
Journal of the Korea Academia-Industrial 
cooperation Society
Vol. 20, No. 4 pp. 112-120, 2019

https://doi.org/10.5762/KAIS.2019.20.4.112
ISSN 1975-4701 / eISSN 2288-4688

112

대학생의 스마트폰 중독과 스트레스가 수면의 질에 미치는 영향

김세희, 민지원, 박부경*

경북대학교 간호대학 간호학과

The Effect of smartphone addiction and stress on sleep quality among
university students

Se Hee Kim, Ji Won Min, Bu Kyung Park*
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요  약  수면은 건강상태에 큰 향을 미치는 것으로, 특히 학생의 수면의 질은 정서 , 신체  안녕 등 삶의 질 향상을 

한 요한 요인이다. 따라서 본 연구의 목 은 일개지역에 재학 인 학생을 상으로 학생의 스마트폰 독과 스트

스 정도를 악하고, 이 변수들이 수면에 미치는 향을 확인하는 것이다. 자료 수집은 국내 재학 인 학생 251명을 상
으로 하 다. 자료는 2018년 8월 1일부터 8월 14일까지 온라인 설문으로 자료 수집을 하 다. 측정도구는 신체활동 정도와 
기호식품을 포함한 상자의 일반  특성, 스마트폰 독 척도, Perceived Stress Scale, Pittsburgh Sleep Quality Index 한국어
 척도를 이용하 다. 수집된 자료는 SPSS Win 25.0을 이용하여 independent t-test, ANOVA, Pearson's correlation 

coefficients, 다 회귀분석으로 분석하 다. 연구결과, 스마트폰 독 수와 스트 스 수는 여학생이거나 운동을 하지 않

는 경우가 그 지 않은 경우보다 높았다. 수면의 질은 낮 활동 정도가 낮은 경우가 그 지 않은 경우보다 높았다. 상 계에

서 스마트폰 독, 스트 스, 수면의 질은 모두 유의한 양의 상 계가 있었다. 수면의 질에 향을 미치는 요인은 스마트폰 
독(ß=0.041, p=.001), 스트 스 정도(ß=0.177, p=.001)이며 설명력은 24.9%로 나타났다. 따라서 스마트폰 독 정도가 높을
수록, 스트 스 정도가 심할수록 수면의 질이 낮은 것으로 나타났다. 본 연구 결과를 토 로, 학생의 수면의 질을 높이기 
해 불필요한 스마트폰 시간을 이고 스트 스를 해소할 수 있는 학생 상 로그램을 개발하고 용할 필요가 있다. 

Abstract  Sleep quality among university students is important, especially for their physical and psychosocial 
wellbeing. This study was conducted to investigate the level of smartphone addiction and stress among university 
students, and to estimate the effects of those variables on sleep quality. Data were collected from August 1st to 14th,
2018 using an online self-report survey to measure demographics including daily activity and indulgence foods, 
smartphone addiction, perceived stress scale, and the Pittsburgh Sleep Quality Index (Korean version). Collected data 
were analyzed by independent t-tests, ANOVA, Pearson's correlation coefficients, and multiple regression. The results
showed that smartphone addiction, stress, and sleep quality had positive correlation in each relation. Multiple 
regression analysis showed that the predictors of sleep quality were smartphone addiction (ß=0.041, p=.001) and stress
level (ß=0.177, p=.001), and the regression equation explained 24.9% of sleep quality. Therefore, higher levels of 
smartphone addiction and stress were associated with lower sleep quality. Based on these results, it is necessary to
reduce unnecessary use of smartphone usage, as well as to develop and apply programs for university students to 
improve their sleep quality.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성

수면은 인체의 기능을 최 의 수 으로 회복하고 정

신  피로도 회복시킨다. 수면은 인간 삶의 3분의 1을 
차지하며 인간의 기본욕구  매우 요한 요소이다[1]. 
한, 에 지를 충 시켜 최상의 건강상태를 유지하도록 

하는데 필수 인 것으로, 일상생활을 수행하고 높은 삶
의 질 유지에도 매우 요하다[2]. 충분한 수면이 건강과 
안 를 충 시키는 반면, 수면이 부족하면 피로감이 
되고 반응속도나 기억력이 둔화되고 심리 으로 불안

