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ABSTRACT

본 연구는 청소년의 정서조절곤란과 내재화 및 외현화 문제행동 개선 방안을 논의하기 위하
여, 청소년의 수면문제가 내재화 및 외현화 문제행동에 미치는 영향과 더불어 정서조절곤란
의 매개효과를 검증하였다. 본 연구는 미국 미국국립보건원(NIH)의 ‘Adolescent Brain 
Cognitive Development Study(ABCD 연구)의 4차년도 조사(2019~2021년)에 참여한 5,454
명(여아 2,586명, 만 10-14세)의 청소년을 분석 대상에 포함하였으며, 연구문제 검증을 위해 
경로모형을 적용하였다. 연구결과 첫째, 청소년의 수면 문제는 정서조절곤란에 유의한 정적 
영향을 주었으며, 이는 내재화 및 외현화 문제와도 정적인 관련이 있었다. 둘째, 정서조절곤
란은 내재화 및 외현화 문제행동에 정적인 영향을 줄 뿐만 아니라 청소년의 수면 문제와 내
재화 및 외현화 문제행동 간의 관계에서 유의한 매개효과를 가지는 것으로 나타났다. 본 연
구의 결과는 수면 문제에 취약한 청소년을 대상으로 문제행동 예방 및 개선을 위한 개입 방
안으로써 수면문제의 개선과 더불어 정서조절 능력의 개선에 주안점을 두는 것이 효과적일 
수 있음을 나타낸다.

주요어 : 수면 문제, 정서조절곤란, 내재화 문제행동, 외현화 문제행동, ABCD 연구
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수면은 신체, 생리 및 정신건강 기능 회복을 비
롯한 인간의 기본적인 기능을 유지하는데 필수적
인 역할을 한다(권유석 외, 2005; Goldstein & 
Walker, 2014). 특히 청소년기는 신체 및 심리사
회적 발달이 급격히 이루어지는 시기로, 인지기능
과 학습 능력, 정서적 안정 등 건강한 발달을 위해 
충분한 수면 시간과 일정한 수면 패턴을 유지하는 
것이 필요하다(이정진 외, 2013; Curcio et al., 
2006). 하지만 청소년기는 아동기에 비해 취침시간
이 늦어지면서 총 수면 시간이 감소하며, 평일과 
주말 수면 시간 간의 차이가 증가하는 등 불규칙한 
수면 패턴으로 인해 수면 문제를 경험하기 쉽다
(Pieters et al., 2015).

수면 문제는 적절한 수면 시간과 질을 확보하지 
못했을 때 나타나는데(Bin, 2016), 여러 국가의 아
동․청소년 수면 시간에 관한 메타분석 연구에 따
르면 과거에 비해 최근 아동․청소년의 수면 시간
은 유럽, 아시아, 미국 등 많은 나라들에서 지속적
으로 감소하는 추세이다(Matricciani et al., 
2012). 특히 한국과 미국 청소년들의 수면 시간
은 각각 7.3시간, 7.7시간으로(임희진 외, 2019; 
Zhang et al., 2017), OECD 국가의 평균 수면 시
간인 8.36시간보다 적은 것으로 나타난다. 이는 미
국수면재단(NSF)에서 권고하는 10대 청소년의 권
장 수면 시간인 8~10시간(Hirshkowitz et al., 
2015)에 못 미치는 수준이다. 또한 한국과 미국 청
소년들은 자신의 수면에 대한 만족도를 포함한 수
면의 질에 대해 상당수가 낮게 평가하는 것으로 나
타났다(질병관리청, 2022; Xu et al., 2019). 청소
년기 건강한 발달을 위해 규칙적이고 충분한 수면
이 필수적인 만큼, 수면 문제가 청소년기 적응에 
미치는 구체적 영향을 살펴보고 그에 대한 개입 방
안을 탐색하는 것이 필요하다.

청소년기 수면 문제는 인지 및 정서와 관련된 다
양한 적응에 영향을 미치는데(이정진 외, 2013; 
Owens et al., 2014), 특히 청소년기의 문제행동에 
주요한 영향을 미치는 것으로 알려져 있다(Cooper 
et al., 2023). 사춘기로 인한 변화를 크게 경험하
는 청소년기는 정서적으로 불안정하고 문제행동에 
취약한 시기인데, Achenbach와 Rescorla(2001)는 
아동․청소년의 문제행동을 경험적 접근에 따라 
내재화 문제(internalizing problem)와 외현화 
문제(externalizing problem)로 분류하였다. 지
금까지 수면 문제는 문제행동으로 인해 유발되는 
것으로 받아들여지곤 했지만 최근 연구들에서는 
청소년기 수면 문제의 심각성 대두와 함께 수면 
문제가 이후 내재화/외현화 문제행동에 중장기
적 영향을 미치는 것으로 밝혀지고 있다(윤현정, 
2020; Cox & Olatunji, 2016; Sosnowski et al., 
2016). 이러한 청소년기 내재화 및 외현화 문제행
동은 술, 담배 사용과 같은 비행행동으로 이어져 
청소년의 발달에 부정적인 영향을 줄 수 있으며
(Klein et al., 2022), 이후 성인기까지 지속될 수 
있다(Katz et al., 2011; Reef et al., 2011). 이에 
연구자들은 청소년들의 수면 문제와 그로 인한 문
제행동 예방 전략 마련을 위해 그 관계를 설명하
는 매개요인에 대한 탐색이 필요하다는데 의견을 
모으고 있다.

