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  요  약 : 본 연구는 아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그램이 불면증 대학생의 수면의 질, 주간졸
림증, 우울 및 스트레스에 미치는 효과를 확인하고자 비동등 대조군 전후 실험설계로 시도되었다. 대상자
는 경기도 S시 소재 E대학에 재학중인 대학생 가운데 불면증상을 호소하는 대상자에게 중재 전후에 자가
설문으로 구성된 수면의 질, 주간졸림증, 우울, 스트레스를 측정하였다. 아로마목걸이를 병용한 비대면 수
면 프로그램은 실험군(n=21)에게 주 1회, 총 6주 동안 적용하였으며 대조군(n=21)에게 수면책자를 제공하
였다. 자료분석은 SPSS 24.0 프로그램을 이용하여 기술통계, Chi-square test, Fisher’s exact test, 
Independent t-test를 이용하여 분석하였다. 연구결과, 수면의 질(t=-5.87, p<.001), 주간졸음(t=-4.28, 
p<.001), 우울(t=-4.40, p<.001)에서는 그룹 간 유의한 차이가 나타났으며 스트레스는 유의하지 않았다. 
따라서 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그램이 대학생의 수면의 질, 주간졸림증, 우울 증상을 감
소시키는데 유용한 간호중재법으로 활용 가능할 것을 기대된다. 
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  Abstract : This study aimed to examine the effects of non-face-to-face sleep program combined 
with aroma necklace on quality of sleep, daytime sleepiness, depression, and stress in insomnia with 
college students. A nonequivalent control group pre-post test design was used. The experimental 
group(n=21) underwent non-face-to-face sleep program combined with aroma-necklace while the 
control group(n=21) received a sleep booklet. Sleep quality, daytime sleepiness, depression, and stress 
were measured to identify the effectiveness of the program. Data were analyzed using descriptive 
statistics, Fisher’s exact test, χ2-test, and independent t-test with the SPSS 24.0 program. In the 
homogeneity test of the general characteristics and study outcome variables there were no significant 
differences between the two groups. Significant group differences were found in sleep quality (t=-5.87, 
p<.001), daytime sleepiness(t=-4.28, p<.001), and depression(t=-4.40, p<.001). No differences were 
found in the stress. Non-face-to-face sleep improvement program combined with an aroma-necklace 
was effective in improving insomnia in college students. Nurses can contribute to improving sleep and 
depression by applying this program to college students experienced insomnia living in various 
environments. 

Keywords : Insomnia, College students, Sleep quality, Sleepiness, Depression

1. 서 론

1.1. 연구의 필요성

  불면증은 잠들기 어렵거나, 자주 깨거나, 자다
가 한번 깨면 잠들기 어렵거나, 자고 일어나도 
개운하지 않다고 느끼는 수면을 의미한다[1]. 불
면증은 밤에 잠을 못 잘 뿐 아니라 집중력 저하
의 문제, 주간졸림증 발생, 교통사고의 위험을 증
가시키는 것으로 보고된다[2]. 잠을 못 자면 회복 
속도가 느려지고, 인지기능 저하, 우울과 불안과 
같은 심리적 문제 발생, 학업능력 저하 등으로 
건강에 위협을 받는다[3]. 대학생은 청소년기에서 
청년기로 전환되는 시기로 건강증진과 질병 예방
을 위한 생활 습관을 들이는 중요한 발달단계이
다. 그러나 대학생은 불규칙한 수면 양상과 낮은 
수면위생 수행 수준으로 수면의 질 저하와 주간
졸림증을 경험하며[4] 금전적 문제, 불량한 식사
습관, 신체활동 부족과 같은 다양한 스트레스 요
인 등으로 불면증 비율이 높다고 보고되었다[5, 
6]. 국내 연구 결과에 따르면, 대학생의 17.5%에
서 수면장애를 호소하였으며 평일 평균 수면시간
이 7시간 미만이라고 응답한 비율이 70%로 높았
으며 낮 동안 피로와 졸음을 호소하는 비율도 
50%로 나타났다[7]. 불면증이 지속되면 우울증, 
불안장애, 건강염려증 같은 정신건강 문제와 비
만, 심혈관 질환 위험 증가와 같은 신체 건강문
제도 악화시키므로[2] 불면증을 경험하는 대학생

