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대학생의부정적정서성이유튜브과의존경향성에

미치는 영향: 경험회피의 매개효과와 인지적

유연성의 조절된 매개효과†
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본 연구의 목적은 부정적 정서성, 경험회피, 인지적 유연성이 대학생의 유튜브 과의존 경향성과

어떠한 관계가 있으며, 이들이 유튜브 과의존에 어떤 영향을 미치는지를 규명하는 데 있다. 이를

위해 전국의 만 19세 이상 대학생 300명을 대상으로 온라인 설문조사를 실시하였다. 수집된 자료

는 Jamovi 프로그램을 활용하여 기술통계와 Pearson 상관분석을 실시한 뒤, 부정적 정서성이 유

튜브 과의존에 미치는 영향을, 경험회피의 매개효과와 인지적 유연성의 조절된 매개효과로 설정

하여 구조방정식 모형(SEM)으로 분석하였다. 분석 결과, 부정적 정서성은 유튜브 과의존 수준에

직접적인 영향을 미치고, 경험회피를 증가시키는 데에도 유의한 영향을 주는 것으로 나타났다. 또

한, 경험회피는 유튜브 과의존을 유의하게 예측하며, 부정적 정서성과 유튜브 과의존 간의 관계를

부분 매개하였다. 인지적 유연성은 경험회피와 유튜브 과의존 간의 관계를 조절함으로써, 부정적

정서성이 유튜브 과의존에 미치는 간접효과의 강도를 조절하였다. 특히, 인지적 유연성이 낮을수

록 이 간접효과가 더 강하게 나타나, 인지적 유연성이 심리적 보호 요인으로 작용함을 시사하였

다. 본 연구는 정서적 취약성과 중독 행동 간의 심리적 경로를 규명하고, 인지적 유연성이 심리적

보호 요인으로 기능할 수 있음을 확인함으로써 디지털 중독 예방과 상담 개입에 이론적·실천적

함의를 제공한다.
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디지털 기술의 비약적인 발전은 인간의 삶에

편리함과 연결성을 제공하는 동시에, 심리적·사회

적 문제를 야기하고 있다. 스마트폰과 SNS, 유튜

브, 스트리밍 콘텐츠 등 디지털 기기의 지속적 사

용은 일상생활의 일부가 되었고, 이에 따라 개인

이 이를 과도하게 사용하며 통제력을 상실하는

디지털 중독(digital addiction) 현상이 주요한 사

회적 관심사로 부상하였다(Montag et al., 2021).

MZ세대를 중심으로 한 디지털 원주민들은 시간

의 상당 부분을 유튜브, 틱톡 등의 짧은 영상이나

게임, 실시간 콘텐츠 소비에 사용하는 경향이 있

으며, 이러한 반복적 사용은 습관화와 중독으로

이어질 가능성이 높다(Elhai et al., 2019). 특히 현

대 사회에서 유튜브는 단순한 동영상 플랫폼을

넘어 정보 습득, 오락, 학습, 소통의 매개로까지

기능하고 있으며 레거시 미디어의 기능을 대체하

고 있기까지 하다. 전통적인 미디어와는 달리, 유

튜브는 사용자들이 상호작용하고, 참여하며, 시청

하고, 협업할 수 있을 뿐만 아니라, 자신의 커뮤니

케이션 방식 자체를 평가할 수 있도록 한다(Gill

et al., 2007). 이로 인해 유튜브는 다양한 사용자

들의 동기와 욕구를 충족시킬 수 있는 동영상 및

소셜서비스로 기능하고 있다.

2023년 10월 기준으로 한국인의 월간 유튜브

시청 시간은 총 1,044억 분에 달하며, 이는 카카오

톡(319억 분)과 네이버(222억 분)의 사용 시간을

각각 약 3배, 5배 초과하는 수치이다(이원지,

2024). 전 연령대의 유튜브 사용량이 꾸준히 증가

하고 있지만, 그중에서도 대학생을 포함한 청년층

은 유튜브를 일상생활의 필수 요소로 인식하는

경향이 있다(Issaa & Isaias, 2016). 손영준과 허만

섭(2020)의 연구에서는 대학생의 하루 평균 유튜

브 이용 시간은 대략 3시간 20여 분으로 측정되

었고, Moghavvemi 등(2017)의 연구에서는 대학생

의 일일 평균 유튜브 사용 시간은 2시간 이상이

었으며, 1,056명 중 22%가 유튜브 중독 위험군으

로 나타났다. 국내 발표에서는 대학생 온라인동

영상 이용자의 31.3%가 유튜브 숏츠 과의존 위

험군으로 보고된 바 있다(과학기술정보통신부,

한국지능정보사회진흥원, 2024). Madhavika와

Rathnayake(2020)의 연구에서는 대학생들이 유튜

브를 주로 오락 목적으로 활용하며, 이는 종종 학

업 시간의 침해로 이어질 수 있음을 보고하였다.

또한 피로한 대학생일수록 즉각적인 보상을 제공

하는 영상 소비에 더 의존하게 되고(Gutiérrez-

Aguilar et al., 2024), 지루함 성향이 강한 대학생

일수록 소셜미디어, 특히 영상 콘텐츠를 더 많이

사용하는 것으로 나타났다(Bautista et al., 2024).

유튜브 과의존(YouTube Over-dependence)이

란 유튜브 사용이 삶에서 가장 중요한 활동이 되

며, 유튜브 사용에 지나치게 몰두하게 되고 일상

생활에 문제가 발생함에도 불구하고 사용을 조절

하지 못하는 상태이다(윤지현, 2022). 이는 단순히

이용 시간이 많은 상태를 넘어, 통제력 상실, 현실

회피, 과도한 몰입, 심리적 의존 등의 부정적인 양

상으로 확장되며, 학업, 대인관계, 수면 등 다양한

영역에서 부정적인 영향을 초래한다. Griffiths

(1999)는 온라인에서 문제적 행동을 보이는 대부

분의 사람들은 인터넷 자체가 아니라 온라인 콘

텐츠(예: 도박, 게임, 섹스, 쇼핑, 소셜 네트워킹

등)에 중독되어 있다고 언급한 바 있다. 유튜브는

음악뿐만 아니라 영화 예고편, 비디오 게임 플레

이, 스포츠, 기술, 사용자 콘텐츠 및 프로그램 녹

화 등 다양한 장르의 콘텐츠를 제공한다. 유튜브
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콘텐츠는 시각적·청각적 자극이 풍부하고 빠른 편

집 스타일을 채택하는 경우가 많아, 지속적인 도

파민 자극을 유도하며 사용자의 보상 체계를 활

성화시킨다. 이러한 자극 반복은 현실에서의 흥미

저하, 감정적 탈진, 중독적 사용 패턴으로 이어질

수 있다(Turel & Serenko, 2012).

