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1. 연구의 필요성

오늘날 사람들은 과거 어느 때보다도 급속히 변화하는 복

잡다양한사회에서살고있다. 사회전반에걸친급격한변화

는 각종 자극을 증가시켜 현 인들은 많은 스트레스를 받으

며 살게되었다. 이런 현상은 세계적인 것으로서 앞으로도 과

학문명 발달의 가속화로 스트레스 문제는 더욱 증가될 가능

성이 있다. 우리사회의 변화는 학생활에도 향을 주어

학생들의학업생활, 취업과장래에 한불안감, 인관계등

에따른스트레스는점차커지고있다.

개인의 발달과정에서 인격형성의 결정적 시기이자 직업의

기초를형성하는시기인 학시기는비교적안정되고조직화

된 고교시절과는 달리 자율적인 의사결정과 행동 그리고 확

고한 가치관의 정립이 필요할 뿐 아니라 새로운 인관계의
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Purpose: The purpose of this study is to investigate the effects of relaxation on stress and blood pressure of the col-
lege students induced by a cognitive distress game. Methods: The subjects for this research were 18 individuals whose
stress index scores were below 4.0 (Asan city). The 18 subjects were divided into two, 9 students were assigned to the
experimental group and the other 9 students to the control group randomly. Survey was used to gather data to recog-
nize general characteristics and the level of stress and blood pressure were measured before and after cognitive dis-
tress game and relaxation. The gathered data were analyzed with frequency, c2-test, Wilcoxon signed ranks test and
Mann Whitney U test using SPSS 14.0 program. Results: Both level of stress and blood pressure displayed a statisti-
cally significant difference pre and post cognitive distress game. Relaxation had a statistically significant effect on level
of stress. Relaxation, however, did not have statistically significant effect on blood pressure. Conclusion: The above
results suggest that while relaxation was effective in reducing level of stress for college students, and therefore recom-
mendable as a means to deal with stress. However, to investigate the effects on physiological index such as blood pres-
sure, further research is needed.
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형성과 학업적 성취와 같은 과제를 수행해야 하는 시기로 이

러한 과정에서 좌절과 혼란을 경험할 수 있다(Park, 2005).

학생시기는청소년기와성인기의중간단계에서급격한사

회환경의 변화를 겪으며 장래를 위한 취업준비를 하는 과정

에서 여러 가지 스트레스와 불안 가운데 생활하고 있는 것이

다(Moon & Park, 2007). 

학생은21세기무한경쟁의세계에서커다란혼란과불안

을겪고있는집단으로서현재의경제위기속에서2006년우

리나라청년고용률은27%를기록해경제협력개발기구(OECD)

회원국의 평균 취업률 43%에 비해 무려 16%나 낮게 유지되

고 있다(Korean International Labor Foundation, 2007).

또한우리나라청년실업률은7.2%로OECD 회원국평균9.7%

에비해낮지만, 전체청년인구에서취업자수의비중을나타

내는 고용률은 42.7%로 회원국 평균 54.5%를 크게 밑돌고

있다(The Federation of Korean Industries, 2009). 특히

학졸업 전 제한된 시간 안에 이루어야 하는 취업은 학 4

년 동안 지속적인 시간압박을 주게 되며 시간압박은 스트레

스의주요요인중하나이다(Ivancevich, Matteson, Freed-

man, & Phillips, 1990). 이런 환경 속에서 스트레스는 점차

높아지고 있어 각종 스트레스로 인해 OECD 국가 중 20, 30

자살률이 가장 높은 비율을 차지하고 있어(OECD, 2010)

청년들의스트레스에 한 책이요구되고있다. 

한편 평생의 건강을 유지하기 위해 20 는 건강관리의 초

석을 닦는 매우 중요한 시기로서 스트레스는 건강행위의 실

천에 부정적인 향을 미친다고 보고되어 있으며(Walker,

Fleschler, & Heaman, 1998; Walker, Sechrist, & Pender,

1987), 실제로건강상태에도부정적인 향을미치므로(Kim,

2000) 학생이스트레스를적절히 처하지못할경우에는,

여러가지신체적, 심리적문제를유발할수있으므로스트레

스에 한적절한 처방안이필요하다. 

