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마 음 챙 김

시 험 불 안 스마트폰 과의존
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변인 하위변인 구분 M SD

시험불안 

걱정 2.22 .68

정서성 1.94 .67

일반적인 시험불안 1.91 .70

전체 2.03 .65

스마트폰 
과의존 

일상생활 2.14 .59

가상세계 1.52 .63

금단 1.82 .60

내성 2.29 .65

전체 1.94 .47

마음챙김 

주의집중 3.46 .85

비판적 수용 3.51 .94

현재자각 3.60 .90

탈중심적 주의 3.16 1.05

전체 3.43 .82

변인
남학생(N=183) 여학생(N=197)

t
M SD M SD

시험불안 1.97 .63 2.08 .66 -1.74

스마트폰 과의존 1.89 .44 2.00 .50 -2.23

마음챙김 3.49 .85 3.38 .79 1.25
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**

　 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1. 시험불안_걱정 1 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

2. 시험불안_정서성 .859** 1 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

3. 시험불안_일반적인불안 .822** .860** 1 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

4. 시험불안 .942** .956** .945** 1 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

5. 스마트폰_일상생활 .288** .277** .276** .296** 1 　 　 　 　 　 　 　 　 　

6. 스마트폰_가상세계 .247** .315** .322** .312** .392** 1 　 　 　 　 　 　 　 　

7. 스마트폰_금단 .194** .257** .292** .262** .408** .637** 1 　 　 　 　 　 　 　

8. 스마트폰_내성 .216** .172** .182** .201** .676** .290** .354** 1 　 　 　 　 　 　

9. 스마트폰 .306** .330** .347** .346** .798** .754** .775** .757** 1 　 　 　 　 　

10. 마음챙김_주의집중 -.455** -.501** -.486** -.507** -.401** -.409** -.283** -.351** -.469** 1 　 　 　 　

11. 마음챙김_비판적수용 -.498** -.499** -.509** -.530** -.276** -.349** -.229** -.228** -.351** .684** 1 　 　 　

12. 마음챙김_현재자각 -.430** -.452** -.442** -.466** -.306** -.369** -.236** -.248** -.376** .728** .744** 1 　 　

13. 마음챙김_탈중심적주의 -.538** -.486** -.529** -.546** -.225** -.229** -.140** -.249** -.275** .643** .724** .675** 1 　

14. 마음챙김 -.549** -.551** -.560** -.584** -.338** -.379** -.248** -.303** -.412** .858** .896** .889** .876** 1



- 36 -

***

종속변인 독립변인 B t r² F

스마트폰 과의존 시험불안 .254 7.177 .120 51.504***
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***

종속변인 단계 독립변인 β t R² △R² F

스마트폰 
과의존

1
시험불안(A) .118 2.804

.187 30.948***
마음챙김(B) -.185 -5.563

2
시험불안(A) .499 3.961

.208 .022 10.269***마음챙김(B) .051 .633
A x B -.121 -3.204
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Ⅴ. 논의 및 제언
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A measurement tool used the TAI-K (Test Anxiety Inventory-Korea) 

scale to measure test anxiety. To measure the tendency of addiction 

to the smartphone, we used the smartphone scale (S-scale) for the 

self-diagnosis of youth. Mindfulness scale was used to measure 

mindfulness.
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● 먼저 아래 사항을 기록해 주십시오.  

● 설문지에 대해 궁금한 내용이 있거나, 연구 결과를 알고 싶으신 분은 이메일을 남겨주세요.
(                                                                         )

안녕하십니까?

본 설문지는 시험불안과 스마트폰 사용과 심리적 특성의 관계를 알아보기 위한 것입

니다.

여러분은 무기명으로 응답하시게 되며, 응답의 비밀은 철저히 보장됩니다. 또한 여러

분의 응답내용은 오로지 연구를 위해서만 사용되며, 그 이외의 다른 목적을 위해서는 

사용되지 않을 것입니다.

본 설문지의 문항을 빠짐없이 응답해 주셔야, 자료가 매우 유용하게 쓰일 수 있습니

다. 

따라서 모든 문항에 빠짐없이 솔직한 답변 부탁드립니다.

소중한 시간을 내주셔서 진심으로 감사드립니다. 

                               제주대학교 교육대학원 석사과정 상담심리전공

                                               연 구 자 : 박 기 용        
                                               지도교수 : 김 성 봉

1. 자신에게 해당되는 곳에 빠짐없이 O표 또는 V표 해 주세요.

   1)  학년   ① 중학교 1학년        ② 중학교 2학년        ③ 중학교 3학년

   2)  성별   ① 남                  ② 여
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● 한국판 시험불안 검사
다음 문항을 잘 읽으시고 문항의 내용이 자기 자신과 일치하는 것에 V 표 하세요. 

