
ABSTRACT

People who face retirement in aging society experience changes in resilience and psychological depression. 
As the baby boomer generation, which has played a central role in Korea's economic and social sectors, begins 
retiring, interest in their post-retirement lives has also increased. Thus, this study investigates the effects of a 
forest healing program using forest healing factors of ecological forests on the resilience and depression of 
baby-boomer retirees. This experiment divided 58 subjects in the baby boomer generation into three groups and 
examined differences among the groups. The result showed that the subjects in the forest healing program group 
(FHPG) had a very significant increase in resilience and a statistically significant decrease in depression 
compared to those in the forest healing program non-participation group (FHNG) and the daily life group 
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베이비 부머 은퇴자들을 위한 산림치유 프로그램이 

회복 탄력성과 우울에 미치는 영향1
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요 약

고령화 시대에 퇴직을 맞이하는 사람들은 회복탄력성과 심리적 우울의 변화를 경험하게 된다. 한국 사회의 경제 

사회분야에서 중심적 역할을 주도해 온 베이비부머 세대의 퇴직이 시작되면서 이들의 퇴직 이후의 삶에도 관심이 

높아지고 있다. 본 연구에서는 생태숲이 가지고 있는 산림치유인자들을 활용한 산림치유 프로그램을 통해 베이비부머 

은퇴자들의 회복탄력성, 우울에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 실험은 베이비부머 세대 58명을 대상으로 3그룹으로 

구분하여 그룹 간 차이를 검정하였다. 그 결과 산림치유 프로그램에 참여한 그룹(FHPG)은 자율적인 숲 활동 그룹(FHNG)
과 일상생활 그룹(DLG)에 비하여 회복탄력성이 매우 유의미하게 증가되었고, 우울감도 통계적으로 유의하게 감소되었다. 
따라서 은퇴자들의 자율적인 숲 활동 보다도 산림치유 프로그램에 참여하는 것이 매우 효과적이라고 할 수 있다. 
본 연구 결과가 향후 은퇴자들의 회복탄력성과 우울 연구에 기초자료로 활용되기를 기대한다.

주요어: 생태숲, 고령화, 심리적 우울, 숲 활동
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(DLG). Therefore, it can be said participating in the forest healing program is more effective for retirees than 
voluntary forest activities. The results of this study can be used as basic data for research on the resilience and 
depression of retirees.

