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｜초록｜

최근 대학생들은 학업과 장래 등 다양한 요인으로 높은 수준의 스트레스를 경험하

고 있으며, 이는 자기통제력 저하와 스마트폰 과의존, 수면의 질 악화로 이어질 수 있

다. 그러나 이들 변인 간의 관계를 통합적으로 검증한 연구는 부족하다. 이에 본 연구

는 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 질 간의 구조적 관계를 

검증하고, 특히 성별에 따른 차이를 확인하고자 하였다. 이를 위해 4년제 대학에 재학 

중인 남녀 대학생 452명을 대상으로 자료를 수집하였고 최종 417부(남자 대학생 207

부, 여자 대학생 210부)를 분석에 사용하였다. 연구 결과는 다음과 같다. 첫째, 대학생

활 스트레스와 스마트폰 과의존 수준은 여자 대학생이, 자기통제력은 남자 대학생이 
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유의하게 높았다. 수면의 질은 성별에 따른 유의한 차이가 나타나지 않았다. 둘째, 자

기통제력이 수면의 질에 미치는 영향에서 스마트폰 과의존의 매개효과는 남자 대학생

에게서만 유의하였다. 셋째, 남자 대학생의 경우 대학생활 스트레스가 자기통제력과 

스마트폰 과의존을 거쳐 수면의 질에 이르는 이중 매개효과가 유의하였으나, 여자 대

학생의 경우 유의하지 않았다. 이러한 결과를 통해 성별에 따라 대학생활 스트레스가 

수면의 질에 미치는 경로가 다르게 나타남을 확인하였으며, 이를 토대로 대학생의 성

별 특성을 고려한 수면 관리 및 상담 개입의 필요성을 논의하였다.

주제어 : 성별, 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 질

1. 서론

1) 연구의 필요성 및 목적

수면은 인간의 삶에 있어 필수적인 영역이지만, 우리나라 대학생의 수

면 문제는 심각한 것으로 나타났다. 한국인의 하루 평균 수면시간은 6시

간 57분으로 OECD 회원국 평균보다 18% 부족하였다(동아일보, 2025). 또

한 건강보험심사평가원(2025)에 따르면 수면문제로 병원 진료를 받은 환

자 수가 2020년 약 65만 명에서 2024년에는 약 78만 명으로 약 20% 증가하

였다. 성인 중 특히 대학생의 수면의 질이 나쁜 것으로 나타났는데, 일반 

성인의 31.6%가 수면의 질이 나쁘다고 평가하였지만(최윤희, 2022), 대학

생의 66.3%가 수면의 질이 나쁘다고 평가하였다(박영주·이춘엽, 2023). 

또한 대학생의 수면 장애 분포에서 정상은 0%, 중등도 92.72%, 심한 수면 

장애 7.28%로 상당 부분이 중등도 수면장애를 겪고 있었다(김강토 외, 

2021). 이러한 수치는 대학생의 수면 문제가 개인적 차원을 넘어 사회적 

수준의 주요 과제임을 시사한다. 

대학생은 청소년기와 성인기 사이의 과도기로 자율성과 독립심, 정체
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성 형성, 진로탐색 등 다양한 발달과업을 수행해야 하는 시기이다(아넷

(Arnett), 2000). 그러나 불규칙한 수면으로 인해 수업시간에 졸거나 학습

의 유지와 건강관리에 어려움을 겪어 발달과업 달성에 부정적인 영향을 

받을 수 있다(노효련, 2017). 따라서 성인으로 진입하는 대학생들의 적절

한 발달과업의 달성과 삶의 질 향상을 위해 수면 문제를 해결 하는 것이 

중요한 시점이다.

대학생의 수면 문제 해결을 위해서는 수면에 영향을 미치는 다양한 변

인들의 복합적인 작용 메커니즘을 탐색할 필요가 있다. 수면에 영향을 미

치는 요인에는 우울, 불안, 걱정과 같은 심리적 요인(김희영·이창현, 

2023; 김지영, 2024; 홍은경, 2024), 소음, 조명, 온도와 같은 환경적 요인

(박세현 외, 2021; 조민은·황선경, 2021; 조영신·정선애, 2023) 등 다양하

고 복잡한 요인이 존재한다. 그 중 수면에 영향을 미치는 심리적 요인으로 

스트레스가 있다. 스트레스는 생리적 각성을 촉진하여 수면을 방해할 수 

있는데(도그람지, 그로왈 & 마르코프(Doghramji, Grewal and Markov), 

2009), 특히 대학생은 환경적·사회적 변화에 대한 적응과 인간관계, 진로

와 취업에 대한 고민으로 많은 스트레스가 있을 수 있어(김성혜, 2016) 대

학생활 스트레스로 인한 수면의 문제에 취약할 수 있다.

초기 수면 장애는 종종 스트레스 반응에 의해 유발되거나 촉발되는 경

우가 많다. 그러나 만성 불면증으로 발전하는 것은 행동적 요인으로 인한 

변화가 포함된다(옹(Ong), 2017). 즉, 수면 문제는 단일요인이 아닌, 심리

적·행동적 요인이 복잡하게 이루어진 문제로 볼 수 있다.

최근 스마트폰 사용의 보편화로 인해 수면문제의 행동적 요인으로 스

마트폰 과의존이 주목받고 있다. 한국지능정보사회진흥원(2024)의 조사

에 따르면 2023년 스마트폰 과의존 위험군은 23.1%로 5명 중 1명이 스마

트폰 과의존 위험군에 속하는 것으로 나타났으며, 성인(20~59세)의 스마

트폰 과의존 위험군 비율은 22.7%이나 20대의 경우 33.2%로 다른 성인기

에 비해 과의존이 심각한 것으로 나타났다. 이러한 스마트폰 과의존은 취



212  성별에 따른 대학생활 스트레스와 수면의 관계

침 전 사용 습관으로 이어질 수 있으며(이나연 외, 2014) 수면에 직접적인 

영향을 미칠 수 있다. 취침 전 스마트폰과 같은 전자 미디어의 사용은 신

체적·생리적 각성을 유발하여 수면에 방해가 될 수 있다(케인 & 그라디

사르(Cain and Gradisar), 2010). 또한 취침 전 밝은 빛에 노출되면 수면 호

르몬인 멜라토닌 합성의 시작이 억제되고, 분비 지속시간이 단축된다(굴

리 외(Gooley et al.), 2011). 대학생은 거의 항상 스마트폰을 손에 들고 있

으며, 스마트폰을 비의도적으로 사용하거나 현실회피의 수단으로 사용하

는 경우가 많다(이용숙·이수현, 2019). 이처럼 대학생은 청소년에 비해 

스마트폰 사용의 통제를 받지 않기 때문에 과의존의 위험이 높고(윤주영 

외, 2011), 이로 인해 수면 문제를 경험할 가능성이 크다. 따라서 스마트폰 

사용의 위험에 노출되기 쉬운 대학생의 수면의 질을 확인하기 위해 스마

트폰 과의존을 함께 살펴보고자 한다.

스마트폰 과의존과 같이 행위 중독과 연관된 심리적 요인으로 스트레

스가 있다. 스트레스는 다양한 중독의 시작, 유지, 재발의 위험을 증가시

키며(르미외 & 알압시(Lemieux and al’Absi), 2016), 스트레스에 노출될 

경우 중독에 대한 취약성이 높아진다(고더스(Goeders), 2003). 대학생들

은 스트레스를 경험했을 때 SNS 중독, 도박 중독, 음식 중독과 같이 행동 

중독의 문제를 겪기도 하며(김희영, 2025), 스마트폰 과의존 또한 스트레

스를 회피하기 위한 부적응적인 대처 중 하나로 평가된다(김동희, 2016). 

이처럼 대학생활로 인한 높은 수준의 스트레스는 스마트폰 과의존과 같

은 부적응적인 대처방안을 불러 일으켜 수면의 질을 저하시킬 가능성이 

있다.

이러한 관계 속에서 자기통제력은 대학생활 스트레스가 스마트폰 과

의존으로 이어지는 과정에서 중요한 내적 요인으로 작용한다(조, 김 & 

박(Cho, Kim and Park), 2017). 스마트폰 과의존과 같이 중독은 자기통제

나 자기조절의 실패로 인한 증상으로(김교헌, 2006) 자기통제력이 낮을

수록 스마트폰 중독 행위의 조절이 어렵기 때문에(강현임·이영란·황
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주희, 2017) 자기통제력이 스마트폰 과의존에 중요한 역할을 하는 것을 

알 수 있다. 그러나 스트레스 상황에서는 자기통제력이 무너지며, 더 과

민해지거나 감정적이게 되고, 과식이나 약물 남용 등 문제행동을 일으킬 

가능성이 크다(바우마이스터 & 해더튼(Baumeister and Heatherton), 

1996). 