지금까지여러가지스트레스 처요법이개발되어왔는데

약물요법이나 최면 등은 외부적 요소가 개입되어야만 하고,

바이오피드백은도구나장치가필요하다. 그러나이완요법은

편안한 장소에서 개인이 혼자 일상생활에서 쉽게 시행할 수

있어용이하다. 이완요법은긴장을완화시키고교감신경계활

동을 감소시켜 생리. 심리적 스트레스 반응을 줄이는 과학적

인 연구 결과로서(Benson, 1975) 여러 연구에서 이완요법을

통한 스트레스 관리 효과를 확인하 다. 그러나 이들 연구는

정신과환자(Lee & Hah, 2008), 사무직근로자(Kim, 1999),

중년여성(Jung, 2004), 초등학생(Yoo, 2000), 불임여성(Park,

2000) 및 급성심근 경색증 환자(Lee, 2003) 등에 한 연구

로서 학생을 상으로 한 이완요법을 통한 스트레스 관리

연구는드물다. 

따라서 본 연구에서는 학생에게 스트레스의 주요 유발

요소가 학업과 취업, 인관계 등이라고 보고된 기존의 연구

(Lee, 2007; Moon & Park, 2007; Park, 2002) 결과를참고

하여 학업을 위한 지적 작업, 취업과 시험실패에 따른 좌절

감, 한정된 시간 안에 이루어야 한다는 시간의 압박감, 주변

인과의 경쟁심 등의 요소를 고려해 구성한 인지압박게임이

스트레스와혈압을증가시키는정도를확인하고유발된스트

레스상황에서이완요법이스트레스와혈압에미치는 향력

정도를파악하고자하 다. 

2. 연구 목적

본 연구는 학생활을 즐겁고 보람 있게 보내고 나아가 건

강한사회구성원으로성장하도록이끌기위해스트레스에

한 적절한 응방법을 찾기 위해 고안된 것으로 학생의 스

트레스유발요소를고려한인지압박게임후스트레스와혈압

의변화정도를파악하고스트레스상황에서이완요법이스트

레스와 혈압에 미치는 향을 규명하는 데 그 구체적 목적이

있다.

3. 연구 가설

본연구의가설은다음과같다.

1) 인지압박게임을 적용하기 전후의 스트레스는 차이가 있

을것이다.

2) 인지압박게임을 적용하기 전후의 혈압은 차이가 있을

것이다.

3) 이완요법을적용한 상자와적용하지않은 상자의스

트레스변화정도에는차이가있을것이다. 

4) 이완요법을 적용한 상자와 적용하지 않은 상자의

혈압변화정도에는차이가있을것이다. 

연구 방법

1. 연구 설계

본연구는 학생에게적용한이완요법이스트레스와혈압

의 변화에 미치는 향을 규명하기 위한 실험연구로서 실험

군과 조군의 오염을 예방하기 위해 비동등성 조군 사전

사후시차설계를하 다. 본연구의설계는Figure 1과같다. 
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2. 연구 상

본 연구는 일 학교의 중앙도서관 및 식당의 게시판에 참

가자 신청을 공모하여 참가에 관심을 보인 학생들에게 연

구의 목적과 과정, 사례방법에 해 설명하고 참가에 동의한

남녀 학생을 상으로 하 다. 참여희망 상자 중 착시현

상을이용한8점만점의스트레스지수측정검사에서4점이

하인 상자를연구에포함시켰다. 본연구에서는인지압박게

임을 통해 스트레스를 부여하는 과정이 포함되므로 평소 스

트레스가 높은 상자에게는 과도한 스트레스 자극이 될 수

있으므로 스트레스 지수가 낮은 상자를 선정하 다. 이런

과정을 거쳐 최종 선정된 18명을 상으로 실험군, 조군으

로각각9명씩무작위할당하 다. 연구의진행과정에서연구

원의 지시하에 동시에 게임을 진행해야 했으므로 실험군과

조군에9명씩이할당되었으나이는적은 상자로인해제

한적인연구결과를낳을수있으므로이연구의제한점이다. 

3. 연구 도구

1) 일반적 특성

일반적특성은성별, 전공계열, 종교, 한달용돈, 흡연, 음주,

운동여부가포함되었다. 

