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요  약  본 연구는 뇌파를 변화시키는 훈련 뉴로피드백이 일부 여대생들의 생활 스트레스와 우울에 미치는 영향을 
알아보기 위해 융복합 연구를 실시하였다. 중재는 실험군 26명, 대조군 26명으로 나누어 8주 동안 실시하였으며 본 
연구의 결과는 다음과 같았다. 첫째, 실험군과 대조군 모두 중재 전후를 비교하여 생활 스트레스가 감소되었으며, 실
험군이 대조군에 비해 생활 스트레스가 통계학적으로 유의하게 감소됨을 확인할 수 있었다. 둘째, 실험군과 대조군 
모두 중재 전후를 비교하여 우울이 감소되었으며. 실험군이 대조군에 비해 우울이 통계학적으로 유의하게 감소됨을 
확인할 수 있었다. 이러한 결과들로 보아 뉴로피드백 훈련이 생활 스트레스와 우울 감소에 긍정적인 효과가 있음을 
기대할 수 있다.

주제어 : 융복합, 여대생, 뉴로피드백 훈련, 생활 스트레스, 우울

Abstract  This Convergence study aimed to investigate the effects of changing brainwave neurofeedback training 
on life stress and depression in female college students. Twenty-six of the subjects were selected into the 
experimental group and the control group respectively intervention for 8 weeks, the following results were 
obtained. First, experimental group and control group presented statistical significant difference before and after 
intervention on life stress, and life stress in experimental group was statistical significantly decreased than 
control group. Second, experimental group and control group presented statistical significant difference before 
and after intervention on depression, and depression in experimental group was statistically significantly 
decreased than control group. The results obtained from this study expect us that applying the neurofeedback 
training for the decrease of life stress and depression, has a positive effect. 

Key Words : Convergence, College students, Neurofeedback training, Life stress, Depression
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1. 서론 

인생의 여러 시기 중 대학생 시기는 초·중·고등학생 

시기와는 다른 심리적, 환경적 변화에 직면하는 시기로, 

기존의 의존적이고 통제적인 생활에서 벗어나 자율적인 

의사결정과 학업 방식에 익숙해져야 하고, 폭넓고 다양

한 대인관계와, 졸업 후 사회진출을 대비해야 하는 등 여

러 변화에 적응해야 하는 중요한 시기이다[1,2]. 대학생 

시기에는 대부분의 시간을 학교에서 생활하게 되므로, 

대학생활의 적응 정도에 따라 향후 삶의 미치는 결과가 

달라질 수 있다[3]. 우리나라의 대학생들은 대학생활 내

에서만 존재하는 독특한 대학문화라는 공간 안에서 사회 

환경의 변화, 폭넓은 인간관계, 진로 선택, 자아실현, 불

안 등으로 많은 생활 스트레스를 받고 있다[4]. 또한 학업 

문제, 경제 문제, 교수와의 관계 등에 의해서도 많은 생활 

스트레스를 경험하는 것으로 보고되고 있다[5,6]. 특히나 

보건계열을 전공하는 대학생들은 다양한 전공과목으로 

인해 교육과정에 여유로움이 없이 과중한 학습을 해야 

하며, 짧은 시간 내에 정해진 지식을 습득해야 하는 어려

움이 있다[7]. 이들은 임상실습과 국가시험을 준비해야 

하는 것 등 다른 전공 대학생에 비해 많은 부담감으로 인

해 생활 스트레스를 경험하고 있다[8]. 생활 스트레스는 

적절하게 다루어지지 않으면 신체적 건강과, 우울 및 불

안 등 심리적 건강에도 부정적인 영향을 미칠 수 있다[9]. 

대학생의 29.3%가 경미한 우울, 10.9%는 보통 우울, 

4.1%가 심한 우울을 보인다고 보고되고 있으며[10], 특히 

대학생 중 여학생의 경우 남학생에 비해 동일한 사건에 

대해 약 4배 정도의 스트레스를 더 느낀다고 보고되고 있

다[11]. 또한 여대생에서 발병률이 높고 더 지속적이라는 

연구결과는 비교적 일관성 있게 보고되고 있으며, 우리

나라 여대생의 우울은 Beck 우울 척도의 절단점보다 높

은 우울군이 54.0%로 보고되는 등 여대생의 우울은 심각

한 수준에 도달해있다고 할 수 있다[12]. 따라서 이들의 

건강한 대학 생활을 영위하고 현재와 향후의 건강한 삶

을 영위하기 위해서 생활 스트레스와 우울을 고려하며, 

이에 따른 대처가 중요하다고 사료된다. 