자기통제력은 청소년기와 성인기에 걸쳐 향상되지만, 대학이라는 환경

적 변화와 학업·사회적 요구의 증가는 자기통제력 발휘에 부담을 줄 수 

있으며, 특히 대학 초기동안 학생들의 자기통제력이 감소하는 경향이 보

고되었다(모일라넨 외 (Moilanen et al.), 2021). 따라서 대학생활 스트레스, 

스마트폰 과의존의 관계를 이해하기 위해 자기통제력을 함께 고려할 필요

가 있다. 더 나아가, 자기통제력은 수면과도 관련이 있다. 인 외(Yin et al., 

2024)는 자기통제력이 수면의 질에 부적 영향을 미친다고 보고하였으며, 

신체 활동 수준이 높을수록 자기통제력이 높았으며 결과적으로 수면의 질

이 향상된다고 밝혔다. 자기통제력은 삶에 있어 다양한 방면에서 긍정적

인 결과와 연관이 있어(탱니, 바우마이스터 & 분(Tangney, Baumeister and 

Boone), 2004), 삶의 필수 요소인 수면과 자기통제력의 관련성을 가정하

여 함께 살펴보고자 한다.

한편, 선행연구에 따르면 연구변인 대학생활 스트레스, 스마트폰 과의

존, 수면의 질에서 성별에 따른 차이가 나타났다. 첫째, 대학생활 스트레

스의 경우 여학생이 남학생에 비해 스트레스 수준이 높았다(김인수, 

2023). 스트레스 대처 방식에서도 차이가 있었는데, 여성의 경우 사회적 

지지추구와 정서 중심적 대처를, 남성의 경우 문제 중심적 대처와 자기위

로를 선호하였다(이상희, 2018). 둘째, 스마트폰 과의존의 경우 여학생이 

남학생에 비해 스마트폰 과의존의 위험이 높았다(김혜경, 2024). 또한 스

마트폰의 사용 목적에서도 차이가 있었는데, 여학생은 남학생에 비해 스

마트폰을 활용한 소셜 네트워킹 서비스를 주로 사용하여 대인관계를 강화

하는 사회적 접촉 수단으로 사용하는 경향이 있었다(추연기·배원식·김
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해인, 2022). 셋째, 수면은 여성이 남성에 비해 부정적인 영향을 많이 받는 

것으로 나타났다. 김기웅 외(2017)에서 여성이 남성에 비해 수면잠복, 수

면방해, 수면약물복용 등 수면의 질이 더 나쁜 것으로 나타났다. 이러한 

차이는 대학생활 스트레스가 수면의 질에 미치는 과정에서 성별에 따라 

서로 다른 양상으로 작용할 가능성을 시사한다. 또한 남녀의 대처전략 차

이를 고려할 때, 대학생의 수면 문제를 효과적으로 개선하기 위해서는 성

별에 따른 심리적 특성과 행동양식을 반영한 차별화된 치료적 개입의 필

요성을 나타낸다.

대학생의 수면의 질은 단일 요인으로 설명되기 어렵다. 대학생활 스트

레스는 수면의 질에 직접적인 영향을 미칠 수 있지만, 자기통제력의 저하

를 통해 스마트폰 과의존에 영향을 미치고 이로 인해 수면의 질이 방해 될 

수 있다. 또한 대학생활 스트레스, 스마트폰 과의존, 수면의 질이 성별에 

따른 차이가 있기에 차별적인 분석이 필요하지만 기존 연구는 변인들 간

의 각각의 매개 효과만을 다루었을 뿐, 대학생활 스트레스, 자기통제력, 

스마트폰 과의존, 수면의 질 네 가지 변인을 통합한 구조적 모델을 검증하

고, 모델의 작용 메커니즘이 성별에 따라 어떻게 차별적으로 나타나는지

에 대한 비교 분석은 미흡한 실정이다. 따라서 본 연구에서는 대학생활 스

트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 질 변인 간의 관계에 대해 

남자 대학생과 여자 대학생의 차이를 탐색적으로 살펴보고자 한다. 특히 

구직 활동을 하지 않고 있는 청년의 수가 50만 명을 넘는 등(조선일보, 

2025) 계속되는 취업난으로 인해 현재 대학생들의 학업과 장래로 인한 스

트레스가 많은 것으로 나타나(안주아, 2024; 정다영 외, 2022) 대학생활 스

트레스 중 학업과 장래 스트레스를 중점적으로 보고자 한다. 이에 본 연구

에서는 <그림 1>과 같이 대학생활 스트레스 특히, 학업과 장래 스트레스

와 수면의 질의 관계에서 자기통제력과 스마트폰 과의존의 구조적 관계를 

성별에 따라 살펴보고자 한다. 이를 통해 수면의 질에 대한 이해의 폭을 

넓히고, 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 질의 



여성학연구 제35권 제2호(2025.10.)  215

관련성에서 성별에 따른 차이점을 확인함으로써 차별화된 치료적 개입에 

대한 기초적인 자료를 제공하고자 한다. 본 연구의 연구가설은 다음과 같

다. 첫째, 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 질 관

계에서 성별에 따른 차이가 있을 것이다. 둘째, 대학생활 스트레스가 높아

질수록 자기통제력이 낮아지며, 이로 인해 스마트폰 과의존이 높아져 수

면의 질이 낮아질 것이다.

자기통제력

대학생활 스트레스 수면의 질

스마트폰 과의존

<그림 1> 연구모형

2) 이론적 배경

(1) 대학생활 스트레스와 수면의 질의 관계

스트레스란 개인의 능력 한계를 초과하여 개인의 안녕을 위협한다고 

느낄 때 발생하는 개인과 환경의 특정한 관계로 정의되며(라자루스 & 포

크만(Lazarus and Folkman), 1984), 스트레스는 생리적 활성화 및 각성 상

태로 수면을 방해한다. 히포크레틴, 프로락틴, 모노아민과 같은 신경전달

물질은 스트레스의 영향을 받거나 스트레스의 효과를 중재하여 수면에 미

치는 영향에 관여할 가능성이 높으며, 시상하부, 청반, 편도체, 내측 전두

엽피질과 같이 다양한 뇌 영역은 상호작용을 통해 뇌의 수면-각성에 영향

을 미친다(샌포드, 수체키 & 메얼로(Sanford, Suchecki and Meerlo), 2014). 

선행연구에서도 스트레스가 수면에 영향을 미치는 것으로 나타났다. 조
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영은·권정혜(2012)는 스트레스를 받은 개인이 이와 관련된 생각을 억제

하고자 할 때 오히려 각성을 불러 일으켜 불면증이 악화될 수 있다고 보고

하였다. 국내 대학생을 대상으로 한 김강토 외(2021)에서 수업, 공부, 시험

과 같은 학업스트레스가 수면장애와 연관이 있었으며, 김진애(2024)에서 

스트레스와 학업소진이 높을수록 수면의 질이 나빴고, 스트레스 대처 방

식을 효과적으로 잘 사용하면 수면의 질이 좋아졌다. 간호 대학생을 대상

으로 한 연구에서도 스트레스가 수면의 질에 영향을 미치는 것으로 나타

났다(정은자·이유미, 2020). 따라서 대학생의 수면의 질을 향상시키기 위

해 대학생활 스트레스 관리가 필요하다.

(2) 스마트폰 과의존과 수면의 질의 관계

스마트폰 과의존이란 과도한 스마트폰 이용으로 인해 스마트폰에 대한 

현저성이 증가하고, 이용 조절에 실패하여 문제적 결과를 경험하는 상태

를 의미한다. 취침 전 스마트폰의 사용은 멜라토닌 합성과 지속을 억제시

키고(굴리 외(Gooley et al.), 2011), 결국, 수면의 질에 부정적인 영향을 미

친다(김세희·민지원·박부경, 2019). 대학생을 대상으로 한 연구에서 취

침 전 스마트폰을 사용하는 학생들은 수면잠복기가 긴 것으로 나타났다

(김보민 외, 2020). 또한 대학생과 대학원생을 대상으로 한 연구에서도 스

마트폰을 과도하게 사용할수록 수면의 질이 낮아지고 이로 인해 학업지연

과 학업소진으로 이어졌다(김영은·박기환, 2023). 김희정(2023) 역시 스

마트폰 과의존의 위험에 노출될 경우 수면의 질 저하로 인해 학업에 대한 

무기력이 증가한다고 보고하였다. 이와 유사하게 임영숙·노기옥(2020)

은 스마트폰 중독 수준이 높을수록 수면 상태와 정신건강 상태가 나빴으

며, 윤미은 외(2024)는 스마트폰 고위험 사용자군의 대학생이 일반군보다 

수면의 질이 유의하게 낮다고 보고하였다. 이처럼 스마트폰 과의존은 대

학생의 수면의 질에 부정적인 영향을 미치는 요인으로 확인되고 있다. 더
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불어 최근 정보통신기술의 급격한 발전으로 스마트폰 과의존이 사회적 문

제로 고려되고 있다. 따라서 대학생의 수면의 질을 이해하기 위해 스마트

폰 과의존을 주요 요인으로 고려할 필요가 있다.