수면 문제와 문제행동의 관계를 설명해주는 강
력한 메커니즘 후보 중 하나는 정서조절곤란
(emotion dysregulation)이다(Kirwan et al., 
2019; O’Leary et al., 2017). Gratz와 Roemer 
(2004)는 정서조절 능력을 다음의 네 가지 개념으
로 나누어 정의하고 있는데 첫째, 정서를 자각하고 
이해하는 능력, 둘째, 정서를 수용하는 능력, 셋째, 
부정적 정서를 경험하더라도 목표에 따라 행동을 
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조절할 수 있는 능력, 마지막으로 개인의 상황적 
요구와 목표에 맞는 적절한 정서를 표현하고 조절
할 수 있는 능력이 바로 그것이다. 한편, Gross와 
John(2003)은 정서조절을 위한 전략으로 부정적인 
정서의 통제를 위해 현재 생각을 바꾸는 인지적 재
평가와 정서를 겉으로 표현하지 않는 ‘표현 억제’
로 구분해 보았으며, Garnefski와 동료들(2001)은 
정서조절 전략을 수용, 해결중심사고, 균형 있게 
바라보기, 긍정적 재초점, 긍정적 재평가, 자기비난, 
타인 비난, 반추, 파국화의 9가지 인지적 측면으로 
구분하기도 했다. 최근에는 미국 국립보건원(NIH)
에서 정신병리학적인 문제를 신경생물학적 차원에 
근거하여 분류하고자 제시한 Research Domain 
Criteria (RDoC)의 기존 5개 영역(Negative 
valence domain, Positive valence systems, 
Cognitive systems, Systems for social 
processes, Arousal/ modulatory systems)에 
더해 정서조절이 새로운 영역으로 제시되기도 했다
(Fernandez et al., 2016). 

정서조절곤란은 이러한 정서조절의 여러 능력 중 
일부 혹은 전부가 부족한 상태로 정의할 수 있다
(Gratz & Roemer, 2004). 청소년기는 특히 사소
한 자극에도 분노, 흥분과 같은 극단적인 정서적 
반응을 보이는(Tottenham et al., 2011) 등 정서
조절곤란을 경험하기 쉬운 시기이다(이지영, 2012). 
정서조절곤란 수준이 높은 청소년들은 상황에 적절
하지 않은 정서를 표현하거나 부정적인 정서의 통
제를 어려워하여 공격성과 같은 외현화 문제행동이
나 우울, 불안과 같은 내재화 문제행동을 보일 가
능성이 높다(Hessler & Katz, 2010; Sheeber et 
al., 2000). 이처럼 정서조절곤란은 청소년기 문제
행동의 주요한 위험요인으로 작용하는 동시에, 수
면 문제로 인해 촉발되어 다양한 문제를 야기하기

도 한다. 
정서조절곤란과 같은 정서적, 인지적 문제는 주로 

전두엽(prefrontal cortex)과 편도체(amygdala)의 
영향을 받는데, 이 부위들은 특히 수면 문제와 밀
접한 관련이 있는 것으로 알려져 있다(Gruber & 
Cassoff, 2014). 수면 부족이나 수면 주기의 불규
칙성과 같은 수면 문제는 전두엽 활성을 감소시켜 
사고력, 주의집중력을 떨어뜨리고(Beebe & Gozal, 
2002), 감정이나 반응과 관련이 있는 편도체를 과
활성화시켜 작은 자극에도 지나친 반응을 유발한다
(Yoo et al., 2007). 이와 같은 이유로 수면 문제
를 지속적으로 경험할 경우 긍정적인 정서는 더 적
게, 부정적인 정서는 더 많이 지각하게 되고, 정서
를 이해하고 표현하는 방식에도 부정적인 변화를 
일으켜 정서조절곤란을 야기할 수 있다(Kahn et 
al., 2013; Walker & van Der Helm, 2009). 이
처럼 정서조절곤란은 수면 문제의 영향을 직접적으
로 받는 요소임과 동시에 청소년기 내재화 및 외현
화 문제를 설명하는 주요한 요인으로(Thompson, 
2019), 수면 문제와 그로 인한 문제행동 간의 관
계 이해를 위한 연결고리가 될 수 있을 것으로 기
대된다. 

최근 선행연구들에서는 수면 문제와 문제행동의 
관계에서 정서조절곤란의 매개효과에 관한 경험적 
증거를 보고하고 있다. 18-65세를 대상으로 한 연
구에서 정서조절 능력은 수면의 질과 스트레스, 공
격성과의 관계에서 유의한 매개효과를 가지는 것
으로 나타났다(Demichelis et al., 2022). 또한 
O’Leary와 동료들(2017)의 연구에서 수면 시간, 수
면 방해, 수면 효율성 등을 포함한 수면의 질 저하
를 경험할수록 정서조절의 어려움이 증가하여 우울
에 영향을 미치는 것으로 나타났다. Kirwan과 동
료들(2019)의 연구에서도 낮은 수면의 질이 감소된 
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정서조절 능력을 매개하여 신체 및 언어적 공격성
에 영향을 미치는 것으로 나타났다.