유튜브와 같은 플랫폼의 사용은 부정적 정서성

이 높은 개인에게서 더욱 뚜렷하게 나타날 수 있

다는 지적이 있다. 이들은 일상적 스트레스 상황

에서 더 큰 심리적 고통을 경험하며, 이러한 고통

에서 벗어나기 위한 중독적 행동에 더욱 취약하

다. 부정적 정서성(negative affectivity)은 개인이

경험하는 불쾌한 정서 상태의 빈도와 강도를 반

영하는 심리적 특성으로, 불안, 우울, 분노, 슬픔

등 다양한 정서를 포함한다(Watson & Clark,

1984). 부정적 정서성이 높은 개인은 SNS와 스마

트폰을 스트레스 해소 수단으로 과도하게 사용하

는 경향이 있고(Elhai et al., 2017), 온라인 공간을

탈출구로 삼을 가능성이 높다(Caplan, 2010). 하지

만 개인이 감정 조절을 위해 반복적으로 유튜브

콘텐츠를 시청하는 경우, 이는 부정적 정서를 해

소하기보다는 오히려 반복적인 자극을 통한 정신

및 신체 건강 악화와 관련이 있으며 충동성 증가,

학업 및 업무 성과 저하, 삶의 질 저하를 유발할

수 있다(Rahat et al., 2022). 또한 유튜브의 추천

알고리즘은 사용자 선호와 감정 상태에 기반하여

콘텐츠를 반복적으로 제시함으로써 특정 정서 상

태, 특히 분노나 우울과 같은 부정적 정서를 강화

하는 경향이 있는 것으로 보고되었다(Brady et

al., 2017; Martel et al., 2020). 이로 인해 사용자

는 점차 정서적으로 편향된 콘텐츠 환경에 노출

되며, 이는 정서적 자기조절 능력의 저하를 초래

한다.

부정적 정서성이 높은 사람일수록 감정 회피

전략이나 즉각적 만족을 추구하는 행동에 의존하

는 경향이 크며, 이는 중독적 행동으로 이어질 수

있는 중요한 위험요인이 된다(Gerhart et al.,

2013). 부정적 정서성이 높은 개인은 내적 고통을

회피하려는 경험회피(experiential avoidance) 성향

을 보이며, 이러한 관련성은 다양한 심리학적 맥

락에서 반복적으로 검증되어 왔다. Fergus 등

(2013)은 개인이 자신의 감정을 조절하는 능력에

대한 비관적인 기대를 가질 경우, 부정적 정서 경

험과 경험회피 간의 상호작용이 더욱 강화된다는

사실을 발견하였다. 이는 부정적 정서성이 단순한

정서 반응을 넘어서 회피 전략의 사용을 유도할

수 있음을 시사한다. 또한, 부정적 정서성을 가진

개인이 스트레스 상황에서 경험회피를 선택할 가

능성이 높으며, 이는 흡연, 폭식과 같은 건강에 해

로운 행동과도 밀접히 연관되어 있다고 보고되었

다(Della Longa & De Young, 2018; Robles et

al., 2016). 이러한 연구들은 부정적 정서성이 높은

개인일수록 내면의 고통스러운 감정, 사고·기억으

로부터 탈피하려는 경향성을 갖고 있으며, 부정적

정서성이 경험회피를 촉진하는 주요 요인임을 시

사한다.

부정적 정서성의 영향은 결국 경험회피라는 심

리적 메커니즘을 통해 유튜브 과의존으로 구체화

될 수 있다. 경험회피란 개인이 내면의 불쾌한 감

정, 기억, 신체 감각 등을 의식적으로 회피하려는

경향을 말하며(Hayes et al., 1996), 내면의 고통을

회피하기 위해 외부 자극(예: 인터넷, 도박, 알코

올 등)에 의존하게 되는 경향과 관련이 있다

(Chawla & Ostafin, 2007). 이는 단기적으로는 심
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리적 고통을 줄일 수 있지만, 장기적으로는 문제

해결 능력을 약화시키고 중독적 행동을 강화하는

요인이 된다. 경험회피 성향이 강한 사람은 불쾌

한 감정에 직면하기보다는 디지털 콘텐츠나 자극

적인 미디어에 몰입함으로써 현실을 잠시 ‘회피’하

려는 경향을 보인다. 내적 고통을 처리하지 않고

회피함으로써 중독적 행동이 강화되는 악순환이

발생할 수 있다. 선행연구에서는 경험회피가 심리

적 취약성 요인으로서 중독을 생성하고 유지하는

데 핵심적인 역할을 한다고 보고하였다. 대학생

대상 조사에서는 경험회피는 인터넷 중독과 직접

적·간접적으로 연결되어 있음을 밝힌 바 있고

(Chou et al., 2017), 회피를 목적으로 시작된 약물

사용이 중독으로 이어지기 쉽다는 점은 실험적으

로도 입증되었다(Fouyssac et al., 2021).

