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서        론

공공의 안녕과 질서 유지 임무를 맡는 국가공무원을 경찰

공무원이라고 지칭한다. 경찰공무원은 일반 공무원과 달리 

국민의 안녕과 치안 유지를 위한 특수 임무를 수행하며 일반

적으로 경찰관으로 통칭한다.1 현재 우리나라 경찰공무원은 

약 80% 이상이 24시간 순환교대 근무방식에 배치되어 있다.2 

교대근무자들은 수면시간이 자주 바뀌어, 이로 인해 생체

리듬 주기의 불일치 혹은 수면 교란을 경험한다. 이러한 생체

리듬의 교란은 수면 주기에 영향을 주게 되고, 불면증, 주간 

졸림증, 수면의 질 저하 등의 다양한 수면장애를 유발할 수 

있다. Shen 등의 연구에서는 교대근무가 생체리듬을 교란시

켜 불규칙한 수면양상을 유발하고, 수면의 질을 떨어뜨린다

고 보고하였다.3 더불어, Ohida 등의 연구에서도 교대근무자

들이 일근근무자에 비해 주관적인 수면의 질이 유의미하게 

낮았다.4 Garbarino 등이 이탈리아 경찰공무원들을 대상으로 

시행한 연구에 의하면, 교대근무 환경은 수면장애에 영향을 

미친다.5 구체적으로, 교대근무자들은 일근근무자에 비해 불

면증, 과다수면(hypersomnia), 하지불안 증후군(restless legs 

syndrome, RLS) 혹은 주기성 사지운동 장애(periodic limb 

movement disorder, PLMD)를 더 많이 보고하였으며, 그 차
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Objectives: Currently, more than 80% of Korean police officers are assigned to a 24-hour rotating shift 
system. Shift workers’ sleep patterns change frequently, which may result in circadian rhythm desynchrony 
and sleep disturbance. The goal of this study was to compare sleep and cognitive functioning in different shift 
types. In addition, we analyzed the difference in cognitive functioning depending on whether shift workers 
took a night nap prior to their night shift. Methods: A total of 278 police officers working in Seoul (mean 
age 45.27±9.00 years, 88.5% male) participated, providing demographic information and completing self-
report questionnaires [Insomnia Severity Index, Epworth Sleepiness Scale, Munich ChronoType Question-
naire (Shift-work type), Patient Health Questionnaire-9]. Participants also performed the Psychomotor Vigi-
lance Task, Trail Making Test A & B, and Stroop Test. Results: Participants included 57 (20.5%) day 
workers and 221 (79.5%) shift workers. The average Insomnia Severity Index score of shift workers was sig-
nificantly higher than day workers (t=-2.861, p=0.005). Shift workers also slept about 0.78 hours less than 
day workers (t=4.730, p<0.001). Among shift workers, 66.3% (n=128) reported they took night naps prior 
to their night shift, sleeping on average 1.78 hours. Shift workers who took night naps had faster reaction 
times on the Trail Making Test A task [F(1, 136)=5.741, p=0.018], and significantly fewer Stroop C errors 
[F(1, 137)=5.638, p=0.019] than those who did not. Conclusions: Shift working police officers reported 
significantly worse insomnia symptoms and slept less compared to their non-shift-working counterparts. 
Taking a night nap improved focused and selective attention. J Sleep Med
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Sleep and Cognitive Function in Police Officers

이는 통계적으로 유의미하였다. Park 등이 우리나라 경찰공

무원에 대해 발표한 연구에 따르면, 교대근무 경찰공무원의 

수면장애는 피로도를 높이고, 직무 만족을 저해하는 요인이 

될 수 있다.2

실제로 2014년 Hong 등에 의해 발표된 자료에 따르면, 경

찰공무원 중 수면시간이 하루에 8시간 미만인 경우는 약 

75.7%로, 대다수의 경찰공무원이 권장되는 수면시간을 충족

시키지 못하고 있었다.6 이처럼 교대근무로 유발된 수면 부

족은 주의력 및 기억력 손상과 같은 인지기능의 손상을 야

기한다.7 또한, 작업 기억, 주의, 정보 처리 속도 등의 인지기

능은 업무 수행에 중요한 역할을 하므로, 정밀하고 즉각적인 

반응이 요구되는 경우에는 임시적인 인지기능의 손상도 심

각한 결과를 초래할 수 있다.8 따라서, 긴급 상황에 민첩하게 

대응해야 하는 경찰공무원의 업무 특성상 수면 부족으로 인

해 유발된 인지기능의 손상은 업무능력의 저하로도 이어질 

수 있다.9

교대근무 시, 야간근무자들은 그 중에서도 특히 수면이 부

족한 것으로 보고된다.10-12 또한, 야간 교대근무 진행 시, 시

간이 진행될수록 각성 및 업무 수행이 저하되는 경향을 보

였다. 이에 Vallières 등은 교대근무자들에게 적합하게 변형

된 수면 제한 요법을 통해, 생활 양식에 맞게 길이와 시간이 

조정되고, 수면 항상성 과정을 방해하지 않는 선에서 적용된 

단수면(nap)을 제안하기도 한다.13 실제로 Takeyama 등의 연

구에 따르면, 야간 교대근무조에서 근무 중 취하는 단수면의 

시간이 짧은 교대근무자들은 수면 패턴이 불규칙했으며, 주

관적인 피로도 수준도 높았다.14 

Milner와 Cote의 논문에서는 단수면의 이점들에 대한 연

구들을 개관하고 있다.15 해당 연구들에 따르면, 일반인이 낮

잠을 자는 경우, 반응 속도를 개선시키며, 교대근무자들이 낮

잠을 자는 경우, 반응 속도를 측정하는 수행에서 오류(lapses)

