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대학생의 정서, 우울감 및 신체 활동량에 미치는 영향: 
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국문초록

본 연구의 목적은 건강증진을 위한 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업이 대학생의 정서, 우울

감 및 신체 활동량에 미치는 영향을 규명하는 데 있다. 이를 위해 경기도에 소재한 K 대학에 재학 중인 대학

생 총 40명을 의도적 표집법에 의해 선정하여 각각 실험군과 대조군으로 구분하였다. 실험군(n=18)은 온라인 

채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업을 수행하였으며, 대조군(n=20)은 실험 처치가 없는 비대면 건강교육 

수업을 수행하였다. 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업의 효과 차이를 검증하기 위해 반복측정 

이원분산분석을 실시하였다. 그 결과, 첫째, 긍정적 정서와 우울감은 집단과 측정 시기 간 상호작용 효과가 

통계적으로 유의하지 않았다. 둘째, 부정적 정서에서 집단과 측정 시기 간 상호작용 효과는 유의하게 나타나 

실험 처치 후, 부정적 정서의 유의한 감소를 보였다. 셋째, 신체 활동량에서 집단과 측정 시기 간 상호작용이 

유의하게 나타나 실험 처치 후, 신체 활동량의 유의한 증가를 보였다. 이러한 결과를 통해 온라인 채팅방을 

활용한 비대면 건강교육 수업은 대학생의 신체활동을 촉진하고 더 나아가 정신건강 증진에 유용한 수업 전

략임을 입증할 수 있었다. 
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I. 서론

코로나-19(COVID-19, 이하 코로나) 발병 이

후 전 세계적으로 바이러스의 확산을 방지하기 위

한 다양한 사회적 거리두기(social distancing) 

정책이 시행되고 있다. 예를 들어, 자가격리, 사

적 모임 규모 축소, 온라인 비대면 수업 등의 강

력한 거리두기 행정조치는 전염병 확산을 방지하

는 데 효과적이었지만 신체활동의 부족(physical 

inactivity)과 좌식 생활(sedentary lifestyle)을 

더욱 촉진한다는 측면에서 국민의 건강을 위협하고 

있다(Hall, Laddu, Phillips, Lavie, & Arena, 

2021). 특히, 대학 내 비대면 문화의 확산으로 인

한 모든 활동의 전면적 축소는 대학생의 신체활동 

감소와 좌업생활을 더욱 두드러지게 하고 있다고 

지적하였다(Dziewior, 2021).

최근 연구에 따르면, 코로나로 인해 신체적 건강의 

악화는 물론 정신 건강에도 악영향을 미치고 있다

고 보고하였다(박용천 등, 2020; 전세현, 이서희, 

배은지, 김진실, 2021; Islam, Barna, Raihan, 

Khan, & Hossain, 2020; Son, Hegde, Smith, 

Wang, & Sasangohar, 2020). 코로나 전후의 

심리적 영향을 비교한 결과, 코로나 이후 높은 수

준의 우울 증상과 경도 수준의 불안 증세를 보이는 

것으로 나타났으며 특히, 대학생들은 우울, 불안, 

공포 및 스트레스와 같은 부정적 정서(장준혁, 박

승희, 김진휘, 김종완, 2021)를 더욱 느끼게 되었

고 다른 세대보다 자살 경향성이 더 높게 나타났다

(박용천 등, 2020). 게다가 코로나 이후 대학 교육 

현장은 대면 수업을 대부분 비대면 온라인 수업방

식으로 대체하면서 갑작스러운 교육환경의 변화로 

정신적 스트레스(Kecojevic, Basch, Sullivan, 

& Davi, 2020)를 받고 있어 대학생들의 신체 및 

정신적 건강관리에 더욱 각별한 주의가 요구되는 

시점이다. 

많은 연구들에서 신체활동의 부족은 심장병, 당

뇨병, 치매, 암과 같은 질병에 걸릴 위험을 높이는 

위험인자(González, Fuentes, & Márquez, 

2017; Yan et al., 2020)이며 이러한 문제는 정

신 건강에도 악영향을 미칠 수 있다고 꾸준히 보고

되고 있다(정민, 2021; 조옥희, 황경혜, 박혜서, 

2015; Coughenour, Gakh, Pharr, Bungum, 

& Jalene 2021). 따라서 코로나 이후 비대면 문

화의 확산으로 신체적 건강뿐만 아니라 정신적 건

강에 악영향을 미치는 요소에 쉽게 노출되어 있는 

대학생들의 건강증진을 위한 중재연구가 필요한 시

점이다. 

