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초중고생의 수면 시간이 부모양육태도의 매개를 통해 
학교적응에 미치는 영향

Objective: The purpose of this study was to investigate the relationship between sleep duration 
and school adjustment of elementary-, middle-, high-school youth and to verify the mediating 
effects of parenting behavior.   
Methods: We analyzed the data from Wave 4 of the first-grade panel of elementary school and 
Waves 1 and 4 of the  first-grade panel of middle school in Korean Children and Youth Panel Survey 
(KCYPS), including 1,703 fourth graders, 2,119 seventh graders, and 2,108 tenth graders. Multiple 
regression was used for the data analyses.   
Results: The results of this study were as follows. First, longer sleep duration was associated with 
a higher level of school adjustment in fourth grade. In contrast, longer sleep duration was 
associated with a lower level of school adjustment in seventh and tenth grades. Second, longer 
sleep duration was related to a higher level of discipline through reasoning in fourth grade. 
However, longer sleep duration was related to a lower level of parental monitoring in seventh and 
tenth grades. Third, the relationship between sleep duration and school adjustment was mediated 
by parenting behavior. Discipline through reasoning had a mediating effect in fourth grade, but 
the mediating effect of parental monitoring was found in seventh and tenth grades.   
Conclusion: These results suggest a differentiated approach on sleep duration in accordance with 
developmental stage and the need for parent education.
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수면은 신체적 문제, 정서적 문제, 학교적응 등 여러 영역에 부

정적인 영향을 미친다(Beebe, 2011; H. J. Park, 2015; Rhie, Lee, 

& Chae, 2011; Shochat, Cohen-Zion, & Tzischinsky, 2014). 

수면과 관련하여 우리나라뿐만 아니라 전 세계 여러 나라

의 아동과 청소년들은 초등학교에 입학하면서 학교생활에 적

서론

수면은 신체적인 피로뿐만 아니라 지친 뇌가 휴식을 취하고 

그 기능을 회복하기 위해 매우 중요하다. 특히 수면은 아동과 

청소년의 신체적, 정신적 건강에 필수적인 요소로서 불충분한 

김수정, 정익중
이화여자대학교 사회복지학과
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응해야 하고 중 . 고등학교시기를 지나 가중되는 학업량과 인

터넷 사용의 증가 및 아르바이트 등으로 인해 수면 시간이 점

차 줄어들고 있다. 특히 입시 과열 경쟁 속에 있는 우리나라의 

경우, 학습을 위해 부모들이 자녀의 수면 시간을 강제로 제한

하는 경우도 찾아볼 수 있다. 이러한 현실을 반영하듯이 우리

나라의 초중고생의 수면 실태를 살펴보면, 전국의 12,000가구 

만 10세 이상 가구원 약 28,000명을 조사한 결과에서 평균적으

로 초등학생은 9시간 03분, 중학생은 8시간 18분, 고등학생은 

7시간 29분으로 학년이 올라 갈수록 수면 시간이 감소하는 것

으로 나타났다(Statistics Korea, 2014). 한국질병관리본부의 제

7차 청소년 건강행태 온라인 조사에서도 중학생의 수면 시간

은 평균적으로 7.06시간, 고등학생은 5.69시간으로 나타나 통

계청에서 제시한 결과보다 더 짧은 것으로 나타났다(J. G. Lee, 

Kang, Rhie, & Chae, 2013). 초중고생의 수면 시간을 2015년에 

미국의 수면재단(National Sleep Foundation [NSF])에서 권고하

고 하고 있는 기준 즉, 6-13세의 경우 9  -11시간 수면, 14 -17세

의 경우 8-10시간 수면에 비추어 볼 때 전반적으로 초중고생 

모두 그 기준에 못 미치지만 특히 고등학생의 경우는 현격한 

차이가 있음을 확인할 수 있다(Hirshkowitz et al., 2015).      

수면 시간은 사회생활을 하는데 필요한 경험을 습득하

는 시기에 있는 초중고생의 학교적응에 영향을 미친다(Choi, 

2012). 이와 관련하여 선행 연구에서는 대부분 짧은 수면 시간

이 아동과 청소년의 학교적응에 부정적인 영향을 미친다는 것

을 강조하였다(Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof, & Bogels, 2010; 

Lazaratou, Dikeos, Anagnostopoulos, Sbokou, & Soldatos, 2005; 

Wolfson & Carskadon, 1998). 예를 들어, Gruber 등(2010)은 미

국의 건강한 7-11세의 아동 39명을 대상으로 수면과 각성 상

태를 판별하기 위해 손목에 착용하는 액티그래프(actigraphy) 

방법을 통해 수면 시간이 정서 및 행동 문제, 지능, 학업성취, 

유급(grade repetition), 다른 학교 문제, 스포츠 참여와 기량에 

있어서의 유능함 등 학교적응에 미치는 영향을 살펴보았다. 

연구결과에서는 수면 시간이 길수록 IQ, 학업성취, 유능함 등

에 긍정적인 영향을 미쳤지만 정서 및 행동 문제에 유의한 영

향을 미치지 않았다. Drake 등(2003)의 연구에서는 11-15세

의 청소년을 대상으로 수면 습관과 학교적응의 관계를 살펴

본 결과, 수면 시간이 짧아질수록 주간 졸림 증상이 증가하였

고, 주간 졸림 증상이 증가할수록 수업 만족, 학업성취 등이 감

소하는 것으로 나타났다. Chung와 Cheung (2008)의 연구에서

는 홍콩의 12-19세 청소년 1,629명을 조사한 결과, 우수한 학

업성취를 보이는 중고등학생은 주중에 일찍 취침하고, 긴 수

면 시간을 가지는 것으로 나타났다. 스위스의 13-18세 청소년 

132,716명을 조사한 결과에서도 8시간 이하의 짧은 수면 시

간을 취하는 청소년이 수면 시간이 긴 청소년에 비해 더 피곤

하거나 삶에 대해 덜 긍정적이며 낮은 학업성취를 나타냈다

(Perkinson-Gloor, Lemola, & Grob, 2013).

짧은 수면이 문제일 수도 있지만 발달 단계에 따라서 긴 수

면도 문제가 될 수 있다. 이러한 긴 수면이 자포자기나 정신

건강 문제와 관련이 있을 수 있기 때문이다. Coulombe, Reid, 

Boyle와 Racine (2011)는 캐나다의 12-16세 청소년 980명을 대

상으로 인구학적 특성, 부모 특성, 가구 특성을 통제하여 분석

한 결과, 다른 사람에 비해 긴 수면이나 짧은 수면 시간은 주의

집중, 공격성, 우울 . 불안, 사회적 위축 문제의 증가에 유의한 

영향을 미치는 것으로 보고하였다. 주의집중, 공격성 등 여러 

정서 및 행동 문제의 공존 증상(co-morbidity) 가능성을 제시하

며 이 변수들을 동시에 통제한 결과에서는 긴 수면 시간은 공

격성의 증가에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 국내

의 J. G. Lee 등(2013)의 연구에서도 13 -16세 청소년 75,205명

을 조사한 결과, 6시간 미만의 수면 시간을 갖는 집단의 우울

과 절망감 수준이 가장 높았고, 6시간-8시간 미만이 가장 낮

았으며, 수면 시간이 9.5시간 이상으로 가장 길었던 집단에서 

우울과 절망감 수준이 다시 증가하는 것으로 나타났다. 하지

만 긴 수면 시간에 대한 연구결과를 제시하거나 논의한 연구

들은 많지 않으며 특히 긴 수면이 학교적응 간의 관계에서 문

제가 될 수 있는지에 대해 살펴본 연구는 국내외적으로 미흡

하다.  

