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Abstract

We spend about one-third of our life sleeping. Although the influence of sleep on various cognitive and affective 

functioning is recognized, relatively less is known about its consequences on interpersonal relationships. The present 

study examines whether sleep contributes to adolescent’s peer intimacy; specifically, given the role of sleep in 

memory consolidation, it was assumed that a good sleep will enhance social relationships by positively refurbishing 

memories of social episodes. As predicted, young teenagers' sleep quality predicted increased peer intimacy, partly 

through the positive memory of social events, in a sample of middle school (Study 1) as well as high school 

participants (Study 2). To investigate the causal link, in Study 2, memory recollections were repeatedly measured 

for a week. Sleep quality during the week predicted how social, but not non-social episodes were positively 

remembered. The function and importance of sleep quality are discussed in the context of interpersonal relationships. 
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요 약

수면은 인생의 약 삼분의 일을 차지하는 요한 활동이다. 그동안 많은 연구들을 통해 수면이 개인의 인지  정서

에 차지하는 요성이 밝 졌지만, 수면이 타인과의 계에 어떤 향을 미치는지에 해서는 상 으로 알려진 

바가 다. 본 연구는 수면이 청소년의 래 친 감에 기여할 가능성을 검토하 다. 한 수면이 기억 응고화에 핵심

이라는 선행 연구들을 토 로 수면의 이러한 계  효용이 정 인 사회  기억에 의해 설명될 것이라고 가정하

다. 연구 결과, 상 로 학생 수면의 질은 이들이 래 계에서 느끼는 친 감을 측하 으며, 이는 부분 으

로 사회  일화를 정 으로 기억하는 데 기인하 다(연구 1). 이러한 상은 고등학생에게서도 동일하게 나타났다. 

수면의 질이 높은 고등학생일수록 래와 친 한 계를 맺는 경향이 있었으며, 이는 사회  일화 기억의 정성 

수 에 의해 부분 으로 설명되었다(연구 2). 인과성을 알아보기 해 연구 2에서 일주일 간격을 두고 기억 과제를 

반복 실시한 결과, 잠을 잘 잔 학생들은 그 지 않은 학생들에 비해 자신의 사회  일화를 더 정 으로 기억하는 
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모습을 보 다. 반면, 수면의 질은 비사회  기억의 정성 변화와는 유의한 련성을 보이지 않았다. 수면의 인  

기능  요성에 해 논의하 다.

주제어: 청소년, 래 친 감, 정성, 수면의 질, 사회  기억

1. 서론

많은 국가들은 청소년의 행복을 미래 정책의 최우

선에 둔다. 이는 행복이 가지는 사회  유용성과 

하게 련된다. 행복은 삶의 다양한 정  결과를 산

출함으로써 국가 경쟁력의 원동력이 될 수 있기 때문

이다(Lyubomirsky et al., 2005; Proctor et al., 2010). 

실제로 행복한 청소년은 그 지 않은 청소년에 비해 

더 창의 이고, 높은 학업 성취를 보이며, 친사회  

행동을 베푸는 경향이 있다(Proctor et al., 2010; Shin 

et al, 2013; Shin & Koo, 2010). 하지만 안타깝게도 한

국 청소년들의 행복감은 객  삶의 여건에 비해 낮

다(Diener & Suh, 2000; Diener et al., 2010). 따라서 

어떻게 하면 한국 청소년들의 행복을 높일 수 있는가

에 한 고찰은 미래 사회의 번 을 해 필수 이라 

하겠다.

그동안 많은 연구들을 통해 행복에 기여하는 다양

한 요인이 밝 진 바 있다. 하지만 그 에서도 가장 

핵심 인 요소로 꼽히는 것은 단연 좋은 사회  계

다(Diener & Seligman, 2002; Epley & Schroeder, 2014; 

Myers & Diener, 1995). 다른 사람과의 교류는 즐거움

의 큰 원천이 되며, 이와 반 로 외로움과 사회  고

립은 심리 , 신체  안녕감을 해한다(Holt-Lunstad 

et al., 2015; Kahneman et al., 2004). 건강한 사회  

계를 확립하는 것이 청소년기의 주요 발달 과업이라

는 을 고려했을 때, 인간 유 와 친 감은 청소년 

행복을 이해하는 구심 이 된다(Holder & Coleman, 

2009). 특히 청소년들은 많은 시간을 래와 상호작용

하는 데 사용한다(Hafner, 2009; Johnson, 2004). 이러

한 친 한 래 계는 자존감  사교성의 향상 등 

다양한 심리사회  응을 도울 뿐 아니라(Bukowski 

et al., 2011; Rubin et al., 2011), 스트 스, 외로움  

우울감을 완충시킨다(Berndt & Keefe, 1995; Burk & 

Laursen, 2005). 반면, 친 한 래 계 형성에 어려

움을 겪은 청소년들은 이후 성인기에 이르러서도 낮

은 유능감과 심리  어려움을 경험하기 쉽다(Bagwell 

et al., 1998).

이에 연구자들은 사회  계를 진하는 다양한 

방법들을 제안해왔다. 가령, 다른 사람과 정 인 사

건이나 경험을 공유하는 것(Gable et al., 2006), 이해 

받는다는 느낌을 제공하는 것(Reis et al., 2017), 감사

하는 마음을 가지는 것(Algoe et al., 2008) 등을 로 

들 수 있다. 뿐만 아니라 한정된 자원(돈)을 소유를 

한 물질보다는 삶의 경험에(Carter & Gilovich, 2012; 

Kumar & Gilovich, 2015), 그리고 자기 자신보다는 상

를 해 소비하는 것(Dunn et al., 2014)이 계에 

더 유리하다. 하지만 선행 연구들이 주로 상호작용을 

직 으로 돕는 활동에 심을 두었던 것과 달리, 본 

연구는 표 인 비(非)사회  활동인 ‘수면’에 주목

하 다. 요컨 , 본 연구의 목 은 청소년들의 수면의 

질이 정 인 래 계에 기여할 수 있는지 검토하

는데 있다.

