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산림체험과 산림인상 평가법 적용에 따른 

이용자의 심리·생리에 미치는 효과와 개인 특성

김 애 란

전남대학교대학원 임학과

(지도교수 : 안 기 완)

(국문 초록)

본 연구는 국립공원을 찾는 탐방객들에게 산림체험이 심리·생리적 효과에 미치

는 효과를 규명함으로서 국립공원 생태탐방의 가치 제고와 산림체험 공간의 효

율적 관리에 과학적 근거자료를 제공하는 것을 목적으로 수행되었다. 연구대상지

는 내장산국립공원 백암지구의 비자나무 임분 및 숲길이고, 연구기간은 2017년

부터 2020년 이다. 연구내용은 비자나무 임분 내 테르펜류 잔존량 및 성분 분

석, 테르펜류를 활용한 산림체험 프로그램 개발 및 중년여성의 갱년기 증상에 미

치는 심리·생리적 효과성 검증, 산림체험 장소에 대한 산림인상 평가 분석과 스

트레스 감소 효과 규명, 스트레스 감소 효과에 대한 개인특성을 분석하였다. 

비자나무 임분 내의 NVOCs 잔존량은 11시부터 12시까지, 테틀러백 법과 임

분 내에서 직접 포집하는 미니펌프 법에 의해 포집하였다. 그 결과, 테틀러백을 

이용한 비자나무의 월별 NVOCs 잔존량은 각각 146,156 pptv/4월, 176,786 

pptv/5월, 132,466 pptv/6월, 22,908pptv/7월, 73,782pptv/8월, 38,736pptv/9

월, 41,233pptv/10월로 측정되었으며, 미니펌프에 의한 월별 잔존량은 5,169 

pptv/4월, 11,940 pptv/5월, 7,657 pptv/6월, 6,864pptv/7월, 13,912pptv/8월, 

2,640pptv/9월, 1,828pptv/10월로 나타났다. NVOCs의 15종에 대한 성분 중 

d-limonene이 약 43∼52%로 가장 많은 함량을 차지하였으며 -pinene 은 약 
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35∼39%였다. 비자나무를 대상으로 포집방법의 차이에 따른 NVOCs 잔존량은 

테들러백에 의한 포집방법이 미니펌프 법에 의한 포집방법 보다 최소 15배에서 

28배까지 더 많은 차이를 보였다. 

산림체험이 갱년기 중년여성의 갱년기 증상 및 삶의 질 변화에 미치는 영향을 

규명하고자 2019년 5월부터 10월까지, 총 6회의 산림체험 프로그램에 모두 참

여한 7명의 피험자를 대상으로 수행하였다. 그 결과, 심박변이도(z=-2.38, 

p<.05), 자율신경활성도(z=-2.20, p<.05), 심박변이전체활성도 (z=-2.20, 

p<.05), 부교감신경활성도(z=-2.21, p<.05), 교감신경활성도(z=-2.20, p<.05), 

교감신경균형도 (z=-2.20, p<.05)에서 산림체험 전⋅후의 값은 유의함을 보였다. 

또한, 갱년기 증상(z=-2.23, p<.05) 및 폐경증상지수의 신체적 증상(z=-2.03, 

p<.05), 정신적 증상(z=-2.07, p<.05)에 있어서 산림체험 전과 후의 값은 유의

한 변화를 보였다. 즉, 산림체험 프로그램이 갱년기 증상을 완화 시킨 결과를 얻

었다. 산림체험 후의 삶의 질(z=-2.39, p<.05) 지수 값은 체험 전에 비해 향상되

었다. 

산림환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성과의 인과 관계는 산림에 대한 기호

성 상승이 산림환경에 대한 인상평가와 관련성을 보이지 않았으며, 산림에 대한 

흥미와 지식량, 과거에 자연과 접촉하는 기회가 많으면 산림환경은 긍정적인 인

상으로 평가된 것으로 나타났다. 생태계중심주의성이 높은 피험자의 경우에는 보

기 싫은, 건강하지 않는, 불안하다는 느낌으로 산림인상을 평가한 것으로 나타났

다. 인간중심주의성이 높은 피험자의 경우에는 조용한, 정연하다는 느낌으로 산

림인상을 평가한 것으로 나타났으며 환경무관심의 가치관이 높은 경우에는 산림

환경에 대한 인상평가와 관련성을 보이지 않았다. 

산림체험 프로그램의 사전, 사후에 각각 K-POMS-B를 실시한 결과, 긴장-불

안(t=2.870, p<0.05), 우울(t=2.544, p<0.05), 분노-적대(t=2.640, p<0.05), 활

기(t=-4.535, p<0.001), 피로(t=3.206, p<0.01), 종합기분장애(t=3.983, p<0.01)

에서 모두 유의미한 차이가 나타났으나, 혼란 요인에서는 유의미하지 않았다. 이

러한 결과는 비자나무 임분에서 산림체험 프로그램 경험이 기분상태 변화에 영

향을 주고 스트레스를 감소시키는 효과가 있음을 나타낸다.

산림체험 프로그램 진행에 따른 심리적 효과와 개인 특성과의 연관성을 규명
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하기 위해 지식･경험 지표를 적용한 결과, 「산림에 대한 흥미」가 크면 우울, 

혼돈을 저하 시켰고, 「산림에 대한 지식량」이 많으면 피로와 혼돈이 커진다.

「과거 자연체험 기회」가 많으면 우울이 낮아졌으나 「과거 주변의 녹색량」이 

크면 활기를 저하 시켰다. 가치관․ 관심의 경우에는 인간중심주의성 피험자는 산

림체험 프로그램이 우울, 분노-적대감이 감소 되고 활기를 상승시켜주는 요인으

로 나타났지만, 생태중심주의성 피험자의 경우에는 반대의 결과를 보였다. 

이상의 결과를 배경으로 추후 이용자의 개인특성을 고려한 다양한 프로그램 

개발과 적용, 이용자에게 효과적인 산림환경 선택이 가능하도록 쉼터 및 생리․심
리적 효과에 대한 정보를 담은 안내판이나 픽토그램 제시 등 시설물 정비를 포

함한 다면적 기능이 고도로 발휘될 수 있는 과학적 근거자료를 배경으로 한 산

림환경 정비가 중요하며 필요하다는 점을 제언하였다. 
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 배경 및 필요성

 현대인들은 산업화가 가속화 되고 자연과 떨어져서 도시에 집중하여 생활하고 있기 

때문에 자연과의 접촉의 기회는 점차적으로 감소하고 있다. 이에 많은 사람들은 다양

한 질병을 겪고 있으며 산림과 자연이 가지고 있는 회복기능을 강조한 연구들이 지속

적으로 발표함에 따라 (Ulrich et al, 1991), 산림의 휴양적 기능과 복지적 개념이 

강조되고 있다. 

최근, 산림의 치유 인자 요소로 피톤치드에 대한 국민적 관심이 높아지고 있으며, 

산림휴양, 치유, 교육 등 산림복지 인프라를 확충하여 민간에게 활용하고 소외계층에

게까지 확대하고자 정책을 추진하고 있다(산림청, 2017). 특히 산림교육의 활성화에 

필요한 사항을 정하여 국민이 산림에 대한 지식을 습득하고 올바른 가치관을 가지도록 

함으로써 산림을 지속 가능하게 보전하고 국가와 사회 발전 및 국민의 삶의 질 향상에 

이바지하려고 제정한 산림교육의 활성화에 관한 법률(2012년 시행), 산림을 기반으로 

한 생애주기 산림복지서비스를 체계적으로 제공하고, 산림복지 소외계층에 대한 지원

을 강화함으로써 국민의 건강을 증진하며 삶의 질을 높이려는 목적의 산림복지 진흥

에 관한 법률(2016년 시행) 제정 등 입법에 근거한 다양한 산림복지 정책을 추진하고 

있다.

한편, 국립공원공단은 자연생태계의 온전한 보전과 지속가능한 이용을 통하여 

국민이 쾌적한 환경에서 행복한 삶을 누리도록 사회규범 또는 서비스 활동인 생태복지를 

비전으로 정하였으며, 청정한 자연과 경관 등 명소로서의 국립공원의 강점을 활용하여 

질적으로 차별화된 탐방서비스 개발을 추진하고 있다. 또한 급속한 도시화와 학교

폭력, 환경성 질환 등 사회 문제 해결을 위한 국립공원 밎춤형 치유 프로그램에 대

한 수요증가로 인하여 치유대상 확대와 치유 효과 향상을 위한 프로그램 개선에 

주목한 행정을 추진하고 있다(국립공원공단, 2020). 특히, 내장산 국립공원에서는 

국립공원공단 정책에 아우르는 산림치유 프로그램 도입을 위해 백양사 사찰림의 

비자림을 대상으로 탐방객들에 산림의 치유적 인자를 주지시키고, 비자나무를 

활용한 산림치유 프로그램의 운영에 활용할 수 있는 테르펜류 종류와 잔존량을 
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과학적으로 분석하여 현장에 활용할 수 있는 기초적인 연구를 진행하였고, 또한 

숲길 자원의 특성 조사와 치유 요소를 활용하여 산림치유 프로그램을 개발하여 

다양한 적용을 추진하고 있는 현실이다. 

 내장산국립공원은 호남 5대의 명산 중 하나이자 한국을 대표하는 8경 중 하나

로 손꼽히는 곳으로 1971년 우리나라 8번째 국립공원으로 지정되었다. 총면적이 

80.708㎢에 달하며, 내장산은 크게 내장산(763m), 백암산(741m), 입암산(654m)

으로 이루어져 있다. 국립공원에 대한 많은 연구들이 수행되었지만 내장산국립공

원에 대한 연구는 주로 식생에 관한 연구로서 현존식생과 잠재자연식생, 삼림군

집 분석, 환경경도 분석 및 식물사회학적 분류가 실시 되었으며(김정언과 양임

재, 1988a; b; c; d), 비자나무 임분 식생구조 및 동태(한동욱 등, 1995)등 내장

산국립공원 내의 비자나무림은 천연기념물 제 153호로 지정되어 있으며, 약 

8,000개체 내외의 큰 거목이 있다. 비자나무림의 전체 식물상은 63과 130속 

149종 17변종 2품종으로 총 168분류군이 확인되었다는 연구 결과도 있다. 장영

표(2001)의 연구 결과에 의하면 비자나무 속은 우리나라 남부와 제주도에 1종이 

분포하고 전 세계적으로도 8종만이 분포하는 희귀속으로 우리나라를 비롯한 세

계 각국에서 보호 대상 식물로 선정되어 관리되고 있다는 보고가 있다. 

보호 대상 식물로 분류 되어 있는 비자나무는 백양사가 위치하고 있는 지점이 

자생지의 북한계 지점으로 약 8,000개체 내외가 자생하고 있으며, 내장산국립공

원 백암사무소에서는 이러한 자원을 활용한 ‘비자향 가득한 백양골 자연문화 해

설’이라는 프로그램을 운영하고 있다. 하지만 프로그램이 운영되는 비자나무 임

분에 있어 산림치유의 한 요소인 수목의 NVOCs류(이하 NVOCs이라 함) 잔존량에 

대한 연구는 지금까지 편백나무 이외의 주요 수종에 대한 연구는 매우 부족한 실정

이다. 

또한, 산림치유 프로그램 개발에 있어 무엇보다도 중요한 점은 산림환경(숲)과 

산림치유(연구자는 산림욕에 대한 효과라 칭한다)에 대한 관계성을 규명하는 것

은 산림치유의 효과 규명에 매우 필요하며 매우 중요하다고 생각한다. 숲(산림환

경)은 단순한 생태계로 구성되어 있지 않기 때문에 이에 많은 연구자들은 가능한 

산림환경에 대해 최대한 해석을 위해 다양한 방법으로 연구를 수행하고 있다. 

즉, 산림환경 조건과 산림욕의 효과와의 관계를 규명하는 것은 다양한 치유 프로
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그램 적용에 매우 중요한 부분이라 생각한다. 산림환경에 대한 조사에는 음압, 

온열환경, 상대조도, 절대조도, 대기압, 공기 마이너스이온(이른바 음이온) 등 물

리적인 환경요인에 대한 조사에 의해 해석될 수 있다. 이와 더불어 이용객의 심리

적 상태를 사전에 규명하는 점 또한 매우 필요하며 중요한 점이다. 산림욕의 심

리적 효과를 조사한 연구는 크게 2가지로 접근되었다. 우선 산림욕의 전후로 기

분상태가 어떻게 변화하였는지 또는 불안상태의 변화를 조사하는 방법으로 오감

을 통해서 느낀 산림환경의 심리적 작용의 특성이나 크기를 측정하고자 하는 

접근이다. 다음으로는 피험자가 산림 내에서 체험하는 산림환경을 어떻게 느끼

고 있었는가를 조사하는 방법으로 쾌적감 등 직접적인 효과를 의미하는 평가뿐

만이 아니라 신체적 및 심리적인 효과를 주는 산림의 환경요소를 구체적인 의미

척도에 대한 평가를 실시하여 산림환경에 대한 피험자의 심리를 파악하고자 하

는 접근 방법이다. 전자의 주요 측정 수단으로 기분상태검사지(Profile of Mood 

Status; POMS)나 상태－특성 불안검사(State-Trait Anxiety Inventory; STAI)

가 사용되는 경우가 많다. 그러나 후자는 측정 수단으로 사 용이 편리하 도록 

岩下 (이 와시타 )1)에  의해 서 개발 된 SD법(Semantic Differential Method; 

의미분화법)을 산림환경 평가에 적절한 형용사를 이용해 다시 만든 조사표가 이

용되는 경우가 많다(안기완 등, 2020)2) 

이에 본 연구는 탐방객의 생태탐방에 자연치유적인 효과에 과학적 증거를 제공하

고, 비자나무 임분을 활용한 산림치유 프로그램 효과성 검증과 비자림의 산림환경의 

인상을 알아보고 개인적 특성과 차이에 따른 산림환경에 대한 관계성을 규명하고자 

한다.

1) 岩下豊彦, SD法によるイメージの測定-その理解と実施の手引-. 川島書店, 東京, p204, 1983.
2) 안기완․백을선․김민희. 삼림욕의 스트레스 감소효과와 향후 전망. 전남대학교출판문화원.
p. 52-53. 2020
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  2. 연구의 목적

  본 연구의 목적은 국립공원을 찾는 탐방객들에게 산림체험이 심리·생리적 효

과에 미치는 효과를 규명함으로서 국립공원 생태탐방의 가치 제고는 물론 산림

체험 공간의 효율적 관리에 기초가 될 수 있는 과학적 근거자료를 제공하는 것

을 목적으로 수행하였다. 2017년부터 2020년까지 비자나무 임분에 대한 테르펜류 

조사와 산림치유 프로그램을 개발한 후에 중년여성의 갱년기 증상에 대한 심리·생

리적 효과성 검증을 한 후, 산림체험 장소에 대한 인상평가를 분석하고 개인 특성

과의 상관관계를 통하여 산림욕에 대한 스트레스 감소 효과와 산림환경에 대한 인

상평가를 연구하였다. 구체적인 연구 목적은 다음과 같다. 첫째,  백암지구 비자나

무 임분의 테르펜류(NVOCs) 잔존량과 성분을 규명한다. 둘째, 비자나무 

임분의 산림치유물질(테르펜)을 이용한 산림치유 프로그램 개발과 이의 적

용을 한다. 셋째, 비자나무 임분의 치유인자를 이용한 산림체험 프로그램 수행이 

중년여성의 갱년기 증상 완화와 삶의 질의 변화 및 스트레스 지수의 감소에 영향을 

미쳤는지를 규명하고자 한다. 넷째, 산림환경 인상에 대한 개인특성을 규명한

다. 다섯째, 산림체험 프로그램에 대한 스트레스 감소 효과를 규명한다. 여

섯째, 산림체험 프로그램의 스트레스 감소 효과에 대한 개인특성을 규명한다. 

 3. 연구의 구성  

 본 연구는 주 5일제 등 여가시간 증대, 인구고령화, 독신 및 핵가족화 

등 국민의 라이프 스타일 변화와 삶의 질을 높이고, 코로나 19 현실에서 

소규모 탐방객을 배려한 맞춤형 치유프로그램 개발과 산림체험 공간을 효율적으

로 관리하며 지속가능한 탐방서비스 제공을 위하여 진행하였다. 이에, 백

암지구의 비자나무 임분에 테르펜류(NVOCs) 잔존량과 성분을 밝히고, 

비자림의 산림치유물질을 이용한 산림체험 프로그램 경험이 중년여성의 

갱년기 증상을 완화하고 스트레스의 심리·생리적 변화에 미치는 영향을 

규명한다. 비자나무 임분의 산림체험 공간에 대한 심리에 미치는 영향과 개인별 

특성에 따른 상관관계 분석을 통해 보다 질적인 이용객들의 맞춤형 치유프로
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그램의 구성과 적용에 대한 기초자료 구축과 이용객에게 생태탐방의 가치

를 제고하고, NVOCs에 의한 자연치유적 효과의 과학적 증거를 제공하여 청정

한 자연과 경관 등 명소로서의 국립공원 강점을 활용한 활성화에 제안코자 하였다. 

본 연구의 Flow Chart는 그림 1과 같다.

문제 인식 

1. 산업의 가속화, 도시의 집중, 자연과의 접촉 감소 등 다양한 질병과 정신적 스트레스 발생

2. 여가시간 증대, 인구고령화, 독신 및 핵가족화 등 국민의 라이프스타일 변화

3. 코로나19로 불안감과 우울증 급증가로 건강증진 치유 필요, 안전한 장소 이용 확산

4. 국립공원공단 탐방객 이용 패턴 변화, 치유효과 향상 위한 프로그램 개선  행정 추진

5. 자연치유적 효과의 과학적 증거 필요, 산림치유 프로그램 요구, 개인별 특성에 대한 과학적인  

   정보 필요

⇓ Input

연구내용

연구 목적

 국립공원을 찾는 탐방객들에게 산림체험이 생리·심리적 효과에 미치는 효과를 규

명함으로서 국립공원 생태탐방의 가치 제고는 물론 산림체험 공간의 효율적 관리에 

기초가 될 수 있는 과학적 근거자료 제공

연구 내용

   1. 비자나무 임분의 테르펜류 잔존량 및 성분 분석

   2. 비자나무임분에 대한 산림치유 프로그램 개발 및 적용 

     -중년여성의 갱년기 증상 완화와 삶의 질의 변화 및 스트레스지수 감소에  미치는 영향  

   3. 산림환경 인상 및 산림환경 인상에 대한 개인 특성과 산림체험 프로그램의 스트레스 

      효과에 대한 개인특성의 상관관계 분석
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연구 방법

   1. 자료조사 (선행연구, 통계, 문헌)

   2. 비자나무 내 테르펜류(NVOCs) 분포 특성 조사

   3. 갱년기 중년여성 대상 프로그램 적용 및 효과성 조사 (치유 프로그램 개발,    

      갱년기증상과 삶의 질, 스트레스에 미치는 심리·생리적 변화에 미치는 효과)

   4. 산림환경에 대한 인상 및 스트레스 감소 효과에 대한 개인 특성

      (산림환경 특성, 산림체험공간의 인상평가, 월별 스트레스 감소 효과, 개인  

       특성과 산림환경 및 스트레스 감소효과의 상관관계 분석) 

분석 방법

   1. 포집된 흡착관 GC분석

   2. 기초통계

   3. 비모수 윌콕슨 부호 순위 검증(Wilcoxon’ signed ranks test)

   4. 대응표본, 인상평가(SD) 25개 항목 및 POMS의 척도와 개인특성과의 다중  

      회귀분석 실시 

⇓ Output

 결과 도출

1. 비자나무 테르펜류 잔존량 및 성분 분석 규명

  2. 비자나무 임분 치유자원 이용한 산림치유 프로그램 스트레스 감소 및 갱년기 증상 완화

  3. 산림환경에 대한 인상 및 스트레스 감소효과에 대한 개인특성 규명
   

      

그림 1. 연구 Flow Chart
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 산림에서 심리적 효과의 측정

 가. 기분상태 검사지(K-POMS-B)

  기분이란 정서나 감정 등을 나타내는 용어로 상호 교환적으로 사용되고 있으며 심

리상태를 파악할 때 기분을 측정하는 도구로 혼용되고 있다.(Morris, 1989). 교육심

리학 용어사전에 의하면 기분은 정서상태가 일시적이고 강한 것을 가리키는 것에 비

하여 기분은 수 시간 또는 수 일간 길게 지속되며 덜 강한 느낌이라고 정의하고 있

다(교육심리학용어사전). 심리학자인 McNair 등 (1992)은 정신적 질환이 있는 환자

와 일반인을 대상으로 사용할 수 있는 기분상태 특정도구(Profile of Mood State, 

POMS)를 개발하였다.

 기분상태는 각 개인에 대하여 주관적으로 인식 되어진 일반화된 감정 상태를 의미

한다(McNair 등, 1992). 기분에 대한 정의는 긍정적·부정적인 정서가 모두 포함되며 

‘일시적이면서, 요동치는 정서적 상태’이며 ‘특정한 생각이나 사건에 의해 발생 되는 

목표 지향적 느낌’과 ‘특정한 생각이나 사건에 의하여 발생 되는 목표 지향적 느낌’

으로서, 특정한 내적, 외적 변인들에 대하여 경험적, 생리적, 행동적으로 반응하려는 

유전적으로 결정되거나 습득된 동기적 경향이라고 정의할 수 있다. 넓은 의미에서 기

분과 정서는 모두 주관적으로 변화하는 긍정적인 느낌과 부정적인 느낌을 포괄하는 

심리적인 상태이지만 미묘한 차이점이 있다(임인경, 2008).

  POMS는 대상자가 처한 조건에 따라 일시적인 기분, 감정의 상태를 측정하는데 우

수한 조사표이며, ‘긴장-불안’, ‘우울’, ‘분노-적대감’, ‘활기’, ‘피로’, ‘혼란’의 6개 기

분척도를 동시에 평가할 수 있다. 본 연구에서는 McNair, Loor과 Droppleman(1992)

에 의해 개발된 기분상태척도-단축형(POMS-SF) 도구를 Yeun과 Shin-Park(2006)이 

한국어로 번역한 Korean Version of Profile of Mood State-Brief(K-POMS-B)를 

사용하여 점수(기분상태)를 측정하였다. POMS 단축판은 65항목으로 된 정규판과 같

은 측정 결과를 제공하면서도 항목 수를 30항목으로 축소함으로써 대상자의 부담을 

덜고 단시간에 변화될 수 있는 기분이나 감정의 변화를 측정할 수 있다. 

 K-POMS-B는 총 30문항으로 긴장-불안(tension-anxiety), 우울(depression), 분
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노(anger), 활력(vigour), 피로(fatigue), 혼돈(confusion) 총 6개의 영역으로 나

뉘어져 있고, 각 영역별로 5개의 문항으로 되어있다. 문항에 대한 각 응답은 ‘전

혀 아니다’ 0점에서 ‘매우 그렇다’ 4점으로 배점이 가능한 Likert 5점 척도로 구

성되었다. POMS의 6개 하위영역 중 긴장(T)은 문항 1, 6, 12, 16, 20, 우울(D)

은 문항 7, 11, 15, 17, 21, 분노(A)는 문항 2, 9, 14, 25, 28, 활기(V)는 문항 

4, 8, 10, 27, 30, 피로(F)는 문항 3, 13, 19, 22, 23, 혼돈(C)은 문항 5, 18, 

24, 26, 29 문항으로 되어 있으며 각 영역의 요인을 합하여 점수를 산출하여 프

로그램 사전·후에 대하여 분석하였다. 총 점수의 범위는 0점에서 120점이며 긍

정적인 문항은 역으로 계산하여, 점수가 높을수록 기분장애 정도가 심하고 낮을

수록 기분장애정도가 경한 것을 의미한다. 또한 종합기분장애 총점(Total Mood 

Disturbance score, TMD)은 긴장, 우울, 분노, 피로, 혼돈 등 5개의 하위영역의 

점수를 더한 값에서 활기 하위영역의 접수를 뺀 값이며, 기분장애총점이 클수록 

기분상태가 나쁜 것을 의미한다(표 1). 

표 1. 기분상태 측정도구의 문항 구성

구분 문항 번호 문항 수

긴장 (T-A) 1, 6, 12, 16, 20 5

우울(D) 7, 11, 15, 17, 21 5

분노(A-H) 2, 9, 14, 25, 28 5

피곤(F) 3, 13, 19, 22, 23 5

혼돈(C) 5, 18, 24, 26, 29 5

활기(V) 4*, 8*, 10*, 27*, 30* 5

주) * 역환산 문항
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나. 산림환경의 인상평가(SD법) 

이미지란 직관에 나타나 있는 그대로의 객관적 실제로 경험적 현실에 대한 

추상적인 개념, 사고 등으로 표현된다(유평근 등, 2001). 박화문(1990)은 인

상, 심상, 개념, 관념, 상징, 유형 등의 동의어로 표현되며, 어떤 대상이 되는 

사람이나 사물에 대한 느낌의 총체라고 하였다. 이미지는 대상이 되는 사람이

나 사물에 대한 직접 또는 간접적 접촉을 통해 파악되며, 미리 가지고 있는 

‘인식의 틀(편견, 선입견)’에 의해 형성된다 

산림환경 SD법은 인간의 감성을 표현하는 형용사를 가지고 인간의 심상공

간을 측정하는 방법으로 Osgood(1969)에 의해 개발된 심리측정 방법의 하나

로 세계 각국 어휘의 의미가 어느 정도 유사한지를 조사하는 비교문화연구

의 목적으로 개발하였다. 그 후, 감성공학 등 경관평가에 널리 이용하는 방법

이며(박경수, 2000), 개인의 주관적인 기호와 취향에 따라서 그 가치가 변할 뿐

만 아니라 계량화하기 힘든 요소인 경관을 평가하는데 널리 사용하고 있다 

(박범진, 2010). 인간의 감성처럼 애매한 경향이 강한 심리량을 객관적·정량적

으로 평가할 때 사용되는 기법으로 삼림환경 전반에 대한 이미지를 파악하는데 

적절하다. 

산림분야에서 SD법을 활용하여 자연경관과 도시경관의 대조, 자연경관의 조망

여부, 숲체험 사전․사후 비교 연구와 같이 자연의 노출에 따른 치유효과에 관한 

연구 결과를 접할 수 있는데 김은일 등(2002)은 활엽수림과 침엽수림의 임상에 

따른 이용자들의 심리에 미치는 영향과 공간 이미지의 연계성에 관한 치유효과 

차이를 제시하였고, 김남형 등(2007)은 SD척도에 의한 해안경관평가에서 15개

의 제주도 해수욕장 15지점의 대상으로 해안경관의 지배인자를 추출하여 해안공

간의 의미공간을 파악하여 제시하였다. 또한 이연희 등(2015)은 9개의 산림경관 

사진을 통해 도시의 시각적 환경보다 산림의 시각적 환경, 산림과 물이 있는 시

각적 환경이 긍정적인 영향이 있는 것으로 밝혔으며, 박선아․ 이명우(2016)는 

‘공간 유형별 특성에 따른 치유효과 분석’에서 현장에서 공간특성에 따른 치유효

과를 측정한 결과를 제시하였고, 김윤희 등(2015)은 MBTI 성격유형인 외향(E)-

내향(I), 감각(S)-직관(N), 사고(T)-감정(F), 판단(J)-인식(P)에 따른 산림치유 프

로그램 선호도 분석과 인구통계학적 특성에 따른 성인 대상별 산림치유 프로그
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램의 선호도 분석한 연구를 접할 수 있다. 그러나 산림환경을 인지하는 실험대상

자들의 개인적 특성과 차이를 고려한 산림환경을 해석하는 국내 연구들은 매우 

부족한 실정이다. 

본 연구에서는 비자나무 임분의 산림환경에 대한 전반적인 인상을 파악하기 

위해 표 2와 같이 시각, 청각, 촉각, 후각, 물적인 환경인상, 주관적 인상과 관

련된 형용사 쌍으로 구성된 25개 항목을 선정하였다(안기완 등, 2020). 산림

체험 프로그램을 진행하고 난 후에 산림체험 공간에 대한 인상을 Likert 7점 

척도로 평가하였다. 

표 2. 산림환경 인상평가 조사표 

번

호
 산림인상 대단히 상당히 약간   어느

쪽도 아닌  약간 상당히 대단히 산림인상

1 밝은 어두운

2 개방적인 폐쇄적인

3 자연적인 인공적인

4 활기찬 활기가 없는

5 쾌적한 불쾌한

6 조용한 시끄러운

7 아름다운 보기 싫은

8 친숙해지기 쉬운 친숙해지기 힘든

9 상쾌한 우중충한

10 정연한 어수선한

11 따뜻한 차가운

12 안심되는 불안한

13 울창한 한산한

14 평면적인 입체적인

15 진정되는 각성적인

16 신성한 속된

17 좋은 냄새가 나는 싫은 냄새가 나는

18 좋아하는 싫어하는

19  안정되다 안절부절 못하는

20 일반적인 개성적인

21 건강한 건강하지 않은

22 냄새가 있는 냄새가 없는

23 좋은 소리가 나는 싫은 소리가 나는

24 빛이 눈에 편안한 눈이 부시는

25 건조한 습기가 많은
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다. 폐경증상지수(MENSI)

  인간발달 성숙 단계에서 중년기는 성인기와 노년기의 중간단계이며 전 생애 

중 최고 절정을 이루는 시기이다. Jung은 중년기는 40세부터 시작되며 인생의 

전반부에서 후반으로 넘어가는 시기로 보았으며, 외면으로 흘렀던 에너지가 내면

으로 바뀌어 완전성의 상징인 자기의 이미지와 만나서 자아실현을 이루는 시기

라고 하였다. 이 시기에는 남녀 모두 자신의 생물학적 성과 반대되는 성적측면으

로 표현되며, 남성은 여성적인 면의 아니마의 영향으로 보다 덜 공격적이며 대인

관계에 관심을 갖게 되고, 여성은 남성적인 면의 아니무스 때문에 더 공격적이고 

독립적이 된다고 하였다.

