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Abstract
This study investigates the physiological and psychological effects of a nature-based outdoor 
activity program in an environment reflecting the characteristics of forest and coastal 
areas on 30 firefighters (average age: 40.4 ± 9.8 years) who are frequently exposed to 
dangerous situations. Blood pressure, pulse pressure, and heart rate variability were used as 
physiological measurement indicators, and the Korean versions of PANAS (positive affect and 
negative affect schedule), WEMWBS (Warwick-Edinburgh mental well-being scale), and PRS 
(perceived restorativeness scale) were used as psychological measurement indicators. For 
four days and three nights, the participants experienced programs at Hallyeohaesang Nature 
Center and the surrounding mountains, seas, and islands, utilizing forest resources such as 
trekking on forest trails, walking barefoot, taking aromatic footbaths, meditating in forest 
oxygen domes, and lying on relaxation chairs, and programs utilizing marine resources such 
as taking a boat to an island, walking on forest trails with seascape views, and sailing on a 
yacht. Participants' systolic blood pressure and pulse pressure decreased, and participants' 
positive emotions increased and negative emotions decreased after the program. There was 
a statistically significant increase in mental well-being and perceived restorative environment. 
Through this study, it was found that nature-based outdoor activity programs based on forest 
and marine resources are effective in physiological and psychological stability of firefighters. 
It is hoped that the results of this study will be applied to other high-risk workers for PTSD, 
who have high stress levels, by combining forest healing and marine healing, and expanding 
the scope and diversity of programs in more diverse environments and conditions.
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Introduction
기술 발달과 사회 복잡성 증가로 인류는 더욱 풍요로운 삶을 누리고 있지만, 그만큼 삶의 질을 위협하는 사회적 

재난과 위험도 빠르게 증가하고 있다. 경제, 산업 분야의 발전 과정에서 화재, 시설물 붕괴, 폭발, 안전사고의 증가
와 더불어 기후변화로 인한 홍수, 산사태, 침수, 산불 등 자연재해와 코로나19와 같은 팬데믹까지 재난의 형태도 

다양해지고 있다. 소방청 자료를 보면 2017년부터 5년 동안 화재는 총 20만 1,545건이 발생하고, 이에 따라 1,640명
이 사망하고 1만 79명이 다쳤다(NFA, 2022). 2022년 3월 1만 6,302 ㏊의 산림이 소실된 울진·삼척 산불은 초대형 광
역 산불로 전국 소방동원령 2호가 발령되면서 소방관 등 산불진화대원 1만 6,000여명이 보름에 걸쳐 화마와 사투
를 벌였다. 이어 같은 해 10월 말 사망 159명, 부상 197명이 발생한 이태원 참사는 전국민적 트라우마를 안겼다.

우리는 수많은 위험에 노출되어 살아가고 있으며, 이처럼 재난의 범위가 확대되고 증가함에 따라 사람들은 여
러 차원에서 고통에 시달리고 있다. 재난에 노출된 사람들은 크고 작은 충격을 경험하게 되는데, 이때 심각한 육체
적‧정신적 피해를 가져오는 충격적 사건 또는 사고를 외상(trauma)이라고 정의한다(Lee and Hah, 2012). 아울러 이 

같은 외상을 겪은 대상자가 극심한 스트레스를 경험할 때 이를 적절히 대처하지 않으면 다양한 문제가 발생할 수 

있는데, 대표적 질환이 외상 후 스트레스 장애(post-traumatic stress disorder, PTSD)다. 다양한 재난과 범죄 사건의 직
접적인 피해자뿐 아니라 그 현장에 투입되어 외상에 반복적으로 노출되는 소방공무원, 경찰관, 군인, 응급의료 종
사자 등의 직업군은 PTSD로 발현되기 쉬운 고위험 직업군에 해당한다(Park, 2014; Kim et al., 2015). 특히, 직무 특성
상 재난 현장의 최일선에 투입되어 화재를 진압하고 위급 상황에서 구조, 구급 활동을 하는 소방공무원은 업무 수
행 과정에서 본인도 부상을 경험하거나 생명을 위협받는 등 각종 위험에 노출된다(Yoon and Yoon, 2022).