의 횟수를 감소시키고, 반응 속도뿐만 아니라 각성과 관련한 

수행을 향상키는 효과가 있었다. 더불어, Sallinen 등은 14명

의 교대근무를 하는 남성을 대상으로 통제된 실험을 통해 

야간근무의 적절한 타이밍을 실험한 결과, 야간근무 중의 단

수면은 반응시간을 단축시키고, 수행에서의 오류를 감소시

키는 등 각성도를 증진시키는 효과가 있다고 보고하였다.16 

이러한 결과는 단수면이 경찰공무원들의 인지기능을 향상시

키는 효과가 있음을 시사하며, 이는 기민한 업무 수행이 많은 

경찰공무원의 업무 특성상, 업무 전반에서의 수행을 향상시

킬 수 있음을 나타낸다.

야간근무 시, 근무 전에 취하는 단수면은 야간근무로 인한 

졸음 및 이로 인한 사고와 여러 건강 문제들을 방지할 수 있

다. 구체적으로, Garbarino 등이 교대근무를 하는 경찰 운전

자(police drivers)들을 대상으로 시행한 연구에 따르면, 야간

근무 전의 단수면은 시간당 48%의 교통 사고를 감소시켰다.17 

이러한 결과를 통해, 야간근무 시 필요로 하는 각성의 보완 

및 야간근무 시의 기능 저하에 대한 대응책으로써 단수면이 

효과가 있음을 알 수 있다. 

본 연구에서는 경찰공무원의 인지기능을 측정하기 위하여 

감각 반응 검사(Psychomotor Vigilance Task, PVT), 선 추

적 검사(Trail Making Test A&B, TMT A&B), 스트룹 검사

(Stroop Test)를 실시하였다. PVT는 지속적 주의력과 운동

신경의 활성화를 측정하며, TMT A&B는 주의력, 인지적 유

연성, 시각적 탐색 및 운동 기능을, 스트룹 검사는 상황에 따

른 인지능력 전환 및 반응 억제능력을 측정하는 검사이다. 

경찰공무원들은 돌발적으로 발생하는 사건에 대해 민첩하게 

반응하고 의사결정을 해야 하는 상황에 놓이는 경우가 많으

므로, 이러한 인지검사를 통해 기억력, 주의 집중력, 반응 속

도 등을 직접 측정하여, 그들의 업무 중 기능에 대하여 규명

하고자 하였다. 

교대근무 시에 단수면을 취하는 것이 교대근무자들의 업

무 수행에 긍정적 효과들을 야기할 것임을 시사하는 연구 결

과들이 존재하긴 하지만,13,15-17 아직까지 실험실이 아닌, 통제

되지 않은 현장에서 단수면의 효과를 살펴본 연구는 없다. 

따라서 본 연구에서는 PVT, TMT A&B, 스트룹 검사와 같

은 신경심리검사를 통해 그들의 인지기능을 분석하고, 야간

근무 전의 수면을 야간 단수면(night nap)이라고 정의하여, 

야간 단수면 여부에 따른 인지기능 수준의 차이에 대해 알아

보았다. 또한, 자기보고식 질문지와 일주기 유형 선호도 질문

지(Munich ChronoType Questionnaire, MCTQ)를 통해 일

근직 경찰공무원과 교대근무 경찰공무원들의 수면에 대해 

분석하였다. 특히, 교대근무자용 일주기 유형 선호도 질문지

(Munich ChronoType Questionnaire for Shift Workers, 

MCTQ-SW)를 통해 일근근무자들과 교대근무자들의 중간

수면을 추출하여 일주기 유형의 차이를 살펴보았다.

방        법

연구 대상
본 연구는 2016년 6월 7일부터 11월 28일까지 약 6개월 간, 

서울에서 근무하는 경찰공무원 278명을 대상으로 진행하였

다. 평균 연령은 45.27±9.00세(범위: 22~66세)였으며, 남성

은 전체의 88.5%를 차지했다.

연구 절차
본 연구에서는 경찰공무원을 대상으로 수면에 대한 자기
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보고식 질문지와 다양한 영역을 측정하는 신경심리검사를 

진행하였다. 연구 시행 이전에, 연구에 대한 사전 설명과 참

여 동의서 작성 과정을 거쳤으며, 성신여자대학교 생명윤리

심의위원회의 승인(SSWUIRB 2017-025)을 받았다. 

통계 분석에는 SPSS version 21.0(IBM Corp., Armonk, 

NY, USA)을 이용하였으며, 통계적 유의성은 p 값이 0.05 미

만일 때 통계적으로 유의한 것으로 판단하였다. 

