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Abstract

Purpose : The purpose of this study is to investigate the effects of sleep duration on stress and depression in college students. 
The results obtained will be used as a foundational framework for fostering a healthy sleep culture among college students and for 
formulating measures to improve the quality of their sleep. Ultimately, we intend to produce a publicity and educational material. 

Methods : For this study, a survey involving 100 college students was conducted, after which data based on a final total of 95 
respondents were analyzed. The information on stress and depression were first analyzed in terms of general characteristics and then 
organized based on the data collected to investigate the effects of sleep duration on stress and depression. The participants were 
divided into the following groups: “less than 6 hours,” “6 to 7 hours,” and “7 to 8 hours.” BEPSI-K (Brief encounter psychosocial 
instrument-Korean) was used for stress evaluation, while K-CESD-R (Korean version of center for epidemiologic studies depression 
scale-revised) was utilized for depression evaluation. 

Results : First, according to sleep duration, the BEPSI-K scores showed a statistically significant difference in each group (p<.01). 
In the post-hoc test, there was a difference among the “less than 6 hours” group, the “7 to 8 hours” group. A statistically significant 
difference was noted (p<.01). In addition, sleep duration had a statistically significant effect on the negative (-) direction of the 
BEPSI-K (p<.01). Second, the K-CESD-R score according to sleep duration showed a statistically significant difference in each 
group (p<.01). Notably, in the post-hoc test, the “less than 6 hours” group differed from the “6 to 7 hours” group, “7 to 8 hours” 
group. A statistically significant difference was noted (p<.01). In addition, sleep duration had a statistically significant effect on the 
negative (-) direction of the K-CESD-R (p<.01). Third, for the correlation between sleep duration and stress and depression, a 
negative (-) correlation was found between sleep duration and BEPSI-K and K-CESD-R. Meanwhile, a positive (+) correlation was 
found between BEPSI-K and K-CESD-R. 

Conclusion : Based on the findings of this study, the sleep duration of college students has an effect on stress and depression. 
The results of this study can be used as a foundational framework in formulating a plan for improving the quality of sleep of 
college students.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

대학생은 청소년기에서 성인기로 넘어가는 과도기적 

시기이면서 대인관계, 학업성취, 정신적 스트레스, 취업 

등의 어려움과 마주하게 된다(Buchanan, 2012). 대학생은 

성인으로서 인생의 전환 과정에서 새로운 사회 환경에 

적응하기 위해 노력해야 하며 대학생들이 겪는 스트레

스는 장래, 학업, 가치관, 경제적인 문제, 음주 등의 일상

적인 스트레스가 주요소이다(Roh, 2017). 대학에 진학한 

학생은 고등학생 시기와 달리 많은 부분에서 규제가 완

화되고 생활양식이 변하는데, 이러한 요인들로 인해 수

면을 포함한 여러 문제에 영향을 미칠 수 있다(Kim 등, 
2019a).

