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I. 서    론

1. 연구의 필요성

대학생의 학업성취에 필요한 핵심행동능력은 문제해

결력을 향상시키는 것으로서 이를 위한 여러 가지 방

안들이 있지만, 이 중에서 특히 학습자가 중심이 되어 

자신이 학습활동을 이끌어가는 자기조절학습의 적용이 

필수적이다. 자기조절학습은 학습을 하는 사람이 자신

이 직접 그 학습활동의 주체가 되어 목표나 동기를 세

우고 평가하며, 학습과 관련된 주변 환경을 조절하고 

전 과정에서 행동과 의사결정에 주체가 되어 이루어지

는 학습을 말한다(Chung, 2005). Chung (2007)은 

자기조절학습이 창의적 사고력과 유의한 정적 상관관

계가 있으며, 스스로 문제를 점검하고 계획하고, 수행

하며, 산물을 만들어내고 평가하는 동안 자신의 활동이

나 사고에 대한 자기조절이 이루어진다고 하였다. 또

한, 각개인의 독창성이나 자발성이 강조되는 창의성은 

전형적인 자기주도적 활동이라고 하였다(Sohn, 2004). 

배운 것을 잘 기억하면 기억속의 스키마(scheme: 기

억 속에 축적된 지식구조)가 풍부해지면서 다양한 지

식과 정보의 체계를 보유하게 되므로 창의성과 집중력

이 탁월해지고 그만큼 학습능력이 향상되는 것이다. 학

습 능력 정도가 높은 대학생들은 목표 지향적이며 자

기조절학습을 잘 하고 있는 것으로 나타났다(Chung, 

2005; Cho, 2007). 그러므로 교수자가 학습자에게 

자기조절학습을 잘 해 나갈 수 있도록 여러 가지 환경

을 마련해 주는 일은 대단히 중요하다고 생각된다. 그

러나 자기조절학습을 설명하는 요인으로는 선행 연구

에서 언급된 교육 환경이나 자신의 활동에 대한 동기 

등의 기능적인 면만으로는 부족함이 있다. 그러므로 여

기에는 학업에 영향을 미칠 수 있는 명료한 정신과 건

강한 활동정도를 유지시켜주는 것, 그리고 규칙적인 생

활 패턴 유지 등도 포함되어야 하므로 교육학적 변수 

이외에 관련 될 수 있는 규칙적인 식사 등의 요인도 

고려되어야 한다(Kim & Kim, 2012).

특히 집중력, 또는 주의력은 정보에 주의를 집중할 

수 있는 능력으로서, 주의력조절은 자기조절학습의 설

명변수로서 이와 같은 과정은 중추신경계에 영향을 받는

다(Yoon, Kim, & Choi, 2007; Kandal, Schwartz, 



한국보건간호학회지 제26권 제3호

466

& Jessell, 2000). 주의력이 높은 사람은 습관적으로 

이질적 정보나 관련 없는 정보를 작업 기억으로 보내

지 않고 많이 걸러내기 때문에 환경의 영향을 덜 받고 

주어진 목표를 달성하는데 신속히 대처할 수 있지만, 

주의력이 낮은 사람은 정보를 많이 걸러내지 않고 작

업 기억으로 보내기 때문에 환경의 영향을 크게 받고 

목표를 달성하는데 시간이 많이 걸린다(Lee & Kim, 

2007). 이와 같은 주의력에는 누적된 피로가 방해요소

가 될 수 있는데, 이는 피로가 많이 누적될수록 주의를 

집중하는데 오랜 시간과 노력이 필요한 것을 의미한다

(Nail & Winningham, 1995). Lee와 Kim 

(2005)의 연구에서 대학생은 눈이 피로하거나 자주 

졸음이 오며 몸이 나른한 신체적 피로를 느끼고 있으

며 생각이 집중되지 않거나 할 일을 잊어버리는 등의 

정신적인 피로를 느끼고 있었다. 학생들은 이 같은 증

상으로 학업에 많은 어려움을 느낄 수 있을 것이라 유

추된다. 피로는 축적되면 일, 운동 및 대인관계가 방해

를 받으며 일상생활능력저하 및 기분저하와 같은 문제

점이 초래되므로(Gold, et al, 1990) 대학생의 피로 

조절은 반드시 필요할 것이다. 

최근 중요시 되고 있는 올바른 식사 습관은 이 같은 

문제에 하나의 해결책이 될 수 있을 것으로 사료된다. 

인간에게 공복 시 찾아오는 스트레스는 코티졸을 분비

시켜 뇌의 판단력을 떨어뜨릴 수 있고(McAuley et 

al., 2009; Ahn et al., 2007), 공복은 뇌의 활성화

에 중요한 역할을 하는 포도당이 공급되지 못하는 상

황으로써 이는 뇌를 활성화 시키지 못하고 주의력과 

기억력을 떨어뜨린다(Peter, 2011). 특히 아침식사는 

전날부터 공복상태인 신체에 에너지와 영양소를 공급

하여 신체가 원활히 활동할 수 있게 도와주는 원동력

으로, 아침식사로 제공된 에너지로 인체는 하루 내내 

육체적 활동성과 정신적 명료함을 유지시키고 에너지 

소비와 자기절제력을 향상시킨다(Kim, et al. 2010). 

