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Abstract
Purpose: The purpose of the study was to identify nursing students’ stress and sleep quality during clinical practice and to 
determine effects of white noise on levels of stress and sleep quality. Methods: This pretest-posttest randomized experimental 
study included a total 44 nursing students (22 for experimental group, 22 for control group). The study was conducted for 2 
months. White noise intervention was applied to experimental group; all participants measured levels of stress and sleep quality 
two times before randomization and at the end of the study. Data was analyzed using SPSS 28.0 program. Results: The mean 
age of the participants was 22.9±0.4 years, and a majority of them were female (70.%), and junior (97.7%). The mean levels 
of stress during clinical practice were 2.6±0.6 out of 5. The majority of participants (79.5%) had sleep disturbance; the mean 
sleep duration and sleep efficiency were 5.8 hours and 90.6%, respectively. There were no significant differences in levels of 
stress and sleep quality between experimental group and control group after intervention. Conclusion: The participants of the 
study had relatively lower levels of stress than previous studies, but they had severe sleep disturbances. In this study, there 
was no significant effects of white noise on sleep quality and stress, but it could be caused by differences in clinical duty, work 
environment, intervention compliance among students. Further research considering those factors as control variables is 
recommended.
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서론
수면은 신체 및 정신적 건강에 필수적인 역할을 하며 피로회복과 정상적인 생활을 유지하는데 도움을 준다[1]. 수면의 질 저하는 비만, 우울, 

심혈관계 질환 및 사망률에도 부정적인 영향을 미치는 것으로 보고되고 있다[2]. 그러나, 대학생들의 60%가 평균 7시간 이하의 수면시간을 가
지며, 수면의 질 역시 저하된 것으로 나타났다[3]. 한국 대학생의 수면장애 유병률은 해마다 증가하는 추세로, 2010년 이전에 보고된 연구에서
는 35.6%, 2011년 이후에 출판된 연구의 수면장애 유병률은 51.4%로 나타났다[4]. 이러한 수면 장애는 대학생의 정신 건강, 스트레스, 학업성
취에 부정적인 영향을 미치는 것으로 보고된다.

간호대학생의 경우, 다른 전공 학생들에 비해 임상실습을 포함하여 많은 학과 수업과 과제 때문에 충분한 수면을 취하지 못하는 것으로 나
타났다[5]. 간호대학생의 수면과 관련된 선행 연구들에서 수면은 성별, 나이, 카페인, 음주, 흡연, 임상실습, 자기 효능감, 피로, 학과 만족도 등
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과 상관관계가 있는 것으로 보고되었다[5,6]. 그리고 임상실습은 간호대학생 개인이 간호학을 배우면서 지각하는 스트레스 요인 중 가장 높은 
비중을 차지하는 것으로 나타났다[6]. 수면이 부족할수록 주의력과 기억력이 저하되어 학습에도 부정적인 영향을 미칠 수 있기 때문에[7], 질 높
은 수면은 간호대학생에게 필수적인 요소라 생각된다.

백색소음(white noise)은 20~20,000Hz의 가청범위 전체에 걸쳐 연속적으로 균일하게 분포된 주파수를 갖는 일련의 소리로 정의된다[8]. 백
색소음에는 빗소리나 파도소리, 바람소리와 같은 자연음이나 선풍기의 팬이 돌아가는 소리, 컴퓨터 소음과 같은 환경음 등이 포함되며, 이러한 
소리가 자율 감각 쾌락 반응을 발현시켜 기억력과 집중력이 향상되고 불안과 스트레스가 감소되어 수면을 유도하게 된다[9]. 백색소음을 수면 
중재로 적용한 선행연구에서 수면 시간 증가[10] 및 우울과 스트레스, 만성적인 통증에 일시적인 효과가 있었으며[11], 관상동맥 집중치료실 환
자에게 적용하였을 때 수면의 질이 향상되며 우울에도 효과가 있음이 보고되었다[12]. 또한, 일반 대학생들에게 1시간 동안의 백색소음을 1주일
간 적용했을 때, 스트레스 감소와 수면의 질 상승의 효과가 있는 것으로 보고되었다[13]. 그러나, 일반 대학생에 비해 수면의 질이 감소되어 있
는 간호대학생을 대상으로 한 연구는 미비한 실정이다. 이에 본 연구에서는 간호대학생의 스트레스를 감소시키고 수면의 질을 상승시키기 위
하여 백색소음 중재를 적용하고, 그 효과를 확인하고자 한다.

본 연구에서는 백색소음이 간호대학생의 수면의 질과 실습 스트레스에 미치는 효과를 파악하여 추후 간호대학생의 실습 스트레스를 감소시
키고, 수면의 질을 높일 수 있는 방법을 모색하고자 한다. 구체적인 연구 목적은 다음과 같다.

