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서      론

인간은 하루 중 활동 또는 취침 시각에 대한 선호에 따라 

아침형과 저녁형으로 나뉘어진다.1) 아침형, 저녁형 인간을 결

정하는 일주기성 인자를 일주기 선호라 하는데 일주기 선호

는 일반적으로 가족의 일주기 선호양상에 따라 좌우된다.1) 

일반적으로 아침형이 저녁형보다 2시간 정도 일찍 잠에 들며 

일찍 일어나고 오전에 높은 업무 효율성을 보인다. 또한 저녁

보다 낮 시간에 보다 활동적이다.2) 저녁형 인간은 이와 반대

의 특성을 갖고 있다. 이러한 유형의 차이는 태양광에 노출되

는 시간에 따른 멜라토닌 분비의 변화에 인한 것으로 알려져 

있다.3) 또한 저녁형은 수면의 질이 아침형에 비해 좋지 않으

며 주간 졸음 증상을 많이 겪어 카페인을 많이 사용하게 된

다.4)5) 일주기 특성은 수면 형태뿐만 아니라 신체적, 사회적으

로도 영향을 미친다. 충분한 수면시간을 확보하지 못하면 정

서적 불안정, 신경인지 능력저하, 사회 기능 저하 등 여러 부작

용이 발생할 수 있다.6) 일주기 선호와 성격 특성에 관한 기존

의 연구들에 따르면 아침형은 저녁형에 비해 성실하고 저녁형

은 신경증이 많은 것으로 알려져 있다.7)8) 저녁형 인간은 적응

능력이 떨어지는 기질을 가지는 경향이 많고9) 주요우울증,10) 

계절정동장애가 더 많다.11) 이렇듯 일주기 유형은 기분과 밀접

한 관계가 있다는 것이 여러 연구를 통해서 입증되어 왔다.

삶의 만족도는 개인이 각각의 삶의 질에 대해 느끼는 주관

적인 평가에 의해 결정된다.12) 대학생을 대상으로 삶의 만족
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도와 일주기 선호와의 인과관계를 본 독일의 연구에서 저녁

형은 낮은 삶의 만족도와 연관이 있었다.13) 다른 유럽의 연구

에서 아침형은 높은 삶의 만족도와 연관이 있었다.14)

양극성 장애 환자들에게는 수면주기 조절이 필요하며 수

면주기를 안정적으로 확립하는 것이 환자들의 경과에 도움

을 준다.15) 양극성 장애의 일주기 선호에 대해서는 몇몇 연구

가 이뤄진 바 있다. 한국의 연구16)에서는 아침형이 양극성 장

애와 관련이 있었으며 핀란드의 쌍둥이 연구에서는 양극성 

장애가 있는 쌍둥이 군과 건강한 쌍둥이 군 사이에 일주기 선

호 차이가 없는 것으로 나타났다.17)

이에 본 연구에서는 한국의 일 대학의 학생 집단을 대상으

로 일주기 선호의 유형에 따른 삶의 만족도와 양극성 경향성

의 관계를 알아보고자 하였다.

방      법

Study participants

본 연구는 2013년에 국립공주대학교 보건진료소에서 재학

생을 대상으로 건강검진을 목적으로 수행한 정신건강 설문 

결과의 일부를 사용하였다. 피험자들에게 설문 결과에 대한 

익명성 보장과 연구목적으로의 사용에 대해 설명하였으며, 

이에 대해 동의한 1232명의 자료를 분석하였다. 본 연구는 국

립공주대학교 연구윤리위원회의 승인을 받았다.

