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■ ABSTRACT 

 
Personality traits in insomniac patients have been a subject of many studies. A number of these studies have used the MMPI and 

have demonstrated elevated scores on several clinical scales reflecting somatic concerns, somatization, depression, anxiety, worry 

and social alienation. And it was suggested that insomnia was due to a process of internalization of psychological distress. Another 

hypothesis about psychological mechanisms has focused upon worry. Excessive and uncontrollable cognitive activity seem to be a 

characteristic feature of many insomniacs. One author emphasized the role of the dependency need and found a characteristic 

pattern among insomniacs. The central feature of this pattern is frustration of dependency need. The purpose of this paper was to 

review possible personality variable that may be predisposing causal factors of insomnia. Several factors are suggested by many 

studies, but in order to explore their causal importance other experimental and longitudinal studies are needed.  Sleep Medicine and 

Psychophysiology 2002；9(2)：100-105 
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서     론 
 

불면증은 일반적으로 잠드는 것 또는 잠을 유지하는 것에 대

한 어려움, 조기 각성, 또는 비회복적인 수면으로 정의된다(1). 

DSM-Ⅳ(The Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders)(2)에서는 적어도 1개월 이상의 수면개시 또는 수

면유지에 있어서의 어려움이 있거나 비회복적인 수면이 지

속될 때 원발성 불면증으로 진단한다. 반면 국제수면장애분

류(The International Classification of Sleep Disorders-

Revised, 이하 ICSD-R)(3)에서는 정신생리적 불면증(psy-
chophysiological insomnia)이라는 용어를 사용하며 6개월 이

상 지속시 만성 불면증으로 분류한다.  

통상 만성 불면증은 성인의 9~12%가 이환되며, 여성이 남

성보다 2배 이상 많은 것으로 알려져있다(4). 수면 장애는 일

반 진료에서 가장 흔한 문제이기도 하며(5) 보통 수년 이상 

지속된다(6). 따라서 불면증은 주요 공공건강문제 중의 하나라 

할 수 있다. 우리나라의 경우 서울거주 일반성인의 수면양

상에 관한 연구에서 전체 대상의 31%가 때때로 잠들기 힘들고 

자주 깨거나 너무 일찍 깨어나는 수면곤란을 호소하는 것으로 

보고된 바 있다(7). 하지만 불면증의 원인에 대한 연구는 장애

의 중요성에 비해 연구가 미흡한 편이다. 따라서 저자들은 본고

에서 불면증의 발생과 지속에 관여되는 여러 요인을 간략하게 

소개하고, 그 중 성격 요인에 대한 현재까지의 연구들을 정

리해 보고자 하였다. 

 

본      론 
 

1. 불면증의 원인론적 개념 

다양한 요인들이 불면증의 원인이 된다. ICSD-R에서도 건

강에 대한 지나친 관심과 불안이 불면증에 대한 취약요인이

라 기술되고 있으며, 그 동안의 많은 연구에서 불면증 환자들

은 내향적이고 걱정이 많은 사람들이라고 보고되었다(8-11). 

또한 자율신경계 항진 및 대사율 상승이 취약요인이라는 보
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고(12)도 있었지만, 취약성 요인만으로 불면증이 발생하지

는 않는다. 일시적인 수면 장애는 대개 유발 인자를 찾을 수 

있다. ICSD-R에서도 적응 수면 장애를 일시적으로 급성 스트

레스, 갈등 또는 환경적인 변화, 교대근무 등에 의한 것으로 

정의하고 있다. 만성 불면증의 발생에 대한 많은 연구들은 일

반적으로 스트레스나 생활 변화 등이 발병 당시에만 역할을 

하며(13-15), 다른 기전이 수면 장애를 지속시키는 것으로 

나타났다.  