1) 실습기간 중 수면의 질과 스트레스 상태를 파악한다.
2) 백색소음 중재가 간호대학생의 수면의 질과 실습 스트레스에 미치는 효과를 파악한다.

연구방법

1. 연구설계
본 연구는 백색소음의 수면의 질과 실습 스트레스에 미치는 효과를 검증하기 위한 무작위 대조군 사전-사후설계 연구이다.

2. 연구대상 및 자료수집
본 연구의 대상자는 대구광역시에 위치한 일 대학병원에서 실습하는 간호학과 3, 4학년학생 중 4주 동안의 임상실습이 예정되어 있는 자을 

대상으로 하였다. 연구참여를 원하는 학생들에게 연구자가 직접 연구의 목적과 취지를 설명하였다. 자료수집은 2022년 9월과 11월, 2달 동안 
진행하였으며, 2주 간의 실습 후 컴퓨터 프로그램을 사용한 무작위방법으로 실험군 및 대조군을 선정하고 사전조사를 실시하였다. 선정 뒤 실
험군에게만 2주 동안의 백색소음을 적용하고 사후조사를 실시하였다(Figure 1).

Fig. 1. Data collection process
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대상자 수는 G-power 프로그램을 이용하여 산정하였으며, independent t-test를 기준으로 하여 유의수준 .05, 검정력 .80, 효과크기 0.8로 
계산하여 총 표본크기는 42명이 나왔으며, 탈락률을 고려하여 50명으로 산출하였다. 대상자 선정기준에 부합하는 대상으로 총 50명이 모집되
었다. 자료수집 과정 중 총 6명이 탈락하여 최종 실험군 22명, 대조군 22명을 대상으로 연구를 시행하였다.

3. 실험 중재
본 연구의 실험 처치는 실험군에 해당하는 대상자들이 수면에 들기 전 백색소음을 청취하는 것이다. 백색소음은 연속적으로 균일하게 분포

된 주파수를 갖는 일련의 소리로 빗소리나 파도소리, 바람소리와 같은 자연음이나 선풍기의 팬이 돌아가는 소리, 컴퓨터 소음과 같은 환경음 등
이 포함된다[8]. 본 연구에서는 이전의 연구[13]에서 효과가 있었던 빗소리, 계곡 물소리를 포함한 자연음을 청취파일로 선정하여 유튜브 링크
를 만들어 실험군에게 제공하였다. 대상자에게 4가지 백색소음 중 수면 전 본인이 원하는 백색소음을 청취하도록 교육하였다. 중재는 2주동안 
진행되며 수면에 들기 전 휴대폰으로 백색소음을 4~8시간 재생하여, 수면 중 지속적으로 백색소음을 듣도록 교육하였다. 수면장소가 변하면 수
면에 영향을 미칠 수 있어 평소 수면을 취하는 환경을 그대로 유지하였다. 백색소음 청취를 확인하기 위해 유튜브 조회수를 활용하였다.

4. 연구도구

1) 수면의 질(PSQI, Pittsburgh sleep quality index)
본 연구에서는 간호학생의 수면의 질을 평가하기 위하여 한국판 피츠버그 수면의 질 지수 (PSQI-K)를 이용하였다. 피츠버그 수면의 질 도구

는 Buysse 등(1989)이 개발하였고 Sohn (2012)이 번역하여 타당도와 신뢰도를 검증하였다. 수면의 질을 평가할 수 있는 항목으로 7가지 (주관
적 수면의 질, 수면 잠복기, 수면시간, 수면효율, 수면 장애, 수면제 사용, 주간 기능장애)를 포함하며 총 19문항을 사용하여 분석하였다. Sohn 
등(2012)의 연구에서 Cronbach’s alpha는 0.84였고[14], 대학생을 대상으로 한 연구에서 0.76[15], 본 연구에서 0.65 로 나타났다.

2) 실습 스트레스
본 연구에서는 간호학생의 실습스트레스를 측정하기 위해 임상실습 스트레스 척도를 사용하였다[16]. 임상실습 스트레스 척도 도구는 Beck

과 Srivastsva (1991)가 개발하였고, 김순례와 이종은(2005)이 수정 보완하였다[16]. 본 도구는 총 24문항으로 이루어져 있고, 실습교육환경, 바
람직하지 못한 역할모델, 실습 업무부담, 대인관계 갈등, 환자와의 갈등을 하부 항목으로 구성되어 있다. 각 항목은 5점 척도로 구성되며 점수
가 높을수록 임상실습스트레스가 높은 것으로 의미한다. 개발 당시 Cronbach’s alpha는 0.91 이었으며, Lee and Jang (2021)의 연구에서는 
0.95, 본 연구에서는 0.86으로 나타났다.