대한민국 전체 소방공무원은 6만 4,768명이 재직중이며, 사회가 복잡하고 다변화됨에 따라 소방공무원의 역할
이 확대되어 화재 예방, 경계 및 진압 외에도 벌집 제거 등의 생활안전과 태풍, 홍수, 호우 등의 자연 재난, 화재, 붕
괴, 폭발 등의 사회재난, 그리고 위급 상황에서 인명구조, 구급 활동을 수행하며 국민 생활 전반에 걸쳐 생명과 안
전을 책임지고 있다(NFA, 2022). 소방공무원의 구조 및 119구급 출동 건수는 매년 증가하여, 2021년 구조 출동 건
수는 106만 2,612건으로 5년 전인 2016년에 비해 30만 5,625건 늘었고, 119구급 출동 건수는 2021년 314만 8,965건
으로 5년 사이에 47만 1,207건 증가했다(NFA, 2022). 소방공무원은 다른 직종보다 다양한 위험에 노출되는 외상 경
험이 높아 51%가 보직 이동을 원하거나, 16.8%는 이직을 생각하는데, 27.5%는 열악한 근무 환경을 이유로 꼽았다
(Kim and Kwon, 2002). 소방청에서 실시한 ʻ2022년 소방공무원 마음 건강 전수 조사’에서도 외상 후 스트레스 장애, 

우울증, 수면장애 등에 대한 고위험군 비율이 유의미한 증가세(2 - 7%)를 나타냈는데, 특히 자살 고위험군의 경우 

2,906명(5.4%)으로 전년 대비(2,390명, 4.4%) 1%P 증가하였다(NFA, 2022).

이 같이 소방공무원을 대상으로 수행된 연구들은 소방공무원의 외상 후 스트레스 저감(Baek, 2009; Lee and Hah, 

2012; Kim and Jeong, 2020), 직무스트레스 저감(Kim et al., 2006; Lee and Kim, 2016; Kim, 2019), 우울증 감소(Park et 

al., 2022), 삶의 질과 직무만족도 향상(Choi et al., 2016; Rho, 2020) 등이 보고되고 있다. 연구에서 사용된 프로그램
은 음악치료(Baek and Kim, 2016), 집단예술치료(Paik and Choi, 2017), 명상기반 힐링프로그램(Kim et al., 2019), 통
합예술치료(Lee and Park, 2020), 정신건강교육(Hur et al., 2020), 아트테라피(Yoon and Yoon, 2022) 등이 있었다. 위의 

프로그램들이 주로 실내에서 이루어진 반면, 최근에는 야외에서 자연을 매개로 하는 산림치유, 해양치유, 치유농
업과 같은 여러 치유 방법이 또한 관심을 받고 있다.

다양한 연구를 통해 산림을 구성하는 요소와 숲에서의 활동이 인체를 안정시키고(Joung et al., 2013; Park et al., 

2014; Song et al, 2015) 스트레스를 낮추며(Lee and Lee, 2012; Park et al., 2017) 면역력 향상에 기여한다(Li, 2010; Yoo 

et al., 2011; Chae et al., 2021)는 사실이 밝혀지고 있다. 이에 따라, 건강하고 활력 있는 삶을 영위하기 위한 주요 수
단으로 산림치유가 주목받고 있고, 소방공무원을 대상으로 한 산림치유프로그램이 외상 후 스트레스 감소와 기분
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상태 개선에 효과가 있고(Park et al., 2019) 정서적 회복에 도움이 되었다(Park, 2021)는 선행연구도 있다.

또한, 해양의 기후와 경관, 해풍, 해양환경뿐 아니라 해수, 모래, 해조류 등 해양자원을 활용하여 건강증진 활동
을 하는 해양치유(Lee et al., 2020c) 분야에서도 해안의 푸른 공간에 더 많이 노출될수록 우울증에 걸릴 확률이 낮아
지며(Dempsey et al., 2018) 해양치유 힐링 체험 후 우울감이 완화되었다(Choi et al., 2022)는 보고가 있다. 또한, 피험
자들의 수면의 질과 기분상태가 호전되었으며 인지기능이 향상되었다(Lee et al., 2018b)는 연구도 있다.

