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Comparison of Sleep Patterns and Autonomic Nervous System 
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■■■■ ABSTRACT 
    
Objectives: Through comparing sleep variables and autonomic activities among three shifts in shift workers, the authors intended to 

clarify which shift is most tolerable and to identify the characteristics of their psychological and physical problems. This study is 

also expected to help shift workers to adapt themselves to their work more effectively. 

Methods: Fifty one shift workers took part in this study. They were working in a rapidly rotating system in which they worked for 3 

days in one shift with one day off between each shift. Based on a sleep diary, sleep latency (SL), sleep period time (SPT), and 

number of wake after sleep onset (NWASO) were estimated and compared among the three shifts. In assessing sleepiness, 

Epworth sleepiness scale (ESS) and visual analogue scale (VAS) were used. To evaluate mood states among the three shifts, 

profile of mood states (POMS) was administered. Heart rate variability (HRV), and the level of adrenaline and noradrenaline were 

measured to assess autonomic activities. HRV included low frequency power (LF), high frequency power (HF), and LF/HF. 

Results: SPT was significantly lengthened during the evening shift and SL was shortened during the night shift. The workers 

showed a drop in alertness at wake-up during morning shift and a drop in alertness at work during night shift. During night shift 

the subjects complained of physical fatigue and cognitive decline. Comparison of HRV showed that parasympathetic activity 

was most prominent during the evening shift. Secretion of adrenaline and noradrenaline decreased during the evening shift, 

though statistically not significant. 

Conclusion: We found that the evening shift was most tolerable among the three shifts. It is recommended that morning light 

exposure be done during the morning shift and nocturnal light exposure during the night shift.  Sleep Medicine and Psychophysiology 
2000；；；；7((((2))))：：：：96-101 
 
Key words: Three shifts·Sleep variables·Sleepiness·Mood states·Autonomic activities·Light exposure. 

 

 

 

서     론 
 

전기의 발명 및 산업화 사회의 도래와 더불어 야간근무를 

포함하는 교대근무 제도가 도입되었다. 이러한 교대근무제

는 조업생산의 중단이 어려운 석유정제, 화학공업, 금속제련 

산업과 국민생활과 이용자의 편의를 위해 24시간 서비스를 

계속하는 의료, 방송, 통신 등의 분야에서 흔히 볼 수 있는 

근무형태이다. 미국의 경우 전체 노동력의 약 20%(1), 한

국에서도 제조업자의 약 25%(2)가 이 제도를 따를 만큼 

교대근무 제도는 보편화되었다. 하지만 이러한 교대근무제

도는 여러 가지 신체적, 심리적 문제들을 야기하는 것으로 

알려져 있다. 교대근무자는 근무중의 각성도 저하, 인지기능

의 장애, 우울감정, 사고위험의 증가 같은 심리적 문제(3)

와 위궤양, 비특이성 소화기 장애, 심근경색증을 포함한 심

혈관계 질환 등의 신체적 문제(4)로 고통을 겪는다. 사고위

험의 증가는 체르노빌 핵발전소사고, 기관사의 안전사고, 가

스작업장에서의 계기판 판독오류 등이 교대근무 제도와 연
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E-mail: iyoung63@chollian.net 
 



 
 

윤인영 등 97

관되어 있다는 사실에서 입증된다. 

본 연구에서는 이렇게 스트레스로 작용하는 교대근무에의 

적응을 촉진시키기 위한 예비적 단계로 각 교대근무간의 수

면양상 및 자율신경계활성도를 비교하고자 하였다. 교대근

무 제도는 여러 가지 형태가 있지만 현재 흔히 사용되고 교

대근무자의 적응향상을 위해 권장되는(5) 오전, 오후, 밤 근

무의 3교대를 연구대상으로 하였다. 수면시간, 근무시의 각

성도, 기분상태 등을 세 교대근무간에 비교하여 어느 교대

근무시에 작업자가 가장 크게 심리적 어려움을 겪는가를 밝

히고자 하였다. 또한 심박수 변동성(heart rate variability)

과, 아드레날린(adrenaline) 및 노르아드레날린(noradre-

naline)을 측정하여 교감신경과 부교감신경활성도를 세 교

대근무간에 비교함으로써 작업자가 가장 스트레스를 느끼는 

교대근무시간대를 밝히고자 하였다. 이러한 연구결과를 근

거로 하면 현재 교대근무에의 적응을 촉진시키는 것으로 알

려져 있는 근무시간표 조절(6), 광노출(7), 멜라토닌 투여

(8) 등의 방법을 좀 더 효과적으로 사용할 수 있을 것이다. 