이러한 중재로 최근에는 뇌의 기능적 측면을 집중적

으로 탐구하여 신체나 마음의 상태를 조절하여 최적의 

컨디션을 유지하게 하는 뉴로피드백(neurofeedback)이 

적용되고 있다[8]. 뉴로피드백 훈련은 특수하게 고안된 

컴퓨터 장비로 자신의 뇌파 활동 상황을 실시간으로 모

니터링하여 뇌파를 변화시키는 훈련으로, 대상자가 스스

로 뇌의 화학적 작용과 네트워킹을 재구성하여 뇌기능을 

개선시키는 프로그램이다[13]. 즉, 뉴로피드백 훈련은 자

신의 의지에 의해 긍정적으로 뇌파를 생성시켜 뇌의 능

력을 향상시키며, 최적의 두뇌 상태를 만들어 신체의 긴

장과 불안, 흥분 상태를 스스로 조절할 수 있는 상태로 

나아갈 수 있게 한다[14]. 뉴로피드백 훈련은 게임형식으

로 되어 있어 흥미를 유발할 수 있으며 집중력 향상과 자

기조절에 효과적이며[15], 설치와 휴대가 간편하여 시간

과 장소에 구애받지 않고 효율적으로 참여자를 훈련시킬 

수 있다[16].

현재 뉴로피드백 훈련의 임상적 적용은 주의력결핍 

행동장애, 불안 및 우울장애, 수면장애, 물질 의존 등의 

정신과 질환뿐만 아니라, 두통, 만성통증, 만성피로 등 다

양한 영역에 걸쳐 적용되고 있다[15]. 또한 환자뿐만 아

니라 정상인들의 생활속에서의 집중력과 기억력 향상 등

의 효과를 가지는 등 유아에서 성인까지 다양한 대상자

에게 적용되는 것으로 보고되고 있다[17]

보건계열 대학생들을 대상으로 뉴로피드백 훈련을 중

재한 국내 선행 연구로는 간호 대학생들의 뇌 기능 향상 

및 스트레스 감소[8], 간호 대학생들의 창의성 향상[18], 

간호 대학생의 피로와 스트레스 지각 감소[19] 등의 연구

가 진행되있다. 살펴보았듯이 보건계열 대학생들을 대상

으로 한 뉴로피드백 훈련이 몇몇 진행되었지만, 생활 스

트레스에 대한 연구는 아직은 부족한 실정이며, 더욱이 

우울에 대한 뉴로피드백의 효과에 대한 연구는 아직 전

무한 실정이다. 또한 이러한 선행 연구들은 보건계열 중 

간호(학)과 학생들로 한정되어있다. 따라서 간호(학)과 

외 보건계열인 작업치료(학)과와 치위생(학)과 같은 여

대생들에 있어서 생활스트레스와 우울에 대한 연구와 이

를 대처하기 위한 중재가 요구된다. 따라서 본 연구는 뉴

로피드백 훈련이 일부 보건계열 여대생들의 생활스트레

스와 우울에 미치는 영향을 알아보고자 실시하였다. 

2. 연구방법

2.1 연구대상 및 기간

본 연구는 2015년 8월부터 동년 10월까지 경상북도에 
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생들로써, 연구의 취지를 이해하고 자발적으로 참여하기

로 동의한 56명을 대상으로 실시하였다. 초기 평가 점수

를 기준으로 점수가 비슷한 대상자를 두 그룹인 뉴로피

드백 훈련을 받는 실험군 28명, 자유롭게 여가 및 휴식활

동을 한 대조군 28명으로 나누어 중재를 실시하였으며, 

실험군과 대조군 모두 뉴로피드백 훈련을 받은 적은 없

었다. 중재기간 동안 개인 사유로 인하여 4명이 탈락하여 

최종적으로 실험군 26명, 대조군 26명으로, 총 52명이 본 

연구에 포함되었다. 연구 대상자 수는 선행 연구들을 참

조하여[20] 학과 내 자율적으로 참여를 희망한 학생 모두

를 포함시켰다.

