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= Abstract =

Purpose: The purpose of this study was to determine the level of depression, anxiety, and stress among 

health college students and to identify factors affecting sleep quality to provide a basis for improving 

sleep quality among health college students.

Methods: Data was collected using a structured questionnaire from 181 college students at a university 

in City D from October 1 to October 31, 2023.

Results: Sleep quality was significantly and positively correlated with depression (r=.703, p<.001), 

anxiety (r=.680, p<.001), and stress (r=.708, p<.001), and its predictors were caffeine consumption (β

=-.174, p=.044), Satisfaction with college life (β=-.137, p=.009), depression (β=.251, p=.013). 

Stress (β=.277, p=.007), with an explanatory power of 56%.

Conclusion: To improve the sleep quality of college students, we should encourage them to reduce their 

caffeine intake, run various programs to improve their satisfaction with college life, and expand mental 

health counseling programs on campus to monitor their mental health status regularly so that they can 

actively manage depression and stress.
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Ⅰ. 서  론

1. 연구의 필요성

삶에서 수면은 없어서는 안 되는 존재로 신

체적 정서적 건강뿐만 아니라 삶의 질을 증진 

시키는 데에도 중요한 역할을 하며 충분한 수

면은 뇌와 신체조직의 피로를 해소해 정상적인 

일상생활을 가능하게 해주고, 학습 능력 및 기

억력, 집중력의 발달과 유지에도 도움을 주는 

반면 수면이 불충분한 경우 삶의 질이 저하될 

뿐만 아니라 두통, 피로, 주간 졸림, 활동력의 

감소 등과 같은 신체적 문제나 무기력, 우울, 

불안 등 정서적 문제를 초래할 수 있다[1]. 따

라서 건강한 삶을 위해서는 충분한 수면을 통

해 좋은 수면의 질을 유지하는 것이 중요한데, 

수면의 질이 좋다는 것은 쉽게 수면에 들고, 수

면 도중에 깨지 않으며, 잠에서 깬 후 일상생활

에 영향을 주지 않고 활동에 잘 몰두할 수 있는 

것을 의미한다[2]. 대학생의 경우 학업과 실습, 

동아리 등 다양한 활동을 함께 병행함에 따라 

충분한 수면을 취하지 못하는 경우가 많은 것

으로 조사되었고, 대학생의 수면 양상에 대한 

연구 결과에 따르면 56.4%의 대학생이 수면의 

질에 문제가 있는 것으로 나타났다[3]. 대학생

들의 수면장애 요인으로는 수면 전 전자기기의 

사용, 과도한 카페인 복용, 질병이나 통증, 취

업, 학업 문제 등이 원인으로 나타났으며[1], 

이러한 수면장애는 피로를 유발하여 집중력을 

떨어뜨리고, 학업에 지장을 초래할 수 있어 전

문지식을 쌓기 위해 학업몰입을 필요로 하는 

대학생에게는 중요한 문제가 될 수 있다[4].

수면장애는 우울, 불안 등의 정서적인 장애와 

연관이 있다고 보고되고 있는데 특히 우울은 수

면장애를 지속시키거나 악화시키는 요인으로 

알려져 있다[5]. 우울은 개인이 느끼는 주관적

인 건강 상태와 매우 밀접한 관련을 가지며, 개

인의 정신건강에 가장 영향을 미치는 요인으로 

우울은 불면증의 요인으로 작용할 뿐만 아니라 

반대로 불면증으로 인해 우울이 유발되는 것으

로 알려졌다[6]. 불안은 두렵거나 위협적인 상

황이 닥쳤을 때 신체적, 심리적 반응을 느끼는 

것으로[7] 예기치 못했던 위험이나 상황을 직면

하거나, 고통을 느꼈을 때 불안을 경험하게 된

다. 어느 정도의 적절한 불안은 도움을 주기도 

하지만 과도한 불안은 우리 몸의 방해 요소로 

작용하여 개인 인격 형성 및 인간 발달, 인간관

계에 장애를 유발해 개인의 삶에 큰 영향을 미

칠 수 있다[8]. 선행연구에 따르면 우울과 불안

의 수준이 높은 성인의 경우 잠자리에서 더욱더 

높은 부정적인 사고를 할 가능성이 크며 이는 

수면을 유지하는 데 영향을 미쳐 수면의 질을 

떨어뜨리는 요인이 된다고 하였다[9].

