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지각된 스트레스가 불면증에 미치는 영향:

자기자비와 감사의 매개효과*

 김   경   미†

본 연구는 지각된 스트레스가 불면증에 어떠한 영향을 미치는지, 지각된 스트레스가 불면증

에 영향을 미치는 과정에서 자기자비와 감사가 매개하는지 알아보고자 하였다. 이를 위하여 

경상도와 전라도에 소재한 4년제 대학교에서 대학생 330명에게 지각된 스트레스, 불면증, 자

기자비, 감사에 관한 설문을 실시하여 분석하였다. 이중매개효과를 검증하기 위해 기술통계 

및 상관분석, SPSS Macro 부트스트래핑(bootstrapping) 방법을 적용하였다. 연구결과, 첫째, 지

각된 스트레스가 높을수록 불면증이 높았다. 둘째, 지각된 스트레스와 불면증의 관계에서 자

기자비 및 감사가 각각 부분매개하였다. 셋째, 지각된 스트레스는 자기자비와 감사의 이중매

개 경로를 거쳐 불면증에 영향을 미쳤다. 이러한 결과를 중심으로 대학생의 불면증을 예방

하고 완화하기 위해서는 스트레스 관리가 중요하며, 더불어 자기자비와 감사를 증진시킬 수 

있는 개입이 필요함을 논의하였다.

주요어 : 불면증, 지각된 스트레스, 자기자비, 감사
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불면증(insomnia)은 다양하게 정의되지만, 넓

은 의미에서 개인이 주관적으로 경험하는 수

면의 어려움을 뜻한다. DSM-5에 의하면 불면

장애는 매주 3일 이상의 밤에, 3개월 이상 지

속됨으로써 심각한 고통을 겪거나 일상생활의 

중요한 영역에 손상이 초래되는 경우에 진단

된다(APA, 2013). 다시 말해 잠을 잘 수 있는 

여건이나 환경에도 불구하고 수면이상을 호

소하는 것으로, 잠이 들기 어렵거나(initiating 

sleep), 수면을 유지하기 어렵고(maintaining 

sleep), 너무 일찍 깨는 것(early wakening sleep)

을 말하며, 잠을 잔 것 같지 않은 수면(non- 

restorative or poor-quality sleep)을 포함한다(안동

현, 2013). 

불면증상의 역학연구에 따르면 국내 전체인

구 집단에서 9.25%가 유의한 불면증상을 호소

하고 있다(조성진, 오동훈, 박용천, 남정현, 김

석현, 2016). 성인의 30-48%는 수면문제가 수

일 후에 회복되는 일과성 불면증을 일생동안 

한번 이상 겪기도 하며, 성인의 10-20%는 단

기불면증을 일생 동안 한 번 이상 경험하기도 

한다(Oahyon, 2002). 또한 불면증으로 진료받는 

인원은 꾸준히 증가하고 있으며, 2015년 45만 

6,100명이었다가 2019년 63만 7,300명으로 9.8% 

증가하였다(국민건강보험공단 2020). 더욱이 

최근 코로나19가 시작된 이후 많은 사람들이 

경미한 수준 이상의 불안을 경험하고, 수면의 

질이 악화되거나 불면증을 겪고 있다(장은영, 

2021). 

흔히들 ‘잠이 보약이다’라는 말을 할 정도

로 수면은 신체적, 심리적 건강을 포함한 삶

의 다양한 영역에 영향을 미친다(Driscoll et el., 

2008). 예를 들어, 수면이 부족해지면 신경이 

날카로워져서 불안과 짜증을 유발하며(김정선, 

2003; 장은영, 2021), 낮에 졸리거나 인지적 어

려움을 겪는 등 업무수행이나 일상생활에 불

편함을 가질 수 있다(Moul, Nofzinger, Pilkonis, 

Houck, Miewald, & Buysse, 2002). 또한 부적

응적인 수면패턴을 가진 사람은 적대감과 공

격적 행동을 하기 쉽고(Vardar, Vardar, Molla, 

Kaynak, & Ersoz, 2008), 자살 사고 및 행동을 

보이기도 한다(Pigeon, Pinquart & Conner, 2012). 

이렇듯 불면증은 개인 활동 및 삶의 전반적인 

부분에 영향을 미치며, 삶의 질을 저하시킬 

수 있다는 점에서 중요성이 크다. 

불면증에 관한 연구들은 선행요인, 촉발요

인, 유지요인 등에 대한 연구가 이루어져왔다. 

선행연구들을 살펴보면(안동현, 2013), 불면증

은 보통 질병이나 이별 등의 주요생활 사건 

또는 일상생활에서의 스트레스에 노출될 때 

발생할 수 있다. 또한 환경적 요인(소음, 불빛 

등), 유전적 요인(여성, 고령 등), 기질요인(불

안이나 걱정이 많은 성격, 높은 각성 등), 조

절요인(카페인, 불규칙한 수면 스케줄, 잘못된 

수면 습관 등)이 불면증을 만성화시킬 수 있다. 

그 중 불안한 경험을 하거나 예상을 하는 등

의 스트레스가 불면증과 관련이 깊다는 것이 

일반적인 견해이다(강승걸 등, 2002; Partinen, 

1994). Doghramji, Grewal 및 Markov(2009) 역시 

스트레스에 의한 인지 및 정서적 각성이 대부

분 불면증의 원인으로 작용한다고 주장했다. 

즉 스트레스 요인들이 걱정과 불안을 일으키

고, 심리적 각성 수준을 상승시키면서, 불면

증을 유발하는 것이다(박수진, 조영일, 2021; 

Kalmbach, Anderson, & Drake, 2018). 실제 독일

에서 이루어진 연구에서 사람들에게 불면증의 

가장 큰 이유가 무엇인지 물었을 때 대부분이 

‘걱정’과 ‘스트레스’로 대답했다(Schlack et al., 

2013). 강승걸 등(2002) 역시 스트레스가 증가

할수록 악몽으로 인한 수면의 어려움이 많아
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졌고, 일주일간 꿈을 꾼 횟수도 증가한다고 

말하였다. 2주간 59명을 대상으로 진행된 실

험연구에서도 스트레스 사건을 많이 경험한 

날에는 밤에 잠드는데 더 많은 시간이 걸렸다

(Hu, Wang, Sun, Arteta-Garcia, & Purol, 2018). 

