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5서      론

일주기 리듬(Circadian rhythmic expression)은 24시간

을 주기로 나타나는 다양한 생리현상을 의미한다. 체온, 호

르몬 수치, 신진대사와 같은 생리적 지표들이 일주기 리듬을 

나타낸다(Smith 등 1989). 개인의 취침-기상 시간도 일주기 

리듬에 의해 결정되며, 이를 ‘수면 일주기 리듬(sleep circa-

dian rhythm)’이라 한다. 활동 및 취침 시각에 대한 선호가 

양극단에 위치한 사람들을 아침형(morning type, MT)과 저

녁형(evening type, ET)으로 분류하며, 두 유형 모두 해당

하지 않는 유형을 중간형(neither type, NT)이라 일컫는다. 

소위 종달새 유형이라고도 불리는 아침형은 취침 및 기상 

시각이 이르고 하루 중 이른 시간대에 수행 효율이 좋은 반

면, 올빼미 유형이라고도 불리는 저녁형은 취침 및 기상 시

각이 늦고 늦은 오후나 저녁 시간대에 수행 효율이 더 좋다

(Vink 등 2001). 저녁형은 아침형보다 더 많은 수면 시간을 

필요로 하며, 수면 효율이 더 낮고, 평일 수면 빚이 많으며, 

더 높은 수준의 주간 졸림을 호소하고, 불규칙한 수면 패턴을 

나타낸다(Taillard 등 1999). 아동 및 청소년의 경우 저녁형 

유형이 수면에 대한 불평이 더 많고 주간 졸림 및 취침-각성 

문제와도 관련이 있는 것으로 나타났다(Russo 등 2007).

본 연구에서는 일주기 유형 관련 연구들의 최신 동향을 

소개하고 방법론적 한계를 극복하기 위한 제안을 하고자 

한다. 이를 위해 일주기 유형에 영향을 미치는 개인적 및 환

경적 요인들뿐만 아니라 일주기 유형을 측정하는 도구들의 

심리측정적 속성과 타당성을 검토할 것이다. 또한, 본 연구

에서는 일주기 유형 집단간 차이가 나타나는 생물학적 지표

(취침-기상 주기, 체온, 코티솔, 멜라토닌)를 개관할 것이다. 

마지막으로, 일주기 유형과 성격특성, 그리고 정신장애의 

관계를 논의할 것이다.
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가되며 생리적 도구로는 수면다원검사(poysomnography, 

PSG), 멜라토닌 시작 분비점 측정(dim-light melatonin on-

set, DLMO), 활동계측기(actigraphy) 등이 있고, 대표적인 

자기보고식 도구로는 아침형-저녁형 질문지(morningness-

eveningness questionnaire, MEQ), 아침/저녁 활동형 척도

(composite scale of morningness and the morning affect 

scale, SCM), 뮌헨 일주기 유형 질문지(munich chronotype 

questionnaire, MCTQ) 등이 있다.

1) 일주기 유형의 생리적 측정 도구

수면다원검사(PSG)는 뇌파, 근전도, 호흡, 안전도, 심전

도 등을 측정하는 장비들을 장착하고 수면검사실에서 수면

을 취하며 실시하는 검사이다. 수면다원검사는 하룻밤 동안 

수면단계와 수면시간을 정확하게 측정할 수 있지만, 검사 

비용이 높고 여러 센서들을 부착한 채 자기 때문에 자연스

러운 수면 상태를 파악하기 어렵다는 한계가 있다(Pandi-

Perumal 등 2009 ; Sack 등 2007).

일주기 리듬을 나타내는 호르몬 지표 중 하나인 멜라토닌

이 분비되는 시점을 측정하는 DLMO를 통해서도 일주기 유

형을 측정할 수 있다. 멜라토닌은 타액, 혈액, 소변 등을 통

해 측정할 수 있는데 혈액을 추출하는 경우 침습적인 도구

를 사용하며, 타액을 통해 측정하는 경우에도 수면 1-2시간 

전부터 어두운 상태(50 lux 미만)를 유지하며 반복 측정을 

해야 한다는 제한점이 있다(Pandi-Perumal 등 2007).

마지막으로 활동계측기는 팔목 시계와 유사하게 생긴 장

치로서 이 장치 내의 가속계가 개인의 움직임을 측정한다. 

며칠 동안 활동계측기를 착용한 상태로 각성 시에는 움직임

이 증가하고 취침 시에는 움직임이 감소하는 패턴을 통해 

개인의 수면-각성 주기를 파악할 수 있다. 활동계측기를 통

한 일주기 유형의 평가는 수면다원검사에 비해 실시가 간편

하고 연속적인 날들의 수면-각성 주기를 파악할 수 있다는 

장점이 있다. 기존 연구에서 활동계측기는 수면-각성 주기

를 측정하는 도구로서 신뢰도와 타당도가 입증되었다(Sa-

deh 2011 ; Tryson 2004). 

