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Abstract

Purpose. The purpose of this study was conducted to identify college students' sleep type and 
awareness of sleep.
Methods. We researched 250 students in a college using the Korean Translation of Composite 
Scale(KtCS) and awareness of sleep questionnaire. 
Results. The sleeping hour of college students was 395.28 minute in average. The research showed 
that the biggest reason for the lack of sleep is using the computer, mobile and watching 
TV(22.6%), and most of them said that the lack of sleep is causing drowsiness during the day-
time(29.2%). For the questions asking when they feel drowsy during the daytime, most of them 
forcing themselves to stay awake(29.2%) and they caught up on sleep on the weekend(32.5%).
Conclusions. Therefore college students to keep relevant sleep time and to know about the im-
portance of the sleep.

Key Words : Awareness of sleep, Effect of lack of sleep, Korean Translation of Composite 
Scale(KtCS), Sleep time, Sleep type
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1. 서 론

대학생은 성인으로서의 새로운 가치관과 자

기 정체감을 확립해야 하는 시기로1) 고등학교 

졸업 후 취업으로 이행되는 사이의 사회적 전

환기일 뿐만 아니라 이성 교제나 동성 친구간 

관계, 교수와의 관계, 가족 갈등, 경제 문제, 가
치관 문제, 장래 문제, 학업 문제 등 다양한 스

트레스를 경험하게 된다2). 이러한 요인에서 오

는 스트레스는 불안, 집중력 감소 등의 신체적, 
정신적, 심리적 문제를 초래하며3), 환경적 변

화에 따른 생활스트레스는 인간의 여러 체계에

서 장단기적인 장애를 유발하여 수면 장애를 

초래하게 된다4).  
수면장애는 피로감을 유발하여 집중력을 떨

어뜨리고 학업에 지장을 초래하는 중요한 문제

이다5). 수면은 기초적인 생리기능으로서 인간

의 생활과 건강에 필수적인 역할을 담당하고 

있으며6), 신체적 건강과 정신 건강의 중요한 

결정인자이기도 하다7). 수면은 수면시간, 잠들

기까지 걸린 시간, 수면 중 깨어난 횟수 등과 

같은 양적인 지표와 수면의 깊이, 자고 난 후 

느끼는 휴식의 정도, 수면에 대한 만족 등과 

같은 질적인 지표가 있다8). 
그 중, 수면 시간은 개인의 건강상태를 예측

하는 중요한 인자이다9). 충분한 수면은 피로를 

회복시키고, 에너지를 충전시켜 최상의 건강상

태를 유지하며, 일상생활과 학업을 수행하고, 
질적으로 높은 수준의 삶을 유지할 수 있도록 

도와준다10). 반면, 수면 부족은 스트레스 반응

의 회복에 영향을 미치고11), 탈진, 혼돈, 짜증, 
공격성의 증가와 같은 역기능이 발생하며 심할 

경우 생리적 불안정성을 유발할 수 있고12), 정
서적 불안정과 우울, 스트레스 등의 발생을 증

가 시킨다13). 또한 평소보다 집중력을 저하시

켜 쉽게 산만해 질뿐만 아니라 실수가 잦아지

기 때문에 일상적인 일의 수행을 저하시키고14)

기억, 학업 수행에 영향을 미친다15).
많은 대학생들은 불규칙한 수면 형태로 인하

여 수업시간에 졸거나 학업을 하는데 어려움을 

겪고 있다. 한국 수면학회에 발표된 연구 결과

에 따르면 대학생을 포함하여 성인의 약 17.5%
정도가 주 1회 이상의 수면장애를 호소하였으

며, 전체 응답자의 약 10.5% 정도가 주 3회 이

상의 수면장애가 있는 것으로 보인다
16). 