Composite Scale for Morningness(CSM)

일주기 유형의 분류를 위해 Smith 등18)이 개발한 자기보고

식 설문지이다. 설문은 총 13문항으로 구성되어 있으며 총점

은 최소 13점에서 최대 55점까지 분포한다. 본 연구에서는 한

국어판 설문지를 사용하여19) 상위 20%를 아침형, 하위 20%

를 저녁형으로 분류하였다.20)

The Satisfaction with Life Scale(SWLS)

1985년 Diener 등21)에 의해서 개발된 척도로 주관적 안녕

감의 측정을 위해서 가장 널리 사용되는 자가보고식 검사이

다. 높은 신뢰도와 타당도를 보고하고 시간적 안정성을 갖고 

있는 도구이다. 총 다섯 문항으로 구성되어 있으며 각 문항에 

대해서 1점(전혀 아니다)에서 7점(매우 그렇다)까지 응답하도

록 되어 있고 응답의 범위는 0~35점이다. 본 연구에서는 2007

년 국내에서 번역된 한국어판 Satisfaction with Life Scale 

(SWLS)을 사용하였다.22)

The Mood Disorder Questionnaire(MDQ) 

Bipolar spectrum disorder(BSD)를 선별하기 위한 자기보

고식 설문지로 3 parts로 구성되어 있으며 part 1은 조증 혹

은 경조증 삽화의 일생 동안의 경험 유무를 묻는 13개의 질

문으로 구성되어 있다.23)24) Part 2는 몇몇 조증 혹은 경조증 

삽화나 행동이 있었는지 조사하며 part 3은 질병으로 인해 

기능적인 장애가 있었는지 묻는 4점 질문으로 구성되어 있

다. 본 연구에서는 Korean version of the MDQ(K-MDQ)25)

를 사용하였고, 양극성 경향성에 대해서는 part 1의 총점을 

사용하였다.

Statistical analysis

통계학적 자료는 자료의 특성에 따라 연속형 변수는 평균

(± 표준편차), 범주형 변수는 n(%)으로 표시하였다. Compos-
ite Scale for Morningness(이하 CSM) 점수에 따라 아침형, 

중간형, 저녁형으로 그룹을 나누어서 각 그룹 간 삶의 만족

도 및 양극성 경향을 비교하기 위해 성별을 보정하여 공분

산분석을 실시하였고, 집단 간의 점수 차이를 분석하기 위하

여 대비검정을 추가로 실시하였다. 삶의 만족도와 CSM 각 문

항 간의 상관관계 분석을 위해 Pearson’s correlation을 시행

하였다. 모든 자료 분석에는 SPSS 21.0 for Windows(IBM 

Table 1. General characteristics of the subjects by circadian ty-
pology (n = 1232)

Total Morning-
type

Neither-
type

Evening-
type p

Sex < 0.001
Man 0560 189 273 098
Woman 0672 176 304 192

Religion < 0.139
Buddhism 0104 024 059 021
Christianity 0269 094 114 061
Catholicism 0092 019 049 024
No 0759 225 351 183
Etc 0008 003 004 001

Smoking < 0.119
Smoker 0104 022 051 031
Former smoker 0064 025 025 014
No smoking 1064 318 501 245

Drinking < 0.004
No 0258 102 097 059
< 1/wk 0615 165 308 142
1-2/wk 0297 080 140 077
≥ 3/wk 0062 018 032 012

Exercise (≥ 30 minutes) < 0.001
No 0547 111 269 167
< 1/wk 0192 053 095 044
1-2/wk 0225 069 115 041
≥ 3/wk 0268 132 098 038

* : p value by chi-square test
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Inc., NY, USA)를 사용하였으며, 각 분석에서의 통계적 유

의수준은 양방향 0.05로 설정하였다.

결      과

참가자들은 평균나이 22.5 ± 9.2세였고, 참가자 중 남학

생은 560명(45.5%)이었다(Table 1). 세 척도 총점에 대한 상

관분석 결과 CSM 점수와 삶의 만족도는 양의 상관관계가 있

었고(r = 0.203, p ＜ 0.001), Mood Disorders Questionnaire 

(이하 MDQ) 점수는 음의 상관관계가 있었다(r = -0.128, p 

＜ 0.001). CSM 각 문항과 삶의 만족도 간의 상관분석에서는 

CSM 4번 문항인 깨어난 후 첫 30분 동안의 정신상태와(r = 

0.222, p ＜ 0.001), 5번 문항인 피곤함 정도가(r = 0.240, p ＜ 

0.001) 삶의 만족도와 약한 양의 상관관계를 보이는 것으로 

나타났다(Table 2). 성별을 보정하여 아침형, 중간형, 저녁형의 

세 집단 간의 삶의 만족도를 비교한 결과 아침형 그룹에서 유

의하게 삶의 만족도가 높은 것으로 나타났고, 저녁형 그룹에

서 유의하게 양극성 경향성이 높은 것으로 나타났다(Table 3). 

