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국문초록

이 연구는 고등학교 1학년 학생 58명을 대상으로 8회기 이완 훈련이 학업 스트레스에 미치는 효과를

검증한 실험연구이다. 실험집단 29명은 이완 훈련을 받았고 통제집단 29명은 받지 않았다. 사전·사후에

측정한 학업 스트레스는 실험집단에서 낮아졌고 통제집단에서는 거의 변하지 않았다. 학교에서 적용할

수 있는 짧은 이완 훈련의 가능성을 논의하였다.

주제어  이완 훈련, 학업 스트레스, 고등학생

Ⅰ. 서론

학교 현장에서 학생의 학업 스트레스를 줄이는 프로그램이 늘고 있으나 효과를 검증한 연구는

많지 않다.

이 연구는 8회기 이완 훈련이 고등학교 1학년의 학업 스트레스에 미치는 효과를 본다.
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Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

서울 소재 고등학교 1학년 두 학급 58명이 참여하였다. 학급 단위로 한 학급을 실험집단(29명),

다른 학급을 통제집단(29명)으로 배정하였으며 학생을 무작위로 배정하지는 못하였다.

2. 측정 도구

학업 스트레스는 학업 상황에서의 긴장·피로·부담을 묻는 8문항(5점 척도)으로 측정하였다.

문항은 연구자가 구성하였고 α는 .84였다. 사전 검사는 프로그램 시작 직전, 사후 검사는 종료

직후에 실시하였다.

3. 분석 방법

집단(실험, 통제)×시기(사전, 사후) 반복측정 분산분석으로 분석하였다.
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Ⅲ. 연구 결과

실험집단의 학업 스트레스 평균은 사전 3.42에서 사후 3.01로 낮아졌고, 통제집단은 3.40에서

3.38로 거의 같았다. 집단×시기 상호작용은 유의하였다(F(1, 56) = 6.12, p = .016).

표 3. 집단별 학업 스트레스 평균 (5점 만점)

집단 사전 사후

실험집단 (n = 29) 3.42 3.01

통제집단 (n = 29) 3.40 3.38

Ⅳ. 논의

학급 단위로 집단을 나누었으므로 학급 분위기 같은 차이가 결과에 섞였을 수 있다. 프로그램의

효과로 단정하려면 무작위 배정이 필요하다.
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