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ASMR이 대학생의 불안, 스트레스,
수면의 질에 미치는 영향

The Effect of ASMR on Anxiety, Stress, Sleep quality 
in University Students

박선아*, 임희수**

Sun-A Park*, Hee Su Lim**

요 약 본 연구는 ASMR　적용이 대학생들의 불안, 스트레스, 수면의 질에 미치는 효과를 파악하기 위해 실시되었다.

본 연구를 위해 수도권 대학생 30명을 대상으로 취침 전 ASMR 적용을 2주간 진행하였다. ASMR을 적용한 대상자

는 불안(t=5.12, p<.001) (t=5.15, p<.001), 스트레스(t=5.13, p<.001), 수면의 질(t=7.34, p<.001)에서 통계적으로 유의
한 결과를 보여, ASMR은 대학생들의 불안, 스트레스, 수면에 질에 도움이 되는 것으로 나타났다. 연구결과를 통해

대학생이 쉽게 접할 수 있는 ASMR의 적용이 유용한 중재로 활용될 수 있을 것으로 보이므로 세분화되고 차별화된

다양한 ASMR 활용을 위한 간호중재 개발을 제시한다.

주요어 : ASMR 불안, 스트레스, 수면의 질, 대학생

Abstract Purpose: This study aims to understand the effects of ASMR(The Autonomous Sensory Meridian 
Response) intervention on university students' anxiety, stress and sleep quality. Method: This study was designed 
as a One-group pretest-posttest design to measure the effect of ASMR on university students' anxiety, stress and 
sleep quality. Among university students in the Seoul metropolitan area, 30 students who agreed to the study 
were selected. Data analysis was performed using SPSS for window version 23.0. Results: The experimental 
group that provided ASMR intervention showed statistically significant results in levels of anxiety and stress. 
After ASMR intervention, the experimental group showed statistically significant effects on anxiety(t=5.12, 
p<.001) (t=5.15, p<.001), stress(t=5.13, p<.001)and sleep quality(t=7.34, p<.001). Conclusion: This study confirms 
that ASMR has a positive effect on anxiety, stress and sleep quality of university students. Based on these 
results, it is expected that further research will be conducted on scientific and differentiated ASMR mediation.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

대학생은 청소년기와 성인기를 포함하는 시기로 심

리적·사회적 발달을 이루어내야 하는 여러 과업을 성취

해야 한다. 이전까지 경험하지 못했던 역할과 성인으로

서의 위치, 자아정체감의 확립, 대학생활의 적응, 확장

된 대인관계에 직면하면서 다양한 적응을 위한 스트레

스 상황에 처하게 된다[1,2]. 그러므로 대학생은 학업이

나 진로, 취업뿐만 아니라, 개인적, 사회적 문제 등에

대처하기 위해 많은 스트레스를 갖고 있으며, 이로 인

해 신체적·심리적으로 영향을 미쳐 부정적인 결과를 가

져오게 된다[3].