수면의 질에 영향을 미치는 또 다른 요인으

로는 스트레스가 있다. 스트레스란 생물학적, 

정서적, 인지적인 요인을 가지는 복합체로서 지

나친 스트레스를 받게 되면 인간의 여러 체계의 

단기적이고 장기적인 장애를 유발해 수면장애

를 초래할 수 있으며 특히 뇌와 척수들로 이루

어진 중추신경의 방어체계를 활성화시킴으로서 

각성효과를 나타내 정상적인 수면을 방해하고, 

수면의 질을 나쁘게 만든다[6]. 대학생은 청소

년기와 성인기 사이의 단계에서 발달적 과도기

를 경험하는 시기로 대학 진학 후 새로운 환경

에 적응해야 할 뿐만 아니라 학업 문제, 진로 취

업 문제, 등록금 마련과 같은 경제적인 문제 등

의 다양한 문제들을 경험하게 됨으로써 많은 스

트레스를 받게 되는데, 대학생 시기의 과도한 

스트레스는 심리적, 신체적인 측면에 장애를 유

발시켜 수면 장애를 초래하게 된다[10].

대학생을 대상으로 한 수면의 질 관련 선행

연구들을 살펴보면 우울, 불안, 스트레스 각각

의 변수에 대한 연구는 활발하게 진행되고 있

으나[3, 6], 우울, 불안, 스트레스를 동시에 변
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수로 한 연구는 미비하였다. 또한 선행연구 중 

보건계열 대학생의 우울, 불안, 스트레스와 수

면의 질과의 관련성을 확인한 연구는 거의 찾

아볼 수 없었다. 보건계열 학생의 경우 많은 학

습량과, 임상실습 환경에서의 적응, 국가고시로 

인한 많은 심리적 압박 등으로 인해 정서적 뿐

만 아니라 수면에도 많은 영향을 끼치기 때문

에[11], 우울, 불안, 스트레스 상황에 취약한 보

건계열 대학생의 수면의 질에 대한 관심이 지

속되어야 하며 수면의 질 개선을 위한 노력이 

필요할 것으로 여겨진다. 따라서 본 연구에서는 

보건계열 대학생의 우울, 불안, 스트레스 정도

를 확인하고 수면의 질에 미치는 영향을 세부

적으로 파악하여 보건계열 대학생의 수면의 질

을 향상시키는 전략을 제시하고자 한다.

2. 연구의 목적

본 연구의 목적은 보건계열 대학생의 우울, 

불안, 스트레스를 살펴보고 수면의 질에 영향

을 미치는 요인을 확인하기 위함이며 구체적인 

목적은 다음과 같다.

첫째, 연구대상자의 우울, 불안 스트레스, 수

면의 질 정도를 확인한다.

둘째, 연구대상자의 일반적 특성에 따른 우울, 

불안, 스트레스, 수면의 질의 차이를 확인한다.

셋째, 연구대상자의 우울, 불안, 스트레스, 수

면의 질 간의 상관관계를 확인한다.

넷째, 연구대상자의 수면의 질 영향 요인을 

확인한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구설계

본 연구는 구조화된 설문지를 통하여 보건계

열 대학생의 우울, 불안, 스트레스를 살펴보고 

수면의 질에 영향을 미치는 요인을 탐색하기 

위한 서술적 조사 연구이다.

2. 연구대상

본 연구의 대상자는 D시에 소재한 3, 4년제 

대학의 보건계열 대학생으로 하였으며 2023년 

10월 1일부터 10월 31일까지 실시하였다. 설문

지는 자가 보고식 설문지로 구성하였으며 온라

인 설문지의 URL을 문자메시지로 전송하는 방

식을 사용하였다. 연구의 참여자는 임의 표집으

로 실시되었으며 연구의 목적과 필요성을 듣고 

설문지의 수신을 동의한 학생에게 URL을 발송

하였다. 연구의 목적과 취지, 자료의 비밀보장

과 익명성, 그리고 어떠한 경우에도(거부나 중

도 포기 등) 불이익이 없음을 알리고 자율적으

로 선택할 수 있음을 공지하였다. 문자를 전송

받은 학생은 설명문을 읽고 자의적으로 설문지 

참여에 동의한 후 자기기입식 설문지를 입력하

였다. 표본 수 결정은 G*Power 3.1 프로그램을 

이용하여 위계적 회귀분석의 유의수준(α) .05, 

검정력(1-β) .95, 중간수준의 효과크기(ｒ) 