이처럼 스트레스는 수면의 질에 밀접한 영향

을 미치며, 스트레스를 적극적으로 관리하는 

것이 수면 문제를 감소시키는 중요 방안이 된

다. 스트레스는 상황이 개인의 자원이나 역량

을 초과하여 신체적․심리적 안녕감에 부정적

인 영향을 미치게 되는 정도를 말한다(Lazarus 

& Folkman, 1984). 즉, 스트레스 정도는 외적 

사건 자체 뿐만 아니라 주관적으로 인지하는 

정도 및 조절하는 능력과 관련이 있으며, 개

인이 스트레스를 어떻게 지각하고 있는지를 

측정하는 것이 더 중요한 지표가 될 수 있다

(Lazarus & Folkman, 1984). 이에 본 연구에서는 

스트레스를 전반적으로 어떻게 지각하고 해석

하는가지를 묻는 지각된 스트레스를 알아보고

자 한다.

한편 스트레스와 불면증의 관계에서 일어나

는 심리적 메커니즘에 대한 연구들도 수행되

어 왔다(조영은, 권정혜, 2012; Lundh, Broman, 

& Hetta, 1995). 스트레스를 경험했다 하더라도 

모두가 불면증이 걸리는 것이 아니며 심리적 

요인들에 따라 불면증의 심각성이 달라질 수 

있다. 예를 들어, 수심이나 걱정은 수면전 인

지적 각성을 일으켜 스트레스와 수면문제의 

관계를 악화시킬 수 있다(Thomsen, Mehlsen, 

Christensen, & Zachariae, 2003). 또한 수면에 

대한 왜곡된 신념(조영은, 권정혜, 2012), 불쾌

한 생각을 회피하거나 억제하려는 사고 억제

(Harvey, 2004), 잠을 자려고 노력하며 애쓰는 

수면노력(김현지, 김은정, 2020) 등이 불면증의 

심리적 기제로 확인되고 있다. 본 연구에서도 

이와 같은 흐름에 맞춰 스트레스가 불면증에 

어떠한 영향을 미치며, 이 관계에서 어떠한 

심리적 기제가 작동하는지 확인하고자 한다. 

선행연구에서는 스트레스 사건과 불면증의 관

계에서 매개하는 취약요인을 밝히려는 노력이 

이루어져왔으나(Thomsen et al., 2003; Harvey, 

2004), 본 연구에서는 불면증에 대한 보호요인

을 밝히고자 한다. 이를 통해 스트레스를 관

리할 수 있는 내적 자원을 효율적으로 활용함

으로써 불면증을 감소시킬 수 있는 방안이 될 

것으로 기대할 수 있다. 

먼저 스트레스와 불면증의 관계에서 자기자

비의 역할을 주목하고자 한다. 자기자비(self- 

compassion)란 자신에게 초점을 맞추고, 자신의 

고통과 실패를 회피하지 않고 친절함과 비판

단으로 받아들이며, 인간의 보편적 경험 중 하

나로 받아들이는 것이다(Neff, 2003). Neff(2003)

는 자기자비를 세가지 하위 개념인 자기친절, 

인간의 보편성, 마음챙김으로 설명하였다. 먼

저, 자기친절은 고통과 실패에 대해 자신을 

비난하거나 비판하기보다 친절하게 자신을 돌

보는 것이다. 둘째, 인간 보편성은 개인의 경

험을 나만 느끼는 것이 아니라 인간 누구나 

경험하는 부분으로 받아들이는 것이다. 셋째, 

마음챙김은 고통스러운 생각과 감정을 회피하

거나 억제하지 않고 객관적인 시각과 균형감

을 가지고 지각하고 관찰하는 것이다. 

많은 선행연구는 자기자비가 심리적, 신체적 

건강과 행복에 중요한 역할을 하고 있음을 밝

혀왔다(이수민, 양난미, 2016). 먼저, 자기자비

는 대학생의 생활스트레스, 학업스트레스 및 

취업스트레스와 부적 상관을 가졌다(김나래, 

우영지, 2021; 유연화, 이신혜, 조용래, 2010, 

정지선, 2019). 그리고 자기자비가 높은 사람

은 우울, 불안, 화와 같은 부정정서가 낮고(유
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동군, 서미아, 2021; 조현주, 현명효, 2011), 대

인관계에서 만족감이 높으며(이은지, 서영석, 

2014; Yarnell & Neff, 2013), 행복감이 높았다(김

완석, 박도현, 신강현, 2015; Neff, Kirkpatrick, 

& Rude, 2007). 이에 더해 자기자비는 신체적 

건강에도 긍정적 영향을 미쳤는데(Hall, Row, 

Wuensch, & Godley, 2013), 건강을 향상시키는 

행동과 관련이 있었으며(Sirois, 2015), 자기자

비를 훈련한 사람은 하루 흡연 양이 감소하였

다(Kelly et al., 2010). 더불어 자기자비가 높은 

사람은 수면의 질이 좋았다(Greeson, Juberg, 

Maytan, James, & Rogers, 2014). 예를 들어, 2주

간 20분 동안 자기자비 명상을 한 집단은 통

제집단에 비해 다음 날 아침 수면의 질이 더 

나았다(Butz & Stahlberg, 2018). Hu 등(2018)의 

연구에서도 일상 스트레스가 잠드는데 걸리는 

시간에 미치는 영향에 있어서 자기자비가 완

충시키는 것으로 나타났다. 또한 판단하지 않

고 현재 순간에 마음을 두면서, 정신과 육체

의 변화에 주의를 기울이는 마음챙김은 다른 

근거기반 수면치료들의 효과와 다르지 않게 

수면의 질에 효과가 있었다(이화영, 2021). 국

내에서 유방암 환자를 대상으로 한국형 마음

챙김 명상프로그램을 실시하였을 때 신체적 

증상 뿐만 아니라 수면의 질이 나아졌다(박

경, 전진수, 정선용, 2013). 이러한 선행연구를 

고려 해 볼 때 지각된 스트레스가 불면증에 

미치는 영향에 있어서 자기자비가 매개기제

로 작용할 수 있음을 짐작해 볼 수 있다. 본 

연구에서는 이를 확인하고자 한다.