KEY WORDS:  ECOLOGICAL FOREST, AGING, PSYCHOLOGICAL DEPRESSION, FOREST ACTIVITY

서 론

현대사회는 의학기술의 발달과 생활수준의 향상으로 평

균수명이 늘어나고 있으므로 60대에 정년은 인생 주기의 

중심에서 물러나 새로운 삶을 시작하는 전환의 기회이기도 

하다. 우리나라 경제성장의 중요한 역할을 담당해오던 베이

비 붐 세대는 2010년부터 본격적으로 은퇴가 시작됨에 따

라 사회적, 경제적 파급효과에 대한 체계적인 관리가 요구

되고 있다.
베이비 붐 세대란 1955년~1963년 사이에 출생한 자들로 

우리나라가 6.25의 전쟁을 겪고 난 이후 출생률이 급격하게 

증가한 세대를 지칭한다. 이 집단은 현재 57세~65세의 연령

대에 속하며 통계청(2010) 자료에 의하면 우리나라 전체 

인구의 14.6%(712만 명)를 차지한다. 우리나라 연령별 인

구 구성상 베이비 붐 세대는 동질성을 지니는 가장 큰 인구 

집단이라고 할 수 있다. 또한 첨단 의학기술의 발달과 더불

어 고령사회의 주요 구성원이 된 베이비 붐 세대는 건강한 

정신과 육체, 그리고 경제력을 갖춘 새로운 변환기의 신노

년층으로 보고 있다(Irving, 2016).
오늘날 물질적으로는 풍요로운 시대지만 정서적으로는 

더욱 각박해지고 있어 정신건강의 중요성이 강조되고 있으

며, 가장 일반적인 정신건강으로 우울을 들 수 있다(Yoon, 
2014). 우울의 사전적 정의는 ‘근심스럽거나 답답하여 활기

가 없음’ 혹은 ‘심리 반성과 ｢공상｣이 따르는 가벼운 슬픔’
이라고 표현하고 있다. Kang and Kim(2000)은 우울을 개

인이 신체적·사회적·환경요인에 의해 걱정, 침울함, 무기력

감 등을 나타내는 기분 상태라고 정의하였으며, Rho and 
Mo(2007)는 인간의 삶에 대해 비관적이고 부정적인 특징

을 지니는 마음의 상태로 정의하고 있다. 이상의 선행연구

를 보더라도 우울은 무기력과 상실감, 외로움, 대인기피 등

으로 인해 부정적인 생각을 하게 되는 기분 상태라고 볼 

수 있다(Yoon, 2014).
Medical Observer(2015)에 게재된 건강보험심사평가원 

자료에 의하면 우울증 환자 중 베이비 부머 세대가 2014년 

50대 우울증 환자 수 기준 610,429명 중 123,340명으로 가장 

많은 비중을 차지한다고 발표했고, 최근의 자료에도 우울증

환자 수 796,364명 중 1955년~1964년생 환자수가 149,092명
으로 18.7%를 차지한다(건강보험심사평가원, 2019). 이와 

같이 우울감 극복이나 긍정적인 행동은 회복탄력성과 깊은 

관련성이 있다.
회복탄력성의 사전적 의미는 ‘실패나 부정적인 상황을 

극복하고 원래의 안정된 심리적 상태로 되찾는 성질이나 

능력’으로 설명하고 있다(국립국어원, 1999). Anthony(1987)
는 회복탄력성을‘곤경에 직면했을 때 이를 극복하고 환경에 

적응하며 정신적으로 성장하는 능력’이라고 하였고, Hong 
(2006)은 ‘정신적 저항력’으로 정신적으로 늘어진 상태 또는 

압축된 상태를 원래의 형태와 위치로 되돌리는 상태로 정의하

였으며, 노인들의 회복탄력성이 높을수록 자살 생각이 줄어

드는 것으로 나타났다(Park et al., 2014). 회복탄력성이 높은 

사람은 불안이나 우울, 역경에 강하며 긍정적인 정서를 나타

내고, 외향적이어서 타인에게 자신의 관심사를 적극적으로 

어필하는 모습을 보인다는 것이다(Oh et al., 2016). 또한 

자신의 욕구에 맞도록 환경을 탈바꿈하고자 하며 스트레스 

작용을 누그러뜨릴 수 있는 다양한 환경 자원을 활용한다고 

볼 수 있다(Yang, 2015).
은퇴자들은 일상의 생활주기가 갑자기 바뀜에 따라 무료한 

시간을 보내거나 우울감에 빠지기 쉽기 때문에 생활 리듬을 

찾는 것이 중요하고, 이는 회복탄력성을 높여 줌으로써 은퇴 

후 생활의 부정적 상황을 벗어나는 데 도움이 될 것이다.
인간과 자연과의 교류는 육체적·정신적 능력을 향상시킴

으로써 스트레스를 완화하고 자연치유 또는 건강증진 효과를 

준다. 이렇게 자연의 대표적인 회복 환경(Kaplan and kaplan, 
1989)을 숲이라고 볼 수 있으며, 현대인들은 자연과의 접촉, 
특히 숲을 통해 긍정적인 심리상태로 회복하고자 노력한다.

베이비부머 세대에게 있어서 동일한 사건이나 상황에 대한 

스트레스는 반응이 사람마다 다를 수 있고(Woo, 2012), 스트

레스를 어떻게 지각하느냐에 따라 유스트레스(eustress)와 

디스트레스(distress)로 볼 수 있다(Selye, 1956). 유스트레스

는 삶에 좋은 상황이나 관계가 개인에게 희망이나 활력을 

줄 수 있는 긍정적 작용으로 보며, 이러한 스트레스원은 질병 

저항력을 높여 건강증진을 돕는 것으로 보았다. 디스트레스

는 대처나 적응을 통해서 해결되지 않는 지속적인 스트레스원

으로 보며, 부정적 감정이 작용하는 스트레스는 질병 저항력

을 낮춰 건강을 해친다고 보고 있다(KFS, 2014). 자연환경을 

접함으로써 주의 능력이 회복되면 스트레스의 부정적 영향을 

완화시켜 정서적 증진효과(Lee, 2007)가 있다. 산림치유 활동
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은 불안 우울과 같은 부정 감정을 개선시켜 정신건강을 증진

시키는 효과가 있으며, 주관적·심리적 안녕감, 행복감 등 

개인의 삶의 질을 개선하여 긍정적인 심리증상을 유도하는 

정서 안정 효과(Park, 2020)가 있으므로, 베이비 부머 세대에

게 정신건강 증진을 위한 산림치유 프로그램이 요구된다.
Shin et al.(2007)은 산림치유 프로그램을 경험한 사람들

의 우울 수준이 큰 폭으로 감소되었다고 하였으며, Park et 
al.(2018)은 학교숲을 이용한 산림치유 프로그램에 참여한 

사람들의 회복탄력성이 유의미하게 증가하였다고 하였다. 
숲을 걷거나 바라보는 것만으로도 스트레스가 완화되고 불

안이 호전되며, 생리적 안정 및 심리적 효과가 있다(Shin 
et al., 2007).

노령인구의 비중이 높아져 국가가 노령화되면 국가가 부

담해야 되는 사회적 비용은 증대하게 된다. 특히 연령별 인

구 구성상 가장 큰 비중을 차지하는 베이비 부머 세대들이 

은퇴하면서 이들에 대한 국가 차원의 사회적 비용 저감(低
減)을 위한 적극적 노력이 필요하다. 이에 대한 대안으로 

적은 비용과 높은 효과가 있는 숲 활동을 제안한다. 실제로 

문화체육관광부의 2012 국민여가활동조사에서 ‘산책’이 

TV 시청을 제외하고 가장 선호하는 여가활동으로 나타났

으며, 특히 60대에서 ‘산책’을 가장 선호하는 여가활동으로 

선택한 비율은 35.7%에 달했다. 숲길 걷기나 산림치유 등과 

같이 청정 산림환경을 활용한 노인 건강 및 여가활동 증진

을 통해 국가적 차원의 예방적 건강비용을 경감하는 것이 

필요하다(Kim et al., 2013).