최근 우리나라 대학생들은 취업의 어려움으로 인해

경제적인 문제, 진로문제를 심각하게 겪고 있으며, 이러

한 스트레스는 불안이나 수면에 영향을 주는 것으로 나

타났다[3,4]. 사람들이 위협적인 상황에 처하면, 불안을

느끼고 대처하는 것이 일반적이지만, 불안수준이 높은

사람은 전혀 위협적이지 않은 상황에도 불안과 초조함

을 갖게 되기 때문에, 이로 인해 사회생활에 어려움을

경험하게 된다[5,6]. 불안은 두렵거나 위협적인 상황에

닥치면 신체적 또는 심리적 반응을 느끼는 것으로, 다

양한 범위 내에서 발생할 수 있는 현상이며, 예기치 않

은 상황에 직면했을 때 불안을 경험하게 되고, 어느 정

도의 불안 수준은 적응에 도움이 되기도 하지만 과도하

게 긴장하게 되면, 적응을 하는 데 있어서 방해의 요인

으로 작용하여, 개인의 인격형성 및 발달, 인간관계, 삶

의 질에 부정적인 영향을 미치기도 한다[7-8]. 대학생은

대학이라는 환경에서 학업, 가치관 정립, 대인관계능력

이나 행동의 습득, 의사결정 등 새로운 생활양식을 형

성하고, 여러 심리적, 개인적, 사회적인 문제를 해결해

나갈 수 있는 능력을 향상시켜 적응하게 되는데, 대학

생활에 적응하는 데 있어서 불안은 학교생활의 적응과

관련이 있다고 하였다. 또한 스트레스는 외부의 위협적

인 상황에 처한 경우, 개인 스스로 극복할 수 있는 수

준을 넘거나, 각 개인들의 안정된 자원에 위협으로 발

생하는 심리적․상황적 영향을 받게 되어 개인의 건강

상태를 파악할 수 있고[9], 스트레스가 축적되면, 자아

기능이 저하되고 적응능력에 제한을 받아 자아방어 능

력이 감소되어 일상에서의 갈등이 더욱 강해져서 불안,

분노, 무력감 및 수치심이 나타난다고 하였다[10].

한국교육개발원과 통계청에 따르면, 2018년 대학졸

업자의 취업률은 64.2%로 취업률이 계속 낮아지는 추

세이며, 청년실업률은 10.5%에 달하면서 취업이라는 발

달 과업을 이행하는데 어려움을 겪고 있고, 이로 인해

불안과 우울을 경험한다고 하였다[4]. 또한 취업 스트레

스와 같이 개인적 능력에 대한 스트레스가 다른 유형의

스트레스에 비해 수면장애를 경험하고, 잠자리에 드는

시간이 늦어질수록 수면의 질이 낮아지고, 평균 수면시

간이 수면의 질에 영향을 미친다고 하였는데[11], 우리

나라 대학생들의 72.5% 가 적정수면을 취하지 못하고

있는 것으로 나타났다[4,11,12]. 수면은 정상적인 신체

기능을 유지하고 학습 및 기억 과정에 중요한 역할을

하는 데[13], 일상생활과 업무를 수행하고 질 높은 삶을

살 수 있도록 하며, 수면을 적절하게 취하면 신체적, 정

서적으로 더 나은 삶의 질을 경험한다고 하였고, 적절

한 수면을 취하지 못하면 무력감, 두통, 피로감 등으로

삶의 질을 저하시킬 수 있다고 하였다[14,15]. 수면의

문제가 있는 대학생은 학업성적이 떨어지고 성적에 영

향을 미치는 것으로 나타나 폭음이나 약물사용의 영향

에 맞먹는 것이며, 불안장애를 겪을 가능성이 높고, 신

체질환에 영향을 미쳐 학업의 효과를 떨어뜨린다고 하

였다[16]. 대학생들은 이러한 불안, 스트레스 같은 심리

적 부담감을 해소하고, 수면의 문제를 해소하기 위해

ASMR을 이용한다고 하였다[17]. ASMR(Autonomous

Sensory Meridian Response)은 자율쾌감각반응으로,

시각적, 청각적 자극에 반응하여 나타나는 심리적 안정

감이나 쾌감 등의 감각적 경험[18]으로, 이러한 감각자

극은 ‘ASMR 트리거(triggers)’라 하고, 이를 이용하여

제작된 다양한 콘텐츠를 통틀어 ASMR이라고 한다. 최

근 유튜브(Youtube)와 같은 플랫폼을 통해 ASMR 콘

텐츠의 소비가 증가하였고, ASMR에 대한 관심도 지속

적으로 증가하고 있다[19]. 이와 같이 ASMR 콘텐츠에

관심을 갖고 찾는 사람들은 대부분 긍정적인 감정의 경

험이나 심리적인 안정감을 경험한다고 하였고[18], 뇌의

각성을 감소시켜주는 특성으로 인해서[20], 신체를 이완

하여 불안과 스트레스를 감소시키며 수면을 유도하게

된다고 하였다[18]. 많은 대학생들은 이와 같은 ASMR

관련 콘텐츠를 숙면과 집중, 스트레스와 불면증 해소를

위해 ASMR을 이용하였고, 백색소음을 적용한 환경이

과제수행의집중력및 기억력 향상 등에효과가있었다고

하였다[15,21].최근 ASMR은 대학생들이 수면에 도움을
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주고 심리적 안정을 위해 자주 이용하는 방법이지만 그

효과를 판단하기에는 부족하여 이에 대한 연구가 필요

하다. 이에 본 연구는 대학생을 대상으로 수면 전

ASMR 적용이 대학생의 불안, 스트레스. 수면의 질에

미치는 효과를 파악하고자 하였다. 연구의 구체적인 가

설은 다음과 같다.