을 위한 불면증 중재가 필요하다. 
  불면증의 가장 효과적인 치료 방법은 수면위생 
교육, 이완 요법, 자극조절 훈련, 인지행동치료와 
같은 비약물 치료이다[8]. 지금까지 선행연구에서
는 대학생의 불면증의 효과적인 중재로 인지행동
치료[9]를 제안하였지만 인지행동치료는 전문적 
기술과 비용이 많이 소요되는 단점이 있다. 코로
나19 이후 온라인 중재가 개발되고 있으며 최근 
선행연구에서 대학생을 대상으로 불면증상 완화
를 위한 모바일 플랫폼 연구에서 긍정적인 효과
를 보였다고 하였다[10]. 하지만 모바일 앱 기반 
중재의 경우 상호작용이 부족하여 대상자의 낮은 
순응도가 문제라고 지적되었다[10]. 이에 본 연구
에서는 실시간 양방향 화상회의를 적용한 비대면 
수면 프로그램을 개발하고자 한다. 
  비대면 기반 중재는 시간과 장소에 관계없이 
참여할 수 있으며 경제적 손실이 적고 물리적 어
려움이나 낯선 사람들과의 상호작용에 대한 두려
움을 호소하는 대상자들이 시간과 장소에 관계없
이 참여할 수 있는 장점을 가지고 있다[11]. 비대
면 중재와 관련된 선행연구를 살펴보면, 비대면 
마음챙김 명상 중재를 통해 우울, 불안, 스트레스 
및 웰빙에 효과가 있는 것으로 밝혀졌다[12]. 의
과대학생을 대상으로 화상회의 프로그램을 통한 
온라인 마음챙김 명상[13] 연구에서는 지각된 스
트레스가 감소된 것으로 보고하였으나 비대면 기
반의 수면 프로그램 연구는 부족하다. 



Vol. 41 No. 1 (2024) 아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그램이 불면증 대학생의 수면의 질, 주간졸림증, 우울 및 스트레스에 미치는 효과   3

- 98 -

  또한 수면의 효과를 극대화하기 위해서 비대면 
수면 프로그램의 단일중재보다는 병용 중재를 제
공하고자 아로마테라피를 적용하고자 한다. 국내
의 체계적 문헌고찰 연구에 의하면 수면 증진을 
위한 비약물적 요법으로 아로마테라피가 가장 많
이 사용되고 있으며 수면과 관련된 변수에서 효
과가 있는 것으로 보고되었다[14, 15]. 아로마테
라피는 가장 보편적으로 활용되고 있는 보완대체
요법으로서 천연식물에서 추출된 성분을 이용한 
치료법 중에 하나로 비침습적이면서 부작용이 적
다. 아로마테라피는 흡입법, 발반사 마사지, 아로
마 목걸이, 아로마 롤온 등 다양한 방법으로 활
용되고 있으며 이 가운데 흡입법은 비강 천정에 
위치한 섬모를 통해 후각 신경세포로 전달되고 
이후 대뇌의 변연계를 통해서 뇌로 직접 전달된
다[15]. 아로마테라피는 우리 몸의 자율신경계 및 
호르몬의 조절을 통하여 인간의 생리기능과 감정
에 영향을 미쳐 결과적으로 신체적 증상, 기분과 
감정, 통증 등에 영향을 준다[16]. 지금까지 불면
증 대학생을 대상으로 아로마요법을 적용한 연구
는 찾아보기 어려웠으며 비대면 수면 프로그램에 
아로마요법을 병용한 연구는 확인할 수 없었다. 
  이에 본 연구에서는 학업과 통학 등으로 대면 
집단 중재에 규칙적으로 참여가 어려운 대학생들
이 시간과 장소의 부담에서 벗어나 쉽게 프로그
램에 참여할 수 있도록 비대면 수면 프로그램을 
개발하고자 한다. 따라서 본 연구에서는 불면증을 
경험하는 대학생을 대상으로 아로마목걸이를 병
용한 비대면 수면 프로그램을 실시하여 수면의 
질, 주간졸림증, 우울, 스트레스에 미치는 효과를 
분석하고자 한다.

1.2. 연구목적

  본 연구의 목적은 불면증 대학생을 대상으로 
아로마 목걸이는 병용한 비대면 수면 프로그램을 
개발하여 수면, 우울 및 스트레스에 미치는 효과
를 파악하기 위한 것으로 연구가설은 다음과 같
다. 
  첫째, 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 프
로그램을 받은 실험군은 제공받지 않은 대조군에 
비해 수면의 질 점수가 낮을 것이다. 
  둘째, 아로마목걸이를 병용한 비대면  수면 프
로그램을 받은 실험군은 제공받지 않은 대조군에 
비해 주간졸림증 점수가 낮을 것이다. 
  셋째, 아로마목걸이를 병용한  비대면 수면 프
로그램을 받은 실험군은 제공받지 않은 대조군에 

비해 우울 점수가 낮을 것이다. 
  넷째, 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 프
로그램을 받은 실험군은 제공받지 않은 대조군에 
비해 스트레스 점수가 낮을 것이다. 

2. 연구방법

2.1. 연구설계

  본 연구는 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 
프로그램을 개발하여 적용한 후 수면의 질, 주간
졸림증, 우울 및 스트레스 변화에 미치는 효과를 
규명하기 위한 비동등성 대조군 전후설계 유사실
험연구이다. 

