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서론

자살은 예방 가능한 사회적 문제임에도 불구하고 많은 사람들이 적절한 도움을 받지 못한 채 스

스로 죽음을 선택한다. 특히 청소년기는 전 세계적으로 자살 사망률이 가장 높은 발달적 시기로 알

려져 있는데(McLoughlin, Gould, & Malone, 2015), 우리나라에서도 청소년의 사망 원인 중 자

살로 인한 사망률이 가장 높은 것으로 보고되고 있다(Statistics Korea, 2017). 청소년기 자살문제

는 비단 자신뿐 아니라 가족이나 학교 구성원 등 다양한 사회 구성원들에게 극단적인 영향을 미칠 

수 있기 때문에 자살을 유발하는 원인을 미리 파악하고 개입하는 것은 매우 중요한 과제라고 할 수 

있다. 특히 우리나라 고등학생들은 성인기로의 진입을 앞두고 대학 진학이나 취업 등 진로를 결정

해야할 뿐만 아니라 성공적인 학교생활에 대한 압박과 그로 인한 학업 스트레스 등을 경험하고 있
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Abstract
This study aimed to examine the effects of socially prescribed perfectionism, sleep duration, and sleep quality on 

suicidal ideation in Korean high school students and to investigate if sleep duration and quality moderated the 

relationship between socially prescribed perfectionism and suicidal ideation. The participants of this study were 840 

students (544 boys and 296 girls) from six high schools located in Seoul and Gyeonggi-do. The Suicidal Ideation 

Questionnaire (Reynolds, 1988) was used to measure suicidal ideation. And the socially prescribed perfectionism was 

assessed by the Multidimensional Perfectionism Scale (Hewitt & Flett, 1991). The students were asked to respond to 

a question regarding how long they slept a day as well as the Sleep Quality Scale (Yi, 2005). The data were analyzed 

with descriptive statistics and hierarchical regressions. The moderating effect of sleep duration and quality were 

investigated using the analysis procedures proposed by Baron and Kenny (1986). The results showed that the level 

of socially prescribed perfectionism and sleep quality increased the level of suicidal ideation. In addition, sleep 

quality moderated the relationship between socially prescribed perfectionism and suicidal ideation. The effect of 

socially prescribed perfectionism on suicidal ideation was greater when sleep quality was poor, compared to when it 

was good.
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어(Bae, 2016) 자살문제를 예방하는 데 있어서 더 많은 주의를 

요하는 대상이라 할 수 있다. 이와 관련하여 자살생각(suicidal 

ideation)이란 스스로 목숨을 끊는 것에 관하여 생각하는 행위

를 의미하며(Reynolds, 1988), 자살계획과 자살시도에 이르게 

하는 가장 직접적인 선행과정으로 간주된다(Beck, Kovacs, & 

Weissman, 1979). 따라서 고등학생들의 자살을 예방하기 위한 

효과적인 개입 방안 중 하나는 자살생각을 감소시키는 것이라고 

할 수 있다.

지금까지 선행연구자들은 자살생각의 원인을 설명하기 위해 

다양한 요인의 영향을 검증해왔는데, 그 중 다수는 비합리적이거

나 부적응적인 신념과 같은 요인에 주목하였다(Ellis & Ratliff, 

1986; Park & Shin, 1991). 구체적으로 Ellis & Ratliff는 자살

위험군이 비위험군에 비해 비합리적 신념과 같은 부적응적 인지

적 특성을 더 많이 보인다는 결과를 보고하였고, 국내 고등학생을 

대상으로 연구한 Park과 Shin은 지각된 스트레스가 귀인방식이

나 통제가능성 판단 등과 같은 인지적 정보처리과정을 거친 후 자

살생각에 이른다고 설명한 바 있다. 이상의 국내외 선행연구들은 

고등학생의 자살생각을 예측하는 요소로서 인지적 특성의 중요성

을 보여주고 있다.

자살생각에 유의한 영향을 미치고 있는 다양한 인지적 요인

들 중에서도 몇몇 선행 연구자들은 사회부과 완벽주의의 영향에 

주목해왔다(Blankstein, Lumley, & Crawford, 2007; Hewitt 

et al., 1997; O’Connor, 2007). 사회부과 완벽주의(socially 

prescribed perfectionism)란 중요한 타인이나 외부 환경이 비

현실적으로 높은 목표와 달성하기 어려운 기준을 자신에게 부과

한다고 지각하는 부적응적인 인지적 성향이다(Hewitt & Flett, 

1991). 고등학교 시기는 외부로부터의 평가가 곧 입시에서의 성

공을 좌우할 수 있다는 점에서 자신에게 부여된 과업을 성공적으

로 완수하여 타인으로부터 인정받고 좋은 성적을 받는 것에 특히 

민감한 경향이 있다. 즉, 타인의 기대에 부응하지 못하거나 거절

당하는 경험은 고등학생들에게 심각한 좌절을 유발할 수 있다는 

점에 비추어볼 때, 사회부과 완벽주의는 고등학생들의 자살생각

을 야기할 만큼 중요한 요인임을 추측해 볼 수 있다. 

구체적으로 고등학생의 사회부과 완벽주의가 자살생각을 예측

하는 주요 요인이라는 점은 Baumeister (1990)의 자기로부터의 

도피 모델(Escape from the self model)을 통해 설명될 수 있다. 

그의 주장에 따르면, 개인은 외부로부터 부여된 달성하기 어려운 

기준과 현재 상황을 비교하는 과정에서 이 둘 간의 격차가 있음에 

실망하게 되고, 그 원인을 내부로 돌려서 자신에게 부정적인 의미

를 부여하게 된다. 이러한 부정적인 자기인식은 우울과 무망감을 

유발하는데, 자신에 대해 의미부여하는 모든 것을 거부하는 인지

적 몰락(cognitive deconstruction)을 통해 자신이 불행하다고 느

끼는 상태로부터 벗어나고자 한다. 그러나 이러한 회피방법은 부

정적인 사고와 감정을 지속적으로 불러일으킬 뿐이므로 결국 자

기 자신으로부터 도피하기 위한 극단적인 수단으로 자살을 선택

하도록 한다. 실제 국내외 선행연구들은 고등학생의 사회부과 완

벽주의가 자살생각에 미치는 영향을 검증함으로써 이상의 주장을 

경험적으로 뒷받침하고 있다(Kang, 2017; Hewitt et al., 1997). 

그러나 선행연구들의 경우 임상집단의 청소년을 대상으로 하였거

나 특정 학년만을 대상에 포함시켰다는 점에서 제한적이었다. 따

라서 우리나라 고등학생들의 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미

치는 영향에 대해 일반화할 수 있도록 연구 대상을 임상집단에 국

한하지 않고 모든 학년의 고등학생을 대상으로 실시할 필요가 있

다.