측정도구 

자기보고식 질문지

불면증 심각도 질문지(Insomnia Severity Index, ISI)

Bastien 등이 개발하여 Cho 등이 타당화한 한국판 불면증 

심각도 질문지(Insomnia Severity Index, ISI)를 사용하였

다.18,19 ISI는 총 7문항으로 구성되어 있으며, 지난 2주 간의 

불면증 심각도, 수면에 대한 만족도, 주간 활동의 어려움 등

을 측정한다. 총점은 0에서 28점으로 점수가 높을수록 불면

증 심각도가 높다는 것을 의미하며, 0~7점은 정상군, 8~14점

은 역치하 불면증, 15~21점은 중증도 불면증, 22~28점은 고

도 불면증으로 구분한다. 본 연구에서의 내적 일치도 계수는 

0.84였다.

주간 졸림증 질문지(Epworth Sleepiness Scale, ESS)

Johns가 개발하고 Cho 등이 타당화한 한국판 엡워스 졸림

증 질문지(Epworth Sleepiness Scale, ESS)를 사용하였다.20,21 

ESS는 주간에 경험할 수 있는 다양한 상황에서의 졸림 정도

를 측정하며, 총 8문항으로 이루어져 있다. 총점은 0에서 24

점으로 점수가 높을수록 주간에 졸림을 심하게 느낀다는 것

을 의미한다. 11점 이상을 주간 졸림증 위험군으로 구분하며, 

본 연구에서의 내적 일치도 계수는 0.80이었다. 

일주기 유형 선호도 질문지(MCTQ)

Roenneberg 등이 개발하고, Suh 등이 타당화한 일주기 

유형 선호도 질문지를 사용하였다.22,23 해당 질문지는 실제 

수면 시간과 활동 시간을 측정하여 개인의 일주기 선호 유형

(chronotype)을 파악하는데 사용되는데, 본 연구에서는 해

당 질문지의 응답을 통해 일근근무자들의 평일과 휴일의 수

면을 측정하였다. 

교대근무자용 일주기 유형 선호도 질문지(MCTQ-SW)

본 연구에서는 Juda 등이 개발하고, Choi 등이 번역 및 역

번역한 교대근무자용 일주기 유형 선호도 질문지를 경찰공

무원의 주간-야간-비번-휴무의 4조 2교대 형태에 맞게 수

정하여 사용하였다.24,25 해당 질문지는 근무일과 휴일에 따른 

실제 수면 시간과 활동 시간을 측정하여 개인의 일주기 선호 

유형을 파악한다. 본 연구에서는 해당 질문지에 대한 응답을 

통해 교대근무자들의 수면에 대해 수집하였다. 또한, 본 연

구에서 사용한 “야간 단수면”의 변수는 해당 질문지의 야간

근무시의 수면에 대한 문항을 통해 수집되었다. “나는 단수

면을 잔다”에 대한 응답을 통해 야간 단수면의 여부를 수집

하고, “예” 라고 응답한 경우에는 이어지는 주관식 문항을 

통해 구체적으로 “몇 시 몇 분부터, 몇 시 몇 분까지” 자는지 

응답하도록 하여 그 시간을 측정하였다. 

신경심리검사

정신운동성 주의력 검사: 감각 반응 검사(PVT)

이 검사는 Joggle Research Software(Joggle Research, 

Seattle, WA, USA)가 설치된 태블릿 PC(hand-held portable 

devices)를 통해 시행되었다. 해당 검사에서는 약 5분 동안 

화면에 랜덤하게 나타나는 자극에 빠르게 반응하는 정도를 

반응시간으로 측정한다. 이를 통해 지속적 주의력(sustained 

attention)을 측정하게 된다. PVT는 지속적 주의력과 운동

신경의 활성화를 반영한다.26

본 연구에서는 반응속도의 감소를 보다 더 잘 반영하기 위

해 선행 논문을 참고하여 평균 반응시간의 반비례 값(mean 

reciprocal response time, RRT), 오류(lapses), 과실(false starts)

를 측정 지표로 하여 분석하였다.27 이 때, 오류는 500 ms를 초

과한 반응의 횟수를, 과실은 자극이 제시되기 전의 반응 횟

수를 의미한다.28

주의 지속력 및 주의 전환 능력 검사: 선 추적 검사

(TMT A&B)

TMT는 일련의 숫자로 구성된 원들을 순서대로 연결하는 

‘Part A’와 일련의 숫자와 글자로 구성된 원들을 ‘숫자-글자’

로 번갈아 가며 순서대로 연결하는 ‘Part B’의 두 단계로 구

성되어 있다.29 이를 통해 주의의 속도, 추적, 분할 주의 능력, 

인지적 유연성, 시각적 탐색 및 운동 기능을 평가한다. 