해 정상 인 생활 리듬이 깨진다[3]. 학생은 고등학

생과 비교하여 시간활용이 자유롭고 학업이나 아르바이

트, 사교모임 등의 다양한 활동을 밤늦게까지 하는 경우
가 많아 수면-각성의 주기가 불규칙해지기 쉽다. 이러한 
수면-각성 주기가 지속되고 습 이 되면 수면장애로 이

어질 가능성이 높다. 그 결과 다양한 정신장애를 유발하
거나 악화시킬 수 있는 험요인이 된다[4]. 선행연구[5]
에서도 학생들이 한 수면을 취하면 정서  안녕, 
신체  안녕, 활력 요인에서 더 나은 삶의 질을 경험할 
수 있지만, 한 수면을 취하지 못하면 삶의 질이 하

되는 것으로 보고하 다.
최근 스마트폰 사용자 수가 속도로 증가하여 2016

년 3월을 기 으로 조사된 스마트폰 사용자 수는 6,000
만 명에 이르고 있다[6]. 스마트폰 독이란 스마트폰을 
과다하게 사용해 인터넷 사용에 따른 단과 내성을 지

니고 있으며, 이로 인해 일상생활에 장애가 유발되는 상
태를 말한다[7]. 스마트폰 독은 주의력결핍 과잉행동 
장애[8], 집 력과 기억력 장애[9]와 같은 인지기능 장애
와 련이 있는 것으로 나타났다. 한 스마트폰 과다사
용은 잠드는데 긴 시간이 걸림, 자주 깸, 이른 시간에 기
상, 주간 졸림과 같은 수면장애와 련이 있는 것으로 보
고되었다[10]. 한국인터넷진흥원의 2017년 연구에 따르
면[11] 학생이 포함된 20 의 스마트폰 사용률은 

99.8%로, 부분의 20 가 스마트폰을 보유하고 있었고 

같은 연구 결과에 따르면 20 의 스마트폰 이용시간이 

체 사용자의 평균에 비해 약 4시간 정도 긴 것을 알 
수 있다. 한 체 스마트폰 사용자  과의존 험군의 
비율은 2014년 14.2%, 2015년 16.2%, 2016년 17.8%, 
2017년 18.6%로 증가하는 추세이다[12]. 스마트폰 과의
존 험군의 수가 빠르게 증가하지만 사용자 수가 가장 

많은 학생을 상으로 한 스마트폰 독과 련된 최

근 연구는 많지 않은 상황이다.
스트 스란 한 개체가 직면하는 문제들을 해결할 수 

없을 때 생기는 일종의 불안이나 불쾌한 신체감정 반응

으로 정의할 수 있고, 일생을 통해 나타나게 된다[13]. 
스트 스는 수면문제를 발생시키는 주요한 생활양식상

의 험요인이며[14], 일상생활과 련된 스트 스는 주

으로 느껴지는 수면의 질을 떨어트리고[15] 입면과
정뿐만 아니라 수면상태를 방해하여 자주 깨도록 만든다

[16]. 특히 학생은 가치 의 변화가 래되는 민감한 

시기이기 때문에 다른 연령층의 정신건강보다 더욱 문제

가 되며[17], 이들은 학진학 후 , 고등학생 시 과는 

다른 인간 계를 경험하여 많은 갈등을 겪으며, 학업 문
제, 취업 문제 등의 큰 변화에 직면하게 된다. 이러한 생
활 스트 스 요인들은 수면장애 스트 스로 작용할 수 

있다. 앞서 스트 스와 불면의 계에 한 연구가 외국

에서 시도되었으나, 결과는 일 되지 못하 다. Martica 
등[18]은 스트 스가 불면과 큰 연 이 있다고 하 다. 
반면, Paulsen 등[19]은 부정  생활사건이 수면의 주

인 보고에는 간 인 향을 미치지만, 객 인 수

면양상에는 향을 미치지 않는다고 주장하 다. 이와 
같이 외국에서의 연구는 일 되지 못한 경우가 많았고, 
국내에서 학생만을 상으로 실시한 스트 스와 수면