이와 같은 맥락에서 경험회피는 부정적 정서성

과 유튜브 과의존 간의 관계를 설명할 수 있는

핵심 심리적 기제로 주목받고 있다. 경험회피는

부정적 정서성(예: 불안, 우울 등)과 중독 행동 간

의 매개 변수로 작용할 수 있다. 선행연구에서는

부정적 정서성과 인터넷 중독에 있어 경험회피의

매개효과가 유의함이 입증된 바 있으며(전세훈,

이지연, 2017), 우울이나 수치심과 같은 정서적 취

약성과 인터넷 중독 사이를 매개한다고도 보고되

었다(Cao et al., 2024; Farkush et al., 2022). 또한

부정적 정서성과 강박적 구매의 관계에서도 경험

적 회피가 매개 역할을 하고(안소현, 2018), 부정

적 정서성과 성적 충동 행동 사이를 매개하는 것

으로도 나타났다(Brem et al., 2017). 이처럼 경험

회피는 우울, 불안, 외상 후 스트레스 장애 등 다

양한 정신건강 문제의 핵심 기제로서 기능할 뿐

만 아니라, 정서적 취약성과 중독 행동에서도 매

개적 역할을 한다고 보고되고 있다(Kashdan et

al., 2006; Kim & Bae, 2022).

위험요인이 존재함에도 불구하고 모든 사람이

유튜브 과의존에 빠지는 것은 아닐 것이다. 부정

적 정서와 경험회피가 중독 행동으로 이어지는

경로에서 인지적 유연성(Cognitive Flexibility)은

심리적 완충 작용을 할 수 있는 중요한 자원으로

기능하는 것은 물론, 심리적 보호 요인(protective

factor)으로 작용할 수 있다. 인지적 유연성은 변

화하는 환경에 적응하며 사고방식을 전환하고 새

로운 해결책을 찾는 능력으로 정의된다(Dennis &

Vander Wal, 2010). 또한 단순히 사고를 전환하는

능력에 국한되지 않고, 불확실한 상황에서 기존의

반응양식을 고집하지 않는 가운데 대안적 전략을

모색하게 하는 핵심적인 실행 기능적 자원이다

(Monsell, 2003). 이러한 특성은 유튜브와 같이 즉

각적인 보상 단서가 지속적으로 제시되는 환경에

서도 사용자가 과도한 시청 루프에 머무르지 않

고, 주의 초점을 전환하거나 시청을 중단하게 하

여, 중독적 경로를 완화할 수 있다(Brand et al.,

2016). 즉, 인지적 유연성은 새로운 정보나 상황

변화에 따라 자신의 사고와 행동을 효과적으로

전환하고 조정하는 능력으로, 스트레스 상황에서

도 보다 적응적인 대처를 가능하게 하는 심리적

보호 요인이자(Kashdan & Rottenberg, 2010), 스

트레스 상황에서도 다양한 해석과 대처를 가능하

게 하여 심리적 회복탄력성을 높이는 핵심 요소

로 작용한다(Moore & Malinowski, 2009).

선행연구를 종합할 때 본 연구는 부정적 정서

성이 대학생의 유튜브 과의존 경향성에 정적인

영향을 미칠 것으로 가정하였다. 또한, 경험회피는

부정적 정서성과 유튜브 과의존 수준 간의 관계
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를 매개할 것, 인지적 유연성은 경험회피와 유튜

브 과의존 수준 간의 관계를 조절할 것으로 예측

하였다. 이와 같은 가설에 근거하여, 그림 1과 같

이 본 연구는 부정적 정서성을 독립변수, 경험회

피를 매개변수, 인지적 유연성을 조절변수, 그리고

유튜브 과의존을 종속변수로 설정한 조절된 매개

모형을 구성하였다. 이를 토대를, 본 연구는 다음

과 같은 가설을 설정하였다:

가설 1: 부정적 정서성은 유튜브 과의존 경향

성에 정적인 영향을 미칠 것이다.

가설 2: 부정적 정서성은 경험회피를 증가시킬

것이다.

가설 3: 경험회피는 유튜브 과의존 경향성을

증가시킬 것이다.

가설 4: 경험회피는 부정적 정서성과 유튜브

과의존 경향성 간의 관계를 매개할 것이다.

가설 5: 인지적 유연성은 경험회피와 유튜브

과의존 간의 관계를 조절하여, 부정적 정서성이

유튜브 과의존 경향성에 미치는 간접효과를 조절

할 것이다.

방 법

연구 절차

본 연구는 가톨릭대학교 생명윤리위원회(IRB)

승인을 받은 후(IRB No. 1040395-202506-06), 성

별에 따른 교란을 최소화하기 위해 성별 할당표

집(quota sampling) 방식을 적용하였다. 설문 전,

연구의 목적과 방법, 참여에 따른 이익 및 보상,

개인정보와 비밀보장, 자료 보관 방법 등에 대해

설명되었으며 연구 참여에 자발적으로 동의 및

서명한 참여자에 한 해 설문조사를 실시하였다.

㈜서던포스트를 통해 총 300명의 대학생 자료를

수집하였고, 설문 결과 총 300명의 응답이 누락

없이 자료 분석에 활용되었다. 이들의 일반적 특

성은 표 1에 제시하였다. 성별은 남성 150명

(50%), 여성 150명(50%)으로 균등하게 구성되었

다. 학년 분포는 1학년 22명(7.3%), 2학년 52명

(17.3%), 3학년 92명(30.7%), 4학년 이상 134명

(44.7%)이었다. 전공 분포는 인문 87명(29.0%), 사

회 61명(20.3%), 이공 116명(38.7%), 예체능 26명

(8.7%), 기타 10명(3.3%)으로 나타났다. 지역은 서

울 94명(31.3%), 경인 92명(30.7%), 경상 57명

(19.0%), 전라 29명(9.7%), 충청 24명(8.0%), 기타

4명(1.3%)로 나타났다.

