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논문개요

 이스포츠는 개인이나 팀이 비디오 게임 시합을 진행하는 새로운 유형의 

스포츠 시합으로 최근 크게 성장하고 있는 분야이다. 이스포츠의 외형적인 

성장에도 불구하고 이스포츠 선수의 수면과 정신건강에 관한 연구는 전혀 

없다. 본 연구에서는 직업적 이스포츠 선수들의 특징적인 수면 양상과 수

면 위험요인들을 파악하고 이러한 특성들과 선수의 인지 및 정서의 관련

성을 살펴보고자 하였다. 이를 위해 이스포츠 선수들의 수면양상, 인지기

능, 정서적인 특징을 일반인들을 비교한 양적 연구를 진행함과 더불어, 양

적연구에서 제외되었거나 더 자세히 그 의미를 파악해야 하는 부분들에 

관해서는 연구 참여자를 대상으로 심층 면담을 통한 질적 연구를 시행하

는 혼합연구를 진행하였다. 연구1은 양적연구로, 34명의 이스포츠 선수와 

21명의 일반인을 대상으로 인지기능과 우울, 불안, 스트레스에 대한 평가

를 시행한 후 2주간의 수면 관찰 기간을 가졌다. 수면 관찰 기간 동안 연

구 참여자들은 매일 수면일지를 작성하였으며 액티그래피를 착용함으로써 

객관적 수면지표를 기록하였다. 질적 연구인 연구2에서는 이스포츠 선수와 

감독, 코치 등 6명을 대상으로 심층 인터뷰를 진행하여 이스포츠 선수들의 

일상생활, 수면 경험, 수면 위험요인 등에 대한 의미를 파악하고 추후 수

면개입을 위한 요구를 파악하였다.

 본 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 이스포츠 선수들에게서 지연된 

수면 위상이 두드러지게 나타났다. 총 수면시간을 포함한 대부분의 수면지

표에서는 일반인과 차이가 없었으나 주관적 수면의 질은 유의미하게 낮게 

나타났다. 질적연구를 통해 파악한 지연된 수면 위상의 가장 큰 이유는 선

수들의 훈련 일정이었으며 밤늦게까지 컴퓨터를 사용하고 취침 전에 스마
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트폰을 이용하는 행동도 그 원인을 제공하는 것으로 확인되었다. 둘째, 이

스포츠 선수들은 일반인에 비해 높은 우울감을 경험하고 있었다. 이스포츠 

선수들의 우울 평균 점수는 임상적 절단점을 상회하였으며 절반 이상이 

고위험군에 속하였다. 높은 우울감은 낮은 수면의 질과도 연관이 있으며 

다양한 스트레스, 안 좋은 경기 결과가 단기적으로 영향을 미칠 가능성도 

제기되었다. 셋째, 질적연구를 통해 이스포츠 선수의 수면 위험요인으로는 

지연된 수면 위상, 부족한 수면지식에서 기인한 잘못된 수면습관, 수면 중 

빛 노출, 스트레스, 합숙으로 인한 환경적 요인들이 발견되었다. 넷째, 이

스포츠 선수들의 스트레스 요인이 되는 것으로 부족한 사회적 기술이 부

각되었다. 이스포츠의 특성상 의사소통기술이 중요하여 경기 성과에도 영

향을 줄 뿐만 아니라 거의 대부분의 생활을 함께 해야 하는 이스포츠 선

수들의 생활사적 특성을 고려할 때 의사소통기술을 비롯한 사회적 기술의 

함양이 필요할 것으로 보인다. 다섯째, 수면 및 심리적 개입에 대한 다양

한 요구돠 더불어 조직의 역할이 중요한 것으로 확인되었다. 수면개선에 

대한 개입뿐만 아니라 심리적인 문제와 의사소통기술 향상에 대한 요구도 

함께 존재하였다. 또한 이스포츠 선수들은 훈련과 일상생활에서 조직과 관

리자의 정책과 역량의 영향을 크게 받고 있었다. 본 연구의 결과를 바탕으

로 임상적 의의와 제한점에 대해 논하였다.

주요어 :  이스포츠, 수면양상, 수면 위험요인, 혼합연구
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Ⅰ. 서론

이스포츠(esports: electronic sports)는 관중들이 보는 앞에서, 또는 원격 

중계를 통해서 개인이나 팀이 비디오 게임 시합을 진행하는 새로운 유형

의 스포츠 시합을 일컫는다(Railsback & Caporusso, 2019). 2016년 문화체

육관광부에서 관련 법률을 비롯한 시행령 및 시행규칙 등을 제정, 공표함

으로써 국가에서 공식적으로 인정하는 하나의 스포츠 분야가 되었으며, 해

외에서도 전통적인 프로 스포츠팀인 축구, 미식축구, 아이스하키, 농구팀들

에서 이스포츠와의 연계를 적극적으로 진행하는 추세이다. 2018년 아시안

게임에서는 이스포츠가 시범종목으로 선정되기도 하였으며, 세계 시장의 

규모가 1조를 돌파하는 등 산업의 규모 또한 급성장하고 있다. 더불어, 

2018년 한국직업능력개발원과 교육부의 공동조사결과 프로게이머(이스포츠 

선수)가 초등학생 희망직업 9위에 오른 것을 고려한다면 이스포츠 선수들

이 사회에 미칠 수 있는 역할모델로서의 영향력을 무시할 수 없다.

이스포츠 분야에서 직업적으로 게임을 하는 사람들을 이스포츠 선수라고 

한다. 이스포츠 선수는 전문 이스포츠 팀(회사)과 계약하에 보수를 받고 이

스포츠 대회에 참가하며 통칭 프로게이머라고도 불린다(이장주 외, 2018). 

이스포츠 분야가 커지고 이스포츠 선수들의 수가 늘면서 이스포츠에 대한 

사회적 관심이 꾸준히 증가하고 있는 반면, 이와 관련된 인구에 대한 학문

적 연구는 많지 않다(Reitman, Anderson-Coto, Wu, & Lee, 2019). 현재까

지 대부분의 연구는 정보학, 미디어, 비즈니스 및 사회학 분야에 관한 것

이었으며(Reitman, Anderson-Coto, Wu, & Lee, 2019), 이스포츠가 스포츠

로 간주될 수 있는지(Willimczik, 2019; Parry, 2019; Holden, Kaburakis, & 

Rodenberg, 2017), 게임과 이스포츠의 경제적 영향(Ströh, 2019) 또는 게임
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과 뇌 기능의 관련성 등에 초점을 두었다(West et al., 2018; Stanmore et 

al., 2017; Shams et al., 2015). 국내에서는 이스포츠 선수들의 생활과 건강

상태 등에 대한 경험적 연구로 2006년에 진행된 연구가 유일한데(김정운, 

박정열, 곽혁수, 2006), 해당 연구의 조사결과에 따르면 이스포츠 선수들의 

80%가 하루에 10시간 이상 게임 훈련을 진행하며, 63%의 선수들은 이스포

츠 선수가 된 이후로 건강이 악회되었다고 한다. 건강 악화의 내용으로는 

스트레스로 인한 두통, 위장질환, 불면증, 우울증 등이 포함되어 있었다. 

2006년에 이미 이스포츠 선수들의 정신건강이 위험하다는 보고가 있었음

에도 이후로 이스포츠 현장에서의 임상연구는 단 한 건도 진행된 사례가 

없다. 2013년부터 매년 한국콘텐츠진흥원에서 이스포츠 실태조사 보고서를 

발간하여 다년간 이스포츠에 관한 데이터를 축적하고 있지만, 이는 주로 

산업적인 측면에서의 조사로 이스포츠 선수 개인의 경험에 관한 자료로는 

활용하기 어렵다. 그 이외에 이스포츠 선수들의 수면문제의 경험 여부에 

대해서는 아직 조사된 바가 없다. 이스포츠 선수들의 수면을 조명하는 연

구는 추후 확장되는 게임분야의 시사점을 제공하며, 이스포츠 선수 뿐만 

아니라 컴퓨터와 같은 전자기기에 장시간 노출되어 있는 유사 직종들에게

도 시사점을 제공하여 유용하게 활용될 수 있다. 

수면은 일반적인 건강뿐만 아니라 인지, 정서에 상당한 영향을 줄 수 있

어(Zohar, Tzischinsky, Epstein, & Lavie, 2005; Minkel et al., 2012) 이스포

츠 선수들의 경기 수행과 정신건강에 밀접한 관련이 있다고 할 수 있다. 

먼저, 수행과 관련해서는 이스포츠 선수가 경기를 진행할 때 필요한 인지

기능의 변화를 생각할 수 있다. 이스포츠 선수가 좋은 성적을 내기 위해서 

특별히 요구되는 인지기능이 있다. 선행 연구들은 이스포츠 선수들이 일반

인들보다 앞서는 인지능력들의 필요성을 제시하고 있으며, 그 중 작업기억

(Colzato et al., 2012), 주의력과 억제(Bavelier et al., 2012, Cain et al. 
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2014), 시공간적 기억력(Blacker & Curby, 2013), 시각적 예민성(Green & 

Bavelier, 2007)등을 제시하고 있다. 시각적 주의력과 시각적 작업기억이 

중요하다는 연구(Cain, Prinzmetal, Shimamura, & Landau, 2014; Castel, 

Pratt, & Drummond, 2005; Green and Bavelier, 2003)들은 이스포츠 선수

의 주의력과 작업기억이 경기 수행능력과 밀접한 상관이 있음을 지지한다. 

이스포츠 선수들에게 요구되는 이러한 인지기능은 수면과 밀접한 관련이 

있다(Alhola and Polo-Kantola, 2007). 수면이 부족한 사람들은 인지기능의 

저하 및 부정적 정서를 경험하며(Pilcher & Huffcutt, 1996), 수면박탈(sleep 

deprivation)은 이스포츠 선수들의 게임 수행에 핵심적인 인지기능인 작업

기억, 시각운동능력, 충동억제 및 의사결정능력에 부정적 영향을 주는 것

으로 확인되었다(Fullagar et al., 2015). 

둘째로, 정신건강과 관련해서는 수면이 정서에 미치는 영향을 그 근거로 

들 수 있다. 불면증이나 수면 부족 등으로 인한 부정적 영향은 여러 선행

연구들을 통해 반복적으로 확인되었다. 예로써, Dinges 등(Dinges et al., 

1997)은 일주일 동안 매일 6시간씩 잠을 잔 연구 참여자가 피로, 혼한, 긴

장 및 전반적인 기분의 저하가 나타났음을 보고하였다. 또 다른 연구에서

는 청소년들이 수면이 부족하거나 침대에서 보내는 시간이 많아지는 것이 

우울과 불안을 증가시킨다고 제안하는데(Babson, Trainor, Feldner, & 

Blumenthal, 2010), 많은 이스포츠 선수들이 나이가 어린 것을 고려할 때 

이스포츠 장면에서도 의미있게 적용할 수 있다(Bonnar, Lee, Gradisar, & 

Suh (2019). 이러한 결과는 기분상태가 경기력에 미치는 효과(Beedie, 

Terry, & Lane, 2000)와 이스포츠의 높은 소진율(Hassan, 2018)를 고려할 

때 중요하게 고려해야 한다. 

이스포츠와 관련한 심리학적 연구가 부족하기 때문에, 상대적으로 많은 

심리학적 연구가 누적된 전통적인 스포츠 영역에서 운동선수들을 대상으
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로 한 선행연구를 참조하는 것이 대안일 수 있다. 이스포츠 선수들은 전통

적인 스포츠 영역의 운동선수들과 많은 공통점이 있다(Taylor, 2012). 강도 

높은 훈련을 하고, 대회에서 경쟁하고, 소속된 협회나 대회의 규칙에 따라

야 한다. 스포츠 활동을 하면서 급여나 후원을 받는다는 점도 유사하다

(Taylor, 2012). 이스포츠와 전통적인 스포츠에서의 핵심 요소를 비교한 최

근의 연구에서는 두 스포츠의 공통점을 경쟁(competition), 포괄성

(inclusivity), 집중(concentration), 비판적 사고(critical thinking), 전념

(dedication), 연습(practice), 신체적 능력(physical ability), 관중의 참여

(audience engagement) 그리고 지속적 훈련(continuous training)의 9가지로 

도출하였다(Railsback & Caporusso, 2019). 이러한 공통점과 유사성으로 인

해 전통적인 운동선수들을 대상으로 진행된 수면 관련 연구와 수면개선 

프로그램들은 이스포츠 선수 대상 연구에 중요한 시사점을 제공한다.

올림픽경기에 출전하는 전통적인 엘리트 운동선수들을 대상으로 한 수면 

연구에서는 액티그라피(actigraphy)르 활용하여 운동선수들이 총 수면시간

(Total Sleep Time : TST)에서는 일반인과 차이가 없었으나, 침대에 머무르

는 시간(Time In Bed : TIB)과 수면잠복기(Sleep Onset Latency : SOL)가 

더 길어 수면효율성이 일반인에 비해 더 낮다고 보고되었다(Leeder, 

Glaister, Pizzoferro, Dawson, & Pedlar, 2012). 운동선수들은 경기에 대한 

스트레스, 훈련시간 등으로 인해 수면잠복기가 길어지고, 수면 효율성이 

떨어질 수 있다(박수연, 신원철, 2014). 특히 경기를 앞둔 시점에서는 66%

의 선수들이 아침에 계획보다 더 일찍 일어나거나 잠든 이후에 자주 깨는 

등 수면의 질이 나빠졌다(Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan, & El-Din, 

2011). 이와 같이 수면 빚(sleep debt)이 누적되면 만성적 수면부족이 발생

할 수 있는데, 부분 수면박탈에 의한 신체적, 인지적 손상은 유산소 운동

과 최대 근력을 사용하는 운동(예: 역도) 등에 비해 특정한 기술을 필요로 
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하는 운동에서 더 큰 것으로 보고되었다(Fullagar et al., 2015; Halson, 

2013; Reilly, & Edwards, 2007). 

운동선수들의 수면부족으로 인해 반응시간, 각성, 기억, 의사결정 등이 

부정적인 영향을 받는다(Fullagar et al., 2015). 신체적, 인지적 손상을 예방

하고 피로에서 빠르게 회복하기 위해서는 일반 성인에게 권장되는 적정 

수면시간인 7~9시간보다 더 많은 9~10시간이 필요하다는 제안도 있다

(Calder, 2002; Mah et al., 2011). 그럼에도 불구하고 오히려 운동선수들은 

장거리 이동이나 시차 적응, 소음, 낯선 환경 등 수면을 악화시키는 위험

요인들을 많이 접하기 때문에 수면장애를 경험하는 경우가 빈번하다

(Erlacher et al.,2011; Silva et al., 2012). 이러한 문제들에 대한 대안으로 

연구자들은 운동선수들을 위한 개입들을 개발하고 효과성에 대해 평가하

였으며, ‘수면연장과 낮잠(sleep extension and napping)’, ‘수면위생

(sleep hygiene)’, ‘운동 후 회복전략(post-exercise recovery strategies)’

과 같은 수면개선 프로그램에 대해 제안하고 있다(Bonnar, Bartel, 

Kakoschke & Lang, 2018). 

운동선수들과 마찬가지로 시합에 대한 스트레스, 경기를 위한 장거리 이

동, 소음, 환경의 변화 등은 이스포츠 선수들의 건강한 수면을 위협한다

(Bonnar et al., 2019). 또한, 운동선수에 비해 활동량이 적고, 장시간 수면

을 방해하는 청색광에 과다노출 되며, 밤늦게까지 훈련을 하는 것은 이스

포츠 선수들의 수면을 더 악화시킬 수 있는 위험요인일 수 있다(Bonnar et 

al., 2019; 한국콘텐츠진흥원, 2018). 아직 이스포츠 선수의 수면양상에 관

한 기초 연구조차 국내외에서 이루어진 적이 없다. 이스포츠의 외형적 성

장의 속도가 빠르고, 사회적으로 미치는 영향력이 상당할 수 있다는 것을 

고려하면 이스포츠 선수들의 인지적, 정서적 특징 및 수면에 대한 연구가 

필요하다(강신규, 채희상, 2011). 이스포츠 선수들의 정신건강 및 심리학적 
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정보가 전혀 없는 상황에서 이스포츠 선수들의 수면에 대한 연구는 인지

적, 정서적인 측면을 함께 연관 지어 살펴볼 수 있는 정보들을 풍부하게 

제공할 수 있으며, 향후 수면 개입 프로그램의 개발로 이어질 수 있다.

이스포츠 선수들에 대한 연구를 효과적으로 설계하기 위해서는 현상에 

대한 파악과 충분한 이해가 선행되어야 한다. 그러나 앞서 언급한 바와 같

이 축적된 경험적 연구가 부족한 만큼 양적연구의 결과에 대한 해석도 제

한적일 수 밖에 없다. 과거 연구에서 이스포츠 선수들이 건강이 악화되었

다는 보고가 있었지만, 의학적인 진단이 아닌 주관적 보고인 만큼 어떤 측

면에서 악화되었다고 인지하는지, 악화가 어떤 것을 의미하는지에 대한 부

연 설명이 필요하다. 하루에 10시간 이상 훈련을 한다고 할 때 훈련이 어

떤 의미인지에 대한 추가적 기술 또한 필요하다. 마찬가지로 본 연구에서 

탐색적인 양적 연구를 통해서 이스포츠 선수의 수면 양상과 정신건강에 

대한 전반적인 실태, 요인 등을 조사할 수는 있으나 이스포츠 선수의 수면

문제에 관한 경험 나아가 수면문제를 예방하기 위한 경험의 근거는 무엇

인지, 그들이 반응하는 맥락과 그 반응을 통제하는 이면의 생각과 행동에 

대해서는 말해주지 않는다(Creswell, 2003). 특히 수면은 개인이 가진 심리

적 특성과 외부 환경적 요인 모두의 영향을 받는 현상으로 이에 대한 구

체적이고 심층적인 인식과 경험을 드러내기 위해서는 연구 참여자들의 생

활양식, 관계, 직업적 특성, 감정, 주관적 인식 등을 탐색할 수 있는 질적 

연구가 반드시 필요하다. 이에 본 연구에서는 양적 연구와 질적 연구를 모

두 수행하는 혼합연구방법(Mixed Methods Research)을 통하여 이스포츠 선

수가 경험하는 소진에 대해 다각적이고 심층적인 이해를 도모하고자 한다. 

이것은 객관적인 양적 연구를 통해 가설들을 설명하고 입증하며, 질적 연

구를 통하여 이스포츠 선수의 개인적인 경험을 들어보고 그들의 시각에서 

이해하고 분석하여 양적 연구의 신뢰성을 보완하고 좀 더 심도 있게 이스
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포츠 선수의 삶에 대한 경험을 해석하는 것으로 통합적인 이해를 도모할 

수 있다. 

본 연구에서는 직업적 이스포츠 선수들의 특징적인 수면 양상과 수면 위

험요인들을 파악하고 이러한 특성들과 선수의 인지 및 정서의 관련성을 

살펴보고자 하였다. 이를 위해 이스포츠 선수들과 일반인들을 비교한 정량

적 연구를 진행함과 더불어, 정량적인 연구에서는 드러나지 않거나 제외되

는 부분들에 대해서는 연구 참여자를 대상으로 심층면담을 통한 질적연구

를 시행했다. 이를 통해 이스포츠 선수의 수면 전반에 대한 기초적인 자료

를 구축하고 수면 및 인지, 정서에 관한 관련성에 대한 정보를 제공할 수 

있을 것이다. 더불어 추후 이스포츠 선수들의 수면 개입 개발을 위한 기초 

자료를 제공하게 되는 것이라 기대한다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 이스포츠

가. 이스포츠의 정의와 특징

2012년 제정된 이스포츠 진흥에 관한 법률 제2조에서는 이스포츠를 게임

산업진흥에 관한 법률 제2조 제1호에 따른 게임물을 매개로 하여 사람과 

사람 간에 기록 또는 승부를 겨루는 경기 및 부대 활동으로 정의하였다. 

국내 이스포츠 대회 주관인 한국이스포츠협회는 협의, 중의, 광의적 정의

에 따라 다음과 같이 이스포츠를 정의하였다(한국콘텐츠진흥원, 2015).

이스포츠는 우리나라에서 시작하여 First Person Shooter(FPS), Real Time 

Strategy(RTS), Multiplayer Online Battle Arena(MOBA) 등의 장르에서 전 

표 1. 한국이스포츠협회의 이스포츠 정의
정의 내용

1.협의의 정의

e스포츠는 실제 세계와 비슷하게 가상적으로 구축한 전자적인 환

경에서 경쟁과 유희성 등의 요소를 포함하여 정신적, 신체적인 

능력을 활용하여 승부를 겨루는 여가활동을 통틀어 이르는 말

2. 중의의 정의
1항이 이뤄지는 경기 또는 대회의 현장에 직접 참여하거나 또는 

전파를 통해 전달되는 것을 관전하는 여가활동을 말함

3.광의의 정의
1항과 2항으로부터 비롯되거나 관계되는 커뮤니티 활동 등의 

온·오프라인 문화 활동 전반을 내포함
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세계적인 인기를 얻었다(Taylor 2012; Wagner, 2006; Newzoo, 2017). FPS는 

3차원의 공간을 게임상의 캐릭터의 시점으로 누비며 적을 총과 같은 발사 

무기로 공격하는 게임 장르로, 시점이 플레이어 내부에 있어서 팔과 손을 

제외한 다른 신체는 볼 수 없다. RTS는 상대편과 자원확보, 유닛 생산, 유

닛 운용을 경쟁하여 전쟁승리를 목적으로 하는 전략 게임이다. MOBA는 

RTS에서 발전된 형태로, 대전 액션과 공성전(상대방의 건물을 공략하는 것

이 목적인 게임 장르)이 결합된 장르이다. 

이스포츠 선수와 게임을 즐기는 일반인 사이에는 몇 가지 차이점들이 있

다(Ma et al., 2013). 이스포츠 선수들은 게임(이스포츠)을 직업으로 하지만 

일반 게이머들은 유흥과 재미를 위해 게임을 한다(Ma, Wu, & Wu, 2013). 

연구자들에 따라 이스포츠의 정의는 조금씩 차이가 있는데, Wagner(2006)

는“사람들이 정보와 소통 기술을 활용하여 정신적 또는 신체적 능력을 

발달, 훈련 시키는 스포츠 활동의 영역”이라고 이스포츠를 정의했다. 

Hemphill(2005)은 여기에 추가로 “디지털화된 스포츠 세계에서 선수들에

게 제공되는 대안적 현실”이라고 하였으며, “조직적인 규제하에 있는 비

디오 게임 시합을 일컫는 포괄적 용어”라고도 정의된다(Whalen, 2013). 

요컨대, 이스포츠는 비디오 게임을 기반으로 하는 대안적 스포츠라고 할 

수 있다(Adamus, 2012).

나. 이스포츠 선수의 수면 저해 위험요인

이스포츠 선수는 수면을 취약하게 할 수 있는 잠재적 위험요인들을 많이 

가지고 있다. Bonnar 등(2019)은 수면과 관련한 이스포츠 선수의 잠재적 

위험요인을 카페인 섭취(caffeine use), 해외 경기로 인한 시차 적응(air 

travel), 경기 기간 중의 수면문제(pre-competition and competition nights), 
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스크린 불빛으로 인한 야간의 광노출(evening use of light emitting 

devices), 수면장애(sleep disorder), 경기력 향상을 위한 약물 사용

(performance-enhancing substances), 기타 위험요인 등 7가지로 제시하였

다(Bonnar, Castine, Kakoschke & Sharp, 2019). 이를 보다 구체적으로 살

펴보면 다음과 같다.

(1) 카페인 섭취(Caffeine use)

카페인은 각성을 증가시키고 피질 활성화를 유도하며 피로를 덜 느끼게 

하는 메틸크산틴(methylxanthine)계 화합물이다(권도훈 외, 2006). 이러한 

효과 때문에 많은 스포츠 종목의 선수들이 에너지 음료의 형태로 카페인

을 이용하고 있다(Grgic, Trexler & Lazinica, 2018). 수면과 각성을 결정하

는 두 요인 중 하나가 수면압력(sleep pressure)으로, 이는 아데노신의 농도

가 증가하여 높아지게 된다(Roth & Roehrs, 2000). 카페인은 뇌 신경세포 

막의 아데노신(adenosine) 수용체에 친화성을 갖고 아데노신의 억제 효과

를 차단함으로써(Nehlig A, Daval & Debry, 1992) 수면압력이 더 증가하지 

않게 하는 효과가 있다(Radulovacki, Virus, Djuricic-Nedelson, & Green, 

1984). 이는 흔히 불면증이나 수면의 질 저하로 나타나는데(이복임 외, 

2014), 경기 이후에도 유지되는 체내의 카페인 수치는 수면 효율성을 떨어

뜨리는 것으로 나타났다(Del Coso, Muňoz , & Jesus, 2011). 

따라서 선수들은 계획적이고 제한적인 카페인 사용을 통해 카페인으로부

터 얻을 수 있는 장점을 극대화하고 이후의 수면에 미치는 영향을 최소화

할 필요가 있다(Bonnar et al., 2019). 이스포츠 선수들의 카페인 섭취량에 

대해 정확히 알려진 바는 없으나, 레드불(Red Bull)과 몬스터(Monster)와 같

은 유명 브랜드들이 이스포츠 산업의 주된 광고주(스폰서)인 것을 생각하

면(eportsinsider, 2018), 선수들의 카페인 섭취량도 높을 것으로 추정된다. 
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(2) 해외경기로 인한 시차 적응(Air travel)

 이스포츠 선수들은 활동하는 리그나 대회의 성격에 따라 잦은 해외 경

기로 인해 시차증후군(jet lag)을 경험하게 되며, 이는 수면 교란으로 이어

질 수 있다 (Roberts, Teo, & Warmington, 2018). 좁은 공간과 소음, 기타 

환경적인 요인으로 인해 항공기 내에서의 수면의 질 또한 저하될 가능성

이 크다(Lastella, Roach, & Sargent, 2018). 이로 인한 수면의 어려움은 운

동선수들의 수행을 저하시키는 것으로 보고되었다(Waterhouse et al., 

2002; Lemmer et al., 2002).

(3) 경기 기간 중의 수면문제(Sleep during pre-competition and 

competition nights)

 최근의 메타 연구에 의하면 경기 기간 중 운동선수들의 수면 시간과 수

면 효율성이 저하되고, 코르티솔(cortisol)의 증가와 교감신경계의 과활성화

와 같은 잠재적 요인들이 취침 지연을 유발한다고 한다(Roberts, Teo, & 

Warmington, 2018). 호주의 엘리트 운동선수들을 대상으로 한 탐색적 연구

에서는 중요한 시합을 앞둔 운동선수들의 약 64%가 최소 한 번 이상의 수

면문제를 경험한다고 보고되었다(Juliff, Halson, & Peiffer, 2015). 가장 주

된 수면문제는 잠에 들지 못하는 것(82.1%)으로, 시합에 관한 생각(83.5%)

과 긴장감(43.8%)이 주요인이었다. 

 이스포츠 선수들의 경기 기간 중 수면장애에 관한 경험적 연구는 아직 

없으나 이스포츠에서의 스트레스 반응이 심박수, 심박변이도, 수축기 혈압, 

이완기 혈압, 피부온도 등과 같은 생리학적 지표들로 확인된다는 메타연구

(Leis & Wendeborn, 2019)의 결과는 이스포츠 선수들 또한 운동선수들과 

유사한 수면문제를 경험할 수 있다는 가설의 근거가 된다.
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(4) 스크린 불빛으로 인한 야간의 광노출(Evening use of light emitting 

devices)

 저녁 시간대에 PC모니터, 스마트폰, 스마트패드 등의 불빛에 노출되는 

것은 멜라토닌 분비를 방해하며 결과적으로 수면과 낮 동안의 수행에 부

정적 영향을 준다(Green, Cohen-Zion, Haim, & Dagan, 2017). 이러한 영향

은 멜라놉신(melanopsin)을 함유하고 있는 망막 신경절세포(retinal ganglion 

cells)가 청색광의 단파장(460~480nm)에 가장 민감하기 때문이다(Cajochen 

et al., 2005; Lockley, Brainard, & Czeisler, 2003; Brainard et al., 2001; 

Thapan, Arendt, & Skene, 2001). 이스포츠 선수들은 하루 평균 12시간 이

상 훈련을 하며, 수면을 방해하는 PC 모니터의 청색광에 과다노출되며, 이

런 청색광 노출이 수면에 미치는 영향에 대한 추가적인 연구가 필요하다. 

광노출에 의한 영향을 차치하고서라도 수면 전 스마트 기기의 사용이 취

침지연을 불러일으킬 수 있으므로(Chung, An, & Suh, 2019) 이는 각별히 

관리해야 할 요인이다.

(5) 수면장애(Sleep disorder)

폐쇄성 수면무호흡증이나 불면증과 같은 수면장애는 수면의 양과 질을 

모두 저하시킨다(Dunican et al., 2018). 폐쇄성 수면 무호흡증(obstructive 

sleep apnea)은 수면 중에 시간당 저호흡 혹은 무호흡 사건이 5번 이상 발

생하고, 그로 인해 산소포화도가 낮아지는 특징이 있다(Berry et al., 2012). 

이는 주로 상부기도 폐쇄와 관련이 있으며 코골이 및 무호흡과 같은 불편

을 유발하여 수면의 질 저하와 졸음을 유발한다(Kryge, Roth, & Dement, 

2005). 일반인들의 유병율은 2~4%에 불과하지만(Young et al., 1993), 체질

량지수(body mass index : BMI)가 30kg/㎡이 넘을 때는 20~40%까지 유병율
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이 증가한다(Kyzer, Charuzi, 1998).

운동선수들의 경우에도 비교적 신체활동이 적은 선수들은 체질량 지수가 

높을 가능성이 있으며, 신체적 특징에 따라 수면장애의 위험이 커지기도 

한다(Roberts, Teo & Warmington, 2019). 이스포츠의 경우 훈련과 경기 모

두 자리에 앉아서 하는 특성이 있기 때문에 저조한 신체활동으로 인한 비

만 등의 건강문제가 발생할 수 있으며 이 또한 수면장애의 원인으로 작용

할 수 있다.

불면증(insomnia)은 수면 개시의 어려움, 수면 유지의 어려움 혹은 계획

보다 일찍 잠에서 깬 후 다시 잠들지 못하는 조기증상(early morning 

awakening)을 특징으로 한다(American Psychiatric Association, 2013). 침대

에 오랫동안 누워 각성 상태가 지속되는 경우 불면증에 더 취약해 질 수 

있다. 최근 대학 운동선수 906명을 대상으로 한 연구에서 소등 후 스마트

폰을 사용하는 것(70.2%)이 주요 수면 위험요인으로 조사된 것(Monma et 

al., 2018)은 유사한 연령대의 이스포츠 선수들이 불면증 위험요인을 가지

고 있을 가능성을 시사한다.

(6) 경기력 향상을 위한 약물 사용(Performance-enhancing substances)

ESIC(Esport Integrity Coalition)에서는 도핑이 이스포츠의 정직함에 어느 

정도 위협이 된다고 보고하였다(Kezra Powell, 2018). 보고서에 따르면 

ADHD치료제로 사용되는 암페타민(amphetamine), 리탈린(ritalin, 

methylphenidate)이 선수들의 수행 향상을 위해 사용되고 있다. 암페타민은 

매우 강력한 중추신경 흥분제로서 각성작용을 일으키는 합성 화합물질이

다. 기분을 좋게 하고 피로감을 줄이며 에너지가 상승하는 느낌을 주어 오

남용될 위험이 큰 물질이다. 내성과 의존이 생기고, 중단 시 금단증상이 

유발되므로 향정신성의약품인 마약류로 분류된다. 해외에서는 주의력결핍 
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과잉행동장애나 기면증 치료제로 사용되기도 하나, 국내에서는 의약품으로 

허가되지 않았다(약학정보원, 2019). ESIC에서 도핑금지 정책을 만들기는 

했지만, 체계적으로 이를 관리하고 있지는 못하다(Bonnar et al., 2018) 따

라서 현재로서는 이스포츠 선수들의 도핑 약물 사용현황에 대한 구체적인 

정보가 없다. 이러한 약물, 특히 흥분제를 사용하는 경우 수면장애가 초래

될 수도 있다(Alamir et al., 2017).