더 나아가 사회부과 완벽주의는 자살생각을 직접 예측하기도 

하지만, 최근 다른 요인과의 상호작용을 통해 자살생각에 영향

을 미칠 가능성도 제기되고 있다. Kleiman 등(2018)은 스트레스

를 받는 정도가 자살생각에 미치는 영향이 피로감에 따라 달라질 

수 있다고 보고하였는데, 이는 스트레스를 많이 지각하는 성향이

면서 동시에 신체적·심리적 피로감을 많이 경험할수록 자살생

각을 많이 할 가능성을 시사한다. 이는 수면박탈 등으로 인해 발

생한 수면문제가 높은 수준의 각성상태를 유발하여 인지적 문제

에 적절히 대처하는 데 어려움을 겪게 할 수 있기 때문이다(Dahl, 

2002). 즉, 불충분한 수면시간이나 숙면을 취하지 못함으로 인해 

경험되는 신체적·심리적 피로감은 높은 수준의 사회부과 완벽주

의를 가진 고등학생들을 자살생각에 더욱 취약하게 만들 가능성

을 시사 하는 것이라 할 수 있다. 그러나 아직까지 사회부과 완벽

주의가 자살생각에 미치는 영향이 실제로 수면요인에 의해 달라

지는지를 경험적으로 검증한 연구는 찾아보기 어렵다. 만약 사회

부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영향이 충분하고 만족스러운 

수면에 의해 완화될 수 있음을 밝힌다면, 일상생활에서의 개입을 

통해 사회부과 완벽주의의 치명적 결과를 예방할 수 있다는 점에

서 수면요인의 조절효과를 검증하는 것은 매우 의미 있는 과제라 

할 수 있다.

이와 같은 수면양호도는 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미

치는 영향을 조절할 수 있을 뿐만 아니라 자살생각을 직접 예측

하는 요인으로도 작용할 수 있다. 수면양호도란 충분한 시간 동

안 양질의 수면을 취하는 것을 의미하는 것으로 수면시간과 질 모

두를 포함한다. 구체적으로, 수면시간이란 일과가 끝난 후 개인이 

수면을 취한 시간을 의미하고, 수면의 질은 얼마나 만족할만한 수
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면을 취했는지에 대한 주관적 평가를 말한다(Son et al., 2009). 

이때 수면의 질에는 쉽게 잠드는 것, 중간에 깨지 않고 계속 수면

을 유지하는 것, 수면 이후의 개운한 느낌, 그리고 기상 후 일상 

기능 수행 시 효율성 등을 포함한다(Yi, 2005). 먼저, 수면시간의 

부족이 자살생각에 미치는 영향은 신경전달물질의 작용으로 설

명될 수 있다. 세로토닌 체계는 낮에 가장 활성화되지만, 수면부

족에 시달린 경우 낮시간의 활성화 수준이 떨어진다(Kohyama, 

2012). 그 결과 자살을 수용하는 것에 대한 역치가 낮아지거나 치

명적인 자살시도가 유발되는 등의 문제가 발생할 수 있다(Leyton 

et al., 2006). 한편, 낮은 수준의 수면의 질 역시 자살생각에 영

향을 미칠 수 있는데, 이는 깊은 잠의 단계인 4단계의 비렘수면

(non-REM)의 길이와 관련이 있다고 보고되고 있다(Littlewood 

et al., 2019). 즉, 인지와 신체기능을 회복하는 비렘수면이 짧을

수록 수면의 질이 만족스럽지 못하다고 느끼게 되며, 깊은 잠을 

충분히 이루지 못해서 수면의 질이 낮아지면 충동조절의 어려움, 

스트레스와 좌절에 대한 인내심 부족 등에 영향을 미쳐 결국 자

살생각에 영향을 미칠 수 있다(Åkerstedt et al., 1997; Bernert 

et al., 2017). 실제로 몇몇 연구자들은(Jeong et al., 2013; 

Littlewood et al., 2019; Park, Yoo, & Kim, 2013) 이와 같은 

주장에 기초하여 고등학생의 수면시간과 수면의 질이 자살생각에 

직접적인 영향을 미치는 요인임을 경험적으로 검증함으로써 선행

연구자들의 주장을 뒷받침하였다. 그러나 이러한 선행연구들은 

몇 가지 측면에서 보완될 필요가 있다는 점이 지적된 바 있다(Yi, 

2005). 다시 말해서, 수면의 질을 단일문항으로 평가하거나 수면 

이후 기능의 회복 정도를 충분히 평가하지 않았으며, 수면양호도

의 두 차원인 수면시간과 수면의 질이 모두 중요한 차원임에도 불

구하고 어느 한 차원만을 다루었다는 점이다. 따라서 선행연구의 

제한점을 보완함으로써 수면이 자살생각에 미치는 영향을 보다 

명확히 이해하는 것이 필요하다. 특히, 우리나라의 고등학생들이 

치열한 대학 입시 준비로 인해 충분하고 만족스러운 수면을 취하

기 어렵다는 점을 감안한다면, 수면시간과 질을 모두 고려한 포괄

적 이해를 통해 더욱 실제적인 개입방법을 고안하는 데 기여할 수 

있을 것이다. 

그러므로 본 연구에서는 고등학생을 대상으로 사회부과 완벽

주의와 수면양호도가 자살생각에 미치는 영향을 살펴보고, 사회

부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영향이 수면양호도(수면시

간, 수면의 질)에 의해 조절되는지를 검증하고자 한다. 이때, 고

등학생의 자살생각은 성별(Simons & Murphy, 1985), 경제적 

수준, 학업성취도(Park, 2007), 학업 스트레스(Hong, Jung, & 

No, 2016)와 밀접한 관련이 있다는 선행연구결과를 토대로 이 네 

변인을 통제변인으로 분석에 포함시켰으며, 추가로 학년과 학교

유형에 따른 영향도 통제하였다. 본 연구결과는 우리나라 고등학

생들의 자살생각을 야기하는 요인에 대한 이해의 폭을 넓힐 것이

며, 특히 사회부과 완벽주의나 수면양호도를 통해서 자살생각을 

감소시키는 방안에 대한 실제적인 정보를 제공함으로써 고등학생

의 자살문제에 적절히 대응할 수 있는 효과적인 개입을 계획하는 

데 도움을 줄 수 있을 것이다.

이상의 연구 목적을 위해 본 연구에서 설정한 연구 문제는 다

음과 같다.

연구   문제 1: 고등학생의 사회부과 완벽주의와 수면양호도(수면

시간, 수면의 질)는 자살생각에 영향을 미치는가?

연구   문제 2: 고등학생의 수면양호도(수면시간, 수면의 질)는 사

회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영향을 조절하는가?