특히, 본 연구에서 대학생을 대상으로 건강증진

을 위한 중재연구에 초점을 맞춘 이유는 청소년에

서 성인으로 넘어가는 과도기에 놓여 있는 대학생

의 건강행동은 미래 성인기 평생의 건강한 생활양

식을 영위하는데 중요한 요인이기 때문이다

(Nelson, Story, Larson, Neumark-Sztainer 

& Lytle, 2008). 따라서 대학생의 건강증진을 위

하여 맞춤형 건강교육 프로그램을 제공할 필요가 

있다(Ulla Diez, Fortis, & Franco, 2012). 건

강증진에 초점을 둔 건강교육은 개인의 생활방식을 

건강한 방향으로 증진시키고 건강관리 능력을 배양

하는 효과적인 방법 중 하나이다(김명, 고승덕, 김
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영복, 김혜경, 박남수, 2017). 많은 연구들에서 건

강교육 프로그램이 대학생의 건강증진 행동을 촉진

하고 정신건강에 긍정적인 효과가 있음을 규명하였

다(원윤경, 노미영, 2021; 이만령, 2021; Ball 

& Bax, 2002; Barry, Clarke, Jenkins, & 

Patel, 2013; Yang et al., 2020). 구체적으로 

이만령(2021)은 여대생을 대상으로 건강증진 교

육 프로그램의 효과를 살펴본 결과, 신체적, 정서

적, 인지적 웰니스 모두 향상되었으며 부정적 정서

는 감소하였다고 보고하였다. 또한, Yang 등

(2020)은 건강교육 프로그램 수업에 참여한 대학

생이 그렇지 않은 대학생보다 신체활동이 증가하고 

건강한 영양 섭취와 스크린 타임이 감소되는 등 건

강한 생활습관이 향상되었다고 보고하였다. 하지만 

지금까지 보고된 건강교육 관련 중재연구는 국외 

연구들이 대부분이며 한국의 대학생은 미국 대학생

보다 운동 실천율이 약 2배 정도 낮아(김영복, 

2010) 다양한 건강상 위험에 노출되어 있는 대상

임에도 불구하고 국내에서는 관련 연구가 미흡한 

실정이다. 따라서 본 연구에서는 기존 연구에서 활

용된 건강교육 프로그램에 기초하여 대학생의 신체

적 건강뿐만 아니라 정신 건강의 증진에 초점을 둔 

맞춤형 건강교육 프로그램을 개발하고 그 효과를 

살펴볼 것이다. 

Lederer와 Oswalt(2017)는 고등교육기관인 

대학은 대학생의 건강증진과 웰빙을 위한 최적의 

공간으로, 대학의 책임 있는 역할과 의미를 강조하

였다. 즉, 대학의 역할 중 대학생의 건강증진을 도

모하는 것은 중요한 목표 중 하나이다. 실제로 대

학생은 대학 내 캠퍼스에서 가장 오랜 시간을 보낸

다. 이에 대학 교육 현장에서 대학생이 대학 시절 

긍정적인 건강행동을 경험하여 형성시켜나갈 수 있

도록 건강증진 교육을 제공할 필요가 있을 것이다. 

하지만 코로나-19 대유행 이후 대학에서는 대면

으로 진행하던 정규수업이 대부분 비대면 온라인 

수업으로 대체되면서 수업 만족도에 대한 우려가 

나오고 있다. 이에 코로나 이후 대학에서 이루어지

는 비대면 온라인 수업에 관한 연구들이 활발히 진

행되고 있다. 구체적으로, 비대면 수업에 대한 대

학생들의 인식을 조사한 연구(손나래, 정태린, 

2021; 윤진헌, 박영순, 2021; 장기덕, 최성열, 

2021)와 비대면 수업에 대한 만족도 연구(김남일, 

2020; 김서연, 2021; 이만기, 조은별, 임효성, 

2021)를 종합해보면, 비대면 수업의 주된 장점은 

반복 청취가 가능하고 수업 시간과 장소의 자유로

움으로 나타나 비대면 수업에 대한 만족도는 학기

가 거듭될수록 더욱 증가하는 추세였지만, 교수와 

학생 간의 상호작용 및 피드백은 원활하지 않은 것

으로 나타났다. 특히, 최윤정 등(2021)의 연구에

서는 비대면 수업에서 개선되어야 할 교수와 학생 

간의 상호작용에 초점을 두고 살펴본 결과, 교수-

학생 상호작용이 수업 만족도에 유의한 영향을 미

치는 것으로 나타나, 대학 내 교과과정 운영 시 교

수자는 학습자와의 상호작용을 증진하려는 전략을 

고려한 수업을 진행할 필요가 있을 것이다. 하지만 

지금까지 온라인 수업에 대한 선행연구들은 주로 

비대면 수업에 대한 현황 분석과 학습자의 인식 및 

수업 만족도를 살펴보는데 초점을 맞춘 연구가 대

부분이었으며, 비대면 수업에 적용 가능한 효과적

인 수업 컨텐츠(예: 건강교육을 통한 건강증진)를 
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개발하고 그 효과를 규명하는 연구는 찾아보기 힘

든 실정이다. 특히, Coughenour 등(2021)은 코

로나 시대 건강관리에 취약한 대학생을 대상으로 

신체활동을 촉진하고 정신건강을 지원할 수 있는 

맞춤형 교육의 개발이 필요하다고 주장하였다. 따

라서 대학생을 대상으로 온라인 비대면 전공 수업

에 적용 가능한 효과적인 수업 컨텐츠를 제작하고 

적용하여 그 효과를 규명하는 중재연구 향후 대학 

내 다양한 건강 관련 수업에 활용가치가 있을 것으

로 사료된다. 

