






발/ 간/ 사
산림치유는 숲의 다양한 자연요소를 치유인자로 활용해 인체의 면역력과 

심신건강을 증진하는 활동입니다. 불과 10여 년 전인 2000년대 말, 우리나라에서

산림치유는 양평 산음 치유의 숲 1곳에서 운영되는 시범 프로그램이었습니다. 

오늘날 산림치유는 연평균 방문자 수 약 189만 명, 프로그램 이용자 수 32만 명에

이르러 많은 사람이 참여하는 문화가 되었습니다. 

산림청은 숲을 활용한 국민건강 증진을 위해 산림치유 활성화 정책을 추진하고

있습니다. 산림치유지도사는 산림치유 현장 최일선에서 국민에게 숲의 치유 

혜택을 전달하는 전문가로서, 산림치유지도사의 양성은 산림치유 정책에서 

중요한 비중을 차지하고 있습니다. 

이 교재는 2014년도에 최초 발간된 양성교재의 개정본으로 제작되었습니다. 

산림치유 분야의 발전에 따라 그동안의 사례 및 동향을 양성교육 내용에 반영하기

위함입니다. 최초 양성교재 집필진이 참여하고 국내 최고의 산림치유 전문가들이

개정 작업을 주도하였습니다. 그 덕분에, 이번 개정본은 기존 교재의 중심 내용과

일관성을 유지한 가운데 발전 현황을 함께 보여드리게 되었습니다. 



산림치유지도사로서의 역량을 갖추기 위해 필요한 모든 내용을 이 한 권의 책에

담았다고 말씀드리기는 어렵습니다. 그러나 산림치유지도사 자격을 취득하기

위해 준비하시는 분들과 양성교육 관계자분들에게 가이드라인 역할을 할 수 있을

것으로 생각합니다. 

이번 산림치유지도사 양성교재의 발간을 위해 힘써주신 산림치유포럼과

집필진 여러분들에게 감사드리며, 산림치유지도사가 되기 위해 준비하시는 

모든 분에게 이 교재가 좋은 참고가 되기를 바랍니다. 아울러, 산림치유 현장에서

국민건강 증진과 산림치유 발전에 애쓰시는 좋은 산림치유지도사가 되시길 

당부드립니다. 

2021. 3.

산림청장 최 병 암
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개   관

현 인이 산림치유를 찾는 가장 큰 목적은 만병의 근원으로 알려진 스트레스를 

감소시키고, 이에 잘 처하기 위함이다. 

본 장에서는 스트레스의 개념과 발생기전, 유형과 평가방법, 스트레스에 한 

처방법을 알아보고, 스트레스와 관련된 신체적 ․ 정신적 질환을 고찰한다.
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1. 스트레스의 정의와 개념적 배경을 이해한다.

2. 스트레스의 발생기전을 이해한다.

3. 스트레스의 유형을 분류하고 스트레스를 평가하는 방법을 이해한다.

4. 스트레스에 한 올바른 처방법을 습득한다.

5. 스트레스와 각종 질병의 관련성을 이해한다. 

교육내용
스트레스 개론

스트레스와 건강의 관계

교육범위
1. 스트레스의 개념

2. 스트레스의 유형

3. 스트레스의 특성

4. 스트레스의 발생기전

5. 스트레스의 평가

6. 스트레스와 질병

7. 스트레스의 치료와 관리방법

8. 산림과 스트레스



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

10

1. 스트레스의 개념적 배경

1.1. 개괄

  스트레스(Stress)란 라틴어에서 기원한 단어로서 ‘적응하기 어려운 환경이나 조건에 처할 

때 유기체가 경험하는 신체적 및 심리적 긴장이나 장애’를 뜻한다. 20세기에 셀리에(H. 

Selye)는 스트레스를 하나의 의학 분야로 정립하는 데 큰 공헌을 하 다. 그는 수많은 동물 

실험을 통해 여러 가지 유해한 물리적 ․ 심리적 자극(섬광, 심한 소음, 고열이나 한랭자극, 

지속적 좌절 등)이 모두 동일한 병적 변화(위궤양 등)를 유발한다는 사실을 발견했다. 그는 

다양한 종류의 자극들이 동물과 인간에서 동일한 질병을 일으킬 수 있다고 제안하 다. 이를 

통해 스트레스를 ‘변화가 필요한 어떤 요구에 해서 신체가 나타내는 비특이적 반응’으로 

정의하 다(Selye, 1956). 

  Selye(1956)에 따르면, 스트레스는 크게 스트레스 자극과 스트레스 반응으로 구분된다. 

스트레스는 개체에 부담을 주는 외적 사건이나 자극을 뜻하기도 하고, 스트레스 자극에 한 

개체의 ‘반응 결과’로 사용될 수도 있는 것이다. 훗날 그는 스트레스 자극과 반응에 한 어휘 

사용의 혼선을 줄이기 위하여 외부 자극을 뜻하는 ‘Stressor’(이하 ‘스트레스원’)라는 새 용

어를 만들었다.

  스트레스는 개체와 환경 간의 상호작용에 의해서 개체가 위협받는 상태를 뜻하기도 한다. 