2) 자기보고식 측정 도구

①   아침형-저녁형 질문지(morningness-eveningness 

qustionnaire, MEQ)

Horne과 O
¨
stberg(1976)는 아침형-저녁형 질문지(MEQ)

를 개발하여 일주기 유형 연구의 기반을 마련하였다. MEQ

는 일주기 리듬의 개인차를 구분하기 위한 척도로서 현재까

지 세계적으로 널리 사용되고 있으며 여러 나라에서 타당성

이 검증되었다. 총 19문항으로 구성된 MEQ의 총점은 최저 

16점에서 최고 86점까지 가능하며, 점수가 높을수록 아침형

일 가능성이 크다. 점수기준에 따라 저녁형(16~41점), 중간

형(42~58점), 아침형(59~86점)의 세 가지 유형으로 분류한다. 

여러 연구들에서 MEQ의 내적 일관도는 신뢰할만한 수준

(0.78~0.86)으로 나타났으며(Adan과 Natale 2002 ; Chelmin-

ski 등 1997), 3개월의 검사-재검사 신뢰도도 0.88~0.89로 

높게 나타났다(Larsen 1985 ; Neubauer 1992). 국내 연구에

서 MEQ의 내적 일관도도 신뢰할만한 수준(0.77)으로 나타

났다(Lee 등 2014). 

그러나 MEQ의 문항수가 너무 많고, 일부 문항만으로도 

분산의 대부분을 설명할 수 있다는 지적이 있었다. Adan과 

Almirall(1991)은 19문항 중 네 문항의 변별력이 부족하다

고 밝혔으며 또 다른 연구에서는 MEQ의 19문항들 중 아침

형을 측정하는 문항들의 변별력이 가장 뛰어나다고 보고하

였다(Zickar 등 2002). MEQ가 다차원적 개념을 측정하기 

때문에 총점을 사용하는 것이 부적절하다는 의견도 있었다

(Adan과 Almirall 1991). 이러한 지적들을 반영하여 단축형 

아침형-저녁형 척도(reduced morningness-eveningness 

questionnaire, rMEQ)가 개발되었다(Adan과 Almirall 1991). 

rMEQ는 총 다섯 문항으로 이루어져있으며 순수하게 아침

형을 측정한다. rMEQ와 MEQ의 상관은 0.69에서 0.90으로 

나타났으며 우수한 수렴 타당도를 나타냈다(Adan과 Almi-

rall 1991 ; Caci 등 2009). Natale 등(2006)은 rMEQ가 객관

적으로 측정된 운동 활동(motor activity)에 기초하여 아침

형과 저녁형을 변별한다고 보고하였다. 

②   아침/저녁 활동형 척도(composite scale of morningness 

and the morning affect scale, SCM)

Smith 등(1989)은 기존의 수면 일주기 리듬을 측정하는 척

도들의 문항을 요인 분석한 뒤 요인 부하가 높은 문항들을 선

별하여 아침/저녁 활동형 척도(Composite Scale of Morn-

ingness and the Morning Affect Scale, SCM)를 구성하였

다. CSM은 총 13문항으로 구성되어 있으며 9문항은 MEQ에

서, 나머지 4문항은 MCTQ에서 선별하였다. Smith 등(1989)

의 연구에서 척도의 내적 일관도는 0.87로 나타났다. Caci와 

동료들(2005a)은 다섯 국가에서 CSM의 내적 일관도를 평

정하였으며 내적 일관도 계수는 0.65에서 0.91로 나타났다. 

국내 연구에서 CSM의 내적 일관도도 0.81로 우수하였다

(Kim과 Song 2007). 
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③   뮌헨 일주기 유형 질문지(Munich Chronotype Ques-

tionnaire, MCTQ)

뮌헨 일주기 유형 질문지(MCTQ)는 가장 최근 개발된 일

주기 유형 측정 도구다. Roenneberg 등(2003)은 일주기 유형

을 평가하는 기존 척도들의 단점을 보완하여 평일과 휴일의 

실제 수면 및 기상 시간, 잠자리에 들어가는 시간(bed time, 

BT), 실제 잠을 자기 위해 불을 끄는 시간(lights off, LO), 

잠들 때까지 걸리는 시간(sleep onset latency, SOL), 잠에

서 깬 시간(wake time, WT), 침대에서 나온 시간(time out 

of bed, TOB), 알람 사용 여부를 척도에 포함시켰다(Roen-

neberg 등 2003). MCTQ는 수면-각성 시간에 대한 문항들

로 교정된 수면 중앙값(mid-point)을 계산하여 일주기 유

형을 분류하며, 총점이 높을수록 저녁형을 의미한다. 국내 

연구에서도 MCTQ가 일주기 유형을 측정하는 타당한 도구

인 것으로 나타났다(Suh 등 2018 ; Ryu 등 2018).