그림 1. 연구모형
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측정 도구

  부정적 정서성 척도. 부정적 정서성을 측정하

고자 Lovibond와 Lovibond(1995)가 개발하고

Henry와 Crawford(2005)에 의해 21문항으로 고안

된 우울, 불안, 스트레스 도구(Depression Anxiety

Stress Scales-21 [DASS-21])의 한국어판 중

Cha(2007)가 번안한 척도를 사용하였다. 우울, 불

안 및 스트레스 척도-21 한글판은 총 21문항으로,

하위 요인으로는 우울(7문항), 불안(7문항), 스트레

스(7문항)으로 구성되어 있으며, 예시 문항으로는

“나는 기분이 가라앉고 우울함을 느꼈다”, “나는

입안이 마르는 것을 느꼈다”, “나는 긴장을 풀기

가 어려웠다” 등이 있다. 4점 리커트 척도(0=나에

게 전혀 적용되지 않는다, 3=나에게 매우 많이,

대부분 적용된다)로 점수가 높을수록 우울, 불안

및 스트레스의 부정적 정서가 높음을 의미한다.

본 연구에서의 내적 합치도(Cronbach's ⍺)는 우
울 .93, 불안 .92, 스트레스 .91, 전체 .97로 나타났

다.

경험회피 척도. 경험회피를 측정하기 위

해 행위-수용질문지(Acceptance and Action

Questionnaire [AAQ-16])를 사용하였다. Hayes

등(2004)에 의해 개발된 자기보고식 설문 도구로,

개인이 불편한 내적 경험(예: 감정, 기억, 사고, 신

체 감각 등)을 회피하거나 통제하려는 성향, 즉

경험회피를 평가하기 위해 고안되었다. 이 척도는

총 16문항으로 일부 연구에서 2요인 구조가 제안

되기도 했으나 요인 간 상관이 높아 주로 단일

요인으로 해석되며, 본 연구에서도 전체 점수를

사용하였다. 예시 문항으로는 “우울하거나 불안하

변인 구분 빈도 비율

성별
남성 150 50.0%

여성 150 50.0%

학년

1학년 22 7.3%

2학년 52 17.3%

3학년 92 30.7%

4학년 이상 134 44.7%

전공

인문 87 29.0%

사회 61 20.3%

이공 116 38.7%

예체능 26 8.7%

기타 10 3.3%

지역

서울 94 31.3%

경인 92 30.7%

경상 57 19.0%

전라 29 9.7%

충청 24 8.0%

기타 4 1.3%

표 1. 연구 참여자의 일반적 특성(N=300)
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면, 나는 책임을 다할 수가 없다”, “내가 인생에서

겪은 모든 고통스러운 경험을 없앨 수만 있다면,

나는 그렇게 할 것이다” 등이 있다. 역채점 문항

은 총 8문항(1, 4, 5, 7, 10, 12, 13, 16번)이 포함되

어 있다. 각 문항은 7점 리커트 척도(1=전혀 그렇

지 않다, 7=항상 그렇다)로 응답하게 되어 있고,

점수가 높을수록 경험회피 경향이 크다는 것을

의미한다. 본 연구에서의 내적 합치도(Cronbach's

⍺)는 .84로 나타났다.

인지적 유연성 척도. 본 연구에서는 인지적

유연성을 측정하기 위해 Dennis와 Vander Wal

(2010)이 개발하고 허심양(2011)이 번안 및 타당

화한 인지적 유연성 검사(Cognitive Flexibility

Inventory [CFI])를 사용하였다. 본 척도는 총 19

개 문항으로 대안척도(Alternative subscale) 11문

항, 통제척도(Control subscale) 8문항으로 구성되

어 있다. “나는 결정을 내리기 전에 다양한 선택

을 고려한다”, “어려운 상황에 처했을 때 나는 멈

춰 서서 그 상황을 해결하기 위한 방법들을 생각

하려고 애쓴다” 등의 문항이 있으며, 역채점 문항

은 총 6문항(2, 4, 7, 9, 10, 16번)이 포함되어 있

다. 7점 리커트 척도 (1=전혀 그렇지 않다, 7=전

적으로 그렇다)로 평정하며 총점이 높을수록 인지

적 유연성 수준이 높음을 의미한다. 본 연구에서

나타난 인지적 유연성 척도의 내적 합치도

(Cronbach's ⍺)는 대안척도 .91, 통제척도 .72, 전
체 .84였다.

유튜브 과의존 척도. 유튜브 과의존 경향성

을 측정하기 위해 윤지현(2022)이 개발한 유튜브

과의존 척도(YouTube Over-dependence Scale

[YOS])를 사용하였다. 유튜브 과의존 척도는 “유

튜브를 사용하지 않고 있을 때도 유튜브에서 본

콘텐츠에 대한 생각이 자꾸 떠오른다”, “한번 유

튜브를 보기 시작하면 멈추기 어렵다” 등의 22개

문항으로 현저성, 조절 실패, 일상생활 장애, 부정

정서 회피, 관계 지향성, 금단 6가지 하위요인으로

구성되어 있으며, 5점 척도(1점=전혀 그렇지 않다,

5점=매우 그렇다)로 응답하게 되어있다. 총점이

높을수록 유튜브 과의존 수준이 높음을 의미한다.

본 연구에서의 유튜브 과의존 척도의 내적 합치

도(Cronbach's ⍺)는 현저성 .80, 조절 실패 .83,

일상생활 장애 .80, 부정 정서 회피 .86, 관계 지향

성 .77, 금단 .85, 전체 .96으로 나타났다.

자료 분석

수집된 자료는 Jamovi 2.3.28 프로그램을 활용

하여 분석하였으며, 분석 절차는 다음과 같다. 첫

째, 연구 참여자의 인구통계학적 특성을 파악하기

위해 기술통계분석을 수행하였다. 둘째, 사용된 측

정 도구의 신뢰도를 검토하고자 Cronbach’s α 계

수를 산출하였다. 셋째, 주요 변인 간 관계를 확인

하기 위해 Pearson의 상관계수를 이용한 상관

분석을 실시하였다. 넷째, 부정적 정서성이 유

튜브 과의존에 미치는 영향을 구조방정식모형

(Structural Equation Modeling [SEM])을 통해

검정하였다. 특히, 경험회피의 매개효과와 인

지적 유연성의 조절된 매개효과를 확인하기

위해 잠재변수 경로 모형을 구성하고, Jamovi

의 ‘SEM(syntax)’ 모듈을 이용하여 분석을 수행

하였다. 분석 과정에서는 중심변수 간 상호작용항

을 생성하여 조절된 매개효과를 검토하였으며, 간
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접효과와 총 효과를 함께 산출하여 변수 간 영향

력을 종합적으로 파악하였다.

