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ABSTRACT

Objectives: This study aims to develop a decent sallimyok program and provide basic 

data which are helpful in improving psychological wellbeing for adults who are exposed to 

stress and fatigue. 

Methods: Middle-aged women living in Cheongju, Chungbuk were divided into 

experimental and control groups (10 people each) through convenience sampling, and a 

questionnaire survey on psychological wellbeing was distributed to them and collected. For 

data analysis, IBM/SPSS 20.0 was used. In terms of statistical analysis, a reliability test 

(Cronbach’s α) was conducted. To test research questions 1 and 2, independent t-test and 

paired sample t-test were carried out.

Results: First, a sallimyok program features meditation (floor-sitting, slow walk), forest 

therapy, stretching exercise, wrapping-up and sharing feelings. Second, it was confirmed 

that a sallimyok program has a positive effect on the improvement of psychological 

wellbeing and the depression for women. 

Conclusions: The sallimyok program improved participants’ psychological wellbeing, 

which means that it could reduce their anxiety and stress. 
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

오늘날 한국사회의 각종 병리 상에서 보는 바

와 같이 정서 으로 불안정하고 우울증으로 인해 

고통 받는 사람들이 증가되고, 가족생활을 포기하

고 자살이라는 극단 인 선택을 하는 사람들이 늘

어나는 추세에 있다. 이러한 결과는 어떤 원인이 

존재하게 된다. 자살하는 사람들이 증가하는 것은 

지속되는 경제 불황과 정치 경제 사회 반에 걸쳐 

양극화가 심화되면서 극단 인 선택을 하는 사람

들이 증가하기 때문이기도 하지만, 사회  환경과 

사회심리 인 원인에 따른 우울증으로 인한 심리

 안정감의 균형을 잃은 사람들이 많아졌기 때문

이다. 

그 에서도 남성보다 여성이 심리 으로 불안

정감이 많은 이유는 년기 여성들이 폐경 후에 

겪게 되는 호르몬 변화의 향을 들 수 있다. 한 

육아  가사와 직장, 가정의 양립, 시부모와의 갈

등 등 사회  환경과 사회  역할의 차이도 여성의 

심리  불안감을 형성하게 한다. 심리 으로 불안

정감 등의 치료로는 약물치료와 자기자극치료, 

선치료 등이 쓰이기도 하지만, 의 의학만으로

는 모든 문제를 해결하기에는 한계가 있다.

성인들의 심리  안녕감을 얻기 해 학자들의 

견해를 살펴보면, 박범진(2010)은 숲의 건강증진 

효과가 국민  심을 끌기 시작하 다고 했으며, 

Ulrich(1979)는 산림의 자연환경이 부정 인 심리

상태를 정 으로 변화시키고, 압이나 심장 박

동수 등의 생리  지표도 정상화하여 피로회복, 건

강증진, 면역력 향상 등의 효과가 있다고 발표했다

(Ulrich, 1979; 이 경, 2003). 

신원섭(2007)은 인간이 500만 년  아 리카의 

사바나 숲에서 태어난 이래 숲으로부터 먹을 것과 

입을 것 등 삶의 터 을 얻었으며, 나무와 풀 등의 

여러 식물로 구성된 숲은 인간의 의식과 무의식에 

이르기까지 큰 향을 끼쳐왔다고 했고, 안건훈

(2005)은 인간은 일 감치 숲에서 빠져나와 도시와 

농 에서 마을과 공동체를 이루며 생활하고 있지

만 숲의 도움을 직간 으로 받으면서 생활해 오고 

있다고 했다. 그러나 산업 명을 계기로 격하게 

진행된 도시화는 인의 생활환경을 자연 심에

서 인공 인 환경 심으로 변화시켰고, 숲과 멀어

진 사회는 각종 공해와 다양한 환경스트 스

로 건강을 하는 요인이 만연하고 있다. 