양상에 한 연구는 많지 않은 실정이다.
그 외에도 수면에 향을 미치는 생활습 으로 신체

활동 정도, 음주, 흡연, 카페인 등의 기호식품이 있다. 
학에 진학하게 되면 , 고등학교 시 과는 다른 신체활

동 정도를 보인다. 일반 으로 청소년 시기(15-25세)를 
지나면 신체활동은 격히 어든다는 조사결과가 있으

며, 이에 따르면 고등학생의 경우 63.7%, 학생은 

37.6%, 성인은 14%가 규칙 으로 활동 인 신체활동에 

참여한다고 한다[20]. 김 미의 연구[21]에서는 생활체
육에 참여하는 경우가 그 지 않은 경우에 비해 수면장

애를 게 받는 것으로 보고되었다. 이와 같이 한 운

동이 수면의 질에 향을 미치는 것으로 보인다. 한 
학생이 되면서 음주와 흡연, 카페인 등의 기호식품을 
할 기회가 증가한다. 특히 학생의 96.3%가 술을 마신
다고 하 는데[22], 은 양의 알코올 섭취는 빨리 잠이 

드는 것을 도와주지만[23], 과다한 알코올 섭취는 오히
려 수면 효과에 반 되는 효과를 유도할 수 있다[24]. 흡
연자의 경우, 최 로 흡연을 시작하는 나이는 20.6세, 규
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칙 으로 흡연을 시작하는 나이는 21.2세로 보고되었다. 
즉, 학생 시기에 흡연이 주로 시작된다는 것을 알 수 

있다.[25] 김승 의 연구[26]에서 흡연을 하지 않는 사람
은 흡연을 하는 사람에 비해 수면의 질이 높았고, 술을 
가끔 마시거나 마시지 않는 경우 수면의 질은 좋았으나, 
매일 술을 마시는 사람은 수면의 질이 매우 좋지 않았다. 
한, 매일 카페인을 섭취하는 경우 가끔 섭취하는 경우
에 비해 수면의 질이 좋지 않은 것으로 드러났다. 따라서 
음주와 흡연, 카페인 등의 기호식품이 수면의 질에 향
을 미치는 것으로 보이나, 학생의 음주, 흡연, 카페인 
섭취가 수면에 미치는 향에 한 연구는 거의 없었다.
앞서 언 한 바와 같이 학생을 상으로 한 스마트

폰 독, 스트 스 정도가 수면의 질에 미치는 향에 

한 연구가 부족하며, 이 요인들 간의 계를 살펴본 연구
는 찾아보기 힘들다. 이에 본 연구는 학생의 스마트폰 
독과 스트 스가 수면의 질에 미치는 향을 악하

여, 수면의 질을 떨어트리는 요인들에 한 경각심을 일
깨우고 학생의 수면의 질을 향상시키기 한 기 자료

를 제공하고자 한다.

1.2 연구 목적

본 연구의 목 은 재학 인 학생을 상으로 학

생들의 스마트폰 독, 스트 스 정도를 악하고, 이 변
수들이 수면의 질에 미치는 향을 확인하고자 한다. 구
체 인 목 은 다음과 같다.

1) 생활습 을 포함한 학생의 일반  특성에 따른 

스마트폰 독, 스트 스, 수면의 질을 악한다.
2) 학생의 스마트폰 독, 스트 스, 수면의 질의 
상 계를 악한다.

3) 학생의 스마트폰 독, 스트 스가 수면의 질에 

미치는 향을 악한다. 

2. 연구 방법

2.1 연구 설계

본 연구는 국내 재학 인 학생의 스마트폰 독, 
스트 스가 수면의 질에 미치는 향을 악하기 한 

서술  조사연구이다.

2.2 연구 대상

본 연구는 일개 지역의 학생을 상으로 자료를 수

집하 다. 본 연구의 목 을 이해하고 자발 으로 연구 

참여를 희망한 상자에게 온라인으로 설문을 진행하

다. 표본 수는 G-Power Program을 이용하여 유의수  

.05, 효과크기 .4, 검정력 .95를 기 으로 최소 119명이 
산출되었다. 수집된 253부의 설문지  복 답변과 조
건에 부합하지 않는 설문지 2부를 제외한 251부를 최종
으로 자료 분석에 사용하 다.

2.3 측정 도구

2.3.1 일반적 특성

일반  특성은 연령, 성별, 나이, 거주 유형, 질환 유
무, 신체활동 정도, 기호식품(음주, 흡연, 카페인)으로 구
성하 다.