 

연구대상 및 방법 
 

1. 연구대상 

일회용 기저귀와 생리대 등의 생활용품을 제조하는 사업

장(충남 천안시 소재)에 근무하는 51명을 연구대상으로 하

였다. 4조 3교대의 근무형태로 보통 3일 정도 연속적으로 한 

교대근무를 한 후 1일 휴무, 그 다음에 다른 교대(shift)로 

넘어가는 빠른 순환주기를 보였다. 순환의 방향은 밤-오

후-오전으로 시계반대 방향이었다. 연구대상은 모두 남자

이었고, 평균연령은 29세(범위 25∼44세)였으며 Horne-

Hsteberg의‘아침형, 저녁형 설문지’(Horne-Hsteberg mo-

rningness-evening-ness questionnaire)(9)에서 극단적

인 아침형 혹은 저녁형을 보이는 연구대상은 없었다. 

 

2. 연구방법 

 

1) 수면변인, 각성도, 기분상태 

 

(1) 수면일지 

연구대상은 각 교대근무시 이틀동안 수면일지를 작성하였

으며 이틀간의 평균을 서로 비교하였다. 분석에 사용한 수면

변인(sleep parameter)은 수면잠복기(sleep latency, SL), 

수면기간시간(sleep period time, SPT), 수면중 깨어난 횟

수(number of wake after sleep onset, NWASO)였으며 

수면의 양적인 면과 질적인 면을 비교하였다. 잠든 시간과 

깨어난 시간도 서로 비교하여 일주기리듬(circadian rhythm)

이 수면시간에 미치는 영향을 살펴보았다. 

 

(2) 각성도 

각 교대근무시 일상생활에서의 졸음정도는 엡워스 졸음척

도(Epworth Sleepiness Scale, ESS)를 사용하여 측정하였

다(10). 한편 아침에 깨어났을 때의 느낌, 근무시간 중의 느

낌의 측정에는 시각아날로그 척도(visual analogue scale, 

VAS)를 사용하였다. 매우 심하게 졸린다가 1점으로 기록되

었고“힘이 솟는다”가 10점으로 기록되었다. 

 

(3) 기분상태 

각 교대근무시 기분상태척도(Profile of Mood States, 

POMS)(11)를 작성하여 교대근무간의 기분상태를 비교하

였다. 6개의 항목 즉, 긴장-불안(Tension-Anxiety), 우

울-낙담(Depression-Dejection), 화-분노(Anger-Ho-

stility), 활력-활기(Vigor-Activity), 피로-무기력(Fati-

gue-Inertia), 혼란-어리둥절(Confusion-Bewilderment)

의 각각에 대해 교대근무간에 비교하였다. 또한 6개의 항목

을 모두 반영한 전반적 기분장애(Total Mood Disturbance, 

TMD)도 비교하였다. 

 

2) 자율신경계 활성도 

 

(1) 심박수 변동성(Heart rate variability) 

심박수 변동성은 심박계(LRR-03, GMS Company, Li-

mited, Japan)로 측정하였으며, 앉은 자세로 약 5분 정도 안

정상태를 취한 후에 5분 동안 측정하였다. 심박수 변동성의 

분석을 위해 MemCalc/BP analyzer 프로그램(Suwa Trust 

Co., Japan)을 사용하였으며, 규칙적인 호흡(0.2 Hz)을 기

준으로 하기 위하여, 총 5분 중 가운데 3분간의 측정자료를 

분석하여 이용하였다. 이 분석 프로그램에서는 자동으로 R-

R 파형(signal)들을 검색(filtering)하여 이상유무를 검출하

는데, R-R 파형(signal)의 90% 이상이 정상인 참여자들만

을 선택하였다. 정상적인 QRS complex의 이웃하는 간격인 

normal-to-normal(NN) 간격(interval)을 구하고 신속푸

리에변환(Fast Fourier Transformation, FFT)에 의해 개

인별로 power 스펙트럼 밀도곡선(spectral density curve)