특히, 과도한 경쟁과 무거운 사회  책임감, 갈

등을 부추기는 양극화와  사회의 불확실성은 

성인들의 심리  안녕감을 찾지 못하게 만드는 원

인이 되고 있다. 박성미(2005)는 심리  불안감 등 

정신성 질환은 의학만으로 해결하기에는 힘든 

구조로 바 어 가고 있다. 이러한 이유로 최근 숲

의 효과가 심을 끌기 시작하게 되었다. 

숲은 수풀의 말로 나무가 무성하게 들어찬 곳

이거나 풀 나무 덩굴이 한데 엉켜있는 곳을 말한다

(신기철 외, 1985). 사람들이 숲을 찾는 이유에 

해 이천용(2005)은 숲은 인간환경을 순화하고 보

하는 근원으로 숲에 한 공감 만 형성되면 사랑

하는 마음으로 숲을 들여다 볼 수 있기 때문이라고 

했고, 산림과학원은 숲이 주는 다양한 모습이나 경

을 감상하기 해서라고 정책연구를 통해 보고

했다(산림과학원, 2009). 이제 숲은 단순히 휴식이

나 휴양 공간뿐만 아니라 면역력 증진  질병 치

유의 장소로 주목받고 있다. 

국내 산림치유와 련한 연구도 2000년  반

부터 본격 으로 이루어져 최근 2～3년 부터 이

슈화되고 있다(최가희, 2013). 이에 성인의 우울증

해소와 심리  안녕감을 증가시키기 해 숲이 지

닌 장 을 활용한 산림욕 로그램의 필요성이 

두된다. 

이러한 이유로 선행연구 가운데 산림욕 로그

램을 찾아보았으나 숲의 유용성, 치유효과와 련

된 연구는 있었지만, 산림욕을 활용한 정신건강 

로그램을 개발하고 조사한 연구는 찾지 못하 다. 
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사후설문, 우울증 해소 심리  안녕감 개선 효과 실증연구

<표 1> 연구의 설계 모형

이처럼 숲 산책  삼림욕에 한 연구는 그 필요

성에 비해 비교  역사가 짧은데다가 제한 인 면

이 많아서 선행연구들이 부족한 실정이다.

2. 연구의 목

이 연구의 목 은 산림욕을 활용한 정신건강 

로그램이 스트 스 등 피로에 노출된 성인들을 

상으로 우울증 해소와 심리  안녕감에 미치는 효

과에 하여 알아보고 년여성들이 삶의 질 향상

과 정신건강 증진에 기 인 자료를 제공하여 도

움이 되고자 하는데 있으며 구체 으로 연구 문제

를 달성하기 한 목 은 다음과 같다.

연구문제1. 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

이 성인 여성의 우울증 해소에 개선 

효과를 규명한다.

연구문제2. 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

이 심리  안녕감에 미치는 효과를 

규명한다.

3. 연구의 제한

이 연구에서는 충청북도 청주시에 살고 있는 여

성으로서 숲과 련된 정신  건강에 심이 있는 

성인들을 연구 상으로 조사를 하 으므로 모든 남

녀 성인에게 확 해서 해석하기에는 한계가 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 설계

이 연구는 충북 청주시에 거주하는 성인여성 50

를 상으로 2013년 12월 14일부터 12월 16일까

지 <표 1>과 같은 연구의 설계 모형에 따라 실험

집단(산림욕 로그램을 참여할 상)과 통제집단

(그 지 않을 상)을 모집하고 연구의 취지를 설

명하고 실험집단과 통제집단으로 구분하여 연구를 
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실시하 다. 먼  사 검사로 설문을 배포하 다. 

연구 참여자인 여성을 상으로 사  실험집단 10

부, 사  통제집단 10부, 사후 실험집단 10부, 사후 

통제집단 10부 총 40부를 배포  회수 하 다. 표

본추출방법은 비확률 표집방법  임의표집방법을 

활용하 다. 

