
Journal� of� The� Health� Care� and� Life� Science(ISSN� 2383-4552)� Vol.� 10,� No.� 2,� pp.� 393-401,� Dec.� 2022

https://doi.org/10.22961/JHCLS.2022.10.2.393

-� 393� -

1.� 서론

대학생들은 심리적, 신체적으로 미성숙한 상태

이며 스스로 자신을 완벽하게 조절할 수 있는 상

태가 아니므로 성인들과는 또 다른 불안함과 스트

레스를 받고 있다[1]. 경제, 진로의 선택과 고민,

교우관계, 취업 과정에서의 이상과 현실의 차이에

서 발생하는 갈등으로 정신적인 스트레스를 얻게

된다[2].

사람들은 원하지 않아도 끊임없이 스트레스를

(Stressor) 받으며 살아가고 있다. 이러한 스트레

스는 내부나 외부에서 오는 자극에 대한 신체 및

정신 반응 들의 조합이며[3], 과도한 스트레스는

두통, 피로, 불면증, 빠른 호흡, 불안, 분노 등을 발

생시킨다[4]. 하지만 스트레스라고 해서 나쁜 측면

만 존재하는 것이 아니다. 같은 스트레스라도 사람

이 대처하는 능력에 따라 긍정적인 반응이 나타날

수 있다. 적당한 스트레스는 작업 능률에 긍정적인

요소로 작동한다. 즉, 스트레스에 대한 대처가 매
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우 중요하다는 것이다[5]. Choi[6]는 스트레스의

대처방식으로 능동적이고 적극적인 대처방식, 정

서적·사회적·신체적 등의 도움을 통해 대처하는

방식이 상대적으로 소극적인 스트레스 대처방식

이나 방어 기제를 이용한 스트레스 대처방식보다

더 긍정적인 효과를 얻을 낼 수 있다고 하였다.

2019년 12월 코로나19(COVID-19)가 발생 되었

으며 전례 없는 ‘사회적 거리두기’가 시행되어 사

람들은 스트레스로 삶의 질이 매우 저하되었으며,

취미, 여행 등의 활동과 문화시설 이용이 제한되면

서 주변인들과의 교류가 발생 되지 않아 사람들의

스트레스 증가에 심각한 영향을 미쳤다[7]. Lee 등

[8]은 2015년 메르스(Middle East Respiratory

Syndrome,MERS) 유행으로 사람들이 절망, 불안

같은 스트레스를 경험했다고 보고하였다. 코로나

19 유행으로 인해 대학교의 개강이 연기되고 대면

수업이 비대면 수업으로 바뀌어 대학생들은 수업

적응에 어려움을 겪어 많은 스트레스를 느끼게 되

었다[9]. 또한, 코로나19로의 영향으로 여행, 영화,

공연 등을 대면으로 함께 즐기는 문화에서 홈엔터

테인먼트와 언택트(Untact) 문화로 바뀌어 가면서

새로운 표준인 뉴노멀(New Normal)의 시대가 열

리게 되었다[10]. 그러므로 코로나19 팬데믹 상황

에서 가상현실(Virtual Reality, VR)을 활용하여

스트레스를 적극적으로 대처하는 방법이 필요하

게 되었다.

가상현실의 기술은 4차 산업혁명 시대의 뉴 미

디어로서 공간을 감지하여 움직임에 따라 마치 현

장에 있는 것 같은 시각적 몰입감과 현실감을 제

공해줄 수 있으며 실제 주변 상황과 상호작용을

하는 것처럼 만들어 주며 특히, 정서 유도와 조절

에 있어 전문화되고 효과적인 도구이다[11]. 가상

현실은 현장에 직접 가지 않아도 인간의 환경심리

를 자극할 수 있고 환경심리 분야에서는 환경 자

극의 변화가 감정과 행동을 변화시킬 수 있다는

연구 결과를 내놓고 있다[11]. 가상현실은 유사 지

각을 자극해 실제와 다른 곳에 존재하는 것처럼

느끼게 하므로 가상현실을 이용해 스트레스 감소

에 영향을 줄 수 있다는 것을 보여준다[12]. Song

등[13]은 뇌졸중 환자에게 가상현실을 적용하여

스트레스 감소에 영향을 준다고 하였으며, Kim 등

[14]은 가상현실이 스트레스 지수가 높은 사람들

의 주관적 스트레스를 감소시키는 데 효과적이라

고 하였다.