그러나, 산림환경과 해양환경을 복합적으로 사용한 연구는 보고된 바 없다. 이러한 배경으로 본 연구에서는 산
림과 해안지역의 특성을 결합하여 설계된 자연기반 아웃도어 활동 프로그램이 소방공무원들에 생리·심리적으로 

미치는 효과를 알아보고자 한다.

Materials and Methods

연구 대상자

본 연구는 ʻ국립공원 힐링 캠프’의 일환으로 진행되었으며, 남성 소방공무원 30명(평균 나이: 40.4 ± 9.8세)이 참
여하였다. 피험자는 연구에 참여하기 전에 연구의 내용에 대한 충분한 설명과 정보를 제공받았으며, 연구 방법을 

숙지한 뒤 연구의 참여에 동의한다는 동의서를 작성하였다. 본 연구는 헬싱키 선언(Declaration of Helsinki)에 근거
한 윤리적 원칙과 지침에 따라 진행되었으며, 모든 실험적 절차는 충남대학교 생명윤리심사위원회의 심의(IRB 

No. 202107-SB-172-01)를 거쳐 수행되었다.

연구 대상지

본 연구는 경상남도 통영시에 있는 한려해상생태탐방원에서 진행되었다. 한려해상생태탐방원은 1968년 우리
나라에서 2번째이자 해상공원으로는 최초로 국립공원으로 지정된 한려해상국립공원에 속해 있으며, 국립공원에
서 생태관광프로그램 운영을 위해 설치한 시설로써 주변의 우수한 생태·문화·자원 등을 활용하여 자연생태와 환
경에 대한 교육과 체험을 하는 생태관광의 거점 시설로 활용되고 있다. 특히, 주변에는 완만한 경사의 산지대가 있
어 산림자원 또한 풍부하다. 한려해상국립공원 지역은 해송과 소나무 우점군락이 보고되고 있고, 편백식재림, 삼
나무식재림 등이 기재되고 있는데(Kim et al., 2000; Choi et al., 2015) 본 연구에서도 편백숲에서 프로그램을 진행하
였다. 탐방원은 리아스식 해안에 위치하여 육지 쪽으로 오목하게 들어간 ʻ만’과 바다 쪽으로 돌출된 ʻ반도’ 그리고 

섬들을 조망할 수 있어서 주변 경관이 수려하다(Fig. 1). 생태관광 수요가 증가하면서 그에 대비한 기반 시설을 확
충하고 지역사회에 생태교육 기능을 강화할 필요성이 대두되면서 자연 체험형 탐방서비스를 제공하고 있다.

이렇듯 산림과 해안지역의 특성을 반영하여 자연기반 아웃도어 활동 프로그램을 진행하기에 적합한 환경을 갖
추고 있는 한려해상생태탐방원은 2018년 10월 개원한 이래 총 33,000명의 탐방객이 생태탐방에 참여하였다(TBS, 

2023).
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자연기반 아웃도어활동 프로그램의 설계

연구 절차

본 연구는 2022년 10월 4일부터 10월 7일까지 3박 4일 동안 진행되었고, 프로그램의 효과성 검증은 참여한 집단
의 사전-사후 결과 비교분석을 통해 이루어졌다. 사전 측정은 프로그램의 첫날 진행되었으며, 사후 측정은 프로그
램 마지막 날에 진행되었다. 프로그램 참여 전과 후의 생리적 변화를 조사하기 위하여 혈압, 맥박, 심박변이도를 측
정하였고, 심리적 변화를 조사하기 위하여 한국판 정적정서 부적정서 척도(positive affect and negative affect schedule, 

PANAS), 한국판 Warwick-Edinburgh mental well-being scale (WEMWBS), 한국판 회복환경지각척도(perceived 

restorativeness scale, PRS)를 사용하였다(Fig. 2).

Fig. 1. Maps and scenery of Hallyeohaesang Nature Center.

Fig. 2. Procedure of the experiment. HRV, heart rate variability. 

2 times

2 times
3 min
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자연기반 아웃도어 활동 프로그램의 구성

본 자연기반 아웃도어 활동 프로그램은 숲이 가지고 있는 다양한 치유 인자를 활용하여 생리·심리적 안정에 도
움이 되는 산림치유프로그램과 해양 환경에서 할 수 있는 아웃도어 활동으로 구성되었다(Table 1).

