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■ ABSTRACT 

 
Introduction: The objective of the present study was to investigate bedtime, rise time and time-in-bed of Korean college students, 

separately on weekday and on weekend and to compare them. In addition, this study also aimed to evaluate the influence of gender, 

age and grade on the above sleep parmeters in Korean college students. 

Methods: Information regarding bedtime and rise time, separately on weekday and on weekend, of Korean college students were 

obtained by self-administered questionnaire. Questionnaires of 1,825 students (1,416 females and 409 males, age 18-30；mean 

age 21.1±2.2) were used for statistical analyses. 

Results: Korean college students retired to bed 50 minutes later (00：49 on weekday；01：40 on weekend；t=39.67, p<0.001), 

rose 1 hour 58 minutes later (07：52 on weekday；09：50 on weekend；t=39.46, p<0.001), and slept 1 hour 8 minutes longer (t= 

13.33, p<0.001) on weekend. Compared to male students, female students had earlier rise time (t=8.96, p<0.01；t=3.89, p<0.01) 

and earlier bedtime both on weekday and weekend (t=7.10, p<0.01；t=6.04, p<0.01), and shorter time-in-bed on weekday (t=1.99, 

p<0.01). In addition, rise time delay and time-in-bed increase on weekend were more prominent in female students than in male 

students (t=3.41, p<0.01; t=3.68, p<0.01). Grade was correlated with bedtime and rise time on weekday (β=0.1022, p<0.01；β= 

0.1009, p<0.01), bedtime and time-in-bed on weekend (β=0.1096, p<0.01；β=-0.0990, p<0.01), and differences between week-day 

and weekend of the rise time and the time-in-bed (β=-0.0906, p<0.01；β=-0.1115, p=0.02). 

Conclusions: In this study, Korean college students had earlier bedtime/rise time and shorter time-in-bed on weekday than on 

weekend. These findings suggest that weekday sleep-wake schedule of Korean college students may be advanced relative to their 

biological sleep-wake cycle and that this discrepancy may be associated with weekday sleep deprivation. In addition, differences of 

sleep patterns between weekday and weekend were more prominent in female students and students with lower grade. Therefore, 

discrepancy between weekday sleep-wake schedule and biological sleep-wake cycle, as well as weekday sleep deprivation, might 

be more serious in female or lower-grade students.  Sleep Medicine and Psychophysiology 2006；13(1)：15-21 
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서     론 
 

취침시각과 기상시각은 개개인에 따라 다르다. 그것들은 연

령이나 성별과 같은 생물학적 요인의 영향을 받는다(1-10). 

아동기에서 초기 성인기로 넘어갈 때, 점차 늦은 시각에 취

침과 기상을 하게 되며 취침시간이 줄어든다(1,2). 또한, 

같은 연령대라도 여성과 남성의 수면 양상에는 차이가 있을 

수 있다(3-7). 생물학적 요인 외에도 직업, 평시 일정, 평

일과 휴일 차이 등 사회환경적 요인에 의해서도 취침시각

과 기상시각은 바뀔 수 있다(3-5,11). 취침시각과 기상시

각은 수면각성 주기나 수면시간의 간접 지표이며, 이상이 생

기면 수면 문제가 생길 수 있다(11). 

지난 수십년간 대학생의 수면 시간이 점점 줄어들고 있

다(12). 최근에는 자신의 수면에 대한 불만을 표현하는 대

학생이 71%에서 보고되었다(13). 대학생의 수면 문제를 평
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가하기 위한 방법으로 취침시각이나 기상시각을 포함한 수

면 양상을 조사하는 것이 의미가 있을 것이다. 

대학생들은 대부분 미혼이며 비슷한 연령대에 속한다. 타 

직업군과는 심리사회적 부담이 다르고, 하루 일정의 차이도 

크다. 대학생의 수면 양상이 비슷한 연령대의 타 직업군과 

다르다는 보고도 있다(2). 

대학생이 동질적인 집단이나, 그들의 취침시각과 기상시

각이 성별, 연령, 학년 등에 따라 달라진다는 외국의 보고

들이 있다(3-5). 대학생의 생활 환경이 국가마다 서로 다

를 수 있으므로 한국 대학생들의 취침시각이나 기상시각은 

외국 대학생과 차이가 날 수 있다. 한국 대학생들의 성별, 

연령, 학년이 취침시각이나 기상시각에 미치는 영향도 외국

과 다를 수 있다. 따라서, 한국 대학생들의 취침시각이나 기

상시각을 조사하고, 성별, 연령, 학년 등이 수면양상에 미치

는 영향을 분석하는 연구가 필요하다. 

