
Ⅰ . 서 론

1 . 연구의 필요성

최근 여성의 평균수명이 75세를 넘고 있어 중년기가

연장되어 여성건강의 중요성에 대해 새로운 인식을 하게

되었다 . 이렇듯 최근 생활수준의 향상으로 평균수명이

증가되면서 중년 이후의 삶도 장기화되어지고 또한 건강

하게 오래 살고자 하는 대상자의 요구가 높아지고 있어

중년 여성 중에서 야기되는 의학적 , 정신적 , 사회적 문제

들을 과소평가할 수 없게 되었다 .

스트레스가 원인이 되거나 스트레스로 인해 악화될 수

있는 질환으로는 위장관계 질환 , 호흡기계 질환 , 근골격

계 질환 , 심혈관계 질환 , 대사성 질환 , 피부 질환 , 구강

질환이나 구강안면통증과도 관련이 있으며 , 기타 알콜

중독증 , 불면증 , 월경불순 , 암 , 신경성으로 오는 모든 신

체 이상들이 일반적으로 스트레스에 의한 질병이라고 하

였다 (정양현·홍정표 , 199 7) .

이러한 중년여성이 겪는 스트레스는 여성 개인에게 머

무르지 않고 가족 전체에도 심각한 영향을 끼치고 나아

가서 사회 문화적인 문제까지 끌어갈 수 있으므로 중년

여성의 스트레스 증상에 대한 연구는 많은 의미를 부여

해 줄 것이다 .

이와 관련하여 최근 심신의 이완 및 중재로 대체 의학

적인 자연치유방법으로 알려진 향기요법에 대한 관심과

연구가 급증하고 있는데 , 특히 전인적인 접근과 안위 및

이완의 중재라는 측면에서 간호학과 한의학 분야에서도

그 효과를 과학적으로 검증하려는 시도가 활발해지고 있

다 (차성환 , 200 1) .

향기요법은 식물에서 추출한 에센셜 오일 (essent ial

oil)을 이용하며 그 향을 흡입법으로 신체에 흡입함으로

써 두통 , 피로 , 불면증 등 여러 가지 스트레스성 증상과

질병을 치료하는 보완대체의학의 한 방법으로 향 자체가

인간에게 즐거움을 주며 사용이 즐겁고 편리하며 효과가

신속하고 부작용이 거의 없고 인체에 가장 자연스럽게

작용하므로 다른 보완 대체요법들과 비교했을 때 인간이

자연을 적절하게 활용한 가장 대표적인 자연 치유방법이

다 (Worwood , 199 1) .

중년여성의 건강 문제에 대하여 유럽 , 북미는 물론 우

리나라도 국가시책으로 다각적인 접근을 시도하고 있으

며 보완 의학적 차원에서 폭넓은 안목을 가지고 향기요

법을 적용하고 연구해 나갈 필요가 있다 .

이에 본 연구는 스트레스를 호소하는 중년기 여성을

대상으로 클라리세이지(clary sage) 에센셜 오일을 이용한

향기 흡입법을 적용하여 신체적 심리적 스트레스 감소에

미치는 효과를 분석하고자 시도되었다 .
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2 . 연구목적

본 연구의 목적은 중년기 여성을 대상으로 클라리세이

지 에센셜 오일을 이용한 향기 흡입법이 신체적 , 심리적

스트레스 증상에 미치는 효과를 규명하고자 함이며 구체

적 목적은 다음과 같다 .

1) 향기 흡입법 실시 전 , 후 신체적 상태를 파악한다 .

2 ) 향기 흡입법 실시 전 , 후 심리적 상태를 파악한다 .

3) 향기 흡입법 적용 후 효능·효과를 파악 한다 .

3 . 연구가설

·제 1 가설 : 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한

향기 흡입 후의 신체적 스트레스 정도는 향기 흡입

전보다 감소할 것이다 .

·제 2 가설 : 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한

향기 흡입 후의 심리적 스트레스 정도는 향기 흡입

전보다 감소할 것이다 .

4 . 용어 정의

1) 향기 흡입법

향기 흡입법은 다양한 천연식물의 각 부분으로부터 추

출된 천연 에센셜 오일을 구강과 코를 통해 흡입하는 방

법으로 심신의 안정 및 자극에 의한 기분전환 , 정신집중

등에 효과적이며 건식 흡입법과 습식 흡입법이 있다 . 본

연구에서는 클라리 세이지를 이용한 건식 흡입법을 적용

하였다 .

2 ) 중년기 여성

본 연구에서는 중년기를 청년기와 노년기의 중간 시기로

보고 , 35세부터 60세까지로 정의한다 . (H a r igh u r st ,

19 72 ; 김종서 외 , 1982)

본 연구에서는 서울시와 경기도에 거주하며 신체적 심

리적 스트레스 점수가 6점 이상 (평균 수준의 스트레스

점수)인 35세에서 60세의 중년여성을 말한다 .