2.3.2 스마트폰 중독

스마트폰 독이란 스마트폰 이용에 몰두하는 시간이 

많고 이로 인해 일상생활에 지장을 래하는 상태나 과

도한 몰입으로 인해 생기는 불안한 상태를 의미한다

[27]. 스마트폰 독 척도는 강희양과 박창호[27]가 개발
한 도구를 개발자의 승인을 받은 후 사용하 다. 이 도구
는 23문항의 5  Likert 척도로 구성되며, 총 수가 높
을수록 독 정도가 심각함을 의미한다. 선행연구[27]에
서 Cronbach’s α 는 .86이었고, 본 연구에서는 .89이었다. 

2.3.3 스트레스

스트 스란 응하기 어려운 환경에 처할 때 느끼는 

심리 , 신체  긴장 상태를 의미한다[28]. 스트 스 정

도는 Cohen, Kamarch, & Mermelstein (1983)이 개발한 
PSS (Perceived Stress Scale)를 이종하, 신철민, 고 훈

(2012)[28]이 한국어로 번안한 척도를 개발자의 승인을 
받은 후 사용하 다. 총 10문항으로 구성되며, Likert 5
 척도로 평가한다. 총 수가 높을수록 스트 스 정도

가 심각함을 의미한다. 선행 연구[28]에서 Cronbach’s α
는 .82이었고, 본 연구에서는 .85이었다.

2.3.4 수면의 질

Daniel J. Buysse (1988)등이 개발한 PSQI 
(Pittsburgh Sleep Quality Index)를 Sohn, Kim, Lee & 
Cho(2012)이 한국어로 번안한 척도(PSQI-K)[29]를 개
발자의 승인을 받은 후 사용하 다. 총 19문항으로, 지
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난 한달 간의 수면시간과 수면의 질, 수면의 방해요인, 
일상생활의 문제에 한 내용으로 구성되어있다. 
PSQI-K 수가 높을수록 수면의 질이 좋지 않음을 의미
한다. 선행 연구[29]에서 Cronbach’s α 값이 .84 이었고, 
본 연구에서는 .76이었다.

2.4 자료수집 방법 및 윤리적 고려

본 연구는 연구자가 소속된 기 의 생명윤리심의 원

회(2018-0110)의 승인을 받은 후, 재학 인 학생을 
상으로 2018년 8월 1일부터 8월 14일까지 Google 

Form을 이용하여 온라인 설문조사를 실시하 다. 설문
을 시작하기  피험자 설명서  동의서를 제시하고, 이
에 동의할 경우 ‘동의합니다.’의 체크박스를 선택한 경우
에만 설문을 진행하 다. 온라인 설문지는 총 253부가 
제출되었고, 이  복 응답한 설문 1부와, 참여 기 에 

맞지 않는 설문 1부를 제외한 251부의 설문지를 분석에 
사용하 다. 설문의 응답 소요시간은 약 10분이며, 자료
수집이 끝난 후 추첨을 통해 상자들에게 연구 참여에 

한 소정의 답례를 제공하 다.
연구 목  외에 연구 참여의 비  보장 등이 지켜질 

것임을 설명하 고, 언제라도 자유의사에 따라 연구 참
여를 철회  단할 수 있음을 설명하 다. 한 설문 

내용은 연구 목 으로만 사용하 으며, 수집된 모든 정
보는 타인이 근할 수 없도록 암호를 걸어 연구자의 개

인 컴퓨터에 보 하고, 연구윤리규정에 따라 연구종료 
후 3년 동안 수집된 자료를 보 하고 그 이후 모든 자료

는 구 으로 삭제됨을 설명하 다. 

2.5 자료 분석 방법

자료는 SPSS Win 25을 사용하여 분석하 다. 상자
의 일반  특성은 빈도와 백분율, 평균과 표 편차로 분

석하 다. 상자의 스마트폰 독, 스트 스 정도와 수

면의 질은 총 을 구하고 그에 따른 평균과 표 편차를 

구하 다. 일반  특성에 따른 스마트폰 독, 스트 스 

정도, 수면의 질을 비교하기 하여 independent t-test 
는 ANOVA를 실시하 다. 스마트폰 독, 스트 스 

정도와 수면의 질과의 상 계는 Pearson's correlation 
coefficient로 분석하 다. 수면의 질에 향을 미치는 요
인을 확인하기 해 유의하게 나타난 반응 변수들을 포

함하여 다 회귀분석을 실시하 다.