집행기능 검사: 색채-단어 스트룹 검사(Stroop Test)

스트룹 검사는 상황에 따라서 개인이 인지능력을 전환하

고 불필요한 반응을 억제하는 능력을 보는 검사이다.30,31 단

어읽기, 색채읽기, 색채-단어 간섭의 세 조건으로 구성되어 

있다. 첫 번째 단어조건에서는 색채 이름이 쓰인 단어를 읽게 

한다. 색채조건에서는 인쇄된 색채의 이름을 말하도록 한다. 
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마지막으로 색채-단어 간섭조건에서는 색채를 의미하는 단

어와 그 단어가 나타내는 색이 다르며, 단어가 아닌 인쇄된 

색채에 반응할 것을 요구한다. 

결        과

인구통계학적 요인
연구 대상자 278명은 교대근무 여부에 따라 57명(20.5%)의 

일근근무자와, 221명(79.5%)의 교대근무자로 구성되었다. 본 

연구에 참여한 교대근무자들은 ‘주간-야간-비번-휴무’ 4조 

2교대 형태로 근무하였다. 

교대근무 여부와 성별, 계급, 결혼상태 간의 연관성을 알아

보기 위해 교차분석을 실시하였다. 분석 결과, 교대근무 여부

와 성별 간의 연관성이 통계적으로 유의미하였다(χ2=33.523, 

p＜0.001). 계급과 결혼 상태의 경우, 5 미만의 기대 빈도가 

전체 항(cell)의 20%(각각 33.3%, 60.0%)를 차지하여, Pearson 

카이제곱 검정이 아닌 Fisher의 정확검정으로 유의확률을 

파악하였다. Fisher의 정확검정 결과, 교대근무 여부와 계급 

간의 연관성이 통계적으로 유의미하였다(p＜0.001). 
더불어, 교대근무 여부에 따른 나이, 근속연수의 차이를 알

아보기 위해 t 검정을 실시하였다. 분석 결과, 교대근무자들은 

일근근무자에 비해 통계적으로 유의미한 수준에서 나이가 

많았으며(t=-3.934, p＜0.001), 근속연수도 더 길었다(t=-2.632, 

p=0.010). 연구 대상자에 대한 자세한 내용은 Table 1에 기술

하였다.

교대근무 여부에 따른 임상 지표의 차이
교대근무 여부에 따른 불면증(ISI), 주간졸림증(ESS)에 대

한 임상 지표 결과 차이를 t 검정을 통해 분석하였다. 분석 

결과, 교대근무자의 평균 ISI 점수는 8.82(±5.68)점으로 6.86 

(±4.31)점인 일근근무자의 평균 ISI 점수에 비해 유의미하게 

높았다(t=-2.861, p=0.005). 교대근무자의 ESS 점수는 6.59 

(±3.43)점으로, 7.26(±4.09)점에 비해 0.67점가량 낮았으나, 

그 차이가 통계적으로 유의미하지는 않았다. 자세한 내용은 

Table 2에 제시하였다. 

MCTQ 및 MCTQ-SW의 주요 지표 분석
MCTQ 및 MCTQ-SW의 응답을 통해 수면 시작 시각(sleep 

onset, SO)과 수면이 끝나는 시각(sleep end, SE)을 파악하여, 

이를 통해 수면 기간(sleep duration, SD=SE-SO)과 중간수

면(mid sleep, MS=SO+SD/2)을 계산하였다. 사람들은 중간

수면 시점에서 가장 깊은 잠에 들며, 중간수면을 바탕으로 

시간 기반 일주기 유형인 교정된 휴일 중간수면(mid-sleep 

time on free days corrected for sleep debt accumulated over 

the work week, MSFsc)을 측정할 수 있다.25 

Choi 등의 연구를 바탕으로, 연구 참여자들을 교대근무와 

일근근무자로 나누어, 중간수면 및 교정된 휴일 중간수면

(MSFsc)을 측정하였다.25 휴일 수면이 근무일보다 더 길다면 

근무일의 부족한 수면시간을 보충하는 것이기 때문에 평소 

수면부족분을 보정한 교정된 중간수면으로 계산한다. 일근

근무자의 경우에는 휴일 중간수면(mid-sleep time on free 

days, MSF)에서 평일과 휴일 간 수면시간의 차이를 보정한 

교정된 휴일 중간수면으로 산출하였다. 또한 교대근무자의 

경우에는 휴무 시 중간수면에서 근무일(주간, 야간, 비번)과 

휴무 간 수면시간의 차이를 보정된 교정된 중간수면으로 산

출하였다. 

분석 결과, 교대근무자들의 교정된 휴일 중간수면(2.87±

Table 1. Demographic information (n=278)

Variables
Dayworker

(n=57, 20.5%)
Shift-worker

(n=221, 79.5%)
p

Sex <0.001***
Male 38 (66.7) 208 (94.1)
Female 19 (33.3) 13 (5.9)

Age (years) 41.19±9.72 46.32±8.52 <0.001***
Rank <0.001***

Constable 5 (8.8) 20 (9.0)
Corporal 9 (15.8) 7 (3.2)
Sergeant 12 (21.1) 46 (20.8)
Lieutenant 23 (40.4) 143 (64.7)
Inspector 5 (8.8) 5 (2.3)
Etc. 3 (5.3) 0 (0)