수면은 신체 및 정신적 건강에 필수적인 역할을 하고 

피로회복과 정상적인 생활을 유지하는 것에 도움을 주

기 때문에 적절한 수면시간을 유지하는 것은 매우 중요

하다. 취침 시각과 기상 시각은 개인에 따라 차이가 있

고 연령이나 성별과 같은 생물학적 요인에도 영향을 받

는다. 아동기에서 초기성인기로 성장하면서 늦은 시각에 

취침하는 경우가 많아지고 그에 따른 취침 시간도 줄어

들게 되는데, 이러한 취침 시각과 기상 시각은 수면시간

의 간접 지표가 될 수 있으며 수면각성주기에 이상이 생

기면 수면 문제가 나타날 수 있다(Kim 등, 2006).
대학생이 되면 음주와 흡연, 카페인 등을 접할 기회가 

많아지게 되는데, 적은 양의 알코올 섭취는 수면에 도움

을 주지만(Roehrs & Roth, 2001), 많은 양의 알코올 섭취

는 수면에 반대되는 효과를 가져온다(Roehrs 등, 1991). 
사람에게 필요한 수면시간은 개인마다 차이가 있으며 

필요에 따라 수면시간을 조절하기도 하지만, 수면시간이 

부족하면 피로를 쉽게 느끼게 되고 집중력이 저하되어 

짜증과 화를 내기 쉬워지는 등의 감정적인 문제가 발생

할 수 있다(Koo & Kim, 2013). 또한, 수면 문제는 임상적

으로 심각한 우울증이 발생할 위험성이 높고 자살에 영

향을 줄 수 있는 요인으로 떠오르고 있다(Kim 등, 
2019a). Hwang 등(2016)은 대학생의 자살 생각에 영향을 

주는 요인으로 수면이 우울의 매개체 역할이 되어 자살 

생각에 영향을 미친다고 보고하였으며 대학생은 여러 

요인으로 인해 평균 수면시간이 적고 기상 시간과 취침 

시간이 늦어져 불면증과 주간 졸림증 등의 수면 장애가 

높게 나타난다고 보고하였다. 즉, 수면의 질이 저하되면 

신체적 문제나 스트레스, 우울감, 무력감 등의 정신적 어

려움을 겪게 되기 때문에(Jung 등, 2018), 적절한 수면시

간을 유지하는 것은 일상생활에서의 삶의 질을 높이는 

것에 중요한 요소가 된다.
스트레스란 한 개체가 문제들을 해결할 수 없을 때 나

타나는 불안 또는 신체 반응으로써 현대인의 삶에서 불

가피한 부분이기 때문에 사람마다 그 정도의 차이가 있

고 적당한 스트레스는 개인의 성장과 발달에 도움을 준

다. 하지만 지나친 스트레스는 신체를 무너뜨리고 질병

을 유발하는 것으로 알려져 있으며(Kim, 1994; Koh, 
1998), 수면의 질을 떨어트려 잠에 드는 과정뿐만 아니

라 수면 상태를 방해하여 자주 잠에서 깨도록 한다(Kim 
등, 2019b). 또한, 이와 반대로 수면 문제는 신체의 회복, 
정신적 통합력, 괴로감 등이 약해지고 기억력 및 학습력

에도 문제가 생겨 불안이나 스트레스가 증가하는 원인

이 되기도 한다(Kim 등, 2021). 
개인이 주관적으로 느끼는 건강 상태는 수면 양상과 

관련이 있는데(Pallos 등, 2007), 주관적 건강 상태의 심

리적 요인 중 하나인 우울은 수면시간과 밀접한 관련이 

있다(Kim 등, 2009). Buela-Casal 등(2007)은 단시간 수면

은 우울의 신체적 증상과 관련이 있고 장시간 수면은 우

울의 인지적 증상과 관련이 있다고 보고하였다. 우울은 

일상에서 발생하는 스트레스 또는 특정 사건으로 인해 

나타나는 불안이나 갈등, 부정적 정서 상태를 말한다

(Kim 등, 2019a). 우울은 불면증을 일으키는 원인이 되면

서 반대로 불면증은 우울의 위험 요인으로 알려졌다

(Jung 등, 2018). 즉, 수면시간에 문제가 발생하면 개인의 

행동, 인지, 정서 등의 일상생활에 전반적인 영향을 받게 

되고 불규칙한 수면 습관은 신체적, 정신적 건강을 해치

며 사고 발생의 위험률 증가, 생산성 저하, 대인관계 문

제 등을 일으키게 된다(Breslau 등, 1997). 따라서 수면시

간은 대학생이 경험하는 우울과 무관하지 않을 수 없고, 
수면문제는 대다수의 우울증에서 나타나는 전형적인 주

요 증상 중 하나인 것이다(Riemann 등, 2001).
수면은 피로회복, 정신적 건강, 신체적 기능 회복, 새
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로 학습한 정보를 정리하고 기억하는 것에 중요한 역할

