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 ABSTRACT 
    
Objectives: It is been reported that sleep patterns change significantly during the adolescent years. In Korea, the sleep patterns 
of adolescents have not been investigated systematically. The authors performed preliminary study about sleep patterns of middle 

and high school students in Seoul before nationwide study. 

Methods: The authors selected one of middle and high schools located in typical middle class area in Seoul. The study was per-
formed during the periods when examination or vacation did not affect the sleep cycle. Fifty to one hundred male and female 

students were selected from one school year each. One of investigators explained the purposes and methods of this study to 

the students and gave additional explanation to the teachers in charge. We designed a questionnaire for subjects to describe 

the nap time, bedtime, sleep latency, total sleep time, rise time and sleep efficiency, and the students recorded sleep logs for 

seven days including weekend. Eight hundred three students answered the questionnaires. Among them, we selected the subjects 

who recorded sleep logs at least three days and filled up the questionnaires completely. Finally, seven hundred seventy one 

subjects were included in this study. Weekend was defined as the time from Saturday morning to Sunday morning, and Sunday 

sleep patterns were treated separately. 

Results: Across the six school years, school-night bedtimes were delayed one hundred twenty four minutes and school-ight rise 
times were advanced by thirty five minutes. School-night total sleep times were decreased by one hundred fifty eight minutes, and 

weekend bedtimes were delayed by one hundred twenty five minutes. The students tended to oversleep on weekends, and the 

mean of weekend oversleep was ninety six minutes. But, bedtime in weekends was not delayed. Daytime sleep, sleep latency 

and sleep efficiency were not changed greatly across six school years. Total sleep time of female students was decreased 

significantly between third middle school year and first high school year, but time of male students was decreased between first 

and second high school year. 

Conclusion: It is supposed that sleep deficiency of middle and high school students in Seoul was due to delayed bedtimes and 
advanced rise times across the school years. Sleep Medicine and Psychophysiology 2000；；；；7((((1))))：：：：51-59 
 
Key words: Sleep patterns·Adolescents·School year. 
 

 

 

서     론 
 

청소년기는 사회의 일원이 되기 위한 다음 단계를 준비하

는 시기이며, 육체적, 정신적 변화가 나이에 따라 매우 큰 폭

으로 변할 뿐만 아니라 소속된 공동체에서도 그들에게 계속

하여 새로운 능력, 사고 등을 요구하게 된다. 수면은 청소년기

의 발달에 있어 중요한 생리적 요인이며, 그들이 잠을 자는 방

식은 낮 동안의 행동, 사고, 기분 뿐 만 아니라 학업이나 생활

에도 영향을 미치게 된다. 

Carskadon 등(1)은 통제된 실험실 내에서의 연구에서 청

소년기의 모든 단계에서 수면양이 9.2시간으로 동일하여 수
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면 욕구가 감소되지 않는다는 결과를 보고하기도 하였으나, 뒤

이은 연구에서는 청소년기에 나이에 따라 수면에 대한 욕구

가 줄어든다고 보고하였다(2). Carskadon, Viera와 Acebo 

는(3) 청소년들은 나이가 증가함에 따라 늦게 자려는 경향이 

있으며, 이것으로 말미암아 주말에 더 많이 자게되는 경향이 

지속적으로 관찰되고 있다고 하였으며, Carskadon과 Man-

cuso는(4) 청소년 피험자에서 자정 이후에 잠자리에 드는 

경우가 45% 정도였으며, 주말에는 그 비율이 90%에 달하

였다고 하였다. Bearpark와 Michie(5), 그리고 Strauch와 

Meier는(6) 10∼14세에서 주말의 전체 수면 시간이 평일보

다 30∼60분이 많았다고 하며, 18세가 되면 이 차이는 2시

간으로 늘어나며, 이는 정신 사회적 요인에 의한 것이기도 하

지만 생물학적 원인에도 기인하는 것이라고 보고하였다. 또 

다른 장기적 연구에서는 청소년의 중기에 낮잠을 자려는 경

향이 많았다고 하며, 이는 밤에 자는 수면양이 심하게 줄지 

않더라도, 낮 동안의 졸리움이 의미 있게 증가하는 원인이 된

다고 하였다(7,8). 

실제의 임상적 조사에서, Allen(9), Carskadon(1), 그리고 

Williams 등(10)은 청소년들은 전반적으로 나이가 증가함에 

따라 수면을 적게 취하여 결과적으로 수면을 충분히 취하지 

못하고 있는 것으로 보인다고 하였다. 일반적으로 청소년기에

는 수면 욕구가 줄어드는 것 보다, 실제로 취하는 수면양이 

더 급작스럽게 줄어들게 되어 수면을 제대로 취하지 못한다는 

것이 대부분의 인식이다. 

이제까지 외국에서 발표된 많은 자료와, 교사, 부모, 그리고 

청소년 자신들에 의해 현대의 청소년들이 수면 부족을 겪고 

있다는 사실이 알려져 왔다. 특히 우리 나라의 경우 중-고등

학생들에게 지워지는 학업이 과중하다는 것은 잘 알려져 있

으며, 그들의 수면 상태가 좋지 못하다는 사실도 경험적으로 

잘 알려져 있다. 그러나, 그 실태에 대해서는 아직까지 제대

로 조사된 바가 없는 상태이며, 외국의 자료에 의거하여 짐작

하고 있을 뿐이다. 

이에 저자는 국내 중 고등학생들의 수면 상태 조사를 통하

여 학년에 따른 수면 양상의 변화를 알아봄으로써, 향후 국내 

청소년의 성장 및 정신건강 문제에 기초적 자료를 제공하고

자 하였고, 그에 대한 예비연구로서 서울의 한 지역에 위치한 

중 고등학생들의 수면 상태를 조사하였다. 