2.2 연구 도구

2.2.1 대학생용 생활 스트레스

본 연구에서는 대상자들의 생활 스트레스를 평가하기 

위해 대학생용 생활 스트레스 척도를 사용하였다. 본 척

도는 총 50문항으로 구성되어 있으며, 8가지 요인을 포함

하고 있다[21]. 8개 요인은 대인관계 차원 4개요인(동성

친구, 이성친구, 가족관계, 교수관계)과 당면과제 차원 4

개요인(학업문제, 경제문제, 장래문제, 가치관문제)으로 

구성되어 있으며, 모든 문항은 부적인 생활 사건만을 묘

사하고 있다. 각 문항은 3점 척도로 평가하며 점수가 높

을수록 생활스트레가 높음을 의미한다[22]. 본 척도의 개

발 당시 Cronbach a =.75-.88이었으며, 본 연구에서 

Cronbach a = .924이었다. 

2.2.2 한국판 Beck 우울 척도

      (Korean Version of Beck Depression Inventory)

본 연구에서는 대상자들의 우울 정도를 평가하기 위

해 한국판 Beck 우울 척도를 사용하였다. 이 평가도구는 

우울증의 정서적, 인지적, 동기적, 생리적 증상 영역을 포

함하는 21개의 문항으로 구성되어 있는데 기술되어 있는 

4개의 문항 중 하나를 선택하게 되어있다. 점수의 범위는 

0점에서 63점이며 총점 21점 이상은 우울상태를 의미하

며 점수가 높을수록 우울 정도가 심한 것이다[23]. 본 도

구의 개발당시 정상 집단에서의  Cronbach's a= .886이

었으며, 우울증 집단에서는 Cronbach's a= .942이었다

[24], 본 연구에서의  Cronbach a = .853이었다. 

2.2.3 뉴로하모니(Neuroharmorny)

본 연구에서는 뉴로피드백 훈련을 위해 한국정신과학

연구소 산하 브레인테크(주)에서 개발한 휴대용 뇌파 측

정 및 훈련기기인 뉴로하모니를 사용하였다. 뉴로하모니 

프로그램의 구성은 2차원, 3차원 뇌파측정 그래프와 다

양한 훈련 프로그램 및 훈련모드를 지원하는 뉴로스프트 

및 뉴로스펙트럼으로 구성되어 있다. 훈련 모드로는 휴

식/긴장 이완, 주의력, 집중력, 좌뇌와 우뇌 균형, 자기조

절, 기억력, 창의력, 명상 등의 다양한 모드로 구성되어 

있으며, 대상자의 뇌파 상태에 따라 적절한 상태를 선택

하여 적용할 수 있게 되어 있다. 이 뉴로피드백 기기는 

뇌파측정 연구에서 가장 권위있는 GRASS system(USA)과 

비교하여 신뢰성 검증에서 상관계수 0.916(p<.001)로 신

뢰도가 입증되었다[25].또한 여러 연구에서 뉴로하모니

의 효과성이 입증되었다[8,15,16,19,26]

2.3 연구절차

초기 평가로 생활 스트레스와 우울을 평가하였으며, 

점수가 비슷한 대상자를 두 그룹으로 각각 실험군과 대

조군으로 나누었다. 그리고 중재를 실시하기 전 두 집단

의 동질성을 확인한 후 중재를 실시하였다.  