 

1) 잘못된 조건화(Faulty conditioning)  

불면증을 부적응적 수면 습관으로 보는 관점은 Bootzin(16) 

에 의해 처음 제시되었다. 좋은 수면이란 침실 환경에서 자극

조절(stimulus control)이 이루어진 수면을 말한다(17). 잠

들기 어려움은 이러한 자극조절이 이루어지지 못했거나, 수

면에 방해되는 자극이 존재할 때 나타나게 된다. 따라서 불충

분한 자극조절은 조건화된 각성을 강화시켜 수면을 방해하

게 된다는 것이다. 하지만 이러한 조건화에 대한 연구는 적

은 편이며 일정한 결과를 얻지 못했다(18-21). 그럼에도 불

구하고 유의한 수면 효율의 감소는 불면증 환자의 특징이며 

자극조절이 필요하다는 증거로 볼 수 있다. 여전히 많은 연구

들에서 자극조절이 불면증 치료에 효과적이라는 보고(22,23)

가 있고 미국수면의학회(American Academy of Sleep 

Medicine；AASM)에 의해 유일하게 권고되는 불면증의 비약

물학적인 치료법이라는데서 향후 이에 대한 심층적인 연구가 

필요한 것으로 생각된다(24). 

 

2) 빈약한 시간생물학적 타이밍(Poor chronobiological 

timing)  

수면주기장애 환자들의 경우 수면 기간은 상대적으로 정

상이나 잘못된 시간에 이루어진다는 것이 문제이다. 원발성 

불면증에는 대개 시간생물학적 장애가 있기 마련이다. 예를

들어 일부 불면증 환자들은 침실에 일찍 가며, 습관적으로 

많은 시간을 침상에서 보낸다(25). 이는 수면효율을 낮추게 

되는데, 침실에서의 시간을 줄이거나, 보다 오래 잠을 자는 

것으로 호전될 수 있다. 하지만 시주기 장애와 원발성 불면

증간의 차이를 분명하게 밝혀지지 않은 실정이다(26,27). 

좋은 수면은 적절하고, 안정되며, 정확한 시주기 타이밍과 

관련된다는 것이 일반적인 견해이다. 수면제한법은 이러한 

시주기 조화(circadian harmonic)와 항상성 욕구(homeo-
static drive)에 근거한 치료법으로 수면을 더 연속적으로 

이루어지게 하며, 수면 중 각성을 감소시키고 수면 효율을 

높여준다. AASM 역시 이러한 수면제한법을 불면증의 치료 

지침에 포함시키고 있다(24).  

3) 생리적 및 인지적 과각성(Physiological and cognitive 

hyper-arousal) 

1967년에 Monroe(28)는 숙면인(good sleeper)과 불면

인간(poor sleeper)의 비교 연구에서 불면인들이 수면전 및 

수면중에 유의하게 높은 자율신경각성을 나타내었다고 보고

하였는데, 이후 일부 연구에서만 같은 결과를 나타내었다(29). 

또한 호르몬, EMG, 심박동 등에 대하여 연구가 전개되었으

나 아직 확증적인 연구결과는 없다(30-36). 과각성에 대한 

수면다원검사 연구에서는 불면인들이 뇌파상 베타파가 많고 

알파파가 적은 것으로 나타났다(37,38). 하지만 모든 객관

적인 불면인이 불면증을 호소하지 않으므로 이러한 생리적

인 각성 단독만으로는 설명이 부족하다(39)  

많은 연구자들은 생리적 각성보다 인지적 각성이 불면증

과 관련이 있다고 보고하였다(19,40-42). 일반인을 대상으

로 한 조사에서도 수면이 만족스럽지 못한 사람들이 수면 개

시 시간 직전에 정신활동이 많았던 것으로 나타났다(43). 하

지만 인지 활성과 수면 잠재기간의 상관관계에 대한 연구 결

과는 일치하는 소견이 없었다(44,45). Sanavio(46)는 수면 

전 사고의 활성과 수면잠재기 사이의 상관관계가 낮았고, 수

면개시 불면증 환자들에게 인지프로그램이 효과 없다고 보고

하였다. 따라서 향후 인지적 각성이 야간 각성의 수반현상일 

가능성에 대한 규명이 필요한 것으로 판단된다(38,47).  