 

연구대상 및 방법 
 

1. 연구대상 

서울 강동구에 위치한 H 남자 중학교와 H 고등학교, 그리

고 서울 송파구에 위치한 Y 여자 중학교에 재학중인 학생들

을 대상으로 하였다. 중학교 1학년부터 고등학교 3학년까지 

한 학년 당 50명 내지 100명이 되도록 하였고 각 학년 별로 

두 반을 무작위로 선택하였으며, 고등학교의 경우 문과와 이과

가 균등하게 포함되도록 하였다. 본 연구 참여자 중 1명이 학

생들에게 연구 방법과 취지를 설명하였으며, 담임교사에게 추

가적인 설명을 실시하였다. 

 

2. 연구방법 

1999년 9월 6일부터 1999년 9월 16일 사이의 기간동안 

주말을 포함한 7일간의 수면일지와 1시간 내에 모두 답할 수 

있는 설문지를 배부, 작성하게 하였다. 작성 시기는 개학이나 

시험이 시행된 뒤 2주 후 정도로, 시험이나 방학 등의 영향은 

가능한 한 줄일 수 있도록 고려하였고 고등학생의 평소 생활

상을 반영할 수 있도록 하였다. 

수면 양상은 두 가지 방식으로 조사되었는데, 먼저 7일간의 

청소년들의 평일과 주말의 수면 양상을 수면 일지에 기록하

였으며, 두 번째는 조사 당시 최근 1개월 동안의 평일과 주말 

평균 수면 양상을 주관식 형식으로 질문하여 숫자로 기록하

도록 하였다. 

평일은 월요일 오전 9시부터 토요일 오전 9시까지의 5일

간으로 정의하였다. 우리 나라의 특수성을 감안, 주말은 토요

일 오전 9시부터 일요일 오전 9시까지로 정의하였고, 일요일 

오전 9시부터 월요일 오전 9시까지는 따로 분석하고 그 독립

성을 검증하였다. 

설문지에 응답한 학생은 학년 별로 각각, 중학교 1학년 86

명(나이는 1999년 9월 15일 기준으로 계산하였으며, 중학교 

여학생의 경우는 검사 시행 일에 따라 2000년 5월 15일 기

준으로 계산하였음. 만 평균 12.96세), 2학년 108명(평균 14. 

02세), 3학년 106명(평균 14.96세), 고등학교 1학년 171명

(평균 15.90세), 2학년 172명(평균 17.04세), 3학년 160명

(평균 18.09세)으로 총803명(남자 483명, 여자 320명)이

었다. 

본 연구에서는 수면일지에 평일 5일 중 3일 이상 기록하지 

않은 경우와 지나치게 불성실하게 기록한 경우는 통계에서 

제외시켰으며, 결과적으로 중학교 1학년은 83명(남자 50명, 

여자 33명), 2학년은 106명(남자 78명, 여자 28명), 3학년

은 102명(남자 72명, 여자 30명), 고등학교 1학년은 155명

(남자 84명, 여자 71명), 2학년은 166명(남자 76명, 여자 

90명), 3학년은 159명(남자 107명, 여자 52명), 총 771명

이 본 연구에 포함되었다. 

 

3. 통계방법 

통계학적 분석은 SPSS-PC for windows 7.0을 이용하였
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다. 7일간 기록된 수면일지의 타당성은 주관식 질문에 의한 

수면 양상들과 Bivariate correlation을 실시하였으며, 주말

의 낮잠(상관 관계 계수 0.27)과 평일의 수면잠복기에서(상

관 관계 계수 0.21) 약간 낮은 상관도를 보인 것 외에는 모

두 의미 있게 높은 상관관계를 보였다(상관 관계 계수의 범

위는 0.46에서 0.79이었다). 모든 각 연속 변수들은 ANO-

VA 시행 후 Bonferroni 사후 검증을 실시하였다. 주말과 평

일과의 차이는 Paired T-test를 시행하였다. 본 연구의 유의 

수준은 p<0.01로 설정하였다. 

 

결     과 
 

평일의 평균 취침 시간은 6개 군에서 평균 0028(N＝771, 

SD＝1.10)이었으며, 학년에 따라 점차적으로 늦어지는 소견

을 보였다. 중학교 1학년의 경우 취침시간은 2327이었고, 고

3의 경우 0131으로, 6개 군 전체에 걸쳐 모두 2시간 4분이 

늦어지는 결과를 보였다. 특히 중학교 1학년과 2학년간(p<0. 

001), 고등학교 2학년과 3학년간(p<0.001)에서 의미 있게 

늦어지는 결과를 보였다. 주말의 평균 취침 시간은 6개 군에서 

평균 0032이었고, 학년에 따라 점차로 늦어지는 소견을 보였

으며, 중1의 경우 2324, 고3의 경우 0129로 모두 2시간 5분

이 늦어지는 소견을 보였다. 특히 고2와 고3 간에서 의미 있

게 늦어지는 소견(p<0.01)을 보이고 있었다(표 1 참조). 

평일의 평균 기상 시간은 평균 0658(N＝771, SD＝0.62)

으로, 중학교 1학년의 경우 0714에 기상하였으며, 이는 중학

교 3학년까지 특별한 차이가 없었으나, 고1부터는 0707으로

(p<0.01), 고2부터는 0632으로 의미 있게 빨라지는 소견

(p<0.001)을 보였다. 참고로 학생들의 등교시간은 중학생은 

0830, 고1은 0800, 고2, 고3은 0730이었다. 주말의 기상 

시간은 평균 0816(SD＝1.79)이었다. 중1의 경우 0750으로 

가장 일찍 일어났으며, 고 2의 경우 0831로 가장 늦게 일어

났으나, 학년간에 의미 있는 변화를 보이는 것은 아니었다(표 

1 참조). 

평일의 야간 총 수면 시간은 6개 군에서 평균 6.43시간

(N＝771, SD＝1.26)이었으며, 학년이 올라감에 따라 점차

적으로 감소하는 소견을 보여주었다(F＝118.45, p<0.001). 