.15, 독립변수 11개로 적용한 결과 178명이 적

절하나 탈락률 10%를 고려하여 195명에게 설

문지를 배포하였고 회수된 185부 중 부적절한 

응답을 제출한 4부를 제외하고 181명의 설문을 

결과분석하였다.

3. 연구도구

1) 우울, 불안, 스트레스

우울, 불안, 스트레스 측정하기 위해 Henry

와 Crawford(2005)[12]가 개발한 우울, 불안, 

스트레스 도구를 한국어로 번안한 한국어판 우

울, 불안, 스트레스 척도-21(Korean version of 

the Depression Anxiety Stress Scale; 

K-DASS-21)를 사용하였다. 본 도구는 일반 사
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용이 허용된 도구로 DASS 홈페이지에서 다운

로드하여 사용하였다. 총 21문항으로 이루어져 

있으며 우울(3, 5, 10, 13, 16, 17, 21), 불안(2, 

4, 7, 9, 15, 19, 20), 스트레스(1, 6, 8, 11, 12, 

14, 18) 3개의 하위영역에 7문항씩 포함되어있

다. 각 문항은 ‘나에게 전혀 적용되지 않는다’ 0

점에서, ‘나에게 매우 많이, 대부분 적용된다’ 3

점까지의 4점 Likert 척도로 점수가 높을수록 

우울, 불안, 스트레스가 높음을 의미한다. 도구 

개발 시 DASS-21의 신뢰도 Cronbach's α는 우

울 .88, 불안 .82, 스트레스 .90이었고, 본 연구

에서 Cronbach's α는 우울 .92, 불안 .91, 스트

레스 .91이었다.

2) 수면의 질

수면의 질을 측정하기 위해 Lee(2005)[13]

가 개발한 수면의 질 측정 도구를 사용하였다. 

총 28개 문항으로 불충분한 수면으로 인한 주

간 기능장애 12개 문항, 수면 후 회복 4개 문

항, 잠들기 어려움 4개 문항, 일어나기 어려움 

3개 문항, 수면 만족도 3개 문항, 수면유지의 

어려움 2개 문항의 6가지 요인으로 이루어져 

있다. 각 문항은 ‘거의 그렇지 않다’ 1점부터 

‘거의 항상 그렇다’ 4점까지의 4점 Likert 척도

로 점수가 높을수록 수면의 질 정도가 낮음을 

의미한다. 도구 개발 당시 도구의 신뢰도는 

Cronbach's α는 .92이었고, 본 연구에서는 

Cronbach's α .93이었다.

4. 자료분석방법

수집된 자료는 IBM SPSS version 28.0 통계 

프로그램을 이용하였으며 연구대상자의 일반적

인 특성, 우울, 불안, 스트레스, 수면의 질은 기

술통계로 분석하였다. 일반적 특성에 따른 우

울, 불안, 스트레스, 수면의 질의 차이는 t-test

와 ANOVA로 분석하였으며. 사후분석은 

Scheffé test를 이용하였다. 우울, 불안, 스트레

스, 수면의 질 간의 상관관계는 Pearson’s 

correlation coefficient를, 수면의 질에 미치는 

영향 요인은 hierarchical regression으로 분석하

였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 일반적 특성과 연구변수에 대한 기

술통계

본 연구에 참여한 대상자들의 일반적인 특성

을 살펴보면 남자 39.8%(72명), 여자 

60.2%(109명)로 여자가 더 많았고, 나이에서는 

20-21세 39.2%(71명), 22세가 26.0%(47명), 

23세 이상 34.8(64명)으로 20-21세가 가장 많

았다. 학년에서는 저학년(1,2학년) 54.7%(99

명), 고학년(3,4학년) 45.3%(82명)으로 저학년

이 더 많았다. 학업성취도에서는 ‘3.5 이하’ 

