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요  약  본 연구는 간호학과 재학 중인 3학년을 대상으로 이압요법이 지각된 스트레스와 수면의 질에 미치는 효과를
확인하기 위한 비동등성 플라시보 대조군 전후설계이다. 연구의 대상자는 K대학교에서 처치군 30명, 대조군 30명, 총
60명을 선정하여 2022년 3월 2일부터 4월 26일까지 8주간 자료를 수집하였다. 처치군은 귀의 반응점(신문, 심, 시상)
에 압봉 스티커를 부착하여 1일 3회 이압을 적용하였고, 플라시보 대조군은 동일한 기간에 동일한 방법으로 귀의 반응
점(고관절, 무릎, 발목)에 적용하였다. 자료는 SPSS 23.0 프로그램을 이용하여 처치군과 플라시보 대조군의 시점별 지
각된 스트레스와 수면의 질은 independent t-test, 경과에 따른 종속변수의 변화는 repeated measures ANOVA로
분석하였다. 처치군의 지각된 스트레스 점수는 중재 4주 후 2.28점, 중재 8주 후 2.07점으로 유의하게 감소하였고,
수면의 질 점수는 중재 4주 후 3.37점, 중재 8주 후 4.02점으로 유의하게 증가하여 시간이 경과함에 따라 지속 효과가
있는 것으로 확인되었다.

주제어 : 이압요법, 간호대학생, 지각된 스트레스, 수면의 질

Abstract  This study is a nonequivalent placebo control group pretest-posttest design to confirm the 
effects of auricular pressure therapy on perceived stress and sleep quality for nursing students. The 
subjects of the study were selected from K College, 30 people in the treatment group and 30 people
in the control group, a total of 60 people. Data were collected from March 2 to April 26, 2022. Auricular
pressure was applied to the treatment group (shenmen, heart, thalamus), and the placebo control group
was applied to the auricle (hip, knee, ankle) in the same method during the same period. Data were 
analyzed independent t-test repeated measures ANOVA using the SPSS 23.0 program. The perceived 
stress score of the treatment group significantly decreased to 2.28 after 4 weeks of intervention and 2.07
after 8 weeks of intervention, and the sleep quality score significantly increased to 3.37 after 4 weeks
of intervention and 4.02 after 8 weeks of intervention. It was found to have a lasting effect over time.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성
대학생은 청소년기에서 성인기로 진입하는 시기이며, 

경제적⋅사회적 독립을 준비하면서, 불완전한 자아정체
감과 불확실한 미래, 그리고 과도한 경쟁 등으로 많은 심
리적․정신적 부담을 경험한다[1]. 

대학생 중에서도 특히 간호대학생은 예비의료인으로
서 자신의 정체감과 직업인으로서의 소양을 습득하며, 
대상자의 건강관리를 위한 간호 지식과 기술을 확립하는 
중요한 시기를 보낸다[2]. 그러나 동일 기간 중 학습량이 
많고, 집중 2배수 이론 수업과 임상실습 교차수업, 학기 
중 빈번한 시험 등으로 신체적, 정신적 스트레스를 경험
한다[3, 4].

대학생들의 스트레스는 주로 학업에 국한되어 있으며, 
높은 학업 성취를 통하여 안정적인 사회생활의 출발을 
원하고 있다[5]. 그 결과 불규칙한 수면으로 인하여 취침 
시간이 늦어지고, 전반적인 생활 리듬의 변화로 수업 시
간에는 졸거나 집중력 약화 및 만성피로 등에 쉽게 노출
된다[6]. 이에 따라 니코틴, 알코올 사용, 카페인 섭취 증
가로 학습유지 및 건강관리에 어려움을 겪고 있다[7].

더욱이 2020년 상반기부터 코로나19 감염증의 팬데
믹으로 사회적 거리 두기가 시작되면서, 간호교육 또한 
이론과 현장 임상실습이 온라인 수업으로 전환되어 간호
대학생들은 비대면 교육으로 인한 스트레스가 상당히 높
은 것으로 확인되었다[8].