한국 대학생의 취침시각이나 기상시각에 대한 체계적인 

조사는 찾아 보기 어렵다. 반덕진과 이태진(14)이 1,414명

의 한국 대학생들의 수면시간을 설문 조사하였으나, 평일과 

휴일을 나누어 조사하지 않고 평균적인 수면시간만을 물어

보았다. 외국의 경우 대학생들의 취침시각과 기상시각은 평

일과 휴일간에 매우 달랐다(4,5). 평일과 휴일의 수면 차

이는 평일의 수면부족이나 수면각성 주기 이상의 간접적인 

증거로 사용될 수 있다. 송형석 등(15)과 양창국 등(16)은 

취침시각과 기상시각을 평일과 휴일로 나누어 조사하였으나 

모두 중고등학생 대상의 연구였다. 중고등학생의 사회 환경

은 크게 다르므로 결과를 대학생에 적용하기는 어렵다. 양창

국 등도 대학생들의 수면양상에 대한 조사가 별도로 필요하

다고 하였다(16). 

따라서, 이 연구에서는 한국 4년제 대학 남녀 학생들의 취

침시각과 기상시각을 평일과 휴일로 나누어 살펴보기로 하

였다. 이를 바탕으로 한국 대학생 남녀간에 취침시각, 기상

시각, 취침시간, 평일-휴일 간 수면차가 서로 다르다는 가

설을 검증하려고 하였다. 한국 남녀 대학생들의 취침시각, 

기상시각, 취침시간, 평일-휴일 간 수면차가 연령이나 학년

과 상관관계가 있을 것이라는 가설도 검증하려고 하였다. 

 

대상 및 방법 
 

1. 연구대상 

한국 4년제 대학 12곳의 남녀 대학생을 대상으로 설문조

사를 실시하였다. 지역 편중을 막기 위해 서울 시내 6개 대

학과 지방 소재 6개 대학을 무작위로 선정하여 협조를 요청

하였다. 학년 및 전공이 편중되지 않도록 일반교양강좌를 수

강하는 학생들을 대상으로 하였다. 총 2,034명에게 조사를 

실시하여 그 중 만 31세 이상의 학생이나, 설문지에 연령, 성

별, 수면 관련 시각을 표기하지 않았거나 기타 정보의 신뢰

도가 떨어지는 학생은 최종분석에서 제외하였다. 총 1,825

명의 결과를 분석에 사용하였다. 

 

2. 설문 검사 

인구학적 변인으로 성별, 연령, 학년, 학교, 전공을 조사

하였다. 또한, 부모의 월 수입을 5단계(80만원 이하, 80~ 

150만원, 150~300만원, 300~500만원, 500만원 이상) 중 

택일하도록 하였다. 대학생 당사자의 용돈규모도 5단계(20

만원 이하, 20~50만원, 50~100만원, 100~300만원, 300

만원 이상)로 나누어 선택하도록 하였다. 

수면 습관에 대해“평소 평일에 잠자리에 드는 시각은?”, 

“평소 평일에 잠자리에서 일어나는 시각은?”,“평소 휴일 

전날 잠자리에 드는 시각은?”,“평소 휴일에 잠자리에서 일

어나는 시각은?”이라는 4가지의 질문에 대답하도록 하여 평

일과 휴일의 취침시각과 기상시각을 구하였다. 취침시각과 

기상시각의 차이를 이용하여 취침시간을 계산하였다. 취침

시각, 기상시각, 취침시간 각각에 대하여 평일과 휴일간의 

차이를 계산하였다. 

 

3. 통계 분석 

성별, 연령, 학년, 부모의 월수입, 용돈규모와 설문조사에

서 얻어낸 9가지 수면 변인(평일 취침시각, 평일 기상시각, 

평일 취침시간, 휴일 취침시각, 휴일 기상시각, 휴일 취침시

간, 평일-휴일 취침시각 차이, 평일-휴일 기상시각 차이, 평

일-휴일 취침시간 차이)을 최종 분석에 사용하였다. 

양 군간 연속 변수의 비교에는 독립 t 검정을 썼다. 휴일

과 평일 간의 취침시각, 기상시각, 취침시간을 비교할 때는 

짝짓기 t 검정(paired t-test)을 하였다. 연속 변수간의 상관

관계는 Pearson 상관분석으로 구하였다. 교란변수 통제에는 

일반 선형 모델을 이용한 다중 회귀분석을 사용하였다. 통계

적 유의성은 양측검정, p-value 0.05 미만으로 정의하였다. 