 

4) 역기능적 사고(Dysfunctional thinking) 

감정이 수반된 인지가 수면을 방해할 가능성이 더 높기 때

문에 감정적 각성의 중요성이 강조되어왔다(47). 불면인은 

숙면인보다 더 많은 부정적 사고를 가지는 것으로 보고되었

으며(45), 그리고 불면인의 사고는 감정적 상태에 더욱 의존

적인 것으로 여겨진다. 불면인은 또한 그들의 사고를 통제하

지 못한다고 믿는 경향이 있다(48). Morin(47)은 믿음과 태

도가 결정적인 역할을 한다고 하였으며, 비합리적인, 감정적 

사고들이 수면 개시전에 침습하게 된다고 하였다. 이후 여러 

연구에서 수면을 방해하는 인지들에 대한 분석이 이루어져 

왔는데, Coyle과 Watts(49)는 두가지 뚜렷한 요인을 발견

하였다. 이들 요인은 수면 과정에 대한 불안을 반영하는 수

면태도와 비특이적인 인지 활성을 반영하는 정신활동이라는 

것이다. 또한 야간에 나타나는 침습적 사고의 6가지 요소로 

사소한 주제, 수면에 대한 생각, 가족과 오래된 걱정, 긍정적 

계획과 염려, 신체적 집착 그리고 일과 최근의 걱정 등을 발

견하였다(50).  

 

2. 불면증과 성격 유형 

불면증은 매우 이질적인 장애로서 다양한 심리적, 환경적, 
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그리고 생물학적인 요인에 의하여 발생한다. 일반적으로 원인

적 요인들은 취약인자, 유발인자, 그리고 유지 인자로 나눌 

수 있다. 다양한 종류의 스트레스가 유발인자로 작용할 수 

있으며 불면증을 일으킨다. 또한 여러 종류의 악순환으로 인

하여 발생된 불면증이 유지되게 된다. 하지만 모든 사람들이 

같은 종류의 스트레스나 급성 수면문제에 같은 방식으로 반

응하지 않으며, 일시적으로 불면증을 경험하는 사람들이 모두 

만성 불면증으로 이행되는 것은 아니다. 따라서 어떠한 취약 

요인 즉 특정 성격 유형들이 개인의 스트레스에 반응하는 방

식과 급성 수면 문제에 대처하는 방식을 결정할 것이라 가정

할 수 있다. 이는 특정 성격 유형이 만성 불면증의 위험 인자

로서 작용할 수 있다는 것을 의미한다. 

그 동안 많은 연구에서 불면증 환자들의 성격요인에 대한 

연구가 있었다. Coursey(51)는 야간 뇌파기록으로 확증이 

된 18명의 만성 불면증환자들을 대상으로 정상인들과 비교하

였을 때, 불면증 환자들에서 Zung’s Self-Rating Depression 

Scale(52)과 MMPI(53)에서 의미있게 우울증 척도가 높다

고 보고하였고 또 MMPI의 신경쇠약(psychasthenia：이하 

Pt), 히스테리(conversion hysteria：이하 Hy), Hs척도와 

Taylor Manifest Anxiety Scale(54), 그리고 Eysenck의 

신경증척도(55)상 높은 점수를 보임으로써 좀더 불안하고 

걱정하는 행동을 나타낸다고 하였다. Monroe(56)는 숙면인

(good sleeper)과 불면인(poor sleeper)사이에 MMPI의 건

강염려증(hypochondriasis：이하 Hs)척도와 편집증(para-
noid：이하 Pd)척도를 제외한 모든 주요임상 척도에서 의미

있는 차이가 있다고 하였다. MMPI를 사용한 연구로서 가장 

잘 알려진 연구는 Kales 그룹(57-59)에 의한 연구이다. 이

들은 원발성 불면증 환자들을 대상으로 연구를 하였고, 일련

의 보고들을 통해, 불면증 환자의 76~86%에서 유의한 MMPI 

척도 상승을 보고하였다. 이들 연구에서 가장 높은 점수 상승

을 보인 척도는 우울증척도(Depression：이하 D), Pt, Hy 

척도였다. 이러한 경향은 불면증 환자를 대상으로 한 다른 

연구에서도 같은 결과를 나타내었다(60-62). 하지만 몇몇 

연구에서는 대조군과의 비교에서 유의한 소견을 얻지 못하

였다(30,63).  