그러나 낮은 수면의 질에 기인한 정서조절곤란의 
매개효과에 대한 경험적 검증은 우울과 공격성과 
같은 일부 문제행동만을 대상으로 이루어진 경우가 
많고(Kirschbaum-Lesch et al., 2021; Kirwan 
et al., 2019), 주로 성인을 대상으로 연구가 수행
되었으며(O’Leary et al., 2016), 청소년을 대상으
로 한 경험적 연구는 아직 부족한 실정이다. 생활 
습관의 변화와 사춘기 호르몬의 영향으로 수면 문
제에 취약한 청소년기가 정서조절 능력이 발달하는 
주요한 시기임을(Silvers, 2021) 고려해 본다면 청
소년기 문제행동 개선을 위한 구체적인 개입 방안
으로서의 정서조절 능력의 역할을 확인해볼 수 있
다는 점에서 유용한 정보를 제공할 수 있을 것으로 
기대된다. 

또한, 내재화 문제와 외현화 문제는 서로 정적 
상관이 있으며(Papachristou & Flouri, 2020), 개
인의 심리적 요소와 또래 및 부모애착과 같은 요인
에 의해 영향을 받는다는 공통점을 갖기도 한다(최
정아, 2012). 그러나 성별에 따른 발생 비율이나
(Reitz et al., 2005), 연령이 증가함에 따라 내재화 
문제는 증가함에 반해, 외현화 문제는 감소하는 추
세를 보이는 것과 같이(Bevilacqua et al., 2021) 
발달 궤적이 다르다는 점에서 내재화 문제와 외현
화 문제는 서로 다른 특성을 가지며, 수면 문제와
의 관계에 대해서도 서로 다른 메커니즘을 가질 수 
있기에(Kelly & El-Sheikh, 2014) 두 가지 문제 
유형을 구분하여 각 문제행동을 예방할 수 있는 효
과적인 전략을 검증할 필요가 있다. 따라서 청소년
기 문제행동 예방 및 개입을 위해 수면 문제의 개
선에 대한 중요성을 확인하고, 수면 문제와 내재화 
및 외현화 문제행동 간의 관계에서 정서조절곤란의 

매개효과 검증을 통해 수면 문제를 겪고 있는 청소
년들에게 정서조절 전략 관련 개입에 집중하는 것
이 문제행동의 감소 및 예방에 효과적일 수 있음을 
검증할 것이다.

본 연구에서는 미국 청소년의 데이터를 활용하였
는데 그 이유는 다음과 같다. 수면이 문제행동에 
미치는 직․간접적 영향을 보다 잘 이해하기 위
해서는 수면의 양적․질적인 측면을 종합적으로 
포함하여 수면 문제를 측정하는 것이 필요하다
(El-Sheikh et al., 2019). 그러나 현재 국내에서 
수면의 여러 요인을 종합적으로 포함하여 청소년의 
수면 문제를 측정한 공개 데이터는 거의 없는 실정
이다. 청소년기에는 수면 시간, 수면의 질, 수면 패
턴 등 수면의 다양한 측면의 변화가 발생하는데, 
이는 한국과 미국 청소년이 공통으로 경험하는 변
화라고 볼 수 있다(윤현정, 2020; Pieters et al., 
2015). 따라서 청소년의 수면 문제와 더불어 사회
정서발달, 정신병리학적 문제 등의 다양한 변인을 
포함한 미국의 대규모 패널데이터 분석을 통하여 
국내 청소년의 수면 문제에서 비롯된 문제행동과 
관련된 적용 가능한 개입 방안을 살펴보고자 한다. 
이에 본 연구의 연구 문제를 검증하기 위해 적절하
다고 판단되는 ‘Adolescent Brain Cognitive 
Development Study(이하 ABCD 연구라 칭함)’ 데
이터(release 4.0; www.abcdstudy.org)를 사용하
여 연구를 진행하였다.

앞서 살펴본 선행연구들을 바탕으로, 본 연구에
서는 청소년의 수면 문제가 정서조절곤란을 매개로 
하여 내재화 문제행동 및 외현화 문제행동에 미치
는 직․간접적인 영향을 살펴보고자 하였다. 본 연
구에서 제시하는 연구 문제는 다음과 같다.

연구 문제 1. 청소년의 수면 문제는 내재화 문제
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그림 1. 청소년의 수면문제가 내재화 및 외현화 문제행동에 미치는 발달경로

주. 통제변인은 간명성을 위해 생략하였음.

행동 그리고 외현화 문제행동에 직접적인 영향을 
주는가?

연구 문제 2. 청소년의 수면 문제는 정서조절곤
란을 매개로 내재화 문제행동 및 외현화 문제행동
에 영향을 주는가?

방  법

연구대상

본 연구는 NIH에서 실시하는 ABCD 연구의 4차
년도 조사(2019-2021년)에 참여한 6,251명을 대상
으로 실시되었다. ABCD 연구는 아동기부터 초기 
성인기까지의 뇌인지 발달 변화를 중점으로 신체, 
심리, 정서 발달 전반에 걸친 발달 영역에 대해 측
정하고 있으며, 연구 참여자를 10년간 장기 추적하
는 종단 연구이다. 또한 ABCD 연구에서는 미국의 
대표성 있는 표본을 수집하고자 21개 지역의 공립 
및 사립 초등학교에 확률 표본 추출을 사용하여 최

종적으로 1차년도 당시 9-10세 아동 11,876명을 
모집하였다. 1차년도 데이터 수집은 2016-2018년
에 이루어졌으며, 현재 4차년도 데이터까지 공개되
었다. 연구 분석에는 4차년도 데이터를 활용하여 
설정한 변수와 관련한 모든 항목에 응답한 5,454명
(만 10-14세, 여아=2,586명)을 포함하였다. 본 연
구는 연세대학교 생명윤리위원회의 승인을 받아 진
행되었다(승인번호: 7001988-202207-HR-1617- 
01E).