 

연 구 결 과 
 

1. 인구학적 특성 

최종 분석대상 1,825명의 평균연령은 21.1±2.2세(범

위 18~30세)였다. 이 중 1,416명(77.6%)이 여자, 409명

(22.4%)이 남자 대학생이었다. 1학년 594명(32.5%), 2학

년 579명(31.7%), 3학년 378명(20.7%), 4학년이 241명

(13.2%)이었다. 부모의 월수입은 평균 3.43±0.96 단계에 
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해당하였다. 대학생 당사자의 용돈규모는 평균 1.90±0.73 

단계에 해당하였다. 남자 대학생이 여자 대학생에 비해 나

이가 많고(여학생：20.9±2.1세, 남학생：21.8±2.5세, t= 

7.70, p<0.01), 학년이 높으며(여학생：2.1±1.0학년, 남

학생：2.3±1.0학년, t=4.39, p<0.01), 용돈규모가 컸다

(여학생：1.9±0.7단계, 남학생：2.0±0.7단계, t=2.38, 

p=0.02). 

 

2. 전체 대상군의 평일과 휴일 수면 양상 비교 

대상군의 평균 수면 양상은 표 1에 표기하였다. 한국 대

학생들은 평일에 평균 오전 0시 49분에 잠자리에 들어서 오

전 7시 52분에 일어나는 것으로 나타났다. 평일의 평균 취

침시간은 7시간 4분이었다. 휴일에는 평균 오전 1시 40분

에 잠자리에 들어서 오전 9시 50분에 일어나는 것으로 나

타났다. 휴일의 평균 취침시간은 8시간 12분이었다. 휴일과 

평일의 수면양상을 비교하였을 때 휴일에 50분 늦게 자고

(t=39.67, p<0.001), 1시간 58분 늦게 일어나서(t=39.46, 

p<0.001), 취침시간이 1시간 8분 늘어나 있었다(t=13.33, 

p<0.001). 이러한 평일과 휴일의 차이는 남녀 대학생 모두

에서 나타났다. 

 

3. 남녀 대학생 간 수면 양상 비교 

남녀 대학생 간 수면양상 차이는 표 2에 표기하였다. 평

일에는 여자 대학생이 더 일찍 자고(t=7.10, p<0.01), 더 

일찍 일어나며(t=8.96, p<0.01), 취침시간이 짧았다(t=1.99, 

p<0.01). 휴일에도 여자 대학생이 더 일찍 자고(t=6.04, p< 

0.01), 더 일찍 일어나나(t=3.89, p<0.01), 취침시간의 남

녀 차이는 없었다. 평일에 비해 휴일에 더 늦게 일어나고 더 

오래 취침하는 것은 남자에 비해 여자가 심했다(t=3.41, p< 

0.01；t=3.68, p<0.01). 

남자 대학생과 여자 대학생 사이에 연령, 학년, 용돈규모

의 차이가 있었으므로, 상기 변인을 통제하기 위해 다변량 

회귀분석(종속변인：평일 취침시각, 평일 기상시각, 평일 취

침시간, 휴일 취침시각, 휴일 기상시각, 휴일 취침시간, 평

일-휴일 취침시각차, 평일-휴일 기상시각차, 평일-휴일 취

침시간차；독립변인：성별, 연령, 학년, 용돈규모)을 하였다. 

이 분석에서도 평일 취침시각(β=0.1692, p<0.01), 평일 기

상시각(β=0.2114, p<0.01), 평일 취침시간(β=0.0479, 

p=0.04), 휴일 취침시각(β=0.1475, p<0.01), 휴일 기상시

각(β=0.1056, p<0.01), 평일-휴일 기상시각차(β=0.0748, 

p<0.01), 평일-휴일 취침시간차(β=0.0718, p<0.01)의 남

녀간 차이는 계속 유의하게 나타났다. 

