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본 연구는 노화와 관련된 대표적 문제인 수면 부족에 주목하여 수면 부족이 ‘가치를 창출하는 모든 활동’으로 

정의되는 생산적 활동에 미치는 영향에서 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감의 병렬매개효과를 검증하였다. 

이를 위해 만 60세 이상 노인 500명을 대상으로 설문을 실시하였으며, 불성실 응답 30명을 제거한 470명의 데

이터를 분석하였다. 수집된 자료는 SPSS PROCESS macro Model 4 분석법을 활용하였고, 부트스트랩(Bootstrap)을 

통하여 매개효과의 통계적 유의성을 검증하였다. 분석 결과는 다음과 같다. 첫째, 수면 부족은 생산적 활동, 조

절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감에 부적 상관관계가 유의하였다. 둘째, 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대

감을 매개로 하여 생산적 활동에 유의한 영향을 미쳤다. 셋째, 수면 부족은 생산적 활동에 유의한 효과를 보였

으나, 세 매개변인을 투입하였을 때는 직접효과는 유의하지 않았다. 매개변인을 통한 간접효과는 유의하게 나타

나 완전 매개와 일치하는 결과가 나타났다. 이러한 결과는 노인의 다양한 생산적 활동을 촉진하는 데 있어 심

리적 및 사회적 관계 자원이 중요한 역할을 할 수 있음을 시사한다.
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현재 한국은 고령사회로 꾸준하게 노년층

의 비율이 높아지고 있다. 통계청(2024a)에서 

한국은 2024년 기준 65세 이상 고령인구는 

993만 8천 명으로 전체 인구의 19.2%라고 발

표하였다. 2025년 기준 한국의 고령화 지수는 

199.9로 초고령사회의 진입을 앞두고 있으며 

현재 한국의 저출산 기조와 노인 인구 비율을 

보았을 때 고령화 지수는 지속적으로 증가할 

것으로 예상된다. 이로써 현대 사회에서 평균

연령이 증가하면서 노화와 함께해야 하는 시

간 또한 증가하고 있다. 노화는 인간이 살아

가는 데 있어 거쳐가는 필수적인 과정이지만 

그 과정에서 발생하는 신체적, 정신적인 변화

는 삶의 질을 저하시킬 수 있다(Steptoe et 

al., 2015). 이러한 사회 구조의 변화는 단순한 

인구통계학적 지표에 국한되지 않고 개개인과 

사회 전반의 삶에도 중대한 영향을 미칠 수 

있다.

실제로 옥스퍼드 대학교 웰빙 연구 센터

(Wellbeing Research Centre at the University 

of Oxford)에서 발행한 2024년 세계 행복 보

고서(Helliwell et al., 2025)에 따르면 한국은 

전체 143개국 중 52위인 것으로 보고되었으

며, 젊은 세대 52위, 하위 중년층 45위, 상위 

중년층 55위, 노인 세대 59위로 상대적으로 

다른 연령대에 비해 노인 세대의 삶의 평가 

순위가 가장 낮은 것을 볼 수 있다. 또한, 대

표적으로 동아시아로 분류되는 중국, 일본에 

비해 한국 노인의 행복 수준이 낮은 것을 확

인할 수 있다. 세계 행복 보고서에서 한국 노

인의 삶의 평가가 다른 연령대에 비해 상대적

으로 낮게 보고된 바, 한국 사회에서 노년기

의 주관적 안녕이 취약할 가능성을 시사한다. 

다만 이러한 수준을 고령화 자체의 결과로 단

정하기보다는, 기존에도 낮게 보고되어 온 삶

의 질/행복의 맥락 속에서 고령화로 노년 인

구 비중이 확대되면서 해당 취약성이 사회적 

규모로 확장될 수 있다는 점에 주목할 필요가 

있다. 따라서 초고령사회로의 이행 과정에서 

노년기 안녕과 기능을 개선할 수 있는 수정 

가능한 요인(예: 수면 및 심리/사회적 자원)에 

대한 근거 축적이 요구된다.

노화 과정에서 가장 두드러지게 나타나는 

변화 중 하나는 수면의 질과 양의 저하이다. 

수면은 인간의 삶에서 중요한 생리적 요인이

다. 특히, 노인의 경우 노화로 인해 수면의 

질과 양이 저하되며 수면 만족도 저하, 잠들

기 어려움, 총 수면량 부족, 자주 깸 등의 다

양한 수면 장애를 호소한다(Alessi et al., 

1995; Sherrill et al., 1998). Zhao 등(2023)에 

따르면 수면 부족은 개인이 최적의 기능을 하

는 데 필요한 수면과 비교하여 충분한 양의 

수면을 취하지 못하는 상태를 의미한다. 수면 

부족은 단순한 수면 시간의 감소뿐 아니라 기

상 직후의 각성 수준과 인지 기능 저하를 포

함하는 개념으로 이해될 필요가 있다. 알람과 

같은 외부 자극에 의해 기상할 경우, 일시적

으로 각성 수준이 저하되고 수행 능력이 감소

하는 수면 관성(sleep inertia)이 나타날 수 있

으며 이러한 수면 관성은 수면 부족과 밀접하

게 관련된 것으로 보고되고 있다(Ogawa et 

al., 2022; Tassi & Muzet, 2000; Tassi et al., 

2006). 특히 노인들은 수면 부족으로 인해 정

서나 인지기능의 저하, 피로 누적을 느끼며

(권희진, 박수현, 2021) 자신의 삶의 질 또한 

나쁘다고 느끼게 된다(윤인애 등, 2023). 졸음

은 수면 부족의 주요한 결과이며(Lo et al., 

2012), 사회적, 신체적 활동에 대한 동기를 감

소시킨다(Axelsson et al., 2020).

생산적 활동은 대가의 유무와 관계없이 재
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화나 서비스를 생산하는 모든 활동을 의미한

다(Herzog et al., 1989). 국내연구에서는 노년

기의 생산적 활동은 개인과 사회의 궁극적인 

성장과 발전을 추구하는 활동으로 정의하기도 

한다(김도연, 2023). 이러한 정의에 따르면 생

산적 활동은 자원봉사, 일, 돌봄 활동이 포함

되며(Ma, 2008), 노년학적 관점에 따르면 노인

의 생산적 활동의 의미는 ‘가치를 창출하는 

모든 활동’이라고 정의한다(문정란, 2011). 특

히, 노인의 성공적인 노후생활을 위해서는 다

양한 생산적 활동이 중요하며(김경호, 김지훈, 

2009), 생산적 활동에 적극적으로 참여하는 

노인이 그렇지 않은 노인에 비해 더 높은 삶

의 만족도를 경험한다(김도연, 2023; 배수현, 

김기연, 2021).