(3) 대학생활 스트레스와 스마트폰 과의존의 관계

높은 스트레스 지수는 높은 스마트폰 과의존과 유의한 상관을 보이는 

것으로 나타났다(사마하 & 하위(Samaha and Hawi), 2016). 대학생의 높

은 학업 스트레스는 스마트폰 중독에 유의한 영향을 주었으며(박영식·

김순희, 2022), 구혜경(2021)은 대학생이 지각하는 스트레스가 높을수록 

스트레스 대처방안을 모색하게 되는데, 이때 적극적인 대처방안은 스마

트기기의 과의존을 낮추었지만, 소극적인 대처방안은 스마트기기의 과의

존을 높이는 것으로 나타났다. 또한 백준호·서미아(2023)에서 대학생들

의 대인관계 욕구가 좌절되었을 때 소극적인 스트레스 대처 방식으로 스

마트폰 과의존을 하게 되었다. 간호 대학생을 대상으로 한 연구에서도 대

학생활 스트레스가 스마트폰 중독의 중요한 요인으로 확인되었으며(김

종임, 2020), 취업 스트레스가 높은 대학생은 스마트폰을 활용한 게임중

독이 높아졌다(최형준·김진숙, 2020). 이처럼 대학생활 스트레스가 높을

수록 스마트폰 과의존 가능성이 높아졌으며 이는 대학생활 부적응을 야

기해 또 다시 스트레스로 이어지는 악순환이 반복될 수 있다(박혜경·권

재한, 2019).

(4) 자기통제력과 대학생활 스트레스, 스마트폰 과의존, 수면의 질의 관계

자기통제력은 외부의 지시나 감독 없이 상황적·사회적인 요구에 따라 

스스로 행동을 제지하고, 바람직한 행동을 수행하도록 자신을 조절하는 

능력이다(코프(Kopp), 1982). 이러한 자기통제력은 스트레스에 영향을 받

는다. 스트레스는 즉각적인 보상을 유도하는 특성의 영향을 강화하고, 장
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기적인 목표에 부합하는 행동을 촉진하는 뇌 영역의 효능을 감소시켜 자

기통제 결정을 저해한다(마이어, 마크와나 & 헤어(Maier, Makwana and 

Hare), 2015). 대학생의 학업 스트레스가 높아지면 충동성의 절제가 필요

한 상황에서 자기통제력이 적절히 발휘되지 못해 사이버 불링과 같이 일

탈 행위를 할 위험이 있다(설필란·이성희, 2021). 또한 학업 스트레스는 

자기통제력에 영향을 미쳐 충동구매와 같은 일탈 행동을 유발할 수도 있

다(김자숙·박아영·김종혁, 2023). 대학생의 스트레스가 높아지면 자기

통제력이 낮아져 학업에 문제를 일으키기도 했다(고유미·최가희, 2020). 

반면에 스트레스를 덜 느낄수록 자기통제력을 더 잘 발휘하여 대학생활이 

보다 적응적이라고 예측하였다(김진희, 2016). 

한편, 자기통제력이 스마트폰 과의존에 중요한 역할을 하는 것을 알 수 

있다. 선행연구에 따르면 자기통제력이 낮은 대학생의 경우 스마트폰 과

의존의 가능성이 높았고, 심지어 사이버 범죄의 가능성도 증가하였다(이

성식·류수민·임수경, 2022). 반면에 자기통제력이 높은 사람은 스마트

폰 중독의 위험에 쉽게 빠지지 않고 현실생활에서 요구되는 일들을 적절

히 수행할 수 있다(이영주·박주현, 2014). 실제 연구에서 여러 변인 중 자

기통제력이 스마트폰 과의존에 가장 큰 영향을 미치는 것으로 보고되었다

(이숙영·유성모·양현정, 2025). 이처럼 자기통제력이 부족할 경우 스마

트폰 중독이 증가하기에 스마트폰 중독을 예방하기 위해 자기통제력을 증

진시킬 필요가 있다(양현주, 2021). 특히 스마트폰은 휴대하기 편하고 장

소에 대한 제약이 적기 때문에 사용자의 통제력이 중요한 변인이라고 볼 

수 있다. 따라서 대학생의 스마트폰 과의존을 이해하고 예방하기 위해서

는 자기통제력의 향상이 필수적이라 할 수 있다.

자기통제력이 높을수록 수면의 질이 높은 것으로 나타났다. 자기통제

력이 높은 청소년은 반추나 수면장애와 같은 심리적·신체적 문제를 덜 

경험하는 것으로 나타났다(리우 외(Liu et al.), 2018). 또한, 자기통제력은 

취침 전 스트레스 관리 및 편안한 수면 환경 유지를 통해 수면의 질에 직
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접적·간접적으로 영향을 미쳤는데, 이는 수면 전 걱정과 자극적인 감정

을 유발하는 활동을 피함으로써 수면의 질을 증진시키는 것을 의미한다

(린 & 청(Lin and Chung), 2022). 자기통제력이 고갈되면 피로와 유사한 특

성 때문에 더 이른 취침시간과 더 긴 수면 시간에 직접적인 연관이 있었으

며, 동시에 TV시청을 통해 수면을 미루는 경향을 증가시켜 더 늦은 취침시

간과 더 짧은 수면 시간에 간접적으로 연관이 있었다(엑셀만스 & 반 덴 불

크(Exelmans and Van den Bulck), 2018).

(5) 성별에 따른 차이

선행연구에 따르면 대학생활 스트레스, 스마트폰 과의존, 수면의 질 모

두에서 여자 대학생이 남자 대학생보다 부정적 영향을 더 많이 받는 경향

을 보인다. 진로 스트레스와 학업 소진의 탈진에서 남자 대학생에 비해 여

자 대학생이 유의하게 높은 것으로 나타났으며(박세진·이신동, 2020), 김

지영(2024)에서도 여학생의 우울과 스트레스가 남학생에 비해 높았다. 또

한 여학생이 남학생에 비해 스트레스 수준과 회피적인 대처 성향이 더 높

은 것으로 나타났다(최태은·이유리, 2015).

스마트폰 과의존의 경우 여학생이 남학생에 비해 스마트폰 과의존 위

험이 높았다. 남학생은 온라인 게임을 주로 하기에 인터넷 중독의 위험이 

높았지만, 여학생은 의사소통을 주로 하기 때문에 스마트폰 과의존의 위

험이 높았다(홍은경·이혜림, 2018). 정준수 외(2019)에서도 남학생들의 

인터넷 중독 점수가 여학생에 비해 유의하게 높았다. 여자 대학생이 스마

트폰을 이용한 SNS 중독군 비율이 더 높게 나타났으며(박순주 외, 2014), 

남자 대학생과 달리 여자 대학생의 경우 스트레스가 높을 때 소셜네트워

크에서 사회적 지지를 받는 경우 그렇지 않은 대학생에 비해 우울을 덜 

경험했다(전신현, 2012). 대학생의 학업 스트레스와 스마트폰 중독 경향

성을 여러 변인들을 통해 잠재집단으로 나눈 이채연 외(2020)에서 성별과 
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학년만이 집단을 나누는 요인이 되었고, 여학생이 남학생에 비해 중간 수

준 학업스트레스와 스마트폰 몰입집단에 속할 가능성이 높은 것으로 나

타났다.

수면은 여성이 남성에 비해 부정적인 영향을 많이 받는 것으로 나타났

다. 여성이 남성에 비해 수면 시간이 더 짧거나 긴 수면을 하는 비율이 높

았고, 자살사고도 높았다(홍영경·이무식, 2020). 여자 대학생이 남자 대

학생에 비해 수면잠복기 문제와 야간 각성 빈도가 많았으며, 수면의 질이 

좋지 않았다(차이 & 리(Tsai and Li), 2004). 여학생의 경우 남학생보다 스

마트폰 과의존 점수가 높았으며, 이로인한 수면부족 역시 여학생이 더 높

은 것으로 나타났다(박정훈, 2019). 남학생과 여학생 모두 정신적·신체적 

스트레스가 수면의 질에 영향을 미쳤지만, 남학생의 경우 운동여부가, 여

학생의 경우 음주여부가 수면의 질에 영향을 미치는 것으로 나타났다(박

민정·정미영, 2018).