가설 1. ASMR 적용 후 불안정도가 적용 전 보다 낮

을 것이다.

가설 2. ASMR 적용 후 스트레스 정도가 적용 전 보

다 낮을 것이다.

가설 3. ASMR 적용 후 수면의 질이 적용 전 보다

높을 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구설계

본 연구는 대학생을 대상으로 취침 전 ASMR 적용

이 불안, 수면의 질 및 스트레스에 미치는 효과를 파악

하기 위하여 실시한 단일군 전후 실험설계 연구이다.

2. 연구대상 및 자료수집방법

본 연구는 서울· 경기지역의 대학교에 재학 중인 대

학생 총 30명을 대상으로 실시하였다. 대상자 모집은

2019년 12월부터 2021년 2월까지 SNS를 통해 자발적으

로 모집 및 참여하도록 하였다. 연구대상자의 구체적인

선정기준은 연구의 목적과 취지를 이해하고 동의한 대

학생으로 만 20세 이상의 건강한 성인이며, 의사소통이

가능한 정상적인 청각, 수면을 할 때 체위의 변경에 어

려움이 없는 자이다. 연구대상자의 제외기준은 당뇨병,

고혈압, 이상 지질혈증 같은 내과적 질환 및 정신질환

이 있는 자, 수면에 영향을 미칠 수 있는 수면제, 종합

감기약, 진통제를 복용한 자이다. 대상자 수는 G*power

3.1.3을 이용하여 표본 수를 산출하였으며, 유의수준

.05, 검정력 .80, 효과크기는 0.5로 계산하여 총 표본 크

기는 27명이고, 탈락률을 고려하여 총 30명을 모집하였

다[22].

3. 연구도구

1) ASMR

본 연구에 사용된 ASMR은 ‘youtube’에서 조회수가

높은 ASMR 채널 중 1시간이 넘는 동영상으로 채택했다.

구독자약 108만명을지닌 ‘ASMR Magic’ 채널의 ‘ASMR

Sponge Mic (NO TALKING) Squishing, Scratching,

Brushing & Hair Mousse Fizzing |Tingle Triggers’를

청취 파일로 선정하였고, 유튜브 크리에이터 ‘asmrmagic’

에게 직접 허락을 받았다. 수면 환경의 변화가 수면에

영향을 미칠 수 있기 때문에 수면의 환경을 일관성 있

게 유지하기 위하여 수면 장소를 변경하지 않도록 하

고, 머리 주위 반경 40cm 안에 개인 휴대폰을 위치시켜

ASMR을 청취할 수 있도록 하였다. 백색소음은 강도

40~50dB 정도가 수면의 질 향상에 효과를 나타낸다고

하였는데[23], 개인 휴대폰의 데시벨 측정 어플리케이션

을 이용하여 40~50dB 정도의 음향의 크기를 설정하고,

수면 전 1시간 동안 2주간 ASMR를 청취하도록 하였

다. 수면에 영향을 줄 수 있는 카페인 음료나 음주를

금하고, 취침 전 격렬한 운동 등과 같은 외생변수 의

통제를 위한 처치를 시행하였으며, ASMR 청취에 대한

확인은 매일 문자로 하고, 스스로 체크하여 그 내용을

사진과 문자로 확인하였다. 익일 체크리스트는 사진과

문자메시지로 확인하였다.

2) 불안

불안 척도는 Spielberger가 개발한 STAI(The State-

Trait Anxiety Inventory)를 Kim(1978)이 번안한 도구

를 사용하여 측정하였다. 본 도구는 총 40문항으로, 상

태 불안 척도 20문항, 특성 불안 척도 20문항이며 점수

의 범위는 최소 20점에서 최대 80점으로 측정한 점수가

높을수록 불안의 정도가 높음을 의미한다. 본 연구에서

상태 불안척도의 Cronbach's α는 .95 이며, 특성 불안

척도의 Cronbach's α는 .94 이었다.