 또한 심리학자 Erikson은 중년기에 생산성 대 침체성의 위기를 경험하는데, 생산

성(generativity)을 통하여 다음 세대를 위해 출산과 양육, 직업을 통한 기술 전수

와 문화를 창조하며 보존 하지만 생산성이 결핍하면 침체성을 경험하고, 다음 세

대를 위해 자신이 아무것도 한 일이 없다는 것을 깨닫게 된다고 하였다. 

 여성에게 중년기는 인생의 전환점이다. 발달과정에서 폐경 전후의 호르몬의 변

화에 의한 위기와, 기대되는 역할 및 사회적 고립 등의 변화가 있는 과도기이다. 

 폐경은 여성에서 난소의 기능이 쇠퇴하여 월경이 중지되는 현상 또는 시점을 

의미하며, 40대부터 폐경기가 시작되고 가임기에서 폐경기로 이행되는 시기를 

갱년기라 한다. 남녀 모두 갱년기를 겪지만 여성에서만 페경이라는 내분비학적인 

전환기가 이루어지며 여러 가지 증상과 대사 장애를 경험한다(대한산부인과학회).

 갱년기 증상에는 신체적인 증상, 정신 신체적 증상, 심리적 증상이 있다. 신체적 

증상은 열이 달아오르는 열감, 손발이 차고 무감각한 저림, 발한, 질과 외음의 위

축, 피부거침, 관절통, 변비, 설사, 심계항진 등이 있고, 정신 신체적 증상은 자율

신경계와 성격 및 심리적 요인이 복합되어 가슴 두근거림, 현기증, 요통, 피로 등

의 증상이 있으며 심리적 증상에는 불면, 두려움, 우울, 신경과민, 집중력결핍, 

초조와 불안정 등이 있다(김민경, 2003). 또한 폐경기의 변화는 분노 호르몬이 

생성되며 그 외에도 헤아릴 수 없이 많으며 호르몬의 변화는 신경계를 완전히 

재구성한다(크리스티안 노스럽, 2002).

 적응하기 어려운 환경이나 조건에 처할 때 경험하는 신체적·심리적 긴장이나 장

애를 스트레스라고 한다. Selye는 스트레스를 외부의 자극에서 육체를 보호하기 
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위한 생리적 적응 과정에 의해 만들어지는 방어라고 하였다. 우리의 몸이 스트레

스를 받게 되면 3단계의 반응이 나타나는데, 1단계는 경보반응으로 교감신경계

가 활성화되면서 신체가 각성되어 스트레스에 대항하거나 도피할 수 있도록 준

비하는데 휴식을 취하면 바로 정상화 될 수 있다. 2단계는 저항단계로 면역체계 

유지, 소화기능에 필요한 장기 등을 동원하며 신체 손상이 일어난다. 3단계는 탈

진단계로 진행되며 스트레스를 조절하는 장기와 시스템이 소진되어 질병이 발생

한다(Selye,1976).

 스트레스의 원인은 공기의 오염, 과도한 소음, 덥거나 추운 온도 등 물리적 환

경과 부적절, 과도한 육체적 노력 요구에 의한 신체적 환경, 응급상황 상상, 심리

적 경험에 의한 근육 긴장, 심장 박동 수 증가의 심리적 환경, 이해관계 차이에 

의한 스트레스, 경직감, 적대감의 사회적 환경 등에서 발생한다. 스트레스 반응에

는 생리적·감정적·인지적·행동적 반응이 있다. 생리적 반응에는 신경전달물질과 

호르몬의 변화, 혈압 상승, 혈류 증가, 근육 긴장, 당, 지방, 콜레스테롤 양이 증

가하고 위경련, 안면홍조, 손 떨림, 기침 등의 신체증상이 나타난다. 심리적 반응

에는 마음이 텅 빈 느낌, 우유부단함, 혼란, 불안, 우울, 신경과민, 분노, 근심, 걱

정 등의 반응이 일어나고, 인지적 반응으로는 지적 기능이 떨어지고, 주의 산만, 

의사결정의 정확도가 저하되며, 행동적 반응으로 대인관계 회피, 흡연증가, 식욕

이나 식습관 변화, 불면, 게임중독, 일탈행위 등이 있다(우종민, 2013a, 산림치유

지도사 1급 양성 교재). 중년여성은 전업 주부의 삶이 전문적이지 못하고 무가치

하다는 사회적인 인식에서 오는 스트레스와 자녀양육의 역할감소와 자녀의 독립

으로 일시적인 해방감을 느끼지만 주부역할의 중요성이 약해지면서 정체감 혼란

에 의한 심리적인 분리감과  불안, 우울, 상실감, 소외감 등 빈둥지 중후군에 걸

리기 쉬우며 스트레스를 겪는다. 또한 폐경기를 거치면서 남성과 다른 호르몬의 

변화를 일어난다. 폐경기에는 뇌구조와 호르몬의 변화가 일어나고 자율신경계의 

불균형과 함께 질병에 노출되고 불안과 초조 등의 감정이 폭발하기 쉬운 상태가 

된다(크리스티안 노스럽, 2002). 갱년기 중년여성들은 다양한 신체적, 심리적 증

상과 역할 변화, 사회적 고립 등의 변화로 스트레스 상황에 놓이게 되고 남성에 

비하여 우울증이 많이 나타난다.

 따라서 중년여성은 자신에게 일어나는 신체적인 변화를 받아들이고 적응하여 
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스트레스를 감소시키며 자율신경계의 균형을 회복해야 한다. 산림치유 활동이 갱

년기 증상을 완화하고 정신건강 효과를 증가시키며(신창섭, 2015), 산림운동이 

콜레스테롤 증가와 중성지방 감소, 멜라토닌 농도 증가와 스트레스를 감소시키고

(최종환 등, 2016), 숲체험 경험과 횟수가 많은 경우 행복감과 희망수준이 높다

는(김범수 등, 2013) 연구가 꾸준히 진행되고 있다.

 갱년기 증상으로 스트레스를 받으며, 갱년기 증상의 관리를 위하여 적절한 스트

레스 관리 및 대처 방법을 제공해 주어야 한다(박복희, 2000). 즉, 산림치유의 

효과는 생애주기에 따라 차이가 있으며 건강에 대한 염려를 시작하는 중년기에 

가장 적합하며(박상미 등, 2012), 산림 요가 활동이 갱년기 증상을 환화시키고 

삶의 질을 증가시키는 효과가 있다(김정희, 2005). 또한 이재순(2016)과 이미옥

(2018)은 산림걷기 운동은 체력향상과 자기효능감, 스트레스 향상에 유익하며 

중년이후 기능적 체력과 웰니스(wellness)적인 생활에 효과적이다. 더불어, 면역

기능(T-세포 증가, NK-세포 활성도) 항산화호르몬(멜라토닌 농도 증가)에서 효

과적이며 건강관리에 산림걷기 운동을 제안하였다.

 이처럼 산림체험 프로그램이 갱년기 여성의 스트레스를 완화시킬 수 있는 대체 

활동으로서 자연환경 요인이 갱년기 증상을 완화시키고 삶의 질을 향상시키는데 

의미가 있으며 산림체험 프로그램이 심리적인 안정과 신체적인 건강을 유지하는

데 중요한 역할을 하고 있음을 알 수 있다. 이에 본 연구는 비자나무 임분의 산

림치유 요인을 이용하여 산림체험 프로그램을 실시하고 프로그램이 갱년기 중년

여성의 갱년기 증상 완화에 미치는 효과를 알아보기 위하여 실시하였다. 

 본 연구에서는 Sarrel(1995)이 개발한 폐경증상지수 (Menopause Symptom 

Index <MENSI>)를  조현숙과 이군자(2001)가 한국인에게 맞게 수정⋅보완한 20

문항과 이경혜 외(1992)의 연구에서 정서적 증상에 관한 3문항을 보완 구성한 

23문항을 한숙희(2004)의 연구에서 사용한 도구를 이용하여 폐경증상 지수를 측

정하였다. 폐경증상지수는 신체적 증상(12문항), 정신적 증상(7문항), 성적 증상(4문

항)의 3개영역으로 구성되어 있다. 측정기준은 각 문항은 3점 척도로, ‘없다’ 0점, 

‘가끔’ 1점, ‘자주’ 2점으로 최저 0점에서 최고 46점의 범위이며, 점수가 높을수록 

갱년기증상 정도가 심한 것을 의미한다. 도구의 신뢰도는 Han의 연구에서 

Cronbach’s α=.90이었으며, 본 연구에서는 Cronbach’s α=.93이였다(표 3), (표 4). 
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표 3. 폐경 증상 지수(MENSI) 문항 구성 내용

구분 문항 증상
없다 가끔 자주

0 1 2

신체적 

증상

1 얼굴이 확확 달아오른다

2 가슴이 두근거린다

3 땀을 많이 흘린다

4 머리가 자주 아프다

5 잠들기가 힘들다

6 가슴이 아프거나 답답하다

7 얕은 숨을 쉬게 된다

8 손발이 저리고 쑤신다

9 쉽게 피곤하고 전신에 힘이 없다

10 관절통이 있다

11 피부나 머리카락이 건조해진다

19 소변을 자주본다

정신적

증상

12 잘 잊어버린다

13 불안하고 우울한 느낌이 든다

14 쉽게 흥분하고 화를 낸다

15 혼자 외출하기가 겁난다

16 젊음과 여성으로서의 인생이 끝난 느낌이 든다

17 서럽고 노여움을 잘 느낀다

18 허무하고 죽고 싶은 생각이 든다 

성적

증상

20 질 분비물이 없어 건조하다

21 성욕이 거의 없어졌다

22 부부관계시 불편하다

23 기침할 때 소변이 나온다
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표 4. 폐경 증상 지수 도구의 하위영역별 문항 구성 및 신뢰도 계수

구분 문항 번호 문항 수 신뢰도 계수

신체적 증상
1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 

11, 19
12 0.922

정신적 증상 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 7 0.903

성적 증상 20, 21, 22, 23 4 0.839

전체 23 0.890

라. 삶의 질(WHOQOL-BREF) 

  삶의 질에 대한 용어가 포괄적이고 정의가 다르며 연구 초점에 차이가 

있다(고승덕, 1995). 사회·경제학자들은 수입, 교육, 거주, 건강복지 등 

환경지수들에서 산출된 지표들에 관심이 많고, 심리학자들은 삶의 초점

이 정서적 요소와 인지적 요소에 있다. 반면에 의학이나 간호학, 재활분

야에서는 장애에 대한 치료성과를 건강과 관련한 다양한 행동측면에서 

파악하고자 한다. 삶의 질은 객관적인 상황이 중요하고 개인이 지니는 

욕구의 충족 정도에 따라 달라지며, 가치 있는 행위나 상황을 실현시킬 

수 있는 개인의 능력면에서의 판단과 인간의 정신과 육체를 포함하는 총

체적인 면에서 다루고 있다(김홍규, 2004).

 삶의 질은 신체적, 정신적, 사회·경제적, 영적 측면에서 개인이 지각하

는 주관적인 안녕상태로서, 갱년기 여성의 삶의 질은 갱년기 증상으로 

겪게 되는 다양한 변화들이 개인이 지각하는 주관적인 삶의 질에 영향을 

미친다(김홍규, 2017). 중년여성은 폐경 후의 증상으로 스트레스를 받으

며 스트레스가 높을수록 갱년기 증세가 높고 삶의 질이 떨어진다(박복

희, 2000). 

 갱년기 증상이 인지기능과 삶의 질에 직·간접적으로 영향을 주며 삶의 

질을 향상시키기 위해서 갱년기 증상 정도를 감소시키는 중재 프로그램

이 필요하다(이정화, 2014). 폐경 증상을 완화하기 위하여 호르몬 요법(김영
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지 등, 2013)과 단전을 이용한 다양한 방법들이(김경원, 2011) 시도되고 있다. 

이와 더불어 숲체험 경험이 삶의 만족도와 행복감, 희망 수준을 높이며

(김범수 등, 2013), 2박3일간의 단기간에 진행한 화병 산림치유프로그램

에서 화병증상 정도가 감소되고 우울, 분노, 불안 등 심리상태가 효과적

으로 개선되었으며, 주관적인 삶의 질이 향상(홍순상, 2012)되었다는 보

고가 있다. 즉, 산림치유의 효과는 또한 산림걷기와 명상이 여성의 삶의 

질을 향상시켰고 그 효과가 4주간 이어졌으며(유유미, 2016). 침술과 심

리치료가 합쳐진 자유감정기법을 산림에서 진행하였을 때 여성의 갱년

기 증상과 스트레스가 완화되고 삶의 질이 향상되었다(김홍규, 2017). 

 본 연구에서는 중년여성의 삶의 질의 변화를 알아보기 위하여 The WHOQOL 

Group(1998)이 개발한 WHOQOL-BREF(세계보건기구 삶의 질 척도)를 민성길 (2000)이 

한국판으로 표준화한 한국판 세계보건기구 삶의 질 간편형 척도 (Korean Version of Life 

Scale Abbreviated Version, WHOQOL-BREF)를 이용하여 삶의 질의 지수를 측정하였다. 본 

질문지는 총 26문항으로 구성되어 있다. 신체적 건강영역(PH) 문항은 3, 4, 10, 15, 16, 17, 

18 , 심리적 영역(PS) 문항은 5, 6, 7, 11, 19, 26, 사회적 관계영역(SR) 문항은 20, 21, 22, 

환경영역(EN) 문항은 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24, 25, 전반적인 삶의 질(OV)영역 문항은 

1, 2이며 5점 Likert척도로 3문항(3번, 4번, 26번 문항)은 역환산 처리한다. 점수는 최저 

26점에서 최고 130점으로 점수가 높을수록 삶의 질이 좋음을 의미한다. 신뢰도는 

Cronbach’s α=.89이었으며, 본 연구에서는 Cronbach’s α=.93이였다(표 5),(표 6).
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표 5. 삶의 질(WHOQOL-BREFI) 문항 구성 내용

구분 문항 대상자의 느낌(감정)  부정적  ↔  긍정적

신체적

건강

 영역

(PH)

3 신체적 통증 일 방해 정도 1점 2점 3점 4점 5점

4 일상생활 위해 치료 필요 정도

10 일상생활 위해 에너지(기력) 정도

15 이동성 정도

16 수면 만족도

17 생활 수행능력 만족도

18 일 능력 만족도

심리적 

영역

(PS)

5 인생 향유 정도

6 삶의 의미 정도

7 정신 집중도

11 신체적 외모에 수긍 정도

19 자신에 대한 만족도

26 우울감, 절망감, 의기소침 느낌 정도

사회관계

 영역

(SR)

20 대인관계 만족도

21 성생활의 만족도

22 친구의 도움에 만족도

환경 

영역

(EN)

8 일상생활 안전도 느낌

9 주거환경 만족도

12 경제력 정도

13 생활정보 획득 정도

14 여가 향유 정도

23 집, 집 주위 환경 만족도

24 의료서비스 접근도 만족도

25 이용 교통수단에 만족도

전반적

(OV)

1 삶의 질 만족도

2 건강상태 만족도

주) * 3, 4, 26번 문항은 역환산 처리함



21

표 6. 삶의 질 측정도구의 하위영역별 문항 구성 및 신뢰도 계수

구분 문항 번호 문항 수 신뢰도 계수

신체적건강 영역 (PH) 3*, 4*, 10, 15, 16, 17, 18 7 0.833

심리적 영역(PS) 5, 6, 7, 11, 19, 26* 6 0.766

사회관계 영역(SR) 20, 21, 22 3 0.766

환경 영역(EN) 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24, 25 8 0.780

전반적 삶의 질(OV) 1, 2 2 0.815

전체 26 0.929

주) * 역환산 문항

2. 산림에서 생리적 효과의 측정

  심박변이도가 자율신경계의 활동에 많은 부분 영향을 받으며 생리적 스트레스 

검사 척도로 활용되고 있다. 자율신경인 교감과 부교감 신경에 외부자극이 가해

지면 교감신경은 부교감신경 보다 5초 정도 지연되어 반응이 나타난다. 이런 이유 

때문에 교감신경의 활성화는 심박 변이도 간격에서 느린 변화양상을 유도하고, 부교

감신경은 상대적으로 빠른 변화를 이끌어낸다. 이런 원리로 심박간격의 변화양상에

서 느리게 진동하는 파동의 파워(low frequency: LF)와 빠르게 진동하는 파동의 

파워(high frequency: HF)의 정량적 변수를 통하여 교감과 부교감 신경의 활성

도를 독립적으로 측정할 수 있는 것이다(정영욱 외, 2006).   

 HRV 분석법은 크게 두가지 시간영역(Time domain analysis)과 주파수영역

(Frequency domain analysis)분석으로 나뉜다. 시간영역 분석법은 일련의 심전

도에서 심실의 전기적 활성을 의미하는 QRS파 사이의 간격(normal to normal 

interval, NN) 및 심박수를 평균, 표준편차 등의 기술통계적인 기법을 사용하는 

분석방법이며, SDNN, NN50, RMSSD, pNN50 등이 있다(김정균 외, 2007).

 이에 반하여, 주파수 영역 분석법은 심박주기의 변화를 세분된 각 주파수 대역

으로 분석한다. 시간 영역 분석에 비하여 측정시간이 짧음과 동시에 신뢰도가 높
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아서 최근 그 사용량이 증가하고 있다. 주된 측정치로는 TP, ULF, VLF, LF, 

HF, LF/HF ratio 등이 측정된다(김원 외, 2007). 

 본 연구에서는 생리적 스트레스 수치로 심박수와 교감신경, 부교감신경 활성 수

치를 측정하기 위하여 ubpulse T1((주)LAXTHA, 대한민국)을 사용하였다. 이는 

광학식으로 맥동을 측정하며 동시에 측정파형을 분석하는 기구로서, 맥파 파형을 

통하여 측정하는 항목은 다음과 같다. 

 ① HRV(심박변이도, Heart Rate Variability)

일정 기간 심박이 뛰는 간격을 연속적으로 나열한 시계열 데이터로, 심박간격의 

변화크기를 정량적으로 반영한다. 표준범위는 6.0~11.6이며, 수치가 높을수록 건

강하고 표준범위 미만일 경우 자율신경기능 약화를 의미한다. 

 ② HR(심장박동수, Heart Rate)

분당 평균 심박수인 HR(Heart Rate) 수치를 의미한다.

 ③ LF(교감신경활성도, Low Frequency)

 심박변이도 진동리듬은 매우 느린 진동 성분, 저주파 성분(0.04~0.15Hz), 고주

파 성분(0.15~0.4Hz)으로 푸리에 변환(Fourier Transform)을 통해 분해된다. 저

주파 성분인 LF(Low Frequency) 교감신경활성도를 나타낸다.

 ④ HF(부교감신경활성도, High Frequency)

 심박변이도 진동리듬은 매우 느린 진동 성분, 저주파 성분(0.04~0.15Hz), 고주

파 성분(0.15~0.4Hz)으로 푸리에 변환(Fourier Transform)을 통해 분해된다. 고

주파 성분인 HF(High Frequency) 부교감신경활성도를 나타낸다.

 ⑤ normLF ~ normHF(표준화된 교감신경활성도~부교감신경활성도)

자율신경계 내 교감, 부교감 감의 조절정도의 균형도를 나타내는 지표이다. LF와 

HF수치는  각각 교감신경활성도와 부교감신경활성도의 상대균형을 파악하기 위

하여 사용한다. 양자의 상대활성 수준을 반영하는 norm LF 또는 norm HF가 활

용되며 norm LF와 norm HF는 각 LF와 HF값을 이들의 합(HF+HF)으로 나눈 

상대비율 형태로 정규화한 값이다.

 ⑥ TP(Total Power) 

 자율신경계의 전체적 활성도를 의미한다.    

측정은 조용한 실내공간에서 산림치유 프로그램 사전과 사후에 10분 정도 휴식을 
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취하게 한 후 앉은 자세로 1분간 측정하였다. 분석항목은 부교감신경이 활성되면 

낮아지는 평균 심박수 HR(Heart Rate), 전체적인 자율신경계 활성도를 나타내는 

스트레스 저항지수 TP(Total Power), 심리적 안정 시에 활성화되는 부교감신경 

활성을 의미하는 HF(High Frequency)이며 측정항목 표준범위는 표 7과 같다.

표 7. 측정항목 표준범위

검사항목
20대

이하
30대 40대 50대

60대

이상
비고

HRV-Index 6.0 ~ 11.6
높을수록

건강

TP

(심박변이

전체 활성도)

6.1~7.6 5.7~7.4 5.3~6.8 4.5~6.6 4.5~6.2
높을수록

건강

HF

(부교감신경

활성도

5.0~6.8 4.8~6.3 3.9~5.7 3.0~5.5 3.0~5.3
높을수록

건강

LF

(교감신경

활성도)

4.7~6.5 4.1~6.7 3.4~6.0 3.2~5.3 2.8~5.2
높을수록

건강

NormLF

(교감신경

균형도)

41.8 ~ 55.0
표준범위:

정상

HR

(심박 빈도)
64 ~ 82

표준범위:

정상
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3. 산림에서 개인특성의 측정

안기완 등(2020) 연구 자료에 의하면 피험자의 개인특성과 산림욕의 심리적 

효과에는 어떠한 관련성이 있는지를 규명하고자 ①지식･경험(Profile 설문), ②성

격특성(Neo-FFI; Neo Five Factor Inventory), ③자기효능감(GSES; General Self 

Efficacy Scale), ④가치관･관심(TBS-test; Thompson and Barton Scale-test)에 

대한 지표를 활용하여 많은 연구들이 시도되고 있다. 본 연구에서는 지식･경험

(Profile 설문), 가치관･관심(TBS-test) 지표를 활용, 피험자의 개인특성과 산림체

험 공간에서 산림욕에 대한 심리적 효과를 규명하고자 하였다.

가. 지식·경험(Profile 설문)

일반적인 산림환경은 수많은 요인에 의하여 여러 환경이 구성되어 있으며 대

단히 복잡한 시스템이라는 것이다. 즉, 그때그때 똑같은 환경은 있을 수 없다. 이

는 산림환경을 이용하는 사람의 측면에 대해서도 동일하다는 점이다. 가령 완전

히 동일한 산림환경을 체험하였다고 하더라도 이용자 각자의 목적이나 이제까지

의 개인적 경험 및 성격과 같은 특성, 산림에 대한 흥미나 기호정도 등 개인의 

여러 특성에 따라 받는 산림욕의 효과에 차이가 생길 가능성을 지적하고 있다. 恒

次 등, 고야마(小山) 등은 이 부분을 지적하고 있으나 개인이 가진 여러 특성 자

체가 매우 복잡하기 때문에 대체로 여러 특성 가운데 ‘무엇을’ 대표적인 지표로서 생

각하면 되는지 또는 산림욕 효과와의 관계성을 어떻게 조사하면 좋은지에 관한 

논의가 진전되고 있는 현실은 아니다는 점이다. 물론 지금까지는 산림욕의 효과 

그 자체의 유무를 조사하여 과학적인 성과를 확인하는 것이 개인의 특성에 맞춘 

산림욕을 제공하고자 하는 현장의 움직임보다도 우선사항이었던 것도 큰 이유로 

들 수 있을 것이다(안기완 등, 2020).

본 연구에서는 지식·경험을 조사하기 위하여 지식·경험(Profile 설문)을 실시

하였다. 프로필 설문에 대한 조사목적은 조사대상자의 산림에 대한 좋음이나 거주

지의 자연환경 등의 개인적인 경험, 이력을 조사함에 있으며 항목으로서 ‘산림이 좋

을까 어떨까’, ‘산림에 대한 흥미’, ‘산림에 대한 지식량’, ‘과거 자연체험 기회’, 

‘과거 거주지 주변의 녹색의 양’, ‘현재의 자연체험 기회’의 6개를 선택하여 개인
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특성의 지표로 하였다. 특성항목의 선택은 기 연구와 사전 테스트의 결과를 참고

로 하여 산림욕의 심리적 효과에 관계가 있을 법 한 지표를 사용하여 조사하였다(표 8). 

표 8. 지식·경험(Profile 설문) 조사표

조사 목적 개인특성 지표 적 요

조사대상자의 

산림에 대한 

좋음이나 

거주지의 

자연환경 

등의 

개인적인 

경험, 이력을 

조사 한다

산림이 좋을까 

어떨까?

 7단계 척도로 ①대단히 싫다, 싫다, 조금 싫다, 

어느 쪽도 좋다, 조금 좋다, 좋다, ➆대단히 좋다   

로 점수화

산림에 대한 흥미
 5단계 척도로 ①전혀 없다, 거의 없다, 조금 흥미가 

있다, 흥미가 있다, ➆대단히 흥미가 있다 로 점수화

산림에 대한 지식량

 5단계로 ①지식이 없다, 그다지 지식이 없다, 어느 

쪽도 없다, 어느 정도 지식이 있다, ⑤대단히 지식이 

있다 로 점수화

과거 자연체험 기회

 5단계로 ①매일 체험한다, 자주 체험한다, 가끔

씩 체험한다, 어쩌다 한번 체험한다, ⑤거의 없다

로 점수화

과거 거주지 주변의 

녹색의 양

 7단계로 ①대단히 적다, 적다, 조금 적다, 거의 같

다, 조금 많다, 많다, ➆대단히 많다 로 점수화

현재 자연체험 기회
 5단계로 ①감소했다, 약간 감소했다, 변함이 없다, 

조금 증가하였다, ⑤증가하였다로 점수화
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 나. 가치관·관심(TBS-test)

가치관․관심(TBS-test) 지표는 Thompson(1994) 등에 의해 개발되었고 

Bjerke(1999) 등에 의해 수정된 설문지로 피험자가 자연환경에 대해 어떠한 

관심이나 가치관을 가지고 있는지를 조사할 수 있다. 해외에서는 북유럽의 

Kaltenborn(2002), 미국의 Schultz(1999) 등과 같은 연구자에 의해 이용되고 

있으며 일본에서는 다카야마(高山, 2007)가 사용하고 있다.

본 연구는 자연환경의 가치관을 조사하는 척도로서 생태계 중심주의성, 인간 중

심주의성의 2개와 자연환경에 대한 관심도를 조사하는 척도로서 환경 무관심이 

설정되어 있으며 합계 3가지 척도에 대하여 25항목이고 Likert 7점 척도로 작

성된 본 조사표(표 9)에 의해서 조사하였다(안기완, 2020).

자연환경의 가치관과 관심도에 대하여 파악할 수 있는 가치관․관심(TBS-test) 

지표는 생태계중심주의성(10문항), 인간중심주의성(10문)의 2지표로부터 환경에 대한 

가치관을 환경무관심(5문), 전체 25개의 질문에 Likert 7점 척도로부터 역설적으로 

환경에 대한 관심도를 측정하는 것이 가능한 다카야마(高山, 2007)의 지표를 사용

하여 설문조사를 실시하였다.
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표 9. 가치관․관심 설문항목과 구분

주) ○= 생태계중심주의성  △= 인간중심주의성  ▣= 환경무관심
자료; 안기완․백을선․김민희, 2020, 삼림욕의 스트레스 감소효과와 향후전망-심신건강

과학의 관점에서-, 전남대학교출판문화원. 재인용

번호 지표내용 구분

1 인구의 증대에 따라 개발을 위해 자연이 파괴되는 것은 바람직하지 않다 ○

2 나는 자연 속에서 특히 아무것도 하지 않고 지내는 것을 즐거움으로 느낀다 ○

3 열대우림의 상실에 따라 새로운 발견이 가능하지 않고 새로운 즐거움
의 개발이 제한되는 것은 곤란하다 △

4 개발 때문에 벌채된 삼림을 보면 슬퍼진다. ○

5 대체로자연보호주의자는비관적이며, 대부분 편견 된사고를 가졌다고생각한다 ▣

6 나는 동물원에서 보는 동물보다도 야생의 동물의 쪽이 좋다 ○

7 캠프에 좋은 곳은 돈이 들지 않는 레크레이션이다 △

8 환경문제에 대단한 관심을 갖는 것은 어렵다 ▣

9 자연 속에서 치유되는 시간은 필요하다 ○

10 삼림 벌채에 관해서 염려하는 것은 장래 세대에 충분한 목재를 남겨놓지
않는 것이다 △

11 여러 가지 잘 해결되지 않은 때, 자연 속으로 외출하면 그곳에서 지내기가 좋다 ○

12 나는 환경문제에 관심이 없다 ▣

13 강이나 호수를 깨끗하게 지키는 것은 사람들이 물놀이를 즐겁게 보내는
장소를 제공하기 위함 때문이다 △

14 자연환경의 보전이나 환경오염의 감소, 천연자원의 보전을 행하는
Project에 반대이다 ▣

15 파괴된 자연을 보면 슬퍼진다 ○

16 자연보호의중요한 목적은 인간이 살아남기 위함 때문이다 △

17 재활용이 좋은 점은 돈을 절약할 수 있다는 것이다. △

18 자연은 인간의 행복이나 즐거움 창출에 중요한 공헌을 하고 있다. △

19 자연보호에 대해 지금까지 지나친 강조를 하고 있다 ▣

20 자원을 보존하는 것은 우리들의 질적 수준을 가지기 위함 때문이다 △

21 자연 속으로 외출하는 것은 대단한 스트레스 감소 효과가 있다 ○

22 자연보호의 중요한 목적은 생활수준을 지속시키기 위함 때문이다 △

23 자연보호의 중요한 목적은 손대지 않은 자연지역을 보전하기 위함 때문이다 ○

24 생활의 질이　유지되는 한, 지속적인 토지의 개발은 좋다고 생각 한다 △

25 나에게는 동물이 인간처럼 생각 될 때가 있다 ○
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 Ⅲ. 연구 방법

 

 1. 연구대상지 내 비자나무 임분의 테르펜류(NVOCs) 잔존량과 성분특성

  가. 연구 대상 및 방법

본 연구는 내장산국립공원 백양지구 내 비자나무 임분을 연구 대상으로 하였

다. 백양사 비자나무는 천연기념물 제153호(1962.12.3. 지정)로 지정되었으며 

지정사유는 학술연구자원 및 비자나무 자생북한지이라는 이유로 지정되었다. 백

양사는 광주광역시에서 북방 약 46km 지점, 노령산맥 줄기의 백학봉 아래에 위

치하며 백양사 주변 계곡부위로서 암석노출이 비교적 많으며 산록 및 산복부위

의 여러 지점에 광범위하게 작은 군락을 이루고 있다. 토성은 식양토 내지 사양

토 지역으로서 토양습도가 적윤한 상태이며 토심이 깊어 토양조건은 비교적 양

호한 편이다. 특히, 평탄지와 계곡부위에 비자나무 노거수들이 자연군락을 이루

고 있으며 생육상태는 비교적 건전한 편으로서 노거수림 밑으로는 천연하종으로 

치수 발생이 왕성하며 비자나무림 주변으로는 단풍나무를 비롯하여 굴피나무, 층

층나무, 굴참나무, 떡갈나무, 졸참나무, 박달나무, 풍게나무 등 천연낙엽활엽수림

을 이루고 있다. 하층식생으로는 다양한 수종의 어린나무와 초본류로 구성되어 

있다. 또한 단풍나무를 비롯한 다양한 수종들이 관목층으로 분포하며 토양습도가 

높아 고비, 물봉선 등 초본류의 식피율도 높은 상태이다. 그러나 일부지역은 이

용객들의 답압에 의한 뿌리노출 등으로 수세가 건전하지 못한 지역도 있으나 비

교적 자연 상태의 자생지가 잘 유지되고 있는 상태로서 단풍나무류와 함께 비자

나무가 가로수로도 보존되고 있다.