한편, 부적절한 수면이 아동과 청소년의 다양한 발달 영

역에 미치는 부정적인 영향에 관한 연구는 많이 있지만 이들 

간의 관계를 더욱 잘 이해하기 위해서는 수면이 어떠한 과정

을 통해서 학교적응에 영향을 미치는지 매개 과정을 살펴보

는 것이 필요하다(Shochat et al., 2014). 매개 과정 중에서 중요

하게 고려되는 요인 중의 하나는 부모의 양육태도이다(Bates, 

Viken, Alexander, Beyers, & Stockton, 2002; Brand, Hatzinger, 

Beck, & Holsboer  ‐Trachsler, 2009a; Owens-Stively et al., 1997; 

Seifer, Sameroff, Dickstein, Hayden, & Schiller, 1996). 즉, 아동

과 청소년이 건강한 수면 습관을 가지기 위해서는 부모의 감

독이나 통제가 필요한 것이다(Spilsbury et al., 2005). 이와 관련

하여 Owens-Stively 등(1997)은 평균적으로 5.7세의 수면문제

가 있는 80여명의 유아와 수면문제가 없는 52명의 유아를 살

펴본 결과, 부모의 감독이 부족한 느슨한 양육태도는 유아의 

수면문제와 유의한 관계가 있는 것으로 나타났다. 9-13세 아

동 448명을 조사한 결과에서도 아동이 침대에 있는지를 확인

하기 위해 침대를 살펴보거나 평일 밤에 불을 끄는 등 자녀의 
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수면을 관리해 주는 경우에 아동의 수면 시간이 증가하였다

(Meijer, Habekothe, & van den Wittenboer, 2001). 부모의 양육

태도는 자녀가 적절한 수면 시간을 취하는데 중요한 역할을 

한다고 주장한 de Jong 등(2012)의 연구에서도 4-13세 아동 

4,072명을 조사한 결과, 높은 수준의 애정과 높은 수준의 통

제를 보이는 권위적 양육태도가 아동의 긴 수면 시간과 유의

한 관계를 보이는 것으로 나타났다. 이는 청소년의 수면의 질

에도 유사한 경향을 보였는데 Brand 등(2009a)이 청소년 246

명을 조사한 결과, 칭찬이나 지지적인 긍정적 부모양육태도는 

긍정적인 수면의 질에 영향을 미쳤지만 비난이나 비일관적인 

부정적 양육태도는 부정적인 수면의 질과 유의한 관계가 있었

다. 

그러나 이 연구들은 대부분 부모의 양육태도가 수면 시간

에 영향을 미쳐 여러 발달 영역에 영향을 미친다는 주장이지

만 반대의 가능성도 존재한다. 즉, 지금까지 부모 요인이 아동

에게 영향을 미친다는 부모효과에 대한 연구들이 대다수이지

만 대상아동의 연령이 높아질수록 점점 아동의 요인이 부모에

게 영향을 미친다는 아동효과에 대한 연구들이 증가하고 있다

(S. H. Jeong, 2009; Kerr & Stattin, 2003; S. G. Lee, 2012; Reitz, 

Dekovic, Meijer, & Engels, 2006). 예를 들어, Kim과 Chung 

(2015a)의 연구에서는 자녀가 부정적인 정서를 많이 표출하게 

되면 부모의 온정성이나 반응성이 감소하였고, Kerr와 Stattin 

(2003)의 연구에서는 자녀의 비행으로 인해 부모의 통제가 축

소되어 굴복(yielding) 내지 방임효과가 나타나는 것으로 보고

하였다. 

자녀의 부정적 정서성이나 비행 행동과 같은 일반적인 예

에서 자녀의 특성이 부모의 양육태도에 영향을 미친 것과 같

이 자녀의 수면문제가 부모의 양육태도 등 부모 요인에 영

향을 미칠 수 있다. 예를 들어, Sadeh, Tikotzky와 Scher (2010)

는 부모의 양육태도가 영아의 수면 문제에 중요한 영향을 미

칠 수도 있지만 반대로 영아의 수면 문제가 부모의 양육태도

에 영향을 미칠 수 있다고 하면서 양방향적 관계를 주장하였

다. Bae (2014)의 연구에서도 역시 영아의 수면문제는 어머니

의 애착을 감소시켜 문제행동을 일으키는 것으로 보고하였다. 

스위스의 5-6세 유아 378명을 조사한 Smedje, Broman과 Hetta 

(1998)의 연구에서는 유아의 수면 문제는 부모의 수면 문제를 

증가시키는 것으로 나타났는데 연구자들은 이것을 자녀의 수

면 문제가 부모의 수면 문제에 미치는 영향으로 해석하였다. 

호주의 영유아 5,107명을 조사한 연구에서도 영아와 유아의 

수면문제는 부모의 정신건강에 부정적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다(Martin, Hiscock, Hardy, Davey, & Wake, 2007).  

이처럼 어린 영아나 유아의 수면 특성이 그들 부모의 특성

에 영향을 미친다는 연구결과는 점차 증가하고 있지만 상대

적으로 아동이나 청소년의 수면 특성이 부모의 특성에 영향

을 미친다는 아동효과 연구는 상대적으로 미흡하다(Brand, 

Gerber, Hatzinger, Beck, & Holsboer-Trachsler, 2009b; Kalak et 

al., 2012). 예를 들어, 미국의 3 -14세 아동의 부모를 조사한 

Meltzer와 Mindell (2007)의 연구에서는 아동의 수면 박탈은 어

머니의 수면의 질, 우울, 양육 스트레스, 피로 등에 부정적인 

영향을 미친다는 것을 입증하면서 아동의 수면과 부모의 특성 

관계는 복잡하고 양방향적이라고 주장하였다. 스위스의 고등

학생 293명을 조사한 Brand 등(2009b)의 연구에서도 청소년의 

수면 패턴이 부모의 수면 패턴이나 양육태도와 상관관계가 있

는 것으로 나타났다. 이상에서 어린 영유아뿐만 아니라 아동

과 청소년의 수면 문제는 부모의 양육태도 등의 부모 특성에 

영향을 미칠 것으로 판단되지만 이러한 연구가 아직 부족하기

에 아동이나 청소년의 수면 문제가 부모의 양육태도에 영향을 

미치는지 확인해 보는 것이 필요하다. 즉, 자녀가 항상 너무 늦

게 자거나 많이 자거나 혹은 적게 자면 결국 방임하는 식으로 

부모의 양육태도에 영향을 미칠 수 있으므로 자녀의 수면 패

턴이 부모의 양육태도에 어떠한 영향을 미쳐서 학교적응에 이

르는지 확인해 보아야 한다. 