번
호

문       항
거의

그렇지 
않다

가끔 
그렇
다

자주 
그렇
다

항상 
그렇
다

1 중요한 시험 전에는 걱정을 더 심하게 한다. ① ② ③ ④

2
시험에 떨어지거나 성적이 나쁘면 식구들이나 주위 사람
들에게 창피하다.

① ② ③ ④

3
시험결과가 나쁘면 부모님께 꾸중을 들을까봐 걱정이 된
다.

① ② ③ ④

4 시험 칠 때 손이 떨린다. ① ② ③ ④

5 시험공부를 하면 할수록 더 복잡해진다. ① ② ③ ④

6
시험을 잘 못 보면 어쩌나 하는 생각 때문에 시험 때 집
중을 할 수가 없다.

① ② ③ ④

7
시험을 치르는 동안 시험에 실패할 경우를 생각하며 걱정
한다.

① ② ③ ④

8 중요한 시험 중에 가슴이 몹시 두근거리는 것을 느낀다. ① ② ③ ④

9 잘 알고 있는 일에 대해서도 걱정을 한다. ① ② ③ ④

10
시험을 볼 때면 너무 긴장이 되어 내가 잘 알고 있던 것
도 잊어버린다.

① ② ③ ④

11 시험을 봐야 한다는 것이 두렵고 긴장이 된다. ① ② ③ ④

12
중요한 시험을 볼 때면 너무 떨려 극도로 공포에 사로잡
힐 정도이다.

① ② ③ ④

13
시험이 다 끝난 후 시험 결과에 대한 걱정을 하지 않으려
고 애를 써도 잘 되지 않는다.

① ② ③ ④

14
시험을 치르는 동안 다른 학생들이 나보다 잘 볼 것이라
는 생각이 든다.

① ② ③ ④

15 중요한 시험 때는 너무 긴장이 되어 뱃속이 다 이상하다. ① ② ③ ④

16 시험 결과를 알기 직전에는 극도로 긴장이 된다. ① ② ③ ④

17
중요한 시험을 치르는 동안 자꾸 실패할 것 같은 느낌이 
든다.

① ② ③ ④

18 못 하는 과목일수록 시험 때 더 걱정이 된다. ① ② ③ ④
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번
호

문       항
거의

그렇지 
않다

가끔 
그렇
다

자주 
그렇
다

항상 
그렇
다

19
시험 결과로 인하여 학교 선생님께 인정을 못 받게 
될까봐 두렵다.

① ② ③ ④

20
시험 결과로 인하여 내 능력이 전반적으로 나쁘게 
평가될까봐 두렵다.

① ② ③ ④

21
점수에 대한 걱정 때문에 시험을 제대로 잘 치를 수가 
없다.

① ② ③ ④

22 나의 좋지 못한 점수를 반 아이들이 알까 봐 걱정이 된다. ① ② ③ ④

23
열심히 해도 별로 좋은 성적을 낼 수 없을 것이라는 
생각이 들어 시험공부를 하고 싶은 의욕이 없어진다.

① ② ③ ④

24
시험을 치르는 동안 너무 긴장이 되어 시험문제가 머리에 
잘 들어오지 않는다.

① ② ③ ④

25
시험 준비를 충분히 했어도 막상 시험 때가 되면 긴장이 
된다.

① ② ③ ④

26
수업 시간에 선생님으로부터 지적을 당할 것 같아 마음이 
조인다.

① ② ③ ④

27
시험을 치르는 동안 나는 장래에 내가 원하는 학교에 
제대로 들어갈 수 있을까 걱정한다.

① ② ③ ④

28
시험 준비를 충분히 했어도 시험을 잘 못 치르지 않을까 
걱정된다.

① ② ③ ④

29 꼭 공부해야 할 것을 못한 것 같아 초조해진다. ① ② ③ ④

30 성적이 좋지 않아 늘 기가 죽어있다. ① ② ③ ④

31
시험에 대한 걱정으로 시험 전 날 밤에는 공부도 잘 안 
되고 잠도 잘 안 온다.

① ② ③ ④

32
차라리 시험이 없으면 긴장이 적어 더 열심히 공부하게 
될 것 같다.

① ② ③ ④

33 내 자신이 별로 능력이 없는 사람이라는 생각이 든다. ① ② ③ ④

34 내 실력으로는 장래 희망을 이루기 어렵다고 생각한다. ① ② ③ ④

35 시험을 보는 동안 매우 불안하고 초조하다. ① ② ③ ④
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● 스마트폰 중독척도
  다음 문항을 잘 읽으시고 문항의 내용이 자기 자신과 일치하는 것에 V 표 하세요. 