자료분석방법
수집된 자료는 SPSS Statistic 28.0을 이용하여 분석하였다. 구체적인 분석 방법은 다음과 같다. 대상자의 특성은 빈도, 백분율, 평균과 표준

편차로 분석하였으며 동질성 검증을 위해 χ2 test와 t-test로 분석하였다. 중재의 효과를 확인하기 위해 실험군과 대조군의 사전, 사후조사의 차
이는 t-test로 분석하였다.

연구 결과

1. 대상자의 일반적 특성
본 연구 대상자의 일반적 특성은 다음과 같다(Table 1). 실험군과 대조군 모두 여성이 많았으며, 대부분이 3학년 학생이었다. 실습 기간은 실

험군과 대조군 모두 3개월 미만이 17명(77.2%), 15명(68.2%)으로 가장 많았다. 실습 만족도는 실험군의 경우 보통이 11명(50%)로 가장 많았으
며, 대조군은 만족이 11명(50%)으로 가장 많았다. 실험군과 대조군의 동질성 검증을 시행한 결과 통계적으로 유의미한 차이가 없었다.
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2. 간호대학생의 수면의 질과 실습 스트레스 정도
중재 전 실험군과 대조군 간 수면의 질과 실습 스트레스 정도는 다음과 같다(Table 2). 전체 대상자의 PSQI 총 점수는 평균 7.05점이었으며, 

하부영역 중 주관적 수면의 질은 1.25점, 수면 지연 1.02점, 수면 시간 1.79점, 수면 효율 90%, 수면 방해 0.95점, 수면제 사용 0.06점, 주간 기능
장애 1.77점으로 나타났으며, 75%의 학생이 수면장애가 있는 것으로 나타났다. 실습 스트레스는 평균 2.6점으로 나타났다. 중재 전 실험군과 
대조군 간의 수면의 질과 실습 스트레스 정도에는 차이가 없었다.

Table 1. General Characteristics (N=44)

Variables Categories Exp.(n=22) Cont.(n=22) χ² or t pn(%) n(%)
Sex Female 15(68.2) 16(72.8) 0.11 . 741

Male 7(31.8) 6(27.2)
Grade Junior 22(100.0) 21(95.4) 1.02 .312

Senior 0(0.0) 1(4.6)
Levels of satisfaction on Nursing Very dissatisfied 0(0.0) 1(4.6) 9.60 .048

Dissatisfied 1(4.6) 2(9.0)
Normal 11(50.0) 4(18.2)
Satisfied 10(45.4) 10(45.4)
Very satisfied 0(0.0) 5(22.8)

Motivation to go to school Grade 4(18.2) 1(4.6) 2.34 .504
Aptitude 3(13.6) 5(22.8)
Employment 11(50.0) 12(54.6)
Recommendation 4(18.2) 4(18.2)
Etc.

Practice period < 3 months 17(77.2) 15(68.2) 1.46 .482
3 -6months 3(13.6) 6(27.2)
≥ 6 months 2(9.0) 1(4.6)

Levels of satisfaction on clinical practice Very dissatisfied 1(4.6) 1(4.6) 4.52 .340
Dissatisfied 1(4.6) 1(4.6)
Normal 11(50.0) 5(22.8)
Satisfied 8(36.4) 11(50.0)
Very satisfied 1(4.6) 4(18.2)

Exp.=Experiment group; Cont.=Control group

Table 2. Levels of Sleep Quality and Stress During Clinical Practice (Pre-test) (N=44)
Variables Total Experiment group Control group t or χ² p
Total sleep score 7.05±2.43 6.86±2.76 7.22±2.09 -.49 .625

Subjective sleep quality [1-3] 1.25±0.68 1.13±0.71 1.36±0.65 -1.10 .277
Sleep latency [1-3] 1.02±0.94 42.04±45.42 26.04±15.25 1.17 .247
Sleep duration [1-3] 1.79±1.06 1.54±1.05 2.04±1.04 -1.58 .122
Sleep efficacy (%) 90.62±8.91 89.03±10.75 92.21±6.47 .18 .185
Sleep disturbance [1-3] 0.95±0.48 0.90±0.61 1.00±0.30 -.62 .537
Sleep medication [1-3] 0.06±0.25 0.13±0.35 0±0 1.82 .187
Daytime dysfunction [1-3] 1.77±0.83 1.0±0.9 0.10±0.43 -1.09 .282
Poor sleeper (over 5 points) 33 (75.0%) 16 (72.7%) 17 (77.3%) .12 .728

Stress during clinical practice 2.6±0.6 2.6±0.5 2.6±0.7 1.13 .503
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3. 백색소음 중재가 수면의 질과 실습 스트레스에 미치는 영향
중재 전 후 실험군과 대조군의 대상자의 수면의 질과 실습 스트레스 차이는 다음과 같다(Figure 2). 중재 후 실험군과 대조군의 수면의 질과 

실습 스트레스에는 차이가 없었다(all p>.05).