3) 스트레스

스트레스란 일반적으로 생리적 , 심리적 , 사회적 체계

에서 부과되는 환경적 자극과 개인의 내적 요구를 자신

이 자각하는 상태로써 , 개인의 적응능력을 넘어설 때 경

험하는 현상을 말하며 , 본 연구에서는 박순영 (1999)이

개발한 스트레스 측정도구 두 개 영역별 (심리적 스트레

스 15문항 , 신체적 스트레스 15문항) 총 30문항을 0

점∼3점 척도로 측정한 점수를 말하며 점수가 높을수록

스트레스가 높음을 의미한다 .

Ⅱ . 문헌 고찰

1 . 중년기 여성의 스트레스

스트레스는 건강에 중요한 영향을 미치는 것으로 밝혀진

바 , 스트레스와 질병간의 관계에 대한 증거 중 일부분은

실험실 연구에서 나왔다 . 동물에게 전기 쇼크나 추위 등

의 해로운 자극을 제시할 때 학습된 무기력과 같은 심리

적 장애를 보이거나 위암 등의 기질적 질병에 걸리게 되

고 갑자기 사망하게 된다는 보고가 있다 (Seligma n ,

1975 ; Selyc , 1956) .

중년기 여성들은 가정내외의 생활사건 변화를 통하여

많은 갈등 - 부부 사이의 갈등 , 부모 자녀간의 갈등 , 고

부간의 갈등 , 성적 갈등 , 자아실현의 결여 및 경제력 결

여로 인한 갈등 - 과 스트레스를 느끼게 되는데 이는 신

체적 심리적 질병과 관련된다 (김명희 , 박형숙 , 1992) .

특히 한국사회와 같이 전통적인 관념을 가진 주부들에

게는 많은 내적 , 외적 스트레스를 받게 되는데 스트레스

량이 높은 생활사건은 개인의 신체기능 장애와 심리적

적응능력에 영향을 미친다는 연구결과가 보고되고 있다 .

즉 , 배우자 혹은 자신의 직업 및 사회적 은퇴에 대한 준

비 , 자녀의 성장에 따른 독립과 결혼 , 가까운 친척과 친

지의 중대한 질병이나 사망 등의 발달적 상황적 사건을

경험하게 된다 .

이 시기에 경험하게 되는 부모의 중한 질병이나 사망 ,

자녀의 독립과 결혼에 대한 배우자 및 자녀에 대한 새로

운 기대와 그에 따른 실망감 , 친척간의 대인관계에 대한

갈등 등은 중년기 여성의 스트레스 요인으로 작용하기도

한다 (박복희 , 2000) .

갱년기 증상은 정신신경성 증상 , 혈관 운동성 증상 ,

심혈관성 증상 , 비뇨생식기 증상 , 관절의 통증 , 교원질

소실로 인한 증상 , 기타 증상 , 골격계 증상의 순서로 나

타났으며 1년 동안 종합병원 응급실에 내원한 신경증 환

자를 대상으로 유발요인과 임상 향상의 관계를 고찰한

연구에 의하면 총 내원자 144명 중 남자환자가 27명 여

자환자가 117명이었고 , 그 중 여성환자의 68 .4 %가 30

세에서 59세 사이의 중년기 여성들이었으며 부부문제 ,
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직업 , 경제문제 , 가정문제 , 시댁과의 문제 등 일상생활에

서 일어난 생활사건들이 유발인자로 나타났다 (차성환 ,

200 1) .

2 . 향기 흡입법

현대의 정통적인 의료에 반한 비정통적 의료로써 정통

적 의료와는 다른 이론과 경험의 근거 하에서 시행되는

많은 종류의 대체요법에서 오늘날 아주 큰 분야를 차지

하고 있는 향기요법 (Ar omat h er apy)은 (C . Norm an ,

1999 ) 향을 지닌 약용식물의 꽃이나 식물 , 나무의 뿌리 ,

잎 , 줄기 , 열매로부터 추출해낸 천연 방향 성분인 에센셜

오일을 인체에 흡입·흡수시킴으로써 인간의 대뇌기능과

호르몬 대사에 작용하여 면역기능을 향상시키고 스트레

스 질환 , 내부장기기능의 이상 등을 바로 잡아주는 등

우리 몸의 기능을 정상화 시켜 주어 질병을 예방하고 치

료하며 건강의 유지·증진을 도모하는 자연 치료 요법이

다 (Vivien William son , 2000 ) .

식물에 존재하는 휘발성 향기물질을 아로마 오일 또는

식물의 생명유지에 필수적인 물질이라고 해서 정유 (精

油) , 즉 에센셜 오일이라 하는데 이는 식물체 내에서 호

르몬과 같은 작용을 하며 생리적 기능을 조절하고 정보

를 전달하는 일을 맡고 있다 (하병조 , 2000) .