중학교 1학년의 경우 7.73시간, 고3의 경우 5.10시간의 수

면을 취하였으며, 6개 군 전체에 걸쳐 2.63시간의 감소를 보

여주었고, 특히 중1과 중2(p<0.01), 고1과 고2(p<0.001), 

고2와 고3(p<0.001) 사이에서 의미 있게 감소하였다. 주말

의 수면 시간은 6개 군에서 평균 7.67시간(SD＝2.05)으로, 

중학교 1학년의 8.41시간에서 고3의 6.71시간까지 감소하였

으며, 특히 고2와 고3(p<0.001) 사이에서 의미 있게 감소된 

Table 1. Sleep variables of school night and weekend by grades 
 M 1 

N＝83(SD) 
M 2 

N＝106(SD) 
M 3 

N＝102(SD) 
H 1 

N＝155(SD) 
H 2 

N＝166(SD) 
H 3 

N＝159(SD) F Bonferroni 

School night BT 2327(0.93) 0005(0.87) 0016(1.10) 0026(0.91) 0023(0.87) 0131(0.87) 67.24*** 1<2,3,4,5<6 
Weekend BT 2324(1.19) 0004(1.25) 0017(1.53) 0035(1.11) 0037(1.45) 0129(1.75) 27.70*** 1,2,3,4,5<6 
School night RT 0714(0.59) 0716(0.51) 0723(0.52) 0707(0.53) 0632(0.55) 0639(0.47) 60.32*** 1,2,3>4>5,6 
Weekend RT 0750(1.52) 0821(1.48) 0818(1.57) 0811(1.61) 0831(2.15) 0816(1.97) NS  

School night TST 7.73(1.09) 7.15(0.86) 6.98(1.18) 6.62(0.81) 6.09(0.90) 5.10(0.94) 118.45*** 1>2,3,4>5>6 
Weekend TST 8.41(1.87) 8.25(1.68) 7.89(2.14) 7.56(1.80) 7.83(2.00) 6.71(2.23) 12.05*** 1,2,3,4,5>6 
School night WTS 0.05(0.14) 0.02(0.09) 0.09(0.31) 0.07(0.18) 0.05(0.12) 0.01(0.05) 4.67***  
Weekend WTS 0.02(0.10) 0.02(0.14) 0.13(0.43) 0.04(0.19) 0.07(0.33) 0.02(0.11) NS  

***：p<0.001, **：p<0.01 
M1-M3：Grades of middle school                        H1-H3：Grades of high school 
BT：Bedtime                                            RT：Rise time 
TST：Total sleep time(hours)                              WTS：Waking time during sleep(hours) 

         

Fig. 1. School night and weekend nocturnal total sleep time by 
school years. M1-M3：grades of middle school, H1-H3：grades 
of high school, TST：total sleep time(hours). 
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소견을 보였다(표 1, 그림 1 참조). 

평일의 수면 중 각성된 시간은 청소년 전체 군에서 평균 0. 

05시간으로, 0.01시간에서 0.09시간 정도의 범위 사이에서 

의미 있는 변화를 보이고 있었다(F＝4.67, p<0.001). 주말의 

수면 중 각성된 시간도 평균 0.05시간으로, 0.02시간에서 0. 

13시간 정도의 범위에서 역시 큰 변화는 없었다(표 1 참조). 

수면 잠복기는 평일의 평균값은 15.13분으로 학년간에 의미 

있는 차이가 없었고, 주말의 경우 평균값은 15.24분으로 12. 

91분에서 21.54분 사이의 범위 안에서 의미 있는 변화를 보

였다(표 2 참조). 수면 효율은 평일의 경우 평균 효율 값은 

91%(N＝771, SD＝0.08)로, 중3이 89%로 가장 낮았으며, 

중2가 94%로 가장 높았다. 중3과 중2 사이에서 의미 있는 

차이(p<0.001)를 보였고, 그 차이는 5%이었다. 주말의 수면 

효율은 6개 군에서 평균 93%(SD＝0.08)으로, 중2의 경우 

95%로 가장 높았고 중3의 경우 89%로 가장 낮아, 의미 있는 

차이가 있었다(p<0.001)(표 2 참조). 

주말과 평일의 수면 시간 간에는 paired T test를 시행하였

으며, 6개 학년 군 모두 주말의 수면이 더 많았으며, 모두 차

이가 있었다(p<0.001). 주말에 잠을 더 자는 것은 토요일의 

낮잠과 야간 수면, 일요일의 낮잠의 총 수면 시간과 평일의 

낮잠 및 야간 수면 시간의 평균의 차로 정의하여, 6개 군에서 

평균 1.60시간(N＝759, SD＝2.23)으로 나타났다. 평균값에

서는 중1의 0.70시간이 제일 적었고, 고2의 2.51시간이 가

장 큰 값이었으며, 비교적 학년에 따라 점진적으로 증가하는 

양상이었고, 특히 고1과 고2 사이(p<0.001)에서 의미 있는 

증가를 보였다(표 3 참조). 

주말에 평일보다 얼마나 더 늦게 자는가에 대한 평가에서

는 평균값은 3.72분(N＝771, SD＝1.23)으로, 4개 학년에서 

더 일찍 자는 것으로 나타나는 것 외에 학년간에도 의미 있는 

차이가 없는 것으로 나타났다(표 3 참조). 

낮잠의 경우, 평일은 평균 0.33시간(N＝771, SD＝0.58)

으로, 고등학교 1학년까지는 0.07시간에서 0.21시간 정도의 

범위로 큰 차이가 없었으나, 고2에서 0.70시간으로 의미 있

게 증가(p<0.001)하였으며, 고3에서는 0.43시간으로 다시 

감소하였다. 주말의 낮잠은 6개 군에서 평균 0.54시간(SD＝

0.92)으로, 중1에서는 0.04시간에서 고1까지는 0.24시간으

로 의미 있는 변화가 없었으나 고2에서 0.82시간으로 의미 

있는 변화(p<0.001)를 보였으며 고3에서 다시 0.46시간으

로 감소하여, 평일과 비슷한 양상으로 나타났다. 일요일의 낮

잠의 경우 6개 군에서 평균 0.30시간으로 나타났으며, 고2에

서 증가되는 소견을 보여 역시 평일과 주말과 유사한 양상으

로 나타났다(표 4 참조). 

