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서      론

잘 자는 것은 중요하다. 잘 자는 사람이 위기 상황에 대처

하고 극복하는 능력, 즉 회복력(resilience)이 더 좋을 수 있

다. 그러나 건강한 잠이 신체적, 정신적 건강을 어떻게 증진

하는지, 어떻게 회복력을 향상시키는 지에 대해서는 아직 별

로 알려진 바가 없다(Pedersen 등 2015). 미군의 경우 수면과 

회복력의 연관성을 염두에 두고 건강한 수면 행동을 증진시

키는 것이 회복력 역시 증진시킬 것이라는 제안을 한 바 있

다(Pedersen 등 2015). 실제로 불면 증상이 있는 군인이 부대 

배치 이후 정신질환이 새로 발생할 위험이 높고, 이 때 불면 

증상에 의한 위험의 정도는 전투 경험에 견줄 정도였다

(Gehrman 등 2013). 수면의 질 뿐 아니라 수면 시간이나 일

주기 리듬도 회복력과 연관될 수 있다. 저녁형의 군인이 외상 

후 스트레스 장애의 증상을 더 많이 보고한 바 있으며(Hasler 

등 2013), 일반인에서도 저녁형이 아침형이나 중간형에 비해 

회복력이 낮다는 보고가 있었다(Antu´nez 등 2015). 저자들은 

수면의 여러 측면, 즉 수면의 질, 일주기 리듬, 일주기 정렬불

량(circadian misalignment) 등과 회복력의 연관성에 대해 다

양한 관점에서 살펴보고자 한다.

본      론

1. 수면의 질과 회복력

스위스 청소년을 대상으로 한 연구에서 강한 정신력을 가진 

군에서 그렇지 않은 군에 비해 수면의 질이 더 높았다(Brand 

등 2014). 정신력이 강하면 수면의 질 뿐만 아니라 회복력과 

수행능력도 좋다(Gerber 등 2013). 수면다원검사 및 자가보

고 설문지를 통해 정신력이 강한 군과 낮은 군의 차이를 비

교했을 때 여러 유의한 차이를 보였는데, 정신력이 강한 군

에서 수면 효율이 높고, 수면 개시 후 깬 횟수가 적고, 1단계 

얕은 수면이 더 적으며, 3, 4 단계의 깊은 수면과 빠른눈운동 
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수면(rapid eye movement sleep ; REM sleep) 이 더 많았다. 

수면 심각도 척도(Insomnia Severity Scale ; ISI)로 측정한 

주관적인 수면의 질 역시 정신력이 강한 군에서 더 좋았으

며, 엡워스 주간졸림 척도(Epworth sleepiness scale ; ESS)

로 측정한 주간 졸음의 정도도 정신력이 강한 군에서 훨씬 

약했다(Brand 등 2014). 한 가지 특이한 점은 정신력과 수면 

잠복기 및 수면 시간 사이에 유의한 연관이 없었다는 점이

다. 이 연구는 수면과 정신력이 양방향의 연관을 가지고 있

을 가능성을 제시했는데(Brand 등 2014), 이를 직접적으로 

뒷받침하는 연구는 저자들이 조사한 바에 의하면 현재까지

는 없으며, 불면 증상과 비기능적 건강 행동 사이에 양방향 

관련성을 제시한 대규모 전향 연구의 결과가 수면의 질과 회

복력 사이의 양방향 관련성을 일부 뒷받침한다고 볼 수 있겠

다(Merikanto 등 2012). 