연구방법

1. 연구대상

본 연구는 서울 성북구, 양천구, 서대문구, 노원구, 중랑구 및 

Table 1. Characteristics of the Participants (N=840)

Variable Category n (%)

Gender Boy 544 (64.8)

Girl 296 (35.2)

Grade Freshmen 210 (25.0)

Sophomore 154 (18.3)

Senior 476 (56.7)

High school type General 390 (46.4)

Foreign language, Science 148 (17.6)

Vocational 302 (36.0)

SES High  39 ( 4.6)

Higher middle 182 (21.7)

Middle 471 (56.0)

Lower middle 126 (15.0)

Low  19 ( 2.3)

No response   3 ( 0.4)

Academic achievement High  83 ( 9.9)

Higher middle 204 (24.3)

Middle 305 (36.3)

Lower middle 178 (21.2)

Low  64 ( 7.6)

No response   6 ( 0.7)
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경기도에 위치한 여섯 개 고등학교에 재학 중인 1∼3학년 학생 

840명을 대상으로 이루어졌다. 연구대상의 인구사회학적 특성은 

Table 1에 제시된 바와 같다.

먼저 성별 구성을 살펴보면, 남학생의 비율이 64.8%로 여학생

보다 다소 많았고, 학년별 구성에 있어서는 3학년(56.7%), 1학년

(25.0%), 2학년(18.3%) 순이었다. 학교 유형의 경우 인문계고에 

재학 중인 학생이 46.4%를 차지했으며, 특목고(17.6%)와 합산할 

경우 64.0%로 본 연구 대상에는 대학 진학을 목표로 하는 고등학

생들의 비중이 상대적으로 많이 포함되어 있음을 알 수 있다. 한

편 경제적 수준과 학업성취도에 대한 주관적 평가의 경우, 최하위

나 최상위 수준이라고 생각하는 학생들을 제외하고 중간정도 수

준이라고 언급한 학생들은 각각 92.7%, 81.8%로 훨씬 많은 분포

를 보였다.

2. 연구도구

1) 자살생각

고등학생의 자살생각을 측정하기 위해서 Shin (1992)이 번

안한 Reynolds (1988)의 자살생각 척도(Suicidal Ideation 

Questionnaire)를 사용하였다. 응답자는 지난 한 달 동안 자살 혹

은 죽음에 대해 얼마나 자주 생각했는지를 ‘전혀 그런 생각한 적 없

다(0점)’부터 ‘거의 매일 그런 생각을 했다(6점)’까지 7점 척도로 평

정할 수 있다. 문항의 예시는 ‘내가 살아있지 않는 편이 차라리 나을 

것이라고 생각했다’, ‘내가 큰 사고를 당하는 것에 대해 생각했다’등

이 있다. 본 척도는 30개 문항으로 구성되어 있고, 가능한 총점 범

위는 0점∼180점이며, 점수가 높을수록 자살생각을 자주함을 의미

한다. 본 연구에서 산출된 내적합치도 계수 Cronbach’s a는 .97이

었다.

2) 사회부과 완벽주의

고등학생의 사회부과 완벽주의를 측정하기 위해 Han (1993)

이 번안한 Hewitt & Flett (1991)의 다차원적 완벽주의 척도

(Multidimensional Perfectionism Scale) 45개 문항 중 사회부

과 완벽주의에 해당하는 15개 문항을 사용하였다. 문항의 예시는 

‘남이 내게 요구하는 것을 맞추기가 어렵다’, ‘내가 일을 훌륭하게 

해내지 못하면 사람들은 나를 형편없게 볼 것이다’ 등이 있다. 각 

문항에 대해 ‘전혀 그렇지 않다(1점)’에서부터 ‘매우 그렇다(7점)’

까지 7점 리커트 척도로 평정하도록 되어 있으며, 4개 문항(6, 8, 

12, 15번)을 역채점한 후 합산 점수를 산출하게 되어있다. 가능한 

총점의 범위는 15점∼105점이며, 점수가 높을수록 외부로부터 

부과되는 어려운 기준에 도달하도록 압력을 받는다고 지각하거나 

그 기준을 충족시켜야 한다고 생각하는 성향을 강하게 보임을 의

미한다. 15개 문항에 대해 산출한 내적합치도 계수 Cronbach’s a

는 .75로 나타났다.

3) 수면양호도(수면시간, 수면의 질)

고등학생의 수면양호도의 두 차원인 수면시간과 수면의 질을 측

정하기 위하여 수면시간을 묻는 1개 문항과 수면의 질을 평가하기 

위해 개발된 Yi (2005)의 수면의 질 척도를 사용하여 측정하였다.

먼저 ‘지난 한 달 동안 밤에 실제로 잠을 잔 시간은 하루 평균 

얼마나 됩니까?’라는 질문에 응답하도록 하여 수면시간을 확인

하였다. 다음으로 수면의 질 척도는 총 28개의 문항으로 구성되

어 있으며, 수면을 시작할 때와 유지할 때 어려움 정도, 수면 이

후 개운함 정도, 수면부족으로 인한 낮 시간 기능 저하 여부, 수

면에 대해 전반적으로 만족하는 정도 등에 관하여 평가할 수 있도

록 되어 있다. 문항의 예는 ‘잠드는 데 어려움이 있다’, ‘잠을 못 자

기 때문에 식욕이 떨어진다’, ‘잠을 자고 일어나도 자고 난 것 같지 

않다’ 등을 포함한다. 응답자들은 각 문항 별로 ‘거의 그렇지 않다

(한 달 동안 한 번도 없었거나 월 1∼3회: 0점)’에서부터 ‘자주 그

렇다(일주일에 6∼7회: 3점)’까지 4점 척도로 평정하게 되어있다. 

전체 28개 문항 중 6개 문항(8, 13, 16, 18, 20, 27번)을 역채점

한 후 총점을 산출하며, 점수가 높을수록 수면의 질이 나쁨을 뜻

한다. 그러나 본 연구에서는 해석의 편의성과 일관성을 도모하고

자 총점이 높을 때 수면의 질이 양호하다는 의미로 해석될 수 있

도록 원척도에서 역채점하지 않는 22개 문항을 역채점한 후 산출

된 총점을 분석에 사용하였다. 따라서 가능한 점수 범위는 0점∼

84점이며, 총점이 높을수록 수면을 시작하거나 유지하는 것에 어

려움이 없으며, 자고 일어나면 개운한 느낌을 받거나 수면에 대해 

만족한다는 것을 의미한다. 본 연구에서 산출된 수면의 질 척도의 

내적합치도 계수 Cronbach’s a는 .90이었다.

4) 통제변인

본 연구에서는 통제변인으로 포함된 성별, 학년, 학교유형, 경

제적 수준에 대한 주관적 평가, 주관적 학업성취도, 그리고 학업 

스트레스는 다음 방법으로 측정되거나 자료처리 하였다. 성별은 

남자와 여자를 각각 0과 1로 코딩하여 더미변수로 처리하였다. 