스트레스와 불면증의 관계에서 또 다른 매

개변인으로 감사를 고려해 볼 수 있다. 감사

는 그동안 심리적 안녕감과 건강에 긍정적 

역할을 한다는 다양한 연구가 제시되어왔다

(김경미, 김정희, 2011; Emmons & McCullough, 

2003). 감사(gratitude)란 다른 사람의 친절에 대

해 고마움을 느끼고, 다른 사람으로부터 좋은 

것을 받았다고 여기는 것을 말한다(McCullough, 

Emmons, & Tsang, 2002). Adler와 Fagley(2005)는 

감사를 사건, 사람, 행동, 경험 및 사물의 가

치와 의미를 인식하고, 이를 통해 긍정적 정

서를 느끼는 것으로 설명하였다. 즉 감사는 

타인과 자기자신을 포함하여 비인격적 대상 

및 특정자원 등에 대해서 그 가치를 인식하고 

긍정정서를 경험하는 것이라 할 수 있다(김경

미, 김정희, 2011).

그동안 감사가 개인의 안녕감에 미치는 연

구는 활발하게 진행되어 왔고, 경험적 증거를 

통해 감사의 긍정적 영향을 확고히 하고 있다. 

먼저 감사는 삶의 만족도, 활력, 희망 등의 긍

정적 변인과 밀접한 관계가 있었다(김경미, 

이영순, 2012; Emmons & McCullough, 2003; 

McCullough et al., 2002). 또한 감사성향이 높은 

사람은 낮은 심리적 문제를 보고하였다(김경

미, 한민, 류승아, 2014;. Seligman, Steen, Park, 

& Peterson, 2005). 예를 들어, 후회보다 감사를 

더 많이 할수록 우울이 낮았으며(김경미 등, 

2014), 우울환자이더라도 감사성향이 있는 사

람은 자살 사고가 낮았다(황지현, 채정호, 

2017). 또한 발달장애자녀 어머니 대상으로 감

사개입을 실시하였을 때 심리적 소진이 감소

하였다(박경화, 이정미, 2021). 뿐만 아니라 감

사는 신체적 건강 및 건강관련 행동에도 밀접

한 관련이 있었다. 감사개입에 참여한 사람들

은 운동을 더 많이 하고, 건강이 좋아졌으며, 

부정적 신체 증상들이 감소했고(Emmons & 

McCullough, 2003), 질병으로 인한 직장 내 결

근(Kaplan et al., 2014) 및 섭식행동(Wolfe & 

Patterson, 2017)이 감소하였다. 감사성향이 높

은 사람이 건강증진캠프 프로그램에 대한 몰
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입 뿐 만 아니라 건강행동 수준이 높았다

(이미숙, 이하나, 안재순, 서경헌, 2021). 그

리고 감사성향은 수면에도 긍정적 영향을 

미쳤다(김경미, 2019; Digdon & Koble, 2011; 

Heckendorf, Lehr, Ebert & Freund, 2019; 

Southwell & Gould, 2017; Wood, Joseph, Lloyd, 

& Atkins, 2009). Wood 등(2009)은 감사성향이 

높은 사람은 잠들기 전에 부정적 생각이나 걱

정을 덜 하고, 긍정적 생각을 하기 때문에 수

면의 질을 높인다고 주장하였다. 실제 2주간 

감사훈련을 한 집단은 통제집단에 비해 고

혈압이 감소하고, 수면의 질이 향상되었다

(Jackowska, Brown, Ronaldson, & Steptoe, 2016).

감사는 정신건강에 대한 중요한 보호요인으

로 연구되고 있다. 예를 들어, 간호사를 대상

으로 한 직무스트레스와 우울의 관계(전원희, 

이소영, 이기령, 2017), 대학생의 학업스트레스

와 대학생활 적응의 관계에서 감사가 매개하

였다(이예원, 이은성, 2019). 지각된 스트레스 

수준이 높더라도 감사성향이 높은 사람들이 

보다 높은 안녕감을 느끼며(노지혜, 이민규, 

2011), 자살사고를 적게 하였다(주영, 이서정, 

현명호, 2012). 이는 감사가 스트레스를 대처

하는데 긍정자원으로 작용하여 불면증을 감소

시킬 것으로 예측케 한다.

또한 본 연구에서는 스트레스가 불면증으로 

이어지는 경로에서 자기자비와 감사가 각각 

매개요인으로 작용할 것으로 가정하는 데서 

더 나아가 자기자비와 감사의 이중매개효과를 

알아보고자 한다. 자기 자신을 관대하게 이해

하며, 자신의 경험을 보편적인 인간 경험의 

일부로 인식하고 받아들이는 자기자비는 자기 

자신에 대한 가치를 인식하고 더 나아가 다른 

사람에 대한 고마운 마음을 갖게 한다(최보윤, 

2017). Voci, Veneziani, 및 Fuochi(2019)는 긍정적

이든 부정적이든 자기 자신을 받아들이는 마

음챙김이 높은 사람은 감사가 더 높고, 결국 

심리적 안녕감이 증진된다고 말하였다. 또한 

다른 선행연구들 역시 자기자비가 높은 사람

은 실패나 좌절과 같은 상황을 수용하고 자기

를 비난하기보다는 자기친절을 가지며, 이는 

자신의 삶을 선물로 인식하고 자신의 긍정적 

가치를 인식한다고 주장하였다(Breen et al., 

2001; Chen et al., 2016; Lurdes & Latipun, 2019). 

이처럼 자기자비가 감사를 증진시킨다는 선행

연구를 바탕으로, 본 연구에서는 스트레스와 

불면증의 관계에서 자기자비와 감사가 이중매

개하는지 알아보고자 한다.