이러한 생산적 활동에는 개인의 성향과 사

회적 환경 요인들이 복합적으로 작용하는데 

먼저 Higgins(1997)의 조절초점 이론에 따르면 

인간은 목표 달성을 위해 자신의 행동을 조절

하기 위해 향상과 예방의 2가지 동기 체계를 

갖는다. 향상적 성향의 사람은 긍정적 결과와 

이익에 민감한 반면, 예방적 성향의 사람들은 

부정적 결과와 손해에 민감하다(Crowe & 

Higgins, 1997; Idson et al., 2000). 이러한 조

절초점은 개인의 성향에만 국한되지 않고 생

리적/환경적 조건에 따라 변화할 수 있다. 

Pilcher 등(2023)은 시뮬레이션 교대 근무 연

구를 통해 수면 부족, 일주기 리듬, 근무 시

간대가 작업자가 채택하는 조절초점과 수행전

략에 영향을 미친다는 점을 보여준다. 연구 

결과에 따르면 생리적 스트레스가 높은 조건

의 참가자들은 과제 수행에서 실수를 방지하

기 위해 예방초점 전략을 선택하는 경향이 나

타났다. 이처럼 수면 부족과 같은 요인에 의

해 조절초점이 변화할 수 있다는 점은 생산적 

활동의 질을 이해하는 데 중요한 시사점을 제

공한다. 특히 노인에게서 예방초점 성향이 강

할수록 앉아있는 생활시간이 증가하며 이는 

신체적/사회적 활동의 저하로 이어질 수 있다

(Suarez et al, 2025). 또한 노화를 부정적으로 

인식할수록 예방초점이 강화되고(Fawsitt et 

al., 2022) 신체활동 수준이 낮아지며(Sarkisian 

et al., 2005) 반대로 Beyer 등(2015)에 따르면 

노화에 대해 긍정적으로 인식할수록 활동 참

여가 증가한다는 점에서 성향적 조절초점은 

수면 부족과 생산적 활동을 연결하는 중요한 

변인으로 볼 수 있다.

수면 부족과 생산적 활동에 영향을 주는 

요인으로 사회적 환경도 중요하게 작용한다. 

생산적 활동에 참여하는 데 있어서는 개인이 

주변으로부터 적절한 사회적 지지를 인식하는 

것이 중요하다. 사회적 지지는 정서적/정보적/

도구적 지지 등 다양한 형태로 제공될 수 있

으며, 이는 개인의 정서적 안정감과 자아존중

감을 높이는 데 기여한다(Cohen & Wills, 

1985). 또한 가족의 정서적 및 도구적 지원이 

증가할수록 노인들의 생산적 활동 참여도가 

높아진다(Kim, 2020). 그러나 앞서 언급한 것

과 같이 수면 부족은 타인에 대한 부정정서

(Kouros & El-Sheikh, 2015)와 불안 증가

(El-Sheikh et al., 2013), 공감 능력 및 Theory 

of mind(ToM) 감소(Dorrian et al., 2019), 자기

조절 및 정서조절 감소(Dorrian et al., 2019; 

Gordon et al., 2017; Zhao et al., 2023) 등의 

정신적, 인지적 문제를 초래한다. 또한, 가까

운 사람에 대한 감정 인식의 정확도를 낮추고 

긍정 정서에 비하여 부정 정서를 더 많이 느

끼며(Deliens et al., 2014; Saghir et al., 2018), 

사회적 단서 인식 능력을 저하시킬 수 있다

(Dorrian et al., 2019). 더 나아가 수면의 질이 
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낮아질수록 우울 수준이 증가하여 인식된 사

회적 지지가 감소하게 된다(Xu et al., 2021). 

즉, 수면 부족은 실제로 받는 사회적 지지가 

존재하더라도 이를 인식하고 받아들이는 능력

을 저하시켜 주관적으로 인식된 사회적 지지 

수준을 낮출 수 있다는 것을 의미하며 생산적 

활동에 대한 참여도가 낮아질 수 있음을 시사

한다.

사회적 지지뿐만 아니라 사회적 유대감 또

한 수면 부족과 생산적 활동에 영향을 주는 

주요 요인으로 작용한다. 기혼 중년 남성을 

대상으로 한 연구에 따르면, 사회적 지지와 

가족 유대감이 높을수록 삶의 질이 높은 것으

로 나타났다(김향수, 김송순, 2017). 이웃 간 

사회화가 될수록 무급활동 여부 및 빈도가 증

가하였고(Kim, 2020), 친구 및 지역 사회 관계

를 포함한 사회적 관계가 긍정적일수록 여가 

활동이 증가하였다(안주석, 임근욱, 2017; 

Chang et al., 2014). 사회적 유대감은 ‘소속에 

대한 내적 감각을 반영하며 전체적인 사회적 

세계와 대인 관계적 친밀감을 유지하는 것에 

대한 주관적 인식’으로 가족, 친구, 동료, 공

동체 등의 모든 사회적 관계 경험들이 내재화

되어 사회적 유대감의 기초가 된다(Lee & 

Robbins, 1995, 1998; Lee et al., 2001). 소속 

동기와 친밀감 동기는 사람들이 타인과 관계

를 맺고 유지하려는 욕구를 촉진시키고 사회

적 유대감을 강화시킨다(Hofer & Hagemeyer, 

2018). 반면에 수면 부족은 관계 형성에 부정

적인 영향을 미치며(홍덕기 등, 2019), 나아가 

신체적인 피로가 심화되면서 사회적 상황을 

회피하게 되어 일상의 활동에도 제한을 가져

온다(O’Donoghue & McKay, 2012). 또한 사회

적 분리 및 고립이 증가하게 되는데(Ben 

Simon & Walker, 2018) 관계 형성에 대한 동

기가 감소함으로써 사회적으로의 활동 욕구를 

감소시켜 생산적 활동의 참여 저하로 이어질 

수 있다(Green, 2008; O’Donoghue & McKay, 

2012). 또한 사회적 지지와 사회적 유대감은 

모두 사회적 관계와 관련된 개념이지만 초점

에서 차이를 가진다. 사회적 지지는 개인이 

타인으로부터 제공받는 정서적/정보적/도구적 

지원을 인식하는 것으로 ‘자원’에 초점이 맞

춰져 있는 반면, 사회적 유대감은 다양한 사

회적 관계 속에서 여러 경험을 통해 형성된 

‘소속감’에 초점이 맞추어져 있다. 즉, 두 변

인은 서로 구분되는 차원에서 개인의 사회적 

경험을 구성하는 요인으로 이해될 수 있다. 