(7) 수면 중 빛 노출

인간의 수면은 24시간을 주기로 변화하는 일주기 리듬(circadian rhythm)

과 아데노신의 축적으로 발생하는 수면압력(sleep pressure)에 의해 조정된

다(Borbëly & Achermann, 1999). 빛 자극이 망막시상 하부로

(retinohypothalamic tract)를 통해 시상하부에 위치하는 시교차상핵

(suprachiasmatic nucleus)에 도달하면 송과샘에서는 수면을 촉진하는 멜라

토닌을 합성한다. 혈중으로 방출된 멜라토닌은 뇌간과 뇌간의 수면-각성회

로를 조절하게 되고 결국 이 회로들이 수면-각성 주기를 조절하여 일주기 

리듬이 발생한다(Ishida, 1995). 외부 환경 요소 중 일주기 리듬에 가장 강

력하게 작용하는 것이 빛이라 할 수 있다.

기상 전 빛 노출은 사람들이 공통적으로 경험하는 것으로 대부분 아침의 

자연광이 그 근원이다(Obayashi, Saeki & Kurumatani, 2018). 이러한 빛은 

일반적으로는 건강에 도움이 되는 것이지만 밤늦게까지 깨어있는 생활패

턴에서는 일주기 리듬의 지연을 초래한다(Roenneberg, Allebrandt, Merrow, 

& Vetter, 2012). 이는 수면 주기에 맞지 않는 부적절한 시간대의 빛 노출

이 일주기 조정을 방해하기 때문이다(Zeitzer, Dijk, Kronauer, Brown & 

Czeisler, 2000).

 이스포츠 선수들은 통상 오전 11시 전후에 기상하여 하루에 평균 12시
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간 이상 연습을 하는 스케줄을 유지하는데(한국콘텐츠진흥원, 2018; 문화일

보, 2019; Intel, 2019), 평균 수면 시간은 7시간 내외인 것으로 (김정운, 박

정열, 곽혁수, 2006) 조사되어 평균적으로 새벽 시간에 취침한다고 추측할 

수 있다. 이러한 생활습관은 극단적인 저녁형으로, 수면 중에 빛 노출이 

될 위험요소를 가지고 있다. 

다. 이스포츠와 인지기능

 게임과 인지기능에 관한 선행연구들은 이스포츠 선수들이 수행을 위해 

주로 사용하는 인지기능들에 대한 여러 함의를 제공한다. 게임이 인지기능

에 주는 긍정적 영향을 조사한 연구들에서는 하루 평균 1시간 이상 게임

을 하는 사람들이 게임을 하지 않는 일반인들에 비해 과제전환(Boot et 

al., 2008; Karle, Watter, & Shedden, 2010), 작업기억(Colzato et al., 2013), 

주의력과 억제(Bavelier et al., 2012, Cain et al., 2014), 시공간적 기억력

(Blacker & Curby, 2013), 일반적 처리속도(Dye, Green & Bavelier, 2009) 

등에서 더 우수한 수행을 보이는 것으로 보고한다. 장르 간의 차이에서도 

액션 게임이 다른 장르에 비해 인지 수행을 더 향상 시킨다고 한다(Cain, 

Landau & Shimamura, 2012; Chiappe et al., 2013). 그러나 전문적인 게이

머와 일반인들의 인지기능 차이를 비교하고 게임 훈련을 통해 일반인들의 

인지 과제 수행의 평가를 확인한 연구에서는, 일반인들의 주의력, 기억력, 

실행조절 능력이 게임 훈련 이후에도 의미 있게 향상되지 않는 것이 관찰

되었다(Boot, Kramer, Simons, Fabiani, & Gratton, 2008). 이러한 상반된 연

구결과들은, 게임에서 자주 활용되는 인지기능들에 있어서 엘리트 이스포

츠 선수들이 가지고 있는 기본적인 역량이 특출나게 뛰어날 수 있음을 의

미한다. 
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2. 수면부족과 인지기능

가. 지속적 주의력 (Sustained attention)

인지적 과업을 수행하는 동안 특정 자극에 주의를 집중하는 것을 지속 

주의력이라고 한다(Mcavinue et al., 2012). 

지속적 주의력은 흔히 주의경계(vigilance)와 같은 의미로 사용되기도 하

는데(Koelega, 1996; Howard, 1984), 지속적 주의력과 관련된 대부분의 경

험적 자료가 경계력 연구를 통해 제공되었을 뿐 아니라 경계 과제가 지속

적 주의력 연구를 위한 기본 패러다임으로 간주하기 때문이다(Davies, 

Jones, & Taylor, 1984). 

체스나 바둑과 같은 턴(turn) 방식의 게임과는 달리 현대의 이스포츠 종

목들은 대부분 실시간(real time) 방식을 채택하고 있다. 실시간 방식이 의

미하는 바는, 참여자가 게임 내 활동을 하는 동안 동시에(simultaneously) 

상대 참여자도 게임을 하고 있다는 것이다. 이는 플레이어 혹은 같은 팀의 

목적을 방해하거나 좌절시키는 의도를 가진 것으로 참여자는 그러한 행동

을 빠르게 관찰하고 신속하게 대응하거나 팀원들에게 정보를 전파하여야 

한다. 이러한 상대편의 특정 행동은 언제 발생할지 모르기 때문에 이스포

츠는 예측할 수 없는 움직임에 지속적으로 주의를 기울여야 한다는 점에

서 지속적 주의력, 즉 주의경계의 유지와 밀접한 관련이 있다. 경계 혹은 

주의경계(vigilant attention)는 수면부족에 의해 손상을 입는 기능이며 충분

한 휴식과 수면을 취한 후에 회복이 된다고 알려져 있다(Hudson, Van 

Dongen & Honn, 2019).
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PVT(Psychomotor Vigilance Test)는 수면부족과 관련한 인지능력의 저하 

정도를 객관적으로 평가하기 위한 다양한 수행검사 중에서 가장 많이 사

용되는 검사이다(Basner & Dinges, 2011). PVT는 수면부족에 높은 민감성

을 보여주는 검사로(Dinges et al., 1997; Doran, Van Dongen, & Dinges, 

2001), 무작위적(random) 시간 간격을 두고 등장하는 자극에 대한 반응시

간을 측정함으로써 주의경계(vigilant attention) 수준을 측정한다(Lim & 

Dinges, 2008). 시청각적 반응시간을 활용한 검사들은 19세기부터 수면연구

에서 활용됐으나 2~10초의 무작위적 시간 간격을 두고 10분간 제시되는 

자극을 사용하는 PVT 검사는 1985년에 Dinges 등에 의해 처음 제안되었으

며(Basner, Mollicone, & Dinges, 2011) 이후 원 검사를 수정한 검사도 개발

되어 널리 활용되고 있다.

나. 작업기억 (Working memory)

작업기억의 가장 고전적인 정의는‘단기 저장고로서 인지와 행동의 통제

를 수행하는 인간의 정보 처리시스템’이라 할 수 있다(Miller & Pribram, 

1960). Juffs와 Harrington(2011)은 정보의 저장과 처리 및 기억에 있어 작

업기억이 개인차를 설명해 주는 중요한 요인이라고 보았으며, 이는 결국 

모든 인지 작용의 바탕이 되는 것이라 할 수 있다.

이스포츠는 높은 수준의 작업기억 용량을 요구한다(Waris et al., 2019). 

MOBA장르의 대표적인 이스포츠 종목인 <리그 오브 레전드>를 예로 들면 

게임 내에서 플레이어가 선택할 수 있는 캐릭터의 종류가 2019년 11월 현

재 145개에 이르며 계속 추가되고 있다. 이러한 캐릭터들은 모두 독특성을 

가지고 있어 사용할 수 있는 기술들의 종류와 영향이 다른데 평균 40분 

이상 지속되는 한 경기에서 선수들은 상대팀의 캐릭터의 특성뿐만 아니라 
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수시로 변화하는 전술적 배치와 주요 상황을 잘 인식하고 기억할 수 있어

야 한다. 예컨대, 상대팀에서 사용하는 특정 캐릭터가 가진 고유한 기술들

이 언제 사용되었는지 기억하고, 그것을 다시 사용할 수 있는 시점을 알고 

있어야 적절한 대응을 할 수 있다. N-back 검사를 활용하여 게임 이용자

와 비이용자의 인지기능 수준을 비교한 일련의 연구들은 이러한 가설을 

뒷받침한다(Colzato, van den Wildenberg, Zmigrod, & Hommel, 2013; 

Moisala et al., 2017; Waris et al., 2019).

많은 작업기억 연구들에서 n-back 과제 혹은 지연반응 과제가 사용되고 

있다. N-back 과제는 일련의 항목들을 차례로 제시하면서 각각의 항목이 

n번째 전에 제시된 항목과 일치하는지를 판단하도록 하는 과제이다

(Kirchner, 1958). 따라서 참여자는 일치 여부를 비교하기 위하여 n번째 전

에 제시된 항목을 기억하고 있어야 한다. 이 과제는 각 항목을 부호화하여 

기억함과 동시에 각 항목의 상대적 제시 순서를 짧은 시간 동안 기억하는 

것을 요구하며, n번째가 아닌 순서로 반복된 항목에 대해 반응하려는 경향

성을 억제하는 것이 요구된다. N-back 과제는 항목의 유지 외에 작업기억

에 유지된 정보에 시간 꼬리표 달기와 이의 갱신, 그리고 무관한 항목에 

대한 반응 억제와 같은 조작처리를 요구한다.

Dolu, Başar, Özesmi와 Süer(2005)는 n-back 과제에 포함된 작업기억의 

기능과 관련된 적어도 세 가지의 인지적 성분을 구분하였다. 첫 번째는 부

호화(encoding) 및 갱신(updating) 기능이고, 두 번째는 작업기억 선상에 정

보를 획득(holding)하고 유지(maintaining)하는 기능, 마지막으로 표상에 대

한 인출(retrieval)과 저장(storage) 기능이다. N-back 과제는 특히 작업기억

에서 중앙 집행기의 기능과 연관된 과제라고 할 수 있다. 작업기억의 용량

을 측정하는 단순한 기억과제와는 달리 과제에 대한 반응과 과제가 요구

하는 특성이 복합적이기 때문이다. 실험 참여자는 지속해서 갱신되는 자극
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들과 작업기억 공간상에서 유지하고 있는 정보들을 비교하면서 현재 제시

되고 있는 자극에 대하여 반응해야 한다. 이때 자극과 관련한 조음 루프나 

시공간 잡기장의 사용뿐 아니라 반응과 조작에 관련한 중앙집행 기능의 

많은 활성화가 필요하기 때문이다. 연구자들이 n-back 과제를 선호하는 데

는 몇 가지 이유가 있다. 우선 n-back 과제에서는 작업기억 안에서 정보의 

단순 유지에 더하여 정보의 지속에 대한 조작이 요구될 것이라는 가정을 

할 수 있다. 또한, n을 조작함으로써 작업기억의 부하량을 조작하기에 용

이하다는 이점을 갖기 때문이다. N-back 과제가 자극의 식별과 계열 위치 

정보를 유지하도록 요구한다는 점에서는 다른 작업기억 과제와 마찬가지

이지만, 연속적으로 제시되는 자극들에 대한 역동적인 비교(dynamic 

comparison)가 이루어지는 점은 n-back 과제만의 독특한 특징이라고 할 수 

있다(Meegan, Purc-Stephenson, Honsberger, & Topan, 2004).

 

다. 위험행동과 충동성 억제

위험행동(risk-taking behavior)이란 잠재적으로 부정적인 결과를 예측할 

수 있음에도 지각된 긍정적 결과(보상)에 대한 기대로 하는 행동을 의미한

다(Moore & Gullone, 1996). 이러한 위험행동의 기저에는 충동성

(impulsivity)이 있다(Romer, 2010). 팀 경기인 이스포츠에서는 개인의 이러

한 위험 행동이 소속된 팀 전체의 전략을 무력화시킬 수 있으며, 선수들의 

순간적인 판단 실수 혹은 충동성으로 인한 위험행동이 전체 게임의 수행

에 영향을 미칠 수 있다. 

충동성 또한 수면부족의 영향을 받는다(Harrison & Horne, 2000). 특히 

청소년기와 초기 성인기에서 수면이 위험 행동과 깊은 연관이 있다는 연

구들이 증가하고 있는데(Shochat, Cohen-Zion & Tzischinsky, 2014; Short 
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& Weber, 2018), 수면 부족은 충동 조절 능력과 관련한 뇌기능이 손상을 

야기한다(Telzer et al., 2013). 역으로, 낮은 충동 조절 능력이 불규칙적 수

면패턴 및 각성 증가와 관련이 있다는 보고도 있다(Dahl & Lewin, 2002). 

많은 연구들은 수면이 충동성에 미치는 영향에 초점을 두고 있는데, 충동

을 조절하는 것이 개인의 피로가 누적되는 경우 더 어려워지기 때문이라

고 설명한다(Muraven & Baumeister, 2000). 게다가 수면부족은 긍정, 부정 

정서 모두에 대한 예민성을 높이는데(Palmer & Alfano, 2017), 정서적 반응

성이 높아지는 것은 결과적으로 충동 억제를 약화시키게 된다. 일부 연구

에서는 1일간의 수면박탈이 건강한 성인의 Go-NoGo 과제에서의 부정적 

자극에 대한 충동 반응을 증가시켰다고 보고하고 있다(Anderson & 

Platten, 2011). 이러한 실험결과는 1시간 동안의 수면 제한(sleep 

restriction)을 둔 아동 대상 연구에서도 관찰되었다(Gruber et al., 2012). 

한편, 수면 제한이 청소년들에게는 유의미한 영향을 미치지 않는 것을 관

찰한 일부 연구들도 있다(Baum et al, 2014; Becker et al., 2019). 

역으로, 충동성의 증가는 수면 패턴이 악화되는 이유를 설명할 수 있다. 

이는 청소년들에게서 두드러지게 나타나는데, 높은 충동성을 보고한 사람

은 규칙적인 수면시간을 지키는 것에 어려움을 경험할 수 있고, 늦은 밤에

도 소셜네트워크서비스(Social Network Service: SNS)와 같은 활동을 하는 

것에 쉽게 유혹당할 수 있다(Troxel, Hunter, & Scharf, 2015). 이는 충동 

통제와 높은 위험감수 경향이 짧은 수면시간으로 이어진다는 것을 지지한

다.

선행연구들로 미루어 보아 수면, 특히 부정적인 수면주기와 충동성은 상

호 양방향으로 영향을 미치는 것으로 보인다(Dahl & Lewin, 2002; 

(Shochat, Cohen-Zion & Tzischinsky, 2014; Short & Weber, 2018).
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3. 수면부족과 정서

수면부족에 대해 총 2만 5천 명이 넘는 인구를 대상으로 한 역학조사들

의 메타연구에 의하면 수면부족은 정서적인 측면, 특히 우울과 높은 상관

이 있는 것으로 보고되었다(Zhai, Zhang & Zhang, 2005). 수면박탈을 통해 

수면부족을 유도한 실험연구에서도 유사한 결과가 확인되었는데, 야간의 

수면박탈은 긍정적인 기분을 감소시키고 부정적인 기분을 증가시켰으며

(Franzen, Siegle, & Buysse, 2008), 건강한 참여자를 대상으로 한 56시간 

연속 수면박탈의 경우에는 신체화, 불안, 우울증상과 편집증상의 증가를 

확인할 수 있었다(Kahn-Greene, Killgore D.B, Kamimori, Balkin, & Killgore 

W.D., 2007). 수면부족은 정서에 폭넓게 영향을 주는 것으로 보이는데, 특

히 우울과 불안의 증가와 관련이 깊다(Babson, Trainor, Feldner, & 

Blumenthal, 2010).

우울, 불안과 같은 정서적 특징은 수면과 관련성이 높은 변인으로, 서로 

직접적인 영향을 미치는 것으로 알려져 있다. 높은 우울과 불안은 수면을 

방해하는 요인으로 작용하며, 역으로 수면의 질이 이러한 정서적 문제를 

유발하기도 한다(Jansson-Fröjmark & Lindblom, 2008; Baglioni et al., 

2011). 한 인구기반 연구에서는 불안 및 우울과 불면증의 관계를 살펴보았

을 때 불안장애와 우울증을 경험하는 사람들이 경험하지 않는 사람들에 

비해 불면증에 걸릴 확률이 각 4.27배와 2.28배로 높았다. 반대로 불면증이 

있는 사람들은 없는 사람들에 비해 불안장애와 우울증의 발병 확률이 각 

2.3배와 3.51배로 높았다(Sivertsen et al., 2014). 

한 미국의 유병률 조사에서는 7,954명을 대상으로 불면증이 있는 사람들

이 그렇지 않은 사람에 비해(교차비 39.8) 주요우울장애 발병 위험을 가지
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는 것으로 나타났다(Ford & Kamerow, 1989). 또한, Gangwisch 등(2010)은 

자정 이후에 잠자리에 드는 청소년들이 그 이전에 자는 청소년들에 비해 

우울증이 24%나 많았고, 자살생각은 20% 이상 증가했다고 보고하였다. 

범불안장애, 공황장애, 강박장애 등의 불안장애들은 불면증을 유발하는 

원인으로 지목되는 데 반해, 수면부족이 상태불안을 증가시킨다는 보고도 

있다(Minkel et al., 2012; Roy-Byrne, Uhde, & Post, 1986; Sagaspe et al., 

2006). 수면부족과 불안의 관계를 조사한 연구 중 상당수는 불안장애가 수

면부족을 발생시키는 것에 초점을 두고 있고 이로 인해 일반적으로 수면

과 관련한 문제는 불안장애의 진단기준에 포함된다(Pires, Bezerra, Tufik, 

& Andersen, 2016). 반대로, 수면부족으로 인한 불안유발을 다루는 연구들

은 많지 않다. 수면과 불안의 관계를 탐색한 최근의 한 메타연구에서는 완

전 수면박탈과 부분 수면박탈 모두가 상태불안을 촉발시키는 한편 수면제

한은 그렇지 않다는 결과를 제시하였다(Pires, Bezerra, Tufik, & Andersen, 

2016).

아직 우울 및 불안이 수면에 미치는 영향의 기제는 정확히 밝혀지지 않

았으나 이들 간의 높은 관련성은 이스포츠 선수들의 수면문제를 탐색하고 

이해하기 위해 정서에 대한 파악이 필요함을 시사한다.
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Ⅲ. 연구목적과 연구문제

본 연구의 목적은 국내외에서 활동하고 있는 이스포츠 선수들의 수면양

상을 탐색하고 수면문제를 일으킬 수 있는 위험요인을 파악하는 것이다. 

또한, 이스포츠 선수들의 수면과 인지, 정서 사이의 관련성을 확인함과 더

불어 추후 이스포츠 선수들을 대상으로 한 수면개입 프로그램에 필요한 

요건들을 탐색하는 것을 목적으로 하고 있다. 본 연구의 연구문제는 다음

과 같다.

연구문제 1. 이스포츠 선수들의 수면 특징들은 무엇인가?

연구문제 2. 이스포츠 선수들의 수면과 인지, 정서 사이의 관련성은 어

떠한가?

연구문제 3. 이스포츠 선수들의 수면문제와 관련한 위험요인은 어떠한 

것이 있는가?

연구문제 4. 이스포츠 선수들의 수면 개선 프로그램의 구성요소는 어떤 

것으로 이루어져야 하는가?

본 연구는 양적연구와(연구문제1, 2) 질적연구(연구문제3,4) 방법론을 함

께 사용하는 혼합연구방법 모형으로, 두 개의 연구로 나누어 진행했다. [연

구1: 양적연구]는 선수들의 수면양상, 인지기능, 우울 수준, 불안 수준을 

평가하고 수면일지와 액티그래피를 통한 관찰을 시행했다. 

[연구2: 질적연구]에서는 [연구1: 양적연구]의 결과를 바탕으로 보다 구체

적인 탐색을 진행함과 더불어 연구1에서 제외되어 사용할 수 없었던 변수
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들을 심층면담을 활용한 현상학적 연구연구를 통해 확인하고자 했다.
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Ⅳ. 연구 1 : 양적연구

이스포츠 선수들의 수면양상 및 인지, 정서와의 관계

1. 연구 참여자

 

연구1의 참여자는 이스포츠 선수 34명과 일반인 21명으로 선정하였다. 

이는 이스포츠 선수들의 수면양상 추정을 위하여 모집단을 1천 명으로 가

정하고 신뢰수준 95%, 표본오차 10%, 중도이탈률 5%로 예상하여, 산출된 

표본이다. 전문 이스포츠 선수란, 법률적인 계약으로 팀에 소속되어 전업

으로 이스포츠 대회에서 활동하면서 경제적 이익을 창출하고 있는 프로 

이스포츠(professional esports)선수와, 프로 이스포츠 선수가 되기 위해 특

정 팀의 관리하에 프로 진출을 준비(훈련) 중인 아마추어 이스포츠 선수를 

포함한다. 전문적인 이스포츠 팀에 속해 있지 않은 개인과 동호회 소속 선

수들은 포함하지 않았다.

연구대상자의 모집을 위해 국내외 이스포츠 선수단과 이스포츠협회 등에 

공문을 발송하여 연구에 참여 의지가 있는 팀들을 우선 접촉하여 연구의 

목적과 과정을 설명하고, 참여자를 선정하였다. 동일 팀 내에서는 모든 선

수가 참여하는 것을 전제하고 연구의 취지와 목적, 과정을 설명한 후 연구 

참여 동의서를 받았다. 다양한 개별 종목(게임 장르)에서 활동하고 있는 선

수들을 아우르기 위해 국내 주요 대형 리그(PUBG PKL#2, 오버워치 컨텐

더스, LOL/LCK 등) 소속 선수들과 해외 리그(오버워치 리그)에서 활동하고 

있는 선수들을 골고루 포함하였다. 연구 참여자로 모집된 선수들은 모두 
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남성인데, 이는 여성 이스포츠 선수의 인구가 적기 때문이다. 앞서 언급한 

국내 주요 대형 리그와 해외 리그(오버워치 리그)에서 활동하는 여성 선수 

는 한 명밖에 없었으며, 연구자와 협의하에 연구에 참여한 모든 구단을 통

틀어 여성 이스포츠 선수는 한 명도 없었다. 일반인들은 커뮤니티 게시판, 

SNS공지 등을 통해 이스포츠 선수들과 유사한 연령대의 일반인 중 지원자

를 중심으로 선정하였다. 수면장애로 치료가 진행 중인 사람, 이스포츠 선

수 경력자, 다른 정신과적 질환을 가지고 있는 사람은 제외하였다. 이스포

츠 선수 집단이 모두 남성으로 구성되었기 때문에 일반인 또한 여성은 제

외하였다.

2. 연구절차

본 연구는 성신여대 기관생명윤리위원회의 적합 심사를 받고(SSWUIRB 

2019-003-001) 이스포츠 선수들과 일반인을 대상으로 수면 양상을 <표2>와 

같이 총 2주동안 조사하였다. 1일차에 연구 참여자를 만나 연구자의 소개

와 더불어 연구의 목표와 방법, 연구윤리에 대한 설명을 진행하였다. 연구 

참여자로부터 연구동의서를 받은 후에는 자기보고식 검사를 진행하였다. 

인지기능 검사는 ‘Joggle research’에서 제공하는 검사들을 태블릿 PC에 

설치하여 사용하였다. 인지기능검사 완료 후 손목밴드형 액티그래피를 연

구 참여자들에게 제공하고 사용법을 안내하였으며 수면일지 작성법에 대

한 교육도 진행되었다. 수면일지는 연구 참여자들의 스마트폰을 통해 참여

웹 링크(web link)로 제공되었다. 

2일차부터 2주 동안 연구 참여자는 매일 기상 직후 수면일지를 작성하였

다. 액티그래피는 제조사의 홈페이지 상에서 착용여부를 모니터링 하여 미
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착용시 연구 참여자에게 문자메시지를 통해 착용을 독려하였다.

연구자는 연구 종료 후, 연구 참여자들에 대한 보상 차원에서 수면양상

에 조사 결과에 대한 설명, 기본적인 수면교육과 더불어 30분간의 개인별 

개입을 진행하였다. 수면교육의 주요 내용은 수면의 중요성에 대한 설명, 

수면위생(sleep hygiene), 수면에 대한 잘못된 편견을 수정하는 것 등으로 

이루어졌으며, 개입에서는 수면효율을 높이기 위한 행동수정과 이완법을 

중심으로 수면위생 향상을 위해 지켜야 할 기본적인 약속들을 정하였다.

3. 연구도구

가. 수면양상 평가 도구

표 2. 자료수집 일정
일정 세부내용

1일차

Ÿ 연구 및 연구자 소개

Ÿ 연구참여 동의서 수집

Ÿ 자기보고식 사전 질문지 작성

Ÿ 인지기능 검사(PVT, n-back, BART) 수행

Ÿ 액티그래피 제공 및 사용법 설명

Ÿ 수면일지 교육

1일차 ~ 14일차

Ÿ 연구 참여자는 매일 수면일지 작성

Ÿ 연구 참여자는 항시 액티그라피 장비 착용

Ÿ 수면일지 미작성 또는 장비 미착용 시 스마트폰 메

신저를 통한 알림 제공
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(1) 수면일지 (Sleep Diary) 

연구 참여자들의 수면양상을 분석하기 위해 총 4주간 수면일지를 수집하

였다. 수면일지는 총 7일간 수면을 개시하고 종료하는 순간까지의 세부 수

면 관련 행동을 구체적으로 기록하도록 지시하였다. 수면일지를 통해 수집

되는 구체적인 수면 지표들은 <표5>과 같다.

표 3. 수면일지 지표
용어 내용 산출방법

Bed Time (BT) 잠자리에 들어간 시각

수면일지 내 문항

Light Off (LO)
잠에 들기 위해

불을 끈 시각

Sleep Onset Latency 

(SOL)

잠자리에 들고 나서 실제로

잠드는 데까지 걸린 시간

Wake time After

Sleep Onset (WASO)

잠들고 나서 일어날 때까지

중간에 깨어있는 시간

Wake Time (WT) 잠에서 최종적으로 깬 시각

Time Out of Bed (TOB) 잠자리에서 나온 시각

Sleep Quality (SQ) 수면의 질

Time In Bed (TIB) 잠자리에 누워있는 시간 TOB-BT

Total Sleep Time (TST) 총 수면 시간
TIB- {SOL+WASO+

(TOB-WT)}

Sleep Efficiency (SE) 수면 효율성 TST/TIB*100

Sleep Quality (SQ) 주관적 수면의 질
수면일지 내 문항

Freshness 기상 후 상쾌함
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(2) 액티그래피 (Actigraphy) : 레디밴드(Readiband)

객관적 수면 측정을 위해 2주간 참여자들에게 액티그래피를 착용하였다. 

액티그래피는 전자 손목시계 형태의 웨어러블 장치로, 활동량을 통해 사람

의 수면과 각성을 기록한다. 액티그래피는 사람의 수면 및 각성 상태를 측

정함에 있어 93.05%의 정확성을 가지는 것으로 알려졌다(Lee & Suen, 

2017). 본 연구에서는 Fatigue Science사에서 개발한 레디밴드(Readiband)라

는 액티그래피를 통해 객관적 총 수면시간을 수집하고자 한다. 레디밴드는 

SAFTE(Sleep, Activity, Fatigue and Task Effectiveness)모델이라고 하는 항

상성 피로 모델을 사용하고 있는데, 이는 미국 국방부(Department of 

Defense)와  운수성(Department of Transportation)에서 신뢰할 수 있는 지

표로 보고되었다(Hursh et al., 2004; Hursh et al., 2006). 액티그래피에서 

수집하는 주요 수면지표는 아래 <표4>와 같다.

표 4 액티그래피에서 제공하는 객관적 수면 지표
지표 내용

Average Alertness SAFTE 알고리즘을 활용한 각성도 점수. 90이상이 최적.

Total Sleep Time 

without naps
낮잠 시간을 제외한 총 수면 시간

Total Sleep Time 낮잠 시간을 포함한 총 수면 시간

Sleep Quality
수면 도중 깬 총 시간과 시간 당 잠에서 깬 횟수를 사

용하여 1~10점으로 평가. 8점 이상이 양호한 수면의 질

Awakening Per Hour 수면 중 깬 횟수를 수면 시간으로 나눈 값. 

Total Number of 

Awakenings
수면 도중 깬 총 횟수

Wake After Sleep Onset 입면후 각성시간

Sleep Onset Latency 잠들 때까지 걸린 시간
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미국 수면의학회는 액티그래피를 활용하여 수면을 측정하는 경우 최소 3

일간의 측정을 권고하고 있으며 (Littner et al., 2003), 참여자들이 중도에 

미착용하는 등의 정보 소실을 대비하여 충분한 데이터를 확보할 수 있는 

2주의 기간을 착용 기간으로 설정하였다. 연구 참여자들은 [그림1]과 같이 

생긴 손목밴드형 액티그래피를 2주간 착용하였다.

그림 2. 액티그래피 (레디밴드)

나. 자기보고식 심리평가도구

 

(1) 지각된 스트레스 수준 척도 (PSS : Perceived Stress Scale)

Cohen, Kamarck, Mermelstein(1983)이 개발한 것을 박준호, 서영석(2010)

이 대학생을 대상으로 번안 및 타당화한 것을 사용하였다. 이 척도는 긍정

Sleep Efficiency 침대에 머문 시간 중 실제로 잠을 잔 시간의 비율

Sleep Onset 낮잠을 제외하고 잠이 든 시간

Wake Time 주된 수면이 끝나고 일어난 시각
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적 지각과 부정적 지각에 해당하는 서로 독립적인 2개의 하위요인으로 구

성되어 있다. 긍정적 지각은 환경 속에서 발생하는 일들을 얼마나 예측하

고, 통제할 수 있어 상황에 압도당하지 않는다고 지각한 정도를 평가하며 

부정적 지각은 개인이 통제할 수 없고, 예측 가능하지 않으므로 상황에 압

도된다고 지각하는 정도로 스트레스 수준을 측정한다. 총 10문항으로 ‘전

혀 없었다’ 0점에서 ‘매우 자주 있었다’4점으로 평정하도록 고안되었

으며 총점의 범위는 0~40점에 해당한다. 본 연구에서의 내적 일치도

(Cronbach's α)는 .87이었다.

(2) 특성 불안 척도 (STAI-X-2 : State-Trait Anxiety Inventory) 

이스포츠 선수들이 경험하는 불안 수준을 평가하기 위해 Spielberger 등

(1983)이 제작하고 한덕웅, 전겸구 및 이장호(1995)가 수정한 상태불안 검

사(State-Trait Anxiety Inventory-State; STAI-X-2) Y40형을 사용하였다. 이 

척도는 총 40문항으로, 그 중 20문항은 상태 불안을 측정하고 나머지 20문

항은 특성 불안을 측정하기 위한 문항으로 구성되어 있다. 개인적 특성으

로서의 불안이 아니라 수면과 관련한 상태로서의 불안을 측정하려는 연구

목적에 따라 전체 설문지에서 상태 불안 검사만을 사용하였으며, 상태 불

안 척도의 문항은 "나는 긴장감을 느낀다.", "나는 혼란스럽다.", "나는 편

안함을 느낀다."(역채점 문항) 등을 포함하고 있다. 긍정적 상태를 보고하

는 10문항은 역으로 계산되고, 가능한 총점은 20~80점으로 총점이 높을수

록 불안 수준이 높다는 것을 의미한다. 불안 고위험군의 절단점은 52점을 

사용한다. 본 연구에서 내적 일치도의(Cronbach's α)는 .85이었다.