그러기 위해서는 산림치유 활동이 은퇴시기의 베이비부

머 세대의 우울과 회복탄력성의 효과에 미치는 영향을 평가

할 필요가 있으며 정서적 안정을 통해 행복하고 건강한 은

퇴생활을 도모할 수 있을 것이다. 따라서 본 연구에서는 생

태숲의 치유인자를 활용한 산림치유 활동을 통해서 베이비 

부머 은퇴자들의 회복탄력성과 우울에 미치는 영향을 검증

하고자 하였다.

연구방법

1. 연구 모형

본 연구는 베이비 부머 은퇴자들을 위한 산림치유 프로그

램을 통하여 회복탄력성과 우울에 미치는 영향을 분석할 

목적으로 다음과 같은 연구 모형을 설계하였다. 이를 검증

하기 위하여 2021년 5월 6일부터 5.11까지 실험집단 세 그

룹에 대한 사전 테스트를 실시하고, 산림치유지도사가 진행

하는 산림치유프로그램을 실시한 후 다시 사후 테스트를 

실시하여 산림치유 효과를 검증하였다. 이를 규명하기 위한 

연구모형은 ˂Figure 1˃ 에 제시하였다.

2. 대상자

대상자는 베이비 부머 세대 J시 행정동우회 회원과 초·중

Experimental group FHPG FHNG DLG
󰀻 󰀻 󰀻

Pre-test Psychological evaluation
KRQ-53,  CES-D

󰀻
Forest Daily

󰀻
Intervention

Three-session/120minute
Healing
program

Non
program Daily

󰀻
Post-test Psychological evaluation

KRQ-53,  CES-D
󰀻

Analysis

Figure 1. Research model
Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 

Life Group).
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학교 교직원 중 자발적 참여 의사를 밝힌 1955년생부터 

1963년생까지로 하였다.
충북대학교 생명윤리위원회의 승인(CBNU-202004-BMSB 

-0048-01)을 받아 산림치유 프로그램을 진행하였으며, 3개 

집단으로 나누어 연구를 수행하였다. 대상자는 모두 63명으

로 산림치유프로그램 참여자는 FHPG(산림치유 프로그램 

참여 그룹)로 하였으며, 동일한 장소에서 동일한 시간 동안 

자율적으로 숲 활동을 한 FHNG(자율적 숲 활동 그룹), 숲 

활동에 참여하지 않은 DLG(일상생활 그룹)으로 구분하였다.

3. 대상지

숲 활동을 진행한 장소는 충청북도 J시 소재 덕동생태숲

으로 총 250㏊의 면적을 차지하고 있으며, 일대에서 자생하

는 관속식물 수는 93과 311속 561종이 보고되었다(Lee et 
al., 2016). 이곳은 백운산(1086m), 십자봉(983m), 삼봉산

(909m) 등에 병풍처럼 둘러싸여 있어 아늑하고 녹음이 풍

부한 장소이고 생태계의 유지, 발달에도 중요한 가치가 있

는 장소라고 할 수 있다. 상층부 주요 식생으로는 소나무, 
졸참나무, 쪽동백, 가래나무 등 교목류가 우종하고 있으며, 
하층부 주요 식생으로는 산초나무, 진달래, 산수유 등 관목

류와 벌개미취, 기린초, 금잔화, 꼬리풀, 물봉선 등 초본류가 

자생하고 있었다.
생태숲 입구 원서 천변에는 산림욕장이 위치하고 있으며, 

야외교육장, 오감체험장으로 이어지는 흰구름사잇길과, 생
태숲 중앙부를 특색 있게 구분하여 수목과 초본을 식재한 

수목관찰로가 자리 잡고 있다. 또한 천연림 사이로 경사도

가 완만한 임도가 있어 산림 걷기에 적합한 장소라고 할 

수 있다.
산림치유 프로그램을 진행한 장소 중 ‘생태숲 걷기’코스

는 야외교육장에서 흰구름사잇길, 숲관찰전망대로 이어지

는 총연장 1.3㎞의 노선과 덕동생태관 입구에서 숲관찰전

망대, 생태관찰로로 이어지는 총연장 1.8㎞의 산책로이다. 
또한‘탁족과 아로마 발 마사지’는 맑은 물이 사시사철 흐르

는 원서 천변 산림욕장에서 실시되었다. 이곳은 평탄한 지

형에 울창한 숲이 그늘을 만들어 주고 야외탁자, 쉼터, 정자 

등의 시설을 갖추고 있어서 이완 명상 프로그램을 하기에 

적합한 장소이다.
산림치유 프로그램을 적용한 숲길의 고도와 경사도는 저자

가 덕동생태숲 4개 실험 코스를 ‘트랭글 GPS’로 측정하였으

며, 식생조사는 조사 경로를 기준으로 주변 약 20~30m 내외를 

Figure 2. Forest activity place (Deokdong Ecological 
Forest).

Table 1. Elevation and Slope of Ecological Forest, Forest Healing Resources

Sort Elevation Slope Forest Resources Vegetation

Forest Park
(1.0㎞) 416m 2%

Valley, Anions, 
Outdoor decks,

Pavilion

Amur corktree,
Picrasma quassioides,

Fraxinus rhynchophylla, etc.