이에 본 연구에서는 사회적 지지와 사회적 

유대감을 각각 독립적인 매개변인으로 설정

하였다.

앞선 연구들을 살펴보았을 때, 수면이 생산

적 활동에 미치는 영향에 대한 연구는 활발히 

이루어지고 있으나 수면이 생산적 활동에 영

향을 미치는 과정에서 영향을 미칠 수 있는 

요인들에 대한 연구는 다소 부족해 보이며 생

산적 활동에 영향을 미치는 선행 요인들 간의 

관계를 확인한 연구 또한 부족해 보인다. 선

행 연구는 노년기 수면 저하가 정서/인지 기

능 및 일상 기능의 취약성과 관련됨을 반복적

으로 보고해 왔으며, 생산적 활동 또한 노년

기 삶의 질과 밀접한 기능적 지표로 제시되어 

왔다. 그러나 (1) 수면 부족이 생산적 활동 감

소로 이어지는 과정을 심리적 동기(조절초점)

와 관계자원(사회적 지지/사회적 유대감) 관점

에서 동시에 설명한 통합적 검증은 제한적이

고, (2) 생산적 활동을 노동시장 참여가 아닌 

가치 창출 활동 전반으로 확장해 수면과의 연

결을 본 연구는 상대적으로 부족하며, (3) 특

히 한국의 초고령화 맥락에서 온라인 기반 대
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규모 표본을 활용해 이러한 경로를 실증적으

로 제시한 연구는 많지 않다. 이에 본 연구는 

한국의 60세 이상 노인을 대상으로 수면 부족

이 생산적 활동에 미치는 영향을 확인하고, 

조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감이 그 

관계를 매개하는지를 통합 모형으로 검증함으

로써, 노년기 생산적 활동을 촉진하기 위한 

개입 표적(동기 및 관계자원)을 구체화하고자 

한다. 더 나아가 선행 연구와 같이 단일 매개

변인을 중심으로 관계를 검증할 경우, 다른 

관련 변인의 영향이 통제되지 않은 상태에서 

효과가 과대 또는 과소 추정될 가능성이 있

다. 여러 심리 및 사회적 자원을 동시에 고려

하지 않는 경우, 수면 부족과 생산적 활동 간

의 관계를 설명하는 과정에서 부분적인 설명

에 그칠 수 있다. 이에 병렬 매개모형을 통해 

각 변인의 상대적 영향력을 동시에 비교함으

로써, 노인의 생산적 활동을 증진시키기 위한 

개입에서 어떤 자원이 보다 우선적으로 고려

되어야 하는지를 확인해보고자 한다. 또한 동

일한 표본에서 세 변인을 동시에 검증함으로

써 표본 간 이질성에 따른 결과 차이를 배제

하고, 변수 간 관계를 보다 일관된 맥락에서 

검증하고자 한다. 따라서 본 연구는 다음과 

같은 가설을 설정하였다.

가설 1. 수면 부족은 생산적 활동이 부정적

인 영향을 미칠 것이다.

가설 2. 수면 부족은 예방초점에 정적 영향

을 주고, 예방초점일수록 생산적 활동에 부적 

영향을 미칠 것이다.

가설 3. 수면 부족은 사회적 지지에 부적 

영향을 주고, 사회적 지지는 생산적 활동에 

정적 영향을 미칠 것이다.

가설 4. 수면 부족은 사회적 유대감에 부적 

영향을 주고, 사회적 유대감은 생산적 활동에 

정적 영향을 미칠 것이다.

방  법

연구 대상

본 연구는 국내 리서치 업체를 통해 참가

자를 모집하였다. 고령자고용법 제 19조 제 1

항에 따르면 근로자의 최소 정년이 60세로 정

해져 있기 때문에 만 60세 이상 성인 500명을 

대상으로 설문을 진행하였다. 불성실 응답자

(한 척도 내에서 단일 번호 응답자 등) 총 30

명을 제거하여 분석에 사용하였다(남성=235명, 

여성=235명, 평균연령=66.31세, SD=4.56). 모든 

연구 참여자는 연구 내용에 대해 충분한 설명

을 읽은 뒤 자발적 동의 후에 온라인으로 설

문을 진행하였으며, 설문 응답과정에서 언제

든 쉬거나 중단할 수 있음을 사전에 고지 받

았다. 설문은 자기보고식으로 진행되었으며 

응답에는 약 20분이 소요되었다. 참여자는 현

금 보상을 지급 받았다. 연구자는 리서치 업

체를 통해 조사된 데이터를 이용하여 분석하

였다.

측정 도구

수면 부족 척도.  Maas와 Wherry(1998)가 

개발하고 장로(2013)가 번안한 수면 부족 

척도(Sleep Deprivation Scale)를 사용하였다. 

장로(2013)의 연구에서는 청소년을 대상으로 

하였으나 같은 척도를 사용한 연구(양미영, 

서경현, 2009)에서는 성인을 대상으로 진행하

였기에 본 연구에 사용하였다. 16문항으로 구

성되며 1번부터 15번 문항은 진위형 문항으
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로, 예는 1점, 아니오는 0점으로 측정되어 총 

0점부터 15점까지 산출될 수 있다. 16번 문항

은 하루 평균 수면시간을 기입하도록 되어있

다. ‘나는 제시간에 일어나기 위해 알람시계

가 필요하다.’, ‘나는 종종 적당한 장소에서 

졸곤 한다.’ 등의 문항을 통해 응답자의 수

면 부족 상태를 측정한다. 점수가 높을수록 

수면이 부족한 상태로 해석된다. 장로(2013) 

연구의 수면 부족 척도 신뢰도는 Cronbach’s 

α=.77로 나타났으며 본 연구의 신뢰도는 

Cronbach’s α=.71로 나타났다.

생산적 활동.  본 연구에서는 문정란(2011)

의 정의를 바탕으로 노인의 생산적 활동을 

‘가치를 창출하는 모든 활동’으로 정의하였다. 