을 구하였다. Power 스펙트럼 밀도곡선에서 0.04∼0.15 

Hz의 영역을 저주파 구역(low frequency band)으로, 0.15∼

0.4 Hz의 영역을 고주파 구역(high frequency band)으로 

잡아 각 주파수 범위내의 스펙트럼 power를 계산하고, 이

들의 비인 LF/HF ratio를 계산하였다. 
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(2) 요중 스트레스 호르몬 

소변 채취는 근무 중 두 시간 동안 방광에 모인 소변을 기

준으로 그 안에 포함되어 있는 스트레스 호르몬(아드레날린, 

노르아드레날린) 및 그 대사물질을 측정하였다. 두 시간 소

변이라 하여도 근로자간에 나타날 수 있는 편차를 보정하기 

위하여 요중 크레아티닌(creatinine) 배설량을 측정하여 이

를 보정하였다. 근로자들에게 개별적으로 측정실 방문 시간

을 정해주고 그 시간으로부터 두 시간 전에 소변을 보아 방

광을 완전히 비운 다음 그 이후로 측정실을 방문할 때까지 

약 두 시간 동안 소변을 참게 하여, 측정실을 방문하였을 때 

소변을 받아오도록 하였다. 소변내의 스트레스 호르몬의 분

석은 HPLC(High Performance Liquid Chromatography)

를 이용하였다. 

 

3) 통계적 분석 

통계 분석에는 SPSSPC ver. 8.0를 사용하였다. 세 교대

근무간의 수면변인, 각성도, 기분상태, 심박수 변동성, 스트

레스 호르몬 분비 비교는 반복측정분산분석법(repeated me-

asures ANOVA)으로 하였다. 이런 분산분석결과 유의미한 

항목에 대해서는 paired t-test를 실시하여 두 연구간의 차

이를 살펴보도록 하였다. 사용된 모든 통계분석의 유의수준

은 0.05로 하였다. 

 

연 구 결 과 
 

1. 세 교대근무간 수면양상, 각성도, 기분상태의 비교 

 

1) 수면양상 

세 교대근무간 수면잠복기, 수면기간시간, 수면 중 깨어난 

횟수, 잠든 시각, 깨어난 시각을 비교하였다(표 1). 수면잠

복기는 밤근무, 오전근무, 오후근무시 각각 17.4분(±11.3), 

19.9분(±15.6), 19.2분(±14.7)으로 세 연구간에 차이를 

보였다(p<0.05). 밤근무시 오전근무에 비해 수면잠복기가 

짧았으나(p<0.05), 밤근무와 오후근무 사이는 차이가 없었

다. 수면기간시간은 밤근무, 오전근무, 오후근무시 각각 385. 

5분(±69.6), 391.5분(±55.0), 424.7분(±61.0)으로 세 

연구간에 차이를 보였다(p<0.01). 오후근무시 오전근무와 

밤근무에 비해 수면기간시간이 유의하게 길어져 있었으며

(각각 p<0.01, p<0.01), 밤근무와 오전근무간에는 차이를 

보이지 않았다. 수면 중 깨어난 횟수는 밤근무, 오전근무, 오

후근무시 각각 1.21회(±0.93), 1.11회(±0.99), 1.19회

(±1.02)로 세 근무간에 차이를 보이지 않았다(p>0.05). 잠

든 시각은 밤근무, 오전근무, 오후근무시 각각 10 시 53분, 

23시 36분, 24시 51분이었으며 깨어난 시각은 밤근무, 오

전근무, 오후근무시 각각 17시 03분, 06시 29분, 09시 52

분이었다. 

 

2) 각성도 

Epworth 졸음척도는 밤근무, 오전근무, 오후근무시 각각 

14.3(±3.92), 13.9(±3.66), 14.2(±3.55)로 세 근무간에 

차이를 보이지 않았다(p>0.05). 1에서 10까지의 시각아날

로그척도를 사용하여 잠에서 깨어났을 때의 주관적 각성도

와 근무 중의 주관적 각성도를 세 연구간에 비교하였다(그

림 1). 점수가 높을수록 좀 더 각성된 상태를 의미한다. 잠

에서 깨어났을 때의 각성도는 밤근무, 오전근무, 오후근무시 

각각 3.78(±1.54), 3.16(±1.55), 3.78(±1.74)로 세 근무

간에 차이를 보였다(p<0.01). 오전근무시, 밤근무와 오후근

무에 비해 깨어났을 때에 각성도가 저하되었으며(각각 p< 

0.01, p<0.01), 밤근무와 오후근무는 차이를 보이지 않았다. 