천연 에센셜 오일은 식물의 생화학적 구조상 테라핀 ,

에스테르 , 세즈퀴 테르펜 , 알코올 , 페놀 , 알데하이드 , 케

톤 , 유기산으로 이루어져 있으며 비타민 (vit amin ) , 호르

몬 (h orm one) , 항생물질과 살균물질을 함유하고 있어 ,

천연 식물향으로 부작용이 전혀 없고 정신적 안정 , 피부

미용 , 공기정화 등에 탁월한 효능이 있으며 , 향의 독특한

성분으로 자연치료 , 전인적인 치료의 개념에 입각하여

현대인이 스트레스를 해결하고 질병을 예방하는데 큰 도

움을 주고 있다 (차성환 , 200 1) .

최근의 연구 결과들을 보면 물질이 작용하는 메카니즘

(mech a nism )에서 물질을 이루는 분자와 인체세포를 이

루는 분자의 상호작용뿐만 아니라 분자에서 방사되는 에

너지에 의한 정보의 전달이 중요한 역할을 한다는 사실

이 밝혀져 이것을 향기를 이용한 치료법에도 적용시키고

있으며 , 이세희 (1995)는 흡입작용을 통해서 변연계-시

상하부계 편도체와 해마체에 작용하여 억압된 분노의 기

억 , 잘못된 자세의 반복된 긴장 , 관절의 구축 , 전신적 피

로 등 뇌 속에 위치하고 있을 특수한 기억회로를 자극하

여 잘못된 신체의 흐름을 정상화시켜주는 작용을 한다고

하였다 .

현재 일본의 한 종합대학 (미에대학) 의학부에서는 귤 ,

유자 , 레몬과 같은 감귤류계 (cit ru s ) 향료가 스트레스에

서 생기는 우울증의 치료에 획기적인 효과가 있다고 발

표 (주경옥 , 1995)한데 이어 김종호 (1999 ) 등은 아로마

에센셜 오일이 스트레스 감소에 미치는 영향에서 현대인

의 스트레스는 정신과 신체의 모든 기능을 저하시켜 질

병을 초래하는데 이것을 해결하는 방법으로 간편하고 효

과적인 아로마 치료법을 제시한바 대학생을 대상으로 식

물에서 추출한 향을 흡입한 실험에서 긴장 이완효과를

보여 허브향이 스트레스 감소에 효과가 있음을 밝혔다 .

향의 흡입 기전을 보면 천연 향유는 휘발성이 강하기

때문에 공기 중에 확산되어 수백 만개의 분자로 코를 통

해 흡수되는데 , 향의 두뇌 전달 경로는 향기입자를 함유

한 공기가 비갑개골을 통과하여 섬모라고 부르는 후각

수용기에 의해 감지된다 . 섬모는 감지된 메시지를 후각

신경계에 전달하고 메시지는 후각상피세포의 기저로 통

과하여 대뇌의 변연계를 통해 두뇌로 전달되는데 , 이렇

게 두뇌로 전달된 향기입자는 변연계와 시상하부에 작용

하여 신경계의 진정 작용과 내분비 기능에 영향을 미치

고 신체적 감정적 변화를 조절할 수 있는 것이다 (조태동 ,

2002) .

위 문헌에서 보여진 바 , 향기 흡입법은 중년 여성의

신체적 심리적 스트레스 경감에 효과적인 중재법으로 기

대된다 .

3 . 클라리세이지 (C la ry s a g e ) 에센셜오일

클라리세이지는 식물학명으로 Salvia sclar ea라고 하

여 클라리 (clary)는 라틴어로 맑다 (clear ) 라는 의미가

있고 , 세이지 (sa ge)는 치료하다 , 구하다 라는 의미가 있

는데 이는 고대부터 사람의 눈의 질환을 치료하는데 사

용되어 붙여진 이름이라고 한다 .

클라리세이지 에센셜 오일의 주성분은 에스테르계

(lin alyl a cet at e 75%) , 알콜계 (lin alool , sclar eol) ,

탄화수소계 (pin ene , sesquit erpenes )로 구성되어 있는

데 정유에 들어있는 향물질은 단일성분보다는 다수의 화

학성분이 상호 작용하여 치료효과를 나타내는 것으로 알

려져 있다 (하병조 , 2000) .

특히 클라리세이지 , 라벤더와 같이 알콜과 에스터기

함량이 높은 정유는 독성이 별로 없고 진정 , 근육이완 ,

정신피로 , 수렴작용에 효과적이다 .
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실제로 아로마 향기와 스트레스 및 불안상태에 대한

관계를 알아보는 실험으로 뇌파검사와 스트레스검사 척

도치 , 혈중 카테콜라민 (seru m cat ech olamine)치를 이

용하여 정유의 흡입이 스트레스 상태에 미치는 효과를

알아본 결과 아로마 흡입 전후의 반응차이에서 향 처치

후 현저하게 스트레스가 감소되는 것을 알 수 있었다 .

즉 뇌파는 안정적인 알파파장으로 바뀌고 심리적인 불안

정도와 스트레스로 인해 증가되었던 혈중 카테콜라민 농

도가 정상치로 떨어진 바 , 클라리 세이지의 향기 물질이

스트레스에서 해방되게 하고 자율신경의 밸런스를 유지

시켜주며 이렇게 될 때 질병이나 몸의 부조화를 다스리

는 면역기능이 더욱 강화된다 (하병조 , 2000) .