2. 연구방법

1) 연구대상

본 연구는 전국의 4년제 대학교에 재학 중인 남녀 대학생 452명을 대상

으로 설문을 통해 이루어졌다. 이 중 불성실하게 응답하거나 휴학 중으로 

응답한 35부를 제외하고 남자 대학생 207부(49.6%)와 여자 대학생 210부

(50.4%)로 총 417부가 연구에 사용되었다. 분석에 포함된 남자 대학생 

207명의 평균 연령은 23.04세(SD=2.64)였다. 학년분포는 1학년 40명

(19.3%), 2학년 33명(15.9%), 3학년 50명(24.2%), 4학년 76명(36.7%), 5학

년 이상 8명(3.9%)이었으며, 전공은 인문사회계열 49명(23.7%), 자연과학

계열 24명(11.6%), 예체능계열 11명(5.3%), 공학계열 67명(32.4%), 농학계
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열 10명(4.8%), 사범계열 10명(4.8%), 상경계열 26명(12.6%), 보건게열 10

명(4.8%)이었다. 지역은 수도권 71명(34.3%), 경상도 94명(45.4%), 전라도 

12명(5.8%), 충청도 21명(10.1%), 강원도 8명(3.9%), 제주도 1명(0.5%)이

었다.

여자 대학생 210명의 평균 연령은 21.74세(SD=2.29)였다. 학년분포는 1

학년 41명(19.5%) 2학년 34명(16.2%), 3학년 43명(20.5%), 4학년 81명

(38.6%), 5학년 이상 11명(5.2%)이었으며, 전공은 인문사회계열 78명

(37.1%), 자연과학계열 29명(13.8%), 예체능계열14명(6.7%), 공학계열 29

명(13.8%), 농학계열 5명(2.4%), 사범계열 6명(2.9%), 상경계열 28명

(13.3%), 보건계열 20명 (9.5%), 기타 1명(0.5%)이었다. 지역은 수도권 65

명(31.0%), 경상도 106명(50.5%), 전라도 7명(3.3%), 충청도 24명(11.4%), 

강원도 6명(2.9%), 제주도 2명(1.0%)이었다. 

2) 연구절차

본 연구는 G대학교 기관생명윤리위원회(GIRB-A22-Y-0036)의 승인을 

받은 후, 온라인 리서치 업체를 통한 320명, 구글 웹 사이트를 활용한 온

라인 설문 31명, 오프라인 설문조사 101명을 대상으로 실시되었다. 설문

은 2가지 방법으로 실시되었다. 1차 설문조사는 2022년 8월 17일부터 

2022년 8월 22일까지 온라인 리서치회사를 통해 5일간 이루어졌다. 구조

방정식 모형을 적용하기 위해 표본의 크기가 최소 200이상 이어야 하지

만(배병렬, 2014), 남녀 각각 구조방정식 모형을 적용하는 본 연구의 특성

상 1차 조사에서 표본크기를 충족시키지 못해 연구의 타당도를 높이고자 

2차 설문조사를 실시하였다. 2차 설문조사는 2022년 10월 21일부터 2022년 

11월 2일까지 연구자의 직접 설문조사 실시를 통해 12일간 이루어졌다. 

1차 표집은 성별에 따른 할당표집이었고, 2차 표집은 지역(경상권)내 접

근 가능한 대학생을 대상으로 한 편의표집이었다.
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3) 측정 도구

(1) 대학생활 스트레스

본 연구에서는 대학생의 대학생활 스트레스를 측정하기 위해 전겸구·

김교헌·이준석(2000)이 개발한 대학생용 생활 스트레스 척도를 사용하

였다. 본 척도는 대학생이 경험하는 스트레스와 관련하여 중요도와 경험

빈도를 파악한 뒤 문항이 제작되었으나 연구 대상자들이 중요도와 경험빈

도를 구분하여 평가하는 것에 어려움을 보였다는 이지영(2007)의 연구를 

근거로 중요도를 제외한 경험빈도만을 사용하였다. 총 50문항으로 구성

되어 있으며, 4점 Likert식 척도로 ‘취업을 위한 준비가 계획대로 진행되지 

않았다.’와 같은 문항으로 구성되어 있다. 점수가 높을수록 대학생활 스트

레스가 높다는 것을 의미한다. 원 척도에서는 이성관계, 친구관계, 가족관

계, 교수관계, 학업문제, 경제문제, 장래문제, 가치관 총 8가지 하위유형으

로 구성되어 있으나 본 연구에서는 학업문제, 장래문제 부분만을 사용하

였다. 본 연구에서의 전체 Cronbach’s α는 0.89이었다. 하위요인별 

Cronbach’s α는 학업문제 0.85, 장래문제 0.85이었다.

(2) 수면의 질

본 연구에서는 수면의 질을 측정하기 위해 바이시 외(Buysse et al., 

1989)가 개발한 피츠버그 수면의 질 척도(Pittsburgh Sleep Quality Index: 

PSQI)를 손 외(Sohn et al., 2012)가 번안하고 타당화한 한국판 수면의 질 

척도(Korea version of the Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI-K)를 사용

하였다. 총 19문항으로 구성되어 있으며, ‘지난 한 달 동안, 당신은 평소 

몇 시에 잠자리에 들었습니까?’와 같은 문항으로 구성되어 있다. 본 척도

의 점수는 0~21점으로 6점 초과일 경우 수면의 질이 좋지 않은 것(poor)

으로 분류한다. 원 척도에서는 주관적 수면의 질, 수면잠복기, 수면시간, 
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수면효율, 수면방해, 수면제 약물 복용, 주간 기능장애 총 7가지 하위유형

으로 구성되어 있다. 본 연구에서의 전체 Cronbach’s α는 0.56이었다. 하

위요인 중 문항 수가 충분한 수면방해의 Cronbach’s α는 0.69이었다. 수면

잠복기 Cronbach’s α 0.79, 주간 기능장애 Cronbach’s α 0.54이나 두 요인

은 2문항으로 구성되어 있어 해석에는 주의가 필요하다. 나머지 하위요

인은 단일문항 또는 계산식 산출지표로 구성되어 신뢰도를 산출하지 않

았다.

(3) 스마트폰 과의존

본 연구에서는 스마트폰 과의존을 측정하기 위해 한국지능정보사회진

흥원(2016)이 개발하고 표준화한 스마트폰 과의존 척도를 사용하였다. 총 

10문항으로 구성되어 있으며, 4점 Likert식 척도로 ‘스마트폰 이용시간을 

줄이려 할 때마다 실패한다.’와 같은 문항으로 구성되어 있다. 척도의 총

합이 높을수록 스마트폰 의존도가 높음을 의미한다. 원 척도에서 조절실

패, 현저성, 문제적 결과 총 3가지 하위유형으로 구성되어 있다. 본 연구에

서의 전체 Cronbach’s α는 0.89였다. 하위요인별 Cronbach’s α는 조절실패 

0.92, 현저성 0.82, 문제적 결과 0.71이었다. 

(4) 자기통제력

본 연구에서는 자기통제력을 측정하기 위해 탱니, 바우마이스터 & 분

(2004)이 개발한 단축형 척도(the Brief Self-Control Scale, BSCS)를 최화영

(2015)이 번안한 자기통제력 척도를 사용하였다. 총 13문항 단일요인으로 

구성되어 있으며, 5점 Likert식 척도로 ‘나는 유혹을 잘 견딘다.’와 같은 문

항으로 되어 있다. 점수가 높을수록 자기통제력 수준이 높다는 것을 의미

한다. 본 연구에서의 Cronbach’s α는 0.85이었다. 
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4) 자료 분석 방법

본 연구의 수집된 자료를 분석하기 위해 SPSS Statistics 27과 AMOS22를 

사용하였다. 첫째, 성별에 따른 두 집단 간의 차이가 있는지 확인하기 위

해 두 독립표본 t-검증을 실시하였다. 둘째, 각 척도별 신뢰도를 확인하기 

위해 Cronbach’s α를 산출하였으며, 각 변인들의 일반적 특성과 변인 간 

관계를 살펴보기 위해 기술통계와 상관분석을 실시하였다. 셋째, 각 변수

들이 다변량 정규분포를 충족시키는지 확인하기 위해 왜도와 첨도, 이상

치를 살펴보았다. 웨스트, 핀치 & 커랜(West, Finch and Curran, 1995)의 왜

도 절대값 2 이상, 첨도 절대값 7 이상이 아닌 경우 추정에 있어 영향을 주

지 않는 기준에 따라 검토하였다. 넷째, 구조방정식 모형 검증을 하기에 

앞서 단일 요인인 자기통제력을 러셀 외(Russel et al., 1998)의 제안에 따

라 3개의 문항 꾸러미로 나누어 측정변수를 만들어 분석하였다. 하위요인

이 많아 모델핏에 영향을 미치는 수면의 질 척도를 탐색적 요인분석을 실

시하여 측정변수를 만들어 분석하였다. 다섯째, 모형검증을 위해 앤더슨 

& 거빙(Anderson and Gerbing, 1988)이 제안한 2단계 분석을 사용하였다. 