일요일의 야간 총 수면 시간은 평균 6.55시간(N＝771, 

SD＝1.54)으로 주말의 7.67시간과 평일 6.43시간의 중간정

도로 나타났다. 수면 양상은 중3과 고1(p<0.01)에서, 고2와 

고3에서(p<0.001) 의미있게 감소하는 소견을 보였다. 취

침 시간은 평균 0014(SD＝1.37)로 평일의 0028나 주말의 

0032보다 약간 이른 시간이었고, 고2와 고3 사이(p<0.001)

에서 의미 있게 늦어지는 소견을 보였다. 기상시간은 평일과 

비슷한 양상을 보였다. 일요일의 수면 중 각성시간, 수면 잠

복기는 학년에 따른 큰 변화가 없었으며, 수면효율은 중3에서 

증가되어 있었다. 주말과 평일과 일요일의 각 변수를 paired 

T-test를 실시한 결과, 낮잠, 잠복기, 수면 중 각성 시간, 수

면 효율은 모두 의미있는 차이가 없었다. 야간 총 수면 시간

Table 2. Sleep latency and sleep efficiency by grades 

 M 1 
N＝83(SD) 

M 2 
N＝106(SD) 

M 3 
N＝102(SD) 

H 1 
N＝155(SD) 

H 2 
N＝166(SD) 

H 3 
N＝159(SD) F Bonferroni 

School night SL 15.09(10.08) 15.13(13.23) 18.25(14.51) 13.53(11.64) 15.35(17.75) 14.56(11.71) NS  
Weekend SL 18.51(19.22) 13.70(24.61) 21.54(20.20) 14.81(18.34) 12.91(15.35) 13.15(14.94) 3.98**  
School night SE 91(0.08) 94(0.06) 89(0.10) 91(0.08) 92(0.07) 91(0.08) 4.38**  
Weekend SE 92(0.07) 95(0.06) 89(0.11) 92(0.09) 93(0.07) 93(0.08) 4.87*** M3↓ 

***：p<0.001, **：p<0.01 
M1-M3：Grades of middle school                         H1-H3：Grades of high school 
SL：Sleep Latency(minutes)                              SE：Sleep Efficiency(%) 
↓：Significantly decreased 

         
Table 3. Weekend oversleep and delayed sleeping by grades 

 M 1 
N＝50(SD) 

M 2 
N＝78(SD) 

M 3 
N＝72(SD) 

H 1 
N＝84(SD) 

H 2 
N＝76(SD) 

H 3 
N＝107(SD) F Bonferroni 

Weekend oversleep†  0.70(1.72)  1.13(1.55)  1.19(2.47) 1.20(1.97) 2.51(2.44)  2.08(2.32) 12.95*** 1,2,3,4<5,6 
Weekend delay† -0.06(1.00) -0.01(1.05) -0.01(1.36) 0.15(0.97) 0.23(1.34) -0.04(1.47) NS  

***：p<0.001, **：p<0.01 
M1-M3：grades of middle school                        H1-H3：grades of high school 
Weekend oversleep is the difference of total sleep time betweein school night and weekend night 
Weekend delay is the difference of bedtime betweein school night and weekend night 
Numbers denote hours 
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의 경우 평일(p<0.001) 및 주말(p<0.01) 모두와 차이가 있

었으며, 취침시간도 평일(p<0.001) 및 주말(p<0.001)과 차

이가 있는 것으로 나타났다. 기상 시간의 경우 주말과는 의미 

있는 차이가 있었으나(p<0.001), 평일과는 차이가 없었다

(표 5 참조). 

남학생과 여학생간의 각 변수를 General Linear Model로 

분석한 결과 전체 군에서 의미 있는 차이는 보이지 않았다. 

그러나, 평일의 수면 시간(F＝10.28, p<0.01)의 경우 남녀 

각각 6.37(N＝467, SD＝1.33)시간과 6.53(N＝304, SD＝

1.13)시간으로 여학생이 0.16시간을 더 자는 것으로 나타났

으며, 평일의 취침 시간(F＝12.32, p<0.01)의 경우는 남녀 

각각 0035(N＝467, SD＝1.15)과 0019(N＝304, SD＝0. 

99)으로 여학생이 16분 정도 일찍 자는 것으로 나타났다. 주

말의 수면 시간(F＝10.81, p<0.01)의 경우도 7.48시간(N＝

466, SD＝2.03)과 7.96시간(N＝297, SD＝7.96)으로 의미 

있는 차이를 보였으며, 그 외에는 성별간에 큰 차이가 없는 

것으로 나타났다. 남학생과 여학생을 개별적으로 학년간의 변

화를 검증한 결과 그 양상에서 서로 큰 차이는 없었으나, 평

일의 야간 수면 시간의 경우 남학생은 중1과 중2(p<0.01), 

고1과 고2(p<0.001), 고2와 고3(p<0.001)에서 의미 있는 

변화를 보이는 반면 여학생은 중3과 고1(p<0.001), 고2와 

고3(p<0.001)에서 의미 있는 변화를 보였다. 이는 남학생은 

중3이 되면서 0.31시간을 적게 자기 시작하는 반면 여학생은 

중3까지 큰 차이가 없다가 고1이 되면서 0.91시간을 적게 자

는 결과에 의한 것이었다. 여학생의 경우 고1이 되면서 남

학생보다 16분을 일찍 일어나는 결과를 보이고 있었다(표 

6 참조). 