3) 방법론적 한계

대부분의 일주기 유형 평가 도구는 전체 인구를 대표하

는 표본집단(representative sample)을 기반으로 개발되지 

않았다(Caci 등 2005). 많은 연구들에서 참여자들의 성별과 

나이가 편향되어 있었으며, 특히 어린 학생들을 대상으로 

한 연구가 많았다(Adan 등 2012). 이렇게 개발된 척도를 직

장을 다니는 사람들에게 그대로 적용하기에는 한계가 있다. 

또한 대부분의 일주기 유형 평가 도구들은 같은 시기에 자

료를 수집한 횡단적 연구를 기반으로 하고 있다. 일주기 리

듬 예상치를 미리 구하고 이를 장기간 추적한 연구는 드물

다(Kaliterna 등 1995). 종속변수와 독립변수를 동시에 수집

하면 동일 방법 변량(common method variance)의 위험이 

증가하므로, 독립변수와 종속 변수를 다른 시간대에 측정하

는 분할 설계 방법(split design methodology)이 필요하다

(Willis 등 2008). 또한 과거 연구들은 대부분 주관적 자기 

보고를 기반으로 이루어졌다. Di Milia 등(2008, 2012)은 주

관적 자기 보고 외에 객관적 자료를 추가하는 것을 추천하

기도 하였다. 기존 평가 도구들은 다양한 일주기 변수들 사

이의 관계도 고려하지 않았다. 향후 다양한 일주기 변수들의 

가중치를 분석하고 상호관계를 계산할 필요가 있다(Smith 

등 1989). 마지막으로 아직 극단적 일주기 유형의 절단 기준

(cut-off criteria)을 조작적으로 밖에 정의할 수 없어, 각 유

형의 임상적, 생물학적 의미를 이야기하기 어렵다는 한계가 

있다(Adan 등 2012).

2. 일주기 유형에 영향을 미치는 요인

1) 개인적 요인

일주기 유형은 나이와 성별 같은 개인적 요인과 출생 시 빛

주기(photoperiod at birth), 거주지의 위도와 고도, 그리고 

빛 노출 등의 환경적 요인의 영향을 받는 것으로 알려져 있다.

① 연  령

청소년기가 끝난 직후부터 연령이 증가함에 따라 아침형 

특성이 증가하는 경향이 있다(Kim 등 2010 ; Merikanto 등 

2012 ; Monk와 Kupher 2000 ; Park 등 2002 ; Taillard 등 

2004 ; Tonetti 등 2008). 이러한 경향은 인구학적 요인과 

사회경제적 요인들을 통제한 뒤에도 유의미하였으며, 대부

분의 생물학적 혹은 행동적 일주기 변인들과도 상관을 나타

냈다(Klei 등 2005 ; Mongrain 등 2004 ; Monk 등 2004 ; 

Taillard 등 2011 ; Zimmermann 2011). 나이가 들수록 더 일

찍 잠들고 더 일찍 일어나며 더 이른 시간대에 활성화 수준이 

높은데, 50세 이후로 이러한 경향성은 더욱 강해진다(Adan 

등 2012). 

청소년기(만 12~17세)는 아침형에서 저녁형으로 변화하

는 중요한 시기이다(Achar와 Pati 2007 ; Borisenkov 등 

2010 ; Kim 등 2002 ; Randler 2008, 2011). 저녁형 특성은 

12세부터 증가해서 15~20세까지 증가하고, 이후 다시 아침

형 특성이 증가한다. 따라서 저녁형 특성을 청소년기를 마감

하는 생물학적 지표로 간주하기도 한다(Randler 2011; 

Roenneberg 등 2004). 여자 청소년의 경우 더 이른 나이에 

저녁형 특성이 정점을 이룬다(Randler 2011 ; Tonetti 등 

2008). 이는 남녀의 생물학적 성장 발달의 차이에 기인할 수

도 있지만(Hagenauer 등 2009), 학년이나 스케줄에 대한 부

모님의 간섭과 같은 사회적 그리고 가족 요인들에 의해서도 

영향을 받는다(Gau와 Soong 2003 ; Kim 등 2006 ; Randler 

등 2009). 청소년기에 극단적인 저녁형 특성은 건강하지 못

한 생활습관을 형성하거나 사회환경적 요구에 부응하는 활

동을 해나가는데 방해가 될 수 있기 때문에 조치가 필요하

다(Besoluk 등 2011 ; Taylor 등 2011 ; Tzischinsky와 Sho-

chat 2011).

② 성  별

일주기 유형 측정 도구로 MEQ를 사용한 연구들에서 남

성의 경우 저녁형이 더 흔하고, 여성은 아침형이 더 흔하다

고 보고하였다(Adan과 Natale 2002 ; Borisenkov 등 2012 ; 

Natale과 Di Milia 2011 ; Randler 2011 ; Roenneberg 등 

2004 ; Tonetti 등 2011). 그러나 어떤 연구에서는 성별 차
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이가 나타나지 않았고, 또 다른 연구에서는 여성의 저녁형 

비율이 더 높게 나타났다(Merikango 등 2012).