연구도구

수면 문제
청소년의 수면 문제는 Bruni와 동료들(1996)이 

개발한 아동용 수면 문제 척도(Sleep Disturbance 
Scale for Children; SDSC)를 사용하였다. SDSC
는 부모보고 척도로서, 아동이 겪는 여러 종류의 
수면 문제 증상의 빈도를 평가하기 위해 개발되
었으며, 청소년을 대상으로 하여 부모가 보고한 
SDSC 역시 수면 문제 측정에 사용되고 있다
(Loram et al., 2023). 또한, 약 10-18세 청소년의 
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수면에 대해 아동보고, 부모보고, 그리고 수면다원
검사(polysomnography; PSG) 간의 비교를 진행
한 연구(Combs et al., 2019)에 따르면, 총 수면 
시간은 아동보고, 부모보고 모두 수면다원검사 결
과와 상당히 일치(substantially agreed)하는 것으
로 나타났고, 수면 지연(sleep latency)은 적정 수
준 일치(moderately agreed)하는 것으로 나타났
다. 따라서 부모보고 역시 수면 문제를 타당하게 
측정하는 것으로 볼 수 있다.

6개의 수면 문제[수면 시작과 유지 장애(불면증), 
수면 관련 호흡 장애, 각성 및 악몽 장애, 수면 각
성 장애, 과다 졸림 장애, 과다 수면 장애]를 측정
하는 24개 문항과 ‘총 수면 시간’과 ‘수면 지연 시
간’을 묻는 2개 문항을 합하여 26개 문항의 총합을 
사용하였다. ‘총 수면 시간’의 응답 범위는 (1점: 
9-11시간 ~ 5점: 5시간 미만)이었고, ‘수면 지연 
시간’의 응답 범위는 (1점: 15분 미만 ~ 5점: 60분 
이상)이었으며 이외 6개의 수면 문제 응답은 5점 
Likert 척도(1점: 전혀 없었음 ~ 5점: 매일)로 이루
어져, 청소년의 수면 문제의 가능한 총점 범위는 
26-130점이다. 점수가 높을수록 청소년의 수면 문
제 수준이 높은 것을 의미한다. 본 연구에서는 각 
문항의 점수를 총점으로 합산하여 사용하였다. 개
발 당시의 Cronbach’s α는 .79였으며 본 연구에
서는 .82로 나타났다.

정서조절곤란
청소년의 정서조절곤란 수준을 측정하기 위해 

Gratz와 Roemer(2004)가 개발한 정서조절곤란 
척도(Difficulties in Emotion Regulation Scale: 
DERS)를 사용하였다. DERS는 ‘충동통제곤란’, ‘정
서에 대한 주의와 자각의 부족’, ‘정서에 대한 비수
용성’, ‘정서적 명료성의 부족’, ‘정서조절전략의 제

한’, ‘목표지향행동 수행의 어려움’의 6가지 하위요
인으로 구성되어 있으며 총 36개 문항을 포함한다. 
자기보고를 사용한 개발 당시의 원척도와 달리 부
모보고에서는 탐색적 요인분석(EFA) 결과 관찰자가 
평가하기 어려운 7개 문항의 요인부하량이 모든 하
위요인에 대해 적절하지 않아(<.40) 제외할 것을 
권고하고 있다(Bunfore et al., 2020). 그에 따라 
ABCD 연구에서는 7개 문항을 제외한 29개 문항을 
제공하고 있어 본 연구에서는 29개 문항의 점수 
총합을 분석에 사용하였다. 각 문항은 평소 자신의 
자녀에게 얼마나 자주 해당하는지를 5점 리커트 척
도(1점: 거의 그렇지 않다 ～ 5점: 거의 언제나 그
렇다)로 응답하게 하였다. 따라서 점수의 범위는 
29-145점으로, 점수가 높을수록 청소년의 정서조
절곤란 수준이 높은 것을 의미한다. 개발 당시의 
문항 전체에 대한 Cronbach’s α는 .93으로 나타
났으며 본 연구에서도 .93으로 나타났다.

내재화 문제행동과 외현화 문제행동
청소년의 내재화 및 외현화 문제행동은 아동/청

소년 행동 평가척도(CBCL 6-18; Achenbach & 
Rescorla, 2001)를 사용하여 측정하였다. 내재화 
문제행동은 불안/우울, 위축/우울, 신체증상 증후
군 척도의 총합으로 구성되며, 외현화 문제행동은 
규칙 위반 및 공격행동 증후군 척도의 총합으로 구
성된다. 내재화 문제행동을 구성하는 문항으로는 
‘신경이 날카롭고 곤두서있거나 긴장되어있다’, ‘말
을 하지 않으려 한다’, ‘별다른 이유 없이 지나치게 
피곤해 한다’ 등이 있다. 외현화 문제행동을 구성
하는 문항으로는 ‘집이나 학교 또는 다른 장소에서 
규율을 어긴다’, ‘자기 물건을 부순다’ 등이 있다. 
각 문항은 3점 리커트 척도(0점=전혀 해당되지 않
는다, 1점=가끔 그런 편이다, 2점=자주 그렇다)로 
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구성되어 있으며, 본 연구에서는 개인의 상대적인 
위치를 파악하기 쉬운 T점수를 사용하였다. T점수
는 원점수를 백분위로 환산하여 표준화한 것으로 
임상범위의 판단이 가능하고(Naar-King et al., 
2003) 정규성 가정을 충족시킨다는 강점을 가지며, 
점수가 높을수록 청소년의 내재화 문제행동 및 외
현화 문제행동의 수준이 높은 것을 의미한다. 본 
연구에서 임상군(70점 이상)에 해당하는 청소년은 
각각 내재화 문제행동 2.7%, 외현화 문제행동 
0.8%였으며, 준임상군(65점 이상)에 해당하는 청소
년은 각각 내재화 문제행동 7.4%, 외현화 문제행
동 3.1%로 나타났다.