한편 국내외적으로 이러한 연구는 아직까지 충분히 수행되

지 못했는데 특히 국내의 경우, 수면 연구는 최근까지 많은 관

심을 받지 못하였고, 수면에 관한 기초자료도 부족한 실정이

다. 지금까지 국내에서 초중고생을 대상으로 수행된 수면에 

관한 연구는 수면 패턴이나 수면 문제의 실태(Seo et al., 2008; 

Song, Park, Nam, & Kim, 2000; Yang, Kim, Patel, & Lee, 2005; 

Yoo, 2004), 수면 시간과 자살생각/정서 문제/비만과의 관계

(Ha & Park, 2014; J.-H. Jeong, Jang, Lee, Shim, & Choi, 2013; J. 

G. Lee et al., 2013; H. J. Park, 2015) 등에 관한 연구가 있을 뿐

이다. 수면과 학교적응에 관한 연구는 Rhie 등(2011)과 Choi 

(2012)의 두 편의 연구가 있는데 Rhie 등(2011)의 연구의 경우, 

초등학교 5학년-고등학교 3학년 3,370명을 대상으로 수면 시

간과 주간 졸림 증상의 관계와 주간 졸림 증상과 학교적응과

의 관계를 살펴보았지만 이 연구에서는 수면이 어떠한 과정

을 통해서 학교적응에 종국적으로 영향을 미치는지를 밝히지 

못하였다. 또한 Choi (2012)의 연구에서는 초등학교 5-6학년

과 중학교 1-3학년 509명을 대상으로 수면 시간과 학교적응

간의 관계에서 우울과 자기보호능력의 매개효과를 살펴보았

다. 연구결과에서는 수면 시간이 학교적응에 직접적으로 영향

을 미치지 않지만 우울과 자기보호능력을 매개하여 학교적응
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에 간접적으로 부정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 하

지만 이 연구에서도 초등학생과 중학생을 함께 분석하여 짧은 

수면의 부정적인 영향만을 강조하였고, 수면과 학교적응 간

의 관계에서 중요하게 고려되어지는 부모양육태도나 다른 변

수들을 포함시키지 못하였다(Labree et al., 2015; Philips, Sioen, 

Michels, Sleddens, & de Henauw, 2014). 그러므로 우리나라 초

중고생의 보다 나은 학교적응을 위해서는 수면 시간이 짧아

지거나 길어질 때 학교적응에 미치는 영향 관계와 부모의 양

육태도가 어떻게 이들 간의 관계를 매개하는지 살펴보는 것이 

필요하다. 이때 학교적응에 영향을 미칠 수 있는 개인 요인, 부

모 요인, 가구 요인 등 다른 변수들을 통제한다면 명확한 영향 

관계를 살펴볼 수 있을 것이다(BaHammam, Al-Faris, Shaikh, 

& Saeed, 2006; Bruni et al., 2006; Fredriksen, Rhodes, Reddy, & 

Way, 2004; B. H. Lee & Kang, 2014; Y. H. Park, 2014). 

따라서 본 연구에서는 한국아동청소년패널 자료를 사용하

여 초중고생의 수면 시간과 학교적응 간의 관계에서 부모의 

양육태도가 매개요인의 역할을 하는지 살펴보고자 한다. 이를 

위해 본 연구에서는 성별, 컴퓨터/게임오락시간, TV/Video 시

청시간, 부모학력, 취업유무, 가구 구조 등이 통제변수로 포함

될 것이다. 본 연구의 결과는 초중고생의 수면 시간이 학교적

응에 미치는 영향에 대해 보다 실증적이고 체계적인 이해를 

돕고, 초중고생의 수면문제를 개선하는데 기초 자료를 제공할 

것이다. 본 연구의 연구문제는 다음과 같다. 

연구문제 1  

초4, 중1, 고1의 수면 시간에 따라 학교적응 수준에 차이가 있

는가?  

연구문제 2  

초4, 중1, 고1의 수면 시간이 학교적응 수준에 미치는 영향에

서 부모의 양육 태도가 매개역할을 하는가?

연구방법

연구대상

본 연구에서는 한국청소년정책연구원의 한국아동청소년패

널(Korea Children and Youth Panel [KCYP]) 자료 중에서 초등

학교 1학년 대상으로 한 패널의 4학년 자료와 중학교 1학년을 

대상으로 한 패널의 중학교 1학년, 고등학교 1학년 자료를 사

용하였다. 한국아동청소년패널은 층화다단계집락추출 방법

을 사용하여 전국에 걸쳐 표본을 추출한 것으로서 2010년을 

기준으로 하여 향후 7년간 매년 1회 개인의 성장 및 발달과 환

경 등에 대해 반복 추적 조사하는 전국적 대표성이 높은 패널

이다. 본 연구에서 초등학교 4학년, 중학교 1학년, 고등학교 1

학년을 선택한 이유는 학년이 올라갈수록 가중되는 학업량

과 게임 등의 인터넷 사용이나 스마트폰 사용으로 인해 충분

한 수면을 취하기가 어려워지므로 이 시기의 수면 시간이 학

교적응에 영향을 미칠 가능성이 높은 시기라고 판단되었기 

때문이다. 특히 초등학교 4학년 경우, 학령기 전기에서 후기

로, 중학교 1학년은 초등학교에서 중학교로, 고등학교 1학년

은 중학교에서 고등학교로 전이하는 첫 시기로서 대표 학년

일 뿐만 아니라 다른 학년과 달리 본 연구에서 매개변수에 해

당하는 양육태도에 대한 조사 문항을 패널조사에 포함한 학

년에 해당하므로 초4, 중1, 고1을 선정하였다. 본 연구의 최

종 분석 대상으로 초등학교 4학년은 2,119명, 중학교 1학년은 

2,251명, 고등학교 1학년은 2,108명이었다. 

연구도구

독립변수: 수면 시간 

수면 시간은 등교일과 비등교일을 구분하여 “보통 몇 시 몇 

분에 자고 몇 시 몇 분에 일어나나요?”라는 문항을 이용하여 

측정하였다. 문항의 응답 방식은 자기보고식으로 초중고생

이 직접 응답하도록 되어있다. 분석을 위해 수면 시간은 취침

시간과 기상시간을 통해 계산하였으며 일반적으로 비등교일

의 수면 시간이 불규칙하고 적정 권고 기준이 부재하기 때문

에 본 연구에서는 일상적인 패턴을 확인할 수 있는 등교일 수

면 시간만을 사용하였다. 그리고 초4, 중1, 고1의 수면 시간에 

따른 학교적응 수준의 차이를 살펴보기 위해 2015년 미국 수

면재단의 권고 기준을 적용하여 초등학교 4학년의 수면 시간

은 9시간 미만, 9시간-11시간(적정 수면 시간), 11시간 초과

로, 중학교 1학년과 고등학교 1학년의 수면 시간은 8시간 미

만, 8시간-10시간(적정 수면 시간), 10시간 초과로 구분하였

다(Hirshkowitz et al., 2015).