실험군에 중재된 뉴로피드백 훈련은 외부의 소음이 

없으며, 주변의 방해를 받지 않는 따로 독립된 공간에서 

실시하였다. 중재 전 대상자들에게 뉴로피드백 훈련의 

내용과 순서를 설명해주었으며, 의자에 편안하게 앉은 

자세로, 뉴로피드백 훈련기를 USB로 노트북에 연결한 

뒤, 헤드밴드를 뉴로피드백 훈련기에 연결하였다. 그리고 

머리에 두른 후 왼쪽 귓불에 전극을 착용하여 적용하였

다. 뉴로피드백 훈련으로는 뇌파가 적정 수준 이상이 되

면, 화살표 위치가 색칠이 되는 색칠하기(자기조절 훈련), 

학습을 하면서 측정된 뇌파를 볼 수 있는 스펙트럼, 두뇌

가 최적의 이완 상태가 되었을때 숟가락이 구부러지는 

숟가락 구부리기(뇌 이완 훈련), 뇌가 최적의 긴장 상태

가 되면 땡 소리가 나며, 이때 마우스를 누르면 화살이 

발사되는 화살 맞히기(집중력 훈련), 태양계의 9개 행성

을 기억하는 단기기억을 강화시키는 행성 기억하기(기억

력 훈련), 뇌 이완과 휴식을 목적으로 조건에 부합되면 

태양이 머릿속으로 들어오는 기운내리기(명상 훈련), 뇌

파의 조절 여부에 따라 자동차의 속도가 조절되어 주어
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진 시간에 코스 완주하기(게임 프로그램) 등으로 구성되

었으며[Fig. 1], 차례대로 총 30분간 실시하였다. 

대조군에 실시된 중재는 대상자의 선호에 따라 음악

듣기, 명상하기, 휴식, 가벼운 운동 등의 자유로운 시간을 

가졌으며, 총 30분간 실시하였다.

두 집단에 시행된 중재는 연구자 2인에 의해 시작과 

종료시간과 장소 이탈 통제를 제외하고는 특별한 개입 

없이 대상자들이 자유로이 중재를 시행하도록 하였다. 

두 집단 모두 1일 30분씩 주 3회, 총 8주간 시행되었으며, 

실험군과 대조군 모두 초기 평가 이후 8주 후에 재평가가 

이루어졌다. 평가과정에서 일관성을 유지하기 위해 모든 

평가는 연구자 1인이 단독으로 시행하였다. 

[Fig. 1] Neuroharmony training

2.4 윤리적 고려

본 연구에서는 연구 대상자의 윤리를 보호하기 위해 

수집된 자료는 익명으로 처리하였으며, 연구 전 본 연구

의 목적, 연구 윤리와 연구 과정에 관한 정보를 미리 제

공하였다. 또한 중재 도중 원하지 않을 경우 언제라도 거

부할 수 있으며, 이에 따른 어떠한 불이익도 없음을 알려

주었다. 따라서 최종적으로 연구 참여에 자발적으로 동

의한 대상자로 본 연구를 실시하였다. 

2.5 자료분석 

연구결과에 대한 분석은 SPSS 21.0을 사용하였다. 연

구대상자의 일반적 특성은 기술통계를 이용하여 산출하

였다. 실험군과 대조군의 중재 전 생활 스트레스와 우울

의 동질성 검사를 위해 독립표본 t 검정을 실시하였다. 

그리고 실험군과 대조군의 중재 전․후 생활 스트레스와 

우울을 비교하기 위해 대응표본 t 검정을 실시하였으며, 

중재 후 실험군과 대조군의 비교는 독립표본 t 검정을 실

시하였다. 본 연구의 통계학적 유의수준 α는 .05로 하였다. 

3. 연구결과

3.1 대상자의 일반적 특성

일반적 특성은 다음과 같으며, 일반적 특성에 따른 실

험군과 대조군은 통계학적으로 유의한 차이를 보이지 않

았다<Table 1>.

3.2 중재 전 두 집단의 생활스트레스와 우울 

비교

중재 전 실험군과 대조군의 동질성 검사에서 생활 스

트레스와 우울을 비교해본 결과 .790, .553으로 두 집단 

간의 유의한 차이가 없었다(p>.05)<Table 2>. 

3.3 중재 전․후 생활 스트레스와 우울 비교

실험군과 대조군의 중재 전․후 생활 스트레스를 비

교한 결과 실험군은 75.65±14.89에서 53.65±15.80로 감소

되었으며, 대조군은 74.46±17.16에서 62.58±14.78로 두 집

단 모두 점수가 감소되었으며, 통계학적으로 유의한 차

이를 나타내었다(p<.05). 실험군과 대조군의 중재 전․후 

우울를 비교한 결과 실험군은 11.23±6.76에서 5.12±3.15

로 감소되었으며, 대조군은 10.04±7.62에서 8.35±6.68로 

두 집단 모두 점수가 감소되었으며, 통계학적으로 유의

한 차이를 나타내었다(p<.05)<Table 3>.  