간호대학생을 대상으로 스트레스와 수면의 질에 관한 
연구결과 스트레스 점수는 40점 만점 중 18.61점이었
고, 수면의 질 점수도 6.93점으로 5점 이상에 속하는 수
면 장애군이 81.9%로 나타났다[9]. 수면 장애군에서 주
간 졸음, 스트레스, 우울 및 강박 성향이 높은 것으로 보
고되고 있으며[2], 스트레스 수준이 높을수록 수면의 질
이 낮은 것으로 확인되었다[10]. 

이처럼 간호대학생은 스트레스와 수면에 있어 취약 집
단으로 파악되고 있으며, 스트레스와 수면의 질 간의 상
관관계 연구들이 지속적으로 보고되고[11] 있으나 간호
대학생을 대상으로 스트레스와 수면의 질에 관한 중재연
구는 매우 미미한 실정이다. 

간호대학생은 대상자의 건강을 유지, 증진시키는 중요
한 역할을 담당하는 예비 간호사로서 직업적 특성을 고
려할 때, 스스로 다양한 스트레스에 효과적으로 대처하
고 건강증진행위를 수행하는 것이 시급하다[12]. 따라서 
간호대학생의 스트레스를 경감시키고 수면의 질을 향상

시키기 위해 통합적으로 중재할 수 있는 프로그램 개발
이 절실히 요구된다[13].

최근 5년 이내 스트레스와 수면에 관한 중재연구를 살
펴보면 아로마 마사지 요법[14], 빛요법[15], 경혈지압
[16], 이압요법[17] 등이 있었다. 이 보완대체요법들은 
스트레스를 감소시키고 수면의 질을 개선시키는데 효과
가 있음이 검증되었다. 이에 본 연구자는 비용이 저렴하
고 조작이 간편하며, 부작용이 없는 장점과 자가간호가 
가능한 이압요법을 적용하고자 하였다.

이압요법은 세계보건기구가 인정한 보완대체요법이
다. 귀 표면에 나타난 귀반응구역(점)의 변화를 관찰하
고, 자극을 줌으로써 질병을 예방하고 건강을 유지․증진
시키는 자연 치유건강법이다[18, 19]. 귀는 인체의 축소
판으로 오장육부의 생리, 병리 상태를 반영하므로 귀와 
경락의 관계는 서로 밀접하게 연결되어 있다. 귀를 자극
하면 전신이 자극되어 기혈이 소통되고, 음양의 조화가 
이루어져 장부의 활동이 정상적으로 유지된다[18, 19].

본 연구에서는 이압요법 적용 시 압력의 시너지 효과
를 얻기 위해 문헌고찰[19]과 국외 연구[20]를 참고하여 
나복자(萊菔子) 한약재를 사용하였다. 나복자는 기(氣)를 
통하게 하고 항염, 항불안의 효능이 있다[21]. 나복자 1
개를 종이 반창고에 붙여 귀의 신문(shenmen), 심
(heart), 시상(thalamus)에 적용하여 스트레스와 수면의 
질에 미치는 효과를 확인하고, 간호중재 프로그램으로 
적절한지 확인하기 위해 시도하였다. 

1.2 연구목적
본 연구의 목적은 나복자를 이용한 이압요법이 간호대

학생의 지각된 스트레스와 수면의 질에 미치는 효과를 
확인하기 위함이다.

 
1.3 연구가설

1) 가설 1: 이압요법을 받은 처치군은 플라시보 대조
군보다 지각된 스트레스 정도가 완화될 것이다.

2) 가설 2: 이압요법을 받은 처치군은 플라시보 대조
군보다 수면의 질이 향상될 것이다.

2. 연구방법

2.1 연구설계
본 연구는 간호학과 재학 중인 3학년을 대상으로 이압



나복자를 이용한 이압요법이 간호대학생의 지각된 스트레스와 수면의 질에 미치는 효과 47

요법을 적용하여 지각된 스트레스와 수면의 질에 미치는 
효과를 확인하기 위한 비동등성 플라시보 대조군 전후설
계의 유사실험연구이다.