2.2. 연구대상

  본 연구의 대상자는 2022년 07월 12일부터 
2022년 08월 19일까지 경기도 S시 소재 E대학에 
재학중이며 불면증을 호소하는 대학생을 대상으
로 시행되었다. 본연구의 대상자 선정기준은 1) 
대학에 재학 중인 자 2) 최근 3개월 이상 주 3일 
이상 불면 증상을 호소하는 자 3) 피츠버그 수면
의 질 척도 점수가 5점 이상인 자 4) 컴퓨터 또
는 스마트폰을 활용하여 비대면 프로그램에 참여
가 가능한 자 5) 후각 기능에 이상이 없는 자로 
하였다. 제외기준은 1) 현재 수면제를 복용하는 
자 2) 우울장애, 불안장애와 같은 정신질환을 진
단받고 치료받고 있는 자로 하였다. 본 연구의 
표본 크기는 G*power 3.1.9.7 program을 이용
하여 t-test를 위한 최소표본 수는 그룹의 수=2, 
효과 크기 0.8, 유의수준 .05, 검정력 .80으로 산
출한 결과 그룹당 최소 21명이었다. 총 62명이 
본 연구에 참여를 원하였으며 수면의 질 점수가 
5점 미만인 자(n=8명), 수면제를 매일 복용하는 
자(6명), 우울증으로 치료받고 있는 자(n=2명) 등
이 제외되어 최종 46명을 모집하여 실험군 23명, 
대조군 23명으로 배정하였다. 실험 처치 중 실험
군 1명은 해외 연수, 1명은 아르바이트로 인하여 
출석을 하지 못하였으며 대조군 2명은 개인 사정
으로 사후 검사에 참여하지 못해 최종 분석 대상
자는 실험군 21명, 대조군 21명이었다. 

2.3. 연구 도구

 
  2.3.1. 수면의 질
  수면의 질은 Buysse 등[17]이 개발한 피츠버그 
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수면의 질(PSQI) 도구를 Shon 등[18]이 한국어로 
번안한 한국판 피츠버그 수면의 질(Korean 
version of the Pittsburgh Sleep Quality Index: 
PSQI-K) 도구로 측정하였다. PSQI-K는 총 19
개의 문항으로 구성되어 있으며 주관적 수면의 
질, 수면의 잠복기, 수면 기간, 수면의 효율, 수면 
방해, 수면제 사용, 주간 기능 장애의 7개 범주로 
구분한다. 각 범주는 0∼3점까지로 최소 0점에서 
최대 21점으로 산출된다. 점수가 높을수록 수면
의 질이 나쁨을 의미한다. 도구 개발 당시 신뢰
도 Cronbach's alpha=.84이었으며, 본 연구에서
의 Cronbach’s alpha=.83이었다.

  2.3.2. 주간졸림증
  주간졸림증은 Johns [19]가 개발한 Epworth 
Sleepiness Scale(ESS)을 Cho 등[20]이 한국어로 
번안한 한국판 주간졸림증 척도(Korean version 
of Epworth Sleepiness Scale: K-ESS)로 측정하
였다. K-ESS는 총 8문항으로 구성되어 있으며, 
각 문항은 4점 리커트 척도로 ‘전혀 졸지 않음’(0
점), ‘졸 가능성이 매우 높음’(3점)으로 총점 범위
는 0점∼24점으로 점수가 높을수록 주간졸림증이 
심함을 의미한다. 도구 개발 당시 신뢰도 
Cronbach's alpha=.88이었으며, 본 연구에서의 
Cronbach's alpha=.90이었다.

  2.3.3. 우울 
  우울은 Beck 등[21]이 개발하고 Lee와 Song 
[22]이 번안한 Beck 우울 척도(Beck Depression 
Inventory: BDI)로 측정하였다. BDI는 총 21문항
으로, 각 문항은 0점에서 3점까지 평점 된 리커
트 4점 척도로 구성되어 있으며, 점수가 높을수
록 심한 우울 상태를 나타낸다. 도구 개발 당시 
신뢰도 Cronbach's alpha= .90이었으며, 본 연구
에서 Cronbach's alpha=.88이었다. 

  2.3.4. 스트레스
  스트레스는 Cohen 등[23]이 개발한 Perceived 
Stress Scale(PSS)를 Park과 Seo [24]가 한국어로 
번안한 지각된 스트레스 도구로 측정하였다. 지각
된 스트레스 도구는 총 10문항으로 구성되어 있
으며, 각 문항은 4점 리커트 척도로 ‘전혀 없
음’(0점), 매우 자주 있음(4점)으로 총점 범위는 
0점에서 40점으로 점수가 높을수록 지각된 스트
레스 정도가 심함을 의미한다. 도구 개발 당시 
신뢰도 Cronbach’s alpha는 .77이었으며, 본 연

구에서의 Cronbach's alpha=.80이었다.