  테르펜류(NVOCs) 조사는 비자나무림 숲해설 코스 인근 임분에서 2017년 4월

부터 10월까지, 총 7회에 걸쳐 오전 11시부터 12시까지 1시간동안 측정하였다

(그림 2).
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           그림 2. 백양사 비자나무 임분 NVOCs 측정지점 

 

   나. 측정 도구

 본 연구의 건강치유인자에 대한 조사항목은 테르펜류 15개 항목이다.

α-pinene, camphene, sabinene, b-myrcene, β-pinene,α-phellandrene,

3-carene, α-terpinene, p-cymene, δ-limonene, eucalyptol, g-terpinene, 

camphor, eucalyptol, terpinolene

 자연 상태에서 수목으로부터 방출되어 공기 중에 확산되는 테르펜 성분을 포집하

기 위하여 Tenax TA(150mg)와 Carbopack B(130mg)이 충전된 Stainless steel 

tube(Φ 5mm, L 90mm)를 사용하였다. 테르펜류 포집을 위한 흡착관은 열탈착기

를 이용하여 300℃에서 2시간 이상 컨디셔닝을 한 후에 밀봉용 캡을 씌운 후 지퍼

형 비닐 팩에 넣은 후 락앤락 플라스틱 통에 보관하여 외부의 물질에 의한 오염을 

최소화 하였다. 본 연구의 분석 장비 조건은 표 10과 같다.
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구 분 내   용 분석조건 및 종류

일반사항

분석 장치명 GC/MS(Clarus 600, Perkin Elmer)

시료명(주입량) 대기 중 피톤치드류

방법검출한계 내부정도검사 자료 참조

열탈착장치

(TD)

저온농축 트랩 종류 Tenax TA

탈착온도, 유량, 시간 300℃ ,  50mL/min, 10min

트랩 흡착온도 - 20℃

GC 주입비율 7.7%(outlet split 12ml/min)

기체

크로마토그래프

(GC)

Carrier Gas 헬륨(He), 1.0mL/min

Capillary Column Elite-5 MS, 60m×0.32um×0.25mm

질량분석기

(MS)

GCLine Temp. 250℃

Source Temp. 240℃(이온화방법 EI)

Multiplier 394V

Det. Mess Range 45 ~ 350

표 10. 분석장비 조건 및 종류

 포집방법은 Personal mini pump(SIBATA, MP-Σ30)이용법과 테틀러백을 추가한 

측정방법 2가지를 사용하였으며, 각 측정 방법 당 2개씩 측정하여 평균한 값을 활

용하였고 측정은 4월부터 10월까지 총 7회 실시하였다. 

    1) 펌프이용 측정방법

 시료채취 및 측정은 사람의 코를 기준으로 지면에서 약 1.2~1.5m 높이에 시료채

취기를 설치하였다. 시료채취용 펌프는 Personal mini pump(SIBATA, MP-Σ30)
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를 사용하여 100㎖/min 유속으로 산림 중의 공기를 1시간동안 흡입시킨 후 관의 

양쪽을 밀봉하여 저온 저장 후 분석하였다. 현장설치 시료채취기는 사진 1과 같다.

                          사진 1. NVOCs 잔존량 포집 현장

                (Tedla bag; sample 1.2, Mini pump; sample 3,4)

 

    2) 플럭스 측정방법

  잎에는 다양한 종류의 테르펜류가 발생되고 대기 중으로 확산된다. 일반적으로 

숲속에서 휘발성물질을 측정하여 해당 숲 또는 나무에서의 테르펜류의 양을 평가

하는데, 이는 대기 중으로 확산된 피톤치드는 기상조건(온도, 풍속, 풍향, 기압 등)

에 따라 달라질 수 있으므로 정확한 발생량을 산정할 수 없다. 따라서, 외부 기상

을 배제한 상태에서 휘발성물질의 발생량으로 산정하는 것이 바람직하다.    

 플럭스 측정방법은 크게 닫힌 챔버법과 열린 챔버법이 있다. 닫힌 챔버는 소량의 

시료채취에 사용하기 때문에 편백 잎의 테르펜류 시료채취와 같이 대용량(12L) 시

료채취에는 적합하지 않으므로 본 연구에서는 열린 챔버법을 적용하였다. 테틀러백

에 순수공기 5ml/min를 유압계를 통해 일정하게 들어가도록 유도하고, 이 가운데 

1ml/min는 흡착트랙 쪽에서 흡입하고, 나머지 4ml/min는 테틀러백을 가지에 묶은 

입구 쪽으로 압력에 의해 밀려 나가도록 하였다. 그림 3은 미니펌프와 테들러백의 

실험과정이다.
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제1방법 제2방법

그림 3. NVOCs 포집방법
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 2. 산림체험이 중년여성의 갱년기 증상에 미치는 생리·심리적 변화

  가. 연구 대상 및 방법

 본 연구는 내장산국립공원 백암사무소에서 운영한 ‘갱년기 여성을 위한 산림체

험 프로그램’에 참여하였던 갱년기 증상에 노출된 중년여성(광주시와 전남에 거

주하는 40세~65세 이하 피험자)을 대상으로 수행하였다. 피험자에게 연구의 목

적과 취지 및 과정에 대한 설명한 후, 자발적 참여에 동의한 일반인 15명을 선

정하였으며 피험자는 전남대학교 생명윤리심사위원회의 연구심의를 받아 프로그

램을 진행하였다. 총 6회의 산림체험 프로그램을 진행하였으며 단 1회라도 프로

그램에 참여하진 않은 피험자를 제외한 후, 7명의 자료를 얻어 분석에 이용하였

다. 산림체험 프로그램은 피험자를 위한 내용으로 구성하여 개발하였고, 프로그

램은 백양사 사찰림인 비자나무 군락지 탐방로 그림 4에서 2019년 5월부터 10

월까지 날씨가 쾌청한 오전 9시부터 12시까지 매회 동일한 시간대에 진행하였

다. 산림체험 프로그램 내용은 건강 체조와 숲속 걷기 명상, 비자향 마사지 체험, 

야생화 관찰 등을 통하여 충분한 오감을 느끼게 하고 심리적인 안정감을 갖도록 

구성하였고, 프로그램 시작 전과 후에 5~10분간 안정을 취한 후에 각각 생리·심

리적 지수를 측정하였다.  

                           그림 4. 산림체험 프로그램 코스  
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 나. 측정 도구

1) 생리적 측정도구 

스트레스 척도에 대한 생리적 도구는 심박수와 교감신경․부교감신경 활성 수치

를 측정하기 위하여 Ubpulse T1((주)LAXTHA, 대한민국) 기기를 사용하였다. 

이 기기는 광학식으로 맥동을 측정할 수 있으며 동시에 측정파형을 분석하는 기

구이다. 측정은 조용한 실내공간에서 산림체험 프로그램 시작 전(사전)과 종료 

후(사후, 이동)에 10분 정도 휴식을 취하게 한 후, 편안하게 앉은 자세에서 1분

간 측정하였다. 분석 항목은 부교감신경이 활성화 되면 낮아지는 평균 심박수 

HR(Heart Rate), 전체적인 자율신경계 활성도를 나타내는 스트레스 저항지수 

TP(Total Power), 심리적 안정 시에 활성화되는 부교감신경 활성을 의미하는 

HF(High Frequency)를 측정하였다(사진 2).

 사진 2. 맥파 심박변이도 측정
  

          

   2) 심리적 측정도구 

    가) 폐경증상지수(MENSI)  

스트레스 척도에 대한 심리적 측정도구는 폐경증상지수(MENSI)를 사용하였다. 

폐경에 따른 갱년기 정도를 측정하기 위해 Sarrel(1995)이 개발한 폐경증상지수

(Menopause Symptom Index (MENSI))를 사용하고자 한국인에게 맞게 수정⋅
보완한 20문항(조현숙과 이군자, 2001)에 정서적 증상에 관한 3문항을 수정 보

완한 23문항(한숙희, 2004) 척도를 사용하였다. 폐경증상지수는 신체적 증상(12

문항), 정신적 증상(7문항), 성적 증상(4문항)의 3개영역으로 구성되어 있으며, 
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신체적 증상은 문항 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 19번 정신적 증상은 문

항 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18번 성적 증상은 20, 21, 22, 23번 문항으로 구성

되었다. 측정기준은 각 문항을 3점 척도로 하여 ‘없다; 0점, 가끔; 1점, 자주; 2

점’으로 최저 0점에서 최고 46점에 이르며 점수가 높을수록 갱년기 증상 정도가 

심한 것을 의미한다. 한숙희(2004)연구에서 도구의 신뢰도는 Cronbach’s α=.90

이었으며 본 연구에서는 Cronbach’s α=.93으로 나타났다. 

나) 삶의 질 척도   

The WHOQOL Group(1998)이 개발한 WHOQOL-BREF(세계보건기구 삶의 

질 척도)를 민성길 등(2000)이 한국판으로 표준화한 한국판 세계보건기구 삶의 

질 간편형 척도(Korean Version of Life Scale Abbreviated Version, 

WHOQOL-BREF)를 사용하였으며 본 척도는 총 26문항으로 구성되어 있다. 신

체적 건강 영역(PH)은 3, 4, 10, 15, 16, 17, 18번, 심리적 영역(PS)은 5, 6, 7, 

11, 19, 26번, 사회적 관계 영역(SR)은 20, 21, 22번, 환경영역(EN)은 8, 9, 

12, 13, 14, 23, 24, 25번, 전반적인 삶의 질(OV)영역은 1, 2번으로 구분된다. 

5점 Likert 척도로 평가되며 3, 4, 26번 3개 문항은 역환산으로 처리한다. 평가

점수는 최저 26점에서 최고 130점에 이르며 점수가 높을수록 삶의 질이 좋음을 

의미한다. 상기의 신뢰도는 Cronbach’s α=.89이었으며 본 연구는 Cronbach’s α

=.93로 나타났다. 

다. 자료 분석

측정된 폐경증상지수, 삶의 질 척도, 생리적 스트레스 척도에 대한 측정은 

SPSS 25.0 프로그램을 이용하여 분석하였으며, 사전과 사후의 유의미한 정도를 

알아보기 위하여 비모수적 방법인 윌콕슨 부호 순위 검증(Wilcoxon’ signed 

ranks test)을 사용하였다. 피험자가 적기 때문에 자료의 정규분포를 가정하지 

않는 비모수적 통계방법을 이용하였다.
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 3. 산림환경에 대한 인상 및 스트레스 감소 효과에 대한 개인 특성

  가. 연구 대상 및 방법

본 연구는 실험 내용을 사전 주지 후, 자발적으로 참여한 내장산국립공원 백

암사무소에서 활동하는 여성 자원활동가 24명을 대상으로 수행되었다. 대상자에 

있어서 성별, 연령, 직업의 인구통계학적 속성에 따른 결과의 차이의 발생 가능

성을 줄이고자 기 활동가로 한정하였으며 실험방법과 실험의 윤리성에 대해서는 

피험자의 동의를 받고 전남대학교 생명윤리위원회의 승인을 받아 실험을 수행하

였다. 연구대상자 가운데 연구 기간 중 개인적인 사정과 데이터의 불확실성으로 

판단된 4명을 제외하고 최종적으로 20명에 대한 자료를 수집하였다. 

산림환경 인상평가 실험의 장소(산림체험 공간)는 내장산국립공원 백양지구 

내 비자나무 군락지(그림 5, 그림 6) 내 탐방로에서 2020년은 8월~11월까지 월 

1회씩 총 4회, 오전10시부터 12시에 걸쳐 각 회마다 동일한 시간대에 산림체험 

프로그램을 진행하였다. 사진 3은 산림체험 프로그램이 진행된 개소별 인상이다. 

산림체험 프로그램은 환경부 우수환경프로그램 인증을 받은 치유 프로그램3)(본 

연구에 산림체험 프로그램으로 적용)으로 몸 건강, 마음 건강으로 자연물을 활용

한 다양한 오감체험을 할 수 있도록 구성되었다. 

3) 114 페이지 프로그램 참조 ‘백암 너나들이 여행’
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                    그림 5. 산림환경 인상평가 실험 대상지 

     

           그림 6. 산림환경 인상평가에 대한 산림체험 프로그램 코스 



38

1. 학바위 전경 연못 2. 일광정 계곡 3. 갈참나무 숲길) 4. 쌍계루 경관

5. 천진암 계곡 6. 비자나무 숲길 7. 오감숲체험길 8. 비자데크

사진 3. 산림체험 프로그램 대상지 산림인상

본 연구의 실험설계 과정은 그림 7과 같다. 산림체험 프로그램 시작 전, 사무

실에서 실험에 대한 설명과 심리지표 척도인 지식․경험(프로필), 가치관․관심

(TBS-test)지표에 대한 조사표를 작성토록 하였으며, 산림의 물리적 환경은 2시

간의 프로그램을 진행하는 장소에 기상장비를 설치하여 측정하였다. 또한 프로그

램 시작 전의 사전 조사로서 심리적 효과를 파악하기 위한 기분상태검사

(K-POMS 수집)를 수행하였고, 산림환경 인상과 산림체험 프로그램이 피험자의 

심리적 효과에 미치는 영향을 규명하기 위해 산림체험(갈참나무 숲길 및 비자향 

내음 숲길) 프로그램을 진행하였으며, 프로그램 종료 후에는 피험자가 15분 동안 

안정을 취한 뒤 산림환경 인상조사(SD법) 및 기분상태검사(K-POMS 수집)를 

진행하여 자료를 수집하였다. 특히, 분석에 사용한 자료는 총 4회의 매 산림체험

프로그램 진행마다 자료를 동일한 방법으로 수집하였다. 



39

사무실

. 실험설명

. 개인특성

- 지식·경험(프로필 설문)

- 가치관·관심(TBS-test)

. 물리적 산림환경

- 온도, 습도, 일사량, 지온, 풍속

⤋  이동
사전검사 및 프로그램 체험

. 사전검사

- K-POMs

. 갈참나무숲길

. 비자향내음숲길

⤋  이동
사 후 검 사 (사무실)

. 사후검사

- K-POMs

- SD법

그림 7. 실험설계

나. 측정도구

1) 산림환경 

산림체험 공간에 대한 산림환경의 내부는 수목의 가지나 잎(枝葉)에 의해서 

직사광선이 차단되고 있는 공간이며 또한 잎으로부터의 증산이나 토양으로부터의 수

분증발이 삼림 내 대기 중의 열을 빼앗기 때문에 삼림 바깥과 비교하여 기온이 낮기 

때문에 시원하다는 것으로 알려져 있다. 이처럼 산림체험 공간에서 삼림욕(우리

나라의 경우, 일반적으로 산림욕으로 표기하나 국제적으로 통용되는 삼림욕으로 

표기 함)의 효과를 조사하기 위해서는 어떠한 산림환경 조건에서 측정되었는지를 

명확하게 제시하는 것이 매우 중요하다. 이에 일반적으로 산림환경 인자에 대한 
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조사는 음압, 온도, 상대조도, 절대조도, 대기압, 공기 마이너스이온(이른바 음이

온) 등 다양한 요인들을 측정할 수 있지만, 본 연구에서는 가장 기본적인 온도, 

습도, 일사량, 지온, 풍속 등 5개 측정지표를 선정하여 매회 산림체험 프로그램

이 진행되는 10시부터 12시까지 5분 간격으로 데이터로거에 얻어진 자료를 분

석하였다(사진 4). 측정지점은 산림체험 프로그램이 진행되는 숲길 진입부에 설

치하였다.  

 2) 심리적 측정도구

    가) 산림환경에 대한 인상평가

산림환경 인상평가(Semantic Differential Methods<SD법>)는 인간의 감성

을 표현하는 형용사를 가지고 인간의 심상공간을 측정하는 방법으로 

Osgood(1969)에 의해 개발된 심리측정 방법의 하나로 세계 각국 어휘의 의

미가 어느 정도 유사한지를 조사하는 비교문화연구의 목적으로 개발하였다. 

그 후, 감성공학 등 경관평가에 널리 이용하는 방법이며(박경수, 2000), 개인

의 주관적인 기호와 취향에 따라서 그 가치가 변할 뿐만 아니라 계량화하기 

힘든 요소인 경관을 평가하는데 널리 사용하고 있고(박범진, 2010) 인간의 

감성처럼 애매한 경향이 강한 심리량을 객관적·정량적으로 평가할 때 사용되는 기
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법으로 삼림환경 전반에 대한 이미지를 파악하는데 적절하다(안기완 등, 2020). 

본 연구에서는 산림환경의 전반의 인상을 파악하기 위하여 시각, 후각, 촉

각 등 오감과 관련된 형용사 쌍으로 구성되어 있는 25개의 항목(안기완 등, 

2020)을 선정하였고 프로그램 진행 후에 산림체험 공간에 대한 인상에 대하

여 Likert 7척도로 평가하도록 하였다. 

 나) 기분상태 검사(K-POMS-B)

기분상태는 각 개인에 의해서 주관적으로 인식된 일반화된 감정 상태를 의미

하며, 본 연구에서는 McNair, Loor과 Droppleman(1992)에 의해 개발된 기분상

태척도-단축형(POMS-SF) 도구를 Yeun과 Shin-Park(2006)이 한국어로 번역한 

기분상태 검사(K-POMS-B, Korean Version of Profile of Mood State-Brief) 

척도를 사용하여 산림체험 프로그램 시작 전과 후에 각각 측정하였다. 본 도구는 

‘전혀 아니다’ 0점과 ‘매우 그렇다’ 4점까지의 5점 Likert 척도이며, 긴장, 우울, 

분노, 활기, 피곤, 혼돈 등 6개의 하위 영역으로 총 30문항으로 구성되어 있고, 

기분장애 총점은 긴장, 우울, 분노, 피로, 혼돈 등 5개 하위영역의 점수를 더한 

값에서 활기 하위영역의 점수를 뺀 것을 말한다. 기분장애 총점이 클수록 기분상

태가 나쁜 것을 의미한다. McNair 등에 의하여 개발 당시 신뢰도는 Cronbach's 

α계수값은 .74였고, Yeun과 Shin-Park이 한글판 개발 당시 신뢰도는 

Cronbach's α계수 값은 .85였다. 본 연구에서는 프로그램 전 Cronbach's α계수 

값은 .925 으로 나타났으며 프로그램 후 Cronbach's α계수 값은 .909로 분석되

었다. 기분상태 검사 척도는 부록에 별첨하였다. 

3) 개인특성 측정도구 

지식·경험을 조사하기 위하여 본 연구에서는 지식·경험(Profile 설문)을 실시하

였다. 프로필 설문에 대한 조사목적은 조사대상자의 산림에 대한 기호성과 거주지

의 자연환경 등의 개인적인 경험, 이력을 조사하는 것으로 , ‘산림이 좋을까 어떨까’, 

‘산림에 대한 흥미’, ‘산림에 대한 지식량’, ‘과거 자연체험 기회’, ‘과거 거주지 

주변의 녹색의 양’, ‘현재의 자연체험 기회’ 등 6개 항목을 선택하여 개인특성의 
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지표로 하였다. 특성항목의 선택은 기 연구와 사전 테스트를 한 결과를 참고하여 

산림욕의 심리적 효과에 관계가 있는 지표를 사용하였다.

또한, 가치관․관심(TBS-test) 지표는 생태계중심주의성(10문항), 인간중심주의성

(10문항)의 2지표로부터 환경에 대한 가치관을 환경무관심(5문항)으로부터 역설적으

로 환경에 대한 관심도를 측정하는 것이 가능하다는 다카야마(高山, 2007)의 지표를 

사용하였다. 3개의 하위요인, 25개의 질문에 Likert 7점 척도로 환경에 대한 관심도

와 환경가치관에 대해서 조사하였다.

 다. 자료 분석  

수집된 산림환경 특성, 심리적 특성의 산림체험 공간의 인상평가(SD 법), 기

분상태검사(K-POMS-B), 개인특성의 지식･경험((Profile 설문), 가치관･관심

(TBS-test)지표 자료는 IBM SPSS statistics 25.0 프로그램을 이용하여 분석하

였으며, 사전과 사후의 유의미한 정도를 알아보기 위하여 대응표본을 사용하였

다. 또한 산림환경의 인상평가 25개 항목 및 K-POMS-B의 6개 척도와 개인특

성과의 인과관계를 알아보기 위해서 다중회귀분석의 단계적변수선택법(Stem-wise 

method; 변수 선택법)을 활용하여 변수 선택을 실시하였다. 
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Ⅳ. 결과 및 고찰

 1. 연구대상지 내 비자나무 임분의 테르펜류(NVOCs) 잔존량과 성분 특성

  가. 비자나무 임분의 테르펜류(NVOCs) 잔존량 

내장산국립공원 백암산지구 내에서 자연문화해설 프로그램이 운영되고 있는 비자

나무 숲을 중심으로 2017년 4월~10월의 기간 중 월 1회씩 테르펜을 측정하였다. 테

르펜을 1시간 동안 6L씩 포집하여 테르펜류(NVOCs) 잔존량을 조사한 후 분자량

을 고려하여 환산한 테르펜 농도(pptv)를 조사한 결과는 표 11과 같다.

테르펜류 포집은 비자나무 가지에 테들러백을 씌우고 순수공기를 주

입시켜 11시부터 12시까지 포집하는 테들러백 사용법(A)과 임분 내에

서 직접 포집하는 방법(B) 2가지로 실시하였다.

 

표 11. 월별 테르펜 농도

(단위 : pptv)

 테들러백을 이용한 비자나무의 월별 테르펜류(NVOCs) 잔존량은 각각 

146,156pptv, 176,786pptv, 132,466pptv, 22,908pptv, 73,782pptv, 38,736pptv, 

41,233pptv로 측정되었으며, 비자나무 임분 내에서 측정한 월별 테르펜류는 

5,170pptv, 11,940pptv, 7,657pptv, 6,864pptv, 13,912pptv, 2,640pptv, 1,828pptv

로 나타났다. 비자나무를 대상으로 포집방법의 차이에 따른 테르펜류 잔존량은 최소 

15배에서 28배까지 차이를 보였다. 월별 테르펜 잔존량을 비교한 결과, 테틀러백의 경

우 5월 > 4월 > 6월 > 8월 > 7월 > 10월> 9월 순으로 높게 나타났으며, 임분 내 직

접 포집하는 경우에는 8월 > 5월 > 6월 > 7월 > 4월 > 9월 >10월 순으로 나타났다.

구분 4월 5월 6월 7월 8월 9월 10월

A 146,155.5 176,786.0 132,465.7 22,907.5 73,782.3 38,736.1 41,233.4

B 5,169.6 11,939.6 7,657.0 6,864.2 13,911.9 2,640.2 1,827.7
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나. 비자나무 임분의 테르펜류(NVOCs) 성분 특성

분석된 테르펜 총량 가운데 각각 어떤 성분이 구성하고 있는가를 분석하기  

위하여, 평균값과 봄, 여름, 가을별 테르펜 성분 구성비를 산출하였다(표 12 ). 조

사대상지역에서 검출된 주요 테르펜류는 15종이며 그 성분은, α-pinene, β

-pinene, camphene, sabinene, β-myrcene, 3-carene, p-cymene, 

d-limonene, α-phellandrene, α-terpinene, g-terpinene, terpinolene, 

camphor, eucalyptol, e-asarone 이다. 

표 12. 월별 테르펜 성분별 구성비 

(단위 : %)

Terpene
4월 5월 6월 7월 8월 9월 10월

A B A B A B A B A B A B A B

a-pinene 38.7 24.6 32.3 40.9 35.4 52.3 49.5 66.4 32.4 32.2 58.6 39.6 75.6 49.4

camphene 0.3 0.2 0.2 0.3 0.3 0.3 0.6 0.4 0.3 0.7 1.2 1.2 0.2 1.3

sabinene 0.3 0.9 1.4 2.1 1.4 0.9 1.7 1.1 0.8 6.2 0.0 0.0 0.0 0.0

β-myrcene 2.6 1.9 3.9 1.7 3.2 1.2 1.8 0.9 3.2 1.8 0.0 0.0 0.0 0.0

β-pinene 0.6 0.3 0.8 1.3 0.9 1.1 1.6 1.4 0.9 6.5 2.4 2.2 1.7 3.4

a-phellandrene 0.1 0.1 0.1 0.0 0.1 0.0 0.1 0.0 0.1 0.1 1.4 3.7 0.7 1.5

3-carene 17.8 0.0 10.8 0.5 14.2 1.6 15.5 2.8 12.3 3.0 6.4 6.2 5.8 8.1

a-terpinene 0.2 0.1 0.2 0.1 0.1 0.1 0.2 0.1 0.2 0.4 0.9 3.8 0.5 8.1

p-cymene 0.3 1.5 0.7 3.6 0.5 4.2 2.5 6.3 0.4 4.8 2.8 0.0 0.0 0.0

d-limonene 38.6 70.2 49.0 48.8 43.3 38.1 25.5 20.6 48.9 41.0 26.0 39.8 15.0 26.6

g-terpinene 0.1 0.1 0.2 0.5 0.2 0.2 0.6 0.1 0.2 2.8 0.0 0.0 0.0 0.0

terpinolene 0.3 0.0 0.5 0.2 0.4 0.0 0.3 0.0 0.4 0.4 0.0 0.0 0.0 0.0

camphor 0.0 0.0 0.0 0.3 0.1 0.0 0.4 0.1 0.1 2.0 0.2 2.3 0.4 1.0

eucalyptol 0.0 0.0 0.0 0.3 0.0 0.0 0.1 0.1 0.0 3.2 0.2 1.3 0.1 0.6

linalool 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 0.0 0.0 0.6 0.0 0.0 0.0 0.0

총    량 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0

                            (A:Tedler+Mini pump, B:Mini pump)
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 테르펜 종류는 전반적인 구성비에 있어 주요 성분은 α-pinene과 d-limonene 

이었으며, 성분 특성을 살펴보고자 분석된 테르펜류 15종에 대하여 7회의 평균

값을 산출한 결과, d-limonene은 41∼44%로 가장 많은 함량을 차지하고 있었으

며 -pinene은 약 38∼43%의 비율인 것으로 조사되었다.
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  2. 산림체험이 중년여성의 갱년기 증상에 미치는 생리·심리적 변화

   가. 산림체험 프로그램 개발

    1) 프로그램 개발전략

산림체험 프로그램 개발은 산림의 다양한 자원을 치유자원으로 변화시키는 행

위 또는 새로운 것을 만드는 것을 의미한다(하시연, 2014). 산림청의 1급 산림치

유지도사 양성과정의 교육으로 적용되고 있는 산림치유 프로그램 개발 4단계는 

사전평가-목표설정-방법입안-실행 후 평가로 구분(그림 8)하고 있어 이를 준수

한 개발과정을 통해 비자나무 임분에서 산림치유 인자를 활용, 갱년기 증상의 중

년여성에 적용한 산림체험 프로그램을 개발하였다.

                        그림 8. 산림체험 프로그램 개발과정 

자료: 산림치유지도사 1급 양성교재, 산림청, 2014

백암지구의 비자나무 임분에 있어서 적용한 치유자원 및 활동장소는 비자나무

의 피톤치드(Phytoncide), 갈참나무 숲길, 역사·문화 숲길로 선정하였으며, 정신요

법, 운동요법, 기후요법, 명상요법 등 체험, 운동, 여가를 활용한 진행방법을 정

하였다. 이러한 활동방법을 통하여 근력을 강화하고 균형감각의 회복과 골절에 

대한 예방을 강화, 부교감신경의 활성화를 통해 교감신경을 안정화하는 자율신경 
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항상성 유지를 통해 갱년기 중년여성의 심리적 안정감 및 삶의 질의 변화를 향

상 시키고자 프로그램의 목표를 설정하였다. 산림체험 프로그램의 목표는 장성군 

보건소에서 근무하고 있는 공중보건의사의 자문을 통해 설정하였으며, 전략과정

은 3명의 1급 산림치유지도사의 의견을 수렴하여 정하였다. 산림체험 프로그램 

개발 모식도는 그림 9와 같다.