2.2 연구대상
본 연구 기간은 2022년 3월 2일부터 2022년 4월 27

일까지로 Y시에 소재한 K대학교 간호학과 3학년을 대상
으로 하였다. 학교 기관장의 허락을 받고 학교 게시판에 
모집공고문을 게시하여 대상자를 모집하였으며, 자발적
인 의사로 연구에 참여하기로 동의한 자이다. 

본 연구의 표본 수 산출은 G*Power 3.1.9.7 프로그
램을 이용하였으며, 지각된 스트레스를 측정한 선행연구
[22]를 바탕으로 두 군의 효과 차이를 0.7, 두 군의 표준
편차를 σ1 3.06, σ2 4.29로 가정했을 때 계산된 효과크
기 .81, 유의수준 .05, 검정력(1-β) .80의 차이에 대한 
양측검정에서 필요한 집단 대상자 수는 처치군과 대조군 
각 26명이었으며, 탈락률 15%을 고려하여 처치군 30명, 
대조군 30명을 선정하여 총 60명을 모집하였다.

2.2.1 선정기준
1) 간호학과 3학년에 재학 중인 자
2) 연구목적을 이해하고 연구참여에 동의한 자
3) 귀에 상처, 가려움증, 피부 알러지 등이 없는 자

2.2.2 제외기준
1) 정신질환이 있는 자 
2) 수면제, 항불안제를 복용하는 자
3) 수면장애의 기왕력이 있는 자
4) 현재 보완대체요법을 받고 있는 자

2.3 윤리적 고려
연구대상자가 취약한 환경의 대상자로 분류되기 때문

에 연구대상자에게 연구에 참여하지 않더라도 성적 및 
향후 진로에 영향을 미치지 않고, 자유로운 의사에 의해 
연구에 참여할 수 있다고 설명하였다. 연구 참여를 거부
하더라도 수업에서 배제하는 일도 없고 어떠한 불이익도 
없으며, 연구 참여에 동의한 경우라도 언제든지 철회가 
가능하다고 설명하였다. 연구대상자에게 예상되는 위험
은 거의 없으나 이압요법으로 가려움증과 상처가 발생하
여 진료가 필요한 경우 연구자가 치료비를 부담한다고 
설명하였다. 연구대상자의 정보는 숫자화하여 익명 처리
하였고, 연구 종료 후 학술발표 및 출판이 끝나면 모두 

폐기할 것을 설명하였다. 또한, 중재 제공의 형평성을 고
려하여 플라시보 대조군에 속한 연구대상자에게 연구 종
료 후 처치군과 동일한 이압요법을 교육하였고, 개별지
도 후 귀 반응점에 컬러 스티커를 붙인 다음 코팅하여 배
부하였다. 모든 연구대상자에게 소정의 모바일 상품권을 
제공하였다.

2.4 연구도구
2.4.1 일반적 특성
성별, 연령, 흡연, 음주, 카페인 섭취, 여가활동, 건강 

상태, 학과 만족도, 종교에 관한 9개의 문항으로 구성된 
설문지를 사용하였다.

2.4.2 지각된 스트레스 
개인이 주관적으로 경험하는 스트레스 수준을 측정하

기 위해 Cohen et al.(1983)이 개발하고[23], Park & 
Seo(2010)이 한국 대학생을 대상으로 번안 및 타당화한 
한국어판 도구를 사용하였다[24]. 이 도구는 지난 한 달
간 자신이 느꼈던 감정과 생각을 측정하는 것이다. ‘긍정
적 지각’ 5문항, ‘부정적 지각’ 5문항으로 구성되어 있으
며, 전체 문항 수는 10문항, 5점 척도로 점수가 높을수록 
스트레스를 많이 지각하고 있음을 의미한다. 개발 당시 
도구의 신뢰도는 Cronbach's α는 .84였고[23], Park 
& Seo(2010) 연구에서는 Cronbach's α .85로 보고되
었다[24]. 본 연구에서 사전 전체 신뢰도는 Cronbach's 
α=.86이었고, 사후 전체 신뢰도는 Cronbach's α=.89
였다.