여성의 생체 일주기 주기(intrinsic circadian period)는 

남성보다 더 짧았고, 24시간 이하의 일주기 주기를 가진 비

율도 더 높았다(Duffy 등 2011). 이러한 차이는 여성의 월경

주기와 관련 30일 주기 리듬성(circamensual rhythmicity)

과 관련이 있을 수 있다(Adan과 Natale 2002). 여성의 폐경 

이후에 성별에 따른 일주기 유형의 차이가 사라진다는 연구 

결과들은 이러한 관점을 뒷받침한다(Roenneberg 등 2004 ; 

Tonetti 등 2008). 청소년 표본에서도 저녁형과 수면 시간 

지연은 여성보다 남성에서 더 많이 나타났다(Borisenkov 

등 2010, 2012 ; Tonetti 등 2008).

③ 출생 빛주기, 고도, 위도

짧은 빛주기(가을-겨울)에 태어난 사람의 경우 아침형인 

경향이 있는 반면, 긴 빛주기(봄-여름)에 태어난 사람의 경

우 저녁형인 경향이 있다(Mongrain 등 2006 ; Natale과 

Adan 1999 ; Natale과 Di Milia, 2011). 이는 청소년에서도 

관찰되며(Borisenkov 등 2012 ; Tonetti 등 2011), 남성에게

서 더 뚜렷하게 나타난다. 그러나 아시아인을 대상으로 한 

연구에서는 출생 계절에 따른 일주기 유형의 차이가 나타나

지 않았다(Achari과 Pati, 2007 ; Takao 등 2009). 이는 인종

간의 유전성 및 안구 감광성(ocular photosensitivity)의 차

이에 기인할 수 있다(Adan 등 2012). 이를 종합해볼 때 가

을과 겨울에 태어난 아이들은 계절과 상관없이 빛(자연광 

혹은 인공광)에 더 많이 노출되어야 하며, 봄과 여름에 태어

난 아이들은 지나치게 빛에 노출되지 않도록 해야 한다. 

거주지의 위도와 고도 또한 일주기 유형과 관련이 있다. 

주로 동쪽과 북쪽, 그리고 농촌 지역에 아침형이 더 많다

(Borisenkov 등 2010, 2012 ; Randler 2008). 거주지가 동일

할지라도 저녁형은 낮 시간에는 빛에 덜 노출되고 야간에

는 빛에 더 노출되기 때문에 아침형에 비해 실내생활을 더 

많이 하고 더 불규칙한 생활양식을 지닌다(Gaina 등 2011 ; 

Harada 등 2011 ; Martin 등 2012). 

2) 생물학적 요인

① 수면-각성주기(sleep wake cycle)

인간의 수면-각성 주기는 깨어있는 동안 증가하여 수면을 

유도하고 수면 중에는 점차 소실되는 수면 압력(sleep pres-

sure)에 의한 항상성 과정(homeostatic process)과 잠들기 전

에 정점에 이르고 각성 직전 최저에 이르는 진동 각성 유도 

신호(an oscillatory wake-promoting signal)의 상호작용에 

의해 정해진다(Borbely 1982). 이 두 과정의 비동기화(de-

synchronization)는 교대근무(Akerstedt 2003)와 시차(Ja-

mieson 등 2001)에 적응하는 동안 나타나는 수면장애와도 

관련이 있다. 일주기 선호도 설문으로 측정한 일주기 유형

은 개인의 생체 일주기 리듬과 관련이 있다. Horne과 Ost-

berg(1976)는 아침형의 체온이 더 일찍 정점에 이른다고 보

고하였으며, 후속 연구에서도 아침형이 심부 체온 위상(core 

body temperature phase)과 각성 시간이 더 빠르며, 더 짧은 

생체 일주기 주기와도 관련이 있다고 보았다(Duffy 등 2001 ; 

Hasan 등 2012).

기존 연구들에 따르면 아침형은 저녁형보다 더 빨리 잠들

고 일어난다(Horne과 Ostberg 1976 ; Robilliard 등 2002). 

그러나 일주기 유형과 수면-각성시간의 관계는 복잡하고 

연령에 따라 변화한다. 어린 아침형의 경우 저녁형보다 멜

라토닌과 심부 체온에 의해 측정된 일주기 위상이 더 빠르

지만, 일주기 위상과 기상시간의 간격은 아침형이 저녁형보

다 더 길다(Duffy 등 1999). 이는 아침형이 저녁형보다 시계 

시각으로는 더 일찍 일어나지만, 일주기 위상의 관점에서는 

저녁형보다 더 늦게 일어나는 것을 의미한다. 그러나 나이가 

많은 아침형의 경우 어린 아침형보다 위상도 더 빠르고 일

주기 위상과 기상 시간 사이의 간격도 더 짧다(Duffy 등 

1999). 이러한 관점에서 나이가 많은 아침형과 어린 저녁형

이 유사하다고 볼 수 있다. 주간 수면 선호도 감소 및 총수면 

시간 단축과 같이 연령 변화에 따른 수면 능력(sleep capac-

ity)의 변화는 아침형의 증가 및 앞당겨진 기상시간을 수반

한다. 이러한 연구 결과들은 일주기 유형을 결정하는데 있어

서 수면과 일주기 과정 사이의 상호작용이 중요하다는 것을 

시사한다.