이와 같이 최근 여러 연구와 임상발표를 통해 아로마

의 스트레스 해소 효과가 과학적으로 입증된 것을 비롯

하여 위의 문헌고찰 결과 클라리세이지 에센셜 오일을

이용한 향기 흡입법이 나타내는 스트레스 경감효과와 안

정성을 기대할 수 있다 .

Ⅲ . 연구 방법

1 . 연구설계

본 연구는 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향기

흡입법을 적용하여 실험 전후의 신체적 심리적 스트레스를

비교한 단일 실험군 전·후 조사 (One grou p Pr et est -

Post t est Design )의 원시실험설계 (Pr e- exper im ent al

Design )이다 .

2 . 연구대상

본 연구의 대상은 서울시와 경기도에 거주하고 스트레

스를 호소하는 중년기 여성들 중 아로마테라피에 관심을

가지고 생활 속에서 활용하고자 하는 중년기 여성 50명

을 표출하였다 .

연구대상자의 선정기준은 다음과 같다 .

1) 만 35∼60세의 기혼여성

2 ) 신체적 심리적 스트레스 점수가 각각 평균 스트레

스 수준 (6∼12점) 이상인 자

3) 임신 , 저혈압 , 심장질환 , 간질 등의 질환이 없고 ,

현재 신체적 질병으로 치료를 받고 있지 않은 자

4 ) 정신과적 질환으로 약물치료를 받거나 호르몬 요

법을 받고 있지 않은 자

5) 연구참여에 동의한 자

3 . 연구도구

1) 스트레스 측정도구

본 연구에서는 박순영 (1999 )이 개발한 스트레스 측정

도구를 사용하였다 . 이 도구는 총 30문항 (심리적 스트레

스 척도 15문항 , 신체적 스트레스 척도 15문항)으로 각

영역별 스트레스 점수는 Lik er t형 4점 척도로 , 0점에서

부터 전혀 없었다 , 3점까지 항상 느꼈다 로 구성되어

있다 . 도구의 점수 범위는 2개 영역별 최저 0점에서 최

고 4 5점으로 점수가 높을수록 스트레스 정도가 심하다는

것을 의미한다 .

사전 스트레스 측정에서 신체적 스트레스 점수는 최근

3개월 동안을 기준으로 , 심리적 스트레스 점수는 최근 1

개월 동안을 기준으로 하여 작성하였으며 사후 스트레스

측정에서 신체적 심리적 스트레스 점수는 2주일 동안 1

일 4회 (10시 , 14시 , 18시 , 취침 전) 클라리세이지 에센

셜 오일을 이용한 향기 흡입 후를 기준으로 하여 작성하

였다 .

신체적 스트레스 측정도구의 신뢰도는 Cronba ch ' s

= .887이었고 , 심리적 스트레스 측정도구의 신뢰도는

Cr onba ch ' s = .88 1이었다 .

2) 향기 흡입 후 효능·효과 및 활용도 설문지

클라리 세이지 에센셜 오일을 이용한 향기 흡입법 적

용 후 신체적 심리적 스트레스 감소 효과 이외에 기대되

는 효능·효과 10문항과 활용도에 대한 3문항으로 작성

되었다 .

3) 향기흡입도구

6㎖ (120방울)의 클라리세이지 에센셜 오일을 스포이

드가 달린 차광 유리병에 담아 제공하여 클라리세이지

에센셜 오일을 티슈나 화장솜에 2방울 떨어뜨려 약 1분

간 코로 흡입하도록 하는 향기흡입 방법과 주의사항이

적힌 교육용 안내문을 연구 대상자에게 각각 제공하였다 .

4 . 자료수집

본 연구의 자료수집은 2002년 8월 1일에서 9월 20

일에 걸쳐 먼저 사전조사를 실시하고 2주간 향기 흡입법

을 적용한 후 사후 조사를 실시하였다 .
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2003년 3월

1) 예비조사

(1) 설문지 및 교육 안내문 수정·보완

(2) 전화방문 및 휴대폰의 문자 메시지 이용

① 향기흡입 시간을 알림 .

② 사용시 문제점 , 효과조사 수정·보완

스트레스를 호소하는 중년여성 5명에게 자료수

집을 위한 설문지 내용을 직접 읽어주고 이해하

지 못하는 용어나 문항을 수정·보완하였고 , 교

육 안내문에 자세한 실험 방법과 시간 , 기간 및

주의사항을 표기하여 실험기간 동안 클라리세이

지 에센셜 오일과 함께 늘 휴대하도록 하였다 .

실험처치 과정에서 전화방문을 통하여 향기 흡

입법 적용시간을 알리고 향기 흡입법의 효과와

문제점을 조사하여 수정·보완하였다 .

2 ) 사전조사

아로마테라피에 대한 사전 교육을 받았고 연구에 동참

하기를 동의하는 대상자 에게 설문지를 통해 일반적 특

성 및 심리적 , 신체적 스트레스 점수를 측정하였다 .