을 한다. 즉, 충분하고 건강한 수면은 사람의 신체적, 정
신적 건강과 과제수행에서 매우 중요하다. 대학생은 학

업으로 인한 과제수행 또는 사회적 활동으로 밤늦은 시

간의 활동이 아주 흔하고(Brooks 등, 2009), 오전부터 시

작되는 강의 시간으로 인한 수면 부족은 수면의 질 저하

로 이어져 건강한 수면 습관을 유지하기에 어려움이 있

다(Kim 등, 2009). Han(2019)의 연구에서는 대학생의 평

균 수면시간은 2019년 국민건강영양조사에서 보고된 19
세에서 29세 사이의 평균 수면시간보다 적었다 보고하

였고, 이에 수면 부족 척도에서도 15점 기준, 10.14±3.15
점으로 나타나 상대적으로 수면이 부족한 수준이라고 

하였다. 이러한 관점에서 볼 때, 대학생은 수면 문제에 

매우 취약한 집단으로 볼 수 있기에 국내에서는 대학생

의 수면시간, 스트레스, 우울 간의 여러 선행연구가 진행

되고 있지만, 수면시간에 따라 스트레스와 우울에 미치

는 영향을 보고한 연구는 부족한 실정이다.

2. 연구의 목적

본 연구는 대학생의 수면시간에 따른 스트레스와 우

울에 미치는 영향에 대해 알아보고 대학생의 건강한 수

면 문화 유도 및 수면의 질 향상에 대한 방안 마련을 위

한 근거 자료로 활용하며, 이를 바탕으로 한 홍보 및 교

육자료로 활용하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상

본 연구는 부산시 소재 일 대학교에 재학 중인 100명
의 대학생을 대상으로 2021년 04월 01일부터 30일까지 

설문조사를 실시하였고, 총 100부 중 회수된 95부를 바

탕으로 해당 자료를 분석하였다. 이에 대상자에게 연구

의 목적과 방법에 대하여 충분히 설명하였고, 이에 동의

한 자에게만 설문조사를 실시하였으며 본 연구에 수집

된 자료는 연구 목적으로만 사용됨을 밝혔다.

2. 연구 방법

본 연구에서는 수면시간이 스트레스와 우울에 미치는 

영향을 알아보기 위해 수집된 자료를 바탕으로 먼저, 일
반적 특성에 따른 스트레스, 우울에 관한 정보를 정리하

였고, 이 중 수면시간에 대한 기준은 주(7일) 하루 평균 

수면 시간을 6시간 미만, 6시간 이상 7시간 미만, 7시간 

이상 8시간 미만으로 구분하여 정리하였다. 이는 Kim 등
(2009)과 Han(2019)의 연구에서는 한국 대학생의 평균 

수면 시간을 각 6.47±1.18 시간, 6.43±1.35 시간으로 보고

하였는데, 이러한 선행연구들의 결과를 바탕으로 본 연

구에 적용하였다.

3. 연구 도구

1) 한국어판 스트레스 측정도구 

한국어판 스트레스 측정도구(Brief encounter psychosocial 
instrument-Korean; BEPSI-K)는 Bae 등(1992)이 개발하고 

Huh 등(1996)이 수정보완하였다. 해당도구는 폐쇄형 질

문 5문항으로 구성되어 있고 각 문항은 스트레스 외적요

구에 대한 생각, 내적 요구, 기대에 대한 조화, 요구의 불

확실성, 요구의 조율을 평가할 수 있다. 항목당 점수는 

‘전혀없었다’ 0점, ‘간혹 있었다’ 1점, ‘종종 있었다’ 2점, 
‘거의 언제나 있었다’ 3점, ‘항상 있었다’ 4점으로 된 

Likert 척도이며 모든 점수를 합하여 5로 나누어 평균점

수를 계산한다. 이때 점수가 1.8점 이하는 저스트레스군

으로 양호한 상태, 1.8점에서 2.8점 사이는 중증도 스트

레스군, 2.8점이상일 경우 고스트레스 군으로 관리 및 상

담이 필요하다. 해당 도구의 신뢰도는 .956이다(Huh 등, 
1996).

2) 한국판 역학연구 우울척도 개정판 

본 연구에서는 우울 측정 도구로 한국판 역학연구 우

울척도 개정판(Korean version of center for epidemiologic 
studies depression scale-revised; K-CESD-R)을 사용하였

다. 해당 도구는 5점 Likert 척도로 총 20문항으로 구성

되어 있고, 지난 일주일 간 경험한 우울에 대해 평가가 

가능하다. 각 문항은 0점(1일 미만), 1점(1~2일), 2점(3~4
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일), 3점(5~7일), 4점(2주간 거의 매일)으로 평가하고, 총 

점수가 높을수록 우울 정도가 심한 수준임을 의미한다. 
이때 총 점수가 21~24점은 중등도 우울, 25점 이상은 고

도 우울로 분류한다. 내적 신뢰도는 .98, 검사-재검사 신

뢰도 .948이다(Lee 등, 2016).