최근에는 스트레스가 심리적 ․ 신체적 적응에 향을 미치는 과정에 사회적 지지나 처

(Coping)와 같은 여러 요인이 작용한다는 교류적 모델이 주로 사용된다. 상호작용 과정에는 

여러 가지 요인이 고려되는데, 그중 환경에 한 인간의 지각(Perception)도 중요하다. 사

건 자체보다는 사건에 한 개인의 주관적 해석에 따라 개인에게 스트레스가 되는지의 여부

가 좌우된다는 시각이다. 동일한 사건이나 상황일지라도 이에 한 반응은 사람마다 다를 

수 있으며, 인간이 의미 있게 지각하는 외적 및 내적 자극이 중요한 감정과 생리적 변화를 

일으킨다는 이론이다(우종민, 2012). 

1.2. 초기모델

  스트레스의 개념을 인간에게 최초로 적용한 캐논(W. Cannon)은 감정의 생리 반응과 자

율신경계에 해 깊은 관심을 가지고 있었다( 한불안의학회 스트레스관리특별위원회, 
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2010). 그는 뇌에서 위협을 인식하고, 자율신경계를 활성화시켜 전형적인 “투쟁 혹은 도주 

반응(Fight or flight response)”을 일으킨다고 하 다. 그는 낮은 수준의 스트레스를 경험

할 때는 견뎌낼 수 있지만, 그 정도가 심해지거나 지속될 때 생물학적 체계가 파괴된다는 결

론을 얻었다.

  Selye는 ‘반응으로서의 스트레스’를 강조한 Cannon의 논지를 더욱 체계화하 다. 그는 

스트레스를 외부의 자극에서 육체를 보호하기 위한 생리학적 적응 과정에 의해 만들어지는 

방어라고 설명하 다. 그는 스트레스의 단계를 경보단계, 저항단계, 탈진단계의 세 가지로 

나누어 각 단계에서 우리 몸이 경험하게 되는 생리적 변화에 주목하 다. 

  경보단계는 자율신경 중 교감신경계가 활성화되면서 신체가 전반적으로 각성되어 스트레

스에 항하거나 도피할 수 있도록 준비한다. 이 단계에서 휴식을 취하면 신체가 다시 정상화

될 수 있다. 그러나 스트레스가 지속되거나 경보단계의 응이 실패하면 저항단계로 진행한

다. 이 단계에서는 면역체계의 유지나 소화기능에 필요한 여러 장기의 기능을 동원하는데, 

이 단계가 지속되어 신체기능에 필요한 자원이 고갈되면 신체 손상이 나타난다. 스트레스가 

지속되면, 신체는 탈진단계로 진행되어 스트레스를 조절하는 장기와 시스템이 소진되고 결

국 질병이 발생한다. 

1.3. 자원유지 모델 

  최근 스트레스의 상황적 측면에 한 이해가 중시되면서 개인이 처한 특수한 상황적 맥락

이나 성격 특성을 중시하여 스트레스를 이해하려는 시도가 이루어지고 있다. 표적으로 홉

폴(Hobfoll)은 원유지 모델로 스트레스를 설명하 다 (Hobfoll, 1989). 즉, 환경에 한 반

응으로서 정의되는 스트레스는 각 개인이 소유하고 있는 자원손실에 한 위협(실직의 위기, 

질병징후 등), 자원의 손실(부도, 실직, 이혼, 질병진단 등), 그리고 자원의 손실로 인한 새로

운 자원 보충의 부족이나 결핍(자금 동원의 어려움, 재취업 불능, 건강회복 불가능성 등)에 

의해 스트레스가 발생된다고 보았다. 이 모델은 (사회적)자원의 개념을 도입하여 스트레스

의 과정과 구조를 설명하 다는 점에서 높이 평가받고 있다. 
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2. 스트레스의 유형

2.1. 바람직한 스트레스와 바람직하지 않은 스트레스

  일반적으로 스트레스란 사람에게 불편함이나 해로움을 주는 ‘바람직하지 않은’ 혹은 ‘원

치 않는’ 스트레스와 도움이나 행복감을 주는 ‘바람직한’ 또는 ‘원하는’ 스트레스로 분류될 

수 있다. 전자가 ‘나쁜 스트레스(Distress)’라면 후자는 ‘좋은 스트레스(Eustress)’라고 할 

수 있다. 일반적으로 스트레스는 Distress와 동의어로 쓰인다. 하지만 스트레스는 더 큰 성취

를 향한 동기를 부여할 수도 있다. 스트레스에 가장 잘 응하는 한자어는 위기(危機, Crisis)

이다. 위험과 기회가 한 단어 안에 동시에 존재하는 것이다. 

  셀리에는 Distress를 ‘ 처나 적응을 통해서 해결되지 않는 지속적인 스트레스’라고 하

고, 불안이나 위축, 우울한 행동으로 이어질 수 있다고 언급했다(Selye, 1975). Distress는 

기능을 저하시키고 Eustress는 기능을 향상시킨다. Eustress는 문자 그 로 ‘좋은 스트레

스’를 뜻하며, 삶에 바람직한 상황과 관계된다. 또한 스트레스에 한 건강하고 긍정적 반응

으로서 개인에게 충만감이나 감사, 희망, 의미, 활력을 준다. Eustress는 스트레스원의 유형

에 따라 결정되는 것이 아니라, 스트레스원을 인간이 어떻게 지각하는가에 따라 좌우된다. 