2.4. 자료수집방법

  2.4.1. 사전조사 
  대상자 선정을 위해서 경기도 소재 S시 E대학
의 각 학과 게시판, 도서관 및 홍보 게시판, 대학
교 내 인터넷 커뮤니티 사이트 등을 통해 연구의 
목적과 절차를 설명하고 연구 안내문을 부착하였
다. 참여 대상자는 연구대상 모집 공고문을 확인
한 후 QR코드에 접속하여 일반적 특성, 불면증 
발생 기간, 피츠버그 수면의 질(PSQI-K) 척도, 
컴퓨터 또는 스마트 폰 활용여부, 후각 기능 이
상 여부를 Google Forms에 응답하도록 하였다. 
이러한 과정을 통해 연구참여 의사를 표현한 대
상자 중 선정 기준에 맞는 연구 대상자 46명이 
최종 연구에 참여하였다. 46명의 대상자에게 
SNS를 통해 설문조사를 수행할 수 있는 일정을 
미리 공지하여 강의실과 근처 카페에서 수면의 
질, 주간졸림증, 우울, 스트레스, 일반적 사항에 
대해 설문조사를 실시하였으며 실험군 23명에게
는 라벤더(Lavendula) 오일, 아로마 목걸이, 수면 
책자, 비대면 수면프로그램 일정표, 비대면 온라
인 링크, 오픈채팅방 링크 등을 배부하였다. 대조
군 23명에게는 사전 조사 기간에 수면 책자를 배
부하였다. 
 
  2.4.2. 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 
        프로그램 개발
  본 연구에서 비대면 수면 프로그램은 Kloss 등
[25]이 대학생을 대상으로 개발한 수면 프로그램
을 바탕으로 개발하였다. 총 6주간 6회기 프로그
램으로 매주 건강한 수면 습관을 실천할 수 있는 
내용을 반영하였다. 구성된 수면 프로그램을 수면
센터에서 10년 이상 근무경력이 있는 전문간호사 
1인과 아로마 목걸이 병용 연구 경험이 있는 간
호학 교수 1인에게 6회기 수면 프로그램의 내용
타당도를 조사하였다. 2인의 전문가 의견에 따라 
도입 단계에서 아로마 목걸이 착용에 대한 소감 
나누기를 하기로 하였으며 수면 교육에 초점을 
둘 수 있도록 명상교육은 제외시켰다. 또한 매주 
새로운 실천 과제들이 제공되고 있기 때문에 마
무리 단계에서 명료하게 지시하고 도입에서 점검
하는 것이 필요하다는 의견에 따라 매 회기 도입
부분에 적용하였다. 전문가에 의한 프로그램의 내
용 타당도 조사 결과 내용타당도지수(CVI; 
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Content validity index)가 0.90∼0.96으로 높게 
나타나 최종 수면 프로그램을 확정하였다. 아로마 
목걸이를 병용한 수면 프로그램의 구체적 회기별 
내용은 <Table 1>과 같다. 

  2.4.3. 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 
        프로그램의 적용 
  실험군에게는 주 1회, 60분, 총 6회기 아로마
목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그램을 적용하
였다. 비대면 수면 프로그램은 책임연구자가 
Zoom을 이용한 실시간 양방향 강의를 진행하였
으며 실습이 필요한 주제는 Zoom의 소회의실 
기능을 이용하여 공동연구원 1인과 대상자 4명을 
한 조로 소그룹 활동을 진행하였다. 연구 참여자
들의 실천률을 격려하기 위한 방법으로 공동연구
원들은 매주 프로그램 일정과 Zoom 링크 공지, 
매주 수행해야 하는 실천 과제 공지 및 질문 등
을 모바일 SNS 카카오 오픈채팅방을 활용하여 
상호작용 하였다. 매 회기 프로그램의 구성은 프
로그램 소개 및 불면증 이해, 수면에 대한 인지
치료, 수면위생교육, 스트레스 관리 교육, 자극 
조절 요법, 수면 습관 변화시키기, 수면 실천 경
험 나누기로 이루어졌다. 본 연구의 책임연구자는 
아로마테라피스트 자격이 있는 자로 아로마흡입
법 가운데 아로마 목걸이를 활용하여 흡입할 수 
있도록 하였다. 실험군에게 라벤더(Lavendula)오
일을 1ml의 병에 넣어 목걸이로 착용하도록 하였
다. 아로마 목걸이의 위치는 코로부터 약 20cm 
아래가 되도록 목걸이의 끈을 조절하여 착용하도
록 하였으며 목걸이는 수면 및 샤워시간을 제외
한 일상에서 항상 착용하도록 교육하였다. 목걸이
의 미세한 구멍을 통해 발향되는 라벤더 향을 계
속 맡을 수 있도록 하였으며 주 1회 오픈채팅방
을 통해 목걸이 착용 순응도와 라벤더 오일 흡입
시 불편감등을 확인하였다. 