초기의 MMPI 연구 이후 MMPI와는 다른 척도를 이용한 다

양한 연구가 진행되었다. Harvery(42)는 벡 불안 척도(Beck 

Anxiety Inventory；BAI)(64)와 Penn State Worry Que-
stionnaire(65)를 이용한 연구에서 두척도 모두에서 불면증 

환자들이 유의하게 높은 점수를 나타내었음을 발견하였다. 

Zammit(66)등은 Zung’s Self-Rating Anxiety, Depres-
sion Scale(67)을 이용한 연구에서, 그리고 Lundh 등(68)

은 Multidimensional Perfectionism Scale(69)를 이용한 연

구에서 불면증 환자는 대조군보다 세가지 척도 모두에서 높

은 점수를 나타내었다고 보고하였다. 이러한 연구결과들은 불

면증 환자들이 특징적으로 우울, 불안, 강박증, 걱정, 완벽성, 

신체적 건강에 대한 집착, 그리고 신체화 경향이 있다는 것을 

시사하는 것이다. 

이러한 연구들을 종합해볼 때 불면증의 성격 요인은 두가

지로 정리해 볼 수 있다. 첫번째로, Kales 등(14,57)이 제시

한 내향화 가설이다. 이에 의하면 불면증 환자들은 특징적으

로 갈등과 스트레스에 대해 투사나, 행동화, 그리고 적개심 

등 외향적으로 표현하기 보다는 감정의 내향화를 사용하여 

다룬다는 것이다. 이러한 모델은 내향화 기전이 지속적인 감

정적 각성 상태를 야기하여, 결과적으로 수면시 생리적 활성

을 일으킨다라고 보는 것이다. 이러한 내향화 기전은 감정

표현불능증(alexithymia)의 개념과 맥을 같이한다고 볼 수 

있다. 감정표현불능증은 공상의 부재, 갈등과 스트레스 상황

에 대한 회피, 그리고 감정을 경험하는 것에 대한 장애를 보

이는 것을 일컷는 것이다(70). 현재까지 불면증과 감정표현

불능증에 관한 2편의 논문 모두 불면증 환자들에서 감정표

현불능증 척도 점수가 높다는 결과를 나타내었다(71,72).  

불면증의 성격적 요인에 대한 또 다른 가설은 걱정(worrry)

에 관한 것이다. 걱정이란 일련의 사고와 이미지로서 부정적 

정서가 깃든, 상대적으로 통제하기 어려운 것이 특징이다(73). 

이것은 부정적 결과가 예측되는 상황을 다루기 위한 정신적 

문제해결을 위한 시도로 여겨지며, 미래의 부정적 사건과 불

안을 회피하기 위한 시도로서 시작된다고 한다(74). 여러 연

구들에서 불면증 환자들은 그들의 수면에 대한 어려움을 신

체적인 것 보다는 인지적 각성의 탓으로 돌리는 경향이 있다

는 것으로 나타났다(40). 수면직전 인지적 활동은 입면기의 

길이와 유의한 상관관계를 가지는 것으로 보고되었으며(41), 

지나친, 통제불능의 인지 활성은 다수의 불면증 환자의 특징

으로 여겨진다.  