선거에 출마하여 당선되거나 운동시합에서 경쟁을 통해 이기는 것은 지는 것보다 더 큰 스트

레스 반응을 일으킬 수 있다. 사회적 트라우마로 발생한 Distress도 강인함과 처능력, 연

감을 고취시키는 등 Eustress로 작용하기도 한다(우종민, 2013a). 

2.2. 환경적 스트레스요인의 영향

2.2.1. 생활사건 스트레스

  홈즈(T. Holmes)와 래이(R. Rahe)는 개인의 지속적 생활 양상의 변화를 초래하는 사건을 

스트레스 요인으로 정의하고, 그 향력을 정량화하고자 하 다. 배우자의 사망을 100으로 

간주했을 때 이혼, 별거, 가까운 가족의 사망, 투옥 등 43가지 생활사건들의 상 적 크기를 

통계적 방법으로 계수화하여 사회재적응평가척도(Social Readjustment Rating Scale)

를 개발하 다(Holmes and Rahe, 1967). 300점 이상이면 질병 발생 위험이 높다고 보며, 

많은 질환과 관련성이 연구되었다. 
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2.2.2. 물리환경적 스트레스

  물리적 환경은 공기의 오염, 부족한 조명, 과도한 소음, 비좁은 공간, 부족한 환기, 덥거나 

추운 온도, 불쾌한 주변 환경 및 비위생적 환경 등을 포함하며, 스트레스 반응으로 연결될 

수 있다. 쾌적하지 못한 작업 환경은 근로자들에게 우울증과 정신의 황폐화를 일으킬 수 있

고, 물리적 위험에 항상 노출되어 있는 직종에 장기간 종사하면 만성 스트레스 반응을 보인

다. 소음은 인간의 신체적 불편감과 자율신경계의 불균형, 불안, 우울 반응으로 이어진다는 

연구도 있다.

2.2.3. 직무스트레스

  업무에서 경험하는 과도한 스트레스는 신체에 심각한 향을 줄 수 있다. 특히 우울증, 불

안장애, 약물남용, 수면장애, 긴장성 두통 등 정신과적 문제와 신경성 위염(기능성 소화불량

증) 등 심인성 질환을 호소하는 사람들이 점차 증가하는 추세이다. 카라섹(Karasek)과 시오

렐(Theorell)(1990)은 직무스트레스가 우울증의 빈도를 4배 정도 증가시킨다고 했으며, 독

일에서 이루어진 연구에서도 같은 결과가 나타났다. 일본에서 전자회사 직원들을 상으로 

시행된 연구에서 직무스트레스가 심각한 정신장애를 일으킬 가능성이 2배 정도 높은 것으로 

나타났다. 최근 우리나라에서도 업무 요구도와 업무 조절감 등에 비해 직무환경의 사회적 

지지(Social support at work)가 낮을수록 우울감의 위험률이 더 높아진다는 연구 결과가 

발표된 바 있다(강동묵 외, 2005). 

2.2.4. 신체적, 심리적, 사회적 스트레스

  신체적 스트레스란 부적절하고 과도한 육체적 노력을 요구하는 상황 때문에 야기된다. 이

는 생리학적 조건들과 접한 관련을 맺고 있다. 긴급한 스트레스가 닥칠 경우, 호르몬 분비, 

심장박동수 증가, 혈압 상승 등 생리적 현상들이 나타난다. 신체적 스트레스가 실제적인 

현실 상황인 데 반하여 심리적 스트레스는 응급 상황을 상상하게 될 때 발생하는 것이다. 

예를 들면, 위험이 닥칠 것이라는 상상 등 심리적 경험이 근육의 긴장이나 심장박동수를 증가

시킨다. 한편 사회적 환경도 스트레스원으로 작용한다. 사회적 관계에서 이해관계의 차이에 

따라 스트레스가 발생하고, 사회적 상호작용에 해 부정적인 태도가 있으면 경직감이나 적

감 등 심한 스트레스가 될 수 있다.
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2.3. 스트레스 반응의 유형

  스트레스를 인지하 을 때 본인이 자각하거나 표면적으로 나타나는 일차적인 반응은 다

음 네 가지로 나누어 볼 수 있다. 스트레스는 이 네 가지 반응 역의 어디에든 결함을 촉진하

여 질병을 일으키고 스트레스 반응 주기를 빨리 발동시킨다.