  2.4.4. 사후조사
  총 6주간 6회기 프로그램 적용 후 실험군, 대
조군 모두에게 수면의 질, 주간졸림증, 우울 및 
스트레스 설문지를 이용하여 측정하였다. 

2.5. 윤리적 고려 

  본 연구를 진행하기 전 연구대상자의 윤리적 측
면을 고려하여 연구대상자들에게 연구의 목적과 
내용을 설명하였다. 수집된 자료는 익명으로 처리
되고 연구 목적 이외에는 절대 사용하지 않으며 

연구종료 후 폐기처분 된다는 것을 안내하여 연구 
진행 절차에 대한 비밀 유지를 설명하였다. 연구
의 목적을 이해하고 연구에 참여할 것을 확인한 
뒤 서면으로 연구 동의서를 받았으며, 대상자가 
원하면 연구 도중 철회할 수 있음을 명백히 밝히
며 추후 문의 사항이 있을 때를 대비하여 연락처
를 알려 주었다. 

2.6. 자료분석

  본 연구의 자료는 SPSS 23.0 프로그램을 이용하
여 대상자의 일반적 특성은 빈도와 백분율로 분석
하였다. 실험군이 30명 이하인 점을 고려하여 
Kolmogorov-Smirmov test와 Shapiro-Wilk test
를 통해 실험군과 대조군의 정규성 검정을 시행하
였으며 두 집단 모두 정규성 가정을 충족하여 모
수 통계를 이용하여 분석하였다. 실험군과 대조군
의 일반적 특성에 대한 동질성 검정은 
Chi-square test, Fisher’s exact test, Independent 
t-test로 분석하였다. 아로마 목걸이를 병용한 비
대면 수면프로그램이 수면의 질, 주간졸림증, 우울 
및 스트레스에 미치는 효과는 Independent t-test
를 이용하였다. 

3. 결과 및 고찰

3.1. 대상자의 일반적 특성 및 변수에 대한 

    동질성 검증

  본 연구 대상자의 성별, 나이, 음주, 흡연, 카페
인 섭취, 운동, 건강상태, 스마트폰 사용시간은 
실험군과 대조군 간에 유의한 차이가 나타나지 
않아 두 집단은 동질한 것으로 나타났다<Table 
2>. 

3.2. 종속변수에 대한 동질성 검증

  종속변수의 사전 동질성 검증 결과 수면 질, 
주간졸림증, 우울, 스트레스에서 실험군과 대조군 
간에 통계적으로 유의한 차이가 없어 두 집단이 
동질한 것으로 확인되었다<Table 3>.

3.3. 아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 

프로그램 효과 검증 

  가설 1. ‘아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 
프로그램에 참여한 실험군의 수면 질 점수가 프로
그램에 참여하지 않은 대조군에 비해 낮아질 것
이다’를 검정한 결과, 프로그램 참여 후 실험군의
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Table1. Contents of non-face-to-face sleep programs combined with aroma necklaces

Session Subject Contents Time
(mins) Methods

1 Understanding 
insomnia

∙ Introduction to the Participants ∙ Description of non-face-to-face sleep program procedures∙ Self-expression about insomnia
20 Self-expression

∙ Insomnia lecture (definition, risk factors)∙ Lecture on the effects of aromatherapy (lavender and 
marjoram oil)

20
Online video 

lecture
& Booklet

∙ Practical training on writing a sleep diary∙ Practical training on the use of aroma necklaces 20 Online small 
group activities

2

Cognitive 
behavioral 
therapy for 

sleep

∙ Share sleep-promoting behaviors you practiced last 
week(Practice regular lifestyle habits)∙ Share your experience wearing an aroma necklace

20 Self-expression

∙ Controlling worry and negative thoughts∙ Check your worries before going to sleep∙ Identify distorted thoughts about sleep.
20

Online video 
lecture

& Booklet

∙ Find out what disrupts your sleep 20 Online chat 

3
  Sleep 
hygiene 

education 

∙ Share sleep-promoting behaviors you practiced last 
week(Practice reducing worries and negative thoughts)∙ Share your experience wearing an aroma necklace

20 Self-expression

∙ Sleep hygiene education lectures∙Questions and answers about lectures 20
Online video 

lecture
& Booklet

∙ Sleep Hygiene O, X Quiz 20 Online Quiz

4 Stress 
education 

∙ Share sleep-promoting behaviors you practiced last 
week(Practice sleep hygiene education)∙ Share your experience wearing an aroma necklace