2. 이론  배경

2.1. 수면의 사회  특성

수면은 그 특성상 본질 으로 비사회 이고 무의식

이다. 그동안 부분의 심리학 연구들이 깨어 있는 

동안 이루어지는 사회  활동에 주목해왔다는 을 

고려할 때, 수면에 한 연구는 그 자체로 고유한 의

미를 가진다. 게다가 수면이 해당 개인의 인지 능력

( , 학습, 기억)  정서 경험( , 우울)에 미치는 

향에 해서는 비교  많은 동의가 이루어진 반면

(Chambers, 2017; Killgore, 2010; Kim & Cho, 2010; 

Lim & Dinges, 2010; Rasch & Born, 2013), 타인과의 

계  상호작용에서 수면이 가지는 요성에 해

서는 상 으로 알려진 바가 다. 과연 개인이 잠을 

잘 자는 것 혹은 그 지 못한 것이 그/그녀 삶의 계
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 역에 차이를 빚어낼 수 있을까?　

이에 한 최근 연구자들의 답은 ‘그 다’이다(Gordon 

et al., 2017). Gordon et al.(2017)에 의하면 수면과 사

회  상호작용은 서로 향을 주고받는다. 개인이 다

른 사람  세상과 상호작용하는 방식이 수면의 질에 

향을 미치지만, 이와 동시에 수면의 질 한 우리의 

사회  상호작용을 좌우할 수 있다는 것이다. 를 들

어, 낮은 수면의 질은 얼굴 정서( , 행복)의 재인 능

력을 감소시킴으로써 계를 해할 수 있다(van der 

Helm et al., 2010). 한 수면의 질은 인 간 갈등을 

해결하는 데도 요한 역할을 한다. Gordon & Chen 

(2014)의 연구에서 참가자(연인)들은 2주간 수면 일지

를 작성하 다. 그 결과, 수면의 질이 낮았던 사람일

수록 그 지 않은 사람에 비해, 그리고 개인 내에서도 

지난 밤 수면의 질이 낮았을(vs. 높았을)수록 상 방

과의 더 많은 갈등을 보고하 다. 흥미롭게도 이러한 

수면의 향력은 수면의 당사자뿐 아니라 상호작용하

는 상 에게도 확산되는 것으로 나타났다. 즉, 둘  

어느 한 명이라도 수면의 질이 좋지 않으면 계의 질

은 감소될 확률이 높다는 것이다. 이와 마찬가지로 기

혼자의 낮은 수면의 질은 당사자와 배우자 모두의 결

혼 만족도를 하시킬 수 있다(Maranges & McNulty, 

2016; Strawbridge et al., 2004). 이상의 결과는 수면이 

가지는 사회  측면  인 계에 미치는 향력을 

잘 보여 다. 이에 본 연구는 청소년의 래 계를 

이해하는 요한, 그러나 그동안 간과되었던 하나의 

요인이 수면임을 제안하고자 한다. 그 다면 구체

으로 수면은 어떻게 정 인 래 계에 기여할 수 

있을까?

2.2. 일화 기억의 정성

개인의 삶은 일상의 다양한 일화들로 구성된다. 그

리고 이러한 일화에 한 기억은 개인의 자아개념  

안녕감 반에 요한 향을 미친다(Conway et al., 

2004; McAdams & McLean, 2013; Prebble et al., 2013; 

Seidlitz & Diener, 1993). 상할 수 있듯이, 정 인 

사건은 개인의 안녕과 행복을 증진시키고 스트 스를 

유발하는 부정  사건은 이를 해할 수 있다(Suh et 

al., 1996). 하지만 요한 은 많은 일화들이 으

로 부정 이거나 정 이기보다는 두 가지 측면을 모

두 내포한다는 것이다. 게다가 우리의 기억은 다양한 

개인 , 상황  요인들에 의해 쉽게 각색되고 변형된다

(Addis et al., 2009). 이런 측면에서 실제 사람들의 삶에 

향을 미치는 것은 일화 자체라기보다 일화에 한 기

억이라고도 볼 수 있다. 실제로 삶의 사건들은 아동  

청소년의 반  행복감과 약∣.22-.39∣정도의 상  밖

에 가지지 않으며(McCullough et al., 2000), 연구자들은 

행복한 사람과 그 지 않은 사람이 보이는 요한 인

지  차이  하나가 생각을 조직화하는 방식에 있다

고 설명한 바 있다(Seidlitz & Diener, 1993).

일화에 한 기억은 비단 개인의 안녕을 넘어 사회

 계의 형성, 유지, 발 에도 향을 미칠 수 있다

(Alea & Bluck, 2003). 해당 일화가 다른 사람과의 상

호작용을 내포한, 사회  일화일 경우 특히 그러하다. 

를 들어, 연인과의 즐거운 일화를 기억하는 것은 사

람들로 하여  계에서 경험하는 따뜻함을 더 높게 

지각하도록 하며(Alea & Bluck, 2007), 과거 함께 웃

었던 경험을 떠올리는 것은 연인들로 하여  계에 

더 만족하도록 이끈다(Bazzini et al., 2007). 일화 기억

의 정성이 가지는 이러한 효과는 장기 으로도 지

속될 수 있다. Philippe et al.(2013)에 의하면 연인 간 

일화 기억의 정  요소( , 계  욕구의 만족)는 

계의 질을 높이고 교제를 오래 지속하도록 도울 수 

있다. 이상을 토 로 본 연구는 청소년들의 사회  일

화 기억을 통해 그들의 계  안녕감, 특히 그 에서

도 래 계의 질을 이해하고자 한다. 구체 으로, 

일상의 다양한 사회  일화들을 정 으로 기억하는 

청소년일수록 주변 래들과 더 친 한 계를 맺고 

이에 더 만족할 것이라고 측하 다.