향기 흡입법에 사용될 클라리세이지 에센셜오일이 6

㎖ 담긴 차광병과 향기흡입방법과 주의사항이 적힌 교육

안내문을 대상자 50명에게 함께 제공하였다 . 설문지 작

성과 향기 흡입법에 대한 교육은 연구자에 의해 이루어

졌다 .

3) 실험처치

사전조사가 이루어진 날부터 대상자마다 2주간의 향

기 흡입법이 각각 적용되었다 . 실험처치 기간을 2주로

정한 것은 이경희 (2000)의 연구에서 라벤더 에센셜 오

일을 이용한 향기 흡입법을 적용하여 중년여성의 수면장

애와 우울에 미치는 효과에 근거하여 1주일을 더 연장하

였다 .

실험처치 방법은 차광병에 담긴 6㎖ (120방울)의 클라

리세이지 에센셜 오일을 티슈나 화장솜에 2방울 묻혀 1

일 4회 (10시 , 14시 , 18시 , 취침 전) 4시간 간격으로 1

분 동안 코로 흡입하도록 하였다 . 실험처치 방법을 1일

4회로 정한 것은 차성환 (200 1)의 연구에서 베르가못 에

센셜 오일을 이용한 향기 흡입법을 적용하여 중년여성의

스트레스 증상을 감소시킨 보고에 근거한 것이다 .

클라리세이지 에센셜 오일의 매회 흡입시 2방울로 정

한 것은 차성환 (200 1)의 연구에서 탑 노트인 베르가못

에센셜 오일을 3방울로 처치한데서 근거한 바 , 본 연구

에서 쓰인 클라리세이지 에센셜 오일은 미들 노트에 속

하면서 지나친 양의 사용시 두통을 유발할 수 있음을 감

안하여 2방울을 적용하였다 .

실험처치 기간 동안 2명의 보조 연구자는 연구 대상

자 44명 전원에게 2주일간 1일 4회 전화 방문 및 문자

메세지를 통하여 향기 흡입 시간을 알리고 실험처치가

순조롭게 완료될 수 있도록 지원하였다 .

4 ) 사후조사

2주간의 향기 흡입법 처치기간이 끝난 후 대상자와의

대면을 통해 처치 후의 신체적 심리적 스트레스 점수를

측정하고 , 클라리세이지 에센셜 오일의 부가적 효능효과

와 향후 아로마테라피 적용 인지도에 대한 설문조사를

실시하였다 .

5 . 자료분석

본 연구를 위해 44명의 실험 대상자의 자료는 SPSS

Win 10 .0 통계 프로그램을 이용하였다 .

1) 대상자의 일반적 특성 및 실험 후 효능 평가는 빈

도와 백분율로 산출하였다 .

2) 향기 흡입법 적용 전·후의 스트레스 점 수비교는

대응표본t - t est를 이용하였다 .

Ⅳ . 연구 결과

1 . 대상자의 일반적 특성

대상자의 연령은 35∼4 5세가 33명으로 가장 많았고 ,

기혼자가 4 2명 (95%) , 대상자의 학력은 고졸이 27명으

로 가장 많았다 . 직업여부를 보면 사업이 19명 , 전업주

부가 18명 , 대상자의 월수입은 200∼400만원 미만인

경우가 24명으로 전체 55%에 달했고 , 종교는 기독교가

2 1명 (4 7%)으로 가장 많았고 , 대상자의 운동량을 보면

주 1회 미만에서 안한다가 26명 (58 %) , 신체적 질환은

없음이 2 7명 (6 1%) , 삶에 대한 만족도에 있어서 만족이

15명 (34 %) , 보통이 14명 (4 1%) , 불만족이 11명

(2 5%)으로 나타났다<표 1>.
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<표 1> 대상자의 일반적 특성 (N = 4 4 )
특 성 구 분 N (%)

연 령(세) 35∼40 20(45.3)
4 1∼45 13(29.6)
46∼50 6(13.6)
51∼60 5(11.5)

결혼상태 기혼 42(95.5)
미혼 2(4 .5)

종교 기독교 21(47.7)
천주교 9(20.5)
불교 8(18.2)
무교 6(13.6)

교육정도 중졸 1(2.3)
고졸 27(61.4)

대졸이상 16(36.4)

직업유형 사업 19(43.2)
전업주부 18(40.9)
분업주부 5(11.4)
직장인 2(4 .5)

월수입(만원) 200 이하 5(11.4)
200∼300 이하 11(25.0)
301∼400 이하 14 (31.8)
401∼500 이하 5(11.4)

501 이상 9(20.5)

연운동량 안한다 13(29.5)
(회/ 주) 1 미만 13(29.5)

1∼2 5(11.4)
3∼4 8(18.2)

음주(회/ 주) 원래 안 마신다 26(59.1)
1 미만 10(22.7)

1∼2 2(4 .5)
3∼4 1(2.3)

과거 마셨으나 현재금주 5(11.4)