그러므로 아침식사를 결식하게 되면 아동 및 청소년들

에게는 주의력 저하와 함께 학습 및 인지능력의 저하, 

성장 및 발달 저하, 성인에게는 피로와 집중력 저하, 

영양 및 건강에 영향을 미칠 수 있다(Shim 2007). 

Koran National Health & Nutrition Examination 

Survey (2009)에 따르면, 한국인 1인 1일 영양섭취

량은 성인 남녀 모두 필요추정치보다 낮은 비율로 나

타났고, 연령별로는 19-29세 청년기의 결식률이 가장 

높았으며, 끼니별 결식으로는 아침식사 결식률이 가장 

높았다. 이러한 문제로 인하여 학계에서는 아침식사에 

대한 중요성과 이와 관련된 교육 및 연구가 진행되고 

있다. 일례로 Kim과 Kim (2012)의 연구에서 아침식

사의 유무는 간호대학생의 자기조절학습을 설명하는 

변수로 나타났다. 그러므로 교수자는 학생들의 자기조

절학습과 관련하여 아침식사의 활성화 또한 한 방법으

로 고려해 볼 수 있을 것이다.

본 연구는 교수자가 대학생의 학업에 있어 필요한 

자기조절학습을 잘 해 나갈 수 있는 여러 가지 관련된 

변수를 확인하기 위해 시도되었다. 본 연구에서 사용된 

변수인 언급한 자기조절학습과 주의력 조절은 학생의 

학업과 관련하여 필요한 개념이고 올바른 식사 습관, 

특히 아침식사를 거르지 않는 것은 대학생의 주의력 

조절 및 자기조절학습에 중요한 부분으로 사료되므로 

이를 학업과 관련하여 연관성을 찾아 보는 것은 상당

한 의미가 있을 것이다. 따라서 본 연구는 대학생의 학

업 능률 향상을 위해 규칙적인 식사 습관 정립을 격려

하고 학업활동 능력의 긍정적인 변화를 위한 방법 모

색의 기초 자료를 제공 및 그 근거를 마련하고자 시도

하였다.

2. 연구 목적

본 연구는 충청북도 J시에 위치한 대학에 재학 중인 

대학생을 대상으로 자기조절학습, 주의력조절, 피로, 

아침 식사 특성을 파악함으로써 대학생의 바람직한 식

사 습관 및 자기조절학습, 주의력조절이 고려된 올바른 

학습 습관 정립을 위한 기초 자료를 제공하고자 한다. 

구체적인 연구 목적은 다음과 같다.

1) 대상자의 일반적 특성 및 아침식사특성에 따른 자

기조절학습, 주의력조절, 피로 정도를 파악한다.

2) 대상자의 자기조절학습, 주의력조절, 피로 간의 상

관관계를 파악한다.

3) 대상자의 자기조절학습에 미치는 영향 요인을 파악

한다.  

Ⅱ. 연구 방법
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1. 연구 설계

본 연구는 대학생의 자기조절학습, 주의력조절, 피

로, 아침 식사 특성을 파악하기 위해 실시된 서술적 조

사 연구이다.

2. 연구 대상 

본 연구는 충청북도 J시에 위치 S대학에 재학 중인 

대학생을 연구대상으로 하였다. 연구의 목적과 설문지 

내용을 이해하고 연구 참여에 동의하는 대학생으로 하

였다. 표본 수는 G Power 3.1.2 program을 이용하

여 구하였으며 유의수준 α=.05, 검정력 1-β=.80, 효

과크기 중간으로 산출한 연구에 필요한 최소 인원은 

140명이었다. 탈락률을 고려하여 연구에 참여된 인원

은 150명이었으며 설문지 내용이 불충분하거나 플리커

치 측정을 하지 않은 8명의 자료를 제외하고 총 142

명의 자료를 분석하였다. 

3. 자료 수집 방법 

자료 수집은 연구대상자의 윤리적 측면을 고려하여 

IRB 승인(No. 2011-09)을 받은 후 2011년 11월 

30일부터 12월 9일까지 하였다. 연구자는 사전에 대

상자에게 연구목적 및 참여의 자율성, 비위해를 설명하

고 동의한 자에 한하여 설문지 작성과 플리커 테스트

를 실시하였다. 아침결식 상태를 유지하기 위해 1교시

(9시 30분)에 강의실에서 자료를 수집하였다. 플리커

치 측정은 연구조원이 검사 전에 검사방법에 대하여 

설명하고 시범을 보인 후 실시하도록 하여 3회를 연속

하여 측정하였다. 연구조원 2명에게는 자료수집 전에 

플리커치 측정의 목적과 방법에 대하여 사전 교육을 

실시하였다. 

4. 연구 도구

본 연구의 연구도구는 설문지와 플리커치 측정 도구

를 사용하였다. 설문지는 대상자의 일반적 특성, 아침

식사 특성, 시각적 피로 측정도구, 주의력 조절 측정도

구, 자기조절학습 측정도구로 구성하였으며 객관적인 

피로도인 플리커치를 측정하기 위해 플리커 테스터기

(Digital Flicker: Model No. 502, Takeik ikigyo 

Co. LTD)를 사용하였다. 