결 과

상관관계 및 평균과 표준편차

표 2는 주요 변수들의 상관관계와 각 변수의

평균, 표준편차, 왜도, 첨도 값을 포함한다. 부정적

정서성의 평균은 0.915(SD=0.725), 경험회피의 평

균은 3.972(SD=0.641), 인지적 유연성의 평균은

4.629(SD=0.673)이었다. 본 연구는 특정 과의존 집

단을 선별하기 위한 연구가 아니기 때문에 유튜

브 과의존 점수(YOS)는 임상적 절단점에 따른 집

단 분류가 아닌 연속변수로 분석에 사용하였다.

본 연구 표본에서의 유튜브 과의존 평균은

2.784(SD=0.826)으로, 이는 대학생 집단 내 변량

분포를 보여주는 값이다. 부정적 정서성과 경험회

피(r=.472, p<.001)는 유의한 정적 상관을 보였고,

부정적 정서성과 인지적 유연성(r=-.312, p<.001)

은 유의한 부적 상관이 있었다. 경험회피와 인지

적 유연성(r=-.456, p<.001)은 유의한 부적 상관을

나타냈다. 유튜브 과의존과 부정적 정서성, 경험회

피, 인지적 유연성과의 상관관계를 살펴보면 유튜

브 과의존과 부정적 정서성(r=.603, p<.001), 유튜

브 과의존과 경험회피(r=.420, p<.001)는 유의한

정적 상관관계가 나타났고, 유튜브 과의존과 인지

적 유연성(r=-.250, p<.001)은 유의한 부적 상관관

계를 보였다. 일반적인 기준에 따르면, 왜도는 ±2

이하, 첨도는 ±7 이하일 경우 정규성을 크게 위반

하지 않는 것으로 간주하기 때문에(Kline, 2016),

정규분포임 또한 확인할 수 있다.

부정적 정서성과 유튜브 과의존의 관계에서 경

험회피의 매개효과

부정적 정서성과 유튜브 과의존 간의 관계에서

경험회피의 매개효과를 분석하였다. 각 변인이 유

튜브 과의존 경향성을 얼마나 설명하는지를 검정

하기 위해, 부정적 정서성을 독립변인으로, 경험회

피를 매개변인으로 설정하여 분석을 실시하였다.

표 3은 부정적 정서성과 유튜브 과의존 간의 관

계에서 경험회피의 매개효과를 분석한 결과이다.

먼저, 부정적 정서성은 경험회피에 유의한 정적

구분 부정적 정서성 경험회피 인지적 유연성 유튜브 과의존

부정적 정서성 -

경험회피 .472*** -

인지적 유연성 -.312*** -.456*** -

유튜브 과의존 .603*** .420*** -.250*** -

평균 0.915 3.972 4.629 2.784

표준편차 0.725 0.641 0.673 0.826

왜도 0.554 0.087 0.017 -0.071

첨도 -0.892 2.537 0.747 -0.657

주. YOS는 절단점 적용 없이 연속변수로 분석에 사용.
***p<.001.

표 2. 잠재변인 간 상관관계, 평균, 표준편차, 왜도, 첨도(N=300)
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영향을 미치는 것으로 나타났다(B=0.318, p<.001).

또한, 경험회피는 유튜브 과의존에도 유의한 정적

영향을 미쳤다(B=0.309, p<.001). 이러한 결과는

경험회피가 부정적 정서성과 유튜브 과의존 간의

관계를 매개할 수 있음을 시사한다. 실제로 간접

효과 분석 결과, 부정적 정서성이 경험회피를 통

해 유튜브 과의존에 미치는 간접효과는 0.098로

나타났으며, 이는 통계적으로 유의하였다(p<.001).

한편, 경험회피를 거치지 않고 부정적 정서성이

유튜브 과의존에 미치는 직접효과는 0.622로 나타

났으며, 마찬가지로 유의하였다(p<.001). 총 효과

는 B=0.720으로 나타났다. 이와 같은 결과는, 부

정적 정서성을 많이 지닌 대학생일수록 유튜브

과의존 수준이 높아질 가능성이 있으며, 이 과정

에서 경험회피가 그 영향을 부분적으로 매개하고

있음을 의미한다. 즉, 부정적 정서를 경험한 대학

생이 이를 회피하려는 심리적 기제로 유튜브 사

용에 의존하게 되는 경향을 시사한다.

경험회피와 유튜브 과의존 관계에서 인지적 유

연성의 조절된 매개효과

본 연구에서는 경험회피와 유튜브 과의존 간의

관계에서 인지적 유연성의 조절된 매개효과를 검

정하고자 하였다. 이를 위해 모든 예측 변인은 해

석의 용이성과 다중공선성 완화를 위해 평균 중

심화한 후 표준화하였으며, 경험회피와 인지적 유

연성 간의 상호작용 항은 이러한 표준화된 변인

을 곱하여 생성하였다. 이후 이들 변인을 포함하

여 구조방정식 모형을 구성하여 분석을 실시하였

다. 먼저, 표 4는 조절된 매개모형의 전체 경로 계

수 결과를 제시한 것이다. 분석 결과, 부정적 정서

성은 경험회피에 유의한 정적 영향을 미쳤고

(B=0.318, p<.001), 부정적 정서성은 유튜브 과의

존을 유의하게 예측하였다(B=0.621, p<.001). 또한

경험회피는 유튜브 과의존에 유의한 영향을 미쳤

다(B=0.141, p<.01). 반면, 인지적 유연성은 유튜

브 과의존에 미치는 직접효과는 통계적으로 유의

하지 않았다(B=0.113, p=.533). 그러나 경험회피와

인지적 유연성의 상호작용 효과는 유의하게 나타

났다(B=0.187, p<.001). 이는 인지적 유연성이 유

튜브 과의존에 직접적인 영향을 미치지 않더라도,

부정적 정서성과 경험회피가 중독 행동으로 이어

지는 과정에서 조절변수로서 중요한 역할을 할

수 있음을 시사한다. 이러한 결과는 인지적 유연

성이 단독으로 중독 행동을 예측하기보다는, 다른

심리적 요인들의 영향력을 조절하여 개인의 중독

위험을 감소시킬 수 있음을 뒷받침한다.