통제변수
통제변수로 4차년도에 측정된 청소년의 성별, 연

령, 인종, 부모의 연소득을 포함하였다. 선행연구들
에 따르면 내재화 및 외현화 문제행동의 성차가 있
음을 보고하고 있어(Leadbeater et al., 1999) 성
별을 통제하였으며 남성은 1, 여성은 0으로 코딩하
였다. 또한, 내재화 및 외현화 문제행동은 연령에 
따라서도 그 수준이 달라지는 추세를 보이므로(강
지현, 2014) 청소년의 연령을 통제하였다. 부모의 
연소득과 인종도 청소년의 내재화 및 외현화 문제
행동에 영향을 미치는 요인으로 알려져 통제변인으
로 포함하였다(Fowler et al., 2009; Shear et al., 
2006). 부모의 연소득은 소득분위에 따라 1~10분
위(1: $5,000 미만 ~ 10: $200,000 이상)로 나누
어 코딩하였고, 인종의 경우 백인은 1, 백인이 아
닌 경우 0으로 코딩하였다.

자료분석

본 연구에서는 SPSS 26.0과 Mplus 8.7(Muthen 

& Muthen, 1998-2021)을 사용하여 다음과 같은 
과정을 따라 분석하였다. 첫째, SPSS 26.0 프로그
램을 통해서 수면 문제, 정서조절곤란 각각의 신뢰
도를 확인하기 위해 Cronbach’s α 값을 산출했다. 
둘째, 연구에서 사용된 변인들의 기술 통계분석을 
통해 평균, 표준편차 값을 확인했다. 셋째, 각 변
인들 간의 상관분석을 통해 Pearson 적률 상관
계수를 산출했다. 다음으로는 Mplus 8.7 프로
그램을 사용하여 경로 분석을 실시하였다. 한편 
모형적합도는 카이제곱값과 절대적 적합도 지
수인 RMSEA(Root Mean Squared Error 
Approximation Index)와, 상대적 적합도 지수인 
CFI(Comparative Fit Index)와 TLI(Tuker-Lewis 
Index)를 기준으로 판단하며, RMSEA가 0.06이하, 
CFI와 TLI가 0.90이상을 기준으로 하였다(Hu & 
Bentler, 1999). 또한 청소년기 수면문제가 내재
화 및 외현화 문제행동에 영향을 미치는 과정에서 
정서조절곤란의 매개효과를 분석하기 위해 10,000
회의 부트스트래핑 실시를 통해 각 경로의 유의도
를 분석하였다. 부트스트래핑 결과 95% 신뢰구
간 내에 0이 포함되어 있지 않으면 매개효과가 통
계적으로 유의함을 의미한다(MacKinnon et al., 
2004).

결측치가 분석에 미치는 영향의 감소를 위해 완
전정보 최대우도법(Full Information Maximum 
Likelihood; FIML)을 적용하였다. FIML은 각 변인
별 우도를 구한 후 이를 모두 합한 전체 우도를 계
산하는 방법으로, 결측값이 있더라도 신뢰도가 높
고 편파적이지 않은 값을 얻을 수 있기 때문에 평
균대체법 혹은 완전제거법에 비해 비교적 덜 편향
된 추정치를 나타낼 수 있는 방법으로 알려져 있다
(Enders & Bandalos, 2001).
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변인 1 2 3 4 5 6 7 8
1. 수면 문제 -
2. 정서조절곤란 .40** -
3. 내재화 문제행동 .48** .48** -
4. 외현화 문제행동 .41** .53** .56** -
5. 성별 -.01 .10** -.01 .06** -  

6. 연령 -.01 -.01 -.02 -.03* .04* -
7. 부모 연소득 -.06** -.03* -.02 -.10** .00 .10** -
8. 인종 -.02 .04* .04** -.01 .01 .06** .42** -

M 35.98 55.20 47.89 44.41 52.6a 12.42 7.80 61.7b

SD 7.55 17.47 10.34 9.41 - 0.68 2.14 -
*p<.05. **p<.01.
a: 성별: 남자 비율(%), b: 인종: 백인 비율(%)
주: 이분변인과 연속변인과의 상관은 이분상관분석 결과임.

표 1. 연구 변인들의 평균, 표준편차, 상관관계(N=5,454)

결  과

수면 문제, 정서조절곤란, 내재화 및 외현화 

문제행동 간의 관계

표 1은 주요 연구 변인들의 평균과 표준편차, 상
관관계를 보여준다. 우선 청소년의 수면 문제는 내
재화 문제행동(r=.48, p<.01)과 외현화 문제행동
(r=.41, p<.01), 그리고 정서조절곤란(r=.40, p<.01)
과 모두 정적 상관이 있는 것으로 나타났다. 또한 
정서조절곤란 역시 내재화 문제행동(r=.48, p<.01), 
외현화 문제행동(r=.53, p<.01)과 모두 정적 상관
으로 수면 문제, 정서조절곤란이 높을수록 내재화 
및 외현화 문제행동의 수준은 높은 것으로 나타났
다. 따라서 청소년의 수면 문제가 전반적으로 청소
년의 인지 및 행동문제에 부정적인 영향을 미칠 수 
있다는 것을 예측해 볼 수 있으며 수면 문제로 인

해 높아진 정서조절곤란의 수준은 청소년의 내재화 
및 외현화 문제를 심화시킬 것으로 예측할 수 있다.