사회적 요인들이 일주기 유형에 미치는 영향 또한 간과되

어서는 안 된다. 일주기 리듬과 수면 항상성의 비동기화는 

대사 및 심혈관계 문제를 유발하고, 교대근무 장애나 수면 

위상 지연 장애(delayed sleep phase disorder, DSPD) 같은 

일주기 리듬 수면 장애로 이어질 수 있다(Luyster 등 2012 ; 

Sack 등 2007). 사회적 요인은 일상에서도 이러한 비동기화

를 유발할 수 있다. 늦게 잠들지만 일을 하기 위해 일찍 기

상해야 하는 저녁형의 경우 자신의 일주기 리듬과 일치하지 

않는 시간에 기상하게 되어 주간 평일 수면 빚(sleep debt)

을 축적하게 된다. 이러한 “사회적 시차(social jet lag)”는 현

대 사회에서 흔하며 대사장애 및 우울증과도 관련이 있는 

것으로 나타났다(Levandovski 등 2011 ; Wittmann 등 

2006). 향후 일주기 유형과 근무 시간표의 상호작용이 건강

에 어떤 영향을 미치는지에 대한 후속 연구가 필요하다. 
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② 체온(body temperature)

아침형의 일주기 온도 위상(circadian temperature phase)

은 저녁형보다 약 2시간 정도 더 빠르다(Duffy 등 1999 ; 

Gupta와 Pati 1994 ; Baehr 등 1999 ; Kerkhof와 Van Don-

gen 1996). 이러한 일주기 위상 차이는 수면 스케줄이 아닌 

내인성 요인들에 의해 설명된다. 체온에서 위상 각(phase 

angle)은 최저 심부체온(core body temperature minimum)

과 평균 기상시간 사이의 간격으로 정의된다. 저녁형의 위상

각은 아침형보다 짧지만(Baehr 등 2000 ; Duffy 등 1999 ; 

Mongrain 등 2004), 이러한 차이는 자유롭게 기상을 할 수 

있는 상황에서는 줄어들었다(Mongrain 등 2004). 즉, 사회

적 요구는 개인이 자신의 일주기 리듬에 맞춰 기상하는 것

에 영향을 미칠 수 있으며, 이는 저녁형에게 불리하게 작용

할 수 있다.

보통 여성의 수면 시간이 더 길고(Natale 등 2009) 아침형 

비율이 더 높기 때문에(Adan과 Natale 2002) 남성에 비하여 

위상 각이 더 긴 경향이 있다(Mongrain 등 2004). 저녁형은 

아침형에 비해 체온의 일주기 변화 폭(amplitude)이 더 크

다(Baehr 등 2000). 이는 일주기 리듬 체온 위상이 지연될

수록 일주기 변화의 폭이 더 커짐을 의미한다. 인간의 일주

기 시스템의 강도(strength)는 이 폭과 관련이 있는 것으로 

알려져 있으며, 이는 저녁형이 아침형보다 교대근무에 더 

나은 적응을 보이는 이유 중 하나일 수 있다(Seo 등 2000). 

③ 코티솔(cortisol)

Bailey와 Heitkemper(2001)는 아침형의 혈청내 코티솔 

수준이 최대치를 이루는 시점이 저녁형보다 55분 더 이르

다고 보고한 반면, Griefahn과 Robens(2008)는 기상 직후

에는 아침형의 코티솔 수준이 더 높게 나타났지만 나머지 

시간대에는 일주기 유형에 따른 차이가 없다고 보고하였다. 

이렇듯 일주기 유형과 코티솔의 관계에 대한 연구 결과들

이 혼재되어 있기 때문에 후속 연구에서는 평일과 휴일의 

자발적인 기상 및 강제적인 기상(알람시계)시 코티솔 각성 

반응(cortisol awakening responses, CAR)을 살펴봐야 할 

것이다(Adan 등 2012).

④ 멜라토닌(melatonin)

멜라토닌은 내인성 일주기 페이스메이커(endogenous cir-

cadian pacemaker)의 가장 좋은 지표로 여겨진다(Benloucif 

등 2005). 아침형의 경우 멜라토닌 분비가 시작되어 정점에 

이르고 상쇄되는 시점이 저녁형보다 약 3시간 정도 더 빠른 

것으로 보고되었다(Gibertini 등 1999 ; Griefahn 등 2002 ; 

Mongrain 등 2004, 2006). MEQ 점수와 멜라토닌이 정점

(peak)에 이르는 시간 간에 역상관이 나타났다. 멜라토닌 

일주기 리듬의 유지는 성공적인 노화와 관련된 생물학적 

지표로 여겨지는 반면, 평탄한(flattening) 리듬은 신경 퇴화

성 질병과 정신장애의 발생과 관련된 것으로 나타났다

(Magri 등 2004 ; Wu와 Swaab 2005).

