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‘공부하고 잠 잔 뒤 복습’하면
오래 기억한다

공부를 한 다음 잠을 잔 뒤 다시 복습을 

하면, 복습에 드는 시간이 줄어들고 배운 

내용을 더 오랫동안 기억하는 것으로 나

타났다. 

프랑스 리옹대학 심리학과 스테파니 마

차 교수팀은 수면과 반복 학습이 기억력

에 어떤 영향을 주는지를 알아보기 위해 

성인 40명을 두 집단으로 나눠 단어 학습

과 기억력을 검사했다. 

연구팀은 참가자들에게 프랑스어-스

와힐리어 단어쌍 16개를 무작위 순으로 

7초 동안 보여주고 외우게 한 뒤 스와힐

리어 단어를 보여주면 그에 맞는 프랑스

어를 답하게 했다. 학습은 참가자들이 16

개 단어를 모두 맞힐 때까지 계속됐다. 이

때 한 집단은 단어를 오전에 외우도록 하

고 당일 저녁 복습을 시켰으며, 다른 집

단은 저녁에 공부한 뒤 잠을 자고 다음날 

오전에 복습하도록 했다. 

그 결과 중간에 잠을 잔 집단은 16단어 

중 평균 10개를 맞혔지만 비수면집단은 

7.5단어를 맞히는데 그쳤다. 또 16개 단어

를 모두 맞히기까지 반복 학습을 한 횟수

도 수면집단은 평균 3회였으나 비수면 집

단은 평균 6회였다. 특히 1주일 뒤에 치른 

시험에서 수면집단은 평균 15단어를 기

억했지만 비수면집단은 11단어만 기억했

으며, 이런 장기 기억력의 차이는 6개월 

뒤에도 이어졌다. 

실험 참가자들이나 두 집단 간의 실험 

전 단기 및 장기 기억력, 실험 중 수면시

간이나 수면의 질 등에 의미 있는 차이는 

없었다. 

마차 교수는“수면이 기억을 어떤 방식

으로인가 전환한 것으로 보인다.”면서 

“이를 통해 정보가 더 빠르게 뇌 속에서 

재처리돼 복습에 걸리는 시간이 줄어들

었다.”고 설명했다. 

그러나 이 같은 효과가 나타나는 정확

한 이유나 어떤 간격으로 얼마나 오래 자

는 것이 가장 효과적인지를 밝혀진 것은 

아니다. 
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숨은그림찾기

◎ 위의 그림에 숨어있는 아래 그림을 찾으며 영어 단어도 익혀 보세요. 어린 

    자녀들의 색칠하기 놀이 자료로도 아주 좋아요. (해답은 P40에 있습니다.)

이미지 출처: www.hiddenpicturepuzzles.com
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