34.3%(62명), ‘3.51-4.00’ 29.3%(66명), ‘4.01 

이상’ 29.3%(53명)으로 ‘3.51-4.00’이 더 많았

다. 카페인 섭취에서는 카페인 섭취를 하지 않

는 사람이 34.4%(62명), 하루 1-2잔 마시는 사

람이 54.7%(99명), 하루 3잔 이상 마시는 사람

이 11.0%(20명)로 하루 1-2잔 마시는 사람이 

더 많았다. 학과 전공 만족도를 5점 척도로 측

정한 결과 ‘보통 이하’가 37.6%(68명), ‘만족 

이상’ 62.4%(113명)로 만족하는 사람이 더 많

았다. 학교생활 만족도 또한 5점 척도로 측정하

였는데 ‘보통 이하’ 41.4%(75명), ‘만족 이상’ 

58.6%(106명)으로 학교생활을 만족하는 사람

이 더 많았다.

우울의 평균 점수는 0.72점(±0.73)이었으며, 

불안은 0.75점(±0.75)이었고, 스트레스는 1.00

점(±0.79), 수면의 질은 1.90점(±0.51)으로 

나타났다<Table 1>.
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Characteristics Category N (%) M±SD

Gender
Male 72(39.8%)

Female 109(60.2%)

Age(Year)

20-21 71(39.2%)

22.02±1.4522 47(26.0%)

23≥ 64(34.8%)

Grade level
Junior 99(54.7%)

Senior 82(45.3%)

Academic achievement

≤3.5 62(34.3%)

3.73±.403.51-4.00 66(29.3%)

≥4.01 53(29.3%)

Caffeine

No drink 62(34.4%)

1-2 cups of tea 99(54.7%)

≥3 cups 20(11.0%)

Satisfaction with major
Below average 68(37.6%)

3.77±.81
Satisfied 113(62.4%)

Satisfaction with college life
Below average 75(41.4%)

3.69±.86
Satisfied 106(58.6%)

Sleep Quality 2.09±.51

Depression 0.72±.73

Anxiety 0.75±.75

Stress 1.00±.79

Table 1. General characteristics and independent variables

2. 일반적 특성에 따른 우울, 불안, 스

트레스 그리고 수면의 질 차이

1) 일반적 특성에 따른 우울, 불안, 스트

레스의 차이

학년에 따른 우울 차이는 저학년 0.79점

(±0.79), 고학년 0.62점(±0.65)으로 저학년이 

높게 나타났으며 유의한 차이가 있었다

(t=1.569, p=.022). 카페인 섭취에 따른 우울 

차이는 카페인 섭취를 하지 않는 사람이 0.58점

(±0.68), 하루에 1-2잔 마시는 사람이 0.67점

(±0.69), 3잔 이상 마시는 사람이 1.35점

(±0.81)로 3잔 이상 마시는 사람이 더 높게 나

타났으며 유의한 차이가 있었고(t=9.460 

p<.001), 카페인 섭취에 따른 불안 차이는 카페

인 섭취를 하지 않는 사람이 0.62점(±0.67), 

하루에 1-2잔 마시는 사람이 0.69점(±0.74), 3

잔 이상 마시는 사람이 1.41점(±0.76)로 3잔 

이상 마시는 사람이 더 높게 나타났으며 유의

한 차이가 있었다(t=9.657, p<.001). 카페인 섭
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취에 따른 스트레스 차이는 카페인 섭취를 하

지 않는 사람이 0.82점(±0.77), 하루에 1-2잔 

마시는 사람이 0.99점(±0.78), 3잔 이상 마시

는 사람이 1.59점(±0.60)로 3잔 이상 마시는 

사람이 더 높게 나타났으며 유의한 차이가 있

었다(t=7.601, p<.001). 학교생활 만족도에 따

른 우울 차이는 ‘보통 이하’ 0.94점(±0.80), ‘만

족 이상’ 0.56점(±0.64)으로 ‘보통 이하’가 높

게 나타났으며 유의한 차이가 있었고(t=3.459, 

p=.004), 학교생활 만족도에 따른 불안 차이는 

‘보통 이하’ 0.91(±0.86), ‘만족 이상’ 0.63점

(±0.64)으로 ‘보통 이하’가 높게 나타났으며 

유의한 차이가 있었다(t=2.357, p=.008). 학

교생활 만족도에 따른 스트레스 차이는 ‘보통 

이하’ 1.23점(±0.88), ‘만족 이상’ 0.83점

(±0.67)으로 ‘보통 이하’가 높게 나타났으며 

유의한 차이가 있었다(t=3.264, p=.008). 그 

외 성별, 나이, 성적, 학과 전공 만족도에 따른 

우울, 불안, 스트레스의 유의한 차이는 없었다

<Table 2>.