 

4. 인구학적 특성과 수면 양상과의 상관관계 

대상군의 학년이 증가할수록 연령이 높았다(r=0.5929, 

Table 1. Weekday and weekend sleep pattern of Korean college
students (n=1825) 

 Mean SD 

Weekday   

Bedtime 00：49 1 h 18 m 

Rise time 07：52 1 h 20 m 

Time-in-bed 7 h 04 m 1 h 19 m 

Weekend   

Bedtime 01：39 1 h 27 m 

Rise time 09：50 1 h 40 m 

Time-in-bed 8 h 12 m 1 h 34 m 

Difference (weekend-weekday)   

Bedtime +50 m 59 m 

Rise time +1 h 58 m 1 h 27 m 

Time-in-bed +1 h 08 m 1 h 26 m 

Table 2. Comparison of sleep pattern between female and male students

 Females Males   

 Mean SD Mean SD t p 

Weekday       

Bedtime* 00：42 1h 01m 01：13 1h 56m -7.10 <0.01 

Rise time* 07：44 1h 09m 08：23 1h 46m -8.96 <0.01 

Time-in-bed* 7h 02m 1h 10m 7h 11m 1h 46m -1.99 <0.05 

Weekend       

Bedtime* 01：32 1h 15m 02：01 1h 57m -6.04 <0.01 

Rise time* 09：46 1h 33m 10：07 1h 57m -3.89 <0.01 

Time-in-bed 8h 14m 1h 25m 8h 06m 2h 05m -1.44 n.s. 

Difference (weekend-weekday)       

Bedtime +50m 1h 00m +49m 54m -0.43 n.s. 

Rise time* +2h 02m 1h 28m +1h 44m 1h 20m -3.68 <0.01 

Time-in-bed* +1h 12m 1h 28m +56m 1h 19m -3.41 <0.01 
* Significant difference between female and male students (p<0.05) 
n.s.：non-significant 



 

한국 대학생의 수면 특징 

18

p<0.001). 또한, 용돈규모는 학년이 높거나(r=0.1509, p< 

0.01), 나이가 많거나(r=0.2165, p<0.01), 부모의 월수입

이 많을수록(r=0.2559, p<0.01) 증가하였다. 

연령과 수면 양상과의 상관관계는 표 3에 표기하였다. 연

령이 증가할수록 휴일 기상시각이 빨라지고(r=-0.0680, 

p<0.01), 휴일 취침시간이 줄어들며(r=-0.0641, p=0.01), 

평일-휴일 기상시각 차이와 취침시간 차이가 줄어들었다

(r=-0.0735, p<0.01；r=-0.0484, p=0.04). 이러한 연

령 관련 상관관계는 여자 대학생에서 주로 나타났으며 남

자 대학생에서는 보이지 않았다. 연령과 다른 수면 변인(평

일 취침시각, 평일 기상시각, 평일 취침시간, 휴일 취침시각, 

평일-휴일 취침시각차) 사이에는 유의한 상관관계가 없었다. 

연령과 유의한 상관관계가 있는 학년을 통제해도 연령과 휴

일 기상시각과의 상관관계는 유지되었다(β=-0.0526, p= 

0.02). 그러나, 학년을 통제할 경우, 휴일 취침시간, 평일-

휴일 기상시각 차이, 평일-휴일 취침시간 차이는 연령과 

유의한 상관관계가 더 이상 없었다. 

학년과 수면 양상과의 상관관계는 표 4에 표기하였다. 학

년이 증가할수록 평일에는 취침시각과 기상시각이 느려졌다

(r=0.0633, p=0.01；r=0.0764, p<0.01). 휴일 취침시각

이 느려지고(r=0.0660, p=0.01), 취침시간이 줄어들었다

(r=-0.1022, p<0.01). 학년이 증가할수록 평일과 휴일의 

기상시각 차이와 취침시간 차이가 줄어들었다(r=-0.1023, 

p<0.01；r=-0.1010, p<0.01). 학년 증가에 따른 평일과 

휴일의 취침시각 연장, 휴일 취침시간의 감소는 여자 대학

생과 남자 대학생에서 비슷한 정도로 나타났다. 반면, 학년

Table 3. Correlation between age and sleep parameters

 Total Females Males 

 r p r p r p 

Weekday       

Bedtime -0.02 <n.s. -0.01 <n.s. -0.04 n.s. 

Rise time -0.01 <n.s. -0.04 <n.s. -0.05 n.s. 

Time-in-bed -0.02 <n.s. -0.05 <n.s. -0.01 n.s. 

Weekend       

Bedtime -0.01 <n.s. -0.01 <n.s. -0.07 n.s. 

Rise time*,a -0.07 <0.01 -0.09 <0.01 -0.07 n.s. 

Time-in-bed*,a -0.06 <0.01 -0.09 <0.01 -0.00 n.s. 

Difference (weekend-weekday)       

Bedtime -0.04 <n.s. -0.02 <n.s. -0.08 n.s. 