Ozawa 등[15]은 대학생들에게 일상생활에서 스

트레스를 많이 받는 대인관계 사건들의 기억을 상

기시켜 스트레스를 증가시킨 후 손가락 움직임을

중재로 제공하여 스트레스가 감소 되는 것을 발견

하였다. Crafton 등[16]은 손가락의 움직임을 통해

뇌 기능의 향상이 되며, 손의 움직임이 많아지면

뇌에서 새로운 시냅스 체계가 발생 된다고 하였다.

그러므로 손의 움직임이 스트레스 감소에도 영향

을 미칠 것으로 생각된다.

따라서 본 연구는 정신적 질환이 없는 대학생들

에게 가상현실을 적용하여 시각과 청각 자극 그리

고 의식적 손가락 움직임이 스트레스에 어떠한 영

향을 미치는지 알아보고자 하였다. 더 나아가 이러

한 결과를 바탕으로 중재 프로그램을 보완하여 스

트레스 프로그램의 다양성과 접근성을 높이고자

한다.

2.� 연구방법

2.1� 연구대상

본 연구의 대상자는 G-power 3.1을 사용하여 효

과 크기 0.25, 유의수준 0.05, 검정력 80%로 설정하여

계산한 결과 24명 이상으로 나와 연구대상자 선정을

20대 정상 성인 55명으로 하였다. 대상자 55명 중 가

상현실 자극만 실시하는 대조군(control, n=26), 가상

현실 자극과 움직임 중재를 실시하는 실험군

(experimental, n=29)으로 무작위 배치하여 실시하였

다. 대상자 선정은 최근 12개월간 정형외과적 문제가

없는 자; 심혈관계 질환이 없는 자; 정신과 질환이 없

는 자; 실험에 영향을 주는 약물을 복용하지 않는 자

로 선정하였으며, 실험 전 카페인과 과격한 운동 금

지 등의 주의사항을 숙지시켰다. 모든 대상자의 자료

수집과 인간 연구 윤리는 헬싱키선언에 근거하여 대

상자에게 실험에 대해 충분히 설명하고 모두 동의를

구하여 수집하였다[Table 1].
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� � � � � � � � � � � Group

Characteristics
Control(n=26) Experiment(n=29)

Age(years) 22.5(1.33)a 22.9(1.31)

Sex(M� :� F) 10� :� 16 16� :� 13
aM(SD).

[Table� 1]� The� general� characteristics� of� subjects

[표� 1]� 연구대상자의� 일반적� 특성

2.2� 연구설계

연구의 진행순서는 ‘기준점 측정 – 실험 1 – Wash

time – 실험 2’로 온도 24℃, 습도 50%인 공간에서 진

행하였으며, 대상자의 생체 변화는 기준점 측정단계

부터 마지막까지 연속적으로 측정하였다[Fig. 1].

2.2.1� 기준점� 측정

편안한 상태의 생체 신호를 측정하기 위해 실시

하였으며 대상자들에게 영상과 소리가 나오지 않

는 가상현실 장비를 착용하게 한 후 5분 동안 편

하게 앉아 있는 상태에서 뇌파와 심박변이도를 측

정하였다.

2.2.2� 실험

실험 1은 ‘가상현실 자극’을 진행하였다. 가상현

실 자극은 대상자에게 스트레스를 주기 위한 단계

이며 Meta Quest 2 (Meta, formerly Facebook,

2022, build version 33.0)를 사용하였다. 가상현실

자극 영상은 가상현실 공포 영상 중 본 연구 대상

자와 비슷한 나이의 또래에게 순위 조사 후 가장

무섭다고 선정된 영상을 사용하였다. 실험 2는 ‘가

상현실 자극 – 가상현실 중재’ 순서로 진행되었다.