4. 분석방법

연구 대상자의 일반적 특성은 빈도분석을 사용하였고, 
성별에 따른 스트레스와 우울 비교는 Mann-whitney U검

정, 연령, 학과, 수면시간에 따른 스트레스와 우울 비교

는 One-way ANOVA 검정을 사용하였다. 또한, 수면시간

에 따른 각 비교 집단에 대한 동질성 검정을 실시하였고 

사후검정은 Scheffé와 Dunnett T3를 사용하였고, 수면시

간이 스트레스와 우울에 미치는 영향을 알아보기 위해 

단순 회귀분석을 사용하였으며, 수면시간, 스트레스, 우
울 간의 상관관계는 Pearson 상관분석을 사용하였다. 본 

연구의 자료분석은 SPSS 25.0을 사용하였고 통계학적 

유의수준은 α=.05로 하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 연구 대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 연구 대상자의 일반적 특성은 Table 
1과 같다. 성별은 남자가 29명(30.50 %), 여자는 66명
(69.50 %), 연령에서는 22세 이하는 59명(62.10 %), 23세 

이상 24세 이하는 24명(25.30 %), 25세 이상은 12명
(12.60 %)이었으며, 학과는 작업치료과 60명(63.10 %), 
물리치료과 22명(23.10 %), 치위생과 13명(13.80 %)이었

다. 또한, 하루평균 수면시간은 ‘6시간 미만’은 12명
(12.60 %), ‘6시간 이상 7시간 미만’은 58명(61.10 %), ‘7
시간 이상 8시간 미만’은 25명(26.30 %)으로 나타났다.

Variables Frequency %

Gender
Male 29 30.5

Female 66 69.5

Age (year)
~22 59 62.1

23~24 24 25.3
25~ 12 12.6

Department
Occupational therapy 60 63.1

Physical therapy 22 23.1
Dental hygiene 13 13.8

Sleep duration
(hour)

~6 12 12.6
6~7 58 61.1
7~8 25 26.3

Table 1. General characteristics (n=95)

2. 남녀별 스트레스, 우울의 비교 성별에 따른 스트레스와 우울의 비교에서는 각 집단 간 통

계학적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다(p>.05)(Table 2).

Variables M±SD ZMale (n=29) Female (n=66)
BEPSI-K 2.72±.68 2.79±.68 -.468

K-CESD-R 15.20±6.13 18.23±8.97 -1.225
*p<.05

Table 2. Comparison of BEPSI-K and K-CESD-R based on gender (n=95)



김민호 박성호

대학생의 수면시간이 스트레스 및 우울에 미치는 영향  265

3. 연령별 스트레스, 우울의 비교

연령에 따른 스트레스와 우울의 비교에서는 각 집단 

간 통계학적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다

(p>.05)(Table 3).

Variables
M±SD

F
~22 (n=59) 23~24 (n=24) 25~ (n=12)

BEPSI-K 2.82±.65 2.68±.79 2.66±.65 .554

K-CESD-R 17.80±8.72 16.62±8.62 16.50±5.64 .243
*p<.05

Table 3. Comparison of BEPSI-K and K-CESD-R based on age (n=95)

4. 학과별 스트레스, 우울의 비교

학과에 따른 스트레스와 우울의 비교에서는 각 집단 

간 통계학적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다

(p>.05)(Table 4).