대학생들의 수면 습관은 앞으로 사회생활과 

건강을 유지하는 하나의 습관으로 이어질 수 

있기 때문에 조기에 파악하고 개선해 나가는 

것이 중요하다
17). 수면 장애가 만성이 될 경우 

신체적 그리고 심리적 기능을 감소시키고
18), 

가족 및 대인관계에 대한 불만족을 야기하여 

개인의 안녕과 삶의 질을 저하시키며
19), 대학

생들을 대상으로 실시한 연구에서는 적절한 

수면을 취하면 정서적 안녕, 신체적 안녕, 활

력 요인에서 더 나은 삶의 질을 경함한다고 하

였으며, 적절한 수면을 취하지 못하면 삶의 질

이 저하된다고 하였다
20). 이에 본 연구에서는 

요즈음 대학생들의 수면 시간과 수면 유형 등

과 수면의 중요성을 알아보고자 한다. 

2. 연구 방법

2.1. 연구 대상 및 절차

본 연구는 강원도 소재 K 대학교에 재학 중

인 학생들을 대상으로 설문지를 이용한 조사연

구이다. 조사기간은 2014년 3월 24일부터 3월 

28일까지 학생들이 모인 강의실에서 설문지를 

배부하였고, 설문지를 작성 후 즉석에서 회수

하도록 하였다. 설문 조사 전 본 연구의 목적

에 대하여 설명하고 본 연구의 자료는 학술적 

목적으로만 활용될 것이며 참여하지 않는 경우

에도 어떠한 불이익이 없음을 설명하고 자발적

으로 참여하고자 하는 경우에만 실시하였다.  
설문지를 응답하는 시간은 20분에서 25분가량 

소요되었다. 본 연구목적을 위해 요구되는 대

상자의 수는 G power program으로 분석하였다. 
표본크기는 통계적 검정력 80%, 양측검정, 유
의수준 0.01, 효과크기 0.15을 기준으로 134명
이 필요했다

21). 본 연구에서는 설문지가 총 250
부 회수 되었으며, 250부 모두를 분석에 이용

하였다.
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2.2. 연구 도구

2.2.1. 아침형 및 저녁형 수면 설문지(KtCS)

한국어판 CS(Korean Translation of Composite 
Scale : KtCS)22)는 Smith 등23)의 Composite 
Scale(CS)을 Yoon 등이 번안하고 타당화 연구를 

진행한 자기보고식 질문지로 총 13문항으로 구

성되어 있다. 1~9문항은 Horne와 Ostberg24)의 

Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)문
항 1, 2, 4, 5, 7, 9, 10, 11, 19문항이며, 10~13문
항은 Torsvall와 Akerstedt25)의 Diurnal Type 
Scale(DTS) 문항 2, 4, 6, 7번 문항이다. 그 중 3
개의 문항은 1~5점의 5점 척도로 되어 있으며, 
나머지 10개의 문항은 1~4점의 4점 척도로 되

어 있다. KtCS 점수는 모든 문항 점수의 합산으

로 계산하여 검사결과는 최저 13점에서 최고 

55점까지 나올 수 있다. 결과 점수를 통해 수면 

유형은 강한 아침형(46점~55점), 보통 아침형

(39점~45점), 조금 아침형(34점~38점), 조금 저

녁형(29점~33점), 보통 저녁형(22점~28점), 강한 

저녁형(13점~21점)으로 분류할 수 있다26).
 

2.2.2. 수면에 대한 인식 조사지

수면에 대한 학생들의 인식을 조사하기 위해

서 미국 NIH(Nation Institute of Health)가 지정

한 Honolulu Heart Program Sleep Study의 내용

을 근거로 Shin 등이 개발한 수면 양상의 9가
지 문항과 Sok27)이 자신의 수면에 대한 전체적

인 만족 정도를 표시하도록 한 도표평정측정 

도구를 사용하였다. 수면에 대한 인식 조사지

에는 자신이 생각하는 수면 부족의 원인, 그리

고 수면부족으로 인한 영향들과 이에 대한 대

책에 대해서 답변할 수 있도록 구성되어 있다.