소아 및 청소년의 수면 문제와 회복력 사이의 관련성에 대

한 또 다른 연구는 수면 문제가 회복력의 정도를 예측하며, 

수면 문제로부터 내재화 및 외현화 행동 문제가 유발되는 것

에 회복력이 유의한 매개 인자가 된다고 보고하였다(Chat-

burn 등 2014). 이 때 수면 문제는 수면 시작과 유지, 수면 관

련 호흡 장애, 각성 및 악몽 장애, 수면-각성 장애, 과도한 졸

림, 수면 다한증에 대한 질문으로 구성된 아동용 수면 문제 

도구(sleep disturbance scale for children)로 측정했다. 회복

력은 아동 및 청소년용 회복력 척도(resiliency scales for 

children and adolescents)라는 자가보고 설문지를 통해 측정

했다. 이 연구는 수면이 신경 가소성을 향상시켜 회복력 증진

에 기여할 가능성을 제시하였다(Chatburn 등 2014). 수면과 

회복력의 관련성을 신경 세포의 시냅스 항상성 이론으로 설

명하면서, 깊은 잠을 자는 동안 신경 세포의 동조된 점화

(synchronized neural firing)가 일어나고 이로 인해 시냅스 

강도의 약화가 발생하여, 다음 날 낮 동안의 학습과 기억에 

필요한 회백질 공간을 확보한다는 것이다(Tononi과 Cirelli 

2006). 이렇게 잠을 통해 새로운 환경에 대처할 수 있는 신경

가소성이 유지되어 새로운 상황들에 대처할 수 있게 되면

(Tononi과 Cirelli 2006), 이는 회복력 증진으로 이어진다

(Chatburn 등 2014). 

2. 수면 시간과 회복력

수면의 질 뿐 아니라 수면 시간과 회복력도 관련이 있을 

수 있다. 부대 배치 이전에 불면 증상을 가지고 있던 병사가 

배치 이후 외상 후 스트레스 장애나 우울, 불안의 위험이 유의

하게 높았다. 이 연구에 의하면 6시간 미만의 짧은 수면 시간

도 외상 후 스트레스 장애 증상의 위험과 관련이 있었다(Gehr-
man 등 2013). 그러나 앞서 언급한 정신력과 수면의 관계에 

관한 연구에서 수면 시간 및 수면 효율은 정신력과 유의한 

연관이 없었으며(Brand 등 2014), 주요우울장애의 위험을 지

닌 건강한 여자 청소년들을 우울 위험을 지니지 않은 군과 

비교한 연구에서도 주요우울장애의 위험이 있는 군이 주관

적인 수면의 질은 유의하게 낮았으나, 객관적으로 측정한 수

면 시간에서는 차이가 없었다(Chen 등 2012). 실제로 건강한 

성인을 대상으로 서파수면을 상당 부분 감소시켰을 때 혈액 

내의 에피네프린 농도와 연관을 보인 것은 서파수면의 길이

가 아니라 수면 효율 및 서파수면 동안 각성 사이의 간격이

었다(Tiemeier 등 2002). 새벽 3시부터 6시 사이에 깨워 부분

적으로 수면을 박탈시킨 또 다른 연구에서는 밤 동안 깼을 

때 에피네프린이 유의하게 증가했고, 서파수면 동안 각성 및 

다른 수면 단계에 비해 노에피네프린이 유의하게 낮은 것으

로 나타나 수면 시간도 혈액 내 카테콜아민에 영향을 미치는 

것으로 드러났다(Irwin 등 1999). 또 다른 연구에서는 총수면

시간이나 수면 효율보다는 수면 분절이 스트레스에 대한 반

응과 연관된 생리적인 변수와 더 유의한 관계가 있었다

(Ekstedt 등 2004). 그러나 수면박탈이 스트레스 호르몬인 코

티솔 분비의 유의한 감소를 초래하며 서파수면이 스트레스

에 대한 반응과 긴밀한 연관이 있는 시상하부-뇌하수체-부

신 축(hypothalamic-pituitary-adrenal axis ; HPA axis)을 

억제하는 효과가 있다는 결과도 보고된 바 있다(Vgontzas 등 

1999). 만성적인 수면 박탈도 스트레스에 대한 반응에 영향

을 미칠 수 있는데(Meerlo 등 2008), 만성적인 수면 박탈 이

후 시냅스 후 세로토닌-1A 수용체(post-synaptic serotonin-

1A receptor)의 감수성이 감소된 것이(Roma´n 등 2006) 스트

레스에 대한 HPA 축의 반응을 변형시키는 것에 기여했을 

가능성이 있다(Meerlo 등 2008).

