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서 론

1. 연구의 필요성

대학생 시기는 청소년기에서 성인기로 넘어가는 과도기로, 

심리적 ‧ 사회적 측면에서 다양한 성장을 경험하게 되는 시기

이다(Lee, 2014). 특히 대학에 갓 입학한 저학년(1, 2학년)은 의

존적이고 수동적인 고등학생 시기까지의 생활 방식에서 벗어

나, 이전과는 전혀 다른 새로운 환경에 놓이게 된다. 이들은 이

러한 변화에 적응하는 동시에, 진로 탐색, 학업, 대인관계 등 여

러 과제를 스스로 감당해야 하기에 많은 심리적 부담을 느끼게 

된다(Yoo, 2018). 실제로 Yoon (2023)은 대학 신입생을 대상

으로 한 연구에서, 가족 및 친구 관계에서 비롯된 스트레스가 

많을수록 대학 생활 적응에 어려움을 겪을 가능성이 높아진다

는 것을 보고하였다.

이러한 정서적 문제에 대응하기 위한 방법으로 최근 주목받
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고 있는 중재가 바로 음악활동이다. 최근 연구들은 음악활동이 

대학생의 정서적 회복에 효과적인 중재 수단임을 보여주고 있

다. 예를 들어, Lee와 Hwang (2022)은 치료적 노래 만들기를 

활용한 인지행동 음악치료를 통해 취업 준비 대학생의 취업 스

트레스가 감소되었으며, 진로 결정 자기효능감 점수가 향상되

었음을 보고하였고, Cho와 Kang (2022) 역시 긍정심리 기반 

음악치료가 대학생의 우울, 불안, 지각된 스트레스를 감소시키

는 데 효과가 있었다고 밝혔다.

이렇듯 음악활동이 대학생의 정서에 긍정적인 영향을 미친

다는 연구는 다수 존재하지만, 대부분 전문 음악치료 형태로 이

루어져 비용과 접근성 문제로 대학생의 일상에 적용하기 어려

운 측면이 있다. 이에 따라 비용 부담이 적고 접근성이 높은 음악 

경험이 대안으로 필요하며, 이 가운데 악기 연주는 이러한 조건

을 충족할 뿐 아니라 연주 과정에서 정서적 안정과 성취감을 자

연스럽게 형성할 수 있는 활동이다(Han, 2025; Lee, 2019; Park, 

2017).

여러 악기 중에서도 기타는 단지 접근성이 높을 뿐 아니라, 

전 세계적으로도 대중적 인기를 얻고 있다. Data Bridge Mar-

ket Research (2024)에 따르면 2024년 기준 전 세계 기타 시장 

규모는 약 197억 달러에 이르며, 국내 Gallup Korea (2016) 조

사에서도 19~29세 청년층이 연주 가능한 악기 중 2위를 차지

할 만큼 친숙도가 높다. 또한, 대학생들은 대중가요에 대한 선

호도가 높은데(Hwang, 2012), 기타는 이러한 대중음악을 연

주하기에 적합한 악기로 보고된 바 있다(Kang, 2010). 선행연

구에 따르면, 기타 연주는 청소년의 자아존중감과 자기효능

감을 높이고 스트레스를 완화하는 데 긍정적인 효과가 있음

이 확인되었다(Lee, 2019; Park, 2017). 이러한 근거를 종합할 

때, 대중가요를 활용한 기타 연주 활동은 대학생에게 정서적 

안정과 성취감을 제공하는 효과적인 중재 방안이 될 것으로 기

대된다. 

정리하면 음악 활동이 정서와 자기효능감에 긍정적인 영향

을 미칠 가능성은 여러 연구에서 시사되고 있으나, 대부분 아동 

‧ 청소년을 대상으로 하거나(Lee, 2019; Park, 2017) 음악 청취 

같은 수동적 활동에 한정되어 있고(Jang & Shin, 2016) 전문 음

악치료는 비용과 접근성 문제로 일상에 적용하기 어렵다는 한

계가 있었다. 특히 기타 연주를 단독 중재로 적용해 대학생의 정

서적 효과나 자기효능감을 검증한 연구는 거의 없는 실정이다. 

따라서 본 연구는 대학생, 그 중에서도 특히 정서적으로 취약할 

수 있는 저학년을 대상으로 기타 연주 활동을 통해 지각된 스트

레스, 우울, 자기효능감에 미치는 효과를 살펴보고자 한다.

2. 연구목적

본 연구의 목적은 기타 연주 활동이 대학생의 지각된 스트레

스, 우울, 자기효능감에 미치는 효과를 파악하는 것이며, 구체

적인 가설은 다음과 같다. 

 기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 지각된 

스트레스 점수가 감소할 것이다. 

 기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 우울 점

수가 감소할 것이다. 