종속변수: 학교적응 

본 연구의 종속변수에 해당하는 학교적응은 Min (1991)이 초

등학생용으로 제작한 척도를 한국아동청소년패널 조사에서 
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수정 . 보완한 도구로 측정하였다. 학교적응은 학습활동 5문항

(예: “학교 수업 시간이 재미있나요?”), 학교규칙 5문항(예: “당

번이나 1인 1역 등, 반에서 맡은 활동을 열심히 한다.”), 교우관

계 5문항(예: “반 아이들과 잘 어울리나요?”), 교사관계 5문항

(예: “선생님과 이야기하는 것이 편한가요?”)으로 구성되어 있

다. 각 문항의 응답방식은 4점 Likert 척도(매우 그렇다 = 1점, 

전혀 그렇지 않다 = 4점)로 이루어져 있으며, 모든 문항은 역코

딩하여 사용하였다. 점수가 높을수록 학교적응 수준이 높다는 

것을 의미하며 본 연구에서 초4, 중1, 고1의 학교적응 수준에 

대한 Cronbach's α = .79 (초4), .79 (중1), .84 (고1)였다.

매개변수: 부모양육태도 

본 연구의 매개변수에 해당하는 부모의 양육태도는 Huh 

(2000)의 척도를 사용하여 측정하였다. 부모의 양육태도는 감

독, 애정, 비일관성, 과잉기대, 과잉간섭, 합리적 설명의 6개의 

하위요인으로 이루어져 있다. 애정, 비일관성, 과잉기대는 상

대적으로 아동기와 관련성이 높으며 감독, 과잉간섭, 합리적 

설명은 청소년기 특성과 밀접하게 관련되므로(Kim & Chung, 

2015b) 청소년기에 자녀의 수면 시간으로 인해 아동효과(child 

effect)가 발생하여 부모의 양육태도가 바뀔 수 있을 것으로 판

단되는 감독, 과잉간섭, 합리적 설명만을 매개변수로 선정하

였다. 본 연구에서는 감독 3문항(예: “내가 시간을 어떻게 보내

는지 알고 계신다.”), 과잉간섭 3문항(예: “작은 일에 대해서도 

‘이래라’, ‘저래라’ 간섭하신다.”), 합리적 설명 3문항(예: “부모

님[보호자]의 결정을 무조건 따르게 하기 보다는 왜 그래야 하

는지 설명해 주신다.”) 등 3가지 하위요인을 사용하였다. 각 문

항의 응답방식은 4점 Likert 척도(매우 그렇다 = 1점, 전혀 그렇
지 않다 = 4점)로 이루어져 있고, 모든 문항은 역코딩하여 사용

하였다. 점수가 높을수록 부모감독, 과잉간섭, 합리적 설명 수

준이 높다는 것을 의미하며 부모감독, 과잉간섭, 합리적 설명 

각각에 대한 Cronbach's α = .71, .69, .77 (초4), .76, .64, .74 (중1), 

.77, .72, .78 (고1)이었다. 

통제변수: 개인요인, 부모요인, 가구요인 

본 연구에서 통제변수에 해당하는 개인요인은 성별, 컴퓨터/

게임오락시간, TV/Video 시청시간으로 구성되었다. 먼저 성별

은 남(0), 여(1)로 구분하여 측정하였다. 그리고 컴퓨터/게임 오

락시간과 TV/Video 시청시간은 일주일간 이용시간을 등교일

과 비등교일로 구분하여 분 단위로 측정하였는데 본 연구에서

는 등교일(주중시간) 만을 사용하였다. 부모요인은 부모학력

과 취업유무를 사용하여 측정하였는데 부모 학력은 부모 모두 
또는 부나 모 대졸 이상(1)과 부모 모두 고졸 이하(0)로 구분하

였다. 그리고 취업 유무는 부모 모두 취업 유 또는 부나 모 취
업 유(1), 부모 모두 취업 무(0)로 구분하였다. 가구요인으로 가

구구조는 친아버지+친어머니(1), 기타(0)로 구분하여 사용하

였다. 추가적으로 고등학교의 경우에는 학교 유형을 포함하여 

분석하였는데 일반계(1), 전문계(0)로 구분하였다.

연구모형 및 분석 방법

본 연구에서는 첫째, 연구대상의 주요 변수의 일반적 특성을 

살펴보기 위해 빈도, 백분율, 평균, 표준편차 등을 산출하였

고, 신뢰도를 검증하기 위해 Cronbach's α를 산출하였다. 둘

째, 초등학교 4학년, 중학교 1학년, 고등학교 1학년의 수면 시

간에 따라 학교적응 수준의 차이가 있는지를 살펴보기 위해 

ANOVA 검정을 실시하였다. 셋째, 초등학교 4학년, 중학교 1

학년, 고등학교 1학년의 수면 시간과 학교적응간의 관계에서 

부모양육태도의 매개효과를 살펴보기 위해 다중회귀분석과 

Sobel test를 실시하였고, Baron과 Kenny (1986)가 제시한 3단계 

매개효과 검증 절차를 적용하였다. 1단계에서는 독립변수가 

종속변수에 미치는 영향, 2단계에서는 독립변수가 매개 변수

에 미치는 영향, 3단계에서는 독립변수와 매개변수가 종속변

수에 미치는 영향을 살펴보았다. 

연구결과

주요 변수의 기술통계치

본 연구의 주요변수에 대한 일반적인 특성을 살펴보기 위해 

기술통계치를 살펴본 결과는 다음과 같다(Table 1). 

먼저, 독립변수에 해당하는 수면 시간을 살펴보면, 초등학

교 4학년 평균 수면 시간은 8.90시간(SD = .88)으로 나타났다. 

또한 중학교 1학년은 7.90시간(SD = .98), 고등학교 1학년은 

6.31시간(SD = 1.09)으로 나타나 학년이 올라감에 따라 수면 

시간이 점차 감소하는 경향을 나타냈다. 이는 Statistics Korea 

(2014)에서 발표한 수면 시간 즉, 초등학생 9시간 03분, 중학생 

8시간 18분과 10-20여분 정도 차이가 있지만 고등학교 7시간 

29분과는 거의 1시간 정도 차이가 있었다. 그 이유는 생활시간

이 조사시점이나 조사방법의 영향을 크게 받기 때문에 발생한 
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Table 1
Descriptive Statistics of Major Variables

Variables M SD Min Max Skewness Kurtosis
Independent variables
  Grade sleep duration
      4th    8.90   0.88   3.0  13.0    -0.17     2.13
      7th    7.90   0.98   3.0  11.5    -0.05    1.03
      10th    6.31   1.09   3.0  10.0     0.12    0.22

Dependent variables  
  Grade school adjustment 
      4th     3.12   0.40   1.0   4.0    -0.32   -0.04 
      7th    2.77   0.33   1.0   4.0    -0.05    0.56
      10th    2.88   0.33   1.0   4.0     0.09    1.37

Mediator variables: Parenting behavior
  Grade parental monitoring
      4th    3.47    0.58   1.0   4.0    -1.21    1.54
      7th    3.16   0.65   1.0   4.0    -0.61    0.14
      10th    3.09   0.58   1.0   4.0    -0.43    0.57
  Grade parental overprotection
      4th    2.20   0.69   1.0   4.0     0.42   -0.06
      7th    2.41    0.63   1.0   4.0     0.10   -0.18
      10th    2.20   0.61   1.0   4.0     0.22   -0.02
  Grade discipline through reasoning
      4th    3.15   0.67   1.0   4.0    -0.65    0.23
      7th    2.82   0.67   1.0   4.0    -0.40    0.13
      10th    2.76   0.59   1.0   4.0    -0.29    0.41