경로 또는 효과 B S.E.
95% CI

z p
Lower Upper

부정적 정서성 → 경험회피 0.318 0.034 0.251 0.385 9.280 <.001

경험회피 → 유튜브 과의존 0.309 0.091 0.131 0.487 3.396 <.001

직접효과

(부정적 정서성 → 유튜브 과의존)
0.621 0.061 0.502 0.742 10.153 <.001

간접효과

(부정적 정서성 → 경험회피 → 유튜브 과의존)
0.098 -0.045 0.038 0.159 3.189 <.001

총효과 0.720 0.128 0.612 0.828 13.089 <.001

표 3. 경험회피의 매개효과 분석 결과(N=300)
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표 5는 조절된 매개모형 분석 결과이다. 조절된

매개효과는 Hayes(2013)의 절차에 따라 검정하였

다. 구체적으로 부정적 정서성→경험회피→유튜브

과의존의 간접효과가 인지적 유연성의 수준에 따

라 달라지는지를 확인하기 위해 조건부 간접효과

(conditional indirect effects)를 산출하였고, 유의

성 검정은 부트스트랩 5,000회를 이용한 95% 신

뢰구간으로 평가하였다. 조절된 매개효과 분석 결

과, 인지적 유연성의 수준에 따라 경험회피가 유

튜브 과의존에 미치는 간접효과가 유의하게 달라

지는 것으로 나타났고(B=0.615, p<.001), 이를 포

함한 총 효과 역시 유의하였다(B=0.945, p<.001).

이러한 결과는 인지적 유연성이 경험회피와 유튜

브 과의존 간 매개효과를 조절하는 중요한 심리

적 기제로 작용함을 시사한다.

이어서 인지적 유연성의 수준에 따른 조건부

간접효과 분석 결과는 표 6에 제시하였다. 분석

결과, 인지적 유연성이 낮을 때 조건부 간접효과

는 유의하였으며(B=0.250, 95% CI [0.100, 0.420]),

평균 수준에서도 유의한 것으로 나타났다

(B=0.150, 95% CI [0.030, 0.280]). 반면, 인지적 유

연성이 높은 경우, 간접효과는 0.050으로 감소하였

고, 95% 신뢰구간에 0이 포함되어 통계적으로 유

의하지 않았다([-0.030, 0.130]). 인지적 유연성이

낮거나 중간 수준일 때 경험회피의 조건부 간접

효과가 유의하게 나타났다는 사실은, 인지적 유연

경로 또는 효과 B β SE
95% CI

z p
Lower Upper

부정적 정서성 → 경험회피 0.318 0.472 0.036 0.247 0.388 8.738 <.001

부정적 정서성 → 유튜브 과의존 0.621 0.519 0.059 0.496 0.729 10.460 <.001

경험회피 → 유튜브 과의존 0.141 0.202 0.050 0.043 0.239 2.810 .005

인지적 유연성 → 유튜브 과의존 0.113 0.124 0.181 -0.242 0.468 0.623 .533

경험회피 × 인지적 유연성(상호작용)

→ 유튜브 과의존
0.187 0.194 0.054 0.080 0.294 3.463 <.001

표 4. 조절된 매개모형의 전체 경로 계수 결과(N=300)

경로 B SE
95% CI

z p
Lower Upper

조절된 간접효과 0.615 0.172 0.195 0.837 3.577 <.001

총 효과 0.945 0.227 0.896 1.266 4.164 <.001

표 5. 인지적 유연성의 조절된 매개효과 분석 결과(N=300)

인지적 유연성 수준 B SE
95% CI 간접효과의

유의성 판단Lower Upper

낮음 (-1 SD) 0.250 0.080 0.100 0.420 유의

평균 (M) 0.150 0.065 0.030 0.280 유의

높음 (+1 SD) 0.050 0.045 -0.030 0.130 비유의

표 6. 인지적 유연성 수준에 따른 경험회피 매개효과의 조건부 간접효과 분석 결과(N=300)
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성이 높을수록 이러한 부정적 경로가 점차 약화

되어 차단됨을 의미한다. 따라서 이는 인지적 유

연성이 부정적 경로를 완화하는 심리적 보호 요

인으로 작동함을 뚜렷하게 보여준다. 즉, 인지적

유연성이 높은 개인은 회피 충동을 보다 적응적

인 방식으로 전환하거나 대체할 수 있어, 결과적

으로 경험회피가 과의존으로 연결되지 않음을 보

여주는 결과라 할 수 있다.

논 의

본 연구에서는 대학생 300명을 대상으로 온라

인 설문조사를 실시하였으며, Jamovi 프로그램을

사용하여 부정적 정서성, 경험회피, 인지적 유연성

그리고 유튜브 과의존 경향성이 어떠한 관계가

있는지와 부정적 정서성과 유튜브 과의존 경향의

관계에서 경험회피의 매개효과, 경험회피와 유튜

브 과의존 경향 관계에서의 인지적 유연성의 조

절된 매개효과를 알아보고자 하였다. 현대 사회에

서 스마트폰과 온라인 동영상 플랫폼의 보급으로

디지털 미디어 사용이 급증함에 따라, 유튜브 과

의존 문제는 대학생들의 정신건강과 학업 성과에

부정적인 영향을 미치는 중요한 사회적 이슈로

부각되고 있다. 이에 본 연구는 정서적 취약성과

인지적 요인이 유튜브 과의존에 어떻게 작용하는

지를 심층적으로 규명함으로써, 디지털 중독 예방

및 상담 개입의 기초자료를 제공한다. 더불어, 본

연구에서 얻은 결과를 살펴보고, 이를 바탕으로

하여 연구의 의의를 논의하고자 한다. 본 연구에

서 설정한 다섯 가지 가설에 대한 검정 결과는

다음과 같다.