 기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 자기효

능감 점수가 증가할 것이다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 기타 연주 활동이 서울 소재 대학교 1 ‧ 2학년 대학

생의 지각된 스트레스, 우울, 자기효능감에 미치는 효과의 가

능성을 탐색하기 위한 예비 연구(pilot study)로서, 사전-사후 

대조군 유사실험설계(pretest-posttest control group quasi- 

experimental design)로 이루어졌다. 윤리적 형평성을 보장

하기 위해 대조군에게는 사후 검사가 모두 종료된 직후 실험군

과 동일한 기타 연주 중재 프로그램을 제공하는 대기 통제 집단 

설계(Wait-list control design)를 적용하였다(Figure 1).

2. 연구대상

본 연구는 2025년 7월 기준 서울 소재 대학교에 재학 중인 

1 ‧ 2학년 대학생을 대상으로 진행하였다. 

구체적인 선정기준은 다음과 같다. 첫째, 현재 재학 중인 대

학 내에서 기타 연주 활동 경험이 없는 자, 둘째, 연구참여 기간 

동안 기타 외 다른 악기 연주를 병행할 계획이 없는 자, 셋째, 대

중음악(가요) 연주에 대한 선호도가 있는 자, 넷째, 연구의 목적 

및 절차를 충분히 이해하고 서면 동의한 자이다.

3. 표본 크기 설정

연구대상자의 표본 수는 G*Power 3.1.9.7 프로그램을 이용

하여 산출하였다. 본 연구는 예비 연구로서, 음악중재 메타분석

(Yu, 2017)에서 보고된 효과크기를 참고하여, 효과크기(effect 
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size)는 .90, 유의수준(⍺)은 .05, 검정력(1-β)은 .80으로 설정하

였으며, 그 결과 독립 표본 t-검정에 필요한 최소 표본 수는 집단

별 21명으로 산출되었다. 그러나 본 연구는 탐색적 성격의 예비 

조사임을 감안하여 목표 표본 수보다 적은 실험군 16명, 대조군 

15명을 모집하여 진행하였다. 중재 과정 중 중도 탈락 등을 제외

하여 발생된 표본 수 부족에 따른 정규성 가정의 제한점은 비모

수 검정(Mann-Whitney U test)을 통해 보완하고자 하였다.

4. 대상자 모집 

연구대상자의 모집은 불특정 다수를 대상으로 한 편의 표집

(convenience sampling) 방식을 적용하였다. 구체적인 모집 

절차는 국내 대학생 전용 온라인 커뮤니티 플랫폼인 ‘에브리타

임(everytime)’을 활용하였다. 연구자는 서울 소재 7개 주요 

대학교의 해당 플랫폼 게시판에 연구참여자 모집 공고문을 게

시하였으며, 공고문에는 연구의 목적, 대상 자격, 진행 절차, 소

요시간 및 참여 혜택 등을 상세히 명시하였다.

모집 시 안내된 프로그램의 주요 사항은 K대학교 내 지정된 

장소에서 주 3회(월 ‧ 수 ‧ 금), 회기당 90분씩 총 6회기가 진행된

다는 점이었다. 또한, 별도의 금전적 보상 대신 평소 접하기 어

려운 기타 강습을 무료로 제공한다는 점을 참여 이점으로 제시

하였으며, 개인 악기 지참을 원칙으로 하되 일부 선착순 대여가 

가능함을 안내하였다. 이때 강사진은 교내 밴드 동아리 멘토 및 

방과 후 강사 경력을 갖춘 숙련된 자로 구성하여 프로그램의 질

적 신뢰도를 확보하였다.

지원자는 제시된 두 가지 일정(A반: 8월 초, B반: 8월 중순) 

중 본인의 일정을 고려하여 희망하는 시기를 자율적으로 선택

하도록 하였다. 모집 기간 동안 자발적으로 참여 의사를 밝힌 

지원자 중 선정기준에 부합하는 자를 최종 선별하였다. 

실험연구 시작 전, 모집된 대상자들에게 연구 동의서와 구글 

폼(Google Forms)을 활용한 기초 조사 설문지를 배포하였다. 

동의서에는 연구목적, 익명성 보장, 연구 철회 권리, 연구 종료 

후 자료 폐기 방침, 활동 중 사진 촬영 등에 대한 윤리적 안내가 

포함되어 있었으며, 대상자들이 연구 내용을 충분히 이해한 후 

자발적으로 참여 여부를 결정하도록 하였다. 이후 기초 설문 조

사는 참여자의 편의성을 높이고 데이터 수집 환경을 표준화하

기 위해 온라인 플랫폼을 활용한 비대면 방식으로 진행하였다. 

설문 내용은 일반적 특성(대학, 학과, 학년, 연락처)과 선정/제

외 기준 확인을 위한 항목(교내 기타 연주 경험, 타 악기 병행 계

획, 대중음악 선호도 등)으로 구성되었으며, 응답 결과를 토대

로 최종 연구대상자를 확정하였다.