2. 조사도구

1) 조사도구

우울증 감소를 한 척도는 정(Zung, 1965)이 개

발한 우울 선별 검사(SDS: Zung Self-Rating 

Depression Scale)를 신호철 외(2000)에 의해 표

화가 이루어 졌으며, 타당도가 검증된 바 있는 척

도를 사용하 다. 이 척도는 총 20개 문항으로 이

루어져 있으며, 각 문항에 해 4  척도로 하며 총

으로 계산한다. Cut-off 50 을 기 으로 수가 

높을수록 우울이 의심하다고 보며, 이 연구의 우울

증 척도의 신뢰도 Cronbach’s α=0.887이었다.

심리  안녕감 척도는 리 (Ryff, 1980)가 개발

한 심리  안녕감 척도를 김명소 외(2001)가 번안

하여 수정한 척도(PWB)를 사용하 다. 이 척도는 

총 46문항으로 구성되어 있으며, 5  리커트 척도

로 수정하여 사용하 다. 이 연구의 심리  안녕감 

척도의 신뢰도 Cronbach’s ɑ=0.953이었다.

2) 자료 분석 방법

“산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 성인의 

우울증 감소와 심리  안녕감에 미치는 효과”를 알

아보기 한 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

을 용하고 그 효과를 검증하기 하여 실험집단

을 상으로 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

을 진행한 후 통제집단과 함께 사후검사를 실시하

는 이질 집단 후 검사 설계 방법을 사용한 것은 

<표 2>와 같다.

<표 2> 연구 차 모형

실험집단   □1                    ▶                    □2

통제집단   □3                                          □4

□1, □3 : 사  우울증, 심리  안녕감

▶      : 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

□2, □4 : 사후 우울증, 심리  안녕감

3. 조사 상  기간

1) 조사 상

충북 청주시에 거주하는 성인여성 50 를 상

으로 조사 실시하 다.

2) 기간

조사 기간은 2013년 12월 14일부터 12월 16일까

지로 하 다.

이 연구에서 수집된 모든 자료의 통계처리는 

IBM/SPSS 20.0 로그램을 사용하여 조사 분석하

다. 사용된 통계는 연구문제를 검증하기 하여 

신뢰도 검증(Cronbach’s α계수 분석), 빈도분석, 연

구문제 1, 2를 검증하기 해 독립 t검증과 응표

본 t검증을 실시하 다. 

Ⅲ. 연구결과

1. 일반 인 특성

이 연구의 일반 인 특성을 살펴보면, 다음 <표 

3>과 같다.
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<표 3> 일반 인 특성

구 분
실험집단(n=10) 통제집단(n=10)

n 백분율(%) n 백분율(%)

직장경력

(년)

20 이하 4 40.0 6 60.0

21 이상 6 60.0 4 40.0

월수입

(만원)

0-300 3 30.0 4 40.0

300 이상 7 70.0 6 60.0

계 10 100.0 10 100.0

이 연구의 상은 산림욕을 활용한 정신건강 

로그램을 참여한 실험집단 10명과 로그램에 참

여하지 않은 통제집단 10명으로 총 20명이다. 실험

집단과 통제집단에서 참여자가 모두 여성이었고, 

직장경력은 20년 이하가 실험집단의 경우 4명, 통

제집단의 경우 6명, 21년 이상이 실험집단의 경우 6

명, 통제집단의 경우 4명이었다. 월수입은 0-300만

원이 실험집단의 경우 3명, 통제집단의 경우 4명, 

300만원 이상이 실험집단의 경우 7명, 통제집단의 

경우 6명이었다. 

2. 사  동질성 검증

산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 성인여성

의 우울증 해소와 심리  안녕감에 미치는 효과를 

알아보기 하여 집단별로 사 검사의 결과로 독

립 t검증을 실시한 결과는 <표 4>와 같다. 우울증

의 경우를 살펴보면, 산림욕을 활용한 정신건강 

로그램을 실행한 실험집단의 평균은 3.26 , 통제집

단의 평균은 3.66 으로 t값이 .983 p값이 .332로 유

의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 심리  안녕감

의 경우를 살펴보면, 산림욕을 활용한 정신건강 

로그램을 실행한 실험집단의 평균은 2.78 , 통제집

단의 평균은 2.80 으로 t값이 -.303, p값이 .762로 

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 이는 실험집

단과 통제집단은 서로 성질이 같은 것으로 확인되

었다.