문정란(2011)은 2009년 국민생활시간조사를 

통해 유급노동, 가정 내 돌봄활동, 타인돕기, 

학습활동, 사회단체활동으로 실질적인 노인

의 생산적 활동을 측정하였으며, 김주현

(2007)의 연구에서도 2004년도 전국노인생활

실태 및 복지욕구조사를 활용하여 생산적 활

동을 측정하였다. 본 연구에서는 2020년도 노

인실태조사 설문(보건복지부) 중 ‘여가 및 사

회활동’ 측정 문항을 사용하였다.

생산적 활동에는 여섯 가지 항목(여가 생활 

활동, 학습 생활 활동, 단체 활동, 자원 봉사 

활동, 종교 활동, 사회 활동) 유무와 이 중 네 

가지 활동에 대한 참여 빈도(단체 활동, 자원 

봉사, 종교 활동, 사회 활동)가 포함되었다. 

TV 및 라디오 청취는 생산적 활동 정의에 맞

지 않아 제외하였으며 학습 활동을 포함한 자

기계발 활동, 종교 활동을 포함한 사회단체 

활동, 봉사 활동을 포함한 타인 돕기 활동을 

반영하였다(문정란, 2011). 또한 유급 노동의 

경우, 연구 대상인 만 60세 이상 인구가 법정 

정년 연령을 경과하여 은퇴자가 다수를 차지

한다는 점을 고려하여 제외하였다. 가정 내 

돌봄 활동은 최근 통계청(2024b)에서 발표한 

생활시간조사 결과에서 나타난 바와 같이 성

별 간 수행 시간의 격차가 현저히 크다는 점

을 감안하여 분석 대상에서 배제하였다. 각 

활동의 참여 유무는 활동에 전혀 참여하지 않

는 경우 0으로, 참여한 경우 1로 계산하였다. 

세부 항목이 존재하는 활동의 경우, 참여한 

항목의 수로 계산하여 전혀 참여하지 않은 경

우는 0점, 여섯 가지 항목에 모두 참여한 경

우는 6점으로 산출하였다. 단체활동 참여 빈

도와 종교활동 참여 빈도는 월 참여 횟수에 

따라 최소 0점(없음)에서 최대 6점(주 4회 이

상)으로 측정하였으며, 자원봉사 참여 빈도는 

월 자원봉사 활동 참여 횟수 총합으로 최소 0

점에서 최대 25점, 사회활동 참여 빈도는 주

당 참여 횟수 총합으로 최소 0점에서 최대 15

점으로 측정하였다. 본 연구는 참여 여부 및 

빈도를 모두 반영한 지표를 사용하기 위해 각 

측정치별로 표준화(z-score)하여 합산하였으며 

평균은 0, 표준편차는 4.95로 나타났다. 합산 

점수가 높을수록 생산적 활동 수준이 높은 것

으로 해석하였다.

조절 초점 척도.  Lockwood 등(2002)이 성

향 조절 초점을 측정하기 위해 개발한 

General regulatory focus measure를 양윤과 

김은숙(2008)이 번안 및 타당화 한 척도를 사

용하였다. 참가자들은 5점 Likert 척도로 ‘전

혀 그렇지 않다’(1점)부터 ‘매우 그렇다’(5점)

로 요인별 9문항, 총 18문항을 응답하였다. 

요인분석 결과 ‘나는 종종 어떻게 내가 나의 

희망과 열망을 성취할지 상상한다.’ 등의 문

항으로 측정되는 향상초점, ‘일반적으로 나는 
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내 인생에서 부정적 사건을 예방하는 것에 

초점을 맞춘다.’ 등의 문항으로 측정되는 예

방초점의 2요인으로 구분된다.

양윤과 김은숙(2008)과 임지원(2012)은 향상

초점 응답 평균값에서 예방초점 응답 평균값

을 산출한 뒤, 중앙값을 기준으로 향상초점 

집단과 예방초점 집단으로 분류하였다.

본 논문에서는 각 참여자의 향상초점 평균 

점수와 예방초점 평균 점수를 산출하였다. 이

를 토대로 향상초점 평균 점수에서 예방초점 

평균 점수를 빼서 자기조절 초점 점수를 산출

하였다. 자기조절 초점 점수가 높을수록 향

상초점이 예방초점보다 높음을 의미한다. 임

지원(2012)의 논문에서는 Cronbach’s α=.82로 

보고되었으며 본 논문에서는 향상초점 

Cronbach’s α=.87, 예방초점은 Cronbach’s α

=.76로 나타났다.

사회적 지지 척도.  사회적 지지 척도는 

박지원(1985)이 House(1981)의 사회적 지지 

구분 개념에 따라 Cohen과 Syme(1985)의 연

구를 참고하여 개발하였다. 본 연구에서는 국

민노후보장패널의 사회적 지지 척도를 중고

령층을 대상으로 타당화 한 이경원(2021)의 

척도를 사용하였다. 참가자들은 5점 Likert 

척도로 ‘전혀 그렇지 않다’(1점)부터 ‘매우 그

렇다’(5점)로 총 18문항을 응답하였다. 하위 

요인으로는 정서적 지지 8문항, 정보적 지지 

3문항, 물질적 지지 4문항, 평가적 지지 3문

항이 있다. 문항에는 ‘기분 좋을 때 그 기분

을 함께 나누는 사람이 있다.’ ‘속상할 때 

주위 사람들이 위로해준다.’ 등이 있으며 합

산 점수가 높을수록 사회적 지지 정도가 높

다고 해석된다. 이경원(2021)의 연구에서는 

Cronbach’s α=.94로 보고되었으며 본 연구에

서는 Cronbach’s α=.95로 나타났다.

사회적 유대감 척도.  Lee와 Robbins(1995)

는 Kohut(1984)의 정신분석적 자기심리학을 

바탕으로 소속감을 측정하기 위해 사회적 

연결 척도(Social Connectedness Scale)와 사

회적 확신 척도(Social Assurance Scale)로 이

루어진 사회적 유대감 척도를 개발하였다. 

Lee 등(2001)은 부정문으로만 구성된 기존 척

도에 긍정문을 추가하고 극단적인 표현을 줄

여 SCS-R을 새롭게 개정 및 타당화 하였다. 