(3) 한국판 역학연구센터 우울척도 (CES-D : Center for Epidemiologic 

Studies Depression Scale)
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Radloff(1977)가 우울증 선별을 위해 개발한 자기 보고식 척도로, 본 연

구에서는 신승철 등(1991)이 번안한 척도를 사용하였다. CES-D는 임상적 

우울 환자에 대한 간편한 선별검사로서 효용성이 있으며, 정상인들이나 신

체 병리를 경험하는 환자들의 우울을 더욱 손쉽게 측정할 수 있어 이들을 

대상으로 자주 사용되고 있다(전겸구, 최상진, 양병창, 2001). 총 20문항으

로, 우울 증상의 빈도를 0점에서 3점까지의 4점 척도로 평가한다. 점수가 

높을수록 우울한 것을 의미하고 가능한 점수 범위는 0~60점이다. 본 연구

에서는 16점 이상을 고위험군으로 평가하였다.본 연구에서의 내적 일치도

(Cronbach's α)는 .96이었다.

(4) 경쟁상태 불안척도 수정판 (CSAI-2R : Competitive State Anxiety 

Inventory-2 Revised)

CSAI-2R은 경쟁적 상황에서의 인지상태불안(5문항), 신체화상태불안(7문

항), 자신감(5문항)을 평가하는 총 17개 문항으로 구성된 자기보고식 검사

다. 응답자는 시합 직전의 느낌(예: 나는 질까 봐 걱정스럽다)을 1점(전혀 

그렇지 않다)에서 4점(매우 그렇다)으로 평정하며, 각 하위척도의 점수는 

각각의 하위척도 점수 합계를 문항 수로 나눈 것에 10을 곱함으로써 계산

된다. 따라서 각 하위척도의 점수 범위는 10점~40점 사이가 된다. Cox 등

(2003)의 연구에서 331명의 운동선수를 대상으로 확인적 요인분석을 한 결

과 충분한 타당도를 가진 것으로 보고되었다. 본 연구에서 내적일치도

(Cronbach's α)는 .644이었다.

(5) 불면증 심각성 척도 (ISI : Insomnia Severity Index)

Bastien, Vallières & Morin(2001)이 개발하고 2014년에 조용원 등이 한국

판으로 타당화한(Cho, Song, & Morin, 2014) 불면증 심각도 척도(Insomnia 
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Severity Index, ISI)를 사용하였다. 본 척도는 최근 2주 동안 경험한 불면증

의 심각도, 현재 수면에 대한 만족도, 수면문제로 인해 주간 기능이 방해

받는 정도, 수면에 대한 걱정 등을 0점부터 4점까지 평가하는 리커트 5점 

척도로 구성된다. 총점은 0점부터 28점까지이며, 점수가 높을수록 심한 불

면증을 의미한다. 10점부터 임상적 불면증으로 간주한다. Morin(2001)의 연

구에서 Cronbach’s α는 .74이며, 본 연구에서 내적일치도(Cronbach's α)

는 .795였다.

(6) 이스포츠 선수 수면 질문지 (E-athlete Sleep Quiz)

본 연구의 목적을 위해 개발된 수면에 관한 일반적인 지식 수준을 확인

하는 질문지로 총 16개 문항으로 구성되어 있다. 주로 수면 교육에서 활용

하는 내용을 다루며‘대부분의 젊은 성인들은(만18-25세) 하루에 7~9시간

의 수면시간을 필요로 한다’, ‘학습과 기억에 가장 도움이 되는 수면의 

종류는 깊은 수면이다’와 같은 문항으로 이루어져 있다. 

(7) 아동용 주간 졸림 척도 (PDSS : Pediatric Daytime Sleepiness Scale)

주간 졸림 양상을 조사하기 위한 척도로 PDSS를 선정하였다. PDSS는 원

래는 아동과 청소년의 주간 졸림을 평가하기 위해 개발되었으나, 기상 직

후의 상태에 관한 질문(예:“얼마나 자주 아침에 침대에서 나오는 데 어려

움을 느끼나요?”)들을 포함하고 있고, 이스포츠 선수들의 졸림(sleepiness)

을 평가하기에 더 적합한 것으로 판단하여 본 연구에 사용하였다. 주간 졸

림의 정도를 평가하는 자기보고식 질문지로 총 8개의 문항으로 이루어지

며 0점부터 4점까지의 5점 리커트 척도를 사용한다(Drake, 2003). 아동에게

만 해당하는 일부 문항은 변형 후 사용하였으며 아동, 청소년 및 초기 성

인들을 대상으로 한 연구에서도 그 타당도가 확인되었다(Richardson et al., 
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2018). Drake(2003)의 연구에서 Cronbach’s α는 .80이었으며, 한국어판의 

타당도는 .67이었다(Rhie, Lee & Chae, 2011). 15점 이상이면 주간 졸림이 

과다한 것으로 평가한다. 본 연구에서의 내적일치도(Cronbach's α)는 .62

였다.

다. 인지기능 평가 도구

(1) PVT (Psychomotor Vigilance Test) 

정신운동성 각성 검사 (PVT)는 불규칙한 시간 간격을 두고 제시되는 시

각적 자극에 대한 반응시간을 기록하는 검사이다(Basner, Mollicone & 

Dinges, 2011). PVT는 신속하고 세밀하게 정신운동 경계의 손상을 평가하

는 신뢰성 있는 도구다(Dinges & Powell, 1985). 참여자는 화면에 있는 사

각형 모양을 주시하고 있다가 1/1000초 단위로 자극이 나타나면 반응을 하

도록 지시받는다(그림 2). 연구 참여자가 반응한 시간, 즉 1/1000초 단위로 

기록된 반응시간은 1초간 화면에 제시된다. 개인의 소질이나 학습효과는 

그림 3. PVT 화면 예시
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무시할 수 있으며(Basner & Dinges, 2011) 주의 결핍과 현실 생활에 영향

을 줄 수 있는 반응시간의 저하를 측정하는데 타당화되어 있다(Dinges, 

1995). 본 연구에서는 태블릿 기반의 PVT를 사용하였다. 주요 변수로는 평

균 반응시간(mean Reaction Time: mean RT), 반비례 평균 반응시간(mean 

Reciprocal Reaction Time: mean RRT), 누락(lapse), 부정출발(false start) 

등이 있다. 반비례 평균 반응시간은 지속적 주의력을 보는 척도로 자극 제

시에 대한 연구 참여자의 반응속도를 의미하는데, 평균 반응시간과 역수 

관계에 있기 때문에 본 연구에서는 반비례 평균 반응시간만을 사용하였다. 

자극이 제시된 후 500ms 시점까지 반응이 없는 경우 누락으로 기록이 되

며, 이는 각성도(alertness)와 관련이 있는 변인이다(Basner et al., 2019). 

즉, 높은 누락 점수는 낮은 각성도를 의미하며 높은 피로감을 가지고 있음

을 의미한다. 피로도와 관련된 또 다른 변인은 부정 출발(false start)로서 

자극이 제시되기 이전 혹은 자극이 제시된 이후 최대 100ms 안에 반응하

는 경우를 말한다(Dinges & Powell, 1985). 본 연구에서는 누락을 각성도 

지표로 사용하였다.

(2) N-back (Fractal 2-back) task

N-back과제란 순차적으로 제시되는 자극들 가운데 현재 시행에서 제시

된 자극이 n번째 이전 시행에서 나타나는 자극과 일치하는지에 대하여 반

응을 하도록 요구하는 인지 과제이다(Kirchner, 1958). 따라서 참여자는 일

치 여부를 비교하기 위하여 n번째 전에 제시된 항목을 기억하고 있어야 

한다. 프랙탈 2-back은 문자로 진행하던 기존 n-back의 변형으로 추상적

인 이미지(프랙탈)을 연속적으로 제시한다. 참여자들은 새롭게 제시된 이

미지가 2개 이전에 등장한 것과 동일한 경우 반응하도록 지시받는다. 반응

해야 하는 상황인데 하지 못하는 경우 ‘miss’로 기록하며, 반응하지 말
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아야 하는데 하는 경우‘incorrect’로 기록한다. 검사는 총 62개의 자극으

로 이루어져 있다. 프랙탈 이미지가 사용되는 것은 문자열, 혹은 숫자열에

서 사용할 수 있는 암기전략을 방지함으로써 난이도가 증가하는 것과 동

시에 완전히 새로운 자극을 생성해 낼 수 있기 때문이다. 26개의 알파벳으

로 자극이 제한된 전통적인 문자 n-back과제보다 더 정밀하게 작업기억을 

측정할 수 있는 도구이다(Basner et al., 2015). 본 연구에서는 n-back검사

의 정확도(accuracy) 지표를 사용하여 선수들의 작업기억 수준을 평가하였

다.

(3) BART (The Balloon Analog Risk Test)

그림 4. N-back 검사 화면 예시
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그림 5. BART검사 화면 예시

위험 행동을 측정하는 과제로 모험성(riskiness), 감각추구, 충동성, 행동 

통제 등과 관련이 있는 위험행동을 측정하는 도구이다(Lejuez et al., 

2002).　검사를 시작하면 스크린에 파란 풍선이 나타나고, 풍선의 좌측에는 

현재 풍선의 상금(reward for balloon), 총상금(total winning), 부풀리기

(inflate) 버튼과 수금(collect) 버튼으로 나열되어 제시된다.　

풍선은 총 30개가 주어지며, 부풀리기 버튼을 클릭할 때마다 풍선이 부

풀게 되고 풍선이 커질수록 참여자는 더 많은 돈을 얻을 수 있다. 풍선이 

랜덤하게 설정되는 한계점을　지나면 터지게 되며 새로운 풍선이 다시 나

타나게 되고　일시적으로 축적된 현재 풍선의 상금은 모두 잃게 된다. 하

지만 참여자들이 풍선을 부풀리다가 부풀리기 버튼을 멈추고 수금 버튼을 

누르게 되면 일시적으로 쌓인 현재 풍선의 상금은 총상금에 저축이　되면

서 새로운 풍선이 나타나게 된다. 총금액에 저축된 돈은 다음 시행에서 풍

선이 터지더라도 잃지 않으며 게임이 끝날 때까지 보관된다. 과제는 30개

의 풍선으로 이루어져 있으나 참여자들에게 미리 총 시행횟수를 알려주지

는 않는다. 참여자들은 과제가 끝날 때까지 가능한 많은 총 상금을 누적하
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도록 지시받는다. 풍선이 터질 확률은 한 번의 클릭으로　터지는 경우부터 

128번의 클릭 뒤에 터지는 경우로 다양하게 설정되었다(Lejuez et al., 

2002). BART검사에서의 충동성은 획득에 성공한 풍선을 누른 평균 횟수와 

반응속도를 고려한 정확도 점수(accuracy score)로 표현된다. 

4. 통계분석

자료의 분석은 SPSS 25.0버전을 사용하여 유의수준 5%에서 통계적 유의

성을 검정한다하였다. 구체적인 분석은 다음과 같이 진행하였다.

1) 연구 참여자의 일반적 특성을 파악하고 측정 변수들의 평균 및 

표준편차를 산출하기 위해 빈도분석 및 기술통계를 실시하였다.

2) 인구통계학적인 변인 및 이스포츠와 관련한 변인, 수면 관련 측정 

변수들과의 관계를 살펴보기 위해 각 변인들에 대해 Pearson 

상관분석을 실시하였다.

3) 이스포츠 선수 그룹과 일반인 그룹의 인구통계학적 변인의 차이를 

확인하기 위해 교차분석과 t-검정을 실시하였다.

4) 이스포츠 선수 그룹과 일반인 그룹의 수면양상의 차이는 두 집단간 

인구통계학적 변인의 차이가 없었기 때문에 t-검정을 실시하였다.

4) 각 수면지표와 인지기능, 정서의 관계를 파악하기 위한 상관분석을 

실시하였다.

5. 결과
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가. 인구통계학적 특성

본 연구에서는 이스포츠 선수 34명, 일반인 21명의 자료를 사용하였다. 

이스포츠 선수의 평균 연령(20.41±2.4세)과 일반인 집단의 평균 연령

(21.95±2.92세)은 통계적으로 유의하지 않았다. 연령대로는 이스포츠 선수 

집단은 10대가 29.4%, 20대가 70.6%였으며, 일반인 집단은 10대가 20.8% 

20대가 66.7%로 연령대의 구성비에 있어서도 차이가 없었다. 체질량 지수

(BMI) 또한 이스포츠 선수(24.24±5.39)와 일반인(23.50±2.93)간 차이가 없

었다. 카페인을 섭취하는 참여자는 이스포츠 선수 21명(61.8%), 일반인 13

명(54.2%)로 두 집단 간 비율 차이가 나타나지 않았다. 이스포츠 선수는 

총 5개 팀으로부터 모집되었으며 MOBA장르 15명, FPS장르 19명으로 구성

되었다. 연구 참여자의 인구통계학적 특성은 <표5>에 제시하였다.
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표 5. 연구 참여자의 인구통계학적 특성 (N=55)
이스포츠 선수 일반인 p-value

mean SD mean SD

평균 연령(세) 20.41 2.40 21.95 2.92 .050

BMI 24.24 5.39 23.50 2.93 .580

일평균 게임시간(시간) 13.56 1.63 1.36 1.02 .000**

변수 N % N %  χ2

성별 남자 34 100 21 100

연령대
10대 10 29.4 5 20.8

20대 24 70.6 16 66.7

카페인 섭취 여부 21 61.8 13 54.2 .536

게임 장르
MOBA 15 44.1

FPS 19 55.9

경력

1년 미만 2 5.9

1년 ~ 2년 4 11.8

2년 ~ 3년 11 32.4

3년 ~ 4년 8 23.6

4년 이상 6 17.6
**p<.01수준에서 유의미

나. 주관적 수면 양상 : 수면일지

수면일지를 통해 보고된 이스포츠 선수의 주관적 수면지표와 일반인 집

단을 비교한 결과는 <표6>과 같다. 

이스포츠 선수들의 평균 총수면시간(TST)은 436(±76분)으로 일반인 평균
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에 비해 27분 더 길었으나 유의미한 차이가 없었다. 이스포츠 선수가 취침

을 위해 침실로 가는 시각(BT)은 평균 4시 4분으로 일반인들의 평균인 2시 

18분에 비해 유의미하게 늦었다(t=5.588, p<.001). 이스포츠 선수들은 소등

시각(LO; t=4.887, p<.001), 입면시각(SO; t=6.026, p<.001)에 있어서도 일반

인 평균에 비해 유의미하게 늦은 것으로 나타났다. 소등 후 잠이 들 때까

지 걸리는 시간을 의미하는 수면잠복기(SOL)는 이스포츠 선수가 

22.51(±24.60)분, 일반인이 13.05(±7.32)분으로 이스포츠 선수가 더 길었으

나 통계적으로 유의미하지 않았다. 이스포츠 선수는 수면 중에 평균 

1.25(±1.71)회 각성하였으며(NWAK) 입면 후 각성 시간(WASO)의 평균은 

12.39(±21.80)분으로 조사되었다. 이스포츠 선수들의 평균 기상 시각(WT)

은 12시 13분(±47분)으로 일반인(10시 9분±89분)에 비해 유의미하게 늦었

고(t=6.681, p<.001), 기상 후 침대에서 나오는 시각(TOB) 또한 일반인들에 

비해 평균 2시간 이상 늦었다(t=7.028, p<.001). 수면효율의 두 집단 간 차

이는 유의미하지 않았다.

한편, 5점 리커트 척도로 보고한 주관적 수면의 질(t=-3.156, p<.001)과 

기상 후 상쾌함(t=-2.857, p<.001)은 모두 일반인들에 비해 유의미하게 낮았

다.

표 6. 이스포츠 선수의 주관적 수면 양상

변수

이스포츠 선수

(N=34)

일반인

(N=21) p-value

mean SD mean SD

TSTa 7:16 1:13 6:55 0:12 0.182

BTb 4:04 0:59 2:18 1:21 0.000**

LOb 4:35 1:03 2:57 1:25 0.000**

SOL(분) 22.51 24.60 13.05 7.32 0.093
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다. 객관적 수면 양상 : 액티그래피

액티그래피를 활용하여 확인한 수면지표 또한 수면일지와 유사한 결과로

서 총수면시간, 수면잠복기, 입면후각성횟수에 있어서 두 집단 간 유의미

한 차이를 보이지 않았으며, 입면시간(t=3.740, p<.01)과 기상시간(t=3.274, 

p<.01)에서만 이스포츠 선수가 유의미하게 늦었다.

SOb 5:04 1:00 2:58 1:11 0.000**

WASO(분) 12.39 21.80 9.72 7.62 0.593

NWAK(회) 1.25 1.71 1.31 1.25 0.875

WTb 12:13 0:47 10:09 1:29 0.000**

TOBb 12:33 0:42 10:13 1:31 0.000**

TIBa 8:49 1:11 8:14 1:24 0.222

SE(%) 82.55 9.46 84.53 5.83 0.383

주관적 수면의 질 2.75 0.46 3.34 0.67 0.000**

기상 후 상쾌함 2.63 0.45 3.10 0.54 0.002**

*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

a. 시간:분

b. 시:분

약어(abbreviation) : TST=Total Sleep Time(총수면시간), BT=Bed Time(잠자리

에 간 시간), SOL=Sleep Onset Latency(수면잠복기), SO=Sleep Onset(입면시간), 

WASO=Wake After Sleep Onset(입면 후 각성시간), NWAK=Number of 

Awakening(입면 후 각성횟수), WT=Wake-up Time(기상시간), SE=Sleep 

Efficiency(수면효율)
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표 7. 이스포츠 선수의 객관적 수면 양상

변수

이스포츠 선수 

(N=34)

일반인

(N=21) p-value

mean SD mean SD

TST_Oa 06:25 0:58 06:03 0:47 0.212

SOL_Oa 0:25 15.15 0:29 0:21 0.602

SO_Ob 4:38 1:17 3:04 1:21 0.001*

WASO_O(분) 0:50 0:34 0:38 0:18 0.202

NWAK_O(회) 4.05 1.81 3.55 1.32 0.818

WT_Ob 10:58 1:31 9:17 1:42 0.002**

SE_Oc 80.72% 8.39% 80.55% 6.26% 0.978

*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

a. 시간:분

b. 시:분

약어(abbreviation) : TST=Total Sleep Time(총수면시간), BT=Bed Time(잠자리에 

간 시간), SOL=Sleep Onset Latency(수면잠복기), SO=Sleep Onset(입면시간), 

WASO=Wake After Sleep Onset(입면 후 각성시간), NWAK=Number of 

Awakening(입면 후 각성횟수), WT=Wake-up Time(기상시간), SE=Sleep 

Efficiency(수면효율)

라. 이스포츠 선수의 자기보고식 검사 결과

자기보고식 검사를 통해 일반인들과 비교한 이스포츠 선수들의 주간졸음 

수준, 불면증 심각도, 상태불안수준, 우울수준 및 지각된 스트레스 수준은 

<표8>과 같다.
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그 결과 주간 졸음 수준에 있어 일반인들과 평균의 유의미한 차이는 나

타나지 않았으나, PDSS척도의 절단점인 15점 보다 높은 평균을 보여 이스

포츠 선수가 낮 동안 높은 수준의 졸음을 경험하고 있음을 알 수 있었다. 

불면증 심각도에서는 일반인과 유의미한 점수 차이를 보이지 않았다.

정서적인 측면에서는 이스포츠 선수들이 불안 수준과 지각된 스트레스 

수준은 일반인과 유의미한 점수 차이가 없었으나, 우울 수준에 있어 일반

인들에 비해 유의미하게 높은 점수를 보였다(t=3.818, p<.01).

표 8. 이스포츠 선수와 일반인들의 수면 및 정서 문제 수준

변수

이스포츠 선수

(N=34)

일반인

(N=21) p-value

mean SD mean SD

※N of 

high risk
%

N of high 

risk
% χ2

PDSS

16.65 5.13 14.43 5.31 .135

24 70.6 11 52.4 .173

ISI

8.97 4.13 8.05 5.27 .508

14 41.2 7 33.3 .561

STAI-X-2

39.09 11.24 36.10 9.67 .300

4 11.8 2 9.5 .796

CES-D

21.29 14.11 9.76 8.28 .001**

22 64.7 3 14.3 .000**

PSS 16.09 1.64 16.00 .918 .960

수면지식 46.35 13.94 55.93 11.73 .010**
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마. 이스포츠 선수 인지기능 검사

이스포츠 선수와 일반인의 인지기능 검사 결과를 비교한 결과, PVT를 

포함한 모든 인지기능 검사 영역에서 일반인들의 평균 점수가 상대적으로 

높았으나, 통계적으로 유의미한 차이는 확인되지 않았다.

표 9. 이스포츠 선수의 인지기능 검사 결과

변수

이스포츠 선수

(n=34)

일반인

(n=21) p-value

mean SD mean SD

PVT 

mean RRT(ms)
4.04 0.45 4.25 0.345 0.141

PVT

lapses(time)
3.64 3.54 2.30 1.87 0.074

PVT

mean RT10 

fastest(ms)

187.40 23.24 187.92 15.88 .923

PVT

false 

starts(time)

1.44 1.418 1.30 1.490 .734

N-back

Accuracy score
10.03 2.15 10.40 1.98 0.324

BART 

Accuracy score
749.44 241.99 810.40 188.30 0.338

※ 절단점이 존재할 때만 도출
*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

약어(abbreviation) : PDSS=Pediatric Daytime Sleepiness Scale(아동용 주간 졸림 

척도), ISI=Insomnia Severity Index(불면증 심각성 척도), CES-D=Center for 

Epidemiologic Studies Depression Scale(한국판 역학연구센터 우울척도), 

STAI-X-2=State-Trait Anxiety Inventory(상태-특성 불안 척도 Y형), 

PSS=Perceived Stress Scale(지각된 스트레스 수준 척도)
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바. 이스포츠 선수 수면지표와 정서의 상관관계

자기보고식 검사와 수면일지를 통해 수집한 이스포츠 선수의 수면지표들

과 정서 관련 지표들의 관계를 <표10>에 제시하였다. 이스포츠 선수의 불

면증 수준과 우울 수준이 유의미한 정적 상관관계를 보였으며(r=.497, 

p<.01), 상태불안 수준과 입면후각성시간이 유의미한 정적상관을 보여주었

다(r=.412, p<.05). 경기전 불안을 측정하는 CSAI-2-R 검사의 하위 항목 중 

신체적 불안(CSAI-P)은 선수들이 주관적으로 보고한 수면의 질(r=.610, 

p<.01), 기상 후 상쾌함과 정적인 상관(r=.734, p<.01)을 보였으며, 인지적 

불안은 기상 후 상쾌함(r=.674, p<.01) 및 늦은 기상시간(r=.733, p<.01) 과 

유의미한 정적 상관을 보였다. 지각된 스트레스 수준과 졍기전 자신감과 

유의미한 상관을 보인 수면 지표는 없었다.

*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

약어(abbreviation) : PVT=Psychomotor Vigilance Test, mean RRT=mean 

Reciprocal Response Time, BART = The Balloon Analog Risk Test

표 10. 이스포츠 선수의 수면지표와 정서의 관계
　 STAI CESD PSS CSAI-P CSAI-C CSAI-S

ISI 0.182 .497** 0.231 -0.095 0.211 -0.082

PDSS 0.019 0.132 0.325 -0.222 0.096 0.011

BT 0.073 0.205 0.246 0.229 0.241 0.055

LO -0.014 0.246 0.278 0.446 0.382 -0.083

SOL 0.168 0.042 -0.556 -0.206 0.223 0.426



- 47 -

사. 이스포츠 선수 수면과 인지기능 상관

SO 0.039 0.218 0.031 0.305 0.520 0.077

NWAK 0.166 0.167 0.376 0.060 0.129 -0.297

WASO .412* 0.245 0.275 -0.304 -0.492 -0.044

WT -0.139 -0.071 -0.206 0.304 .733* -0.199

TOB 0.043 0.104 -0.222 0.024 0.492 -0.318

SQ -0.214 -0.266 0.415 .610* 0.460 -0.119

FR -0.192 -0.170 0.232 .734* .674* -0.515

-0.302 0.049 -0.369 -0.083 0.201 -0.382TST

-0.084 0.202 -0.236 -0.110 0.243 -0.145TIB

-0.318 -0.243 -0.056 0.038 -0.173 -0.111SE

*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

약어(abbreviation) : BT=Bed Time(잠자리에 간 시간), SOL=Sleep Onset 

Latency(수면잠복기), SO=Sleep Onset(입면시간), WASO=Wake After Sleep 

Onset(입면 후 각성시간), NWAK=Number of Awakening(입면 후 각성횟수), 

WT=Wake-up Time(기상시간), TST=Total Sleep Time(총수면시간), SQ=Sleep 

Quality(주관적 수면의 질), FR=Freshness(기상 후 상쾌함), TIB=Time In Bed(침대

에 머문 총 시간), TOB=Time Out of Bed(침대에서 나온 시각), SE=Sleep 

Efficiency(수면효율), CES-D=Center for Epidemiologic Studies Depression 

Scale(한국판 역학연구센터 우울척도), STAI-X-2=State-Trait Anxiety Inventory

(상태-특성 불안 척도 Y형), PSS=Perceived Stress Scale(지각된 스트레스 수준 척

도)
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이스포츠 선수의 수면 지표들과 인지기능의 상관관계는 <표11>에 제시하

였다. N-back 검사의 총점(r=-.445, p<.01)과 정답수(r=-.395, p<.01)는 수면

잠복기와 유의미한 부적상관을 보였다. 한편 N-back 검사에서의 정확도 

점수는 수면잠복기와 유의미한 부적 상관을 보였다. 충동성을 나타내는 지

표인 BART 검사에서의 정확도 점수는 선수들이 침대에서 나오는 시간이 

늦을수록, 그리고 침대에 머무르는 시간이 길수록 유의미하게 높은 것으로 

조사되었다. 한편 수면효율은 BART 정확도 점수와 유의미한 부적 상관을 

보였다(r=-.352, p<.05). 

표 11. 이스포츠 선수의 수면 관련 지표과 인지기능 점수의 상관
　 PVT

mean RRT PVT lapse Nback
accuracy

BART
accuracy

PDSS -0.217 0.040 -0.143 -0.014

ISI -0.210 0.034 0.109 0.150

BT 0.056 0.124 -0.130 -0.103

LO 0.151 0.063 -0.157 0.047

SOL 0.093 -0.266 -0.460** 0.040

SO 0.141 -0.066 -0.251 0.065

NWAK -0.152 -0.043 0.162 0.261

WASO -0.175 -0.093 0.196 0.238

WT 0.011 -0.020 -0.216 0.200

TOB 0.003 -0.157 -0.090 .408*

SQ 0.048 0.003 0.177 -0.253

FR -0.007 0.058 0.131 -0.249

TST -0.135 0.327 0.162 0.137
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아. 이스포츠 선수 수면 지표 간 상관

자기보고식 검사와 수면일지로부터 수집된 이스포츠 선수의 수면 지표들

간 관계는 <표12>에 제시하였다. 주간 졸림수준은 불면증심각도(r=617, 

p<.01), 침대에서 나오는 시각(r=459, p<.01)과 유의미한 정적상관을 보였으

며, 주관적 수면의 질(r=-.400, p<.05), 주관적 상쾌함(r=-.411, p<.05)과는 유

의미한 부적상관을 보였다. 불면증 심각도는 침대에 머무는 시간과 정적인 

상관관계를 보여(r=.364, p<.05) 침대에 오래 머물수록 불면증 심각도가 높

아지는 것을 알 수 있었다. 그러나 침대로 가는 시각, 소등시각, 입면시각, 

기상시각, 침대에서 나오는 시각을 비롯하여 입면후각성횟수와 시간은 불

면증심각도와 유의미한 상관이 없었다. 주관적 수면의 질은 주간졸림수준 

이외에도 수면잠복기(r=-.509, p<.01), 늦은 입면시간(r=-.427, p<.05), 입면후

각성횟수(r=-.388, p<.05), 입면후각성시간(r=-.361, p<.05), 늦은 기상 시각

(r=-.347, p<.05)과 유의미한 부적상관을 나타냈다. 또한, 수면잠복기는 입

면시각(r=.498, p<.01), 침대에서 나오는 시각(r=.377, p<.05)과 정적 상관관

계를, 수면의 질(r=-.509, p<.01), 기상 후 상쾌함(r=-.541, p<.01), 수면효율

TIB -0.109 0.041 0.217 .432*

SE -0.061 0.390* -0.032 -.352*

*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

약어(abbreviation) : BT=Bed Time(잠자리에 간 시간), SOL=Sleep Onset 

Latency(수면잠복기), SO=Sleep Onset(입면시간), WASO=Wake After Sleep 

Onset(입면 후 각성시간), NWAK=Number of Awakening(입면 후 각성횟수), 

WT=Wake-up Time(기상시간), TST=Total Sleep Time(총수면시간), SQ=Sleep 

Quality(주관적 수면의 질), FR=Freshness(기상 후 상쾌함), TIB=Time In Bed(침대

에 머문 총 시간), TOB=Time Out of Bed(침대에서 나온 시각), SE=Sleep 

Efficiency(수면효율), PVT=Psychomotor Vigilance Test, RRT(Reciprocal 

Reaction Time, BART(Balloon Analogue Risk Task)
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(r=-.534, p<.01)와 부적 상관관계를 보였다. 입면후각성횟수는 입면후각성

시간(r=.801, p<.01)과 정적인 상관관계를, 수면효율(r=-.538, p<.01)과는 부

적상관관계를 보였다. 
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표 12 . 이스포츠 선수 수면 지표 간 상관
　 PDSS ISI BT LO SOL SO NWAK WASO WT TOB SQ FR TST TIB

ISI .617** 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

BT 0.067 0.016 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

LO 0.094 0.063 .844** 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

SOL 0.268 0.254 0.123 0.124 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

SO 0.202 0.189 .791** .860** .498** 　 　 　 　 　 　 　 　 　

NWAK 0.289 0.212 0.134 0.136 0.224 0.217 　 　 　 　 　 　 　 　

WASO 0.251 0.220 -0.032 -0.036 0.111 -0.032 .801** 　 　 　 　 　 　 　

WT 0.320 0.084 .385* .536** 0.315 .666** 0.326 -0.031 　 　 　 　 　 　

TOB .459** 0.256 0.221 .370* .377* .543** .467** 0.223 .829** 　 　 　 　 　

SQ -.400* -.372* -0.209 -0.294 -.509** -.427* -.388* -.361* -.347* -.484** 　 　 　 　

FR -.421* -0.319 -0.265 -0.304 -.541** -.463** -0.336 -0.271 -0.296 -.413* .916** 　 　 　

TST -0.034 0.080 -0.124 -0.165 -0.301 -0.222 -.369* -.383* -0.040 -0.126 0.129 0.153 　 　

TIB 0.171 .364* -.420* -0.258 0.079 -0.143 0.010 0.063 0.036 0.185 -0.209 -0.145 .690** 　

SE -0.250 -.350* 0.243 -0.003 -.534** -0.218 -.538** -.599** -0.149 -.431* .479** .424* .457** -0.318

*p<.05수준에서 유의미, **p<.01수준에서 유의미

약어(abbreviation) : BT=Bed Time(잠자리에 간 시간), SOL=Sleep Onset Latency(수면잠복기), SO=Sleep Onset(입면시간), WASO=Wake After Sleep Onset(입면 후 각성시간), 

NWAK=Number of Awakening(입면 후 각성횟수), WT=Wake-up Time(기상시간), TST=Total Sleep Time(총수면시간), SQ=Sleep Quality(주관적 수면의 질), FR=Freshness(기상 

후 상쾌함), TIB=Time In Bed(침대에 머문 총 시간), TOB=Time Out of Bed(침대에서 나온 시각), SE=Sleep Efficiency(수면효율), PDSS=Pediatric Daytime Sleepiness ScaleI(아

동용 주간 졸림 척도), SI=Insomnia Severity Index(불면증 심각도 척도)
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6. 논의

본 연구를 통해 드러난 이스포츠 선수의 수면양상은 지연된 수면 위상, 

주관적 수면의 질 저하로 요약할 수 있다. 총수면시간, 수면잠복기, 입면 

후 각성시간, 입면 후 각성 횟수 등 주요 수면 지표에서는 이스포츠 선수

와 일반인들 간 유의미한 차이가 드러나지 않았다. 국내 성인의 평균 입면 

시간에 관한 선행연구(Kim et al., 2005)와 비교하면 본 연구에 참여한 일

반인들 또한 지연된 수면 위상을 가지고 있는 것으로 보인다. 그러나 이러

한 지연된 수면 위상은 10대 후반 ~ 20대 초반에 흔히 관찰되는 것으로 

모든 이스포츠 선수들을 포함한 모든 참여자들의 가지고 있는 특성이라 

할 수 있다. 그럼에도 일반인에 비해 1시간 40분 이상 늦게 잠자리로 가는 

이스포츠 선수들의 수면 위상은 극단적으로 지연된 수면 위상이라 할 수 

있다. 이스포츠 선수들의 수면 지표가 열악할 것이라는 연구자의 예상과는 

달리 대부분의  수면 지표에서는 이스포츠 선수와 일반인의 차이가 두드

러지지 않았던 것은 이스포츠 선수들이 훈련을 제외한 시간에는 충분히 

휴식을 취하고 일정한 스케줄에 따라 규칙적인 생활을 하고 있기 때문으

로 보인다. 이스포츠 선수들이 잠자리에 가는 시각과 수면개시시각 등의 

분산은 각각 59분, 60분으로 일반인들보다 오히려 작은 것으로 보고되었

다. 한편, 연구 참여자인 일반인이 일반 성인에 대한 대표성을 가질 수 있

는가 또한 검토할 필요가 있다. 공고를 통해 표집하고, 일정 제외 기준을 

통해 가장 보편적인 성인 남성으로 연구를 진행하였으나 수면에 관한 연

구라는 것을 인지하고 참여 의사를 밝히는 것 자체가 이미 수면에 대한 

관심이 있음을 방증하는 것일 수 있다. 그러나 사전 전화면담을 통해 수면

문제의 유무 및 과거 경험 여부를 확인하였고, 연구 참여 동기 또한 

입면 및 기상 시각을 제외한 대부분의 수면지표가 두 집단 간 차이가 없
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었음에도 주관적 수면의 질과 기상 후 상쾌함 등에서 이스포츠 집단이 유

의미하게 나타난 점은 이스포츠 선수들의 높은 우울수준에서 그 원인을 

추론할 수 있다. 수면의 질은 우울 증상과 스트레스와 매우 높은 관련이 

있는 것으로 알려져 있다(Wallace, Boynton, & Lytle, 2017; Paunio et al., 

2015. 연구에 따르면 젊은 성인의 경우 급격한 스트레스로 인한 코티솔

(cortisol)의 변화가 수면의 질 저하와 관련이 있으며(Bassett et al., 2015) 

우울증을 경험하는 사람들은 자신의 수면에 대한 빈약한 직관과 오해를 

더 많이 가지고 있는 것으로 보고되었다(Murphy & Peterson, 2015). 본 연

구에서 이스포츠 선수들이 보고한 지각된 스트레스 수준은 일반인들에 비

해 높지 않았으나, CES-D로 평가한 우울 수준의 평균 점수가 임상적 절단

점인 20점을 초과하는 점과 우울 고위험군의 비율이 64.7%에 달하는 점은 

이스포츠 선수들의 우울감이 주관적 수면의 질을 저하시켰을 가능성을 높

게 시사한다. 이러한 높은 우울감은 앞서 언급한 지연된 수면 위상과도 관

련이 있다(Tonon et al., 2019). 만 18세 내외의 초기 성인 236명을 대상으

로 한 수면의 질, 일주기 유형, 정서의 관계를 조사한 한 연구에서는 저녁

형 위상을 가진 참가자들이 더 많은 우울증상을 호소하는 것으로 보고되

었다(Tonon et al., 2019).