20 Self-expression

∙ Stress causes, symptoms, and coping∙ Abdominal breathing training 20
Online video 

lecture
& Booklet

∙ Abdominal breathing practice 20 Online small 
group activities

5
Stimulus 
control 
therapy

∙ Share sleep-promoting behaviors you practiced last 
week(Coping with stress and abdominal breathing)∙ Share your experience wearing an aroma necklace

20 Self-expression

∙What is stimulus control?∙ Stimulus control therapy training∙ If you can't sleep, go to another room.∙ Just sleep in bed

20
Online video 

lecture
& Booklet

∙Make a list of things to do when you can't sleep 20 Online small 
group activities

6
Changing 

maladaptive 
sleep habits 

∙ Share sleep-promoting behaviors you practiced last 
week(Stimulus control theray)∙ Share your experience wearing an aroma necklace

20 Self-expression

∙ Changing maladaptive sleep habits∙ limiting caffeine, avoiding exercise too close∙ to bedtime; understanding the effect of alcohol on sleep
20

Online video 
lecture

& Booklet

∙ Share your experience of changes in sleep, depression, and 
stress after participating in the program 20 Self-expression
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Table 2. Homogeneity test of General Characteristics between Two Groups               (N=42)

Characteristics Categories
Exp.(n=21) Con.(n=21)

χ2 or t p
n(%) n(%)  

Gender Male  9(42.9)  11(52.4) .382 .758

Female 12(57.1)  10(47.6)

Age(yr) 22.14±1.62 21.43±1.08 1.68 .100

Smoking* Yes  4(18.2)  4(19.1) 0.40 .738

No 18(81.8) 17(80.9)

Drinking* Yes 21(100) 20(95.2) 1.02 1.00

No  0 (0)  1 (4.8)

Caffeine Intake* Yes 15(71.4) 18(85.8) 1.29 .525

No  6(28.6)  3(14.3)

Exercise Yes  7(33.3)  6(28.6) .629 .736

No 14(66.7) 15(71.4)

Health status Good  6(28.6)  7(33.3) .285 .777

Bad 15(71.4) 14(66.7)

Smartphone usage time(days) 5.13±2.05 5.04±1.49 .155 .877

Exp.=experimental group; Con.=control group
*Fisher’s exact test

Table 3. Homogeneity Test for Outcome Variables between the Two Groups             (N=42)

Variables
Exp.(n=21) Con.(n=21)

t p
M±SD

Quality of sleep 8.00±2.19 8.76±2.49 -1.05 .299

Daytime sleepiness 15.71±4.33 16.33±3.98 -0.48 .632

Depression 8.43±4.90 10.05±4.39 -1.13 .267

Stress 25.19±4.89 25.71±6.09 -0.31 .760

Exp.=experimental group; Con.=control group

수면 질 점수가 대조군보다 통계적으로 유의하게 
낮아(t=-5.87, p<.001) 가설 1은 지지되었다. 
  가설 2. ‘아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 
프로그램에 참여한 실험군의 주간졸림증 점수가 
프로그램에 참여하지 않은 대조군에 비해 낮아질 
것이다’를 검정한 결과, 프로그램 참여 후 실험군
의 주간졸림증 점수가 대조군보다 통계적으로 유
의하게 낮아(t=-4.28, p<.001) 가설 2는 지지되
었다. 
  가설 3. ‘아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 
프로그램에 참여한 실험군의 우울 점수가 프로그

램에 참여하지 않은 대조군에 비해 낮아질 것이
다’를 검정한 결과, 프로그램 참여 후 실험군의 
우울 점수가 대조군보다 통계적으로 유의하게 낮
아(t=-4.40, p<.001) 가설 3은 지지되었다. 
  가설 4. ‘아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 
프로그램에 참여한 실험군의 스트레스 점수가 프
로그램에 참여하지 않은 대조군에 비해 낮아질 
것이다’를 검정한 결과, 프로그램 참여 후 실험군
의 스트레스 점수는 대조군과 유의한 차이가 없
어(t=-1.72, p=.095) 가설 4는 기각되었다<Table 
4>. 
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Table 4. Effects of Non-face-to-face Sleep Programs Combined with Aroma Necklaces    (N=42)