2) 일반적 특성에 따른 수면의 질 차이

카페인 섭취에 따른 수면의 질 차이는 카페

인 섭취를 하지 않는 사람이 1.94점(±0.43), 

하루에 1-2잔 마시는 사람이 2.12점(±0.49), 3

잔 이상 마시는 사람이 2.50점(±0.63)로 카페

인 섭취를 하지 않는 사람이 수면의 질이 더 좋

았으며 유의한 차이가 있었다(t=9.922, 

p<.001). 학교생활 만족도에 따른 수면의 질 차

이는 ‘보통 이하’ 2.28점(±0.56), ‘만족 이상’ 

1.96점(±0.44)으로 학교생활 만족도가 높은 

군이 수면의 질이 더 좋았으며 유의한 차이가 

있었다(t=4.178, p<.001). 그 외 성별, 나이, 학

년, 성적, 학과 전공 만족도에 따른 수면의 질

의 유의한 차이는 없었다<Table 3>.

3. 우울, 불안, 스트레스 그리고 수면의 

질간의 상관관계

연구대상자의 수면의 질은 우울(ｒ=.703, 

p<.001), 불안(ｒ=.680, p<.001), 스트레스(ｒ
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Characteristics N Category M±SD t or F p

Gender
72 Male 2.00±.52

-1.855 .065
109 Female 2.15±.51

Age(Year)

71 20-21 2.14±.53

.950 .38947 22 2.12±.48

63 ≥23 2.02±.52

Grade level
99 Junior 2.12±.52

.918 .360
82 Senior 2.05±.51

Academic achievement

62 ≤3.5 2.15±.57

.889 .41366 3.51-4.00 2.09±.47

53 ≥4.01 20.2±.50

Caffeine

62 No drinka 1.94±.43

9.922
<.001

(a, b<c)
99 1-2 cup of teab 2.12±.49

20 ≥3 cupsc 2.50±.63

Satisfaction with major
63 Below average 2.17±.53

1.639 .103
113 Satisfied 2.04±.50

Satisfaction with 
college life

75 Below average 2.28±.56
4.178 <.001

106 Satisfied 1.96±.44

Table 3. Sleep quality according to general characteristics (N=181)

=.708, p<.001)와 유의한 정적 상관관계가 있

었다<Table 4>.

4. 수면의 질에 영향을 미치는 요인

회귀분석 전 연구변수들의 다중공선성을 검

토한 결과 공차한계는 .236∼.992로 0.1이상이

었으며, 분산팽창계수(variance inflation 

factor; VIF)는 1.107∼4.235로 기준치인 10이

하인 것으로 나타나 다중공선성에 문제가 없는 

것으로 확인되었다. Durbin-Watson은 1.909로 

2에 근접하는 것으로 나타나 인접한 오차항의 

독립성도 확인되었다. 대학생의 수면의 질에 영

향을 미치는 요인을 확인하기 위해 실시한 위

계적 회귀분석 결과는 <Table 5>과 같다. 1단계

에서는 일반적 특성 중 유의한 차이를 보인 하

루 카페인 섭취량, 학교생활 만족도를 독립변

수로 투입하였다. 그 결과 모델 1의 회귀식은 

통계적으로 유의하였으며(F=14.515, p<.001), 

수면의 질을 18.4% 설명하였다. 모델2의 설명

력은 56.5%로 증가하였으며 모델적합도도 통

계적으로 유의하였다(F=39.952, p<.001). 수면

의 질에 영향을 미치는 요인은 카페인 섭취(β

=-.174, p=.044), 학교생활 만족도(β=-.137, 

p=.009), 우울(β=.251, p=.013). 스트레스(β

=.277, p=.007)였다<Table 5>.
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Characteristics Depression Anxiety Stress Sleep Quality

