을 낮추는 영향요인으로 확인

되었다. 따라서 성인의 자기통제력 요인은 청소년과 대학

생 대상의 스마트폰 중독을 설명하는 변인들과 그 설명력

이 유효함을 보여준다.  
반면, 남성은 불안요인이 스마트폰 중독을 증가시키는 

영향요인으로 확인되었다. 불안이 높을수록 스마트폰 사

용이 높아진다. 직장인 남성이 여성보다 불안이 더 높은 

것은 부정적인 감정을 자주 털어내지 못하고 내적으로 억

압하기 때문이다. 이러한 결과는 청소년과 대학생의 스마

트폰 중독과 불안과의 관계 연구가 본 연구결과를 뒷받침

해 준다. 불안수준이 높을수록 스마트폰 중독도 증가되나

(유승숙, 최진오, 2015; 정희진, 2014), 남학생이 여학생 

보다 스마트폰 중독과 불안이 더 관계된다고 보았다(금창

민, 2013). 하지만 직장인이 경험하는 불안은 일반 성인과

는 다르고, 성별에 따라서도 인식수준에 차이가 있다. 직

장의 업무량이나 책임의식 등에서 남성이 더 높은 직무스

트레스를 느끼고, 감정적인 부분과 관련해서는 여성이 더 

많은 직무스트레스를 겪는다(Antonious, 2006). 특히 회

사의 권위적인 조직문화, 과중한 업무, 책임감 압박 등이 

긴장과 불안을 유발한다(김양희 외, 2007). 더욱이 직급이 

낮을수록 역할갈등, 성과평가, 직무불안정, 임금체제 등의 

요건들이 스트레스로 적용되어 불안을 유발하는 것이다. 
이러한 관점에서 앞서 밝힌 연령과 직급수준 차이에서도 

같은 일관성을 보여준다. 본 연구에서는 직장인 남성의 

불안요인을 구체적으로 파악하지는 않았으나 후속 연구에

서는 이와 관련하여 파악해 볼 필요가 있다. 
본 연구결과를 기반으로 정책적 제언을 하면 다음과 같

다. 첫째, 직장인의 스마트폰 중독 연구 확대가 필요하다. 
본 연구에서 밝혀졌듯이 연령과 직급이 낮고 미혼자 일수

록 스마트폰 사용문제와 관련되었다. 현재 청소년, 대학생 

순으로 스마트폰 과다사용자가 높으나 이들이 점차 직장

인으로까지 흡수되고 있다. 평소에 올바른 사용습관이 훈

련되지 않는다면 직장생활적응에 어려움을 준다는 점을 

시사한다.
둘째, 직장인들의 마음 돌봄 서비스가 기업복지적인 차

원에서 제공되어야한다. 직장인의 스마트폰 중독을 증가

시키는 원인으로 여성은 스트레스가, 남성은 불안이 중요

한 영향요인으로 밝혀졌다. 따라서 성별에 따른 욕구와 

직업의 특수성 등 접근방법이 다르게 적용되어 전문기관

을 통해 서비스지원이 제공되어야 한다. 성인들도 마음챙

김, 회복탄력성, 스트레스 대처방식을 높임으로서 스마트

폰 사용량을 조절할 수 있다는 연구가 확인되고 있다(고
은영, 김은향, 2017; 구민준, 2016). 이에 건강한 직장문화

가 조성될 수 있도록 차별화된 서비스가 필요하다.  
셋째, 직장인을 위한 스마트폰 예방교육이 필요하다. 

스마트폰에 몰입되는 원인요인을 이해하고 예방에 도움을 

줄 수 있는 프로그램이 제공되어야 한다. 지금까지의 예
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방적 접근은 청소년 대상에만 초점이 있었으나, 앞으로는 

직장인 대상 예방교육에도 관심을 기울여야 한다. 특히 

성인의 경우는 독립적이고 주변사람으로 부터 감독을 덜 

받기 때문에 스스로 문제를 인지하지 못할 경우 중독에 

더 노출되기 쉽다. 이러한 측면에서 정기적인 예방교육이 

필요함을 시사한다.
그동안 성인 대상 스마트폰 중독연구는 초기 단계에 머

물러 있어 다각적인 접근이 부족하였다. 그러나 본 연구

는 스마트폰 중독에 미치는 여러 요인을 고려하여 성별에 

따라 검토하였다. 이러한 연구는 직장인의 스마트폰 중독

을 사전에 예방하는데 필요한 기초적인 자료를 제공하였

다는 것에 본 연구의 의의가 있다. 
마지막으로 본 연구의 제한점과 후속연구를 위한 제안

은 다음과 같다. 본 연구는 한 곳의 공기업을 대상으로 실

시하였으므로 연구결과를 일반화하는데 한계가 있었다. 
따라서 후속 연구에서는 다양한 기업에서 근무하는 직장

인을 대상으로 확대하여 살펴볼 필요가 있다. 또한 직장

인 남성의 경우 스마트폰 중독과 불안요인이 관련성이 있

었다. 이에 후속 연구에서는 불안요인을 보다 구체적으로 

파악하여 그 관련성을 살펴보는 연구가 필요하다. 마지막

으로 직장인의 연령이 낮을수록 스마트폰 중독과의 관련

성이 높았는데 후속연구에서는 연령대를 세분화하여 인과

관계를 파악하는 연구가 필요하리라 본다.    

주제어: 스마트폰 중독, 스트레스, 불안, 성별차이
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