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서 론

1. 연구의 필요성

대학생은 정서적으로 독립해야 하고 새로운 관계를 확립하

며 가치체계를 획득해야 하는 발달과업을 지니고 있다. 그런

데 학생들은 학업, 진로 및 취업 문제와 그밖에 인간관계, 경제

문제, 가족문제 등 다양한 문제로 인한 스트레스를 경험한다.1) 

특히 간호학을 전공하는 대학생은 일반 대학생보다 스트레스 

증상을 많이 나타낸다고 보고되는데, 이는 학업과정에서 고도

의 전문지식과 숙련된 임상기술뿐만 아니라 임상에 적응하는 

능력까지 요구되기 때문이다.2) 스트레스 요인으로는 임상실

습, 과도한 과제 및 취업 관련상황 등으로서 이러한 요인들이 

누적되는 경우 다양한 정신적, 신체적인 증상을 나타낼 뿐 아
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니라, 학업성취를 저하시키고 학교생활 및 전공에 대해 동기

와 흥미를 감소시키게 된다. 또한 이러한 스트레스 반응은 졸

업 후의 전문인으로서의 역량 습득에 장애를 가져오는 악순환

이 될 것이다. 이러한 파급적인 향을 고려해 볼 때 간호대학

생들의 학업과정 적응을 돕는 전략이 요구되며, 특히 이들의 

스트레스를 완화시켜주고 더 나아가 스스로 스트레스를 극복

할 수 있는 힘을 키워줄 필요가 있다. 

학업탄력성(academic resilience)이란 개념은 학업과정에

서 경험하는 복합적인 스트레스환경에 효과적으로 대처하는 

개인의 능력을 설명하는데 매우 유용하다. 이는 심각한 스트

레스 환경에서도 적응적인 반응을 보일 수 있는 능력을 가리키

는 회복탄력성(resilience)이라는 개념에서 발전되었다. 회복

탄력성은 자신에게 처한 역경을 극복하고 성공적으로 적응하

는 능력으로, 앞으로의 삶에서 직면할 수 있는 스트레스에 덜 

민감하게 반응하며 이전의 적응 수준으로 다시 돌아갈 수 있다

는 것을 의미한다.3) 회복탄력성을 가진 학생은 학교생활에 능

동적으로 참여하고 스트레스 상황에서도 융통성 있는 적응을 

하며, 인지적 측면에서도 유능함을 보이는 반면에4) 낮은 회복

탄력성을 가진 경우에는 같은 스트레스 환경에서도 우울, 불

안과 대인관계문제와 같은 부적응적 반응을 보일 수 있다.5) 이

와 같이 대학생의 회복탄력성이 스트레스 지각과 대처에 중요

한 변인6)이 되므로 대학생이 호소하는 스트레스를 중재할 때 

탄력성을 증진시키는 방안을 모색하는 것이 중요하다고 본다. 

또한 회복탄력성이 높은 사람은 하고 있는 일이나 학업에 더욱 

열심히 헌신하며 통제력을 발휘하여 스트레스를 성장의 기회

로 삼는 특성이 있어7) 회복탄력성은 대학생들이 학업에 전념

하여 보다 더 높은 학업성취도를 달성하는데 향을 미칠 것이

라 예상할 수 있다. 그러므로 학생들을 이해하고 효과적인 간

호교육을 하기 위해서는 학업탄력성을 높일 수 있는 방안이 유

용하다. 

바이오피드백 훈련은 평소에 자각하기 어려운 심리생리적 

기능을 컴퓨터를 통해 관찰하고 신체 내에서 일어나는 생리적 

반응을 인지하여 신체의 기능을 조절해나가는 훈련을 통해서 

궁극적으로 생리적 균형에 도달하는 것을 목적으로 한다.8) 긍

정적인 생리적 반응이 나타날 때 이를 대상자에게 시청각적으

로 인식시켜 줌으로써 긍정적인 행동을 강화시키는 것이다.9) 