이스포츠 선수들의 주관적 수면의 질이 저하되는 것에 대한 가능한 또 

다른 해석은 수면 환경의 차이에서 추론할 수 있다. 본 연구가 진행된 시

점의 일출 시각이 오전 5시 30분 ~ 오전 7시 경이었던 점을 고려할 때, 지

연된 수면 위상이 수면의 질을 떨어뜨리는 것은 야간근무에서 나타나는 

수면의 질 저하에서 관련성을 찾을 수 있다. 이는 주간근무자, 교대근무가 

아닌 야간근무자, 교대근무자 등을 대상으로 수면 시간과 수면의 질 등을 

비교할 때 수면을 일찍 개시한 집단의 수면의 질이 더 좋았다는 선행연구

의 결과로 설명이 된다(Chan, Phoon, Gan, & Ngui. 1989). 이외에 이스포
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츠 선수들의 수면 환경과 관련한 수면 장해요인에 대해서는 질적연구에서 

보다 심층적으로 다룰 필요가 있겠다.
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Ⅴ. 연구2 : 질적연구

이스포츠 선수들의 수면양상 및 수면 위험요인

1. 질적연구방법

가. 질적연구의 필요성과 한계

기존 수면에 관한 연구들은 대부분 양적연구(quantitative methods)가 주

를 이루고 있다. 심리학적 연구방법에 있어 매우 중요한 축이며 오랜 역사

를 가진 양적연구는 객관화와 일반화라는 가치를 가지고 있음에도 불구하

고, 복잡한 인간의 다양한 현상을 이해하는데 제한점을 가지고 있다는 비

판이 야기되었다(권경인, 양정연, 2014). 이를 보완할 수 있는 연구의 패러

다임으로 질적연구 방법이 관심을 받게 되었다. 질적연구 방법론은 개인이

나 집단의 사회적, 개인적인 맥락에 대한 풍부한 자료를 제공하며, 현장의 

새로운 시각과 소규모의 역동적인 현상에 대한 심층적인 분석이 가능하다

는 장점을 가지고 있다(박승민, 김광수, 방기연, 오영희, 임은미, 2012).

대표적으로 상담심리 분야에서는 인간을 이해하고 복합적인 상호작용을 

풍부하게 설명하고자 하는 목적을 두고 질적 연구방법으로 진행된 연구들

이 증가하고 있다(Berrios & Licca, 2006). 수면과 관련한 국내 연구로는 신

입 간호사들이 교대근무에 적응해 나가는 과정과 수면양상을 근거이론

(ground theory)의 틀에서 살펴본 연구(박형숙, 하재현, 2016)와 노인요양시
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설에 입소한 노인들을 대상으로 현상학적 연구를 진행한 사례가 있다. 입

소 노인들을 대상으로 한 질적연구는 이들을 위한 수면 중재 프로그램개

발에 반영할 수 있는 기초자료를 제공하고자 하는 목적으로 시설노인의 

수면 경험의 의미를 분석하였는데, 환경의 변화로 수면양상이 달라짐’, 

‘변화된 환경에서 수면을 취하기 위한 노력과 실패가 반복됨’, ‘시설의 

일과로 인해 숙면이 불가능함’, ‘숙면 여부가 심신의 상태를 결정함’의 

4개 범주가 확인되었다(황은희, 김건희, 2015). 또 다른 현상학적 연구는 

우울증 노인의 수면장애 경험을 통해 이들이 겪는 수면장애 경험을 16개

의 주제와 5개의 중심의미인 ‘수면장애의 원인에 노출됨’, ‘일상이 고

통스러워짐’, ‘가족과 자신을 괴롭힘’, ‘자신을 통제하기 어려움’, 

‘상황을 극복하기 위해 대처함’으로 도출하였다(전성숙, 하수정, 2014). 

그러나 이러한 질적연구는 연구대상자의 경험에 대한 심층적인 이해를 돕

는다는 장점이 있음에도 불구하고 연구자의 주관적인 편견을 배제하기 어

렵고, 소수 참여자(연구대상자)의 결과를 일반화하기 어렵다는 제한점을 

가지고 있다. 

나. 혼합연구설계

양적, 질적연구방법론을 혼합하여 사용하는 연구는 심리학에서 탐색해야 

하는 다양하고 복잡한 인간의 경험을 보다 정교하게 도출해낼 수 있는 각

각의 방법론의 장점을 충분히 활용할 수 있게 한다. 이러한 연구 설계가 

혼합연구방법론(mixed methodology)이다(Creswell, 2003). 혼합연구방법은 

양적연구(quantitative methods)와 질적 연구(qualitative methods)를 적어도 

하나씩 포함하는 연구방법으로 수(numbers)와 단어(words)의 수집과 분석

을 함께 함으로써 하나의 연구방법만을 활용하는 것이 가지는 한계를 극
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복하고 연구 대상에 대한 보다 심층적인 이해를 도모하려는 연구방법이다

(Greene, Caracelli, & Graham, 1989). 많은 연구자들이 양적연구와 질적연

구의 제한점을 보완하기 위해 양적 자료원과 질적 자료원을 통합하는 시

도를 해왔다(Bartholomew & Brown 2012). 이에 대해 통합(Integrating), 합

성(Synthesis), 다중적 방법 등 여러 가지 용어를 거쳐 최근에는 혼합연구

(Mixed Methods)라는 용어를 보편적으로 사용한다(Creswell 2003).

 이러한 혼합연구방법은 양적, 질적 연구방법 간의 철학적 논쟁을 비판

하면서 등장하였고 1980년대부터 논의가 활발하게 진행되어 21세기 들어

와 양적, 질적 연구방법과 함께 제3의 주요한 연구방법론으로 인식되고 있

다 (Johnson, Onwuegbuzie, & Turner, 2007). Johnson과 Onwuegbuzie(2004)

는 일반적인 혼합 연구방법의 장점으로 다음과 같은 열 가지를 언급하고 

있다. 1) 말과 그림, 서술(narrative) 등을 통해 수에 의미를 부가할 수 있

다. 2) 수를 통해 말, 그림, 서술에 정확성을 부가할 수 있다. 3) 양적, 질

적 연구의 장점을 모두 포괄할 수 있다. 4) 근거이론(grounded theory)을 

생성하거나 시험할 수 있다. 5) 하나의 연구방법론에 한정되지 않기 때문

에 보다 광범위한 연구 문제들에 답을 할 수 있다. 6) 동일한 연구에서 하

나의 연구방법의 약점을 극복하기 위해 다른 연구방법의 장점을 활용할 

수 있다. 7) 서로 다른 연구방법으로 얻은 결과물의 수렴(convergence)과 

보강(corroboration)을 통해 더욱 강력한 증거를 제시할 수 있다. 8) 하나의 

연구 방법만을 사용할 경우 놓칠 수도 있는 통찰이나 이해를 얻을 수 있

다. 9) 연구 결과의 일반성(generalizability)을 높일 수 있다. 10) 양적 연구

와 질적 연구를 함께 활용함으로써 이론과 현장에서 필요한 보다 다양한 

지식을 얻을 수 있다.

이와 같은 관점에서, 기존에 다양한 대상으로 이루어진 수면연구의 방법

론으로서 양적연구가 가진 장점과, 이스포츠 선수라는 전혀 새로운 대상을 
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탐색하기 위한 질적연구가 적절하게 혼용될 때 이스포츠 선수의 수면양상

에 대한 보다 정확한 이해를 도모할 수 있을 것이다. 

다. 심층면담

본 연구의 목적은 이스포츠 선수의 수면양상과 수면에 영향을 줄 수 있

는 위험요인에 관해 정량적인 연구에서 확인하기 어려운 부분들을 더욱 

심층적으로 이해하고 논의하기 위한 것이다. 아직까지 이스포츠 선수들에 

대한 충분한 탐색적 연구가 없었기 때문에 추후 이스포츠 선수를 대상으

로 한 심리적 개입과 수면개선 프로그램, 그리고 정책을 개발하기 위해서

는 그들의 공유된 경험을 이해하는 것이 중요하다. 이를 위해서 이러한 경

험을 가진 개인들로부터 자료를 수집하는데, 이러한 연구에서 흔히 사용되

는 방법이 심층면담이다.

심층면담이란 질적 연구에서 가장 보편적으로 활용되는 자료 수집 방법

으로, 연구목적에 맞는 일정한 정보를 얻고자 이루어지는 공식적인 의사소

통이다. 따라서 일상대화는 물론 현장에서 즉석에서 이루어지는 면담과는 

달리 대상자, 일정, 장소 등에 대한 사전준비가 필요하다(Padgett, 1998). 

심층면담은 일정한 형식과 구조로 되어 있는 대화이며, 연구자가 관심을 

두는 주제에 대해 이루어지는 연구자와 참여자 간의 목표지향적이고 의도

적인 대화다. 따라서 해당 주제와 관련된 충분한 경험이 있을 것이라 기대

되는 대상자를 선별하여 미리 준비한 질문 내용과 형식에 맞추어서 연구

자의 관심 주제를 보다 명확하게 이해하고 탐색하는 데 도움이 되는 정보

를 수집하게 된다.

자기보고식 질문지의 경우 응답자들이 문항의 의도를 왜곡할 수 있어 신

뢰도가 떨어지는 응답을 할 수 있지만, 면대면으로 이루어지는 면담은 질
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문의 의도를 충분히 이해하지 못했을 때 반복적으로 참여자를 이해시킬 

수 있으며, 참여자의 응답이 불충분한 경우 추가적인 탐색(probing)을 통해 

그 의미를 명확하게 파악할 수 있다(Creswell, 2005)는 장점이 있다.

질적 연구에 많은 경험이 있는 Margot(1991)와 Robert(1994)는 그들의 경

험을 바탕으로 심층면담 시 유의해야 하는 사항에 대해서 다음과 같이 제

시하였다. 

첫째, 심층면담 시 연구자는 대상자에게 자신의 태도를 명확히 할 필요

가 있으며, 면담의 방향을 제시하고 흐름을 조절하는 역할을 해야 한다. 

즉, 분리와 결합(detachment-attachment)이라는 일련의 연속선상에서 움직

여야 한다. 둘째, 면담을 시작하기 전에 사전연구를 통해 면담지침을 미리 

만들어 다른 사람들에게 먼저 적용하는 과정이 필요하다. 면담지침에는 부

드럽고 자연스러운 시작을 위한 질문이 포함되어야 하며, 이는 연구목적에 

필요한 정보를 얻을 수 있는 충분히 상세한 질문이지만 지나치게 까다롭

거나 엄격하지 않은 것이 좋다. 셋째, 연구자와 대상자 간에 신뢰 관계

(rapport)를 형성하도록 노력해야 한다. 면담할 때 대상자가 심문을 받는 

것이 아니라 자연스러운 대화를 나누는 듯한 느낌이 들도록 해야 한다.

라. 현상학적 연구

현상학은 19세기 실증주의 사조와 물리학적 객관주의 경향으로 인한 방

법론적 일원화에 대한 문제의식에서 시작되었으며(유혜령, 2013), Husserl은 

현상 그 자체에 대한 탐구가 모든 지식의 근원과 기원이 된다고 하였다

(Husserl, 1954; 이종훈, 1997에서 재인용). 

개별적이며 주관적 존재인 인간은 하나의 사실 혹은 사건에 서로 다르게 
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반응한다. 현상학적 관점에서 볼 때 인간은 의미를 객관적으로 받아들이지 

않고 주관적 경험을 통해 의미를 찾아내는 존재이다(고미영, 2012). 따라서 

사실적이고 실재적인 사건 차원보다는 경험에서 발생하는 의식 현상에 생

생하게 주어지는 의미 즉, 현상의 본질을 탐구한다(유혜령, 2013).

본 연구에서 이스포츠 선수들의 수면과 생활에 대한 질적 연구는 실증적

인 연구를 보완하기 위해 선수들의 경험과 의식을 이해해야 한다는 전제

를 가지고 우리가 의식하는 현상에서 시작해야 한다는 Husserl 현상학에서 

출발한다. Husserl은 ‘판단중지’를 통한 ‘현상학적 환원

(phenomenological reduction)’으로 우리의 해석과 판단 이전에 나타나는 

사태를 파악하고 그들의 참된 세계와의 접촉을 통하여 회복하라고 요구했

다. 자연과학적 방법으로 현상학적 연구방법은 Husserl을 비롯한 현상학적 

철학자들의 연구를 토대로, 의식에 지향된 생생한 인간 경험을 기술하고, 

의식에 드러난 현상의 본질을 설명하는 것이다(Van Manen, 2000). 현상학

은 인간의 주관적 경험과 인간실존을 회복할 목적에서 비롯되었으며, 있는 

그대로의 사실 그 자체로 돌아가서 본질을 직관하는 의식을 주제화하려는 

학문이다. 현상학적 연구에서는 어떤 현상이 무엇을 의미하며 그 현상이 

어떻게 경험되는지를 질문함으로써(van Manen, 2000), 인간의 체험에서 의

식의 구조 혹은 거기서 파생되는 의미탐색을 표적으로 한다(Polkinghorne, 

1989). 

이때 의미는 세계를 경험하는 속에서 상호작용을 통해 구성되므로(이근

호, 2011) 대개 다차원적이고 다층적이기 때문에 단순하게 파악되지 않는

다(고미영, 2012). 또한, 의미는 저절로 주어지는 것이 아니라 경험을 반성

적으로 성찰하고 분석함으로써 발견할 수 있다(이근호, 2011; van Manen, 

2000). 따라서 현상학적 연구를 수행할 때 가장 중요한 태도와 기술은 일

체의 선입견, 주관, 더 나아가 기존의 지식이나 이론의 한계를 벗어나 사
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물 그 자체로부터 새로운 이해를 형성하고자 하는 것이다. 현상들에 대한 

자유로운 관점을 열어두는 것을 무엇보다 중요하게 고려한다(Bollnow, 

2006). 자료에 대해 자유로운 관점을 열어두기 위해 연구자는 자료 수집 

전에 먼저 자신의 경험을 면밀히 조사해야 하며, 이 경험에는 연구자 자신

의 경험과 자신의 편견이나 관점 가정들이 포함된다(고미영, 2012). 선험적 

지식으로서의 연구자 경험은 연구과정에 영향을 끼치지 못하도록 괄호치

기(bracketting) 또는 판단중지(epoche)가 이뤄져야 한다. 이렇게 함으로써 

연구자는 미리 예정된 질문을 하지 않고 연구 참여자의 체험적 의미나 실

존적 의미에 집중할 수 있다.

괄호치기를 토대로 수집된 자료들은 분석과정을 거치는데, 모든 심리학

적 현상학자들은 유사한 일련의 단계들을 채택한다(Moustakas, 1994; 

Polkinghorne, 1989). 먼저 원자료는 동등한 가치를 가진 진술들로 분류된 

후 심리학적 현상학적 개념들로 표현된 의미군으로 변형된다. 최종적으로 

변형된 의미군을 함께 묶어서 조직적 기술(textural description)과 구조적 

기술(structural description)을 형성한다. 이때 조직적 기술은 무엇이 경험되

었는가에 대한 것이고, 구조적 기술 은 어떻게 경험되었는가에 대한 것이

다. Moustakas(1994)는 여기에 개인적 의미를 통합시키는 과정을 더했으며, 

1)연구 참여자의 경험에 대한 전반적인 이해를 위한 읽기 단계 2)의미 단

위(meaning units) 찾기, 3)의미 단위를 사용하여 참여자 각 개인의 그리고 

연구 참여자 공통의 경험을 재구성, 4) 재구성된 참여자 개인과 집단으로

서 경험에 대한 본질적 의미 결정 등의 분석절차를 제시하였다.

2. 연구 참여자



- 62 -

연구2의 참여자는 연구 1에 참여했던 참여자 중 이스포츠 선수 3명과 이

스포츠 코치진 3명 등 6명을 선정하였다. 코치진을 참여자로 포함한 이유

는 이스포츠 선수들이 훈련뿐만 아니라 취침 및 기상 시간 등에 있어서도 

팀의 스케줄에 따라야 하는 경우가 많으며, 팀 전체를 관리하는 코치와 관

리자의 관찰에서 더 중요한 정보들이 도출될 수 있기 때문이다. 연구2의 

참여자 특성은 <표13>에 제시하였다.

3. 자료의 수집

 가. 면담 질문

본 연구에서는 질적연구에서 자주 활용되는 반구조화(semi-structured) 

면담을 진행하였다. 이를 위해 이스포츠 선수들의 수면양상을 조사하는 과

정의 경험과 소감, 추가적인 요구들을 작성한 사전 질문지를 검토하고 이

를 기반으로 필요한 질문들을 구성하였다. 질문들을 구성하는 과정에서는 

수면장애를 연구한 기존의 현상학적 질적연구에서 사용한 질문지들을 참

표 13 . 질적연구 참여자의 특성
직업 나이 성별 주종목 이스포츠 경력

참여자1 선수 22세 남자 오버워치 5년

참여자2 선수 20세 남자 오버워치 4년

참여자3 선수 19세 남자 오버워치 3년

참여자4 감독 30세 남자 오버워치 3년

참여자5 코치 25세 남자 오버워치 4년

참여자6 팀장 46세 남자 리그오브레전드 17년
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고하였다(김원순, 2018) 면담지침을 개발하고 임상심리전문가이자 수면행

동의학전문가인 지도교수의 검수를 받았다. 면담에서 제시하는 질문들은 

특정 주제나 영역을 다루고 있다. 질문의 진행은 모든 참여자에 대해 동일

하지 않으며 그들의 응답과 면담의 흐름에 따라 달라질 수 있다. 그러나 

면담 지침을 통해 연구자는 모든 참여자로부터 유사한 형태의 정보를 수

집하게 된다. 이러한 방법을 통해서 연구자는 시간을 절약하고 비구조화 

면담에 비해 불필요한 정보를 줄일 수 있다(Holloway & Wheeler, 2009). 

지침에 포함되어 있지 않더라도 연구자가 질문을 만들거나 추가하는 것은 

가능하다(King & Horrocks, 2010).

질적연구에서의 질문들은 특정한 질문에 대한 대답을 수집하기보다 정해

진 주제에 대해 최대한 많은 이야기를 하게끔 하는 것이 목적이다. 따라서 

단답형으로 끝날 수 있는 폐쇄형 질문은 최대한 지양하고, 자유롭게 응답

할 수 있는 개방형 질문을 사용한다. 개방형 질문이라 하더라도 참여자에 

따라 단답형이나 짧은 문장으로 답변이 끝나는 경우가 있는데, 초기 질문 

이후에 공감, 반영, 구체화 등의 상담 기법을 활용하여 추가적인 스토리텔

링을 할 수 있도록 지지해주어야 한다. 이를 위한 라포형성은 필수다. 본 

연구자가 작성한 면담지침은 <표14>에 제시하였다.

표 14. 질적연구를 위한 면담 지침
단계 주요 주제 및 질문 예시

1.도입 

(10분 

~15분)

1) 면담의 목적과 방식에 대해 간단히 안내한다.

○ 여러분들 이미 알고 계시다시피 저는 수면을 연구하는 심

리학자고 이스포츠들의 수면을 개선하고 퍼포먼스를 향상하는 

것에 관심이 많습니다. 하지만 제가 수면만큼 이스포츠, 특히 프

로들의 일상적인 삶에 대해서는 잘 알지 못하기 때문에, 여러분

들의 이야기를 듣고 앞으로 여러분께 뭔가 도움이 되는 프로그
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램을 만들려면 어떤 것들이 필요할지 고민을 좀 해보려고 합니

다. 뭔가 조사, 면담을 한다기보다 그냥 편하게, 저에게 프로게

이머의 삶이란 이런 것이다 하고 가르쳐준다는 마음으로 말씀 

나누시면 될 것 같아요.

2) 최근 근황 등과 이야기를 꺼내기 쉬운 소재로 시작하여 워

밍업을 한다.

○ 이제 2020리그가 시작되었는데, 새로운 멤버들과 함께 새로

운 시즌을 맞이하니 어떤 기분인가요

○ 코로나19 때문에 일정도 변경이 되고 예정되어 있던 서울 

홈스탠드 경기도 취소되고, 스트레스가 많을 것 같은데 어떻게들 

지내고 지내고 계신가요

2.촉진

(40분 

~45분)

각 범주(건강, 관계, 직업, 삶)내에서 질문들을 선택하여 진행

한다. 모든 질문들을 다 할 필요는 없으나 가능한 모든 범주는 

다 포괄할 수 있도록 한다. 한 개의 범주가 끝나고 다른 범주로 

넘어갈 필요는 없으며 나중에 범주에 포함시킬 수 있으면 된다. 

1) 범주1 : 건강

○ 해외 숙소로 가면 잠자리가 바뀌어서 수면을 취하는데 문

제가 없나요

○ 하루종일 앉아서 컴퓨터 모니터만 바라보다 보면 눈, 손목, 

허리 등 건강에도 무리가 많이 갈 것 같은데, 건강관리는 어떻게 

하고 계시나요

○ 리그 중반 정도 되면 체력적인 문제 같은 것을 경험하기도 

하나요? 집중력이 떨어진다거나 쉽게 피로해진다거나 하는.

○ 건강관리 프로그램 같은 것이 있나요? 그런 것을 제공한다

면 어떤 도움을 받고 싶으신가요

○ 보통 굉장히 늦게 잠자고 점심때가 다 되어서 일어나는 생

활을 하는데, 선수가 되기 전에도 그런 생활패턴을 가지고 있었

는지요?

2) 범주2 : 관계

○ 게임이 팀웤이 중요하다보니 팀원들 간 관계도 상당히 중

요할 것 같은데, 어떤 선수들이랑 주로 친한지, 갈등이 있을 때

는 어떻게 해결하는지 궁금합니다.
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○ 일반인들과도 친구 혹은 다른 관계로 만나는지요? 팬들이

라거나 스트리머들이라거나 혹은 천상계 유저들?

○ 거의 일년 내내 합숙을 하시는 것 같은데, 가족들은 얼마나 

자주 만나나요? 

○ 아무래도 셀럽이다보니 온라인 상에서의 평가에도 예민하

실 것 같아요. 기억나는 에피소드 같은 것이 있을까요?

○ 코치, 선수, 혹은 다른 사람들과의 관계때문에 힘들었던 경

험이 있거나 그런 선수를 보신 적이 있다면 얘기해주세요

3) 범주3 :　직업과 삶

○ 본인이 생각하는 프로게이머는 어떤 가치가 있는 직업인가

요?

○ 다른 직업과 특별히 다른 점들이 있다면 어떤 것일까요?

○ 은퇴 후에는 어떤 계획이 있으신가요?

○ 원래 게임을 처음 시작했을 때는 그저 재미있어서 시작했

을텐데, 하다보니 너무 잘해서 결국 프로까지 왔을 거 같아요. 

놀이로서의 게임과 프로페셔널로 하는 게임의 차이가 있나요?

○ 게임 외에 다른 취미 같은 것이 있나요?

○ 가장 좋은 점, 가장 힘든 점은 어떤 것인지요?

4) 범주4 : 수면

○ 최근에는 잠은 어떻게 주무시고 계신가요? 특별히 잠자는 

것에 대해 어떤 고민이 있나요 (수면 양상에 대한 질문)?

○ 이스포츠 선수들을 위한 수면개선 프로그램을 도입한다면 

특별히 어떤 부분에서 도움을 받고 싶으세요?

○ 이스포츠 선수들을 위한 스트레스 관리 프로그램이 있다면 

활용해 보고 싶은 생각이 있으신가요?

3.마무

리

(5분)

참여자가 얘기하고 싶었으나 얘기하지 못한 부분이 있다면 말

해달라고 요청한다.

면담 내용 중에서 조금 더 궁금했던 부분이 남아있으면 추가 

질문한다.

연구자와 참여자가 함께 이야기를 하면서 느낀 전체적인 소감

을 나누고 정리한다.
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4. 자료의 분석

가. 연구의 타당성

본 연구의 타당성을 확보하기 위하여 Guba와 Lincoln(1994)이 제시한 질

적연구의 평가 기준 4가지 신뢰성(credibility), 적용성(transferability), 일관

성(dependability), 확증성(confirmability)을 사용하여 평가하였다. 신빙성은 

현상을 얼마나 생생하고 충실하게 서술하고 해석하였는가를 의미하는 것

으로 연구를 통해 얻은 결과와 결과해석을 신뢰할 수 있는 정도에 관한 

것이다. 신빙성을 확보하기 위해 연구자의 분석결과가 참여자의 관점과 의

미를 잘 반영하는지, 연구자에 의해 왜곡 또는 축소되지 않았는지를 확인

하기 위하여 참여자에게 피드백을 받는 것이 중요하다. 이를 위해 참여자 

중 이스포츠 경력이 많은 참여자 2명을 선정하여 이야기를 충분히 반영하

였는지 자료 분석의 내용을 확인하게 하였다. 더불어 참여자가 아닌 이스

포츠 선수 2명을 선정하여 분석결과를 보여주어 공감할 수 있는 내용인지 

확인하게 하였다.

둘째, 연구의 적용성 즉, 사실적 가치를 확인하기 위하여 면담 종료 후 

24시간 이내에 연구자가 직접 필사하였으며, 보완이 필요하거나 의미가 모

호한 부분은 추가 질문을 통해 확인하였다. 셋째, 일관성 확보는 연구자 

이외의 다른 사람이 연구의 진행 과정을 이해할 수 있음을 의미한다. 본 

연구에서는 이론적 표집을 포함한 자료수집과정, 분석절차, 의미도출과정

을 자세하게 기술하고 각 중심의미에 주제에 대한 원자료를 제공한다. 넷

째, 중립성은 연구의 객관성과 중립성을 판단하는 기준으로서 신뢰성, 적

합성, 감사 가능성의 세 기준이 충족될 때 성립된다. 연구의 중립성을 확

보하기 위해 연구자의 가정, 편견을 경계하면서 필사본과 연구자의 의미 
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기술을 20회 이상 지속적으로 반복 검토하였다. 자료의 코딩은 Nvivo12.0

으로 진행하였다. 

나. 자료분석

본 연구는 이스포츠 선수의 수면 양상과의 위험요인의 의미와 본질을 확

인하기 위하여 Giorgi(1997)의 분석 방법을 이용하여 분석한다. 현상학적 

연구에서의 자료 분석 단계는 연구 참여자의 면담내용으로부터 경험의 의

미를 서술하는 과정이다. 그러므로 연구하고자 하는 현상에 대한 본질적 

의미를 도출해 내는 것이 현상학적 분석의 목적이며, 이는 연구 참여자의 

경험세계에 대한 구조적인 측면을 이해하고자 하는 것이다. 이 방식에서는 

연구자가 연구 참여자의 경험세계를 이론화하거나 반성적으로 재해석하는 

것이 아닌, 드러난 그대로의 현상을 기반으로 연구 참여자의 경험 의미를 

보존한 채 경험의 본질을 파악하는 것이 자료분석의 핵심이다(Giorgi, 

1997). 세부적인 연구 분석 4단계는 <표17>과 같다.

표 15. Giorgi의 현상학적 분석 단계

1단계

전체적 맥락을 염두에 두고 기술내용 읽기

(Read the description for the sense of the whole)

연구 참여자가 진술한 전체적 스토리에 대한 일반적인 인식을 얻

기 위해 참여자가 기술한 내용을 읽고, 결말을 확인한 후 다시 첫 

부분으로 돌아가서 여러 번 읽는다.