산림자원을 활용한 야외활동으로는 탐방원 인근의 편백 숲에서 맨발 걷기, 아로마 족욕, 숲속 산소 돔에서 앉아 

명상하기, 이완 의자에 누워 호흡하기 등을 하였고 만지도·연지도 숲길 트레킹을 진행하였다. 해양자원을 활용한 

프로그램으로 주변이 바다로 둘러싸인 생태원 내·외부에서 팀워크를 다지는 오리엔티어링, 통영에서 스카이라인 

루지 경험을 했다. 또한, 통영 앞 바다에서 요트를 타고, 섬에서의 숲길 트레킹을 하기 위해 배를 타고 섬으로 들어
가 탁 트인 바다 경관을 바라보며 숲길을 걸었다(Fig. 3).

Table 1. Schedule of the natured-based outdoor activity program.  
Date Time Main contents Specific contents
Day 1
(10/4)

14:00 - 14:30 Explain & sign Explain the purpose of the experiment
Sign a consent form

Measurement & survey Measuring blood presure, pulse rate, and HRV
PANAS, WEMWBS, PRS

14:30 - 15:00 Orientation Introduction and greeting
15:00 - 18:00 Team orienteering Various activities for team building inside and outside the nature center

Day 2
(10/5)

10:00 - 12:00 Skyline luge Luge experience on the grass near the sea
13:30 - 16:30 Manjido trekking Move to Manjido island by boat

Hiking in the forest with the ocean view
Day 3
(10/6)

10:00 - 12:00 Healing in the forest Walking in the forest
Walking barefoot
Sitting in an oxygen dome
Lying and relaxing on the long chair
Aroma foot bath

13:00 - 18:00 Hansando yachting Sailing on the sea
19:30 - 21:00 Consert under the stars Enjoying the consert and singing along

Day 4 
(10/7)

09:00 - 10:00 Measurement & survey Measuring blood presure, pulse rate, and HRV
PANAS, WEMWBS, PRS

10:00 - 12:00 Recharge for the body and soul Sports massage
Meditation
Program conclusion

HRV, heart rate variability; PANAS, positive affect and negative affect schedule; WEMWBS, Warwick-Edinburgh mental well-being scale; 
PRS, perceived restorativeness scale.

Fig. 3. Photos of the nature-based outdoor activity program.
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생리적 측정지표

혈압

Kannel 등(1971)은 Framingham 연구에서 관동맥 질환의 위험을 예측하면서 나이가 들어감에 따라 확장기 혈압
의 중요성이 감소하는 데 반해, 수축기 혈압의 중요성은 증가한다고 보고했다. 수축기 혈압은 연령에 비례하여 계
속 증가하는 반면 확장기 혈압은 감소하는 것으로 나타나 확장기 혈압이 더 이상 심혈관질환의 신뢰할 만한 예측 

변수로 평가될 수 없으며, 수축기 혈압이 심혈관 질환의 위험을 예측할 때 더욱 중요한 인자라는 인식의 변화가 있
다(Benetos, 1999). 고혈압의 진단 및 분류에 있어서도 확장기 혈압과 함께 수축기 혈압이 중요하게 취급된다(Park 

et al., 2004).

맥압(pulse pressure)은 수축기 혈압과 확장기 혈압의 차이 값으로, 수축기 혈압에서 확장기 혈압을 뺀 수치를 말
하는데, 맥압이 클수록 혈관 탄력성이 낮고, 혈관 탄력이 낮다는 것은 혈관이 딱딱해져 두꺼워지고 탄력이 저하되
었다는 뜻이다(Homan et al., 2018). Franklin 등(2001)은 나이가 듦에 따라 관동맥 위험의 예측인자는 확장기 혈압에
서 수축기 혈압을 거쳐 맥압으로 이동한다고 하였다. 본 연구에서는 혈압과 맥박, 맥압을 측정하기 위하여 휴대용 

디지털 혈압측정계(ES-P2100, Terumo Corporation, Japan)를 사용하였으며, 사전과 사후에 각각 2회 측정 후 평균값
을 사용하였다.