스트레스 완화 효과는 대상자의 주관적인 경험 이외에 객관적

인 신체 반응으로도 나타난다. 스트레스에 처한 사람은 이에 대

한 신체적 반응으로 심장박동이 빨라지고, 호흡이 가빠지고, 근

육이 긴장되고, 손에 땀이 나고, 특정 호르몬이 분비된다. 이러한 

신체적 반응들 중 근육긴장 정도는 근전도(electromyography, 

EMG), 땀샘의 분비 활동은 피부전도도(skin conductance, 

SC)로 측정될 수 있으며,8) 이는 스트레스를 객관적으로 측정

하는 지표가 될 수 있다. 또한 바이오피드백의 장점은 즉각적

으로 자신의 신체적 반응을 확인할 수 있으며, 피드백을 통해 

자신의 신체적 반응에 미치는 향을 스스로 파악할 수 있을 

뿐 아니라, 긍정적인 변화과정을 확인할 수 있게 해준다10)는 

점이다. 더불어 바이오피드백 훈련은 능동적인 참여가 필요한 

타 스트레스 완화법과 달리, 편안하게 휴식을 취하는 동시에 

치료적 목적에 도달할 수 있기에 과중한 학업과 실습일정으로 

바쁜 간호대학생들이 수용하기 용이한 방법이라고 본다. 

이에 본 연구에서는 간호대학 4학년 학생들을 대상으로 

바이오피드백 훈련을 적용하고, 이 훈련이 이들의 스트레스와 

학업탄력성에 미치는 효과를 확인하고자 한다. 

2. 연구목적 

본 연구의 구체적 목적은 다음과 같다. 간호대학 4학년 학생

들을 대상으로 복식호흡과 근육이완을 활용한 바이오피드백 

훈련을 적용하고, 이 훈련이 지각된 스트레스, 피부전도도, 근

전도도, 및 학업탄력성에 미치는 효과를 확인하는 것이다. 따

라서 본 연구의 가설은 다음과 같다. 

 가설 1: 바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 바이오피드

백 훈련을 받지 않은 대조군보다 지각된 스트레스가 낮을 

것이다. 

 가설 2: 바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 바이오피드

백 훈련을 받지 않은 대조군보다 피부전도도(SC) 가 낮을 

것이다. 

 가설 3: 바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 바이오피드

백 훈련을 받지 않은 대조군보다 근전도(EMG)가 낮을 것

이다.

 가설 4: 바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 바이오피드

백 훈련을 받지 않은 대조군보다 학업탄력성 점수가 높을 

것이다.

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 바이오피드백 훈련이 간호대학생의 지각된 스트

레스, 스트레스 반응과 학업탄력성에 미치는 효과를 확인하기 

위한 무작위 대조군 유사실험연구이다. 
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Table 1. Progress of Pretest and Posttest

Time Program Role of the participants

2 minute Base line Lying on the couch, relax enough with a comfortable position

2 minute Color-word-stroop test Name the color, not what the word says
ex) say “red” if the word “blue” is red color

2 minute Base line Lying on the couch and keep deep relax condition

2 minute Math test Subtracting 7 from the number 1081 continuously, accurately and quickly as possible
ex) 1081, 1074, 1067…

2 minute Base line Lying on the couch and keep deep relax condition

2. 연구대상

연구대상은 서울소재 S대학교 간호대학 재학중인 4학년 학

생 중에서 바이오피드백 훈련에 대한 과정을 이해하고 연구에 

참여하기를 동의한 자이다. 대상자의 수는 Cohen11)의 표본산

정 공식에 의하여 유의수준 .05, 검정력 80%, 효과의 크기를 

0.7로 계산된 값 34명을 기준으로 하고, 탈락률을 고려하여 총 

38명을 모집하 다. 4학년 학생들에게 연구의 목적과 과정을 

설명한 후 참여를 원하는 사람으로부터 서면으로 사전동의서

를 받았다. 모집된 대상자들을 난수표를 이용하여 실험군과 

대조군에 무작위 할당하 다. 

3. 연구도구

1) 지각된 스트레스

지각된 스트레스는 Cohen 등12)이 개발한 지각된 스트레스 

척도를 Park과 Seo13)가 번안하고 대학생을 대상으로 타당도 

및 신뢰도를 검증한 한국판 지각된 스트레스 척도를 사용하

다. 본 척도는 총 10문항으로 부정적 지각과 긍정적 지각 2

개의 요인으로 구성되어 있다. 5점 리커트 척도이며 0=‘전혀 

없었다’에서 4=‘매우 자주 있었다’로, 점수범위는 0점에서 4

점으로 점수가 높을수록 스트레스가 높은 것을 의미한다. 긍정

적 지각에 대한 5문항은 역 채점하여 합산을 하 고 이는 긍정

적인 지각의 결여를 의미한다. Park과 Seo13)의 연구에서 내적 

일치도는 부정적 지각이 Cronbach’s ⍺는 .77, 긍정적 지각 

Cronbach’s ⍺는 .74 고 본 연구에서의 신뢰도 Cronbach’s 

⍺는 .80이었다. 