Control variables
  Grade computer/game time
      4th    0.84   0.77   0.0   6.5     1.64    4.77 
      7th    1.13   1.00   0.0   8.5     1.39    3.91
      10th    0.90   1.09   0.0   7.0     1.57    2.86
  Grade TV/video viewing time
      4th    1.21   0.90   0.0   6.0     1.30    2.86
      7th    1.53   1.16   0.0   7.3     1.04     0.05
      10th    0.86   0.98   0.0   8.0     1.48    3.20
Control variables Frequency (%)
  Grade gender
      4th   Male      1,093 (51.6%)    Female      1,026 (48.4%) 
      7th   Male      1,176 (50.0%)     Female      1,175 (50.0%)
      10th   Male      1,075 (51.0%)    Female      1,033 (49.0%)
  Grade parental education level
      4th College or higher

               1,426 (68.5%)  
High school or less than

                    655 (31.5%)
      7th College or higher

               1,300 (56.0%)  
High school or less than

                  1,022 (44.0%)
      10th College or higher  

               1,163 (55.8%) 
High school or less than

                    920 (44.2%)
  Grade parental employment status
      4th Employment

               2,066 (99.2%)  
         Unemployment
                                       16   (0.8%)

      7th Employment
               2,266 (97.3%)  

         Unemployment
                                       65   (2.8%)

      10th Employment
               2,039 (97.9%)  

         Unemployment
                                       44   (2.1%)

  Grade household structure 
      4th Two-parent family

               1,978 (94.2%)
         Others
                                     121   (5.8%)

      7th Two-parent family
               1,994 (84.9%)

         Others
                                     355  (15.1%)

      10th Two-parent family
               1,839 (87.2%)

         Others
                                     270  (12.8%) 
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차이라고 생각된다. 종속변수에 해당하는 학교적응 수준을 살

펴보면, 초등학교 4학년의 학교적응의 평균 점수는 3.12점(SD 

= .40)으로 나타났다. 그러나 중학교 1학년은 2.77점(SD = .33), 

고등학교 1학년은 2.89점(SD = .33)으로 초등학교에 비해 감소

하였으나 중고등학교에서는 비슷한 수준을 유지하였다.  

한편, 매개변수에 해당하는 부모의 양육태도를 살펴보면, 

부모 감독의 평균점수는 초등학교 4학년 3.47점(SD = .58), 

중학교 1학년 3.16점(SD = .65), 고등학교 1학년 3.09점(SD = 

.58)으로 학년이 증가하면서 감소하는 추세를 보였고, 과잉간

섭의 평균점수는 초등학교 4학년 2.20점(SD = .69), 중학교 1

학년 2.41점(SD = .63), 고등학교 1학년 2.20점(SD = .61)으로 

전반적으로 높지는 않았으나 중학교 1학년 시기가 가장 높은 

것으로 나타났다. 부모의 합리적 설명의 평균점수는 초등학

교 4학년 3.15점(SD = .67), 중학교 1학년 2.82점(SD = .67), 고

등학교 1학년 2.76점(SD = .59)으로 학년이 올라가면서 감소

하는 것으로 나타났다. 그리고 주요 변수 중에서 연속 변수의 

왜도(절대값 < 3)와 첨도(절대값 < 10)가 모두 정상분포의 조

건을 충족시키고 있었다.

 

수면 시간에 따른 학교적응 수준의 차이

초등학교 4학년, 중학교 1학년, 고등학교 1학년의 수면 시

간에 따라 학교적응 수준에 차이가 있는지 살펴보기 위해 

ANOVA 검정을 실시한 결과는 Table 2와 같다. 

연구결과에서는 초등학교 4학년 수면 시간, 중학교 1학년 

수면 시간, 고등학교 1학년 수면 시간 집단이 모두 학교적응 

수준 간에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

하위집단 간 차이를 알아보기 위해 Sheffé 검정을 실시한 결과, 

초등학교 4학년은 9시간-11시간 집단이 9시간 미만인 집단

보다 학교적응 수준이 유의하게 높았다. 중학교 1학년은 8시

간 미만이 8-10시간 집단보다, 8시간 미만이 10시간 초과 집

단보다 학교적응 수준이 유의하게 높은 것으로 나타났다. 이

러한 결과에서 미국 수면재단의 권장 수면 시간이 6-13세의 

경우에 9 -11시간으로 우리나라 초등학생에게 적합하지만 반

면에 14 -17세의 경우에 8-10시간이 우리나라 중고등학생에

게는 다소 맞지 않는다는 것을 확인할 수 있다. 미국 수면재단

의 기준에 따르면 적정 수면 시간을 초과한 학생이 초4는 21

명, 중1은 31명, 고1은 한명도 없다는 결과에서 우리나라 상황

에 맞는 적절한 수면 시간 기준이 마련되어야 할 것으로 보인

다. 따라서 중고등학생의 경우에는 적정 수면 시간을 한 단계 

낮추되 중학생과 고등학생에게 차별적으로 적용할 필요가 있

을 것으로 판단된다.

 

수면 시간이 학교적응에 미치는 영향에서 부
모양육태도의 매개효과

초등학교 4학년, 중학교 1학년, 고등학교 1학년의 수면 시간이 

학교적응에 미치는 영향에서 부모의 양육태도의 매개효과를 

살펴보기 위해 통제변수를 투입한 후 수면 시간이 학교적응에 

미치는 영향(1단계), 수면 시간이 부모양육태도에 미치는 영향

(2단계), 수면 시간이 부모양육태도를 매개로 학교적응에 미치

는 영향(3단계)으로 구분하여 다중회귀분석을 실시하였다. 이

때 통제변수는 성별, 부모의 학력, 취업유무, 가구구조, 컴퓨터/

게임시간, TV/Video 시청시간 등이 포함되었다. 투입된 변수 

간 다중공선성을 확인하기 위해 살펴본 VIF 계수는 1.03-1.32

로 모두 1.5 이하로 다중공선성의 문제 가능성이 낮은 것으로 

Table 2
Differences in School Adjustment According to Sleep Duration

Variable  N M  SD F Sheffé
4th grade

Less than 9 hours     967     3.09    0.41   5.253**     2 > 1*
9-11 hours    1,127     3.15        0.39
More than 11 hours      21     3.16     0.36

7th grade
Less than 8 hours    1,006      2.80    0.34   6.908**     1 > 2*
8-10 hours    1,214     2.75    0.33     1 > 3*
More than 10 hours      31     2.63    0.39 

10th grade
Less than 8 hours    1,896     2.89    0.32   4.338*
8-10 hours     179     2.83    0.43

*p < .05. **p < .01.
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Table 3
Effect of Fourth-Grade Sleep Duration on School Adjustment Mediated by Parenting Behavior 

Variable

Dependent variable          
 Step 1  Step 2 Step 3
School  

adjustment  
  Parenting behavior School

adjustmentMonitoring Overprotection Reasoning
β β β β β  

Independent
 Sleep duration  .051* .005 -.020   .045*  .033+

Mediator
Monitoring   .267***
Overprotection .006
Reasoning   .360***

Control
Gender  .117***   .105***    -.160*** -.008   .092***
Computer/game   -.101*** -.143***   .013   -.071**   -.038* 
TV/video   -.109*** -.083***  -.046*   -.101*** -.051**
Education level  .091***   .081***  -.050*   .058*  .049**
Employment status   -.056* -.063**  .008 -.011   -.036+ 
Family structure    .076** .031 -.021    .063** .045*
Constant   2.858***  3.507***    2.570***   2.775*** 1.596***

Adjusted R²    .071 .063   .027  .030 .341
F 23.206***   20.463***    8.982***   9.884*** 105.734***
+p < .10. *p < .05. **p < .01.***p < .001.