Variables
M±SD

F
OT (n=60) PT (n=22) DH (n=13)

BEPSI-K 2.86±.60 2.49±.84 2.77±.70 2.527

K-CESD-R 17.19±8.01 18.59±9.77 16.15±7.82 .383
*p<.05, OT; occupational Therapy, PT; physical therapy, DH; dental hygiene

Table 4. Comparison of BEPSI-K and K-CESD-R based on department (n=95)

5. 수면시간에 따른 스트레스, 우울의 비교

수면시간에 따른 스트레스, 우울의 비교는 Table 5와 

같다. 먼저, BEPSI-K에서는 수면시간에 따라 각 집단 간 

통계학적으로 유의한 차이가 나타났고(p<.01), 사후검정

에서는 ‘6시간 미만’ 집단과 ‘7시간 이상 8시간 미만’ 집
단 간에 통계학적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01). 

또한, K-CESD-R에서도 각 집단 간 통계학적으로 유의한 

차이가 나타났고(p<.01), 사후검정에서는 ‘6시간 미만’ 
집단과 ‘6시간 이상 7시간 미만’ 집단 간에 통계학적으

로 유의한 차이가 나타났으며(p<.01), ‘6시간 미만’ 집단

과 ‘7시간 이상 8시간 미만’ 집단 간에서도 통계학적으

로 유의한 차이가 나타났다(p<.01). 

Variables
M±SD

F
Scheffé / Dunnett 

T3~6a (n=12) 6~7b (n=58) 7~8c (n=25)

BEPSI-K 3.25±.40 2.79±.60 2.53±.83 4.995** a<c

K-CESD-R 26.00±11.08 16.54±6.90 15.42±7.97 8.593** a<b,c
**p<.01

Table 5. Comparison of BEPSI-K and K-CESD-R based on sleep duration (n=95)
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6. 수면시간이 스트레스, 우울에 미치는 영향

수면시간이 스트레스, 우울에 미치는 영향은 Table 6
과 같다. 먼저, 수면시간은 BEPSI-K에 영향을 미치는 것

으로 나타났는데, 이는 회귀모형에서 수면시간이 음(-)의 

방향으로 통계학적으로 유의한 영향 관계를 보였으며 

검정통계량 F는 9.507, 유의확률은 .002이므로 유의하다

고 할 수 있다(p<.01). 또한, 수면시간은 K-CESD-R에도 

영향을 미치는 것으로 나타났는데, 회귀모형에서 수면시

간이 음(-)의 방향으로 통계학적으로 유의한 영향 관계

를 보였고 검정통계량 F는 10.449, 유의확률은 .003이므

로 유의하다고 할 수 있다(p<.01). 

Variables UC SC t FB SE β

BEPSI-K
(Constant) 3.488 .241 14.502**

9.507**

Sleep duration -.331 .107 -.296 -3.083**

K-CESD-R
(Constant) 26.461 2.923 9.051**

10.449**

Sleep duration -4.214 1.304 -.309 -3.232**

**p<.01, UC; unstandardized coefficients, SC; standardized coefficient, SE; standard errors

Table 6. Effects of BEPSI-K and K-CESD-R based on sleep duration (n=95)

7. 수면시간, 스트레스, 우울 간 상관관계

수면시간, 스트레스, 우울 간의 상관관계는 Table 7과 

같다. 먼저, 수면시간은 BEPSI-K와 음(-)의 상관관계가 

나타났고(r=-.296), K-CESD-R과 음(-)의 상관관계가 나타

났다(r=-.309). 또한, BEPSI-K와 K-CESD-R 간에서는 양

(+)의 상관관계가 나타났다(r=.327). 

Sleep duration BEPSI-K K-CESD-R

Sleep duration 1 -.296** -.309**

BEPSI-K 1 .327**

K-CESD-R 1
**p<.01

Table 7. Correlations of Sleep duration, BEPSI-K, K-CESD-R (n=95)

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 대학생의 수면시간이 스트레스, 우울에 미

치는 영향에 대해 알아보고 향후 대학생의 수면 문제 개

선에 필요한 기초자료로 활용하고자 하였다. 이에 부산

시 소재 일 대학교에 재학 중인 대학생 95명을 대상으로 

수면시간에 따른 스트레스, 우울에 관한 설문조사를 실

시하였다. 