그동안 많은 연구들을 통해 수면이 일화 기억에 

요한 역할을 담당한다는 것이 밝 졌다(Payne & Nadel, 

2004; Rasch & Born, 2013; Walker et al., 2002). 부분

의 연구들은 회상의 정확도에 을 맞추었지만 일

화 기억의 정서가(valence) 한 수면의 향력에 

한 요한 정보를 제공할 수 있다. 선행 연구에 의하면 

잠을 잘 못자는 것은 부정  정보에 한 민감성을 높

일뿐 아니라(Yoo et al., 2007), 정 (vs. 부정 ) 정서 

기억을 부호화하는 능력을 하시킨다(Walker & van 

der Helm, 2009). 따라서 낮은 수면의 질은 일화 기억
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의 정성을 감소시키는 반면, 높은 수면의 질은 일화 

기억의 정성 수 을 높일 가능성이 있다. 최근 한 

연구(Shin et al., 2017)의 참가자들은 잠자리에 들기 

 기억에 남는 당일의 일화를 회상하고 각각의 정

성 수 을 평가하 다. 이튿날 오  참가자들은 자신

이 회상했던 일화들을 다시 떠올리도록 안내 받았으

며 각 일화가 얼마나 정 이었는지 다시 평가하

다. 그 결과, 하루라는 짧은 시간임에도 높은 수면의 

질은 일화 기억의 정성을 증가시켰다. 즉, 잠을 잘 

잔 사람일수록 동일한 일화를 더 정 으로 평가하

으며 이러한 기억의 정성 편향은 이들의 삶의 만

족도를 높이는 데 기여하 다.

하지만 이 연구는 청소년 후기에 해당하는 학생

만을 상으로 했기 때문에 다른 청소년 집단에 일반

화하기 어렵다는 한계를 가진다. 한 이 연구에서는 

일화 기억의 역을 구분하지 않았다. 물론 수면의 질

은 모든 일화의 정성 수 과 련될 수 있지만, 동

시에 특정 역의 일화와 더 높은 련성을 가질 가능

성도 존재한다. 구체 으로, 수면이 동일한 정서  정

보 에서도 부정 인 것보다 정 인 정보 장에 

더 큰 향을 미치듯이 해당 일화가 사회  정보( , 

다른 사람과의 상호작용)를 내포하고 있는지 여부에 

따라 수면의 향력이 달라질 수 있다는 것이다. 게다

가 인간의 소속에 한 욕구  계가 가지는 심리사

회  요성을 고려했을 때(Baumeister & Leary, 1995; 

Diener & Seligman, 2002; Holt-Lunstad et al., 2015), 

선행 연구에서 나타난 수면의 향력은 홀로 경험한 

비사회  일화보다는 다른 사람과 함께 경험한 사회

 일화를 통해 더 잘 설명될 가능성이 있다.

이상을 토 로 본 연구는 청소년 수면의 인 계

 효용을 설명하는 요한 메커니즘이 사회  기억에 

있을 것이라고 가정하 다. 이를 알아보기 해 학

생(연구 1)과 고등학생(연구 2)을 상으로 이들의 평

소 수면의 질  래와의 계에서 경험하는 친 감

을 측정할 것이다. 이에 더하여 최근(지난 2주) 비사회

, 사회  일화들을 떠올리도록 하고 각각을 얼마나 

정 으로 기억하고 있는지 측정할 것이다. 이를 통

해 수면의 질이 인 친 감을 측할 수 있는지, 나아

가 이러한 수면의 계  효용이 사회  일화 기억의 

정성 수 으로 설명될 수 있는지 알아볼 것이다. 아

울러 본 연구의 참가자가 청소년임을 감안하여 1) 설문

의 용어를 쉽고 간명하게 통일하고, 2) 모든 응답이 30

분 내에 끝나도록 조정하 으며, 3) 모든 응답이 담임

선생님과 연구원의 지도하에 이루어지도록 하 다.

3. 연구 1

연구 1의 목 은 청소년들의 수면 실태를 악하고 

래 계와의 련성을 살펴보는 데 있다. 이를 해 

학생들의 평상시 수면의 질  래 친 감을 측정

하 다. 선행 연구를 통해 논의된 수면의 사회  기능

을 고려했을 때, 수면의 질은 정 인 래 계를 

측할 것으로 상된다. 아울러 본 연구에서는 청소

년들의 일화 기억이 수면의 계  효용을 설명하는 

하나의 메커니즘일 가능성을 검토하고자 하 다. 이

를 해 참가자들로 하여  지난 2주일 동안 있었던 

다양한 일화들을 회상하도록 하 다. 구체 으로, 참

가자들은 다른 사람과의 상호작용을 내포한 사회  

일화 3개와 사회  상호작용이 배제된 비사회  일화 

3개를 떠올렸으며 각각의 일화가 얼마나 정 이었

는지 보고하 다. 청소년들의 수면의 질은 특히 사회

(vs. 비사회 ) 일화 기억의 정성과 련될 것으

로 상되며, 나아가 정 인 래 계에 부분 으

로 기여할 것으로 기 된다.

3.1. 실험 방법

3.1.1. 실험 참가자

경북 소재 학교 1학년 학생 202명(남학생 103명, 

여학생 99명)이 설문에 참여하 다. 이들의 나이는 14

세로 모두 동일했다. 설문은 총 8개 학 (남자 4개 학

, 여자 4개 학 )에서 같은 시간(1교시)에 담임선생

님의 지도하에 이루어졌다. 학생들은 자발 으로 설

문에 참여했으며 이에 한 보상으로 소정의 간식을 

제공받았다.