Table 4
Effect of Seventh-Grade Sleep Duration on School Adjustment Mediated by Parenting Behavior

 Variable  

  Dependent variable  
 Step 1  Step 2  Step 3
School 

adjustment  
 Parenting behavior School 

adjustment Monitoring Overprotection Reasoning
β β β  β  β  

Independent  
Sleep duration -.059** -.052* .025 -.003 -.043*

Mediator
Monitoring    .299***
Overprotection    -.021
Reasoning   .172***

Control
Gender   -.013 .034  -.173***   -.092***    -.011
Computer/game  -.118***  -.146*** .019  -.062**  -.063**
TV/video  -.101***  -.122***     -.024 -.020  -.062**
Education level   .113***  .041+ .015  .011    .099***
Employment status   -.016    -.025 .020  .002    -.008
Family structure    .066**   .086***  .060**  .020   .038+

Constant  2.955***  3.552***  2.212***   2.913***   2.190***
Adjusted R² .060 .063 .035  .011  .208
F 21.054*** 22.065*** 12.406***  13.844***   58.853***
+p < .10. *p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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나타났다. 본 연구의 결과는 다음과 같다(Table 3-Table 5).  

초등학교 4학년을 분석한 결과, 1단계에서는 수면 시간이 

학교적응에 유의한 정적(+) 영향을 미치는 것으로 나타났다

(Table 3). 이는 수면 시간이 증가할수록 학교적응 수준이 높아

진다는 것을 의미한다. 2단계에서는 수면 시간이 합리적 설명

에 유의한 정적(+) 영향을 미쳤지만 부모감독과 과잉간섭에 

유의한 영향을 미치지 않았다(2단계). 이는 수면 시간이 증가

할수록 부모의 합리적 설명 수준도 증가한다는 것을 의미한

다. 3단계에서는 부모 감독, 합리적 설명이 학교적응에 유의한 

정적(+) 영향을 미쳤지만 수면 시간, 과잉간섭이 학교적응에 

유의한 영향을 미치지 않았다. 이는 부모의 감독 수준과 합리

적 설명이 높아질수록 학교적응 수준이 높아지는 것을 의미한

다. 3단계의 수면 시간을 1단계의 매개변수가 없을 때의 수면 

시간과 비교했을 때 표준화회귀계수(β) 값이 작아지고 p < .05 

수준에서 학교적응에 유의하지 않은 결과에서 부모의 양육태

도는 수면 시간과 학교적응간의 관계에서 완전매개 역할을 하

는 것으로 볼 수 있다. 이러한 매개효과에 대해 살펴보기 위해 

Sobel test를 실시한 결과, 부모양육태도 중에서 합리적 설명만

이 수면 시간과 학교적응 간의 관계에서 z = 2.637 (p < .01)로 

유의하게 나타나 매개효과가 있는 것으로 나타났다.  

중학교 1학년을 분석한 결과, 1단계에서는 수면 시간이 학

교적응에 유의한 부적(-)인 영향을 미치는 것으로 나타났다

(Table 4). 이는 수면 시간이 감소할수록 학교적응 수준이 높아

진다는 것을 의미한다. 2단계에서는 수면 시간이 부모 감독에 

유의한 부적(-) 영향을 미쳤지만 과잉간섭과 합리적 설명에 유

의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다. 이는 수면 시간이 

감소할수록 부모의 감독 수준이 증가한다는 것을 의미한다. 3

단계에서는 수면 시간이 학교적응에 유의한 부적(-)인 영향을 

미치고, 부모감독과 합리적 설명은 학교적응에 유의한 정적

(+) 영향을 미치는 것으로 나타났다. 그러나 과잉간섭은 학교

적응에 유의한 영향을 미치지 않았다. 이는 수면 시간이 감소

할수록, 부모의 감독 수준과 합리적 설명이 높아질수록 학교

적응 수준이 높아진다는 것을 의미한다. 3단계의 수면 시간을 

1단계의 매개변수가 없을 때의 수면 시간과 비교했을 때 표준

화회귀계수(β) 값이 작아지고 학교적응에 유의한 결과에서 부

모의 양육태도는 수면 시간과 학교적응간의 관계에서 부분매

개 역할을 하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 매개효과에 대해 살

펴보기 위해 Sobel test를 실시한 결과, 부모양육태도 중에서 부

Table 5
Effect of Tenth-Grade Sleep Duration on School Adjustment Mediated by Parenting Behavior 

Variable  

Dependent variable  
  Step 1   Step 2  Step 3
 School

adjustment 
    Parenting behavior School

adjustment Monitoring Overprotection Reasoning
β β β β β

Independent  
Sleep duration -.069**  -.041+ .005 -.002  -.056**

Mediator
Monitoring    .299***
Overprotection -.044*
Reasoning    .190***

Control
Gender -.017  .033      -.197***    -.026    -.030
Computer/game   -.071**  -.076**  .022 -.015 -.044*
TV/video   -.151***   -.101***    .061**  -.041+  -.110***
Education level   .044+   .039+ -.024    .086*** .015
Employment status -.027 -.015 -.010   .063**    -.035
Family structure -.002  .038  .025  .003 -.009
School type   -.066**  .025 -.013 -.013  -.072**
Constant   3.165***   3.251***   2.287***   2.035***   2.403***

Adjusted R²  .038  .031  .043  .013  .199
F  10.741***   8.994***  12.042***   4.185***  45.681***
+p < .10. *p < .05. **p < .01. ***p < .001.
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모감독만이 수면 시간과 학교적응 간의 관계에서 z = -3.680 (p 
< .001) 유의하게 나타나 매개효과가 있는 것으로 나타났다.

고등학교 1학년을 분석한 결과, 1단계에서는 수면 시간이 

학교적응에 유의한 부적(-)인 영향을 미치는 것으로 나타났다

(Table 5). 이는 수면 시간이 감소할수록 학교적응 수준이 높아

진다는 것을 의미한다. 2단계에서는 수면 시간이 부모 감독에 

p < .10 수준에서 유의한 부적(-)인 영향을 미쳤으나 과잉간섭

과 합리적 설명에 유의한 영향을 미치지 않았다. 이는 미미한 

수준에서 수면 시간이 증가할수록 부모감독이 감소하는 것을 

의미한다. 3단계에서는 수면 시간과 과잉 간섭이 학교적응에 

유의한 부적(-)인 영향을 미쳤고, 부모 감독과 합리적 설명이 

학교적응에 유의한 정적(+) 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

이는 수면 시간과 부모의 과잉간섭이 감소할수록 학교적응 수

준이 높아지고, 부모의 감독과 합리적 설명 수준이 높아질수

록 학교적응 수준이 높아지는 것을 의미한다. 3단계의 수면 시

간을 1단계의 매개변수가 없을 때의 수면 시간과 비교했을 때 

표준화회귀계수(β) 값이 작아지고 학교적응에 유의한 결과에

서 부모의 양육태도는 수면 시간과 학교적응간의 관계에서 부

분매개 역할을 하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 매개효과에 대

해 살펴보기 위해 Sobel test를 실시한 결과, 부모양육태도 중

에서 부모감독만이 수면 시간과 학교적응 간의 관계에서 z = 

-3.385 ( p < .001)로 유의하게 나타나 매개효과가 있는 것으로 

나타났다.