심박변이도(heart rate variability, HRV)

심박변이도는 심장 박동의 R파와 R파 사이의 간격 변화(R-R interval, RRI)를 이용하여 자율신경계의 반응을 

측정하는 방법(Kobayashi et al., 1999)이다. 본 연구에서는 휴대용 심전도 모니터 MyBeat (WHS-1, UNION TOOL 

Co., Ltd., Japan)를 이용하여, 충분한 안정을 취한 후 3분 동안 R파와 R파 사이의 변동을 측정하였다. 또한, RRI 원 

데이터의 주파수 분석은 최대엔트로피법(maximum entropy method, Mem; MemCalc/win, GMS Co., Ltd., Japan)을 사
용하였으며, 0.04 - 0.15 Hz의 범위를 저주파 성분(low frequency, LF)으로, 0.15 - 0.4 Hz의 범위를 고주파 성분(high 

frequency, HF)으로 설정한(Hall et al., 2004; Park, 2010) 후 LF, HF, LF/HF 비율을 산출하였다(Kanaya, 2003). HF 값은 

생리적으로 안정될 때 활성화되는 부교감신경활동을 반영(Cacioppo et al., 1994)하며, HF값이 높을수록 부교감신
경계 활동이 활성화되는 것을 뜻한다. LF/HF 비율은 스트레스 받거나 긴장된 상태에서 활성화되는 교감신경활동
을 반영하며 LF/HF 값이 낮을수록 교감신경계활동이 억제되는 것을 뜻한다. 이는 인체가 쾌적함을 느끼고 릴렉스 

상태가 될수록 HF값이 증가하고, LF/HF의 값이 감소한다(Park, 2010)는 것을 의미한다.

심리적 측정지표

한국판 긍정적정서 부정적정서 척도(positive affect and negative affect schedule, PANAS)

Watson 등(1988)에 의해 개발된 PANAS는 긍정적 정서와 부정적 정서를 모두 측정하기 위한 척도로서 다양한 집
단을 대상으로 한 연구를 통해 나이와 국적에 상관없이 신뢰도 및 타당도를 가지는 것으로 검증됐다. PANAS는 긍
정적 정서를 측정하는 10문항의 형용사와 부정적 정서를 측정하는 10문항의 형용사로 총 20문항으로 구성되어 있
고, 각 문항은 Likert 5점 척도(1 = 전혀 그렇지 않다, 5 = 매우 많이 그렇다)이다.

본 연구에서는 Park 과 Lee (2016)에 의해 타당화 한 한국판 PANAS를 사용하였다. 긍정적 정서 점수가 높을수록 

긍정적 감정이 높으며, 활기차고 흥미진진하며 주의 깊은 상태를 뜻하고, 부정적 정서 점수가 높을수록 신경질적
이고 과민하며 불쾌한 상태를 의미한다(Park et al., 2017).

한국판 Warwick-Edinburgh mental well-being scale (WEMWBS)

WEMWBS는 2006년에 개발되어 영연방에서 그 타당도가 검증되었으며 2008년에 사용자 지침서가 발표되었



Korean Journal of Agricultural Science 51(1) March 2024 15

Physiological and psychological effects of nature-based outdoor activities on firefighters in South Korea

다(Stewart-Brown et al., 2008). 본 연구에서는 Kim 등(2014)에 의해 번안되어 타당화 연구를 거쳐 개발된 한국판 

WEMWBS 척도를 사용하였다.

긍정적인 의미를 지닌 단어 총 14개로 구성되어 있으며, 각 단어는 긍정적인 정신건강의 영역 가운데 각각 서로 

다른 측면과 연관된다. 14개의 항목은 긍정적인 정서와 정신적인 기능, 관계에 대한 만족도와 같은 요인들을 포함
하고 있으며, 정신건강의 쾌락적 측면과 행복적 측면 둘 모두를 아우른다. 척도는 지난 2주 동안의 경험을 표현한 

감정과 생각 가운데 가장 가까운 문항을 고르는 것으로, 모든 질문은 5점대 척도(1점: 전혀 없었음, 2점: 드물게 있
었음, 3점: 때때로 있었음, 4점: 자주 있었음, 5점: 항상 그랬음)로 채점된다. 전체 점수는 14항목 개별점수의 총합으
로 계산되고, 항목별 비중에는 차이를 두지 않는다. 이에 따라 최소 14점에서 최대 70점 이내의 범위에 분포할 것
이며, 점수가 높을수록 정신적 웰빙의 정도가 높은 것을 의미한다(Tennant et al., 2007; Kim et al., 2014).