청소년기 수면 문제가 정서조절곤란, 내재화 

및 외현화 문제행동에 미치는 직접적 영향

모형적합도는 X2=91.73(df=4, p=.000) RMSEA= 
.06(90% C.I.=.05~.08), CFI=.99, TLI=.94로 적합
한 수준임을 나타낸다. 연구모형의 경로계수와 통
계적 유의성을 산출한 결과는 그림 2와 같이 나타
났다. 청소년의 수면 문제(β =.401, p<.001)는 
정서조절곤란과 정적인 관계를 가진다. 또한, 정
서조절곤란은 청소년의 내재화 문제행동(β=.347, 
p<.001)과 외현화 문제행동(β=.435, p<.001)에 유
의한 정적 관계를 갖는다. 따라서 청소년의 수면 
문제 수준이 높을수록 정서조절곤란 수준이 높아지
며, 이는 청소년의 내재화 및 외현화 문제행동 증
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그림 2. 수면 문제가 정서조절곤란을 매개로 내재화 및 외현화 문제행동에 미치는 영향
***p<.001.
주. 통제변인은 간명성을 위해 생략하였음.

가와 관련이 있음을 확인하였다. 청소년의 수면 문
제가 청소년의 내재화 문제행동(β=.344, p<.001)과 
외현화 문제행동(β=.228, p<.001)으로 향하는 직접 
경로 또한 유의한 것으로 나타났다. 통제변수 중 
성별과 인종은 내재화 문제행동에만 영향을, 4차년
도에 측정된 부모 연소득은 외현화 문제행동에만 
영향을, 4차년도에 측정된 청소년의 연령은 내재화 
및 외현화 문제행동 모두에 영향을 미치지 않는 것
으로 확인되었다.

청소년기 수면 문제가 내재화 및 외현화 

문제행동에 미치는 영향에서 정서조절곤란의 

매개효과 검증

본 연구에서는 청소년의 수면 문제와 내재화 및 
외현화 문제행동 간의 관계에서 정서조절곤란의 매
개효과를 검증하였다. 이와 같은 매개경로를 검증
하기 위해 부트스트래핑 분석을 수행하였다(Bollen 
& Stine, 1990). 검증 결과, 청소년의 수면 문제 
수준이 높을수록 정서조절곤란 수준이 높아졌고, 
이는 청소년의 내재화 문제행동의 증가와(b=.190, 

95% C.I.=.170 ~ .211) 외현화 문제행동 수준의 
증가로 이어졌다(b=.217, 95% C.I.=.196 ~ .239). 
부트스트래핑 결과 두 매개경로의 신뢰구간 내에 0
이 포함되지 않으므로 매개효과가 통계적으로 유의
함을 알 수 있다.

논  의

본 연구는 청소년(만10-14세)의 수면 문제가 내
재화 문제행동 및 외현화 문제행동에 미치는 직접 
경로와 정서조절곤란을 통한 간접 경로를 조사하였
다. 경로분석 결과, 청소년기 정서조절곤란이 수면 
문제와 내재화 문제행동 및 외현화 문제행동 각각
의 관계 모두에서 주요한 메커니즘으로서의 역할을 
할 수 있음이 확인되었다. 본 연구의 주요결과와 
논의는 다음과 같다.

먼저, 청소년의 수면 문제는 정서조절곤란과 유
의한 정적 관계를 갖는 것으로 나타났다. 수면의 
질이 낮을 경우 감정적인 상황에서 부정적인 영향
을 줄이기 위해 현재 자신이 처한 상황의 의미를 
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인지적으로 재구성하는 인지적 재평가 능력이 떨어
지게 되는데(Mauss et al., 2013), 이로 인해 겪는 
부정적 정서 조절의 어려움으로 인하여 정서조절곤
란을 경험할 가능성이 높아지는 것으로 사료된다. 
수면 문제가 심각한 청소년일수록 내재화 문제행동
과 외현화 문제행동의 수준도 더 높아졌는데, 이는 
수면의 질이 낮은 경우 신경전달물질이 잘 기능하
지 않게 되어 충동성 및 부정적 감정 반응이 증가
하게 되고(Harvet et al., 2011), 이로 인하여 내재
화 및 외현화 문제행동이 더 빈번하게 나타나게 되
는 것과 관계가 있을 수 있다(윤현정, 2020; Kelly 
& El-Sheikh, 2014).

이상의 결과는 청소년이 일정한 수면 패턴을 유
지하고 충분한 수면 시간 및 수면의 질을 확보하는 
것이 정서조절곤란과 문제행동의 예방과 개선에 중
요함을 나타낸다. 이러한 수면 문제 해소의 필요성
에 따라 각국은 다양한 정책들을 제안하고 있다. 
미국소아과학회(AAP)는 청소년들의 수면권 보장을 
위해 오전 8시 30분 이전에 등교하지 않는 것을 
권했고, 이에 따라 캘리포니아주에서 미국 최초로 
등교 시간 연기 의무화 관련 법안이 통과되기도 했
다(정상원, 2022). 국내에서도 경기도 등 일부 지역
에서는 9시 등교 정책을 실시하고 있으며, 이러한 
정책들은 신체적 피로도 감소, 학업 성취도 향상 
등의 유의한 효과가 있는 것으로 알려져 있다(김하
나, 김성영, 2017; Wahlstrom et al., 2014). 그러
나 청소년정책연구원의 보고(임희진 외, 2019)에 
따르면, 우리나라 청소년 수면 부족의 이유는 공부, 
인터넷 사이트 이용, 학원 및 과외, 채팅, 게임, 드
라마 및 영화 보기, 음악 듣기 순으로, 학업과 전
자매체 사용이 주된 이유임을 확인할 수 있다. 따
라서 등교 시간을 늦추는 것만으로는 청소년의 충
분한 수면 시간 확보에 한계점이 있으며 학업 부담 