2.4.3 수면의 질
수면의 질을 측정하기 위하여 Parrott & Hindmarch 

(1980)의 리즈 수면평가 설문지(Leeds Sleep Evaluation 
Questionnaire, LSEQ)[25]를 Kim et al.(2014)이 번
안하여 수정 보완한 한국판 리즈 수면평가 설문지(Korean 
Version of Modified Leeds Sleep Evaluation 
Questionnaire, KMLSEQ)를 사용하였다[26].

이 도구는 수면과 관련된 4영역으로 잠드는 양상
(getting to sleep, GTS), 주관적 수면의 질(the perceived 
quality of sleep, QOS), 깨는 양상(the ease of 
awakening from sleep, AFS), 깬 후의 행동(the 
integrity of behavior following wakefulness, BFW) 
등 총 10문항으로 구성되어 있다. 0∼10점으로 점수가 
높을수록 수면의 질이 좋은 것을 의미한다. LSEQ 도구의 신뢰
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도는 개발 당시 Cronbach's α=.92였고[25], KMLSEQ
의 도구의 신뢰도 Chronbach's α= .95였다[26]. 본 연
구에서 사전 전체 신뢰도는 Cronbach's α=.87이었고, 
사후 전체 신뢰도는 Cronbach's α=.90이었다.

2.5 연구진행
2.5.1 연구자 준비 및 연구보조자 훈련
본 연구자는 한국보완대체요법 간호사회에서 주관하

는 이압요법 전문교육 과정을 18시간 이수하였고, 보완
대체요법을 적용한 11편의 실험논문을 등재학술지에 게
재하면서 연구자로서의 자질을 갖추었다. 본 연구에서 
시술의 정확성을 확인하기 위해 이압요법 전문가 1인으
로부터 자문을 받았다.

연구보조자는 간호사로 연구자와 함께 연구윤리 교육
과 이압요법 전문교육 과정을 이수하였다. 연구보조자의 
주요 역할은 플라시보 대조군 처치에 대한 교육, 압봉스
티커 부착, 설문지 배부 및 수거, 하루 1번 문자 전송이
었다. 

2.5.2 사전 및 사후조사
사전조사는 처치군과 플라시보 대조군 모두에게 이압

요법 처치 전일 점심시간에 수행하였다. 사전조사 내용
은 대상자의 일반적 특성, 지각된 스트레스, 수면의 질을 
측정하였다. 설문지 작성의 소요시간은 5분 정도였다.

사후조사는 4주, 8주 중재 종료 후 익일 점심시간을 
이용하여 지각된 스트레스와 수면의 질을 측정하였다. 

2.5.3 실험처치: 이압요법
선행연구에서 갱년기 여성에게 4주간 이압요법을 적

용하여 수면의 질과 피로를 개선시킨 연구[27]와 고혈압
전단계인 성인 대상자에게 8주 이압요법을 적용하여 혈
압과 지각된 스트레스를 감소시킨 연구[22]를 토대로 8
주의 실험 기간이면 충분할 것으로 판단되어 처치군과 
플라시보 대조군에게 8주 이압요법을 적용하였다. 

처치군에게는 외상 후 스트레스 장애를 가진 대상자의 
수면의 질을 개선시킨 King et al.[28]의 연구와 이압요
법 전문가 1인의 자문을 받아 처치군은 신문, 심, 시상을 
선정하였다.

본 연구자는 이압요법을 실시하기 전 귀의 전반적인 
상태를 사정하고, 알콜솜으로 한쪽 귀를 소독하였다.

처치군에는 나복자(무우씨) 한약재 0.1cm 1개를 3M 
살색 종이 반창고에 붙여서 만든 압봉스티커를 신문

(shenmen), 심(heart), 시상(thalamus)에 적용하였다
〚Fig 1〛. 