이상의 선행연구를 종합해 볼 때, 지각된 

스트레스가 불면증에 영향을 미칠 수 있으나, 

자기자비와 감사가 스트레스에 적응적으로 대

처할 수 있는 내적 보호요인으로 작동하여 불

면증을 감소시킬 수 있을 것으로 가정할 수 

있다. 본 연구를 통해 자기자비와 감사가 스

트레스를 경험하는 사람들의 심리적 기제로 

확인된다면 스트레스로 인한 불면증을 예방 

혹은 상담하는 전략을 세우는데 시사하는 바

가 클 것이다.

연구문제는 다음과 같다. 첫째, 지각된 스트

레스는 불면증에 어떠한 영향을 미치는가? 둘

째, 지각된 스트레스와 불면증의 관계에서 자

기자비는 매개하는가? 셋째, 지각된 스트레스

와 불면증의 관계에서 감사는 매개하는가? 넷

째, 지각된 스트레스와 불면증의 관계에서 자

기자비와 감사가 이중매개하는가?

연구 방법
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연구 대상

경상도와 전라도에 있는 대학교에 재학중인 

대학생을 대상으로 설문조사를 실시하였다. 

심리학 관련 수업을 통해 연구의 목적을 설명

하였으며, 연구 참여에 희망하는 학생들이 연

구에 참여하였다. 수집한 335명의 자료 가운

데 불성실하게 응답한 자료 5부를 제외하고 

330명의 자료가 분석되었다. 참여자들의 인구

통계학적 특성을 살펴보면 남자는 137명

(40.9%), 여자는 193명(57.6%)이었다. 학년에 

있어서는 1학년이 164명(49.0%), 2학년 43명

(12.8%), 3학년 60명(17.9%), 4학년 63명(18.8%)

이었다. 경제수준에 있어서는 상 25명(7.5%), 

중 261명(77.9%), 하 40명(12.0%), 무응답이 4명

(1.3%)이었다.

측정도구

지각된 스트레스

개인이 겪는 스트레스 정도를 측정하기 위

해 지각된 스트레스 척도(Perceived Stress Scale: 

PSS)를 사용하였다. 이 척도는 Cohen 등(1983)

이 개발하고, 박준호와 서영석(2010)이 한국판

으로 타당화하였다. 본 척도는 총 10문항의 5

점 척도(1=전혀 없었다, 5=매우 자주 있었다)

로 구성되어있으며, 점수가 높을수록 지각된 

스트레스가 높다. 문항의 예는 ‘나는 생활 속

에서 중요한 일들을 통제할 수 없다고 느낀

다’이다. 박준호, 서영석(2010)의 연구에서 내

적일치도(Cronbach’s α)는 .77이었고, 본 연구에

서는 .79로 이었다.

불면증

불면증을 측정하기 위해 Morin(1993)이 

DSM-IV와 ICSD(International Classification of 

Sleep Disorders)의 진단 준거에 따라 불면증

을 평가하고자 개발한 불면증 심각성 척도

(Insomnia Severity Index: ISI)를, Cho, Song, 및 

Morin(2014)이 번안한 한국판 불면증 심각성 

척도를 사용하였다. 이 척도는 총 7개 문항의 

5점 Likert 척도인 자기 보고식 척도이다. 이 

척도는 점수가 높을수록 불면증이 심각하다는 

것을 의미하는데, 8점 이상이면 불면증을 의

심할 수 있다. 좀 더 구체적으로, 0-7점은 임

상적 불면증 없음, 8-14점은 가벼운 수준의 임

상적 불면증, 15-21점은 중등도 불면증, 22-28

점은 중증의 불면증으로 해석한다. 문항의 예

는 ‘현재 당신의 수면문제에 관하여 얼마나 

걱정하고 있습니까’이다. Cho 등(2014)의 연구

에서 내적일치도(Cronbach’s α)는 .92이었고 본 

연구에서는 .88이었다.

자기 자비

자기 자비를 측정하기 위해 Neff(2003)가 개

발하고, 김경의 등(2008)이 번안하여 타당화한 

한국판 자기 자비 척도(Self Compassion Scale: SCS)

를 사용하였다. 이 척도는 총 26문항이며 5점 

척도(1=전혀 그렇지 않다, 5= 매우 그렇다)로 

평정하도록 되어 있고, 점수가 높을수록 자기 

자비가 높다. 문항의 예로는 ‘나는 마음이 아

플 때, 나 자신을 사랑하려고 애를 쓴다.’ 등

이다. 김경의 등(2008)의 연구에서 내적일치도

(Cronbach’s α)는 .87이었고 본 연구에서는 .88

이었다.

감사성향

감사성향을 측정하기 위해 McCullough 등

(2002)이 개발하고, 권선중 등(2006) 번안하

여 타당화한 한국판 감사성향 척도(Gratitude 
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변인 1 2 3 4 5 6 7

1. 지각된 스트레스 1.00

2. 불면증 .39*** 1.00

3. 자기자비 -.64*** -.40*** 1.00

4. 감사 -.52*** -.33*** .46*** 1.00

5. 성별 .28*** .07 -.21*** -.12* 1.00

6. 학년 -.05 .04 .06 .11* -.12* 1.00

7. 경제수준 .13* .05 -.05 -.17**  -.03 .07 1.00

평균 1.81 9.01 3.08 5.08 1.58 2.07 5.06

표준편차 .53 5.91 .53 1.04 .49 1.20 1.40

왜도 -.06 .43 -.03 -.03 -.35 .53 .10

첨도 .33 -.55 .64 -.39 -1.89 -1.33 .99

*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

표 1. 각 변인의 평균, 표준편차, 및 상관관계

Questionnaire-6: GQ-6)를 사용하였다. 본 척도는 

총 6문항이며, 7점 척도(1=전혀 그렇지 않다, 

7= 매우 그렇다)이며, 점수가 높을수록 감사

성향이 높음을 나타낸다. 문항의 예로는 ‘내 

삶에는 감사할 거리들이 많다’ 등이다. 권선중 

등(2006)의 연구에서 내적일치도(Cronbach’s α)

는 .85이었고 본 연구에서는 .90이었다.