 

1) 일반적 특성 및 아침 식사 특성

대상자의 일반적 특성은 연령, 성별, 키, 체중에 관

한 항목으로 구성하였으며 아침 식사 특성에는 대상자

의 주관적인 건강 상태, 식사의 규칙성 정도, 아침식사

의 중요성 인지 여부, 아침 결식 이유, 등교시간, 아침 

식사 종류로 구성하였다. 총 10개의 문항으로 구성하

였다.

2) 자기조절학습(Self-Regulated learning)

Chung (2005)이 개발한 대학생용 자기조절학습 

검사(Self-Regulated Learning Test) 도구를 사용

하였다. 본 도구는 총 88개 문항으로 구성되어 있으며 

구체적으로 동기조절 32문항, 인지조절 31문항, 행동

조절 25문항의 3개 영역으로 구성되어 있으며, 각 문

항은 ‘거의 그렇지 않다’(1점), ‘때때로 그렇다’(2점) 

‘보통이다’(3점) ‘자주 그렇다’(4점), ‘항상 그렇다’(5점)

로 응답할 수 있는 5점 척도로 구성되어 있다. 점수의 

범위는 최저 88점에서 440점으로, 점수가 높을수록 

자기주도 학습능력이 높음을 의미한다. Chung 

(2005)의 연구에서 1,183명의 대학생을 대상으로 측

정한 도구 신뢰도는 Cronbach's α=.96이었다. 본 연

구에서 사용된 자기조절학습검사 도구의 신뢰도 

Cronbach's α=.96이었다. 하위영역별 동기조절영역

은 Cronbach's α=.90, 인지조절영역은 Cronbach's 

α=.93, 행동조절영역은 Cronbach's α=.91 이었다.

3) 주의력조절(Attentional Control)

Derryberry와 Reed (2002)가 개발한 주의력조절

척도(Attentional Control Questionnaire: ACQ)를 

Yoon 등(2007)이 한국어로 번안하여 한국 대학생을 

대상으로 신뢰도와 타당도를 입증한 ‘주의력 조절 척도’

를 사용하였다. 본 도구는 주의력 집중(9문항)과 주의

력 이동(11문항)으로 구성된 총 20개의 문항이다. 각 

문항은 ‘거의 그렇지 않다’(1점), ‘때때로 그렇다’(2점) 

‘자주 그렇다’(3점), ‘항상 그렇다’(4점)로 응답할 수 있

으며 4점 척도로 평가하였다. 점수의 범위는 최저 20
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점에서 최고 80점으로, 점수가 높을수록 주의력 조절

이 높음을 의미한다. Derryberry와 Reed (2002)의 

연구에서 도구 신뢰도는 Cronbach's α=.88이었으며, 

Yoon 등(2007)이 한국 대학생을 대상으로 신뢰도를 

측정한 연구에서 신뢰도 Cronbach's α=.89이었다. 

본 연구에서 사용된 주의력 조절 도구의 신뢰도는 

Cronbach's α=.80 이었다.  

4) 피로(fatigue) 

피로는 주관적인 피로와 객관적인 피로를 측정하였

다. 첫 번재로 주관적인 피로 정도를 측정하기 위하여 

개발된 Cline 등(1992)의 시각적 피로상사 척도

(Visual analogue scale, VAS)를 사용하였다. 이 

도구는 11cm의 횡선에 1cm의 간격으로 11개의 종선

을 긋고 0에서 10까지의 숫자를 표시하여, 수평선상에 

대상자가 주관적으로 느끼는 피로의 정도를 표시하도

록 하였다. 0점은 ‘전혀 피로를 느끼지 않는다,’ 10점

은 ‘매우 피로를 느낀다’를 의미하며 최소 0점에서 최

대 10점까지의 범위로 점수가 높을수록 피로도가 높은 

것을 의미한다. 

두번째로 객관적인 피로도를 사정하기 위해서 플리

커치(Critical flicker frequency, CFF) 검사를 시행

하였다. 플리커 테스터(flicker tester)에 의해 측정되

며, 플리커치는 임계 점멸 빈도(Critical flicker 

frequency, CFF)라고도 하며 이는 빛을 일정한 속도

로 점멸시키면 반짝반짝하게 보이나 그 속도를 빠르게 

증가시키면 계속 켜져 있는 것처럼 한 개의 점으로 보

이는 임계치를 말한다. 플리커치는 집중력이나 기억정

도를 측정할 수 있는 값으로, 플리커치 측정은 중추신

경계 피로를 객관적으로 측정하기 위해 사용되어 왔다

(Achinivu, Staufenberg, Cull, Cavanna, & 

Ring, 2011). 검사는 소음이 없는 조용하고 어두운 

검사 공간에서 검사자가 플리커 기계에 눈을 대고 화

면에 보이는 빨간 점에 초점을 맞춘 후, 연구자가 시작

버튼을 누르면 검사자는 보고 있는 화면의 빨간 점이 

깜박거리는 시점에 검사 종료버튼을 누르도록 한다. 검

사 시작 전 연구자가 먼저 시범을 보인 후 3번의 검사 

후 검사 값들의 평균값을 플리커치 값으로 결정하며 

플리커치의 범위는 0~60Hz로서 숫자가 클수록 피로

가 낮으며 집중력 정도가 높은 것으로 평가한다.

5. 자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS/WIN 18.0 프로그램을 이용

하여 다음과 같이 분석하였다.