2단계
기술 내용을 의미단위로 나누기

(Divide the description into meaning units)
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연구 참여자의 언어로 의미의 단위를 만드는 과정이다. 즉 연구자

의 의도가 반영되는 과정으로서, 현상학적 환원의 자세로 첫 부분

부터 연구 참여자의 기술 내용을 읽어내려 가다가, 의미의 전환이 

발생된다고 생각되는 곳에 밑줄을 긋고 표시하는 과정을 거친다. 

문장이나 문단의단위에 따른 문법적 표시가 아님을 주의하며 의

미 단위를 만들고, 이러한 작업 자체가 갖는 인위성의 문제는 연

구자가 만든 의미단위를 타인에게 보여주고 그 객관성을 입증 받

음으로써 해결된다. 이러한 의미단위의 도출과정은 이론에 입각한 

것이 아닌 순전히 실천적(practical) 과정이다.

3단계

의미단위를 가장 근접한 학문적 표현으로 변형하기

(Transform meaning units into best disciplinary expression)

도출된 의미단위를 가장 적합한 학문적 표현으로 변형하는 과정

으로, 1, 2단계에서는 발생되지 않았던 원 자료의 적극적 변형이 

일어나게 된다. 참여자들의 일상적 언어로 표현되어 있는 기술내

용을 연구자가 사용하고자 하는 학문 관련 용어로 전환시킨다. 이 

때 의미의 단위 가운데는 중요한 것과 중요하지 않은 단위가 있

음을 인식하여야하고, 학문적 용어로의 전환을 위해 자유변경의 

방법이 활용된다.

4단계

전환된 의미단위를 구조로 통합하기

(Synthesize transformed meaning units into structure)

3단계에서 얻어진 연구 대상자 경험의 본질을 구조적으로 통합하

는 작업이다. 자료를 일반적인 내용으로 표현한 뒤 다시 원 자료

로 돌아가 구조의 문맥에서 이를 다시 살펴본다. 이렇게 만들어진 

구조는 양적방법에서 평균(mean)과 유사하게 ‘경향’을 나타내 

주는 역할을 하게 된다. 이러한 과정을 거쳐 연구 참여자의 경험

을 고려하여 일관성 있는 진술로 통합한다.
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5. 결과

가. 이스포츠 선수의 수면과 위험요인 및 생활양식의 요소

Moustakas(1994)가 제안한 구체적인 절차에 따라 현장 텍스트와 전사 

자료 및 녹음파일을 지속적으로 번갈아 읽고 이해하는 과정을 거치면서 

의미단위를 도출하고 이를 토대로 구성요소를 도출하였다. 자료 분석을 

통해 도출된 의미 단위는 191개였으며 이를 유사한 의미끼리 병합하고 

불필요한 단위를 삭제한 후의 최종 의미 단위는 138개였다. 이는 유사

한 속성에 따라 30개의 구성요소로 분류되었다. 30개의 구성요소는 

‘이스포츠 선수의 생활’, ‘스트레스 요인’,‘수면위험요인’, ‘수

면보호요인’, ‘개입에 대한 요구’, ‘조직관리’라는 6개의 범주로 

정리되었다.
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표 16. 현상학적 연구로부터 도출된 구성요소, 하위 구성요소 및 의미 단위
연번 의미단위 하위 구성요소 구성요소

1.1.1. 다른 시간대엔 게임이 잘 잡히지 않음

지연된 수면 위상

수면위험요인

1.1.2. 다른 팀과 스크림을 하려면 어쩔 수 없음

1.1.3. 야간시간의 훈련은 관행이 되었음

1.1.4. 연습 및 타선수들과의 시간조율 용이함

1.1.5. 대회시간에 맞춘 생활 패턴

1.2.1. 룸메이트의 수면습관으로 인한 수면 장해

수면에 장해가 되는 

환경적 요인

1.2.2. 외부 소음으로 인한 수면 장해

1.2.3. 아침에 방이 밝음

1.2.4. 실내 온도로 인한 수면 방해

1.2.5. 카페트로 인해 공기가 좋지 않아 수면환경이 불만족스러움

1.3.1. 아토피로 인해 수면에 문제가 생김

건강관리 부족

1.3.2. 평소에 꾸준히 건강관리를 하지 않음

1.3.3. 건강관리시스템 없음

1.3.4. 운동이 중요하다고 생각하지 않음

1.3.5. 건강관리는 우선순위가 아님

1.4.1. 시차적응이 오래 걸림

시차적응의 어려움 있음
1.4.2. 비행기에서 자기 위해 해외 이동시 전날은 밤을 새움

1.4.3. 비행기에서 잠을 잘 잘 수 없음

1.4.4. 시차 때문에 생활패턴이 바뀌는 것이 큰 문제임

1.5.1. 자기 전에 술을 마심

잘못된 수면개선 노력1.5.2. 과격한 운동으로 몸을 지치게 만듦

1.5.3. 잘 때 유뷰트 청취

1.6.1. 경기 전날 잠을 긴장감으로 못 자는 경우가 있음 주관적 수면장해요인



- 71 -

연번 의미단위 하위 구성요소 구성요소

1.6.2. 수면 전 장시간 휴대폰의 사용

1.6.3. 수면방해요인은 스트레스 및 심리적인 부분

1.6.4. 일반인들보다 카페인을 더 많이 마심

2.1.1. 수면에 도움이 되는 생활습관

올바른 수면 지식

수면보호요인

2.1.2. 수면 지침 제시가 도움

2.1.3. 수면의 중요성을 인지하고 있음

2.1.4. 흡연과 카페인 섭취에 신경을 씀

2.1.5. 수면에 대한 지침이 도움이 됨

2.1.6. 수면 교육을 받은 이후 다른 사람에게도 내용을 전파하였음

2.2.1. 규칙적인 스케줄이 도움이 됨

수면에 도움을 주는 

환경적 요인

2.2.2. 숙소와 연습실의 거리가 멀어우버를 타야 해서 더 규칙적인 생활을 하게 됨

2.2.3. 조식 시간 때문에 호텔에서는 기상 시간이 빨라짐

2.2.4. 조식이나 우버, 퇴근 시간과 같은 환경조성이 도움이 됨

2.2.5. 취침 시간과 기상 시간이 빨라졌으며 밤에 깨지 않게 됨

2.2.6. 해외가 수면관리에 유리한 면이 있음

2.3.1. 수면위생을 개선함

올바른 개인적

수면개선 노력

2.3.2. 아무 생각 안 하기

2.3.3. 최대한 정자세로 눕고 심호흡

2.3.4. 스마트폰을 30분 이상 보지 않으려 함

3.1.1. 패배는 모든 안 좋은 것들의 시작

경기에 대한 부담
스트레스 요인 

및 대처

3.1.2. 본인 실수로 졌을 때 스스로 비난 

3.1.3. 지고 있는 경기에서 무기력해 짐

3.1.4. 선수들이 우울해지는 가장 큰 이유는 경기 패배

3.1.5. 경기 패배 시 죄책감이 듬
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연번 의미단위 하위 구성요소 구성요소

3.2.1. 은퇴 후 장래가 불투명

불확실한 미래로 인한 

스트레스

3.2.2. 직업 자체가 스트레스나 불안요소가 많음

3.2.3. 불확실한 것에 대해 예상하고 준비해야 하는 스트레스

3.2.4. 팀의 존속이 게임사에 달렸음

3.3.1. 가족, 친구, 유흥 등의 부족이 영향이 큼
사회적 지지 부족

3.3.2. 미국에 친구나 가족도 없기 때문에 정신적으로 힘듦

3.4.1. 주전경쟁으로 인한 스트레스 수준 높음
주전경쟁으로 인한 

스트레스
3.4.2. 주전 보장을 위해 회사와의 갈등 있음

3.4.3. 선수들의 우울증 요인

3.5.1. 성격으로 인한 팀 내 갈등 존재

팀원들과의 관계에서 오는 

스트레스

3.5.2. 플레이 성향의 차이로 갈등

3.5.3. 언어적 장벽으로 인한 갈등 

3.5.4. 팀원들 사이에 불화가 있고 지속이 되면 멘탈이 깨짐

3.5.5. 팀내 파벌 형성이 있는 경우 있음

3.6.1. 쇼핑과 술로 스트레스 해소
적절한 스트레스 관리 

방법이 없음
3.6.1. 스크림이 끝나면 회식을 함

3.6.1. 스트레스 관리 방법 부재

4.1.1. 집에 가면 안 좋은 소리를 들음

가족관계
이스포츠 선수의 

생활

4.1.2. 부모님들의 반대가 있었으나 결국엔 설득함

4.1.3. 부모님이 적극적으로 밀어줌

4.1.4. 부모님은 공부를 하라고 했으나 말을 듣지 않음

4.1.5. 예전보다 잘 풀려서 부모님이 좋아하시고 응원하심
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연번 의미단위 하위 구성요소 구성요소

4.2.1. 소질이 있어서 선수 생활 시작
이스포츠 선수가 되기 

이전의 생활
4.2.2. 프로가 되기 전에는 주로 피씨방을 이용

4.2.3. 학생들 사이에서는 게임을 잘하는 것이 중요한 의미를 가짐

4.3.1. 선수가 된 이후 수면시간이 적어딤
이스포츠 선수가 된 

이후의 변화
4.3.2. 프로가 된 이후 게임 내외적으로 신경 써야 할 부분이 많아짐

4.3.3. 프로가 된 이후 수면패턴 바뀜

4.4.1. 높은 소득과 팬층이 매력

이스포츠 선수라는 직업에 

대한 평가

4.4.2. 이 자리까지 온 것만으로도 절반은 성공한 셈

4.4.3. 이 직업을 이해하는 세대가 제한적이지만 자부심이 있음

4.4.4. 이스포츠 선수라는 직업은 아주 잘 되거나 실패하거나 둘 중 하나임

4.5.1. 노래듣기, 영화보기, 드라마보기, 다른게임

취미 및 여가
4.5.2. 산책, 쇼핑, 게임 등의 여가 생활

4.5.3. 대부분 외부활동 선호하지 않음

4.5.4. 유튜브로 여가 생활

4.6.1. 전략 자체보다는 상호존중, 신뢰, 관계가 중요함

조직 분위기

4.6.2. 팀이 하나의 안정적인 사회

4.6.3. 특정 실수들이 부각되면 동료를 원망하지만 티를 내지는 않음

4.6.4. 팀에서 나이가 있는 편이라 동생들한테 좋은 모습을 보이려 노력함

4.6.5. 팀의 분위기 좋고 성적에 영향을 줌

4.6.6. 분위기로 인한 영향이 큼

4.7.1. 게임에서 친구를 사귀지는 않음

팬들과의 관계4.7.2. 스포츠와 비슷하게 팬들이 있음

4.7.3. 팬들로 인한 자부심
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연번 의미단위 하위 구성요소 구성요소

4.7.4. 팬들로부터 관심받는 경기가 좋음

4.7.5. 팬들에게 욕먹는게 힘들 수 있음

4.7.6. 팬층이 일부 있음

4.8.1. 식사는 만족스러움
해외 생활

4.8.2. 환경변화 적응에 어려움 없음

5.1.1. 갈등 중재 실패로 선수를 방출함. 팀의 갈등 매니지먼트 취약

이스포츠 팀의 

관리 수준 취약

조직관리

5.1.2. 문제를 잘 해결하는 사람이 적음

5.1.3. 팀의 매니지먼트 수준 차이가 큼

5.1.4. 팀의 선수 매니지먼트 역량 부족

5.2.1. 힘들어 보이는 선수와 감독이 면담을 많이 진행함

코치진의 역할이 중요

5.2.2. 감독의 서포트가 팀의 강점

5.2.3. 감독이 선수 멘탈 관리를 위해 예정에 없던 휴식 제공

5.2.4. 팀원의 불화와 갈등 요소를 예방적으로 관리

5.2.5. 선수의 자책감을 덜기 위해 외부귀인을 통한 정신관리 

5.2.6. 필요에 따라 다소 강압적인 방법을 택함

6.1.1. 가성비 좋은 프로그램을 추천을 원함

수면개선 프로그램 필요

개입에 대한 

요구

6.1.2. 개인별 맞춤형 개입 필요

6.1.3. 선수 눈높이에 맞는 쉬운 교육 필요

6.1.4. 선수가 수면의 필요성만 알아도 효과적이라고 생각

6.1.5. 수면의 중요성에 대한 추가적인 내용 필요

6.1.6. 수면의 중요성을 좀더 강하게 강조하는 것이 좋을 것

6.1.7. 다소 강제성을 가진 프로그램 필요

6.1.6. 데이터를 축적해서 시스템화 하면 좋을 것
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연번 의미단위 하위 구성요소 구성요소

6.1.7. 웨어러블 디바이스가 동기부여에 효과적

6.2.1. 내부에서 하기 힘든 얘기를 외부상담사에게 할 수 있었으면 함

심리상담 필요

6.2.2. 기업상담 또는 독일 프로축구팀의 상담 벤치마킹

6.2.3. 상담은 좋은 아이디어

6.2.4. 상담이 만족스러우나 더 많은 시간이 제공되길 바람

6.2.5. 상담이 제공된다면 받아볼 의향 있음

6.2.4. 경험을 하면 좋으나 선수들이 필요성을 느낄지는 의문

6.3.1. 선수들의 갈등 해결 능력 부족

의사소통 개선 필요

6.3.2. 피드백을 주고 받는 과정이 문제

6.3.3. 선수들은 경기 피드백시 방어적인 태도가 있음

6.3.4. 불만이 있어도 말을 안 하는 경향

6.3.5. 선수들이 경청을 잘 하지 못함

6.3.6. 선수들은 정신적으로 미성숙

6.3.7. 소셜스킬이 높은 사람이 적음

6.3.8. 소셜스킬이 아주 중요한 직업

6.3.9. 예민한 성격을 가진 선수는 문제가 있어도 말해주기 어려움

6.4.1. 감정적으로 미성숙한 선수 있음

정서관리 필요6.4.2. 소통 문제가 감정적인 폭발로 귀결

6.4.3. 정서적 문제에 대한 해결책 필요
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나. 이스포츠 선수의 수면과 위험요인 및 생활양식에 관한 면담

(1) 위험요인

면담을 통해 도출된 이스포츠 선수의 수면 위험요인은 6가지 하위 요

소로 구성되었다. 늦게 자고 늦게 일어나는 지연된 일주기 위상을 가지

고 있었고, 환경적 요인 또한 수면에 장해요인으로 작용하였다. 평소의 

건강관리 부족이나 잘못된 수면 개선 노력으로 인해 수면이 더 악화될 

수 있는 가능성이 확인되었다. 그 외 시차적응 문제와 기타 장해요인이 

있었다.

① 지연된 일주기 위상

모든 참여자가 지연된 일주기 양상을 가지고 있었으며, 면담 참여자들

뿐만 아니라 국내의 모든 이스포츠 선수들이 유사하다고 한다. 다른 팀

의 선수들뿐만 아니라 연습경기를 할 수 있는 대부분의 게이머들이 오

후에서 새벽 사이에 주로 활동을 해서 훈련의 효율성을 위해 불가피하

다는 것이 가장 주된 이유였다.

“그게 이제 뭐랄까, 관례가 됐다 그럴까 여러 가지 요인들이 있을 수 있는

데 제가 생각하기로는 제일 첫 번째가 그 시간에 게임을 해왔기 때문에, 그 

시간에 게임이 잘 잡히기 때문에” -참여자6

“스크림(scrimmage)을 하려면 상대가 있어야 하잖아요? 우리끼리만 해서 

되는 게 아니고, 그런데 다른 팀들이 다 그 시간에 스크림을 하니까. 같이 

시간을 맞춰야죠. 솔랭(solo rank)도 마찬가지에요. 제가 연습용으로 부캐한
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다고 해도 어쨌든 티어가 있으니까요. 근데 낮에 들어가면 다이아 이상이 잘 

없으니까 겜이 안 잡히는 거죠” - 참여자1

대회 경기 시간이나 훈련 일정이 모두 야간인 경우가 많아 이미 생활

습관이 지연된 일주기에 익숙해져 있었다. 이런 익숙함은 변화를 더 어

렵게 만드는 요인이 될 수 있다.

“근데 전에 딴 팀에 있었을 때도 그렇고요, 아마 다 그럴껄요? 선수들은? 

팀연습시간이 그렇게 짜여져 있으니까. 진짜 맘먹고 일찍 자야겠다 하면 한 

두 시 정도도 가능은 할껄요. 근데 일어나서 뭐 딱히 할 것도 없고“ - 참여

자2

”그거를 바꿀 수 없을까라는 측면에서 고민도 해보게 했었어요. 실제로 그

렇게 한 감독도 있었어요. 그렇게 감독도 있었는데 첫 번째 선수들의 반발이 

가장 그 심하다 거부감이 심하다, 그럼에도 불구하고 그 감독은 했었어요. 

오래전이긴 한데 그래서 그렇게 했었어요. 근데 그대로 이어 가지고 못 했

죠. 왜냐면 거기에는 선수들 거부감뿐만 아니라 다른 팀도 같이 동조해 줘야 

하는데 다른 팀들은 계속 그대로 하니까 연습경기를 할 수가 없는 거예요. 

그럼 스크린 할 수가 없으니까 당연히 또 그게 악순환이 되는 거죠 선수들

도 반발하고 우리 연습도 못 하고 뭐냐 우리 아침에 일어나는데 쟤들은 밤

에 일어나고 제대로 어떻게 어떻게 연습을 훈련을 하냐“ - 참여자6

② 수면에 장해가 되는 환경적 요인

선수들의 합숙환경에서 오는 환경적 요인이 건강한 수면을 방해하는 

것으로 확인되었다. 적게는 2인 1실, 많게는 4인 1실을 사용하면서 경험
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하는 다른 동료들의 수면습관을 비롯하여 쾌적하지 않은 실내의 온도, 

외부의 소음, 오전 시간대의 햇빛, 청결하지 않은 실내 환경 등이 주된 

요인이었다.

“걔가 코를 엄청 골아요. 그래서 일부러 걔보다 먼저 자거든요? 근데 늦

게 잘 때도 있으니까, 제가 또 자다가 막 잘 깨는 스타일이라서” –참여자2

“다른 거는 다 괜찮아요, 괜찮은데. 아마 그 분도 원래는 혼자 방을 쓰는 

걸로 되어 있었던 것으로 아는데 상황이 팀에서 상황이 뭐 빈방이 없는 상

황이 되었다나봐요. 그래서 저랑 같이 쓰고는 있는데, 코고는 소리가 너무 

크니까 제가 거실에서 나가서 잘 때도 있고. 근데 거기가 원래는 제 방이란 

말이죠? 시끄러우니까 나가서 주무세요 할 수도 없고.” -참여자3

“저는 더우면 잠을 못 자서 에어컨을 꼭 틀어야 되거든요. 근데 같은 방 

쓰는 선수는 에어컨 땜에 잠을 못 자겠대요. 제가 키면 걔는 끄고, 걔가 끄

면 저는 키고. 요새는 그냥 거실에만 에어컨 틀어놓고 거기서” -참여자3

외부의 소음과 아침의 빛 등 환경적 요인도 수면의 방해하는 요인으

로 언급되었다.

 

“요즘 그.. 지내는 호텔이 아침에 뭐 리모델링을 한다고 그래서 계속 못으

로 박는 소리가 나거든요. 네 그것 때문에 항상 좀 이른 아침에 깨기는 하는

데,” -참여자1
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“수면환경이 생각보다는 조금은 만족스럽지는 않은 거 같아요 이게 뭐 아

침에 햇빛 잘 들어오고 밤에는 어둡고 괜찮은데 주변에 시끄럽지도 않아서 

괜찮은데 아무래도 호텔 바닥이 카페트로 깔려 있다 보니까 먼지가 좀 많아

가지고 선수들이 인제 좀 공기가 안 좋다 자고 일어나면 피부가 따갑다 이

런게 있더라고요” -참여자5

“암막커튼은 아니고 무슨 도화지? 검은 전지 같은 걸로 막아놓긴 하는데, 

그래도 빛이 안 들어오진 않아요” - 참여자6

③ 건강관리 부족

선수들의 건강 및 체력관리도 수면 위험요인이 될 수 있다. 장시간 게

임을 하면서 경험할 수 있는 손목터널증후군을 비롯한 여러 질병들을 

예방하거나 정기적인 건강검진을 하는 시스템은 갖추고 있지 않다. 대

부분의 선수들은 건강관리의 중요성에 대한 인식이 낮아 우선순위에 두

고 있지 않았다.

“제가 아토피가 있거든요. 그래 가지고 그것 때문에 심각해져 가지고 미국

에서 병원을 가 가지고. 원래 이것 때문에 잠을 못 자는데, 거의 한 시간마

다 한 번씩 깼는데,” -참여자2

“제가 보기엔 대부분은 따로 하는 선수는 거의 없는 거 같아요. 뭐 그냥 

막 심하게 많이들 손목이 아파서 게임을 못 하겠다던가 뭐 그런 문제가 발

생하면 이제 팀에 얘기하고, 네. 평소에 꾸준히 관리하는 선수들은 거의 없

는 것 같아요.”-참여자1
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“건강관리는 따로 의료체계는 이러면 갖추지 않고 있고 그 요청이 있을 때 

이제 병원으로 가는 그런 시스템인거죠.” - 참여자6

“비타민 챙겨먹고 있어요. 운동이요? 운동은 안 하고 있어요. 최대한 폭식

을 안 하려고 하죠. 적당히 먹는거. 적당히 먹는 거를 생각하고 있고, 물 많

이 마시고 있어요.” -참여자3

“저희가 이제 원래는 제공해 주면 좋겠지만 그게 안 되니까 자기관리 해야 

된다, 운동해야 된다, 실제로 저희가 이제 시간을 따로 훈련시간 왜 산책이

나 햇빛이나 쬘 수 있게끔 없앨 수 있게끔 식사 후에 이런 산책 이런 거를 

권유해서 데리고 나가기도 했어요. 근데 이게 인제 그 후반으로 가면서 일괄

적으로 지켜 주면 좋은데 근데 이제 선수들이 안 한다거나 소극적으로 된다

거나 아니면 코치들도 이제 성적에 대한 압박감. 그때는 꼴찌 하고 있었으니

까 이런 것 때문에 이게 후순위로 밀리는” -참여자6

④ 시차적응의 어려움 있음

시간대(time zone)가 바뀌는 지역으로 이동하면서 발생하는 시차는 선

수들에게 적응문제를 일으킨다. 또한, 비행기 탑승 이전에 자발적으로 

수면박탈을 하거나 비행기에서의 불면증상으로 이후 일주기 리듬에 영

향을 받기도 한다.

“아무래도 해외 나가면 시차적응하는 것이 좀 도움이 될 거 같긴 한데. 제

가 시차적응이 좀 느리거든요” -참여자2
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“비행기에서 못 자요. 다른 사람들은 잘 자는 것 같긴 한데, 그래서 그냥 

미국 내에서 몇 시간 정도면 그래도 괜찮고요. 아닌가. 근데 몇 시간 가도 

이게 시간이 좀 다를 수 있잖아요. 그러면 약간 뭔가 패턴이 어그러진다고 

해야 하나 뭐 그런 게 좀 있는 거 같아요” -참여자1

“그냥 가서 좀 버티다가 무조건 버티다가 9시나 10시쯤 바로 잤던거 같아

요. 최대한 졸릴 때까지 버티다가. 보통 비행기 타기 전에 밤을 새거나 비행

기에서 자요. 비행기에서는 6시간 7시간 자고 오래는 못 자고 그래도 경유

하는 동안 반 이상은 자 가지고. 나머지 시간은 영화 보고 밥 먹고.” -참여

자2

⑤ 잘못된 수면개선 노력

연구 참여자 중에는 평소 수면개선을 위한 노력을 한다는 응답이 있

었다. 그러나 그 방법이 건강한 수면에 대한 올바른 지식을 기반으로 

한 것이 아닐 뿐만 아니라 오히려 수면을 악화시킬 수 있는 것들이어서 

위험요인이라 할 수 있다.

“제가 약간 자기 전에 술을 조금씩 마시기는 하거든요? 그냥 뭐 그게 뭐, 

도움이 되는 건 아니겠지만, 도움이 되는 것처럼 느껴지기도 하고요. 근데, 

그건 맨날 마시는 건 아니긴 한데,” -참여자1

“밤에 헬스장 가서 막 빡세게 PT하고. 그러면 몸이 확 피곤해지니까 숙소

가서 샤워하고 자고 그러면 잠도 빨리 오고 잘 자고” -참여자2
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“아 무슨 게임방송 같은 거긴 한데. 보지는 않고 그냥 틀어놓기만 해요. 

그럼 막 해설하고 그런 거 계속 듣잖아요. 그게 그 뭐라고 하죠? ASMR같

은 거 있잖아요. 약간 내용은 안 듣고 그냥 명상할 때 듣는 그런 소리처럼 

들리면서 몽롱해지고 잠이 잘 오는 거 같아요” - 참여자3

⑥ 주관적 수면장해 요인

참여자들이 주관적으로 생각하는 수면장해요인은 경기 전날의 긴장

감, 장기간의 광노출, 스트레스, 카페인 음료 등이 있었다. 

“경기 전날에 긴장되어서 잠 못 드는 날 있기는 해요.” -참여자2

“기본적으로 프로게이머가 컴퓨터를 많이 보니까. 그 이외의 것들을 좀 줄

이면 좋을 것 같아요. 핸드폰이라든가. ” - 참여자3

“방해요인은 스트레스죠. 내가 봤을 때는 제일 심한 게 프로로서의 압박

감, 멘탈적인 부분이 크다고 봐요. 그래서 그런 환경적인 요인보다, 어린 친

구들이 다 보니까 환경적인 요인도 존재를 하지만 멘탈적인 부분이 가장 중

요하지 않을까 하는 생각은 항상 하고 있어요, 개인적으로.” -참여자6

“카페인 음료는 일반인보다 훨씬 많이 마셔요. 그게 약간 플라시보인거 같

아요.” -참여자6

(2) 수면 보호요인
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선수들의 수면을 향상할 수 있는 보호요인 또한 면담에서 확인할 수 

있었다. 모든 참여자는 기저선 측정 이후에 수면교육과 해석상담으로 

이루어진 단기개입에 참여하였기 때문에 수면교육으로 인한 효과가 보

호요인에 포함되었다. 그 외에 위험요인에 대응하여 수면에 도움이 되

는 환경과 적절한 수면개선 노력이 하위개념으로 도출되었다.

① 올바른 수면 지식

수면의 중요성에 대해 인지하게 된 것은 행동을 변화시킬 뿐만 아니

라 변화가 지속해서 유지되게 하는 동인인 것으로 보고되었다. 또한, 수

면교육에서 개인별로 피드백을 주었던 내용들은 충실히 수행하고 있는 

모습들이 보였다. 주로 수면위생에 관련한 정보들이 유용했다고 보고하

였다.

“일단은 그 나름대로 제가 잠에 대해서 신경을 안 쓰던 사람은 아니었는

데, 어, 그 잠이 얼마만큼 더 중요한지가 정말 더 많이 알게 됐고, 그래서 

그 이후로는 무조건 7시간 반 이상을 웬만하면 거의 자고 있는 것 같고요, 

거의 90% 이상. 7시간 넘게 자는 경우가 거의 90% 이상인 것 같아요. 네, 

그렇게 많이 바뀌었고, 일단 저한테 미친 직접적인 영향이 굉장히 크죠.” -

참여자5

“그냥 잠자면 자는 거고, 아니면 마는 건데, 그거에 대한 일단 인지를 하

게 한 것부터 너무 좋았던 것 같고요.” -참여자3

“저는 뭔가 되게 그때 말씀해주셨던 말씀 되게 많이 생각이 들더라고요. 

뭐, 담배는 뭐, 최소한 뭐, 1시간 전에 피우지 마라 자기 전에. 각성도가 뭐 
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빛에 의해서 막 그렇게 되고, 카페인의 반감기 이런 거 생각하면서 살게 되

더라고요. 조금 신경 쓰게 되는 것 같아요.” -참여자1

“거기서 이제 핸드폰을 하지 않는거나 뭐. 이제 뭐, 블루라이트 차단하는

거나 뭐 아니면은, 뭐 여러 가지 이제 말씀을 해주신 것들? 도 저는 이제 

많이 도움이 됐고. 가장 중요한거는, 그, 뭐야. 졸리면 눕지 마라. 이게 모

든 선수들이 가장 필요한게 아닌가. (중략) 어… 그 부분도 굉장히 잘 찝어

주셨던 것 같아요. 그러니까 하우투? 잠자리에서 뭘 하지 말아야 할지나 뭘 

할지에 대해서 명확한 지침라인을 주신 것이 좋았고.” -참여자5

“도움이 되었어요. 그래서 그때 일부러 낮잠도 조금만 자고 그랬어요.”-참

여자2

“작년이랑 재작년에 저랑 게이머를 했던 선수가 하나 있는데, 그 선수가 

요즘에 이제, 은퇴하고 이제 완전 밤낮이 뒤바뀌어서 좀 고민을 했는데, 그

런 거에 대해서도 제가 좀 조언을 줄 수 있었고, 어, 도움을 실제로 되게 많

이 받았더라고요” -참여자5

② 수면에 도움을 주는 환경적 요인

한국과 미국 모두에서 훈련과 경기를 진행하는 선수들은 미국이 수면

관리를 하기에 더 좋은 환경이라고 보고하였다. 그 이유는 한국에서 훈

련할 때에 비해서 식사, 이동 등의 제약이 많아 더 규칙적이고 단체적

인 생활을 할 수밖에 없기 때문으로 보인다. 특히 한국과는 달리 숙소

와 훈련장소가 거리가 있고 교통편이 불편한 점, 야간에 치안이 좋지 

않다는 느낌으로 인해 퇴근 시간이 앞당겨지는 것을 알 수 있었다. 아
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울러 한국에서는 특별히 시간에 구애받지 않고 아침 식사를 할 수 있었

던 것에 비해 제한된 시간에만 조식이 제공되는 환경 또한 기상 시간을 

일정하게 유지하는 것에 일정 부분 영향을 주었다.

“개인적으로는 선수들한테 훨씬 나은 거 같습니다. 이게 생각보다 원래 한

국에 있을 때는 선수들이 항상 월요일에 엄청 피곤해했고 화요일 수요일 목

요일 이렇게 되게 쌩쌩하다가 금요일 되면 또 시들시들해지거든요. 보통 근

데 저희 경기가 토, 일요일인데 생활패턴이 너무 들쭉날쭉하다 보니까 한국

에서는. 근데 여기에서는 거의 일정하게 거의 항상 이게 뭐 물론 한두 시간 

취침 기상 시간의 차이는 있겠지만, 매일매일 한국보다는 큰 폭의 변화가 없

는 거 같아요. 피곤해하는 모습도 좀 적고 애들이” -참여자4

“수면을 관리하기에 미국이 더 좋다라는 얘기가 아까 스태프 회의에서 좀 

나왔었는데. 저희가 이제 왔다 갔다 하는 거리가 있으니까 우버를 불러야 하

는데, 우버가 세 명을 채워야 하니까 한, 1시 전에 12시쯤에 무조건 들어가

가지고, 그게 되게 큰 것 같아요. 이게 그, 제가 요즘에 넛지라는 책을 좀 

잘, 좋게 봤는데. 사람의 행등을 조정하고 싶으면 환경을 바꾸라고 하잖아

요. 그니까 그래도 저희가 이런 환경에 오니까 선수들이 수면의 질이 좀 혹

은 높아지지 않았나. 이런 자체 시간이 설정되면서.” -참여자5

“스케줄링을 한 것도 있지만 환경적인 요인도 되게 큰 거 같아요. 한국에

는 이제 숙소랑 연습실이 걸어서 5분 정도밖에 안 되니까 늦게 들어와도 금

방 숙소에 들어와서 잘 수 있고 아침에도 늦게 일어나도 금방 다시 연습실

로 들어갈 수 있으니까 늦게 일어나서 늦게 들어오고 이랬는데, 여기는 이제 

호텔까지 차를 우버를 불러 가지고 10분 정도 가야 되니까. 그리고 혼자서
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는 무서워서 보통 갈 때 세 명, 네 명 모여서 오니까 늦게 남아있고 싶다고 

혼자 남아있을 수가 없는 거예요. 그냥 보통 이제 12시 되면 우버타고 우르

르 들어와 가지고, 아침에 일어나서 다 같이 조식 먹고 그냥 우르르 또 이제 

이러다보니까.” -참여자4

코칭스태프들이 환경변화의 영향으로 인해 일주기 위상이 앞당겨졌다

고 보고하는 것에 비해, 선수들은 실제적인 변화를 중심으로 보고하였

다.