통제변인

성별(1=남, 2=여), 학년(1학년~4학년) 및 경

제수준(1=상상 ~ 9=하하)을 물었다.

분석방법

수집된 자료는 Predictive Analytics SoftWare 

(PASW: 이전 SPSS Statistics) 25.0으로 분석했다. 

인구통계학적 특징을 파악하기 위해 빈도분석

을 실시하였고, 측정도구의 신뢰도를 검증하

기 위해 Cronbach's α를 산출했다. 또한 전체 

변인들 간의 상관관계를 알아보기 위하여 

Pearson 상관분석을 실시하였다. 그리고 지각된 

스트레스가 자기자비와 감사를 매개로 불면증 

심각성에 영향을 미치는지 알기 위해, 

Hayes(2012)가 제안한 분석절차에 따라 SPSS 

PROCESS model 6을 활용하였다. 본 연구에서 

부트스랩핑 표집은 5,000번으로 설정하여 95%

의 신뢰구간을 이용하여 분석하였다.

결  과

지각된 스트레스, 불면증, 자기자비 및 감사

의 상관관계

지각된 스트레스, 불면증, 자기자비, 및 감

사의 기술통계와 상관관계는 표 1과 같다. 변

인들의 왜도(skewness)의 절대치는 .53이하이며, 

첨도(kurtosis)의 절대치는 1.89이하로 나타나 
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정규분포를 따르고 있었다. 변인간 관계를 살

펴보면 지각된 스트레스는 불면증(r=.39, p< 

.001)과 정적상관을, 자기자비(r=-.64, p<.001) 

및 감사(r=-.52, p<.001)와 부적상관을 나타냈

다. 불면증은 자기자비(r=-.40, p<.001), 감사

(r=-.33, p<.001)와 부적상관이 있었으며, 자기

자비는 감사(r=.46, p<.001)와 정적상관을 나타

냈다. 다시말해 지각된 스트레스가 높을수록 

불면증이 높으며, 자기자비 및 감사는 낮았다. 

또한 자기자비와 감사가 높을수록 불면증은 

낮으며, 자기자비가 높을수록 감사 역시 높았

다.

인구통계학적 변인에서는 성별은 지각된 스

트레스(r=.28, p<.001), 자기자비(r=-.21, p< 

.001), 감사(r=-.12, p<.05)와, 학년은 감사

(r=.11, p<.05)에서 상관이 있었다. 경제수준은 

지각된 스트레스(r=.13, p<.05), 감사(r=-.17, 

p<.01)와 상관이 있었다. 다시 말해 남자가 여

자에 비해 지각된 스트레스가 낮고, 감사 및 

자기자비는 높으며, 학년이 올라갈수록 감사

가 높았다. 그리고 경제수준이 높을수록 지각

된 스트레스가 낮고, 감사가 높았다.

지각된 스트레스가 불면증에 미치는 영향에 

대한 자기자비와 감사의 매개효과

본 연구에서 지각된 스트레스와와 불면증의 

관계에서 자기자비와 감사의 매개효과를 알아

보기 위하여 Hayes 모델 6을 이용하여 분석을 

실시하였으며, 주요 변인과 상관이 있는 성별, 

학년 및 경제적 수준을 통제변인으로 설정하

였다.

지각된 스트레스와 불면증의 관계에서 자기

자비와 감사의 매개효과의 결과는 표 2와 그

림 1과 같다. 첫 번째 단계에서 지각된 스트

레스가 불면증에 미치는 전체효과는 정적 영

향을 가졌다(ß=.40, p<.001). 이는 지각된 스트

레스가 높을수록 불면증 심각성이 높음을 의

미한다. 둘째, 지각된 스트레스가 자기자비에 

미치는 효과에서 지각된 스트레스는 자기자비

에 부적인 영향을 가졌다(ß=-.64, p<.001). 이

는 지각된 스트레스가 높을수록 자기자비가 

낮음을 나타낸다. 셋째, 지각된 스트레스와 자

기자비를 각각 통제한 상태에서 1차 매개변인

인 자기자비가 2차 매개변인인 감사에 정적 

영향을 미쳤다(ß=.23, p<.001). 또한 지각된 스

트레스가 2차 매개변인인 감사에 정적 영향

(ß=-.35, p<.001)을 가졌다. 마지막으로 지각된 

스트레스, 자기자비, 감사를 각 통제한 상태에

서 지각된 스트레스는 불면증에 여전히 정적 

영향을 미쳤으며(ß=.18, p<.05), 자기자비

(ß=-.23, p<.01)와 감사(ß=-.14, p<.05) 역시 불

면증에 부적 영향력을 갖는 것으로 나타났다. 

이러한 결과는 지각된 스트레스와 불면증의 

관계를 자기자비와 감사가 매개하는 것을 의

미한다.

지각된 스트레스가 자기자비와 감사를 경유

하여 불면증에 미치는 총 간접효과의 통계적 

유의성을 검증하기 위해 부트스트래핑을 실시

하였다. 부트스트래핑을 위해 재추출한 표본

수는 5,000개였다. 결과는 표 3과 같다. 지각된 

스트레스가 불면증에 미치는 총 간접효과는 

95%신뢰구간에서 0을 포함하지 않는 것으로 

통계적 유의성을 검증한다(B=2.45, 95% CI= 

.19~.57). 먼저 지각된 스트레스와 불면증의 

관계에서 자기자비의 간접효과는 95% 신뢰구

간이 0을 포함하지 않았다(B=1.65, 95% CI= 

.09~.43). 둘째, 지각된 스트레스와 불면증의 

관계에서 감사의 간접효과 역시 95% 신뢰구

간이 0을 포함하지 않으므로 해당경로의 간접
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단계 종속변인 독립변인 B S.E. ß t VIF  R2