Years of service 16.23±10.56 20.24±8.93 0.010*
Marital status 0.214

Single 14 (24.6) 29 (13.1)
Married 43 (75.4) 187 (84.7)
Divorced 0 (0) 4 (1.8)
Bereavement 0 (0) 1 (0.5)

Data are presented as n (%) or mean±SD. Statistical analysis for 
gender was done by Pearson’s chi-square test; analysis for rank, 
marital status was done by Fisher’s exact test; and analysis for age, 
years of service was done by t-test. *p<0.05, ***p<0.001

Table 2. Differences in clinical variables depending on work type 
(n=278)

Variables Dayworker (n=57) Shift-worker (n=221) p
ISI 6.86±4.31 8.82±5.68 0.005**
ESS 7.26±4.09 6.59±3.43 0.466

Data are presented as mean±standard deviation. Statistical analy-
sis was done by t-test. **p<0.01. ISI: Insomnia Severity Index, ESS: 
Epworth Sleepiness Scale
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3.45 h; 24-h clock)은 일근근무자들보다 약 한 시간 더 앞

당겨져 있었다. 자세한 내용은 Table 3에 제시하였다. 

교대근무 여부에 따른 평균 수면시간의 차이
MCTQ 및 MCTQ-SW의 응답 결과, 참여자들의 개인 평

균 수면시간은 5.65(±1.09)시간으로 보고되었다. 교대근무

자들의 경우, MCTQ-SW를 통해 주간, 야간, 비번, 휴무 시 

각각의 총 수면시간을 파악한 후 이에 대한 평균을 산출하였

다. 교대근무 여부에 따라 개인 평균 수면시간에 차이가 있는

지 알아보기 위해 t 검정을 시행하였는데, 교대근무자(5.45±

1.06시간)들이 일근근무자(6.23±0.99시간)들에 비해 약 0.78

시간 적은 수면 시간을 보고하였고, 통계적으로 유의미했다

(t=4.730, p＜0.001). 자세한 내용은 Table 4에 제시하였다.

교대근무 여부에 따른 인지기능 결과 차이
연령과 성별을 공변인으로 설정하여 신경심리검사 수행에 

미치는 영향을 통제한 후 근무 형태에 따라 신경심리검사 수

행에 차이가 있는지를 살펴보기 위해 공분산분석을 실시하

였다. 그 결과, PVT, TMT, 스트룹 검사 모두에서 두 집단 간 

통계적으로 유의미한 차이는 발견하지 못하였다. 다만, 일근

근무자(3.87±0.54)가 교대근무자(3.79±0.59)보다 PVT RRT

가 더 빠른 경향이 있었다. 세부적인 검사 결과는 Table 5에 

제시하였다. 

야간 단수면 여부에 따른 신경심리검사 결과 차이
본 연구에서 정의한 야간 단수면이란, 교대근무자들이 야

간근무 전 취하는 수면으로, 야간근무 퇴근 후 돌아와 취하는 

수면과는 구분된다. 본 연구에서 야간근무를 한 교대근무자 

193명 중 66.3%(n=128)가 야간 단수면을 취한다고 응답하였

으며, 그들은 평균 1.78(±0.67)시간 잤다고 응답하였다. 또한, 

야간근무 퇴근 후의 아침 수면은 평균 2.88(±1.38)시간이었

다. 야간 단수면의 여부에 따른 신경심리검사 결과의 차이를 

분석하기 위해 이원분산분석을 시행하였다. 분석 결과, 야간 

단수면을 취한 집단의 경우, 그렇지 않은 집단보다 TMT-A의 

값이 유의미하게 낮았으며[F(1, 136)=5.741, p=0.018], Stroop 
C error의 값 또한 유의미하게 낮았다[F(1, 137)=5.638, p= 
0.019]. 낮은 TMT-A값과 Stroop C error값은 높은 초점 주

의력 및 선택적 주의력을 시사한다.32 자세한 내용은 Table 6

에 제시하였다. 

고        찰

교대근무자들은 일주기 패턴이 자주 변화하는 생활 속에

Table 3. Key parameters of all participants assessed by the 
MCTQ and MCTQ-SW (n=278)

Variable
Mid-sleep time (h; 24-h clock)

Day worker 
(n=57)

Shift-worker 
(n=221)

MSFsc 3.80±0.95 2.87±3.45 
Mid-sleep of work days 3.18±0.63 -
Mid-sleep of free days 4.19±1.23 -
Mid-sleep of day duty - 3.24±1.71 
Mid-sleep of night duty - 12.07±3.03
Mid-sleep of off duty - 3.95±2.20 
Mid-sleep of day off - 2.82±1.66 
Data are presented as mean±standard deviation. MCTQ: Munich 
ChronoType Questionnaire, MCTQ-SW: Munich ChronoType 
Questionnaire for Shift Workers MSFsc: Mid-sleep time on free 
days corrected for sleep debt accumulated over the work week

Table 4. Differences in total sleep time for each day (n=278)

Variable
Total sleep time (h)

pDay worker 
(n=57)

Shift-worker 
(n=221)