논의 및 결론

본 연구는 한국아동청소년패널조사 초1패널 초등학교 4학년 

자료와 중1패널 중학교 1학년, 고등학교 1학년 자료를 사용하

여 초중고생의 수면 시간이 학교적응에 미치는 영향과 부모양

육태도의 매개효과를 살펴보았다. 본 연구의 결과를 요약하고 

논의하면 다음과 같다.

   첫째, 수면 시간과 학교적응과의 관계에서 초등학교 4학년

은 수면 시간이 증가할수록 학교적응 수준이 높아지는 것으로 

나타났다. 그러나 중학교 1학년과 고등학교 1학년은 수면 시

간이 증가할수록 학교적응 수준이 감소하였다. 초등학교 4학

년의 수면 시간이 길수록 학교적응에 긍정적인 영향을 미쳤

다는 연구결과는 짧은 수면 시간이 학업성취 등의 학교적응에 

부정적인 영향을 미친다고 보고한 선행연구 결과(Dewald et 

al., 2010; Lazaratou et al., 2005; Wolfson & Carskadon, 1998)와 

일치하였다. 또한 아동의 수면 시간이 길수록 IQ, 학업성취, 

유능함 등의 학교적응에 긍정적인 영향을 미쳤다고 보고한 연

구결과나 유아의 수면 시간이 제한될수록 유치원의 적응 수준

이 낮았다는 연구결과(Bates et al., 2002; Gruber et al., 2010)와

도 유사하였다. 이러한 결과는 초등학교를 기준으로 하여 연

령이 낮아질수록 충분한 수면 시간이 학교적응에 있어서 중요

한 요인이라는 것을 의미한다고 볼 수 있다.       

   한편, 중학교 1학년과 고등학교 1학년의 수면 시간이 길수

록 학교적응 수준에 부정적인 영향을 미쳤다는 본 연구의 결

과는 청소년의 수면 시간이 짧아질수록 주간 졸림 증상이 증

가하였고, 주간 졸림 증상이 증가할수록 수업만족, 학업성취 

등이 감소하였다는 선행연구결과(Drake et al., 2003)와 차이

가 있었다. 또한 높은 학업성취를 보이는 중고등학생이 수면 

시간이 길었다는 연구결과나 8시간 이하의 수면 시간을 취하

는 청소년은 수면 시간이 긴 청소년에 비해 더 피곤하거나 삶

에 대해 덜 긍정적이며 낮은 학업성취를 보였다는 연구결과

(Chung & Cheung, 2008; Perkinson-Gloor et al., 2013)와도 차

이가 있었다. 이러한 차이는 본 연구가 학습활동, 학교규칙, 교

우관계, 교사관계 등의 학교적응에 초점을 둔 것과는 달리 외

국의 연구들은 주로 학업성취에 초점이 맞추어진 데서 비롯된 

차이라고 추측해 볼 수 있다. 또한 Statistics Korea (2014)의 조

사에서 학습시간이 고등학생 8시간 28분, 중학생 7시간 16분, 

초등학생 5시간 23분이라는 결과에 비추어 볼 때 우리나라의 

경우, 다른 나라에 비해 부모의 교육열이 높고 입시에 대한 과

열 경쟁으로 인해 중고등학교에 올라가면서 공부를 열심히 하

는 학생들의 경우, 잠을 줄여서라도 노력하는 모습을 보이는 

반면에 학교생활에 흥미가 없거나 포기한 학생일수록 잠을 더 

자는 것으로 추측해 볼 수 있다. 우리나라와 같이 경쟁적 교육

환경에서 적정 수면 시간 이상의 수면은 학업포기와 더불어 

학교생활에 대한 실패를 의미하는 것일 수 있다. 본 연구의 결

과는 중고등학생의 경우, 기존에 밝히지 못했던 긴 수면이 학

교적응에 있어서 해롭다는 것을 보여준 결과라고 생각된다. 

둘째, 수면 시간과 부모의 양육태도와의 관계에서 초등학

교 4학년은 수면 시간이 증가할수록 부모의 합리적 설명이 증

가하는 것으로 나타났다. 그러나 중학교 1학년과 고등학교 1

학년은 수면 시간이 증가할수록 부모감독 수준이 감소하였다. 

이는 지금까지 대부분의 선행연구(Bates et al., 2002; Brand et 

al., 2009a; de Jong, 2012; Labree et al., 2015; Meijer et al., 2001; 

Owens-Stively et al., 1997; Seifer et al., 1996)에서 부모의 양육태

도가 자녀의 수면 시간이나 질에 영향을 미쳤다는 결과와는 

달리 처음으로 자녀의 수면 시간이 부모의 양육태도에 영향을 

미친다는 것을 입증한 결과로서 어린 영유아뿐만 아니라 아동
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과 청소년의 수면 문제가 부모의 수면, 정신 건강, 양육 스트

레스 등 부모 특성에 영향을 미쳤다고 한 선행연구 결과와도 

맥락적으로 유사하였다(Martin et al., 2007; Meltzer & Mindell, 

2007; Smedje et al., 1998). 특히 본 연구의 결과는 발달 시기별

로 그 결과가 달랐는데 초등학교 시기에는 아동의 수면 시간

이 증가할수록 왜 그래야 하는지에 대해 설명해 주는 부모의 

합리적인 설명이 증가하지만, 잠을 줄여서라도 공부에 매진해

야 할 중고등학교 시기에 수면 시간이 증가할수록 부모의 감

독 수준이 줄어드는 것은 자녀는 학업을 포기하고 부모는 자

녀가 말을 해도 듣지 않으므로 자녀에 대해 포기해 버린 것이

라고 추측해 볼 수 있다(S. H. Jeong, 2009; Kerr & Stattin, 2003; 

Reitz et al., 2006). 이는 본 연구에서 사용된 측정도구가 합리

적 설명 3문항, 부모감독 3문항으로 매우 축약된 도구를 사용

했기에 일반화하기에는 제한점이 있지만 자녀의 수면 시간이 

부모의 양육태도에 영향을 미친다는 아동효과를 보여준 중요

한 증거라고 판단된다. 