한국판 회복환경지각척도(perceived restorativeness scale, PRS)

PRS는 특정 환경이 회복 환경으로서 특징을 갖추고 있는가 측정하는 척도이다. 네 가지 특징인 벗어남(being 

away), 넓이감(extent), 매혹감(fascination), 적합성(compatibility)을 어느 정도 주관적으로 지각하고 있는지를 측정하
고자 하는 것이다. 즉, 공간 자체의 특성보다 그 환경의 회복 환경요소를 얼마나 지각하고 있는지 측정하는 것이다. 

본 연구에서는 Hartig 등(1997)에 의해 개발된 회복환경지각척도를 Lee와 Hyun (2003)이 한국어로 번안한 회복환
경지각척도를 사용하였다. 한국판 회복환경지각척도는 총 26문항으로 구성되어 있으며, 각 문항은 Likert 5점 척도
로 평가된다. 총 26문항의 점수를 모두 합산하여 해당 환경에서의 회복환경 점수가 높을수록 회복환경지각 정도
가 높은 것을 의미한다.

자료 분석

본 연구의 결과에 있어 통계적 분석은 SPSS (version 26.0, IBM, USA)를 사용하였다. 피험자의 프로그램 참여 전
과 후의 생리적, 심리적 변화를 분석하기 위해 참여 전의 점수와 참여 후의 점수의 차이 값에 대한 Shapiro-Wilks 정
규성 검정을 하였다. 그 결과 정규성을 만족한 항목은 paired t-test를 실시하였으며, 정규성을 만족하지 않는 항목은 

비모수검정인 윌콕슨 부호 순위 검정(Wilcoxon signed rank test)을 실시하였다. 모든 통계적 분석은 단측 검정(one-

tailed tests)으로 진행하였으며, 유의수준은 p < 0.05로 하였다.

Results and Discussion

생리적 측정지표

자연기반 아웃도어 활동 프로그램의 참여 전과 후의 혈압을 측정하였다. 프로그램 참여 전의 수축기 혈압
(systolic blood pressure, SBP)은 134.2 ± 3.1이었으며, 참여 후 126.7 ± 2.3로 7.5 mmHg 감소하여 통계적으로 유의하
게 감소하는 것으로 나타났다(p < 0.01). 확장기 혈압(diastolic blood pressure, DBP)의 경우, 프로그램 참여 전 78.0 ± 

2.4, 참여 후 75.8 ± 2.06으로 2.2 mmHg 감소하였으나 통계적으로 유의하지 않았다. 한편, 프로그램 참여 전의 맥
압(pulse pressure, PP)은 56.2 ± 3.6이었으며, 참여 후의 맥압은 50.9 ± 1.9로 5.3 mmHg 감소하여 통계적으로 유의
하게 감소하는 것으로 조사되었다(p < 0.05) (Fig. 4). 이는 암환자를 상대로 진행한 연구 중 실험집단에서 수축기 혈
압이 긍정적 효과가 있었던 Song 등(2015) 및 Kim (2020)의 연구 중 보행실험에서 수축기·확장기 혈압 둘 다 유의하
게 감소하였다는 연구와 유사하다.
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자율신경계의 부교감신경계 활동을 평가하기 위하여 심박변이도의 HF를 사용하였는데, 참여 전 137.98 ± 

20.11, 참여 후 140.16 ± 14.16 ms2으로 변화하였고, 자율신경계의 교감신경계 활동을 평가하기 위하여 심박변이도
의 자율신경 균형도 LF/HF를 사용하였는데, 참여 전 5.22 ± 2.28, 참여 후 3.88 ± 0.69로 변화하였다(Fig. 5).