 

 그림 9. 산림체험 프로그램 개발 모식도   
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   2) 대상지 분석

    가) 대상지 및 숲길 자원 특성

본 연구 대상지는 내장산국립공원 백암사무소 내 탐방로에 위치한 비자나무 

임분에서 산림체험 인자로 활용될 수 있는 치유자원을 조사하였으며, 산림체험 

프로그램 관련 문헌과 현장조사를 통하여 자료를 수집하여 적용 가능한 산림체

험 프로그램 인자는 표 13과 같다.    

표 13. 연구대상지 치유자원 요인조사

항 목 산림치유자원 분석 개발한 산림치유 요인

위치
전남 장성군 북하면 약수리 

산115-1(80.708㎢) 
-

면적 (80.708㎢) -

표고

∎내장산국립공원은 전북과 전남의 

경계지역으로 정읍시, 순창군, 장성

군에 거쳐 있으며 호남지방의 중앙

에 위치한다. 북쪽의 내장사, 남쪽의 

백양사를 둘러싸는 큰 계곡으로 이루

어져 있다. 최고표고는 800m이며 

경사가 급하고 험준하며 표토층이 

얇다.

∎백암산 치유숲길은 백양계곡을 

둘러 쌓여 있으며 경사가 급하고 험준한 

중산간 지대에 속하며 중년여성에게 좋은 

효과를 줄 수 있는 갈참나무숲길(165m), 

비자향내음숲길(210m), 역사·문화 숲길

(317m)코스를 선정하였다. 

기후

∎장성군은 한반도 서북 측에 위치하여 

황해의 영향 크게 받음

∎연평균기온은 12.6℃이고 1월 평

균기온 –1.5℃, 8월 평균기온 26.

3℃로 한서의 차가 크다.

∎연평균 강수량은 1,296mm로  다우

지대에 속한다.   

∎높은 온도차이로 오색찬란하게 

물들이는 백양단풍의 전경은 가슴을 확 

트이게 하고 기운을 충만하게 한다.

(계속)
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문화

자원

∎보물인 백양사 소요대사탑, 명승 

제38호인 백학봉을 비롯하여 백양

사 극락보전, 대웅전, 사천왕문, 천연

기념물인 백양사 비자나무숲, 올빼미, 

부엉이류, 원앙, 남생이, 백양사 고불매, 

비단벌레 등이 있다.

∎천년고찰 백양사와 국립공원 100경에 

속하는 백학봉과 쌍계루 전경은 조상들의 

숨결과 영적 분위기를 느낄 수 있는 특징이 

있다. 이를 활용하여 비자나무의 이슬을 

머금고 자란 비로차로 차담 명상요법

으로 스트레스 해소와 정서적 안정을 

도모하고 우울증상을 완화하고자 한다.

지질

경관

∎노령산맥 중앙부에 위치하며 백암

산 및 입암산 등 해발 600-800m의 

산악지대이고 사면의 경사가 급하고 

험준하다

∎중생대 백악기의 산성화산암류 

중 안산암질암류가 주로 분포함

∎암석돔, 급애, 풍화동굴, 토르 등의 

산지침식과 풍화지형, 하천침식형들

로 구성

∎백암산 내의 비자나무는 8000여 

개체로 고려시대 때 식재된 동령림이자 

인공림이며, 단풍나무류 등 활엽수는 

천연림으로 구성되어 있다. 

∎백학봉을 전경으로 한 지형 경관이 

명승으로 지정되어 있으며 파노라믹경관과 

초점경관 등의 카디널 포인트가 형성되어 

있으며, 개방감이 높아져 심미적 안정감과 

탈출감이 높게 느껴지는 것이 특징이다.

∎중년기 갱년기로 우울증을 갖고 

있는 대상자에게 안정감과 개방감, 

탈출감 등을 자연스럽게 느낄 수 있는 

곳을 선정하여 운동요법, 명상요법, 

정신요법 등이 이루어지는 동안 심리적

으로 안정이 되어 부교감신경이 활성

화 될 수 있도록 하였다. 

수

자원

 ∎백암산의 백양계곡과 곡두계곡 

지류가 쌍계루에서 만나 연못을 이루

며 장성호로 흘러간다.

∎ 연못에서 토종각시붕어와 말조개

의 공생관계를 통해 살아가는 지혜를 엿

볼 수 있으며 잔잔한 물빛과, 햇살, 바

람소리를 느끼며 명상을 통하여 나를 들

여 다 보며 통찰할 수 있게 하고 비타

민D를 흡수하여 갱년기 여성의 골다공

증 예방에 효과가 있다.

(계속)
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주요

임상

및

수종

∎백암산은 남부아구에 속하며 주요

수종은 침엽수인 비자나무군락의 상대 

중요도가 100%, 단풍나무 군락은 

65.39%, 신갈나무 군락은 60.60%, 

서어나무 군락은 50.44%이며 비자나

무림은 천연기념물 153호로 지정 보호

되고 있다.

∎약 8.000여본의 비자나무로 구성된 

백암산 숲은 피톤치드 발생량이 매우 

풍부하며, 단풍나무, 참나무류의 오색

찬란한 단풍색은 멋진 경관을 창출한다.

 

∎비자나무 피톤치드는 리모넨과 알

파피넨이 주성분으로 항암(유방암), 

콜레스테롤 강화, 동맥의 병변 형성을 

억제, 방충효과, 피부보호, 항우울증, 

근육완화, 집중력 증대 등의 효과가 

있다. 또한 평균수령이 300년인 갈참

나무군락은 영적인 분위기를 자아

내고 천개경관을 이루는 애기단풍

나무터널은 사색과 명상을 하면서 걷기에 

최적의 장소이다.

∎이를 이용하여 갈참나무할아버지 

건 강 들 여 다 보 기 와  나의 건강을 

기원을 하고 호흡체조와 비자오일 

마사지를 통하여 자연과 조화로운 

삶을 추구하고 소통하며 스트레스 

해소와 안정감을 갖는다.

동

·

식물

∎백암산은 약 600종의 식물상으로 

구성되어 있고 남부아구에 속하며 신

갈, 졸참, 굴참, 갈참나무, 서어나무, 

층층나무와 저지역에는 비자나무, 굴거리, 

차나무 등 난대적 특성을 나타낸다. 

학술적, 경제적 중요 식물에는 진노

랑상사화, 굴거리, 비자나무, 변산바

람꽃, 백양꽃, 단풍나무 등이 있다.

∎동물상에서는 청호반새, 너구리, 

무자치, 꼬리치레도룡농, 황조롱이, 

다람쥐, 능구렁이, 갈겨니, 각시붕어, 

비단벌레, 반딧불이 등이 있다.

∎백암산의 갈참나무군락은 나무가 

살아가는 모습을 보여주는 자연낙

지와 죽은 나무에서 새로운 생

명을 키워내는 순환과정과 식물

과 동물의 공생관계 등을 보고 건

강한 생태계가 유지되는 모습을 회

상요법에 접목하였다.

∎ 숲속에서 바람, 소리, 햇볕, 동·식물이 

만들어내는 백색소음을 활용한 마음챙김 

명상요법을 통하여 나의 내면과 마주

하게 한다.
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전북과 전남의 경계지역에 위치한 내장산국립공원백암지구는 북쪽의 내장산과 

남쪽의 백양사를 둘러싸는 큰 계곡으로 이루어져 있으며, 최고 표고 800m이고 

급경사에 표토층이 얇다. 본 연구의 대상지는 백암사무소에서 관리하고 있는 치

유의 숲길이라 명명된 갈참나무 숲길(165m), 비자향내음 숲길(210m), 역사·문화 

숲길(317m)코스를 대상으로 하였다. 숲길별 자원의 특성은 표 14와 같다.

표 14. 숲길 자원의 특성

구분 초점 장소 주요 자원 특성 해당사진

갈참

나무 

숲길

연못

각시붕어, 

말조개, 

단풍나무, 

햇빛, 

음이온

공생관계를 통한 배려와 지혜에 

대한 스토리텔링, 햇빛과 음이온 다량 

배출로 정서안정

갈참나무 

군락

갈 참 나 무 

노거수, 

공 간 ,

당 산 목 , 

낙엽,광장

많은 생명을 품고 건강한 생태계를 

유지하며 조화롭게 살아가는 모습을 

통하여 건강을 기원하는 스토리텔링 

쓰러진 

갈참나무 

고사목

고사목, 

낙엽분해

쓰러진 참나무에 비움이 땅의 

채움으로 새로운 생명체를 보듬

어 안고 키우는 생태계의 순환에 

대한 스토리텔링

애기단풍

나무 

터널

애기단풍

나무 터널

평균수령 100년인 애기단풍나무 

터널이 천개경관을 이루며 시각적 

효과를 통한 심리적 안정감

쌍계루 

전경

학 바 위 ,

쌍계루,

연못, 

징검다리, 

사계 풍경

역사문화자원인 쌍계루 전경의 경관

(시각)효과를 통한 심리적 안정감

  (계속) 
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비자향

내음 

숲길

오감숲

체험길  

입구

햇빛, 

하 늘 , 

기 후

많은 탐방객들이 이용하는 탐방로

에서 벗어나 홀가분함과 조용함으로 

심리적 안정감

비자향

내음 

숲길

숲길지형, 

물소리, 흙, 

습도, 다양한 

식생

다양한 백색소음(새, 물, 바람 등)

을 통한 청각자극, 토양의 지오스민 

향기 등 후각자극

물치유장

(계곡)

물소리, 

수서생물,

음이온, 

바위

음이온 활용 산소 다량 발생으로 

자율신경 진정효과

 

비자데크

하늘,햇빛, 

새소리, 

비자나무, 

벤치, 매트

비자피톤치드 이용한 넓고 쾌적한 

야외장소로 활용

명상, 요가, 체험장으로 활용능력 

높음

역사·

문화의 

숲길

쌍계루

쌍계루, 

연못, 

당산나무

선조의 숨결을 느낄 수 있으며 시·

서·화 체험과 차담나누기를 통하여 

회상과 소통하는 공간으로 활용

비자나무 

커브길

비자나무 군락, 

국기단, 

음이온,

열매

피톤치드와 음이온에서 주는 쾌적함

약사암길 나무계단
굽이굽이 가파른 경사의 계단을 이용한 

스트레칭과 걷기 명상

영천굴

백양골

전경,

바람, 

바위

오색찬란하게 빛나는 전경은 개방

감과 대자연의 위대함, 신령스러움을 

느낄 수 있는 공간
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3개의 숲길은 백학봉을 전경으로 한 지형경관이 파노라믹 경관과 초점경관 등

의 카디널 포인트가 형성되어 있어 개방감이 높아 심미적 안정감이 높은 곳이다. 

이는 피험자에게 안정감과 개방감, 탈출감 등을 자연스럽게 느끼게 할 수 있는 

공간으로 운동요법, 명상요법, 정신요법 등을 통해 심리적으로 안정되도록 함으

로서 부교감신경이 활성화 될 수 있도록 검토하였다. 또한, 비자나무 이슬을 머

금고 자란 비로차 음용과 숲 속 차담나누기를 통해 정서적 안정을 취할 수 있도

록 체험을 고려하였다. 

대상지의 백암산은 북방한계지역으로 주요수종은 침엽수인 비자나무 군락을 

형성하고 있으며 상대 중요도가 100%, 단풍나무 군락은 65.39%, 신갈나무 군락

은 60.60%, 서어나무 군락은 50.44%로 조사되었다(국립공원공단내장산 2015). 

비자림(비자나무 임분)은 천연기념물 제153호로 지정되어 보호되고 있으며, 약 

8,000여 그루로 구성된 비자림에서 조사된 테르펜류는 리모넨과 알파피넨이 주

성분으로 천연치유 항암, 방충효과, 항우울증, 피부보호 등의 효과가 있는 것으로 

보고되고 있다4). 또한 평균수령이 200~600년으로 알려진 갈참나무 군락은 전국

적으로 유일한 곳이며 영적인 분위기를 자아내고 있는 공간이다. 여기에 천개경

관을 이루는 애기단풍나무 터널은 사색과 명상을 하면서 걷기에 최적의 장소이

다. 

이러한 치유자원을 활용하여 갈참나무할아버지 건강들여다보기와 나의 건강을 

기원하고 호흡체조와 비자오일 마사지를 통하여 자연과 조화로운 삶을 추구하고 

소통하며 스트레스 해소와 안정감을 갖도록 계획하였다. 갈참나무 군락은 살아가

는 모습을 보여주는 자연낙지와 죽은 나무에서 새로운 생명을 키워내는 순환과

정과 동·식물의 공생관계 등을 통하여 건강한 생태계가 유지되는 모습을 회상요

법으로 접목하였고, 숲속에서 바람소리, 햇볕, 동·식물이 만들어내는 백색소음을 

활용하여 마음챙김 명상요법을 통하여 나의 내면과 마주하도록 하는 프로그램을 

구상하였다. 여기에 백양계곡과 곡두계곡에서 흘러나오는 물은 쌍계루에서 연못

을 이루며 장성호로 흘러간다. 연못의 잔잔한 물빛과 햇살, 바람소리를 느끼며 

명상을 하고 일광욕을 통해 비타민D를 흡수하여 갱년기 여성의 골다공증 예방 

효과라고 하는 요인으로 연계하였다. 

4) 전남매일(2017년 11월 17일) http://jndn.com/article.php?aid=1510844400247188058



54

갈참나무 숲길에 있어서 초점장소는 연못, 갈참나무군락, 쓰러진 갈참나무 고

사목, 애기단풍나무 터널, 쌍계루 전경을 치유인자로 정하였다. 치유인자에 대한 

주요 특성으로 연못의 각시붕어, 말조개, 단풍나무, 햇볕, 음이온 등이며 이는 각

시붕어와 말조개의 공생관계를 통한 배려와 지혜에 대한 스토리텔링과 햇볕과 

음이온이 다량 배출되어 정서안정이라는 치유요소와 연계하였다. 또한, 갈참나무 

노거수, 숲 생태계, 넓은 공간, 당산나무, 잎과 낙엽 등 많은 인자를 통해 생명을 

품고 건강한 생태계 유지와 조화로운 갈참나무의 모습을 통하여 나의 건강을 기

원하는 치유 요인으로 스토리텔링을 하였다. 또한, 쓰러진 갈참나무의 비움이 땅

의 새로운 채움으로 연계되는 생명을 보듬어 안고 키우는 생태계의 순환을 인생

이라는 요소로 스토리텔링 하였다. 이와 더불어 애기단풍나무 터널은 애기단풍나

무들이 양 옆으로 줄지어 있어 터널을 형성하여 천개경관을 이루고 있으며 시각

적인 효과를 통해 사색과 심리적 안정감을 갖을 수 있는 공간이다. 쌍계루 공간

의 주요 치유자원은 학바위, 쌍계루, 연못, 징검다리, 사계풍경 등은 정서적 안정

감을 줄 수 있는 경관 치유자원이라 할 수 있을 것이다. 

비자향내음 숲길에 있어서 초점장소는 오감체험길 입구, 비자향내음 숲길, 계

곡, 비자숲 데크를 치유인자로 정하였다. 치유인자에 대한 주요 특성으로 오감 

숲체험 길의 햇빛, 하늘, 기후 등은 많은 탐방객들이 이용하는 갈참나무 숲길을 

벗어나 홀가분함과 조용함으로 심리적 안정감을 갖고 햇볕을 충분히 받을 수 있

다는 치유요소와 연계하였다. 또한, 숲길지형, 물소리, 흙, 습도, 다양한 식생 등

이 있으며, 특성은 새, 물, 바람 등 다양한 소리의 백색소음을 통한 청각자극과 

토양의 흙냄새 향기 등의 후각자극이 있다. 이와 더불어 물소리, 수서생물, 음이

온, 바위 등이 있어 이는 음이온의 활용과 산소가 다량 발생되어 자율신경의 진

정효과의 특성이라는 치유요소와 연계하였다. 비자숲 데크의 주요자원은 하늘, 

햇볕, 새소리, 비자나무 향기, 벤치, 매트 등이 있어 테르펜류 치유인자를 명상, 

요가, 체험으로 연계한 야외공간으로서 피험자에 또 다른 쾌적함과 안정감을 줄 

수 있는 치유자원이라 할 수 있을 것이다.  

역사·문화 숲길에 있어서 초점장소는 쌍계루, 비자나무 커브길, 약사암길, 영천

굴을 치유인자로 정하였다. 치유인자에 대한 주요 특성으로 쌍계루의 쌍계루, 현

판, 연못, 당산나무는 선조의 숨결과 시·서·화 체험과 차담 나누기를 통하여 회상
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과 소통의 공간으로 활용될 수 있는 치유요소이다. 비자나무 곡선숲길의 비자나

무 군락, 국기단, 음이온, 열매 등은 비자 테르펜류와 음이온에서 나오는 쾌적함

의 특성이 있다. 약사암길의 나무계단과, 비자나무 등은 굽이굽이 가파른 경사의 

계단을 이용하여 스트레칭과 걷기명상을 할 수 있는 공간이다. 영천굴은 백양골 

전경, 바람, 바위, 굴, 오색찬란하게 빛나는 백양골의 전경과 개방감과 대자연의 

위대함, 백양사의 전설을 품고 있는 영천굴의 신령스러움을 느낄 수 있는 치유자

원이라 할 수 있을 것이다. 

   나) 치유 단계별 목표와 자원 

 치유단계별 목표와 자원은 1회기는 정신 치유로 치유목표는 갈참나무 숲길의 

산림치유 자원을 회상을 돕는 매개체로 활용하여 자신의 내면을 들여다보며 알

아차림을 하고 긍정적인 자아상을 찾게 하며, 이용숲길 자원은 갈참나무 숲길, 

연못, 당산나무, 벤치 등이 있다. 2회기와 3회기는 운동 치유로 탐방로의 특성을 

이용하여 신체적, 정신적 건강 향상을 위해 근력을 강화하고, 신체조절 능력과 

공감능력 등 기초체력 관리를 치유 목표로 하며, 이용숲길에는 갈참나무 숲길, 

광장, 무장애 탐방로, 숲길지형, 역사·문화 숲길, 계단, 피톤치드, 토양 등의 자원

이 있다. 4회기와 5회기는 기후·물 치유와 명상 치유로 치유목표는 비자림의 치

유물질을 이용하여 골다공증 예방을 위하여 햇빛 받아들이기와 오감을 활성화 

하고, 심리적 안정감을 통하여 자율신경의 균형을 회복하는 것이다. 이용숲길 자

원에는 비자향내음 숲길, 음이온, 햇빛, 흙 등이 있다. 6회기는 정신 치유로 차담

나누기로 자기성찰과 소통을 통하여 자기효능감을 높이고 몸과 마음을 스스로 

다스리며 심리적 안정감을 갖게 치유목표를 설정 하였으며, 역사·문화 숲길, 물, 

전경, 당산마무 등의 이용숲길 자원이 있다. 표 15에 치유단계별 목표와 자원이 

정리되어 있다.  
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 표 15 . 치유 단계별 목표와 자원

회기 치유 단계 치유 목표 이용 숲길(자원)

1
정신 
치유

갈참나무 숲길의 산림치유자원을 회상을 

돕는 매개체로 활용하여 자신의 내면을 

들여다보며 알아차림을 하고 긍정적인 

자아상을 찾는다.

갈참나무 숲길

연못, 당산나무, 

갈참나무, 벤치 등

2
운동 
치유

탐방로의 특성을 이용하여 신체적, 

정신적 건강 향상을 위해 근력강화, 

신체조절능력과 공감능력 등 기초체력 

관리를 한다.

갈참나무 숲길

광장, 숲길지형, 

무장애탐방로 등

3
운동 
치유

역사·문화의 숲길

계단, 피톤치드, 토양 등

4
기후. 물 

치유
비자림 치유물질을 이용하여 골다공증 

예방을 위해 햇빛 받아들이기와 오감을 

활성화하고 심리적 안정감을 통하여 

자율신경 균형을 회복한다.

비자향내음 숲길

음이온, 햇빛, 흙 등

5
명상 
치유

6
정신 
치유

차담 나누기로 자기성찰 소통을 통하여 

자기효능감을 향상시키고 몸과 마음을 

스스로 다스리며 심리적 안정감을 갖게 한

다. 

역사·문화의 숲길

물, 전경, 당산나무 

등
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3) 프로그램 실행 

표 16과 같이 산림체험 프로그램 진행은 각 회마다 안전교육, 사전검사, 프로

그램 진행과 프로그램 종료 후 사후검사 과정을 진행하였다. 

표 16. 산림체험 프로그램 진행

단위 

프로그램
단계  프로그램 내용

안전

교육

 (10분)

- 참여자 건강상태 파악 

- 위험 요소에 대한 주의사항 안내, 안전사고 발생시 행동요령 전달 및 숙지

-구급키트 및 자동제세동기(AED) 비치 장소 안내 및 사용방법 교육

사전 

검사

HRV, 

설문

 (30분)

도입기

-참가자에게 사전검사를 하는 목적을 설명하고 사전 설문 시 

주의사항 설명, HRV 측정자세 안내 및 폐경증상지수, 삶의 질 

설문지 지문 해석 등 

전개

-현재의 신체적, 심리적 상태를 파악하기 위해 생리 및 설문 검사 실시

 ① 생리척도: HRV(심박변이도)검사를 통한 자율신경계 상태 분석

 ②심리척도: 폐경증상지수(MENSI), 삶의 질 간편형 척도(WHOQOL-BREF)

마무리
-사전 HRV 및 설문조사에 대한 결과 해석 및 설명을 통해 피

험자의 현재 건강상태를 인지할 수 있도록 함

사후 

검사

HRV, 

설문

(30분)

도입기
-참가자에게 사전검사를 하는 목적을 설명하고 사전 설문 시 주의사항을 

설명, HRV 측정자세 안내 및 폐경증상지수, 삶의 질 설문지 지문 해석 등 

전개

-현재의 신체적, 심리적 상태를 파악하기 위해 생리 및 설문 검사 실시

 ① 생리척도: HRV(심박변이도)검사를 통한 자율신경계 상태 분석

 ② 심리척도: 폐경증상지수(MENSI), 삶의 질 간편형 척도(WHOQOL-BREF)

마무리
-사전 HRV 및 설문조사에 대한 결과 해석 및 설명을 통해 피험자의 

현재 건강상태를 인지할 수 있도록 함

개발한 1회부터 6회까지의 산림체험 프로그램 내용은 표 17에 나타난 바와 같다. 

1회 및 2회기는 갈참나무 숲길(110분), 3회기는 역사·문화의 숲길(110분), 4회 및 

5회기는 비자향 내음 숲길(110분), 6회기는 역사·문화의 숲길(110분)로 구성하

였고 프로그램 진행은 2019년 5월 25일부터 10월 19일까지 월1회씩 6회기를 

진행하였다. 진행은 산림치유지도사 1급 소지자 1명에 의해 진행되었으며 자연

환경해설사 2명은 프로그램 운영을 보조하였다.
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표 17. 1회부터 6회까지의 산림체험 프로그램 구성

단위 

프로그램
단계  프로그램 내용

1회기

갈참

나무

숲길

(110분)

도입기 -건강 체조(근육 스트레칭 및 오 감각을 활성화 하는 체조)

전개

-오감으로 만나는 갈참나무 숲(숲의 주인 만나보기)

-나눔으로 지켜지는 숲(알아차리기, 상처와 치유 그리고 성장을 위한 비움)

-보기명상(마음 챙김 명상, 연못의 수면의 파동을 보며 호흡)

마무리 -마음 나누기(마음을 내어 공유함)

2회기

갈참

나무

숲길

(110분)

도입기 -건강 체조

 전개

-밧줄을 이용한 건강 체조

-숲 속 걷기(국립공원 100경에 있는 단풍나무 터널, 쌍계루 전경 등 경

관 감상하기)

-들여다보기(고목인 갈참나무의 생태를 관찰하고 나의 건강 들여다보

기, 갈참나무할아버지 건강기원과 나의 건강기원 소원 목걸이 매달기)

마무리 -마음 나누기

3회기

역사·

문화의 

숲길

(110분)

도입기 -건강 체조

전개

-숲 치유 레크레이션(음이온 심호흡, 골반 및 하체 운동, 바르게 걷는 법)

-나를 찾아 떠나는 걷기 명상(‘이뭣고’ 참 나를 찾는 굽이굽이 길 걷기)

-약사암에서 바라보는 백양골 비경 보기 명상(백양골의 전경 바라보기)

마무리
-마음 나누기

-마음을 내어 공유함

4회기

비자향

내음 

숲길 

(110분)

도입기 -건강 체조

전개

-오감으로 만나는 비자나무 숲길 걷기

-스트레스 떠나보내기   

-심호흡을 하며 호흡에 맞추어 천천히 걷기 

마무리 -마음 나누기

5회기

비자향

내음 

숲길 

(110분)

도입기 -건강 체조

전개

-숲 속 스트레칭(비자림 데크, 호흡법과 요가)

-숲 속 명상(비자림 데크) 

-비자향 맛사지 체험(비자림 데크) 

마무리 -마음 나누기

6회기

역사·

문화의 

숲길

(110분)

도입기 -건강 체조

전개

-건강 정보 낭송하기 

-누정을 누리다(시․서화 체험) 

-차담 나누기 

마무리 -마음 나누기
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 나. 산림체험이 중년여성의 갱년기 증상에 미치는 생리·심리적 변화

  1) 일반적 특성

 산림체험 프로그램에 참여한 피험자의 일반적인 특성에 대해 조사한 결과는 표 18과 

같다. 평균연령은 56.1(±4.3)로 나타났으며, 교육수준은 대졸 57.1%, 대학원이상 

28.6%의 순이었고, 직업은 전문직 57.1%. 서비스 28.6% 순으로 나타났다. 평소

에 운동을 하는 그룹은 42.9%이었으며 초경연령은 15세 이하가 57.1%, 월경은 

71.4%는 폐경으로 응답하였다. 특히, 호르몬 치료에 대한 경험은 없었고 57.1%

는 주 1회 이상의 음주하고 있는 것으로 나타났다. 

표 18. 피험자의 일반적인 특성

특성 구분
참여자

특성 구분
참여자

n % n %

나이

55세 이하 5 71.4
운동

유 3 42.9

56세 이상 2 28.6 무 4 57.1

평균 ±SD 56.1±4.3
초경연령

15세 이하 4 57.1

교육수준

고졸 1 14.3 16세 이상 3 42.9

대졸 4 57.1
월경상태

유 2 28.6

대학원 2 28.6 무 5 71.4

직업

주부 1 14.3
호르몬치료

유 0 0.0

전문직 4 57.1 무 7 100

서비스 2 28.6 음주
유 4 57.1

무 3 42.9
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   2) 생리적 변화 

 심박수 또는 심박은 단위시간 당 심장박동의 수로 일반적으로 분당 맥의 수

(beats per minute, bpm)로 표현되는 숫자이다. 의학에서는 심박변이도 검사를 

통하여 다양한 스트레스 상태와의 연관성을 알아보고 이를 낮출 수 있는 방법들

을 모색하고 있다(다음 백과사전). 이에 갱년기 증상을 자각하고 있는 피험자를 

대상으로 6회에 걸쳐 산림체험 프로그램을 실시하였으며 프로그램 시행 매회 마

다 자율신경 균형검사를 사전 및 사후 검사하여 분석한 결과 표 19와 같으며 이

를 도식화 한 결과는 그림 10과 같다.

 표에 나타난 바와 같이 산림체험 프로그램 실시 전 심박변이도(HRV)는 8.3점, 

심박변이 전체활성도(TP) 6.4점, 심박빈도(HR)는 66.0점, 부교감신경활성도(HF)

는 4.9점, 교감신경활성도(LF) 5.1점, 교감신경균형도(norm LF)는 48.4점으로 

나타났으나, 프로그램 실시 후에는 심박변이도(HRV)는 10.5점, 심박변이 전체활

성도(TP) 7.8점, 심박빈도(HR)는 66.1점, 부교감신경활성도(HF)는 6.0점, 교감

신경활성도(LF) 6.6점, 교감신경균형도(norm LF)는 51.6점으로 나타났다. 이러

한 사전․사후의 결과 값에 대한 변화를 살펴보기 위하여 비모수 검증 Wilcoxon 

test로 분석한 결과, 심박변이도(z=-2.38, p<.05), 심박변이전체활성도(z=-2.20, 

p<.05), 부교감신경활성도(z=-2.21, p<.05)(HF), 교감신경활성도(z=-2.20, 

p<.05), 교감신경균형도(z=-2.20, p<.05)로 유의한 차이를 보였고, 심박빈도

(z=-1.44, p>.05)에서는 유의한 차이를 보이지 않았다. 심박변이도는 시간에 따

른 심박의 주기적인 변화를 의미하는 것이며, 자율신경활성도(TP)는 자율신경계

의 조절능력으로서 스트레스가 있을 경우, 기능 저하로 나타난다. 또한, 부교감신

경활동지표(HF)는 스트레스 환자의 경우 낮게 나타나며, 교감신경활동지표(LF)

는 피로상태에서 감소하게 된다. 교감신경 균형지표(Norm LF)는 100을 기준으

로 LF가 차지하는 비율로서 건강한 사람의 경우 Norm HF 보다 Norm LF가 높

게 나타난다. 

본 연구에서 자율신경활성도 증가, 부교감신경활동지표 증가, 교감신경활동지

표 증가, Norm LF 비율이 높게 나왔던 결과들은 산림체험 프로그램 경험이 갱

년기 증상을 자각하고 있는 피험자들에게 자율신경 균형 변화를 초래하여 스트
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레스를 감소한다는 긍정적인 결과로 해석할 수 있다. 이러한 결과는 김홍규

(2017)의 연구, 자유감정기법 및 명상적 걷기가 스트레스에 미치는 효과의 연구

에서도 지적하였듯이 산림치유 프로그램 후 평균심박수, 자율신경계 활성도 및 

부교감심경계 활성도가 긍정적으로 개선되었다는 결과와 일치되는 부분이다. 