White Clouds 
Trail

(1.3㎞)

411m
(lowest) 
503m

(higest)

5%

Walking trails,
topography,

Outdoor Education
Center, Five Senses
Experience Center

Staphylea bumalda, 
Acer pseudo-sieboldianum Kom.,
Pinus densiflora Sieb. et Zucc., 

Larix leptolepis, etc.

Tree Observation 
Path

(1,3㎞)

469m
(lowest)
515m

(highest)

7%
Natural view,

Aroma, Sound,
Octagonal pavilion

Amur miountain ash, 
Elaeagnus umbellata,

Sorbus alnifolia,
Prunus sargentii, Marigold, etc.

Forest Road
(1.8㎞)

439m
(lowest)
578m

(highest)

5%

Walking trails,
topography,

Natural view, Rocks,
Forest Observatory

Picrasma quassioides,
Hybrid Suwon Poplar, Paulownia coreana,

Pinus densiflora Sieb. et Zucc., 
Betula davurica Pall., etc.
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육안으로 관찰 후 해당 구간에서 발견되는 식물을 중복 없이 

야장에 기록하여 조사하였다. 실험기간 동안(2020년 5월 6일
부터 5월 11일)의 날씨는 맑은 날씨를 보였으며, 평균 기온 

16.8°c, 평균 풍속 1.56 m/s, 습도는 65.5 %를 나타냈다(기상

청, 2020). 조사 결과는 ˂Table 1˃과 같다.

4. 숲 활동 내용

총 63명 중 산림치유 프로그램 참여 그룹 20명과 자율적 

숲 활동 그룹 19명(1명 불참) 총 39명이 2020년 5월 6일~5
월 11일까지 실험에 참여하였다. 첫날에 덕동생태관에 집결

하여 오리엔테이션 시간을 갖고 세부 일정, 생태숲 주요 코

스와 특징, 이동 경로, 운영프로그램 등을 안내하고 야외활

동 중 안전사고가 발생하지 않도록 안전교육을 실시하였다. 
세부사항 전달 후에는 척도지를 배부하고 사전 테스트를 

실시하였으며, 무작위 추첨을 통하여 프로그램 참여그룹과 

자율적 숲 활동 그룹을 선별하였으며, 산림치유 프로그램 

참여 그룹 20명을 대상으로는 덕동생태숲에서 120분씩

(10:00~12:00) 연속 3회기 산림치유 프로그램을 실시하였

다. 또한, 자율적 숲 활동 그룹 19명은 동일한 시간과 장소

에서 1~2명 또는 3~5명씩 선호하는 코스를 돌며 자율적 

숲 활동을 하다가 정해진 시간에 덕동생태관으로 집결하도

록 하였으며, 산림치유 인자의 자극이 없거나 진행된 프로

그램과 유사한 활동을 하지 말 것을 제한하였고 사전에 덕

동생태숲을 방문한 경험이 있더라도 실험시간 동안에는 이

곳을 벗어나지 말 것을 당부하였다. 일상생활 그룹 개개인

에게도 실험 전 연구 목적과 취지를 설명하고 사전 동의를 

받은 23명에 대하여 평소와 같이 일상생활을 하면서 실험기

간 동안 동일한 시간의 우울감과 회복탄력성 변화를 조사하

여 비교하였다.

1) 산림치유프로그램 구성 및 적용

본 연구를 위하여 세 번의 현장답사를 통해 현지의 치유

인자를 확인하고 크게 세 부분에 초점을 맞춰 산림치유프로

그램을 구성하였다. 첫째, 퇴직 시기 직장인의 상실감과 그

로 인한 경제적인 문제, 우울감을 식물의 생태적 특성에 은

유화한 식물요법 둘째, 자신의 신체적 자동화를 인식하고 

내적 동기화를 위한 자신의 신체 상태를 체크하고 신체 반

응에 따른 적정한 산림지형을 통한 운동요법 진행 셋째, 계
곡물 족욕과 아로마 오일을 활용한 향기요법과 신체 이완 

후 오감에 집중하는 명상요법을 통하여 자기 상태 확인, 실
행, 이완의 기회를 가질 수 있도록 하였다.

2) 산림치유프로그램 내용

산림치유프로그램은 약 120분가량 진행하였으며 각 회

기별로 코스를 변경해 프로그램별 치유인자에 변화를 주어 

진행하였다. 프로그램의 내용은 ˂Table 2˃와 같이 1일 차

에 사전 설문과 안전을 위한 준비운동, 동기유발을 위해 내 

몸의 호흡 상태를 체크하고 바른 호흡법 훈련, 운동요법으

로는 저ㆍ중강도의 지형 운동, 식물요법으로 나무의 자연치

유력을 은유화한 나의 자연치유력, 정신요법으로 경관 명상

을 통해 5월의 초록이 동일하지 않아서 오히려 아름답듯이 

다양성의 인정 등이 주요 내용이다. 2일 차는 호흡 훈련 

및 아로마 흡입으로 활기를 높이고 호흡의 강도에 따라 인

식하는 중 강도의 지형 운동, 식물요법으로 생강나무, 칡과 

등나무를 은유화한 갈등과 배려 스토리텔링, 운동요법으로 

Table 2. The Contents of forest healing program

Running time 1st Day 2nd Day 3rd Day 
09:30 Pre-survey and Group Screening Warm-up Warm-up 