본 연구에서는 Lee 등(2001)이 개정하고 전명

임과 이희경(2011)이 번안한 한국판 사회적 

유대감 척도를 사용하였다. 참가자들은 6점 

Likert 척도로, ‘전혀 그렇지 않다’(1점)부터 

‘매우 그렇다’(6점)로 총 20문항을 응답하였다. 

문항에는 ‘나는 낯선 사람과 있는 것을 편안

하게 느낀다.’, ‘나는 어떤 사람이나 집단과 

함께 한다고 느끼지 않는다.’ 등이 있으며 20

문항 중 10문항은 역산하였다. 합산 점수가 

높을수록 사회적 유대감이 높은 것으로 해석

된다. 전명임과 이희경(2011)의 연구에서는 

Chronbach’s α=.89로 보고되었고 본 연구에

서는 Chronbach’s α=.87로 나타났다.

인구통계학적 변인.  참여자들의 일반적 특

성 정보로 연령, 성별, 최종 학력, 혼인상태 

및 자녀 유무, 직업 유무, 주관적 건강상태에 

대한 정보를 수집하였다. 여기서 건강상태는 

명시적인 수치가 아닌 주관적으로 지각하는 

수준을 측정하였다. 수집된 정보는 표 1에 제

시하였다.
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구분 범주 빈도(N=4708) 백분율(%)

만 나이연령

60대 380 80.9

70대 79 16.8

80대 11 2.3

성별
남성 235 50.0

여성 235 50.0

최종 학력

초등 졸업 이하 4 0.9

중등 졸업 17 3.6

고등 졸업 98 20.8

대학 졸업 이상 351 74.7

혼인상태

미혼 25 5.3

결혼 377 80.2

이혼 32 6.8

사별 27 5.7

별거 5 1.1

동거 4 0.9

자녀 유무
있다 429 91.3

없다 41 8.7

직업 유무
있다 211 44.9

없다 259 55.1

주관적 건강상태

매우 나쁘다 8 1.7

나쁜 편이다 74 15.7

보통이다 232 49.4

좋은 편이다 138 29.4

매우 좋다 18 3.8

표 1. 연구대상자의 일반적 특성

자료 분석

본 연구는 SPSS for Window 25.0을 사용하

여 수면 부족이 생산적 활동에 미치는 영향을 

확인하였다. 먼저 기술통계로 각 연구 참여자

의 성별, 연령 등 인구통계학 정보를 조사하

였다. 이어 각 척도의 신뢰도를 검증하기 위

해 척도별 문항의 내적 일치도(Cronbach’s α)

를 산출하였다. 이 과정에서 역문항은 역산 

처리 후 분석에 사용하였다. 주요 분석에 앞
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1 2 3 4 5

1. 수면 부족 -

2. 조절초점 -.22*** -

3. 사회적 지지 -.18*** .41*** -

4. 사회적 유대감 -.27*** .52*** .65*** -

5. 생산적 활동 -.10* .24*** .29*** .28*** -

6. 연령 -.00 -.04 .02 .01 .08

7. 최종학력 -.04 .11* .12** .09 .14**

8. 건강상태 -.17*** .35*** .35*** .41*** .14**

평균 5.10 0.34 61.77 81.53 0

표준편차 3.02 0.63 11.70 14.63 4.95

첨도 0.23 0.76 0.91 -0.10 -0.04

왜도 0.66 0.13 -0.70 -0.09 0.48

*p<.05, **p<.01 ***p<.001

표 2. 주요 변인들의 평균, 표준편차, 상관관계(N=470)

서 각 변인 별 평균, 표준편차 등 기술통계치

를 확인하고 상관분석을 통하여 변인 간 관계

를 확인하였다. 추가적으로 인구통계학적 변

인과 주요 변인 간의 관련성을 확인한 결과, 

일부 인구통계학적 변인이 수면 부족 및 생산

적 활동과 관련을 보였다. 이에 본 연구의 분

석은 이론적, 경험적으로 관련이 확인된 연령, 

학력, 자녀 유무, 직업 유무, 주관적 건강상태

를 통제변인으로 투입하였다. 이후 사회적 유

대감, 사회적 지지, 자기조절 초점이 수면 부

족과 생산적 활동을 병렬매개하는 구조를 검

증하기 위해 SPSS PROCESS Macro (Model 4)

를 사용하여 매개효과를 검증하였으며, 매개

효과의 유의성 검증을 위해 부트스트래핑

(Bootstrapping) 표본 수는 5,000회로 설정하

고, 95% 신뢰구간(Confidence Interval)을 산출

하여 0의 포함 여부를 확인하였다.

결  과

주요 변인의 기술통계 및 상관관계

본 연구에 사용된 변인들의 평균, 표준편

차, 첨도 및 왜도와 상관관계를 표 2에 제

시하였다. 각 변인들의 정규성을 확인한 결

과, 왜도는 -0.70~0.66으로 나타났고, 첨도는 

-0.10~0.91로 나타났다. 이에 Kline(2023)의 기

준에 따라 정규성을 가정하는 것으로 판단하

였다.

본 연구에 포함된 5가지 주요 변인인 수면 

부족, 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감, 

그리고 생산적 활동 간의 상관분석 결과, 모

두 통계적으로 유의미한 상관이 확인되었다. 

특히, 사회적 지지와 사회적 유대감이 중간 

정도의 상관관계(r=.65, p<.001)를 가지고 있어 

독립적인 매개변인으로 투입하였다. 주요 변
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경로 B SE t R2 F
95% CI

Lower Upper

수면 부족 → 조절초점 -0.03 0.01 -3.76*** .15 13.76 -0.0526 -0.0165

수면 부족 → 사회적 지지 -0.46 0.17 -2.68** .15 13.40 -0.7898 -0.1213

수면 부족 → 사회적 유대감 -0.98 0.20 -4.82*** .22 22.40 -1.3764 -0.5793

수면 부족 → 생산적 활동 -0.02 0.07 -0.32

.13 7.96

-0.1708 0.1232

조절초점 → 생산적 활동 0.82 0.41 2.02* 0.0208 1.6213

사회적 지지 → 생산적 활동 0.06 0.02 2.33* 0.0090 0.1053

사회적 유대감 → 생산적 활동 0.04 0.02 2.06* 0.0021 0.0870

주. 본 모형은 연령, 최종학력, 자녀유무, 직업 유무, 주관적 건강상태를 통제한 결과임.
*p<.05,**p<.01,***p<.001

표 3. 수면 부족과 생산적 활동의 관계에서 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감의 병렬매개

효과(N=470)

인과 인구통계학적 변인 간들의 상관을 확인

해 본 결과, 일부 변인과의 상관이 통계적으

로 유의미하였다. 또한 독립표본 t 검정을 실

시한 결과, 자녀 유무는 사회적 유대감(t=2.44, 

p<.05), 생산적 활동(t=2.33, p<.05)에서 유의한 

차이가 있었으며 직업 유무는 수면 부족

(t=2.05, p<.05)에서 유의한 차이가 나타났다. 