최초 모집된 연구대상자는 총 31명(실험군 16명, 대조군 15

명)이었으나, 연구 진행 과정에서 개인 사정으로 인해 사후 설

문 조사를 완료하지 못한 대조군 4명이 중도 탈락하였다. 이에 

Figure 1. Flow diagram of the study participants. 
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따라 최종 분석에 포함된 연구대상자는 실험군 16명, 대조군 

11명으로 총 27명이다.

5. 측정도구

1) 지각된 스트레스 척도

대학생의 주관적인 스트레스 지각 수준을 측정하기 위해 

Park과 Seo (2010)가 타당화한 한국판 지각된 스트레스 척도

(Perceived Stress Scale, PSS-K)를 사용하였다. 본 척도는 총 

10문항으로 구성되어 있으며, ‘부정적 지각’(예: “예상치 못한 

일이 생겨서 기분 나빠진 적이 얼마나 있었나요?”)과 ‘긍정적 

지각’(예: “매사를 잘 컨트롤하고 있다고 느낀 적이 얼마나 있

었나요?”)의 두 하위 요인으로 구성된다. 긍정적 지각 문항은 

역채점하여 점수를 산출하였다. 각 문항은 ‘지난 한 달 동안의 

경험’을 기준으로 5점 Likert 척도(0점=전혀 없었다, 4점=매우 

자주 있었다)로 응답한다. 전체 문항의 평균값을 산출하였다. 

본 척도는 탐색적 및 확인적 요인분석을 통해 2 요인 구조의 

적합성이 확인되었으며, 우울, 불안, 긍정 ‧ 부정 정서 등 심리

적 준거변인과의 공존타당도 또한 확보되었다. 선행연구에서

의 신뢰도는 부정적 지각 하위척도의 Cronbach’s ⍺가 .77, 긍

정적 지각은 .74로 내적 일치도가 양호하였다. 본 연구에서의 

신뢰도 Cronbach’s ⍺가 .70으로 나타났다. 

2) 우울 척도

우울 수준 측정을 위해 Patient Health Questionnaire-9

(PHQ-9)를 사용하였다. 이 도구는 Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorders, 4th Edition (DSM-IV) 기준에 

근거하여 우울증을 선별하는 9개 문항으로 구성되어 있으며, 

응답자는 최근 2주 동안의 경험을 바탕으로 ‘전혀 없음(0점)’, ‘며
칠 동안(1점)’, ‘1주일 이상(2점)’, ‘거의 매일(3점)’의 4점 Likert 

척도로 응답한다. 전체 문항 평균으로 점수를 나타냈으며, 점

수가 높을수록 우울 수준이 높음을 의미한다. 한국어판 우울증 

선별도구(Patient Health Questionnaire-9, PHQ-9)의 표준

화 연구(An, 2013)에 따르면 국내에서 사용된 본 도구의 신뢰

도 Cronbach’s ⍺는 .95로 문항 간 동질성이 높은 것으로 나타

났다. 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach’s ⍺가 .81로 나타났다. 

3) 자기효능감 척도

자기효능감은 Kim (1997)이 개발한 척도를 사용하여 측정

하였다. 이 도구는 총 24문항으로 구성되어 있으며, 자신감, 자

기조절 효능감, 과제 난이도 선호의 세 가지 하위 요인으로 구분

된다. 각 문항은 6점 Likert 척도로 응답하도록 되어 있으며, ‘전혀 

그렇지 않다(1점)’에서 ‘항상 그렇다(6점)’로 구분된다. 전체 문항

의 평균값을 산출하였으며 점수가 높을수록 자기효능감 수준이 

높음을 의미한다. 개발 당시 요인별 내적 일관성 Cronbach’s 

⍺는 자신감 .79, 자기조절 효능감 .86, 과제 난이도 선호 .83로 

보고되었다. 자기효능감 척도 신뢰도 Cronbach’s ⍺는 .89이다. 

본 연구에서의 신뢰도 Cronbach’s ⍺가 .77로 나타났다.

6. 실험절차

연구대상자의 집단 배정은 무작위 배정(random assign-

ment) 대신 연구참여자의 일정과 자율성을 고려하여 참여 시

기를 선택하도록 하는 비무작위 배정(non-random assign-

ment) 방식을 적용하였다. 즉, 참여 희망 시기에 따라 즉각적 

참여 집단을 실험군으로, 대기 집단을 대조군으로 배정하여 

대기 대조군 설계의 특성을 반영하였다. 구체적인 연구 절차

는 다음과 같다.