3. 일주기 유형과 기질 및 성격특성

일주기 유형은 성격특성과도 관련이 있는 것으로 나타난

다. Cloninger(1994)의 심리생물학적 모델과 일주기유형의 

관련성을 살펴본 문헌들에서는 저녁형이 아침형보다 자극

추구(novelty seeking)는 높고, 위험회피(harm avoidance), 

인내력(persistence), 자율성(self-directedness), 그리고 연

대감(cooperation)은 더 낮다고 보고하였다(Adan 등 2010 ; 

Randler와 Saliger 2011). 국내 연구에서도 저녁형은 아침

형보다 자극추구는 더 높고, 위험회피와 자율성은 더 낮은 

것으로 나타났다(Lee 등 2014). 그러나 저녁형에서 위험회

피(harm avoidance) 수준이 더 높다는 상반된 연구 결과

(Park 등 2014)도 있기 때문에 인종 및 문화적 차이를 고려

한 후속 연구가 요구된다. 

Costa와 McCrae(1992)의 5요인 모델(big five personality 

model)을 사용한 연구에서는 아침형이 저녁형에 비해 더 

외향적(extraverted)인 것으로 나타났다(Jackson과 Gerad 

1996). 아침형과 우호성(agreeableness)간에도 정적 상관이 

나타났으나(Hogben 등 2007 ; Randler 2008 ; DeYoung 등 

2007), 우호성과 일주기 유형 사이에는 유의미한 상관을 나

타내지 않았다(Gray와 Watson 2002 ; Tonetti 등 2009). 모

든 연구에서 성실성(conscientiousness)은 아침형과 정적 상

관이 있었고 아침형을 가장 잘 예측하였다. 몇몇 연구에서

는 저녁형에서 신경증 성향(neuroticism)이 더 많이 나타났

으나(Randler 2008 ; Tonetti 등 2009 ; de Young 2007), 다

른 연구들에서는 유의미한 상관이 나타나지 않았다(Gray와 

Watson 2002 ; Hogben 등 2007 ; Jackson과 Gerad 1996). 

마찬가지로, 한 연구에서는 저녁형의 개방성(openness)이 

아침형보다 더 높게 나타났으나(Hogben 등 2007), 다른 연구

들에서는 유의미하지 않았다(Gray와 Watson 2002 ; Jackson

과 Gerad 1996 ; Randler 2008 ; Tonetti 등 2009 ; de Young 

등 2007). 

이 외에 일주기 유형과 성격 특성의 관계를 살펴본 연구

들에서 저녁형은 높은 충동성, 무절제, 그리고 반응 억제 손

상과 관련이 있는 것으로 나타났으며(Kang 등 2015), 아침

형의 역기능적 충동성 수준은 저녁형과 중간형보다 더 낮

게 나타났다(Adan 등 2010). 또한 아침형은 사회적 가치의 

수용(대화와 자기초월) 선호 수준이 더 높은 반면, 저녁형
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은 개인적 가치(개방성과 자기발전) 선호 수준이 더 높게 

나타났다(Vollmer와 Randler 2012). 스트레스와 관련해서 

저녁형은 아침형보다 심리적 및 신체적 불편감을 더 자주 

그리고 더 강하게 경험하였으며, 환경적 및 사회적 요구에 

대처하는데 더 많은 어려움을 나타냈다(Mecacci와 Roc-

chetti 1998)

4. 일주기 유형과 정신장애

아침형과 저녁형 차원은 정신장애에서 나타나는 행동적 

요소들을 공유한다. 일주기 유형과 정신장애에서 나타나는 

식욕, 취침 및 기상 패턴, 인지 및 활동에서의 변화는 사회

적 손상을 유발할 수 있다. 일주기 유형에 따른 수면 양상은 

수면 문제뿐만 아니라 신체적 및 심리적 요인에도 영향을 

미친다. 현재까지 대부분의 연구들은 저녁형이 여러 정신장

애 증상들과 관련이 있다고 보고하였다(Adan 등 2012). 

시계 유전자(clock genes)가 일주기 유형과 정신 장애의 

관련성에 관여하는지 확인하기 위해 유전자 수준에서 여러 

연구가 진행되었으나, 연구 결과는 혼재되어있다(Lee 등 

2010 ; Osland 등 2011 ; Seretti 등 2010). 유전자 연구 결과

들은 다형성(polymorphism)이 정신장애와 일주기 유형의 

관계에 영향을 미치는 유일한 요인은 아니며, 개인의 행동 

습관에 따라 변화된 자이트게버(zeitgeber)가 생체 시계(in-

ternal clock)를 변화시켜 정신장애에 취약하게 만들 수 있음

을 시사한다. 저녁형이 아침형과 중간형보다 업무 관련 만성 

피로도가 높고, 불규칙한 사회적 리듬을 나타내며, 깨어있

는 동안 빛에 더 적게 노출되었다고 보고한 연구결과가 이

러한 가설을 뒷받침한다(Martin 등 2012). 