따라서 본 연구의 목적은 신체 및 정신 건강 증

진에 초점을 둔 온라인 비대면 건강교육 수업이 대

학생의 정서, 우울감 및 신체 활동량에 미치는 영

향을 규명하는 데 있다. 더구나 비대면 온라인 수

업의 단점을 극복하고 중재연구의 효과를 높이기 

위해 온라인 채팅방을 활용하여 교수자와 학습자의 

원활한 상호작용을 도모하려 하였다. 연구의 목적

에 따른 본 연구의 가설은 다음과 같다. 

첫째, 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 

수업에 참여하는 실험군이 대조군보다 대학생의 정

서가 향상될 것이다. 

둘째, 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 

수업에 참여하는 실험군이 대조군보다 대학생의 우

울감이 감소할 것이다.

셋째, 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 

수업에 참여하는 실험군이 대조군보다 대학생의 신

체 활동량이 증가할 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구참여자 

본 연구의 참여자는 경기도에 있는 K 대학에 재

학 중인 대학생이었다. 연구대상은 의도적 표집법

(purposive sampling)에 의해 대학생 40명을 선

정하였다. 연구에 앞서 연구목적과 절차에 대해 충

분히 설명한 후, 자발적으로 연구에 참여하기로 동

의한 자에 한하여 연구를 실시하였다. 실험군

(n=20, 연령=22.61±1.09)은 온라인 채팅방을 

활용한 비대면 건강교육 수업을 수행하였으며, 대

조군(n=20, 연령=22.55±1.82)은 실험 처치가 

없는 통제집단이었다. 사후 설문조사에 응답하지 

않은 실험군 2명을 제외한 총 38명의 자료를 최종

분석에 사용하였다. 연구대상자의 일반적 특성은 

다음 <표 1>과 같다. 

변인 성별 인원(명) 빈도(%)

실험군
남 11 61.1

여 7 38.9

대조군
남 7 35.0

여 13 65.0

표 1. 연구참여자의 일반적 특성

2. 측정도구

1) 일반적 특성 및 건강 관련 문항 

연구대상자의 일반적 특성 및 건강 상태를 알아

보기 위한 문항으로 성별, 연령, 주관적 건강상태

(질문: 본인이 생각하는 전반적인 건강상태는?), 

스크린 타임(질문: 하루 평균 스마트폰, 게임, 컴
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퓨터 태블릿의 사용 시간은?) 총 4문항을 사용하

였다. 그리고 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강

교육 수업이 대학생의 정서, 우울감 및 신체 활동

량에 미치는 효과를 살펴보기 위하여 아래와 같이 

총 3가지의 질문지를 사용하였다. 질문지의 구성내

용과 문항수는 <표 2>와 같다. 

변수명 구성내용 문항 수

인구사회학적 특성 4

정서
긍정적 정서 5

부정적 정서 5

우울감 15

여가시간 운동행동 신체 활동량 3

전체 47

표 2. 설문지구성

2) 정서 

본 연구에서 대학생의 정서를 측정하기 위하여 

Thompson(2007)의 단축형 PANAS(Positive 

and Negative Affect Scale) 척도를 이용하여 

측정하였다. 이 척도는 긍정적 정서(신나는, 열정

적인, 행복한, 기분 좋은 상쾌한)와 부정적 정서

(짜증 난, 화가 난, 신경질 나는, 우울한, 불안한) 

2개의 요인으로 구성되어 있으며 요인별 5문항씩 

총 10문항으로 구성되어 있다. 응답방식은 ‘전혀 

아니다’(1점)에서 ‘매우 그렇다’(5점)의 5점 리커트 

척도로 구성되었다. 본 연구에서의 신뢰도 계수는 

긍정적 정서 .91, 부정적 정서 .85로 기준치를 충

족하였다.

3) 우울감 

대학생의 우울감을 측정하기 위하여 McNair, 

Lorr과 Droppleman(1992)이 개발하고 김의중

(2001)이 번안하여 타당화한 한국판 기분상태 질

문지(Korean edition-Profile of Mood State: K- 

POMS)를 사용하였다. 이 질문지는 65문항 6개 요

인으로 구성되어 있으며 본 연구에서는 우울감 15문

항(불행한, 슬픈, 우울한, 희망이 없는 등)만을 사용

하였다. 이 질문지는 5점 척도로 구성되어 있으며, 

신뢰도 계수는 .95로 나타나 기준치를 충족하였다.