3.1.2. 실험 도구  차

먼  참가자들의 수면의 질을 측정하기 해 피츠

버그 수면의 질 척도(PSQI; Buysse et al., 1989)를 사용
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하 다. 이 척도는 한 달 동안의 경험을 기 으로 작

성된다. 총 19개의 자기보고식 문항으로 이루어져 있

으며 수면의 질, 수면 지속 시간, 수면 효율성 등의 7

개 하  요소를 포함한다. 각 하  요소는 최소 0에서 

최  3의 값을 가지며 수면의 질 총합은 최소 0에서 

최  21의 값을 가진다(http://www.opapc.com/uploads/ 

documents/PSQI.pdf를 참고). 수가 낮을수록 수면의 

질이 높음을 의미하지만 해석의 편의성을 해 본 연

구에서는 수를 역산하 다. 따라서 수가 높을수

록 수면의 질이 높음을 뜻하며 본 연구에서 최소값은 

6, 최 값은 20으로 나타났다.

이어서 래 계의 친 감을 측정하기 해 두 문

항을 사용하 다. 구체 으로, 참가자들은 “ 재 당신

의 친구 계에 얼마나 만족합니까?”라는 질문에 7  

척도(1=매우 불만족스럽다, 7=매우 만족스럽다)로 응

답하 다. 한 머릿속에 떠오르는 친구 5명의 이니셜

과 성별을 도록 한 뒤 친 감의 정도를 7  척도(1 

=  가깝지 않다, 7=매우 가깝다)로 응답하도록 하

다. 구체 인 문항은 다음과 같다: “다음 질문은 여

러분의 친구 계에 한 것입니다. 친구 5명을 생각

나는 로 어주세요. 쉽게 떠오르지 않더라도 최

한 ‘친구’라고 부를만한 사람을 5명 어보세요. 단, 

사람이 아닌 상은 제외됩니다.” 상 로 앞서 응답

한 래 계 만족도와 5명에 한 친 감의 평균 값

(α=.76)은 높은 정  상 을 보 다(r=.42, p<.001). 따

라서 본 연구에서는 두 값의 평균치를 분석에 사용하

으며 값이 클수록 래 친 감이 높음을 의미한다.

아울러 본 연구의 가설과 직결된 변인들에 더하여 

참가자들의 주  안녕감을 측정, 수면과의 련성

을 살펴보고자 하 다. 이를 해 주  안녕감의 하

 요소인 삶의 만족, 정  정서, 부정  정서에 응

답하게 하 다. 먼  삶의 만족은 삶의 만족도 척도

(Satisfaction With Life Scale: SWLS)를 사용하 다

(Diener et al., 1985). 구체 인 시 문항은 “ 반 으

로 나의 삶은 내가 생각하는 이상 인 삶에 가깝다,” 

“나는 나의 삶에 만족한다” 등을 포함한다. 삶의 만족

도 5문항의 내  합치도는 .89로 나타났으며 응답은 7

 척도(1=  그 지 않다, 7=매우 그 다)로 이루

어졌다. 값이 클수록 자신의 삶을 만족스럽게 여기고 

있음을 의미한다. 이어서 정  정서와 부정  정서

는 Diener et al.(2009)의 정  부정  경험 척도

(Scale of Positive and Negative Experience: SPANE)를 

사용했다. 이 척도는 지난 한 달 동안의 정서 경험의 

빈도를 묻는 12문항으로 구성되어 있으며, 응답은 7

 척도(1=  느끼지 않았다, 7=항상 느 다)로 이

루어졌다. 정  정서와 부정  정서 각 6문항의 내

 합치도는 각각 .89와 .84로 나타났다. 주  안녕

감 총 은 삶의 만족 평균과 정서  안녕감( 정 정서 

평균–부정 정서 평균)의 합으로 산출하 다. 

마지막으로 참가자들은 지난 2주간 일상에서 있었

던 다양한 일화들을 회상하여 보고하 다. 구체 인 

문항은 다음과 같다: “우리는 일상에서 다양한 경험을 

합니다. 이 때 어떤 경험은 다른 사람들과의 상호작용

을 포함하는 사회  특성을 지니며,  어떤 경험은 혼

자서 하는 비-사회  특성을 지닙니다. 먼  여러분의 

사회  경험에 한 질문입니다. 지난 2주간 있었던 일

들  기억에 남는 사회 (다른 사람과 련된) 경험 3

개를 떠올려 보고 아래 빈 칸에 자세히 써주세요( , 

가족과 놀러 갔거나 친구랑 싸운 등). 아주 사소한 경

험도 괜찮으니 3개 모두 작성해주세요.” 사회  일화에 

한 응답을 마친 후 참가자들은 각각의 일화로 인해 

기분이 어땠는지, 즉 해당 일화가 얼마나 정 이었

는지를 7  척도(1=매우 부정 , 7=매우 정 )로 응

답하 다. 이어서 참가자들은 동일한 방식으로 비사회

 일화에 해 응답하 다. 구체 인 문항은 다음과 

같다: “이번에는 여러분의 비사회  경험에 한 질문

입니다. 지난 2주간 있었던 일들  기억에 남는 비-사

회 (다른 사람과 련이 없는, 혼자 경험한) 경험 3개

를 떠올려 보고 아래 빈 칸에 자세히 써주세요 ( , 혼

자 산책 등). 아주 사소한 경험도 괜찮으니 3개 모두 작

성해주세요. 단, 혼자 있었어도 다른 사람과 상호작용 

( , 통화, 채  등)을 한 것은 제외됩니다.” 비사회  

일화에 한 응답을 마친 후 참가자들은 앞서와 마찬

가지로 각각의 일화의 정성에 하여 보고하 다. 