2) 스트레스 반응

본 연구에서 스트레스 반응은 생리적 지표인 EMG와 SC

이며 바이오피드백 기계(T7500M-UG, Thought Technology 

Ltd, Montreal (QC), Canada)로 측정하 다. 측정시간은 총 

10분으로 대상자가 math test와 stroop test를 수행하는 동안

의 EMG와 SC를 측정하 다. Math test는 숫자 1081에서 7을 

지속적으로 빼는 암산 검사이고, stroop test는 대상자가 모니

터에 나타나는 글씨의 색깔을 말하는 검사이다. 예를 들면 모

니터에 나타난 글씨 “노랑”의 색깔이 초록색이면 대상자는 

“초록”이라고 말해야 한다(Table 1).

3) 학업탄력성

학업탄력성은 Kim14)이 개발한 회복탄력성 검사지수 척도

를 사용하여 측정하 다. 본 척도는 회복탄력성을 개인 내적 

특성과 외적 보호요인으로 구분하여 학습조절, 친구지지, 자

기통제, 긍정적 태도, 과제책임감, 부모지지 등 요인들로 구성

되어 있다. 5점 리커트 척도로 0=“매우 그렇지 않다”에서 4=

“매우 그렇다”까지이며 점수가 높을수록 학업탄력성이 좋다

는 것을 의미한다. 총 29문항으로 합산하여 평균치를 구하

으며 범위는 0점에서 4점사이었다. 도구개발 당시 각 요인 별 

신뢰도 Cronbach’s ⍺는 .78~.72 사이었으며 본 연구에서 도

구의 신뢰도 Cronbach’s ⍺는 .91이었다.

4. 중재-바이오피드백 훈련

바이오피드백 훈련은 대상자 개인별로 3~4일에 한번씩 1회

기에 30분씩 진행하 다. 개인 당 22~24일에 걸쳐 총 8회기를 

훈련하 으며 매 회기의 내용은 호흡 바이오피드백 훈련 15

분, EMG 바이오피드백 훈련 15분으로 구성되었다. 첫 15분간 

호흡 바이오피드백 단계에서 스트레스를 완화하기 위한 복식

호흡을 훈련하 다. 복식호흡과 흉식호흡의 정도를 동시에 확

인하기 위하여 흉부와 복부에 각각 동일한 센서를 부착하 고 

모니터를 통하여 복식호흡과 흉식호흡의 주기와 깊이를 확인

하면서 호흡을 조절하게 하 다. 호흡이 비효율적이거나 흉식
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Table 2. Process of Biofeedback Training

Program Role of the participants Role of the researcher

Breath biofeedback
(15 minute)

․ Observing own breathing (abdominal or 
thoracic breathing) through the monitor

․ Keep in take deep and smooth abdominal breath
․ Control the breath by taking feedback from the 

monitor and speaker 
․ Keep breathing 5~7 times per minutes

․ Stick the sensor both on the abdomen and thoracic.
․ Introduce how to take feedback from the monitor 

and speaker
․ Observing participant's breathing and attract 

abdominal breathing from them

EMG biofeedback
(15 minute)

․ Check the muscle tension through the feedback
․ Try to muscle relaxation by abdominal breath
․ Realize the relax process through the feedback 

monitor

․ Stick the EMG sensor on the forehead
․ Introduce the differences of EMG between tension 

and relaxation
․ Make sure to deep relaxation by abdominal breathing

EMG=electromyography.