Mean of total sleep time 6.23±0.99 5.45±1.06 <0.001***
Work days 5.89±0.96 -
Free days 7.03±1.47 -
Day duty - 6.10±1.77 
Night duty - 2.88±1.38 
Off duty - 7.04±1.63 
Day off - 5.81±1.26 
Data are presented as mean±standard deviation. Statistical analy-
sis for the mean of total sleep time was done by t-test. ***p<0.001

Table 5. Differences in neuropsychological assessments between 
groups (n=278)

Variables Day worker (n=57) Shift-worker (n=221) p
PVT

RRT 3.87±0.54 3.79±0.59 0.28
Lapses 6.27±5.27 5.98±8.11 0.97
False starts 0.81±1.94 0.80±1.55 0.59

TMT
TMT-A 29.81±10.15 32.42±12.15 0.72
TMT-B 73.77±35.13 88.25±48.62 0.67

Stroop
Color-word 51.00±12.51 54.17±13.18 0.75
C error 1.19±2.38 1.01±2.54 0.23

Data are presented as mean±standard deviation. Statistical analy-
sis was done by ANCOVA. Age and sex were controlled in this 
statistical analysis. PVT: Psychomotor Vigilance Task, TMT: Trail 
Making Test, RRT: mean reciprocal response time (The higher 
RRT score implies the faster response time)
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서 생리적 리듬 주기가 파괴되고,33 수면 부족이나 수면 주기

의 변화를 감수하면서 근무를 하기 때문에, 피로의 증가, 불

면증이나 과다수면과 같은 문제가 발생할 수 있다.34 야간근

무는 수면-각성주기에 큰 영향을 줌으로써 체온, 각성시간, 

피로도, 정신적 수행능력에 악영향을 줄 수 있는데35 특히 주

간근무와 야간근무를 며칠 간격으로 반복하게 되기 때문에 

일주기리듬(circadian rhythm)의 교란가능성과 적응의 어려

움이 가중된다.36 본 연구는 경찰공무원들의 교대근무 형태와 

수면을 현장에서 조사하여, 단수면이 인지기능에 긍정적 영

향을 최초로 보여준 최초의 연구이다. 

교대근무 경찰공무원의 수면과 인지기능의 양상을 조사한 

본 연구에서는 교대근무자가 일근근무자들에 비해 유의미하

게 짧은 총 수면시간과 높은 불면증 심각도를 가지고 있음

이 확인되었다. 불면증은 입면의 어려움과 더불어 조기 기상 

혹은 수면유지의 어려움이 특징적인 양상으로 나타나는데, 

MCTQ를 활용하여 수면시간을 조사하는 경우 수면일지나 

액티그래피(actigraphy)를 사용할 때와는 달리 입면 후 각성

시간(wake after sleep onset, WASO)이 측정되지 않기 때문

에 실제 교대근무자들의 총 수면시간은 이보다 더 적을 것

으로 예상된다. 

교대근무로 인한 낮은 수면의 양과 질로 인해 일근근무자

들에 비해 유의미하게 높을 것이라고 예상했던 ESS의 경우, 

교대근무자의 점수는 6.59(±3.43)점으로, 일근근무자의 점수

인 7.26(±4.09)점에 비해 0.67점가량 낮았다. 유사한 결과를 

보여준 Garbarino 등의 연구에서도 논의된 바와 같이,5 ESS

는 주간 졸림을 “주관적”으로 평가하기 때문에 교대근무자

들은 스트레스가 많은 업무 특성 및 책임감으로 인해 자신의 

졸림을 과소평가했을 가능성이 있다. 또한, 높은 기민성이 유

지되는 교대근무 업무 특성상 졸림을 극복했을 가능성도 배

제할 수 없다. 

국내에서는 주로 간호사 등을 대상으로 한 연구에서 교대

근무로 인한 불규칙한 생활패턴과 불면증상의 높은 상관이 

보고되었다.37 의료종사자들을 중심으로 보고된 교대근무가 

불면증의 위험요인으로서 작용할 가능성이 높다는 사실은 

경찰공무원을 대상으로 한 본 연구에서도 유사하게 확인되

었다. 이는 경찰공무원들 중 대부분이 교대근무로 인한 불규

칙한 생활패턴으로 수면문제를 경험하고, 이로 인한 어려움

이 있는 것으로 보고한다는 선행 연구 결과를 뒷받침한다.38 

또한, 이는 Garbarino 등이 교대근무자들이 일근근무자에 

비해 불면증 유병률이 약 10%p 높고, 교대근무 환경이 불면

증과 같은 수면장애에 영향을 미친다고 언급한 것과도 일치

하는 결과다.5

수면 부족 및 자주 변화하는 수면 패턴으로 인해 교대근무

자들이 일근근무자들에 비해 인지기능에서 유의미한 저하가 

있을 것이라고 예측한 것과 달리, 본 연구에서는 교대근무자

와 일근근무자 간 인지기능의 차이에서 유의미한 결과를 확

인하지 못하였다. Rouch 등의 연구에 따르면, 교대근무 기

간이 길수록 인지기능 점수가 낮았으며, 4년 이내에 교대근

무 이력이 없는 집단이, 있는 집단에 비해 인지기능의 점수가 

더 높았다.39 본 연구에서는 교대근무 여부에 대한 확인 후, 

최근의 교대근무 이력, 교대근무 지속 기간과 같은 구체적인 

지표 수집은 이루어지지 않았다. 따라서 추후 연구에서는 교

대근무 정보에 대해 좀 더 면밀히 파악하여 분석 시 활용해

볼 필요가 있다. 