본 연구에서는 수집된 자료를 바탕으로 수면시간에 

따른 분석에 앞서 성별, 연령, 학과에 따른 스트레스와 

우울 간에 미치는 영향에서는 차이가 없음을 확인하였

다. 또한, 수면시간이 스트레스, 우울에 미치는 영향을 

알아보기 위해 수면시간에 대한 기준을 Kim 등(2009)의 

연구에서 대학생의 평균 수면시간을 6.47±1.18 시간으로 

보고한 내용을 근거로 ‘6시간 미만’ 집단, ‘6시간 이상 7
시간 미만’ 집단, ‘7시간 이상 8시간 미만’ 집단으로 구



김민호 박성호

대학생의 수면시간이 스트레스 및 우울에 미치는 영향  267

분하여 분석하였다. 그 결과, 수면시간이 부족할수록 스

트레스 수준은 증가하는 것으로 나타났고, 특히 수면시

간이 ‘6시간 미만’ 집단과 ‘7시간 이상 8시간’ 미만 집단

에서 통계학적으로 유의한 차이가 있음을 확인하였으며, 
회귀분석을 통한 결과에서도 통계학적으로 유의한 영향 

관계를 보이는 것을 알 수 있었다. Jung과 Park(2013)은 

대학생의 생활 스트레스가 수면 장애를 유발할 수 있다

고 보고하였는데, 해당 요인으로 자취, 대학가 주변의 소

음 및 주거환경, 학교생활 부적응, 건강 상태 악화, 장래 

문제가 수면 장애를 일으키는 생활 스트레스라고 하였

다. 또한, Kim 등(2021)은 대학생의 학업 스트레스가 수

면 장애를 일으키는 요인이라고 하였는데, 이 중 공부 

및 수업 스트레스가 주된 요인이라고 보고하였다. 비록, 
해당 선행연구들에서는 스트레스가 수면 장애의 원인이 

될 수 있다고 언급하고 있지만, 수면시간이 부족한 것 

자체가 스트레스를 유발하여 여러 요인들이 재발하는 

악순환의 반복이 될 수 있다. Han(2019)은 국내 대학생

의 평균 수면시간은 부족한 수준이며, 이러한 수면의 양

이 부족할수록 뇌 기능과 건강에도 악영향을 미친다고 

하였다. 또한, Park(2014)은 7시간을 적정 수면시간이라

고 정의할 때, 연구 대상자의 72.5 %가 적정 수면시간을 

취하지 못하여 스트레스에도 악영향을 미친다고 하였다. 
즉, 본 연구에서 나타난 결과에서 수면시간이 부족할수

록 스트레스에도 좋지 않은 영향을 미치는 결과를 도출

한 것은 선행연구들의 결과를 뒷받침 할 수 있는 결과이

기에 의미가 있다고 생각한다.
본 연구에서는 수면시간이 부족할수록 우울의 수준도 

증가하는 것으로 나타났고, 특히 수면시간이 ‘6시간 미

만’ 집단은 ‘6시간 이상 7시간 미만’ 집단과 ‘7시간 이상 

8시간 미만’ 집단 모두에서 통계학적으로 유의한 차이가 

있음을 확인하였으며, 회귀분석을 통한 결과에서도 통계

학적으로 유의한 영향 관계를 보이는 것을 알 수 있었

다. 불면은 우울의 위험 요인이면서 동시에 수면 장애와 

우울 증상은 상관관계가 있다(LeBlanc 등, 2007; Lund 
등, 2010). 수면 장애는 우울증의 위험성을 39.8배 증가

시키고(Ford & Kamerow, 1989), 수면시간이 짧거나 충분

하게 잠을 자지 못하는 경우뿐만 아니라 밤늦게 잠자리

에 들어가는 사람은 취침-기상 시간이 일정한 사람들에 

비해 우울 증상이 더 많이 나타난다(Regestein & Monk, 

1995). Cho와 Hwang(2017)은 수면 부족은 우울에 영향을 

미치는 변수가 된다고 하였고, Ohayon과 Roth(2003)는 