나복자 1개를 사용한 근거는 음양이론을 토대로 홀수
는 양(陽)에 배속되며 능동적이고 활동적인 속성을 고려
한 것이다. 

이압의 방법은 검지 손가락은 귀의 앞부분에, 엄지손
가락은 귀 뒷부분에 놓고, 하루에 3번(오전, 오후, 자기 
전), 통증이 느껴질 정도의 압력으로 각 반응점에 20초간 
꾹꾹 눌러준 후 20초간 휴식하도록 하였다. 이는 혈관으
로 혈액이 순환하는데 걸리는 시간을 고려한 것이다.

귀 반응점에 압력을 가할 때는 손톱으로 인하여 피부
가 손상되지 않도록 교육하였다. 

압봉스티커는 한 번 부착 시 5일간 유지하고, 2일간 
휴식 기간을 가졌으며 휴식 기간에는 압봉스티커를 제거
하였다. 이것을 1회기로 간주하여 총 8주, 8회기 적용하
였다. 

본 연구자와 연구보조자는 매주 월요일 점심시간을 이
용하여, 1회기는 오른쪽 귀, 2회기는 왼쪽 귀로 번갈아 
가며 8회기까지 압봉스티커를 교체하였다. 압봉스티커 
제거 시 귀에 상처, 가려움증, 피부 알러지 등의 부작용
을 확인하였으나 특별한 증상은 없었다.

땀이나 샤워 등 다양한 요인에 의해 압봉스티커가 떨
어지는 경우, 배부된 귀의 반응점 그림을 보고 압봉스티
커를 붙인 후 사진 촬영을 하도록 하였다. 본 연구자에게 
촬영한 사진을 휴대폰으로 전송하도록 설명하였으며, 정
확한 반응점이 맞는지 확인받도록 안내하였다.

플라시보 대조군은 처치군과 동일한 기간, 동일한 방
법으로 진행하였다. 이압요법 전문가 1인의 자문을 받아 
플라시보 대조군에는 스트레스와 수면과는 전혀 상관관
계가 없고, 처치군의 반응점과는 명확히 다른 영역에 위
치한 고관절(hip), 무릎(knee), 발목(ankle)에 적용하였
다〚Fig 2〛. 압봉스티커가 떨어진 경우 처치군과 동일
한 방법으로 수행하도록 교육하였다. 

[Fig. 1] Treatment group 
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[Fig. 2] Placebo control group 

2.6 자료분석방법
수집된 자료는 SPSS 23.0 프로그램을 이용하여 다음

과 같이 통계 처리하였다
1) 일반적 특성은 빈도와 백분율, 동질성 검정은 chi- 

square test, independent t-test로 분석하였다.
2) 실험처치 전 대상자의 종속변수에 대한 정규성 검

정은 Shapiro-Willk test로 검정하였고, 종속변수
에 대한 동질성 검정은 independent t-test로 분
석하였다.

3) 처치군과 플라시보 대조군의 시간 경과에 따른 종
속변수의 변화는 repeated measures ANOVA로 
분석하였으며, 처치군과 대조군의 시점별 지각된 
스트레스와 수면의 질은 independent t-test로 
분석하였다.

3. 연구 결과

3.1 일반적 특성에 대한 동질성 검정
본 연구에 참여한 대상자의 일반적 특성을 살펴보면 

성별은 여자가 실험군에서 22명(73.3%), 대조군에서 25
명(83.3%)으로 남자보다 많았다. 연령은 25세 미만이 실
험군에서 21명(70%), 대조군에서 24명(80%)으로 가장 
많았다. 흡연의 경우 실험군 25명(83.3%), 대조군 23명
(76.7%)이 비흡연자이었으며, 음주는 실험군 21명
(70%), 대조군 24명(80%)이 주 1회 이하 음주를 하는 것
으로 나타났다. 카페인은 실험군 17명(56.6%), 대조군 
21명(70%)이 하루에 1∼2잔 섭취하는 것으로 가장 많았
다. 여가활동에 대한 질문에서 실험군과 대조군 모두 책
을 읽거나 음악을 듣는다고 응답한 경우가 대분분이었
고, 건강상태는 실험군과 대조군 모두 보통이라고 응답
하였다. 학과 만족도는 중간 이하라고 응답하였고, 종교
는 실험군 18명(60%), 대조군 13명(43.3%)이 종교가 있