호흡이 과도하게 진행될 때에는 시청각적 피드백, 즉 모니터

에서 빨간 불이 켜지는 것을 보고 동시에 스피커에서 알람이 

울리는 것을 들으며 호흡을 조절할 수 있게 하 다. 호흡의 횟

수는 5~7회/분을 목적으로 점진적으로 훈련하 다. 연구자는 

훈련방법을 설명하고 훈련하는 전 과정동안 대상자와 함께 모

니터를 관찰하면서 호흡 조절을 도와주었다. 훈련의 두 번째 단

계는 EMG 바이오피드백으로 EMG 센서를 통하여 근육의 긴

장 정도를 확인하고 앞부분에서 훈련한 복식호흡을 이용하여 

이완을 시도하는 과정이다. 연구자는 EMG 센서를 대상자의 이

마 중앙에 부착하고 대상자에게 의도적으로 근육을 긴장시키고 

이완시켰을 때의 모니터 그림을 보여주어 궁극적으로 도달해야 

할 훈련 목표를 설명하 다. 즉 대상자가 자신의 근육 긴장 정도

를 인지하고 복식호흡을 이용하여 이완을 도모하면서 근육이 

이완되어가는 과정을 알아차리게 돕는 것이다(Table 2).

5. 자료수집

본 연구의 자료수집은 2012년 3월부터 4월까지 S대학교 4

학년 간호학생들 중 연구에 참여하기로 동의한 학생을 대상으

로 진행하 다. 1차 자료수집은 자가 보고식 설문지를 이용하

여 인구학적 특성과 종속변수를 측정하 다. 1차 자료수집이 

끝난 후 난수표를 이용하여 대상자를 실험군과 대조군으로 나

누었고, 실험군에 할당된 학생들에게 30분씩 총 8회기의 바이

오피드백 훈련을 시행하 다. 대상자들에게 3~4일에 한번씩 

훈련에 빠짐없이 참여하도록 독려하 으며 이 기준에서 벗어

난 대상자는 분석에서 제외하 다. 엄격한 출석관리를 위하여 

출석표를 만들어 참여현황을 파악하 고 휴대폰 확인문자를 

보내 결석하지 않도록 관리하 으며 훈련참석하기 2시간 전

부터 커피, 차, 술 등 음료를 피하도록 교육하 다. 개인별 훈련 

이 기에 개인 일정에 따라 8회기를 완수하는데 다소 차이가 

있었지만 대상자 모두 22~24일안에 전체 훈련을 완수하 다. 

실험군의 훈련이 끝난 후 5월부터 실험 전 조사와 동일한 방식

으로 종속변수를 측정하 고 모든 자료수집이 끝난 후 대조군

에게도 실험군과 동일한 훈련을 제공하 다. 실험군에서는 개

인사정으로 3회기만 참석한 1명과 훈련 간격을 엄격히 준수하

지 못한 1명을 제외하고 총 19명 중 2명이 탈락하 다. 대조군

은 사후 검사에 참여하지 않은 2명이 탈락하여 최종 자료분석

에 이용한 실험군과 대조군은 각 17명씩이었다. S대학교 간

호대학의 연구대상자 보호심사위원회(Institutional Review 

Board)의 승인(승인번호: 2012-11)을 받은 후 연구를 시작하

고, 회수한 설문지는 안전하게 보관되었고 자료수집이 끝난 후 

무기명 부호화하여 전산 입력하 다.

6. 자료분석

대상자의 일반적 특성과 종속변수에 대한 동질성 검증을 위

해 x2 test와 t-test로 시행하 다. 실험군과 대조군의 지각된 

스트레스, 스트레스 반응과 학업탄력성의 차이를 분석하기 

위해 독립표본 t-test를 사용하 으며 측정도구의 신뢰도는 

Cronbach’s ⍺로 검정하 다. 수집된 자료는 컴퓨터 통계 프

로그램 SPSS/WIN 19.0을 이용하여 분석하 다. 

연 구 결 과

1. 연구대상자의 동질성 검정

본 연구에서 실험군과 대조군의 일반적 특성과 종속변수

에 대한 x2 test와 t-test검증을 실시한 결과 두 군간 통계적

으로 유의한 차이가 없어 두 군의 동질성을 확인할 수 있었다

(Tables 3, 4). 
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Table 3. Homogeneity Test of Demographic Characteristics between the Groups 

Characteristics Categories
Exp. (n=17) Cont. (n=17)

x2 or t p
n (%) n (%)

Age (year) - 22.2±0.99 22.3±1.66 -0.13 .901

Drinking Yes
No

14 (82.4)
 3 (17.6)

13 (76.5)
 4 (23.5)

0.18 ＞.999

Smoking Yes
No

0 (0.0)
 17 (100.0)

1 (5.9)
16 (94.1)

1.03 ＞.999

Diagnosis from 
a doctor

Yes
No

 4 (23.5)
13 (76.5)