2.3. 자료 분석

본 연구에서는 조사 대상자의 인구사회학적 

특성은 기술통계분석을 실시하였으며, 성별에 

따른 수면관련 특성과 수면유형을 알아보기 위

하여 독립표본 t검정을 실시하였다. 모든 자료 

분석은 SPSS 18.0을 사용하였으며, 유의 수준

은 .05이하로 설정하였다.

3. 연구 결과

3.1. 조사대상자의 일반적 특성  

조사대상자의 일반적 특성은 다음과 같다

(Table 1). 본 연구의 대상자는 총 250명이었으

며, 그중 남학생은 113명(45.2%)로 평균 나이는 

24.18±2.01세이었으며, 여학생은 137명(54.5%)
로 평균 나이는 22.18±2.09세이었다. 

Table 1. General characteristic factor
N(%) Age

Male 113(45.2) 24.18±2.01
Female 137(54.5) 22.18±2.09
Total 250(100) 23.08±2.28

3.2. 성별에 따른 수면시간

성별에 따른 조사대상자의 수면시간을 살펴

보았다. 전체 대상자의 평균 수면 시간은 

395.28(±83.73)분이었으며, 남학생의 평균 수면 

시간은 401.95(±92.77)분이었고, 여학생의 평균 

수면 시간은 389.78(±77.39)분으로 나타났다. 
성별에 따른 수면 시간은 통계적으로 유의한 

차이는 없는 것으로 나타났다(Table 2). 

Table 2. Sleep time by gender (minute)
N M(±SD) t p

M 113 401.95(±92.77)
1.131 0.259

F 137 389.78(±77.39)
Total 250 395.28(±83.73)

3.3. 성별에 따른 수면유형

조사대상자들의 수면유형을 보면 남학생의 

수면 유형은 조금 아침형 51.3%로 가장 높았

고, 조금 저녁형 34.5%, 보통 아침형 7.1%, 보
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통 저녁형 7.1% 순으로 나타났으며 강항 아침

형과 강한 저녁형은 없었다. 여학생의 경우 조

금 아침형 45.3%로 가장 높았고, 조금 저녁형 

40.1%, 보통 아침형 8.0%, 강한 저녁형 7.0%, 
보통 저녁형 5.8% 순으로 나타났으며 강한 아

침형은 없었다. 성별에 따른 수면유형은 통계

적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다

(Table 3). 

표 3. Sleep type by gender
Gender

Type
Male Female

     
 

p=0.727

N(%) N(%)
definitely 
morning

0(0.0) 0(0.0)

intermediate-m
orning

8(7.1) 11(8.0)

moderately 
morning

58(51.3) 62(45.3)

moderately
evening

39(34.5) 55(40.1)

intermediate-
evening 

8(7.1) 8(5.8)

definitely
evening

0(0.0) 1(7.0)

Total 113(100) 137(100)

3.4. 조사대상자의 수면관련 특성

조사대상자의 수면관련 특성 관련 문항은 다

중선택이 가능하였다. 먼저, 수면 부족의 이유

는 컴퓨터, TV시청, 휴대폰이 22.6%로 가장 높

았다. 이른 등교시간 22.2%, 숙제 및 공부 

20.1%, 스트레스 등 심리적 이유 17.9%, 생활

고민 7.7%, 건강상의 이유 4.7%, 기타 4.7% 순
으로 나타났다.