가상현실 자극은 실험 1과 같이 공포 가상현실 영

상이었으며 가상현실 중재의 대조군은 가상현실

리듬 게임을 실행하는데 눈과 귀의 자극만 제공하

고 손목과 손의 움직임은 제한하였다. 실험군은 대

조군과 다르게 가상현실 리듬 게임을 실행하는데

손목과 손가락을 모두 사용하게 하였다. 가상현실

리듬 게임은 가상현실 장비를 착용하고 가상현실

에서 나오는 음악을 따라 양쪽 손목에 쥐고 있는

스틱을 위, 아래, 좌, 우로 움직이면서 화면에 나오

는 방향으로 음악에 맞춰 움직이는 게임이다.

2.2.3� Wash� time

이 시간에 대상자들은 실험 공간에서 가상현실

을 벗고 10분 동안 편안하게 휴식을 취하게 하였

다. 이 단계는 이전 자극의 영향을 제거하기 위해

실시하였다.

2.3� 측정� 방법

뇌파와 심박변이도 측정은 기준점 측정부터 실

험 종료 시까지 연속적으로 측정하였다. 심박변이

도 측정의 전극 부착은 양극 표준 팔다리 유도Ⅰ 을

사용하여 양쪽 손목에 부착하였다. 자율신경계 변

화를 알아보기 위해 LF/HF(Low frequency/High

frequency)를 지표로 사용하였다. LF/HF는 교감신

경 활성지표이며, 값이 높을수록 집중과 각성을 값

이 낮을수록 졸린 상태를 나타낸다[14].

뇌파 측정을 위한 전극 부착은 국제

10-20system에 따라 Fp1, Fp2에 측정 전극을 부착

하고 기준전극은 A1, A2, 접지는 목 C7 위치에 부

착하였다. RAB(Ratio of alpha waves to beta

waves)는 이완-각성 반응을 나타내며, 값이 높을

수록 이완을, 낮을수록 각성 상태를 나타낸다.

RHB(Relative high-beta power spectrum)은 스트

레스 반응을 나타내며, 값이 높을수록 스트레스가

높음을 의미한다[17].

2.4� 데이터� 분석� 방법

심박변이도와 뇌파 데이터 수집은 각 실험 단계

에서 각각 300초 동안 측정하였다. 샘플링 주파수

256 Hz로 실시간 데이터를 수집한 후 분석 프로그

[Fig.� 2]� Study� design

[그림� 2]� 연구설계
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램을 이용하여 분석하였다. 뇌파와 심박변이도의

데이터는 중간값을 사용하기 위해 61∼240초 부분

을 선택하였으며, 고속퓨리에 변환(fast fourier

transform, FFT)을 사용하여 뇌파 데이터는 4∼50

Hz Band pass filter를 적용하였으며, RAB(8∼13

Hz 상대파워/13∼30 Hz 상대파워), RHB(20∼30 Hz

상대파워/4∼50 Hz 상대파워) 값을 구하였다. 심박

변이도 데이터는 주파수 영역 분석의 측정지표 중

LF/HF(0.04∼0.15 Hz/0.15∼0.4 Hz) ratio의 변화를

측정하였다[14][17].

2.5� 통계분석� 방법

통계분석은 SPSS Statistics 18.0 프로그램을 사

용하였다. 시기 변화 비교는 repeated measure

ANOVA 실시하였고, 사후분석은 Bonferroni를 사

용하였다. 군간 비교는 independent t-test로 비교

분석하였다. 통계학적 유의수준은 α=.05로 하였다.

3.� 연구� 결과

3.1� 뇌파의� 변화

이완과 각성의 변화를 알아보기 위해 RAB를,

스트레스 변화를 알아보기 위해 RHB를 측정한 결

과 모든 군은 시기에 따른 변화가 나타났다(p<.05).

RAB는 공포 자극 시 두 군 모두 기준값과 비교

시 유의한 하강을 나타내었다(p<.05). 대조군의

RAB는 중재 후에도 더 낮아져 기준값과 중재 후

비교 시 유의한 하강을 나타냈다(p<.05). 그러나,

실험군의 기준값과 중재 후 비교 시 기준값을 회

복하는 수치를 나타내었다(p>.05). RHB는 공포 자

극 시 두 군 모두 기준값에 비해 유의한 상승을 나

타내었다(p<.05). 중재 후 모든 군은 공포 자극 시

보다 수치는 감소하였지만, 기준값과의 비교시 대

조군의 RHB(left)는 유의한 상승을 나타내었다

(p<.05). 실험군의 기준값과 중재 후 값 비교 시

기준값을 회복하는 수치를 나타내었다

(p>.05)[Table 2].