다고 응답하였다. 일반적 특성에 대한 두 그룹 간 동질성 
검정 결과 통계적으로 유의한 차이가 없었다〈Table 1〉.

Variables Categories

Exp.

(n=30)

Con.

(n=30)  

or t
p

n(%)  n(%)

Gender
Male 8(26.7) 5(16.7)

-1.04 1.000
Female 22(73.3) 25(83.3)

Age
(years)

20-24 21(70) 24(80)

1.23 .75025-30 6(20) 4(13.3)

31 3(10) 2(6.7)

Smoking
No 25(83.3) 23(76.7)

-0.55 .273
Used to 5(16.7) 7(23.3)

Drinking 
alcohol

No 9(30) 5(16.7)

1.16 .118 1 
times/week 21(70) 24(80)

2-3 times/week 0 1(3.3)

Caffeine

No 8(26.7) 6(20)

1.24 .9501-2 cups a day 17(56.6) 21(70)

3 or more cups 
per day 5(16.7) 3(10)

activities

Watching 
movies and 

performances
5(16.7) 4(13.3)

-.089 .406

Exercises 2(6.7) 3(10)

Travels 4(13.3) 3(10)

Reading books 
and listening to 

music
14(46.6) 16(53.4)

Others 5(16.7) 4(13.3)

Health 
condition

Very good 2(6.7) 2(6.7)

-0.29 .064
Good 2(6.7) 3(10)

Moderate 23(76.6) 21(70)

Not good 3(10) 4(13.3)

Department
satisfaction

Very satisfied 0 0

-0.53 .305
Satisfied 2(6.7) 1(3.3)

Neutral 18(60) 21(70)

Dissatisfied 10(33.3) 8(26.7)

Religion
Yes 18(60) 13(43.3)

-0.97 .654
No 12(40) 17(56.7)

Exp.=Experimental group, Con.=Control group

〈Table 1〉 Homogeneity test for general characteristics 
(N=60)

 

3.2 사전 종속변수에 대한 동질성 검정
종속변수에 대한 그룹 간의 사전 동질성 검정에 앞서 

Shapiro-Willk test로 대상자의 종속변수에 대한 정규
성을 검정하였고, 모든 종속변수는 p>.05로 정규분포를 
만족하였다.



사물인터넷융복합논문지 제9권 제3호, 202350

Variables Categories
Exp.(n=30) Con.(n=30)

t p Source F p
 M±SD  M±SD

Perceived stress

Pre 1.56±0.16 1.60±0.17 2.71 .947
Group
Time

Group*Time

23.76
115.85
10.64

<.001
<.001
<.001

Post 1(Week 4) 2.28±0.18 2.36±0.14 1.87 <.001

Post 2(Week 8) 2.07±0.13 2.78±0.16 4.18 <.001

Sleep quality

Pre 6.01±0.26 5.89±0.29 -5.97 .103
Group
Time

Group*Time

50.37
119.18
13.02

<.001
<.001
<.001

Post 1(Week 4) 3.37±0.35 3.24±0.31 -1.50 <.001

Post 2(Week 8) 4.02±0.24 3.10±0.27 -13.26 <.001

Exp.=Experimental group, Con.=Control group, M=Mean, SD=Standard deviation  

〈Table 3〉 Differences in Dependent Variables between Groups                                        (N=60)

[Fig. 3] Perceived stress, Sleep quality Pretest and Post test in the experimental and control group.