1) 대상자의 일반적 특성 및 아침식사특성, 자기조절

학습, 주의력조절, 피로는 chi-square test, 

t-test로 분석하였다.

2) 일반적 특성 및 아침식사 특성에 따른 자기조절학

습, 주의력조절, 피로의 차이는 t-test와 ANOVA, 

사후검정은 Scheffe test로 분석하였다.

3) 자기조절학습, 주의력조절, 피로의 상관성은 Pearson's 

correlation으로 분석하였다.

4) 자기조절학습에 영향을 미치는 변수를 확인하기 위

하여 단계적 회귀분석(Stepwise multiple regression)

으로 분석하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 대상자의 일반적 특성 및 아침 식사 특성

전체 대상자의 평균 연령은 20.91±2.12세이고 여

학생이 54.9%(78명)이었고 남학생이 45.1%(64명)

이었다. BMI는 정상인 그룹이 가장 많아 63.9%(85

명)이었고 10.5%(14명)이(가) 저체중이며, 과체중이

상 비만이 25.6%(34명)이었다. 대학생이 생각하는 

자신의 건강상태는 보통이다 53.5%(76명), 건강하다 

39.4%(56명), 건강하지 않다 7.0%(10명)순이었다. 

학생들이 학교까지 통학하는데 걸리는 시간은 59.9% 

(85명)가 30분 이내였으며 1시간이상 걸리는 경우는 

31.7%(45명)이었다. 전반적인 식사를 ‘불규칙적으로 

한다’에 응답한 대학생이 50.7%(72명)이었고, 아침결

식을 한 대상자는 98명으로 69.0%였다. 그러나 대상

자의 93.7%(133명)가 아침식사가 건강에 중요하다고 

응답하였다. 아침을 거르는 이유에 대하여 36.8%(42

명)은 ‘시간이 없어서’ 라고 응답하였으며, 34.2%(39

명)이 ‘잠을 더 자려고’ 라고 하였고, 15.8%(18명)는 

‘체중조절’, ‘습관적으로’, ‘입맛이 없어서’ 등으로 응답하

였다. 아침식사로 빵과 우유, 시리얼 등을 먹는 경우가 

21%(21명)이었다. 일반적 특성 및 아침식사특성 중 

규칙적인 식사유무와 아침식사의 중요성이 아침식사를 
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Table 1. General and Breakfast Characteristics                                                        N=142

Characteristics

Having Breakfast

(n=44)

Skipping Breakfast  

(n=98) χ2
 or t p

         n(%) or Mean±SD 

Age 21.05±2.03 20.85±2.17 .514 .608

Gender

   Female 25(56.8) 53(54.1) .092 .453

   Male 19(43.2) 45(45.9)

BMI

   Underweight. 4(28.6) 10(71.4) 3.183 .204

   Normal 21(24.7) 64(75.3)

   ≥Over 14(41.2) 20(58.5)

Perceived Health status

   Unhealthy  2(20.0)  8(80.0) .810 .667

   Moderate 23(30.3) 53(69.7)

   Healthy 19(33.9) 37(66.1)

Commuting time(min)

   <30 21(24.7) 64(75.3) 4.567 .102

   30-<60  6(50.0)  6(50.0)

   ≥60 17(37.8) 28(62.2)

Having a meal

   Regularly 40(90.9) 30(30.6) 44.170 <.001

   Irregularly  4(9.1) 68(69.4)

Importance of breakfast

   Important 44(100.0) 89(90.8) 4.314 .038

   Unimportant  0( 0.0)  9(9.2)

Cause of skipping breakfast(n=114)

   Lack of time 16(57.1) 26(30.2) 7.695 .053

   To sleep more  5(17.9) 34(39.5)

   Not to be bothered  4(14.3) 11(12.8)

   Others  3(10.7) 15(17.4)

Kind of breakfast (n=100)

   Rice and soup 37(88.1) 42(72.4) 3.611 .057

   Bread, milk and others   5(11.9) 16(27.6)

한 집단과 아침식사를 하지 않은 집단 간에 통계적으

로 유의한 차이를 보였다(Table 1). 

2. 대상자의 피로, 주의력조절, 자기조절학습

대상자의 피로, 주의력조절, 자기조절학습의 점수를 

살펴보면, (Table 2)와 같다. 주관적 피로도는 0

점~10점의 범위에서 평균6.03점으로, 아침식사 섭취

그룹과 결식그룹 간에 통계적으로 유의한 차이를 나타

내었다(t=2.408, p=.017) 한편 객관적 피로도인 플

리커치는 0점~60점의 범위에서 평균 33.44점으로 아

침식사 섭취그룹과 결식그룹 간에 통계적으로 유의한 

차이를 나타내었다(t=3.701, p=.001). 주의력조절

은 20점~80점의 범위에서 평균 51.80점으로, 아침식

사 섭취그룹과 결식그룹 간에 통계적으로 유의한 차이

를 나타내었다(t=3.254, p=.001). 하위척도인 주의

력집중은 9점~36점의 범위에서 22.87점이고, 주의력

이동은 11점~44점의 범위에서 28.94점으로 아침식

사 섭취그룹과 결식그룹 간에 각각 통계적으로 유의한 

차이를 나타내었다(t=2.786, p=.006, t=2.898, 

p=.004). 자기조절학습은 88점~440점 만점에 282.64

점으로 아침식사 섭취그룹과 결식그룹 간에 통계적으

로 유의한 차이를 나타내지 않았다. 하위척도인 동기조

절은 32점~160점 범위에서 107.09점, 인지조절은 

31점~155점 범위에서 99.81점으로 나타났으며, 아

침식사 섭취그룹과 결식그룹 간에 각각 통계적으로 유
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Table 2. Fatigue, Attentional Control and Self-Regulated Learning                      N=142