이에 본 연구에서는 연령, 최종학력, 자녀 유

무, 직업 유무, 주관적 건강상태를 통제변인

으로 투입하여 분석하였다. 주요 변인들의 분

산 팽창 지수(Variance Inflation Factor: VIF)

의 범위는 10을 넘기지 않았고, 공차 한계 역

시 0.1보다 큰 것으로 나타나 다중공선성의 

문제는 없는 것으로 나타났다.

수면 부족과 생산적 활동 간의 관계에서 각 

변인들의 매개효과

수면 부족과 생산적 활동 간의 관계에서 

각 변인들인 조절초점, 사회적 지지, 사회적 

유대감이 매개하는지를 확인하고자 수면 부족

에서 통계적으로 유의한 차이를 보인 직업 유

무를 통제변인으로 투입하였고 수면 부족을 

독립변인으로, 생산적 활동을 종속변인으로 

그리고 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대

감을 각각 매개변인으로 설정하여 PROCESS 

MACRO Model 4를 이용하여 매개분석하였다. 

그 결과는 표 3에 제시하였다. 매개효과 검증

에 앞서 수면 부족이 생산적 활동에 미치는 

총효과를 확인한 결과, 통제변인을 투입한 모

형에서는 수면 부족이 생산적 활동과 유의한 

부적 관련을 보였으며, 이에 따라 가설 1과 

일치하는 패턴이 관찰되었다(B=-0.16, t=-2.15, 

p<.05). 수면 부족과 생산적 활동 간의 관계에

서 통제변인을 투입하였을 때, 조절초점, 사

회적 지지, 사회적 유대감을 통한 간접효과 

유의하게 나타나 가설 2, 3, 4와 대체로 일치

하는 결과가 관찰되었다. 각 경로 별로 살펴

보면 수면 부족은 조절초점(B=-0.03. t=-3.76, 

p<.001), 사회적 지지(B=-0.46. t=-2.68, p<.01), 
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경로 Effect BootSE BootLLCI BootULCI

수면 부족 → 조절초점 → 생산적 활동 -0.03 0.01 -0.0608 -0.0031

수면 부족 → 사회적 지지 → 생산적 활동 -0.03 0.02 -0.0599 -0.0020

수면 부족 → 사회적 유대감 → 생산적 활동 -0.04 0.02 -0.0911 -0.0031

주. Bootstrap 표본 수=5,000

표 4. 수면 부족과 생산적 활동에서 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감의 간접효과

주. 경로계수는 비표준화계수임; 괄호 안은 표준화계수임.
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

그림 1. 수면 부족과 생산적 활동에서 조절초점, 사회적지지, 사회적 유대감의 매개효과(N=470)

사회적 유대감(B=-0.98. t=-4.82, p<.001)에 

부적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또

한 생산적 활동에 대하여 조절초점(B=0.82. 

t=2.02, p<.05), 사회적 지지(B=0.06. t=2.33, 

p<.05), 사회적 유대감(B=0.04. t=2.06, p<.05)이 

통계적으로 유의하게 정적인 영향을 미치는 

것으로 확인되었다. 간접효과의 유의성을 확

인하기 위하여 원자료(N=470)에서 5,000개의 

부트스트랩 표본을 추출하여 95% 신뢰구간에

서 매개효과를 검증하였다. 이를 분석한 결과

를 표 4와 그림 1에 제시하였다. 표 4에 제시

한 바와 같이 모든 경로들이 95% 신뢰구간에

서 상한값과 하한값 사이에 0을 포함하지 않

아 매개효과가 통계적으로 유의하였다. 이러

한 결과를 종합하였을 때, 조절초점, 사회적 

지지, 사회적 유대감은 생산적 활동에 긍정적

인 영향을 미치나 수면이 부족할수록 조절초

점, 사회적 지지, 사회적 유대감에 부정적인 

영향을 미쳐 결과적으로 생산적 활동을 감소

시킴을 의미한다. 또한 그림 1에는 각 경로의 

비표준화 계수와 함께 표준화계수를 제시하였

다. 표준화계수를 기준으로 살펴보면, 수면 

부족은 사회적 유대감(=-0.20), 조절초점(

=-0.16), 사회적 지지(=-0.12) 순으로 부적인 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 반면 생산적 

활동에 대해서는 사회적 지지(=0.14), 사회적 

유대감(=0.13), 조절초점(=0.11) 순으로 정

적인 영향을 미치는 것으로 확인되었다. 이는 
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수면 부족이 사회적 유대감에 가장 큰 영향을 

미치는 반면, 생산적 활동에는 사회적 지지가 

상대적으로 더 큰 영향을 미침을 의미한다.

논  의

본 연구는 고령사회로의 진입과 함께 노인

의 삶의 질을 결정짓는 중요한 요소인 생산적 

활동에 주목하였다. 특히 노화에 따른 대표적

인 생리적 변화인 수면 부족이 생산적 활동에 

미치는 영향을 확인하고, 이 과정에서 조절초

점, 사회적 지지, 사회적 유대감이 어떠한 매

개적 역할을 하는지 규명하고자 하였다. 다음

과 같은 결과를 확인할 수 있었다.

첫째, 주요 변인 간의 관계를 살펴본 결과, 

수면 부족은 생산적 활동과 부적인 상관관계

를 보였으나 그 관련성은 다소 낮은 수준

(r=-.10, p<.05)으로 나타났다. 이는 노인의 생

산적 활동이 수면이라는 단일 생리적 요인 외

에도 신체적 건강 상태, 경제적 수준, 은퇴 

여부 등 복합적인 요인에 의해 결정됨을 시사

한다. 그러나 이러한 제한된 관련성에도 불구

하고, 수면 부족은 개인의 심리적 동기와 사

회적 인식을 저해함으로써 생산적 활동 감소

로 이어지는 유의미한 경로를 가지고 있음이 

확인되었다. 이는 노인의 활동 저하를 막기 

위해서는 단순히 신체적 건강을 회복하는 것

을 넘어, 심리적 기제를 관리하는 것이 중요

함을 보여준다.