실험처치 전 그룹 간의 지각된 스트레스와 수면의 질
에 대한 동질성 검정 결과 지각된 스트레스(t=2.71, 
p=.947), 수면의 질(t=-5.97, p=.1.03)은 유의한 차이가 
없는 것으로 확인되었다〈Table 2〉.

Variables
Exp.(n=30) Con.(n=30)

 t p
 M±SD  M±SD

Perceived stress 1.56±0.16 1.60±0.17 2.71 .947

Sleep quality 6.01±0..26 5.89±0..29 -5.97 .103

Exp.=Experimental group, Con.=Control group, M=Mean, SD=Standard 
deviation

〈Table 2〉 Homogeneity of dependent variables at 
pretest 

(N=60)

3.3 가설검정
3.3.1 가설 1
‘이압요법을 받은 처치군은 플라시보 대조군보다 지각

된 스트레스 정도가 완화될 것이다.’라는 가설을 검정한 

결과는 Table 3과 같다.
처치군의 지각된 스트레스 점수는 중재 전 1.56±0.16, 

중재 4주 후 2.28±0.18, 중재 8주 후 2.07±0.13으로 
두 그룹 간 유의한 차이가 있었으며(F=23.76, p<.001), 
시간이 경과함에 따라 유의하게 감소하였고(F=115.85, 
p<.001). 측정 시점과 두 그룹 간의 유의한 교호작용이 
있어(F=10.64, p<.001) 가설 1은 지지되었다.

3.3.2 가설 2
‘이압요법을 받은 처치군은 플라시보 대조군보다 수면

의 질이 향상될 것이다.’라는 가설을 검정한 결과는 
Table 3과 같다.

처치군의 수면의 질 점수는 중재 전 6.01±0.26, 중재 
4주 후 3.37±0.35, 중재 8주 후 4.02±0.24로 두 그룹 
간 유의한 차이가 있었으며(F=50.37, p<.001), 시간이 
경과함에 따라 유의하게 증가하였고(F=119.18, p<.001). 
측정 시점과 두 그룹 간의 유의한 교호작용이 있어
(F=13.02, p<.001) 가설 2는 지지되었다.
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4. 논의 및 결론

본 연구는 나복자(萊菔子)를 이용한 이압요법이 간호
대학생의 지각된 스트레스와 수면의 질에 미치는 효과를 
파악하여 간호중재 프로그램으로 적용 가능한지 확인하
고자 수행하였다.

처치군과 플라시보 대조군에 8주간 이압요법을 적용
한 결과 처치군은 플라시보 대조군에 비해 지각된 스트
레스 점수는 중재 전 1.56점, 중재 4주 후 2.28점에서 
중재 8주 후 2.07점으로 유의하게 감소하였다. 수면의 
질 점수는 중재 전 6.01점, 중재 4주 후 3.37점에서 중
재 8주 후 4.02점으로 유의하게 증가하였다. 

본 연구에서 처치군과 플라시보 대조군은 간호학과 3
학년으로 이론 수업과 임상실습 수업이 교차로 이루어지
는 학생들이다. 임상실습 수업을 실시하기 전 이론 수업이 
선행되어야 하므로 불가피하게 2배수 수업이 실시된다. 
개강 후 2배수 수업이 진행되면서 지각된 스트레스 점수
는 증가하였고, 수면의 질 점수는 감소하였다. 처치군은 8
주의 시간이 경과함에 따라 지각된 스트레스와 수면의 질
이 개선되었고, 지속 효과가 있는 것으로 확인되었다. 

본 연구에서는 스트레스와 수면에 효과가 있는 귀의 
반응점에 시너지 효과를 얻기 위해 나복자를 활용하여 
이압을 적용한 결과, 전신의 기혈이 빠르게 소통함으로
써[19], 면역력이 항진되어 증상이 완화되었다고 생각한다.

Kang et al.(2018)의 연구에서는 간호대학생의 스트
레스와 수면의 질 평균 점수가 국내 일반 대학생보다 높
다고 보고되고 있으며, 스트레스 수준이 높을수록 수면
의 질은 낮은 것으로 확인되어[9] 본 연구 결과와 유사하
였다. 따라서 타 보건 계열 학생들의 스트레스와 수면의 
질을 측정하여 비교하는 연구가 필요하다고 생각한다.