10:00 Warm-up for Safety Breathing Training and Aroma Oil 
Inhalation Body Balance Check 

10:30 Breathing Check and Proper 
Breathing Exercises

Exercise Therapy – Using Terrain
(eco-forest walking) Walking Appropriate for My Body

11:00 Exercise Therapy – Using Terrain
(eco-forest walking)

Plant Therapy – Conflict & 
Consideration

(survival strategy of ginger trees)
Climate Therapy - Skin Exposure

11:30
Plant Therapy - Natural Healing 

Power of Trees (injury and 
recovery)

Exercise Therapy - Forest Walking 
of Balance and Harmony

Water Therapy – Footbath and 
Aroma Foot Massage

12:00
Psychotherapy – Landscape 

Meditation
(as not all the greens are the same)

Psychotherapy - Rock Meditation
(a rock that nurtured life)

Psychotherapy - Relaxation 
Meditation

(check your physical condition)
12:30 Post-survey
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노래와 함께 균형을 위한 숲 스텝, 정신요법으로는 견고한 

바위가 갈라지고 부서지는 모습으로 새 생명을 키워내는 

것을 은유화한 바위명상, 3일 차는 안전을 위한 준비운동과 

내 몸의 균형을 체크하고 자신의 호흡 강도에 맞는 지형 

운동, 기후요법으로 피부 노출을 통한 체온 낮추기, 하산 

후 물 요법으로 탁족과 아로마 마사지, 정신요법으로는 이

완 명상으로 자신의 몸 상태를 살피는 프로그램으로 구성하

였다.

5. 측정도구

베이비 부머 세대의 숲 활동 효과를 검증하기 위하여 세 

집단의 사전과 사후에 대한 회복탄력성(KRQ-53)과 우울

(CES-D) 변화를 특정할 수 있는 척도를 사용하였다. 척도

지 설문은 프로그램 시작 전과 프로그램 종료 후에 동일한 

설문지로 진행하였고 동일 시기에 일상생활 그룹의 설문지

도 작성되었다. 사전에 진행된 척도지 설문은 동의서를 제

출한 63명을 대상으로 실시하였으나 사후의 척도지 설문은 

프로그램에 1회 이상 결석한 사람과 사후 설문에 응답하지 

않은 5명을 제외한 58부가 작성되었다.

1) 회복탄력성(KRQ-53)

본 연구에서는 김주환(2011)의 회복탄력성 지수 측정을 

위한 KRQ-53 테스트 척도 지를 사용하였으며 검사항목은 

총 53문항으로 자기조절 능력 18문항, 대인관계 능력 18문
항, 긍정성 17문항 등으로 구성되었다. 각 문항은 5점 Likert 
식 평정 척도로 이루어져 있으며, 1점~5점 문항으로 응답하

도록 되어 있으며 이 척도에서 높은 점수를 받을수록 회복

탄력성이 높은 것을 의미한다.

2) 우울(CES-D)

전겸구, 최상진, 양병창 교수진(2001)이 개발한 통합적 

한국판 역학연구센터 우울 척도 CES-D 문항 척도 지를 사

용하였으며 검사 항목으로는 최근 우울상태에 대한 생각을 

나타내는 20문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 4점 Likert 
식 평정 척도로 이루어져 있으며, 0점~3점 문항으로 구성되

어 있다. 이 척도에서 낮은 점수를 받을수록 우울감이 낮음

을 의미한다.

6. 분석방법

본 연구에서는 SPSS 20.0 통계 프로그램을 사용하여 자

료의 통계적 처리 및 분석을 하였다. 연구 대상자의 일반적

인 특성은 기술 통계를 사용하였고, 각 척도별로 사전·사후 

변화를 보기 위해 대응표본 t-test를 사용 분석하였으며, 세 

집단 간 변화를 비교하기 위해 일원배치분산분석(one -way 

Table 3. General characteristics of participants in the experiment

Characteristics Categories Total FHPG FHNG DLG Percent(%)

Gender Male
Female

44
14

16
4

15
4

13
6

75.9
24.1

Age Range 57~65years 58 20 19 19 100.0

Education level
Elementary & Middle school

 High school
University & Graduate school

3
17
38

-
10
10

2
6

11

1
1

17

5.2
29.3
65.5

Health status
 unhealthy

normal
be healthy

1
17
40

-
7
13

-
6

13

1
4

14

1.7
29.3
69.0

Working carreer 

Less than 10 years 
10~19 years
20~29 years 

More than 30 years

5
6
2
45

4
3
1
12

1
2
1

15

-
1
-

18

8.6
10.3
3.4

77.7

Routine for a week

tiredly
meetings 1~3 times a week
meeting 4~5 times a week
re-employment the others

4
36
9
9

1
13
5
1

1
13
1
4

2
10
3
4

6.9
62.1
15.5
15.5

Total 58 20 19 19 100

Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 
Life Group).
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ANOVA)을 실시하였다. 모든 검정은 유의수준 p˂0.05로 

설정하여 검정하였다.