표 19. 산림체험 프로그램 전․후에 대한 자율신경 균형 변화  

구분 사전(M±SD) 사후(M±SD) Z(n=7)

심박변이도(HRV) 8.3±2.5 10.5±1.9 -2.38*

자율신경활성도(TP) 6.4±1.2 7.8±1.6 -2.20*

심박빈도(HR) 66.0±6.9 66.1±7.9 -1.44

부교감신경활성도(HF) 4.9±1.1 6.0±1.4 -2.21*

교감신경활성도(LF) 5.1±1.2 6.6±1.9 -2.20*

교감신경균형도 (Norm LF) 48.4±2.9 51.6±4.0 -2.20*

  

*p< .05

                        그림 10.  전·후 자율신경 균형 변화  
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   3) 심리적 변화

    가) 폐경증상지수(MENSI) 

 근래, 갱년기증후군이라고 부를 정도로 그 중요성이 높게 대두되고 있다. 이는 

삶의 질이 향상되면서 나타난 탓도 있지만 호르몬의 존재가 발견되면서 호르몬

요법이 많이 시도되기 시작했고, 각종 여성생식기 수술 등으로 인해 강제 폐경이 

일어남으로 인해 증상이 많이 나타나게 된 것도 원인으로 손꼽을 수 있다. 이에 

산림체험 프로그램이 중년여성의 갱년기 증상에 긍정적인 영향을 미쳤는지 알아

보기 위하여 프로그램 전·후의 갱년기 증상과 폐경증상지수(MENSI)의 하위요인

에 대한 변화를 조사한 결과 표 20과 같으며 이를 도식화 한 결과는 그림 11과 

같다.

산림치유 프로그램 실시 전 갱년기 증상 17.0점, 신체적 증상 9.3점, 정신적 

증상에서 5.0점, 성적 증상에서 2.7점으로 나타났으나, 프로그램 실시 후에는 갱

년기 증상 11.0점, 신체적 증상 6.4점, 정신적 증상에서 2.1점, 성적 증상에서 

2.4점으로 낮아졌다. 이러한 사전․사후의 결과 값에 대한 변화를 살펴보기 위하

여 비모수 검증 Wilcoxon test로 분석한 결과, 갱년기 증상(z=-2.23, p<.05), 신

체적 증상(z=-2.03, p<.05), 정신적 증상(z=-2.07, p<.05)에서는 유의한 차이를 

보였고, 성적 증상(z=-.71, p>.05)에서는 유의한 차이를 보이지 않았다. 폐경증

상에 관련된 갱년기 증상, 신체적 증상, 정신적 증상, 성적증상에 대한 값은 산림

체험 프로그램 실시 사전에 비해 사후의 모든 값에 변화를 보였다. 이에 폐경증

상지수(MENSI) 변화를 검증하기 위하여 비모수 검증 Wilcoxon test로 분석한 

결과, 성적 증상 요인을 제외한 갱년기 증상, 신체적 증상, 정신적 증상에서 유의

한 차이를 보였다. 폐경은 개인에 따라 발한, 두통, 심한 피로감 등 신체적인 증

상과 불안, 우울, 감정 변화, 건망증, 소외감 등 심리적 증상 및 정신적 증상, 그

리고 성감의 감소 등이 발생할 수도 있다고 의학계에서는 지적하고 있다(서울아

산병원). 

본 연구에서 갱년기 증상, 신체적 증상, 정신적 증상의 지수 값에서 변화를 초

래하였던 결과는 산림체험 프로그램 경험이 갱년기 증상을 자각하고 있는 피험

자에게 호르몬 변화를 초래하여 스트레스를 감소한다는 긍정적인 결과로 해석할 
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수 있다. 이러한 결과는 10주간의 자기 돌봄 치유 프로그램의 경험이 갱년기 증

상을 완화시킨다는 신창섭 등 (2015)의 연구 결과와 일치되는 부분이다.

 

표 20. 산림체험 프로그램 전·후에 대한 폐경증상지수 

구분 사전(M±SD) 사후(M±SD) Z(n=7)

갱년기 증상 17.0±6.9 11.0±9.3 -2.23*

신체적 증상 9.3±5.0 6.4±6.2 -2.03*

정신적 증상 5.0±2.0 2.1±2.3 -2.07*

성적 증상 2.7±1.3 2.4±1.7 -.71

 *p< .05   

   

              그림 11. 전·후 갱년기 증상수준 및 하위 영역 수준의 변화
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  나) 삶의 질 척도

 삶의 질 척도(한국판 세계보건기구) 간편형은 당신의 삶의 질, 건강, 경제적, 사

회적, 정신적 삶의 질에 대해 당신이 어떻게 느끼는지를 묻는 자기보고식 검사지

이다. 일반적으로, 인구 집단이 누리는 식사나 주거, 안전, 자유 및 권리의 수준

이 높을수록 집단에 속하는 이들의 전반적인 삶의 질이 높아질 것으로 예측할 

수 있다. 또한, 인간이 요구하는 욕구를 단계적으로 나열하게 되면, 가장 기초적

인 욕구는 건강이 되고, 다음으로는 물리적 요건, 마지막으로 이 욕구는 인간의 

궁극적 만족 목표로서 문화와 여가, 사회 참여 등이 포함된다(다음, 위키백과사전). 

이에 산림체험 프로그램이 중년여성의 갱년기 증상에 긍정적인 영향을 미쳤는지 

알아보기 위하여 프로그램 전·후의 삶의 질 간편형 척도 및 하위요인에 대한 변

화를 조사한 결과 표 21과 같으며 이를 도식화 한 결과는 그림 12와 같다.

 삶의 질의 평균값을 보면 산림치유 프로그램 실시 전 삶의 질 8.4점, 신체적 건강 영

역 23.1점, 심리적 영역에서 19.9점, 사회적 관계 영역에서 9.4점, 환경 영역은 25.9점, 

전반적인 삶의 질에서는 5.7점으로 나타났고, 프로그램 실시 후에는 삶의 질 87.9점, 신

체적 건강 영역 23.3점, 심리적 영역에서 20.6점, 사회적 관계 영역에서 9.9점, 환경 영

역은 27.6점, 전반적인 삶의 질에서는 6.6점으로 높아졌다.

 산림치유 프로그램의 효과를 검증하기 위하여 비모수 검증 Wilcoxon test로 분석한 

결과는  삶의 질(z=-2.39, p<.05)에서는  유의한 차이를 보였고, 신체적 건강영역

(z=-.00, p>.05), 심리적 영역(z=-.92, p>.05), 사회적 관계영역((z=-1.34, p>.05), 

환경 영역(z=-1.21, p>.05), 전반적인 삶의 질(z=-1.86, p>.05)에서는 유의한 차이

를 보이지 않았다. 삶의 질이라는 개념에는 물질적인 측면(건강, 식사, 고통의 부

재 등)과 정신적인 측면(스트레스나 걱정이 없고 즐거움 등)이 있다. 사람마다 

어떤 것들이 갖추어진 상태에서 만족을 느끼는지가 다르므로, 특정한 사람의 삶

의 질을 예측하는 것은 사실상 불가능하다. 

본 연구에서 삶의 질의 지수 값에서 변화를 초래하였던 결과는 산림체험 프로

그램 경험이 갱년기 증상을 자각하고 있는 피험자의 삶의 질에 변화를 초래하여 

스트레스를 감소한다는 긍정적인 결과로 해석할 수 있다. 이러한 결과는 장윤선 

등(2020)의 연구, 산림 방문 집단이 미 방문 집단에 비해 개인 삶의 만족도가 
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높게 나타나 산림 방문은 개인 삶의 만족도를 향상시키는 데 기여하는 것으로 

분석되었다는 결과에도 기인되는 부분이라 하겠다.  

 

표 21. 산림체험 프로그램 전․후에 대한 삶의 질 척도

*p< .05

주) 삶의질; 6회 프로그램 전체의 전·후 값, 전반적 삶의질; 하위요인 

                      그림 12. 전.후 삶의 질 수준의 변화 

구분 사전(M±SD) 사후(M±SD) Z(n=7)

삶의 질 8.4±14.2 87.9±11.4 -2.39*

신체적 건강영역 23.1±6.0 23.3±3.1 .00

심리적 영역 19.9±2.3 20.6±3.0 -.92

사회적 관계영역 9.4±1.9 9.9±2.3 -1.34

환경영역 25.9±4.4 27.6±3.0 -1.21

전반적 삶의 질 5.7±1.6 6.6±1.1 -1.86
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 3. 산림환경에 대한 인상 평가와 개인 특성

 가. 산림환경 특성 

  산림환경으로부터 스트레스 감소 효과를 누릴 수 있는 것은 산림환경을 구성

하고 있는 다양한 물리적 환경요소가 오감을 통해 지각되고 그 결과로서 그 효

과가 초래된다고 하는 실마리 같은 결론의 가정 하에서 출발하게 된다. 즉, 산림

체험에 대한 효과를 조사하기 위하여 어떠한 환경조건에서 측정한 산림체험이 효

과를 얻게 되는지를 파악하는 것이 중요하다. 이에 산림체험의 프로그램이 진행된 

백양사 사찰림의 비자나무 임분에 대한 물리적인 환경상태를 파악하기 위한 측정

지표는 온도(℃), 습도(%), 일사량(W/m²), 지온(℃), 풍속(m/s), 풍향(°)에 대하여 

측정하였다. 측정은 산림체험 프로그램이 진행된 비자나무 임분의 산림체험 장소

에서 매 체험마다 오전 10시부터 12시까지 총 4회 측정을 하였으며 피험자는 

20명이었다. 

표 22에 나타난 바와 같이 8월의 산림의 물리적 환경은 다른 월(月)에 비하여 

상대적으로 기온과 일사량, 지온, 습도가 높고 바람이 없어 덥고 습한 환경을 보

였다. 9월의 경우에는 온도, 일사량, 지온과 습도는 8월에 비하여 낮은 온화한 

환경으로 나타났다. 11월은 급격히 온도, 일사량, 지온, 습도가 낮았다.
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표 22. 산림체험 공간의 물리적 산림환경 측정

항목 측정 월일 평균 표준편차

기온(℃)

8월23일 26.2 1.07

9월19일 20.1 1.37

10월17일 15.3 1.02

11월26일 9.6 0.53

습도(%)

8월23일 83.4 4.21

9월19일 84.9 3.55

10월17일 67.8 2.44

11월26일 52.1 4.40

일사량(W/m²)

8월23일 161.7 1

9월19일 112.1 150.33

10월17일 70.8 96.58

11월26일 57.5 22.85

지온(℃)

8월23일 26.2 0.31

9월19일 19.6 0.14

10월17일 14.2 0.14

11월26일 8.4 0.11

풍속(m/s)

8월23일 0 0

9월19일 0.2 0.28

10월17일 0.2 0.28

11월26일 0.1 0.10 
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나. 산림환경에 대한 인상 평가와 개인 특성

   1) 산림환경에 대한 인상평가

   산림체험 프로그램이 진행되었던 공간은 갈참나무 숲과 비자나무 숲의 숲길

이었으며 총 20명의 피험자에 의해 산림환경에 대한 인상평가를 수행하였다. 전

반적으로 산림체험 공간은 자연적이며 쾌적하고 안심이 되며 친숙해지기 쉽다고 

하는 긍정적인 인상으로 평가되었다(그림 13). 

   

   

                     

                    그림 13. 산림환경에 대한 인상평가
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   2) 인상평가에 대한 개인 특성 

산림체험 프로그램에 대한 다양한 효과성을 검증한 대부분의 연구들은 개인의 

다양성을 배제하고 개인 특성을 고려하지 않은 체, 피험자 전체집단을 나타낸 결

과들이 많았다. 하지만 개인과 특정집단의 다양성을 배려한 산림환경 설계와 스

트레스 감소 효과에는 개인차가 분명 존재하고 있다는 연구를 접할 수 있어서 

이에 개인 특성을 고려한 산림체험 프로그램 적용이 매우 중요하다는 점이다. 

본 연구에서는 비자나무 임분에 대한 산림환경 인상평가와 스트레스 감소 효

과이라는 심리적 효과 간에 존재할 것으로 보이는 피험자의 개인특성에 대해 조

사를 수행하였다. 피험자는 국립공원에서 활동 중인 자원활동가 50대의 여성 20

명을 대상으로 수행하였다. 이용자의 개인 특성과 산림체험의 심리적 효과의 관

계를 조사하는 단서로서 개인 특성과 산림환경을 파악하는 방법의 관계에 주목, 

우선 피험자의 개인 특성이 현장에서 산림환경의 인상평가에 어떻게 반영되는지

를 알아보고자 한다. 개인특성에 대한 기존 연구는 ① 개인적 배경 및 경험, ②성

격 특성, ③인생에 대한 만족감, ④가치관 및 관심에 대한 연구 결과들이 다수 

보고되고 있지만 본 연구에서는 개인적 지식․경험, 가치관 및 관심이라는 조사표, 

즉 더 상세하게 표현하자면, ①은 산림에 대한 지식･선호도와 거주지 자연환경의 

정도 등 개인적 경험과 이력을 파악하는 것이다. 이것을 파악하기 위해, “프로필 

설문”을 조사에 이용하였으며, ④는 피험자의 자연환경에 대한 가치관, 관심도에 

대해 파악하기 위해 ‘가치관․관심(TBSᐨtest)’를 이용하였다. 

산림환경 인상평가와 개인특성과의 인과 관계를 알아보기 위하여 다중회귀분

석을 실시하였다. 전체 피험자에서 실시한 산림인상 25개 항목의 득점을 목적변

수로(종속변수), 개인특성의 9지표의 득점을 설명변수(독립변수)로 한 다중회귀

분석의 단계적변수선택법(Step-wise method)에 따라 변수 선택을 실시하였다. 

다중회귀분석에 대한 결과의 다음과 같은 식으로 나타났으며, 분석한 결과는 표 

23~36까지 각각 정리하였고 표 29, 표 36에는 개인특성과 산림인상과 관계에 

대해서 정리하였다.  
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Y1(밝은-어두운)=β1X1(산림이 좋은지의 여부)+β2X2(산림에 대한 흥미)+ .....+

β9X9(환경무관심) +α

1) 지식·경험에 대한 개인 특성

산림인상 25항목을 목적 변수(Y), 개인특성의 6개 지표를 설명 변수(X)로 하

여 분석한 결과는 표 23~28까지 각각 정리하고 표 29에는 개인특성과 산림인상

과의 관계를 분석하였다. 

표 23은 시각과 관계되는 산림인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 분석 결과

이다. 표에 나타난 바와 같이 과거 자연과 접촉한 기회가 많을수록 산림환경을 

평면적으로 보는 것으로 나타났으며, 과거 자연과 접촉한 기회 및 과거 거주지 

주변의 녹색량이 많았던 경험일수록 본 실험지의 산림환경을 어수선함과 평면적

(비자나무 임분) 인상을 보였다.

표 23. 시각적 산림환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성 

시각

변수명
밝은(-3)

-
어두운(3)

개방적인(-3)
-

폐쇄적인(3)

아름다운(-3)
-

보기싫은(3)

정연한(-3)
-

어수선한(3)

울창한(-3)
-

한산한(3)

입체적인(-3)
-

평면적인(3)

빛이 눈에 
편안한
(-3)
-

눈이 부시는(3)

산림이 좋은지의 여부

산림에 대한 흥미 0.304 -0.500

산림에 대한 지식량 -0.408 -0.211 -0.164

과거 자연과 접촉한 기회 -0.380 -0.303 1.208*

과거 거주지 주변 녹색량 0.347*

현재 자연과 접촉하는 기회

수정된 결정계수 R2 0.125 -0.008 0.058 0.227 0.000 0.227 0.031

다중상관계수 R 0.465 0.212 0.328 0.555 0.230 0.518 0.287

다중회귀식 0.125 0.369 0.158 0.044* 0.329 0.019* 0.220
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표 24는 청각과 관계되는 산림인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 분석 결과

이다. 표에 나타난 바와 같이 산림에 대한 흥미와 과거 자연과 접하는 기회가 많

았던 경험일수록 본 실험지의 산림환경을 더 좋은 소리가 난다고 인상을 보였다.

표 24. 청각적 산림환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성 

청각

변수명
조용한(-3) 

- 
시끄러운(3)

좋은 소리가 나는(-3) 
- 

싫은 소리가 나는(3)

산림이 좋은가의 여부

산림에 대한 흥미 -0.454*

산림에 대한 지식량

과거 자연과 접촉한 기회 -0.471*

과거 거주지 주변 녹색량 0.287

현재 자연과 접촉하는 기회

수정된 결정계수 R2 0.138 0.287

다중상관계수 R 0.429 0.601

다중회귀식 0.059 0.022*
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표 25는 촉각과 관계되는 산림인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 분석 결과

이다. 표에 나타난 바와 같이 산림인상과 촉각과 관련성은 유의미한 값이 나타나

지 않았다. 

 표 25. 촉각적 산림환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성 

촉각 (피부감각)

변수명
따뜻한(-3) 

-
 차가운(3)

건조한(-3) 
- 

습기가 많은(3)

산림이 좋은가의 여부 -0.383

산림에 대한 흥미

산림에 대한 지식량

과거 자연과 접촉한 기회 -0.521

과거 거주지 주변 녹색량

현재 자연과 접촉하는 기회

수정된 결정계수 R2 0.097 -0.008

다중상관계수 R 0.380 0.212

다중회귀식 0.098 0.369
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표 26은 후각과 관계되는 산림인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 분석 결과

이다. 표에 나타난 바와 같이 자연과 접촉하는 기회가 많았던 경험일수록 본 실

험지의 산림환경을 냄새가 없다는 인상을 보였다.

표 26. 후각적 산림환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성 

후각

변수명
좋은 냄새가 나는(-3) 

- 
싫은 냄새가나는(3)

냄새가 있는(-3) 
- 

냄새가 없는(3)

산림이 좋은가의 여부 -0.185

산림에 대한 흥미

산림에 대한 지식량 -0.111

과거 자연과 접촉한 기회 -0.720*

과거 거주지 주변 녹색량

현재 자연과 접촉하는 기회 -0.209 0.359*

수정된 결정계수 R2 0.073 0.186

다중상관계수 R 0.518 0.479

다중회귀식 0.289 0.033*
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표 27은 물적 환경과 관계되는 산림인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 분석 

결과이다. 표에 나타난 바와 같이 산림인상과 물적 환경과 관련성은 유의미한 값

이 나타나지 않았다. 

표 27. 물적 환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성 

물적 환경의 종합평가

변수명
자연적인(-3)

-
인공적인(3)

활기찬(-3)
-

활기가 없는
    (3)

상쾌한(-3)
-

우중충한(3)

진정되는(-3)
-

각성적인(3)

신성한(-3)
-

속된(3)

개성적인(-3)
-

일반적인(3)

건강한(-3)
-

건강하지않은
(3)

산림이 좋은가의 여부

산림에 대한 흥미 0.054

산림에 대한 지식량 -0.141 0.383

과거 자연과 접촉한 기회 -0.377 -0.271 -0.282

과거 거주지 주변 녹색량 0.083

현재 자연과 접촉하는 기회 -0.168

수정된 결정계수 R2 0.003 0.004 -0.023 -0.052 0.017 0.041 0.007

다중상관계수 R 0.329 0.238 0.177 0.056 0.263 0.302 0.243

다중회귀식 0.379 0.313 0.456 0.815 0.263 0.195 0.302
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표 28은 주관적 인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 분석 결과이다. 표에 나

타난 바와 같이 산림에 대한 지식량이 많을수록 본 실험지의 산림환경을 쾌적하

고 안정감 있다고 평가하였고 과거 자연과 접촉한 기회가 많을수록 안정되는 산

림환경으로 평가하였다.  

표 28. 주관적 인상평가와 지식․경험의 개인특성 

주관적 인상의 종합평가

변수명
쾌적한(-3)

-
불쾌한(3)

  친숙해지기쉬운
       (-3)

-
  친숙해지기힘든
       (3)

안심되는(-3)
-

불안한(3)

좋아하는(-3)
-

싫어하는(3)

안정되는(-3)
-

안절부절못하는
(3)

산림이 좋은가의 여부

산림에 대한 흥미 -0.264

산림에 대한 지식량 -0.630* -0.313 -0.298*

과거 자연과 접촉한 기회 -1.207** -0.315

과거 거주지 주변 녹색량 0.189 0.122

현재 자연과 접촉하는 기회

수정된 결정계수 R2 0.329 0.066 0.138 0.044 0.221

다중상관계수 R 0.632 0.339 0.428 0.380 0.550

다중회귀식 0.013* 0.144 0.060 0.265 0.047*

다중회귀분석 결과 지식․경험의 개인특성과 산림환경의 인상평가 관계를 정리

하면 다음과 같이 요약될 수 있다(표 29). 산림이 좋은가의 여부는 산림에 대한 

인상평가에 특별히 관여하지 않는 것으로 나타났다. 그러나 「산림에 대한 흥

미」가 상승하면 산림환경에서 좋은 소리가 난다는 인상평가를, 그리고 「산림에 

대한 지식량」이 상승(풍부)하면 산림환경은 「쾌적함」,「안정감」있다는 평가

를 보였다. 일본 대학생을 대상으로 산림 인상에 대해 연구를 수행하였던 高山

(2007)는 산림에 대한 지식량이 풍부하였다고 하여도 산림에 대한 인상평가에는 

특별히 관여하지 않는다는 결과를 제시, 본 연구와 상이한 인상을 보였다. 이는 
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대학생과 산림에서 다양한 활동을 하는 국립공원 자원활동가 간의 개인차로 해

석할 수 있을 것이다. 또한, 「과거에 자연과 접촉한 기회」가 많은 것은 「평면

적인」,「좋은 소리가 난다」,「쾌적감」의 인상을 상승시키고 요인으로 보이며 

「과거 거주지 주변의 녹색량」이 많았던 경험은 본 실험지의 산림환경을「어수

선함」의 인상을 상승시킨 것으로 나타났다. 이는 녹색 전반에 대한 익숙함 때문

에 오히려 본 실험지는 어수선한 인상을 높이는 인자일 가능성으로 추측된다. 더

불어 「현재 자연과 접촉하는 기회」의 많은 것은 산림에 대해 「냄새가 없는」

산림환경으로 평가하였다.  

표 29. 지식․경험의 개인특성에 따른 산림환경 인상에 미치는 상승 요인 

개인특성의 지표 변화
 산림환경의 인상에 미치는 영향(상승 요인)

시각 청각 촉각 후각 물적환경 주관적

「산림이 좋은가 어떤가」상승하면?  

「산림에 대한 흥미」상승하면? 좋은 소리 

「산림에 대한 지식량」상승하면?
쾌적감
안정감 

「과거에 자연과 접촉한 기회」상승하면? 평면적 좋은 소리  쾌적감

「과거 거주지 주변의 녹색량」상승하면? 어수선함

「현재 자연과 접촉하는 기회」상승하면? 냄새 없는  

이처럼 산림인상과 지식․경험의 개인특성에 대한 특징을 요약하면 다음과 같

다. 첫째, 산림에 대한 기호성은 산림환경에 대한 인상평가와 관련성을 보이지 

않았으며 둘째, 산림에 대한 흥미와 지식량, 과거에 자연과 접촉하는 기회가 상

승(많았다면)하면 전반적으로 긍정적인 인상으로 산림환경을 평가하는 영향을 초

래한 것으로 나타났다. 셋째, 과거 거주지 주변의 존재했던 녹색량과 현재 자연

과 접촉한 기회가 상승하면 어수선함, 냄새 없는 산림인상으로 부정적인 인상을 

이끌어 내는 것도 있었다. 
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 2) 가치관·관심에 대한 개인 특성

산림인상 25항목을 목적 변수(Y), 개인특성의 3개 지표를 설명 변수(X)로 하

여 분석한 결과는 표 30~35까지 각각 정리하고 표 36에는 개인특성과 산림인상

과의 관계를 분석하였다. 

표 30은 시각과 관계되는 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 대한 분석 

결과이다. 표에 나타난 바와 같이 생태성 중심주의성이 높을수록 본 실험지의 산

림환경은 보기 싫은, 한산함이라고 평가하였으며 인간중심주의성이 높은 피험자는 

산림환경을 정연함이라고 인상을 보였다.

표 30. 시각적 산림환경 인상평가와 가치관·관심의 개인특성

시각

변수명
밝은(-3)

-
어두운(3)

개방적인(-3)
-

폐쇄적인(3)

아름다운(-3)
-

보기싫은(3)

정연한(-3)
-

어수선한(3)

울창한(-3)
-

한산한(3)

입체적인(-3)
-

평면적인(3)

빛이 눈에 편안한
(-3)
-

눈이 부시는(3)

생태중심주의성 0.505* 0.550 0.768* 0.327

인간중심주의성 0.325 0.811 -0.829*

환경무관심 0.270

수정된 결정계수 R2 -0.009 0.138 0.229 0.229 0.249 -0.036 0.095

다중상관계수 R 0.209 0.428 0.519 0.557 0.537 0.137 0.378

다중회귀식 0.376 0.060 0.019* 0.043* 0.015* 0.566 0.101

표 31는 청각과 관계되는 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 대한 분석 

결과이다. 표에 나타난 바와 같이 인간중심주의성이 높을수록 본 실험지의 산림

환경을 더 조용하다는 인상을 보였다.
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표 31. 청각적 산림환경 인상평가와 가치관·관심의 개인특성

청각

변수명
조용한(-3)

 -
시끄러운(3)

좋은 소리가 나는(-3) 
-

 싫은 소리가 나는(3)

생태중심주의성 0.159

인간중심주의성 -0.964*

환경무관심

수정된 결정계수 R2 0.188 -0.026

다중상관계수 R 0.480 0.168

다중회귀식 0.032* 0.480

표 32은 촉각(피부감각)과 관계되는 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 대

한 분석 결과이다. 표에 나타난 바와 같이 산림인상과 촉각과 관련성은 유의미한 

값이 나타나지 않았다. 

표 32. 촉각적 산림환경 인상평가와 가치관·관심의 개인특성

촉각 (피부감각)

변수명
따뜻한(-3)

 -
 차가운(3)

 건조한(-3) 
-

 습기가 많은(3)

생태중심주의성 0.423

인간중심주의성

환경무관심 -0.284

수정된 결정계수 R2 0.030 0.008

다중상관계수 R 0.285 0.246

다중회귀식 0.223 0.296
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표 33은 후각과 관계되는 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 대한 분석 

결과이다. 표에 나타난 바와 같이 산림인상과 후각과 관련성은 유의미한 값이 나

타나지 않았다. 

표 33. 후각적 산림환경 인상평가와 가치관·관심의 개인특성

후각

변수명
좋은 냄새가 나는(-3) 

-
 싫은 냄새가 나는(3)

냄새가 있는(-3
 -

 냄새가 없는(3)

생태중심주의성 0.258

인간중심주의성 -0.368

환경무관심

수정된 결정계수 R2 0.008 0.002

다중상관계수 R 0.246 0.233

다중회귀식 0.295 0.324

표 34는 물적 환경과 관계되는 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 대한 

분석 결과이다. 표에 나타난 바와 같이 생태계 중심주의성이 높을수록 본 실험지

의 산림환경을 활기 없는, 각성되는, 속된, 건강하지 않다 으로 인상을 보였다.
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표 34. 물적환경 인상평가와 가치관·관심의 개인특성

물적환경의 종합평가

변수명
자연적인(-3)

-
인공적인(3)

활기찬(-3)
-

활기가 없는(3)

상쾌한(-3)
-

우중충한(3)

진정되는(-3)
-

각성적인(3)

신성한(-3)
-

속된(3)

개성적인(-3)
-

일반적인(3)

건강한(-3)
-

건강하지 
않은(3)

생태중심주의성 0.407 0.416* 0.679 0.615** 0.518* 0.496**

인간중심주의성 -0.294

환경무관심

수정된 결정계수 R2 0.150 0.171 0.121 0.292 0.153 -0.038 0.292

다중상관계수 R 0.442 0.464 0.409 0.573 0.445 0.130 0.574

다중회귀식 0.051 0.039* 0.073 0.008** 0.049* 0.586 0.008**

표 35는 주관적 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 대한 분석 결과이다. 

표에 나타난 바와 같이 생태계 중심주의성이 높을수록 본 실험지의 산림환경을 

불안하다는 인상을 보였다.

표 35. 주관적 인상평가와 가치관·관심의 개인특성

주관적 인상의 종합평가

변수명
쾌적한(-3)

-
불쾌한(3)

친숙해지기 쉬운
(-3)
-

친숙해지기 힘든
(3)

안심되는(-3)
-

불안한(3)

좋아하는(-3)
-

싫어하는(3)

안정되는(-3)
-

안절부절 못하는
(3)

생태중심주의성 0.549 0.597* 0.282

인간중심주의성 0.546

환경무관심 0.191

수정된 결정계수 R2 0.017 0.060 0.248 0.060 0.065

다중상관계수 R 0.263 0.330 0.536 0.331 0.338

다중회귀식 0.263 0.155 0.015* 0.155 0.145
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다중회귀분석 결과 가치관 관심의 개인특성과 산림환경의 인상평가 관계를 정

리하면 다음과 같이 요약될 수 있다(표 36). 「생태계 중심주의성」이 높은 경우

는 본 실험지의 산림환경을 「보기 싫은」,「한산한」,「활기가 없는」,「각성되

는」,「속된」,「건강하지 않는」,「불안한」 하다는 인상을 보였다. 이러한 결과

는 생태계의 가치를 중시하는 경향이 있는 사람은 그곳에 살고 있는 생물들의 숨

결을 느끼고 산림환경을 참여적이며 주의 깊게 관찰하려 한다는 연구결과(高山, 

2007)처럼, 본 연구의 피험자인 경우, 국립공원에서 산림체험을 하고 산림에 대

한 다양한 학습을 하는 활동가는 산림체험에 대한 경험이 많고 산림을 대하는 

시간이 많기 때문에 다양한 수종으로 구성된 임분을 더 선호하다 보니 현재의 

비자나무 임분처럼 단순한 임분의 산림환경은 건강하지 못하며 불안하게 느낀다

는 부정적인 산림인상을 평가한 것으로 해석된다. 그러나 「인간 중심주의성」이 

높은 경우는 「정연한」,「조용한」하다는 인상을 보였다. 이러한 결과는 인간중

심주의성이 높은 것은 정연한, 조용한 인상을 높이는 인자가 되고 있다고 할 수 

있을 것 같다. 「환경무관심」이 높은 경우는 산림에 대한 인상평가에 특별히 관

여하지 않는 것으로 나타났다. 