이는 1단계에서 측정모델을 추정한 뒤, 2단계에서 구조모델을 추정하는 

접근법을 의미한다(배병렬, 2014). 모형의 전반적인 적합도, 간명도, 해석 

가능성을 고려하기 위해 적합도 지수(GFI, CFI, TLI, RMSE)를 확인하였다. 

적합도를 검토한 뒤 구조모형 검증을 실시하였다. 여섯째, 최종모형에 대

한 매개효과의 통계적 유의성을 확인하기 위해 슈라우트 & 볼저(Shrout 

and Bolger, 2002)의 제안에 따라 부트스트래핑(bootstrapping)을 실시하

였으며, 성별에 따른 집단별 원자료에서 각각 무선 표집으로 생성된 5,000

개의 표본 추정치를 모수 추정에 사용하였으며, 95% 신뢰구간을 설정하

였다. 마지막으로 매개변인의 개별 간접효과의 유의성을 검증하기 위해 

찬(Chan, 2007)이 제안한 팬텀변수를 활용하였다.



여성학연구 제35권 제2호(2025.10.)  225

3. 연구결과

1) 집단 간 차이분석

남자 대학생과 여자 대학생 간에 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마

트폰 과의존, 수면의 질에 차이가 있는지 알아보기 위해 t검증을 실시하였

다. 그 결과는 <표 1>에 제시하였다. 집단 간 차이분석 결과 성별에 따라

서 대학생활 스트레스(t=-2.64, p<.01), 자기통제력(t=2.74, p<01), 스마

트폰 과의존(t=-3.64, p<.001)에서 유의한 차이가 나타났으나, 수면의 질

(t=-0.09, p>.05)은 유의한 차이가 없었다. 여자 대학생이 남자 대학생에 

비해 대학생활 스트레스, 스마트폰 과의존이 높았고, 자기통제력이 낮았

다. 수면의 질은 성별에 따른 차이가 없었다. 

남자 대학생(N=207) 여자 대학생(N=210)

M SD M SD t p

1. 대학생활 스트레스 1.21 .64 1.37 .62 -2.64 .009**

2. 자기통제력 3.02 .63 2.85 .62 2.74 .007**

3. 스마트폰 과의존 20.54 6.00 22.67 5.92 -3.64 .000***

4. 수면의 질 6.90 2.81 6.92 2.80 -0.09 .927
   ,   

<표 1> 남자 대학생과 여자 대학생 간 차이분석
(N=417)

2) 주요변인 기술통계 및 상관관계

대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 질에 관한 

기술통계와 각 변인 간 상관관계를 <표 2>에 제시하였다. 분석결과 남자 

대학생의 경우 대학생활 스트레스는 자기통제력(r=-.46, p<.001)과 부적 
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상관을 보였으며, 스마트폰 과의존(r=.47, p<.001), 수면의 질(r=.31, 

p<.001)은 정적 상관을 보였다. 자기통제력은 스마트폰 과의존(r=-.55, 

p<.001), 수면의 질(r=-.28, p<.001)과 부적 상관을 보였다. 스마트폰 과

의존과 수면의 질(r=.35, p<.001)은 정적 상관을 보였다, 여자 대학생의 

경우 대학생활 스트레스는 자기통제력(r=-.41, p<.001)과 부적 상관을 보

였으며, 스마트폰 과의존(r=.26, p<.001), 수면의 질(r=.28, p<.001)은 정

적 상관을 보였다. 자기통제력은 스마트폰 과의존(r=-.51, p<.001), 수면

의 질(r=-.18, p<.01)과 부적 상관을 보였다. 스마트폰 과의존과 수면의 

질은 유의한 상관이 나타나지 않았다. 측정변수들의 평균, 표준편차, 상

관관계, 왜도와 첨도를 성별에 따라 분석하였으며 <표 3>에 제시하였다. 

두 성별 모두 측정변수의 값이 왜도 절대값 2이상, 첨도 절대값 7이상을 

넘지 않아 다변량 정규분포가정을 충족시키는 것으로 나타났다(웨스트, 

핀치 & 커랜, 1995).

1 2 3 4 M SD 왜도 첨도

남

1. 대학생활 스트레스 1 1.21 .64 .47 -.43

2. 자기통제력 -.46*** 1 3.02 .63 -.18 .11

3. 스마트폰 과의존  .47*** -.55*** 1 20.54 6.00 .11 -.55

4. 수면의 질  .31*** -.28*** .35*** 1 6.90 2.81 .10 -.71

여

1. 대학생활 스트레스 1 1.37 .62 .18 -.67

2. 자기통제력 -.41*** 1 2.85 .62 .25 .06

3. 스마트폰 과의존  .26*** -.51*** 1 22.67 5.92 -.12 -.16

4. 수면의 질  .28*** -.18** -.023 1 6.92 2.80 .56 .11
   ,   

<표 2> 성별에 따른 각 변인별 평균, 표준편차 및 상관계수
(N=417)
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M SD 왜도 첨도

남

1 1 1.13 .74 .40 -.63
2 .60*** 1 1.29 .70 .34 -.40
3 -.32*** -.33*** 1 3.01 .66 -.18 .04
4 -.42*** -.45*** .76*** 1 3.01 .74 -.05 -.05
5 -.39*** -.38*** .74*** .74*** 1 3.04 .66 .04 .03
6 .35*** .31*** -.42*** -.43*** -.42*** 1 7.31 2.58 -.20 -.76
7 .34*** .35*** -.43*** -.45*** -.36*** .69*** 1 6.57 2.21 .27 -.52
8 .39*** .37*** -.44*** -.44*** -.37*** .44*** .57*** 1 6.66 2.33 .82 .12
9 .22** .18* -.79** -.13 -.16* .16* .19** .18** 1 3.52 1.46 .28 -.63
10 .29*** .28*** -.30*** -.27*** -.27*** .33*** .34*** .31*** .57*** 1 3.38 1.71 .17 -.32

여

1 1 1.24 .70 .29 -.67
2 .49*** 1 1.51 .73 .12 -.70
3 -.37*** -.31*** 1 2.86 .64 .13 -.23
4 -.30*** -.27*** .64*** 1 2.84 .73 .22 -.10
5 -.31*** -.35*** .73*** .71*** 1 2.86 .74 .21 -.17
6 .22** .23** -.46*** -.33*** -.44*** 1 8.50 2.52 -.56 -.25
7 .19** .17* -.45*** -.34*** -.44*** .74*** 1 7.32 2.33 .11 -.57
8 .15* .16* -.28*** -.31*** -.37*** .41*** .55*** 1 6.84 2.16 .80 .83
9 .22** .18** -.10 .03 -.11 -.03 .38 -.19** 1 3.43 1.45 .58 -.08
10 .22** .20** -.24*** -.20** -.78* .06 .07 .00 .51*** 1 3.50 1.76 .52 -.10

        

주. 1. 학업문제,  2. 장래문제,  3. 자기통제력 A,  4. 자기통제력 B,  5.자기통제력 C,  6. 조절실패,  7. 현저성,  
8. 문제적 결과,  9. 수면의 질 A,  10. 수면의 질 B

<표 3> 성별에 따른 측정변수 간 상관계수
(N=417) 

3) 측정모형 검증

본 연구에서 각 변인을 측정변수들이 적절하게 측정하고 있는지를 살

펴보기 위해 모형의 적합도를 확인하였다. 성별에 따른 측정모형 검증에 

앞서 전체 집단을 대상으로 한 단일 구조모형 분석을 진행하였으며, 그 결

과 GFI = .973, TLI = .971, CFI = .981, RMSEA = .052로 측정모형이 자료에 
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적합한 것으로 나타났다. 이를 바탕으로 성별 간 비교 가능한 표준 모형 

설정이 타당하다고 판단되어 성별을 나누어 측정모형을 검증하였다. 남

자 대학생 집단에 대한 확인적 요인분석 결과 GFI = .965, TLI = .981, CFI = 

.988, RMSEA = .043으로 측정모형이 자료에 적합한 것으로 나타났다<표 

4>. 잠재변수별 요인부하량은 .001수준에서 통계적으로 유의한 결과를 보

였다<표 5>. 여자 대학생 집단에 대한 확인적 요인분석 결과 GFI = .948, 

TLI = .941, CFI = .962, RMSEA = .071로 측정모형이 자료에 적합한 것으로 

나타났다<표 4>. 잠재변수별 요인부하량은 .001 수준에서 통계적으로 유

의한 결과를 보였다<표 5>.