본 연구에서 사용한 MCTQ 및 MCTQ-SW는 각각 주중과 

주말의 수면-각성 양상을 측정한다. 이를 통해 가장 깊게 잠

이 드는 중간수면을 계산할 수 있으며, 이를 바탕으로 평일과 

휴일에 수면시간이 달라짐으로써 생기는 사회적 시차(social 

jet lag)도 추출할 수 있다.25 분석 결과, 야간근무시의 중간수

면(12.07±3.03 h; 24-h clock)을 타 교대근무조의 중간수면

과 비교하였을 때, 휴무시의 중간수면(2.82±1.66 h; 24-h 

clock)과 약 9.25시간으로 가장 큰 차이를 보였다. 이는 야간

근무가 잦을 경우 사회적 시차가 증가할 수 있으며, 나아가 

일상생활에서의 수면에 대한 어려움 또한 악화될 수 있음을 

시사한다. 따라서 야간근무 시에는 근무 전에 취하는 단수면

뿐만 아니라, 근무 후에 취하는 수면에도 각별한 주의가 필

요하다.

한편, 본 연구에는 야간 교대근무 전 취하는 수면을 야간 

단수면이라고 정의하고, 야간 단수면 여부에 따른 인지기능

Table 6. Differences in neuropsychological assessments in shift 
workers who take night naps (n=193)

Variables
Shift workers 

with night nap 
(n=128)

Shift workers 
without night nap 

(n=65)
p

PVT
RRT 3.86±0.56 3.78±0.59 0.073
Lapses 5.13±6.95 6.02±8.57 0.221
False starts 0.74±1.30 0.95±2.00 0.515

TMT
TMT-A 32.21±10.53 33.64±16.36 0.018*
TMT-B 88.80±46.16 93.46±59.38 0.456

Stroop
Color-word 53.79±12.80 54.57±14.56 0.158
Stroop C error 0.73±1.35 1.66±4.07 0.019*

Data are presented as mean±standard deviation. Statistical analy-
sis was done by two-way ANOVA. Sex, age, total sleep time, 
NAWk1 (neuropsychological start time–wake time) were con-
trolled in this statistical analysis. *p<0.05
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의 차이를 분석했다는 점에서 국내 여타 연구들과의 차별성

을 가진다. 야간 단수면은 야간근무 후의 수면과는 구분되는 

개념으로, 본 연구에서 ‘주간-야간-비번-휴무’ 형태의 4조 2

교대근무를 하는 경찰공무원의 경우, 야간근무 전 평균적으

로 1.78시간 낮잠을 취하는 것으로 조사되었다. 야간 단수면

을 취한 집단의 경우, 그렇지 않은 집단에 비하여 TMT-A값

이 유의미하게 낮았으며, Stroop C error의 값 또한 유의미

하게 낮았다. 낮은 TMT-A값과 Stroop C error값은 높은 초

점 주의력 및 선택적 주의력을 시사한다.32 이는 Sakai 등과 

Purnell 등의 연구에서 예방적 야간 단수면이 각성을 유지시

키고 야간근무의 수행을 향상시킨다고 보고한 것과 일치하

는 결과로 해석된다.40,41 Pilcher 등이 진행한 연구에 따르면, 

야간근무는 수면의 길이를 감소시키며, 다른 교대근무 형태

보다 수면 길이에 가장 해로운 영향을 미친다.11 따라서 야간

근무 시의 수면에는 본 연구에서 논의된 야간 단수면과 같은 

방법들을 제안하는 등, 다른 교대근무 형태로 근무할 때보다 

수면에 대해 더욱 면밀히 대처할 방안들을 고안해야 할 필

요가 있다.