Depression 1

Anxiety
.822

(<.001)
1

Stress
.832

(<.001)
.831

(<.001)
1

Sleep Quality
.703

(<.001)
.680

(<.001)
.708

(<.001)
1

Table 4. Correlation between depression, anxiety, stress and sleep quality (n=181), r(p)

Model
Model 1 Model 2

B β t p B β t p

(Constant) 2.721 23.746 <.001 1.887 17.644 <.001

Caffeine (ref:3 or more drinks per day)

One or two drinks a day -.431 -.414 -3.739 <.001 -.089 -.086 -1.000 .319

Not having a drink -.572 -.524 -4.741 <.001 -.189 -.174 -2.030 .044

Satisfaction with college life (ref:≤Generally satisfied)

Fairly satisfied -.329 -.313 -4.629 <.001 -.144 -.137 -2.655 .009

Depression .176 .251 2.519 .013

Anxiety .131 .191 1.935 .055

Stress .181 .277 2.742 .007

R2 .197 .579

Adjusted R2 .184 .565

F 14.515(<.001) 39.952(<.001)

Table 5. Factors effect on sleep quality

Ⅳ. 논  의

본 연구에서는 보건계열 대학생의 우울, 불

안, 스트레스 정도를 확인하고 수면의 질에 영

향을 미치는 요인을 파악하여 보건계열 대학생

의 수면의 질을 향상시키는데 기초자료를 제공

하고자 시도되었다. 본 연구 결과 연구 대상자

의 평균 점수를 살펴보면 우울은 .72점(±.73), 

불안은 .75점(±.75), 스트레스는 1.00점

(±.79)으로 나타났는데, 이는 여대생과 여성을 

대상으로 한 선행연구[14, 15]보다 낮은 수준이

었다. 선행연구는 코로나-19가 유행하는 시기

에 진행된 논문으로 현시점보다 사회적, 환경

적 제약이 부정적으로 적용해 우울, 불안, 스트

레스에 영향을 미쳤을 것으로 생각된다. 또한 

코로나-19로 인해 규제가 강화되어 상당수의 

강의를 비대면 수업으로 진행하고, 사회적 거
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리 두기로 인해 대학 생활에 큰 제약을 받았기 

때문이라고 여겨진다[16]. 수면의 질의 평균 점

수는 2.09점(±.51)으로 나타났는데, 간호대학

생을 대상으로 한 수면의 질의 연구[17]에서는 

4점 척도로 환산하면 1.92점이었고 대학생을 

대상으로 한 연구[18]에서는 0.80점으로 확인

되어 본 연구의 결과보다 수면의 질이 높은 것

으로 확인되었다. 이는 선행연구 또한 코로나

-19 유행 이전에 진행된 연구로 코로나-19를 

직접적으로 경험한 본 연구의 대상자 간의 차

이가 결과에 영향을 미친 것으로 여겨진다. 수

면의 질은 대학생의 학업 및 정신건강에도 영

향을 미칠 수 있으며 또한 여러 상황적 요인들

이 작용할 가능성이 높기 때문에 지속적인 연

구를 통해 수면의 질을 확인하려는 노력이 필

요할 것으로 보인다. 연구대상자의 일반적 특성

에 따른 우울, 불안, 스트레스의 차이를 살펴보

면 먼저 우울은 학년, 카페인 섭취량, 학교생활 

만족도에 따라 유의한 차이가 있었다. 고학년에 

비해 저학년의 우울 정도가 높게 나타났는데. 