학년의 경우 1∼3학년을 각각 1∼3으로, 학교유형은 일반고, 특

목고(외국어고, 과학고), 특성화고로 구분하여 각각 1∼3으로 코

딩하였으며, 1학년과 일반고를 기준으로 하여 더미변수로 처리

하였다. 주관적 경제적 수준과 학업성취도에 대해서는 각각 단
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일 문항으로 ‘여러분이 생각하는 자신의 학업성취수준은 어느 정

도라고 생각하십니까’, ‘여러분이 생각하는 가족의 경제적 수준은 

어느 정도라고 생각하십니까’라는 문항에 ‘하(1점)’에서부터 ‘상(5

점)’까지 5점 척도로 평정하도록 하였으며, 중(3점)을 기준으로 더

미변수로 처리하였다. 학업 스트레스의 경우 Bae (2016)의 연구

에서 활용한 네 개 문항을 활용하였는데, 본 문항들은 ‘전혀 그렇

지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(4점)’까지 4점 리커트 척도로 응답

하게 되어있다. ‘학교성적이 좋지 않아서 스트레스를 받는다’, ‘숙

제나 시험 때문에 스트레스를 받는다’ 등이 문항의 예시이다. 네 

문항을 합산한 총점을 분석에 사용하였으며, 가능한 점수의 범위

는 4점∼16점이다. 총점이 높을수록 학업에 대한 스트레스를 많

이 느끼고 있음을 의미한다. 본 연구에서 산출한 내적합치도 계수 

Cronbach’ a는 .78이었다.

3. 연구절차

자료는 연구자가 임의로 선정한 서울과 경기 소재의 여섯 개 

고등학교에서 수집되었다. 본 조사에 앞서 연구자가 담당 교사에

게 설문의 목적, 예상 소요시간, 유의사항에 대해 설명하고 동의

를 얻는 절차를 거쳤다. 이후 학급별로 교사의 안내 하에 질문지

가 배부되고 회수되었다. 배분된 질문지 총 1,023부 중 906부가 

회수되어, 회수율은 88.6%였다. 회수된 질문지 가운데 두 개 이

상의 척도에서 동일한 번호에 일괄적으로 응답한 자료, 한 개 이

상의 척도에서 모든 문항에 응답하지 않은 자료 등을 불성실한 답

변이라고 판단하여 이에 해당하는 66부의 질문지를 제외한 후 총 

840부의 자료를 최종 분석에 사용하였다. 응답 중 발생한 결측치

는 평균대체 방법으로 처리하였다. 

4. 자료분석

수집된 자료를 바탕으로 SPSS ver. 24.0 (IBM Co., Armonk, 

NY, USA) 프로그램을 사용하여 다음과 같은 방법으로 분석하였

다. 첫째, 고등학생의 자살생각과 사회부과 완벽주의, 수면양호도

(수면시간, 수면의 질)의 일반적 경향을 알아보기 위해 각 측정 변

인별 평균과 표준편차를 산출하였다. 둘째, 고등학생의 사회부과 

완벽주의와 수면양호도가 자살생각에 미치는 영향을 알아보기 위

해 연구 변인들 간 상관계수를 산출하였고, 이를 기초로 성별, 학

년, 학교유형, 주관적 경제적 수준, 주관적 학업성취도, 학업 스

트레스를 통제변인으로 투입한 위계적 중다회귀분석을 실시하였

다. 셋째, 고등학생의 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영

향에 대한 수면양호도의 조절효과를 알아보기 위하여 Baron & 

Kenny (1986)가 제시한 조절효과 검증 절차에 따라 위계적 중다

회귀분석을 실시하였다. 종속변인인 자살생각에 대하여 1단계에

서 통제변인을 투입하였고, 2단계로 사회부과 완벽주의와 수면양

호도를 독립변인으로 투입하였으며, 마지막 3단계에는 사회부과 

완벽주의와 수면양호도의 상호작용항을 추가로 투입하였다. 이 

과정에서 발생할 수 있는 다중공선성의 문제를 줄이기 위하여 독

립변인과 조절변인을 평균중심화(mean-centering)하였다. 

연구결과

1. 측정 변인들의 일반적 경향

본 연구의 주요 연구변인인 고등학생의 자살생각, 사회부과 완

벽주의, 수면양호도(수면시간, 수면의 질)의 가능한 점수 범위와 

평균 및 표준편차는 Table 2에 제시된 바와 같다.

첫째, 고등학생 자살생각의 총점 평균은 21.34점이었다. 이를 

7점 척도의 문항 평균 점수로 환산하였을 때, 0.71점이었으며, 이 

점수는 0점의 ‘전혀 그런 생각한 적 없다’와 1점의 ‘전에 그런 생

각을 한 적이 있지만, 지난달에는 한 적 없다’의 중간 값보다 높

은 수준에 해당하는 것으로, 본 연구대상 고등학생들의 자살생각 

빈도가 낮은 수준임을 의미한다. 한편, 본 연구에서 사용한 측정

도구의 경우 위험수준의 자살생각을 구분하는 절단점을 30점으

로 제시하고 있는데(Reynolds, 1988), 본 연구에서는 연구대상의 

23.7%가 30점 이상에 해당하였다.

다음으로 사회부과 완벽주의 총점 평균은 53.40점으로, 7점 척

도의 문항 평균 환산 점수는 3.56점이었다. 이는 ‘약간 그렇지 않

다(3점)’와 ‘보통이다(4점)’의 중간값에 가까운 점수로서 본 연구에 

참여한 고등학생들의 사회부과 완벽주의 수준은 척도의 중간점수

보다 약간 낮은 수준임을 보여주고 있다. 한편, 하루 수면시간의 

총점 평균은 5.68시간(약 5시간 41분)이었고, 수면의 질의 총점 평

균은 56.15점이었다. 수면의 질 총점을 4점 척도 문항 평균 점수

로 환산할 경우 2.01점으로 역환산할 경우 ‘가끔 그렇다(일주일에 

Table 2. Score Ranges, Means, and Standard Deviations of Variables (N=840)

Variable Score range M (SD)

Suicidal ideationa) 0~176 21.34 (28.36)

Socially prescribed perfectionism 24~87 53.40 (9.99)

Sleep durationb) 1.5~12.0 5.68 (1.17)

Sleep quality 12~82 56.15 (11.97)

a) Median of suicidal ideation: 10 
b) Median of sleep duration: 6.0
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1∼2회)’의 1점에 가깝다. 요약하면, 본 연구대상 고등학생들은 평

균 6시간 미만의 수면을 취하고 있으며, 일주일에 하루, 이틀정도 

만족스럽지 못한 수면을 취한다고 느끼고 있음을 알 수 있다. 