3.4 중재 후 실험군과 대조군 비교

중재 후 두 집단 간 생활 스트레스를 비교한 결과로 

실험군 22.00±7.75, 대조군 11.89±7.01로 통계학으로 유의

한 차이를 나타내었다(p<.05). 중재 후 두 집단 간 우울을 

비교한 결과로 실험군 6.12±4.25, 대조군 1.69±1.54로 통

계학으로 유의한 차이를 나타내었다(p<.05).<Table 4>.

4. 고찰

대학시기에 경험하는 생활 스트레스와 우울은 성인기

까지 지속될 가능성이 높고, 이로 인해 대인관계, 인지, 

문제해결과 사회생활 등 여러 영역에서 부적응을 초래할 
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Characteristics Category

Experimental group 

(n=26)

Control group

(n=26) p

N Percentage(%) N Percentage(%)

Age(yr)
20～29 25 96.2 25 96.2

1.00
30≤ 1 3.8 1 3.8

Department
Occupational thetapy 7 26.9 9 34.6

.557
 Dental Hygiene 19 73.1 17 65.4

Religion

Christianity 6 23.1 4 15.4

.353
Catholic 1 3.8 1 3.8

Buddhism 8 30.8 5 19.2

No 10 38.5 16 61.5

Grade
2 15 57.7 11 42.3

.276
3 11 42.3 15 57.7

Drinking(month)

No 4 15.4 9 34.6

.149≦1 19 73.1 15 57.7

≧1 3 11.5 2 7.7

Smorking
Yes 7 26.9 5 19.2

.520
No 19 73.1 21 80.8

Exercise(week)
a hour⟩ 12 46.2 17 65.4

.169
a hour≤ 14 53.8 9 34.6

*
p<.05

<Table 1> General characteristics of Subjects

Experimental group (n=26) Control group (n=26)
t p

M±SD M±SD

Life stress 75.65±14.89 74.46±17.16 .268 .790

Depression 11.23±6.76 10.04±7.62 .597 .553
*p<.05

<Table 2> Examination of homogeneity for lstress and depression

Before After Variations
t p

M±SD M±SD M±SD

Life stress

Experimental group (n=26) 75.65±14.89 53.65±15.80 22.00±7.75 14.473 .000*

Control group(n=26) 74.46±17.16 62.58±14.78 11.89±7.01 8.644 .000*

Depression

Experimental group (n=26) 11.23±6.76 5.12±3.15 6.12±4.25 7.34 .000*

Control group(n=26) 10.04±7.62 8.35±6.68 1.69±1.54 5.59 .000*

*
p<.05

<Table 3> Comparison of variations before/ after intervention

Experimental group (n=26) Control group (n=26)
t p

Variations of M±SD Variations of M±SD

Life stress 22.00±7.75 11.89±7.01 -2.103 .041*

Depression 6.12±4.25 1.69±1.54 -2.231 .032
*

*p<.05

<Table 4> Comparison of variations between two group after intervention

수 있으며, 정서적 문제, 행동 및 신체적 증상까지 다양한 

기능장애를 초래할 수 있다[27]. 특히 많은 스트레스를 

경험할 수 있는 보건계열 여대생들을 대상으로 건강한 

대학생활과 정신 건강을 목적으로, 뉴로피드백 훈련이 

일부 여대생들의 생활 스트레스와 우울에 미치는 영향을 

알아보고자 실시하였다.  
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본 연구에서 중재 전․후 실험군과 대조군에서 모두 

생활 스트레스가 감소하였으며, 실험군이 대조군보다 생

활 스트레스가 통계학적으로 유의하게 감소하였다. 이 

결과는 선행 연구에서 뉴로피드백 훈련이 항스트레스 지

수를 향상 및 스트레스 감소에 효과적이라 보고한 결과

들과 일치한다[8,19,26,28]. 이러한 결과는 뉴로피드백 훈

련이 뇌의 항상성에 대한 자기조절 능력을 강화하며, 최

적의 뇌 기능 상태로 만들어주어, 대상자의 스트레스를 

감소시켰다고 사료된다. 또한 대상자들은 뉴로피드백 중

재 후 중재 전에 비해 상대적으로 심적인 안정 상태를 보

고하였으며, 이는 뉴로피드백 훈련이 심신의 안정을 도

모하며, 스트레스를 경감시킨다는 내용과 일치한 것으로 

사료된다[20].