“요새는 되게 좀, 늦게 자지는 않는데, 일찍 일어나는 것 같아요. 1시전에

는 다 자고, 10시반 전에는 다 일어나는 것 같아요. 자는 중에 의식있게 일

어나지도 않고“ -참여자2

“지금은 한, 새벽 2시에서 3시 사이에 갈 거 같아요. 빠르면 한두 시? 그 

정도요. 미국 오고 나서 뭔가 빨리빨리 일어나시더라고요? 빨리빨리 졸리

고?” -참여자1

“한국에 있을 때는 세 시쯤 잘 때도 있고, 거의 막 늦게 잤죠. 지금보다. 

한국에 있을 때보다 프리해지긴 했는데, 크게 달라진 건 없고, 제가 좀 빨리 

자는 거 같아요. 미국에 오면서 좀 바뀐 거 같아요.” - 참여자3

③ 개인의 올바른 수면개선 노력

본인의 수면을 개선하기 위해 선수들이 사용하는 방법 중 올바른 것

들이 있다. 수면위생을 개선하고, 좀더 일찍 잠자리에 들어가는 것, 자
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기 전에 스마트폰을 30분 이상 보지 않는 것, 낮잠을 자지 않는 것, 최

대한 정자세로 눕고 심호흡, 아무 생각 안 하기 등으로 요약된다.

“그냥 아무 생각도 안 하려고 해요. 그 뭐냐 명상같은 거 있잖아요. 전에 

유튜브에서 무슨 그런 것도 봤는데” -참여자1

“일단 베개를 바꿔요. 베개가 편해야 되고요. 그리고 딱 무슨 시체처럼 정

자세로, 최대한 정자세로 누워서 심호흡하는거죠. 너무 정자세는 안 좋나? 

아무튼 가만히 있으면 잠이 와요 그렇게” -참여자2

“전에 빛 뭐 그런 말씀 하셔서, 아, 암막 커튼은 원래부터 있었고요, 이렇

게 터치하면 밝기가 막 바뀌는 램프 같은거 있어요. 수면램프 같은 건데 인

제 방에 불을 키면 너무 밝으니까요. 그리고 왠만하면 핸드폰도 그냥 좀 적

게, 음, 아 한 30분? 정도만 하고 자려고 해요. 하는 편이죠.” -참여자3

(3) 스트레스 요인 및 대처

이스포츠 선수는 주로 경기에 대한 부담, 불확실한 미래, 사회적 지지 

부족, 주전경쟁과 불확실한 미래, 다른 팀원과의 불화 등으로 인해 스트

레스를 경험하고 있었다.

① 경기에 대한 부담

경기의 패배는 선수들에게 자기 비난, 죄책감, 무기력함 등의 감정을 

불러일으킨다. 
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“패배가 우선은 그, 첫, 모든 거에 대한 그, 시초 같은 거에요. 그니까, 

패배가 되기 시작하면은, 어…. 모든 게 다 나빠질 수 있어요. 좀 심각하

게?” -참여자5

“자기 스스로 비난하는 경우는 좀 있죠. 그런 선수들이 있죠. 저는 그런 

것의 도움을 받죠. 못할 때는 자신한테 피드백한다는 기분으로. 못할 때는 

되게 많이 하는 것 같아요.” -참여자3

“이게 다운이 돼서 그렇게 가만히 있는다기 보단, 제 개인적인 경험상 경

기를 지는 날은 약간 뭘 해도 진다는 느낌을 받아요. 좀 이미 저희가 준비한

게 얘네한테 안 먹히는 거예요, 그냥. 이게 오늘은 어떻게 기적이 일어나지 

않는 한 그냥 질 거 같은 그런 거? 이제 다들 입 안 열고 그냥 무표정으로 

가만히 있는다 하면, 제가 생각하기에는 그 앉아 있는 모두가 해결책을 모르

는거에요. 우리가 하던 대로 했는데 이게 아무것도 안 되니까, 그것만 했는

데 안되니까. 답이 없어서, 그냥 그런 느낌인 것 같아요.” -참여자1

“죄책감이 들죠. 말도 못 하고 약간 그렇죠. 할 말이 없죠.” -참여자3

② 불확실한 미래로 인한 스트레스

이스포츠 선수들은 은퇴 후에 주로 코치나 감독 등으로 커리어를 전

환하거나 인터넷 방송 플랫폼에서 스트리머로 활동을 하는 등 이스포츠

계 내에서 새로운 직업을 찾는다. 그러나 사례가 많지 않고 안정적인 

직업이 아니어서 장래에 대한 불안감이 크다. 또한 대회나 팀의 유지가 

게임개발사의 정책에 크게 좌우되기 때문에 현재 직업에 대한 내적 통

제소재(internal locus of control)가 없는 것이 불안감을 가중시킬 수 있
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다.

“은퇴하면 코치, 감독을 하거나. 닫혀있는 구조이긴 한데. 스트리머 하거

나. 저도 영원히 코치를 할 수는 없고, 이후에 나도 OOO팀장처럼 관리직을 

해야 할 것도 같고. 미래가 보장된 것은 아니니까. 어찌 보면 프리랜서죠 저

희는.” -참여자4

“전체적으로 직업 자체가, 말씀드렸듯이 스트레스나 불안요소가 많아요. 

그 미래에 대한 불확실함 그리고 현재 대한 많이 있기 때문에 그래서 그거

를 좀 합리화시키고 하려는 행동들을 많이 보이는 거 같아요.” -참여자5

“애들이 스트레스가 심한 편인데, 어떤 종류의 스트레스냐 하면 너무 불확

실한 것에 대해서 억지로 예상하고 준비해야 하는거?” -참여자4

“글쎄요, 한 20대 중반? 좀 오래 하는 선수들은 서른까지도 하는 경우 있

어요. 작년에 주장이었던 OO형도 서른 다 되었고. 근데 히오스도 블리자드

에서 리그 접으니까 팀 없어지고, 이게 기본적으로 게임이 잘 돼야 리그도 

살아남는 구조라서 미리미리 잘 생각해야죠. 저도 오버워치 전에는 롤도 했

었고” -참여자1

③ 사회적 지지 부족

대부분의 이스포츠 선수들은 합숙 생활을 해서 가족과 떨어져 지낸

다. 특히 해외 리그에서 활동하는 선수들은 가족, 친구 등 가까운 사람

들과 교류할 기회가 부족하여 사회적 지지(social support)를 받지 못하
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는 것을 스트레스 요인으로 언급하기도 하였다.

“네 그런 환경적 요소가 좀 많고. 그리고 선수들 같은 경우에 나가서 뭐 

볼만한 가족이나 그런 것도 좀 약간, 친구나. 술 마시고 늦게까지, 그런 것

도 적다 보니까 되게 그게 영향이 좀 큰 것 같아요.” -참여자5

“제가 예전에는요, 시즌1, 2 때는 이제 LA에서 지내면서 이게…뭐 한국을 

거의 뭐 3~4달 막 이렇게 텀을 두고 가잖아요? 여기 뭐 솔직히 친구도 딱

히 없고, 같은 팀원들이 있긴 한데, 친구도 없고, 가족도 없고. 뭐 그런데 

이제 게임이 잘 안 풀리면 이게 좀, 멘탈적으로 많이 힘들더라고요” -참여

자1

④ 주전경쟁으로 인한 스트레스

주전경쟁 또한 선수들의 주요한 스트레스 요인이다. 특히 상위권의 이

스포츠 팀들은 다양한 전술적 변화를 꾀하고 팀의 역량을 키우기 위해 

20~30%의 후보선수들을 두고 있는데, 팀에 따라 매 경기 주전과 후보가 

바뀔 정도로 경쟁이 심한 곳도 있다. 이러한 경쟁으로 인한 스트레스는 

단기 우울증상으로 나타난다.

“벤치선수는 아 이러다가 내가 영원히 벤치선수가 되어서 이 팀 저팀 옮겨 

다니다가 끝나지 않을까. 이런 스트레스가 크고. 두 번째는 주전선수도 본인

이 계속 성장을 하지 못하면, 팀 전체가 성장을 못 하거나, 본인이 다른 선

수한테 밀리거나 그러면”-참여자4
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“상위리그에 있다가 내려온 애들은 아예 주전 보장을 조건으로 계약을 해

요. 팀 입장에서는 말도 안 되죠. 못 해도 써야 하나? 근데 겪어본 애들은 

아는 거죠. 상위리그는 다 주전 비주전이 있으니까. 그 압박이 얼마나 심한

지 겪어본 자의 뭐랄까, 그런 거죠”-참여자6

“어 이게 선수들이 우울증 같은 경우에는 저는 개인적으로 일반인들이 느

끼는 거랑은 조금 다른 거 같아요. 아까 말씀드렸던 주전 고민에 대한 걱정

에 대한 그런 것들이 많다 보니까 우울증이 자기가 막 불확실한 미래라던가 

뭐 비주전에 대한 불안감 때문에 우울증이 막 와도 어느 순간 자기가 실력

이 좀 향상돼서 주전의 나가게 되면 아니면은 뭐 메타가 바뀌었든 너는 뭐 

여러 가지 이유로 경기를 못 뛰는 자기가 대신해서 나갔을 때 한 번이라도 

좋은 모습을 보여 가지고 다시 경기를 비교했을 때는 또 그런 증상들이 금

방 사라지더라고요. 본인이 우울증에 조금은 좀 더 표면적이고 그런 거 같아

요 저는” -참여자4

⑤ 팀원들과의 관계에서 오는 스트레스

다른 선수들과의 성격 차이, 특히 게임과 관련해서 발생하는 갈등은 

주요한 스트레스 요인이다. 팀의 구성이 다국적으로 되어 있는 경우에

는 언어로 인한 소통 문제가 더 커지기도 하며 팀 내에 파벌이 형성되

기도 한다.

“성격이 안 맞아서 일상생활에서는 괜찮은데 게임 속에서 이제 불화가 생

길 수 있는 경우 이제 아무래도 팀 게임이다 보니까, 자기가 잘 안 되니까 

뭐 조용해지고 말 안 하고 팀에도 피해가 가고. 하는 경우가 종종 있기는 해

요.” -참여자2
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“플레이 성향이 다르면 아무래도 답답한 것이 있죠. 쌓이긴 쌓이는데, 그

러다 터지면 그게 더 안 좋은 거니까.” -참여자3

“그 언어문제 장벽이 심각했고, 그래서 아예 그냥 파벌이 생겼어요. 거의, 

이제. 그니까 그런 것들도 되게 컸고. 어. 근데 제가 그걸 환경적인 부분에

서 또 환경적인 조성을 되게 잘 못 했던 게, 어떻게든 섞이게 만들었어야 했

는데, 뭐 예를 들면 방을 누구는 한국어, 영어 쓰는 애들을 무조건 섞는다거

나, 무조건 그렇게 만들었어야 했는데,”- 참여자5

“어 저는 이제 팀원이랑 불화가 많고, 분위기가 지속적으로 안 좋아지면 

멘탈이 많이 깨진다고 봐요. 그리고 그 분위기를 다시 끌어올리기가 힘든 거 

같아요.” -참여자3

“오히려 약간, 어, 주장이 됐을 때 어, 얘네 얘네는 나 좋아, 그러니까 내 

파벌. 하지만 얘네 얘네는 나 안 좋아하니까 소외. 이렇게 하는 게 있는 것 

같아요.” -참여자5

(4) 이스포츠 선수의 생활

선수의 일상생활은 가족의 태도, 이스포츠 선수가 되기 이전의 생활과 

이후의 변화, 이스포츠라는 직업에 관한 생각, 팬들과의 관계 팀의 분위

기 등으로 구분되었다.

① 가족의 태도
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선수들이 게임을 직업으로 하는 택하기로 한 시점에서 대부분의 선수 

부모들은 반대를 했던 것으로 보인다. 선수가 된 이후 가족의 지지는 

선수가 성공적인 커리어를 유지하는지에 따라 차이가 났다. 드물게는 

가족들이 처음부터 적극적으로 지지한 경우도 있었다.

“실제로 ‘집에 가기 싫어요’ 하는 친구들은 더 많이 봤어요. 그게 왜 그러

냐면 이제 제 경험하고도 밀접하긴 한데, 집에 가면 좋은 소리 듣기 힘들잖

아요, 게임 하는 애들이. (중략) 좋은 소리 안 듣고 엄마 아빠랑 대화도 안 

통하고 이런데 가기 싫죠.” -참여자6

“아무래도 처음에는 좀 그냥 하지 말라고 했었는데, 제가 너무 하고 싶다

고 해서 그냥 하게 됐어요. 어떻게 보면 그냥 하지 말라고 한게, 그때 제가 

고등학교 3학년이었거든요. 자퇴를 하고 가는 거였는데, 그래도 자퇴하는 거

는 좀 아니지 않냐, 좀 이런 분위기였는데, 근데 너무 그거를 하고 싶었어 

가지고 했어요. 뭐, 반대가 있었기는 했었고요. 아무래도 말싸움도 많이 하

고 설득하려고도 했는데 결국에는 뭐 가게 해 주더라고요. 그래서 하게 됐어

요.” -참여자1

“아버지가 어머니는 적극적으로 밀어주셨어요” -참여자2

“부모님은 공부를 많이 하라고 하셨고, 저는 말을 안 들었고. 비슷해요. 

처음에는 무조건 반대를 하셨죠. 반대하셨고. 불투명한 직업이다 보니까. 저

는 자신이 있으니까 열심히 하겠다고 얘기를 해서 믿음을 주려고 노력을 했

어요.” -참여자3



- 94 -

“지금은 뭐 아무래도 좀, 그래도 예전에 진짜 아무것도 모를 때보다 훨씬 

잘 풀리기도 했고, 그래서 뭐. 좋아하시죠. 응원해주시기도 하고.” 참여자1

② 이스포츠 선수가 되기 이전의 생활

선수가 되기 이전에는 모두 학생이었으며, 하교 후 PC방 등에서 게임

을 하다가 이스포츠 선수가 되기로 결정을 한 후 대부분 자퇴를 선택하

였다. 

“제안은 딱히 없었고, 제가 어렸을 때부터 게임에 소질이 있다고 생각을 

해서 시작을 하게 된 거 같아요. 테스트 문의도 해보고.”-참여자1

“프로되기 전까지는 피씨방에서 대게 했었어요. 프로가 되고 나서는 컴퓨

터를 사고 그렇게 했어요. 보통 일어나면 거의 바로 가긴 하는데, 오후에서

부터 점심때쯤 갔던 거 같아요. 학교 다녔을 때는 학교 끝나면 바로 갔지

요.” -참여자3

“마치 그 하나의 문화가 돼 가지고 근데 게임을 모르면 예전에 우리가 개

그콘서트 유명 있을 때 개그콘서트 모르면은 대화가 안 되잖아요 유행어 모

르는 거 그거 보다 좀 더 높은 수준 그 정도가 된거죠. 그거를 모르면 티어

가 높으면 인기가 좋고 인싸되고, 뭐 이런 거 모르면 아싸 되고. 요렇더라고

요. 지금 그래서 아카데미 수요가 늘어나는 거죠” -참여자6

③ 이스포츠 선수가 된 이후의 변화

수면과 식사 등 생활패턴의 변화와 더불어 혼자, 유흥으로 하던 게임
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에서 팀으로, 직업으로 하는 게임으로 바뀌었다.

“프로게이머 하면서 느낀 게 먹는 거나 잠자는 걸 다 거의 적게 하는 거 

같아요. 아, 먹는 거는 반반인거 같아요. 엄청 적게 먹거나 엄청 많이 먹거

나. 중간이 없어요.” -참여자2

“저는 아무래도 게임을 진짜 이게 게임이 재미있어서 미쳐 가지고 할 때는 

좀 그냥 시간이 아까워서 게임만 엄청 많이 했어요. 그냥. 자는 시간도 아까

울 정도로 많이 했는데. 근데 이게 뭔가 직업이 되면서 이제. 게임이 좋아서 

할 때는 뭔가 주위에서의 그런 저에 대한 간섭이 없잖아요. 뭐 게임 플레이

에 대한 뭐 피드백이나 그런것도 없고, 팀플레이도 아니고 그냥 게임이 재밌

어서 했던 것 뿐인데, 이제는 팀이 되고 나서 뭔가 거기서 신경 써야 되는 

부분이 훨씬 많고. 인간관계라던가. 아니면 게임플래이, 팀플레이 뭐 이런

거. 다 신경도 써야 되고. 옛날처럼 그렇게 즐기면서 만큼 할 수 없는 게임

이 되버린거 잖아요? 이제. 그래가지고 그냥 제가 딱 필요한 만큼 하면서 

일상생활에서도 다른 즐거움을 찾는 걸 목표로 하고 있어요.” -참여자

“그때 집에 컴퓨터가 없던 건 아닌데, 컴퓨터가 안 좋았어요. 그래서 집에

서 게임을 하는 건 아니고 영상을 본다든가. 하다가 잤던 거 같아요. 프로게

이머 되고 나서 수면 패턴이 바뀐 거지요.” -참여자3

④ 이스포츠 선수라는 직업에 대한 평가

성공 여부가 불확실하지만, 상위권 순위를 유지하고 어느 정도 인지도

가 생기면 경제적으로나 사회적으로 만족감이 높다. 대부분 상위권에 

속한 선수들은 직업만족도가 높고 직업에 대한 자부심이 있었다.
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“일단 잘 되면 돈을 잘 벌 수 있는 것도 매력인 것 같고요 대중들한테 보

여지는 직업이니까, 프로게이머 하면은 관심도 많이 받을 수 있고 인기가 좋

은 편이죠. (중략) 팬층이 그래도 있죠, 3년 정도 됐으니까 조금 있는 거 같

긴 해요.” -참여자2

“미련 없죠. 제가 여기까지 못 왔으면 미련이 남긴 하겠지만, 이 자리까지 

온 것만으로도 반정도는 성공했다고 보고 여기서 더 발전을 하면 성공하겠

죠. 그런 점에서 잘 선택한 것 같아요.” -참여자3

“어 인제, 좀 나이, 세대마다 다른 것 같아요. 잘 모르시는 분들은... 오히

려 설명을 해드려야 하고. 우리 세대에서는 자부심이 있지요. 그런 것이 있

는 거 같아요.” -참여자3

“어느 정도 잘 되면 잘 되는 케이스고 진짜 안 되면 안되는, 도박같은 거

죠” -참여자2

⑤ 취미 및 여가

이스포츠 선수들의 여가생활에서 주목할만한 특징은 없었다. 게임을 

더 선호하거나 휴식으로서의 게임을 피하는 등의 언급은 나타나지 않았

다.

“노래듣기 영화보기 드라마보기 다른 게임 가끔해요. 밖에 나가거나” -참

여자2
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“나가서 이제…. 뭐, 근처에, LA에 이쁜 장소도 많고, 뭐, 뭐, 선수들끼리 

막, 한인타운에 가서 짬뽕을 먹고 올때도 있고, 럭셔리 레스토랑에 갈 때도 

있고, 쇼핑을 하는 선수도 있고, 메이플스토리같은 다른 게임을 하는 선수도 

되게 많고,” -참여자5

“그냥, 저는 이제 좀 나가서 노는 것도 좋아하고 게임하는 거보다? 그리

고 술 마시고 그런 것도 좋아하고 쇼핑하러 가는 것도 좋아해서. 저는 이제 

그런 걸 좋아하긴 하는데 나머지는 근데 나가는 걸 그렇게 좋아하진 않아가

지고. 보통 뭐 선수도 선순데, 선수들은 이제 특정 선수들하고만 사적인 자

리에서 노는 느낌이고, 나머지는 나가는 걸 싫어하니까? 그리고, 코칭스테프 

쪽에서도 나가는 걸 좋아하시는 분들하고만 좀 가끔 가고 그래요. ” -참여

자1

“게임 말고는 그냥 똑같아요. 인터넷에서 유튜브 이런 거 방송 이런 거 보

고” -참여자6

⑥ 팀의 분위기

팀의 분위기는 경기의 결과 뿐만 아니라 내부적인 갈등의 지속 기간

에도 영향을 준다. 대부분의 선수는 팀의 분위기가 성적에 직접적인 영

향이 있다고 말했다. 

“전략 자체도 중요하지만, 일단 밑바닥에, 피라미드 가장 밑바닥에 1층은 

어, 게임 외적인, 그런 서로 상호존중, 신뢰 같은 건데, 관계 같은건데, 
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어… 너무너무 중요한 부분이고.” -참여자5

“여기는 이미 여기가, 이 팀 자체가 하나의 사회 집단이에요. 그러니까 여

기 하나의 안정적인 사회 집단이기 때문에, 어, 안정적으로 내가 교감할 수 

있고, 이제 그 심적인 안정감을 느낄 수 있고, 그런 사람들이 한 네다섯 명

은 되기 때문에 있다. 제가 느꼈을 때 대충?”-참여자5

“제가 원래는 전 팀에 있을 때는 거의 막내거나 아니면 좀 막내라인에 속

했는데 서울에 오니까 조금 그래도 나이가 있는 편이더라고요 그래서 동생들

한테 잘 모습 잘 보이려고 최대한 잘하고 있거든 잘 지내고 있는 거 같아

요”-참여자2

“분위기는 정말 좋은 거 같아요. 감독님 스타일인지는 모르겠지만 분위기

는 정말 좋고. 합도 처음에는 잘 안 맞다가 지금은 많이 좋아졌어요. 스크림 

성적을 보면 알 수 있죠.”-참여자3

“네, 맞아요. 아무래도 그, 좀 심리적인 부분이 조금, 결국은 영향을 미쳐

서, 영향이 크더라고요. 약간 뭔가 다같이 열심히 하는 분위기가 아니면 이

게 그 분위기가 전염이 돼서 조금 열심히 안 하는 분위기로 가게 되는 거 

같아요.” -참여자1

⑦ 팬들과의 관계

이스포츠 선수들이 다른 게임 유저들과 특별히 더 친하게 지내는 경

우는 없으나 스포츠 선수와 같이 팬들을 보유하고 있다는 것에 대한 자
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부심이 있으며, 팬들의 기대에 부응하려 하고, 팬들에 대한 책임감을 느

끼고 있었다. 전통적인 스포츠 선수와 유사성을 많이 느끼고 있었으며 

SNS상의 비난에 심적 고통이 크다고 하였다.

“저는 근데 사실 게임 하면서 누구랑 별로 친하게 잘 안 지내요. 그냥 친

해진 사람들하고만 친하지, 뭐 굳이 친해지려고 그러지 않아요. ” -참여자1

“약간 스포츠랑 비슷한 거 같아요. 스포츠 응원하는 것처럼, 이스포츠도 

비슷한 거 같아요, 스포츠랑. 저도 잘은 모르겠는데, 다른 사람들은 팬처럼 

하는 경우도 있어서. 진짜 스포츠랑 비슷한 거 같아요.” -참여자3

“음~ 사실 어떻게 보면 되게 비슷한 직종들이 있잖아요? 뭐 스포츠 선수

라던가. 뭐 그런 것들. 다 비슷하긴 한데 뭐, 그냥 제가 느끼기에는 이제 

뭐, 되게 저희는 그냥 게임을 좋아해서 하던 사람들이 뿐인데 어쩌다 보니까 

약간 잘해져서 프로게이머를 되려고 해서 된 선수들인데, 뭔가 저는 아직 이

스포츠가 그렇게 대단히 크진 않지만, 그 되게 잘 해 주는 사람들 있잖아

요? 스포츠팬처럼? 그런 게 좀 신기하기도 하고, 그 사람들이 이제 우리를 

왜 좋아해 줄까 하는 생각을 좀 많이 해 봤었는데 예전부터, 근데 사람은 뭔

가 좋아하는 게 있으면 사는 게 행복하다고 해야 할까요? 그런 게 조금 있

는 거 같더라고요? 뭔가 사람마다. 누군가는 뭐 영화를 좋아할 수도 있고, 

누구는 뭐 골프를 좋아할 수도 있고, 그런 것처럼 누구는 아이돌을 좋아할 

수도 있고, 뭐 그런거의 하나인 거 같아요. 그래서 그 사람들이 좋아할 수 

있는 그 장르의, 약간 뭔가 그거를 만들어 주는게 그냥 저희고” -참여자1

“옛날에 런던에 있을 때 팬미팅을 한 번 했었어요. 거기서 되게 몸이 불편
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한 어린 친구가 팬미팅에 왔거든요. 이제 산소호흡기를 달고 이제 휠체어를 

타고 있는 친구였는데, 보니까 자기가 머무는 지역에서 멀리 못 간대요. 병

이 좀 심해 가지고. 근데 그런 사람도, 몸이 많이 불편해도 저희 팬미팅에 

오고, 그런 거 보면서 저는 약간 되게 뭔가 내가 대단한 존재는 나 자신에게

는 아니긴 한데, 누군가한테는 되게 뭔가 희망같은 같은 그런 느낌을 갖나 

봐요. 그래서 그냥 그 사람들한테 내가 희망일 수 있거나, 아니면 그 사람들

한테 내가 행복일 수도 있겠구나 싶어서 뭐 좀 동기부여가 되는 것도 많이 

있는 것 같아요.” 참여자1

“아무래도 뭔가. 막 그렇게 엄청 막중한 책임감은 아닌데, 살짝은 느껴요. 

뭔가, 내가 뭔가를 함으로써 영향을 받는 사람들이 조금이라도 있잖아요.” -

참여자1

“스크림은 일단 저희가 연습하는 과정이라 생각하고 대회에서는 이제 사람

들이 제가 만약 잘했다 치면 지금 뭐 그런 플레이를 보면서 칭찬해 줄 수 

있는 거고 그런 거니까 관심받는 경기가 재밌긴 하죠.” -참여자2

“이제… 아무래도 저희는 그냥 표면적으로 보이는 화면에서 평가를 받는 

그런 입장이다보니까, 뭐, 저뿐만 아니라 다른 선수들도 억울한 부분도 많이 

있을 것 같기도 하고, 그리고 뭔가 저희가 약간 진짜 그냥 못하면 약간 욕을 

막 먹고, 어떻게 보면 당연한 걸 수도 있기는 한데, 그런 당연한 거에도 힘

든 게 큰 거 같기도 해요. (중략) 원래 직장에서 겪는 고통이라 치면 뭐 하

는 사람들한테 비난 받는거? 그런 건 좀 힘들 수 있을 것 같아요.” -참여자

1
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⑧ 해외생활

참여자들은 모두 기존 해외 활동 경험이 있었으며, 해외생활에 있어서 

특별한 적응문제나 어려움을 보고하지 않았다. 해외 경기는 모든 이스

포츠 선수들에게 일반적인 상황은 아니며 해외 리그에 소속되어 있거나 

세계대회에 참가하는 경우에 해당한다.

“식사 같은 경우에는 저희가 조식을 이제 무료로 제공되다 보니까 자유롭

게 먹는데 일찍 일어나는 친구들은 일찍 일어나는 대로 조식을 같이 먹고, 

좀더 잠을 자고 싶은, 한 시간이라도 더 자고 싶은 아이들은 잠을 더 자고 

나오는데 식사에 대한 불만은 지금 전혀 없는 거 같아요. 조식도 그냥 무료

로 호텔에서 나오고 점심이나 저녁도 이모님이 오셔 가지고 한식을 직접 만

들어 주시니까 맛도 되게 좋고 하니까 괜찮은데” -참여자1

“식사는 이모님이 해 주셔서 불편한 거 없고, 숙소는 호텔에서 사니까, 다 

치워주고 해서 불편한 게 없어요.” -참여자1

“어 뭔가 사람마다 다른 거 같은데, 적응이 되게 힘든 사람도 있고 적응을 

쉽게 하는 사람도 있는데, 저는 적응을 좀 쉽게 하는 것 같아요.” -참여자3

“롤은 이제 중국 2부리그랑 일본에서 조금 했었어요.” -참여자1

“원래 미국에 2년 동안 지내 가지고 똑같은 거 같아요.” -참여자2
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(5) 팀 매니지먼트

팀 매니지먼트는 선수들의 정신건강과 수면문제 모두와 깊은 관련이 

있다. 선수들의 스트레스와 관계 갈등을 해소할 체계적인 시스템과 전

문 인력을 가지고 있는 이스포츠팀은 많지 않다. 그 결과, 팀의 훈련과 

전략 등을 담당하는 감독과 코치의 역할이 확장되어 있다.

① 이스포츠 팀의 관리 수준 취약

팀 내에 갈등이 생기는 경우 당사자인 선수들끼리 해결이 되는 경우

가 많지 않고, 코치진이 중재를 시도하지만 효과적이지 않은 경우가 많

으며 결국 선수를 방출하는 것으로 마무리가 되기도 한다.

“그런데 가장 팀들이 흔하게 하는 방법은 뭐냐면요, 결국엔, 이제 코치와 

뭐 이제, 선수끼리 싸우면 코치가 개입도 해봐요. 야 너네 잘 좀 해봐. 잘되

는 경우도 가끔 있죠. 근데, 그게 잘 안되는 경우도 되게 많아요. 도저히 틀

어진 경우. 그러면 팀에서 할 수 있는 가장 쉬운 거는 방출을 하는 거에요. 

현실적으로.” -참여자4

“이거는 좀 웬만한 건 힘들다고 하면은 10의 7~8은, 방출되거나, 이적되

거나, 뭐 찢어지거나 이렇게 하는 것 같아요. 트레이드 되거나. 그게 현실적

인 것 같아요. (중략) 솔직하게 얘기하면. 그리고 그거를 아주 잘 해결하는 

사람이 이스포츠 씬에 그렇게 많다고 생각하지 않아요. 특히, 예를 들어서 

저조차, 저부터가 오버워치가 첫 이스포츠, 이제 그, 프로로써 일한 거고, 

그래서 뭔가 코치로서 되게 배운. 경험이 많이 부족했고” -참여자5
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“그 다음에 오히려 반대로 어떤 선수는 그, 특히, 이… 그렇게 감정적으로 

피드백하는 선수는 보통은 코치진들에서 ‘야 너 그러면 안돼’ 하고 강하게 

틀어막는 경우가 많단 말이에요. 그거를 잘 전달할 방법을 알려주는 코치는 

그렇게 많지가 않은 것 같아요.” -참여자5

조직관리는 팀과 모회사의 역량과 예산 등에 많은 영향을 받는 것으

로 보인다.

“어…제가 ◇◇◇에서 정말 정말, 제 삶에 가장 불행한 그런, 거의, 까진, 

모르겠는데, 여러 가지 안 좋았는데, 가장 큰 스트레스의 원인 넘버원이 매

니지먼트였어요. 어, 일단 제가 보면 △△팀은요, 매니지먼트가 너무 좋아

요. 그 친구들 △△구단, 야구 MLB 구단 하던 팀들이라서. 워낙 스포츠 쪽

이나 아는 것도 많고, 그냥. 정말 정말 좋은 회사에요. 그냥 너무 좋은 회사

고. 그래서 여러 가지로 지원을 많이 해 주는데, 어....네. 그리고 우리들을, 

선수들을 정말 운동스폰서처럼 대해줄 줄 알고 그러는데, ◇◇◇은 그런게 

정말 전무했고, 어…전혀 저부터가 심적인 안정감을 느끼기가 되게 힘들었었

고.”-참여자5

많은 이스포츠 코치들은 조직을 관리하기 위한 전문적 기술이 부족하

다.