 4 (23.5)
13 (76.5)

0.00 ＞.999

Religion Christian
Catholicism
None

 6 (35.3)
 3 (17.6)
 8 (47.1)

1 (5.9)
 2 (11.8)
14 (82.4)

5.41 .067

Socioeconomic status
(10,000 won)

Less than 300 
300~500
More than 500

 3 (17.6)
 7 (41.2)
 7 (41.2)

0 (0.0)
11 (64.7)
 6 (35.3)

3.97 .138

Residence Dormitory
With family

16 (94.1)
1 (5.9)

 17 (100.0)
0 (0.0)

1.03 ＞.999

Cont.=control group; Exp.=experiment group. 

Table 4. Homogeneity Test of Outcome Variables between the Groups 

Variables Range
Exp. (n=17) Cont. (n=17)

t p
M±SD M±SD

EMG  4.66~12.91 6.85±2.11 6.17±2.71 0.81 .422

SC 0.29~2.17 1.01±0.60 1.13±1.01 -0.42 .678

Resilience 0~4 2.91±0.43 2.84±0.37 0.56 .577

Stress 0~4 1.62±0.39 1.81±0.41 -1.38 .177

Cont.=control group; EMG=electromyography; Exp.=experiment group;  SC=skin conductance.

2. 연구가설 검정

1) 가설 1

“바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 받지 않은 대조군보

다 지각된 스트레스가 낮을 것이다”에 대한 검증 결과, 실험군

은 바이오피드백 훈련에 참여 후 지각된 스트레스 점수가 평균 

0.14 (SD=0.38)이 감소하 고 대조군보다 사전 사후 검사의 

차이의 평균값이 통계적으로 유의하게 낮아(t=-2.45, p=.020) 

가설 1은 지지되었다(Table 5).

2) 가설 2

“바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 받지 않은 대조군보다 

SC가 낮을 것이다”에 대한 검증 결과, 실험군은 바이오피드백 

훈련에 참여 후 SC가 평균 0.16μs (SD=1.04)이 증가하 으며 

대조군 보다 사전사후 검사의 차이의 평균값이 통계적으로 유

의하지 않아(t=1.31, p=.202) 가설 2는 기각되었다(Table 5).

3) 가설 3

“바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 받지 않은 대조군보

다 EMG가 낮을 것이다”에 대한 검증 결과, 실험군은 바이오

피드백 훈련에 참여 후 EMG가 평균 2.71μv (SD=1.74)이 감소

하 으며 대조군보다 사전사후 검사의 차이의 평균값이 통계

적으로 유의하게 낮아(t=-2.57, p=.017) 가설 3은 지지되었다

(Table 5).

4) 가설 4

“바이오피드백 훈련을 받은 실험군은 받지 않은 대조군보

다 학업탄력성이 높을 것이다”에 대한 검증 결과, 실험군은 바
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Table 5. Comparison of Outcome Variables between the Groups

Variables Group
Pre Post Difference

t p
M±SD M±SD M±SD

Perceived stress Exp. (n=17)
Cont. (n=17)

1.62±0.39
1.81±0.41

1.48±0.40
1.81±0.39

-0.14±0.38
0.00±0.30

-2.45 .020

SC Exp. (n=17)
Cont. (n=17)

1.01±0.60
1.13±1.01

1.17±0.89
0.83±0.62

0.16±1.04
-0.30±0.64

1.31 .202

EMG Exp. (n=17)
Cont. (n=17)

6.85±2.11
6.17±2.71

4.14±1.45
6.05±2.70

-2.71±1.74
-0.12±0.47

-2.57 .017

Academic resilience Exp. (n=17)
Cont. (n=17)

2.91±0.43
2.85±0.37

3.16±0.41
2.88±0.42

0.25±0.30
0.03±0.22

2.15 .039

Cont.=control group; EMG=electromyography; Exp.=experiment group; SC=skin conductance.

이오피드백 훈련에 참여 후 학업탄력성이 평균 3.16 (SD=0.41)

이 증가하 으며 대조군보다 사전사후 검사의 차이의 평균값

이 통계적으로 유의하게 높아(t=2.15, p=.039) 가설 4는 지지

되었다(Table 5). 

논 의

본 연구는 복식호흡과 EMG를 이용한 바이오피드백 훈련

을 간호대학생들에게 적용하여 이들의 지각된 스트레스, 스트

레스 반응과 학업탄력성에 대한 효과를 검증한 연구이다. 