우울증이 있는 불면증 환자 중에는 수면 장애가 우울증

보다 선행하는 경우가 40 % 이상이며, 전체의 22 % 정
도는 우울과 불면이 동시에 나타난다고 하였다. 즉, 수면

시간의 부족은 우울의 원인이 되기도 하고 우울의 결과

일 수도 있다. Jung 등(2018)의 연구에서는 수면의 질 저

하군과 대조군과의 우울을 비교할 때, 수면의 질 저하 

군이 우울 증상을 동반하는 경우가 23.2 %로 대조군의 

6.8 %에 비해 매우 높다고 하였고, 그에 따른 자해 및 자

살에도 취약할 수 있기 때문에 불면과 우울은 상관관계

가 있다고 보고하였다. 수면시간의 부족과 우울과의 연

관성을 볼 때, 만성 불면증 환자는 자존감의 강도가 낮

고, 죄책감과 불안감이 항상 높기 때문에 스트레스에 직

면하게 되면 쉽게 불안해하거나 우울 증상을 보이게 된

다(Ham 등, 1998). 
또한, 본 연구에서는 수면시간과 스트레스, 우울 간에 

유의한 상관관계가 있음을 확인하였는데, 비록 낮은 수

준의 상관관계를 보였지만 해당 결과는 수면시간, 스트

레스, 우울 간의 상관관계를 비교한 Hwang 등(2016)의 

선행연구 결과와 유사함을 알 수 있다. 결국, 수면시간의 

부족은 스트레스와 우울에 영향을 미치게 되는 주요인

이 될 수 있으며, 이러한 관점에서 볼 때 본 연구의 결과

는 의미가 있는 결과를 도출한 것이라고 생각한다. 
대학생의 수면시간의 부족은 개인적인 요인에 의해 

나타날 수도 있고, 환경적인 요인에 의해 나타날 수도 

있다. Kim과 Kim(2013)은 대학생의 수면시간의 부족을 

해결하기 위해 개인적인 요인 중 생활 습관의 개선을 언

급하였는데, 흡연, 과도한 음주, 커피 섭취, 과채류 미섭

취 및 육류만 섭취하는 식습관, 아침 식사를 거르는 행

동, 운동 부족 및 취침 전 간식 섭취, 잦은 빈도의 낮잠

이 개선되어야 한다고 하였다. 또한, 환경적인 요인에 의

한 수면시간 부족은 국내의 대학기관의 강의 시간과 연

관이 있다고 볼 수 있다. 일반적으로 8시에서 9시에 강

의가 시작되는 점을 고려할 때, 대학생의 대부분은 대중

교통을 이용하기 때문에 출근 시간과 겹치게 되고, 이러

한 교통체증을 피하고자 더 일찍 기상하는 경우가 많다. 
결국, 대학생은 일상에서 발생할 수 있는 개인적, 환경적 

요인들이 기상하기 어려움, 잠을 못 잔것 같은 느낌, 기
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상시 불쾌감, 신체적 통증, 주간 졸음과 피곤함, 우울감, 
집중하기 어려움 등과 같은 비회복 수면 양상의 증상에 

유의한 영향을 미치는 것이다(Kang 등, 2002).
이러한 전반적인 양상을 볼 때, 대학생의 수면 문제를 

해결하기 위한 방안을 고민할 필요가 있는데, 적절한 수

면시간 및 양질의 수면을 유지하기 위해서는 적절한 수

면환경이 조성되어야 하고 수면에 영향을 미치는 다양

한 요인을 분석하는 것이 필요하다. 국내의 여러 연구에

서는 수면시간의 질적 향상을 위한 개인의 생활 습관 개

선, 건강관리에 관한 인식 및 노력이 필요하며 이에 맞

는 교육과 홍보가 필요하다고 언급하고 있다(Jung 등, 
2018; Jung & Park, 2013; Kim 등, 2009). 또한, 미국의 한 