1) 사전 검사

본 연구는 인쇄된 지면 설문지 대신 모바일 및 PC 접근이 용

이한 온라인 설문 도구(Google Forms)를 활용한 자가보고식 

설문 조사를 실시하였다. 이는 물리적 공간의 제약 없이 모든 

대상자가 동일한 시점에 응답하도록 유도하여 시간적 오염 변

인을 통제하고, 자료 입력 과정의 오류를 최소화하기 위함이

다. 구체적인 수집 절차는 다음과 같다. 연구자는 실험군의 첫 

중재 프로그램 시작 1일 전인 2025년 8월 3일, 연구대상자 전원

이 포함된 모바일 메신저(KakaoTalk) 단체 대화방을 통해 사

전 설문 링크를 배포하였다. 대상자들은 각자의 독립된 공간에

서 링크에 접속하여 지각된 스트레스, 우울, 자기효능감 척도

로 구성된 설문 문항을 읽고 직접 응답하였다. 설문 작성에 소

요된 시간은 약 10~15분 내외였으며, 연구자는 실시간으로 응

답 현황을 모니터링하여 미응답자에게 개별 연락을 취함으로

써 기한 내 모든 대상자가 사전 조사를 완료하도록 관리하였다. 

대조군 또한 동일한 날짜와 시점에 동일한 절차로 검사를 실시

하여 집단 간 측정 환경의 동질성을 확보하였다.

2) 실험

실험군을 대상으로 한 기타 연주 중재 프로그램은 2025년 

8월 4일부터 8월 15일까지, 2주간 주 3회(월 ‧ 수 ‧ 금), 회기당 

90분씩 총 6회기에 걸쳐 K대학교 내 지정된 장소에서 진행되

었다. 프로그램은 도입(라포 형성 및 흥미 유발), 전개(기타 코
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드 학습 및 연주 실습), 정리(소감 나누기)의 구조로 체계적으

로 운영되었다. 반면, 대조군에게는 해당 기간 동안 어떠한 실

험처치도 제공하지 않았으며, 평소와 동일한 일상생활을 유지

하도록 통제하였다.

3) 사후 검사

사후 검사는 실험군의 마지막 중재 프로그램이 종료된 직후

인 2025년 8월 15일에 실시되었다. 자료수집의 일관성을 유지

하고 측정도구 변화에 따른 오차를 줄이기 위해, 사전 검사와 

동일한 온라인 플랫폼(Google Forms) 및 자가보고식 기입 방

식을 적용하였다. 구체적인 절차는 다음과 같다. 연구자는 방

학 기간 등 특정 시기적 요인에 의한 외생변수의 영향을 최소화

하기 위해, 실험군과 대조군 대상자 전원에게 동일한 날짜에 모

바일 메신저를 통해 사후 설문 링크를 일괄 발송하였다. 대상자

들은 사전 검사와 마찬가지로 각자의 독립된 공간에서 링크에 

접속하여 지각된 스트레스, 우울, 자기효능감 척도에 응답하였

다. 연구자는 실시간 모니터링을 통해 응답이 지연되는 대상자

에게 개별 연락을 취하여 누락 없이 데이터가 수집되도록 관리

하였다. 모든 사후 데이터 수집이 완료된 직후, 연구의 윤리적 

절차(대기 대조군 설계)에 따라 대조군에게 실험군과 동일한 

기타 연주 프로그램을 제공하기 위한 일정 안내가 이루어졌다.

7. 실험처치

매 회기 90분간 진행된 중재 프로그램은 도입(10분), 전개

(70분), 정리(10분)의 3단계 구조로 체계화하여 운영하였다. 도

입 단계에서는 연구참여자들의 출석을 확인하고 라포 형성을 

위한 가벼운 대화를 나누었으며, 악기 튜닝 및 지난 회기에 학

습한 코드와 주법을 복습하였다. 전개 단계에서는 회기별 목표

에 따른 새로운 코드와 주법을 학습하였다. 강사의 시범 연주에 

이어 곡을 파트별로 나누어 단계별 실습을 진행하였다. 정리 단

계에서는 당일 학습한 곡을 합주해보는 시간을 갖고, 참여자들

의 수행 수준을 점검한 뒤 다음 회기 일정을 안내하였다.

모든 세션은 동일한 공간에서 진행되었으며, 지도 강사 1인

과 보조 강사 2인이 팀을 이루어 지도하였다. 지도 강사는 10년

의 기타 연주 경력을 보유한 숙련자로, 교내 밴드 동아리 활동

(6년), 통기타 동아리 멘토(2년), 서울 소재 고등학교 방과 후 

학교 통기타반 강사(1년) 등의 풍부한 지도 경험을 갖추었다. 

보조 강사 역시 3년 이상의 기타 연주 경력자로 구성하여, 연주

에 어려움을 겪는 대상자에게 일대일(1:1) 피드백과 교정을 제

공하는 역할을 수행하였다.

교육 환경은 대상자들이 강사의 시범과 자료를 명확히 볼 수 

있도록 빔프로젝터 스크린과 스피커를 노트북에 연결하여 시

청각 기자재로 활용하였다. 학습 자료인 코드표, 스트로크 패

턴 표, 악보 등은 인쇄물로 배부하거나 PDF 파일 형태로 사전

에 제공하여 학습 효율을 높였다. 실습에 필요한 악기(기타)는 

연구대상자들의 개별 지참을 원칙으로 하였다. 구체적인 회기

별 중재 프로그램의 구성과 내용은 Table 1과 같다.