2.3.1. 생리적 반응

  스트레스를 받으면 위험과 싸우거나 도망가기 위한 에너지를 공급하기 위해 아드레날린, 

노르아드레날린, 코티솔이 혈류로 분비되어 일련의 생리적 반응이 일어난다. 근육과 뇌에 

더 많은 혈액을 보낼 수 있도록 맥박과 혈압이 상승하고, 더 많은 산소를 얻기 위해 호흡이 

빨라지며, 즉각 행동을 할 수 있도록 근육이 긴장된다. 중요한 장기인 뇌, 심장, 근육으로 가

는 혈류가 증가하는 반면, 피부, 소화기관, 신장, 간으로 가는 혈류는 감소한다. 에너지 동원

을 위해 혈액 내에 있는 당, 지방, 콜레스테롤의 양이 증가한다. 이로 인해 피로, 두통, 불면, 

근육 긴장과 통증, 숨가쁨, 위경련, 구역질, 손떨림, 안면홍조, 빈뇨, 기침 등의 신체 증상이 

나타날 수 있다. 이런 증상들은 스트레스가 경감되면 부분 소실되지만, 잘 처하지 못하

면 질병으로 진행될 수도 있다.

2.3.2. 감정적 반응

  많은 사람 앞에서 연설을 해야 하거나 언론사의 인터뷰를 기다리는 상황에 처하면, 많은 

사람들이 긴장감과 불안감, 걱정 등 감정적인 변화를 겪을 것이다. 만성 스트레스가 지속되

면, 감정적 손상이 계속되고 과민하게 되며, 수면 패턴에도 향을 미친다. 우유부단함, 마음

이 텅 빈 느낌, 혼란, 불안, 우울, 신경과민, 분노, 근심, 걱정 등의 반응 등이 있다.

2.3.3. 인지적 반응

  지속되는 스트레스는 집중력에 향을 미쳐 사고를 왜곡시키고 지적 기능을 감퇴시킨다. 

주의가 산만하고 업무 수행성을 떨어뜨리며 작업 중 사고와 우유부단함을 야기한다. 새로운 

정보를 습득하는 기능이 저하되고 의사 결정의 정확성도 낮아질 수 있다. 
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2.3.4. 행동적 반응

  잠재적인 스트레스 상황을 피하거나 벗어나려는 경향이다. 약속에 늦거나 과제를 피하려

고 할 때 사소한 질병을 핑계로 사용하는 것을 예로 들 수 있다. 인접촉을 회피하고 약속을 

지키지 않거나 지각을 한다. 또 다른 흔한 양상은 흡연 증가, 음주 증가, 식욕이나 식이습관의 

변화, 불면이나 과수면, 인터넷중독이나 게임중독, 도박중독, 일탈행위 등이 있다(우종민, 

2013a).
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3. 스트레스 발생기전과 평가

3.1. 성격과 인지과정

  의식적 과정은 어떤 상황 또는 사건이나 상을 스트레스원으로 지각하여 각성의 필요성

이나 유용성을 주관적으로 판단하게 한다<그림 1>. 최근 스트레스나 질병과 관련되어 가장 

강조되고 있는 심리적 요소는 ‘성격과 인지과정’이다. 성격은 일관성 있게 나타나는 개인의 

독특한 심리적 특성으로서, 개인의 사고, 감정, 행동 전반에 걸쳐 광범위한 향을 미친다. 

또한 어떤 자극이나 사건이 자신에게 위협적이라고 ‘평가’하는 인지과정도 스트레스 경험에 

중요한 요소이다.

  과거에는 상황의 물리적 속성이 가장 위협적인 자극이었지만, 현 에는 인간과 환경 간의 

상호작용이 더 큰 스트레스로 작용한다. 인간이 자신이 처한 상황을 어떻게 생각하고, 기

하며, 평가하느냐에 따라 상황이 스트레스가 될 수도 있고, 아닐 수도 있다. 사고, 기 , 평가

는 인지과정의 산물이다. 인지과정은 스트레스 반응과 건강에 강력한 향을 미친다. 부정적

인 인지적 반응은 부정적인 생리적 그리고 행동적 스트레스 반응을 야기하고, 질병에 이르게 

할 수 있다. 

스트레스와 부정적인 감정

스트레스 상황

요구 및 적응능력에 대한 평가

스트레스 인식평가 시작

부정적인 감정 
및 인지반응

생리학적 혹은 행동적 반응

신체적 혹은 정신적 질환

그림 1. 스트레스와 부정적 정서 및 인지적 반응의 관계
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3.2. 신경생물학적 기전과 평가

  스트레스와 관련된 질환의 병태생리와 관련해서 스트레스의 신경생물학적 기전을 탐구하

는 연구가 오랫동안 진행되어 왔다(유범희와 우종민, 2001).

3.2.1. 스트레스에 따른 신경전달물질 반응

  스트레스에 노출되면 크게 세 가지 신경전달물질의 변화가 나타난다. 첫째, 카테콜아민이 

증가한다. 카테콜아민은 에피네프린과 노르에피네프린을 포함한 것으로서 투쟁－도주

(Fight-flight) 반응을 나타낸다. 둘째, 심리적 스트레스를 받았을 경우에 뇌의 세로토닌 함

량은 저하되고 우울증에 취약한 사람은 우울증에 더욱 취약하게 된다. 마지막으로 도파민 

활동이 활발해진다. 호거(Horger)와 로스(Roth)(1996)는 특히 외상후스트레스장애 환자

에게 도파민의 과잉활동이 관찰된다고 밝힌 바 있다.