1) 기분장애

저녁형은 아침형에 비해 자살사고를 더 빈번하게 나타내

며, 불안 및 우울 수준이 높고, 더 심각한 우울증상을 보고

하였으며(Gaspar-Barba 등 2009 ; Hidalgo 등 2009 ; Kim 

등 2010) 긍정정서는 더 적게 보고하였다(Hasler 등 2012). 

국내 연구에서도 저녁형일수록 우울 수준이 더 높은 것으

로 나타났다(Kim과 Cho 2010). 최근 연구에서는 저녁형인 사

람들의 행동 활성화 체계(behavior activation system, BAS) 

민감성이 낮기 때문에 보상 반응성과 긍정정서 수준이 낮

고, 그 결과 우울 증상으로 이어질 수 있다고 보았다(Hasler 

등 2010). 우울증상이 저녁 시간에 악화된다는 연구 결과는 

저녁형인 사람들이 우울한 기분 상태로 더 오랜 시간을 보낼 

수 있음을 시사한다(Chan 등 2014). 그러나 저녁형인 사람들

이 아침에 더 악화된 기분을 보고하는 것을 고려할 때, 저녁

형인 사람들의 긍정정서가 감소하거나 기분이 악화되는 시

기에 대해서는 후속 연구가 요구된다(Kivela¨ 등 2018).

일주기 교란이 우울증과 관련이 있다는 연구는 우울증 치

료에 새로운 접근을 제시하였다. 광선치료(photic treatment)

는 빛이 멜라토닌 생성을 방해함으로써 우울 증상을 감소시

킨다는 가정을 기초로 한다(Lewy 등 1987 ; Wirz-Justice 등 

2005). Peiser(2009)는 신체 활동이 일주기 리듬에 영향을 주

며 몇 주간의 오전 운동이 기분을 향상시켰다고 보고하였

다. 그러나, 멜라토닌, 빛 노출, 그리고 사회적 리듬 조절과 

같은 시간생물학적 개입의 효과와 효능을 검증하고 하루 중 

최적의 식사, 수면, 그리고 운동 시간을 결정하기 위해서는 

무작위 임상 연구(randomized clinical trials)가 필요하다.

양극성 장애 환자군에서도 일주기 리듬의 붕괴와 저녁형

이 흔한 것으로 나타났다(Melo 등 2017). 제1형과 제2형 양

극성 장애 환자의 일주기 선호도에는 차이가 없었지만, 우

울증상이 더 심하거나 기분안정제를 사용하는 환자들은 저

녁형인 경향이 있었다(Wood 등 2009). 저녁형은 양극성 장

애의 취약성인 우울증과 관련이 있지만, 양극성 환자가 특

정한 일주기 유형과 관련이 없다는 연구결과도 존재한다

(Lemoine 등 2013). 이를 종합하면, 저녁형은 양극성 장애의 

조증보다는 우울증과 더 직접적인 관련이 있다고 볼 수 있

다(Kivela¨ 등 2018). 

시간생물학(chronobiology)과 우울 증상의 관련성은 계

절성 정동 장애(seasonal affective disorder, SAD)에서도 

관찰된다. 빛주기(photoperiods)가 짧은 계절의 빛/어둠 주

기와 인간 생체 시계 간의 비동기화가 일주기 리듬 장애를 

유발할 수 있다(Benedetti 등 2007 ; Lewy 등 2006 ; Rosen-

thal 등 1984). 유사하게, 양극성 장애에서는 조증 삽화와 우

울증 삽화가 규칙적인 주기로 나타날 수 있다(Adan 등 

2012). 더 나아가, 수면 시기와 기간, 일주기 유형의 개인차

는 일주기 과정(circadian process)과 수면 항상성 과정(sleep 

homeostatic processes)의 변화와 관련이 있다(Schmidt 등 

2012).

몇몇 연구들은 양극성 장애(Giglio 등 2010 ; Soreca 등 

2009), 계절성 정동 장애(Elmore 등 1993), 그리고 주요 우울

장애(Drennan 등 1991 ; Soria와 Urretavizcaya 2009)에서 일

주기 시간(circadian timing)이 지연된다고 보고하였다. 기

분장애 환자들의 일주기 불균형(circadian misalignment)과 

수면 교란은 유전자 발현, 호르몬 분비, 체온, 그리고 인지

적 및 행동적 기능의 비정상적 패턴과 관련이 있다(Wulff 

등 2010). 저녁형인 사람들이 우울증상에 취약하다는 일관

된 연구 결과들은 일주기 불균형이 우울증상에 기여한다는 

주장을 뒷받침한다(Chelminski 등 1999 ; Giannotti 등 2002 ; 