Variables Min Max M±SD

Having 

Breakfast

(n=44)

Skipping

Breakfast  

(n=98)
t p

Mean ± SD

Fatigue (VAS) 0 10.00 6.03±2.09 5.41±2.19 6.31±1.99 2.408 .017

Fatigue (CFF*) 22.10 54.00 34.44±4.50 36.44±5.10 33.54±3.91 3.701 .001

Attentional control 27.00 71.00 51.80±7.65 54.82±8.22 50.45±7.00 3.254 .001

  Attentional focusing 12.00 31.00 22.87±3.73 24.14±4.01 22.30±3.46 2.786 .006

  Attentional shifting 14.00 41.00 28.94±4.93 30.68±5.22 28.15±4.62 2.898 .004

Self-regulated learning 153.00 409.00 282.64±43.41 293.57±49.40 279.40±43.36 1.724 .087

  Motivation regulation 55.00 141.00 107.09±17.45 107.80±19.10 106.78±16.76 .321 .749

  Cognition regulation 36.00 155.00 99.81±18.86 103.30±19.54 98.24±18.44 1.482 .141

  Behavior regulation 35.00 125.00 76.89±16.08 82.48±16.75 74.38±15.20 2.844 .005

*CFF Critical flicker frequency

의한 차이를 나타내지 않았다. 한편 행동조절은 25

점~125점 범위에서 76.89점으로 아침식사 섭취그룹

과 결식그룹 간에 통계적으로 유의한 차이를 나타내었

다(t=2.844, p=.005).

3. 일반적 특성 및 아침식사특성에 따른 피로, 

주의력조절, 자기조절학습  

연령을 제외한 일반적 특성 및 아침식사 특성에 따른 

피로, 주의력조절, 및 자기조절학습의 차이는 (Table 

3)과 같다. 피로는 성별(t=4.104, p=.045), BMI 

(F=3.308, p=.040), 건강상태(F=7.197, p=.001)

에 따라서 유의한 차이가 있었다. 플리커치는 성별

(t=6.326, p=.013), BMI(F=3.765, p=.026)에 

따라 유의한 차이가 있었다. 주의력 조절은 일반적 특

성에 따른 차이가 없었다. 자기조절학습은 통학시간에 

따라 유의한 차이를 보였다(F=3.589, p=.020). 아

침식사특성에 따른 4가지 변수의 차이에서 주관적 피

로도는 식사의 규칙성(t=13.964, p<.001), 아침식사

유무(t=-2.408, p=.017). 아침식사종류(t=6.069, 

p=.015)에 따른 유의한 차이가 있었다. 객관적 피로

도인 플리커치는 식사의 규칙성(t=9.609, p=.002), 

아침식사유무(F=11.053, p<.001), 아침식사종류

(t=6.131, p=.015)에 따라 유의한 차이가 있었다. 

주의력 조절은 식사의 규칙성(t=7.095, p=.009), 

아침식사유무(t=3.254, p=.001)에 따른 유의한 차

이가 있었다. 자기조절학습은 아침식사의 중요성 인식

(t=7.168, p=.008), 아침결식을 하는 이유(시간이 

없어서, 잠을 더 자기위해, 귀찮아서 등)에 따라서 유

의한 차이를 보였다(F=3.150, p=.028)

4. 피로, 주의력 조절 및 자기조절학습의 관계

대상자의 피로, 주의력조절 및 자기조절학습의 관계

를 보면 (Table 4)와 같다. 주관적 피로도는 객관적인 

피로도인 플리커치와 통계적으로 유의한 부적 상관관

계였으며(r=-.184, p=.029), 주의력조절과도 통계

적으로 유의한 부적상관관계(r=-.179, p=.033)였다. 

주의력 조절은 자기조절학습과 통계적으로 유의한 정

적 상관관계였다(r=.352, p<.001).

5. 자기조절학습에 영향을 미치는 요인

대상자의 자기조절학습에 미치는 요인과 그 영향력

을 보기 위해 단계적 다중회귀분석을 실시한 결과는 

(Table 5)와 같다. 자기조절학습에 영향을 미치는 요

인으로 주의력 조절, 통학시간, 아침결식이유, 아침식

사유무를 독립변수로 사용하여 분석하였다. 분산팽창인

자(VIF)는 1.000~1.046로 10 이하로 나타나 다중

공선성의 문제는 없었다. 자기조절학습의 최종 회귀모형은 

주의조절력(t=3.218, p=.002), 통학시간(t=-3.076, 

p=.003), 아침식사의 중요성 인식(t=-2.413, p=.008), 

아침식사유무(t=-2.195, p=.030)로 구성되었으며 

21.8%의 설명력을 보였다.
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Table 4. Correlation among Fatigue (VAS), Fatigue (CFF), Attentional Control, and Self-Regulated 

Learning                                                                             N=142