 

Table 4. School day and weekend nap 
 M 1 

N＝50(SD) 
M 2 

N＝78(SD) 
M 3 

N＝72(SD) 
H 1 

N＝84(SD) 
H 2 

N＝76(SD) 
H 3 

N＝107(SD) F Bonferroni 

School day nap 0.11(0.31) 0.07(0.26) 0.17(0.40) 0.21(0.39) 0.70(0.79) 0.43(0.62) 28.49*** H2↑ 
Weekend nap 0.04(0.26) 0.07(0.40) 0.26(0.83) 0.24(0.78) 0.82(1.31) 0.46(0.87) 14.50*** H2↑ 
Sunday nap 0.08(0.37) 0.04(0.27) 0.17(0.52) 0.21(0.61) 0.64(1.14) 0.43(0.89) 12.38*** H2↑ 
M1-M3：Grades of middle school                         H1-H3：Grades of high school 
Numbers denote hours                                   ↑：Significantly increased 

         
Table 5. Sleep patterns on sunday by grades 

 M 1 
N＝83(SD) 

M 2 
N＝106(SD) 

M 3 
N＝102(SD) 

H 1 
N＝155(SD) 

H 2 
N＝166(SD) 

H 3 
N＝159(SD) F Bonferroni 

SD-night TST 7.59(1.24) 7.39(1.24) 7.30(1.56) 6.70(1.12) 6.23(1.43) 5.16(1.19) 64.89*** 1,2,3>4,5>6 
SD-night BT 2332(1.04) 2354(1.20) 0004(1.41) 0015(1.04) 0011(1.44) 0128(1.12) 38.38*** 1,2,3,4,5<6 
SD-night WTS 0.05(0.19) 0.03(0.24) 0.09(0.35) 0.04(0.22) 0.04(0.14) 0.01(0.05) NS  
MD-morning RT 0710(0.65) 0720(0.52) 0727(0.64) 0700(0.56) 0628(0.49) 0638(0.53) 64.74*** 1,2,3>4>5,6 
SD-night SE 91(0.09) 95(0.06) 88(0.12) 92(0.10) 93(0.09) 92(0.08) 5.79*** M3↓ 

***：p<0.001, **：p<0.01 
M1-M3：Grades of middle school                         H1-H3：Grades of high school 
SD：Sunday                                              MD：Monday 
TST：Total sleep time(hours)                                BT：Bedtime 
RT：Rise time                                             WTS：Waking time during sleep(hours) 
SE：Sleep efficiency(%)                                   ↓：Significantly decreased 

         
Table 6. Sleep variables of school night by sex & grades 

 M 1 
N＝50(SD) 

M 2 
N＝78(SD) 

M 3 
N＝72(SD) 

H 1 
N＝84(SD) 

H 2 
N＝76(SD) 

H 3 
N＝107(SD) F Bonferroni 

School night BT M 2326(0.92) 0010(0.90) 0028(1.12) 0031(1.00) 0035(0.95) 0134(0.92) 39.44*** 1<2,3,4,5<6 
 F 2328(0.95) 2354(0.78) 2349(0.90) 0021(0.78) 0014(0.77) 0126(0.77) 30.93*** 1,2,3,4,5<6 
School night RT M 0712(0.71) 0716(0.50) 0723(0.54) 0714(0.54) 0634(0.49) 0636(0.47) 39.28*** 1,2,3,4>5,6 
 F 0717(0.35) 0714(0.53) 0722(0.46) 0658(0.48) 0630(0.61) 0646(0.46) 23.06*** 1,2,3>4>5,6 
School night TST M 7.73(1.15) 7.09(0.79) 6.78(1.19) 6.66(0.90) 5.93(1.01) 5.00(0.98) 73.91*** 1>2,3,4>5>6 

 F 7.72(1.01) 7.32(1.02) 7.48(0.99) 6.57(0.68) 6.22(0.77) 5.31(0.84) 50.43*** 1,2,3>4,5>6 
***：p<0.001, **：p<0.01 
M1-M3：Grades of middle school                          H1-H3：Grades of high school 
BT：Bedtime                                               RT：Rise time 
TST：Total sleep time(hours)                                WTS：Waking time during sleep(hours) 
M：Male                                                  F：Female 
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고     찰 
 

평일의 취침 시간을 보면, 본 연구의 13세의 학생들은 평

균 2327에 취침하였고 미국(11)은 2205, 대만(12)은 2323

에 잠들었다고 보고되어, 미국보다는 늦은 편이었으나 대만

과는 유사한 결과가 나왔다. 17세의 경우 한국의 학생들은 평

일에 평균 0023에 취침하였고 미국(11)은 2251에 취침하

였으며 이탈리아(13)의 경우는 54.2%가 22∼23시에, 26. 

5%가 23∼24시에 취침한다고 보고하여, 서구의 경우보다 

한국의 학생이 1시간 30분 가량 늦게 자는 것으로 나타났다. 

평일의 기상 시간은 본 연구의 경우 13세에서 0714, 18세에

서 0639이었으며 미국(11)의 경우는 평일에 13∼14세는 

0559, 17∼19세는 0610으로 나타나 한국의 청소년이 전반

적으로 더 늦게 일어나는 소견을 보였는데, 17∼18세부터는 

한국의 학생이 일찍 일어나기 시작하여 그 차이가 줄어들기 

시작하였다. Kathryn(14)은 미국의 청소년 중 11∼14세들

은 평균 0708에 일어난다고 보고하기도 하여, 지역적인 차이

를 고려해야 할 것으로 사료되었다. 다만, 미국의 경우는 학

년이 올라갈수록 평일 아침의 기상 시간이 점점 늦어지고 있

는데 반해, 우리 나라의 경우는 점점 빨라지고 있다는 것이 

크게 다른 점이었는데, Carskadon(11)의 조사 대상이 되었

던 미국의 the Rhode Island의 수업 시작 시간은 학년 전체

가 0710에서 0730 사이였던 반면, 한국은 중학교는 0830

에, 고등학교 1학년은 0800에, 2학년과 3학년은 0730으로 

점점 빨라지는 차이에 의한다고 생각된다. 