4) 여가시간 운동행동 

대학생의 여가시간 운동참여 수준을 살펴보기 

위하여 Godin과 Shephard(1985)가 개발한 여

가시간 운동질문지(Leisure-Time Exercise 

Questionnaire)를 사용하였다. 이 질문지의 구성

은 일주일에 15분 이상의 고강도 운동(예: 달리기, 

축구, 스쿼시 등), 중강도 운동(예: 빠르게 걷기, 

배드민턴, 자전거 타기 등), 저강도 운동(예: 천천

히 걷기, 요가, 볼링 등)으로 구성되어 있으며 주당 

운동 빈도를 측정하였다. 여가시간의 개인별 신체

활동량은 3개의 활동별 운동 빈도에 해당하는 에너

지 소비량의 가중치(고강도 운동=9 MET, 중강도 

운동=5 MET, 저강도 운동=3 MET)를 곱하여 

이를 모두 더한 값으로 산출하였다.

3. 연구절차

본 연구는 2021년 2학기 서울과 경기도에 소재

하고 있는 대학에 재학 중인 대학생을 대상으로 온
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라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업의 효

과를 검증하고자 하였다. 이에 본 연구는 대학생을 

대상으로 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교

육 수업이 정서, 우울감, 신체 활동량에 미치는 영

향을 확인하기 준실험설계(quasi-experimental 

design)를 사용하였다. 구체적으로 연구대상자를 

의도적 표집법에 의해 대학생 총 40명을 선정하였

으며 실험군 20명과 대조군 20명으로 구분하였다. 

실험군은 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 

수업(혼합된 수업전략: 건강교육 프로그램 + 온라

인 채팅방을 활용한 상호작용)을 수행하였으며, 대

조군은 실험 처치가 없는 통제집단이었다.

비대면 건강교육 수업은 원윤경과 노미영(2021)

의 연구와 이만령(2021)의 연구에서 대학생의 건

강을 향상시키는데 효과가 입증된 건강증진 교육 

프로그램의 내용에 기초하여 신체 및 정신건강 증

진을 위한 내용을 고려하여 전문가 회의를 통해 총 

5개의 하위 구성요소(건강의 이해, 운동과 건강, 생

활습관과 건강, 질병관리와 건강, 정신건강 관리)

로 재구성하여 수업계획을 구성하였다. 구체적으로 

1주차에는 수업 진행에 대한 전반적인 오리엔테이

션을 실시한 후, 2주차∼14주차시까지 5가지 관련 

주제에 해당하는 내용 순으로 온라인 동영상 강의

를 제공하였다.

동시에 실험군은 교수자와 학습자의 원활한 상호

작용을 위해 온라인 채팅방을 활용하여 실시간 질

의하고 응답하는 형태의 상호작용뿐만 아니라 학습

자 중심의 조별 학습활동(예: 나의 건강증진 실천 

수업 

차시

내 용
학습 방법

교 육 교수와 학습자 간 상호작용

1차시

- 건강교육의 이해: 운동ㆍ생활습관ㆍ질병관리와 건강 

- 사전측정(일반적 특성, 주관적 건강상태, 스크린 타

임, 긍정적ㆍ부정적 정서, 우울감, 신체 활동량)

LMS를 통한 

주 1회 75분 

온라인 강의

(동영상+강의자료 

제공 후 LMS와 

채팅방을 활용한 

질의응답 및 

건강행동 촉진)

2차시∼ 

6차시

- 건강행동실천이론

- 운동중재전략: 건강행동 실천이론을 적용한 

중재전략, 인지 및 행동 수정전략

- 운동계획 공유 

- 의사결정단서(행동단서) 제시

를 통한 서로의 운동행동 촉진

7차시∼

14차시

- 각 심리적ㆍ정신적 요인에 대한 개념과 운동과의 관

계를 선행연구를 통해 살펴본 후, 운동행동 실천에 

따른 심리적ㆍ정신적 건강 개선의 메커니즘을 이해

하고, 심리적ㆍ정신적 건강 개선을 위한 효과적인 

운동법에 대해 학습함.

 운동과 성격

 운동과 정서

 운동과 자기존중감

 운동과 우울증

 스트레스 및 대처기술

 사후측정(사전측정과 동일)

- 신체적 자기개념 측정 

- 운동일지 중간 점검 후 피드백 

제공

- 스트레스를 관리하는 자신의 

대처기술에 대한 의견 공유

- 운동일지 제출

표 3. 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업의 주요 프로그램 내용
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행동 작성하기, 운동계획 공유, 의사결정단서 제시, 

신체적 자기개념 확인 등)을 통해 학생의 긍정적 

건강행동을 촉진하여 건강증진을 도모하려 하였다. 