2) 스트레스

시각적상사척도(Visual analogue scale)를써서측정하

으며 시각적 상사척도는 10 cm 수평선상을 왼쪽부터‘전혀

없다’에서오른쪽끝의‘상당히많다’까지의일직선상에자신

의스트레스정도를표기하도록하 다. 

3) 혈압

혈압 측정 기구는 일본에서 생산된 Yamasu사의 제품을

칼리브레이션하여 사용하 으며 청진기는 일본에서 생산된

Yamasu사의 Littman II를 사용하 다. 혈압측정은 앙와위

자세에서 팔을 심장높이로 하고 우측상완에서 수은혈압계로

측정하 다. 혈압측정 방법은 수은혈압계로 상완동맥 2-3

cm 위에커프를한손가락이들어갈정도로감고압력을올려

요골동맥에서 맥박이 촉지되지 않는 점을 확인한 후 압력을

내리고 다시 압력을 올리기 전에 30-60초 정도 기다렸다가

판형청진기를 상완동맥 위에 놓은 후 압력을 올리되 촉지점

보다20-30 mmHg 더올려1초에2-4 mmHg 속도로내리

면서수은주의눈금을눈높이에서읽었다(Kim et al., 2005).

측정오차를 줄이기 위해 혈압의 수치는 두 번을 반복한 평균

값으로하 다(Potter & Perry, 2005). 

4) 이완요법

실험자들을 침 에 반좌위로 몸을 기 어 앉힌 후 이완에

방해가 되는 시계, 벨트, 넥타이 등은 모두 제거하고 눈을 감

고 20분으로 구성된 슐츠의 이완요법 테이프를 들려준 후 지

시하는 로 따라 하도록 하 다. 슐츠의 이완요법 테이프는

자율훈련법으로 수동적인 주의집중을 이용하여 상자 스스

로수행하는일종의정신요법으로서근육이완과자기암시를

통해 사지의 무거운 감 조성, 사지의 온감 등 부교감신경계

활동과 관련된 감각을 느끼게 함으로써 심리적 생리적 이완

효과를 얻도록 한다(Yu, 2000에서 재인용). 이 테이프는 잔

잔한배경음악속에2-3회의심호흡을통해기분이안정된상

태에서 사지의 중감, 사지의 온감, 심장박동, 호흡조절, 복부

의 온감, 이마의 시원함 등 6가지 연습 역으로 구성되어 있

다(Counseling & Play therapy, 2010).

5) 인지압박게임

인지압박게임은 연구자가 학생에게 스트레스를 유발하

는 요인에 한 선행연구(Lee, 2007; Moon & Park, 2007;

Park, 2002) 결과를 참고하여 학업을 위한 과도한 지적 작

업, 취업과 시험 실패에 따른 좌절감, 일정기간 내에 수행해

야 한다는 시간의 압박감과 주변인과 끊임없이 경쟁해야 한

다는 경쟁심 등을 고려하 다. 인지압박게임에는 한정된 시

간안에 고도의 지적작업을 수행해야 하는 추리력 테스트와

하노이의탑, 실패시좌절감을불러일으키는카드짝맞추기

및분노유발게임이포함되었으며그구성은Table 1과같다. 

추리력테스트는 IQ 테스트 시 사용되는 문제로서 추리와

Cont.=Control; Exp.=Experimental; Tx=Treatment; 1, 2, 3=Measurement of stress and blood pressure; =Give the stress through cognitive dis-
tress game; ×=Relaxation.

Group Pre-test Tx Post-test Tx Post-test Pre-test Tx Post-test Tx Post-test

Cont. (n=9) 1 2 3

Exp. (n=9) 1 2 × 3

Figure 1. Research design.
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사고능력이요구되며고도의지적작업을수행해야하며하노

이의 탑은 완성된 5층의 탑을 다른 면에 5층으로 완성시키는

것으로성공하면6층을쌓도록한다. 단탑을쌓을시한번에

한개의황금원판만을옮기도록하며크기가큰판은반드시

크기가 작은 판 아래쪽에 있어야 함을 원칙으로 하는 문제해

결능력을요구하는인지게임이다(Choi, 1995). 