Variable
Fatigue (VAS) Fatigue (CFF*) Attentional control

r(p) r(p) r(p)

Fatigue(VAS)

Fatigue (CFF*) -.184 (.029)

Attentional control -.179 (.033) -.021 (.802)

Self-Regulated Learning -.031 (.716) -.068 (.422) .352 (<.001)

*CFF Critical flicker frequency

Table 5. Influencing Factors on Self-Regulated Learning                                 N=142

Variables R2 Adjusted R2 β t p

Attentional control .280 3.218 .002

Commuting time -.259 -3.076 .003

Importance of breakfast -.204 -2.413 .017

Having breakfast -.193 -2.195 .030

.246        .218                 F=8.897(p<.001)

Ⅳ. 논    의

본 연구는 충청북도 J시에 위치한 대학에 재학 중인 

대학생을 대상으로 자기조절학습, 주의력조절, 피로, 

아침 식사 특성을 파악함으로써 대학생의 바람직한 식

사 습관 및 자기조절학습, 주의력조절이 고려된 올바른 

학습습관 정립을 위한 기초 자료를 제공하고자 시도되

었다.

연구에 참여한 전체 대상자의 연령은 평균 20.9세

였다. BMI는 정상인 그룹이 63.9%였으며 그렇지 못

한 그룹은 36.1%였다. 식사를 불규칙하게 하는 학생

이 50.7%로 나타남을 연결 지어 보면 올바르지 못한 

식사 습관이 학생의 BMI에 영향을 미쳤을 것이라 사

료되며 Eom과 Jeong (2010)의 연구에서도 저체중이

나 과체중의 학생들은 섭식태도에 문제가 있는 것으로 

나타나 본 연구 결과와 일치하였다. 또한 대상자들은 

아침 식사가 중요함을 알고 있으면서도 69%의 학생은 

결식 상태였다. 그 이유는 시간이 없거나 잠을 더 자기 

위함이었다. 전체 대상자 중 통학시간이 30분 이내인 

대상자가 55%정도여서 결식의 원인인 시간부족은 학

생의 통학시간 문제 보다는 학생 자체의 불규칙적인 

생활 습관이 문제라 사료된다. 그러므로 이에 대한 교

정은 반드시 필요하다. KNHANES (2009)에서도 20

대는 다른 그룹에 비해 결식률이 높고 특히 아침 결식

률이 높게 나타났다. 그러나 Baek, Lee, Ko 와 

Yang (2011)의 연구에서는 간호 대학생이 61.1%가 

아침 식사하기를 가장 잘 실천하고 있어 본 연구 결과

와는 차이가 있었다. 본 연구에서는 아침식사 섭취 유

무에 따라 자기조절학습, 주의력조절, 피로의 평균을 

비교하였다. 평균과 비교해 모든 항목에서 아침식사를 

섭취한 그룹이 결식한 그룹에 비해 긍정적인 결과를 

나타내고 있음을 확인하였다. 구체적으로 자기조절학습 

및 주의력조절정도는 높았고 주관적 피로도는 낮고 객

관적인 피로도인 플리커치 점수도 높아 아침식사가 학

습과 관련한 변수들에 영향을 줄 수 있음을 알 수 있

었으며 이 같은 결과로부터 학습과 관련된 측면에서 

아침식사의 중요성이 다시 한번 입증되었다. 타 연구에

서는 교육학적 변수인 자기조절이나 주의력을 다른 학

업적 변수와 연구하였을 뿐 식사 여부와 같은 변수와 

연구되어 있지 않아 정확한 비교는 어렵다. 그러나 

Kim과 Kim (2012)의 연구에서는 아침식사를 하는 

학생이 자기조절학습정도가 높고 주의력조절과는 관계

가 없음을 보고해 본 연구 결과와 부분적으로 일치하

는 결과를 보였다. Jung과 Shin(1998)의 연구에서는 

결식 대학생이 섭취 대학생보다 학업성적이 낮고 피로

정도가 높았으며 피로 회복이 더디고 플리커치 점수가 

낮음을 보고해 본 연구와 일치하는 결과를 보였다. 그

러므로 교수자는 학생들의 학습과 관련하여 아침식사

의 활성화 및 더 나아가 모든 끼니의 결식을 최소화 

할 수 있는 생활 패턴의 교정을 위한 보건 교육을 고
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려해 볼 수 있겠다.

본 연구에서는 일반적인 특성인 BMI와 지각된 건

강상태, 통학시간에 따른 자기조절학습, 주의력조절, 

피로를 비교하였다. BMI에서는 저체중 그룹이 정상 

그룹보다 주관적 피로가 높고 과체중보다는 객관적 피

로인 플리커치가 낮은 것으로 나타났다. 이를 종합해보

면 저체중 그룹은 피로와 집중하는 정도에서 다른 그

룹에 비해 어려움을 느끼는 것으로 분석할 수 있다. 

Choi (2008)의 연구에서 BMI는 피로와 밀접한 상관

관계가 있는 것으로 나타나 본 연구결과와 일치하였다. 