3) 스트레스

스트레스 척도는 Yim 등(1996)이 개발한 BEPSI-K

(Brief encounter psychosocial instrument-Korean) 스

트레스 평가척도를 사용하여 측정하였다. 총 5가지 문

항으로, 각 문항의 평균 점수가 높을수록 스트레스가

높음을 의미한다. 본 연구에서의 Cronbach's α는 .93

이었다.

4) 수면의 질

수면의 질 척도는 Buysse(1988)의 PSQI 척도를 Sohn

(2012)이번안한 PSQI-K(Pittsburgh Sleep Quality Index)
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척도를 이용하여 측정하였다. 총 10문항에 주관적 수면

의 질, 수면잠복기, 수면시간, 평소 수면효율성, 수면방

해, 수면제 사용, 낮 동안의 기능장애 총 7개의 세부 영

역이 포함되어 있으며, 각 영역은 최소 0점부터 최대 3

점으로, 7개 영역을 모두 합하면 최소 0점에서 최대 21

점의총수면지수가산출되며, 점수가높을수록수면의질

이 낮음을 의미한다. 도구 개발 당시 신뢰도 Cronbach’s

α는 .83이었으며, 본 연구의 신뢰도 Cronbach’s α는 .70

이었다.

4. 자료수집방법 및 윤리적 고려

본 연구를 수행하기 위해 S 대학교 기관생명윤리위

원회 승인(** 201908-HR-001)를 받았으며, 본 연구의

자료수집 기간은 2019년 12월부터 2020년 2월까지였고,

연구자가 직접 연구의 목적과 내용을 설명하고 서면동

의를 받은 후 시행하였으며, 실험 처치 전 사전 설문조

사를 시행하고 2주 후 실험처치가 끝난 다음 날 사후

조사를 시행하였다. 설문지 작성 소요시간은 약 15분

내외였으며, 연구에 참여한 대상자에게는 소정의 사례

를 제공하였다.

5. 자료 분석

수집된 자료는 SPSS for window version 23.0을 이용

하여 분석하였다. 대상자의 일반적 특성은 빈도, 백분율,

평균과 표준편차로 분석하였으며, 대상자의 실험 전 후

불안, 수면의 질, 스트레스 차이를 검정하기 위해 t-test

로 분석하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 실험군의 일반적 특성

본 연구 대상자의 일반적 특성은 다음과 같다(Table

1). 대상자는 여성이 많았으며, 3학년이 20명(66.7%)로

가장 많았고, 의료생명계열이 19명(63.3%)으로 가장 많

았다. 건강 상태의 경우 건강한 편이 11명(36.7%)로 가

장 많았으며, 건강문제로 치료받는 사람은 1명(3.3%)이

었고, 약을 투약하고 있는 경우는 없었다. 음주의 경우

18명(60%)으로 음주를 하지 않는 12명(40%)에 비해 많

았고, 27명(90%)이 흡연을 하지 않는 것으로 나타났다.

운동은 주 2~3회가 12명(40%)으로 가장 많았다.

표 1. 대상자의 일반적 특성
Table 1. General characteristics of part (N=30)

Characteristics n(%)

Sex Male 9(30.0)
Female 21(70.0)

Age - *22.27(±1.2)

Grade

freshman 2(6.7)
sophomore 0(0.0)
junior 20(66.7)
senior 8(26.7)

Department

college of liberal arts 4(13.3)
college of nature science 3(10.0)
college of art and physical

education 1(3.3)

college of engineering 3(10.0)
college of medical biology 19(63.3)

Health
Condition

very unhealthy 1(3.3)
unhealthy 8(26.7)
normal 9(30.0)
healthy 11(36.7)

very healthy 1(3.3)

Treatment Yes 1(3.3)
No 29(96.7)

Medication Yes 0(0.0)
No 30(100.0)

Drinking Yes 18(60.0)
No 12(40.0)

Smoking Yes 3(10.0)
No 27(90.0)

Exercise

5 times/week 9(30.0)
2-3 times/week 12(40.0)
≤1time/week 7(23.3)
<1time/week 2(6.7)

*Mean(±SD)

2. 가설 검정

ASMR 적용 효과를 확인하기 위해 실험군의 실험 전

후 평균차이를 분석한 결과는 다음과 같다(table 2).