평일의 전체 수면양은, 본 연구의 경우 중학교 1학년(13

세)이 평일에 7.73시간, 고등학교 2학년(17세)이 6.09시간, 

고등학교 3학년(18세)이 5.10시간이었던 반면, Wolfson과 

Carskadon(11)은 미국 청소년에서 13∼14세의 평일 수면 

시간은 7.7시간, 17∼19세는 7.07시간을 보였고, Williams 등 

(10)은 미국 남자 청소년의 경우 13∼15세에서 8.5시간, 16∼ 

19세에서 7.9시간의 수면양을 가진다고 하였으며, Manni 등

(13)은 이탈리아의 청소년에서 17세의 경우 45.5%가 7∼8

시간을, 28.8%가 6∼7시간을 잔다고 하였다. 13세에서는 한

국과 서구의 학생 간에 큰 차이는 없는 편이었으나, 그 차이

는 점점 벌어져 18세에서는 한국 학생이 적어도 2시간 이상 

수면양이 적은 것으로 나타났다. 그러나, 대만의 중학생(12)

의 경우 13세에서 평일의 총 수면 시간이 7.25시간, 14세에

서 6.98시간, 15세에서 6.68시간으로, 한국의 중학생과 0.17∼ 

0.48시간 정도의 차이를 보였으며, 양적인 면에서 비교적 유

사한 결과인 것으로 생각되었다. 

본 연구에서 평일의 평균 야간 총 수면 시간은 중학교 1학

년에서 고등학교 3학년까지 점진적으로 2.63시간이 감소되

었는데, 이는 사춘기 동안에 수면양이 2시간 가량 감소한다

는 결과(10)와는 비슷하나 Carskadon(11)의 38분과는 다

소 차이가 있다. 감소하는 정도는 특히 중학교 2학년, 고등학

교 2학년, 3학년에서 의미 있는 변화를 보이고 있었는데, 고

등학교 3학년부터는 평일의 취침시간이 의미 있게 늦어지고 

중학교 2학년과 고등학교 2학년 때는 평일의 기상시간이 의

미 있게 빨라지는 결과에 기인하는 것으로 생각된다. 이는 대

학 입시를 앞둔 고등학교 3학년 학생들이 과중한 학업에 의

해 수면이 박탈당하는 것 외에도, 청소년의 생물학적 수면 구

조가 변화되는 양상에서 중학교 2학년과 고등학교 2학년, 3

학년이 중요한 시기임을 보여주는 것으로 해석할 수 있을 것

이다. 

Wolfson과 Carskadon(11)은 학년의 증가에 따라 수면 

시간이 감소하는 이유를 취침 시간이 계속 늦어지는 때문으로 

설명하고 있는데, 우리 나라의 경우 기상 시간이 점점 빨라지

는 점도 고려해야 할 것이다. 즉, 우리 나라의 경우 평일의 야

간 총 수면 시간의 감소 이유를 취침 시간이 늦어지는 것과 아

침의 기상 시간이 빨라지는 것, 두 가지 측면에서 고려해야 할 

것으로 사료되어 진다. 

주말과 평일간의 취침 시간의 차이를 보면, 미국의 13∼19

세들은 88∼95분 가량 주말에 더 늦게 자는 반면(11), 우리 

나라의 청소년들은 취침 시간의 경우 단지 평균 1.86분을 늦

게 잘 뿐으로, 주말에 더 늦게 잔다고 볼 수 없었고 오히려 더 

일찍 자는 경향도 보이고 있었다. 우리 나라에서 평일과 주말

의 취침 시간 간에 큰 차이가 없다는 것은 수면양의 부족, 평

일의 늦은 취침 시간, 그리고 마땅한 주말의 여가 선용의 부재 

등에 의한 것으로 생각된다. 

주말의 총 야간 수면 시간의 경우, 본 연구에서 13세는 8. 

41시간, 14세는 8.25시간, 17세는 7.83시간, 18세는 6.71시

간을 자는 반면, 미국 청소년의 경우(11) 13∼14세가 9.45시

간, 17∼19세는 8.63시간을 보여, 13세의 경우는 1.04시간, 

18세의 경우는 1.92시간을 적게 자는 소견을 보였다. 즉, 한

국의 학생은 미국에 비해 나이가 많아질수록 상대적으로 평일

에 적게 자고 주말에 많이 자는 경향이 있었다. 대만의 경우 

13세는 9.55시간, 14세는 9.07시간, 15세는 8.8시간을 자는 

것으로 보고 되어, 평일의 결과와는 달리 한국의 청소년들이 

0.82∼1.30시간 정도 더 적게 자는 소견을 보이고 있었다. 

주말과 평일간의 수면양의 차이는, 본 연구의 경우 취침 시

간과 상관없이 모든 연령 군에서 평일보다는 주말에 평균 

1.60시간 더 많이 자고 있었으며, 그 양은 고등학교 2학년이 

2.51시간, 3학년이 2.07시간으로 나타나 다른 학년보다 두드

러진 결과를 보이고 있었다. 즉, 기상 시간을 조절할 필요가 
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없는 주말에 평소에 부족했던 잠을 보충하는 양은 청소년 전

반에서 일정한 편이라고 설명되며, 고등학교 2, 3학년은 평일

의 수면이 더 부족한 편이라고 해석할 수 있을 것으로 생각

된다. 

언제부터 주말에 평일보다 수면을 많이 취하게 되는가에 

대한 대답은 본 연구에서는 잘 드러나지 않으며, Carska-

don(1)에 의하면 10세에서 평일과 주말의 평균 야간 총수면 

시간이 587분으로 같았던 반면, 13세에서 평일에 522분, 주

말에는 562분으로 40분 가량 늘어나기 시작하였다고 한다. 

본 연구에서 수면 잠복기나 수면 효율의 경우는 주말과 평

일, 그리고 나이에 따른 두드러진 변화는 발견되지 않았다. 

Price 등(15)은 미국의 15∼18세인 청소년에서 32%가 잠

이 드는데 문제가 있다고 하였고, White 등(16)은 멕시코의 

16∼19세인 청소년에서 수면 잠복기가 45분 이상이 24%라

고 하였는데, 본 연구에서는 전체 군에서 수면 잠복기가 30

분을 넘는 경우가 19%이었고 45분을 넘는 경우가 3%이었

으며, 16∼18세에서도 45분 이상인 경우는 3%에 불과 하였

다. Carskadon(17)은 미국의 10∼13세의 19%가 30분 이

상의 수면 잠복기를 가지고 있다고 하였으나 본 연구에서는 

13세에서 30분 이상인 경우는 15%였다. 외국의 결과들과 

비교시 본 연구의 학생들은 수면 잠복기가 짧은 경향을 보였

으며, 이는 부족한 수면과 관계되어 있을 가능성이 있다. 