Sasaki 등은 야간 단수면의 효용을 인정하면서도, 야간근

무 직전의 수면이 자칫 깊은 잠을 유도하기 때문에 야간근무 

중 단수면을 취하는 것이 더 효과적일 가능성을 언급하고 있

으나 이러한 야간근무 중 단수면은 보편적이지 않다는 점과, 

근무 중에 수면을 취할 시 수면관성으로 인한 위험요인의 증

가도 지적되고 있다.42 또한, Vallières 등은 불면증을 호소하

는 교대근무자를 위해 수면제한기법과 단수면을 활용한 행

동치료기법을 제안한 바 있으나,13 이는 불면증 치료를 위한 

개인치료시간의 확보와 충분한 치료회기를 확보해야 한다

는 제한점이 있다. 활용의 관점에서는 야간근무 전 단수면과 

카페인 섭취를 함께 진행했을 때 교대근무자들의 인지기능

이 높은 수준으로 유지된다는 Bonnet과 Arand의 보고가 일

선 경찰서에서 수용가능한 대안을 수립하는 것에 참조가 될 

수 있다.43 야간 단수면의 효과에 대한 선행연구들의 방법론

적 차이와 개인차로 인해 일반적인 지침을 수립하는 것은 

어려움이 있음에도44 야간근무로 인한 경찰공무원의 수면문

제와 건강상의 문제를 개선하는 것에 야간 단수면이 유용한 

방법이라는 것은 자명해 보인다. Takeyama 등은 야간 단수

면을 현장에 도입하기 전에 고려해야 할 요소로 1) 야간 단

수면으로 인한 유익뿐만 아니라 수면관성 등의 역효과 또한 

충분히 근무자에게 전달되어야 할 것, 2) 단수면의 시작시간

과 지속시간, 3) 쾌적한 환경, 4) 관리자의 협조 등을 제안하

고 있다.44 따라서 추후 교대근무 경찰공무원을 위한 개입으

로 야간 단수면을 도입할 때에는 대상자 개인에 대한 교육

뿐만 아니라 근무 일정 조율, 수면 시설 확보와 같은 종합적

인 정책이 함께 고려되어야 할 것이다.

본 연구의 제한점 및 후속연구를 위한 제언은 다음과 같다. 

먼저 본 연구는 서울시 한 개 경찰서를 선정하여 연구를 진행

하였기에, 이를 전체 경찰공무원들의 결과로 일반화하는 데

에는 한계가 있다. 이에 따라 추후 연구에서는 더 다양한 지

역에서, 보다 큰 규모의 경찰공무원을 대상으로 세분화한 실

태조사가 이루어져야 할 필요가 있다. 

또한, 본 연구 표본의 성별은 남성이 88.5%로, 남성에 다소 

치중되어 있다. 경찰공무원이라는 직업 특성상, 남성이 여성

에 비해 많은 비율을 차지 하고 있는 것은 사실이다. 다만, 본 

연구에서 파악한 수면 및 정신 건강, 인지기능에 대한 분석 

결과가 성별이라는 변수에 따른 차이가 있을 수 있으므로, 

추후 연구에서는 여성의 표본을 추가해 볼 필요가 있다. 따

라서, 추가적인 여성 표본 모집을 바탕으로 한 통계적 비교 

분석의 필요성이 제기된다. 

더불어, 본 연구는 제한된 연구 기간 내에 한시적으로 경찰

공무원의 정신건강 및 수면에 대한 실태를 조사하였다는 한

계가 있다. 경찰 집단의 전반적인 어려움에 대해서 더욱 깊게 

파악하기 위해서는, 추후 연구를 통해 장기간 추적하며 조사

해야 할 필요가 있다. 

또한, 본 연구에서 경찰공무원들의 총 수면시간은 MCTQ 

및 MCTQ-SW로 측정되어 WASO가 측정되지 않았다는 한

계가 있다. 이에 총 수면시간이 과대추정 되었을 가능성을 배

제할 수 없다. Lichstein 등의 연구에 따르면, 액티그래피와 

수면다원검사(polysomnography)를 통해 각각 측정된 총 수

면시간과 입면 후 각성시간에는 통계적으로 유의미한 차이

가 나타나지 않았다.45 이에, 액티그래피는 불면증을 예측하

기에 신뢰성 있는 도구로 볼 수 있다. 따라서 후속 연구에서

는 액티그래피를 통한 수면 정보 수집으로 더욱 정밀한 수

면지표를 수집할 것을 제안한다.

본 연구에서는 연구 특성상 참여자의 교대근무 여부 및 교

대근무 시간에 관계없이 동일한 평가 시간대(10:00~16:00)에 

신경심리검사가 이루어졌다. 따라서 본 연구에서는 야간 단

수면이 그 날의 야간근무에 미치는 영향을 직접적으로 확인

했다기보다는, 근무 전반에서의 인지기능의 차이를 보았다

고 해석할 수 있다. 이에 추후 연구에서는 교대근무 여부 및 

시간에 따라 검사 시간을 지정하여 일관적인 시간대에 신경

심리검사를 진행한다면, 더욱 면밀한 검사 결과 해석이 가능

할 것으로 보인다. 

추후 연구에서는 수면 및 인지기능의 실태를 파악하는 것

에서 한 걸음 더 나아가, 이를 치료적으로 개선할 방안에 대

해서도 충분한 논의가 이루어져야 할 것이다. 경찰 집단은 

보수적이고 책임감이 강조되는 조직 문화를 가지고 있다. 이
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러한 환경 내에서 생활하기 때문에, 경찰공무원들은 개인이 

자신의 정신 건강 및 수면에 대한 어려움을 파악하고 이를 

드러내 변화를 시도하거나 도움을 구하기 어려운 구조에 놓

여 있다고 보아도 무방하다. 따라서, 추후 연구에서는 교대

근무자들을 포함한 전반적인 경찰공무원들의 정신 건강 및 

수면 문제를 꾸준히 검진하고, 본 연구에서 논의된 야간 단수

면을 비롯한 다양한 해결책을 논의하여 이를 제도적으로도 

구축하여야 할 필요가 있다.
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