먼저, 부정적 정서성은 유튜브 과의존 경향성에

정적인 영향을 미칠 것이라는 가설 1을 검정한

결과, 부정적 정서성이 유튜브 과의존에 미치는

직접적 효과는 통계적으로 유의하였다(B=0.621,

p<.001). 이러한 결과는 정서적으로 불안정하고

부정적 감정을 자주 경험하는 대학생일수록 유튜

브와 같은 디지털 플랫폼에 과도하게 의존할 가

능성이 높음을 의미하며 부정적 정서성이 유튜브

과의존 경향성에 정적 영향을 미칠 것이라는 가

설 1을 실증적으로 지지한다. 부정적 정서성은 우

울, 불안, 분노 등 일상적인 심리적 불편감을 포함

하는 성격적 특성으로, 이러한 정서 상태는 자기

조절 자원의 소모를 증가시켜 회복력(resilience)을

약화시키고 회피적 행동을 유발할 수 있다

(Kashdan & Rottenberg, 2010).

둘째, 부정적 정서성은 경험회피를 증가시킬 것

이라는 가설을 검정한 결과, 이 가설 또한 지지되

었다(B=0.318, p<.001). 이는 부정적 정서를 자주

경험하는 대학생일수록 해당 감정을 수용하기보

다 회피하려는 경향을 가진다는 것을 의미한다.

이러한 결과는 선행연구들에서도 확인된 바 있으

며(Chawla & Ostafin, 2007; Plumb et al., 2004),

부정적 정서를 자주 경험하는 개인이 회피 전략

을 선택할 가능성이 높다는 기존의 발견과 일치

한다. 경험회피는 고통스러운 내적 경험(감정, 기

억, 신체감각 등)을 피하려는 심리적 메커니즘으

로, ACT에서는 고통스러운 경험을 받아들이는 태

도가 삶의 어려움에 적응적으로 대처하는 핵심임

을 강조한다(Hayes et al., 2006).

셋째, 경험회피는 유튜브 과의존 경향성을 증가

시킬 것이라는 가설 역시 통계적으로 유의하게

지지되었다(B=0.141, p<.01). 이는 내면의 불쾌한

감정을 직면하기보다는 디지털 콘텐츠에 몰입함
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으로써 이를 우회적으로 해소하려는 심리 기제를

반영한다. 또한 스트레스를 해소하기 위한 자기

보상의 맥락에서 사람들은 유튜브와 같은 디지털

플랫폼을 회피적 수단으로 활용할 수 있으며, 이

러한 동기는 장기적 과의존으로 이어질 가능성을

보여주는 결과라 할 수 있다. 이와 같은 결과는

동시에 SNS와 유튜브 같은 플랫폼이 즉각적인

감정적 보상 및 몰입감을 제공함으로써 현실 회

피와 중독 행동을 강화할 수 있다는 선행연구

(Hormes et al., 2014)와도 맥락을 같이 한다.

넷째. 경험회피는 부정적 정서성과 유튜브 과의

존 경향성 간의 관계를 매개할 것이라는 가설을

검정한 결과, 부분 매개효과가 있는 것으로 나타

났다(간접효과 B=0.098, p<.001). 이는 부정적 정

서성이 높을수록 경험회피 수준이 증가하고, 이로

인해 유튜브 과의존이 강화될 수 있음을 시사한

다. 이러한 결과는 부정적 정서가 중독 행동에 직

접 작용하기보다는 회피적 사용 동기를 매개로

작용한다는 선행 연구의 보고와도 일치한다(Elhai

et al., 2019).

마지막으로, 부정적 정서성이 경험회피를 통해

유튜브 과의존 경향성에 영향을 미치는 간접 경

로를 인지적 유연성이 조절할 것이라는 가설 역

시 지지되었다(B=0.615, p<.001). 조건부 간접효과

분석에서, 인지적 유연성이 낮거나 평균 수준에서

는 부정적 정서성이 경험회피를 매개로 유튜브

과의존에 영향을 미치는 간접효과가 유의하게 나

타났으나, 인지적 유연성이 높은 경우에는 해당

간접효과가 통계적으로 유의하지 않았다. 이는 곧

인지적 유연성이 높을수록 부정적 정서성이 경험

회피를 거쳐 유튜브 과의존으로 이어지는 경로가

차단된다는 것을 의미하며, 인지적 유연성이 심리

적 보호 요인으로 작용함을 보여준다. 기존 연구

에서도 인지적 유연성은 스트레스 및 부정적 정

서 상황에서 감정 조절과 부적응적 행동 간의 관

계를 완화하는 심리적 보호 요인으로 보고되었다

(Dennis & Vander Wal, 2010; Gabrys et al.,

2018). 특히 Gabrys 등(2018)은 인지 유연성이 낮

을수록 스트레스 상황에서 정서적 반응에 더 쉽

게 압도되고, 회피적 대처 전략에 의존할 가능성

이 크다고 보고하였다. 다시 말해, 동일한 부정적

정서를 경험하더라도 인지적으로 융통성 있는 개

인은 이를 수용하거나 재구성함으로써 디지털 중

독 행동으로의 이행 가능성이 낮을 수 있다는 것

이다. 본 연구의 핵심적 기여는, 부정적 정서성과

경험회피 간의 관계를 밝히는 것을 넘어 인지적

유연성이 보호 요인으로 작용함을 실증적으로 규

명한 데 있다.

본 연구의 주요 결과에 기반한 연구 의의를 논

의하면 다음과 같다. 첫째, 오늘날 디지털 미디어

사용이 일상화된 가운데, 유튜브 과의존은 대학생

들의 학업 성취, 정신건강, 대인관계 등에 부정적

영향을 미치는 중요한 사회문제로 대두되고 있다.