낮잠의 경우는 평일과 주말 모두 고등학교 2학년만 각각 0. 

70시간과 0.82시간으로 증가되어 있는 결과를 보였는데, 이

는 Carskadon(7)의 연구에서 사춘기 중기에 낮 동안의 졸리

운 경향이 증가하게 된다는 결과와도 비교적 일치하며, 또한 

고등학교 2학년이 수면 구조에 변화가 오는 중요한 시기라는 

앞에서의 가정에 비추어 볼 때도 합당한 것으로 보인다. 고등

학교 3학년에서 다시 낮잠 시간이 감소한 것은 학업의 중요

성이 늘어남에 따라 스스로 낮잠을 줄이고 있는 것이 아닌가 

추정된다. 

주말의 수면 양상은 연구 방법상의 문제에 있어서, 수면 일

지에서 단 하루만 기록되어 주관식으로 기록된 수면 양상과

의 비교에서 평일보다는 상관계수가 낮은 것으로 나타났다. 

이러한 차이는 일정한 시각에 자고 일어나는 평일에 비해, 주

말은 스케줄의 변동이 많기 때문이 아닐까 생각되었다. 이는 

주말의 수면 양상이 주관적인 생각과는 실제로 다른 부분이 

많을 것임을 암시하며, 앞으로 장기적으로 조사되어야 할 필

요가 있다. 또한, 우리 나라의 경우 서구와는 달리 토요일에

는 오전 수업이 있는 경우가 대부분이어서, 토요일 오후의 경

우만 진정한 주말로서의 의미를 가지고 있을 것으로 예측하

였다. 일요일 저녁은 임의의 시간에 취침시간을 가질 수 있는 

자유가 주어지는 반면, 다음날인 월요일 아침의 기상시간은 

수업에 의해 제약을 가지게 된다는 점에서 평일이나 토요일

과는 다른 결과가 나올 것으로 예측하였다. 실제 결과는 전체 

수면 시간의 경우 중학교 1학년만 제외하고는 주말과 평일

의 중간 정도로 비교적 평일에 가까운 패턴의 수면 시간을 보

였고, 기상 시간은 평일과 유사하였으며, 취침 시간은 주말과 

평일보다 더 이른 시간에 자려는 경향을 보였는데 이는 새로

운 한 주를 대비하려는 의도로 해석이 된다. 그 외의 수면 잠

복기나 수면 효율 등은 평일과 주말과는 차이가 없었다. 이는 

우리 나라의 환경에서 일요일은 토요일과는 달리 다른 영역

으로 취급되어야 함을 보여주며, 앞으로의 연구에서도 확실히 

검증되어야 할 것으로 보인다. 

Kathryn 등(14)에 의하면 남녀의 평일 수면 시간과 취침 

시간에는 차이가 없었고 평일 기상 시간은 남성이 늦다고 하

였으며, 주말에도 수면 시간과 취침 시간에는 차이가 없었으

나 기상시간은 반대로 남성이 빨라졌다고 하였다. Carsk-

adon(2)은 여성이 남성보다 12분 정도 일찍 일어나는 차이

가 있다고 하였고, 총 수면 시간이나 취침 시간에는 차이가 없

었으며, 평일과 주말의 취침 시간과 수면 시간의 차이는 여성

이 남성보다 더 큰 것으로 나타났다고 하며, 주말의 수면 양

상은 차이가 없었다고 하였다(11). Gau와 Soong(12)은 여

성이 평일의 총 수면 시간이 46분 더 적었으며, 평일의 취침 

시간은 21분이 더 늦었다고 하였으며, 여성의 경우 아침에 등

교 준비에 드는 시간이 남성보다 더 많은 것으로 나타났다고 

하였다. 

본 연구에서는 남녀간에 차이가 많이 나는 것은 아니었으

나, 평일의 수면 시간에서 0.16시간, 주말의 경우 평균 0.48

시간을 여학생이 더 많이 자는 것으로 나타났으며, 특히 중3

의 경우 평일에 0.70시간을, 주말에 1.23시간을 더 많이 자

는 것으로 비교적 큰 차이를 보였다. 평일의 취침시간의 경

우 16분을 남학생이 더 늦게 자는 것으로 나타났는데, 중3의 

경우 39분까지 남녀간에 차이가 있었다. 중1 때는 취침시간

이 서로 비슷하였으나, 이후부터는 남학생이 늦게 자는 것으

로 나타났다. 기상시간의 학년간 변화 양상에서는 남녀간에 

유사하였으나, 여성은 중3과 고1 간에서 의미 있게 빨라지는 

모습을 보이는 차이가 있었다. 특히 고1이 되면서 남학생은 

9분이 빨라지는 반면 여학생은 23분이 빨라지는 모습을 보

이는데, 사춘기를 지나면서 미용, 의복 등을 갖추는데 시간이 

늘어나기 때문으로 추측된다. 본 연구에서의 중학교 3학년부

터 고등학교 1학년 사이의 남녀간 수면 양상의 차이는 생리

적인 차이일 가능성도 있으므로 추후 통제된 연구가 필요할 

것으로 사료된다. 

본 연구의 결과도 남녀간에 큰 차이를 보이지 않았다는 점

에서는 외국의 결과와 비교적 일치하는 것으로 생각되었으
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나, 세부적으로는 차이도 있고 특히 대만의 경우는 상이한 결

과도 보이고 있어, 통제된 실험 자료와의 비교와 사회 문화적 

요인의 확인이 필요할 것으로 생각된다. 