“‘잘해라, 잘해라, 잘해라’ 보다는 제 생각에는 당근과 채찍이 필요했던 거

죠. 어 그렇게 생각해요. 그 ‘너 잘하고 있어 조금만 더 하면 더 잘할 것 같

은데’ 뭐 이런 거 있잖아요. 칭찬 위주의 유도장치가 필요했는데 그게 좀 부

족하지 않았나 싶고 원래 내성적인 애가 그렇게 압박감을 받으니까 요런 것
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도 있었지 않았을까 하는 생각이고.” -참여자6

② 코칭스태프의 역할이 중요

이스포츠 팀의 감독이나 생활관리를 담당하는 코치 등의 코치진은 평

균적으로 어린 나이의 이스포츠 선수들을 관리하는 데 있어서 중요한 

역할을 한다. 선수가 힘들어할 때는 상담을 하고, 팀의 긴장이 고조될 

때는 적절한 휴식 시간을 제공하며 팬들의 비난에 대해서 외부귀인을 

하도록 함으로써 심리적으로 유연하게 대처할 수 있도록 도와주는 역할

을 한다.

“예전에는 (면담을) 자주 했는데, 최근에는 많이 못 하고 있어요. 그게 무

조건 하는 게 아니라 멘탈이 힘들어 보이는 친구들이랑 해서, 괜찮아 보이는 

친구들이랑은 안 하죠.” -참여자3

“네 힘들어도 다들 웃으려고 하는 거 같아서. 그런 것은 저희 팀의 장점? 

애초에 감독님 스타일이 약간 그런 스타일이어서. 감독님이 도움을 주려고 

하죠. 도움이 돼요. 쉽게 말해서 멘탈 케어같은 거죠. 다독여주는? 다독여준

다고 해야죠?” 참여자3

“감독님이 이제 오늘도 원래 저녁 시간도 훈련 일정이 있는데. 그런 것들

도 풀고, 이제 다른 게임을 하게 하고, 편안하게 쉴 수 있게 그런 환경을 조

성하고 있고. 이제 엊그저께는 저희가 이제 확실히 경기가 다 취소가 돼가지

고, 그냥 다같이 해변가로 나가 가지고 다같이 바닷바람도 쐬고 햇빛도 쐬고 

하면서 두 시간 정도밖에 안 되는 시간이었지만, 그런 시간도 감독님께서 만

들어주셨고.” -참여자5
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“일단 팀원 간의 불화나, 나중에 일이 커질 수 있는 씨앗 같은 것도 매니

저보다는 제가 관리를 하는 편이거든요 저희 팀에서는. 게임할 때 애들이 오

더하는거 브리핑하는 것만 들어도 알아요. 얘기 지금 누구한테 기분이 나쁘

구나. 또는 지금 자기 플레이가 안 되어서 불만이 있는 상태구나. 하는 것을 

하도 선수들을 많이 봐오니까 대부분 다 아시더라고요. 저뿐만 아니라 스태

프들도 다 알아요.” -참여자4

“그때 이제 본인도 되게 많이 실망 스스로에게 실망도 많이 하고 자신감도 

떨어지고, 또 말씀하신 것처럼 이제, 안티팬들이 인스타그램이라등가 페이스

북으로 안 좋은 말들을 많이 했어요. 너 때문에 졌다. 니가 왜 나왔냐 이런 

얘기를 많이 했는데. 본인도 많이 힘들어하고 방향을 못 잡더라고요. 경기에 

나가기 무섭다 라는 얘기도 한번 했었고. 그럴 때 저는 이제 두 가지 방법을 

썼던 거 같은데, 첫번째는 이제 게임적인 부분에서는 일단 선수가 너무 자신

감 없어 하니깐, 너 때문에 진 것이 아니라, 너는 특정 상황에서 올바른 플

레이를 했다. 어떻게 보면 선수입장에선 ‘내가 틀린 것을 하진 않았구나, 내

가 무조건 틀린 것만 해서 나 때문에 진 건 아니구나’하고 어느 정도는 이제 

핑계거리를 제가 만들어 준다고 해야 될까요. 뭐 아니면 더 나쁘게 얘기하면 

비난의 대상을 만들어 준다고 해야 할까요.” -참여자4

코칭스태프는 지지적인 역할만 하는 것이 아니다. 신입 선수들 중에는 

자만감을 보이거나 팀워크에 취약한 사례가 적지 않게 있는데, 이때 선

수에게 프로세계의 현실을 직면시키고 성장할 수 있도록 돕는 것 또한 

감독의 역할이다.
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“사람마다 다른데, 본인이 최고고 코칭스탭 말도 못 받아들이고 본인이 실

제 그 상황이 돼야 그제서야 받아들이는 친구가 있어요. 자기가 제일 잘 난 

줄 알고, 항상 자기가 모든 선수들보다 실력이 좋은 줄 알았는데. 그런 선수

들한테는 조금 강압적인 방법을 쓰죠. 스크림이나 할 때 뒤에서 제가 딱 걔 

화면만 보고 하나부터 열까지 다 지적을 해 주는 거죠. 뭐가 잘못됐고 그 잘

못된 이유랑 대안까지 다 얘기해주고. 필요하면 선수랑 싸우기도 하고. 어찌 

보면 선수의 자존심이라고 할까요. 그런 거를 조금 짓밟아 놓는 그런 방법을 

쓰기도 하고. 아무래도 강압적으로 하면, 아직까지는 그런 선수는 못 만나봤

는데, 보통은 찍어누르면 듣게 되더라고요. 이렇게 이 사람이 시간을 쓰면서 

계속 이렇게 얘기를 하니까.” -참여자4

(6) 개입에 대한 요구

개입에 대한 요구는 주로 코치진들이 언급하였다. 수면개선 프로그램

과 심리상담을 비롯하여 의사소통향상, 정서관리에 대한 요구들이 있었

다. 참여자들이 모두 수면일지와 액티그래피를 활용한 수면양상 관찰에 

참여했던 피험자들이면서 단기 개입에 참여한 경험이 있어서 실제 개입

에서 고려해야 할 요구들을 확인할 수 있었다.

① 수면개선 프로그램 필요

편리하게 사용할 수 있는 웨어러블 디바이스를 포함해서 개인 맞춤형

으로 제공되는 수면개선 프로그램에 대한 요구가 있었다. 수면개선 프

로그램에서 가장 도움이 되는 요소로 언급된 것은 수면의 중요성에 대

한 인식개선이었다. 선수들의 학습능력에 맞는 교육방법을 제시해야 한

다는 의견도 있었다.



- 107 -

“어플? 같은 거를, 애플워치 같은 거를 쓰곤 해서, 뭐 쓰던데. 뭐. 좀 저

희 그 래디밴드처럼 너무 되면 좋겠지만, 좀 일반인들이 뭐 애플워치나 뭐 

이런 거를 활용해서 좀 간단하게? 비용이 너무 비싸지 않은 선에서 뭔가, 

비용이 조금 있더라도 추천해주실만한 프로그램이 있는지 저도 좀 궁금했어

요.” -참여자5

“이 선수는 뭔가 이쪽으로 불안하구나. 이 선수는 뭔가 맨날 간지러워서 

잠을 못 자거나 뭐 그런 거를 조금 더 업그레이드 할 수 있었던 것 같아요. 

나름대로 피드백을 좀 드리자면, 그래도 한 번 프로그램 자체에서는 좋은점

들은 이것들이 좋았는데, 거기서 조금 더 할 수 있는 것들이 있다고 생각했

어요. 그러니까 뭔가 뭐 퍼스널라이즈드도 그렇고.” -참여자5

“명문대를 다니다 온 선수들도 있지만, 극소수고 대부분 학창시절에 졸거

나. 아니면 중퇴를 하거나 그래서, (중략) 걔네들도 잘 따라올 수 있게 한다

는 느낌으로 쉽게 쉽게, 반복하는 느낌으로 가면 오히려 선수들이 이런 어떤 

수면에 대해 중요도나 이런거를 느낄 때 좀더 명확성이 오지 않을까요? 그

러니까 전달하는 방법에서?” -참여자5

“수면에 한정해서 말씀을 드리자면, 어떤 그 선수가 숙면을 취해야 하는 

정도만 해도 충분히 효과가 있을 거라고 생각하거든요.” -참여자6

“그냥 굳이 꼭 게임 관련된 것이 아니더라도 ‘와 정말 잠이 이렇게 중요

해’라고 조금 더 깨달을 수 있는 것을 조금 더 추가했으면 좋겠다고 느꼈어

요.” -참여자5
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개입이 효과적이기 위해서는 다소 강한 수준의 권유가 필요하며 필요

에 따라서는 강제할 수 있는 제도가 필요하다.

“이건 약간 must다. 이건 꼭 지켰으면 좋겠다라고 조금 더 강권하는 거나 

이런거는 하면 좋아요 정도의 리스트도 해서 강권할만한 것은 조금 더 강권

하셔도 좋을 것 같아요. 예를 들면 사실, 선수들이 자기 전에 핸드폰을 계속 

할거라는 것을 알고 계세요. 알고 계시죠? 말을 해도 안 들을 거라는 것을 

알고 계시기는 하는데, 그거에 대해서는 약간 조금 더 이건 진짜 중요하다. 

그니까 must는 조금 더 강조를 했어도 됐지 않았나”-참여자5

“이게 항상 선수들한테 우리 ‘이제부터 매일 매일 30분씩 집에서 아침에 

일어나면 명상 30분씩 하고 와’ 이러면 아무도 안 해요. 이게 강제성이 좀 

있어야 애들이 막 하니까 하면은 도움이 될 것 같은데 ” -참여자4

“좋았던 것은 그 자체가 좋았어요. 그리고 이거를 좀 계속 가져가고 싶었

어요. 계속 어떤 그 어떤 표본이 적잖아요. 데이터를 많이 축적시킬 수 있겠

다. 그 어떤 훈련 시스템이 그 시스템의 하나로 적용시켜 가지고 했으면 좋

겠다라는 생각을 했는데 그 부분이 아쉬운 부분이죠.” -참여자6

“제가 개인적으로 정말 괜찮았던 거 있었거든요. 이제 선수들이 밴드를 했

었잖아요. 밴드를 하고 매일매일 수면일지를 작성하게 했었잖아요. 이게 아

무래도 사람심리가 스스로 이제 근본적인 것을 해결해 가지고 스스로 하는 

참 좋지만, 이게 제일 힘든 부분을 중에 하나잖아요. 근데 이게 뭔가 제도나 

시스템적으로 사람을 하게 만드는 강압적인 것까지는 아니지만 어느 정도에 

외부적인 요소가 있을 때 그거에 또 되게 잘 따라가니까 사람이. 근데 밴드 
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있을 때 선수들이 생각보다 신경을 많이 쓰더라고요. 밴드 보고 ‘어제 잠 못 

잔 거 같다, 이번엔 나 오늘 잠 잘 잔 거 같은데, 괜찮은 거 같은데’ 이런 

얘기도 하고.” -참여자4

② 심리상담 필요

심리상담에 대한 요구는 주로 코치진에서 있었고, 선수들도 그 필요성

에 대해서 인지하고 있었다. 감독이나 코치 혹은 동료 선수에게 꺼내놓

기 힘든 주제를 외부 전문가에게 이야기하는 것은 도움이 될 것으로 생

각하고 있었다.

“혹시나 선수들이 다른 분들이랑 영화에 나오는 것처럼 상담 같은 것도 이

렇게 받을 수가 있나요? 한 번씩 그런 거에 대한 거를 되게 좀 원하는 선수

들이 있거든요. 이게 본인의 개인적인 내용일 수도 있고 팀에 관련된 얘기도 

하겠지만, 이거는 오히려 이제 같은 팀 사람한테 얘기하기 힘든... 선수들이 

좀 더 이렇게 털어놓으면 좋지 않을까 하는 생각이 들기도 하구요” -참여자

4

“그래서 제가 드는 생각은 그때 기업에서 하셨다고 했잖아요? 상담 이런 

거 이런 걸 이스포츠의 적용해서, 그 독일 축구팀에서 하는 상담시스템 벤치

마킹해서 하면 딱 좋을 것 같거든요.” -참여자6

“그런 상담하는 것은 되게 괜찮은 거 같아요. 명상 같은 것은...할 사람은 

하고 안 할 사람은 안 할 것 같긴 한데, 생각 비우는 것은 되게 좋은 거 같

아요.” -참여자3
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“상담이 개인적으로 다른 사람들은 다. 저는 상담이 진짜 너무 좋았는데, 

이 부분은 너무 제 개인적인 거라서. 말하기 그런 것 같고. 상담이 저는 되

게 좋았어요. 음. 상담이 저는 되게 좋았고, (중략) 근데 상담시간이, 약간 

제한적이라고 생각은 했어요. 이게 아무래도 한 인원은 너무 많고 이제 교수

님은 또 한 분이시고. 거기 인력도 그렇게 뭔가 모든 분이 전문적으로 상담

을 할 수 있진 않으시니까.” -참여자5

“저는 스트레스를 받거나 그러면 밖에 나가거나 게임을 엄청 오랫동안  고 

자거나 그런 식으로 하고 있어서. 어떤 시스템일지는 모르겠지만 그래도 한 

번 해보지는 않을까요?” -참여자2

“아니면 뭐 심리상담 같은 거 해 줄 수 있잖아요. 저는 이제 한국에 있을 

때는 심리상담을 몇 번 받긴 받았거든요? 팀에서 해줘서. 생각보다 프로게

이머를 하는 애들이 그런 거를 받으면 좋을 것 같다고 저는 생각을 하고 있

긴 한데 그렇게 필요하다고 생각하는 사람은 없는 것 같아요.” -참여자1

③ 의사소통 개선 필요

팀 내부의 의사소통문제는 코치진들이 가장 많이 언급한 문제로 개입

의 필요성이 강조되었다. 의사소통문제가 발생하는 원인으로는 대부분

의 선수가 나이가 어리고, 충분한 학교 교육을 받지 못했으며, 자기중심

적인 측면이 있고, 갈등을 해결할 수 있는 충분한 사회성 기술(social 

skill)을 가지고 있지 않은 것으로 보인다.

“근데 뭔가 팀이 힘들 때 뭔가 문제가 생기면, 제 느낌상 생각보다 선수들

끼리 해결하긴 좀 어렵다고 느꼈거든요?”-참여자1
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“네가 시켜서 한건데 왜 나한테 뭐라고 하냐. 이런 식으로. 이제 그래서, 

그러니까 제가 생각하기에 이제 불화의 핵심은 그런 이제, 선수들의 성격적

인 부분이나, 이제 패배가 되게 그 근본이고 가장 핵심 안에 있는 것은 피드

백을 주고 받는 과정이 이제 어떤 일종의 장애가 있는 거죠. 주는 거든 이제 

받는 거든. 그게 가장 크다고 생각합니다.” -참여자5

“이제 피드백을 하면은 아니야 난 그랬어, 안 그랬어 하는 약간 옳고 그

름? 시시비비를 가리게 되거든요? 그러면은 옳고 그름을 판단하는데 초점이 

맞춰지지, 우리 팀원이 나한테 뭘 원하고 있고, 내가 전달하는게 뭐고 이런 

것들은 점점 더 무색해지게 되더라구요. 그러니까, 이 피드백을 받는 사람도 

굉장히 큰, 어, 부족함이 많아요. (중략) 방어적으로 되는 선수가 되게 많은 

것 같아요. 이게 피드백을 받는 과정에서.”

“게임 안에서 경기를 한 1시간, 2시간 사이에 실수가 엄청 서로 많은데, 

그 특정 실수들이 되게 부각돼서 보이는 거 잖아요? 그래서 그런거에 있어

서 누군가를 원망하고 그런 거, 누군가는 원망하고 그런 것 같기도 한데, 선

수들마다 다르지만. 겉으로 티는 아무도 안 낼거에요. 웬만하면. ” -참여자1

“(커뮤니케이션이) 정말 정말 정말 정말 힘들다고 생각을 합니다. 그래서 

처음부터 좋은 그런 뭐 워크숍을 한다던가 하면서 일단 게임 외적으로부터 

친해지는게 되게 중요하다고 생각을 하는데, 어, 그리고 이제 그 많은 선수

들이 아까 제가 얘기한 것을 다시 돌이켜 보니까, 커뮤니케이션에 이제 문제

가 있는게 기본적으로, 어, 정말 경청을 잘 못하는 것 같아요.” -참여자5
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“그 수백만 수천만 명 유저 중에서 1등, 100등, 이렇게 잘하는 사람들이

고, 정말 이 어린 나이에 뭐, 억대 돈을 받고, 정말 드문 사람들이기 때문

에, 특히 북미 선수권 선수들이 좀 그런 게 더 많은데, 이 자존감이, 이거가 

굉장히 높은 편이고, 이제 그런, 거기다가 18살, 19살, 20살 이런 선수가 

많기 때문에 성숙하지 못한 편이고, ” -참여자5

“다 잘하니까. 팀에 섞여가지고 팀플레이를 해야 하는데 그런 거에 있어서 

그 자존심 자기가 일반인들이랑 할 때 가졌던 그 자존심을 벗겨내는 것이 

가장 먼저였던 거 같아요. 그 껍데기를 빨리 벗는 선수가 있고 한참 걸리는 

선수가 있고. 보통 그런 선수를 보면 사회성이 떨어진다는 얘기를 많이 하거

등요. 상대방 낮게 보고 자기가 없으면 이 팀이 망하는 줄 알고. 그런 애들

한테는 이제 팀으로서, 공동체로서의, 구성원으로서의 마음가짐이라등가. ” 

-참여자4

“이것도 말씀을 드리자면 선수들이 제가 생각할 때, 어, 그, 사회화가, 

그.. 소셜스킬이 그렇게 높은 사람이 많지는 않아요. 왜냐하면 전부 게이머

들이고, 되게 어린, 어린 친구들이 많기 때문에, 어. 근데. 이거는, 이 직업

은 아이러니하게도 그 소셜스킬이 너무 너무 너무 중요해요. 근데, 그래서 

이제, 그런 어떤 성격적인 부분에서는 그런 것들 때문에, 어. 게임적인 부분

에서 그런 것들 때문에, 이런 불화가 시작된다고 보는데, 그 가장, 그. 불화

가 전달되는? 촉진되는 그, 핵심이라고 생각하는 것은 뭐냐면, 이. 피드백 

수용, 그러니까 피드백 전달과 수용이라고 생각을 하는데요. (중략) 그.. 비

폭력 대화? 그, Nonviolent communication 읽고서 사실적인 것만 선수한

테 얘기해보려고 해봤는데, 어…. 뭔가 장점은 분명히 있는데, 그게 꼭 최고

가 아닐때도 있구나 라고 느낄 때도 있었지만, 그래서 되게 복잡한 것 같기
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는 한데, 그런 프로그램이 있으면 되게 좋을 것 같고요.”-참여자 5

“제가 많은 팀을 가본 건 아닌데, 그 프로게임 팀에서는 항상 뭔가 그, 인

격체들이 모여서 게임을 하잖아요? 뭔가 이제 성격마다 건드리기 힘든 선수

들이 있다고 해요. 근데 거기서 그 선수의 뭔가의 문제점을 우리는 모두가 

알고 있는데, 다들 눈치를 봐서 말을 못 하는 경우도 약간은 있을 때가 있어

요.”-참여자1

④ 정서관리 필요

경기의 패배는 선수들의 감정이 나빠지는 가장 큰 원인이다. 패배로 

인해 감정이 상해있는 상태에서 피드백을 주고받으면서 공격적 피드백, 

경청 기술의 부족 등으로 상황은 더 악화되기도 한다.

“보통 프로게이머들이 어리다 보니까 사회성도 아무래도 좀 떨어지게 되어 

있고요, 그러다 보니 우리처럼 대학도 다니고 사회생활도 해본 사람들은 좀 

불합리한 상황에서도 한 번 더 참고 넘어가는 반면에 얘네들은 어리다 보니

까 그런 걸 못 참고 본능적으로 감정적으로 행동할 때가 되게 많은데, 이제 

그런 것들을 스태프 쪽에서 해소해 주지 못하면 인간 대 인간으로 스트레스 

쌓이니까 팀에 대한 애정도 떨어지고 고민 많아지고 팀을 옮겨야 하나 싶은 

고민도 들 것이고, 그러다 보면 잠 못 자는 선수도 있고, 그러다 보면, 고민

이 많다 보면 심적으로 압박이 오고, 실력이 떨어지고 그러니 앞의 악순환이 

되고 그런 경우가 가장 많은 것 같습니다.” -참여자4

“화를 낼 수도 있지만, 화를 낸다기보다 되게, 다운돼있는 상태? 뭔가. 우

울증이 걸렸다던가. 그런 거 있잖아요? 그런 거를 잘 해결해 주는 뭐 취미
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나 스태프가 필요한 것 같아요. ”-참여자1

“사실 되게 웃긴 거는. 어, 선수들이 이게 이기고 지고 하는게, 감정이 되

게 기복이 클 수밖에 없거든요. 특히, 이제 멘탈이라던가 매치 같은 게. (중

략)‘나 때문에 졌다고 생각하는건가?’이렇게 되게 안 좋게 받아들이고, 그리

고 피드백을 받아들일 때, 어, 사실 이거는 요즘에도 사실 가끔 있는데, 피

드백을 뭔가 주면, 옳고 그름에 대해서 많이 얘기를 해요. (중략) 많은 경우

에서 해결되지 않고 그냥 폭발하는 경우가 있어요. ”-참여자5

6. 논의 

연구2는 양적연구인 연구1의 이스포츠 선수들의 수면은 일상생활 양

식을 비롯하여 다양한 스트레스 요인, 수면 위험요인들과 상호 작용하

는 것으로 나타났으며, 그림과 같은 구조로 요약할 수 있다. 대부분의 

연구 참여자들은 ‘단지 재밌어서’,‘남들보다 잘해서’열심히 하던 

게임 유저에서‘높은 소득을 얻고’, ‘팬들을 보유하는’ 직업으로서

의 게이머가 되었다. 그 과정에서 대부분 선수들은 가족(주로 부모)의 

반대를 무릅쓰고 이스포츠 팀에 입단하였으며 현재는 또래들보다 월등

히 높은 소득과 대중 인지도를 가진 직업 선수로 활동을 하고 있다. 이

스포츠 선수가 되면서 이전처럼 재미로만 게임을 할 수는 없고, 내부적

으로는 팀워크를 맞춰가며 경기를 승리로 이끄는 것에서 대외적으로는 

자신들을 역할모델로 생각하는 팬들에 대한 이미지 관리를 해야 하며, 

‘누군가에게는 희망을 주는’ 의미 있는 직업인으로서의 자부심도 가

지게 되었다. 
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그러나 그 이면에는 경기에서 잘해야 한다는 부담감, 패배했을 때의 

죄책감, 그 결과 주전 경쟁에서 밀리는 것에 대한 높은 스트레스, 그리

고 불투명한 미래에 대한 불안감이 자리 잡고 있다. 그러한 불안감으로 

경기 전날에는 잠을 잘 자지 못하는 경우도 있고, 밤늦게까지 이어지는 

훈련 스케줄로 인해 새벽에 잠자리에 들고 낮에 일어나는 지연성 일주

기 위상을 가지게 되었다. 또한, 잠을 자기 잘 자기 위해 하는 노력이 

잘못된 지식과 편견에 근거를 두고 있어 오히려 수면을 저해하는 위험

요인으로 자리 잡고 있다.

팀으로 하는 경기인만큼 팀워크와 의사소통기술이 중요함에도 불구하

고, 이들의 사회적 기술은 개선의 여지가 많아 보인다. 스트레스에 대한 

대처 전략이 부재하여 팀이 패배하는 경우 감정조절에 미숙한 선수들도 

있으며, 경기에 대한 피드백을 주고받는 과정에서 지나치게 공격적이거

나 방어적인 태도로 메시지의 본질에서 벗어나기도 한다. 이러한 부적

응적인 의사소통은 팀 분위기 저해와 더불어 관계의 단절을 가져온다. 

특정 선수가 스트레스 관리에 실패하여 정서적인 문제를 경험하거나, 

선수들 사이에 갈등이 고조되는 경우 감독과 코치 등 관리자가 중재에 

나서지만, 심리적인 문제에 효과적으로 대처할 수 있는 관리자가 부재

한 것이 현실이다. 많은 경우 선수 방출로 문제가 종결되기도 하는데, 

이러한 현실은 선수들의 스트레스를 더 가중시켜 또 다른 수면 위험요

인으로 작용한다.

이스포츠 선수의 수면과 수면 위험요인 및 생활요소들과의 관계는 

<그림5>에 도식화하였다. 이스포츠 선수들이 가진 독특한 생활양식은 

개인영역과 조직영역에서의 다양한 스트레스 요인을 생성한다. 이러한 

스트레스 요인은 그 자체로 수면 위험요인으로 작용하기도 하고, 팀의 

훈련일정, 해외경기, 합숙환경 등으로 인한 조직영역에서의 수면 위험요
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인을 가중시키기도 한다. 여기에 잘못된 수면개선 노력과 같은 개인적 

요소가 결합되어 선수들의 수면을 지속적으로 악화시킬 수 있는 요인이 

될 것으로 보인다. 

그러나 건강한 수면을 위해 적절한 노력을 하고 있는 선수들이 일부 

있는 것, 양적연구 진행 후 시행한 단기 수면개입의 교육이 효과적이었

다는 보고, 그리고 수면개선 프로그램 및 심리상담에 대한 구체적인 요

구들은 이스포츠 선수들의 수면과 정신건강 증진을 위한 개입의 효과에 

대한 단초를 제공하고 있다. 선수들의 눈높이에 맞는 프로그램과 적절

한 도구들이 개인심리상담, 의사소통 및 정서관리 프로그램과 함께 제

공될 수 있다면 이스포츠 현장에서의 최소한의 요구는 충족시킬 수 있

을 것으로 기대한다. 아울러 이러한 제도들이 자리잡기 위한 이스포츠 

팀과 회사 차원의 재원 마련과 제도적 지원이 절실한 것으로 보인다.
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그림 5. 이스포츠 선수의 수면과 수면 위험요인 및 생활요인의 구조
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Ⅵ. 결론 및 종합 논의

1. 연구 결과에 대한 논의

본 연구는 이스포츠 선수의 수면에 대한 최초의 경험적 연구로서 수

면양상의 특징을 파악하고 수면을 저해하는 위험요인을 확인하고자 하

였다. 아울러 이스포츠 선수들의 수면이 정서와 인지기능과 어떠한 관

계가 있는지 알아보고자 하였다. 이를 위해 국내 이스포츠 선수들과 동

연령대의 일반인의 수면양상, 정서, 인지기능을 비교하였다. 이스포츠 

선수들에 대한 기존의 탐색적 연구가 없기 때문에 그들의 수면을 이해

하기 위해서는 그들이 경험하고 있는 생활과 관련한 여러 요인들을 현

상적으로 드러낼 필요가 있다. 이를 위해 이스포츠 선수 및 그들과 밀

접한 관계를 맺고 객관적인 조망을 제공할 수 있는 관리자 등 6명을 대

상으로 한 면담 자료를 현상학적 연구방법을 통해 질적으로 분석하였

다. 본 연구에서는 혼합연구방법론에서 사용가능한 다양한 설계방식 중  

수렴적 설계를 통해 양적연구와 질적연구 두 유형의 연구 방법을 통해 

수집된 결과를 합쳐 하나의 전체를 이루는 방식을 채택하였다. 본 연구 

역시 최종 결론에 해당하는 통합분석을 위하여 각각 독립적으로 수행되

고 분석된 양적 연구의 결과와 질적 연구의 결과를 종합하고 이를 확인

하였다. 이를 위해 Greene(2007)가 제시한 혼합연구설계의 양적자료와 

질적자료 통합분석 진행절차에 따라 연구 결과의 통합을 위한 자료 분

석을 수행하였다. 본 연구의 주요 결과와 시사점은 다음과 같다.
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가. 수면 양상

 이스포츠 선수들의 수면에서 가장 두드러진 양상은 지연된 수면 위

상으로 볼 수 있다. 이스포츠 선수들은 평균적으로 오전 5시 4분에 수

면을 개시하여 오후 12시 13분에 일어나는 생활을 하는 것으로 조사되

었다. 이는 비교 대상인 일반인들에 비해 평균 126분만큼 늦은 위상이

며, 일반적으로 청소년과 초기 성인기에 나타나는 지연된 수면 위상 증

후군(Delayed Sleep Phase Syndrome : DSPS)의 극단적인 형태로 볼 수

도 있다. DSPS는 사회적으로 수용되는 시간에 잠이 들기가 어렵고 아침

에 일어나기 어려운 것을 특징으로 한다(Thorpy, Korman,  Spielman & 

Glovinsky, 1988). DSPS는 수면부족, 숙면의 방해(disturbed sleep), 과도

한 주간 졸음을 비롯해 인지적, 정서적 문제를 초래할 수 있는 것으로 

알려져 있다(Crowley, Acebo  & Carskadon, 2007). 

그러나 대부분의 일과가 오후와 저녁 시간에 집중된 이스포츠 선수들

에게 DSPS의 진단기준을 적용하는 것은 ‘사회적 수용’의 관점에서 

논란의 여지가 있다. 또한 질적연구에서 확인된 것처럼, 이스포츠 선수

들이 자발적인 선택에 의해 늦게 자는 것이 아니라 팀 훈련과 개인훈련

의 환경적이 요인이 이유인 것도 일반적인 DSPS의 양상과 큰 차이점이

다. 유사한 사례로서, 대학교의 조정경기 선수들의 일주기 유형에 따른 

훈련성과에 관한 한 연구에서는, 저녁형 선수들에게는 오전 시간대의 

훈련이 수행을 저하시킨다는 보고가 있었다(Brown, Neft & LaJambe, 

2008). 또한 일주기 유형과 대학생들의 인지기능 및 학업성취도의 관계

를 살펴본 연구에서는 저녁형 일주기를 가진 학생들이 학업성취도는 아

침형 일주기 학생들에 비해 낮았지만 인지기능은 더 우수하게 평가되기

도 하였다(Preckel, Lipnevich, Schneider & Roberts, 2011).즉, 이스포츠 
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선수들의 수면의 지연 자체가 문제가 되기보다는 지연된 수면 양상으로 

인해 발생할 수 있는 낮은 수행으로 이어질 수 있는 부적응 양상에 초

점을 둘 수 있어야 한다. 

이스포츠 선수들의 총수면시간은 평균 436분으로 초기 성인기에 권장

되는 7시간보다 많았으며 비슷한 연령대의 일반인 남성과 비교하여도 

평균 27분 더 많은 것으로 나타났으나 유의미한 차이는 아니었다. 20세 

초반의 국내 대학생 대상의 연구들에서 보고된 시간이 424분(Kim et 

al., 2006), 468분(김정기 외, 2009)인것과 비교하더라도 이스포츠 선수들

의 수면이 적다고 볼 수 없다. 이스포츠 선수들이 침실로 가는 시각이 

평균 오전 4시 4분이며 평균 수면잠복기가 22.5분인 것, 침대에서 잠들

기 전에 하는 행동으로 모든 참여자들이 스마트폰 사용이라고 응답한 

것을 고려한다면 침대로 이동 후 약 30분 이상 동안 스마트폰을 사용한

다고 추론할 수 있다. 특히, 늦게 끝나는 훈련 일정 이후, 수면으로 이

어질 수 있게 이완을 하는 활동으로 스마트폰을 활용하는 선수들이 많

았던 것은, 이는 수면을 더 지연시키는 악순환으로 이어지는 것을 볼 

수 있었다. 