8. 윤리적 고려 

본 연구는 연구대상자의 권리 보호와 연구 윤리를 최우선으

로 고려하여 수행되었다. 연구자는 모집 공고를 통해 연구의 목

적, 절차, 소요시간 및 참여 요건을 투명하게 공개하였으며, 대

상자가 자율적인 의사에 따라 참여 여부를 결정하도록 하였다. 

연구 시작 전, 모든 대상자에게 연구참여 동의서를 제공하여 

서면 동의를 구하였으며, 동의서에는 익명성 보장, 자발적 참

여 및 언제든지 불이익 없이 참여를 철회할 수 있는 권리에 대

한 내용이 포함되었다. 특히, 중재 프로그램 진행 중 연구 기록 

및 결과 분석을 위한 사진 촬영이 이루어질 수 있음을 사전에 

안내하고 이에 대한 초상권 사용 동의를 별도로 획득하였다.

수집된 모든 설문 자료와 개인정보는 연구목적 이외의 용도

로 사용되지 않으며, 관련 규정(생명윤리 및 안전에 관한 법률)

에 의거하여 연구 종료 후 3년간 비밀번호가 설정된 연구자의 

전자기기 및 클라우드 계정에 암호화하여 보관된 후 영구 삭제

(파일 영구 제거)될 예정이다.

한편, 본 연구는 학부생이 수행하는 예비 연구로서, 별도의 

생명윤리위원회(Institutional Review Board, IRB) 심의 절차

는 거치지 않았다. 그러나 연구 진행 전반에 걸쳐 대상자의 인

권과 안전을 보호하기 위한 윤리적 원칙을 준수하였으며, 연구

자와 대상자 간의 원활한 소통 창구를 마련하여 진행 과정에서

의 의문점이나 특이 사항에 즉각적으로 대응하였다. 

9. 자료분석

본 연구에서는 수집된 자료를 IBM SPSS/WIN 29 통계 프

로그램을 활용하여 분석하였다. 연구목적에 따라 다음과 같은 

통계적 분석 절차를 수행하였다.

첫째, 실험군과 대조군 간 중재 이전의 동질성 여부를 확인

하기 위해, 두 집단의 일반적 특성은 빈도와 백분율로 분석하였

으며, 실험군과 대조군 간 동질성 검증은 유의수준 .05에서 

양측 검정의 x2 검정 또는 Fisher’s exact test 또는 Monte 
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기타 연주 활동이 저학년 대학생의 지각된 스트레스, 우울, 자기효능감에 미치는 효과

Carlo 유의수준 .05에서 Fisher-Freeman-Halton’s exact test

로 분석하였다. 실험군과 대조군 간 사전 점수(지각된 스트레

스, 우울, 자기효능감)에 대한 동질성 검증은 Mann-Whitney 

U 검정을 통해 확인하였다.

둘째, 중재 효과의 집단 간 차이를 통하여 기타 연주 프로그

램의 효과를 확인하기 위해 각 종속변수의 변화량(사후 점수-

사전 점수)을 산출하고, 두 집단 간 변화량의 차이를 Mann- 

Whitney U 검정을 통해 비교하였다.

연구결과

1. 사전 동질성 검정

1) 대상자의 일반적 특성

연구대상자의 일반적 특성은 Table 2와 같다. 본 연구대상

자의 성별은 실험군의 경우 남성, 여성 모두 동일하게 50%의 

비율이었으며, 대조군의 경우 남성이 54.5%, 여성이 45.5%로 

나타났다. 또한 실험군은 68.8%가 1학년이었으며 대조군은 

54.5%가 1학년이었다. 연구대상자들의 전공의 경우 실험군은 

사회계열과 보건계열의 참여자가 각각 31.3%로 가장 많았으

며, 대조군은 보건계열의 참여자가 36.3%로 가장 많은 비율을 

차지했다. 실험군과 대조군 모두 사범계열 참여자는 없었으며, 

대조군의 경우 인문계열의 참여자도 존재하지 않았다. 실험군

의 평균 나이는 만 20.13세, 대조군의 평균 나이는 만 20.27세

이었다. 

중재군과 대조군의 성별(x2=0.05, p=.816), 학년(x2=0.56, 

p=.453), 전공(x2=5.52, p=.374), 나이(Z=-0.30, p=.762)에 대

한 동질성을 검정한 결과, 모든 영역에서 유의한 차이가 없어 

두 집단의 사전 동질성이 확인되었다(Table 2).

2) 종속변수(지각된 스트레스, 우울, 자기효능감)

기타 연주 프로그램 적용 전 연구대상자의 지각된 스트레스, 

Table 1. Summary of the Guitar Playing Intervention Program

Session Learning objectives Learning contents Song title/ Original artist

1 ․ Understand the structure and characteristics of 
the guitar.
․ Understand sound production principles and 
perform tuning.
․ Learn correct posture for guitar playing.
․ Play arpeggios while fingering Fm7, C, G, and 
Am chords.