구분 CMIN df p GFI TLI CFI RMSEA

남 40.130 29 .082 .965 .981 .988 .043

여 59.828 29 .001 .948 .941 .962 .071

<표 4> 성별에 따른 측정모형 적합도
(N=417)

남자 대학생 여자 대학생

잠재변수와 측정변수 B β S.E. C.R. p B β S.E. C.R. p

대학생활 
스트레스

→ 학업문제 1 .77 1 .71
→ 장래문제 .96 .77 .124 7.685 *** 1.01 .68 .176 5.718 ***

자기 
통제력

→ 자기통제력 A 1 .86 1 .83
→ 자기통제력 B 1.15 .88 .073 15.823 *** 1.07 .78 .085 12.539 ***
→ 자기통제력 C .99 .85 .066 15.036 *** 1.25 .90 .087 14.381 ***

스마트폰
과의존

→ 조절실패 1 .78 1 .81
→ 현저성 .95 .86 .085 11.216 *** 1.05 .92 .089 11.823 ***
→ 문제적 결과 .76 .66 .084 9.092 *** .62 .58 .073 8.470 ***

수면의 질
→ 수면의 질 A 1 .58 1 .70
→ 수면의 질 B 1.48 .98 .339 4.356 *** .95 .73 .245 3.880 ***

  

<표 5> 성별에 따른 측정모형 요인부하량
(N=417)
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4) 구조모형 검증

측정모형의 적합도가 검증되어 연구에서 확인하고자 하였던 성별에 따

라 대학생활 스트레스가 자기통제력과 스마트폰 과의존의 매개를 통해 수

면의 질과 어떤 연관성이 있는지 알아보고자 각각 구조모형 검증을 실시

하였다. 남자 대학생 집단에 대한 구조모형 적합도 검증 결과 GFI = .965, 

TLI = .981, CFI = .988, RMSEA = .043으로 자료가 모형을 잘 설명하고 있었

다. 각 경로의 모수추정치를 살펴보았을 때 대학생활 스트레스에서 수면

의 질로 가는 경로, 자기통제력에서 수면의 질로 가는 경로를 제외한 모든 

경로가 유의했다<표 6>. 간접효과를 살펴보았을 때, 대학생활 스트레스와 

스마트폰 과의존(β=.24)과 대학생활 스트레스와 수면의 질(β=.19)은 유

의수준 .01에서 유의하였고, 자기통제력과 수면의 질(β=-.12)은 유의수준 

.05에서 유의하였다<표 7>. 개별 간접효과를 살펴보았을 때, 대학생활 스

트레스가 자기통제력을 거쳐 스마트폰 과의존으로 가는 경로의 간접효과, 

대학생활 스트레스가 스마트폰 과의존을 거쳐 수면의 질로 가는 경로의 

간접효과, 대학생활 스트레스가 자기통제력과 스마트폰 과의존을 거쳐 

수면의 질로 가는 경로의 간접효과는 유의수준 .01에서 유의했다<표 8>.

B β S.E. C.R. P

대학생활 
스트레스

→ 자기통제력 -.60 -.58 .10 -6.33 ***

→ 스마트폰 과의존 .89 .32 .29 3.05 **

→ 수면의 질 .10 .19 .06 1.64 .100

자기통제력
→ 스마트폰 과의존 -1.14 -.42 .26 -4.35 ***

→ 수면의 질 -.02 -.04 .05 -.43 .668

스마트폰 과의존 → 수면의 질 .05 .29 .02 2.34 *
        

<표 6> 남자 대학생 구조모형 경로계수 
(N=207)



230  성별에 따른 대학생활 스트레스와 수면의 관계

직접효과 간접효과 총효과

대학생활 스트레스 → 자기통제력  -.58*** - -.58***

대학생활 스트레스 → 스마트폰 과의존  .32** .24**  .56***

대학생활 스트레스 → 수면의 질 .19 .19**  .38***

자기 통제력 → 스마트폰 과의존 -.42** - -.42**

자기 통제력 → 수면의 질 -.04 -.12* -.17

스마트폰 과의존 → 수면의 질 .29* - .29*

        

<표 7> 남자 대학생 각 변인들의 직접효과, 간접효과, 총효과
(N=207)

경로 Estimate Lower Upper P

대학생활
스트레스

→ 자기
통제력

→ 수면의 질 .013 -.052 .093 .583

대학생활
스트레스

→ 자기
통제력

→ 스마트폰
과의존

.686 .377 1.125 **

대학생활
스트레스

→ 스마트폰
과의존

→ 수면의 질 .048 .011 .139 **

대학생활
스트레스

→ 자기
통제력

→ 스마트폰 
과의존

→ 수면의 질 .037 .008 .090 **

  

<표 8> 남자 대학생 개별 간접효과의 유의성 검증
(N=207)

여자 대학생 집단에 대한 구조모형 적합도 검증결과 GFI = .948, TLI = 

.941, CFI = .962, RMSEA = .071로 자료가 모형을 잘 설명하고 있었다. 각 

경로의 모수추정치를 살펴보았을 때 대학생활 스트레스가 자기통제력으

로 가는 경로, 대학생활 스트레스가 수면의 질로 가는 경로, 자기통제력

이 스마트폰 과의존으로 가는 경로만 유의했다<표 9>. 간접효과를 살펴

보았을 때, 대학생활 스트레스와 스마트폰 과의존(β=.30)만 유의수준 

.001에서 유의하였다<표 10>. 개별 간접효과를 살펴보았을 때, 대학생활 
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스트레스가 자기통제력을 거쳐 스마트폰 과의존으로 가는 경로의 간접효

과만 유의수준 .001에서 유의하였고, 대학생활 스트레스가 자기통제력, 

스마트폰 과의존을 거쳐 수면의 질로 가는 간접효과는 유의하지 않았다

<표 11>.

이러한 결과를 모형으로 나타냈을 때, 남자 대학생은 <그림 2>와 같고, 

여자 대학생은 <그림 3>과 같다.

B β S.E. C.R. P

대학생활 
스트레스

→ 자기통제력 -.57 -.54 .11 -5.15 ***

→ 스마트폰 과의존 .03 .01 .26 .11 .911

→ 수면의 질 .28 .41 .10 2.73 **

자기 통제력
→ 스마트폰 과의존 -1.33 -.56 .26 -5.07 ***

→ 수면의 질 -.08 -.13 .09 -.92 .359

스마트폰 과의존 → 수면의 질 -.05 -.20 .03 -1.73 .084
   ,   

<표 9> 여자 대학생 구조모형 경로계수
(N=210)

직접효과 간접효과 총효과

대학생활 스트레스 → 자기통제력 -.54*** - -.54***

대학생활 스트레스 → 스마트폰 과의존 .01 .30*** .32**

대학생활 스트레스 → 수면의 질 .41** .01 .42***

자기 통제력 → 스마트폰 과의존 -.56** - -.56**

자기 통제력 → 수면의 질 -.13 .11 -.01

스마트폰 과의존 → 수면의 질 -.20 - -.20
   ,   

<표 10> 여자 대학생 각 변인들의 직접효과, 간접효과, 총효과
(N=210)
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경로 Estimate Lower Upper P

대학생활
스트레스

→
자기

통제력
→ 수면의 질 .046 -.096 .180 .360

대학생활
스트레스

→
자기

통제력
→

스마트폰
과의존

.765 .454 1.255 ***

대학생활
스트레스

→
스마트폰
과의존

→ 수면의 질 -.002 -.062 .028 .673

대학생활
스트레스

→ 자기
통제력

→ 스마트폰 
과의존

→ 수면의 질 -.041 -.133 .009 .127

  

<표 11> 여자 대학생 개별 간접효과의 유의성 검증
(N=210)

대학생활
스트레스

자기 
통제력

수면의 질

스마트폰
과의존

 







대학생활
스트레스

자기통제력

수면의 질

스마트폰
과의존
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<그림 2> 남자 대학생 결과 모형 <그림 3> 여자 대학생 결과 모형

4. 결론 및 함의

본 연구는 대학생들의 수면의 질과 연관된 변인들을 살펴보고, 성별에 

따른 차이를 확인하고자 하였으며, 대학생활 스트레스와 수면의 질의 관

계에서 자기통제력과 스마트폰 과의존의 매개효과를 알아보고자 하였다. 