3.2. 실험 결과  논의

먼  변인들의 기술 통계치  단순상 분석 결과

를 표 1에 제시하 다. 상과는 달리 일부 성차가 발

견되었다. 남성에 비해 여성의 수면의 질(r=-.24, p< 
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.01), 사회  일화 기억의 정성(r=-.17, p<.05), 그리

고 주  안녕감(r=-.18, p<.05)이 더 낮은 경향이 있

었다. 이는 여성이 남성에 비해 수면 문제를 더 많이 

호소하며(Zhang & Wing, 2006), 높은 부정 정서  

우울을 보인다는 선행 연구 결과(Van de Velde et al., 

2010)와도 일 되는 상이다. 다음으로 수면의 질은 

래 계의 질(r=.22, p<.01)  주  안녕감(r=.49, 

p<.001)과 정  상 이 있는 것으로 나타났다. 이를 

통해 잠을 잘 자는 학생들이 그 지 않은 학생에 비

해 더 친 한 래 계를 맺고 이에 해 정 으로 

지각하고 있으며 반 으로 더 행복한 삶을 살고 있

음을 알 수 있다. 흥미롭게도 수면의 질은 사회  일

화 회상의 정성 정도와도 정  상 을 보인 반면(r= 

.37, p<.001), 비사회  일화 회상의 정성과는 유의

한 련성이 없었다(r=.08, ns). 이상의 결과는 수면과 

기억의 정  계가 다른 사람과의 사회  상호작

용을 포함할 때 더 두드러질 가능성을 보여 다. 래 

계의 질은 두 종류의 일화 정성 모두와 정  상

을 보 지만(비사회  일화, r=.17, p<.05; 사회  일

화, r=.29, p<.001), 주  안녕감은 사회  일화의 

정성과만 정  상 이 있는 것으로 나타났다(r=.34, p 

<.001). 선행 연구(Shin et al., 2017)를 통해 수면의 질

이 행복에 기여하는 한 원인이 일화 기억의 정성임

이 밝 진 바 있지만 이 때 일화 기억의 종류는 고려

되지 않았었다. 본 연구에 의하면 수면의 질과 행복의 

련성은 비사회  일화 기억보다 사회  일화 기억

의 정성에 의해 더 잘 설명될 가능성이 있다. 

다음으로 본 연구의 가설을 검증하기 해 Preacher 

& Hayes(2008)가 개발한 SPSS Indirect macro 로그

램을 활용하 다. 이를 통해 수면의 질이 래 친 감

에 미치는 향력이 사회  일화 정성 수 에 의해 

설명될 수 있는지 검토하고자 하 다. 종속 변수에는 

래 친 감이, 독립변수에는 수면의 질이, 그리고 매

개 변수에는 사회  일화의 정성이 투입되었다. 분

석 결과, Fig. 1에서 볼 수 있듯이 사회  일화의 정

성 수 은 수면의 질이 래 계에 미치는 향을 부

분 으로 매개하는 것으로 나타났다, b=.03, SE= .01, 

p<.01, 95% CI=[0.01, 0.06]. 즉, 잠을 잘 잘수록 사회

 일화에 한 정  기억을 가질 확률이 높으며, 

이는 부분 으로 만족스러운 래 계에 기여한다는 

것이다. 하지만 래 계에 한 정  시각은 개인

의 기질  정서 상태에 크게 좌우될 가능성이 있다. 

컨 , 행복한 사람일수록 그 지 않은 사람에 비해 자

신이 처한 상황에 해 낙 인 태도를 가질 뿐 아니

라(DeNeve & Cooper, 1998; Scheier & Carver, 1993), 

자신의 경험을 더 정 으로 회상하는 경향이 있기 

때문이다(Diener et al., 1991; Seidlitz & Diener, 1993). 

이에 추가 인 분석을 통해 개인의 기질 인 행복감

을 통제하고서도 앞서 나타난 매개효과가 유효한지 

살펴보았다. 그 결과, 여 히 수면의 질과 래 계

의 련성은 사회  일화의 정성에 의해 매개되었

다, b=.02, SE=.01, p<.05, 95% CI=[0.00, 0.04]. 이상의 

결과는 수면의 질이 래 계를 증진시키는 한 원인

이 사회  일화를 정 으로 기억하는 데 있을 가능

성을 시사하며 이것이 단지 개인의 행복 수 에 기인

한 것이 아님을 보여 다. 그동안 많은 연구를 통해 

사회  계의 요성이 밝 졌지만 상 으로 그것

에 기여하는 구체 인 요인을 살펴보는 데는 소홀한 

경향이 있었다. 반면, 본 연구는 ‘수면’이라는 일상의 

활동이 어떻게 계  안녕감을 높일 수 있는지 보여

주었다는 에서 의미가 있다.

4. 연구 2

연구 1을 통해 수면의 질이 사회  기억의 정성

을 통해 래 친 감에 기여할 수 있다는 것이 밝 졌

다. 본 연구의 첫 번째 목 은 연구 1의 결과가 보다 

높은 연령의 청소년에게도 동일하게 용되는지 검토

하는 데 있다. 따라서 학생이 아닌 고등학생 집단을 

상으로 연구 1을 재검증 하 다. 본 연구의  다른 

목 은 수면의 질이 실제로 사회  일화에 한 기억

을 정 으로 변화시키는지 살펴보는 것이다. 본 연

구의 가설처럼 잠을 잘 자는 것이 사회  일화를 정

으로 기억하도록 이끌 수 있지만, 이와 동시에 정

인 사회  상호작용을 경험하고 그로 인해 더 정

인 일화 기억을 가지는 청소년일수록 수면의 질이 

더 높을 가능성도 존재하기 때문이다. 이러한 인과 

계를 검토하기 해 본 연구에서는 동일한 사회  일

화에 한 회상을 반복 실시함으로써 수면의 질이 사
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Variables M (SD) 1 2 3 4 5

1. Gender (0=male) 0.49 (0.50) -

2. Sleep quality 15.96 (2.43) -.24** -

3. Positivity of nonsocial episodes 5.16 (1.15) -.07 .08 -

4. Positivity of social episodes 5.35 (1.22) -.17* .37*** .18** -

5. Interpersonal intimacy 5.90 (0.85) .06 .22** .17* .29*** -

6. Subjective well-being 6.56 (2.30) -.18* .49*** .14 .34*** .54***

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

Table 1. Descriptive statistics and intercorrelations between variables (Study 1)  

Fig. 1. Social episode positivity as a mediator of peer intimacy (Study 1)
Note. Regression coefficients are unstandardized and the total effect of sleep quality is noted in bold. 