Table 1. Comparison of sleep variables among 3 shifts 

 Night Day Evening p-value1) 

SL (min) 17. 4  (11.3)* 19. 9 (15.6)* 19. 2 (14.7) <0.05 
SPT (min) 385. 8 (69.6)‡ 391. 5 (55.0)‡ 424. 7 (61.0)†,‡ <0.01 
NWASO 1. 21 ( 0.93) 1. 11 ( 0.99) 1. 19 ( 1.02) >0.05 
TSON 10：53 23：36 24：51  
TSOFF 17：03 06：29 09：52  
Number were expressed as mean (SD) in SL, SPT, NWASO 
SL：sleep latency, SPT：sleep period time, NWASO：number 
of wake after sleep onset, TSON：time of sleep onset, TSO-
FF：time of sleep offset 
1) p-value：calculated by repeated measures ANOVA 
＊：p<0.05, †：p<0.01, ‡：p<0.01：calculated by paired t-test 
     

Fig. 1. Changes of VAS for alertness in relation to shifts. *：
p<0.01, **：p<0.01, †：p<0.01, ††：p<0.01. VAS：visual 
analogue scale. 
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근무 중의 각성도는 밤근무, 오전근무, 오후근무시 각각 3.49 

(±1.76), 5.12(±2.05), 5.02(±1.68)로 세 근무간에 차이

를 보였다(p<0.01). 밤근무시 오전근무와 오후근무에 비해 

근무 중 각성도가 현저히 저하되었으며(각각 p<0.01, p<0. 

01), 오전근무와 오후근무는 차이를 보이지 않았다. 

 

3) 기분상태 

세 교대근무간에 기분상태척도를 6개로 분류하여 비교하

고 전반적 기분장애도 비교하였다(표 2).‘긴장-불안’‘우

울-낙담’‘화-분노’의 3항목에서는 세 근무간에 차이를 

보이지 않았다(p>0.05).‘활력-활기’는 밤근무, 오전근무, 

오후근무시 각각 16.3(±5.8), 18.2(±4.9), 18.5(±5.8)로 

세 근무간에 차이를 보였다(p<0.01). 밤근무시 오전근무와 

오후근무에 비해 활력-활기가 저하되어 있었다(각각 p<0. 

01, p<0.01).‘피로-무기력’도 밤근무, 오전근무, 오후근무

시 각각 16.5(±5.8), 13.7(±5.1), 13.9(±4.9)로 세 근무

간에 차이를 보였다(p<0.01). 밤근무시 오전근무와 오후근

무에 비해 심한‘피로–무기력’을 보였다(각각 p<0.01, p< 

0.01). 혼란-어리둥절은 세 근무간에 차이를 보이지는 않

았지만 밤근무시 오전근무와 오후근무에 비해 심해지는 경

향을 보였다(p＝0.089). 전반적 기분장애는 밤근무, 오전근

무, 오후근무시 각각 65.9(±34.1), 54.7(±26.4), 57.4 

(±28.8)로 세 근무간에 차이를 보였으며(p<0.01) 밤근무

시 오전근무와 오후근무에 비해 심한 기분장애를 보였다(각

각 p<0.01, p<0.01). 

 