불면증

성별 -.46 .64 -.04 -.71 1.10

.15
1 학년 .29 .26 .06 1.13 1.02

경제수준 -.06 .22 -.01 -.27 1.02

지각된 스트레스 4.43 .61 .40*** 7.31 1.11

자기자비

성별 -.04 .05 -.03 -.75 1.10

.42
2 학년 .01 .02 .02 .45 1.02

경제수준 .01 .02 .03 .66 1.02

지각된 스트레스 -.64 .05 -.64*** -14.14 1.10

감사

성별 .08 .10 .04 .79 1.01

.31

3 학년 .08 .04 .09* 2.07 1.02

경제수준 -.09 .04 -.12* -2.53 1.03

지각된 스트레스 -.69 .12 -.35*** -5.64 1.20

자기자비 .45 .12 .23*** 3.77 1.22

불면증

성별 -.52 .63 -.04 -.83 1.11

.21

4 학년 .37 .25 .07 1.49 1.04

경제수준 -.09 .22 -.02 -.42 1.05

지각된 스트레스 1.97 .79 .18* 2.52 1.98

자기자비 -2.60 .75 -.23** -3.49 1.79

감사 -.81 .34 -.14* -2.38 1.46

*p<.05, **p<.01, ***p<.001.

표 2. 지각된 스트레스, 자기자비, 감사가 불면증에 미치는 영향

-.22***

.21**

-.12*

.39***/.19***

.15**-.64***

자기자비 감사

지각된 스트레스 불면증

그림 1. 연구모형
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간접효과

estimate 95%

B
Boot

S.E.

Boot.

LLCI

Boot.

ULCI

Ind1: 지각된 스트레스 → 자기자비 → 불면증 1.65 .55 .09 .43

Ind2: 지각된 스트레스 → 감사 → 불면증 .57 .27 .01 .19

Ind3: 지각된 스트레스 → 자기자비 → 감사 → 불면증 .23 .13 .01 .08

전체 간접효과 2.45 .59 .19 .57

표 3. 이중매개 효과 검증

효과는 유의한 것으로 나타났다(B=.57, 95% 

CI=.01~.19). 마지막으로 지각된 스트레스가 

자기자비와 감사를 거쳐 불면증에 영향을 미

치는 경로의 95% 신뢰구간이 0을 포함하지 

않았다(B=.23, 95% CI=.01~.08). 이는 지각된 

스트레스와 불면증의 관계에서 자기자비와 감

사가 순차적으로 매개효과를 가짐을 나타낸다.

논  의

본 연구는 지각된 스트레스가 불면증에 미

치는 영향을 알아보고, 자기자비와 감사가 지

각된 스트레스와 불면증의 관계에서 매개역할

을 하는지 알아보고자 하였다. 이를 위해 지

각된 스트레스, 불면증 심각성, 자기자비 및 

감사를 측정하였고, 변인들 사이의 관계를 알

아보기 위하여 상관분석을 실시하였으며, 자

기자비와 감사가 단일 및 이중 매개역할을 하

는지 알아보기 위하여 통계분석을 실시하였다. 

분석 결과와 그 논의는 다음과 같다.

첫째, 대학생들의 지각된 스트레스는 불면

증에 유의한 영향을 미쳤다. 즉, 대학생들의 

지각된 스트레스가 높을수록 수면문제로 인해 

낮 활동의 어려움을 겪으며, 수면문제를 걱정

하는 등의 불면증 심각성이 높았다. 이는 스

트레스 대처가 행복를 결정할 뿐만 아니라(류

승아, 김경미, 한민, 2014) 불면증의 유발요인

임을 말하는 선행연구와 일치한다(안동현, 

2013; 조영은, 권정혜, 2012; Morin, Rodrigue, & 

Ivers, 2003). 대학생은 청소년기와 성인기의 전

환점에서 자신의 정체성, 진로, 학업, 대인관

계, 및 가치관 등의 다양한 스트레스가 존재

할 수 밖에 없다. 더욱이 코로나19로 인한 사

회적 거리두기와 고용침체 등의 사회적 문제

로 인하여 높은 불안 및 스트레스 수준을 겪

기 쉽고, 이로 인한 수면의 어려움을 호소할 

가능성이 크다. 불면증을 포함한 대학생의 정

신건강 위험을 감소시키기 위해서는 무엇보다

도 스트레스 관리 및 대처교육을 포함한 프로

그램이 필수적으로 고려되어야 할 것이다.

한편, 인구통계학적 변인과 주 변인간의 관

계를 살펴볼 때, 남자가 여자에 비해 지각된 

스트레스가 낮고, 감사 및 자기자비는 높았으

며, 경제수준이 낮을수록 지각된 스트레스가 

높고, 감사가 낮았다. 그리고 저학년일수록 감

사가 낮았다. 선행연구에서 스트레스 및 심리

자원의 성차를 밝혀듯이(신현숙, 2020), 대학생

의 정신건강을 위한 개입 및 교육에 있어서 

남녀의 차이를 고려하여 접근하는 것이 필요
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하겠다. 또한 경제수준이 낮을수록 등록금과 

생활비로 인한 생활스트레스가 많고 대학생활

의 만족도가 낮은 점을 이해하여 이들을 위한 

세심한 관여가 요구된다. 또한 저학년일수록 

많은 사회 문화적 환경, 교육과정, 대인관계 

등의 다양한 변화로 인한 어려움으로 삶의 질

이 낮다고 보고한 연구(조미경, 2017)를 고려

해볼 때, 특히 저학년들에게 감사프로그램을 

제공하는 것이 필요하겠다.

둘째, 자기자비는 불면증에 부적 영향을 미

치며, 지각된 스트레스와 불면증의 관계에서 

부분 매개하는 것으로 나타났다. 이는 대학생

의 지각된 스트레스는 자기자비를 감소시키고 

이는 곧 불면증을 높인다는 것을 말한다. 이

러한 결과는 자기자비가 긍정정서, 삶의 만족

도와 같은 심리적 안녕감(Neff et al., 2007), 신

체적 건강(Hall et al., 2013) 뿐만 아니라 수면

의 질(Butz & Stahlberg, 2018; Hu et al., 2018)

에도 긍정적 영향을 미친다는 연구와 맥을 같

이 한다. 또한 스트레스와 정신건강의 관계에

서 자기자비가 매개역할을 한다는 기존의 연

구결과(김광진, 정남운, 2019; 오영미, 허일범, 

2016; 박채연, 2019)와도 일치한다.