예로 교수자는 학습자가 운동계획을 온라인 채팅방

에 올리도록 하여 개인의 운동행동 실천에 대한 운

동 동기를 유발하고, 운동계획에 대한 피드백을 제

공하였다. 또한, 운동행동 실천이 다소 어려울 수 

있는 연휴 기간에는 운동하고자 하는 마음가짐을 

상기시켜줄 수 있는 의사결정 단서나 행동 단서를 

채팅방에 올려 서로의 운동행동을 촉진할 수 있도

록 하였다. 그리고 마지막 수업 시간에는 자신의 

운동 실천에 대한 운동일지를 작성하여 제출하게 

하였다. 운동일지를 작성하는 것은 운동에 대한 도

식을 형성하는데 도움을 주는 효과적인 방법

(Marcus & Forsyth, 2009)으로 신체활동을 촉

진하기 위한 방법으로 활용하였다. 구체적인 차시

별 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업 

운영 내용은 <표 3>에 제시하였다.

실험에 앞서 모두에게 연구의 목적과 절차에 대

해 충분히 설명하여 동의를 얻은 후 연구를 실시하

였다. 2021년 2학기 개강 초와 종강 시기에 2번의 

온라인 설문조사를 실시하였으며, 소요시간은 약 

10∼15분 정도였다.

4. 자료분석 

본 연구는 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강

교육 수업이 대학생의 정서, 우울감 및 신체 활동

량에 미치는 효과를 규명하기 위하여 사전, 사후 

검사를 통해 수집된 자료를 기초로 SPSS 25.0 

(IBM Co., Armonk, NY, USA) 을 사용하여 분

석하였다. 우선, 일반적 특성 및 두 집단의 실험 처

치 전 동질성 검증을 위해 χ2 검증과 독립표본 t 검

정을 실시하였다. 또한, 측정변인들 간의 관련성을 

확인하기 위해서 상관분석을 실시하였다. 마지막으

로 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업

의 효과 차이를 검증하기 위해 집단(2), 측정횟수

(2)에 따라 반복측정 이원분산분석을 실시하였으

며 통계적 유의수준은 .05으로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 집단 간 사전 동질성 검증

연구대상자의 일반적 특성과 집단 간 사전 동질

성 검증에 대한 결과는 <표 4>에 제시하였다. 두 

집단 간 실험 처치 전 대상자의 연령(t=0.124, 

p=.902), 성별(χ2=2.591, p=.107), 주관적 건

강상태(χ2=3.237, p=.357) 그리고 스크린 타임

(χ2=5.930, p=.313)과 같은 일반적 특성과 긍정

적 정서(t=-0.114, p=.910), 부정적 정서(t= 

-0.767, p=.448), 우울감(t=–0.865, p=.393), 

신체 활동량(t=0.970, p=.339)에 대하여 두 집

단 사이에 유의한 차이가 없어 두 집단의 동질성이 

확보되었다.

2. 측정변인 간 상관관계 

측정변인들 간의 상관관계를 분석한 결과는 <표 

5>에 제시하였다. 긍정적 정서는 우울감과 부적 상

관(r=-.37, p<.05)을 신체 활동량과 정적 상관

(r=.44, p<.01)을 보였다. 부정적 정서는 우울감
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과 정적 상관(r=.73, p<.01)을 신체 활동량과 부

적 상관(r=-.37, p<.05)을 보였다. 우울감과 신체 

활동량은 통계적으로 유의한 부적 상관(r=-.42, 

p<.01)을 보였다.

구분 내용
실험군 (n=18) 대조군(n=20)

χ
2 또는 t p

빈도(%) 또는 M±SD 빈도(%) 또는 M±SD

연령 22.61±1.09 22.55±1.82 .124 .902

성별 
남 11(61.1) 7(39.9)

2.591 .107
여 7(35.0) 13(65.0)

주관적 

건강상태

아주 건강 4(22.2) 2(10.0)

3.237 .357
건강함 5(27.8) 10(50.0)

보통 8(44.4) 8(40.0)

건강 못함 1(5.6) 0(0)

스크린 타임

2시간 미만 0(0) 2(10.0)

5.930 .313

2∼4시간 미만 6(33.3) 2(10.0)

4∼6시간 미만 6(33.3) 8(40.0)

6∼8시간 미만 4(22.2) 6(30.0)

8∼10시간 미만 2(11.1) 1(5.0)

10∼12시간 미만 0(0) 1(5.0)

12시간 이상 0(0) 0(0)