2. 자율신경계 활성도 비교 

심박수 변동성과 스트레스 호르몬 분비를 세 근무간에 비

교하였다(표 3). 저주파영역의 spectral power는 밤근무, 

오전근무, 오후근무시 각각 841.6 ms2(±473.6), 793.7 ms2 

(±635.6), 857.2 ms2(±613.4)로 세 근무간에 차이가 없

었다(p<0.05). 고주파영역의 spectral power는 밤근무, 오

전근무, 오후근무시 각각 144.4 ms2(±69.5), 136.2 ms2 

(±99.5), 194.9 ms2(±172.7)으로 세 근무간에 유의한 

차이를 보였다(p<0.05). 오후근무시 오전근무에 비해 증가

되었으며(p<0.05) 밤근무에 비해서는 유의하진 않으나 증

가되는 경향을 보였다(p＝0.074). L/H ratio는 밤근무, 오

전근무, 오후근무시 각각 7.02(±4.44), 7.08(±5.25), 6.20 

(±3.84)로 세 근무간에 차이가 없었다(p>0.05). 노르아드

레날린 및 그 대사산물은 밤근무, 오전근무, 오후근무시 각각 

104.7 pmol/ml(±45.9), 106.5 pmol/ml(±66.5), 88.8 

pmol/ml(±48.4)로 세 근무간에 차이를 보이지 않았으나

(p＝0.301), 오후근무시 분비가 감소되는 경향을 보였다. 아

드레날린 및 그 대사산물도 밤근무, 오전근무, 오후근무시 

각각 26.3 pmol/ml(±19.2), 24.4 pmol/ml(±14.0), 19.4 

pmol/ml(±14.6)으로 세 근무간에 차이를 보이지 않았으

나(p＝0.179), 오후근무시 감소되는 경향을 보였다. 

 

고     찰 
 

본 연구의 결과 오후근무시 오전근무나 밤근무에 비해 근

무자가 양호한 수면양상 및 각성도를 보였으며 기분장애도 

심각하지 않았으며, 자율신경계의 활성도 비교에 있어서는 

생리적으로 스트레스를 덜 받고 있는 것으로 나타났다. 오

전근무와 밤근무의 비교에 있어서는 항목에 따라 차이를 보

였는데 교대근무에의 적응곤란양상이 관찰되었다. 

밤근무시 수면잠복기가 가장 짧은 것으로 나타났다. 밤근

Table 2. Comparison of mood states among 3 shifts by POMS 

 Night Day Evening p-value1) 

T-A 12. 3 ( 4.9 ) 11. 6 ( 4.1 ) 12. 3 ( 4.4 ) >0.05 
D-D 24. 5 (11.1) 22. 0 ( 8.9 ) 22. 6 ( 8.6 ) >0.05 
A-H 20. 2 ( 9.9 ) 17. 8 ( 7.0 ) 19. 0 ( 8.6 ) >0.05 
V-A 16. 3 ( 5.0 )*,** 18. 2 ( 4.9 )* 18. 5 ( 5.8 )** <0.01 
F-I 16. 5 ( 5.8 )†,†† 13. 7 (5.1  )† 13. 9 ( 4.9 )†† <0.01 
C-B 8. 9 ( 4.7 ) 7. 7 ( 3.9 ) 8. 1 ( 4.3 ) p=0.089 
TMD 65. 9 (34.1)‡,‡‡ 54. 7 (26.4)‡ 57. 4 (28.8)‡‡ <0.01 
Number were expressed as mean (SD) 
POMS：profile of mood states, T-A：tension-anxiety, D-D：
depression-dejection, A-H：anger-hostility, V-A：vigor-acti-
vity, F-I：fatigue-inertia, C-B：confusion-bewilderment, TMD：
total mood disturbance 
1) p-value：calculated by repeated measures ANOVA 
＊：p<0.05, **：p<0.05, †：p<0.01, ††：p<0.01, ‡：
p<0.01, ‡‡：p<0.01：calculated by paired t-test 
     

Table 3. Comparison of HRV and stress hormones among 3 shifts 

 Night Day Evening p-value1) 

LF (ms2) 841.6 (473.6) 793.7 (635.6) 857.2 (613.4) >0.05 
HF (ms2) 144.4 ( 69.5 ) 136.2 ( 99.5 )*  194.9 (172.7)* <0.05 
LF/HF 7.02 ( 4.44 ) 7.08 ( 5.25 ) 6.20 ( 3.84 ) >0.05 
NA (pmol/ml) 104.7 ( 45.9 ) 106.5 ( 66.5 ) 88.8 ( 48.4 ) p=0.301 
A (pmol/ml) 26.3 ( 19.2 ) 24.4 ( 14.0 ) 19.4 ( 14.6 ) p=0.179 

Number were expressed as mean (SD) 
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무시 잠든 시각인 10시 53분은 일주기리듬상 잠들기가 힘

든 시각(12)인데 가장 쉽게 잠들었다는 사실은 수면조절에 

있어 항상성요인의 중요성(13)을 반영하는 결과이다. 즉, 본 

연구대상의 경우 밤근무를 시작할 때 통상 낮시간에 잠을 자

지 않는 경우가 많았고 이로 인해 수면박탈상태에 있게 되면 

일주기리듬상 각성시간대임에도 불구하고 쉽게 잠들게 된다. 