Rise time*,a -0.07 <0.01 -0.07 <0.01 -0.04 n.s. 

Time-in-bed* -0.05 <0.04 -0.05 <n.s. -0.01 n.s. 
* Significant correlation between age and sleep parameters in total students (p<0.05) 
a Significant correlation between age and sleep parameters in female students (p<0.05) 
n.s.：non-significant 

Table 4. Correlation between grade and sleep parameters

 Total Females Males 

 r p r p r p 

Weekday       

Bedtime* -0.08 <0.01 -0.05 <n.s. -0.09 <n.s. 

Rise time*,a -0.06 <0.01 -0.07 <0.01 -0.02 <n.s. 

Time-in-bedb -0.01 <n.s. -0.03 <n.s. -0.12 <0.02 

Weekend       

Bedtime* -0.07 <0.01 -0.04 <n.s. -0.09 <n.s. 

Rise time -0.04 <n.s. -0.05 <n.s. -0.06 <n.s. 

Time-in-bed*,a,b -0.10 <0.01 -0.08 <0.01 -0.15 <0.01 

Difference (weekend-weekday)       

Bedtime -0.00 <n.s. -0.00 <n.s. -0.01 <n.s. 

Rise time*,a -0.10 <0.01 -0.10 <0.01 -0.06 <n.s. 

Time-in-bed*,a -0.10 <0.01 -0.10 <0.01 -0.07 <n.s. 
* Significant correlation between grade and sleep parameters in total students (p<0.05) 
a Significant correlation between grade and sleep parameters in female students (p<0.05) 
b Significant correlation between grade and sleep parameters in male students (p<0.05) 
n.s.：non-significant 
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과 평일 기상시각, 평일-휴일 기상시각 차이, 평일-휴일 취

침시간 차이와의 상관관계는 주로 여자 대학생에게서 나타

났다. 연령을 통제하였을 경우에도 학년과 평일 취침시각, 

평일 기상시각, 휴일 취침시각, 휴일 취침시간, 평일-휴일 기

상시각 차이, 평일-휴일 취침시간 차이 간의 상관관계는 모

두 유지되었다(β=0.1009, p<0.01；β=0.1022, p<0.01；

β=0.1096, p<0.01；β=-0.0990, p<0.01；β=-0.0906, 

p<0.01；β=-0.1115, p=0.02). 

용돈규모와 수면 시간과의 상관관계는 표 5에 표기하였다. 

용돈규모가 클수록 평일과 휴일의 취침시각이 느려지는 현

상이 여자 대학생들에서만 나타났다(r=0.0617, p=0.01；

r=0.0521, p=0.03). 연령과 학년을 통제해도 용돈규모와 

평일 취침시각, 휴일 취침시각 간의 상관관계는 유지되었다

(β=0.0576, p=0.02；β=0.0545, p=0.03). 부모의 월수

입은 수면 양상 변인 모두와 상관관계가 없었다. 

 

고     찰 
 

이 연구의 대상인 한국 대학생 남녀 모두에서 휴일이면 평

일에 비해 취침시각과 기상시각이 늦어지고 취침시간이 연

장되었다. 여자 대학생은 남자 대학생에 비해 일찍 자고 일

찍 일어나며, 평일과 휴일 간 기상시각 차이와 취침시간 차

이가 컸다. 한국 대학생은 학년이 올라 갈수록 늦게 자고, 평

일과 휴일 간 기상시각 차이와 취침시간 차이가 줄어들었다. 

한국 대학생의 취침시간은 평일 평균 7시간 4분, 휴일 평

균 8시간 12분이었다. 이는 한국 대학생들의 평균 수면시

간을 6.7시간으로 보고한 반덕진과 이태진의 연구(14)에 비

해 조금 더 긴 시간이다. 이는 설문 내용의 차이에 기인했

을 가능성이 있다. 본 연구에서는 잠자리에 들고 일어나는 

시간, 즉 취침시간을 계산하였으나, 반덕진과 이태진의 연

구(14)에서는 평균 잠 자는 시간, 즉 수면시간을 물어보았

다. 또한, 본 연구에서는 평일과 휴일을 나누어 취침시간을 

질문하였으므로 위 연구와의 직접적인 비교는 어렵다. 