대비검정 결과 삶의 만족도는 아침형과 저녁형(p ＜ 0.001), 

아침형과 중간형(p ＜ 0.001), 중간형과 저녁형(p = 0.012) 모

두에서 의미 있는 차이를 나타내었다. 양극성 경향은 아침형

과 저녁형(p ＜ 0.001), 아침형과 중간형(p = 0.001)은 차이가 

있었으나, 저녁형과 중간형(p = 0.309)은 유의미한 차이가 없

는 것으로 나타났다.

고      찰

본 연구에서는 한국의 일 대학의 학생을 대상으로 일주기 

선호에 따르는 삶의 만족도, 양극성 경향성과의 관계를 보고

자 하였다. 즉 아침형 인간일수록 삶의 만족도가 높은 것으

로 나타났고, 저녁형 인간일수록 양극성 경향성이 높은 것으

로 나타났다. 일주기 선호는 유전적으로26) 혹은 생물학적으

로27) 결정되는 요인이며 삶의 만족도는 한 개인의 여러 외부요

인과 내부 소인의 상호작용에 의한 최종산물로 생각할 수 있

다.28) 지금까지 일주기 선호와 삶의 만족도의 연관성에 영향

을 주는 한 가지 요인이 고려되어 왔는데 이를 “social jetlag”

라 한다.29) Social jetlag는 생리학적 시간과 사회적 시간 사이

의 차이로 이해할 수 있으며 이는 일하는 날과 휴일의 자는 

시간 차이로 이해할 수 있다. 즉 저녁형은 낮은 수면의 질과 

낮 시간대에 잦은 졸림을 겪는 경우가 많아30) 신체의 수면리

듬이 사회적인 업무 스케줄과 맞지 않기 때문에 사회적 역할

에 적응하는 데 어려움이 있다. 그리하여 아침형일수록 삶의 

만족도가 높게 되며 본 연구에서도 같은 결과를 보였다. 또한 

저녁형은 중간형이나 아침형에 비해 16.8% 낮잠이 많았고 

58.8% 많이 카페인을 섭취하였으며 18.5% 코골이가 많았다. 

낮 시간 졸림도 많으며 심한 피로도도 높았다.31) 

양극성 장애에 일주기 선호가 미치는 역할은 잘 알려져 있

다. 수면박탈은 스트레스와 조증 삽화의 중간고리 역할을 하

며32) 우울상태의 환자의 수면의 기간뿐만 아니라 시간대가 환

자의 기분 상태에 중요한 역할을 한다.33) 수면장애와 양극성 

장애는 같이 있는 경우가 많으며34) 수면 증상은 양극성 장애

를 가지고 있는 누구에게나 공존하는 흔한 증상이다. 자가 기

입식 설문으로 연구한 결과 조증 삽화일 때 69~99%가 수면

욕구가 감소함을 느꼈으며 수면다원검사 결과를 토대로 연구

한 결과 급속 안구 운동 수면(rapid eye movement sleep) 수

면과 조증 삽화 사이에 연관성이 있었다.34) 또한 수면장애는 

우울증상의 중요한 위험요인으로 작용한다.35) 즉 수면장애는 

심리학적, 육체적 건강뿐 아니라 직업적, 경제적으로 부정적

Table 3. Sex-adjusted means (± stanard error) of SWLS and MDQ score by circadian typology
Total sample
(n = 1232)

Evening-type
(n = 290)

Neither-type
(n = 577)