논의
본 연구는 실습 중인 간호대학생을 대상으로 수면의 질과 스트레스 정도를 파악하고, 백색소음중재를 적용하여 수면의 질과 실습 스트레스

에 미치는 효과를 확인해 수면의 질과 실습 스트레스 개선을 위한 방안으로 백색 소음을 평가하기 위한 자료를 제공하고자 시도되었다.
연구에 참여한 학생들의 전반적인 수면의 질은 다른 선행 연구결과와 비교해볼 때 차이가 있는 것으로 나타났다. Lee (2019)의 간호대학생 

213명을 대상으로 한 수면의 질에 대한 연구에서는 PSQI 총점이 평균 6.5점[17], Kim (2022)의 간호대학생 196명을 대상으로 한 연구[18]에서
는 평균 8.9점으로 나타나 본 연구의 평균 7.05점과는 차이가 있었다. 그러나 본 연구에서 전체 대상자의 75%가 총점 5점 이상으로 수면장애가 
있는 것으로 나타나 실습 중 학생들의 수면의 질은 심각한 수준이며 이에 대한 관심이 필요하다고 생각된다.

실습 스트레스의 경우 본 연구에 참여한 학생들은 평균 2.6점으로 선행 연구에서 보고된 값과 비교해봤을 때 상대적으로 낮은 수준이었다. 
Kim & Lee (2005)의 간호대학생을 대상으로 한 연구[16]에서 실습스트레스는 평균 3.3점, 198명의 간호대학생을 대상으로 한 Yang (2016)의 
연구에서는 3.6점으로 나타났다[19]. 본 연구에 참여한 학생들은 모두 자대 병원에서 실습 중 연구에 참여하였고, 다른 연구에 비해 실습 스트레
스 항목 중 실습교육환경과 바람직하지 못한 역할모델 영역에서의 스트레스 값이 상대적으로 낮았기 때문이라 사료된다.

본 연구에서는 백색소음이 간호대학생의 수면의 질과 실습스트레스에 미치는 영향은 통계학적으로 차이가 없는 것으로 나타났다. 그러나 백

Fig. 2. Differences in sleep duration, sleep latency, sleep disturbance, sleep efficacy, subject sleep quality, daytime 
dysfunction between the experimental and control groups after intervention
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색소음을 청취한 실험군은 대조군에 비해 수면 시간, 수면 지연, 수면 방해, 주관적 수면의 질 영역에서 개선되는 양상은 확인할 수 있었다. 실
습스트레스 역시 실험 후 조금 감소하였으나 유의미한 차이는 아니었다. 일반대학생을 대상으로 선행연구에서[13], 1주일 동안의 백색소음 중
재는 스트레스 감소와 수면의 질 증가에 효과가 있는 것으로 나타났다. 이러한 차이는 본 연구에 참여한 학생들의 일반적 특성이 중재의 효과
가 있었던 연구[13]의 대상자와 특성이 다르고, 선행연구에 비해 실험 대상자의 임상실습 스트레스 정도가 전반적으로 낮았기 때문이라고 생각
한다. 또한, 본 연구가 중재 적용에 있어 카페인, 수면환경 등 외생변수를 통제하지 않았고, 근무 환경 및 실습 티의 차이, 자택에서 실습지까지 
이동 시간, 중재 이행의 충실도를 고려하지 않은 한계점으로 인한 것으로 보인다. 본 연구는 다음과 같은 제한점을 갖는다. 첫째, 참여자의 자발
적인 동기, 자발적인 청취 및 자가보고 형식으로만 중재의 수행을 확인하였다는 점이다. 둘째, 본 연구는 일 대학병원에서 실습하는 소수의 대
학생만을 대상으로 했다는 제한점이 있다.

따라서, 본 연구내용을 토대로 후속연구를 제안하고자 한다. 실습 스트레스에 영향을 미친다고 나타난 자아 존중감, 의사소통능력과 같은 요
인[19]들을 조사하여 그룹 할당 시 고려하며, 중재 이행의 충실도를 확인하고 중재의 효과에 영향을 미칠 수 있는 외생변수를 통제한 무작위 대
조군 실험 연구를 제안한다 또한, 간호대학생의 수면의 질 및 임상실습스트레스에 영향을 미치는 요인을 파악 및 수면의 질과 스트레스의 인과
관계를 밝히는 후속연구를 제언한다.

결론
본 연구에 참여한 간호대학생은 다른 연구와 비교할 때 실습 스트레스는 상대적으로 낮은 편이었으나, 심각한 수면장애를 보인다는 점에서 

간호실습생들의 수면의 질 향상에 관한 중재전략과 프로그램 개발이 필요할 것으로 여겨진다. 구체적인 수면환경 및 외생변수의 통제를 고려
한 무작위 대조군 실험연구를 제안한다.
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