1. 바이오피드백 훈련의 효과

바이오피드백 훈련을 받은 실험군의 지각된 스트레스는 훈

련을 받지 않은 대조군보다 통계적으로 유의하게 낮았다. 이

러한 결과는 바이오피드백 훈련의 효과를 검증한 기타 선행연

구들의 결과와 일치한다.15) 국내에서 간호대학생의 스트레스

에 대한 주관적 지각을 감소시키는 연구는 심리사회적 중재,16) 

뉴로피드백,17) 향기흡입법18) 등이 있었으며 이들은 본 연구에

서 적용한 프로그램보다 필요한 시간이나 회기가 많이 필요했

다. 본 연구의 대상자들은 훈련이 끝난 후 ‘스트레스를 받는 정

도가 줄었다’, ‘마음이 좀 편해졌다’, ‘요즘 정신적으로 여유롭

게 지낸다’라고 표현을 하는 것으로 보아 본 훈련을 통해 스트

레스에 대한 주관적 지각수준이 감소하 다는 것을 알 수 있

다. 따라서 본 연구에서 시행한 복식호흡을 이용하여 긴장을 

완화시키는 훈련과 EMG를 통하여 긴장을 알아차리게 하는 

훈련은 다른 중재에 비해 적은 시간이 소요됨에도 불구하고 높

은 스트레스에 놓여있는 사람의 스트레스 지각수준을 감소시

키는데 효과적이라고 할 수 있다. 

바이오피드백 훈련을 받은 실험군의 스트레스 반응으로서

의 SC는 훈련을 받지 않은 대조군보다 통계적으로 유의한 차

이가 없었다. SC는 피부전기반응의 전반적인 변화 추세를 나

타내고 흥분, 각성, 스트레스 등 감정상태에 민감하게 반응한

다.19) 이는 다른 자율신경계반응과 달리 부교감신경의 향을 

받지 않고 오로지 교감신경이 흥분되었을 때 증가한다. 이러

한 반응은 즉각적이고 위기적인 스트레스상황에 처하거나 공

포를 느낄 때에 보다 분명한 변화를 보인다.20) 본 연구의 대상

자들이 처한 환경은 상대적으로 안정적인 환경이었으며 생명

을 위협하는 정도가 아닌 학업으로 인한 스트레스 기 때문에 

SC에 대한 변화를 보이지 않은 것으로 생각된다. 또한 SC는 

개인의 특성과 측정 시의 기분, 컨디션에 따라 달라질 수 있

다.21) 본 연구의 대상자들은 특정한 질병이나 건강상의 문제가 

없는 일반 간호대학생으로 SC가 2μs 미만인 정상범위에 속하

기에 중재에 대한 민감성이 낮았을 것이라고 본다. 

바이오피드백 훈련을 받은 실험군의 스트레스 반응으로서

의 EMG는 훈련을 받지 않은 대조군보다 낮았으며 이는 통계

적으로 유의한 차이를 보 다. 이는 EMG바이오피드백 훈련

과 기타 치료기법을 병용하여 근육의 이완을 시도한 기타 연구

결과와 일치한다.22,23) EMG바이오피드백 훈련은 기타 이완훈

련과 같이 적용하는 것이 더 효과적이라는 선행연구와 동일하

게 본 연구에서는 EMG바이오피드백 훈련과 복식호흡을 같이 

적용하여 근육이완을 시도하 다. 대상자들에게 훈련 후 이완

된 상태에 대하여 평가하도록 했을 때 ‘훈련이 끝나면 너무 졸

린다’, ‘밤에 잠드는 시간이 줄어들었다’, ‘목 뒤가 뻣뻣한 느낌

이 줄어들었다’ 등 반응을 보 으며 이는 신체적, 정신적 이완

이 충분히 이루어 졌음을 뜻한다. 즉 EMG의 감소는 스트레스

가 감소되었음을 설명할 수 있는 충분한 조건8)으로서 본 연구

에서 시행한 훈련이 근육 긴장을 감소시킴에 있어서 효과적이
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라는 것을 확인할 수 있다. 