결 과

1. 참가자의 일반적인 특성

연구대상자의 일반적인 특성은 ˂Table 3˃과 같다. 성별

은 남성 44명(75.9%), 여성 14명(24.1%)으로 여성보다 남

성이 많았다. 실험집단의 연령은 57세~65세이며, 교육 정도

는 중졸 이하 3명(5.2%), 고졸 17명(29.3%), 대졸 이상이 

38명(65.5%) 이었으며, 건강상태는 건강하지 않다 1명
(1.7%), 보통이다 17명(29.3%)과 건강한 편 40명(69.0%) 
순으로 나타났다. 근무경력은 10년 이하 5명(8.6%), 20년 

이하 6명(10.3%), 30년 이하 2명(3.4%), 30년 이상이 45명
(77.7%)으로 가장 많았다. 하루 일과는 무료하게 보냄 4명
(6.9%), 주 1~3회 모임 36명(62.1%), 주 4~5회 모임 9명
(15.5%), 재취업 등 9명(15.5%)으로 나타났다.

이상과 같이 본 연구에 참여한 사람들은 대부분(90% 이
상) 고졸 이상의 학력을 갖고 있으며, 보통 이상의 건강상태

를 유지하고 있고, 은퇴 후에도 1~3회 이상의 모임에 참여

하거나 재취업 등으로 왕성하게 활동하고 있음을 알 수 있

다. 이는 일상생활을 하면서도 충분히 자기관리를 할 수 있

는 사람들임을 시사하고 있다.

2. 집단 간 동질성 검정

덕동생태숲에서 산림치유 프로그램을 실시하기 전 세 집

단 간의 회복탄력성과 우울에 관한 동질성 여부는 집단 간 

비교를 위한 일원배치분산분석 결과로서 ˂Table 4˃와 같

이 집단의 사전 값에 대해 유의미한 차이를 보이지 않았으

므로 동질한 집단으로 간주하고 실험을 진행하였다.

3. 분석결과

1) 회복탄력성

회복탄력성 점수의 사전, 사후의 변화를 알아보기 위해 

대응표본 t-검정을 이용하여 분석한 결과 ˂Table 5˃와 같이 

산림치유 프로그램 참여 그룹(FHPG)에서는 사전 평균 

187.50 ± 5.01점에서 사후 평균 198.90 ± 4.91점으로 회복

탄력성이 통계적으로 매우 유의하게 증가하였다 (t=-5.473, 
p<0.001). 자율적 숲 활동 그룹(FHNG)에서는 사전 평균 

187.05 ± 5.03점에서 190.11 ± 5.35점으로 증가하였으나 

통계적 유의한 차이를 보이지 않았다. 일상생활 그룹(DLG)
에서는 사전 평균 197.16 ± 4.68점에서 사후 평가 199.37점 

± 3.97점으로 통계적 유의한 차이를 보이지 않았다.
또한, 세 집단 간 회복탄력성 변화량에 대한 차이(사후 

Table 4. Homogeneity test of the experiment

Variable
Group

FHPG FHNG DLG F P
Resilience 187.50 ± 5.01 187.05 ± 5.03 197.16 ± 4.68 1.335 0.271
Depression 12.50 ± 1.53 12.95 ± 1.40 11.05 ± 1.33 0.476 0.402

Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 
Life Group).

Table 5. The results of paired t-test analyses of resiliense scores

Group n Pre-post value t p

FHPG 20
pre 187.50 ± 5.01

-5.473 0.000**
post 198.90 ± 4.91

FHNG 19
pre 187.05 ± 5.03

-1.256 0.225
post 190.11 ± 5.35

DLG 19
pre 197.16 ± 4.68

-0.942 0.359
post 199.37 ± 3.97

Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 
Life Group). **p < 0.01
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값 – 사전 값)를 알아보기 위해 일원배치분산분석을 실시한 

결과 ˂Table 6˃과 같이 나타났다. 즉 집단 간에 회복탄력성

의 변화량은 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

으며, 산림치유 프로그램 참여 그룹(FHPG)이 자율적 숲 활

동 그룹(FHNG)과 일상생활 그룹(DLG)에 비하여 회복탄

력성이 크게 향상된 것으로 분석되었다. 반면에 자율적 숲 

활동 그룹(FHNG) 과 일상생활 그룹(DLG)의 사전-사후 변

화량 값은 큰 차이가 없는 것으로 나타났다.

2) 우울

우울 점수의 사전, 사후 변화를 알아보기 위해 대응표본 

t-검정을 이용하여 분석한 결과 ˂Table 7˃ 세 집단은 사전, 
사후 유의한 변화를 나타냈다. 산림치유 프로그램 참여 그룹

(FHPG)은 사전 평균 12.50±1.53점에서 사후 평균 8.55±1.31

점으로 통계적으로 유의하게 감소하였다(t=4.841, p<0.001). 
자율적 숲 활동 그룹(FHNG)은 사전 평균 12.95±1.40점에서 

사후 평균 11.16±1.34점으로 감소하였고 (t=2.785, p<0.012) 
통계의 유의미성이 나타났다. 일상생활 그룹(DLG)은 사전 

평균 11.05±1.33점에서 사후 평균 9.79±1.21(t=2.364, p<0.030)
점으로 통계적 유의미성이 나타났다.