평일과 휴일을 나누어 취침시간을 측정한 청소년 연구

들(15,16)에서, 한국 고등학교 3학년의 취침시간은 평일 약 

5시간, 휴일 약 7시간 정도였다. 이 소견과 우리 연구를 종

합하면, 고등학생에서 대학생이 되면서 한국 학생들의 취침

시간이 크게 늘어남을 알 수 있다. 이는 후기 청소년보다 청

년기 성인의 취침시간이 짧다는 외국의 연구(1,2)와는 상반

되는 결과이다. 대학교에 입학하면서 입시에 대한 부담이 사

라지고 가정과 학교의 환경이 갑자기 자율적으로 변하는 한

국 교육 여건에 의한 것으로 추정할 수 있다. 

한국 대학생은 휴일에 평일보다 1시간 가량 늦게 자고 2시

간 가량 늦게 일어나, 1시간 정도 더 자는 것으로 본 연구에

서 나타났다. 이는 외국의 연구와 비슷한 경향이다(5). 후기 

청소년기나 초기 성인기에는 다른 연령층에 비해 생물학적

인 수면각성주기가 상당히 지연되어 있다(1). 따라서 휴일

에 늦게 자고 늦게 일어나는 것은 한국 대학생들의 평소 일

과가 생물학적인 수면각성주기에 비해 일찍 시작한다는 것

을 뜻한다고 볼 수 있다. 생물학적인 수면각성주기와 실제 취

침/기상시각의 차이가 심하면 수면부족이 나타날 수 있다. 

여학생들이 남학생들에 비해 더 일찍 자고 더 일찍 일어났

다. 휴일에는 여학생들의 취침시간이 남학생들에 비해 더 증

가하였다. 이것은 휴일의 기상시각이 여자들에서 더 연장된 

Table 5. Correlation between monthly personal expense and sleep parameters

 Total Females Males 

 r p r p r p 

Weekday       

Bedtime*,a -0.06 0.01 -0.08 <0.01 -0.01 n.s. 

Rise time -0.03 n.s. -0.02 <n.s. -0.03 n.s. 

Time-in-beda -0.03 n.s. -0.06 <0.04 -0.03 n.s. 

Weekend       

Bedtime*,a -0.05 0.03 -0.08 <0.01 -0.02 n.s. 

Rise time -0.00 n.s. -0.03 <n.s. -0.08 n.s. 

Time-in-beda -0.05 n.s. -0.10 <0.00 -0.09 n.s. 

Difference between weekday and weekend      

Bedtime -0.01 n.s. -0.01 <n.s. -0.05 n.s. 

Rise time -0.03 n.s. -0.05 <n.s. -0.07 n.s. 

Time-in-bedb -0.02 n.s. -0.05 <n.s. -0.10 0.04 
* Significant correlation between monthly personal expense and sleep parameters in total students (p<0.05) 
a Significant correlation between monthly personal expense and sleep parameters in female students (p<0.05) 
b Significant correlation between monthly personal expense and sleep parameters in male students (p<0.05) 
n.s.：non-significant 
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것에 따른 것이다. 이는 여학생들에서 생물학적 수면각성주

기와 평일 수면각성 일정의 불일치가 남학생들보다 크며 평

일의 수면부족도 더 크다는 의미이다. 남녀 대학생의 수면양

상 차이는 외국 대학생 연구와 거의 일치하며(3-5), 한국 

고등학생 연구에서 나타난 남녀 차이와도 비슷하다(15,16). 

이러한 남녀 차이는 여러 요인에 의해 나타날 수 있다. 여

성은 남성에 비해 생물학적 수면각성 주기가 짧으므로(17), 

여자 대학생들의 기상시각과 취침시각이 빠른 것은 그 때문

일 수 있다. 또한, 여성은 남성에 비해 더 많은 수면을 취해

야 충분히 잤다고 느낀다고 한다(18). 그러므로, 여자 대학

생은 남자 대학생과 비슷한 양의 수면을 평일에 취하더라

도 수면부족을 느낄 수 있다. 더욱이 본 연구에서는 여학생

의 평일 취침시간이 남학생에 비해 짧았다. 따라서, 남학생

에 비해 여학생은 평일에 수면이 부족하고 이에 따라 휴일

의 수면 보충량이 크기 때문에 평일과 휴일의 취침시간의 

차이가 커진다. 