3.2.2. 스트레스에 따른 호르몬 반응

  스트레스에 노출되면 신체에서 다양한 호르몬 반응이 나타나지만 그중 표적인 호르몬

은 부신피질에서 분비되는 코티솔이다. 이는 특히 통제의 상실과 관련성이 매우 높다. 예를 

들면 단기간의 실험실 실험에서 인지적 갈등과 좌절이 코티솔을 높이고, 환경적 자극에 한 

통제의 상실이 코티솔의 분비를 증가시키는 것으로 보고되었다. 예컨  관제탑 조정자들과 

같이 직업성 스트레스가 높은 경우에 코티솔 분비의 생성이 증가된다고 보고되었다. 

3.3. 스트레스 반응의 평가

  스트레스 반응에 한 평가는 앞서 언급한 생리적, 감정적, 인지적, 행동적 반응이라는 주

요 틀에서 문항을 구성하는 것이 이론적 타당성이 있다. 스트레스 반응 척도(SRI)는 2000년 

고경봉 등에 의해 개발된 척도로 스트레스 반응을 다각도로 측정할 수 있고, 문항이 쉽게 구

성되어 있다. 다만 표본이 제한적이고 문항수가 많아서 실용성이 떨어진다. 이를 개선하여 

최승미 등(2006)이 많은 표본수를 상으로 임상 현장에서의 활용도를 높일 수 있도록 

스트레스반응척도 수정판(Stress Response Inventory-Modified Form, SRI-MF)을 

개발하 다. 
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  SRI-MF는 총 22문항이며 신체증상, 우울증상, 분노증상 3개의 하위요인으로 구성되어 

있고 총점이 높을수록 스트레스를 많이 받는 상태로 판단한다. 총점이 0~31점인 경우 별다

른 스트레스 증상이나 질환의 징후가 보이지 않고 적절한 수준으로 스트레스가 유지되고 있

는 군이다. 총점이 32~49점인 경우 요주의군으로 분류된다. 이는 스트레스 증상이 나타나고 

있지만 자가 관리법만으로도 충분히 관리가 될 수 있는 군이다. 총점이 50점 이상인 경우 

질병 가능군으로 분류한다. 높은 수준의 스트레스 증상이 나타나고 있어서 스트레스 관련 

질병으로 발전할 가능성이 있으므로 전문가의 정확한 진단 및 조언을 통해 이완법을 습득하

고 지속적인 관리가 필요한 군이다<표 1>.
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표 1. 스트레스반응척도 수정판(Stress Response Inventory-Modified Form)(최승미 등, 2006)
∙ 다음은 여러분이 일상생활에서 스트레스를 받았을 때 경험할 수 있는 것들입니다. 

지난 일주일 동안 아래의 문항을 어느 정도 경험했는지 해당되는 네모 칸에 ☑ 표시하여 주십시오.

전혀
그렇지 
않다

약간
그렇다

웬만큼
그렇다

상당히
그렇다

아주
그렇다

 1. 가슴이 답답하다.     
 2. 소화가 안 된다.     
 3. 배가 아프다.     
 4. 어지럽다.     
 5. 만사가 귀찮다.     
 6. 쉽게 피로를 느낀다.     
 7. 온몸에 힘이 빠진다.     
 8. 자신감을 잃었다.     
 9. 몸이 떨린다.     
10. 의욕이 떨어졌다.     
11. 신경이 날카로워졌다.     
12. 내가 하는 일에 전망이 없다.     
13. 멍하게 있다.     
14. 목소리가 커진다.     
15. 마음이 급해지거나 일에 쫓기는 느낌이다.     
16. 행동이 거칠어졌다.     
17. 머리가 무겁거나 아프다.     
18. 가슴이 두근거린다.     
19. 지루하다.     
20. 참을성이 없다.     
21. 나는 아무 쓸모가 없는 사람이다.     
22. 움직이기 싫다.     
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4. 스트레스와 신체질환

  심리적 인자와 신체적 질병 과정이 공존한다는 것에는 의심의 여지가 없다. 다만 정신 사회

적 인자들이 어떤 기전을 통해서 신체적 질병에 향을 미치는가 하는 점은 아직 확실히 밝혀

지지 않았다. 이에 한 여러 가지 설명 중 특히 주목되는 것은 다음과 같다.

  첫째, 생활 사건에 한 지각이 감정 상태를 유발하고 내적 갈등이나 외적 조건이 생활 사

건의 해결을 방해한다면, 이런 지속적인 감정은 생리적 변화를 야기시켜 질병을 일으킬 수 

있다고 보는 견해이다.

  둘째, 심리적 요인이 행동의 변화를 일으켜 신체적 변화를 일으킬 수 있다는 견해이다. 즉, 

운동, 지방이나 염분 등의 음식물 섭취, 술, 담배 및 약물사용 등과 같은 행동의 변화가 신체적 

병리의 발생에 직접 향을 미치는 데 중요한 역할을 하기도 한다.