카드 짝 맞추기는 같은 그림의 카드를 기억하도록 카드를

펼쳐서 보여준후 30초 후에카드를뒤집는다. 그 후같은 그

림의 카드를 찾게 한다. 단, 3번 이상의 실패 시 다시 시작하

도록 하며 맞출 때까지 정해진 시간 안에서 반복적으로 수행

하므로 시간의 압박과 실패 시 좌절감을 유발시킨다. 분노유

발게임은 2칸짜리 블록을 가로, 세로로 움직여 가며 구멍에

넣는 것을 목표로 삼으며 공간 감각이 필요하고 상당히 머리

를 많이 써야 하며 게임 실패 시 반복해서 해야 하므로 좌절

감과시간의압박감을느낀다. 

인지압박게임전에참여자들에게게임의원칙을설명하고

연구자가시범을보여준후 상자들의이해여부를확인하고

게임을 시작하 다. 인지압박게임은9명이 동시에 하여 경쟁

심을 유발하 고 매 게임마다 15분이 지난 후 연구자의 지시

에따라다른게임으로이동하도록하 다(Table 1). 

4. 자료 수집 방법

자료 수집에 소요된 기간은 2009년 4월 13일부터 5월 22

일이었으며자료 수집 시간은 1회에 2시간 30분 가량 소요되

었다. 본연구 상자18명에게설문지를통하여일반적인특

성, 스트레스 부여를 위한 인지압박게임 전후에 스트레스와

혈압을 측정하 다. 실험군과 조군 간의 실험의 확산 효과

를 막고 혈압의 일일 변동을 최소화시키기 위해 조군에게

서 자료 수집을 하고 나서 1주 후 같은 요일, 같은 시간에 실

험군에게자료를수집하 다. 자료수집절차는다음과같다. 

① 연구 목적 및 스트레스 부여 방법 설명 및 이완요법에

한설명(10분)

② 일반적 특성 설문지, 스트레스 및 혈압측정 등 초기 조

사(20분)

③추리력테스트, 하노이의탑, 카드짝맞추기및분노유발

게임으로구성된인지압박게임을통해스트레스부여(60분)

④스트레스및혈압측정(15분)

⑤이완요법적용(20분) 

⑥스트레스및혈압측정(15분)

⑦정리및감사인사(10분)

5. 자료 분석 방법

수집된자료는WIN SPSS 14.0을이용하여통계처리하

다. 실험군과 조군의 일반적 특성에 한 동질성을 검정하

기 위해 c2-test를 하 으며, 양 군의 스트레스와 혈압의 동

질성 검사를 위해서 Mann Whitney U test를 실시하 다.

인지압박게임전후전체 상자의스트레스와혈압의차이는

Wilcoxon 부호순위 검정을 하 으며, 이완요법 후 실험군과

조군의 스트레스와 혈압의 변화정도는 Mann Whitney U

test를사용하여분석하 다.

연구 결과

1. 상자의 일반적 특성, 스트레스와 혈압에 한 동질성

검사

본연구의실험군과 조군의성별, 전공, 종교, 한달용돈,

흡연여부, 음주여부, 운동여부의 변수에서 통계적으로 유의

한차이가없었으며스트레스와혈압에도통계적으로유의한

차이가없어서두군이동질한것으로나타났다.

본연구의전체 상자는남자10명(55.6%), 여자8명(44.4%)

로 총 18명이었고, 전공계열은 자연계열 9명(50%), 공 9명

(50%)이었으며, 종교는무교9명(50.0%)가가장많았으며한

달용돈은15-25만원미만이10명(55.6%)으로가장높게나

왔다. 흡연을 안 하는 사람이 10명(55.6%), 음주를 하는 사람

이 15명(83.3%). 운동을 안하는 사람이 15명(83.3%)으로 가

장높게나타났다(Table 2).

2. 인지압박게임을 통한 스트레스 부여 후 스트레스와

혈압의 변화

전체 상자의 인지압박게임을 통한 스트레스 부여 전후

스트레스는 평균 2.08에서 7.35로 증가하여 유의한 차이를

보 으므로(Z=-3.726, p<.001) 제1가설은 지지되었다. 수축

기 혈압은 115.2 mmHg에서 124.4 mmHg로 증가하여 유의

Section Title Required time (min)

1st stage Test for reasoning powers 15 
2nd stage Tower of Hanoi 15 
3rd stage Card match game 15 
4th stage Bloxorz 15 

Total 60 

Table 1. Composition of the Cognitive Distress Game
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한 차이(Z=-3.074, p=.002)가 있었고 이완기 혈압도 77.2

mmHg에서 85.5 mmHg로 증가하여 통계적으로 유의한 차

이(Z=-3.260, p=.001)를 보여서 제2가설도 지지되었다

(Table 3, Figure 2, 3).