둘째, 수면 부족과 생산적 활동 간의 관계

에서 조절초점, 사회적 지지, 사회적 유대감

은 완전 매개와 일치하는 결과가 나타났다. 

구체적으로 살펴보면, 수면 부족이 생산적 활

동에 미치는 총효과는 통계적으로 유의하였으

나(B=-0.16, p<.05), 각 매개변인을 투입한 모

형에서 수면 부족의 직접효과는 통계적 유의

성을 상실하였다(B=-0.02, ns). 반면, 수면 부

족이 매개변인을 거쳐 생산적 활동으로 이어

지는 간접효과는 유의하였다. 이는 수면 부족 

자체가 기계적으로 생산적 활동을 즉각 중단

시키는 것이 아니라, 수면 부족으로 인해 ‘성

취 지향적 동기(향상초점)’가 꺾이거나, ‘사회

적 관계(지지, 유대감)’를 부정적으로 인식하

게 될 때 비로소 활동이 감소한다는 것을 의

미한다.

셋째, 조절초점의 매개효과는 수면 부족이 

동기적 성향의 변화에 따라 활동에 영향을 미

칠 수 있음을 확인하였다. 수면이 부족할수록 

노인들은 긍정적 획득을 추구하는 향상초점보

다 손실을 방지하려는 예방초점 성향을 띠게 

되며, 이는 결과적으로 생산적 활동의 감소로 

이어진다. 이는 Pilcher 등(2023)이 언급한 바

와 같이, 생리적 자원이 고갈된 상태에서는 

에너지를 보존하고 실수를 줄이려는 방어적 

전략을 취하게 된다는 연구와 맥락을 같이 한

다. 따라서 노인의 생산적 활동을 장려하기 

위해서는 수면 문제를 해결하는 노력과 더불

어, 노화나 활동에 대해 ‘손실 방어’가 아닌 

‘성취와 획득’의 관점으로 접근하도록 돕는 

인지적 개입이 효과적일 수 있다. 

넷째, 사회적 지지와 사회적 유대감 각각의 

매개효과는 생리적 결핍이 사회적 인지 과정

을 통해 활동 저하로 연결되는 구체적인 기제

를 확인시켜 주었다. 선행 연구들(Gordon et 

al., 2017; Zhao et al., 2023)이 수면 부족이 

정서 인식과 사회적 기능 저하를 유발한다고 

지적한 것과 같이, 본 연구에서도 수면 부족

은 지각된 사회적 지지와 유대감을 낮추는 것

으로 나타났다. 흥미로운 점은 선행 연구들이 

주로 신체적 건강과 생산적 활동의 직접적 관
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계를 강조한 것과 달리, 본 연구는 신체적 기

능 저하의 맥락 속에서 이 두 가지 ‘사회적 

관계’가 활동을 매개하는 핵심 기제임을 밝혔

다는 점이다. 구체적으로 수면 부족은 정서 

조절을 약화하고 회피적 상호작용을 늘려

(Palmer et al., 2024), 활동 참여에 대한 심리

적 장벽(피로감, 귀찮음, 낮은 사회적 자기효

능감)을 높이는 요인이 된다(Ben Simon & 

Walker, 2018; Simon et al., 2022). 반면 사회

적 지지는 정서적 위안과 도구적 도움(정보/

동행/교통/디지털 사용 보조 등)을 제공하여

(House, 1981; Reblin & Uchino, 2008), 활동의 

실행 가능성을 높인다(Cohen & Wills, 1985; 

Steinhoff & Reiner, 2024). 이와 더불어 사회

적 유대감은 활동에 대한 심리적 인식을 변화

시키는 내적 기제로 작용한다. 높은 사회적 

유대감은 활동 참여를 단순한 ‘에너지 소비’

가 아닌 ‘정서적 충전(emotional recharge)’의 

기회로 재인식하게 하여(Deci & Ryan, 2000; 

Park et al., 2025; Steinhoff & Reiner, 2024), 

개인이 보다 적극적으로 생산적 활동을 개시 

또는 유지하도록 이끈다. 즉, 활동 참여의 지

속과 확대를 위해서는 수면 문제를 완화하는 

접근과 더불어 사회적 인지 저하를 예방하기 

위한 가족이나 지역사회의 정서적 지지(외적 

자원)와 사회적 유대감(내적 동기)을 유지 및 

회복하는 방안이 병행되어야 함을 의미한다.

다섯째, 본 연구에서 생산적 활동에 영향을 

미치는 요인의 상대적 영향력을 표준화계수 

기준으로 살펴본 결과, 사회적 지지(=0.14), 

사회적 유대감(=0.13), 조절초점(=0.11) 순

으로 나타났다. 이는 노년기의 생산적 활동이 

개인의 동기 뿐 아니라 실제로 활용 가능한 

외부 자원에 크게 의존함을 시사하며, 특히 

사회적 지지는 정서적/정보적/도구적 지원을 

포함하며(Cohen & Wills, 1985) 이를 지각하여 

활동 참여로 이어지도록 하는 자원으로 작용

할 수 있다. 또한 사회적 유대감은 생산적 활

동에도 유의한 영향을 미쳤으나 구체적 지원

을 포함하는 사회적 지지에 비해 상대적으로 

영향력이 다소 낮게 나타났다. 조절초점의 영

향력은 비교적 작게 나타났으며, 이는 노년기

에서 실제 행동을 가능하게 하는 환경적이고 

관계적인 요인이 상대적으로 중요하게 작용할 

수 있음을 시사한다. 한편 수면 부족에서는 

사회적 유대감(=-0.20), 조절초점(=-0.16), 

사회적 지지(=-0.12) 순으로 나타나 수면 부

족이 사회적 유대감에 가장 큰 영향을 미친 

것으로 나타났다. 이는 사회적 유대감이 개인

으로 하여금 사회와 연결되어 있고 그 안에 

속해 있다는 주관적 인식을 반영(Lee & 

Robbins, 1995, 1998; Lee et al., 2001)한다는 

점에서, 수면 부족으로 인한 정서나 인지기능

의 저하, 피로누적(권희진, 박수현, 2021)이 이

러한 소속감을 약화시키기 때문으로 해석할 

수 있다. 반면 사회적 지지는 실제로 제공되

거나 지각되는 외부 자원에 기반한다는 점에

서 영향이 상대적으로 제한될 수 있으며, 조

절초점은 동기적 성향으로 간주될 수 있다는 

점에서 수면과 같은 상태적 요인의 영향이 상

대적으로 제한적이었을 가능성이 있다.