3. 산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 

우울증 해소에 미치는 효과

산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 성인 여

성의 우울증 해소에 미치는 효과를 알아보기 하

여 집단별로 사 과 사후의 차이를 평균을 낸 후, 

응표본 t-test로 분석한 결과는 다음 <표 5>와 

같다.

<표 4> 사  동질성 검증

구   분
실험집단(n=10) 통제집단(n=10)

t p
M±SD M±SD

우울증 해소 3.26±.79 3.66±.61 .983 .332

심리  안녕감 2.78±.46 2.80±.41 -.303 .762



60   한국학교･지역보건교육학회지

<표 5> 산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 우울증에 미치는 효과

구   분
사 검사 사후검사

t p
M±SD M±SD

실험집단(n=10) 3.62±.63 2.62±.41 9.362  .000***

통제집단(n=10) 3.43±.39 3.41±.40 1.871 .082

***p< .001

<표 6> 산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 심리  안녕감에 미치는 효과

구   분
사 검사 사후검사

t p
M±SD M±SD

실험집단(n=10) 3.26±.79 3.80±.41 -3.228  .006
**

통제집단(n=10) 3.66±.61 3.80±.41 -1.468 .164

**p< .01

산림욕을 활용한 정신건강 로그램을 실행한 

실험집단은 우울증의 사 검사(M=3.62)와 사후검

사(M=2.62 )의 결과차이가 통계 으로 유의하게 

나타났다(p<0.001). 반면, 통제집단의 사 검사

(M=3.43)와 사후검사(M=3.41)에서는 통계 으로 

유의미한 차이가 없는 것으로 나타났다(p>0.05). 

이를 통해 숲산책 로그램이 우울증을 해소하는

데 효과가 있다는 것을 확인할 수 있었다. 

4. 산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 

심리  안녕감에 미치는 효과

산림욕을 활용한 정신건강 로그램이 심리  

안녕감에 미치는 효과를 알아보기 하여 집단별

로 사 과 사후의 차이를 평균을 낸 후, 응표본 

t-test로 분석한 결과는 의 <표 6>과 같다.

산림욕을 활용한 정신건강 로그램을 실행한 

실험집단은 심리  안녕감에 한 사 검사(M= 

3.26 )와 사후검사(M=3.80 )의 결과차이가 통계

으로 유의하게 나타났다(p<0.01). 반면, 통제집단

의 사 검사(M=3.66 )와 사후검사(M=3.80 )에서

는 통계 으로 유의미한 차이가 없는 것으로 나타

났다.

이를 통해 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

이 심리  안녕감을 향상시키는 데 정 인 효과

가 있다는 것을 확인할 수 있었다. 이는 산림욕을 

활용한 정신건강 로그램이 년기 여성의 삶에 

한 이해와 세상에 한 시각을 정 인 마음으

로 바라보면서 자존감과 정  정서를 극 화시

킴으로써 일상의 생활 속에서 느껴지는 안정 인 

정서 상태를 의미하는 정도가 향상되는 것을 의미

한다.

Ⅳ. 결론 및 제언

이 연구는 산림욕을 활용한 정신건강 로그램

을 용하고 이 로그램이 스트 스 등 피로에 노

출된 성인 여성들을 상으로 우울증해소와 심리

 안녕감 향상에 도움이 되는 기 인 자료를 제

공하는 데 목 이 있다. 이러한 목 을 달성하기 

하여 연구결과를 토 로 다음과 같은 결론이 도
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출되었다. 