Morning-type
(n = 365)

F p

SWLS 19.56 ± 6.268 18.08 ± 6.269 19.38 ± 5.954 21.02 ± 6.452 18.070 < 0.001
MDQ 06.30 ± 3.547 06.78 ± 3.474 06.48 ± 3.470 05.65 ± 3.639 07.309 < 0.001

Values are presented as means ± standard error. SWLS : Satisfaction with Life Scale, MDQ : Mood Disorders Questionnaire

Table 2. Correlation of CSM and SWLS

CSM item no. SWLS

CSM1† -0.103*
CSM2† -0.075*
CSM3 -0.118*
CSM4 -0.222*
CSM5 -0.240*
CSM6† -0.131*
CSM7† -0.034*
CSM8† -0.046*
CSM9† -0.096*
CSM10† -0.143*
CSM11 -0.141*
CSM12† -0.121*
CSM13† -0.093*

Pearson correlation analysis. * : p ≤ 0.01,†: reverse scored 
Item. CSM : Composite Scale of Morningness, SWLS : Satisfac-
tion with Life Scale
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으로 삶의 질에 중대한 영향을 미친다.36) 저녁형 인간은 낮에 

활동하는 데 있어 심리적인 스트레스를 더 받고 활동능력이 

떨어지게 된다. 수면부족은 기분, 동기부여, 인지능력 등에 

부정적인 영향을 주어 양극성 장애를 가지고 있는 각 개인에

게 중요한 부정적 결과를 초래한다.34) 즉 저녁형 인간은 아침

형 인간에 비해 전반적으로 수면의 질이 떨어지고 저녁형일

수록 양극성 경향성이 증가한다.

일주기 선호는 양극성 장애를 가지고 있는 환자에 존재하

는 수면주기 변화의 한 부분으로 생각할 수 있다. 일주기 선

호의 가장 중요한 요소는 개인이 언제 활동을 위해 가장 좋

은 컨디션을 느끼느냐이다.37) 저녁형은 우울증상의 위험도와 

관련이 있으며,38) 아침형은 저녁형이나 중간형보다 우울증 

삽화를 더 조금 겪으며 우울증 시작 후의 중요한 완화 요인

으로 작용한다.35) 즉 양극성 경향성, 삶의 만족도를 결정짓는 

요인은 저녁형보다 주로 아침형 여부라 할 수 있다.

또한 일주기 선호는 전반적인 삶의 패턴에도 영향을 준다. 

아침형이 저녁형보다 공격 행동이나 부주의, 사회적 문제를 

일으키는 확률이 낮으며39) 학교생활에 더 잘 적응하는 등 전

반적으로 건강한 생활방식을 보인다.29) 양극성 장애 환자를 

대상으로 일주기 선호를 연구한 기존의 외국 연구40-42)와, 국

내 연구16)에서 저녁형과 양극성 장애와의 연관성이 관찰되었

다. 이는 본 연구의 결과와도 일치하는 결과이다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 일 대학에서 이루

어진 결과를 이용하였으므로 이를 모든 연령을 대상으로 일

반화하기에는 다소 제한이 있다. 둘째, 임상진단이 추가되지 

않은 자기보고 설문 결과만으로 평가하였기 때문에 이를 기

분장애 환자 집단에 결과를 적용할 때는 주의가 필요할 것

으로 보인다.

이상과 같은 한계점이 있으나, 본 연구는 일주기 선호와 삶

의 만족도, 양극성 경향에 대해 비교적 많은 수의 인원을 대

상으로 분석하였다는 데 의의가 있다. 현재는 자기보고식 검

사만을 사용하였고, 분석은 일주기 선호 집단에 따른 분석

만을 진행하였지만 향후 객관적인 도구를 이용한 일주기 선

호의 평가와 관련 요인들 간의 상호작용 등에 대한 체계적인 

평가와 분석을 통한 후속 연구가 필요할 것으로 보여진다.

중심 단어：일주기 선호·삶의 만족도·양극성 경향.
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