3. 연구결과

3.1 대상자의 일반적 특성

본 연구의 상자는 일개지역의 학생 251명으로 일
반  특성은 아래의 <Table 1>과 같다.

N or M±SD %

Gender
Male 61 24.3

Female 190 75.7
Age 22.24±1.65

Grade

1 51 20.3
2 54 21.5
3 100 39.8
4 46 18.4

Living type

solo 64 25.5
with others 30 12.0
with family 144 57.2
dormitory 13  5.3

Daily 
activity

daytime 
activity

rarely 58 23.0
moderate 183 72.6

severe 10  4.0

regular 
exercise

0 per week 97 38.6
1-2 per 
week 71 28.3

3-4 per 
week 57 22.7

over 5 per 
week 26 10.4

Food 
preference

tobacco
yes 25 10.0
no 226 90.0

alcohol
yes 193 76.9
no 58 23.1

caffeine

0 per day 116 46.2
1-2 per day 124 49.4
3-5 per day 10  4.0
over 6 per 

day 1  0.4

Table 1. Demographics, daily activity, food preference 
(N=251)

3.2 대상자의 일반적 특성(생활습관)에 따른 

스마트폰 중독, 스트레스 정도, 수면의 질

상자의 일반  특성(생활습  포함)에 따른 스마트
폰 독, 스트 스 정도, 수면의 질은 <Table 2>와 같다.

상자의 스마트폰 독 수는 여학생이 남학생에 

비해 유의미하게 높았다(t=2.19, p=.010). 낮활동 정도가 
‘지나친 활동’인 그룹이 다른 그룹에 비해 유의미하게 
높았다(F=1.37, p=.013). 한 운동 횟수가 ‘주 0회’인 
그룹은 ‘주 1-2회’인 그룹, ‘주 3-4회’인 그룹, ‘주 5회 이
상’인 그룹보다 각각 2.90 , 3.32 , 7.45 이 유의미하

게 높은 것으로 나타났다(F=0.04, p=.029).
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Smartphone addiction stress sleep quality

M±SD F or t
 (p) M±SD F or t 

(p) M±SD F or t 
(p)

Gender
Male 46.02±14.75 2.19

(.010)
15.26±5.56 1.00

(.004)
8.61±2.75 0.02

(.100)Female 51.60±13.01 17.72±5.73 9.25±2.66

Grade

1 49.39±14.70

0.20
(.495)

16.61±6.87

0.49
(.469)

8.39±2.95

1.51
(.723)

2 49.67±12.17 16.98±5.51 9.63±2.60

3 50.58±13.13 17.20±5.53 9.12±2.60

4 51.13±15.39 17.67±5.40 9.20±2.62

Living type

solo 49.98±14.98

1.83
(.869)

16.38±5.27

1.21
(.237)

9.11±2.15

3.52
(.973)

with others 53.10±10.56 19.59±6.41 9.97±2.75

with family 49.69±13.40 16.96±5.58 8.92±2.89

dormitory 51.15±16.26 17.08±7.85 9.00±2.58

Daily 
activity

daytime 
activity

rarelya 54.10±12.44
1.37

(.013)
a,b<c

17.81±6.21
1.60

(.293)

9.72±2.70
0.29

(.043)
a,c>b

moderateb 48.43±13.08 16.74±5.55 8.87±2.68

severec 60.70±21.00 20.00±6.75 9.60±2.37

regular 
excercise

0 per weeka 52.60±13.22

0.04
(.029)
a>d

18.38±5.93

0.03
(.005)
a>d

9.49±2.69

0.11
(.064)

1-2 per weekb 49.70±14.36 16.19±5.31 8.54±2.42

3-4 per weekc 49.28±13.11 17.05±5.90 9.46±3.01
over 5 per 

weekd 45.15±13.24 15.08±5.33 8.31±2.38

Food 
preference

tobacco
yes 45.72±11.69 1.19

(.081)
15.76±8.13 6.85

(.372)
8.64±2.98 0.16

(.373)no 20.74±13.77 17.27±5.46 9.15±2.66

alcohol
yes 50.44±13.45 1.35

(.659)
16.84±5.90 1.20

(.181)
9.18±2.68 0.01

(.380)no 49.53±14.23 18.00±5.28 8.83±2.72

caffeine

0 per daya 48.78±12.55

2.09
(.118)