연구문제1 첫째, 산림욕을 활용한 정신건강 로

그램이 성인 여성의 우울증 해소를 정 으로 향

상시키는 효과가 있었다. 이는 숲 명상방법을 학습

하고 참여하기, 산림욕과 기체조하기, 감사하는 

써보기, 느낌  나 기로 하 으므로 참여자가 평

소에도 유지되기가 어렵지 않게 지속 할 수 있을 

것으로 사료된다. 

신원섭(2011)은 월간산림지에서 숲길을 걸은 뒤 

인지능력이 향상되었고 우울감과 분노, 피로감, 혼

란 등의 정서는 정 으로 변했다는 보고를 확인

하여 이 연구와 일치함을 볼 수 있었다.

연구문제2 둘째, 산림욕을 활용한 정신건강 로

그램이 성인 여성의 심리  안녕감을 향상시키는

데 정 인 효과가 있음으로 년 여성들의 불안

과 우울, 스트 스 감소에도 도움이 될 수 있는 자

료를 제공할 수 있을 것으로 사료된다.

이는 Ulrich(1979)가 발표한 연구에서 산림의 자

연환경이 부정 인 심리상태를 정 으로 변화시

키는 것으로 확인하 으며, 이 연구와 일치하는 결

과를 보 다.

이 연구의 결론을 통해 다음과 같이 제언을 한다.

첫째, 산림욕을 활용한 정신건강 로그램과 

련된 연구가 부족한 실정이다. 이 연구를 통해서 

산림욕 로그램은 성인 여성들에게 심리  안녕

감을 향상시키는 효과가 있는 것으로 밝 져, 산림

욕 로그램의 효과성에 한 연구가 다양한 

에서 근이 필요하다.

둘째, 산림욕을 활용한 정신건강 로그램에 참

여한 연구 상을 이 연구에서는 성인여성들을 

심으로 실시하 는데, 성인남성들을 상으로 실시

한다면 삼림욕을 통한 정신건강에 미치는 효과와 

여성과 남성의 안녕감에 어떠한 차이가 있는지 확

인 해 볼 수 있을 것이다.

셋째, 학교에서 학업스트 스를 받고 있는 청소

년들을 상으로 이 로그램을 실시함으로써, 여

학생과 남학생간의 심리  안녕감 향상에 어떠한 

차이가 있는지를 확인해 볼 수 있을 것이다.

넷째, 성인과 청소년들 간의 심리  안녕감에 미

치는 효과에 어떠한 차이가 있는지를 확인해 으

로써 세  간 공감성을 포함한 시사 을 제공할 필

요가 있다. 
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부  록

1. 산림욕을 활용한 정신건강 로그램*

1) 목

산림욕을 활용한 정신건강 로그램을 통하여 성인 여성의 우울증 감소와 심리  안녕감을 느끼게 

함으로써 행복한 삶을 하고 삶의 질을 높이는데 그 목 이 있다.

2) 활동개요

(1) 인    원: 성인 여성 20명(실험집단 10명, 통제집단 10명)

(2) 소요시간: 1일(5시간)

(3) 지 도 자: 보건교육지도자 1명, 보조지도자 1명

(4) 장    소: 청원군 미동산 수목원

(5)  비 물: 참가자 : 산행복장(운동화, 모자), 깔개, 손거울, 식수

지도자 : 녹음기, CD (명상음악, 기체조 음악)

(6) 주요내용: 산림욕과 명상

(7) 유의사항: 개인행동 지양

3) 산림욕 방법

숲 명상방법을 학습하고 참여하기 - 산림욕과 기체조 하기- 정리하기- 소감나 기

활동 숲 명상방법을 학습하고 참여하기 120분

(1) 활동개요

장소는 미동산 수목원 산책로이며, 오  12:00 ～ 14:00 (120분)으로 수목원 산책로에서 명상하기

를 내용으로 실시한다. 