2.   고등학생의 사회부과 완벽주의와 수면양호도가 자살생각에 

미치는 영향과 조절효과

본 연구는 고등학생들의 사회부과 완벽주의와 수면양호도(수

Table 3. Correlations between Measured Variables (N=840)

Variable 1 2 3 4 5 6 7 8

1. Sex -

2. SES -.01 -

3. Academic achievement  .06  .28*** -

4. Academic stress  .10**  .01 -.12** -

5. Socially prescribed perfectionism  .04 -.01 -.01  .33*** -

6. Sleep duration -.18*** -.04 -.04 -.14***  -.05 -

7. Sleep quality -.18*** -.09*  .12*** -.36*** -.31***  .27*** -

8. Suicidal ideation  .21*** -.12*** -.12***  .23***  .32*** -.16*** -.41*** -

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 4. Hierarchical Regression Analysis: Effects of Socially Prescribed Perfectionism, Sleep Duration and Quality on Suicidal Ideation of High School Students (N=840)

Variable
Step 1 Step 2

b b b b

Sexa)  10.39   .18***   7.74   .13***

Gradeb) Sophomore - 1.42 - .02 - 0.62 - .01

Junior   5.92   .10*   6.46   .11**

Typec) Foreign language, Science - 1.82 - .02 - 0.07   .00

Vocational - 1.69 - .03 - 2.41 - .04

SESd) Low  19.21   .10**  13.44   .07*

Lower middle   6.89   .09*   3.63   .05

Higher middle - 2.68 - .04 - 3.06 - .04

High   1.35   .01 - 2.53 - .02

Academic achievementd) Low  11.62   .11**   8.70   .08*

Lower middle - 1.60 - .02 - 0.93 - .01

Higher middle - 1.41 - .02 - 0.95 - .01

High - 3.87 - .04 - 3.77 - .04

Academic stress   2.06   .21***   0.42   .04

Socially prescribed perfectionism   0.60   .21***

Sleep duration - 0.01 - .04

Sleep quality - 0.65 - .27***

R 2  .14***   .26***

DR 2   .13***

F 9.23*** 17.23***

a)Sex: male as 0, female as 1. 
b)Grade: freshmen as 0, sophomore/junior as 1 
c)School Type: general as 0, foreign language, science/vocational as 1 
d)SES, Academic achievement: middle as 0, low/lower middle/higher middle/high as 1 
*p<.05, **p<.01, ***p<.001 
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면시간, 수면의 질)가 자살생각에 미치는 영향을 검증하였고, 이

를 위해 기초 분석으로서 변인 간 상관관계를 알아보고자 상관계

수를 산출하였다. 성별, 주관적 경제적 수준, 주관적 학업성취도

는 서열척도이므로 다른 변인들과의 Spearman의 순위상관계수

를, 그 외에 연속척도 간에는 Pearson의 적률상관계수를 산출하

였으며, 분석 결과는 Table 3에 제시되어 있다. 

다음으로 사회부과 완벽주의, 그리고 수면양호도에 해당하는 

수면시간과 수면의 질을 독립변인으로 하는 위계적 중다회귀분석

을 실시하였다. 1단계에 성별, 학년, 학교유형, 주관적 경제적 수

준, 주관적 학업성취도, 그리고 학업 스트레스를 통제변인으로 투

입하였다. 그 중 성별, 학년, 학교유형, 주관적 경제적 수준, 그리

고 주관적 학업성취도의 경우 더미변수로 변환하여 분석에 활용

하였다. 이후 사회부과 완벽주의와 수면양호도(수면시간, 수면의 

질)를 2단계에 투입하여 분석하였다. 그 결과는 Table 4에 제시하

였다.

통제변인을 투입한 1단계의 회귀모형은 유의한 것으로 나타났

으며, 자살생각 변량의 14%를 설명하였다(F=9.23, p＜.001). 이

러한 결과는 여학생이 남학생보다(b=.18, p＜.001), 3학년이 1학

년보다(b=.10, p＜.05), 경제적 수준(b=.10, p＜.01)과 학업성취

수준(b=.11, p＜.01)이 낮다고 보고한 집단이 보통이라고 보고한 

집단보다, 그리고 학업 스트레스가 높을수록(b=.21, p＜.001) 자

살생각을 더 빈번하게 하는 경향이 있었다. 한편, 학교유형은 자

살생각에 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다.

다음으로 2단계에 투입된 독립변인은 종속변인의 변량 중 

13%를 추가로 설명하였고, 그 중 사회부과 완벽주의(b=.21, p

＜.001)와 수면의 질(b=-.27, p＜.001)이 자살생각에 유의한 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 사회부과 완벽주의 

수준이 높을수록 그리고 수면의 질이 나쁘다고 평가할수록 자살

생각을 더 자주 하는 경향이 있음을 의미한다. 한편 수면양호도 

중 수면시간은 자살생각의 변량을 유의하게 설명하지 않았으며, 

1단계에 투입되었던 학업 스트레스는 독립변인이 투입된 이후 그 

영향력이 유의하지 않는 것으로 나타났다.

다음으로 고등학생의 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 

영향에 대한 수면양호도의 조절효과를 검증하기 위하여 Baron & 

Kenny (1986)가 제안한 절차에 따라 3단계에서 사회부과 완벽주

의와 수면양호도의 상호작용항을 추가 투입하여 위계적 중다회귀

분석을 실시하였다. 투입된 독립변인과 상호작용항의 공차한계는 

.73∼.92, VIF는 1.11∼1.37으로 나타나 다중공선성의 문제가 심

각하지 않음을 보여주었다. 분석 결과는 Table 5에 제시하였다.

3단계 분석 결과, 두 상호작용항은 종속변인 변량 중 3%를 추

가로 설명하며, 회귀방정식에 포함된 변인들은 고등학생의 자살

생각 변량의 총 29%를 설명하는 것으로 나타났다(F=17.81, p

＜.001). 두 상호작용항 중 사회부과 완벽주의와 수면의 질의 상

호작용항만이 통계적으로 유의했는데(b=-.17, p＜.001), 이는 

사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영향은 수면의 질의 수

준에 따라 차이가 있음을 의미한다. 반면 사회부과 완벽주의와 수

면시간의 상호작용항은 유의하지 않았다.

위와 같은 분석 결과에서 더 나아가 수면의 질 수준에 따른 사

회부과 완벽주의와 자살생각의 관계를 구체적으로 검증하였다. 

연속변인인 독립변인과 조절변인의 평균값을 기준으로 상하 집

Table 5.   Hierarchical Regression Analysis: Moderating Effects of Sleep Duration 
and Quality on the Relation between Socially Prescribed Perfectionism 
and Suicidal Ideation of High School Students (N=840)

Variable
Step 3

b b
Sexa)   7.09   .12***

Gradeb) Sophomore - 0.40 - .01

Junior   6.11   .11**

Typec) Foreign language, Science   0.85   .01

Vocational - 1.40 - .02

SESd) Low  11.91   .06*

Lower middle   4.28   .05

Higher middle - 3.16 - .05

High - 4.21 - .03

Academic achievementd) Low   9.25   .09**

Lower middle - 0.85 - .01

Higher middle - 1.07 - .02

High - 3.11 - .03

Academic stress   0.43   .04

Socially prescribed perfectionism (A)   0.56   .20***

Sleep duration (B) - 0.02 - .04

Sleep quality (C) - 0.62 - .26***

(A)X(B)   0.00 - .02

(A)X(C) - 0.04 - .17***

R 2   .29***

DR 2   .03***

F 17.81***

a)Sex: male as 0, female as 1.
b)Grade: freshmen as 0, sophomore/junior as 1
c)School Type: general as 0, foreign language, science/vocational as 1
d)  SES, Academic achievement: middle as 0, low/lower middle/higher middle/high 
as 1

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 
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단으로 구분하고, 각 집단의 종속변인인 자살생각의 평균값을 산

출하였다. 또한 Aiken & West (1991)의 제안에 기초하여 수면의 

질의 총점 분포에 따라 전체를 상, 하 집단으로 나누어 집단 별로 

자살생각에 대한 회귀계수를 산출하였다. 이를 비교한 결과는 각

각 Figure 1과 Table 6와 같다.