세 집단 간 차이를 알아보기 위해 사전, 사후 점수 변화량

에 대하여 일원배치분산분석을 실시한 결과˂Table 8˃, 세 

집단 간의 통계적 유의한 차이가 있었다(F=4.451, p<0.01). 
구체적으로 집단 간 차이를 살펴보기 위해 사후분석을 실시

한 결과, 산림치유 프로그램 참여 그룹(FHPG)은 자율적 숲 

활동 그룹(FHNG)과 일상생활 그룹(DLG)보다 우울의 변

화량에서 유의성이 나타났다.

Table 6. Comparisons of resilience changes among the three groups

Group Pre-post value change
(post value – pre value) F p Scheffe

FHPG 11.40a ± 2.08
5.024 0.010* a>b,cFHNG 3.05b ± 2.43

DLG 2.21c ± 2.35
Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 

Life Group). *p < 0.05

Table 7. The results of paired t-test analyses of depression scores

Group n Pre-post value t p

FHPG 20
pre 12.50 ± 1.53

4.841 0.000**

post 8.55 ± 1.31

FHNG 19
pre 12.95 ± 1.40

2.785 0.012*

post 11.16 ± 1.34

DLG 19
pre 11.05 ± 1.33

2.364 0.030*

post 9.79 ± 1.21

Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 
Life Group). *p < 0.05, **p < 0.01

Table 8. Comparisons of Depression changes among the three groups

Group Pre-post value change
(post value – pre value) F p Scheffe

FHPG -3.95a ± 0.82
4.451 0.016* a>b,cFHNG -1.79b ± 0.64

DLG -1.26c ± 0.53

Notes: FHPG (Forest Healing Program Participation Group), FHNG (Forest Healing Program Nonparticipation Group), DLG (Daily 
Life Group). *p < 0.05
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고 찰

본 연구의 결과를 정리하면 다음과 같다.
첫째, 생태숲을 이용한 산림치유 프로그램이 베이비부머 

은퇴자의 회복탄력성에 미치는 영향을 알아본 결과, 사후 

자율적 숲 활동 그룹과 일상생활 그룹은 유의미한 변화가 

없었으나 생태숲에서의 산림치유 프로그램 참여 그룹

(FHPG)의 회복탄력성이 사후 유의미하게 증가하였다. 이
와 같은 결과는 교직원을 대상으로 한 회복탄력성 연구에서 

산림치유 프로그램 참여그룹에서 회복탄력성이 유의미하

게 증가한 연구 결과와도 일치하며(Park et al., 2018), 산림

치유 프로그램이 다문화배경 학생들의 자아탄력성에 미치

는 영향에서도 결과를 같이 한다(Jang et al., 2019). Park 
(2018)과 Jang(2019)의 연구와 본 연구는 프로그램을 진행