  셋째, 과거에 좋지 않았던 심리적 경험에 의한 일반적인 스트레스 반응이 유전적 결함, 과

거의 조직 손상, 외부의 물리적 요인 등으로 인해 이미 취약해진 신체기관에 작용하여 질병을 

일으킬 수 있다고 보는 견해이다. 
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5. 스트레스와 정신질환

5.1. 스트레스-취약성 모델

  일반적으로 정신장애의 원인은 크게 생물학적, 심리적, 사회적 원인으로 나눌 수 있다. 그

러나 원인과 결과가 비교적 분명한 신체질환(예: 바이러스 감염－감기)과는 달리 정신장애는 

특정한 원인－결과 관계를 찾아보기는 어렵다. 정신장애는 타고난 유전이나 선천적인 요소

와 이밖의 다양하고 복잡하게 얽힌 환경이나 심리적인 요소들이 상호작용하여 발병하게 되

는 것이다.

  스트레스와 관련되어 정신질환의 원인은 흔히 스트레스－취약성 모델(Stress-diathesis 

model)로 설명된다. 이 이론은 주요 정신장애에 관한 취약성을 선천적으로 타고나거나 후천

적으로 획득한 사람에게 다양한 스트레스가 가해졌을 때 정신질환이 유발된다고 본다. 취약

성이란 주요 정신질환을 일으킬 수 있는 위험성을 의미하며, 증상의 발생시기와 관계없이 

개인이 지속적으로 지니고 있는 병리적 이상을 말한다. 이 모델은 질병에 한 소인인 취약성

과 환경적 스트레스 간의 상호작용에 초점을 둔다. 

5.2. 기분장애

  기분장애와 일상생활 스트레스 상황은 서로 관계가 있다. 우울증 환자들은 부정적인 생활

사건을 더 많이 기억하는 경향이 있고, 우울감과 그런 상황과의 연관성에 해 더 자주, 더 

강하게 보고하는 경향이 있다. 한편, 만성적인 스트레스는 우울증의 발병에 향을 줄 수 

있다. 건강한 자녀의 엄마에 비해 만성적인 질환을 가진 자녀의 엄마에게 우울증 발생 빈도가 

더 높다. 따라서 우울증의 발생은 기존의 유전적 취약성과 우울증을 유발할 만한 상황적 스트

레스의 경험이 모두 관여한다고 볼 수 있다. 

  기분장애에는 주요우울장애와 양극성장애(소위 조울증), 기분부전장애 등이 있는데, 이

중  유전적 ․ 생물학적 요인이 강한 경우에는 산림치유를 우선 고려하면 안 되지만, 적절한 

병원 치료를 통해 급성 증상이 가라앉은 경우에는 산림치유가 급만성의 스트레스를 경감시

킴으로써 우울증의 증상을 완화시키고 삶의 질을 높이며 치료에 한 동기와 의욕을 높일 

수 있다(Kim W 등 2010, 우종민 등 2012b).  
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5.3. 불안장애

  공황장애의 발생이나 재발은 상황적 스트레스와 큰 연관성을 가지고 있다. 특히, 인관계

의 갈등이나 다른 심각한 질환은 취약한 개인에게 공황장애의 발병을 유발할 수 있다. 상당수 

공황장애 환자가 신체증상에 과민하여 신체적 감각을 생명에 위협적으로 해석하는 경향이 

있으므로, 질병의 발생은 공황증상을 악화시킬 가능성이 높다. 한편 성적 학 나 신체적 학

 같은 어린 시절의 부정적 스트레스 상황은 특히 여성에게 추후 공황장애 발병을 예측할 

수 있는 요인이라고 한다. 

5.4. 외상후스트레스장애

  스트레스 관련 질환으로는 외상후스트레스장애(Post-traumatic Stress Disorder)와 

급성스트레스장애 두 가지로 분류된다. 이는 폭행이나 심각한 사고 같은 분명한 외상성 상황

(종종 생명에 위협적인) 이후 발생하며 뚜렷한 해리증상(비현실감, 멍함 등)이 특징적이다. 

  이런 장애를 유발하는 외상적 스트레스원은 자연재해 같은 아주 드문 것에서부터 위협적

인 범죄적 희생 등 아주 다양한 상황에서 유발될 수 있다. 이전에는 외상적 상황을 ‘일상적인 

경험을 벗어나는’ 사건이라고 정의하 지만, 최근에는 ‘생명을 위협하는’ 또는 ‘삶을 변화시

키는’ 사건은 어떤 것이라도 외상적 상황이 될 수 있는 것으로 여겨진다. 

  폭발사건이나 자연재해 등 재난을 겪은 사람들의 절반 가량은 급성 스트레스증상을 경험

하고, 이중 5~15% 내외는 장기간의 정신적 후유증을 경험한다. 정신의학적 치료원리에 

따라 구성된 산림치유 프로그램은 재난을 겪은 피해자들의 스트레스 경감에 도움이 될 수 

있다(정 은 등, 2010).
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6. 스트레스 대처방법

  스트레스가 일정 수준에 도달하면, 증상 관리차원에서 접근해야 한다. 구체적인 스트레스 

관리 중재 기법에는 약물치료와 비약물치료가 있다. 스트레스에 이차적으로 발생하는 우울

증, 불안증의 상당수는 약물치료가 필요하다. 비약물치료법으로는 인지행동치료(자기관찰

기법, 인지재구조화, 이완훈련, 생각중단기법 등), 바이오피드백, 명상, 자기주장훈련, 최면, 

운동 등의 다양한 방법이 사용된다.