번
호

문       항
거의

그렇지 
않다

가끔 
그렇
다

자주 
그렇
다

항상 
그렇
다

1 스마트폰의 지나친 사용으로 학교성적이 떨어졌다. ① ② ③ ④

2
가족이나 친구들과 함께 있는 것보다 스마트폰을 사용하고 
있는 것이 더 즐겁다.

① ② ③ ④

3 스마트폰을 사용할 수 없게 된다면 견디기 힘들 것이다. ① ② ③ ④

4 스마트폰 사용시간을 줄이려고 해보았지만 실패한다. ① ② ③ ④

5
스마트폰 사용으로 계획한 일(공부, 숙제 또는 학원수강 
등)을 하기 어렵다.

① ② ③ ④

6
스마트폰을 사용하지 못하면 온 세상을 잃은 것 같은 생
각이 든다.

① ② ③ ④

7 스마트폰이 없으면 안절부절 못하고 초조해진다. ① ② ③ ④

8 스마트폰 사용시간을 스스로 조절 할 수 있다. ① ② ③ ④

9 수시로 스마트폰을 사용하다가 지적을 받은 적이 있다. ① ② ③ ④

10 스마트폰이 없어도 불안하지 않다. ① ② ③ ④

11
스마트폰을 사용할 때 그만해야지 라고 생각은 하면서도 
계속한다.

① ② ③ ④

12
스마트폰을 너무 자주 또는 오래한다고 가족이나 친구들로
부터 불평을 들은 적이 있다.

① ② ③ ④

13
스마트폰 사용이 지금 하고 있는 공부에 방해가 되지 않
는다.

① ② ③ ④

14 스마트폰을 사용할 수 없을 때 패닉상태에 빠진다. ① ② ③ ④

15 스마트폰 사용에 많은 시간을 보내는 것이 습관화되었다. ① ② ③ ④
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● 마음챙김 척도
   다음 문항을 잘 읽으시고 문항의 내용이 자기 자신과 일치하는 것에 V 표 하세요. 

번
호

문       항

전혀 
그렇
지 

않다

그렇
지 

않다

보통
이다

그렇
다

매우 
그렇
다

1 한 가지 과제나 일에 정신을 집중하기가 어렵다. ① ② ③ ④ ⑤

2
내가 어떤 감정을 갖는다는 것을 알면, 다른 사람들이 나
를 이상하게 볼 것이란 생각이 든다.

① ② ③ ④ ⑤

3
나는 현재 내 주변에 무슨 일이 일어나고 있는지를 놓치
는 경우가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

4
나는 미래에 대한 걱정 혹은 과거의 일에 몰두해 있는 때
가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

5
어디다 물건을 두었는지 기억하지 못해서 괴로운 경우가 
많다.

① ② ③ ④ ⑤

6
나는 스스로에게 ‘내가 이런 것을 원해서는 안 되지’ 라고 
말하는 경우가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

7 나는 순간순간 내 기분의 변화를 잘 알아차리지 못한다. ① ② ③ ④ ⑤

8 미래에 대한 걱정이 떠올랐을 때 불안에 휩싸이게 된다. ① ② ③ ④ ⑤

9
책(혹은 신문)을 읽거나, TV를 봐도 무슨 내용이었는지를 
잊어버릴 때가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

10
어떤 감정을 느낄 때, 내가 가져서는 안 되는 감정이라고 
판단하는 경향이 있다.

① ② ③ ④ ⑤

11
서운하거나 화나는 감정을 느껴도, 어느 정도 시간이 지나
기 전까지는 그것을 알아차리지 못한다.

① ② ③ ④ ⑤

12
닥칠지도 모르는 불행에 대해서 걱정에 빠져있는 경우가 
많다.

① ② ③ ④ ⑤

13
다른 사람들과 이야기 할 때, 사람들이 내게 한 말을 금방 
잊어버리는 경우가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

14
내가 이런 생각 혹은 감정을 갖는다는 것에 대해 스스로
에게 실망하는 경우가 많다. 

① ② ③ ④ ⑤

15
나는 순간순간 내가 바라는 것이 무엇인지 알 수 없는 때
가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

16 고민을 털어버리지 못하고 계속 집착한다. ① ② ③ ④ ⑤

17
나는 내가 하고 있는 것에 대한 주의집중 없이 멍한 상태
로 일하는 경우가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

18
어떤 생각이나 감정이 떠오를 때, 옳지 못한 것 같아 부끄
러울 때가 많다.

① ② ③ ④ ⑤

19
때때로 나는 내 느낌이나 감정이 무엇인지 구별 할 수 없
다.

① ② ③ ④ ⑤

20
실망하면 그 타격이 너무 커서 그것을 떨쳐버릴 수가 없
다. 

① ② ③ ④ ⑤
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