표 36. 가치관·관심의 개인특성에 따른 산림환경 인상에 미치는 상승 요인 

개인특성의 지표 변화

          산림환경의 인상에 미치는 영향 (상승 요인)

시각 청각 촉각 후각 물적환경 주관적

「생태계중심주의」상승하면?

보기 

싫은 

한산한 

 활기 없는 
각성적 
속된 

건강치 않는 

 불안한 

「인간중심주의」상승하면?  정연함  조용함  

「환경무관심」상승하면?
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이처럼 산림인상과 가치관 관심의 개인특성에 결과에 대한 특징을 요약하면 

다음과 같다. 첫째, 생태계 가치관을 중시한 생태계중심주의성이 높은 피험자의 

경우에는 산림환경에 대해서 통찰력을 가지고 관찰을 실시하고 생명 공감력을 

높게 사고하기 때문에 그 산림환경이 인위적일 경우, 보기 싫은, 건강하지 않는, 

불안하다는 느낌으로 산림인상을 평가한 것으로 나타났다. 둘째, 인간생활 가치

관을 우선시 한 인간중심주의성이 높은 피험자의 경우에는 정서적 성향으로 인

해 조용한, 정연하다는 느낌으로 산림인상을 평가한 것으로 나타났다. 셋째, 환경

에 무관심한 가치관이 높은 경우에는 산림환경에 대한 인상평가와 관련성을 보

이지 않았다. 
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  다. 산림체험에 대한 스트레스 감소 효과와 개인 특성

    1) 산림체험에 대한 스트레스 감소 효과

  물리적 환경요인 및 산림체험 장소의 환경에 대한 인상은 스트레스 감소 효과

에 어떠한 영향을 주는지 알아보기 위하여 실험에서는 24명의 피험자를 대상으

로 2시간의 산림체험 프로그램 전․후(사전 및 사후)에 각각 K-POMS-B를 실시

하였으며 4명에 대한 결측치를 제외한 20명의 자료를 분석하였다. 

표 37 및 도식화의 그림 14에 나타난 바와 같이 산림체험 프로그램 전·후 기

분상태 하위요인 6개 영역과 종합기분장애 차이를 알아보기 위해 대응표본 t검

정을 실시하였다. 그 결과, 긴장-불안(t=2.870, p<0.05), 우울(t=2.544, p<0.05), 

분노-적대(t=2.640, p<0.05), 활기(t=-4.535, p<0.001), 피로(t=3.206, p<0.01), 

종합기분장애(t=3.983, p<0.01)에서 모두 유의미한 차이를 보였으며, 유일하게 

혼란 요인에서는 유의미하지 않았다. 긴장-불안 요인은 10.30(10.301)에서 

4.40(8.223)로, 우울 요인은 7.20(9.041)에서 4.25(9.414)로, 분노-적대 요인은 

7.65(7.527)에서 4.20(8.160)로, 혼란 요인은 19.35( 8.165)에서 17.35(6.675)로 

부정적인 기분상태는 감소하는 결과를 보였고, 긍정적인 기분상태 요인인 활기는 

40.80(17.831)에서 52.15(17.113)로 증가하는 결과를 보였다. 종합기분장애는 사

전 16.75(52.181)에서 –14.55(45.090)로 감소하는 유의미하는 결과를 확인하였

다. 이러한 결과는 비자나무 임분에서 산림체험 프로그램 경험이 기분상태 변화

에 영향을 주고 스트레스를 감소시키는 효과에 통계적으로 유의미한 차이가 있

음을 확인하였다.
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표 37. 산림체험 전·후 기분상태의 변화           

(N=20)

구 분 사전(M±SD) 사후(M±SD) t(p)

긴장-불안(T-A) 10.30±10.301 4.40±8.223 2.870(0.010)*

우울((D) 7.20±9.041 4.25±9.414 2.544(0.020)*

분노-적대(A-H) 7.65±7.527 4.20±8.160 2.640(0.016)*

활기(V) 40.80±17.831 52.15±17.113 -4.535(0.000)***

혼란(F) 19.35±8.165 17.35±6.675 1.706(0.104)

피로(C) 13.05±12.094 7.40±8.792 3.206(0.005)**

종합기분장애 16.75±52.181 -14.55±45.090 3.983(0.001)**

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

 

                 그림 14. 산림체험 전·후 기분상태 변화

표 38 및 그림 15는 산림체험 프로그램의 월별에 대한 스트레스 감소 효과가 어

떻게 나타나는지 알아보기 위하여 8월부터 11월까지 전․후의 기분상태를 조사하였
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다. 그 결과는 다음과 같다. 

8월의 기분상태는 긴장-불안(t=3.168, p<0.01), 우울(t=2.330, p<0.05), 활기

(t=-2.361, p<0.05), 피로(t=4.227, p<0.001)에서 유의미한 차이를 보였으며, 분

노-적대와 혼란에서는 유의미하지 않았다. 긴장-불안 요인은 3.30(4.231)에서 

1.10(2.222)로, 우울 요인은 1.95(3.252)에서 0.95(2.350)로, 분노-적대 요인은 

2.45(3.873)에서 1.00(2.271)로, 혼란 요인은 4.90(2.770)에서 4.40(1.957)로, 

피로 요인에서는 4.05(3.605)에서 1.95(2.481)로  부정적인 기분상태는 감소하

였고, 긍정적인 기분상태 요인인 활기는 9.40(4.672)에서 11.75(4.734)로 증가

하였다. 

9월의 기분상태는 긴장-불안(t=2.445, p<0.05), 분노-적대(t=2.854, p<0.05),  

활기(t=-2.470, p<0.01), 피로(t=2.368, p<0.05)에서 유의미한 차이를 보였으며, 

우울과 혼란에서는 유의미하지 않았다. 긴장-불안 요인은 2.40(3.085)에서 

0.90(2.075)로, 우울 요인은 1.85(3.249)에서 1.30(2.736)로, 분노-적대 요인은 

1.60(2.501)에서 0.70(1.867)로, 피로 요인에서는 3.25(3.462)에서 1.85(2.346)

로 부정적인 기분상태는 감소하였고, 긍정적인 기분상태 요인인 활기는 

11.05(4.839)에서 13.30(4.589)으로 증가하였다. 

10월의 기분상태는 분노-적대(t=-3.596, p<0.01), 활기(t=-2.361, p<0.05)에

서 유의미한 차이를 보였으며, 긴장-불안, 우울과 혼란. 피로에서는 유의미하지 

않았다. 긴장-불안 요인은 2.25(2.447)에서 1.05(2.114)로, 우울 요인은 

2.00(2.534)에서 1.05(2.544)로, 분노-적대 요인은 2.00(2.449)에서 0.70(1.867)

로, 혼란 요인은 5.05(2.188)에서 4.35(1.785)로, 피로 요인에서는 3.00(3.418)에

서 1.80(2.587)로 부정적인 기분상태는 감소하였고, 긍정적인 기분상태 요인인 

활기는 9.85(5.163)에서 13.55(4.718)로 증가하였다. 

11월의 기분상태는 활기(t=-3.768, p<0.05)에서 유의미한 차이를 보였으며, 

긴장-불안, 우울과 분노-적대, 혼란. 피로에서는 유의미하지 않았다. 긴장-불안 

요인은 2.35(2.540)에서 1.35(2.540)로, 우울 요인은 1.40(2.798)에서 0.95(2.460)

로, 분노-적대 요인은 1.60(2.741)에서 1.20(2.648)로, 혼란 요인은 4.95(2.625)

에서 4.10(2.222)로, 피로 요인에서는 2.75(3.892)에서 1.80(2.984)로 부정적인 

기분상태는 감소하였고, 긍정적인 기분상태 요인인 활기는10.50(5.539)에서 
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13.55(6.004)로 증가하였다. 

결과적으로 8월은 긴장, 우울감과 혼란감의 저하, 활기를 상승시키는 경향을 

보였으며 9월에는 활기 상승 및 긴장, 분노, 혼란의 저하로 나타났고, 10월에는 

주로 활기만 상승시키는 경향을 보였다. 이는 가을 단풍철 많은 탐방객들의 왕래

와 단풍의 경관으로 설레이고 흥분된 영향에 의한 것으로 추측된다. 11월에는 

주로 활기만 상승시키는 것으로 나타났는데 이는 가을에서 겨울로 계절이 바뀌

면서 기온이 낮아지고, 낙엽이 떨어져 숲 환경이 한산하게 변하면서 긴장과, 우울

요인에 영향을 미친 것으로 추측된다. 

표 38. 월별의 산림체험 전․후 기분상태 변화  

구분
8월

전(M±SD) 후(M±SD) t(p)

T-A 3.30±4.23 1.1±2.22 3.168(0.005)**

D 1.95±3.252 0.95±2.350 2.330(0.031)*

A-H 2.45±3.873 1.00±2.271 1.910(0.071)

V 9.40±4.672 11.75±4.734 -2.361(0.029)*

F 4.05±3.605 1.95±2.481 4.227(0.000)***

C 4.90±2.770 4.40±1.957 1.141(0.268

구분
9월

전(M±SD) 후(M±SD) t(p)

T-A 2.40±3.085 0.90±2.075 2.445(0.024)*

D 1.85±3.249 1.30±2.736 1.868(0.077)

A-H 1.60±2.501 0.70±1.867 2.854(0.01)*

V 11.05±4.839 13.30±4.589 -3.470(0.003)**

F 3.25±3.462 1.85±2.346 2.368(0.029)*

C 4.45±2.523 4.50±1.960 -0.108(0.915)
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구분
10월

전(M±SD) 후(M±SD) t(p)

T-A 2.25±2.447 1.05±2.114 1.928(0.069)

D 2.00±2.534 1.05±2.544 1.684(0.109)

A-H 2.00±2.449 1.30±2.155 1.000(0.330)

V 9.85±5.163 13.55±4.718 -3.596(0.002)**

F 3.00±3.418 1.80±2.587 1.915(0.071)

C 5.05±2.188 4.35±1.785 1.889(0.074)

구분
11월

전(M±SD) 후(M±SD) t(p)

T-A 2.35±2.540 1.35±2.540 1.737(0.099)

D 1.40±2.798 0.95±2.460 0.848(0.407)

A-H 1.60±2.741 1.20±2.648 0.648(0.525)

V 10.50±5.539 13.55±6.004 -3.768(0.001)**

F 2.75±3.892 1.80±2.984 1.306(0.207)

C 4.95±2.625 4.10±2.222 1.870(0.077)

 주; T-A(긴장-불안), D(우울), A-H(분노-적대), V(활기), F(혼란), C(피로)
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

 그림 15. 월별의 산림체험 전·후 기분상태 변화
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 2) 스트레스 감소 효과와 개인 특성 

최근, 개인 특성이 특정한 삼림환경의 인상평가에 영향을 주고 있다는 점이 

밝혀지고 있다. 일본의 경우, 심리적 스트레스 감소 효과와 개인 특성과의 연관

성에 대한 연구 결과들이 다수 보고되고 있다. 이에, 산림체험 프로그램 진행에 

따른 심리적 효과와 개인 특성과의 연관성을 규명하기 위해 프로그램 시행 전후

의 기분상태검사(K-POMS-B)를 이용하여 조사하였다. 즉, 피험자의 개인특성에 

따른 산림체험 프로그램의 스트레스 감소 효과의 6척도 점수 차를 목적변수로 

하였고 개인특성 9개 지표의 특정을 설명변수로 하여 다중회귀분석을 실시하였

다. 

小山 등(2009)은 피험자가 동일한 삼림환경을 체험했다고 하더라도 삼림환경

에 대한 인식과 개개인이 누리는 산림욕의 생리적 효과는 개인차가 있으며, 산림

환경이 갖고 있는 보건휴양기능이 이용자 모두에게 똑같이 향수되고 있는 것이 

아님을 현장실험 결과로부터 입증하였다. 이에 비자나무 임분의 산림욕의 효과에 

있어 개인차가 크게 작용할 것으로 인지하고, 모든 이용자에게 어떤 일정 수준의 

효과를 보장하기 위해서는 개인 특성에 따라 산림욕의 스트레스 감소 효과가 보

다 고도로 발휘되는 산림환경과 체험 프로그램의 정비가 이루어질 필요가 있을 

것이다라는 문제의식에 대한 답을 제공하고자 목적변수에 대해 어떤 설명변수가 

유효하게 관련하고 있는지 파악하기 위하여 변수선택법에 의한 변수의 추출을 

실시한 결과 표 39, 표 40과 같이 분석되었다. 

표 39에 나타난 바와 같이 지식․경험의 개인 특성과 산림체험 전후 값 차이의 

기분장애에 대한 분석 결과이다. 표에 나타난 바와 같이 「산림에 대한 흥미」의 

상승은 우울, 혼돈에서 유의미하게 저하시켰고, 「산림에 대한 지식량」이 상승

되면 피로와 혼돈을 상승시킨다는 결과를 보였다. 피로와 혼돈이 상승되는 결과

는 산림에 대한 지식이 많은 자원활동가 피험자는 틀에 의해 움직이는 산림체험 

프로그램을 경험보다는 산림환경에서 오감을 개방하고 만끽하면서 산림을 체험

하고자 함과 동시에 자연과 자신이 가진 지식이나 경험을 참조하여 적극적으로 

산림 내부를 관찰하거나, 특정한 수목이나 식생에 집중하면서 자유스럽고 편안한 

휴식을 취하는 활동적 경험을 제약 받은 이유로 생각될 수 있을 것 같다. 또한 
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「과거 자연체험 기회」상승은 우울을 저하시켰으나 「과거 주변의 녹색량」상

승은 활기를 저하시키는 결과를 보였다. 

표 39. 기분상태와 지식․경험의 개인특성

변수명 긴장-불안 우울 분노-적대감 활기 피로 혼돈

산림에 대한 생각 0.413*

산림에 대한 흥미 -0.193* -0.188 -0.232*

산림에 대한 지식량 0.237* 0.138*

과거 자연체험 기회 -0.435 -0.271**

과거 거주지 주변 녹색량 -0.192*

현재 자연체험 기회 -0.230

수정된 결정계수 R2 0.085 0.303 0.118 0.179 0.203 0.304

다중상관계수 R 0.426 0.614 0.459 0.472 0.495 0.614

다중회귀식 0.182 0.018* 0.133 0.036* 0.027* 0.018*

표 40에 나타난 바와 같이 가치관․관심의 개인 특성과 산림체험 전후 값 차이

의 기분장애에 대한 분석 결과이다. 표에 나타난바와 같이 인간중심주의성 피험

자는 산림체험 프로그램이 우울, 분노-적대감이 감소되고 활기를 상승시켜주는 

요인으로 나타났다. 생태에 대한 관심이 많은 생태중심주의성 피험자의 경우에도 

심리적 효과가 높아질 것으로 예상하였으나 반대의 결과를 보였다. 산림체험 프

로그램의 효과는 생태중심주의성 피험자보다 인간중심주의성 피험자에게 더 효

율적인 것으로 나타났다. 
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표 40. 기분상태와 가치관·관심의 개인특성

변수명 긴장-불안 우울 분노-적대감 활기 피로 혼돈

생태중심주의성 -0.349 -0.281

인간중심주의성 -0.387** -0.366** 0.635* -0.197

환경무관심 0.274

수정된 결정계수 R2 0.144 0.437 0.292 0.230 0.103 0.070

다중상관계수 R 0.484 0.683 0.574 0.520 0.387 0.344

다중회귀식 0.103 0.001** 0.008** 0.019* 0.092 0.137
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 Ⅴ. 결론 및 제언

 1. 결론

  본 연구는 내장산국립공원 백암지구를 찾는 탐방객들에게 산림체험이 심리·생

리적 효과에 미치는 효과를 규명함으로서 국립공원 생태탐방의 가치 제고는 물

론 산림체험 공간의 효율적 관리에 기초가 될 수 있는 과학적 근거자료를 제공

하는 것을 목적으로 수행하였다. 조사 기간은 2017년부터 2020년까지 백암지구 

비자나무 임분 및 숲길에서 수행하였으며 주요 연구내용은 비자나무 임분내 테

르펜류 잔존량 및 성분 분석, 테르펜류 활용한 산림체험 프로그램 개발 및 중년

여성의 갱년기 증상에 미치는 심리·생리적 효과성 검증에 적용, 산림체험 장소에 

대한 산림인상 평가 분석과 스트레스 감소 효과 규명, 스트레스 감소 효과에 대

한 개인특성을 분석하였다. 주요 연구결과를 요약하면 다음과 같다.

내장산국립공원 백양지구 비자나무 임분에서 포집방법에 따른 NVOCs 잔존량

을 탐색하기 위해 일조량이 강한 11시부터 12시의 1시간 동안 치유물질인 

NVOCs를 포집하여 분석하였다. 그 결과는 첫째, NVOCs를 포집한 비자나무 임

분은 표고 150∼250m, 평균수고 9∼13m(최고 17m, 최저 5m), 평균흉고는 28

∼26cm(최고 99cm, 최저 7cm)의 임목을 보유한 임상으로 A1 임분의 산림 건

강․활력도는 79.1점, A2 임분은 78.4점, A3 임분은 72.2점으로 우리나라 산림의 

평균 건강․활력도 보다 높은 점수를 보인 양호한 임분으로 나타났다. 둘째, 제A

방법(Mini pump 포집)에 의해 포집된 월별 NVOCs는 8월 > 5월 > 6월 > 7월 > 4

월 > 9월 > 10월 순으로 나타났다. 반면, 제B방법(플럭스 포집법)에 의해 포집된 

월별 NVOCs 잔존량은 5월 > 4월 > 6월 > 8월 > 10월> 9월 > 7월 순으로 측정되었

으며, 제A방법과 제B방법의 포집방법 차이에 따른 NVOCs 잔존량은 최소 15배

에서 28배까지 차이를 보이고 있으나 두 포집방법에 의한 월별 NVOCs 잔존량

에 대한 일괄성은 나타나지 않았다. 셋째, 비자나무 임분에서 포집된 NVOCs의  

주요 성분은 α-pinene과 d-limonene으로 나타났으며, NVOCs 15종에 대하여 

7회 평균값을 산출한 결과, 제A방법의 경우에는 d-limonene 43.2%, -pinene 
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42.7% 순으로 나타났으나, 제B방법에서는 d-limonene 41%, -pinene 

37.6%, 3-carene 14.1% 순으로 나타났다. 즉, 제1방법(Mini pump 포집)에서 

1.6%만이 포집되었던 3-carene의 NVOC가 9배에 해당하는 14.1%가 포집되었

다. 

비자나무 임분의 산림치유 요인을 이용한 산림체험 프로그램이 갱년기 증상을 

겪고 있는 중년기 여성의 심리⋅생리적 변화에 미치는 영향을 규명하고자 총 6

회기에 걸쳐 산림치유 프로그램을 실시한 후, 폐경증상지수(MENSI) 와 삶의 질 

척도(WHOQOL-BREF)를 통해 심리적 변화를 측정하였고 스트레스 정도를 규명

하기 위해 자율신경 균형검사의 생리적 측정을 하였다. 그 결과는 첫째, 비자나

무 임분의 치유 인자를 이용하여 개발한 산림체험 프로그램이 갱년기 여성의 스

트레스에 저감 효과에 영향을 초래하는지 생리적 변화를 분석한 결과, 산림체험 

프로그램 실행 사전에 비해 사후의 심박변이도(z=-2.38, p<.05), 자율신경활성도

(z=-2.20, p<.05), 부교감신경활성도(z=-2.21, p<.05), 교감신경 활성도

(z=-2.20, p<.05), 교감신경균형도(z=-2.20, p<.05) 요인에서 유의한 수준을 보

였으나, 심박빈도 (z=-1.44, p>.05)에서는 유의하지 않았다. 즉, 갱년기 증상을 

자각하고 있는 피험자를 대상으로 산림체험 프로그램 경험이 자율신경 균형 변

화를 유도하여 스트레스를 감소한다는 긍정적인 결과를 얻었다. 둘째, 피험자의 

갱년기 증상 정도(z=-2.23, p<.05) 및 폐경증상지수(MENSI)의 신체적 증상

(z=-2.03, p<.05), 정신적 증상(z=-2.07, p<.05)에서 유의한 변화를 보였으나, 

성적 증상(z=-.71, p>.05)에서는 유의한 차이를 보이지 않았다. 즉, 갱년기 증상

을 자각 하고 있는 피험자를 대상으로 산림체험 프로그램 경험이 조금이나마 갱

년기 증상에 변화를 초래한다는 긍정적인 결과를 얻었다. 셋째, 피험자의 삶의 

질(z=-2.39, p<.05)지수에서 유의한 변화를 보였으나, 하위영역인 신체적 건강영

역(z=-.00, p>.05), 심리적 영역(z=-.92, p>.05), 사회적 관계영역(z=-1.34, 

p>.05), 환경영역(z=-1.21, p>.05), 전반적인 삶의 질(z=-1.86, p>.05)에서는 유

의한 차이를 보이지 않았다. 즉, 산림체험 프로그램이 갱년기 여성의 삶의 질 향

상에 효과를 주었다는 점에서는 통계적으로 유의하지 않았다. 

산림환경 인상평가법(Semantic Differential Methods<SD법>)에 의해 피험자

가 인지하는 산림인상에 대해 분석하였고, 산림체험에 대한 스트레스 감소 효과
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를 규명하기 위해 20명의 피험자를 대상으로 산림체험 프로그램 사전 및 사후에 

각각 기분상태검사(K-POMS-B)를 수행하였다. 특히, 피험자의 개인 특성이 특

정한 삼림환경의 인상평가에 영향을 미치는지에 대해 개인특성의 지식･경험

((Profile 설문), 가치관･관심(TBS-test)지표를 적용하여 분석하였다. 그 결과 첫

째, 비자나무 임분에 대한 물리적 환경 요인의 특성으로서 월별 평균기온은 26.

2℃>20.1℃>15.3℃>9.6℃로 나타났고, 월별 평균습도는 83.4%, 84.9%, 67.8, 

52.1%로 변화를 보였다. 월별 일사량은 161.7W/m²>112.1W/m²>70.8W/m²>57.5W/m² 

순으로 감소하였고, 풍속은 0.2m/s의 환경을 유지하였다. 둘쨰, 산림환경에 대한 

인상은 자연적이며 쾌적하고 안심이 되며 친숙해지기 쉽다고 하는 긍정적인 인상

으로 평가하였다. 

산림환경 인상평가와 지식․경험의 개인특성과의 인과 관계에 대한 특성은 산림

에 대한 기호성 상승은 산림환경에 대한 인상평가와 관련성을 보이지 않았으며, 

산림에 대한 흥미와 지식량, 과거에 자연과 접촉하는 기회가 상승(피험자의 경험

이 많았다면)하면 산림환경은 전반적으로 긍정적인 인상으로 평가한 것으로 나타

났다. 더불어 과거 거주지 주변의 존재했던 녹색량과 현재 자연과 접촉한 기회가 

상승하면 산림환경은 부정적인 인상을 내포하는 어수선함, 냄새 없는 산림인상으

로 평가한 것으로 나타났다. 또한, 산림환경 인상평가와 가치관․ 관심의 개인특성

과의 인과 관계에 대한 특성은 생태계중심주의성이 높은 피험자의 경우에는 산

림환경에 대해서 통찰력을 가지고 관찰하고 생명 공감력을 높게 사고하기 때문

에 그 산림환경이 인위적일 경우, 보기 싫은, 건강하지 않는, 불안하다는 느낌으

로 산림인상을 평가한 것으로 나타났다. 더불어 인간중심주의성이 높은 피험자의 

경우에는 정서적 성향으로 인해 조용한, 정연하다는 느낌으로 산림인상을 평가한 

것으로 나타났고, 환경무관심의 가치관이 높은 경우에는 산림환경에 대한 인상평

가와 관련성을 보이지 않았다. 

산림체험에 대한 스트레스 감소 효과를 규명하기 위해 20명의 피험자를 대상으

로 산림체험 프로그램의 전․ 후에 각각 K-POMS-B를 실시하였다. 그 결과, 긴장

-불안(t=2.870, p<0.05), 우울(t=2.544, p<0.05), 분노-적대(t=2.640, p<0.05), 

활기(t=-4.535, p<0.001), 피로(t=3.206, p<0.01), 종합기분장애(t=3.983, 

p<0.01)에서 모두 유의미한 차이를 보였으며, 유일하게 혼란 요인에서는 유의미
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하지 않았다. 이러한 결과는 비자나무 임분에서 산림체험 프로그램 경험이 기분

상태 변화에 영향을 주고 스트레스를 감소시키는 효과에 통계적으로 유의미한 

차이가 있음을 확인하였다. 

또한, 산림체험 프로그램 진행에 따른 심리적 효과와 개인 특성과의 연관성을 

규명하기 위해 지식･경험((Profile 설문), 가치관･관심(TBS-test)지표를 적용하

여 분석하였다. 그 결과 지식․경험의 경우, 「산림에 대한 흥미」의 상승은 우울, 

혼돈에서 유의미하게 저하시켰고, 「산림에 대한 지식량」이 상승되면 피로와 혼

돈을 상승시킨다는 결과를 보였다. 이처럼 피로와 혼돈이 상승되는 결과는 삼림

에 대한 지식이 많은 자원활동가 피험자는 틀에 의해 움직이는 산림체험 프로그

램의 경험보다는 산림환경에서 오감을 개방하고 만끽하면서 산림을 체험하고자 

함과 동시에 자연과 자신이 가진 지식이나 경험을 참조하여 적극적으로 산림 내

부를 관찰하거나, 특정한 수목이나 식생에 집중하면서 자유스럽고 편안한 휴식을 

취하는 활동적 경험을 제약 받은 이유로 생각될 수 있을 것 같다. 또한 「과거 

자연체험 기회」상승은 우울을 저하시켰으나 「과거 주변의 녹색량」상승은 활

기를 저하시키는 결과를 보였다. 더불어 가치관․ 관심의 경우, 인간중심주의성 피

험자는 산림체험 프로그램이 우울, 분노-적대감이 감소되고 활기를 상승시켜주

는 요인으로 나타났지만, 생태중심주의성 피험자의 경우에는 반대의 결과를 보였

다. 즉, 산림체험 프로그램의 효과는 생태중심주의성 피험자보다 인간중심주의성 

피험자에게 더 효율적인 것으로 나타났다. 

 2. 제언

최근, 산림치유 정책에 대해 검토해 보면 산림치유는 산림복지의 한 영역으로 

인지하고 산림을 통한 건강증진, 고령화, 청소년문제 등 사회적 문제를 산림치유

를 통해 회복시키고자 전국적으로 치유의 숲 확대, 치유를 통한 산림복지제도 및 

서비스 강화를 통해 산림복지 활성화를 도모하고 있다(산림청, 2017). 이와 더불

어 연구에 있어서도 과거 설문조사 및 척도 등에 의한 산림치유 효과 규명과는 

달리, 다양한 측정 기구를 통해 임분 내 치유인자 규명은 물론 수목에서 방출하

는 NVOCs 방출량, 그리고 잔존량 등에 대한 과학적인 수치를 이용객들에 제공
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함으로서 보다 신뢰를 구축할 수 있는 치유정책 실현에도 노력하고 있는 현실이

다. 이에 본 연구결과가 우리나라 산림 치유정책에 활용되는 기초적인 자료가 되

었으면 한다. 특히, 본 연구의 특징적인 점은 지금까지 규명되지 않은 비자나무 

임분을 대상으로 NVOCs 포집방법을 제A방법(Mini pump 포집)과 제B방법(플럭

스 포집법)을 적용하여 NVOCs 총량과 구성비를 파악하려고 시도하였던 점이며  

또한 제A방법 보다 제B방법으로 측정할 경우, NVOCs 총량의 차이가 약 9배의 

차이가 나타나는 결과를 얻었을 수 있었다는 점, 특히, 제B방법 측정방법에서는 

3-carene의 NVOC가 다량으로 포집되는 결과를 확인하였던 점에서 연구의 의

의로 두고자 한다. 테르펜 α-pinene의 경우, 스트레스 감소와 살충 및 항우울증, 

항산화 및 근육완화, 항암에 대한 효과가 있다고 하며, d-limonene항암, 암종양 

촉진 유전자를 차단하며 항균, 안정 및 면역 개선 등에 효과가 있는 것으로 보고

(전호성, 2008)되고 있다. 비자나무 임분의 경우, 상기 2종류의 테르펜류

(NVOCs) 잔존량이 월등한 것으로 분석되었으며, 특히 5월에 가장 많은 테르펜

류가 임분 내에 잔존하고 있어 이를 잘 활용한 산림체험 프로그램 개발(개인특성

을 고려한 다양한 프로그램 개발과 적용)에 응용되었으면 의견을 제언하고자 한

다. 

또한, 산림체험을 경험한 피험자는 스트레스가 감소되어 갱년기 증상, 기분장

애를 완화시키는 결과들은 심신의 릴렉스나 재충전에 도움이 되는 하나의 정신

건강을 유지하는 수단으로서 산림체험의 가치는 결코 작지 않다는 점을 재인식

할 수 있는 결과로 보인다. 그러나 무엇보다도 산림체험 프로그램을 활용하고자 

할 경우, 이용자들에게 산림환경의 다양성을 제공하는 산림환경의 정비가 필요하

다고 생각된다. 특히, 그러한 환경이 정비되면 필요에 따라서 스트레스성 현대 

질병에 노출된 이용자에게 효과적인 산림환경 선택이 가능하도록 다면적 기능이 

고도로 발휘될 수 있는 산림환경 정비(쉼터 및 생리․심리적 효과에 대한 정보를 

담은 안내판이나 픽토그램 제시 등 시설물 정비를 포함)가 무엇보다 중요하며 필

요하다는 점을 제언하고자 한다.  