  비약물적 스트레스 감소 기법은 문제중심적 처와 정서중심적 처로 나눌 수 있다. 문제

중심적 처란 문제해결 기법이나 환경적인 변화와 같이 스트레스원을 제거하거나 감소시

키기 위한 전략이라고 할 수 있으며, 정서중심적 처는 이완훈련이나 바이오피드백처럼 스

트레스로 인한 증상을 제거하거나 감소시키려는 시도라고 볼 수 있다. 

  산림치유는 직장인의 직무스트레스를 완화시키는 효과가 있으며, 일본에서는 도시에

서 접근성이 좋은 일부 산림치유기지에서 직장인 상의 프로그램을 실시하고 있다. 한국에

서도 홍천 힐리언스 등에서 기업과 연계한 치유 프로그램을 실시하고 있으며, 연구도 진행되

고 있다(정원희, 우종민, 유지수, 한진우, 2014, 산림환경 이용과 의료 ․ 상담 기관 종사자 

스트레스의 관계, 한국산림휴양학회지 8(2): 1-10.

  우종민, 정원희, 유지수, 2014, 산림환경 이용 빈도가 근로자의 스트레스에 미치는 향 

: 의료 및 상담서비스기관 종사자에 한 비교 연구,한국산림과학회지 103(1): 129-136. 

Jung, W.H., Woo, J.M., Ryu, J.S., 2015, Effect of a Forest Therapy Program and 

the Forest Environment on Female Workers' Stress, Urban Forestry & Urban 

Greening 14(2): 274-281. 신원섭 등, 2003; 정원희 등, 2014; 우종민 등, 2014; Jung 

et al., 2015).  

  산림치유는 비약물적 스트레스 감소 기법으로 분류할 수 있으며, 스트레스와 관련된 많은 

정신적 ․ 신체적 질환의 치료에 활용할 수 있을 것으로 보인다. 중증 질환자보다는 경증 질환

이나 예방 목적에 적합하며, 신체질환으로는 호흡기계 질환이, 정신질환으로는 신경증성 

질환이나 스트레스 관련성 질환, 신체형 장애가 상 적으로 더 적합할 것이다(우종민 등, 

2012a).

  스트레스 관리는 신체적 관리 방법과 인지적 관리 방법으로도 분류할 수 있다. 신체적 관리 
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방법이란 혈압이나 근육 긴장도 등 과도한 각성 상태를 안정시키기 위한 전략이며, 인지적 

관리 방법이란 사고방식이나 스트레스 평가 과정을 변경시켜주는 응방안이다. 가장 보편

적으로 사용되는 기법들은 <표 2>와 같이 분류할 수 있다. 

프로그램 대처
(문제중심/감정중심)

관리방법
(신체/인지)

점진적 근육이완법
명상법

바이오피드백
인지-행동기법

감정중심
감정중심
감정중심
문제중심

신체적 방법
인지적 방법
신체적 방법
인지적 방법

표 2. 스트레스 감소 기법의 유형

6.1. 약물치료

  많은 정신과적 증상은 스트레스로 인해 악화될 수 있다. 스트레스 증상이 심하여 생활에 

지장이 있으면, 신속한 증상 완화 효과를 기 할 수 있는 약물치료를 우선 고려한다. 스트레

스가 심하면, 환자는 매우 고통스러우나 불안장애로 진단을 하기에는 애매한 정도의 불안이

나 불면 등 일시적 증상이 많이 발생한다. 이런 경우 항불안제나 단기간 사용할 수 있는 소위 

신경안정제 또는 수면제가 도움이 될 수 있다. 일부의 오해나 선입견과 달리 최근 처방되는 

전문의약품은 전문의의 처방에 따라 복용할 때에는 안심하고 신속한 효과를 기 할 수 있다. 

다만 이런 약물을 부적절하게 장기간 사용할 때에는 약물의존 위험에 해 고려해야 한다. 

위기 개입에 있어서는 지지적 정신치료와 함께 이러한 약물치료를 하는 것이 도움이 된다.

  기존에 우울증이나 조현병, 불안장애, 신체화장애와 같은 주요 정신질환이 있거나 스트레

스와 관련되어 기존 정신질환이 재발 또는 악화될 때에는 정신건강의학과 전문의의 진료를 

받고 항우울제나 항정신병약물 등 적절한 약을 처방받는 것이 바람직하다. 