각 구간의 변화량을 가지고 분석한 결과 대조군

RAB의 변화량은 공포-기준, 중재-기준, 중재-공포

에서 음수의 값을 나타내었으나, 실험군의 변화량

Variable Group
Time F

(p)
Post-hoc

Baselinea Horrorb Vrc

RAB

(Left)

Control(n=26) 0.897(0.755) 0.472(0.314) 0.453(0.299)
5.85

(0.015)

a-b*

a-c*

Experiment(n=29) 1.529(1.190) 0.823(0.422) 1.124(0.688)
6.62

(0.009)

a-b*

b-c*

RAB

(Right)

Control(n=26) 0.845(0.706) 0.430(0.273) 0.351(0.323)
7.64

(0.004)

a-b*

a-c*

Experiment(n=29) 1.267(0.828) 0.827(0.548) 1.106(0.606)
3.26

(0.046)
a-b*

RHB

(Left)

Control(n=26) 0.128(0.0878) 0.189(0.0946) 0.181(0.0906)
4.98

(0.011)

a-b*

a-c*

Experiment(n=29) 0.0737(0.0625) 0.1158(0.0637) 0.0908(0.0676)
3.22

(0.047)
a-b*

RHB

(Right)

Control(n=26) 0.142(0.0930) 0.201(0.0788) 0.192(0.0955)
3.73

(0.031)
a-b*

Experiment(n=29) 0.0774(0.0583) 0.1276(0.0909) 0.1013(0.0786)
3.32

(0.043)
a-b*

All� values� showed�mean(SD)� a:Baseline,� b:Loading� stressor,� c:after� interventiont,� RAB:Ratio� of� alpha� waves� to� beta� waves,� RHB:

Relative� high-beta� power� spectrum,� *p<.05,� **p<.01�

[Table� 2]� The� change� of� brain� waves

[표� 2]� 뇌파의� 변화�
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은 중재-공포에서만 양수 값을 나타내었다. 또한,

각 군간 비교 시 중재-공포에서 유의한 차이를 나

타내었다(p<.05). RHB의 변화량은 두 군 모두 공

포-기준, 중재-기준에서 양수 값을 나타냈으나, 중

재-공포에서만 음수의 값을 나타내었다(p>.05). 군

간 비교에서는 유의한 차이는 없었다(p>.05)[Table

3].

3.2� 심박변이도의� 변화

자율신경계의 변화를 알아보기 위해 심박변이도

에서 LF/HF를 측정한 결과 실험군의 시기에 따른

LF/HF는 상승이 나타났으며, 대조군은 공포구간에

서 상승을 보였으나 중재 구간에서는 감소를 나타

내었다. 두 군 모두 시기에 따른 비교는 통계적으

로 유의성이 없었다(p>.05)[Table 4].

Variable Group
Time

Horror-Base Vr-Base Vr-Horror

RAB

(Left)

Control(n=26) -0.42472(0.8438) -0.44363(0.8996) -0.01891(0.3951)

Experiment(n=29) -0.7058(1.2013) -0.4042(1.2507) 0.3016(0.5369)

t -0.993 0.133 2.497*

RAB

(Right)

Control(n=26) -0.41565(0.7770) -0.40589(0.8288) -0.07870(0.4158)

Experiment(n=29) -0.4406(0.9330) -0.1618(1.0674) 0.2787(0.7994)

t -0.107 0.939 2.044*

RHB

(Left)

Control(n=26) 0.06073(0.1229) 0.05295(0.1066) -0.00778(0.0879)

Experiment(n=29) 0.0421(0.0770) 0.0170(0.1055) -0.0251(0.0846)

t -0.681 -1.255 -0.743

RHB

(Right)

Control(n=26) 0.05295(0.1066) 0.05873(0.1061) -0.00926(0.1049)