긍정적 정서 3.30±0.96 3.33±0.63 -.114 .910

부정적 정서 2.06±0.88 2.25±0.57 -.767 .448

우울감 1.82±0.78 2.04±0.74 -.865 .393

신체 활동량 48.11±29.24 39.60±24.84 .970 .339

표 4. 대상자의 일반적 특성 및 동질성 검증 (N = 38)

변인 긍정적 정서 부정적 정서 우울감 신체 활동량

긍정적 정서 1 　 　 　

부정적 정서 -.27 1 　 　

우울감 -.37* .73** 1 　

신체 활동량 .44** -.37* -.42** 1

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

표 5. 측정변수 간 상관계수 
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3. 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수

업이 대학생의 정서에 미치는 효과

온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업이 

대학생의 정서에 미치는 영향을 검증하기 위해 이

원 반복측정 분산분석을 실시하였으며 그 결과는 

<표 6>에 제시하였다. 긍정적 정서에서 집단과 측

정 시기 간 상호작용 효과가 통계적으로 유의하지 

않았다(F=2.525, p=.121). 반면 부정적 정서에

서 집단과 측정 시기 간 상호작용 효과는 p<.10 수

준에서 유의하게 나타났다(F=3.079, p=.088.) 

(Carrera et al., 2014). 대조군에서는 사전과 사

후 간 차이가 없었지만, 실험군에서 온라인 채팅방

을 활용한 비대면 건강교육 수업 적용 후, 부정적 

정서의 유의한 감소를 보였다. 

4. 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수

업이 대학생의 우울감에 미치는 효과

온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업이 

대학생의 우울감에 미치는 영향을 검증하기 위해 

이원 반복측정 분산분석을 실시하였으며 그 결과는 

<표 6>에 제시하였다. 우울감에서 집단 간 주효과

는 유의하게 나타났지만(F=4.214, p=.047) 집

단과 측정 시기 간 상호작용 효과는 통계적으로 유

의하지 않았다(F=2.224, p=.145).

5. 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수

업이 대학생의 신체 활동량에 미치는 효과

온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업이 

대학생의 신체 활동량에 미치는 영향을 검증하기 

변인 집단
사전 사후

F P
M±SD M±SD

긍정적 정서
실험군 3.30±0.96 3.58±0.76 집단: 0.743 .394

시기: 0.225* .638

대조군 3.33±0.63 3.18±0.71 집단x시기: 2.525 .121

부정적 정서
실험군 2.06±0.88 1.68±0.63 집단: 2.943 .095

시기: 6.517* .015

대조군 2.25±0.57 2.18±0.52 집단x시기: 3.079† .088

우울감
실험군 1.82±0.78 1.65±0.56 집단: 4.214* .047

시기: 0.003 .959

대조군 2.04±0.74 2.20±0.58 집단x시기: 2.224 .145

신체

활동량

실험군 48.11±29.24 67.77±33.37 집단: 6.500* .015

시기: 2.659 .112

대조군 39.60±24.84 36.00±27.07 집단x시기: 5.576* .024

M=평균, SD=표준편차 

*p<.05, **p<.01, †p<.10, 

표 6. 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업이 정서, 우울감 및 신체 활동량에 미치는 효과 
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위해 이원 반복측정 분산분석을 실시하였으며 그 

결과는 <표 6>에 제시하였다.

신체 활동량에서 집단 간 주효과는 유의하게 나

타났으며(F=6.500, p=.015), 집단과 측정 시기 

간 상호작용 효과도 유의하게 나타났다(F=5.576, 

p=.024). 대조군에서 사전과 사후 간 차이가 없

었지만, 실험군에서 온라인 채팅방을 활용한 비대

면 건강교육 수업 적용 후, 신체 활동량의 유의한 

증가를 보였다.

Ⅳ. 논의

코로나 발병 이후 정부의 강력한 사회적 거리두

기 정책에 따라 많은 대학들은 비대면 온라인 수업

을 진행하게 되었으며 이로 인해 신체활동이 감소

되고 부정적 정서가 증가되어 대학생들의 신체 및 

정신적 건강에 악영향을 초래하고 있다. 이에 대학

생들을 대상으로 온라인 채팅방을 활용하여 교수-

학생 간 상호작용 활동을 포함한 비대면 건강교육 

수업이 대학생의 신체 및 정신적 건강에 미치는 효

과를 검증하고자 하였다. 본 연구에서 도출된 결과

를 토대로 선행연구를 기초해 그에 따른 함의를 논

의해보면 다음과 같다. 