본 연구의 주요 결과와 의의를 요약하면 다음과 같다.
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첫째, 성별에 따른 변인의 차이를 살펴본 결과, 수면의 질을 제외한 모

든 변인에서 유의한 차이가 나타났다. 대학생활 스트레스와 스마트폰 과

의존은 여자 대학생이, 자기통제력은 남자 대학생이 더 높게 나타났다. 이

는 스트레스와 스마트폰 과의존이 여성에게서 더 높게 나타났다는 선행연

구(이상희, 2018; 박세진·이신동, 2020; 이채연 외, 2020; 김인수, 2023; 김

지영, 2024; 김혜경, 2024)와 일치하며, 여학생의 자기통제력이 남학생보

다 낮았다는 연구(최영아·김희화, 2011)와 일치한다. 선행연구에 따르면 

수면의 질은 여성이 남성에 비해 좋지 않았지만 본 연구에서는 성별에 따

른 차이가 없었으며, 이는 오진실·임정하(2023)와 맥을 같이 한다. 이러

한 결과는 수면의 질이 단순한 성별에 따른 차이보다는 스트레스 수준, 개

인의 내적 특성, 스마트폰 사용의 요인에 더 큰 영향을 받을 수 있음을 시

사한다. 특히 본 연구에서 수면의 질에 이르는 경로가 성별에 따라 달랐다

는 점은 수면의 질 자체에는 남녀 차이가 없더라도 그에 영향을 미치는 요

인과 메커니즘은 성별에 따라 상이할 수 있으며, 그 과정을 살펴보는 것이 

중요함을 시사한다.

둘째, 남자 대학생의 구조적 모형을 살펴보았을 때, 자기통제력이 수면

의 질에 미치는 간접적인 효과가 유의하였다. 이는 자기통제력이 다양한 

경로를 통해 수면의 질에 영향을 미칠 수 있음을 의미하며, 자기통제력 고

갈이 수면 시간에 영향을 미쳤다고 보고한 엑셀만스 & 반 덴 불크(2018)의 

연구와 맥을 같이한다. 자기통제력은 삶의 여러 영역에서 긍정적인 결과

를 예측할 수 있는 변인이다. 기존 연구에서 자기통제력이 범죄, 흡연, 중

독, 알코올과 관련성을 확인했다면 본 연구 결과를 통해 수면과 같은 인간

의 일상적이며 필수적인 영역으로 범위를 확대했다는 의의가 있다. 이를 

토대로 자기통제력과 수면의 관계에 대한 추가적인 연구의 필요성을 제시

할 수 있을 것이다.

셋째, 성별에 따른 변인의 이중매개효과를 확인하였을 때, 남자 대학생

의 경우, 대학생활 스트레스가 자기통제력과 스마트폰 과의존을 순차적
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으로 거쳐 수면의 질에 영향을 미치는 이중매개효과가 유의하게 나타났

다. 즉, 남자 대학생의 경우 대학생활 스트레스가 높을수록 자기통제력이 

낮아지고, 이로 인해 스마트폰 과의존이 증가하여 결과적으로 수면의 질

이 저하되는 것으로 나타났다. 반면, 스트레스가 수면의 질에 직접적으로 

미치는 영향은 유의하지 않았다. 이러한 결과는 선행연구와 일치하였다

(정선희·박종, 2013; 강현임·이영란·황주희, 2017; 김지연·최승미, 

2019; 박정훈, 2019; 설필란·이성희, 2021; 린 & 청 2022). 여자 대학생의 

경우, 대학생활 스트레스가 자기통제력과 스마트폰 과의존을 순차적으로 

거쳐 수면의 질에 영향을 미치는 경로가 유의하지 않았다. 즉, 대학생활 

스트레스가 높을수록 자기통제력이 낮아지고, 이로 인해 스마트폰 과의

존은 증가하였으나, 수면의 질에 부정적인 영향을 미치지 않았다. 오히려 

대학생활 스트레스가 수면의 질에 직접적인 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 이러한 연구결과는 청소년들의 지각된 스트레스가 수면의 질 간의 관

계에서 스마트폰 중독의 매개효과가 유의하지 않은 박마리·정구철

(2021)과 맥을 같이한다. 

이러한 성별 차이는 몇 가지 요인으로 해석될 수 있다. 첫째, 수면의 어

려움에 대한 성별 차이일 수 있다. 양난미·김보경·정나희(2024)에서 스

마트폰 과의존이 낮을 경우 여성이 남성보다 수면의 어려움을 더 많이 경

험하였지만 스마트폰 과의존이 높아질수록 여성보다 남성이 수면의 어려

움을 더 많이 경험하였다. 또한 남성의 수면의 질을 예측하는 변수는 커

피, 낮잠, 스마트폰 중독 그룹에 속함 등이었던 반면에 여성의 수면의 질

을 예측하는 변수는 대학 수준 이상의 교육, 흡연, 스트레스 등이었다(장 

& 최(Chang and Choi, 2016). 둘째, 남자 대학생과 여자 대학생의 스마트

폰 사용 콘텐츠 차이로 인한 결과일 수 있다. 남자 대학생의 경우 주로 게

임 및 오락의 목적으로 스마트폰 사용을 많이 하지만, 여자 대학생의 경우 

소셜네트워킹, 의사소통과 같은 사회적 접촉의 수단으로 활용하는 경향

이 두드러졌는데(전신현, 2012; 박순주 외, 2014; 홍은경·이혜림, 2018; 추
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연기·김해인·배원식, 2022), 인터넷 게임 중독과 휴대폰 중독은 수면 부

족에 영향을 미쳤지만, SNS는 수면 부족과 상관이 없었다(김보연·서경

현, 2012). 남자 대학생의 경우 높아진 스트레스를 해소하기 위해 스마트

폰을 활용할 수 있으며, 게임, 오락과 같은 여가활동이 스트레스 해소에 

도움을 줄 수 있다. 따라서 대학생활 스트레스가 수면의 질에 직접적인 영

향을 미치진 않았으나 대학생활 스트레스로 인해 낮아진 자기통제력이 과

도한 스마트폰 사용으로 이어져 수면의 질에 영향을 미친 것으로 보인다. 

여자 대학생의 경우 스트레스 해소를 위한 여가활동으로 스마트폰에 과의

존하기보다 자기통제력의 저하로 인해 스마트폰을 과도하게 사용하게 된 

것으로 보인다. 사회적 접촉을 위한 SNS의 활용은 또 다른 스트레스로 작

용할 수 있다(류설리·공용배·장예빛, 2014). 사회적 유대감을 중요시하

는 여성들의 경우 스트레스 상황에서 SNS, 채팅, 통화를 이용할 가능성이 

높은데, 지속적인 이용시간의 증가는 곧 중독으로 인한 문제를 일으킬 수 

있다(전호선, 장승옥, 2014). 또한 SNS상의 행복한 타인의 모습과 반대로 

자신은 그렇지 못하다는 자괴감이 또 다른 스트레스를 불러일으킬 수도 

있다(김정애·조의영, 2016). 이러한 결과로 인해 스마트폰 과의존으로 인

한 수면의 질 저하보다는 해소되지 못 하고 더욱 가중된 스트레스가 수면

의 질에 더 직접적인 영향을 미쳤을 것으로 보인다. 셋째, 성별에 따른 사

회문화적 기대나 역할 규범에 의한 차이일 수 있다. 남성에 대한 성역할 

기대는 자신의 감정을 표현하지 못하고, 도움 요청을 어렵게 하는 사회문

화적 분위기를 형성할 수 있다(제연화·심은정, 2015). 이로 인해 대학생

활 스트레스와 같은 문제를 스스로 해결해야 하며 그 과정에서 스마트폰

을 스트레스 해소 수단으로 과도하게 사용하여 수면의 질에 영향을 미쳤

을 수 있다. 여성의 경우 대학생활로 인한 스트레스 상황에서 매체를 활용

한 사회적 지지망과 정서적 교류를 활용해 완충효과를 얻을 수 있다(전신

현, 2012). 그러나 여전히 존재하는 직장 내 성차별과 같은 구조적 요인은

(연합뉴스, 2025) 장래를 준비하는 여자 대학생들에게 지속적인 스트레스
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로 작용하여 수면의 질에 부정적인 영향을 미쳤을 가능성이 있다. 종합하

면, 남자 대학생의 경우 스마트폰 과의존이, 여자 대학생의 경우 대학생활 

스트레스가 수면의 질에 더 큰 영향을 미치는 것으로 보인다. 이러한 결과

는 성별에 따라 수면의 질에 영향을 미치는 주요 경로가 다름을 보여주며, 

향후 연구에서 성별 특성을 고려한 심층적 탐색이 필요함을 시사한다.

본 연구의 의의와 상담에서의 시사점은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 

대학생의 수면의 질과 관련된 연구가 부족한 시점에서 여러 변인과의 관

계를 확인하였다는데 의의가 있다. 특히 남자 대학생 집단에서 자기 통제

력과 스마트폰 과의존, 수면의 질의 구조적 관계를 살펴봤을 때, 자기통제

력이 스마트폰 과의존을 거쳐 수면의 질에 영향을 미칠 수 있음을 밝혔다. 