Variables Groups Pre-test Post-test Difference
(Pre-Post) t p

Quality of sleep
Exp.(n=21) 8.00±2.19 4.14±1.46 3.86±0.80 -5.87 <.001

Con.(n=21) 8.76±2.49 8.85±3.39  -0.09±0.02

Daytime sleepiness
Exp.(n=21) 15.71±4.33 11.57±3.19 4.14±1.38 -4.28 <.001

Con.(n=21) 16.33±3.98 18.29±5.93 -1.96±1.28

Depression
Exp.(n=21) 8.43±4.90 2.95±3.19 5.48±1.76 -4.40 <.001

Con.(n=21) 10.05±4.39 10.71±7.42 -0.66±1.44

Stress
Exp.(n=21) 25.19±4.89 24.57±3.16  0.62±1.71 -1.72 .095

Con.(n=21) 25.71±6.09 26.90±5.34 -1.19±1.35

Exp.=experimental group; Con.=control group

3.4. 고찰

  본 연구는 불면증을 경험하는 대학생을 대상으
로 아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그
램을 개발하여 수면의 질, 주간졸림증, 우울 및 
스트레스에 미치는 효과를 확인하고자 하였다. 
  아로마 목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그램
을 제공받은 실험군은 대조군에 비해 수면의 질 
점수에서 유의한 차이가 나타났다. 이는 대학생을 
대상으로 불면 증상 완화를 위한 모바일 중재 플
랫폼을 적용한 연구[10], 모바일 SNS를 활용한 
인지행동치료를 적용한 실험군의 수면의 질이 향
상된 기존의 연구결과[26]와 일치하다. 본 연구의 
비대면 수면 프로그램은 선행연구[25]에서 강조
한 내용을 토대로 불면증의 이해, 수면에 대한 
인지행동치료(규칙적인 생활 습관, 걱정과 부정적 
사고 감소), 수면위생교육, 스트레스 관리 교육, 
자극조절, 수면 방해요인의 주제로 총 6회기로 
구성하였으며 이러한 비대면 수면 프로그램이 수
면의 질 개선에 매우 유용한 것으로 여겨진다. 
대상자들은 매주 비대면 수면교육 프로그램에 참
여하였으며 가정에서 매주 제시된 수면 실천 과
제를 수행하였다. 본 연구 대상자 가운데 20명은 
매주 출석하였으며 1명의 대상자만 건강문제로 1
회 결석을 하여 대부분 참여자들의 프로그램 참
여도가 매우 높았다. Park 등[10]은 수면위생과 
관련된 5개 동영상을 시청할 수 있도록 하였는데 
모바일 중재에서 프로그램 참여도가 높을수록 수
면의 질이 빠르게 개선된다고 하였다. 이에 근거
하여 본 연구대상자들의 높은 출석률이 수면의 
질 향상에 영향을 준 것으로 사료된다. 또한, 아