우울은 비대칭적인 뇌반구의 활동에 의해서 발생된다

고 보고되고 있으며[29], 높은 수준의 우울을 지닌 대상

자들은 스트레스를 더 많이 겪게 되므로, 우울에 대한 적

절한 관리는 스트레스를 감소시킬 수 있다[30]. 

본 연구에서 중재 전․후 실험군과 대조군에서 모두 

우울이 감소하였으며, 실험군이 대조군보다 우울이 통계

학적으로 유의하게 감소하였다. 이러한 결과는 뉴로피드

백 훈련이 우울 감소에 효과적이라 보고한 선행 연구들

과 일치하는 결과이다[16,27,31,32]. 이는 뉴로피드백 훈

련 프로그램이 다양하게 구성되어 있어, 뇌의 전반적인 

영역을 훈련시킴으로써 비대칭적인 뇌반구의 활동을 조

절하여 뇌반구의 균형을 효과적으로 이루어냄으로 인하

여, 대상자들의 우울 감소에 긍정적인 결과를 이끌어낸 

결과와 일치한다고 할 수 있다[14]. 또한 뉴로피드백 훈

련은 게임 형식으로 되어 있기 때문에 자발적인 참여, 시

각적인 즐거움과 성공에 대한 성취감으로 인하여 대상자

의 우울이 감소되었으리라 사료된다. 한 선행 연구에서 

여대생의 54.0%가 우울군으로 보고하였으며[12], 본 연

구에서도 중재 전 대상자의 51.9%가 우울군으로 확인되

었다, 따라서 이러한 우울에 대한 중재의 필요성과 함께 

뉴로피드백 훈련이 긍정적인 효과를 나타냄을 확인할 수 

있었다. 

한편, 특별한 중재 없이 자유로운 휴식시간을 가졌던 

대조군의 경우 중재 후 집단 간 효과에서는 유의한 차이

는 없었지만, 중재 전․후 생활 스트레스와 우울이 감소

되었다는 점은 한번쯤 생각해봐야 될 문제이다. 이는 즉, 

보건계열 여대생들이 상대적으로 과중한 학업과 국가고

시에 대한 스트레스 등으로 인해, 운동이나 휴식 등의 자

신의 건강을 위한 보충의 시간이 너무도 부족하다고 해

석될 수 있다. 이러한 결과들로 미루어 보아 생활 스트레

스와 우울을 보이는 대상자에게 뉴로피드백 훈련이 긍정

적인 효과가 있음을 확인할 수 있었다. 뉴로피드백 훈련

은 적용이 간단하며, 비용이 효율적이며, 부작용이 없는 

비침슴적인 방법이다. 또한 컴퓨터에 익숙한 대학생들에

게 게임 형식으로 되어 있는 뉴로피드백 훈련은 쉽고, 재

밌게 적용할 수 있는 유용한 프로그램이라 사료된다. 

따라서, 본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다. 

첫째, 실험군과 대조군 모두 생활 스트레스가 감소되

었으며, 실험군이 대조군에 비해 생활 스트레스가 통계

학적으로 유의하게 감소되었다. 둘째, 실험군과 대조군 

모두 우울이 감소되었으며, 실험군이 대조군에 비해 우

울이 통계학적으로 유의하게 감소하였다.

본 연구는 뉴로피드백 훈련을 보건계열 여대생들에게 

적용하여 효과를 확인한 첫 연구로써, 큰 의의를 둘 수 

있지만 몇 가지 제한점이 있다. 먼저 중재 기간이 짧고, 

대상자의 수가 적으며, 한 학교의 보건계열 중 작업치료, 

치위생과로 한정되어 있기에 이를 보건계열 여대생으로 

일반화하는데 어려움이 있다. 또한 중재 후 뉴로피드백

의 효과에 대한 지속 여부를 실시하지 못하였다. 따라서 

앞으로의 연구에서는 보다 많은 대상자와 체계적인, 그

리고 장기간 추적조사를 통하여 시간경과에 따른 연구도 

필요할 것이다. 이러한 뉴로피드백 훈련의 효과에 대한 

연구가 지속적으로 이루어져서 보건계열 여대생들의 생

활 스트레스와 우울을 감소시키며, 현재의 건강한 삶을 

기초로 하여 국민의 건강과 보건에 이바지하는 전문가로 

성장할 수 있기를 기대한다.  
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