Hidalgo 등 2009 ; Kitamura 등 2010 ; Selvi 등 2011). 
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저녁형은 나이와 성별에 의해 매개되는 더 심한 수준의 우

울증과 관련이 있다(Kim 등 2010). 높은 테스토스테론(tes-

tosterone)은 저녁형과 관계가 있으며(Randler 등 2012), 월

경 증상은 저녁형 여성에게서 더 흔히 나타난다(Negriff와 

Dorn 2009). 이러한 연구 결과는 위상 지연(phase delay)이 

정신장애 증상의 일부이거나 성적 발달(sexual develop-

ment)과 관련된 위험 요인임을 시사한다(Adan 등 2012). 이

러한 인과관계를 밝히기 위해서는 동일한 방법론을 사용하

여 다문화적 종단연구를 실시할 필요가 있다. 

2) 섭식장애

아침형이 저녁형보다 더 건강하고 규칙적인 식습관을 보

이고, 섭식 조절 능력이 더 뛰어난 경향이 있다(Kanerva 등 

2012 ; Schubert와 Randler 2008). 폭식행동은 저녁형과 상

관이 있는 것으로 나타났다(Harb 등 2012 ; Kasof 2001). 낮

은 아침 각성 수준은 정서적 섭식(emotional eating)과 관련

이 있었으며, 저녁형은 섭식 절제는 덜 하고 무절제한 섭식 

행동은 더 많이 하는 것으로 나타났다. 건강한 대조군에 비

해 섭식장애 환자에서 저녁형이 더 흔하게 나타났으며, 섭식

장애 증상이 감소하면서 아침형으로 변하는 경향이 있었다

(Natale 등 2008). 이는 성격 특성의 차이로도 설명될 수 있

는데, 신경증적 성향을 지닌 사람이 저녁형과 무절제한 섭

식 행동에 취약할 수 있다(Kivela¨ 등 2018).

3) 중  독

저녁형은 중독의 위험요인으로 알려져 있다(Prat과 Adan 

2011 ; Robinson 등 2013). 저녁형의 흡연 및 음주 비율이 

아침형보다 더 높았으며, 흡연량과 음주량도 더 많은 것으

로 나타났다. 저녁형은 알코올 의존으로 발전할 위험도 더 

높았다(Patterson 등 2016). Prat과 Adan(2011)은 저녁형이 

늦은 시간에 더 각성되기 때문에 진정 효과를 얻기 위해 알

코올을 사용할 수 있다고 보았다. 저녁형은 대마초 중독, 비

물질 중독(도박), 그리고 복합물질중독(poly-substance ad-

diction)과도 관련이 있었다(Kervan 등 2015). 저녁형의 충

동성, 무절제, 자극추구와 같은 성격 특성이 건강하지 못한 

행동으로 이어질 수 있다(Stautz와 Cooper 2013). 

4) 기타 정신장애

성인 남녀 모두에서 저녁형과 주의력 결핍 및 충동조절 

장애(attention deficit and hyperactivity disorder, ADHD)

의 부주의 양상이 정적 상관을 보였으며, 성인 남성의 경우 

과잉행동 및 충동성 양상도 저녁형과 관련이 있는 것으로 나

타났다(Bae 등 2010). 외상 후 스트레스 장애(post-traumatic 

stress disorder, PTSD) 연구에서는 저녁형 소방관(Yun 등 

2015)과 군인(Hasler 등 2013)이 더 많은 PTSD 증상을 보

고하였다. 

요      약

일주기 유형의 차이는 다양한 관점에서 이해되어야 한다. 

기존 연구결과들에 따르면 일주기 유형 중 아침형이 몇몇 

정신장애의 보호요인인 반면 저녁형은 위험 요인으로 나타

났다. 일반적으로 아침형에서 나타나는 습관들은 저녁형보

다 더 건강하다. 성인의 생활양식을 형성하는 과정에 있는 

청소년 시기와 생활습관과 관련된 건강 문제가 잦아지는 노

년기에 일주기 유형의 중요성이 더욱 크다고 볼 수 있다. 따

라서 일주기 유형을 생물-심리-사회적 건강 모델에 포함시

켜 보다 효율적인 예방 및 치료적 접근을 설계하는 것이 중

요하겠다.

정신장애 치료에서도 일주기 리듬을 고려해야 한다. 일반

적으로 취침-기상, 식사, 그리고 일상 활동을 규칙적인 아침

형 패턴으로 변화시키는 것이 도움이 될 수 있다. 광치료(light 

therapy)와 멜라토닌 주입(melatonin administration)과 같은 

전략들도 정신장애의 치료 및 재발 방지에 효과적일 수 있다. 

일주기 유형 기저의 유전학을 이해하는 것 또한 어떤 사람이 

특정한 생활 양식이나 정신장애에 취약한지 구별하는데 도

움이 될 수 있다. 

중심 단어：일주기 유형·일주기 선호도·일주기 리듬·

아침형·저녁형.
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