남녀 대학생 간의 수면양상 차이가 사회환경적인 요인 때

문에 생길 수도 있다. 여학생이 남학생에 비해 기상시각이

나 취침시간을 외부 일정에 맞추는 수가 많기 때문에 평일과 

휴일간의 수면양상 차이가 남학생에 비해 더 크다고 볼 수 

있다. 대학보다 일과가 엄격한 국내 고등학생은 남학생보다 

여학생에서 평일 기상시각이 빨랐으나 휴일 기상시각은 오

히려 더 늦어졌다(16). 이 결과는 외부 일정의 영향이 클 

때 여학생이 남학생에 비해 무리하게 더 일찍 일어나고 더 

잠을 줄인다는 간접적인 증거이다. 여학생들의 기상시각과 

취침시간이 남학생들에 비해 일정의 영향을 더 받는 이유는 

아직 분명하지 않으나, 여학생들이 등교 이전에 준비할 일

이 남학생들에 비해 많기 때문이라는 주장이 있다(7,8). 

한국 대학생들의 수면 양상은 학년과 연령에 따라 달라

졌다. 그러나, 연령과 학년은 상관관계가 높아 학년의 증가

와 연령의 증가 중 어느 것이 수면의 변화를 더 일으켰는지 

판단하기는 쉽지 않다. 따라서 이 연구에서는 연령과 학년

을 서로 통제한 결과를 별도로 제시하였다. 학년을 통제하

면 휴일의 기상시각이 빨라지는 것 만이 연령 증가와 유의

한 관계가 있었다. 청소년기와 초기 성년기에 수면각성주기

는 가장 지연되어 있으며 이후 점점 단축된다(1,2,6,19). 그

러나, 이러한 수면각성주기의 단축이 언제부터 시작되는 지

는 분명하게 알려져 있지 않다. 연령 증가에 따른 휴일 기

상시각의 단축은 수면각성주기 단축이 젊은 성인에서 이미 

시작되고 있을 가능성을 시사한다. 

반면, 연령을 통제하였을 때도 학년이 증가할수록 평일 취

침시각 및 기상시각, 휴일 취침시각이 느려졌다. 이는 학년

이 올라갈수록 평일 일정을 자율적으로 결정할 수 있는 한

국 학사 제도의 영향일 수 있다. 저학년에 비해 평일 일정

이 덜 엄격한 고학년들은 자신들의 생물학적 수면각성 주기

에 맞추어 기상시각과 취침시각을 늦출 수 있었을 것이다. 

평일과 휴일의 차이는 연령보다는 학년과 상관관계가 컸

다. 평일-휴일의 차이가 연령과 같은 생물학적 차이보다는 

학년과 같은 사회환경적 차이에 더욱 영향을 많이 받는 것

이다. 학년과의 수면양상과의 상관관계는 남학생에 비해 여

학생에서 더 크게 나타났다. 이러한 남녀 차이는 여학생들의 

수면양상이 학년에 따른 일정 변화의 영향을 더 많이 받는 

것에 기인했을 것이다. 

여학생들에서는 용돈규모가 클수록 취침시각이 늦었다. 용

돈규모는 그 집안의 경제 수준과 관련이 있을 수 있다. 그

러나, 부모의 월수입과 취침시각은 관련이 없었으므로 용돈

규모와 취침시각의 관계는 다른 요인들에 인한 것일 가능성

이 높다. 우선, 부업을 가지면 용돈의 규모가 커질 수 있다. 

대학생의 부업은 주로 방과 후에 이루어질 가능성이 높으

므로 취침시각과 연관이 깊을 수 있다. 또한, 방과 후 여가 

활동이 늘어난 경우에도 용돈 지출이 커지고, 취침시각이 느

려질 수 있다. 그렇다고 해도 왜 여대생에게서만 이러한 상

관관계가 있는 지는 해석하기 어렵다. 정확한 판단을 위해

서는 방과 후 활동이나 부업의 종류, 소요 시간, 시간대 등

을 남녀 별로 조사한 향후 연구가 필요하다. 