본 연구에 있어서 한계점으로 지적하고 싶은 점은 지금까지 규명되지 않은 비

자나무 임분을 대상으로 NVOCs 잔존량 및 성분에 대해 규명하였지만 지역적 차이 

및 규모 등 모든 비자나무 임분을 대상으로 일반화하기에는 좀 더 많은 추가 연
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구들이 수행되어야 한다는 점과, 산림체험을 경험한 피험자는 스트레스가 감소되

는 연구결과는 피험자의 수가 적었으며 다양한 생리지표를 적용한 연구가 추가

적으로 요구되는 부분이다. 이에, 피험자의 개인별 특성을 고려한 산림체험 프로

그램의 효과에 대한 검증의 경우, 산림체험 장소의 계절에 따른 변화와 어떤 요

인들에 의해 스트레스 감소효과가 나타났는지 등에 대한 추가 연구가 필요하다

는 점을 한계와 과제로 남기고자 한다. 
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(Abstract)

The purpose of this study was to identify the effects of forest experience on the 

physiological and psychological effects of forest experience on visitors in national parks, 

thereby enhancing the value of national park ecological exploration and providing scientific 

evidence that can be the basis for efficient management of forest experience spaces. The 

study was conducted on Torreya nucifera(L.) forests and forest trails in the Baekam 

district of Naejangsan National Park, and the research period was from 2017 to 2020. The 

main research contents were NVOCs Retention Volume and characterization of 

chemical compositions in the Torreya nucifera(L.) forests, an application of a 

forest experience program and the verification of the psychological and physiological 

effectiveness on the menopausal symptoms of middle-aged women, the forest Semantic

Differential Method analysis and stress reduction effect for the forest experience site were 

analyzed, and the individual characteristics of the stress reduction effect were analyzed.

The residual amount of NVOCs was collected from 11 o'clock to 12 o'clock by the 

Tetlerback method and the mini-pump method that collects directly in the stands. As a 

result, the monthly residual amounts of NVOCs in the Torreya nucifera(L) forests 

using Tetler bag were 146,156 pptv/April, 176,786 pptv/May, 132,466 pptv/June, 22,908 
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pptv/July, 73,782pptv/August, 38,736 pptv/9 Month, 41,233 pptv/October, and the monthly 

residual amounts by minipump were 5,169 pptv/April, 11,940 pptv/May, 7,657 pptv/June, 

6,864 pptv/July, 13,912 pptv/August, 2,640 pptv /September, 1,828pptv/October. Among the 

15 components of NVOCs, d-limonene accounted for the highest content 

with about 43–52%, with about 35–39%. The NVOCs residual amounts by 

the Tetlerback method were 15 to 28 times more than that of mini-pump. 

The forest experience was conducted on seven participants in a total of 

six forest experience programs from May to October 2019 to determine 

the impact of forest experience on menopause symptoms and changes in 

quality of life for middle-aged women. As a result, the heart rate 

(z=-2.38, p<0.05), autonomic neuronal activity (z=-2.20, p<0.05), full 

activation of the heart rate (z=-2.20, p<0.05), parasympathetic nerve 

activity (z=-2.21, p<0.05), sympathetic nerve activity (z=-2.20, p<0.05), 

sympathetic nervous equilibrium (z=-2.20, p<0.05), before and after forest 

experience. Menopause symptoms (z=-2.23, p<0.05) and physical symptoms 

of the menopause symptom index (z=-2.03, p<0.05), Mental Symptoms 

were changed significantly(z=-2.07, p<.05) before and after the forest 

experience. Forest experience programs resulted in alleviating menopause 

symptoms. Quality of life after forest experience (z=-2.39, p<.05). 

Exponential values had improved compared to before the experience. 

  The causal relationship between forest Semantic Differential Method and 

personal characteristics of Profile showed no relevance to forest 

preference assessment, and forest environment was evaluated as a 

positive impression if there were many opportunities to contact nature. In 

the case of subjects with high ecological centralism, forest hikes were 

assessed with a feeling of unwillingness, unhealthy, and anxiety. In the 

case of subjects with high human-centeredness, forest hikes were 

evaluated with a sense of quietness and cleanliness, and in cases of high 

environmental indifference, they did not show any relevance to the 

impression of the forest environment. 

   K-POMS-B was performed before and after the forest experience 

program, respectively, tension-anxiety (t=2.870, p<0.05), depression (t=2.544, p<0.05), 

anger-hostility (t=2.640, p<0.05) , vigor (t=-4.535, p<0.001), fatigue (t=3.206, p<0.01), and 

total mood disturbance score (t=3.983, p<0.01) showed significant differences. 
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It was not significant in the confusion factor. These results confirmed 

that there was a statistically significant difference in the effect of the 

forest experience program on the change of mood and reducing stress in the in the 

Torreya nucifera(L.) forests.

  As a result, applying profile indicators to identify the psychological 

effects and personal characteristics of forest experience programs, 

‘interest in forests’ reduces depression and confusion, and ‘knowledge of 

forests’ increases fatigue and confusion. If there were many ‘nature 

experience opportunities in the past’, depression and stagnation were 

lowered, but if ‘green volume around the past’ was large, vitality was 

reduced. In the case of values and interests, human-centered subjects 

showed that forest experience programs reduced depression, 

anger-hostility and increased vitality, but in the case of ecocentric 

subjects, they showed opposite results. 

  With the above results, multi-faceted functions, including development 

and application of various programs that consider the individual 

characteristics of users, and maintenance of facilities such as shelters 

and information on physiological and psychological effects, such as 

information boards and pictograms must be provided so that users can 

effectively select a forest environment. It is important and necessary to 

improve the forest environment based on scientific evidence that can be 

highly demonstrated.
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Appendix 1(현장)                                          

비자나무 임분 테르펜류 조사 미니펌프법 조사

비자림 식생 조사 비자나무 잎

비자나무 암꽃 비자나무 수꽃

비자나무 열매 말린 비자 열매

             사진 5. 비자나무 임분 테르펜류 조사 및 비자나무
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백암 너나들이 (만다라 명상) 백암 너나들이 (노르딕 워킹)

백암 너나들이 (숲속 명상) 명상 체험 장소

일광정 만남 장소 오감 숲길

                  사진 6. 산림체험 프로그램 및 진행 장소
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                    사진 7. 산림체험 프로그램 실행(중년여성 대상)

1

회

기

이동거리 속도와 고도 사전 검사 보기명상

2

회

기

이동거리 속도와 고도 밧줄 건강체조 당산나무 건강기원

3

회

기

이동거리 속도와 고도 비자림 걷기 숲 속 스트레칭

4

회

기

이동거리 속도와 고도 계곡에 손 담그기 갈참나무 숲길 걷기

5

회

기

이동거리 속도와 고도 비자오일 맛사지 숲 속 명상

6

회

기

이동거리 속도와 고도 차담나누기 쌍계루 나눔하기
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코 스 탐방로 지도

(갈참나무숲길)

일광정

▼

갈참나무 길

▼

연못

▼

쌍계루

(비자향내음숲길)

일광정

▼

자연관찰로

(오감숲체험길)

▼

비자데크

▼

쌍계루

(역사·문화숲길)

쌍계루

▼

비자나무숲길

▼

약사암

▼

쌍계루

                         사진 8. 프로그램 진행 노선
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항 목 숲길 및 숲 공간 전경

갈참나무 숲길

비자향내음 숲길

역사 문화 숲길

                            

                         사진  9. 숲길별 프로그램 진행 장소
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Appendix 2(백암 너나들이 인증 프로그램) 

성인층

시간 일정 내용(비자향내음길) 장소 비고

09:30 - 09:35

(10분)

○ 첫 만남

   - 프로그램 개요 안내

   - 안전교육 및 주의사항

일광정 광장 안전교육

09:35 ~ 09:40

(10분)

○ 국립공원 및 내장산 국립공원 소개

    - 국립공원이란?

    - 내장산백암국립공원 소개

    - 식물자원 및 문화자원

일광정 광장
국립공원

소개

09:40 ~ 10:00

(20분)

○ 건강체조(몸, 감각체조)

    - 스트레칭

    - 신체 균형도 측정 및 운동

일광정 광장

신체균형도 

측정

운동요법

10:00 ~ 10:40

(20분)

○ 무장애탐방로, 자연관찰로 노르딕 워킹

   - 노르딕 걷기 연습

  - 무장애탐방로, 자연관찰로 걷기

갈참나무길~

자연관찰로
운동요법

10:40 ~ 11:20

(40분)

○ 나에게 주는 선물 (체험)

   - 숲 치유 명상

(소리에 집중하면서 나와 마주하기)

   - 비자오일 셀프 맛사지

  - 숲 속 차담 나누기 

비자데크
향기요법

정신요법

11:20 ~ 11:30

(20분)

○ 마무리 (느낌나누기)

    - 환경보호 메시지 전달  

    - 해설 프로그램 질의응답 

    - 설문지 작성

쌍계루 설문작성
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○ 세부 프로그램 내용

세부(단위) 프로그램 내용
세부프로그

램명
백암 나나들이 여행 활동장소

내장산국립공원 백암지구 

일원

담당자 

성명
자연환경해설사 소요시간 120분 (2시간)

참가대상 성인층 참가인원 1회 기준 20명

활동목표

▪ 국립공원과 내장산국립공원에 대하여 알아본다.

▪ 몸, 감각 체조를 통하여 몸과 마음 열기를 한다.

• 자연경관과 지형을 이용한 걷기를 통해 건강증진 및 신체균형감 향상시킨다.

• 명상을 통하여 심리적 안정감을 갖는다.

준비물   나무 목편, 타이머, 비자오일, 매트, 노르딕 스틱, 블루투스 스피커

유의사항 • 걸을 때 천천히 걸으며 스틱으로 인한 안전사고에 주의한다. 

단계 교육내용
교육시

간(분)

도입

인사 및 소개

 ○ 첫 만남

  - 프로그램 개요 안내

  - 안전교육 및 주의사항 전달 

   • 체온측정, 손소독제 및 마스크 사용, 거리두며 걷기 등(코로나19)

  

 ○ 국립공원 및 내장산국립공원소개

  - 국립공원과 국립공원공단소개 

  - 내장산국립공원 소개

  - 내장산국립공원 백양지구 식물 및 문화자원 소개

  

 ○ 우리가 왜 국립공원에 왔을까요? 

  - 신선한 공기를 마셔요.

  - 우리 집에는 빨간 로봇이 살고 있어요 (공기청정기-미세먼지) 

20분

전개1

(신체건강)

 ○ 건강한 숲 느끼기 건강체조, 몸, 감각 체조

  - 무딘 감각을 깨워요~  마음껏 푸른 공기 느껴보기 

  - 오감과 만나는 자연 (시,청,후,촉,미각 등을 열어주는 운동)

  - 노르딕 폴을 이용한 건강체조 

  - 자연과 소통하기 (무장애 탐방로 노르딕 워킹) 

  

40분
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전개2

(정신건강)

 ○ 나에게 주는 선물 

   - 늘 곁에 있어 고마운 나의 나무 심기(체험)

   - 비자오일 마사지로 나의 건강을 지켜요

   - 명상(바디스캔)으로 나와 마주하기

   

40

마무리

 ○ 환경보호 메시지 전달

  - 자연이 건강함으로서 우리도 건강할 수 있어요. 더불어 초록동행 해요

 ○ 느낌 나누기

20분

기대효과
▪ 숲의 소중함을 느끼고 사람과 자연이 공존하는 세상을 우리가 만들어가

는 책임감을 심어준다.
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○ 시나리오

시나

리오

인사 및 소개

 안녕하세요. 만나서 반갑습니다. 맑은 공기 가득한 숲에 오니 기분이 상쾌하

시죠? 비자향 가득한 백양골에서 백암 너나들이 여행을 함께 할 내장산국립공

원백암사무소 자연환경해설사 ○○○입니다.

 백암 너나들이 여행은 천연 치유성분을 가지고 있는  비자나무숲에서 지친 몸과 

마음을 치유하는 맞춤형 건강프로그램입니다. 국립공원의 깨끗하고 수려한 자연

경관을 느끼면서 스트레스를 해소하고, 신체균형도 측정을 통하여 나의 신체 균

형감도 알아보려고 합니다. 오늘 이 프로그램은 심신 건강에 중점이 맞춰져 있는

데요, 이곳 무장애 탐방로와 자연관찰로에서 핀란드에서 시작된 노르딕워킹으로 

평소에 쓰지 않던 온몸의 근육을 사용하며 신체의 건강함을 느끼고 비자나무 숲

에서 명상과 오일을 활용한 셀프 마사지로 심리적 안정감을 갖도록 진행하는 프로

그램입니다. 

 오늘 안전하고 즐거운 건강여행 프로그램을 진행할 우리 직원을 소개하겠습니다.

(직원 소개...)  

 출발에 앞서 이 곳은 숲 속이기 때문에 벌이나 뱀 등 안전사고 위험이 있는 

생물들이 수시로 나타나는 곳입니다. 정해진 탐방로가 아닌 경우 위험에 노출 

될 수 있으니 제가 안내해드리는 탐방로 이동해 주시고 스틱으로 상대방이 다치지 

않도록 충분한 거리를 유지하면서 걸으세요. 그리고 제가 항상 휴대하는 구급약이 

있으니 필요하신 분들은 이야기 해주세요.

 이곳 내장산국립공원은 전북 정읍과 순창지역의 내장산, 전남 장성지역의 백암산, 

입암산으로 이루어져 있습니다. 천년고찰 백양사와 비자나무숲, 갈참나무숲이 어

우러진 백양골과 청정한 원시 그대로의 맑은 계곡 남창골에 풍부한 자연 치유 

환경요소가 있어서 오감을 살리는 건강여행을 하기에 천혜의 장소입니다. 특히, 백

암산 일원의 비자나무 숲에는 우리 어르신들이 편안하게 걸을 수 있는 치유의 숲길이 

있습니다. 비자나무의 북방한계지역으로 비자나무군락지가 천연기념물 제153

호로 지정되었으며, 비자나무가 약 8,000그루 자라고 있습니다.

 2017년도 백암사무소에서 비자나무 테르펜 잔존량 분석에서 치유성분인 리모넨

과 알파피넨을 국내 최초로 밝혔습니다. 리모넨은 항암, 암종양 촉진 유전자를 

차단, 항균, 안정 및 면역개선 등 효과가 있고, 알파피넨은 피부보호, 항우울증, 근
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육완화, 집중력 증대에 효과가 있습니다.

 5월에 새싹이 나올 때와 9월 비자열매가 익어갈 때에 강한 비자향이 백양골에 

가득하게 퍼집니다. 비자향을 맡으면서 천년의 숲길을 걸어볼까요? 

건강체조

 건강체조로 긴장된 몸을 풀겠습니다.

둘이서 마주보고 서주세요.

오른쪽 발을 앞으로 내밀어 상대방의 발과 마주댑니다.

발가락 끝에 힘을 주며 쭉 늘려 주세요. 

발뒷꿈치에 힘을 주어 늘립니다.(3회 반복)

발을 바꾸어 실시합니다.

둘이서 마주보고 서주세요. 오른쪽 발을 앞으로 내밀어 상대방의 발과 마주댑니다.

오른손 손바닥을 편 채로 마주대고 위로 쭉 스트레칭을 합니다. (3회 반복)

왼손 손바닥을 편 채로 마주대고 위로 쭉 스트레칭을 합니다. (3회 반복)

모두 잘 하셨습니다. 몸이 열렸나요? 

목편 징검다리 (대상자 몸 상태 파악 후 실시)

 노화는 다리에서부터 시작됩니다. 일본 교토대학이 발표한 연구에 의하면 한

쪽다리로 20초 이상 서 있지 못하면 뇌경색이나 치매의 위험 신호일 수 있다

고 합니다. 노화를 늦춰 주는 한발서기 측정을 하고 운동을 해보겠습니다. 먼

저 목편에 올라서서 내몸의 균형도를 체크해 보겠습니다. 왼쪽발을  들고 오

른쪽발로 서있는 시간을 측정합니다. 오른쪽발 후 왼쪽발도 측정을 합니다. (타

이머로 시간을 체크한다)

 네~ 잘하셨습니다. 내몸의 신체균형감을 알아보았지요. 이제부터는 목편 징검

다리 운동을 하겠습니다. 2인1조로 짝을 이루어 서로 균형을 잃지 않도록 잡

아주며 징검다리 운동을 실시합니다.(일광정 광장에 인원 수 만큼 목편을 

30cm 간격으로 놓는다.)

 먼저, 목편을 앞꿈치로 밟아주세요 발뒤꿈치를 들어올리는 운동입니다.

가슴과 어깨의 상체를 세우고 아랫배에 힘을 주어 긴장감을 유지해 주세요. 이

번엔 본인의 균형감각에 주의를 기울이면서 즐겁게 목편 위를 걸어보세요. (목

편의 단면직경을 15cm, 12cm, 9cm로 조정하여 난이도를 조금씩 높여가면서 진행한다) 

무장애탐방로, 자연관찰로 노르딕 워킹

  노르딕 워킹은 팔, 다리근육의 사용으로 혈액순환을 촉진하고 퇴행
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성관절염과 대사질환의 예방에 효과가 있으며 근육사용으로 뇌자극이 

이어져 치매예방에도 도움이 됩니다.

  핀 란 드 에 서  시 작 한  노 르 딕  워 킹 은  크 로 스 컨 트 리 스 키  선 수 들 이 

여 름 에 도  겨 울 과  같 은  몸 의  컨 디 션 을  유 지 하 기  위 하 여  만 든  운 동

방 법 으 로  지 팡 이 나  폴 을  이 용 하 여  걷 는  것 입 니 다 .

 상체와 하체 모두 사용하면서 걸으며 칼로리가 보통 걷기보다 18~67% 

소비되고 근력, 유연성을 높혀 주고 우울, 만성통증 등을 감소해 줍니다. 

 스틱을 잡을 때에는 스트랩을 손목에 걸어 팔꿈치와 90도가 되도록 

잡고, 스틱의 높이는 본인의 배꼽을 넘지 않습니다. 앞 손은 스틱을 

힘껏 잡고 뒷손은 활짝 펴서 상체의 혈액순환이 잘 되게 합니다. 노

르 딕  워 킹 의  자 세 는  상 체 를  곧 게  세 우 고  시 선 은  정 면 을  바 라 보 며 , 

다 리 는  11자 로  하 여  무 릎 을  편  채 로  보 폭 을  60~70cm정 도 로  하 여 

걷 고 , 양 팔 은  자 연 스 럽 게  팔 꿈 치 를  피 며  스 틱 을  통 해  힘 차 게  밀 고 

나 갑 니 다 . 

 자 ! 걷 기  연 습 을  해 볼 까 요

1단 계. 끌기 로  폴을  잡 고 스 트 랩을  손 에 착 용 합니 다 . 양 손을  편 채로 

자 연 스럽 게  폴 을  끌 면 서 걸 어요 . 폴 을 무 시하 고  팔  다리 의  움 직 임이 

일 반  걷 기처 럼  조 화를  이 루 는데  집 중 하세 요 .

2단 계 . 폴 을  지 면 에  찍 기 로  양 손 을  번 갈 어 가 며  폴 의  그 립 을  가 볍 게 

잡 아  주 세 요 . 팔 에  스 윙 에  따 른  자 연 스 런  각 도 로  폴 을  지 면 에  찍 습

니 다 . 이 때  팔 꿈 치 는  몸 보 다  앞 쪽 에  있 어 야  하 고  내 민  손 의  높 이 는 

배 꼽  높 이 까 지 이 며  팔 꿈 치 를  편  상 태  이 여 야  합 니 다 .

3단 계 . 폴 로  지 면 을  밀 기 로 서  엉 덩 이  부 분 까 지  밀 어 야  합 니 다 .

4단 계. 팔 꿈치 가  엉 덩이  뒤 쪽 까지  완 전 히 펴질  때 까 지 폴을  밉 니 다.

5단계는 어깨와 팔꿈치가 완전히 이완시켰을 때 손을 펴서 손바닥이 

보이게 합니다. 앞으로 손을 완전히 움켜잡고 뒤로 내민 손은 쫙 펼쳐 

줍니다. (연습을 한다)

 이제 무장애 탐방로에서 자연관찰로까지 약 1km 정도를 노르딕 워킹을 하

며 이동하겠습니다. 걸으실 때에는 상대방과 충분한 거리를 유지하면서 폴에 

찔리지 않도록 안전에 조심하면서 걸어가겠습니다. 출발 하세요.    

 나에게 주는 선물 (체험))



120

 무장애 탐방로를 지나서 자연관찰로에 들어서니 조용하고 공기도 신선하죠! 

이 숲에는 천연기념물 제153호 지정되어 보호하고 있는  비자나무군락지가 있는 

곳입니다. 오전 10시부터 오후 4시까지 비자나무에서 천연 치유성분인 피톤치드와 

음이온이 많이 발생되고 있어서 산림욕하기에 아주 좋은 곳이지요. 

이곳 비자데크에서 몸과 마음을 열고 비자나무의 에너지를 느껴 보겠습니다.

 코로 깊이 숨을 들이 마십니다. 숨을 참고 3~5초 동안 잠시 멈춥니다. 이제 천천

히 배를 집어넣으면서 숨을 내쉽니다. 숨을 들이마실 때는 주변에 있는 빛과 에

너지도 함께 들이마신다는 생각으로, 내쉴 때는 그 공기가 내 몸을 한바퀴 돌

고 빠져나간다 생각하며 내쉽니다.(몇번 반복) 

 이제 듣기에 몰입하면서 명상을 하겠습니다. 소리에 집중하며 나와 마주합니

다. 고요하게 마음을 텅 비우세요. 텅 비움의 명상을 통하여 나는 너에게로 너

는 나에게로 우리는 에너지의 징검다리가 됩니다. 지금부터 편안한 자세로 등

과 허리를 곧게 펴고 가슴을 활짝 열고 명상을 합니다.

(건강명상 소리를 들으면서 명상을 한다. 녹음 파일 블루투스 스피커 준비)

눈을 뜨시고 고개를 들어 하늘을 쳐다보세요.  비자나무 수형이 서로를 배려하

면서 펴졌네요. 제가 여러분에게 비자오일을 한 방울씩 손등에 떨어뜨릴게요.

손등과 손바닥에 가볍게 비벼서 마사지 하세요. 따뜻한 손길로 부드럽게 마사지

해 주는 동작은 스트레스 완화, 긴장완화, 불안감이나 우울감 완화에도 좋은 치

유법입니다. 두명이 마주보고 마사지를 해주면 더욱 좋습니다. 

 마무리

  지금까지 숲과 만남을 통하여 몸과 마음이 건강해지는 체험을 하였습니다. 

몸이 건강해진 느낌이 드시나요? 비자나무에서 뿜어내는 좋은 치유성분이 여

러분의 신체와 정신을 건강하게 해 줬을 겁니다. 비자나무의 이슬을 머금고 자

라는 따뜻한 비로차를 마시면서 설문지를 작성해 주세요. 더 나은 프로그램 운

영을 위해 참고하도록 하겠습니다.

 앞으로도 이곳을 자주 찾아 주시고 건강을 지키면서 자연을 보전하는 여러분

이 되길 바라며, 모든 프로그램을 마치도록 하겠습니다. 지금까지 내장산국립

공원백암사무소 자연환경해설사 000이였습니다. 감사합니다.   
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Appendix 3(설문)

⃞ 다음은 일반적 사항에 대한 문항입니다.

1. 귀하의 나이는 어떠합니까?: 만 ( 세)

2. 귀하의 현재 결혼상태는 어떠합니까?

① 기혼 ② 미혼 ③ 별거, 이혼 ④ 사별 ⑤ 동거

3. 귀하의 교육정도는 어떠합니까?

① 무학 ② 초졸 ③ 중졸 ④ 고졸 ⑤ 대졸 ⑥ 대학원이상

4. 귀하의 종교가 있습니까?

① 기독교 ② 불교 ③ 천주교 ④ 무교 ⑤ 기타

5. 귀하는 현재 직업은 무엇입니까?

① 주부 ② 공무원 ③ 회사원 ④ 교사 ⑤ 자영업 ⑥ 서비스직 ⑦ 전문직 

⑧ 기타( )

6. 귀하의 경제적 수준은 어느 정도입니까?

① 매우 잘 사는 편 ② 비교적 잘 사는 편 ③ 보통 ④ 어려운 편 

⑤ 매우 어려운 편

⃞ 다음은 건강상태 및 산과력에 관한 질문입니다.

7. 귀하의 건강상태는 어떠하다고 느낍니까?

① 매우 좋다 ② 좋다 ③ 그저 그렇다 ④ 별로 좋지않다 ⑤ 매우 좋지 않다

8. 술을 마십니까?

① 예 ② 아니오

9. 운동을 하십니까?

① 예 ② 아니오

10. 귀하의 초경 연령은 몇 세 입니까?

① 13세 이하 ② 14~15세 ③ 16~17세 ④ 18세 이후
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11. 귀하의 현재 월경상태는 어떠합니까?

① 규칙적으로 월경을 하고 있다

② 월경주기가 길어지지만, 비교적 규칙적이고 3개월 이내에 월경이 있었다

③ 월경이 자연적으로 정지되었으나 1년이 내에 월경이 있는 경우이다

④ 월경이 정지된 후 1년이 경과한 이후에 해당된다

12. 귀하는 폐경이 되셨습니까?

① 예(12-1로) ② 아니오

12-1. 폐경이 되셨다면 몇 세에 되셨습니까?; 만 ( 세)

13. 최근 1년이 내에 갱년기 증상관련 호르몬 치료를 받은 적이 있습니까?

① 예 ② 아니오

※ 바쁘신 중에도 귀한 시간을 내어 설문에 응해 주셔서

대단히 감사합니다! 
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 갱년기 증상

※ 다음의 증상 중에서 귀하께서 경험하고 계신 증상이 있을 시 증상의 

정도를 해당란에 체크(Ⅴ)하여 주십시오.

구분 증상
없다 가끔 자주

0 1 2

1 얼굴이 확확 달아오른다.

2 가슴이 두근거린다.

3 땀을 많이 흘린다.

4 머리가 자주 아프다.

5 잠들기가 힘들다.

6 가슴이 답답하거나 아프다.

7 얕은 숨을 쉬게 된다.

8 손발이 저리고 쑤신다.

9 쉽게 피곤하고 전신에 힘이 없다.

10 관절통이 있다.

11 피부나 머리카락이 건조해진다.

12 잘 잊어버린다.

13 불안하고 우울한 느낌이 든다.

14 쉽게 흥분하고 화를 낸다.

15 혼자 외출하기가 겁난다.

16 젊음과 여성으로서의 인생이 끝난 느낌이 든다.

17 서럽고 노여움을 잘 느낀다.

18 허무하고 죽고 싶은 생각이 든다.

19 소변을 자주 본다.

20 질 분비물이 없어 건조하다.

21 성욕이 거의 없어졌다.

22 부부 관계 시 불편하다.

23 기침할 때 소변이 나온다.
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                      삶의 질

※ 이 설문지는 귀하가 최근 2주 동안 귀하의 삶의 질, 건강 및 인생의 

여러 영역들에 대해 귀하가 어떻게 느끼셨는지 묻는 것입니다. 빠뜨리는 

문항 없이 답변하여 주십시오. 만일 질문에 대한 답변이 불확실할 경우, 

가장 적절해 보이는 답변을 하나 고르십시오. 선택번호 ①은 정도가 0%인 

것을 의미하며, ②는25%, ③은 50%, ④는 75%, ⑤는 정도가 100%인 것

을 의미합니다.

⃞ 각 질문을 읽은 후, 당신의 느낌(감정)을 평가하고 각 문항마다  당신에게 

가장 적합한 1개의 번호를 골라 v표시를 하세요.

1. 당신은 당신의 삶의 질을 어떻게 평가하십니까?

  ① 매우 나쁘다 (0%) ② 나쁘다 (25%) ③ 보통이다 (50%)

  ④ 좋다 (75%) ⑤ 매우 좋다 (100%)

2. 당신은 당신의 건강상태에 대해 얼마나 만족하고 있습니까?

  ① 매우 불만족 (0%) ② 불만족 (25%) ③ 보통이다 (50%)

  ④ 만족 (75%) ⑤ 매우 만족 (100%)

⃞ 다음은 당신이 지난 2주 동안 어떤 것들을 얼마나 많이 경험하였는지를

묻는 질문입니다.

3. 당신은 신체적 통증으로 인해 당신이 해야 할 일을 어느 정도 방해 받는

다고 느낍니까?

  ① 전혀 아니다 (0%) ② 약간 그렇다 (25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다 (75%) ⑤ 매우 많이 그렇다 (100%)

4. 당신은 일상생활을 잘 하기 위해 얼마나 많은 치료가 필요합니까?

  ① 전혀 필요하지 않다(0%) ② 약간 필요하다(25%) ③ 보통이다(50%)

  ④ 많이 필요하다(75%) ⑤ 매우 많이 필요하다(100%)
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5. 당신은 인생을 즐기십니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

6. 당신은 당신의 삶이 어느 정도 의미 있다고 느끼십니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

7. 당신은 얼마나 정신을 잘 집중할 수 있습니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

8. 당신은 일상생활에서 얼마나 안전하다고 느낍니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

9. 당신은 얼마나 건강59>]TJET에 좋은 주거환경(공해, 기후, 소음, 

쾌적함 등)에 살고 있습니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

⃞  다음 문항들은 지난 2주 동안 당신이 어떤 것들을 얼마나 전적으로 경

험하였으며, 혹은 할 수 있었는지에 대해 묻는 것입니다.