3. 일주기 선호도와 회복력

일주기 선호도와 회복력의 연관성이 최근 한 연구에서 보

고 되었다(Antu´nez 등 2015). 스페인에 거주하는 학생과 노

동자 1,922명을 대상으로 시행된 이 연구에서는 일주기 선호

도와 회복력을 각각 축약형 아침형-저녁형(reduced mornin-
gness-eveningness questionnaire ; rMEQ) 질문지와 10-문

항 코너 데이비슨 회복력 척도(10-item Connor-Davidson 

resilience scale ; 10-item CD-RISC)로 측정하였는데, 아침

형에서 회복력 척도의 점수가 가장 높았고, 그 다음이 중간

형, 저녁형이 가장 낮았다(Antu´nez 등 2015). 일반인이 아닌 

외상 후 스트레스 장애를 겪고 있는 퇴역 군인 중 저녁형의 

일주기 선호도를 가진 사람이 외상 후 스트레스 장애의 증상

을 더 많이 보고했고, 수면에 더 문제가 많았으며, 악몽도 더 

심했다(Hasler 등 2013). 뿐만 아니라 저녁형에서 각성과 빠
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른눈운동 수면 동안 특정 뇌 영역의 활성이 증가되었는데, 

이 부위는 빠른눈운동 수면의 생성 및 각성과 관련된 뇌간

(brainstem) 부위였다(Hasler 등 2013). 