3. 이완요법이 스트레스와 혈압에 미치는 효과

이완요법이스트레스감소에미치는효과를검증하기위해

실험군과 조군의스트레스와혈압의변화정도를검정한결

과 스트레스는 조군에서 차이값이 -2.078인 반면 이완요

법적용군은-6.256으로통계적으로유의한차이(Z=-2.960,

p=.002)가 있어서 가설 3은 지지되었다. 혈압은 수축기압이

조군에서 -2.778 mmHg 감소하고, 실험군에서 -4.444

mmHg 감소하여 실험군에서 더 많이 감소하 으나 통계적

으로 유의한 차이는 없었다. 이완기압은 조군에서 -3.333

mmHg 감소하고, 실험군에서 -2.889 mmHg 감소하여 통

계적으로유의한차이가없어서가설4는지지받지못하 다

(Table 4, Figure 2, 3).

논 의

본연구는 학생을 상으로 학생활의스트레스요소를

고려하여구성한인지압박게임을통해스트레스와혈압상승

Variables Category c2/Z p

Gender Male 10 (55.6) 5 (55.6) 5 (55.6) 0.000 1.000
Female 8 (44.4) 4 (44.4) 4 (44.4)

Major Natural science 9 (50.0) 4 (44.4) 5 (55.6) 0.222 1.000
Engineering 9 (50.0) 5 (55.6) 4 (44.4)

Religion Protestant 7 (38.9) 3 (33.3) 4 (44.4) 0.254 .881
Catholic 2 (11.1) 1 (11.1) 1 (11.1)
None 9 (50.0) 5 (55.6) 4 (44.4)

Spending money <15 1 (5.60) 1 (11.1) 0 (0.0) 5.733 .220
(10,000 won) 15-<25 10 (55.6) 4 (44.4) 6 (66.7)

25-<30 2 (11.1) 2 (22.2) 0 (0.0)
30-<35 3 (16.7) 2 (22.2) 1 (11.1)
>35 2 (11.1) 0 (0.0) 2 (22.2)

Smoking Yes 8 (44.4) 4 (44.4) 4 (44.4) 0.000 1.000
No 10 (55.6) 5 (55.5) 5 (55.5)

Drinking Yes 15 (83.3) 7(77.8) 8 (88.9) 0.400 1.000
No 3 (16.7) 2 (22.2) 1 (11.1)

Exercise Yes 3 (16.7) 2 (22.2) 1 (11.1) 0.275 1.000
No 15 (83.3) 7 (77.8) 8 (88.9)

Stress 2.08 1.83 2.33 -0.898 .387
BP Systolic 115.22 115.56 114.89 -0.509 .666

Diastolic 77.22 78.44 76.00 -0.365 .730

Table 2. Homogeneity Test of General Characteristics, Stress and Blood Pressure between Experimental and Control Groups

Total Cont. Exp.

n (%) n (%) n (%)

BP=blood pressure; Cont.=control; Exp.=experimental.

Before CDG After CDG
Variables Z p

Mean±SD Mean±SD

Stress 2.08±1.68 7.35±2.17 -3.726 <.001
BP Systolic 115.22±11.48 124.44±8.02 -3.074 .002
(mmHg) Diastolic 77.22±10.65 85.50±7.15 -3.260 .001

Table 3. Differences of Stress and Blood Pressure Before and
After Cognitive Distress Game (N=18)

BP=blood pressure; CDG=cognitive distress game.

10

5

0
Control Experimental

Stress
Baseline
After game
After relaxation

Figure 2. The change of stress.
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여부를확인하고상승된스트레스와혈압에미치는이완요법

의효과를파악하기위해시도되었으며, 본연구의결과를논

의해보면다음과같다.