그래프로 표현한 상호작용 효과를 살펴보면, 수면의 질이 낮은 

집단은 높은 집단에 비해 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치

는 영향이 더욱 컸다. 구체적으로 수면의 질이 낮은 집단의 회귀

계수는 .34, 높은 집단의 회귀계수는 .12로 나타났다. 이러한 결

과는 고등학생의 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영향은 

수면의 질이 좋은 경우 완화될 수 있음을 의미한다.

논의 및 결론

본 연구는 고등학생을 대상으로 사회부과 완벽주의와 수면양

호도(수면시간, 수면의 질)가 자살생각에 미치는 영향을 알아보

고, 사회부과 완벽주의와 자살생각의 관계에서 수면양호도의 조

절효과를 검증하였다. 본 연구를 통해 나타난 주요 결과들을 중심

으로 논의하고, 결과에 따른 시사점을 서술하면 다음과 같다.

고등학생의 사회부과 완벽주의와 수면양호도가 자살생각에 미

치는 영향을 검증한 결과 고등학생의 사회부과 완벽주의는 자살

생각에 정적 영향을, 수면시간과 수면의 질은 자살생각에 부적 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 우선 본 연구결과 사회부과 완벽주

의의 수준이 높을수록 자살생각을 더 자주하는 경향이 있는 것으

로 나타나 고등학생이 부모나 교사 등 중요하게 여기는 타인으로

부터 이루기 어려운 목표를 달성해야 한다는 압력을 받는다고 지

각하는 성향이 강하게 나타날수록 자살생각이 더욱 빈번할 가능

성이 높음을 보여주었다. 이는 사회부과 완벽주의가 자살생각에 

유의한 영향을 미친다고 보고한 선행연구 결과들과 일치하는 것

으로서(Hewitt et al., 1997), Baumeister (1990)의 이론적 모델

을 지지하는 결과이며, 다음과 같이 해석해볼 수 있다. 사회부과 

완벽주의 성향이 강한 사람들은 성취 근거를 중요한 타인이나 조

직에서 제시하고 있는 기준에 둘 뿐만 아니라 자신이 이룬 성취를 

언제나 달성할 수 있어야 한다고 생각하는 경향이 있다(Hewitt, 

Flett, & Mikail, 2017). 이 때문에 성취에 대한 압력을 스스로

에게 가한 결과 스트레스를 많이 느끼게 되고, 심지어 자신이 이

룬 성취조차 인정하지 못하는 등 자기비난을 통해 자살생각에 이

를 수 있다(Hewitt et al., 2017). 또한 사회부과 완벽주의가 높

은 고등학생들은 비현실적인 기준에 도달해야만 한다고 생각하지

만, 자신이 처한 현실적인 결과와의 비교 때문에 스스로를 비난할 

가능성이 높으며, 이러한 자기비난은 자살생각을 촉발할 수 있다

(Kang, 2017; Koh et al., 2013). 이와 같은 연구결과에 기초하

여 사회부과 완벽주의에 대한 개입을 통해 자살생각을 예방하거

나 감소시킬 수 있는 방안을 제시해보면 다음과 같다.

첫째, 비록 본 연구에 직접 포함시킨 변인은 아니지만 고등학

생들의 높은 수준의 사회부과 완벽주의를 가지게 되는 주요 원

인이 부모로부터의 학업성취압력이라는 선행연구(Lee & Joeng, 

2016) 결과를 참고해볼 때, 가장 먼저 부모자녀 관계의 변화를 모

색함으로써 고등학생 자녀가 적절한 내적 기준을 확립하고 부적

절한 완벽주의에서 벗어나도록 하는 것이 도움이 될 수 있다. 예

를 들어, 부모가 결과에 초점을 둔 학업성취에 대한 압력을 가하

는 대신 자녀 스스로 성취 목표를 세우도록 격려함으로써 비록 작

더라도 성공과 성취를 경험하도록 지지할 수 있도록 돕는 것이 필

요하다. 즉, 부모는 자녀 스스로 시험이나 평가 일정에 따라 단기

목표 설정과 자기점검 등을 실시할 수 있도록 돕고, 자신이 세운 

성취 목표에 대해서 자율적인 판단을 내리며 이를 달성할 수 있도

Figure 1.   Moderating effects of sleep quality on the relation between socially 
prescribed perfectionism and suicidal ideation of high school students.

Table 6.   The Relationship of Socially Prescribed Perfectionism and Suicidal Ideation 
of High School Students Depending on the Level of Sleep Quality

Sleep quality
Simple slope analysis

b S.E. b

Low group (n=408) 1.07 .15 .34***

High group (n=432) 0.27 .11 .12*
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록 지지하는 것이 사회부과 완벽주의를 감소시키는 데 기여할 수 

있을 것이다. 

둘째, 앞서 언급한 바와 같이 사회부과 완벽주의 수준이 높을 

경우 자기 자신을 비난함으로써 자살생각에 이르게 되므로, 사회

부과 완벽주의에 따른 자기비난을 완화시키는 것도 자살생각을 

감소시키는 효과적인 방안이 될 수 있다. 이를 위해서는 자기자비

(self-compassion) 연습을 적용할 수 있다(Neff, 2003). 구체적

으로 자기자비 사고훈련은 원하는 결과를 얻지 못할 수 있음과 실

패를 수용하고, 이로부터 비롯되는 부정적 감정들을 이해하는 것, 

자신의 능력을 인정하는 것 등을 포함한다(Park, 2018). 따라서 

이를 상담 개입 전략으로 활용하거나 이를 활용한 집단상담 프로

그램을 개발함으로써 청소년들이 실생활에서 사고훈련을 지속하

도록 돕는다면 고등학생들의 자기비난을 완화시켜 자살생각을 예

방하거나 감소하는 효과를 가져올 것으로 기대된다.

다음으로 수면양호도 중 수면의 질이 낮을수록 자살생각을 더

욱 자주하는 것으로 나타나 선행연구와 일관된 결과를 보여주었

다(Jeong et al., 2013; Littlewood et al., 2019; Park et al., 

2013). 즉, 수면을 시작하고 유지하는 데에 어려움을 겪거나 수

면을 취한 이후에 개운한 느낌이 적어 만족스럽지 못하고, 불만족

스러운 수면 때문에 일상생활에서의 기능이 원활하지 않다고 느

낄수록 자살생각을 더욱 빈번하게 할 가능성이 높음을 의미한다. 