이 연구의 한계점은 다음과 같다. 우선 여대생들의 수에 

비하여 남자 대학생의 수가 적었다. 따라서, 평균 취침시각, 

기상시각, 취침시간 등이 여대생의 평균 쪽으로 편향되었

을 수가 있다. 이 연구에서는 이러한 교란을 방지하고자 남

녀대학생의 평균을 따로 산출하고, 모든 상관관계를 남녀 군

으로 나누어 분석하였다. 그리고, 이 연구에서는 남자 대학

생들의 연령과 학년이 여자 대학생들에 비해 높았다. 그러

나, 연령과 학년을 통제하였을 경우에도 남녀 대학생들의 수

면 형태의 차이는 그대로 유지되었다. 따라서, 이 연구에서 

보고하는 남녀 대학생들의 차이가 연령이나 학년에 의한 교

란 때문에 일어났을 가능성은 높지 않다. 또한, 이 연구에

서는 수면에 밀접한 관계를 가질 수 있는 술, 담배, 커피, 

운동, 신체질환, 정신과적 질환에 대한 평가를 하지 못 했

다. 그러나, 한국 대학생들에 대한 기존 연구에 의하면 술, 

담배, 커피, 운동 등은 수면 시간과 유의한 상관관계가 없었

다(14). 끝으로 이 연구는 설문지법 연구이므로 실제 수면

시간을 정확하게 나타내지는 못 한다. 주관적으로 보고한 취

침시간과 실제 수면시간 간에는 차이가 있다(20,21). 실제 

수면시간과 성별, 학년 등의 상관관계를 정확히 보기 위해

서는 충분한 수의 대학생을 대상으로 수면다원기기나 활동

기록기(actigraph)를 이용한 연구가 필요하다. 
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종합하면, 한국 대학생들은 휴일에 더 늦게 취침하고 더 

늦게 일어나며 더 오랫동안 취침하였다. 이는 한국 대학생

들의 평일 수면각성 일정이 생물학적 수면각성 주기에 비

해 앞으로 당겨져 있어, 수면이 부족하다는 것을 의미한다. 

또한, 남자 대학생에 비해 여자 대학생에서 기상시각과 취

침시간의 평일-휴일 차이가 더 두드러졌다. 이는 여학생들

에서 생물학적 수면각성주기와 평소 일정 간의 불일치가 크

며 평소 수면도 더 부족하다는 의미이다. 또한, 학년이 증

가할수록 늦게 자고 평일과 휴일의 차이가 줄어드는 것을 볼 

때, 학년이 증가할수록 이러한 수면각성주기와 평소 일정 

간의 불일치와 수면부족이 줄어든다고 할 수 있다. 

 

요     약 
 

배  경：이 연구에서는 한국 대학생들의 취침시각, 기상

시각, 취침시간을 평일과 휴일로 나누어 조사하였다. 또한, 

성별, 연령, 학년이 한국 대학생들의 취침시각, 기상시각, 취

침시간, 평일-휴일 간 수면 차이 등에 미치는 영향을 살펴

보았다. 

방  법：한국내 4년제 대학 12개의 대학생들을 대상으로 

평일과 휴일의 수면양상을 설문 조사하였다. 총 1,825명(여

자 1,416명, 남자 409명, 18~30세, 평균 연령 21.1±2.2

세)의 결과를 분석하였다. 

결  과：한국 대학생들은 평일보다 휴일에 50분 늦게 취

침하고(평일 00시 49분；휴일 01시 40분；t=39.67, p< 

0.001), 1시간 58분 늦게 일어나며(평일 07시 52분；휴

일 09시 50분；t=39.46, p<0.001), 1시간 8분 더 오래 취

침하였다(t=13.33, p<0.001). 남학생들에 비해 여학생들이 

평일과 휴일 모두에서 일찍 자고(t=7.10, p<0.01；t=6.04, 

p<0.01), 일찍 일어나며(t=8.96, p<0.01；t=3.89, p<0.01), 

평일 취침시간이 적었다(t=1.99, p<0.01). 또한, 여학생들

에서 남학생들에 비해 휴일의 기상시각이 더 연장되고(t= 

3.41, p<0.01) 취침시간이 더 증가하였다(t=3.68, p<0.01). 

학년이 증가할수록 평일 취침시각, 평일 기상시각, 휴일 취

침시각이 느려졌고(β=0.1009, p<0.01；β=0.1022, p< 

0.01；β=0.1096, p<0.01), 휴일 취침시간이 줄어들었으

며(β=-0.0990, p<0.01), 휴일과 평일의 기상시각 차이

나 취침시간 차이가 줄어들었다(β=-0.0906, p<0.01；

β=-0.1115, p=0.02). 

결  론：한국 대학생들은 평일에 비하여 휴일에 취침시각

과 기상시각이 늦고 취침시간이 길었다. 이 결과는 한국 대

학생들의 평소 일정이 생물학적인 수면각성 주기에 비해 앞

으로 당겨져 있어 평일에 수면이 부족함을 의미한다. 또한, 

평일과 휴일의 기상시각과 취침시간의 차이는 여학생과 저

학년에서 더욱 두드러져, 수면각성주기 이탈과 수면부족이 

여학생과 저학년에서 더욱 심하다는 것을 시사하였다. 
 

중심 단어：한국·대학생·수면 양상·남녀차이. 
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