저녁형일 수록 수면의 질이 더 좋지 않으므로(Merikanto 

등 2012；Hasler 등 2013；Yun 등 2015), 저녁형과 회복력 

사이의 연관성에 수면의 질이 매개 인자 역할을 할 가능성도 

있다. 그 외에도 저녁형일 수록 생물학적 시계와 사회 활동 

시계 사이에 비동기화(desynchronization)가 발생하는 사회

적 시차(social jetlag)를 더 겪게 되는데(Wittmann 등 2006；

Antu´nez 등 2015), 이 사회적 시차가 회복력과 관련될 가능

성이 있다(Lau 등 2013). 홍콩의 대학생을 대상으로 한 전향

적 연구에서 캠퍼스에 거주하지 않는 저녁형의 학생들이 캠

퍼스에 거주하지 않는 아침형의 학생들에 비해 삶의 질이 낮

았고, 아침형인 캠퍼스 거주자들은 다른 캠퍼스 거주자들에 

비해 삶의 질이 낮고 한 학기 후 다른 곳으로 거처를 옮겼다

(Lau 등 2013). 저자들은 이 현상을 사회적 시차에 의한 것으

로 보았고, 아침형인 캠퍼스 거주자들의 삶의 질이 낮은 것

이 캠퍼스 내의 저녁 일정이 많은 것에 맞추어 생활하여 낮 

활동에 영향을 받거나 혹은 아예 저녁 일정에 참여하지 않아 

다른 거주자들로부터 소원해진 것의 영향으로 삶의 질이 낮

아진 것이라고 설명했다(Lau 등 2013). 암컷 햄스터를 대상

으로 실험적으로 만성적인 시차를 유발했을 때, 실제로 내적

인 시계와 외부 환경의 시간 사이에 비동기화가 발생했고, 

해마의 세포 증식과 신경발생이 억제되었다(Gibson 등 

2010). 부신을 절제했을 때 시차가 세포 증식에 미치는 영향

이 사라졌는데, 이로 인해 시차의 영향이 HPA 축을 일부 매

개로 할 가능성이 있음을 알 수 있었다(Gibson 등 2010). 뿐

만 아니라 시차를 일으킨 햄스터에서 8일째 되는 날에 보인 

코티솔 농도는 같은 종에서 스트레스에 의해 유발된 것과 견

줄 수 있을 정도였다(Jasnow 등 2001；Gibson 등 2010). 물론 

시차가 유발된 햄스터에서의 8일 이후의 코티솔 농도는 스트

레스를 받은 햄스터에 비해 낮은 수준을 보였지만 여전히 하

루 중 최대 농도보다는 높았다(Meyer-Bernstein 등 1999；

Gibson 등 2010). 이것은 만성적으로 시차를 경험하는 여성 

승무원을 대상으로 시행한 연구에서 코티솔이 지속적으로 증

가해 있었던 것과 일치하는 결과이다(Cho 2001；Gibson 등 

2010) 시차 변화에 자주 노출되는 승무원의 경우 코티솔이 만

성적으로 증가해 있을 뿐 아니라 코티솔 농도가 높을 수록 오

른쪽 측두엽의 부피가 유의하게 적었다(Cho 2001). 이 연구

에서는 측두엽 부피의 감소가 더 심한, 시차 변화에 더 자주 

노출된 군에서 시공간 인지 기능 수행 능력이 감소해 있었다

(Cho 2001). 앞서 언급한 논문에서 만성적인 실험적 시차 유

발이 해마의 신경발생을 억제했는데(Gibson 등 2010), 이 부

위의 신경발생은 인지 능력 뿐 아니라 정서 조절에도 영향을 

미치므로(Samuels과 Hen 2011), 역경을 극복하는 능력인 회

복력과 깊이 관련될 수 있다.

4. 기타 수면의 특성과 회복력

위에서 언급한 수면의 특성 외에 일주기 정렬불량(circadian 

misalignment)이 전전두엽(prefrontal cortex ; PFC)의 구조

와 기능에 영향을 미칠 가능성이 제기되었다(Karatsoreos 등 

2011). 쥐들을 정상적으로 12시간의 빛과 12시간의 어둠에 

번갈아 노출시킨 군과 10시간의 빛, 10시간의 어둠에 노출시

켜 일주기 정렬불량을 유발한 쥐들의 두 군으로 나누었을 

때, 만성적인 일주기 정렬불량에 노출된 군에서 테두리전 내

측 전전두엽(prelimbic medial PFC) 신경세포의 리모델링이 

일어났다. 이것과 함께 내측 전전두엽의 손상이 있을 때 나

타나는 인지유연성의 감소가 관찰되었고, 더 충동적인 모습

을 보였다(Karatsoreos 등 2011；Karatsoreos 2012). 이러한 

변화는 위기에 대처하는 능력인 회복력의 저하로 이어질 가

능성이 있으나 아직까지는 관련 연구가 부족한 실정이다. 

결      론

회복력에 영향을 미치는 수면의 특성들은 외부 환경의 조

정이나 수면 위생에 대한 교육 등을 통해 교정 가능한 여지

가 있는 영역이므로 회복력과 수면의 관계에 대해 살펴보는 

것은 중요한 일이다. 회복력이 큰 개인은 삶의 역경이나 위

기를 견디고 극복하며 긍정적으로 회복 또는 성장할 수 있는 

능력이 크므로 외상 후 스트레스 장애나 주요우울장애로 쉽

사리 진행하지 않는다(Jung과 Chae 2010). 앞에서 살펴본 바

와 같이 수면의 질이나 수면 시간, 일주기 리듬 등의 수면 관

련 인자들이 회복력과 연관을 보이고 있었다. 아직 수면과 

회복력의 관계에 내재하는 원리가 명확하게 밝혀지지는 않

았으나, 수면을 개선하여 회복력 향상에 기여할 수 있을 가

능성은 충분해 보인다. 수면의 질을 향상시키고 적절한 시간 

동안 잠을 자도록 하며, 개인의 일정에 맞는 일주기 리듬을 

유지하도록 하는 것이 회복력 향상에 어떤 긍정적인 영향을 

미칠지 추후 더 많은 연구가 필요할 것이다.

중심 단어：회복력·수면·정신건강·일주기 리듬·시차

증후군.
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