수면기간시간은 오후근무시 가장 길게 관찰되었다. 밤근무

시 내인성 일주기 리듬(endogenous circadian rhythm)과 

수면각성 리듬(sleep-wake rhythm) 사이의 비동기화(de-

synchronization)가 원인이 되어(14) 수면시간이 짧아지게 

되며 오전근무시 근무여건상 새벽에 일찍 일어나야 하기 때

문에 수면시간이 짧아지게 된다. 오전근무시 충분한 수면시

간을 갖기 위해 일찍 잠자리에 드는 것도 생각해 볼 수 있

으나 잠이 들기 힘든 각성유지시간대(wake maintenance 

zone, WMZ)가 오후 9∼10시임(15)을 고려하면 쉽게 권

장할 수 있는 방법은 아니다. 수면 중 깨어난 횟수는 세 근

무간에 통계적 차이는 없었지만 밤근무시와 오후근무시 약

간 증가되는 경향을 보였다. 밤근무시에는 일주기요인이외에 

소음, 빛, 사회적 접촉 등이 수면유지를 방해했을 것이고 오

후근무시에는 상대적으로 길어진 수면시간이 수면효율을 저

하시켰을 것이다. 

Epworth 졸음척도의 비교에서는 세 근무시간간에 차이가 

관찰되지 않았다. 이는 Epworth 졸음척도가 단기간의 상태

(state) 변화를 반영하기보다는 교대근무자의 속성(status)

을 반영했기 때문으로 생각된다. Epworth 졸음척도점수가 14

점 내외로 관찰되었는데 10점까지가 정상임을 고려하면(10), 

야간교대근무자들은 근무시간대에 상관없이 병적인 졸음을 

보이는 것으로 생각된다. 한편 Epworth 졸음척도가 한국에

서 표준화되지 않은 상황에서 외국의 연구결과를 그대로 적

용하는 것은 어느 정도 제한점을 가지므로 Epworth 졸음척

도의 표준화 혹은 한국적 상황에 맞는 졸음척도의 개발이 필

요할 것이다. 깨어났을 때의 느낌 혹은 각성도 비교에서 아

침근무시 깨어났을 때 가장 각성도가 저하되고 불쾌감을 호

소하였는데 이는 실제로 연구가 행해진 작업장에서 오전근

무시 사고가 가장 빈번하게 발생한다는 사실과 연관이 된다. 

야간근무시 각성도가 가장 저하되었다는 사실은 주관적 보

고, 졸음과 멜라토닌과의 관계(16), 졸음과 심부체온과의 관

계(12) 등을 고려하면 쉽게 예측할 수 있는 결과이다. 기분

상태의 비교시 긴장-불안, 우울-낙담, 화-분노의 3가지 소

항목에 있어서는 세 근무시간간에 차이를 보이지 않았는데 

이는 상기 감정상태가 졸음척도와 같이 교대근무자의 속성

을 반영하는 것으로 생각된다. 한편 활력-활기, 피로-무기

력, 혼란-어리둥절 소항목에서는 야간근무시 가장 큰 장애

를 호소하였는데 근무자들이 감정변화보다는 신체적, 인지

적 변화에 상당히 예민하게 반응함을 알 수 있다. 

심박수변동성은 심박수의 변화를 power 스펙트럼 분석

(spectrum analysis)함으로써 심혈관계의 조절에 관여하는 

교감신경계, 부교감신경계, reninangiotensin계 등을 양적으

로, 비관혈적(noninvasive)으로 분석하는 방법이다(17). 