바이오피드백 훈련을 받은 실험군의 학업탄력성은 훈련을 

받지 않은 대조군 보다 높았으며 이는 통계적으로 유의한 차이

를 보 다. 학업탄력성이 향상됨과 동시에 스트레스의 지각 

정도가 감소한 것은 학업탄력성이 증가하면 학업 스트레스의 

향력이 감소하여 학업에 대한 긍정적 적응이 이루어진다는 

선행연구의 결과를 반복 확인한 것이다.14) 국내 연구의 경우 

학업탄력성과 스트레스의 관련성에 대한 상관성 연구24)는 있

는 반면 학업탄력성을 향상시키고자 하는 중재 프로그램을 적

용한 연구는 없었다. 또한 회복탄력성은 전공에 대한 만족도

와 학업 스트레스와 밀접한 관계가 있다는 연구결과25,26)를 볼 

때 학업탄력성이 향상되었다는 것은 힘든 학업 환경 속에서도 

적응적인 태도를 보이며 주어진 학업을 잘 완수할 수 있으며, 

더불어 학업성적도 향상될 것임을 기대할 수 있을 것이다.

2. 바이오피드백 적용 시 고려 사항

본 연구에서 진행한 바이오피드백 훈련은 복식호흡과 EMG

를 통한 이완 정도의 알아차림 훈련이었다. 8회기의 훈련은 대

상자들이 스트레스 상황 시 자신의 신체적 변화를 인지하고 이

를 완화하기 위한 대처방법을 습득하기 위한 과정이었다. 연구

자는 대상자들에게 복식호흡을 깊이 하는 동시에 흉식호흡은 

최대한 적게 하도록 지도하 다. EMG바이오피드백 훈련을 

하는 동안에는 근육의 이완 정도를 확인할 수 있어 자신의 긴

장상태를 알아차릴 수 있었으며 복식호흡을 통해 어느 정도 이

완이 되었는지도 스스로 확인할 수 있었다. 대상자들은 호흡

이 느려지고 깊어질수록 이완이 된다는 것을 알아차릴 수 있었

다. 회기가 진행됨에 따라 스스로 지각된 근육이완 정도와 화

면에 나타난 객관적인 이완 정도가 일치되어가는 것으로 보아 

대상자들이 훈련을 통해 긴장할 때와 이완되었을 때를 알아차

릴 수 있는 능력이 향상되었음을 보여준다. 

또한 본 연구의 대상자들은 7~8번째 회기에서는 연구자의 

설명이나 지도가 없이도 스스로 주도적인 수행이 가능했던 것

으로 보아 훈련시간과 횟수는 적절하 다는 것을 알 수 있다. 

8회기의 훈련은 복식호흡과 이완 정도를 확인하고 이완을 위

한 기술을 학습하는 과정이었기에 이보다 중요한 것은 대상자

들이 일상생활에서 이러한 과정을 활용하는 것이라고 본다. 

그러므로 대상자들에게 몇 회기의 훈련에서 멈추지 않고 이러

한 과정을 통하여 자기만의 스트레스 완화방법을 체질화 하도

록 지지해 주는 것이 중요하다. 

본 연구에서는 언제 어디서나 쉽게 할 수 있는 복식호흡을 

활용하여 이완을 유도하 으며 EMG를 이용하여 이완 정도

를 확인하게 하 다. 본 연구는 이러한 훈련을 통하여 곧 임상

에 투입될 간호대학생들의 스트레스 지각 정도를 감소시키

고 그들의 학업탄력성을 증가시켰다는 점에서 간호학적으로 

의의가 있다고 본다. 

결 론

본 연구는 서울 소재 S대학교 간호대학 4학년 학생을 대상

으로 바이오피드백 훈련을 제공한 후 그들의 지각된 스트레스, 

스트레스반응과 학업탄력성에 미치는 효과를 검정하기 위해 

실시한 무작위 대조군 유사실험연구이다.

연구결과 바이오피드백 훈련을 제공한 후 간호대학생의 지

각된 스트레스가 감소하고 학업탄력성이 향상되었다. 스트레

스 반응으로 EMG는 통계적으로 유의한 감소를 보 지만 SC

의 변화는 통계적으로 유의하지 않았다. 장기간의 바이오피드

백 훈련을 제공하여 안정성있는 스트레스 감소 효과와 학업탄

력성 향상을 검증하는 후속 연구를 제안한다. 또한 바이오피

드백 훈련 프로그램의 접근성과 활용성을 높여서 간호대학생

의 스트레스관리 방안으로 활용할 것을 제안한다. 
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