셋째, 수면 시간과 학교적응 간의 관계에서 부모양육태도

가 매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 초등학교 4학년은 

수면 시간이 학교적응에 유의하지 않게 되면서 부모양육태도

가 완전 매개역할을 하였고, 부모양육태도 중에서 합리적 설

명이 매개효과가 있음이 확인되었다. 또한 중학교 1학년과 고

등학교 1학년은 수면 시간이 학교적응에 그대로 유의한 결과

에서 부모양육태도가 부분 매개역할을 하였고, 부모감독이 매

개 효과가 있는 것으로 나타났다. 본 연구의 결과는 영아의 수

면문제가 모아애착을 감소시키고 모아애착을 매개로 영아문

제행동을 더욱 증가시켰다고 보고한 Bae (2014)의 연구결과

와 부분적으로 유사하였다. 그리고 아동과 청소년의 수면 시

간이 학교적응에 직접적인 영향을 미치지 않았지만 우울과 자

기보호능력을 완전 매개로 하여 학교적응에 간접적으로 부정

적인 영향을 미치는 것으로 나타난 결과(Choi, 2012)와도 맥락

적으로 유사하였다. 하지만 본 연구 결과와 차이가 있는 점으

로 매개변수 유형도 다르지만 Choi (2012)의 연구는 수면 시간

이 짧을수록 우울을 증가시켜 학교적응에 부정적인 영향을 미

치고, 수면 시간이 길어질수록 자기보호능력을 증가시켜 학교

적응에 긍정적인 영향을 미쳤다는 것으로서 결국은 짧은 수면

의 문제만을 강조한 것이다. 이는 표본의 전국적 대표성과 충

분한 표본수를 사용하여 분석한 본 연구와 달리 Choi (2012)

의 연구에서는 비확률표집을 통해 수집한 초등학생 171명과 

중학생 335명의 자료를 함께 통합하여 분석한데서 비롯된 차

이라고 생각된다. 따라서 향후 대표성이 높은 표본을 사용하

고 초등학생과 중학생을 분리하여 진행한 반복연구를 통해서 

학교적응에 있어서 저학년으로 갈수록 짧은 수면이 문제가 될 

수 있지만 고학년으로 올라갈수록 긴 수면이 더 문제가 되는

지에 대해 재확인해 볼 필요가 있다.     

본 연구의 결과는 다음과 같은 함의를 제공해 준다. 첫째, 

초등학생은 수면 시간이 길수록 학교적응에 긍정적인 영향을 

미쳤지만 중고등학생은 수면 시간이 길수록 학교적응에 부정

적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 수면 시

간이 발달단계마다 학교적응에 다르게 영향을 미친다는 것을 

의미하므로 발달단계별로 수면 시간에 대한 차별화된 접근방

식이 필요할 것으로 보인다. 즉, 초등학교 시기에는 수면을 많

이 하도록 도와주는 것이 필요하지만 나이가 들어서는 학교적

응에 학업성취가 포함되므로 중고등학교 시기에는 적정하게 

수면을 할 수 있도록 도와주어야 한다. 이러한 맥락에서 최근 

일부 교육청은 장시간의 학습시간, 치열한 입시경쟁, 학업스

트레스 등을 덜어주고 충분한 수면을 취하도록 초중고생의 등

교시간을 9시로 늦추는 정책을 펼치고 있다. 하지만 아직까지 

이에 대한 긍정적인 측면과 부정적인 측면으로 인해 찬반론이 

오가고 있는 시점에서 초등학생은 등교시간을 9시로 늦추는 

것도 좋지만 초등학생과 다르게 중고등학생은 이전과 동일하

게 시행하는 것도 생각해 볼 필요가 있다. 

또한 민감도(sensitivity) 분석 차원에서 고등학교를 인문계

와 전문계로 구분하여 살펴본 결과에서 인문계는 본 연구의 

결과와 동일하였으나 전문계는 수면 시간이 학교적응에 영향

을 미치지 않았다. 전문계는 인문계에 비해 대학입시의 부담

에서 상대적으로 자유롭기 때문에 수면 시간이 미치는 영향이 

적었을 것이라 판단된다. 이는 수면 시간에서 교육환경의 중

요성을 보여주는 것이라 생각되므로 수면 시간이 학교적응에 

미치는 영향을 좀 더 다각적으로 살펴보기 위해서는 생활시

간 조사를 통해 학년이 올라갈수록 왜 수면 시간이 줄어들 수

밖에 없는지를 분석 할 필요가 있다. 우리나라의 교육환경에

서는 아마도 사교육이 미치는 영향이 크므로 사교육이 미치는 

학교적응에 대한 효과가 수면 시간이 미치는 영향으로 나타났

을 가능성이 존재한다(N. R. Park & Chung, 2012). 따라서 이

에 대한 면밀한 향후 분석도 요구된다. 

둘째, 수면 시간은 부모의 양육태도에 영향을 미칠 정도로 

중요한 요인으로 나타났다. 따라서 자녀의 수면 시간에 대한 

중요성을 부모교육을 통해 가르칠 필요가 있다. 구체적인 내

용으로는 초등학생의 학부모에게는 충분한 수면이 학교적응

에 긍정적인 영향을 미친다는 것과 미국 수면재단의 적정 수

면 시간(9-11시간) 및 본 연구의 결과에서 보여준 것처럼 평

소에 9시간 이상의 수면이 필요하다는 것을 안내해 줄 필요가 
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있다. 특히 Rhie 등(2011)의 연구에서 초등학교 5 -6학년의 수

면 시간을 제한하는 요인으로 개인적인 과외나 학원에 가는 

것 등으로 확인된 결과에서 사교육을 많이 해서 잠을 빼앗기

는 것이 학교적응에 있어서 결코 유익하지 못하다는 것이 언

급될 필요가 있다. 중고등학생의 학부모에게는 학년이 올라갈

수록 긴 수면보다는 적정 수면을 취할 수 있도록 알려주되 미

국의 수면재단에서 제안한 기준(8-10시간)이 우리나라 중고

등학생들에게는 긴 수면에 해당하므로 그보다 한 단계 아래 

정도가 좀 더 적절할 것이라는 것을 안내해 줄 필요가 있을 것

이다. 특히 잠을 많이 자는 중고등학생 자녀를 둔 부모에게는 

자녀를 포기하지 않고 관리해 주는 것이 필요하다는 것을 강

조해 주어야 한다.   

마지막으로 후속연구를 위한 제언을 하면 다음과 같다. 먼

저 본 연구에서는 초중고생의 수면 시간이 자기보고식 설문

을 통해 이루어졌다. 이는 기억에 따라 회상 편견이 있을 수 있

다. 따라서 후속 연구에서는 수면 시간을 보다 객관적으로 측

정할 수 있도록 액티그래프의 사용 등을 통해 초중고생의 수

면 시간을 정확하게 측정할 필요가 있다. 또한 본 연구에서는 

수면의 양적인 측면인 수면 시간과 학교적응과의 관계를 살펴

보았는데 후속연구에서는 숙면 여부 등 수면의 질적인 측면을 

묻는 문항을 보완하여 학교적응과의 관계를 살펴볼 필요가 있

다. 그리고 2차 자료 분석의 한계로 인해 부모양육태도의 문

항이 매우 축약된 문항으로 이루어졌으므로 향후 문항에 대한 

보완이 필요할 것으로 생각된다. 마지막으로 본 연구에서는 

수면 시간과 학교적응과의 관계에 대한 양적인 연구를 진행하

였는데 후속연구에서는 중고등학생을 대상으로 수면 시간과 

학교적응에 대한 질적 연구를 통해 심층적인 분석이 이루어질 

필요가 있다. 

Notes

A part of this article was presented as a poster at the 2015 annual 
fall conference of the Korean Association of Child Studies and 
another part of this article was presented orally at the 2015 5th 
conference of the Korea Children and Youth Panel. The earlier 
versions were modified thoroughly for this article.
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