감소 및 적절한 수준의 전자매체 이용을 촉진하는 
방향의 정책과 프로그램의 개발 및 확산이 필요하
다. 또한 청소년기는 사춘기를 겪으며 급격한 호르
몬의 변화와 같은 생물학적인 영향으로 인해 수면 
문제에 취약한 시기이고(Lucien et al., 2021; 
Taylor et al., 2005), 수면 문제로 인한 여러 신체
적, 정신적 문제가 흔히 발생하고 있음을 고려한다
면(윤인애 외, 2023) 수면 문제 자체에 대한 개선
도 필요하지만, 청소년기 수면 문제가 원인이 되는 
여러 정신병리학적 문제의 예방 및 감소를 위해서
라도 수면 문제 개선을 위한 효과적인 개입이 요구
된다.

다음으로, 청소년의 수면 문제와 내재화 및 외현
화 문제행동 간의 관계에서 정서조절곤란은 유의한 
매개효과를 갖는 것으로 나타났다. 즉, 청소년 시
기에 수면 시간이 부족하거나 수면의 질이 충분하
지 않아 수면 문제를 겪는 경우, 이로 인해 상황에 
맞는 적절한 정서조절 전략을 사용하는데 어려움을 
겪고 부정적인 감정을 제대로 통제하지 못할 수 있
으며, 이것이 불안, 우울 등의 내재화 문제행동과 
공격성 표출 등의 외현화 문제행동으로 이어질 가
능성을 의미하는 것이다. Dodge와 Frame의 사회
정보처리 이론(1982)의 관점에서는 자신의 행동을 
조절하기 위해서는 다양한 인지적 능력이 요구된다
고 말하고 있다. 이는 행동의 조절과 통제를 위해
서는 자신이 마주한 사건이나 상황에 대해 정확히 
해석하고, 대처 방안에 대한 사고와 결과를 미리 
예측할 수 있는 인지 과정이 필요함을 의미한다(박
지현, 송하나, 2011). 즉, 청소년의 문제행동 개선
을 위해서는 그에 맞는 인지적, 정서적 능력들이 
충족되어야 한다. 이러한 인지적 능력과 관련된 청
소년 대상 정서조절 프로그램은 실제로 내재화 및 
외현화 문제행동 수준 감소에 효과적임이 입증된 
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바 있다(라정숙, 2009; 박은민, 2008). 정서조절 프
로그램은 대부분 본인의 다양한 감정에 대해 정확
히 인식하는 방법, 부정적인 감정을 적절하게 표현
하는 방법, 긍정적 정서를 형성하는 방법 등에 초
점을 맞추고 있는데, 이를 통해 향상된 정서조절 
능력이 공격성, 우울감 등의 문제행동 수준을 감소
시킨 것이다. 이러한 연구 결과는 청소년의 수면 
문제로 인한 문제행동 예방 및 개선을 위해서는 상
황에 맞는 적절한 정보처리를 위한 인지적 능력 기
반의 정서조절 프로그램이 효과적임을 시사한다. 

본 연구의 제한점과 이를 바탕으로 한 후속 연구
에 대한 제언은 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 횡
단연구로, 사용된 변인들이 같은 시기에 측정되어 
변인 간의 인과적 관계나 발달궤적을 명확히 밝히
기는 어려울 수 있다. 따라서 이후에는 종단적 관
점으로 해당 변인들의 변화 추이나, 변인들 간의 
관계 및 영향을 밝히는 것이 필요하다. 둘째, 본 
연구는 미국 청소년을 대상으로 한 대형 패널 데이
터를 사용하였기 때문에 연구 결과를 국내 청소년
에게 적용하는 데에는 제한이 있을 수 있다. 후속 
연구에서는 국내 청소년을 대상으로 본 연구결과와 
관련된 검증을 진행해볼 것을 제안한다. 또한, 본 
연구와 같이 표본 수가 많은 경우에는 연구결과 해
석에 있어 실제적 유의성으로 판단할 때 주의가 요
구될 수 있다. 셋째, 본 연구의 변인들은 부모보고
에 의존하여 얻어진 것으로, 응답자의 편향성이나 
사회적 바람직성을 배제할 수 없으므로 후속 연구
에서는 웨어러블 기기 등을 활용한 객관적 지표를 
통해 청소년의 수면 관련 요인을 측정한 데이터를 
바탕으로 정서조절곤란 및 문제행동 간의 관계를 
검증할 필요가 있다. 넷째, 본 연구에서 살펴본 수
면 문제와 정서조절(Williams et al., 2017), 그리
고 수면 문제와 내재화 및 외현화 문제(Quach et 