본 연구에서 스트레스와 불면증의 관계에서 

자기자비가 매개역할을 하는 이유에 대해서 

다음과 같이 설명할 수 있겠다. 먼저, 자기자

비가 스트레스에 대한 적절한 대처를 하도록 

돕는 것으로 여겨진다. 불면증은 불쾌하고 원

치 않는 생각들을 피하거나 억제하려는 시도

를 할 때, 의도와 반대로 오히려 원치 않는 

사고가 더 떠오르면서 역설적 효과를 일으켜 

악화된다(조영은, 권정혜, 2012). 그러나 자기

자비 수준이 높으면 스트레스에 대한 사고를 

억제하려는 노력에도 불구하고 원치 않는 경

험을 할 때, 이를 친절하게 자기 자신의 일부

로 받아들임으로써 불면증이 완화될 것으로 

여겨진다. 이는 자기자비가 사고억제를 줄임

으로써 불안 및 강박에 영향을 미친다는 주장

(이선영, 2013)을 뒷받침하기도 한다. 또한 자

기자비는 고통스럽고 괴로운 경험을 할 때 감

정을 피하는 대신 자신에 대한 이해심과 인간 

보편적 경험으로 받아들이는 정서조절 전략의 

기능을 한다(Neff, 2003). 자기자비는 스트레스 

사건에 대해 걱정과 수심(brooding)을 적게 함

으로써 불안증상을 완화시킨다는 주장(Rages, 

2010)과 같이, 자기자비가 높으면 자신이 처한 

상황에 대해 걱정과 수심을 적게 함으로써 불

면증을 감소케 하는 것으로 해석된다. 따라서 

상담 및 교육현장에서 불면증을 호소하는 대

학생이 스트레스 그 자체로 인해 걱정과 자기

비판을 하기보다는 자신을 불충분하고 완벽하

지 않지만 자기를 존중하고 자기감정을 바라

보는 자기자비를 촉진시키는 것이 필요하겠다. 

특히 자기자비는 훈련을 통해서 증진시킬 수 

있는 기술이기 때문에(Mckay & Fanning, 2000), 

마음챙김에 기초한 스트레스 감소프로그램

(Kabat-Zinn, 1982), 수용전념치료(Hayes, 2004) 

등을 제공함으로써 불면증을 완화할 수 있을 

것이다.

셋째, 감사가 불면증에 부적영향을 미치며, 

지각된 스트레스와 불면증의 관계에서 감사가 

부분매개하였다. 이는 지각된 스트레스가 감

사를 감소시키고, 이로 인해 불면증을 높임을 

나타낸다. 이러한 결과는 감사가 수면의 질을 

높인다는 연구결과와 같으며(김경미, 김정희, 

2011; Emmons & McCullough, 2003; Wood et al., 

2009), 생활스트레스와 우울의 관계에서 감사

가 매개역할을 한 선행연구를 지지하는 결과

이다(전원희, 이소영, 이기령, 2017).

감사는 부정적으로 해석하기 쉬운 상황에서
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도 긍정적인 속성을 찾아서 재해석하는 능

력을 가진다(Watkins, Scheer, Ovnicek, & Kolts, 

2006). 또한 감사와 같은 긍정정서는 미래에 

대하여 긍정적이고 낙관적인 태도를 갖게 하

며, 소명의식을 갖게 함으로써 진로준비를 적

극적으로 하게 한다(김경미, 류승아, 2019). 다

시 말해 감사하는 사람은 스트레스 사건에 대

해서 덜 부정적이고 더 긍정적인 관점을 가지

며, 미래에 대해 낙관적인 기대를 하기 때문

에 낮은 불면증 심각성을 나타내는 것으로 여

겨진다. 그러므로 사회 환경, 학업, 대인관계, 

진로 등의 다양한 스트레스로 인하여 불면증

을 호소하는 대학생들에게 부정적인 사건에 

압도되지 않고, 긍정적 의미나 유익함을 지각

하고 재해석하는 노력인 감사개입을 활용하는 

것이 보다 효과적일 수 있다. 이러한 점에서 

상당한 스트레스에 위협받고 있는 대학생들에

게 감사를 연습할 수 있는 감사활동, 예를 들

어 감사편지, 감사목록 작성하기 등의 기회를 

제공함으로써 불면증을 예방 및 관리할 할 수 

있을 것으로 여겨진다.

넷째, 지각된 스트레스와 불면증의 관계에

서 자기자비와 감사가 이중매개하는 것으로 

확인되었다. 즉, 지각된 스트레스가 높아지면 

자기자비를 저하시키고, 낮은 자기자비는 감

사를 저하시키고, 이는 결국 불면증을 높일 

수 있다는 것이다. 이와 같은 결과는 자기자

비가 감사에 영향을 미친다는 기존의 연구

(Breen et al., 2010) 및 자기자비와 마음챙김 양

육의 관계에서 감사가 매개한다는 연구결과

(Nguyen, Bui, Xiao, & Le, 2020)와 맥락을 같이 

한다.

지각된 스트레스가 많으면 자신의 행동이나 

생각에 대해 비난하기 쉽고, 고통스러운 정서

를 회피하거나 부정하고, 마음챙김 하지 못하

기 때문에 일상과 타인의 긍정적 가치를 인식

하고 감사하기 어려워진다. 즉 스트레스 사건

에 대한 자신의 경험을 비난하면서 객관적이

고 균형적 관점을 놓치면, 이로 인해 자신과 

타인의 긍정적 측면을 인식하지 못하게 되고, 

결국 불면증의 심각성이 높아질 것이다. 그러

나 스트레스 사건 속에 있는 자기 자신에 대

해 이해와 친절함을 가지며, 다른 사람도 겪

을 수 있다는 경험의 일부로 이해한다면 부정

적 사건에서 감사할 수 있는 점을 발견하여 

긍정적 관점으로 재해석하여 감사하게 되고, 

이는 불면증을 감소시킬 것이다. 따라서 스트

레스를 지각하더라도 자기자비와 감사의 보호

요인을 증진시킨다면 불면증에 대한 예방 효

과를 기대할 수 있으리라 사료된다.