학문적 측면에서 본 연구는 노인의 생산적 

활동을 설명하는 기존의 관점을 확장하였다. 

기존 연구들이 주로 신체적 기능 저하나 인구

통계학적 변인과 같은 불가항력적인 요인에 

집중하여 노인의 활동 감소를 설명하려 했던 

것과 달리, 본 연구는 수면 부족이라는 생리

적 현상이 심리적 동기와 사회적 자원이라는 

매개변인을 통해 활동에 영향을 미치는 구체

적인 경로를 규명하였다. 이는 노인의 신체적 
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쇠퇴가 곧바로 활동 중단으로 이어지는 결정

론적 과정이 아니라, 개인의 심리적 상태와 

사회적 환경과 함께 달라질 수 있는 가변적인 

과정임을 실증적으로 입증했다는 점에서 중요

한 학문적 가치를 지닌다. 또한, 수면 부족과 

생산적 활동 간의 관계에서 나타난 완전 매개

효과는 노년기 삶의 질 향상을 위한 개입의 

초점을 재설정해야 함을 강력하게 시사한다. 

수면 부족의 직접효과가 사라지고 매개효과만

이 유의했다는 결과는, 수면 문제 자체가 활

동을 가로막는 절대적인 장벽이 아님을 의미

한다. 이는 노인의 활동 증진을 위해서는 물

리적 건강의 회복뿐만 아니라 심리적 동기 부

여와 사회적 연결망 강화가 필수적이며, 때로

는 이러한 심리/사회적 자원이 신체적 결핍을 

상쇄하는 핵심 기제가 될 수 있음을 보여준

다. 마지막으로, 실천적 및 임상적 측면에서 

본 연구는 수면 장애를 호소하는 노인들에 대

한 개입 전략의 변화를 제안한다. 수면 부족

을 겪는 노인에게 단순히 휴식이나 수면제 처

방과 같은 소극적이고 의료적인 대처를 넘어, 

심리/사회적 활력을 불어넣는 적극적인 개입

이 생산적 활동을 유지하는 효과적인 대안이 

될 수 있다. 예를 들어, 상담 현장에서는 노

인의 예방초점을 완화하고 향상초점을 자극하

는 인지적 재구조화 프로그램을 제공하거나, 

지역사회 차원에서는 수면의 질이 낮은 독거

노인을 대상으로 사회적 지지망을 연결하는 

복지 서비스를 우선적으로 제공하는 등의 구

체적인 정책적 접근이 필요하다. 이는 노인의 

수면 문제를 개인의 건강 문제로만 국한하지 

않고, 사회적 참여와 연결된 통합적인 관점에

서 다루어야 함을 시사한다.

본 연구는 횡단적 자료를 분석하였기에 변

인 간의 시간적 선행성과 인과관계를 명확히 

단정하기에는 한계가 있다. 향후 종단 연구를 

통해 수면 부족의 만성적인 지속이 심리적 변

인의 변화와 실제 활동량 감소에 미치는 장기

적 영향을 검증할 필요가 있다. 또한, 수면 

부족과 생산적 활동 간의 상관관계가 다소 낮

게 나타난 점을 고려할 때, 노인의 활동은 수

면 외에도 다양한 요인의 영향을 받을 가능성

이 높다. 따라서 후속 연구에서는 신체적 질

병 수준, 우울, 경제적 상태 등을 엄격하게 

통제변인으로 포함하여, 다른 요인들을 배제

한 상태에서도 수면이 심리/사회적 변인을 통

해 활동에 미치는 고유한 영향력이 유효한지

를 보다 정밀하게 검증할 필요가 있다. 매개

변인 중 하나인 조절초점과 관련하여 본 연구

에서는 노인들에게서 예방초점보다 향상초점

이 다소 높게 나타났다. 이는 본 연구에 참여

한 대상의 약 80.9%가 60대로 퇴직 한 후 기

간이 적거나 구직활동 또는 재취업을 하여 긍

정적 결과와 이익에 민감한 향상적 성향을 가

질 가능성이 있어 생산적 활동을 설명하는 것

이 다소 불충분했을 수 있다. 따라서 추후 연

구에서는 퇴직 후 기간, 구직활동 여부, 재취

업 여부 등을 통제하여 연령대 간 결과의 차

이를 비교하는 연구를 제안한다. 또한 본 연

구 표본에서는 사회적 지지 수준이 전반적으

로 높게 나타났다. 이는 수면 부족이 사회적 

지지를 감소시키고 다시 생산적 활동에 영향

을 미치는 매개 경로를 검증하는 데 다소 제

약이 있었을 가능성이 존재한다. 특히 사회적 

지지가 낮은 집단이 충분히 포함되지 않았다

는 점에서 결과 해석에 신중할 필요가 있다. 

이러한 표집의 편중은 변수 간 관계를 과소추

정 또는 왜곡했을 가능성을 배제할 수 없다. 

향후 연구에서는 다양한 수준의 사회적 지지

를 포함하는 표집을 구성하여 이러한 매개효
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과를 보다 엄밀히 검증할 필요가 있다.
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This study investigated how regulatory focus, social support, and social connectedness collectively 

mediate the relationship between sleep deprivation and engagement in productive activities—

defined as “all activities that create value”—among older adults. A survey was administered to 

500 individuals aged 60 and above; after excluding 30 responses due to carelessness, data from 

470 participants were analyzed. We used Model 4 of the SPSS PROCESS macro and bootstrapping 

to test the significance of the mediating effects. Results indicated that sleep deprivation was 

negatively correlated with productive activities, regulatory focus, social support, and social 

connectedness. Furthermore, these three variables significantly mediated the link between sleep 

deprivation and productive activities. While sleep deprivation initially showed a significant direct 

effect on productive activities, this effect became non-significant once the mediating variables 

were included, demonstrating a full mediation. These findings suggest that fostering productive 

activities in older adults requires strengthening both individual psychological traits and social 

relational resources.

Keywords: sleep deprivation, productive activities, regulatory focus, social support, social 

connectedness
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