수면부족이 미치는 영향은 알아본 결과에서

는 졸면서 보낸다가 29.2%로 가장 높았다. 그
런대로 견딜만하다 24.1%, 책을 보거나 집중하

는 것이 어렵다 22.3%, 짜증이 난다 13.9%, 어
지럽고 정신이 없다 7.0%, 곧 쓰러질 것 같다 

2.1%, 기타 1.4% 순으로  나타났다. 
졸음을 참기 위한 방법으로는 억지로 참기가 

29.2%로 가장 높았고, 커피 등 음료마시기 

22.9%, 낮잠 18.9%, 세수하기 11.6%, 음악듣기 

9.7%, 기타 7.6% 순으로 나타났다.
수면 보충 방법은 주말에 실컷 잔다가 32.5%

로 가장 높았고, 학교에서 점심시간이나 쉬는 시

간에 잔다 31.0%, 등하교 시간 등 짬날 때 틈틈

이 잔다 23.0%, TV를 보거나 음악을 들며 존다 

8.7%, 기타 4.8% 순으로 나타났다(Table 4).

Table 4. Sleep characteristics N(%)

Reason for 
lack of 
sleep

Homework task and study 47(20.1)
Using the computer, mobile 
and watching TV

53(22.6)

Stress 42(17.9)
Attending school early time 52(22.2)
Health reasons 11(4.7)
Worry about existence 18(7.7)
Others 11(4.7)

Effect of 
lack of 
sleep

Sufferableness 104(24.1)
Can't concentration 96(22.3)
Be annoyed 60(13.9)
Drowsiness during the daytime 126(29.2)
Be fit to drop 9(2.1)
Feel giddy 30(7.0)
Others 6(1.4)

To shake 
off 

sleepiness

Wash one's face 44(11.6)
Listening to music 37(9.7)
Drink a beverage(coffee, tea, 
etc)

87(22.9)

Forcing themselves to stay 
awake

111(29.2)

Take a nap 72(18.9)
Others 29(7.6)

To 
supplement 
insufficient 

sleep

Take a sleep during lunch or 
break

117(31.0)

Doze off watching TV or 
listening to music

33(8.7)

Sleep between whiles(to and 
from school, etc)

87(23.0)

Caught up on sleep on the 
weekend

123(32.5)

Others 18(4.8)

4. 고 찰

수면이 인간 생활에 미치는 영향이 중요함은 

이미 여러 연구에서 보고된 바 있다28). 수면은 
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신체 피로의 회복뿐만 아니라 면역체계 및 정

신기능에 긍정적인 영향을 미친다29). 충분한 

수면시간을 갖지 못하게 되면 학교에서 수업시

간에 졸거나 멍한 상태로 지내면서 주의집중을 

제대로 못하고 무기력한 생활을 하게 될 수 있

다30). 
Shanker 등9)