본 연구 결과 인지압박게임을 적용하기 전 후에 스트레스

가 큰 차이를 보여 첫 번째 가설은 지지되었는데 이는 본 연

구에서 적용된 인지압박게임을 구성하는 과도한 지적 작업,

실패에따른좌절감, 시간의압박감과경쟁심등의요소가개

인의 스트레스를 즉각적으로 높이는 데 큰 역할을 하는 것으

로서평소 학생들은학업을위한지적작업, 취업이나시험

실패에 따른 좌절감, 한정된 시간안에 수행해야 한다는 시간

의압박감, 주변인과의경쟁심등으로인해큰스트레스를받

고있음을간접적으로보여주는결과라할수있겠다. 

또한본 연구에서 사용한 스트레스 부여방법은 60분간 추

리력, 기억력, 집중력과문제해결력등을요구하는것으로집

중력 있게 공부할 때의 두뇌 활동과 비슷하여 60분의 집중적

인지활동후에는스트레스가증가하여휴식즉, 이완이필요

하므로 스트레스를 유발할 수 있는 인지작업 60분 경과 시에

는 잠깐씩이라도 이완이나 휴식을 취하는 것이 바람직하겠

다. 스트레스는 개인이 환경의 불리한 상황에 직면하는 기회

가많을수록스트레스의발생가능성이높으므로(Selye, 1965)

자신의 상황을 조절하거나 무리한 작업을 피하는 것이 스트

레스에 노출되는 기회를 줄이는데 기여할 수 있을 것으로 여

겨진다. 

본 연구의 두 번째 가설은 인지압박게임을 적용한 후 모든

상자에게서수축기혈압과이완기혈압이상승하여가설이

지지되었다. 혈압은 스트레스 상승 시의 생리적 지표로서 많

이 활용되는데 스트레스로 인해 자율신경계의 교감신경계가

흥분하면부신수질과말초신경에서노어에피네프린과에피네

프린이 분비되어 혈관을 수축시켜 혈압을 상승시킨다(Choe,

Hwang, & Kim, 1991). 결국교감신경의활성화에기인하여

반복적인 스트레스가 혈압의 상승을 이끌고 이는 건강을 크

게 손상시킬 수 있음을 보여주는 것으로 실제 혈압의 상승과

관련된건강상의위험은115/75 mmHg에서시작되며(Pick-

ering et al., 2005) 뇌졸중, 관상동맥질환은 115/75 mmHg

이상에서수축기혈압이20 mmHg, 확장기혈압이10 mmHg

증가할 때마다 2배씩 증가한다(Lee et al., 2007). 본 상자

의인지압박게임전수축기혈압은평균115.22 mmHg, 이완

기혈압은평균77.22 mmHg 이었으나게임후수축기혈압

은124.44 mmHg, 이완기혈압은85.50 mmHg으로각각상

승하 는데이는전고혈압단계로진입하는것으로서스트레

스를받는생활가운데이완활동이나휴식이주어지지않으면

잠재적으로건강상큰위험요인을가질수있음을보여준다. 

130
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Figure 3. The change of blood pressure.

Variables Group Difference Z p

Stress Cont. (n=9) 6.67±7.59 4.59±2.60 -2.078 -2.960 .002
Exp. (n=9) 8.03±1.36 1.78±1.09 -6.256

BP Systolic Cont. (n=9) 126.98±10.49 124.00±18.25 -2.778 -0.270 .796
Exp. (n=9) 122.11±3.82 117.67±8.57 -4.444

Diastolic Cont. (n=9) 87.56±8.58 84.22±17.66 -3.333 -0.754 .489
Exp. (n=9) 83.44±5.05 80.56±7.452 -2.889

Table 4. Differences of Stress and Blood Pressure Before and After Relaxation

Before relaxation After relaxation

Mean±SD Mean±SD

BP=blood pressure; Cont.=control; Exp=experimental.
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본 연구에서 인지 압박게임 후 스트레스와 혈압이 올라간

상태에서이완요법을적용한실험 상자의스트레스차이정

도가이완요법을적용하지않은군과통계적으로유의한차이

가있었으므로이완요법이스트레스감소에효과가있음이확

인되었다. 학생을 상으로한기존의연구들을보면Kim,

Hur, Kang과 Kim (2004)은 간호 학생을 상으로 이완과

함께 지지, 경험나누기 등을 포함하는 교육으로 구성된 심리

사회적 중재 후 스트레스 지각이 낮아졌다고 보고하 으나

학생을 상으로 한 연구에서 사회적 지지 자원은 스트레

스 상황에 향을 주지 못하는 것으로 보고되었으므로(Song

& Won, 1988) 학생의 스트레스에는 이완이 더 효과적인

것으로보여진다. Choi (1985)의연구에서는간호 학생들에

게긴장이완법과생체회환을병행한결과심리적스트레스가

감소되었다고 보고하 으나 본 연구에서는 학생을 상으

로이완요법하나만실시하여스트레스가감소하 으므로이

완요법 하나만으로 스트레스 완화 효과를 얻을 수 있을 것으

로사료된다. 