Experiment(n=29) 0.0501(0.1061) 0.0239(0.1048) -0.0262(0.1104)

t -0.312 -0.774 -0.582

All� values� showed�mean(SD)� RAB:Ratio� of� alpha� waves� to� beta� waves,� RHB:Relative� high-beta� power� spectrum,� *p<.05,� **p<.01�

[Table� 3]� The� difference� between� brain� waves� according� to� the� time� of� measurement

[표� 3]� 측정� 시기에� 따른� 뇌파� 간의� 차이

Variable Group

Time
F

(p)
Post-hoc

Basea Horrorb Vrc

LF/HF

Control(n=26) 2.43(2.11) 2.86(1.67) 2.54(1.92)
0.359

(0.70)

-

Experiment(n=29) 2.62(1.86) 3.05(2.35) 3.31(1.98)
0.977

(0.383)

-

All� values� showed�mean(SD)� a:Baseline,� b:Loading� stressor,� c:after� interventiont,� *p<.05,� **p<.01�

[Table� 4]� The� change� of� heart� rate� variability

[표� 4]� 심박변이도의� 변화
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4.� 고찰� 및� 결론

코로나19로 인하여 현대사회는 비대면화가 진행

됨에 따라 집합 금지, 다중 이용시설 제한, 사회적

거리 두기, 등 여러 제약을 두고 있다. 이에 따라,

사람들의 심리적 불안감과 지속적인 스트레스 증

가가 문제가 되고 있다[7]. 높은 스트레스는 인지

기능 문제, 두통, 피로, 불면증, 불안, 학업 성적

등의 문제를 발생시킬 수 있다[4].

지금의 대학생들은 코로나19로 인하여 신체활

동이 매우 감소 화였으며, 정서적, 심리적으로

많은 스트레스를 받고 있다. 또한, 스트레스와

같은 외부 요인에 노출되면 자율신경계에 영향

을 미쳐 생리적 현상 및 변화를 다양하게 나타

나게 된다[18]. 가상현실은 시각적 몰입감과 현

실감을 제공하여 실제 주변 상황과 같은 상호작

용을 만들어 주며[11], 스트레스 중재에 다양하

게 활용 중이다[12]. Radino & Tarantino[19]는

신체 움직임은 스트레스 예방과 감소에 좋은 요

소라고 하였다. 그러므로 본 연구에서는 대학생

에게 의식적 움직임을 유발하는 가상현실 적용

프로그램을 적용하여 스트레스에 어떠한 영향을

미치는지 뇌파와 심박변이도를 통해 알아보고자

하였다.

본 연구 결과 뇌파의 변화를 살펴보면 이완과

각성을 나타내는 RAB값은 공포 가상현실 자극

시 편안한 상태보다 하강하였다. 이것은 베타파

가 알파파보다 상승함을 나타낸다. 베타파의 상

승은 외부의 자극으로 인해 스트레스를 받는 상

태를 의미한다[20]. 즉, 이완 상태가 아니라 각성

한 상태를 나타낸다. 대조군에서 공포 구간과 중

재 후 구간 비교 시 RAB값이 하강하였지만, 실

험군은 상승을 나타내었다. 즉, 가상현실의 의식

적 움직임이 베타파를 감소시키고 알파파를 증

가시켜 이완 상태로 만든 것이다[21]. 알파파의

증가는 뇌와 근육이 이완된 상태로 몸과 마음의

조화를 이룬 상태이다. 즉, 안정된 상태를 의미

한다[22]. 이러한 결과는 스트레스 중재 시 시각

과 청각의 가상현실만 적용한 것보다 의식적 움

직임이 함께 제공된 방법이 스트레스 감소에 긍

정적 영향을 미친다는 것을 의미한다.

정신적 스트레스 반응을 나타내는 RHB값은

공포 가상현실 자극 시 편안한 상태보다 상승하

였다. 이는 하이베타파의 상승을 의미하며 스트

레스 또는 극 각성 상태라는 것을 나타낸다

[23,24]. 대조군과 실험군에서 공포 구간과 중재

후 구간 비교 시 RHB값이 하강하여 시각과 청

각 자극 그리고 의식적 움직임이 제공된 가상현

실이 스트레스 감소에 영향을 미치지만 본 연구

에서는 유의한 수준은 아니었다.