로마 목걸이에 사용한 라벤더 오일이 불면증을 
경험하는 대학생의 수면의 질에 효과적이었다고 
판단된다. 이는 아로마 에센셜 오일 흡입 요법이 
교대근무 간호사 수면의 입면에 도움이 되고 수
면의 질을 향상했다는 연구[23]와 아로마목걸이 
적용 후 수면의 질이 향상되었다는 연구[15]와 
유사한 결과로 라벤더 에센셜 오일을 적용한 아
로마 목걸이 착용으로 수면의 질 향상에 효과가 
있는 것으로 여겨진다. 
  본 연구 결과 실험군에서 주간졸림증 점수가 
대조군에 비해 유의하게 낮게 나타났다. 아로마를 
병용한 비대면 수면 프로그램이 주간졸림증에 효
과가 있다는 선행연구가 부족하여 비교가 어렵지
만 모바일 SNS를 활용한 불면증 인지행동치료 
프로그램이 간호사의 주간졸음을 낮춘 연구 결과
[26]와 일치한다. 이는 비대면 수면 프로그램을 
통한 수면위생 교육이 주간졸림증의 가장 흔한 
원인인 부족한 수면을 완화해주었으며 규칙적인 
기상 습관과 오후 시간의 카페인과 알코올 섭취, 
잠자기 전 휴대폰 사용을 제한시킴으로 낮 시간
의 활동이 증가되어 주간졸림증이 감소 된 것으
로 여겨진다. 또한 사회적 지지는 수면에도 중요
한 역할을 하는 것으로 보고되었는데 대학생을 
대상으로 주간졸림증과 사회적 지지의 관계 연구
에서 사회적 지지가 주간졸림증 예방에 긍정적인 
역할을 한다고 하였다[27]. 본 연구에서는 주 1회 
이상 오픈 채팅방을 통해 매주 수면 습관의 실천 
경험에 대해 공동연구자들과 피드백을 나누면서 
지지와 격려를 통해 낮동안의 활동이 증가된 것
으로 생각된다. 
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  본 연구 결과 아로마목걸이를 병용한 비대면 
수면 프로그램을 제공받은 실험군의 우울이 대조
군에 비해 유의하게 감소된 것으로 나타났다. 이
는 아로마 목걸이 향기 흡입군과 아로마 손마사
지군 모두에서 간호대학생의 우울을 감소시키는
데 효과적인 방법이었다는 선행연구 결과[28]와 
일치한다. 라벤더 에센셜 오일은 에스테르 성분이 
풍부하고, borneol, linalool등의 항우울 성분이 
포함되어 있기 때문에 세로토닌 분비를 촉진하여 
우울 감소에 효과가 있다[29]. 본 연구 대상자는 
총 6주 동안 라벤더 아로마 목걸이를 매일 착용
하였으며 목걸이의 미세한 공간을 통해 라벤더 
향기가 확산되어 향을 맡을 수 있도록 하였다. 
아로마목걸이는 마사지 방법에 비해 일상에서 활
용하기가 쉽고, 아로마목걸이 착용 후 부작용을 
호소하는 대상자가 없었기 때문에 아로마목걸이
를 병행한 요법은 불면증 대학생에서 우울을 감
소시킬 수 있는 유용한 중재 방법으로 여겨진다. 
이와 같이 아로마 목걸이와 비대면 수면 증진 프
로그램을 통해 수면의 질이 향상되면서 우울 경
감에 효과가 있음을 보여주었으며, 단일중재보다 
병용 중재의 효과의 중요성을 시사하는 바이다. 
  본 연구 결과 스트레스에 대해 살펴보면, 실험
군의 스트레스 점수(PSS)는 사전 25.19±4.90이
었으며, 사후 24.57±3.16으로 감소하였지만 유
의한 차이는 나타나지 않았다. 이러한 결과는 간
호대학생을 대상으로 메이창, 라벤더, 로즈우드 
오일을 3:5:2의 비율로 혼합해 1∼2방울을 5일 
동안 아침과 저녁 하루 2번 흡입 후 스트레스 증
상이 감소되었다는 연구[30], 임상실습 중인 간호
대학생에게 라벤더와 스위트 오렌지 오일을 2:1
로 병합한 아로마목걸이를 착용한 후 지각된 스
트레스 정도가 유의하게 감소되었다는 연구[31]
와는 상이한 결과이다. 이는 아로마 에센셜 오일
은 한가지 오일을 적용하는 것보다 2∼3가지 이
상 오일을 혼합한 시너지 브랜디 향 오일 형태가 
효과를 극대화 시킬 수 있는 것으로 알려져[32] 
있지만 본 연구에서는 라벤더 단독 오일을 사용
하였기 때문에 추후 연구에서는 오일의 종류를 
혼합해서 적용해 볼 필요가 있다. 또한, 총 6회기 
비대면 수면 증진 프로그램에서 스트레스와 관련
된 교육 내용이 부족하였으며 대부분 수면과 관
련된 상담이 이루어졌기 때문으로 생각된다. 향후 
불면증상을 경험하는 대학생을 대상으로 스트레
스 원인을 파악한 후 체계적인 스트레스 관리 프
로그램이 포함된 수면 프로그램을 개발하여 그 

효과를 평가할 필요가 있다. 
  본 연구는 불면증을 경험하는 대학생의 수면의 
질을 증진시키고 주간졸림증과 우울을 감소시키
기 위해 아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 프
로그램을 개발하여 효과를 입증하였다. 더욱이 학
업, 아르바이트, 통학, 코로나 19 상황과 같은 특
성으로 인해 대면 집단 프로그램 참여가 어려운 
점을 고려하여 비대면 수면 프로그램을 개발하여 
적용한 연구였다는 점에서 매우 의의가 있다. 본 
연구의 제한점은 첫째 일개 대학의 불면증 대학
생을 대상으로 중재를 적용하였기 때문에 전체 
대학생들에게 일반화하기 어려우며 실험군과 대
조군 할당 시 무작위를 하지 못하였다. 둘째, 수
면의 측정방법을 자가설문지로 측정하였고 야간
수면다원검사, 액티그래피와 같은 객관적으로 수
면의 질을 측정하지 못하였다. 셋째, 아로마 목걸
이를 통해서 발향되는 라베더 오일의 양과 시간
에 대한 정량화 및 표준화가 이루어지지 못하였
기 때문에 추후 표준적 프로토콜 개발이 필요하다. 

4. 결 론 

  본 연구는 불면증을 경험하는 대학생을 위한 
아로마목걸이를 병용한 비대면 수면 프로그램을 
개발 및 적용하여 수면의 질, 주간졸림증, 우울에 
긍정적인 효과와 비대면 프로그램의 적용 가능성
을 확인하였다. 연구 결과, 실험군은 대조군에 비
해 수면의 질이 향상되고, 주간졸림증과 우울은 
감소된 것으로 확인되었다. 따라서 본 프로그램을 
이용해 불면증을 경험하는 대학생의 수면의 질을 
높이고, 주간졸림증과 우울을 감소시켜 학업의 효
율성을 높이고 궁극적으로 대학생의 삶의 질을 
높일 수 있을 것으로 사료된다. 
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