al., 2018; Vazsonyi et al., 2022)는 각각 쌍방향
적인 관계를 갖는 것으로 보고되기도 한다. 청소년
기 문제행동의 개입 방안으로 수면 문제의 개선과 
정서조절 능력 증진에 집중한 본 연구와는 달리, 
후속 연구에서는 이와 같은 쌍방향적인 관계성에 
입각하여 청소년기 문제행동과 정서조절의 문제가 
수면 문제로 이어지는 경로에 대한 추가적인 탐색
이 필요할 것이다. 마지막으로, 본 연구에서는 정
서조절곤란과 수면 문제 측정을 위해 사용한 척도
의 하위요인을 구분하지 않고, 전체 문항의 총점을 
분석에 활용하였다. 정서조절곤란에 관한 DERS의 
하위요인의 경우에는 조사기관에서 전체 패널조사
의 문항수 조절을 위하여 임의로 제외한 문항들이 
있어 하위 문항 분석이 제한적이었다. 수면 문제 
역시 하위요인으로 구분하지 않고 총점을 분석에 
사용하였는데, 그 이유는 다음과 같다. 먼저, 본 연
구에서 수면 문제 측정을 위해 사용한 SDSC의 모
든 하위요인들 간에 p<.01 수준에서 유의한 정적 
상관관계가 나타났다. 또한, SDSC 개발 당시 전체 
문항을 합하여 총점이 39점을 넘으면 임상적으로 
유의한 수면장애가 있는 것으로 분류하는 등 하위
요인들을 전부 합산한 총점을 임상 기준으로 사용
하는 방법을 제시하기도 했다(Bruni et al., 1996). 
그러나 정서조절곤란과 수면 문제의 개별 하위 요
인들과 문제행동의 관계를 살펴보는 것은 문제행동 
예방을 위한 개인의 구체적인 생활패턴이나 특성을 
파악하는 데에 도움이 된다는 측면에서 유용한 후
속 연구가 될 것으로 기대한다.

이러한 제한점에도 불구하고, 본 연구는 다음과 
같은 의의를 갖는다. 먼저, 정서조절곤란이 수면 
문제와 내재화 문제행동 및 외현화 문제행동 각각
의 관계 모두에서 메커니즘으로 작용할 수 있음을 
경험적으로 검증하였다. 아동, 청소년의 문제행동은 
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우울, 불안, 공격성과 같은 개별 문제 단독으로 발
생하기보다는 정서조절 능력의 부족으로 인해 복
합적으로 발생하는 경우가 많다(Steinberg & 
Drabick, 2015). 따라서 청소년의 문제행동 발생 
메커니즘에 대한 실제적 접근을 위해서는 내재화, 
외현화 문제행동과 같이 종합적 차원의 개념을 사
용하는 것이 적합할 수 있다. 이에 본 연구 결과는 
청소년기 문제행동의 개선을 위한 실제적 개입 방
안으로 수면 문제를 개선하고, 특히 정서조절 능력
을 증진시키는 것이 중요함을 제안한다. 또한, 본 
연구에서는 수면 문제와 문제행동 간의 관계에서 
연결고리 역할을 하는 정서조절곤란의 매개효과를 
청소년 대상으로 검증하였다. 수면 문제는 현재 한
국, 미국 등 여러 나라의 청소년들이 공통적으로 
겪는 공공 보건 문제로, 청소년기의 각종 인지, 정
서적 문제의 주요 위험요인으로 꼽힌다. 특히 인터
넷과 스마트폰과 같은 디지털 미디어사용은 한국과 
미국 청소년들의 수면 문제에 가장 큰 영향을 미치
는 요인으로 공통되게 나타나는 특성이기도 하다
(임희진 외, 2019; Hale et al., 2018). 이러한 위
험성에도 불구하고 기존 선행연구들의 경우 대다수
가 수면 문제와 정신병리학적 문제 및 정서조절 간
의 관계를 성인 중심으로 검증하였다. 그러나 다른 
시기에 비해 수면 문제와 정서조절곤란을 가장 많
이 겪는 시기이자 그 중요성이 강조되는 청소년기
에 초점을 둠으로써 수면 문제와 문제행동 간의 관
계가 이어지는 메커니즘을 분석하여 청소년기 문제
행동 개입 방향의 주안점을 밝힐 수 있었다. 또한, 
현재 국내 패널데이터에서는 수면 시간과, 주관적
인 수면 만족도를 단일 문항으로 측정하는 정도에 
그쳐 청소년의 수면 문제를 명확히 검증하는데 많
은 제한이 있다. 본 연구에서는 수면 문제를 포괄
적으로 측정하여 국내 데이터가 갖고 있는 한계점

을 극복한 미국의 대규모 종단자료를 활용하여 국
내 청소년들을 대상으로 검증하기 이전에 경험적 
검증이 가능했다는 점에 그 의의가 있다.
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This study examined the extent to which sleep problems influenced internalizing and externalizing 
problems directly or indirectly through emotion dysregulation among adolescents. The sample 
comprised 5,454 adolescents (2,586 girls, 10-14 years old) drawn from the 4th wave of the Adolescent 
Brain Cognitive Development Study (ABCD study 2019-2021) conducted by the National Institutes of 
Health (NIH). The findings of path analysis indicated that higher levels of sleep problems were 
significantly and positively associated with emotion dysregulation, internalizing, and externalizing 
problems. In addition, higher levels of emotion dysregulation significantly mediated the effects of sleep 
problems on internalizing and externalizing problems. The findings indicate that addressing sleep 
problems and improving emotion regulation skills can be effective ways for preventing internalizing 
and externalizing problems among adolescents who are vulnerable to sleep issues.

Keywords : sleep problems, emotion dysregulation, internalizing problems, externalizing problems, 
ABCD study