최근 완벽성(perfectionism)과 불면증에 대한 몇몇 연구

에서 의미있는 결과가 보고되었다. 완벽성은 하나의 복잡하

고 다면적인 개념으로서 수년 전부터 흥미로운 연구의 대상

이 되어왔다. 완벽성이란 기준에 도달하지 못하였을 때 비판

적인 자기평가의 경향을 가지며, 비현실적인 자신의 기준에 

도달하고자 하는 욕망이라 할 수 있다(75). Frost 등(76)

에 따르면 완벽성은 지나치게 높은 기준, 사소한 실수에 대한 

지나친 걱정, 자기 능력에 대한 의구심, 타인이 자신에 대해 

높은 기대와 평가를 한다는 인식, 정 하고, 질서정연함에 대

하여 강조하는 것 등이라 하였다. 완벽성은 높은 스트레스

와 각성이 관련되며(77), 고조된 각성은 입면기의 지연 및 

수면 시간의 감소를 야기한다는 점(78)과 완벽성향이 있는 
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불면증 환자들은 그들의 수면이 완벽하기를 기대하고, 그에 

비해서 어떠한 편향에도 좌절하고 불안해할 수 있다는 점에

서 완벽성은 불면증과 관련된다고 하겠다. Lundh 등(68)은 

불면증 환자가 좀더 완벽성적인 면이 있다고 보고하였고, 

Vincent(79) 등은 32명의 성인 만성불면증 환자를 대상으

로 한 연구에서 불면증 환자들이 보다 완벽성을 추구하였으

며 특히 부모로부터의 높은 비판이 지연된 입면기와 유의한 

상관관계를 나타내었다고 발견하였다. 

Kellerman(80)은 의존욕구의 역할을 강조하였다. 그는 임

상 관찰과 정신역동적 관점으로 접근하여 불면증 환자들의 

공통적인 성격 특성을 제시하였다. 그에 따르면 가장 핵심적

인 양상은 아동기때 형식적이며, 냉담한 부모로부터의 감정

적 지지를 받지 못하고 독립성에 대한 강한 기대감의 요구로 

인한 의존욕구의 좌절이며 결국 완고하고, 방어적인 성격이 

형성된다고 하였다. 따라서 불면증은 분리와 애착의 부침을 

반영한다고 한다는 것이다. 

저자 등(81)이 1998년 보고한 바에 의하면 만성 불면증

환자들은 성격요인검사상 대조군보다 자아강도가 유의하게 

낮았으며, 죄책감, 불안감이 유의하게 높은 점수를 나타내었

다. 대처척도상에서는 만성불면증 환자들이 대조군보다 감

정집중적 대처척도상 유의하게 높은 점수를 나타내었으며, 대

처양식을 적극적, 소극적 대처로 분류하였을 경우 환자군이 

소극적 대처에서 통계적으로 유의하게 보다 높은 점수를 보

였다. 따라서 이 연구에서는 만성불면증 환자들이 낮은 자아

강도, 높은 불안감과 죄책감 때문에 스트레스 상황에서 일반

인들보다 더욱 쉽게 우울해지거나 불안상태에 빠지기 쉽게 

되고 따라서 보다 높은 각성과 조건화가 유발될 것이라는 것

이 시사되었다. 또한 만성불면증 환자들은 소극적이고 감정집

중적 대처양식을 사용함으로써 스트레스 상황시 외적으로 반

응하지 못하고 내향화하기 쉬우며, 결과적으로 생긴 고조된 

감정적 각성과 생리적 활성 상태의 유발이 불면증을 일으키

고 만성화시킨다고 추정할 수 있었다. 

 

결     론  
 

많은 연구에서 불면증 환자들에서 내향화, 걱정, 완벽성, 의

존성 등 신경증적 성격 요인이 존재함이 시사되었다. 그러나 

이들 문헌들은 만성 불면증 환자들에 있어서 만성화 과정에 

관여되거나 취약성 요인으로 작용하는 내재화된 독특한 성

격특성을 밝혀내는데 적절하지 못하였다. 그 이유로 여러 요

인들이 있겠으나 우선 연구시행 당시에 만성 불면증의 진단

기준이 확립되지 않았기 때문에 연구 대상들이 이질적인 집

단이었다는 점, 그리고 모든 연구가 종적인 연구였으므로 근

본적인 해답을 주기에 적절하지 못하였다는 것 등이었다. 따

라서 향후 적절한 진단기준을 이용한, 종적인 연구가 필요하

다고 하겠다. 
 

중심 단어：불면증·성격유형. 
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