16.26±5.78

0.01
(.030)
a<c

8.76±2.64

0.12
(.062)

1-2 per dayb 51.26±14.14 17.59±5.35 9.33±2.61

3-5 per dayc 54.60±18.92 19.00±5.79 9.40±3.13
over 6 per 

dayd 51.00±0.00 40±0.00 17.00±0.00

Table 2. Differences in Smartphone addiction, stress, sleep quality according to participants' characteristics (N=251)

스트 스 수는 여학생이 남학생에 비해 2.46 이 

유의미하게 높았으며(t=1.00, p=.004), 운동 횟수가 ‘주 
0회’인 그룹이 ‘주 1-2회’인 그룹, ‘주 3-4회’인 그룹, ‘주 
5회 이상’인 그룹보다 유의미하게 높았다(F=0.03, 
p=.005). 한 카페인 섭취가 주 6회 이상인 그룹이 다
른 그룹보다 유의미하게 높았다(F=0.001, p=.030).
수면의 질은 낮 활동정도를  ‘거의 하지 않음’이라고 

응답한 그룹이 ‘ 당히 활동’, ‘지나친 활동’이라고 응답
한 그룹에 비해 유의미하게 높은 것으로 나타났다

(F=0.29, p=.043).

3.3 대상자의 스마트폰 중독, 스트레스, 수면

의 질 사이의 상관관계

상자의 스마트폰 독, 스트 스 정도, 수면의 질 
사이의 상 계를 분석한 결과는 <Table 3>과 같다.

Table 3. Correlation between smartphone addiction, stress, 
sleep quality                        (N=251)

Variable
Smartphone 

addiction Stress Sleep quality

r(p) r(p) r(p)

Smartphone 
addiction 1

Stress .41(.001) 1

Sleep quality .37(.001) .47(.001) 1
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Independent variable

sleep quality

input step 1 step 2

ß t p ß t p ß t p

Daily 
activity

daytime activity 1
(rarely=1) 1.139 1.35 .178

daytime activity 2
(moderate=1) 0.494 0.62 .535

Smartphone addiction 0.037 3.01 .003 0.041 3.487 .001

Stress 0.177 6.17 .001 0.218 8.344 .001 0.177 6.319 .001

Adj. R²=.249 
R²=.282 
F=8.54  
p=.001

Adj. R²=.215   
R²=.219
F=69.62 
p=.001

Adj. R²=.249 
R²=.255  
F=42.45
p=.001

Table 4. The effect of daily activity, smartphone addiction, stress on sleep quality                         (N=251) 

3.4 대학생의 수면의 질에 영향을 미치는 요인

학생의 수면의 질에 향을 미치는 요인을 확인하

기 해 종속변수로 수면의 질을, 독립변수로 일반  특

성에 따라 수면의 질에 유의한 차이를 보인 낮 활동정도

와 스마트폰 독, 스트 스를 동시입력 회귀분석과 단

계  회귀분석을 실시하 다. 모든 명목변수는 더미변수
로 처리하 고 결과는 <Table 4>와 같다. 두 결과에서 
공차한계는 모두 0.1이상, 분산팽창인자는 10이하의 수
치를 보여 다 공선성의 문제는 없었고, Durbin-Watson 
값은 각각 1.839와 1.861로 2에 근 하여 잔차들 간에 

상 계가 없어 회귀모형에 합하 다. 특이값 검토를 
한 Cook's distance값은 각각 .004±.007, .004±.008로 

1.0을 과하는 값은 없었다.
동시입력 회귀분석에서 수면의 질에 해 유의하게 

설명하는 변수는 스마트폰 독(ß=.037, p=.003), 스트
스(ß=.177, p=.001)로 이 요인들의 설명력은 총 24.9%
다.
단계  회귀분석 시 Step 1에서는 수면의 질을 가장 

잘 측하는 변수로 스트 스 정도를 선택하 다. 설명
력은 21.5%이며, 스트 스 정도가 수면의 질에 유의한 

향을 미치는 것으로 나타났다(ß=0.218, p=0.001). 
Step 2에서는 수면의 질에 해 유의하게 설명하는 변수
로 스마트폰 독(ß=0.041, p=0.001), 스트 스 정도

(ß=0.177, p=0.001)이며 설명력은 3.4% 증가하여 총 
24.9% 다.