․ Guitar structure, characteristics, sound 
principles, tuning methods, correct 
posture, finger numbering
․ Chords: Fm7, C, G, Am
․ Arpeggio fingering

First love (Baek A)

2 ․ Understand the principle of a capo and use it 
correctly.
․ Learn how to hold a pick and perform 
strumming correctly.
․ Understand chord charts.
․ Play the calypso rhythm while fingering Dadd2, 
Aadd2, E, F#7 (11), and G chords.
․ Perform the palm mute technique.

․ Use of capo and pick
․ Chords: Dadd2, Aadd2, E, F#7 (11), G
․ Strumming pattern (calypso)
․ Palm mute

A flying butterfly (YB)

3 ․ Play dotted 8th note and 16th note strumming 
patterns while fingering D, G, A, Bm7, and 
Asus4 chords.
․ Read tablature (TAB) scores.

․ Chords: D, G, A, Bm7, Asus4
․ Dotted 8th and 16th note strumming
․How to read tablature

Meaning of you (IU)

4 ․ Play strumming patterns of various rhythms 
while fingering D, A, F#m7, and E chords.
․ Express dynamics including crescendo using 
strumming.

․ Chords: D, A, F#m7, E with various 
rhythmic strumming
․ Expression of crescendo

Sober (BIGBANG)

5 ․ Play percussive techniques while fingering 
Cm7, Bm7, Dm7, Am7, and G/B chords.
․ Understand root notes.

․ Chords: Cm7, Bm7, Dm7, Am7, G/B
․ Percussive technique
․ Root notes

Boat (George)

6 ․ Play the calypso rhythm while fingering Aadd9, 
F#m11, Dadd9, Esus4, E, and C#m7 chords.
․ Finger power chords.

․ Chords: Aadd9, F#m11, Dadd9, Esus4, 
E, C#m7
․ Power chords

Merry christmas in 
advance (IU)
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우울, 자기효능감 수준은 Table 3과 같다. 종속변수인 지각된 

스트레스(Z=-1.72, p=.086), 우울(Z=-2.30, p=.021), 자기효

능감(Z=-1.73, p=.084)에 대하여 사전 동질성을 검정한 결과, 

지각된 스트레스와 자기효능감 영역에서 두 집단은 유의한 

차이를 나타내지 않아 사전 동질성이 확인되었으나 우울 영역

에서 두 집단에 유의한 차이가 발견되었다. 다만, 본 연구는 예

비 연구(pilot study)로서 표본 수의 제약으로 공변량 분석

(ANCOVA) 적용에 한계가 있어, 집단 간 사전 점수의 차이를 

보정하고 중재 프로그램의 순수 효과를 검증하기 위해, 사후 점

수에서 사전 점수를 뺀 변화량을 산출하여 두 집단 간 차이를 

제한적으로 비교 분석하였다(Table 3).

2. 중재 프로그램의 효과

기타 연주 프로그램이 저학년 대학생의 지각된 스트레스, 

우울과 자기효능감에 미치는 효과는 Table 4와 같다. 가설 1 

“기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 지각된 스

트레스 수준이 유의하게 감소할 것이다.”에 대한 가설검정 결

과, 2주 동안 중재 후 실험군의 지각된 스트레스는 1.84±0.45

점에서 1.13 ±0.68점으로 감소하였고, 중재를 시행하지 않은 

대조군의 지각된 스트레스는 2.10±0.17점에서 2.13±0.36점

으로 증가하였다. 두 그룹의 사전-사후 값을 구하여 두 집단 간

의 차이를 검정한 결과, 두 집단 간 변화 값의 차이는 통계적으

로 유의하여(Z=-2.72, p=.007), 가설 1은 지지되었다.

가설 2 “기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 

우울 수준이 유의하게 감소할 것이다.”에 대한 가설 검정 결과, 

2주 동안 중재 후 실험군의 우울은 0.73±0.57점에서 0.40± 

0.28점으로 감소하였고, 중재를 시행하지 않은 대조군의 우울

은 1.21±0.44점에서 1.18±0.64점으로 감소하였다. 두 그룹의 

사전-사후 값을 구하여 두 집단 간의 차이를 검정한 결과, 두 집

단 간 변화 값의 차이는 통계적으로 유의하지 않아(Z=-1.41, 

p=.162), 가설 2는 기각되었다.

가설 3 “기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 

자기효능감 수준이 유의하게 증가할 것이다.”에 대한 가설검

정 결과, 2주 동안 중재 후 실험군의 자기효능감은 4.03±0.48

점에서 4.59±0.62점으로 증가하였고, 중재를 시행하지 않은 

대조군의 자기효능감은 3.62±0.55점에서 3.54±0.72점으로 

감소하였다. 두 그룹의 사전-사후 값을 구하여 두 집단 간의 차

이를 검정한 결과, 두 집단 간 변화 값의 차이는 통계적으로 유

의하여(Z=-2.59, p=.009), 가설 3은 지지되었다(Table 4). 