한 장소 및 시기, 내용이 모두 상이하여 결과의 일관성을 

강요할 수는 없으나 산림치유 프로그램 참여 그룹(FHPG)
과 자율적 숲 활동 그룹(FHNG)은 동일한 시기와 동일한 

장소에 노출되었으며, 프로그램의 참여와 미 참여에 따른 

프로그램의 효과를 비교해 보면 산림치유지도사에 의한 프

로그램 참여가 베이비부머 은퇴자의 회복탄력성에 유의한 

영향을 미치고 있음을 알 수 있다.
둘째, 생태숲을 이용한 산림치유 프로그램이 베이비부머 

은퇴자의 우울에 미치는 영향을 알아본 결과,  세 집단 모두 

유의미한 변화가 있었으며 집단 간 차이에서는 산림치유 

프로그램 참여 그룹(FHPG)에서 다른 두 집단에 비해 유의미

하게 감소하였다. 이러한 결과는 일상생활에서의 탈출감은 

스트레스와 우울 같은 부정 정서를 낮춘다는 주의회복이론

(Kaplan and Kaplan, 1989)으로 산림치유 프로그램 참여 

그룹(FHPG), 자율적 숲 활동 그룹(FHNG)의 우울에서 효과

가 나타난 것에 설득력을 갖을 수 있으나 일상생활 그룹(DLG)
의 효과에 대해 원인을 분석해 본 결과 모든 연구자들은 

실험을 할 때 결과를 기대하게 되는데 아무리 실험자가 피험

자를 중립적으로 대한다 해도 그의 열성 및 기대가 암암리에 

전달되게 마련이고 피험자는 무의식적으로 실험자의 기대에 

부응하기 위해 노력하게 되므로 이러한 결과는 손위생 수행율

에 대한 연구에서와 같이 인지관찰과 비 인지관찰에서 호손효

과(Hawthorne effect)가 작용한다(Song and Jeong, 2015)는 

영향으로도 보여진다. 그러므로 우울에 관한 비교는 집단 

간 비교로서 결과를 검증해 보면 산림치유 프로그램 참여 

그룹(FHPG)은 자율적 숲 활동 그룹(FHNG), 일상생활 그룹

(DLG)보다 효과가 긍정적으로 나타났고 자율적 숲 활동 

그룹(FHNG), 일상생활 그룹(DLG) 사이에는 유의미성이 

나타나지 않았다. 이것은 숲치유프로그램이 Wee class 중학

생 우울에 미치는 영향 연구(Kim et al., 2011)에서와 같이 

숲치유프로그램에 참여한 실험집단학생은 우울점수가 유의

미하게 감소하는 결과를 나타냈으나, 숲치유프로그램에 참여

하지 않은 통제집단 학생은 우울점수가 다소 증가하는 것으로 

나타났으므로 프로그램에 참여한 학생들의 우울감 수준이 

감소한다는 것을 입증한 것이다. 또한, 미혼모를 대상으로 

한 산림치유프로그램이 미혼모의 우울감 해소에 큰 영향을 

주었다는 연구 결과와도 일치해(Song et al., 2009) 산림치유 

프로그램 참여는 우울감 해소에 긍정적 효과를 주는 것으로 

판단된다.
셋째, 산림에 노출된 집단 중에 산림치유 프로그램의 참

여와 비 참여에 따른 베이비 부머 은퇴자의 회복탄력성, 우
울 변화에 대한 집단 간 비교에서는 프로그램 참여집단의 

회복탄력성과 우울에서 유의미한 효과가 나타났다. 이러한 

결과는 산림치유 프로그램이 대학생의 정서 안정과 긍정적 

사고에 미치는 영향 연구에서도 프로그램 미참여 집단은 

유의미한 변화가 없었으나 프로그램 참여집단의 정서 안정

이 유의미하게 증가하였다는 연구 결과와도 일치하였다

(Lee, 2019). 산림치유 프로그램의 참여 여부에 따라 요양

시설 노인의 자아존중감과 우울감에서 참여집단이 가장 긍

정적인 효과가 나타났다는 Lim(2014)의 연구와 결과를 같

이한다. 그러나 최근 대학생을 대상으로 산림치유지도사의 

개입과 자기주도형 프로그램을 비교한 연구(Kim, 2021)에 

의하면 산림치유지도사에 의한 프로그램 진행은 친밀감 형

성과 대인관계 개선에서 사회적 편익이 있는 반면 자기성찰

에서는 산림치유지도사의 안내 없이 자기주도형으로 진행

된 치유에서 유의한 효과를 나타낸 것으로 나타났다. 이는 

대상자의 감정 상태 또는 대상자의 욕구에 따라 산림치유지

도사의 개입 여부가 선택되어져야 된다고 판단된다.
본 연구의 대상자는 은퇴자와 은퇴를 준비하는 베이비 

부머 세대로 국민여가활동 조사에서 60대의 가장 만족스러

운 여가활동으로 ‘산책’을 선택한 결과에 따라 대상자의 요

구에 부합하는 프로그램을 구성하고 참여자 개인의 상태와 

능력을 고려하여 지형 운동을 할 수 있도록 안내한 결과이

며, 은퇴자가 사회에서 겪게 될 권위의 상실에 대한 불안을 

자연의 생태적 모습을 객관적 관점에서 살펴보고 이것 또한 

자연의 과정으로 인식하며 안정을 경험한 결과로 판단된다. 
이처럼 자연은 다양한 형태로 삶을 반영해 주고 일상생활로

부터 벗어나 해방감을 느끼게 하여 긍정적인 분위기로 변환

을 유도한다(Shin et al., 2007). 또한 산림환경의 중요성과 

함께 산림치유 관련 전문지식이 있는 전문가의 개입으로 

효과가 달라질 수 있음을 알 수 있었다.
본 실험은 2020년 예고 없이 찾아온 코로나-19 여파로 

3회기 산림치유 프로그램으로 짧은 기간 동안의 효과를 검

증하였고 베이비부머 은퇴자를 대상으로 효과성을 밝힌 연

구이기 때문에 일반화하기에는 한계가 있으므로 좀 더 심층

적인 연구가 필요하다. 추후에는 이러한 한계점을 보완하여 
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프로그램 진행 회기를 늘리고 다양한 계층의 은퇴자 등을 

대상으로 프로그램을 진행 한다면 산림을 이용하는 대상자

의 특성에 따라 산림치유의 효과성을 검증할 수 있을 것이

다. 또한 프로그램 종료 후 그 효과가 지속되는지에 대한 

검증이 실시되지 않았으므로 향후 중·장기 간의 종단 연구

를 통하여 그 효과를 밝혀내는 방법이 필요하다고 생각된

다. 그럼에도 덕동생태숲이 가지고 있는 특색있는 산림자원

과 생태환경을 활용한 맞춤형프로그램을 개발한다면 참여

도가 급증할 것이며 이와 관련하여 의미있는 결과를 도출할 

수 있을 것으로 생각한다.
본 연구는 베이비 부머 은퇴자를 대상으로 생태숲에서 

산림치유 프로그램의 효과성을 밝힌 연구이고, 회복탄력성 

증진과 우울 감소에 대한 효과를 검증하였다는 데에 의의가 

있다. 여기에는 덕동생태숲의 계곡, 지형, 경관, 음이온 등 

산림치유 자원이나 생태환경이 잘 유지되고 있어서 가능했

다고 본다. 본 연구로 생태숲을 활용한 산림치유 프로그램

이 베이비 부머 은퇴자들의 회복탄력성을 증진시키고 우울 

감소에 효과가 있음을 확인하였으므로 향후 실험 효과를 

밝히는 기초자료로 활용될 수 있기를 기대한다.
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