4. 논의

본 연구는 학생의 스마트폰 독, 스트 스가 수면

의 질에 미치는 향을 악하여 추후 학생을 한 수

면의 질 향상을 한 자료를 제공하기 해 시도되었다. 
연구결과, 스마트폰 독 정도가 높을수록, 스트 스 정

도가 높을수록 수면의 질이 낮은 것으로 나타났다.
본 연구에서 재학 인 학생들을 상으로 설문조

사를 한 결과, 여학생의 스마트폰 독 정도는 평균 

51.60, 남학생의 스마트폰 독 정도는 평균 46.02로 여
학생이 남학생보다 스마트폰 독 정도가 유의하게 높았

으며, 이는 학생을 상으로 스마트폰 독 정도에 
하여 연구를 한 선행 연구[30] 결과와도 일치하 다. 스
트 스 척도에서는 여학생의 스트 스 정도는 평균 

17.72, 남학생의 스트 스 정도는 평균 15.26으로, 여학
생이 남학생보다 스트 스 정도가 유의하게 높았다. 이
와 같이 성별에 따른 스마트폰 독 정도에서는 여학생

이 남학생에 비해 유의하게 높았는데, 이는 여학생이 
인 계에 더 민감한 측면이 있어 스마트폰을 통한 

SNS(Social Network Service)활동을 더 많이 하기 때문
이라 추측된다[30]. 그러나 수면의 질에서는 남녀의 차
이가 유의하게 나타나지 않았으며, 술, 담배, 카페인 등 
기호식품 역시 수면의 질에 향을 미치지 않는 것으로 

나타났다. 이는 아직 20  반인 학생들이 담배나 알

코올, 카페인 등에 노출된 기간이 30~40  년에 비해 

짧았기 때문이라고 추측이 되며, 추후 이와 련된 연구
가 필요하다고 상된다. 성별과 기호식품이 수면의 질
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에 향을 미치지 않는 것과 달리, 활동 정도는 유의미한 
향이 있는 것으로 드러났다.
본 연구에서 흥미로운 결과로 낮활동 정도에 따라 스

마트폰 독 정도, 스트 스 정도와 수면의 질에 차이를 

보 는데, 당한 활동을 하는 것이 가장 좋은 것으로 나
타났고, 스마트폰 독 정도와 수면의 질에는 유의미한 
향을 미쳤다. 실생활 속에서 스마트폰에 한 의존도
와 활용 역이 넓어 외부에서 활동 시간이 지나칠 경우, 
당한 경우보다 스마트폰에 한 독 수가 더 높은 

것으로 추측된다. 낮활동 정도와 스마트폰 독에 한 
선행연구는 없지만, 고등학생을 상으로 한 심민지의 
연구[31]에서 신체활동량이 높을수록 스마트폰 독 정
도가 높다는 연구결과는 낮활동 정도가 높을수록 스마트

폰 독 수가 높다는 본 연구의 결과와 유사하 다. 이
에 따라 추후 낮활동에 한 정의를 더 명확히 밝히고 

표본 집단을 더 늘린 연구가 필요하다.
반면, 운동을 하지 않는 학생이 주 5회 이상 규칙

인 우동을 하는 학생의 스마트폰 독 정도보다 유의

하게 높았다. 즉, 규칙 으로 운동을 하는 학생의 스마

트폰 독 정도가 더 낮은 것으로 나타났으며, 이는 학
생을 상으로 한 선행 연구[32] 결과 스마트폰 일반 사
용자 군이 고 험 사용자군보다 상 으로 운동 참여 

빈도가 높은 것으로 나타났다는 것과 일치하 다. 그리
고 규칙 인 운동을 하는 학생의 스트 스 정도가 운

동을 하지 않는 학생보다 더 낮은 것으로 나타났다. 이
는 학생을 상으로 한 선행 연구[33]에서 운동참여 
여부와 스트 스의 차이를 알아본 결과 운동에 참여하는 

집단이 참여하지 않는 집단보다 스트 스가 더 낮았다는 

것과 일치하 다. 따라서 규칙 인 운동을 하는 학생

이 운동을 하지 않는 학생보다 스마트폰 독 정도와 

스트 스 정도가 낮았음을 알 수 있다. 이를 근거로, 
학생에게 규칙 인 운동의 장 과 그 효과를 알리고 운

동참여를 유도할 수 있는 로그램 개발이 필요하다.
스마트폰 독, 스트 스, 수면의 질, 세 변수간의 상
계를 악해본 결과 모두 유의한 양의 상 계를 