온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업 

참여 후, 대학생의 부정적 정서가 유의하게 감소하

였다. 그리고 긍정적 정서와 우울감은 집단과 시기 

간 상호작용의 효과에서 유의하지 않았지만 실험군

은 대조군에 비해 비대면 건강교육 수업 참여 후, 

긍정적 정서는 증가하고 우울감은 감소하는 경향을 

보였다. 지금까지 교수-학생의 상호작용 기반 비대

면 건강교육 수업이 대학생의 심리적 변화에 어떠

한 효과가 있는지 살펴본 기존연구가 없어 선행연

구와 직접적인 비교는 어렵지만 대학생을 대상으로 

온라인 기반 건강증진 교육 프로그램이 그들의 부

정적 정서를 감소시키는데 효과가 있음을 입증한 

이만령(2021)의 연구결과를 지지하는 결과였다. 

본 연구에서 사용한 온라인 건강교육 수업 컨텐츠

의 내용에는 대학생의 정신건강과 신체활동 촉진을 

위한 증거기반 건강교육 전략에 온라인 채팅방을 

활용하여 교수와 학생의 상호작용을 향상시키기 위

한 전략을 포함시켰다. 비대면 수업이 대면 수업만

큼의 학습효과를 기대하기 위해서는 활발한 상호작

용을 통한 교육이 중요하다고 주장하고 있다(이혜

정, 2004; 최윤정 등, 2021). 실제로 최윤정 등

(2021)의 연구에서 비대면 수업에서 교수와의 상

담 시간이 많을수록 학생-교수 간 상호작용이 더 

원활하다고 인식하는 것으로 조사되었다. 이에 본 

연구에서는 온라인 채팅방을 활용하여 수업 중이나 

후에도 상담 및 조언과 멘토링 활동을 병행하는 등 

교수와 학생의 원활한 상호작용 전략을 포함하였기 

때문에 수업의 전반적인 효과에 더욱 긍정적으로 

작용한 것으로 사료된다. 따라서 본 연구는 코로나

로 인해 부정적 디스트레스를 느끼고 있는 대학생

을 대상으로 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강

교육 수업 컨텐츠를 개발하고 그 효과를 직접적으

로 입증하였다는 점에서 연구의 의의가 있다.

본 연구에서는 온라인 채팅방을 활용한 비대면 

건강교육 수업 참여 후, 대학생의 신체 활동량은 
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집단과 시기 간 상호작용이 유의하게 나타났다. 즉, 

대조군에서는 사전과 사후 간 차이가 없었지만, 실

험군에서 온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 

수업은 신체 활동량을 촉진하는데 긍정적인 효과를 

보였다. 이러한 결과는 온라인 기반 건강증진 중재 

프로그램이 신체활동을 증가키는데 효과가 있다는 

선행연구(Cook, Billings, Hersch, Back & 

Hendrickson, 2007; Okazaki et al., 2014)와 

맥을 같이 하는 결과였다. 본 연구에서 활용한 다

양한 상호작용 전략 중 운동일지 작성은 운동에 대

한 도식을 형성시켜 신체활동을 촉진하는데 효과적

인 방법(Marcus & Forsyth, 2009)임을 다시 

한번 입증할 수 있었다. 규칙적인 신체활동은 관상

동맥 질환, 고혈압, 비만, 및 각종 암의 발생을 감

소시키고, 더불어 혈관 및 근육을 단련시키는데 도

움을 준다고 한다(US. Department of Health 

and Human Services, 2008). 또한, 신체활동

은 정신건강의 측면에서 불안, 우울증을 감소시키

고(Penedo, & Dahn, 2005), 자신감, 자기존중, 

인지기능 등을 향상시키는데 도움을 준다고 보고되

고 있다(Pratt, Macera, & Blanton, 1999; 

Sparling, 2003). 따라서 본 연구를 통해 신체 및 

정신건강 변인 간의 관련성을 기초로 하여 실제로 

온라인 채팅방을 활용한 비대면 건강교육 수업이 

대학생의 신체적 건강은 물론 부정적 정서를 감소

시키는데 유용한 전략임을 확인할 수 있었다.

하지만 본 연구 결과에서 도출된 대학생의 건강

행동의 변화가 단일하게 건강교육 수업내용의 영향

이었는지 혹은 혼합된 전략의 적용으로 인한 결과

인지 명확히 구분하여 설명하는데 한계가 존재한

다. 이에 본 연구에서 설계한 온라인 채팅방을 활

용한 비대면 건강교육 수업의 타당화와 혼합된 전

략의 개별적 효과를 검증하는 추가적인 연구가 지

속되어야 할 필요가 있을 것이다. 또한, 본 연구에

서 비대면 건강교육 수업 참여 후, 실험군에서 긍

정적 정서는 증가하고 우울감은 감소하는 경향을 

보였지만 집단과 시기 간 유의한 상호작용 효과는 

나타나지 않았다. 중재연구에서 중재에 노출된 기

간과 참여대상자에 따라 개인의 정신건강을 변화시

키는데 영향(Barry et al., 2013)을 미치기 때문

에 본 연구에서 활용된 혼합전략은 긍정적 정서를 

증가시키고 우울감을 감소시키기에는 충분하지 않

았던 것으로 사료된다. 