Table 2. General Characteristics of Participants and Homogeneity Test

Characteristics Categories
Exp. (n=16) Cont. (n=11)

x2 or Z p
n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Gender Male
Female

 8 (50.0)
 8 (50.0)

 6 (54.5)
 5 (45.5)

0.05 .816

School year 1
2

11 (68.8)
 5 (31.3)

 6 (54.5)
 5 (45.4)

0.56 .453

Major Humanities
Social sciences
Engineering
Health sciences
Arts & physical

 3 (18.8)
 5 (31.3)
1 (6.3)

 5 (31.3)
 2 (12.5)

0 (0.0)
 2 (18.2)
 3 (27.3)
 4 (36.3)
 3 (27.3)

5.52 .374

Age (yr) 20.13±1.36 20.27±1.42 -0.30 .762

Exp=Experimental group; Cont=Control group; M=Mean; SD=Standard deviation.

Table 3. Homogeneity Test of Dependent Variables at Pretest

Variables
Exp. (n=16) Cont. (n=11)

Z p
M±SD M±SD

Perceived stress 1.84±0.45 2.10±0.17 -1.72 .086

Depression 0.73±0.57 1.21±0.44 -2.30 .021

Self-efficacy 4.03±0.48 3.62±0.55 -1.73 .084

Cont.=Control group; Exp.=Experimental group; M=Mean; SD=Standard deviation. Tested by Mann-Whitney U test.
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논 의

본 연구는 서울 소재 대학교에 재학 중인 1 ‧ 2학년 대학생을 

대상으로 기타 연주 활동 프로그램을 실시하여 지각된 스트레

스, 우울, 자기효능감에 미치는 영향을 탐색하기 위한 예비 연

구이다. 본 연구의 궁극적 목적은 대학생의 심리적 부담을 완

화하고 자기효능감을 증진시키며, 향후 삶의 질 관련 결과로의 

확장 가능성을 탐색하기 위한 기초자료를 제공하는 데 있다. 

분석 결과, 기타 연주 활동에 참여한 실험군은 대조군에 비해 

지각된 스트레스가 유의하게 감소하고 자기효능감이 향상되

는 긍정적인 경향을 보였다. 주요 결과에 대한 구체적인 논의는 

다음과 같다.

첫째, 기타 연주 활동은 저학년 대학생의 스트레스 감소에 

긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이는 음악 활동이 

대학생의 스트레스를 완화시킨다는 선행연구(Cho & Kang, 

2022; de Witte et al., 2022)의 결과를 지지한다. 이러한 스트레

스 감소 효과는 악기 연주가 요구하는 고도의 집중력과 정서적 

이완 작용에서 기인한 것으로 해석된다. 기타 연주는 스트레스 

요인에서 벗어나 연주 자체에 몰입하게 만든다. 또한, 선호하

는 대중음악을 직접 연주하며 느끼는 즐거움은 긴장된 정서를 

이완시키고 긍정적 정서를 환기함으로써 주관적인 스트레스 

지각 수준을 낮추는 데 기여했을 것으로 사료된다.

둘째, 기타 연주 활동은 저학년 대학생의 자기효능감을 유의

하게 증진시키는 것으로 확인되었다. 이는 기타 연주 활동이 

청소년의 자기효능감을 높였다고 보고한 선행연구(Lee, 2019; 

Park, 2017)와 맥락을 같이한다. 이는 Bandura (1997)가 제시

한 자기효능감의 원천인 성취 경험으로 설명할 수 있다. 기타 

연주는 연습 과정에서 코드 운지와 리듬 패턴을 익히고 곡을 완

성해 가는 구체적인 목표 달성의 기회를 제공한다. 본 연구에서 

나타난 긍정적 변화는 이러한 반복 숙달 경험이 참여자들에게 

즉각적인 성취감을 제공하였고, 이것이 대학 생활의 스트레스

를 상쇄하며 자기효능감으로 전이된 것으로 해석된다.

반면, 우울 변수의 경우 실험군 내에서는 사전 대비 사후 점

수가 유의하게 감소하였으나 사후 변화량 비교에서 집단 간 차

이가 통계적으로 유의하지 않았다. 이는 사전 동질성이 확보되

지 않은 방법론적 한계와 더불어 2주간 6회기라는 단기간 중재

가 만성적인 정서 문제인 우울을 근본적으로 변화시키기에는 

물리적인 시간이 부족했기 때문으로 사료된다. 그러나 실험군 

내에서의 뚜렷한 감소 추세는 선행연구(Lin & Li, 2025; Wu, 

2002)와 같이 악기 연주 활동이 대학생의 우울 완화에 긍정적

인 영향을 미칠 수 있음을 시사하므로, 추후 정교한 설계를 통

한 재검증이 필요하다. 