10. 당신은 일상생활을 하기에 충분한 에너지(기력)가 있습니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

11. 당신은 자신의 신체적 외모에 수긍하십니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)
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12. 당신은 필요한 만큼 충분한 돈을 가지고 있습니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

13. 당신은 매일의 생활에 필요한 정보를 쉽게 얻을 수 있습니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

14. 여가를 즐길 기회를 어느 정도 가지고 있습니까?

  ① 전혀 아니다(0%) ② 약간 그렇다(25%) ③ 보통정도 그렇다(50%)

  ④ 많이 그렇다(75%) ⑤ 매우 많이 그렇다(100%)

15. 당신은 얼마나 잘 돌아다닐 수 있습니까(이동성)?

  ① 전혀 다니지 못한다(0%) ② 잘 다니지 못한다(25%) ③ 보통이다(50%)

  ④ 잘 다닌다(75%) ⑤ 매우 잘 다닌다(100%)

⃞ 다음 지난 2주동안 당신의 삶의 다양한 영역에 대해 당신이 얼마나 만족 

했고, 좋았는지를 묻는 질문들입니다.

16. 당신은 자신의 수면(잘 자는 것)에 대해 얼마나 만족하고 있습니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

17. 당신은 자신의 일상생활 수행능력에 어느 정도 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

18. 당신은 자신의 일하는 능력에 대해 얼마나 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)
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19. 당신은 자신에 대해 얼마나 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

20. 당신은 자신의 대인관계에 대해 얼마나 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

21. 당신은 자신의 성생활에 대해 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

22. 당신은 친구의 도움에 얼마나 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

23. 당신이 살고있는 집과 집 주변환경에 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

24. 의료서비스를 쉽게 받을 수 있다는 점(접근도)에 얼마나 만족하고 

있습니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)

25. 당신은 당신이 이용하는 교통수단에 얼마나 만족하십니까?

  ① 전혀 불만족(0%) ② 불만족(25%) ③ 보통(50%)

  ④ 만족(75%) ⑤ 매우 만족(100%)
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⃞ 다음은 지난 2주 동안 당신이 얼마나 자주 경험했거나 느꼈는지에 대한 

질문입니다.

26. 우울함, 절망감, 의기소침 등의 부정적인 기분을 어느 정도 자주 

느끼십니까?

  ① 전혀 느끼지 못한다(0%) ② 드물게 느낀다(25%) ③ 자주 느낀다(50%)

  ④ 매우 자주 느낀다(75%) ⑤ 항상 느낀다(100%)

※ 바쁘신 중에도 귀한 시간을 내어 설문에 응해 주셔서

  대단히 감사합니다! 
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   기분상태 검사지 

통계법 33조(비밀의 보호)에 의거 본 조사에서 
개인의 비밀에 속하는 사항은 엄격히 보호됩니다.

조사위치 조사일 이름

비자림을 활용한 프로그램의 효과 분석(사전)
  안녕하십니까? 귀하의 설문참여에 진심으로 감사드리며, 본 조사는 비자림을 활용한 
치유프로그램인 ’백암 너나들이‘ 프로그램 참여에 따른 영향을 분석하기 위해 시행하고자 합
니다. 귀하께서 답변해 주신 모든 사항은 연구 목적 이외의 다른 목적으로 전혀 사용되
지 않을 것입니다.                                            
v 본 설문에 대한 문의는 010-3608-2470 으로 연락 주시면 성실히 답변 드리도록 
하겠습니다.
                                                             조사자 : 김애란

Ⅰ  다음은 귀하의 기분상태를 질문하는 문항입니다.

  Q1. 다음 단어들은 기분을 표현한 것입니다. 현재를 포함한 귀하가 느끼고 있

는 기분상태를, 그 정도에 따라 해당되는 번호에 ✔표를 하여 주십시오. 옳

고 틀린 답이 있는 것이 아니오니, 한 문항도 빠짐없이 솔직하게 응답하여 

주시기 바랍니다. 

전혀
아니다

약간
그렇다

보통
그렇다

많이
그렇다

매우
그렇다

1 긴장하다  ① ② ③ ④

2 화가나다  ① ② ③ ④

3 기진맥진하다  ① ② ③ ④

4 생기있다  ① ② ③ ④

5 혼란스럽다  ① ② ③ ④

6 불안정하다  ① ② ③ ④

7 슬프다  ① ② ③ ④

8 의욕적이다  ① ② ③ ④

9 시무룩하다  ① ② ③ ④

10 생동감있다  ① ② ③ ④

11 하찮다  ① ② ③ ④

12 불편하다  ① ② ③ ④

13 피로하다  ① ② ③ ④

14 성가시다  ① ② ③ ④

15 낙담하다  ① ② ③ ④

16 신경과민이다  ① ② ③ ④

17 외롭다  ① ② ③ ④

18 머리가 멍하다  ① ② ③ ④

19 탈진되다  ① ② ③ ④

20 불안하다  ① ② ③ ④
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Ⅱ  귀하의 일반사항에 대한 문항입니다.

Q1. 귀하의 성별은?   □1 남      □2 여

Q2. 귀하의 연령은?  (           )세

Q3. 귀하의 학력은?

□1 초등학생 이하 □2 중학교 재학 □3 고등학교 재학 □4기타(          )

Q4. 귀하의 거주지는 어디십니까?

□1 전라남도 (      ) □2 광주 □3 기타(          )

Q5. 귀하는 본 프로그램과 같은 프로그램에 참여한 경험이 있습니까? 있다면 몇 

회이십니까?

  

♧ 설문에 응해주셔서 감사합니다. 소중한 자료로 활용하겠습니다.

□1 있다(         회) □2 없다.

21 침울하다  ① ② ③ ④

22 나태하다  ① ② ③ ④

23 고달프다  ① ② ③ ④

24 당혹스럽다  ① ② ③ ④

25 분노하다  ① ② ③ ④

26 능률적이다  ① ② ③ ④

27 원기왕성하다  ① ② ③ ④

28 기분이 언짢다  ① ② ③ ④

29 쉽게 깜빡 잊는다  ① ② ③ ④

30 힘이 솟는다  ① ② ③ ④
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통계법 33조(비밀의 보호)에 의거 본 조사에서 
개인의 비밀에 속하는 사항은 엄격히 보호됩니다.

조사위치 조사일 이름

비자림을 활용한 프로그램의 효과 분석(사후)
  안녕하십니까? 귀하의 설문참여에 진심으로 감사드리며, 본 조사는 비자림을 
활용한 치유프로그램인 ’백암 너나들이‘ 프로그램 참여에 따른 영향을 분석하기 
위해 시행하고자 합니다. 귀하께서 답변해주신 모든 사항은 연구 목적 이외의 
다른 목적으로 전혀 사용되지 않을 것입니다.
v 본 설문에 대한 문의는 010-3608-2470 으로 연락 주시면 성실히 답변 드리도
록 하겠습니다.
                                                               조사자: 김애란

Ⅰ  다음은 귀하의 기분상태를 질문하는 문항입니다.

  Q1. 다음 단어들은 기분을 표현한 것입니다. 현재를 포함한 귀하가 느끼고 있

는 기분상태를, 그 정도에 따라 해당되는 번호에 ✔표를 하여 주십시오. 옳

고 틀린 답이 있는 것이 아니오니, 한 문항도 빠짐없이 솔직하게 응답하여 

주시기 바랍니다. 

전혀

아니다

약간

그렇다

보통

그렇다

많이

그렇다

매우

그렇다

1 긴장하다  ① ② ③ ④

2 화가나다  ① ② ③ ④

3 기진맥진하다  ① ② ③ ④

4 생기있다  ① ② ③ ④

5 혼란스럽다  ① ② ③ ④

6 불안정하다  ① ② ③ ④

7 슬프다  ① ② ③ ④

8 의욕적이다  ① ② ③ ④

9 시무룩하다  ① ② ③ ④

10 생동감있다  ① ② ③ ④

11 하찮다  ① ② ③ ④

12 불편하다  ① ② ③ ④

13 피로하다  ① ② ③ ④

14 성가시다  ① ② ③ ④

15 낙담하다  ① ② ③ ④

16 신경과민이다  ① ② ③ ④

17 외롭다  ① ② ③ ④

18 머리가 멍하다  ① ② ③ ④

19 탈진되다  ① ② ③ ④

20 불안하다  ① ② ③ ④

21 침울하다  ① ② ③ ④

22 나태하다  ① ② ③ ④

23 고달프다  ① ② ③ ④
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Q2. 이번 프로그램 참여를 통해 본인이 느낀 점을 체크(ü) 해주시기 바랍니다.

  1. 참여하신 탐방프로그램에 대한 만족도는 어떤가요?

    ➀ 매우 만족한다  ➁ 만족한다 ➂ 보통이다 ➃ 별로 만족하지 않았다 ➄ 전혀 만족하지 않았다

  2. 프로그램이 이루어진 장소는 좋다고 생각하십니까?

    ➀ 매우 좋았다  ➁ 좋았다 ➂ 보통이다 ➃ 별로 좋지 않았다 ➄ 전혀 좋지 않았다

  3. 국립공원 건강프로그램을 주변에 추천하겠습니까?

    ➀ 적극적으로 참여하도록 안내해 주겠다  ➁ 참여하도록 안내해 주겠다  

    ➂ 참여하도록 안내해 주지 않겠다  ➃ 참여하지 말라고 하겠다

    ♧ 설문에 응해주셔서 감사합니다. 소중한 자료로 활용하겠습니다.

24 당혹스럽다  ① ② ③ ④

25 분노하다  ① ② ③ ④

26 능률적이다  ① ② ③ ④

27 원기왕성하다  ① ② ③ ④

28 기분이 언짢다  ① ② ③ ④

29 쉽게 깜빡 잊는다  ① ② ③ ④

30 힘이 솟는다  ① ② ③ ④
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 산림환경 인상평가 (SD법)

※ 이 설문지는 귀하가 산림치유 프로그램이 진행되는 장소인 

갈참나무숲길과 비자나무숲길에 대한 공간 이미지를 조사하는 

설문지입니다. 다음 문장을 읽고 해당하는 부분에 (√)를 해주세요.

          대단히 상당히  약간 어느 쪽도 아닌  약간 상당히 대단히

           밝은 ●----●----●----●----●----●----● 어두운

       개방적인 ●----●----●----●----●----●----● 폐쇄적인

       자연적인 ●----●----●----●----●----●----● 인공적인

         활기찬 ●----●----●----●----●----●----● 활기가 없는

         쾌적한 ●----●----●----●----●----●----● 불쾌한

         조용한 ●----●----●----●----●----●----● 시끄러운

      아름다운 ●----●----●----●----●----●----● 보기 싫은

친숙해지기 쉬운 ●----●----●----●----●----●----● 친숙해지기 힘든

        상쾌한  ●----●----●----●----●----●----● 우중충한

         정연한 ●----●----●----●----●----●----● 어수선한

         따뜻한 ●----●----●----●----●----●----● 차가운

       안심되는 ●----●----●----●----●----●----● 불안한

         울창한 ●----●----●----●----●----●----● 한산한

       평면적인 ●----●----●----●----●----●----● 입체적인

       진정되는 ●----●----●----●----●----●----● 각성적인

         신성한 ●----●----●----●----●----●----● 속된

   좋은 냄새가 나는 ●----●----●----●----●----●----● 싫은 냄새가 나는

       좋아하는 ●----●----●----●----●----●----● 싫어하는 

      안정되다  ●----●----●----●----●----●----● 안절부절 못하는

       일반적인 ●----●----●----●----●----●----● 개성적인 

         건강한 ●----●----●----●----●----●----● 건강하지 않은

    냄새가 있는 ●----●----●----●----●----●----● 냄새가 없는

좋은 소리가 나는 ●----●----●----●----●----●----● 싫은 소리가 나는

빛이 눈에 편안한 ●----●----●----●----●----●----● 눈이 부시는

         건조한 ●----●----●----●----●----●----● 습기가 많은
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 개인특성 조사표

※다음은 조사대상자의 삼림에 대한 좋음이나 거주지의 자연환경 등의 개인

적인 경험. 이력을 조사하는 것입니다.  삼림환경의 인상 평가가 삼림욕의 효

과와 개인 특성과의 관계를 알아보고자 하는 연구입니다.

1. 귀하는 삼림에 대하여 어떻게 생각하십니까?

① 대단히 싫다  ② 싫다  ③ 조금 싫다  ④ 어느 쪽도 좋다  ⑤ 조금 좋다 

⑥ 좋다  ➆ 대단히 좋다

2. 귀하는 삼림에 대한 흥미가 어느 정도입니까?

① 전혀 없다  ② 거의 없다  ③ 조금 흥미가 있다  ④ 흥미가 있다  ⑤ 대단히 흥미가 있다

3. 귀하는 삼림에 대한 지식량이 어느 정도입니까?

① 지식이 없다  ② 그다지 지식이 없다  ③ 어느 쪽도 없다  ④ 어느 정도 지식이 있다  

⑤ 대단히 지식이 있다

4. 귀하는 과거에 자연체험의 기회가 어느 정도입니까?

① 매일 체험 한다 ② 자주 체험 한다 ③ 가끔씩 체험 한다 ④ 어쩌다 한번 체험 

⑤ 거의 없다

5. 귀하의 과거의 거주지 주변의 녹색의 양은 어느 정도입니까?

① 대단히 적다  ② 적다  ③ 조금 적다  ④ 거의 같다  ⑤ 조금 많다  ⑥ 많다  

➆ 대단히 많다

6. 귀하의 현재의 자연체험 기회는 어느 정도입니까?

① 감소했다  ② 약간 감소 했다  ③ 변함이 없다  ④ 조금 증가하였다  ⑤ 증가하였다 

     ※ 바쁘신 중에도 귀한 시간을 내어 설문에 응해 주셔서

        대단히 감사합니다! 
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설문 8. 환경가치관과 관심도

※ 각 문항을 잘 읽고 해당번호에 √표 하여 주시기 바랍니다.

※ 바쁘신 중에도 귀한 시간을 내어 설문에 응해 주셔서 대단히 감사합니다! 

번
호 질문내용

매
우
들
어
맞
지
않
다

잘 
들
어
맞
지 
않
다

들
어
맞
지 
않
다

그
저 
그
렇
다

들
어 
맞
다

잘 
들
어 
맞
다

대
단
히 
잘 
들
어 
맞
다

1
인구의 증대에 따라 개발을 위해 자연이 파괴되는 것은 
바람직하지 않다 

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

2
나는 자연 속에서 특히 아무것도 하지 않고 지내는 것을 
즐거움으로 느낀다

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

3
열대우림의 상실에 따라 새로운 발견이 가능하지 않고 새
로운 즐거움의 개발이 제한되는 것은 곤란하다 

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

4 개발 때문에 벌채된 삼림을 보면 슬퍼진다.  ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

5
대체로 자연보호주의자는 비관적이며, 대부분 편견 된 사
고를 가졌다고 생각 한다  

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

6 나는 동물원에서 보는 동물보다도 야생의 동물의 쪽이 좋다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

7 캠프에 좋은 곳은 돈이 들지 않는 레크레이션이다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

8 환경문제에 대다한 관심을 갖는 것은 어렵다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

9 자연 속에서 치유되는 시간은 필요하다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

10
삼림 벌채에 관해서 염려하는 것은 장래 세대에 충분한 
목재를 남겨놓지 않는 것이다 

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

11
여러 가지 잘 해결되지 않은 때, 자연 속으로 외출하면 
그곳에서 지내기가 좋다  

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

12 나는 환경문제에 관심이 없다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

13
강이나 호수를 깨끗하게 지키는 것은 사람들이 물놀이를 
즐겁게 보내는 장소를 제공하기 위함 때문이다

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

14
자연환경의 보전이나 환경오염의 감소, 천연자원의 보전
을 행하는 Project에 반대이다 

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

15 파괴된 자연을 보면 슬퍼진다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

16 자연보호의중요한 목적은 인간이 살아남기 위함 때문이다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

17 재 활용이 좋은 점은 돈을 절약할 수 있다는 것이다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

18 자연은 인간의 행복이나 즐거움 창출에 중요한 공헌을 하고 있다.  ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

19 자연보호에 대해 지금까지 지나친 강조를 하고 있다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

20
자원을 보존하는 것은 우리들의 질적 수준을 가지기 위함 
때문이다

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

21 자연 속으로 외출하는 것은 대단한 스트레스 감소 효과가 있다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

22
자연보호의 중요한 목적은 생활 수준을 지속시키기 위함 
때문이다

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

23
자연보호의 중요한 목적은 손대지 않은 자연지역을 보전
하기 위함 때문이다 

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

24
생활의 질이　유지되는 한, 지속적인 토지의 개발은 좋다고 
생각한다 

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

25 나에게는 동물이 인간처럼 생각 될 때가 있다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
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                산림체험 프로그램 참여 동의서 

 
  본 연구에서는 비자림 치유물질을 이용한 프로그램이 중년여성의 갱년

기 증상, 스트레스 완화 및 삶의 질 향상에 미치는 영향을 알아보고자 합

니다.

  본 연구는 2019년 5월~10월까지 월 1회씩 진행됩니다. 연구과정 동안 

귀하는 산림체험활동을 월1회에 걸쳐 총 6회 실시하게 되며, 매 회기 

120분 정도의 시간이 소요됩니다. 효과성에 대한 평가로는 설문지 작성 2

회와 스트레스지수 측정을 7회를 실시합니다. 

 모든 프로그램과 검사가 완료되면 귀하의 정신건강과 신체건강의 변화에 

대한 결과를 분석할 예정입니다.

  본 연구에서 얻은 모든 자료는 단지 연구 목적을 위해서만 이용될 것이

며, 귀하의 신상에 관한 정보는 어떠한 이유나 형태로도 노출되지 않을 

것입니다.

  귀하는 본 연구에 대한 목적, 방법 및 내용 등에 대하여 충분한 설명을 

들었으며, 연구 참여에 대한 비밀 보장을 받았습니다. 또한 연구 시작 전

을 포함하여 기간 중 언제라도 참여를 포기할 수 있으며, 이로 인한  불

이익은 없습니다.

연구 과정 중 의문이 있을 때는 언제라도 연락 (010-3608-2470)을 주시

기 바랍니다.

  이에 본인은 자유로운 의사에 따라 참여할 것을 동의합니다.

                        2019.    5.       .

                                   참 여 자 :                 (서명)

                                   연 구 자 :  김 애 란       (서명)
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비자림 치유물질을 이용한 산림치유 프로그램 모집 안내

 다음과 같은 일정으로 갱년기 중년여성 15분을 모셔서 산림치유를 경험하

시고, 사전, 사후 검사를 하고자 합니다.  연구의 특성상 6회의 일정에 모두 

참여하실 수 있는 분만 모실 수 있음을 알려드립니다.

(1) 사전검사

   일 시: 5월 25일 9시30분~10시30분

   내 용: 스트레스 지수 측정

(2) 비자림에서 산림치유 프로그램 진행

   기  간: 5월~10월 (매월 셋째주 토요일 총6회)

   일  시: 9시30분~12시30분

   장  소: 내장산국립공원백암 비자림

   진  행: 산림치유지도사 1급 전문가 및 자연환경해설사

   목 적: 갱년기 중년여성이 산림치유 프로그램을 경험했을 때 행복감이        

     증가하고  스트레스가 감소할 것으로 기대한다.

    사후 검사: 매회 프로그램이 끝난 후에 스트레스 지수를 측정한다.  

 사전 검사와 사후 검사는 비자림의 치유물질을 활용한 프로그램의 산림치유 

효과를 검증하고 여러분의 건강과 행복감 증가를 객관적으로 측정해보고자 

합니다. 또한 산림치유 효과의 검증을 통하여 산림치유가 필요한 분들에게 

큰 도움이 될 것으로 기대됩니다.

여러분의 많은 관심과 참여를 부탁드립니다.

   전남대학교 대학원 산림자원학과 석·박사통합 박사과정 김애란 올림

   설문지 안내   
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 안녕하십니까? 

 저는 전남대학교 대학원 산림자원학과 석·박사통합과정에 있는 김애란입니다. 

 본 설문지는 <비자림 산림체험 장소의 선호도 및 공간 이미지 평가>에 대한 

연구 내용입니다.

 본 설문지는 여러분은 대상으로 산림체험 장소에 대한 기분상태검사, 산림치유 

프로그램 장소에 대한 이미지 평가, 개인특성에 따른 변화에 대하여 조사하여 

이용자들의 맞춤형 치유 프로그램의 구성과 적용에 대한 기초자료를 제공하기 

위해서 만들어진 설문입니다. 

 부디 한 문장도 빠짐없이 답변해주시면 감사하겠습니다.

본 설문조사의 결과는 순수하게 연구의 목적으로만 사용될 것이며 응답사항에 

대하여 다른 목적으로 사용하지 않을 것을 약속드립니다. 또한 본 설문 내용 

및 귀하의 개인 신상은 통계법에 의하여 보호받으며 비밀이 보장됩니다.

 귀하께서 응답해 주신 설문은 본 연구에 큰 도움이 됩니다.

개인정보유출 등의 일이 일어나지 않도록 소중히 다룰 것을 약속합니다. 다시 

한 번 설문에 응답해주셔서 진심으로 감사드리며, 귀하께서 하시는 모든 일에 

행운이 함께 하시길 기원합니다.  늘 즐겁고 건강하시길 바랍니다.

                                       2020년 7월 

전남대학교 농업생명과학대학원 임학과

   지도교수 안 기 완

석박사통합과정 김 애 란

문의사항: 010-3608-2470 
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연구대상자 모집 문건

연구에 참여할 대상자를 모집합니다.

1. 연구제목: 비자림 산림체험 장소의 선호도 및 경관 이미지 평가

2. 연구목적: 계절별 산림체험 공간에 대한 선호도와 경관 이미지의 각 요인들 을  

   도출하고 효율적이고 질적으로 이용자들의 맞춤형 치유 프로그램의 구성과 적  

   용에 대한 기초자료를 제공하기 위하여 수행합니다.

   사전 검사와 사후 검사는 비자림의 산림체험 공간에 대한 계절별 특성을 찾아  

   내어 보다 더 효과적으로 치유프로그램을 진행하기 위하여 측정 하고자 합니다.

  

3. 연구책임자(소속): 김애란( 임학과 석·박사통합과정)

4. 참여기준(성, 연령, 건강상태 등): 건강한 중년여성 40~60대 여성 20분을   

   모셔서 산림치유 프로그램을 경험하시고, 사전, 사후 검사를 하고자 합니다. 

   연구의 특성상 3회의 일정에 모두 참여하실 수 있는 분만 모실 수 있음을 알려드  

   립니다.

5. 참여에 따른 이익 

   본 연구에 참여함으로써 귀하가 부담하셔야 할 비용은 일체 없습니다. 

   연구와 관련된 모든 직접비용은 연구자가 부담합니다.

6. 참여시간

         - 기간: 6월, 8월, 10월 (매월 셋째주 토요일 총3회)

         - 일시: 9시30분~12시30분

         - 장소: 내장산국립공원백암 비자림

         - 진행: 산림치유지도사 1급 전문가 및 자연환경해설사

7. 문의처(이름, 연락처) : 김애란 010-3608-2470

전남대학교생명윤리심의위원회
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연구대상자 동의서

연구제목:   비자림 산림체험 장소의 선호도 및 경관 이미지 평가

1. 나는 연구자가 제공한 설명(문)을 통해 이 연구를 충분히 이해하였습니다.

2. 나는 이 연구 참여로 인해 발생할 수 있는, 연구 참여에 대한 위험(불이익)  

   과 이득(혜택)에 관하여 충분히 이해하였습니다.

3. 나는 이 연구에 참여하는 것에 대하여 자발적으로 동의합니다.

4. 나는 언제든지 연구의 참여를 거부하거나 연구의 참여를 중도에 철회  

   할 수 있고 이러한 결정이 나에게 어떠한 해가 되지 않을 것이라는 것을  

   알고 있습니다.

5. 나는 이 연구에 제공한 개인정보를 현행 법률과 생명윤리심의위원회 규정이  

   허용하는 범위 내에서 연구자가 수집하고 처리하는데 동의합니다.

6. 나는 이 동의서 사본을 받을 것을 알고 있습니다.

연구대상자: (성명) (서명) (서명일)        년    월    일

법정 대리인(필요시): (성명) (서명) (서명일)        년    월    일

동의서 설명자(필요시): (성명) (서명) (서명일)        년    월    일
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연구자: (성명) (서명) (서명일)        년    월    일
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감사의 글

  드디어 해냈습니다. 긴 터널 속을 빠져나왔습니다. 아~하 이런 것이였구나!

담담하면서도 이제는 무엇이든지 해낼 수 있다는 것에 마음이 편해집니다. 숲해

설가로 발을 디딘지 18년의 시간과 산림치유사 제도가 만들어지면서 내가 추구하는 

방향과 일치하여 그때부터 꿈을 키우기 시작했습니다. 심리학이라는 그릇에 임학

에 큰 그릇을 더하여 그려지는 새로운 커다란 세상을 조심스레 꿈꾸어봅니다. 끊

임없이 질문을 던지면서 답을 구하며 마치 뿌연 안개 속을 더듬거리며 참으로 긴 

시간을 에둘러서 왔습니다. 끝이 아니라 이제부터 시작이지요. 저에게 박사과정은 

노년기를 보낼 능력을 키우는 훈련의 시간이였습니다. 지금 해설가로, 산림치유사

로서 활동을 하면서 고민하고 만들어내며 공유하는 모든 것들을 글로 담아내고 

싶었지요. 체계적인 훈련의 과정을 거쳐 논문이라는 틀 속에서 녹여내고 싶어서 

공부를 시작했습니다. 

  비자나무와 산림치유라는 소재를 연구하면서 많은 고민과 공부를 하고 참으로 

많은 사람들을 만났습니다. 참으로 많은 분들의 도움과 배려 덕분에 논문을 포기

하지 않고 잘 마무리 할 수 있었습니다.

  이 논문이 완성될 수 있도록 격려해주시고 지도해주신 안기완 교수님! 머리 숙여 

깊은 감사의 말씀을 올립니다. 논문을 쓸 수 있도록 끌어주시고, 논문의 틀과 내

용까지 세심하게 검토해 주셔서 이렇게 끝낼 수 있었습니다. 때론 따끔한 훈계와 

안타까움으로 보듬어 주시고 묵묵히 긴 시간을 기다려 주시고 믿어주셔서 여기

까지 올 수 있었습니다. 참으로 고맙습니다. 아울러 논문 심사를 맡아서 땀나는 

지적과 함께 보완해야 할 사항들을 일일이 지적해 주신 이계한 교수님과 김은일 

교수님, 이창헌 교수님 고맙습니다. 어려운 통계 상담을 친절히 안내해 주신 

나명환 교수님! 진심으로 감사드립니다.

  논문 설계와 실험 분석을 도와주신 김민희 박사님 감사합니다. 컴퓨터까지 양보

해주고 힘과 용기를 준 실험실 이가영, 백민주 장수진님, 논문 일정부터 출력까지 

미리미리 잘 챙겨주고 도와주신 위지수 조교님! 모두 감사합니다.

  업무를 병행해야 하는 직장인으로 몇 년간 실험과 논문을 쓴다는 핑계로 여러분

들께 많은 도움을 받고 민폐를 끼친 것 같습니다. 많은 고민과 연구를 할 수 있도

록 배려와 격려를 해주신 이재원 소장님과 백충열, 김병수 과장님께 감사의 말씀 



142

올립니다. 치유 프로그램 개발과 모니터링 시나리오 작성 등 힘든 훈련이 밑거름

이 되어 어려운 논문을 쓸 수 있는 힘을 심어준 이자람 계장님 너무너무 고맙습

니다. 프로그램 진행에 도움을 주신 동료 해설사님! 때론 짜증도 내고 살피지 못하

여 미안하고 진심으로 고맙습니다. 아낌없이 실험에 응해주신 자원활동가님들 덕분

에 여기까지 올 수 있었습니다. 진심으로 감사합니다.

 제 인생에 있어서 가장 큰 힘이 되어 주는 나의 사랑하는 가족! 논문을 쓴다는 핑

계로 찾아뵙지도 못하고 전화 연락도 드리지 못해서 죄송한 시댁 시부모님, 그리고 

친정 어머님! 말없이 격려와 힘을 주신 형제들 고맙습니다. 사회인으로서 당당히 

열심히 살고 있는 야무진 친구이자 딸인 보람이, 여린 마음에 열심히 취업을 준

비 중인 든든한 아들인 지호! 열심히 하고픈 일을 하면서 넓은 세상을 훨훨 날아가

렴. 그리고 직장에서는 과장님으로 집에서는 든든하고 멋진 동반자인 남편 한상

식! 그대는 나의 든든한 후원자입니다. 처음 대학원에 들어간다고 할 때 10년도 

더 걸릴 수 있는 큰 산을 어찌 넘을지 걱정을 하던 그 모습이 지금도 선합니다. 

묵묵히 용기를 주고 쓰러지면 보듬어 주고 믿어주어서 고마워요. 공부를 시작하면

서 요리솜씨는 퇴화하고 정성도 부족하여 맛없는 밥을 먹어 주느라 고생한 가족

여러분! 사랑합니다.           

  

  이번 논문에서 제대로 담아내지 못한 점들은 앞으로 더욱 고민하고 연구하여 

보완해 나가겠습니다. 비록 이렇게나마 부족한 논문을 마무리 하지만 이제 무거

웠던 마음의 짐을 내려놓고 새로운 목표를 향해 나가겠습니다. 감사의 마음을 직접 

전하진 못했지만 논문을 잘 끝낼 수 있도록 지켜봐 주시고 격려해주신 모든 분들과 

이 기쁨을 함께 나누고 싶습니다. 모두 건강하시고 행복하세요.

2021년 7월

김애란