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

회  기억의 정성을 높이는지 살펴보았다. 수면의 

질이 높은 사람은 그 지 않은 사람에 비해 사회  일

화에 한 기억을 더 정 으로 각색하는 경향이 있

을 것으로 상된다. 

4.1. 실험 방법

4.1.1. 실험 참가자

경북 소재 고등학교 1학년 학생 256명(남학생 103

명, 여학생 99명)이 설문에 참여하 다. 이들의 나이

는 16-18세로 평균은 16.99, 표  편차는 0.13으로 나

타났다. 학생들은 일주일의 간격을 두고 2번에 걸쳐 

설문에 응답하 다. 1차 설문의 경우, 연구 1에서와 

마찬가지로 총 8개 학 (남자 4개 학 , 여자 4개 학

)에서 같은 시간(1교시)에 담임선생님의 지도하에 

진행되었다. 1차 설문이 실시된 일주일 후 담임 선생

님들은 미리 비된 2차 설문지를 학생들에게 배포하

다. 학생들은 자발 으로 설문에 참여했으며 1차 설

문에는 약 30분의 시간이, 2차 설문에는 약 5분이 소

요되었다. 설문 참여에 한 보상으로 소정의 간식이 

제공되었다. 

4.1.2. 실험 도구  차

일주일 간격을 두고 두 번에 걸쳐 설문을 실시하

다. 1차 설문에는 연구 1과 모두 동일한 측정 도구가 사

용되었다. 먼  피츠버그 수면의 질 척도(PSQI; Buysse 

et al., 1989)를 사용하여 수면의 질을 측정하 다. 본 

연구에서도 앞에서처럼 역산된 수를 사용하 으며 

최소값은 7, 최 값은 20으로 나타났다. 이어서 래 

친 감을 측정하 다. 본 연구에서도 친구 계 만족

도와 친구 5명에 한 친 감의 평균 값(α=.72)은 높

은 정  상 을 보 다(r=.36, p<.001). 따라서 본 연

구에서도 두 값의 평균치를 분석에 사용하 다. 주

 안녕감의 경우 삶의 만족도 5문항의 내  합치도

는 .89로 나타났으며 정  정서와 부정  정서 각 6

문항의 내  합치도는 각각 .89와 .86으로 나타났다. 

주  안녕감 총 은 삶의 만족 평균과 정서  안녕

감( 정 정서 평균 - 부정 정서 평균)의 합으로 산출하
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다. 마지막으로 참가자들은 연구 1에서와 마찬가지

로 지난 2주간 일상에서 있었던 사회 , 비사회  일

화 3개씩을 회상하여 작성하 다. 그리고 각각의 일화

가 언제 발생했으며 얼마나 정 이었는지를 7  척

도로 응답하 다.

1차 설문 완료 후 일주일 뒤 간단한 2차 설문이 실

시되었다. 참가자들은 지난 일주일 간 수면의 질이 어

땠는지 묻는 문항에 응답하 다. 피츠버그 척도  가

장 안면타당도가 높은 단일 문항을 본 연구에 맞게 수

정하여 사용하 다. 구체 으로 참가자들은 “지난 일

주일 간 얼마나 잠을 잘 잤습니까?”라는 질문에 7  

척도(1=  잘 자지 못했다, 7=매우 잘 잤다)로 응답

하 다. 이어서 기억의 정성 편향 수 을 측정하기 

해 1차 설문에서 기술했던 일화들을 다시 떠올리도

록 하 다. 구체 인 문항은 다음과 같다: “이  설문

에서 여러분들은 지난 2주간의 일들  기억에 남는 

사회 (다른 사람 과 련된) 경험 3개를 보고한 이 

있습니다. 그 때 보고했던 사회  경험 3개를 다시 한 

번 떠올려 보세요. 순서는 동일하지 않아도 괜찮습니

다.” 비사회  기억에 한 질문도 동일한 방식으로 

이루어졌다: “이  설문에서 여러분들은 지난 2주간

의 일들  기억에 남는 비사회 (다른 사람과 련이 

없는, 혼자 경험한) 경험 3개를 보고한 이 있습니다. 

그 때 보고했던 비사회  경험 3개를 다시 한 번 떠올

려 보세요. 순서는 동일하지 않아도 괜찮습니다.” 이

후 참가자들은 재 각 사건들이 얼마나 정 이었

다고 여겨지는지 7  척도(1=매우 부정 이다, 7=매

우 정 이다)로 응답하 다. 하지만 참가자들의 

조한 일화 회상률로 인해 본 연구에서는 3개의 일화 

 1차시기에 가장 처음 언 했던 일화만을 최종 분

석에 사용하 다. 즉, 첫 번째 일화에 한 두 시  간 

정성의 차이(2차시기 정성–1차시기 정성)를 

분석에 사용하 으며, 수가 높을수록 해당 일화에 

한 기억이 정 으로 편향되었음을 의미한다. 설

문 여건상 래 친 감은 2차 시기에는 측정되지 않

았다. 마지막으로 참가자들이 재 느끼는 반 인 

행복감을 단일 문항( 재 당신은 체로 얼마나 행복

합니까?)으로 측정하 다. 응답은 7  척도(1=  행

복하지 않다, 7=매우 행복하다)로 이루어졌다.