많은 선행연구들에서 코로나와 같은 전염병은 정

서적 디스트레스(emotional distress)를 일으키

는 위험 인자로 꾸준히 보고되었다(이동훈, 김지

윤, 강현숙, 2016; Holingue et al., 2020; 

Sim, Chan, Chong, Chua, & Soon, 2010). 

특히, 대학생은 코로나로 인해 일상생활이 전면적

으로 축소되고 대학 내 비대면 수업이 지속되면서 

심리⋅정서적 어려움(강진호, 박아름, 한승태, 

2020; Islam et al., 2020)을 겪고 있으며 뿐만 

아니라 신체활동 감소와 좌업생활을 더욱 두드러지

게 나타나고 있다(Dziewior, 2021). 대학은 대학

생들의 건강증진과 웰빙을 향상시키기 위한 최적의 

고등교육 공간(Lederer & Oswalt, 2017)임에

도 불구하고 우리나라 대학의 경우 학업과 취업에 

치중된 교육으로 대학생들이 건강교육을 체험하여 

올바른 건강행동을 형성할 수 있는 기회가 부족하

다(김영복, 2017). 이에 본 연구에서는 코로나 이
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후 건강 문제에 취약한 대학생을 대상으로 선정하

였으며, 대학 온라인 정규수업을 활용하고 개선하

여 이를 실제 적용함으로써, 대학생의 건강증진 효

과를 실증하였다는 점에서 향후 대학 내 건강증진 

교육프로그램으로 활용될 가치가 높다는 점에서 연

구의 의의가 있다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구에서는 건강증진을 위한 온라인 채팅방을 

활용한 비대면 건강교육 수업이 대학생의 정서, 우

울감 및 신체 활동량에 미치는 효과를 규명하였다. 

연구 결과를 종합해보면, 수업 후 대학생의 부정적 

정서는 유의하게 감소하였으며 신체 활동량은 유의

하게 증가하였다. 따라서 온라인 채팅방을 활용한 

비대면 건강교육 수업은 대학생의 신체활동을 촉진

하고 더 나아가 정신건강 증진에 유용한 수업 전략

임을 입증할 수 있었다. 본 연구에서 도출된 결과

는 대학생의 건강증진을 위한 비대면 온라인 수업 

교과과정을 계획할 때 중요한 기초자료로 제공될 

수 있을 것이다. 

후속 연구를 위한 제언은 다음과 같다. 

첫째, 본 연구는 대학생의 건강증진 기반 온라인 

건강교육 수업 컨텐츠 개발을 위한 예비연구로써 

단일 대학에서 의도적 표집법을 통해 실험이 진행

되었다. 또한, 본 연구에서는 대학 내 정규 수업을 

활용하여 중재연구를 진행하였다. 이에 추후 연구

에서는 무작위 표본추출 방법을 통해 더 다양한 연

구대상으로 확대하여 중재 효과의 타당성을 확보할 

필요가 있다. 

둘째, 본 연구에서는 대학생의 건강증진을 위해 

온라인 건강교육 수업에 혼합된 수업전략(건강교육 

프로그램 + 온라인 채팅방을 활용한 상호작용)을 

적용하여 효과를 살펴보았으나, 추후 연구에서 

혼합된 전략의 개별적 효과를 구분하여 살펴본다

면 향후 온라인 건강증진 기반 수업 컨텐츠를 개

발하는 데 근거 기반 기초자료로 활용될 수 있을 

것이다.
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The Effects of an Online Health Education Class Using Group Chat Rooms 

on Affect, Depression and Physical Activity in Undergraduate Students: 

A Preliminary Study

Miyoung Roh(Kookmin University, Assistant Professor)⋅

Hwasil Moon(Kyonggi University, Assistant Professor)

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effects of an online health education class using group chat 

rooms for health promotion on their affect, depression, and leisure-time exercise behavior in undergraduate students. 

For this purpose, a total of 40 students enrolled in K University located in Gyeonggi-do were selected and divided 

into an experimental group and a control group, respectively. Students in the experiment group (n=18) participated 

in on online health education class using group chat rooms, and the control group (n=20) was a control condition 

without experimental treatment. To verify the effects of the intervention, repeated measures two-way ANOVA were 

performed. As a result, the interaction effect between group and time was not significant for positive emotions and 

depression, but negative effect was significant in the interaction effect between group and time that showed a 

significant decrease of negative affect after the intervention. In addition, the interaction effect between group and 

time was significant in physical activity level, showing a significant increase in physical activity after the 

intervention. These findings suggest that on online health education class using group chat rooms would be a useful 

teaching strategy for promoting physical and mental health of undergraduate students. 

Key words: Covid, Online health education class, Undergraduate student, Affect, Depression, Physical activity
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