(2) 진행방법

숲 문가가 숲 명상 방법을 설명하고 시범을 보인 뒤 자연스럽게 참여하며 명상을 할 자리는 참

여자들이 고르게 한다. <표 7> 좌식, 와식, 걷기 명상하기

* 김진화(2005)의 자료에서 사용된 로그램 모형과 국가청소년 원회(2007)의 자료에서 사용된 로그램 모형을 근

거로 하여 로그램을 개발하 다.
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<표 7> 좌식, 와식, 걷기 명상하기

활동명 순서 실시 내용

좌식

와식

명상

1
큰 나무가 있는 숲의 넓은 곳 가운데에서 장소를 택해 자유롭게 깔개를 펴고 앉

거나 눕는다.(삶의 목표 세우기, 100가지 감사하기) 

2
좌식 명상의 경우 두 손은 양 무릎 에 얹고, 와식 명상은 두손을 배 로 모아 

얹거나 허리 에 나란히 놓는다.

3 을 감고 주 의 숲 냄새를 맡아본다.

4 호흡은 깊게 숨을 들이 내 쉬며 복식호흡을 한다.

5 생각을 털어내고 마음을 비우며 명상을 한다(이때 명상음악 CD를 활용한다).

걷기

명상

1 심호흡을 한다.

2
하늘과 주 의 나무를 살펴 본 뒤, 비한 손거울을 턱 에 고 거울을 통하여 

하늘과 나뭇가지들을 올려다본다.

3
거울을 통해 하늘과 나무를 보며 숲 안내자의 뒤를 따라 한발씩 한 발씩 천천히 

걷는다.

4 마음을 비우며 자신이 숲 속의 한그루 나무인양 생각하며 걷는다.

  

(3) 유의사항

잡념이 일지 않도록 유의한다. 그리고 넘어지지 않도록 조심하며 천천히 걷는다.

활동 산림욕과 기체조 하기 120분

(4) 활동개요

장소는 미동산 수목원이며, 시간은 14:00 ～ 16:00 (120분)으로 산림욕(60분), 기체조(60분)이다. 내

용은 산림욕과 기체조를 실시한다.

(5) 진행방법

숲 안내자가 풍욕의 방법을 설명하고 시범을 보인 뒤 자연스럽게 참여하게 하며, 기체조는 숲 안

내자를 따라서 한다. <표 8> 풍욕과 기체조 순서
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<표 8> 풍욕과 기체조 순서

활동명 순서 실시 내용

풍욕

1
나무와 나무 사이의 공간에서 참여자들이 자리를 잡는다

(앉거나, 서거나의 자세는 참여자가 선택한다).

2 피톤치드 샤워를 하듯 가벼운 숨쉬기 운동을 한다.

3 피부를 통하여 체호흡을 한다고 의념을 넣는다.

4
호흡을 할 때마다 맑은 공기와 바람이 온몸에 쌓인 피로감과 노폐물을 씻어간다

고 의념을 넣는다. 

기체조

1 숲 안내자를 심으로 둥 게 원형으로 선다. 

2
기체조 요령을 설명 듣고 기본동작을 익힌다. 

(기체조는 ‘ 화양생익지 공’의 매뉴얼에 따른 1시간짜리 체조를 이용해도 좋다)

3 기체조 음악을 들으며 안내자를 따라서 기체조를 한다.

(6) 유의사항

기체조를 할 때는 하단 에 기가 모이고, 온몸의 피로와 노폐물이 몸 밖으로 나간다는 의념이 

요하다.

정리･평가  느낀  나 기 60분

(7) 활동개요

장소는 미동산 수목원이며, 시간은 16:00 ～ 17:00 (60분)으로 내용은 산림욕 정신건강 로그램 마

무리하기, 소감 나 기를 실시 한다.

(8) 진행방법

정리하기, 행사 마무리 하기, 산림욕에 한 느낀 을 참여자가 나 고, 삶의 목표와 감사하는 마

음과 정리되었는가?

(9) 유의사항

자신의 생각을 진솔하게 표 하도록 한다.