그러므로 공공보건사업에서는 20대 학생의 효율적인 

학업 진행 및 건강증진을 위한 관련 보건교육을 시행

하여 그들의 적절한 체중관리에 대한 대책을 마련해야 

할 것으로 보인다. 또한 지각된 건강상태가 좋지 않은 

학생이 ‘보통’ 또는 ‘건강하다’고 지각한 학생에 비해 피

로가 높은 것으로 나타났다. 이는 Kim과 Lee (2005)

의 연구에서 간호대학생의 지각된 건강상태가 피로와 

역상관관계를 나타낸 결과와 일치하였다. 따라서 피로

를 감소시키기 위해서는 건강증진행위를 격려함과 동

시에  학생 스스로가 본인의 건강상태를 올바르게)자

각할 수 있도록 지도해야 할 것이다. 다음으로 아침식

사 특성인 식사의 규칙성 유무, 아침식사의 중요성, 결

식 이유, 식사 종류, 아침식사 종류에 따른 자기조절학

습, 주의력조절, 피로를 비교하였다. 우선 식사의 규칙

성 유무에서 식사를 규칙적으로 하지 않은 학생은 한 

학생에 비해 주관적 피로가 낮고 플리커치가 높으며 

주의력조절정도가 낮은 것으로 나타났다. You, Kim과 

Chang (2009)의 연구에서 아침 결식 학생은 그렇지 

않은 학생에 비해 스트레스를 받는 비율이 높고, 학업

성적이 낮다고 응답한 비율이 높아 본 연구와 유사한 

결과를 나타냈다. 또한 본 연구에서는 아침식사를 하는 

것이 중요하다고 생각하는 학생이 그렇지 않은 그룹에 

비해 자기조절학습정도가 높았다. 아침식사가 건강에 

긍정적인 영향을 미치는 것에 대한 지식이 있고 그것

을 실천해야 하는 것이 중요하다고 생각하는 학생은, 

자신이 실행해야 하는 일에 대한 동기, 인지나 행동 조

절 또한 잘하고 있음을 나타내었으므로 학생의 올바른 

생활 습관에 대한 인지는 자신을 조절하는 행동에도 

영향을 줄 수 있음을 알 수 있었다. 그러므로 대학생에

게 올바른 생활습관의 확립에 대한 지지가 필요할 것

으로 사료된다. 

결식 이유에서는 시간이 부족하여 결식하는 학생이 

다른 그룹에 비해 자기조절학습정도가 높았다. 또한 아

침식사를 밥과 국으로 하는 학생이 우유나 빵 등으로 

식사한 학생에 비해 주관적 피로가 낮았으며 플리커치

는 높은 것으로 나타났다. 아침식사에서 제대로 된 식

사를 해야 하는 이유는 결식이나 간단한 식사는 점심

과 저녁의 식사량을 늘리고 세끼로 일일 영양소를 섭

취해야 함에도 그렇지 못하게 하므로 피로나 집중에 

문제를 줄 수 있을 것이라 사료된다. Shim 등(2007)

의 연구에서도 학생에게 있어 아침식사 결식은 집중력, 

학습 및 인지 저하, 피로를 줄 수 있음을 보고하여 제

대로 갖춘 규칙적인 식사의 중요성을 재확인 할 수 있

었다. 실제 학습에 필요한 집중이나 체력에 영향을 주

는 탄수화물, 철분, 지질, 단백질 등의 영양소와 1일 

총 에너지 섭취량은 아침 결식 군에서 모두 낮게 나왔

는데(Lee, Chung, & Choi, 2011) 20대의 결식률

이 더 이상 증가하지 않도록 이들에게 규칙적인 식사

의 중요성과 아침식사 대용 식품으로 알맞은 음식 등

에 대한 교육을 해야 할 것으로 사료된다. 본 연구에서 

자기조절학습을 종속변인으로 하는 회귀분석 결과에 

의하면 주의력조절, 통학시간, 아침식사 중요성 인식, 

아침식사 유무가 대학생의 자기조절학습의 영향요인이

었으며 네 가지 변수는 자기조절학습에 대해 21.8%의 

설명력을 보였다. 즉 주의력 조절정도가 높고 통학시간

이 30분 이내이며 아침식사를 중요하게 생각하고 아침

식사를 하는 학생이 자기조절학습을 잘 하고 있음을 

알 수 있다. 피로의 지표인 주관적 피로도와 플리커치

는 자기조절학습에는 영향을 미치는 요인이 아니었다. 

Lee와 Kim (2007)의 연구에서는 피로도가 높으면 

주의 집중하기가 어려우며 주의집중이 낮은 사람은 목

표를 달성하는 데 많은 시간이 소요됨을 언급하였다. 

Kim과  Kim (2012)의 연구에서는 주의 집중은 주의

력 조절과 정적 상관관계가 있었다. 그러나 피로가 직

접적으로 주의 집중과 상관관계가 있음을 나타내는 선

행 연구는 없어 비교가 어렵고, 본 연구 대상자에게서 

피로는 자신이 스스로 조절하는 학습에는 직접적으로 

영향을 미치지 않는 것으로 나타났다. 결과적으로 피로

는 순간의 집중에는 영향을 미칠 수 있으나 자기조절

학습의 항목인 동기나 인지 등은 장기적으로 조절하는 
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부분이므로 영향을 미치지 않았을 것이라 사료된다. 이 

부분에서는 좀 더 다른 접근 방법을 통한 반복적인 연

구가 필요할 것이다. Kim과 Kim (2012)의 연구에서

는 주의력 조절, 아침식사유무, 주관적 학업성취수준과 

양생이 19%의 설명을 보였고 본 연구에서의 설명력을 

나타내는 두 가지 변수인 주의력 조절, 아침식사 유무

가 자기조절학습에 영향을 미치는 요인으로 포함되어 

있으므로 부분적으로 일치되는 결과를 볼 수 있었다. 