4.2. 실험 결과  논의

변인들의 기술 통계치  단순상 분석 결과를 표 

2에 제시하 다. 먼  1차시기에 측정한 변인들의 

계를 살펴본 결과, 연구 1에서와 마찬가지로 성차가 

발견되었다. 남성에 비해 여성의 수면의 질(r=-.15, p 

<.05)과 주  안녕감(r=-.18, p<.05)이 더 낮은 경향

이 있었다. 한 선행 연구와 일 되게 수면의 질은 

래 계에서의 친 감(r=.27, p<.001)  주  안

녕감(r=.46, p<.001)과 높은 상 을 보 다. 한 연구 

1에서와 동일하게 수면의 질은 다른 사람과의 상호작

용을 내포한 사회  일화 기억의 정성 수 과는 정

 상 (r=.26, p<.001)이 있었던 반면, 비사회  일화 

기억의 정성과는 유의한 련성이 없었다(r=.12, 

ns). 한 사회  일화 기억의 정성은 래 친 감

과 높은 상 이 있었다(r=.29, p<.001). 이어서 2차시

기에 측정한 변인들을 살펴본 결과, 상 로 평상시 

수면의 질은 일시 (일주일간) 수면의 질과 높은 정  

상 을 보 다(r=.47, p<.001). 마찬가지로 1차시기 사

회  일화 기억의 정성은 2차시기 사회  일화 기

억의 정성을(r=.49, p<.001), 1차시기 비사회  일화 

기억의 정성은 2차시기 비사회  일화 기억의 정

성을(r=.40, p<.001) 잘 측하는 것으로 나타났다. 

상과는 달리 본 연구의 학생들은 평균 으로 자신이 

경험한 일화를 일주일 보다 부정 으로 평가하는 

모습을 보 다(비사회  일화 정성 변화: -0.2, 사회

 일화 정성 변화: -0.3). 하지만 상 로 일주일

간의 수면의 질은 사회  일화 기억의 정성 변화와 

정  상 을 보 으며(r=.21, p<.01), 반면 비사회  

일화 기억의 정성 변화와는 유의한 련성을 보이

지 않았다(r=.08, ns). 이상의 결과는 수면이 일화, 특

히 다른 사람과의 상호작용이 포함된 사회  일화의 

정성이 퇴색되는 것을 완충하는 기능을 할 수 있음

을 시사한다.

다음으로 사회  일화 정성의 매개효과가 고등학

생 집단에서도 동일하게 나타나는지 재검증하고자 하

다. 연구 1에서와 마찬가지로 Preacher와 Hayes 

(2008)가 개발한 SPSS Indirect macro 로그램이 사

용되었다. 종속 변수에는 래 친 감이, 독립변수에

는 수면의 질이, 그리고 매개 변수에는 사회  일화의 
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Fig. 2. Social episode positivity as a mediator of peer intimacy (Study 2)
Note. Regression coefficients are unstandardized and the total effect of sleep quality is noted in bold. ***p<.001.

정성이 투입되었다. 분석 결과, Fig. 2에서 볼 수 있

듯이 사회  일화의 정성 수 은 수면의 질이 래 

계에 미치는 향을 매개하는 것으로 나타났다, b= 

.02, SE=.01, p<.01, 95% CI=[0.01, 0.04]. 즉, 수면의 

질은 학생 뿐 아니라 고등학생의 친 한 래 계

에도 기여할 수 있으며, 이는 부분 으로 사회  일화

에 한 기억의 정성에 기인한다고 여겨진다. 이어

서 개인의 반 인 행복감을 통제하고서도 앞서 나

타난 매개효과가 유효한지 살펴보았다. 그 결과, 여

히 수면의 질과 래 친 감의 련성은 사회  일화

의 정성에 의해 매개되었다, b=.01, SE=.01, p<.05, 

95% CI=[0.00, 0.03]. 요컨 , 잠을 잘 자는 것은 청소

년들로 하여  사회  일화를 정 으로 기억하도록 

돕고, 그로 인해 친 한 래 계를 형성, 유지하는 

데 기여하는 것으로 보인다.

5. 종합 논의

친 한 교우 계는 청소년의 응과 행복을 좌우

하는 요한 요소다. 본 연구는 수면이라는 그동안 간

과되었던, 일상의 비사회  활동이 래 친 감에 기

여할 가능성을 보여주었다. 구체 으로, 학생의 수

면의 질은 이들이 래 계에서 느끼는 친 감을 

측하 으며 이는 부분 으로 사회  일화를 정 으

로 기억하는 데 기인하 다(연구 1). 이러한 상은 

고등학생에게서도 동일하게 나타났다. 수면의 질이 

높은 고등학생일수록 래와 친 한 계를 맺는 경

향이 있었으며, 이는 부분 으로 사회  일화 기억의 

정성 수 에 의해 설명되었다(연구 2). 나아가 인과

성을 검토하기 해 기억 과제를 반복 실시한 결과, 

일주일이라는 짧은 시간임에도 불구하고 수면의 질은 

사회  기억의 정성 수 의 변화를 측했다. 체

로 일화 기억의 정성은 시간이 지남에 따라 퇴색되

는 경향이 있었지만 수면의 질은 이를 완충하는 역할

을 담당했다. 이에 일주일간 잠을 잘 잔 학생들은 그

지 않은 학생들에 비해 자신의 사회  일화를 더 

정 으로 기억하는 모습을 보 다. 하지만 수면의 질

은 타인과 련되지 않은, 비사회  기억의 정성 변

화와는 유의한 련성을 보이지 않았다.