흡연 원래 안 피운다 42(95.5)
현재 끊음 상태 1(2.3)

무응답 1(2.3)

신체적 질환 없음 27(61.4)
기타 질환 7(15.9)

저혈압 5(11.4)
고혈압 3(6.8)

신장 질환 1(2.3)

월경상태 규칙적임 28(63.6)
불규칙임 10(22.4)

폐경 6(13.6)

삶에 대한 불만족 11(25.0)
만족도 보통 14 (31.8)

만족 15(34 .1)

2 . 향기 흡입법 적용 전·후의 스트레스 상태

1) 향기 흡입법 적용 전의 신체적 스트레스 상태

대상자들에게 향기 흡입법 적용 전 자료조사 시점으로

부터 지난 3개월 동안의 신체적 스트레스 정도를 조사한

결과는 <표 2 >와 같다 .

<표 2 > 향기 흡입법 적용 전·후 신체적 스트레스

상태

내 용

적용 전 신체적

스트레스 점수

적용 후 신체적

스트레스 점수

Mean±SD Mean±SD

불면 .69±.80 .18±.39
심장이 두근거림 .91±.80 .50±.55
얼굴,신체일부 경련 .58±.76 .23±.42
현기증 1.00±.94 .59±.54
땀이 많이 남 1.30±.93 .33±.52
감각이 예민 .83±.99 .30±.52
요통 .98±1.02 .73±.73
눈의 피로 1.64±.75 1.00±.69
목이나 어깨 결림 1.57±.85 .84±.83
두통 1.20±.95 .84±.83
감염증(감기,후두염등) .80±.63 .25±.49
변비 .57±.79 .18±.39
발열 .59±.72 .14±.35
소화불량 .91±.96 .24±.48
설사 .58±.88 .16±.43
Tot al 13.56±6.81 6.29±5.46

2) 향기 흡입법 적용 후 신체적 스트레스 상태

대상자들에게 클라리 세이지 에센셜 오일을 이용한 향

기 흡입법을 2주 간 적용 후 신체적 스트레스 정도를 조

사한 결과는 <표 3>와 같다 .

3 . 가설검증

1) 가설 1 : 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향

기 흡입 후의 신체적 스트레스 정도는 향기 흡입

전보다 감소할 것이다 .

향기 흡입법 적용 전의 신체적 스트레스 점 수와

향기 흡입법 적용 후의 스트레스 점수를 대응표본

t - t est를 이용하여 비교한 결과 , 적용 전은

13 .56 ±6 .8 1에서 적용 후 6 .29±5 .4 6으로 t값은

6 .18 , p값은0 .000으로 신체적 스트레스 점수의

유의한 결과를 보였다 . 그래서 가설1은 지지되었

다<표 4 >.

2) 가설 2 : 클라리 세이지 에센셜 오일 을 이용한
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향기 흡입 후의 심리적 스트레스 정도는 향기 흡

입 전보다 감소할 것이다 .

향기 흡입법 적용 전의 심리적 스트레스 점 수와

향기 흡입법 적용 후의 스트레스 점수 를 대응표

본 t - t est를 이용하여 비교한 결과 , 적용 전

13 .78±6 .6 1에서 적용 후 6 .62 ±3 .16으로 t값은

7 .10 , p값은 0 .000으로 심리적 스트레스 점수의

유의한 결과를 보였다 . 그래서 가설2는 지지되었

다<표 5>.

<표 4 > 향기 흡입법 적용 전·후 신체적 스트레스

점수

심리적 스트레스 점수
t p

Mean±SD

적용 전 13.78±6.61
7.10 0.000

적용 후 6.62±3.16

<표 5 > 향기 흡입법 적용 전·후 심리적 스트레스

점수

심리적 스트레스 점수
t p

Mean±SD

적용 전 13.56±6.81
6.18 0.000

적용 후 6.29±5.46

4 . 향기 흡입법 적용 후 효능·효과 및 활용도

클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향기 흡입법 적용

에서 스트레스 증상 이외의 효능·효과에 대한 평가로

여성 생식계 증상의 효능 , 비뇨기와 소화기 증상의 효능 ,

정신피로 및 우울 증상에 대한 효능·효과 및 만족도와

활용도 조사를 추후 평가하였다<표 6>.

Ⅴ . 논 의

향기 흡입법은 아로마테라피의 다향한 적용방법 중 하

나로 대상자의 삶의 질을 높이는 궁극적인 목표와 전인

적이고 총체적인 접근을 통해 스트레스를 겪게 되는 현

대인의 일상생활에 적절한 치유효과를 제공하는 의미있

는 일이다 .

본 연구는 신체적 심리적 스트레스 점수가 평균정도

(각각 6점 이상) 이상인 중년여성을 대상으로 하였으며 ,

실험 전 심리적 신체적 스트레스 점수는 각각 평균

13 .78과 13 .56점으로 6∼12점 성인 남녀의 평균수준보

다 높은 주의수준으로 적절한 중재가 요구되어 클라리세

이지의 진정 , 신경안정 , 항 불안 작용이 효과적일 것이라

고 생각되었다 .