이에 본 연구는 부정적 정서성, 경험회피, 인지적

유연성이라는 심리적 변인들이 유튜브 과의존과

어떻게 상호작용하는지 체계적으로 분석함으로써,

디지털 중독 현상을 보다 입체적으로 이해하는

데 기여하였다. 둘째, 기존 연구들이 주로 SNS나

스마트폰 중독에 집중해 온 반면, 유튜브 과의존

이라는 특정 미디어 유형을 중심으로 정서 및 인

지 요인 간 복합적 심리 메커니즘을 규명한 점은

학문적 차원에서 새로운 시사점을 제공한다. 특히

경험회피와 인지적 유연성의 역할을 함께 고려함

으로써, 중독 행동을 단순한 충동적 반응이 아닌
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심리적 적응 과정의 결과로 해석하는 관점을 확

장하였다. 셋째, 본 연구는 인지적 유연성이 심리

적 보호 요인으로 작용할 수 있음을 실증적으로

입증함으로써, 인지적 재구성과 인지적 유연성을

직접적으로 연결하여 개입 전략을 설계할 수 있

음을 시사한다. 마지막으로, 본 연구는 대학생이라

는 청년층의 특성을 반영한 심리적 중독 경로를

제시함으로써, 청년 정신건강 증진과 디지털 미디

어 건강 사용을 촉진하기 위한 정책 및 교육적

접근에도 중요한 기초 자료로 활용될 수 있다. 단

순한 설명을 넘어, 대학생들의 디지털 사용 문제

를 예방하고 심리상담 개입을 설계하는 데 실질

적인 함의를 제공한다. 부정적 정서성을 줄이기

위한 정서 인식 훈련이나 스트레스 관리 프로그

램이 과의존 예방에 효과적일 수 있으며, 회피적

정서조절 전략을 인식하고 수용 기반 전략으로

전환하는 ACT 기반 집단 프로그램 도입도 고려

할 수 있다. 또한 인지적 유연성을 강화하는 인지

행동치료나 명상 훈련은 정서적 회복력뿐 아니라

중독 예방 차원에서도 매우 유효한 개입 수단이

될 수 있다. ACT 기반의 정서 조절 훈련 기법인

감정 라벨링(labelling emotions), 인지적 탈융합

(cognitive defusion), 가치 기반 행동(value-based

actions) 등을 활용하는 프로그램 또한 경험회피

의 부정적 영향을 완화하고 인지적 유연성을 높

이는 데 기여할 수 있다.

본 연구의 한계점과 추후 연구에 대해 제언은

다음과 같다. 첫째, 연구에 활용된 유튜브 과의존

척도가 대학생 집단을 대상으로 개발되었다는 점

에서, 척도의 일반화 가능성에도 일정한 제약이

따른다. 이에 따라 본 연구는 대학생의 생활 맥락

에 초점을 두었기에, 다른 연령대나 직업군에서

동일하게 적용할 경우 심리적 민감도나 행동 특

성에 차이가 나타날 수 있다. 둘째, 본 연구는 유

튜브 과의존을 하나의 심리적 문제로 전제하고

이를 설명하고자 하였으나, ‘유튜브 과의존’이라는

개념 자체가 여전히 이론적으로 정립 초기 단계

에 있다는 점은 주목할 필요가 있다. 유튜브는 단

일 기능을 가진 플랫폼이 아니며, 정보 탐색, 학

습, 오락, 사회적 소통 등 다양한 목적이 혼재된

복합적 환경이기 때문에, ‘과의존’의 기준이나 병

리성을 단선적으로 규정하기 어렵다. 향후 연구에

서는 유튜브 사용의 맥락별 기능(예: 학습 중심

vs 오락 중심)이나 이용자의 주관적 경험에 기반

한 정성적 접근도 병행되어야 할 것이다. 셋째, 일

평균 유튜브 사용 시간이나 사용 맥락과 같은 구

체적 행동 지표를 수집하여 유튜브 과의존 점수

의 해석을 시간 노출량과 교차검증하지 못했다.

또한, 유튜브 사용의 질적 차이를 고려하지 않은

채 단순 사용 빈도나 자각된 문제 수준만으로 과

의존을 측정한 점 역시 해석에 주의를 요한다. 사

용 시간 및 사용 목적, 내용 유형, 시간 대비 만족

도 등을 함께 고려한 다차원적 측정 도구의 개발

과 과의존 수준의 의미를 보다 정밀하게 규명할

필요가 있다. 예를 들어, 취업 준비 중인 청년층과

사회생활을 하는 성인층은 유튜브 사용의 목적과

과의존의 양상이 다를 수 있으며, 이에 따라 척도

의 문항 해석 또한 달라질 가능성이 존재한다. 따

라서 향후 연구에서는 유튜브 사용의 질적 맥락

을 충분히 반영할 수 있는 다층적 측정 틀을 개

발하고, 특정 집단에 편중되지 않은 범용적인 진

단 기준 수립이 필요하다.
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The Effect of Negative Affectivity on

YouTube Overdependence in University

Students: The Mediating Role of Experiential

Avoidance and the Moderated Mediation

Effect of Cognitive Flexibility

Woogwan Jo

Department of Addiction, Catholic University

This study aimed to explore the relationships among negative affectivity, experiential

avoidance, and cognitive flexibility in predicting YouTube overdependence among university

students. A total of 300 students aged 19 and older participated in an online survey. The data

were analyzed using descriptive statistics, Pearson’s correlations, and structural equation

modeling (SEM) with Jamovi. The results revealed that negative affectivity directly increased

YouTube overdependence and also influenced it indirectly through experiential avoidance.

Experiential avoidance was found to significantly predict YouTube overdependence and

partially mediated the effect of negative affectivity. Additionally, cognitive flexibility moderated

the relationship between experiential avoidance and YouTube overdependence, demonstrating a

conditional indirect effect: the indirect effect was stronger at lower levels of cognitive

flexibility and nonsignificant at higher levels. These findings suggest that cognitive flexibility

serves as a psychological protective factor, highlighting important theoretical and practical

implications for preventing and addressing digital addiction.

Keywords: negative affectivity, experiential avoidance, cognitive flexibility, YouTube

overdependence, mediation effect, moderated mediation effect
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