보 다. 이에 본 연구자는 좀 더 구체 으로 수면의 질에 

한 스마트폰 독과 스트 스의 향을 악하기 한 

회귀분석의 결과, 스마트폰 독과 스트 스가 수면의 

질에 유의한 향을 미치는 것으로 나타났다. 학생을 

상으로 주간 졸림에 향을 미치는 요인으로 스마트폰 

독이 있다는 선행 연구[10]도 비록 동일한 도구를 사

용하지는 않았지만, 스마트폰 독이 수면의 질에 향
을  수 있다는 것을 보고하 다. 학생들은 10 와 

달리 스마트폰 사용에 한 제제로부터 자유로워지기 때

문에 스트 스를 쉽게 할 수 있는 스마트폰으로 해소

하려는 경향이 있다[7]. 스마트폰의 사용으로 해야 할 일
을 미루게 되고 그에 따라 취침시간이 늦어지고 수면의 

질도 나빠지게 되는 것으로 보인다.
스트 스와 수면에 한 선행연구[14-16]에서 스트

스가 높을수록 수면의 질이 나쁜 것으로 나타나 본 연구

의 결과를 지지하 다. 특히 학생을 상으로 동일한 
PSQI도구를 사용한 선행연구[16]에서 친구  인 계 

갈등, 경제  곤란 등을 포함하는 일상생활 스트 스가 

수면의 질을 유의하게 측하 다. 다양한 인간 계에서 

발생하는 스트 스가 그 날 밤의 수면의 질과 한 

계가 있음을 보여  연구결과는 20  반 학생 집단

이 첫 사회생활을 자연스럽게 겪는 상이라 볼 수 있다.
본 연구는 국에 재학 인 학생을 상으로 진행

하 으나, 성비가 불균형하고, 부분 일개 도시 거주 
학생이 설문에 응답한 것으로 추측되어 국의 학생으

로 일반화하기에는 한계가 있다. 그러나 학생을 상
으로 수면의 질에 향을 미칠 수 있는 여러 요인들을 

한 논문에서 연구한 선례가 없다는 , 학생의 질 높은 
수면을 한 자료를 제공할 뿐만 아니라 개인에게 더 나

은 수면을 취해야 할 필요성을 인지하도록 함에 의의가 

있다.

5. 결론 및 제언

본 연구의 주목할 만한 결과는 학생의 스마트폰 

독 정도가 높을수록, 그리고 스트 스 정도가 높을수록 

수면의 질이 낮다는 것이다. 
본 연구 결과를 요약하면 다음과 같다.
첫째, 낮 동안 지나친 활동을 한다고 응답한 그룹이 

활동을 거의 하지 않거나 당히 활동한다고 응답한 학

생에 비해 스마트폰 독 수가 유의미하게 높았다. 뿐
만 아니라 규칙 으로 운동을 하지 않는 학생이 규칙

으로 운동을 하는 학생에 비해 스마트폰 독 수가 높

은 것으로 나타났다. 
둘째, 스트 스 수는 규칙 으로 운동을 하지 않는 

학생이 규칙 으로 운동을 하는 학생에 비해 스트 스 
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수가 높은 것으로 나타났다.
셋째, 낮 동안 활동을 거의 하지 않는 학생들의 수면

의 질이 좋지 않다는 것을 알 수 있다.
넷째, 스마트폰 독, 스트 스, 수면의 질 사이에는 

모두 유의미한 양의 상 계가 있는 것으로 나타났다.
다섯째, 다 회귀분석을 실시한 결과, 스마트폰 독

과 스트 스  수면의 질에 가장 큰 향을 미치는 요

인은 스트 스로 나타났다.
본 연구의 제언으로 학생의 불필요한 스마트폰 사

용시간을 이고 이를 체할 스트 스 해소를 한 여

가활동을 가지는 것이 필요하다. 사회  차원으로 학교

에서는 학생을 상으로 수면의 질 향상을 한 구체

인 로그램 개발을 모색할 필요가 있다. 한, 국의 
학생을 상으로 한 반복연구가 필요할 것이다.
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