실험처치로 클라리세이지 에센셜 오일 6㎖ (120방울)

가 담긴 차광병을 대상자에게 제공하여 하루 4회 (10시 ,

14시 , 18시 , 취침 전) 2주간에 걸쳐 화장솜이나 티슈에

<표 3 > 향기 흡입법 적용 전·후 심리적 스트레스 상태 ( N = 4 4 )

내 용

향기 흡입법 적용 전

심리적 스트레스 점수

향기 흡입법 적용 후

심리적 스트레스 점수

Mean±SD Mean±SD
매우 긴장하거나 불안한 상태가 되었다 1.07±.66 .53±.55
기분이 매우 동요되었다 1.07±.74 .72±.67
사소한 일에도 매우 신경질적이 되었다 1.23±.61 .61±.58
소외감 무력감을 느꼈다 1.05±.78 .26±.49
침착하지 못하다 1.09±.71 .4 1±.54
아침까지 피로가 남고 일에 기력이 솟지 않았다 1.25±.75 .91±.60
화가 나서 자신의 감정을 억제할 수 없었다 1.07±.76 .55±.55
생각지도 못한 일 때문에 곤욕을 치렀다 .59±.76 .25±.44
심각한 고민이 머리에서 떠나지 않았다 1.05±.80 .59±.69
모든 일이 생각대로 되지 않아 욕구불만에 빠졌다 .98±.70 .61±.62
모든 일에 집중할 수가 없었다 1.05±.69 .43±.50
남 앞에 얼굴을 내미는 것이 두려웠다 .70±.71 .20±.4 1
남의 시선을 똑바로 볼 수 없다 .45±.70 .14±.35
똑같은 실수를 반복했다 .80±.67 .42±.55
가족이나 친한 사람과 함께 있는 시간도 편치 않았다 .45±.59 .11±.32
합계 13.78±6.61 6.62±3.16
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2방울 묻혀 1분간 코로 흡입하도록 하였다 . 그 결과 실

험처치 후의 심리적 신체적 스트레스 반응 점수는 각각

6 .62와 6 .29로 클라리세이지 에센셜 오일의 실험 전보

다 스트레스 감소효과를 증명하였다 .

이는 아로마테라피가 생리통이 있는 여대생의 월경 중

스트레스 반응에 유의한 감소결과를 보인다 (한선희 외 ,

2002 )는 연구와 클라리세이지 , 제라늄 , 로즈향은 스트레

스 감소에 그리고 클라리세이지 , 라벤다 , 레몬향은 수면

장애를 가진 남녀에게 각각 적용하여 감소에 유의한 결

과를 보인 연구 (박상옥 , 2002 ) , 관절염 환자에게 라벤다

오일 맛사지를 실시하여 안녕감을 증진시켰다고 한 연구

(Brownfield , 1998 )와 일맥 상통한다고 볼 수 있으며

이는 클라리세이지의 스트레스 감소효과를 지지하는 결

과이다 .

특히 향기 흡입법 적용 후 아로마테라피효능평가에서

생리통 경감 , 생리주기 조절, 소화기증상 , 비뇨기증상 등에

서 실험처치 후의 반응빈도가 높게 나타나 클라리세이지

가 여성 생리적 측면에서도 효과적임을 추정할 수 있다 .

이상의 연구결과에서 나타난 바와 같이 스트레스를 호

소하는 중년기 여성들에게 클라리세이지 에센셜 오일을

이용한 향기 흡입법의 적용은 자연 치유적인 요법으로

효과적이며 안전한 스트레스 중재 방법으로 제시되어질

수 있으리라 보여지며 , 또한 클라리세이지 에센셜 오일

외에 다양한 오일을 이용한 지속적인 연구와 임상실험의

반복 검증이 필요하다고 사료된다 .

Ⅵ . 결론 및 제언

1 . 결 론

본 연구는 중년기 여성을 대상으로 클라리세이지 에센

셜 오일을 이용한 향기 흡입법을 적용하여 스트레스에

미치는 효과를 규명하고자 실시하였다 .

연구설계는 실험 전후의 스트레스 점수를 비교한 단일

실험군 전·후 조사의 원시 실험연구이며 , 서울시와 경

기도에 거주하고 , 신체적 심리적 스트레스 점수가 각각

6점 이상인 중년기 여성 44명을 대상으로 2002년 8월

1일에서 9월 20일에 걸쳐 자료수집이 이루어졌다 .

연구방법은 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향기

흡입법을 적용하기 위하여 차광병에 담긴 클라리세이지

에센셜 오일 6㎖를 제공하여 , 티슈나 화장솜에 2방울 떨

어뜨려 1일 4회 (10시 , 14시 , 18시 , 취침전) 각 회당 1

분간 코로 흡입하도록 하였고 , 실험 처치동안 2명의 보

조 연구자는 1일 1회 전화방문 및 문자 메세지를 통하여

향기 흡입 시간을 알리고 실험처치가 이루어지는가를 확

인하고 격려하였다 .