본 연구의 의의는 다음과 같다. 먼저, 대학

생의 불면증의 원인과 경로를 밝히고자 지각

된 스트레스와 함께 자기자비 및 감사의 요인

을 확인하였다는 점이다. 특히 지금까지 심리

적 기제로 왜곡된 신념, 사고억제, 보속적 사

고와 같은 위험요인을 밝힌 것에 반해, 본 연

구에서는 보호요인을 밝혔다는 점에서 의의가 

있다. 스트레스를 경험했을 때 불면증으로 이

어지는 경로가 다를 수 있음을 시사하는 바이

며, 스트레스를 경험하더라도 자기자비 수준

을 높이고, 감사를 증진한다면 불면증이 완화

될 수 있음을 시사한다. 둘째, 지각된 스트레

스와 불면증의 관계에서 자기자비와 감사의 

각각의 매개효과를 확인함으로써 대학생의 스

트레스와 관련된 불면증을 예방하는 노력에 

있어 자기자비와 감사의 중요성을 밝혔다는 

점이다. 지각된 스트레스와 불면증의 관계에

서 자기자비와 감사의 이중매개효과를 확인함

으로써 지각된 스트레스가 어떠한 내적 기제

를 통해 불면증에 이르는지 좀 더 세밀하게 
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조명할 수 있었다. 이는 대학생이 스트레스를 

지각하더라도 자기자비를 통해 부정적 경험을 

습관적으로 반응하지 않고 자기수용을 할 수 

있도록 도와주고, 자기 자신 뿐만 아니라 타

인, 사물, 환경에 대한 긍정적인 인식과 긍정

정서를 갖도록 개입한다면 스트레스로 인한 

불면증의 심각성을 완화하거나 예방할 수 있

음을 시사한다. 셋째, 상담 및 교육장면에서 

불면증을 호소하는 대학생에 대한 개입방향이 

제시되었다는 점이다. 불면증은 출석과 학업

의 어려움으로 이어지며, 학교부적응 및 다른 

정서문제를 낳을 수 있다는 점에서 불면증을 

호소하는 대학생을 위한 세밀한 개입이 필요

하다. 불면증을 호소하는 대학생 내담자에게 

스트레스에 대한 반응으로 생각을 억압하거나 

회피하며, 자신을 비난하고 있지 않는지 면밀

히 검토하고, 이러한 비건설적 대처 대신 자

기 자신을 돌보며, 자신이 경험하는 바를 누

구나 경험할 수 있다고 여기는 보편적 인간성

을 갖고, 마음챙김을 할 수 있도록 도와줄 필

요가 있다. 이를 위해 Gilbert(2010)가 제안한 

자비심상훈련, 자비로운 자기 상상, 자비로운 

편지쓰기 등을 활용할 수 있겠다. 이와 함께 

스트레스 사건에 대한 후회보다 자신이 가진 

강점, 소중한 관계, 경험, 및 자연 등에 대한 

가치를 인식하고 감사의 긍정정서를 경험하도

록 도울 필요가 있겠다. 예를 들어 감사편지 

쓰기, 감사일기, 감사노트와 같은 비교적 단순

한 감사활동을 통해서 대학생의 불면증 완화

를 도울 수 있을 것이다.

불면증 환자와 일반인이 두드러지게 다른 

점은 스트레스에 대한 노출횟수보다 개인의 

반응의 정도임을 고려해볼 때(Morin et al., 

2003), 코로나19로 인한 사회환경적 변화 및 4

차산업혁명 시대의 무수한 변화 등의 다양한 

스트레스 사건 속에서 자기자비와 감사활동을 

통해 불면증을 예방하고 완화할 수 있는 방안

으로 활용되길 기대한다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 본 

연구는 전라도와 경상도 지역의 대학생을 대

상으로 하였으며 성비가 고르지 않기에 연구 

결과의 일반화에 제약이 있다. 특히 노인들에

게서 불면증 유병률이 높음을 고려하였을 때 

다양한 연령과 지역, 성비를 바탕으로 설문이 

이루어지는 것이 필요하다. 둘째, 횡단연구의 

한계가 있다. 추후연구에서는 변인간의 인과

관계를 명확히 하기 위한 종단적 연구 또는 

실험연구를 통해 변인들의 관계를 엄밀히 살

펴볼 필요가 있다. 셋째, 본 연구는 자기보고

식 질문지를 통해 자료를 수집하였다. 연구 

참여자들이 사회적 바람직성에 맞춰 문항에 

응답했을 가능성 또는 실제와 다르게 왜곡하

여 응답했을 가능성이 있다. 따라서 이를 보

완할 수 있는 관찰, 면접과 같은 측정방법을 

활용한다면 더욱 심층적인 연구가 이루어질 

수 있을 것이다.
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The Dual Mediation Effects of Self-compassion and Gratitude 

between Perceived Stress and Insomnia

Kyoungmi Kim

TongMyung University

The purpose of this study was to examine the dual mediating effects of self-compassion and gratitude 

between perceived stress and insomnia in college students. For this study, 330 undergraduate students 

from Gyeongsang-do and Jeolla-do were surveyed about perceived stress, insomnia severity, self 

compassion, and gratitude. Regression, SPSS Macros, and bootstrapping methods were applied to verify 

the dual mediation effects. The results of this study were as follows. First, the positive effect of the 

perceived stress on the insomnia was observed to be significant. Second, self-compassion partially mediated 

the relationship between perceived stress and insomnia. Third, gratitude partially mediated the relationship 

between perceived stress and insomnia. Lastly, the perceived stress indirectly influenced insomnia through 

the dual mediation effect of self-compassion and gratitude. Focusing on these results, we discussed that 

stress management is important to prevent and alliviate insomnia of undergraduates and that intervention 

to promote self compassion and gratitude is needed. 

Key words : insomnia, perceived stress, self-compassion, gratitude
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