연구에서는 고등학교의 등교 시간을 1시간에서 1시간 

30분 늦춘 결과, 지각 및 결석률 감소, 학업성취도 증가, 
공격성 감소 등의 긍정적인 변화가 나타났다고 하였다

(Kim 등, 2009). 즉, 대학생의 수면의 질 향상은 개인적 

요인뿐만 아니라, 환경적 요인에서도 변화가 필요하며 

이러한 요인을 중재할 수 있는 전략과 복합적인 계획이 

필요하다. 본 연구는 해당 계획의 근거를 마련하고자 수

면시간에 따른 스트레스 및 우울에 미치는 영향을 알아

보았고, 본 연구에서 나타난 결과는 대학생의 수면의 질 

향상에 대한 방안을 마련하기 위한 근거 자료로 활용할 

수 있을 것이며 이를 바탕으로 주기적인 교육 및 홍보가 

시행된다면 대학생의 건강한 수면 문화를 유도하는 것

에 도움이 될 것으로 생각한다.
본 연구의 제한점은 수면시간에 관한 기준을 ‘6시간 

미만’, ‘6시간 이상 7시간 미만’, ‘7시간 이상 8시간 미만’
으로만 구분하였기에 수면시간이 오히려 긴 경우에 관

해서는 확인하는 것에 어려움이 있었고, 수면의 양적인 

부분만 확인하여 질적인 부분은 확인하지 못하였다. 또
한, 연구 대상이 부산시 소재의 1개 대학으로 한정하였

고 보건계열 학생 위주의 결과를 도출하다 보니 타 계열 

학생과의 비교에서 스트레스 및 우울에서도 차이가 발

생할 수 있기에 본 연구 결과를 일반화하는 것에는 어려

움이 있다. 추후 연구에서는 수면의 질적 정도를 표준화 

할 수 있는 도구를 사용하여 대상자의 다양한 특성에 맞

게 구별할 수 있는 연구가 필요하고, 보다 많은 연구 대

상자를 선정하여 연구 결과를 일반화 할 수 있는 연구가 

필요할 것이다. 또한, 대학생의 수면의 질 향상을 위한 

주기적인 교육 및 홍보, 강의 시간의 유연한 조정을 통

해 대학생의 수면의 질적 변화를 알아보는 연구도 필요

할 것으로 생각한다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 대학생의 수면시간이 스트레스, 우울에 미

치는 영향에 대해 알아보고 향후 대학생의 수면 문제 개

선에 필요한 기초자료로 활용하고자 부산시 소재 일 대

학에 재학 중인 100명의 대학생을 대상으로 설문조사를 

실시하였고, 총 100부 중 회수된 95부를 바탕으로 해당 

자료를 분석하였다. 수면시간에 따른 집단의 구분은 ‘6
시간 미만’, ‘6시간 이상 7시간 미만’, ‘7시간 이상 8시간 

미만’ 집단으로 구분하였고, 이에 따른 결과는 다음과 

같다.
첫째, 수면시간에 따른 BEPSI-K 점수는 각 집단 간 통

계학적으로 유의한 차이가 나타났고(p<.01), 사후검정에

서는 ‘6시간 미만’ 집단과 ‘7시간 이상 8시간 미만’ 집단 

간에 통계학적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01). 또

한, 수면시간은 BEPSI-K에 음(-)의 방향으로 통계학적으

로 유의한 영향이 있었다(p<.01). 
둘째, 수면시간에 따른 K-CESD-R 점수는 각 집단 간 

통계학적으로 유의한 차이가 나타났고(p<.01), 사후검정

에서는 ‘6시간 미만’ 집단이 ‘6시간 이상 7시간 미만’ 집
단과 ‘7시간 이상 8시간 미만’ 집단 간에서 통계학적으

로 유의한 차이가 나타났다(p<.01). 또한, 수면시간은 

K-CESD-R에 음(-)의 방향으로 통계학적으로 유의한 영

향이 있었다(p<.01). 
셋째, 수면시간, 스트레스, 우울 간 상관관계에서는 수

면시간과 BEPSI-K, K-CESD-R 간에서 음(-)의 상관관계

가 나타났고, BEPSI-K와 K-CESD-R 간에서는 양(+)의 상

관관계가 나타났다.
본 연구를 통해 대학생의 수면시간이 스트레스 및 우

울에 영향을 미치는 것을 알 수 있었다. 따라서 본 연구

의 결과는 대학생의 수면의 질 향상에 대한 방안을 마련

하기 위한 근거 자료로 활용할 수 있을 것이며 이를 바

탕으로 주기적인 교육 및 홍보가 시행된다면 대학생의 
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건강한 수면 문화를 유도하는 것에 도움이 될 것으로 생

각한다.
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