Littlewood 등(2019)이 언급한 바와 같이 비렘수면의 길이가 짧

아 깊은 수면을 이루지 못함으로써 수반되는 정서적·인지적 부

적응이 자살생각을 야기했기 때문이라고 설명할 수 있다. 따라서 

다음과 같은 몇 가지 방법을 통해 수면의 질을 개선함으로써 자살

생각을 예방할 수 있을 것으로 기대된다.

우선, 양질의 수면을 취할 수 있는 수면환경을 조성함으로써 

수면의 질을 향상시킬 수 있다. 수면에 좋은 환경을 만드는 한 가

지 예는 수면 시 미디어 매체와 물리적으로 거리를 두는 것이다. 

스마트폰이나 컴퓨터 화면으로부터 나오는 청색광은 멜라토닌의 

분비를 방해하여 일주기 리듬을 해쳐 수면을 방해한다고 알려져 

있다(Ostrin, Abbott, & Queener, 2017). 취침 전 미디어 사용은 

수면장애를 유발하여 우울에 영향을 줄 수 있는 것으로 알려져 있

으므로(Lemola et al., 2015), 깊은 잠을 방해할 수 있는 매체를 

물리적으로 멀리 떨어뜨려 놓음으로써 취침 시 미디어로부터 받

는 영향을 줄일 수 있으며, 수면의 질을 증진시킬 수 있을 것이다. 

다음으로, 자신의 수면패턴에 관심을 갖는 것으로부터 수면의 

질을 개선시킬 수 있다. 앞서 언급된 바와 같이 취침 전에 스마트

폰을 사용하는 것은 수면의 질을 떨어뜨리는 주요 요인으로 지목

되고 있으나 오늘날 청소년들에게 스마트폰은 사회적 소통의 도

구일 뿐만 아니라 학업과 실생활에서도 다양하게 활용되고 있으

므로, 무조건적으로 스마트폰의 사용을 가로막는 것은 효과적이

지 못한 방법일 수 있다. 오히려 스마트폰을 자신의 수면패턴에 

대한 정보를 얻는 데 활용할 수 있다면 개인의 수면의 질에 대한 

관심을 환기시킬 수 있을 것으로 보인다. 예를 들어, 최근 취침 간 

뒤척임이나 소리 등을 감지하여 개인의 수면패턴을 추적해주는 

애플리케이션이 다수 개발되어 있다(예: Northcube AB의 Sleep 

Cycle Alarm Clock, Runtastic의 Sleep Better 등). 이러한 애플

리케이션의 활용은 매일의 수면패턴을 수집할 수 있게 하고, 수집

된 자료들은 사용자가 현재 어떠한 패턴의 수면을 취하고 있는지

에 대한 정보를 제공함으로써 사용자의 수면에 대한 문제점을 인

지하도록 도울 수 있다. 즉, 자신이 규칙적인 수면을 취하고 있는

지, 수면의 어떤 부분에서 개선이 필요한지 알 수 있게 됨으로써 

자신의 수면의 질을 증진시키기 위한 적절한 방법을 마련할 수 있

을 것이다.

한편 고등학생의 수면양호도 중 수면시간은 자살생각을 유의

하게 예측하지 않는 것으로 나타났다. 이는 수면시간이 적을수

록 자살생각을 더욱 빈번하게 하는 것으로 나타난 선행연구 결과

들과 상반되는 결과이다(Lee, 2017; Park et al., 2013). Kim과 

Youm (2015)은 주말의 수면시간이 자살생각에 유의한 영향을 미

치지 않는다는 결과를 보고하였으나, Choi와 Seo (2017)는 주말

의 수면시간이 짧아질수록 자살생각을 더 자주 한다는 상반된 연

구결과를 보고하기도 하였다. 또한, Kim 등(2013)은 짧은 수면시

간만이 자살생각에 유의한 영향을 미쳤으나, 전반적으로 수면시

간이 자살생각에 미치는 영향이 U자 형태를 보였다고 보고하였

다. 이처럼 수면시간이 자살생각에 미치는 영향에 있어서 주중인

지 주말인지에 따라서도 상반된 연구결과가 제시되기도 하며, 권

고되는 수준의 수면시간을 기준으로 부족한 집단과 과도하게 많

은 집단으로 세부적으로 구분할 필요성이 시사되기도 한다. 

비록 본 연구에서는 통계적으로 수면시간이 자살생각에 유

의한 영향을 미치지 않았으나, 본 연구에 참여한 고등학생들

의 평균 수면시간은 5.68시간으로 5.7∼5.8시간이라고 보고했

던 선행연구 결과와 유사하며(Centers for Disease Control and 

Prevention, 2017; Lee, 2017), 이는 십대 청소년들의 적정 수면

시간으로 권고되는 8∼10시간(Hirshkowitz et al., 2015)과 비교

하면 턱없이 부족하다. 고등학생들의 수면부족을 개선하기 위해

서는 개인의 노력과 더불어 사회적 차원에서 고등학생들이 충분

히 잠을 잘 수 있는 환경을 마련해 주는 것이 중요하며, 다음과 같

은 개입을 고려해볼 수 있다.

최근 조사 결과에 따르면(Jang, 2015), 우리나라 청소년들의 
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평균 등교시간은 오전 8시 6분이며, 특히 대입 준비를 목표로 한 

인문계 고등학생들은 야간 자율학습이나 학원 등으로 인해 밤 10

∼11시에서야 하교하여 집에 돌아와서도 늦은 시간까지 인터넷 

강의를 듣거나 미진한 공부를 해야 하는 상황에 있다. 이러한 교육 

환경에서 수면문제는 결코 개인의 차원으로 해결될 수 없을 것이

다. 따라서 청소년들의 수면부족 문제에 대한 사회적 해결책을 마

련할 필요가 있다. 이와 관련하여 청소년정책연구원에서 발간된 

한 연구보고서는 정책적 차원의 개입으로써 등교시간을 늦추는 정

책을 제안한 바 있다(Jeong et al., 2017). 등교시간과 관련된 해

외 연구에 따르면, 등교시간을 30분 늦춘 결과 고등학생들의 실제 

수면시간이 증가하였고, 수면문제로 인해 병원을 찾는 일도 줄어

들었으며, 우울감도 감소했다는 연구결과가 보고되었다(Owens, 

Belon, & Moss, 2010). 또한 메타연구를 통해서 등교시간을 늦추

는 것이 청소년기의 만성적 수면부족을 개선시키는 데 긍정적인 

영향을 미쳤음이 확인되었다(Minges & Redeker, 2016). 이러한 

등교시간 지연의 효과는 국내에서도 검증된 바 있는데, 지난 2014

년부터 경기도 교육청의 권고로 현재 경기도 내 대부분의 고등학

교에서 9시 등교를 실시하고 있다(Min, 2017). 경기도교육연구원

에서 발간한 자료에 따르면, 9시 등교를 시행한 이후 고등학생들

의 평균 수면시간이 약 31분이 증가하였고, 학업에 대한 태도 개

선, 부모와의 대화 증진, 신체 및 정신건강의 향상 등 긍정적인 결

과가 보고되었다(Baek, Jo, & Yoo, 2015). 즉, 학생들의 수면권을 

보장해줌으로써 신체적·정신적 건강이 향상되었으며, 이와 관련

하여 학생과 학부모, 교사에 이르기까지 다양한 구성원들로부터의 

긍정적인 반응을 얻을 수 있었다(Baek et al., 2015). 따라서 등교

시간 조정을 타 지역까지 확대 적용한다면, 고등학생들의 부족한 

수면시간을 증진시킬 수 있을 것으로 기대된다.