이는 자기통제력이 단순한 충동억제 능력을 넘어 수면과 같은 생리적 기

능에도 영향을 미칠 수 있는 심리적 자원임을 제시하였다. 둘째, 본 연구

는 기존 연구와 달리 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 

수면의 질의 관계에 대해 성별에 따른 차이점을 살펴보았다. 이는 스트레

스가 수면의 질에 미치는 영향에서 성별에 따른 과정의 차이에 대한 이해

를 높이고, 성별에 따라 차별적인 개입의 필요성에 대한 자료를 제공했다

는 점에서 의의가 있다. 대학생을 대상으로 한 상담에서 스트레스로 인해 

수면에 어려움을 호소하는 내담자에 대해 성별에 따른 차별적인 개입을 

통해 도움을 줄 수 있을 것이다. 남자 대학생의 경우 자기통제력을 강화시

키는 방법에 대한 교육을 통해 스마트폰 과의존에 대한 효과를 감소시켜 

수면의 질을 향상시키는 개입방법이 도움이 될 것으로 예상된다. 자기통

제력 증진을 위한 프로그램 효과를 분석한 메타분석 연구에서 다양한 이

론적 접근 중 인지행동치료가 가장 효과적인 것으로 확인되었다(권은정·

장승욱, 2016). 이에 따라, 남자 대학생 내담자의 경우 자신의 인지, 정서, 

행동을 원하는 대로 조절하지 못하는 자기통제력 부족 상태를 스스로 인

식하고, 행동 조절에 영향을 주는 요인을 변화시키는 상담 개입을 통해 스

마트폰 사용을 통제하거나 조절하도록 유도할 수 있다(이정화·손정락, 
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2008). 여자 대학생의 경우 스트레스가 수면의 질에 직접적인 영향을 미치

는 것으로 나타나, 정서적 반응성 및 대처방식의 차이가 작용했을 가능성

을 시사한다. 이는 스트레스 상황에서 정서조절보다는 회피적 대처에 의

존하는 경향이 수면의 질을 저하시킬 수 있음을 보여주며, 수용전념치료

(ACT)를 통해 부정적 정서를 통제하지 않고 수용하며, 스트레스 상황에서 

스마트폰 사용을 통한 회피를 인식하도록 지도함으로써 스트레스 관리 및 

수면 개선에 도움을 줄 수 있다(유화경·손정락, 2016). 다만 이러한 개입

이 성별에 대한 고정관념에 치우치지 않고, 내담자의 개별적 상황과 경험

을 고려하여 맞춤형으로 조율될 필요가 있다. 

본 연구에서의 제한점과 후속 연구를 위한 제언은 다음과 같다. 첫째, 

본 연구를 위해 조사된 1, 2차 설문의 시기와 표집방법에 차이가 있다. 1차 

설문은 방학 중 성별에 따른 할당표집으로 모집되었으며, 2차 설문은 학기 

중 연구자가 직접 접근 가능한 지역의 편의표집으로 모집되었다. 이로 인

해 대학생들이 경험하는 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의

존, 수면의 질에 차이가 있을 수 있으며, 지역적 편중은 대학생의 생활환경

이나 스트레스 요인, 수면 습관 등의 차이로 인해 연구 결과에 영향을 미쳤

을 가능성이 있다. 따라서 추후에 진행되는 연구에서는 표집방법을 일치

시키고, 동일 대상을 동일 시점으로 나누어 검사-재검사를 통해 학기 중과 

방학에 느끼는 대학생활 스트레스, 자기통제력, 스마트폰 과의존, 수면의 

질에 차이가 있는지 확인하여 이에 영향을 미치는 변인들에 대해 살펴볼 

필요가 있다. 둘째, 본 연구는 전국의 4년제 대학교에 재학 중인 남녀 대학

생을 대상으로 실시하였으나, 학년 분포에서 남녀 모두 4학년의 비율이 상

대적으로 높았다. 이는 졸업과 취업 준비 등으로 인한 스트레스 수준이 다

른 학년에 비해 높을 가능성이 있으므로, 학년 간 스트레스 수준의 차이가 

결과에 일부 영향을 미쳤을 가능성을 배제하기 어렵다. 또한, 전공 분포에

서도 남학생은 공학계열, 여학생은 인문사회계열이 다수를 차지하고 있어 

전공 특성에 따른 스트레스 수준의 차이가 존재했을 수 있다. 아울러 본 연
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구는 스마트폰 사용시간, 음주 및 카페인 섭취, 우울 수준 등 잠재적 교란

변수를 통제하지 못했다는 한계가 있다. 따라서 향후 연구에서는 학년과 

전공을 보다 균형 있게 표집하고, 주요 생활 습관 및 심리적 요인을 통제변

수로 고려하여 분석함으로써 연구 결과의 타당성을 높일 필요가 있다. 셋

째, 본 연구에서 스마트폰과 관련하여 과의존에 대해서 측정하였을 뿐, 스

마트폰을 활용한 컨텐츠에 대해 확인하지 못하였다. 스마트폰은 메신저, 

영상, SNS, 게임, 인터넷 등 다양한 기능을 복합적으로 이용할 수 있는 매

체로, 성별에 따라 사용목적과 유형에 차이가 있을 수 있다. 예를 들어, 남

학생은 게임이나 영상 시청 중심으로 스마트폰을 활용할 경우가 많아(김

보민 외, 2020) 이로 인한 각성 상태가 유발되어 수면의 질이 방해 받을 수 

있는 반면, 여학생은 스마트폰을 활용한 SNS가 사회적 관계형성과 의사소

통 중심으로 활용할 경우 정신적 안정감에 기여하여(전신현, 2012; 정신철, 

2025) 수면에 미치는 영향이 달라질 수 있다. 따라서 후속 연구에서는 스

마트폰 과의존에 영향을 미친 주된 컨텐츠가 무엇인지, 어떻게 수면의 질

에 영향을 미치게 되었는지를 분석해 볼 필요가 있다. 넷째, 본 연구에서는 

성별에 따라 대학생활 스트레스가 수면의 질에 미치는 영향과 경로가 달

랐으므로, 추후 연구에서는 여자 대학생의 수면의 질에 영향을 미치는 변

인들에 대해 탐색해볼 필요가 있다. 본 연구에서 사용된 피츠버그 수면의 

질 척도에는 수면의 질에 영향을 미쳤다고 판단되는 기타 사유에 대해서 

직접 작성하는 문항이 존재한다. 본 연구를 위해 수집된 자료에서 수면에 

영향을 미친 요인으로 스마트폰을 작성한 인원이 남자 대학생의 경우 9명

이었지만, 여자 대학생의 경우 2명에 불과했다. 반면에 생각이 많음, 고민

이나 반추를 작성한 인원이 여자 대학생의 경우 14명이었지만, 남자 대학

생의 경우 4명에 불과했다. 응답한 인원이 적지만, 남녀에 따른 차이가 존

재했고, 특히 여성이 반추를 더 많이 한다는 선행연구(이동훈 외, 2017)에 

따라 여자 대학생의 대학생활 스트레스가 수면의 질에 미치는 영향에서 

반추가 어떤 영향을 미치는지 추후 연구가 필요할 것으로 보인다.
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Abstract

The Relationship Between College Life Stress 
and Sleep Quality by Gender

- The Mediating Effects of Self-Control 
and Smartphone Overdependence

Shin, HyeonWoo
(Gyeongsang National University)

Yang, NanMee 
(Gyeongsang National University)

College students today experience high levels of stress due to 
various factors, including academic demands and future career 
concerns, which may lead to decreased self-control, smartphone 
overdependence, and poor sleep quality. However, research that 
comprehensively examines the relationships among these variables is 
limited. The present study aimed to investigate the structural 
relationships among college life stress, self-control, smartphone 
overdependence, and sleep quality, and to identify gender differences 
in these relationships. Data were collected from 452 male and female 
students enrolled in four-year universities, and a total of 417 responses 
(207 male and 210 female students) were used for the final analysis. 
The results were as follows. First, female students reported significantly 
higher levels of college life stress and smartphone overdependence, 
while male students reported significantly higher levels of self-control. 
No significant gender difference was found in sleep quality. Second, 
the mediating effect of smartphone overdependence on the relationship 
between self-control and sleep quality was significant only among 
male students. Third, in the male student group, a sequential double 
mediating effect was observed in which college life stress influenced 
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sleep quality through self-control and smartphone overdependence. 
However, this sequential mediating effect was not significant in the 
female student group. These findings indicate that the pathways 
through which college life stress affects sleep quality differ by gender. 
In light of these results, the need for gender-specific approaches to 
sleep management and counseling for college students was discussed.

Key words: gender, college life stress, self-control, 
smartphone overdependence, sleep quality
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