실험 결과, 숲과 해양을 배경으로 수행된 숲길 트레킹, 해양레저 활동 등의 자연기반 아웃도어 활동 프로그램 참
여 후 참가자들의 수축기 혈압과 맥압이 통계적으로 유의하게 감소하는 것으로 나타나, 스트레스 상태에서 활성
화되는 혈압이 낮아져(Park and Miyazaki, 2008) 본 프로그램이 생리적 안정에 긍정적인 영향을 끼쳤음을 알 수 있
었다. 이러한 결과는 숲이 있는 자연환경이 인체에 미치는 영향을 조사한 선행 연구 결과와 일치한다(Park et al., 

2014; Joung et al., 2015; Song et al., 2015; Hong et al., 2019; Lee et al., 2020a; Ha et al., 2022).

Fig. 4. Changes in systolic blood pressure (SBP), diastolic blood pressure (DBP) and pulse pressure (PP) 
before and after the nature-based outdoor activity program. Data are presented as mean ± standard error 
(N = 25). Significance was verified by the paired t-test (DBP) and Wilcoxon signed-rank test (SBP and PP); *, 
p < 0.05; **, p < 0.01; NS, not significant.

Fig. 5. Changes in HF power and LF/HF (low frequency/high frequency) ratio of HRV (heart rate variability) 
before and after the nature-based outdoor activity program. Data are presented as mean ± standard error 
(N = 25). Significance was verified by the Mann Whitney U-test. NS, not significant.
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심리적 측정지표

한국판 PANAS를 사용하여 본 프로그램 참여 전과 후의 긍정적 정서와 부정적 정서를 평가하였다. 긍정적 정서
의 경우, 참여 전 31.7 ± 1.2 점, 참여 후 35.4 ± 1.4 점으로 긍정적 정서가 3.7 점 증가하여 통계적으로 유의하게 높
아지는 것으로 나타났다(p < 0.01). 부정적 정서의 경우, 참여 전 18.2 ± 1.0점, 참여 후 16.0 ± 1.0점으로 부정적 정
서가 2.2점 감소하여 통계적으로 유의하게 낮아지는 것으로 나타났다(p < 0.05) (Fig. 6).

이는 숲을 걷고 경험하는 산림에서의 아웃도어 활동 프로그램이 소아(Yoo et al., 2011), 청소년(Kim et al., 2020a; 

2020b), 대학생(Lee and Shin, 2019), 중년여성(Lee and Shin, 2015; Kim and Park, 2019), 베이비붐 세대(Sim et al., 

2021), 노인(Wang et al., 2021; Kim et al., 2022)및 교사(Park et al., 2017), 소방공무원(Lee and Kim, 2021; Park et al., 

2022; Park and Park, 2022) 등 다양한 연령대와 다양한 직무(Lee et al., 2018a; Ha et al., 2022)를 가지고 있는 이들에게 

긍정적 영향을 미친다는 연구 결과와 일치한다. 또한, 산림과 물이 공존하는 시각적 환경이 인체에 긍정적인 영향
을 미치고(Lee et al., 2009), 산림 내 호수 주변에서의 산책과 경관 감상을 통해 활력이 높아지고 기분 상태가 개선되
며 불안감이 낮아진다(Song et al., 2015)는 연구 결과와 일치한다.

한국판 WEMWBS 척도를 이용하여 본 프로그램 참여 전과 후의 정신적 웰빙을 평가하였다. 그 결과, 프로그램 

참여 전 51.21 ± 1.33점, 참여 후 53.03 ± 1.43점으로 프로그램 참여 후 정신적 웰빙이 1.8점 증가하여 통계적으로 

유의하게 높아지는 것으로 나타났다(p < 0.05) (Fig. 7). 참가자들은 심리적으로 편안함을 느끼고 새로운 것에 대한 

흥미와 관심을 가지고 자신뿐 아니라 미래에 대해서도 긍정적으로 생각하며 자신감이 높아진 것으로 나타났다.

이는 삶의 만족에 대한 기대가 높을수록 스트레스는 감소하고 웰빙이 증가하고(Kim, 2007), 스트레스가 높을수
록 정신적 웰빙이 낮아진다(Lee et al., 2020b)는 선행연구의 논지와 일치한다. 또한, 자연환경에서의 아웃도어 활동
은 평온함, 기운과 활력 같은 긍정적인 기분을 증가시켜 불안·분노 등 부정 정서를 보다 적게 느끼게 하며(Bowler 

et al., 2010), 특히 숲이라는 회복환경지각이 높을수록 정신적 웰빙이 높아진다(Lee et al., 2020b)는 것을 확인할 수 

있었다.