한국 통계청(18)에서 1999년 계통추출 방법에 의하여 

17000가구를 조사한 결과를 참조해보면, 평일의 취침 시간

의 경우 중학생은 2316, 고등학생은 0007, 평일의 야간 총 

수면 시간의 경우 중학생은 8시간 11분, 고등학생은 7시간 7

분이었다고 한다. 본 연구의 결과와는 취침 시간의 경우 각

각 42분, 37분의 차이가 있었으며, 총 수면 시간의 경우 각각 

55분, 1시간 11분의 차이를 보이고 있었다. 통계청의 자료는 

전국적인 자료이며 조사기간은 9월 2일부터 10일 간 시행되

었고 2일간의 일지와 면접 조사를 이용한 것이다. 통계청 자

료의 경우 개학한지 얼마 안된 시점에서 조사가 되었고 일지 

작성 기간이 짧다는 사실을 감안해야 할 것이며, 본 연구의 

대상인 H 중 고등학교와 Y 중학교가 서울에서 사회 경제적 

상태가 중류 이상인 지역에 위치하고 있으며 학교의 성적도 

나쁘지 않은 곳이라는 사실도 고려해야 할 것이다. 이들 학교

의 경우 사회 경제적 위치가 적어도 중간 이상인 도시 청소년

들의 수면 양상을 대표하고 있는 것으로 생각되고, 서로 다

른 사회경제적 위치의 지역이나 농촌 도시간의 차이가 상당

히 클 것임을 추측할 수 있다. 앞으로 정밀한 전국적인 조사

가 필요할 것으로 사료되어진다. 

본 연구의 조사에 있어서 나이가 적을수록 응답률이 낮다

는 문제가 있었는데, 설문지의 형식을 제대로 이해 못한 탓인

지 응답을 한 상태에서도 누락되는 경우가 많았다. 이러한 문

제가 중학교 1학년과 2학년에서 다소 통계학적인 오차를 일

으켰을 가능성이 있으며, 어린 청소년의 연구에서는 좀 더 통

제가 필요할 것으로 생각되었다. 

청소년기의 수면 양상에서는 발달상의 생물학적 효과, 부모

가 취침시간 조절을 적게 하는 것, 수면주기 리듬의 변화, 과

다한 학교 스케줄, 취미 등 정규 외 활동, 특히 최근에 늘어난 

컴퓨터를 이용한 활동 등이 문제점으로 생각되며, 이는 추후

에 다시 연구되어야 할 점으로 사료된다. 본 연구의 목적은 

전국적으로 국내의 중 고등학생들의 수면 형태와 그에 영향

을 미치는 요인을 분석하고자 하는 향후의 연구에 대비하는 

예비적 성격을 갖고 있기 때문에, 본 연구에서 드러난 문제점

을 이후 충분히 고려해야 할 것이다. 

 

요     약 
 

목  적: 청소년기에는 수면양상의 많은 변화가 있다고 알

려져 있으나 학업량이 많다고 알려진 한국 학생의 수면 양상

은 아직 체계적으로 연구된 바 없다. 이에 저자는 전국적인 

조사에 앞선 예비연구로서, 서울의 한 지역에 위치한 중학교

와 고등학교를 조사하여 청소년들의 수면 양상과 학년에 따

른 변화를 알아보았다. 

방  법: 서울 강동구에 위치한 H 중고등학교에 재학 중

인 학생들을 대상으로, 학년별로 두 반을 선택하여 남녀 각각 

50명 내지 100명이 되도록 하였다. 주말을 포함하여 7일간

의 수면 일지와 설문지를 작성하게 하였으며, 동시에 조사 

당시 1개월 동안의 평일과 주말 평균 수면 양상을 숫자로 기

록하도록 하여 771명이 연구에 포함되었다. 평일은 월요일 

오전 9시부터 토요일 오전 9시까지로 하였고, 주말은 토요일 

오전 9시부터 일요일 오전 9시까지로 하였으며, 일요일 오전 

9시부터 월요일 오전 9시까지는 따로 분석하고 그 독립성을 

검증하였다. 통계학적 분석은 SPSS/PC for windows 7.0을 

이용하였다. 본 연구의 유의수준은 p<0.01로 설정하였다. 

결  과: 중학교 1학년부터 고등학교 3학년까지 평일의 취

침 시간은 2327에서 0131로 늦어졌고, 평일의 기상 시간은 

0714에서 0639로 빨라졌으며, 평일의 수면 시간은 7.73시

간에서 5.10시간으로 감소하였다. 6개 학년에서 주말에 평일

보다 평균 1.60시간 많이 잤으며, 고등학교 2학년과 3학년에

서 그 정도가 더 심하였다. 주말의 취침 시간은 중학교 1학년

부터 고등학교 3학년까지 2324에서 0129로 늦어졌다. 수면 

효율과 수면 잠복기는 비교적 학년 별로 일정한 편이었다. 남

녀 간에 큰 차이는 없는 것으로 나타났으나, 여학생의 경우 

남학생에 비해 평일에 10분을 더 자고 16분 정도 일찍 자는 

것으로 나타났으며, 전체 수면양에서 시기적으로 여학생은 중

학교 3학년에서 고등학교 1학년 사이에서, 남학생은 고등학

교 1학년과 2학년 사이에서 의미 있게 감소하는 차이를 보였

다. 나이가 적을수록 응답률이 낮았다. 

결  론: 외국의 연구에서 보고된 결과와 비교해 보면, 대상 

청소년들은 적게 자고, 늦게 자고, 일찍 일어나는 것으로 보

이며, 따라서 외국의 청소년에 비해 수면 양상이 더 불량하고, 

보다 많은 수면 결핍을 경험하는 것으로 보인다. 이를 제도적

으로 보완하기 위한 시책이 요구된다는 점에서 향후 광범위

한 추가적 연구가 필요할 것으로 사료된다. 중학교 1학년과 

2학년의 어린 청소년의 경우 응답률이 낮은 것은 설문지의 형

식을 제대로 이해 못한 것으로 추정되며 향후 연구에서 좀 더 

통제가 필요할 것으로 생각되었다. 
 

중심 단어：수면 양상·청소년·학년. 
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