은 수면 시간은 개인의 건강 상

태를 예측하는 중요한 인자가 될 수 있다고 하

였는데, 본 연구에서는 대학생들의 일일 수면

시간이 남자 6.7시간, 여자 6.5시간으로 나타났

다. 이는 2010년 국민건강영양조사31)에 나타난 

우리나라 성인의 평균 수면시간인 6.9시간보다  

적은 것으로 나타났다. Park32)의 연구에서도 대

학생의 평균 수면시간은 6.4±1.2시간으로 나타

났으며 20대 대학생들이 성인들보다 수면시간

이 적은 것으로 사료된다.
연구대상자의 수면관련 특성 관련 문항에서 

다중선택이 가능하였다. 이때 수면 부족의 이

유는 컴퓨터, TV시청, 휴대폰이 22.6%로 가장 

높았다. 이른 등교시간(22.2%), 숙제 및 공부

(20.1%), 스트레스 등 심리적 이유(17.9%), 생활

고민(7.7%), 건강상의 이유(4.7%), 기타(4.7%) 
순으로 나타났다. 본 연구는 인터넷의 발달은 

여러 가지 갈등과 긴장감, 피곤한 생활이 누적

되어 수면 장애 및 수면 부족을 초래한다는 

Gu33)의 연구 결과와  일치한다. 또한 대학생을 

대상으로 한 Jung과 Park3)
의 연구에서도 본 연

구와 마찬가지로 장래문제나 가치관 문제 등 

생활스트레스가 있는 대학생이 수면장애를 많

이 보이는 것으로 나타났으며 Nam34)
의 연구에

서도 대학생활에서 겪게 되는 상호 경쟁주의, 
성취지향주의, 진로결정 및 취업 등의 스트레스

가 수면장애에 영향을 미치는 것으로 나타났다.
학생들에게 수면부족이 미치는 영향은 알아

본 결과에서는 졸면서 보낸다가 29.2%로 가장 

높고, 그런대로 견딜만하다 24.1%, 책을 보거

나 집중하는 것이 어렵다 22.3%, 짜증이 난다 

13.9%, 어지럽고 정신이 없다 7.0%, 곧 쓰러질 

것 같다 2.1%, 기타 1.4% 순으로 나타났다. 
Foreman과 Wykle12)

은 수면 부족 시에는 탈진, 
혼돈과 짜증, 공격성 증가가 발생하며 심한 경

우 생리적 불안정을 유발할 수 있다고 하는 결

과와 일치한다. 수면 부족으로 인해 졸면서 보

낸다는 응답이 가장 높았는데, 이는 부족한 수

면이 낮 시간 동안 신체적  피로감으로 나타남

을 의미한다고 볼 수 있다. 또한 수면 부족은 

인지, 기억 및 학습 등의 심리적인 수행능력과 

직업적, 사회적 업무 도중의 주의력 저하 등 

인지기능의 저하를 유발하는 것으로 보고되고 

있어
15), 수면 시간이 부족한 학생은 수업이나 

학업에 집중하지 못하게 될 수 있다.
졸음 참기는 억지로 참기가 29.2%로 가장 

높았고, 커피 등 음료마시기 22.9%, 낮잠 

18.9%, 세수하기 11.6%, 음악듣기 9.7%, 기타 

7.6% 순으로 나타났다. 이전의 연구에서 살펴

보면 수면 부족으로 인해 주간 기능 장애를 가

진 대상자는 졸음을 방지하기 위해 카페인이 

함유된 커피나 녹차를 마시는 것으로 나타나
35) 

본 연구와 유사한 결과를 보였다.
수면보충은 주말에 실컷 잔다가 32.5%로 가

장 높았고, 학교에서 점심시간이나 쉬는 시간

에 잔다 31.0%, 등하교 시간 등 짬날 때 틈틈

이 잔다 23.0%, TV를 보거나 음악을 들며 존다 

8.7%, 기타 4.8% 순으로 나타났다.
Suh36)

의 연구에서는 남학생보다 여학생이 더 

아침활동형으로 나타났지만 본 연구에서는 성

별에 따른 수면유형은 통계학적으로 유의하지 

않았다. 
본 연구의 제한점은 다음과 같다. 대학생만

을 대상으로 하였으므로 다양한 연령대의 사람

들에게 일반화시키는 대에는 어려움이 있을 것

으로 보이며 수면을 측정할 때 참여자의 정서 

상태나 환경적 상태를 고려하지 못하였다. 또

한 수면의 질에 대한 조사가 함께 이루어지지 

않았다. 

5. 결 론 

대학생들은 컴퓨터, TV시청, 휴대폰 사용으

로 인하여 보통 성인들의 적정 시간이라고 하

는 8시간보다 적은 수면 시간을 나타내고 있었

고 부족한 수면시간은 주말을 이용하여 보충하
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고 있었다. 수면 유형은 아침형(55.6%), 저녁형

(44.4%)으로 수면주기의 문제를 나타내고 있었

으며 수면 부족은 신체적 피로감과 학업에 대

한 집중력 부족 등으로 나타났다. 따라서, 대학

생들이 충분한 수면 시간을 확보하고 규칙적인 

생활을 할 수 있도록 적절한 수면의 필요성과 

수면의 중요성에 대한 정보제공이 필요할 것으

로 보이며, 추후 수면의 양뿐만 아니라 질에 

대한 연구가 이루어져야 할 것이다.
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