한국판 회복 환경지각 척도를 이용하여 본 프로그램 참여 전과 후의 회복 환경지각정도를 평가하였다. 그 결과, 

참여 전 91.90 ± 2.92점, 참여 후 102.76 ± 2.76점으로 수치가 10.86 증가하여 프로그램 참여 후 회복 환경지각 정도
가 통계적으로 유의하게 높아지는 것으로 나타났다(p < 0.01) (Fig. 8).

참가자들은 일하느라 지친 머리를 쉬게 하고 고단한 현실에서 벗어나 즐겁게 지낼 수 있었으며, 하고 싶은 일을 

할 수 있을 것 같다고 하였다. 또한 주위를 더 둘러보고 알고 싶어하는 호기심과 관심이 증가했다. 이는 자연환경
속에서 자연을 가까이 느끼고 행동할수록 삶에 대한 긍정적인 태도와 정서를 가지고 회복 효과가 커질 수 있으며
(Lee and Shin, 2015), 숲과 같은 자연환경은 심신의 스트레스 지수를 낮추고(Park, 2005) 훨씬 더 효과적인 회복 환
경을 제공한다(Hartig et al., 2003)는 연구결과와 일치한다. 또한, 자연 속에서 긍정적인 회복 경험을 할수록 다시 자
연을 찾게 되는 경우가 증가한다(Lee and Lee, 2020)는 연구와도 맥을 같이한다.
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Fig. 6. Changes in positive affect and negative affect of PANAS (positive affect and negative affect schedule) 
before and after the nature-based outdoor activity program. Data are presented as mean ± standard 
error (N = 30). Significance was verified by the paired t-test (positive affect) and Wilcoxon signed-rank test 
(negative affect); *, p < 0.05; **, p < 0.01.

Fig. 7. Changes in Warwick-Edinburgh Mental well-being scale (WEMWBS) before and after the nature-
based outdoor activity program. Data are presented as mean ± standard error (N = 30). Significance was 
verified by the paired t-test; *, p < 0.05.

Fig. 8. Changes in perceived restorativeness scale (PRS) before and after the nature-based outdoor activity 
program. Data are presented as mean ± standard error (N = 30). Significance was verified by the paired 
t-test; **, p < 0.01.
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Conclusion
산림환경 및 해양환경을 배경으로 하는 자연기반 아웃도어 활동 프로그램에 참여한 참가자들은 수축기 혈압과 

맥압이 감소하는 것으로 나타나 자연기반 아웃도어 활동 프로그램이 생리적 안정에 효과가 있음을 확인하였다. 

또한, 프로그램 참여 후 참가자들의 긍정적 정서가 증가하고 부정적 정서는 감소하며, 정신적 웰빙과 회복환경지
각도도 유의하게 증가한 것으로 나타나, 산림 및 해양자원을 바탕으로 하는 자연기반 아웃도어 활동 프로그램이 

소방공무원의 생리·심리적 안정에 효과가 있음을 알 수 있었다.

본 연구에서는 생리적 측정 지표로 혈압, 맥압, 심박변이도 등 자율신경계 활동 지표 일부를 이용하였으나, 향후 

다양한 지표를 통해 데이터를 축적하여 산림환경의 생리적 영향에 대해 검토할 필요가 있다. 또한, 참여자의 성별, 

인원수를 보완하여 객관성을 높이는 동시에 피험자에 대한 사전 조사로 실험 결과의 정확성을 제고하고, 아울러 

프로그램 종류별 비교 등 다양한 연구설계와 대조군 설정 등 후속 연구의 필요성도 있다.

그동안 산림치유의 선행연구는 주로 산림에서 수행해 왔으나 이번 연구를 통해 해양, 농업 등 다양한 자연기반 

치유 분야와의 결합을 통해 연구 내용과 범위를 넓혀 복합적 사례가 더 많이 나올 수 있는 계기가 되길 기대한다. 

또한, 소방공무원처럼 특수한 직업환경에서 스트레스 지수가 높은 응급의료 종사자, 경찰, 군인 등의 PTSD 고위
험군 종사자에게 확대 적용되길 기대한다.
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