이완요법은 여타의 다른 스트레스 중재법과 달리 혼자서

도움없이비교적짧은시간에시행할수있고일상생활중쉽

게 적용할 수 있고 이완요법 하나만으로도 스트레스 완화 효

과가 있는 것으로 보이므로 과도한 스트레스에 노출되어 높

은 수준의 중재나 훈련을 요하는 집단이 아닌 학생이나 건

강한 성인 같은 일반 집단이 건강증진을 목표로 일상생활에

서스트레스를완화시키고자할때적합한방법으로보인다. 

한편이완요법을적용한 상자와적용하지않은 상자의

혈압변화정도에는차이가없었는데이는혈압의변동기전에

서교감신경자극시혈압이오르는시간은짧으나다시안정

되기위해서는시간이더소요되기때문으로보인다. 본연구

에서이완요법적용후실험군에서수축기압이122.11 mmHg

에서 117.67 mmHg로 변화하여 전고혈압 단계에서 정상범

위로 복귀하여 이완요법 후 정상범위로 복귀되는 양상을 볼

수 있었으나 통계적으로 유의한 차이가 없었던 것은 이완요

법의 적용기간과 관련이 있을 것으로 보인다. Yu (2000)의

고혈압 환자를 상으로 한 연구에 의하면 이완요법 실시 3

회부터수축기혈압의차이가나타났고이완기혈압은이완요

법 실시 4회부터 차이가 나타났다. 또한 Yoo (2000)의 연구

에서도 초등학생에게 이완요법을 4주동안 적용하여 스트레

스의 감소와 혈압의 유의한 차이가 있었음을 보고하고 있으

므로혈압같은생리지표의변화를위해서는반복적인일정기

간의이완요법이필요할것으로생각된다. 

스트레스자극에의한혈압의상승은즉각적으로발생하나

혈압이 평소 수준으로 회복되는 것은 시간이 요구되므로 스

트레스로인한심혈관계건강문제를예방하기위해서는스트

레스 시 혈압의 변동 기전과 스트레스 완화 중재 후 혈압의

변화과정을확인하는후속연구가필요할것으로본다. 

결론 및 제언

본 연구는 학생활의 스트레스 요소를 고려하여 구성한

인지압박게임을 통해 스트레스와 혈압 상승여부를 확인하고

상승된스트레스와혈압에미치는이완요법의효과를파악하

기위해시행되었다. 본연구 상자의일반적특성과스트레

스와혈압은동질하 으며인지압박게임을통한스트레스부

여 전후 스트레스는 평균 2.08에서 7.35로 증가하여 유의한

차이를 보 다. 인지압박게임을 통한 스트레스 부여 전후 수

축기 혈압과 이완기 혈압도 증가하여 통계적으로 유의한 차

이를 보 다. 인지압박게임을 통해 스트레스와 혈압이 상승

한 상태에서 이완요법을 적용한 결과 스트레스는 이완요법

후에실험군과 조군의변화정도에유의한차이가있었으나

혈압은수축기압과이완기압모두에서통계적으로유의한차

이가없었다. 

이상의 연구 결과 이완요법은 학생의 스트레스 감소에

효과적인것으로나타났으므로스트레스경감의간호중재로

사용할 수 있겠지만 혈압 등의 생리적 변화는 이끌지 못하

으므로 혈압 등의 생리적 변화를 이끌기 위해서는 스트레스

시혈압의변동기전과스트레스완화중재후혈압의변화과

정을 확인하는 후속연구와 함께 이완요법의 기간과 강도를

조정한 반복적 연구나 다른 스트레스 중재 방법을 고안할 것

을제언한다.
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