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학생의 수면은
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수업시간 심하게 졸고 있는
학생들에게 관심을 가져주세요. 
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학생과 마주 앉아서 이야기를 나누며 어떤
상황인지 생각해보고,  학생들에게 기본적으로
수면을 위한 수면 위생 교육을 할 수 있습니다.  
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시험 기간에도 적당한 수면이 오히려
성적에 도움이 될 수 있음을 학생들에게
알려주셔야 합니다. 
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시험 전날 충분한 수면이 이뤄져 시험 당일에 
졸리지 않아야 합니다.

시험 기간 동안에도 4시간 이하 수면은 기억력과 
집중력에 심각한 지장을 초래합니다.

시험 기간 동안 수면시간이 줄어들 수밖에 없을 
때, 10분이나 15분 정도 낮잠이 도움 됩니다.

시험 기간 중 휴일이나 주말 생활에서도 평일과 
같은 시간에 수면 스케줄을 적용합니다.

시험 준비 중 각성도 높이는 카페인 음료는 
일시적 도움 될 수 있으나 의존, 긴장, 불면 등의 
다양한 불편감을 유발시킵니다.



다양한 정신과적 증상들이 불면이나
과도한 수면 등과  함께 나타나기 때문에
정신건강의 초기 적신호일 수도 있습니다. 
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따라서 수면이상과 함께 다른 정신건강 문제가 보이면 전문가에게
도움을 요청하셔야 합니다. 

조울증 및 우울증의 기분이상과 동반되는 불면 및 과다 수면 

조현병 등의 지각 이상으로 인한 불면

강박증 등의 반복적인 생각과 동반되는 불면

외상후 스트레스 장애 등의 반복되는 기억과 동반되는 불면

자살 생각, 계획 및 시도 등으로 동반되는 불면 

다양한 수면문제들(기면증, 수면 무호흡증 등)로
인하여 정상적인 수면이 이뤄지지 않음 
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