이러한 지연된 수면 양상의 원인은 [연구2: 질적연구]의 면담 내용에

서 확인할 수 있었다. 이스포츠 선수들은 소속된 회사 또는 팀에서 합

숙 생활을 하며 함께 훈련을 한다. 선수들에게 매 경기는 큰 부담을 주

고, 주전 경쟁이 심하기 때문에 팀훈련뿐만 아니라 개인훈련도 소홀히 

할 수가 없는데, 이스포츠의 팀훈련 중 가장 중요한 것이 다른 이스포

츠 팀과의 연습경기(scrimmage: 축어록에 ‘스크림’으로 언급)인데, 다

른 팀들이 훈련하는 시간이 모두 오후부터 새벽 시간인 이유로 일개 팀

만 훈련 시간대를 앞당기는 것이 현실적으로 어렵다. 개인훈련 또한 비

슷한 수준 실력을 가진 게임 이용자들을 상대로 진행하게 되는데, 일반
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인들은 주간에는 학업 또는 생업으로 게임 접속을 하지 않기 때문에 보

통 늦은 오후 시간 이후에만 이들과 훈련을 할 수 있다. 이러한 이유로 

이스포츠 선수 또는 이스포츠 팀은 야간시간 훈련 이외의 대안이 없는 

상황이다. 

훈련을 위한 장시간의 컴퓨터 사용과 취침 전의 스마트폰 사용은 일

주기를 더 늦추게 되고 일반적인 취침시간에 잠들기 어렵게 만든다

(Minors, Waterhouse & Wirz-Justice, 1991). 스마트폰을 통해 들어오는 

빛은 멜라토닌 수준을 억제함으로써 각성 수준을 높이게 되며, 그 결과, 

취침 이전에 빛에 길게 노출될수록 주관적인 졸림이 줄어들고 수면잠복

기에 영향을 주게 된다(Cajochen et al., 2011). 특히나 저녁 시간대의 빛

은 강력한 시간 단서(zeitgeber)로서 오전 시간대의 빛 노출이 수면을 

앞당기는 효과보다 큰 수면 지연효과를 발생시킨다(Nesbitt, 2018). 스마

트폰뿐만 아니라 취침 전 유흥을 목적으로 사용하는 컴퓨터나 TV 등 

모든 매체는 취침 시간에 대한 관심을 저하시킬 수 있어 수면 시간의 

지연을 유발한다(Short et al., 2013). 

주간졸음수준에서 두 집단 간 유의미한 평균 차이는 나타나지 않았지

만, 고위험군의 비율은 이스포츠 선수들이 더 높게 조사되었다(70.6% 

vs. 52.4%). 수면의 질과 주간졸음 수준의 관련성은 본 연구의 참여자들

과 유사한 연령대의 운동선수들을 대상으로 한 연구에서 반복적으로 확

인되었는데(Mah, Kezirian, Marcello & Dement, 2018; Khalladi et al., 

2019) 이스포츠 선수들의 주간졸음 또한 낮은 수면의 질과 관련이 있을 

것으로 보인다. 또 이스포츠 선수들의 PDSS점수와 침대에서 나오는 시

간(TOB)는 유의미한 정적 상관관계를 보인 점, PDSS점수와 주관적 수면

의 질, 기상 후 상쾌함은 유의미한 부적 상관관계를 보인 점은 지연된 

수면 위상이 수면의 질 저하와 연관되어 있음을 시사한다. 미국의 청소
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년들을 대상으로 한 자연관찰 연구에서 수면의 질 저하, 주간 졸음, 수

면부족 및 저녁형 일주기는 서술적, 절차적 학습능력의 저하와 관련이 

있음을 보여주었고(Curcio et al., 2006), 실험실 연구에서 시행한 수면 

박탈은 지속적 주의력저하와 충동성 증가 등에 영향을 주었다는 선행연

구들(Wolfson & Carskadon, 2003; Dewald et al., 2010; Tonetti, Natale 

& Randler, 2015)은 이스포츠 선수들에게 있어 수면의 질 관리가 중요

함을 시사한다. 선수들의 합숙훈련은 집에서 수면을 취하는 것보다 수

면 효율성과 수면의 질을 저하시키는 것으로 보고되고 있는데(Thornton 

et al., 2017; Lastella et al., 2020), 이스포츠 선수들이  합숙 생활로 인

해 자신에게 최적화된 수면환경을 조성하지 못하고 침실의 온도나 소음 

등으로 수면에 방해를 받는 것(Basner, Müller & Elmenhorst, 2011)과 수

면이 가장 깊어지는 시간대에 침실로 빛이 들어오는 환경은 수면의 질

을 떨어뜨리는 위험요인으로 보인다(Yamauchi, et al., 2014). 

나. 정서적 특징

정서적 측면에서 이스포츠 선수 집단은 일반인 집단보다 유의미하게 

높은 우울 점수와 우울 고위험군 비율 (전체의 64.7%)을 가지고 있는 것

으로 확인되었다. 수면부족은 부정적인 정서의 증가와 더불어 시각적 

자극에 대한 정서적 반응성(Goldstein & Walker, 2014), 정서적 기억의 

변화와도 연관되어 있다(Payne et al., 2008, Payne and Kensinger, 

2011). 여러 역학연구에서 수면과 우울의 높은 관련성을 보고하고 있지

만(Breslau et al., 1996), 이스포츠 선수들의 지연된 수면 위상과 우울 

점수와의 밀접한 관련성은 확인할 수 없었다. 또한, 교대근무에 의한 야

간근무가 우울증의 위험을 증가시킬 수 있다는 연구결과들이 있지만, 
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증거가 강력하지는 않기 때문에(Angerer et al., 2017), 교대근무 형태가 

아닌 이스포츠 선수들의 야간훈련이 선수들의 우울에 직접적인 영향을 

주었을 가능성보다는 다른 심리사회적인 요인들을 검토할 필요가 있다. 

한편 이스포츠 선수들의 불면증 심각도(ISI)는 우울점수와 유의미한 정적 

상관을 보인 것은 여러 선행연구에서 보고한 것과 일치하는 결과다

(Fava, 2004; Staner, 2010; Victor, Garg & Gupta, 2019). 우울증에서 수

면문제는 자주 관찰되는 주요한 증상이다(Riemann, Berger, & 

Voderholzer, 2001). 다만 이스포츠 선수들이 보고하는 기분 상태가 직

전의 경기 결과 등에 의해 크게 차이가 날 수 있다는 질적연구의 결과

를 수렴한다면, 한 번의 횡단적 조사가 가지는 한계에 대한 보완의 필

요성이 있다.

STAI-X-2를 통해 평가한 이스포츠 선수들의 상태불안은 높지 않은 수

준으로 나타났다. 불안 수준과 주관적 수면지표간에는 유의미한 상관관

계가 관찰되지 않았으나, 액티그래피를 통해 측정한 객관적 수면지표 

중 입면후각성시간(WASO_O)와 유의미한 정적 상관관계를 보였다. 이는 

불안이 높은 선수들이 수면 중 각성의 시간이 길고, 이로 인해 수면의 

질이 저하될 수 있음을 시사한다. 그러나 객관적 수면지표에서의 입면

후각성시간(WASO_O)과 주관적 수면지표에서의 입면후각성시간(WASO)

은 그 편차가 37.77분으로 다른 수면지표들에 비해 유난히 큰 차이를 

보인다. 이러한 차이에 대해서 Gradisar(2018)는 후기 청소년 남자들에게

서 나타나는 수면 중 과도한 움직임으로 인해 액티그래피가 입면후각성

시간을 과대추정했을 가능성을 지적했다. 따라서 평균 연령이 20세면서 

10대의 비중이 29.4%인 이스포츠 집단에서 나타난 WASO와 불안점수의 

상관관계에 대해서는 보다 추가적인 확인이 필요할 수 있다.

수면과 관련한 자기보고식 검사 및 주관적 수면지표들과 인지기능검
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사의 점수에서는 수면잠복기가 작업기억과 관련한 수행점수와 부적인 

상관을 보였다. 객관적 수면지표들과 인지기능은 지속주의, 작업기억, 

충동성조절에서 유의한 상관을 보이지 않았다. 앞서 주관적 수면잠복기

가 길수록 작업기억의 정확도가 떨어진다는 결과를 함께 고려할 때, 이

와 같은 결과는 주관적 수면잠복기는 작업기억과 관련이 없으며 객관적 

수면잠복기와만 부적인 상관을 보인다는 Cavuoto 둥(2015)의 제안과는 

상반되는 결과이다.

인지 및 정서적인 특성과 관련해서 이스포츠 선수의 높은 우울 점수

와 고위험 비율은 본 연구에서 드러난 두드러진 양상으로, 더욱 많은 

표본을 대상으로 한 확대, 반복검증이 필요할 것이다.

다. 그 외의 수면 위험요인

지연된 수면 이외에도 질적연구를 통해 이스포츠 선수의 수면의 위험

요인을 다양하게 확인할 수 있었다. 선수들의 잘못된 수면지식은 수면

문제의 지속요인(perpetuating factor)으로 작용할 수 있다. 수면에 관한 

일반적인 상식을 묻는 질문지에서 이스포츠 선수들의 평균 점수는 

46.35점으로 일반인들에 비해 유의미하게 낮게 나왔다. 선수 중 일부는 

잘못된 지식과 비합리적 신념을 바탕으로, 취침 전에 강도 높은 훈련을 

하거나 잠을 자기 전에 음주를 하는 등 전형적인 지속요인 행동들을 유

지하고 있었다. 대부분의 이스포츠 선수들이 중학교 또는 고등학교를 

중퇴하였고(백경현 외, 2016), 학교에 다닐 때도 학업보다 게임을 우선

시했을 가능성이 커 일반적인 지식수준이 일반인들에 비해 낮을 수 있

다.

선행연구에서 언급된 카페인, 시차 부적응, 취침 전 스마트폰의 사용, 

수면 중 빛 노출 등이 면담과정에서도 의미 있는 수준으로 언급되었고, 
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이외에도 건강관리 부족, 스트레스, 그리고 잘못된 수면개선 노력 등이 

위험요인으로 확인되었다. 이러한 위험요인은 대부분 불면증의 유발요

인으로 작용할 수 있으며 잘못된 수면개선 노력은 지속요인에 해당한다

(Spielman, Caruso, & Glovinsky, 1987). 이런 수면에 대한 일반 상식들을 

보완할 수 있는 수면 위생 (sleep hygiene)과 같은 수면 개입도 이 집단

에서는 수면 개선을 하는 데 도움이 될 수 있다는 것을 시사한다. 실제

로 최근에 나온 연구에서 낮은 사회경제적 계층에서 수면 위생만으로도 

수면 개선을 하는 데 도움이 됐다는 연구도 발표되었다 (Rottapel et al., 

2020; Spadola et al., 2020).

이스포츠 선수들은 상당수 해외에서 활동하고 한국과 외국을 이동하

는 생활을 하고 있어 시차 적응은 이전부터 선수들의 수면에 위험요인

으로 지적되어 왔다(Bonnar, 2019). 비행기로 이동하면서 숙면을 취하지 

못하거나, 비행 전에 의도적으로 완전 수면박탈을 하는 것, 현지에 도착

해서 적응 문제를 경험하는 것은 선수와 코치진의 면담 과정에서도 자

주 언급되었던 내용이다. 광치료와 멜라토닌과 같은 치료적 개입으로 

인해 시차 적응을 도울 수 있는 연구들이 향후 필요하다는 것을 시사한

다(Burgess, 2011).

카페인의 섭취는 흔히 수면에 많은 부정적인 영향을 주는 것으로 알

려져 있으나, Kate 등(2015)은 청소년 대상의 메타연구에서 카페인이 수

면 위험요인인지 명확하지 않다는 제안을 하였다. 본 연구에서 이스포

츠 선수들을 카페인 섭취 집단과 비섭취 집단으로 구분하여 수면지표를 

비교한 결과 총수면시간, 취침시간, 기상시간, 수면효율 등에서는 차이

가 나타나지 않았다. 입면후 각성횟수와 입면후 각성시간에 있어서는 

카페인 섭취 집단의 평균이 더 높았으나 이 역시 유의미한 차이가 아니

었다. 그러나 수면잠복기는 카페인을 섭취하는 선수 집단이 섭취하지 
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않는 집단에 비해 17분 이상 길었으며 통계적으로 유의미하였다.

이스포츠 선수들은 기상 시점인 정오부터 새벽 5시에 잠들기까지 대

부분의 시간을 컴퓨터 앞에서 보낸다. 적절한 신체활동이 부족함에도 

정기적인 건강검진을 받고 있지는 않으며 규칙적으로 운동을 하는 선수

들은 거의 없다. 66개의 연구들에 대한 메타연구(Kredlow, 2014)에서는 

규칙적인 운동은 총수면시간과 수면효율에는 작은 크기의 효과, 수면장

애 발병을 낮추는 것에는 중간 크기의 효과 그리고 수면의 질에 중간 

정도의 유익한 효과가 있는 것으로 보고되고 있다(Kredlow, 2014).

라. 의사소통기술의 부족

질적연구를 통해 새롭게 발견한 대표적인 문제는 선수들의 의사소통

기술 부족이었다. 의사소통문제가 발생하는 원인으로는 대부분의 선수

가 나이가 어리고, 충분한 학교 교육을 받지 못했으며, 자기중심적인 측

면이 있고, 갈등을 해결할 수 있는 충분한 사회성 기술(social skill)을 가

지고 있지 않은 것으로 보고되었다. 팀으로 하는 경기인만큼 팀워크와 

의사소통기술이 중요함에도 불구하고(Charbonneau & Wood, 2018), 이

들의 사회적 기술은 개선의 여지가 많아 보인다. 부족한 사회적 기술은 

일상 생활뿐만 아니라 경기 성과에도 영향을 주는데(Tang, 2020), 유흥

으로서 게임을 즐기는 일반인들은 게임 내에서의 사회적 행동과 일상생

활에서의 행동의 차이가 있는 것(Freeman & Wohn, 2017)과는 달리, 대

부분의 시간을 팀 동료들과 함께 생활하기 때문에 이들의 사회적 관계

가 게임의 성과에도 미치는 영향이 클 수 있음을 시사한다(Carron & 

Eys, 2012). 

의사소통 질의 저하는 단지 개인의 의사소통기술의 문제뿐만 아니라 
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낮은 수면의 질도 그 원인이 된다. 면담에서 자주 언급된 경기 후 피드

백은 충분하지 않은 수면을 취한 선수들이 정서적으로 예민하게 반응하

는 것과 관련이 있는 것으로 보인다(Goldstein & Walker, 2014). 스트레

스에 대한 대처 전략이 부재하여 팀이 패배하는 경우 감정조절에 미숙

한 선수들도 있으며, 경기에 대한 피드백을 주고받는 과정에서 지나치

게 공격적이거나 방어적인 태도로 메시지의 본질에서 벗어나기도 한다. 

이러한 부적응적인 의사소통은 팀 분위기 저해와 더불어 관계의 단절을 

가져온다. 특정 선수가 스트레스 관리에 실패하여 정서적인 문제를 경

험하거나, 선수들 사이에 갈등이 고조되는 경우 감독과 코치 등 관리자

가 중재에 나서지만, 심리적인 문제에 효과적으로 대처할 수 있는 관리

자가 부재한 것이 현실이다. 많은 경우 선수 방출로 문제가 종결되기도 

하는데, 이러한 현실은 선수들의 스트레스를 더 가중시켜 또 다른 수면 

위험요인으로 작용한다. 

스트레스는 그 자체로도 수면의 위험요인이지만, 질적연구에서 도출된 

가족이나 친구 등 사회적 지지의 부족 또한 중요하게 다루어야 할 변인

이다. 사회적 지지는 개인이 스트레스 상황에서 안녕감을 유지할 수 있

는 보호요인으로(Cohen & Wills, 1985), 스트레스 대처 기술이 부족하더

라도 사회적 지지가 충분하다면 정신건강의 유지가 가능하다(Seo, Choi, 

& Jo, 2006). 

마. 조직의 역할 부각

스트레스와 관련해서 이스포츠 선수들이 속해 있는 조직의 역할이 중

요한 것으로 확인되었다. 질적연구에서 살펴본 바와 같이 이스포츠 선

수들은 훈련뿐만 아니라 일상을 함께 지내는 단체 생활을 하기 때문에  
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조직과 관리자의 정책과 역량의 영향을 크게 받는다. 면담에서 발견한 

선수들의 주요 스트레스 요인은 직무와 관련된 것으로 동연령대에서 흔

히 보고되는 스트레스 요인(서은영, 이승림, 2018)과는 다른 속성을 가

지고 있다. 역할갈등은 수면잠복기와 관련이 있으며(Nakataet al., 2004), 

높은 업무강도는 낮은 수면의 질과 연관이 있는 것으로 알려져 있다

(Akerstedt, Fredlund, Gillberg, & Jansson, 2002; Akerstedt, Knutsson et 

al., 2002). 선수들은 경기에 대한 부담, 불확실한 미래로 인한 불안감, 

주전경쟁으로 인한 스트레스, 팀원들과의 관계, 합숙생활로 인한 사회적

지지 부족 등 주로 심리사회적 요인을 가지고 있었다. 이러한 심리사회

적 직무스트레스는 수면의 질을 떨어뜨릴 뿐만 아니라(Nasermoaddeli et 

al., 2002) 수면문제의 원인이 될 수 있다(Frese & Harwich, 1984; 

Jacquinet-Salord et al., 1993; Kuppermann et al., 1995; Linton, 2004). 

특히 팀원들과의 관계는 경기에 대한 피드백 과정에서 악화되는 경우가 

많은데, 이는 선수들이 의사소통능력을 포함한 사회적 기술이나 정서조

절능력을 충분히 개발할 기회가 없었던 것이 이유일 수 있다. 그 결과 

감독이나 코치들이 선수들의 갈등을 중재해야 하는데, 관리자들이 갈증 

중재나 심리상담의 전문성을 가지고 있지 않아 중재의 효과성 또한 담

보할 수 없다.

물리적 환경 조건 또한 조직의 관리역량과 직결된다. 수면위생은 취침

시간과 수면잠복기, 총수면시간 등에 모두 영향을 주는 보호요인으로 

알려져 있다(Bartel, 2015). 수면위생은 행동적, 생리학적, 정서적 각성을 

비롯하여 수면 환경과 수면 안정성 등 수면의 여러 영역과 관련이 있다

(Storfer-Isser et al, 2013). 이스포츠 선수들의 수면위생이 향상되기 위

해서는 선수들의 침실환경, 수면스케줄, 소음 등 다양한 조건들이 충족

되어야 할 것이다. 그 중에서 침실의 온도, 습도, 빛 등의 물리적 환경
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은 합숙환경을 결정하고 통제하는 이스포츠 회사에 의존적인 사항들이

다.

이스포츠 선수의 수행 성과에 대한 최근의 질적연구에서는 이들이 좋

은 성적을 거두는 데 있어서 방해가 되는 요인으로 정서조절 능력의 취

약함, 동료 간 신뢰 부족, 비효율적인 의사소통 등을 도출하였는데

(Himmelstein, Liu & Shapiro, 2017) 이는 본 연구의 질적연구 결과와 일

치한다. 팀원들의 신뢰와 의사소통의 효율성은 조직영역에서 다루어야 

할 주제이며, 감정조절능력은 개인의 역량이라고 하더라도 팀의 훈련과

정에서 함께 고려해야 할 필수적인 요소일 것이다.

2. 이스포츠 선수의 수면 개선을 위한 제언

본 연구를 통해 확인한 이스포츠 선수의 수면양상과 수면 위험요인, 

그리고 개입 요구의 세부내용들은 이스포츠 선수를 위한 맞춤형 수면 

개선 프로그램의 방향에 중요한 시사점을 제공한다. 

대부분의 이스포츠 선수들이 10대 후반에 선수 생활을 시작하는 것을 

고려하면 수면 위상이 지연된 청소년들을 위한 가이드라인이 좋은 참고

가 될 수 있다. Carskadon(2013)은 청소년들의 수면 개선을 위해 1)충분

한 수면시간 확보를 위한 수면계획 수립, 2)아침 시간의 밝은 빛 노출, 

3)취침 전의 빛 노출 회피, 4)취침 전 각성 활동 회피 및 이완 시간 확

보, 5)스마트폰을 켜 놓은 상태에서의 수면 금지, 6)오후 4시 이후의 낮

잠 금지, 7)오후 시간의 카페인 금지 등을 제안하고 있다(Carskadon, 

2013). 
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CBTI(Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia)를 이스포츠 선수 맞

춤형으로 제공하는 것도 대안이 될 수 있다. 불면증 치료를 위해 가장 

많이 활용되고 있는 CBTI는 근거기반의 수면개입으로 미국내과협회

(American College of Physicians)에서 가장 우선적으로 추천하는 치료방

법이다(Qaseem et al., 2016). 앞서 언급한 수면교육과 수면위생 개선을 

모두 포함하고 있어 이스포츠 선수들의 수면개선을 위한 개입으로 활용

할 수 있다. CBTI는 폭넓은 증상과 병인론적 요인의 제거를 목표로 하

는 몇 가지 치료적 전략으로 구성된다(Sateia et al., 2017). 수면교육, 수

면위생, 자극조절, 수면제한, 이완요법, 인지치료 등이 그러한 전략들에 

해당하는데, 불면증 내담자들을 대상으로 한 18개의 개입에 대한 메타

연구에서는 수면잠복기, 입면 후 각성, 수면효율, 그리고 우울 등 정서

에 대한 큰 효과 크기가 있음이 확인되었다(Williams, Roth, Vatthauer 

and McCrae, 2013). 대상에 따라 표준 CBTI는 적절하게 변형되어야 할 

필요가 있다(Williams, Roth, Vatthauer and  McCrae, 2013). 예를 들어 

만성불면증과 공병질환을 가지고 있는 노인들을 대상으로는 각 2회기의 

개인상담과 전화상담을 진행하는 형태로 BBTI(Brief Behavioral 

Treatment for Insomnia)를 사용해서 상당한 효과를 검증한 사례가 있으

며(Buysse et al., 2011), Shaffer, Garland, Mao와 Applebaum(2018)은 암

병동의 간병인들을 대상으로 단회기로 구성된 맞춤형 CBTI를 제공하기

도 하였다. 마찬가지로 이스포츠 선수에게 적용되는 CBTI 또한 이스포

츠 선수들의 스트레스와 정서적인 특성, 생활패턴 등에 대한 정보에 기

반하여 이스포츠 선수에 맞춤형으로 조율을 할 필요가 있다. 대상자 개

인의 특성뿐만 아니라 개입이 제공되는 환경적 맥락도 함께 고려해야 

한다. 이스포츠 선수는 연중 대부분의 기간 동안 합숙생활을 하면서 회

사의 통제에 따르는 생활을 하고, 훈련이나 경기가 팀 단위로 이루어지
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는 경우가 많기 때문에 개입 대상, 일정 등에 관련하여 소속 회사와 긴

밀한 협의와 합의하에 개입이 진행되어야 한다. 조직 내의 직원을 중심

으로 수면개입을 한 유사한 사례로, 소방공무원을 위한 

FIT-IN(Firefighter’s Therapy for Insomnia and Nightmares)은 참여자의 

직업적 특성과 조직적, 환경적 요인을 함께 고려한 좋은 사례이다(구나

리 외, 2019).

선수들을 대상으로 한 수면개입은 수면교육과 수면위생 개선에 초점

을 두는 것이 효과적(O’Donnell & Driller, 2017; Van Ryswyk et al., 

2017; Caia et al., 2018)일 것으로 보인다. 수면위생은 수면에 도움이 되

는 행동을 훈련하고 증가시키며 수면에 방해가 되는 행동은 피하는 것

을 의미한다(Mastin, Bryson, & Corwyn, 2006). 질적연구에서는 이스포츠 

팀에서의 관리자의 역할이 중요하다는 점이 선명하게 드러났다. 선수들

의 수면교육이 가지는 장점이 명확함에도 불구하고 감독, 코치들과 지

원부서직원들이 제공할 수 있는 지원 방법 정보들이 부족한 경우에는 

수면습관의 변화에는 한계가 있다(Miller et al.,, 2017). 선수들의 훈련과 

생활에 결정적으로 영향을 주는 감독과 코치들을 위한 수면교육 자료를 

개발하여 이들의 수면지식을 향상시키고 선수들에 대한 수면 모니터링

과 함께 수면훈련을 시행할 수 있도록 지원하는 것이 필요하다(Miles, 

Clarka, Fowler, Miller & Pumpaa, 2019).

3. 연구의 제한점과 의의

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 비교집단의 연구 참여자 수가 

이스포츠 선수들보다 상대적으로 적었다. 국내의 프로 이스포츠 선수의 
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수가 500명 내외인 것을 고려하면 이스포츠 선수의 표본크기는 작았다

고 할 수 없으나 수면연구에 자발적으로 참여하는 같은 연령대의 일반

인들은 확보에 어려움이 있었다. 추후 연구에서는 더욱 많은 피험자를 

확보하여 검증력을 높일 수 있을 것으로 기대한다.

둘째, 이스포츠 선수가 소속 회사의 관리하에 움직이기 때문에 섭외에

서부터 연구 참여 일정 등 모든 것을 연구참여자가 아닌 회사 관리자와 

조율을 해야 한다는 점도 이스포츠 연구에 있어서 실질적인 어려움을 

줄 수 있다. 본 연구에서는 참여한 팀들과 관리자들의 적극적인 협조로 

대부분의 일정이 원활히 진행되었음에도, 필요충분한 검사를 시행하거

나 인터뷰 시간을 확보하기가 쉽지만은 않았다. 추후 후속 연구를 진행

할 때에는 이러한 연구환경을 충분히 고려한 연구설계가 필요할 것이

다. 또한, 연구에 적극적인 참여 의사를 가진 팀들이 적은 것은 표집의 

대표성 문제를 가져올 수 있다. 국내 이스포츠 선수들의 환경은 팀의 

운영주체에 따라 상이할 수 있다. 대기업의 후원하에 고액의 연봉을 받

는 선수들과 열악한 환경 속에서 생활하는 선수들은 생활양식과 수면양

상에 있어 큰 차이가 있을 수 있다. 대표성을 충분히 확보하기 위하여 

본 연구에서는 여러 종목에서 상위리그에 속해 있는 3개 팀과 같은 회

사 소속이지만 하위리그에 속한 1개 팀, 영세한 회사에 속해 있는 하위

리그 1개 팀 등 다양한 표본을 모집하였다. 그러나 질적연구에는 최상

위 1개 팀의 선수들만 참여하였기 때문에 면담의 내용이 제한적일 수 

있다. 

셋째, 인지기능검사를 충분히 시행하지 못한 점이다. 지속적 주의력과 

작업기억 등 인지기능은 시간대에 따라 수행의 정도 차이가 있는 것으

로 알려져 있으나(Brown, Neft, & LaJambe, 2008) 선수들의 훈련 일정 

등으로 하루에 여러 번 반복해서 검사를 진행하는 것이 현실적인 어려
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움이 있었다. 추후 연구에서는 소속팀과 충분한 사전 협의를 통해 기상 

직후, 오후, 야간 등 시간대별로 인지기능검사를 반복시행함으로써 보다 

정확한 자료를 수집할 수 있으리라 생각한다.

넷째, 질적연구를 위한 면담이 화상회의시스템을 통해 개인별로 진행

되었다는 점이다. 본 연구의 초기단계에서는 초점그룹인터뷰(Focus 

Group Interview: FGI)를 통해 질적연구를 수행하는 것이 계획이었으나, 

코로나19 감염병의 확산으로 연구 참여자들이 예정보다 일찍 해외로 이

동하였고, 집단면담보다는 개인 면담을 희망하여 불가피하게 온라인 화

상회의시스템을 이용한 개별 면담을 진행하였다. 온라인 화상면담이 방

법론적으로 취약함을 가지고 있다고 볼 수 없으나 FGI에서 기대할 수 

있는 참여자간의 상호작용이 없었다는 점에서는 제한점이 있다.

다섯째, 수면위험요인에 대한 정량적인 자료를 충분히 확보하지 못하

였다. 카페인, 흡연, 취침 전 스마트폰의 사용시간 등 예측 가능한 요인

들에 대해 구체적인 정보를 확인하지 못했기 때문에 해당 요인들이 실

제 수면과 가진 관련성의 크기에 대해 통계적으로 확인하지 못하였다. 

후속 연구에서는 이와 같은 생활 변인들에 대한 세부적인 정보 수집을 

통해 수면위험요인의 효과크기를 추가적으로 확인할 수 있기를 기대한

다.

이와 같은 제한점들에도 불구하고 본 연구는 다음과 같은 임상적 의

의를 지니고 있다. 첫째, 본 연구는 이스포츠 선수의 수면에 관한 첫 번

째 경험적 연구다. 아직까지 국내외를 통틀어 이스포츠 선수의 수면 양

상을 연구한 사례는 없으며, 이스포츠 선수에 관한 심리학적 연구로서

도 국내에서는 두 번째 연구에 불과하다. 급속도로 성장하고 있는 이스

포츠 산업과 이스포츠의 기반이 되는 게임 이용자의 증가를 고려할 때, 

이스포츠 선수들의 정신건강에 관한 연구는 꾸준히 확장될 것으로 예상
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된다. 본 연구가 추후 다양한 연구자들에게 좋은 사료를 제공할 수 있

으리라 생각한다.

둘째, 비록 탐색적 연구에 그치기는 했으나 이스포츠 선수들의 수면과 

관련한 임상적 개입을 위한 다양한 시사점을 도출하였다. CBTI를 비롯

한 이스포츠 선수들의 수준에 맞는 수면교육, 수면위생 개선 뿐만 아니

라 이스포츠 선수들의 의사소통기술 등 사회적 기술향상. 정서관리, 스

트레스 감소 프로그램 등 폭넓은 개입들이 개발되어 현장에 도입될 수 

있기를 기대한다. 또한, 이를 위해 이스포츠 회사들을 비롯한 산업계 유

관기관에서 적극적인 관심을 갖고 지원할 필요가 있겠다. 본 연구가 이

를 위한 작은 밑거름이 되기를 바란다.
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ABSTRACT

An Exploratory Study on the Sleep Aspects and 

Risk Factors of Sleep in Esports Players 
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Esports is becoming increasingly professionalized, yet research on 

esports athletes is remarkably lacking. The present study is an 

exploratory study aimed to investigate aspects and risk factors of sleep in 

esports athletes. To this end, we conducted a mixed study utilizing 

quantitative and qualitative methodology. 

The quantitative study compared sleeping patterns, cognitive functions, 

and emotional characteristics of esports athletes with non-athletes. 

Thirty-four esports athletes were employed to assess their sleep patterns, 

mood and cognitive functions, and were compared with 21 people who 

were not esports athletes over two weeks (mean age=21.6 years old, 

100% males). During the sleep observation period, participants recorded a 

daily sleep diary and objective sleep indicators were obtained using 

wearable wrist actigraphy. The esports athlete group showed a 
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statistically significant delayed sleep phase compared to non-athletes, and 

the quality of sleep and refreshment scores after awakening were 

significantly lower. Sleep quality and refreshment scores after awakening 

also showed a significant negative correlation with late bedtime and a 

late wake-up time. The esports player group showed significantly higher 

depression scores and significantly higher depressive high-risk group rates 

compared to non-athletes.

The qualitative study consisted of in-depth interviews with participants 

on areas that were excluded from quantitative research or that need to 

be understood in more detail using phenomenological research methods.. 

This study was conducted on six participants including esports players, 

coaches, and an esports manager. We tried to understand the meaning of 

esports athletes' daily lives, sleep experiences, and sleep risk factors, and 

to identify their needs for future sleep intervention. Semantic units for 

life history, sleep and sleep risk factors of esports athletes were derived 

from six categories: sleep risk factors, sleep protection factors, lifestyle, 

stress factors, organizational management, and demands for 

sleep/psychological intervention. Characteristics of sleep patterns of 

esports athletes were discussed and interventions proposed based on 

these results. Limitations and clinical significance of this study were also 

discussed.

Keywords : esports, sleep, sleep risk factors, mixed-methods approaches
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