마지막으로 고등학생의 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치

는 영향에 대한 수면양호도의 조절효과를 검증한 결과, 사회부과 

완벽주의가 자살생각에 미치는 영향은 수면양호도의 두 요인 중 

수면의 질이 조절하는 것으로 나타났다. 부모를 비롯한 타인이 부

여한 평가 기준을 만족시켰는지를 중시할수록 자살생각을 자주하

는 경향이 있는데, 특히 수면이 만족스럽지 못할 경우 이러한 경

향은 더욱 악화됨을 의미한다. 이러한 연구결과는 스트레스와 피

로감의 상호작용으로 자살생각에 유의한 영향을 미친다고 하였

던 선행연구 결과와 맥을 같이한다고 볼 수 있다(Kleiman et al., 

2018). 사회부과 완벽주의 성향의 사람들은 스트레스를 더 많이 

지각하는 경향이 있으며, 높은 피로감을 느끼는 것처럼 수면의 질

이 나쁠수록 부적응적인 스트레스 대처전략을 채택하는 등 스트

레스에 적절하게 대처하지 못하기 때문에 사회부과 완벽주의와 

수면의 질이 상호작용하여 자살생각에 유의한 영향을 미쳤다고 

해석할 수 있다(Hewitt et al., 2017).

위와 같은 결과는 사회부과 완벽주의 성향 때문에 자살생각을 

많이 하는 고등학생들을 대상으로 수면의 질을 증진시키는 개입

이 도움이 될 수 있음을 보여준다. 고등학생의 사회부과 완벽주

의를 완화시키기 위해 앞서 언급된 바와 마찬가지로 부모자녀 관

계에서의 실천과 자기자비 훈련 등의 상담적 차원의 개입을 도입

할 필요가 있지만, 사회부과 완벽주의에만 개입하는 것은 자살생

각을 효과적으로 감소시키기에 다소 제한적일 수 있다. 왜냐하면 

우리나라의 교육현실을 고려해보았을 때, 자기평가보다는 시험에 

의한 평가나 교사에 의한 평가로 인해 대학입시 결과가 좌우되는 

상황이기 때문이다. 따라서 사회부과 완벽주의에 대한 개입을 통

한 자살생각을 감소시키고자 하는 노력은 오늘날 교육환경에 비

추어 볼 때 큰 성과를 거두기 어려울 가능성이 높다. 즉, 수면의 

질의 조절효과를 검증한 본 연구결과에 비추어 고등학생들의 사

회부과 완벽주의 성향을 낮추기 위한 개입을 실시함과 동시에 현

실적이고 실제적인 개입 방안으로서 수면의 질을 증진시키기 위

한 방안을 마련하는 것이 도움이 될 것이다. 그러므로, 사회부과 

완벽주의 성향 때문에 자살생각을 하는 고등학생들이 생활 속에

서 수면에 도움이 되는 환경을 조성하고 규칙적인 수면습관을 갖

춘다면 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 부정적인 영향을 

완충시킬 수 있을 것이다.

마지막으로 본 연구의 제한점을 밝히면서 후속연구를 위한 제

언을 하면 다음과 같다. 첫째, 본 연구에서 사용한 측정방법과 관

련된 제한점을 고려할 필요가 있다. 구체적으로 자료수집 시기와 

관련하여 본 연구에서는 학년 초에 측정이 이루어졌다. 환경의 변

화에 따른 이 시기는 긴장 수준이 높은 시기이기 때문에 평소보다 

수면 시간이 더 부족하거나 양질의 수면을 취하지 못했을 가능성

을 배제할 수 없다. 따라서 본 연구결과를 일반화하는 데 유의할 

필요가 있으며, 추후 연구에서는 측정 시기를 고려하여 학기 중

간의 안정기를 선택하는 것이 필요할 것이다. 또한, 본 연구에서

는 수면의 질을 측정하기 위해 자기보고식 질문지를 사용하였다. 

이는 수면의 질 평가에 개인의 주관적 느낌이 중요하다는 Buysse 

등(1988)의 주장에 근거한 것이었다. 그러나 수면다원검사 등 생

리적 지표를 활용한 측정이 객관성을 증진시킨다는 견해도 설득

력을 얻고 있으므로, 추후 연구에서는 주관적 평가와 객관적 측정

치를 모두 포함시킴으로써 연구결과의 타당성을 향상시킬 수 있

을 것으로 기대된다. 다음으로 본 연구에서는 선행연구 결과에 기

초하여 수면양호도의 조절효과를 가정하고 이를 검증하였다. 그

러나 최근 소수이기는 하지만 수면의 질이 사회부과 완벽주의와 
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자살생각을 매개할 가능성을 시사 하는 연구결과도 제시되고 있

다(Jung & Ahn, 2018; Lin et al., 2017). 그러므로 추후 연구에

선 사회부과 완벽주의가 자살생각에 미치는 영향에 대한 수면양

호도의 매개효과를 검증해보는 것도 흥미로운 과제가 될 것으로 

사료된다.

위와 같은 제한점에도 불구하고, 본 연구가 지니는 의의는 다

음과 같다. 본 연구는 수면의 양과 질을 모두 포함시켜 연구함으

로써 수면양호도를 포괄적으로 연구하였다. 특히 수면의 질을 측

정함에 있어서 단일문항으로 묻거나 수면 이후의 회복 등의 내용

까지 확인하지 못했던 선행연구와 달리 본 연구에서는 수면개시

에서부터 수면 이후 일상에서의 기능수행 정도에 이르기까지 개

인이 경험한 수면을 종합적으로 평가함으로써 수면의 질을 측정

할 수 있었다는 데에 의의가 있다. 둘째, 본 연구에서는 수면양호

도가 자살생각에 영향을 미치는 직접효과 뿐만 아니라 사회부과 

완벽주의와 자살생각의 관계를 중재하는 조절효과를 검증함으로

써 고등학생의 자살생각을 감소시키고 예방하는 데 필요한 실제

적인 개입방안의 기초를 마련하였다.
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