각 구간에 대한 RAB의 변화량을 분석한 결과

대조군은 공포-기준, 중재-기준, 중재-공포에서 음

수의 값을 나타내었다. 음수 값은 베타파에 대한

알파파에 비율이 감소하여 이완 상태가 아니라 각

성한 상태를 의미한다[17]. 하지만, 실험군의 중

재-공포의 변화량에서만 양수 값을 나타내었고, 군

간 비교 시 중재-공포 구간에서 유의한 차이를 나

타내었다. 이는 의식적 움직임을 동반한 가상현실

중재법이 대상자들을 이완 상태로 만들어 스트레

스 감소에 더 효과적임을 나타낸다. RHB의 변화량

은 대조군과 실험군 모두 공포-기준, 중재-기준에

서 양수 값을, 중재-공포에서는 음수의 값을 나타

내었다. 양수 값은 하이베타파가 상승하여 스트레

스 반응의 증가를 나타내며, 음수 값은 스트레스

반응의 감소를 의미한다[17]. 즉, 본 연구의 의식적

움직임을 동반한 가상현실 중재는 스트레스 감소

에 긍정적 영향을 미친다는 것을 알 수 있었다.

본 연구에서는 자율신경계 변화를 알아보기 위

해 심박변이도의 LF/HF ratio를 사용하였다. 그 결

과 실험군은 지속적인 상승을, 대조군은 지속적 상

승을 하다 가상현실 중재 구간에서 감소를 나타내

었다. LF/HF ratio의 상승은 교감신경계의 상승으

로 집중 또는 각성 상태를 의미하며 감소는 이완

상태를 의미한다[25]. 가상현실 적용 시 의식적 움

직임을 함께 적용하는 것이 깊은 집중을 유발해

대상자들에게 몰입을 발생시키는 것으로 생각된다.

몰입은 어떠한 과제 활동에 대해 깊은 집중을 하

고 있을 때이며, 그 과정에서 발생하는 만족감이나

행복감을 말한다[26]. Song 등[13]은 가상현실 중
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재 후 스트레스를 감소시키고 몰입감을 증가시킨

다고 하였다.

본 연구 결과 의식적 움직임을 적용한 가상현실

프로그램은 시각과 청각만 자극한 것 보다 이완

상태를 잘 유발하였으며 그로 인하여 스트레스 감

소 반응을 발생시켰다. 또한, 의식적 움직임은 집중

을 통한 몰입을 상승시킨 것으로 보인다.

Gorman 등[27]은 스트레스 자극에 오면 심박동

수 증가와 혈압 상승의 증상이 나타나 교감신경계

활동이 증가한다고 하였다. 본 연구에서도 스트레

스를 받으면 LF/HF 값이 상승하였다. 하지만, 중

재 후 실험군의 LF/HF 값이 상승한 것은 Song

등[13]의 연구처럼 가상현실의 몰입으로 LF/HF

값이 상승이 발생된다는 것과, 움직임으로 인한

현상으로 설명할 수 있다.

Indovina 등[28]은 시각 자극만 유발, 손가락 움

직임만 유발했을 때보다 손가락과 시각의 동반 자

극이 뇌를 광범위하게 변화시킬 수 있다고 하였다.

Kim & Bae[29]도 단일 자극보다는 다중 자극이

뇌의 변화를 더 잘 유발할 수 있다고 하였다. 또

한, Lee[30]은 움직임을 통해 스트레스의 감소가

발생된다고 하였다. 본 연구 결과에서도 시각과

청각 자극 가상현실보다 시각과 청각을 통한 의

식적 움직임의 가상현실 자극이 뇌를 더욱 활성

화해 스트레스 감소에도 긍정적 영향을 미친 것

으로 생각된다.

본 연구의 제한점은 중재 후 효과가 어느 정도

지속되는지 추적 조사를 실시하지 못한 것이며, 20

대의 대학생으로 구성되어 스트레스 감소 중재법

으로 연구 결과를 일반화하기는 어려움이 있다. 향

후 연구에서는 나이의 범위를 넓히고 다양한 다중

자극 프로토콜을 적용하여 스트레스 변화에 어떠

한 영향을 주는지 살펴보고자 한다.
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