Cho (2011)의 연구에서는 아침식사가 업무의 효율성

을 높이는 데 영향을 미치는 것으로 나타났는데 이는 

간호학생의 학업 능률과도 연결 지어 생각해 볼 수 있

을 것이다). 자기조절학습 변수는 교육학에서 많이 쓰

이는 변수로서 학습자의 학업에 대한 동기나 인지 등

이 자기조절학습에 미치는 영향요인으로 밝혀져 있다. 

그러나 이와 같은 영향요인 이전에 학습자의 정신 및 

신체적 건강이 먼저 갖춰져야 할 것으로 사료 되므로 

본 연구에서는 자기조절학습의 영향요인으로 피로, 아

침 식사 특성과 관련된 변인들을 포함하여 확인하였다. 

따라서 대학생의 학업능률에 영향을 줄 수 있는 자

기조절학습을 잘 수행하기 위해서는 우선 자신의 올바

른 생활습관 정립의 중요성을 깨달을 수 있도록 교내 

보건간호사를 활용한 보건교육의 진행이 필요할 것으

로 사료된다. 또한 생활습관 중 아침식사와 관련된 부

분이 개선되어야 할 것이므로 완전한 영양을 주되 대

학생들이 간편하게 활용할 수 있는 식품에 대한 교육 

또한 필요하므로 학교의 관심과 교내 시설의 지원이 

필요할 것으로 보인다. 또한 주의력 조절에 미치는 영

향 요인들을 찾고 자기조절학습의 영향요인은 아니었

지만 피로는 자기조절학습의 영향요인인 주의력조절과 

관계가 있는 변수이므로 대학생의 피로를 개선시켜줄 

수 있는 다양한 방법을 모색해보는 것도 필요할 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 대학생의 자기조절학습, 주의력조절, 피

로, 아침 식사 특성을 파악하기 위해 실시된 서술적 조

사 연구이다. 자기조절학습은 수업자가 중심이 되어 자

신이 학습활동을 이끌어가는 학습방법으로 자기조절학

습을 잘 해 나갈 수 있도록 여러 가지 장치를 마련하

는 일은 중요하다. 따라서 자기조절학습과 상관성이 있

는 것으로 나타난 주의력조절을 활용하여 학습능률을 

향상시킬 수 있도록 대학생들을 격려해 줘야 할 것이

다. 또한 자기조절학습이 주의력조절 외에도 통학시간, 

아침식사 중요성 인식, 아침식사 유무에 의해 영향 받

는 것으로 나타났으므로, 결식이유를 분석하고, 통학시

간의 조절, 식사의 중요성에 대한 인식을 통한 대학생

의 규칙적인 식사와 바람직한 생활습관 정립을 위해 

제도적인 개선, 즉 보건교육 프로그램을 개발 및 진행

하는 것도 필요할 것으로 보인다. 추후에는 연구에 영

향을 미칠 수 있는 변수를 최대한 통제한 상황에서 아

침결식의 영향 요인을 찾아보는 연구가 필요할 것이며 

아침결식이 영향을 미치는 지표로서 혈액지표 등을 활

용한 객관적인 근거를 제시하고 관련 변수를 반복적으

로 확인할 것을 제언한다.
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ABSTRACT

A Study on Self-regulated Learning, Attentional Control, and 

Fatigue Related to Breakfast Characteristics of University 

Students

Kim, Jeong Ah (Professor, Department of Nursing, Semyung University)

Kim, In Kyung (Doctoral student, Division of Nursing Science, College of Health Science, 

Ewha Womans University

Purpose: The purpose of this study was to investigate the influence of breakfast 

characteristics of university students on their self-regulated learning, attentional control, and 

fatigue in order to provide-basic data for establishing desirable eating habits, self-regulated 

learning skills using attentional control, and advisable learning habits of university students. 

Method: The level of fatigue was estimated using the Visual analogue scale (VAS) and 

Critical flicker frequency (CFF). Attentional control was measured using the Attentional 

Control Questionnaire (ACQ) adapted by Yoon. Self-regulated learning was surveyed by the 

Self-Regulated Learning Test developed by Chung.  Data from atotal of 142 university 

students were collected from November 30 to December 9, 2011. Result: 69% of the subjects 

skipped their breakfast. Attentional control has a negative correlation with fatigue (r=-.179, 

p=.033) and a positive correlation with self-regulated learning (r=.352, p<.001). The 

multiple regression model of self-regulated learning consists of attentional control (t=3.218, 

p=.002), commuting time (t=-3.076, p=.003), understanding the importance of breakfast 

(t=-2.413, p=.008), and skipping breakfast(t=-2.195, p=.030) and its R-square was 

21.8%. Conclusion: Learning efficiency of university students should be improved by means 

of attentional control, which is related to self-regulated learning. Also, it is essential for 

university students to establish healthy lifestyles including regular eating habits and 

attentional control, in order to improve their self-regulated learning.

Key words : Learning, Attention, Breakfast, Fatigue
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