Choi & Kim(2020)의 연구에서도 스트레스 대처가 
높을수록 대상자의 건강증진 행위 정도가 높은 것으로 
확인되었다[29]. 그러므로 간호대학생의 스트레스와 대
처에 대한 심층적 분석을 위한 질적연구가 필요하다. 

Cha et al.(2017)의 연구에서는 중년여성을 대상으로 
2주 동안, 주 2회 교감, 신문, 부신, 내분비, 피질하에 이
압을 적용받은 처치군은 신체적, 심리적 스트레스와 수
면장애가 개선되어 본 연구 결과와 유사하였다. 또한 혈
중 코티솔 수치도 감소되어 이압요법이 스트레스와 수면
장애를 경감시키는 효과적인 대안[27]이라고 강조하였다.

Bang & Park(2020) 연구에서는 중증 수면장애가 있
는 혈액투석 대상자에게 수면과 깊은 관련이 있는 신문, 
심, 수전, 내분비, 뒷머리 총 5곳의 반응점에 8주 동안, 

하루 3회 왕불류행 씨앗을 이용하여 이압을 적용하였다. 
연구 결과 처치군은 플라시보 대조군에 비해 피츠버그 수
면 질 지수(PSQI) 점수가 11.14점에서 4주 경과 후 
10.5점, 8주 경과 후 7.48점으로 감소되어 수면의 질이 
향상되었다[17]. 또한, 시간이 경과함에 따라 지속 효과
가 있는 것으로 확인되어 본 연구 결과와 유사하였다. 본 
연구결과와 비교하면 이압의 적용 횟수와 기간은 동일하
였지만 귀의 반응점과 대상자는 상이하였다. 그러므로 
추후 반복 연구를 통해 중재 효과를 검정하는 것이 필요
하다. 

감정노동과 직무스트레스가 높은 간호사를 대상으로 
5주 동안, 하루 4회 심, 신문, 수전, 뒷머리에 왕불류행 
씨앗을 이용하여 이압을 적용한 처치군은 플라시보 대조
군에 비해 스트레스 점수가 통계적으로 유의한 차이가 
없어 본 연구와 상반된 결과가 확인되었다[30]. 본 연구
와 비교하면 귀의 반응점과 이압의 횟수가 더 많았으며, 
실험 기간은 5주 동안으로 본 연구보다 3주 짧았다. 따라
서 귀의 반응점 수, 이압의 횟수보다 실험 기간이 중요하
다고 생각한다. 추후 연구는 8주 이상의 실험 기간을 고
려하여 중재 효과를 검정해야 할 것이다.

이상의 연구 결과와 같이 스트레스와 수면에 효과가 
있는 귀의 반응점은 다양하였고, 적용 횟수와 기간, 귀의 
반응점에 시너지를 주기 위해 활용한 씨앗 등 상이한 부
분이 있었다. 그러나 이 모든 것을 고려하여 연구를 진행
하는 데는 한계가 있다. 

간호대학생의 지각된 스트레스는 근본적 원인을 제거
하는 것이 현실적으로 불가능하고, 단순히 개인적 노력
만으로는 이를 해소하기 어렵다[31]. 그러므로 스트레스
를 긍정적으로 수용할 수 있는 교육 프로그램 개발과 중
재연구가 활발히 이루어져야 할 것으로 사료된다.

본 연구 결과를 토대로 다음과 같이 제언하고자 한다.
첫째, 간호학과 학생들의 학년별 스트레스와 수면의 

질을 확인하는 반복 연구를 제언한다.
둘째, 간호대학생의 스트레스와 대처에 대한 심층적 

분석을 위한 질적연구를 제언한다.
셋째, 타 보건 계열 학생들의 스트레스와 수면의 질을 

측정하여 비교하는 연구를 제언한다. 
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