본 연구에서는 박순영 (1999 )이 개발한 스트레스 측정

도구를 사용하였다 .

<표 6 > 향기 흡입법 적용 후 효능·효과 및 활용도

특 성 구 분 / 빈 도(%)
매우 그렇다 그렇다 모르겠다

생리통이 경감되었음 6 (13.6) 11 (25.0) 26 (59.1)
생리혈이 많아졌음 2 ( 4.5) 10 (22.7) 28 (63.6)
생리주기가 정상화되거나 빨라졌음 4 ( 9.1) 11 (25.0) 28 (63.6)
냉의 양이 줄었음 10 (22.7) 13 (29.5) 17 (38.6)
하루 중 소변보는 횟수가 많아졌음 7 (15.9) 14 (31.8) 18 (40.9)
아랫배가 따뜻해지는 느낌을 받았음 13 (29.5) 15 (34 .1) 15 (34 .1)
소화가 잘 되는 것 같음 12 (27.3) 22 (50.0) 10 (22.7)
피로감이 해소되는 느낌을 받았음 18 (40.9) 22 (50.0) 3 ( 6 .8)
우울한 기분이 해소되는 느낌을 받았음 19 (43.2) 21 (47.3) 4 ( 9 .1)
향기 흡입법에 대한 만족감 23 (52.3) 19 (43.2)

주변에 권유 적극 권유하겠다 43 (97.7)
무응답 1 ( 2.3)

불편감 향이 강하다 17 (38.6)
없었다 7 (15.9)

시간 맞추기 힘들었다 3 ( 6.8)
두통이나 복통 2 ( 4.5)

무응답 8 (18.2)
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이 도구는 총 30문항으로 2개 영역별 (심리적 스트레

스 15문항 , 신체적 스트레스 15문항)로 구분되어 있으

며 각 영역별 스트레스 점수는 Lik ert형 4점 척도로 전

혀 없었다 0점에서부터 항상 느꼈다 3점까지로 구성되

어 있다 . 연구를 위해 44명의 실험 대상자의 자료는

SPSS Win 10 .0 통계프로그램을 이용하였다 . 연구결과

는 다음과 같다 .

제 1 가설 : 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향

기 흡입법 후에 신체적 스트레스 정도

는 향기흡입 전 보다 감소할 것이다는

지지되었다 .

제 2 가설 : 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향

기 흡입법 후에 심리적 스트레스 정도

는 향기흡입 전 보다 감소할 것이다는

지지되었다 .

결론적으로 클라리세이지 에센셜 오일을 이용한 향기

흡입법이 중년여성의 스트레스 감소에 효과적인 간호 중

재임을 알 수 있었다 .

본 연구의 결과를 기초로 다음과 같이 제언한다 .

1) 추후 연구에서는 대조군과 실험군을 설정 하여 연

구해 볼 것을 제언한다 .

2 ) 성별 , 연령별 , 직업별 비교 연구 등 연구 대상을

다양하게 적용한 후속 연구가 필요하다 .
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- Ab s t r a c t -

A St u d y on t h e Effect s of Arom a
In h a la t ion Met h od u s in g

Cla ry s age Es s en t ia l Oil on St r e s s
in Mid d le-Aged Wom en

S eo, Hy e Ky ou ng *·Park , Ky u ng S ook Ph .D . **

Th e pu rpose of t his st u dy wa s t o invest igat e

t h e effect s of Ar omath era py , inh alht ion met h od

u sing Clarysa ge essent ial oil on st r ess in

middle- age women .

Th e st u dy design wa s a on e- grou p

pret est - post t est design .

Th e subj ect wer e 44 middle- a ge women with

st r ess in inh alat ion meth od of Clarysa ge

essent ial oil wa s 2 drops of oil on t issu e at 10 ,

14 , 18 , before bed for 2 week s .

Th e stu dy was carr ied ou t fr om Au gu st 1 t o

Sept ember 20 , 2002 .

Th e scale u sed in t h e stu dy wa s th e st r ess

scale of Park , Su n You ng (1999) .

Th e stu dy dat a wa s a n alyzed by fr epu ency ,

percent age a n d t - t est u sing SPSS Win 10 .0

progr am .

Resu lt wer e a s follows :

1. Th e score of ph ysical st r ess scale wa s

significa nt ly decresed aft er u se of

inh alat ion of Clarysage essent ial oil .

2 . Th e scor e of psych ological st r ess scale was

significant ly decresed aft er u se of

inh alat ion of Clarysa ge essent ial oil .

In con clu sion , t h e r esu lt s of th is st u dy

su ggest th at inlalat ion meth od u sing Clarysa ge

essent ial oil is posit ively su pport ed in st r ess

r edu ct ion in middle- a ged women .

Key w o rd s : Clarysa ge ,

Ar oma inh alat ion met h od ,

St r ess middle- a ged wom en

* Kor ea Aromath erpy Cert ificat ion Academy by prof .
** Th e Gr adu at e School of Social Development Chung-Ang Univ . Dir ect ed by Prof .
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