표 2. 실험 전 후 불안, 스트레스, 수면의 질 정도
Table 2. Comparison of pre-pro test difference scores　(N=30)

　 Pretest
Mean±SD

Post test
Mean±SD t p

State-Trait Anxiety
Inventory – X-1 63.17±11.66 51.20±13.48 5.12 .000**

State-Trait Anxiety
Inventory – X-2 62.70±11.58 49.77±13.49 5.15 .000**

Brief encounter
psychosocial instrument 4.13±.58 3.36±1.07 5.13 .000**

PSQI (Pittsburgh Sleep
Quality Index) 9.83±2.80 5.97±2.16 7.34 .000**

*=p<.05, **=p<.001

•가설 1

ASMR 적용 후 불안은 상태불안이 11.97점, 특성불

안이 12.93점으로 감소하였고, 실험 전 후 차이는 통계

적으로 유의하여 ‘가설 1. ASMR 적용을 받은 후가 적

용 전 보다 불안정도가 낮을 것이다.’는 지지되었다

(t=5.12, p<.001) (t=5.15, p<.001).
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•가설 2

ASMR 적용 후 스트레스는 0.77점감소하였으며 실험

전 후 차이는 통계적으로 유의하여 ‘가설 2. ASMR 적

용을 받은 후가 적용 전 보다 스트레스 정도가 낮을 것

이다.’는 지지되었다(t=5.13, p<.001).

•가설 3

ASMR 적용 후 수면의 질은 9.83점에서 5.97점으로

3.86점 감소하였으며, 이는 통계적으로 유의하였고,

PSQI는 점수가 낮을수록 수면의 질이 높으므로, ‘가설

3. ASMR 적용을 받은 후가 적용 전 보다 수면의 질이

높을 것이다.’는 지지되었다. (t=7.34, p<.001)

표 3. 실험 전 후 수면의 질 세부 내용 비교
Table 3. Comparison of pre-pro test scores for sleep details

(N=30)

　
Pretest
Mean±SD

Post test
Mean±SD

t p

Sleep quality 1.83±.83 .90±.55 6.51 .000**
Sleep latency 2.3±.88 1.83±.95 2.38 .024*
Sleep duration 1.17±.95 .63±1.03 3.4 .002*
Habitual sleep
efficiency

.93±1.17 .60±.97 1.72 .096

Sleep efficiency 71.15±32.46 74.21±34.61 -0.59 .558

Sleep
disturbances

1.33±.48 .87±.43 4.07 .000**

Sleep
medication

.67±.25 0±0 1.144 .161

daytime
dysfunction

2.2±.85 1.13±.86 5.57 .000**

*=p<.05, **=p<.001

3. 수면의 질 척도 세부 내용 분석

수면의 질 척도 PSQI 결과의 세부 영역을 분석한 결

과, ASMR 적용을 적용한 이후 수면의 질(t=6.51,

p<.001), 수면 잠복기(t=2.38, p<.05), 수면시간(t=3.4,

p<.05), 수면방해(t=4.07, p<.001), 낮 동안의 기능장애

(t=5.57, p<.001)의 영역에서 통계적으로 유의미한 결과

를 보였다(Table3).

Ⅳ. 논 의

본 연구는 ASMR 적용이 대학생의 불안, 스트레스,

수면의 질에 미치는 효과를 파악하고자 하였다.

ASMR 적용 후 불안정도가 낮아져 불안 감소에 도

움이 된 것으로 나타났다. 대학생은 많은 정보를 받아

들여야 하고 공부에 투자하는 시간이 많이 필요하며,

지속되는 평가나 시험, 하고자 하는 일에 대해 만족하

지 못하거나 기대에 미치지 못할 수도 있어 불안, 우울,

분노 등 부정적인 정서를 경험할 수 있는 데[24,25],

ASMR의 적용이 불안을 감소시키는 데 효과가 있었다.

시험불안이 있는 학생에게 ASMR을 적용한 연구에서

는 시험기간동안 불안을 감소시키고 진정 효과가 나타

나 다양한 영역의 교육에도 도움이 될 것으로 보았다

[27]. 또한 스트레스 점수도 유의미하게 감소되어 대학

생의 스트레스를 감소시키는데 도움이 된 것으로 나타

나 백색소음이 대학생의 스트레스를 감소하였다는 연

구[19,22, 27]와 유사한 결과를 보였다.