이는 대학생을 대상으로 한 선행연구[19]와 일

치하였다. 저학년의 경우 대학교라는 새로운 환

경에 적응해야 하며, 새롭게 형성되는 대인관

계, 학업 문제, 진로 문제 등이 크게 작용했을 

것으로 보이는데, Choi[20]의 연구 결과를 통해 

유추할 수 있다. 카페인을 많이 섭취할수록 우

울, 불안, 스트레스 정도가 높게 나타났는데, 이

는 간호대학생을 대상으로 한 선행연구[21] 결

과와 유사하였다. 카페인을 많이 섭취할수록 스

트레스를 받을 확률이 높고, 피로의 회복이 제

대로 이루어지지 않아 우울 정도가 높게 나타

나며 정서적 건강에 부정적인 영향을 미쳤을 

것으로 생각된다. 연구대상자의 학교생활 만족

도가 낮을수록 우울, 불안, 스트레스 정도가 높

게 나타났는데, 이는 학교생활을 만족하지 못

하는 학생에서 우울, 불안, 사회심리적 스트레

스 수준이 높게 나타난다는 선행연구[22]와 일

치하였다. 수면의 질은 카페인, 학교생활 만족

도에 따라 유의한 차이가 있었는데, 카페인을 

마실 때보다 마시지 않을 경우 수면의 질이 높

게 나타났다. 이는 카페인을 마실수록 우리 몸

에 좋지 않은 영향을 끼치며 특히 수면의 질에 

크게 작용했을 것으로 생각되는데 대학 신입생

의 카페인 섭취량이 수면의 질에 미치는 영향

을 연구한 선행연구[23]와 유사한 결과를 보였

다. 학교생활 만족도가 낮을수록 수면의 질은 

낮게 나타났다. 이는 대학생활 적응과 우울의 

매개 효과를 연구한 선행연구[24]를 통해 알 

수 있듯이 대학생활에 적응을 잘하고, 학교생

활 만족도가 높을수록 우울 뿐만 아니라 불안, 

스트레스가 연관되어 감소 될 것이고 상대적으

로 수면의 질이 높아졌을 것이라 여겨진다. 본 

연구 결과 연구 대상자의 우울, 불안, 스트레스, 

수면의 질은 유의한 정적 상관관계가 있었다. 

우울, 불안, 스트레스가 높을수록 수면의 질은 

낮게 나타났는데 이는 대학생과 간호대학생을 

대상으로 한 연구[1, 25, 26]와 결과가 일치하

였으며 보건계열 대학생을 대상으로 한 연구

[6]와도 유사하였다. 이는 전반적으로 높은 우

울, 불안, 스트레스를 가진 학생일수록 수면의 

질이 낮아짐을 확인하였고 수면의 질을 향상시

키기 위해서는 대학생의 우울, 불안, 스트레스

의 영향을 미치는 여러 요인들을 파악하고 이

에 관련된 영향 요인들에 대한 연구가 필요할 

것으로 보인다. 마지막으로 수면의 질에 영향을 

미치는 요인은 카페인 섭취, 학교생활 만족도, 

우울, 스트레스로 나타났다. 카페인 과잉 섭취 

시 신경, 심혈관, 위장관 등 여러 장기에 영향

을 미치며, 신경계에 영향을 미쳐 우울, 불안 

등의 증상이 나타날 수 있다[27]. 따라서 수면

의 질 향상을 위해 카페인 섭취량을 줄일 수 있

도록 권장하며 대학생활 만족도 향상을 위한 

다양한 프로그램 운영과 캠퍼스 내 정신건강상

담 프로그램을 확대 운영하여 우울과 스트레스 
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관리가 적극적으로 이루어지도록 하고, 결과적

으로 수면의 질을 향상시킬 수 있는 구체적인 

방안이 모색되어야 할 것이다.

Ⅴ. 결  론

본 연구에서는 보건계열 대학생의 우울, 불

안, 스트레스 정도를 확인하고 수면의 질에 영

향을 미치는 요인을 파악하여 보건계열 대학생

의 수면의 질을 향상시키는데 기초자료를 알아

보고자 연구하였다. 연구 결과 우울, 불안, 스트

레스 모두 수면의 질과 유의한 정적 상관관계

가 있었으며, 수면의 질에 영향 요인은 카페인 

섭취, 학교생활 만족도, 우울, 스트레스였다. 보

건계열 대학생의 수면의 질 향상을 위해서는 

카페인 섭취량을 줄일 수 있도록 권장하며 대

학생활 만족도 향상을 위한 다양한 프로그램 

운영과 캠퍼스 내 정신건강상담 프로그램을 확

대 운영하여 정신건강 상태를 주기적으로 모니

터링하는 등 우울과 스트레스 관리 및 수면의 

질을 향상시킬 수 있는 구체적인 방안이 모색

되어야 할 것이다.
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