Power 스펙트럼은 주파수에 따라 4가지 영역으로 구분된

다. 0.15∼0.4 Hz의 고주파영역(High frequency, HF)은 

기본적으로 호흡운동을 반영하며 부교감신경계와 연관되고 

0.04∼0.15 Hz의 저주파영역(Low frequency, LF)은 압력

수용체(baroreceptor)의 변동에 영향을 받고 교감신경계와 

연관된다. 따라서 LF/HF는 교감신경계와 부교감신경계의 

균형상태(sympathovagal balance)를 반영하는 것으로 생

각된다(18,19). 본 연구에서 오후근무시 부교감신경계를 반

영하는 고주파영역의 spectral power가 가장 높은 값을 보

였는데 이는 오후근무시 밤근무나 오전근무에 비해 좀 더 편

안한 상태에서 스트레스를 덜 받으며 근무한다는 것으로 해

석될 수 있다. 스트레스 호르몬으로 알려진 아드레날린, 노르

아드레날린 분비량 비교에서도 통계적 유의성은 없었지만 

오후근무시에 가장 적은 양이 분비되는 경향성을 보였다. 이

러한 자율신경계의 활동성은 수면양상이나 각성도의 비교에

서 오후근무시 가장 양호한 상태를 보였던 것과 연관이 있을 

것으로 생각된다. 

이번 연구를 통해 교대근무자들은 오전근무시 아침에 일

어나기 어려워하고 수면시간이 짧아 힘들어한다는 것이 관

찰되었다. 아침에 빛을 비추게 되면 이러한 수면장애 및 각

성도 저하가 해결될 수 있다. 빛자체의 각성효과(20)에 의

해 기상시의 어려움이 극복될 수 있고 아침에 투여한 빛은 

일주기리듬의 위상전진을 일으키게 된다(21). 위상전진이 

일어나면 오후 9∼10시의 각성유지시간대가 이른 시간에 

나타나 근무자가 이른 시간에 잘 수 있고 아침에 일어나기

도 용이해진다. 야간근무시 근무중 빛을 투여하면 수면과 각

성도 유지에 도움이 된다는 연구결과는 윤(22)이 발표한 바 

있으며 빛의 투여만큼 뚜렷한 효과를 보이지를 않으나 멜라

토닌도 야간근무의 적응향상에 부분적으로 도움이 된다(23). 

 

요     약 
 

목  적：본 연구는, 교대근무자에 있어 세 교대근무간의 

수면양상과 자율신경계활동성을 비교함으로써, 근무자들은 

어떤 근무시에 가장 적합하다고 느끼는지 그리고 교대근무

자의 심리적, 신체적 문제점의 특성은 무엇인지를 알아보고

자 하였다. 또한 본 연구는 근무자들이 교대근무에 좀 더 효
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과적으로 적응하는데 도움을 주고자 기획되었다. 

방  법：3일 정도 연속적으로 한 교대근무를 한 후 1일 

휴무, 그 다음에 다른 교대로 넘어가는 빠른 순환주기의 교

대근무자 51명이 연구에 참여하였다. 각 대상은 수면일기를 

작성하였으며 수면잠복기, 수면기간시간, 수면 중 깨어난 횟

수를 세 교대근무간에 비교하였다. Epworth 졸음척도와 시

각아날로그척도를 사용하여 졸음을 평가하였으며 기분상태

는 기분상태척도로 평가하였다. 심박수변동성과, 스트레스 

호르몬(아드레날린, 노르아드레날린) 및 그 대사산물을 측정

하여 자율신경계 활동성을 살펴보았다. 심박수변동성에는 저

주파영역의 스펙트럼 파워, 고주파영역의 스펙트럼 파워, 저

주파영역의 파워와 고주파영역의 파워간의 비가 포함되었다. 

결  과：수면기간시간은 오후근무시 가장 길었고 수면잠

복기는 밤근무시 가장 짧았다. 깨어났을 때의 각성도는 오전

근무시 가장 저하되었고 작업 중의 각성도는 밤근무 중 가장 

떨어지는 것으로 나타났다. 밤근무시 근무자들은 신체적인 

피곤감과 인지기능의 저하를 호소하였다. 심박수변동성의 비

교를 통해 오후근무시 부교감신경계가 가장 활성화된다는 것

을 알 수 있었으며 아드레날린 및 노르아드레날린 분비도 통

계적인 의미는 없었지만 오후근무시 가장 감소하였다. 

결  론：본 연구결과 오후근무가 교대근무자에게 가장 적

합한 것으로 나타났다. 오전근무시에는 빛을 아침에 투여하

고 밤근무시에는 근무 중에 빛을 투여하면 교대근무에의 적

응이 촉진될 것으로 생각된다. 
 

중심 단어：3교대근무·수면변인·졸리움·기분상태·자율

신경계 활동성·광노출. 
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