본 연구는 수면의 인  기능을 다루었다는 에서 

큰 의의를 가진다. 그동안 많은 연구를 통해 사회  

계의 요성이 밝 졌지만(Diener & Seligman, 2001; 

Holt-Lunstad et al., 2015), 이에 기여하는 구체 인 요

인이 무엇인지에 해서는 알려진 바가 다. 본 연구

는 ‘수면’이라는 일상의 활동이 청소년의 정 인 

래 계를 진할 수 있음을 보여주었다. 본 연구만으

로는 사회  일화 기억이 어떻게 수면의 계  효용

을 유발하는지 구체 으로 알기어렵지만 기억에 한 

연구 결과들은 간 인 답을 제공한다. 표 으로 

과거 경험에 한 기억이 재  미래의 행동  의사 

결정 등을 이끄는 동력으로 기능할 수 있다는 것을 

로 들 수 있다(Bluck, 2003; Schacter et al., 2007). 가령, 

Kuwabara & Pillemer(2010)의 연구에서 자신이 속한 

학교에 한 정 인 일화를 회상한 학생 참가자

들은 그 지 않은 학생에 비해 학교에 한 더 높은 기

부 의사를 나타냈다. 이러한 상은 학생들이 사 에 

학교에 가지고 있던 태도를 통제하고서도 유효했다. 

유사한 맥락에서 연구자들은 개인의 기억이 과제 수행

(연설)에 미치는 향을 살펴본 바 있다(Pezdek & 
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Variables M (SD) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1. Gender (0=male) 0.52 (0.50) -

2. Sleep quality (T1) 14.59 (2.41) -.15* -

3. Nonsocial episode positivity (T1) 5.69 (0.81) .02 .12 -

4. Social episode positivity (T1) 5.54 (1.15) .00 .26*** .23*** -

5. Peer intimacy (T1) 5.83 (0.86) -.06 .27*** .24*** .29*** -

6. Subjective well-being (T1) 6.66 (2.74) -.18** .46*** .28*** .37*** .55*** -

7. Sleep quality (T2) 4.68 (1.29) .03 .47*** .15* .31*** .20** .31*** -

8. Nonsocial episode positivity (T2) 3.58 (1.35) -.12 .02 .40*** .17* .22** .15* .13 -

9. Social episode positivity (T2) 5.35 (0.90) -.03 .10 .18 .49*** .21** .19** .21** .20** -

10. Positivity change of social episode -0.20 (1.40) -.09 -.03 -.23** .01 -.01 .03 .08 .10 .34*** -

11. Positivity change of nonsocial episode -0.34 (1.15) .03 .07 -.11 -.31*** -.08 -.03 .21** -.01 .42*** .19* -

12. Overall happiness (T2) 5.07 (1.28) -.16* .38*** .22** .36*** .40*** .63*** .49*** .05 .30*** .19* .08

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

Table 2. Descriptive statistics and intercorrelations between variables (Study 2)

Salim, 2011). 그 결과, 과거 성공 으로 연설을 했던 

경험을 회상한 참가자들은 다른 성공 경험을 회상했던 

참가자들에 비해 이어질 연설 과제 수행에 해 더 낮

은 불안 수 을 보고했으며, 나아가 객 으로도 더 

우수한 수행을 보 다. 이와 마찬가지로 운동에 한 

정 인 과거 경험을 떠올리는 것은 향후 운동에 

한 동기  행동을 높이는 경향이 있다(Biondolillo & 

Pillemer, 2015). 이상의 결과는 특정 일화 기억이 이와 

련된 자기 개념을 활성화시킴으로써 실제 결과에 차

이를 빚어낼 수 있음을 보여 다. 

이러한 일화 기억의 향력은 사회  역에도 동

일하게 용될 수 있다. Philippe et al.(2013)은 연인과 

교제 인 참가자들로 하여  재 계와 련된 굵

직한 일화들을 떠올리도록 했다. 그 결과, 일화 기억은 

사  계의 질과 상 에 한 반  태도를 통제하

고서도 1년 후 계의 질과 교제 지속 여부를 측했

다. 이처럼 일화 기억이 미래 행동을 이끄는 나침반 

역할을 할 수 있다는 것을 고려했을 때, 래와의 경

험을 정 으로 기억하는 것은 이후 계에 한 

극 인 행동과 상호작용을 발할 것으로 상된다. 

본 연구의 한계   주의사항 한 논의될 필요가 

있다. 우선 본 연구의 참가자들은 자신의 수면 습 과 

상태를 회상하여 보고하 다. 선행 연구를 통해 수면

의 질에 한 자기 보고와 객  측정치는 높은 상

을 가진다는 것이 밝 졌지만(Armitage et al., 1997), 

추후 수면다원검사나 뇌  등을 이용한 신경생리학  

측정치를 통한 객  평가가 보완되어야 할 것이다. 

한 연구 2에서 본 연구의 종속 측정치인 래 친

감은 설문 여건상 2차 시기에는 측정되지 않았다. 따

라서 수면의 질이 일화 기억의 정성을 어떻게 변화

시키는지는 알게 된 반면, 매개 효과의 인과성은 직

으로 검토하지 못했다. 후속 연구에서는 일화 기억

뿐 아니라 래 계 친 감 한 반복 측정함으로써 

수면의 질이 가지는 인 계  기능을 체계 으로 

검증할 필요가 있을 것이다. 인들은 에 비해 

더 늦게, 더 은 시간동안 잔다. 경쟁이 치열한 고

생들은 특히 그러하다(Leger et al., 2012). 실제로 우

리나라 청소년의 평균 수면 시간은 약 6-7시간으로 

OECD 국가  최하 다. 하지만 이처럼 우리 사회에 

만연해 있는 수면 부족은 청소년의 정 인 래 

계를 해하는 요소로 작용할 수 있다. 본 연구는 잠

을 잘 자는 것이 청소년의 건강한 발달과 행복을 한 

일상의 해결책이 될 수 있음을 제안한다.
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