본 연구는 예비 연구로서 다음과 같은 독특한 의의를 가진

다. 첫째, 선행연구의 확장이다. 기존 연구들이 주로 청소년이

나(Lee, 2019; Park, 2017) 음악 청취 같은 수동적 음악활동에 

한정(Jang & Shin, 2016)되었던 것과 달리, 본 연구는 대학생

을 대상으로 기타 연주라는 구체적 악기 활동의 효과를 검증하

였다는 점에서 차별성을 가진다. 둘째, 높은 현장 적용성이다. 

기타는 대학생에게 친숙하고 경제적인 악기로, 전문 치료와 달

리 손쉽게 중재를 시행할 수 있다. 본 연구는 단기간 개입(2주 6

회기)만으로도 효과를 확인했다는 점에서 향후 대학생의 정신

건강 증진을 위한 실질적이고 지속 가능한 대안적 중재 프로그

램 개발에 기초자료가 될 것이라고 기대한다.

이러한 의의에도 불구하고 본 연구는 결과 해석 시 고려해야 

할 몇 가지 한계점을 지닌다. 첫째, 연구 시기와 중재 강도의 특

수성이다. 본 연구는 하계 방학 기간(8월)에 진행되어, 학기 중

보다 참여자들의 기초 스트레스 수준이 상대적으로 낮았을 가

능성이 있다. 또한 단기 ‧ 저강도 중재의 특성상 심리적 변인의 

장기적 변화를 담보하기 어렵다는 한계가 있다. 둘째, 방법론

적 한계이다. 비무작위 배정의 특성상 우울 변수의 사전 동질성

이 확보되지 않았음에도 불구하고, 적은 표본 수로 인해 이를 

통계적으로 보정하는 공변량 분석을 적용하는 데 제한이 있었

Table 4. Comparison of Changes in Dependent Variables between Groups

Variables Groups
Pretest Posttest Differences

Z pM±SD M±SD M±SD

Perceived stress Exp. (n=16)
Cont. (n=11)

1.84±0.45
2.10±0.17

1.13±0.68
2.13±0.36

-0.71±0.69
0.03±0.39

-2.72 .007

Depression Exp. (n=16)
Cont. (n=11)

0.73±0.57
1.21±0.44

0.40±0.28
1.18±0.64

-0.33±0.48
-0.03±0.55

-1.41 .162

Self-efficacy Exp. (n=16)
Cont. (n=11)

4.03±0.48
3.62±0.55

4.59±0.62
3.54±0.72

0.56±0.74
-0.08±0.48

-2.59 .009

Cont.=Control group; Exp.=Experimental group; M=Mean; SD=Standard deviation. Tested by Mann-Whitney U test.
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다. 따라서 본 연구의 결과를 전체 대학생으로 일반화하는 데에

는 신중한 접근이 요구된다.

결 론

본 예비 연구결과, 기타 연주 활동은 대학생의 지각된 스트

레스 감소와 자기효능감 증진에 긍정적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 우울의 경우 집단 간 차이는 명확하지 않았으나, 

실험군 내에서 유의한 감소 추세가 확인되었다. 이러한 결과는 

기타 연주를 통한 성취 경험이 심리적 긍정 효과로 이어졌음을 

의미하며, 비록 예비 연구로서의 한계가 존재하나 대학생의 정

신건강 증진을 위해 접근성이 높고 경제적인 기타 연주를 활용

한 프로그램의 기초자료를 제공했다는 점에서의 중요한 실천

적 함의를 가진다.

본 연구의 제한점을 보완하고 후속 연구를 위한 개선할 점에 

관한 제언은 다음과 같다.

첫째, 연구설계 및 방법론의 엄격성을 강화해야 한다. 본 연

구는 적은 표본 수와 비무작위 배정으로 인해 내적 타당도 확보

에 제한이 있었다. 특히 우울 변수의 사전 동질성 미확보로 인

한 한계를 극복하기 위해, 후속 연구에서는 표본 수를 충분히 

확보하고 무작위 배정 및 공변량 분석(ANCOVA)을 적용하여 

연구의 타당도를 높일 것을 제언한다. 아울러 본 연구는 예비 

연구로서 심의를 거치지 못했으나, 후속 연구에서는 IRB의 정

식 승인 절차를 거쳐 연구 윤리를 보다 엄격하게 준수하여 진행

할 것을 제언한다.

둘째, 중재 시기와 기간을 조정하여 효과를 재검증해야 한

다. 본 연구는 방학 기간(8월)에 진행되어 학업 스트레스가 높

은 학기 중의 상황을 온전히 반영하지 못했을 가능성이 있다. 

따라서 향후 연구에서는 학기 중에 프로그램을 운영하거나, 중

재 기간을 확대하여(8주 이상) 효과의 지속성을 검증하는 추적 

조사를 병행할 것을 제언한다.

셋째, 측정의 객관성을 확보해야 한다. 자기보고식 설문의 

한계를 보완하기 위해 코르티솔(cortisol)과 같은 생리적 지표 

측정을 병행하여 중재 효과를 다각도로 검증할 것을 제언한다.
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