성인남녀에게 ASMR을 적용한 연구에서는 대상자의

82%가 수면에 도움이 되었고, 70%가 스트레스가 해소

되었다고 하였으며, 다양한 트리거(triggers)의 효과는

개인차가 있지만, 이렇게 연구에서 설계된 ASMR 적용

은 이완과 스트레스 완화에 도움이 되었다고 하였다

[18]. 이러한 효과는 감각정보를 처리하는 부위인 뇌의

두정엽에서의 전기적 파동인 뇌파와 관련이 있는데, 본

연구에서 사용한 ASMR 의 유형이 세타(θ)파, 알파(α)

파가 우세하였고, 이는 해당 사운드가 이완 및 수면 유

도효과가 나타난 것으로 볼 수 있다고 하였다[15]. 그리

고 ASMR 적용 후 수면의 질이 향상된 것으로 나타나

이 가설도 지지되었다. 대학생들은 ASMR 관련 콘텐츠

를 숙면, 불면증 해소, 집중을 위해 시청하였을 때 만족

감이 높다고 하였는데, 본 연구에서 수면의 질을 세부

7개 영역으로 분류하여 측정한 결과, 수면의 질, 수면

잠복기, 수면시간, 수면방해, 낮 동안의 기능장애 영역

에서 통계적으로 유의미한 차이를 나타냈다. 백색소음

은 뇌의 각성을 감소시켜 신체를 이완하여 수면을 유도

하게 되어, 대학생의 수면의 질이 향상되었고, 건강한

성인에서 수면시간이 증가했다는 연구와 유사한 결과

를 보였다[27,28]. 또 ASMR 유형은 다소 차이가 있으

나 ASMR video를 의대학생에게 적용한 연구에서는 영

상을 보다가 눈을 감게 하는 단순한 활동과 함께 이전

의 경험을 떠올리게 하는 소리와 활동으로 휴식을 이끌

고 수면을 유도하게 된 것으로 설명하였고, 이는

ASMR의 청각 및 시각적 감각의 경험을 통해 이완을

동반하여 신체적 긴장을 감소시키고 사고과정을 멈추

게 하여 수면을 이끌게 된 것이라고 하였다[28]. 이렇게

신체의 근육 이완은 운동 부분의 중심인 전두엽 피질의
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활동을 감소시키고, 부교감 신경 활동의 증가와 교감

신경 활동의 감소를 유발하며, 이어서 혈압과 맥박의

감소로 이어진다[29]. 또한 이완은 수면 질에 간접적으

로 영향을 미칠 수 있는 불안 등의 부정적인 감정을 줄

일 수 있다고 하였으며, 이와 같이 신체적으로 긴장을

줄이고 사고 과정을 멈추게 하여 수면을 이끌게 된다

[18, 30]. 본 연구는 수도권 지역에 소재한 대학에 속해

있는 대학생을 대상으로 ASMR이 불안, 스트레스, 수

면의 질에 미치는 효과를 파악하고자 시도되었다. 대상

자는 2주 동안 수면 전에 지정된 ASMR을 청취하였다.

연구 결과, ASMR을 적용한 대상자의 불안 정도와 스

트레스 점수가 유의하게 감소하였고, 수면의 질도 향상

되었다. 따라서 ASMR은 불안, 스트레스, 수면의 질에

도움이 되는 것으로 나타나 쉽게 적용할 수 있는

ASMR의 적용이 유용한 중재로 활용될 수 있을 것으로

보인다. 본 연구는 일개 대학의 대학생만을 대상으로

하였고, 단일 실험군으로 전후 비교 실험을 진행하였다

는 점에 있어서 제한점이 있다. 그러므로 연구결과를

토대로 다음과 같은 제언을 하고자 한다. 첫째, 대상자

의 불안, 스트레스 정도나 수면의 상태에 대한 사정에

따른 ASMR의 수준 및 유형의 구분하여 적용한 연구가

필요하다. 둘째, 다양한 간호중재와 ASMR 중재에 대

한 효과에 대한 비교와 효과의 지속에 대한 연구를 제

언한다.
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