6.2. 인지행동치료

  인지행동치료는 상자가 스트레스에 한 평가과정을 수정하고 스트레스 요인을 관리하

는 행동과 기술을 개발하도록 고안된 기법이다. 인지행동치료는 상담과 치료, 학습교육, 훈

련 등 다양한 상황에서 활용되고 있으므로, 치료 이외의 상황에서는 인지요법, 행동기법, 인

지-행동기법 등 다양한 용어로 사용된다. 
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  인지행동치료의 한 형태인 ‘스트레스 면역훈련(Stress Inoculation Training)’은 마이

켄바움(Meichenbaum, 1985)이 개발하 는데, 이 기법은 교육, 예행연습, 적용의 세 가지 

단계를 통해 이루어진다. 첫 번째 ‘교육’ 단계에서는 사람들이 과거에 경험한 스트레스에 

해 어떻게 반응하 는가를 배우게 된다. 두 번째 ‘예행연습’ 단계에서는 문제 해결, 이완, 인

지 응과 같은 응기법을 학습한다. 세 번째 ‘적용’ 단계에서는 치료자가 인위적으로 만들

어서 제시한 자극 상황에서 위에 학습한 기술들을 실행한다. 스트레스 면역훈련에는 인지적 

요인 이외에 근육 이 완과 같은 기술도 포함한다. 

  그 외 인지치료에서 보편적으로 사용하는 훈련으로 첫째, 비합리적인 사고(예: “모든 사람

들은 나와 같은 생각을 갖고 있거나 똑같아야 한다.”, “내가 하는 모든 것은 완벽해야 한다.”)

의 수정, 둘째, 부정적 자기 화(Self-talk)를 긍정적 자기 화로 체, 셋째, 융통성 있는 

문제해결 기술의 개발 등이 있다.

  스트레스 관리를 목적으로 하는 산림치유 프로그램에서는 다양한 인지행동적 스트레스 

관리기술을 가르치고 연습을 통해 습득하도록 한다. 실내에서처럼 필기를 하지 않는 신, 

자연물을 활용하여 스트레스에 한 인지를 파악하고, 이를 교정하는 행동기법을 사용한다.

6.2.1. 자기관찰법(Self-Observation)

  자기관찰기법은 행동치료의 기본이 되는 기법으로서, 이를 통해 문제행동을 관찰하고 정

의할 수 있다. 또한 자기관찰 그 자체도 행동치료적 효과를 가지게 된다. 이는 자기관찰을 

통해 문제행동이 어떤 상황에서 어떻게 일어나는지 알게 되거나 일반적인 사회 기준과 자신

이 정한 기준이 어떤 차이가 있는지를 인식하게 됨으로써 치료 효과를 나타낸다. 자기－관찰 

기록지는 개 일기 형식을 취하며 매일 일어나는 스트레스 상황에 어떻게 반응했는지 쓰도

록 한다. 이때 상황, 행동, 결과의 측면에서 구체적으로 기록하도록 한다. 

6.2.2. 인지재구조화(Cognitive restructuring)

  스트레스 관리의 인지행동치료적 접근에서는 환자의 부적응적 사고, 믿음, 기  등을 알고 

변화하는 것을 돕는다. 인지재구조화의 첫 번째 단계는 환자에게 인지모델을 가르치고, 인지

가 감정적 반응을 결정한다는 것을 가르치는 것이다. 인지모델에 따르면, 지나치거나 지속적

인 감정적 반응은 종종 왜곡되거나 역기능적인 인지의 결과라고 한다(Beck AT, 1976). 



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

26

  인지재구조화의 두 번째 단계는 역기능적 사고를 관찰하고 분석하는 것이다. <표 3>에 매

일의 일기 기록에서 확인되는 스트레스와 관련된 생각을 요약하 다. 각 생각에 한 논리상

의 오류를 조심스럽게 분석해야 한다. 어떤 형태의 오류나 인지왜곡이 자주 나타난다면 환자

가 그것을 깨닫게 할 수 있다. 

  인지재구조화의 세 번째 단계는 인지왜곡을 교정하는 것이다. 환자는 자신의 부정적인 자

동적 사고를 다루는 중요한 질문에 한 목록을 제공받기도 한다. 자신의 생각의 기저에 있는 

논리적 문제를 확인하는 데 유용한 한두 가지 질문을 선택하게 한다. 결국 환자는 상황을 더 

정확하게 인지하고 처를 잘하는 데에 도움이 되는 합리적 반응을 발전시킬 수 있다.

  이런 과정을 통해 스트레스와 관련된 부정적인 사고는 더 적응적이고 합리적인 반응으로 

변화시키도록 한다(우종민, 2013a).

표 3. 부정적인 자동적 사고에 대한 질문들(최영희와 이정흠, 1997)

1. 증거는 무엇인가?

    이러한 생각을 뒷받침하는 증거는 무엇인가?
    이 생각에 반하는 증거는 무엇인가?

2. 또 다른 설명이 존재하는가?

3. 그 생각을 해나가는데 일어날 수 있는 가장 최악의 일은 무엇인가?

    가장 최상의 일은 무엇인가?
    가장 현실적인 결과는 무엇인가?

4. 자동적 사고를 믿어서 나타나는 효과는 무엇인가?
 내가 생각을 바꾸면 그 영향은 무엇인가?

5. 그것에 대해 무엇을 해야만 하는가?

6. 만일 (내 친구)가 나와 유사한 상황에 처해있다면, 내가 무슨 말을 해 줄 것인가?
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6.2.3. 이완훈련(Relaxation training)

  이완훈련은 자율신경계가 지나치게 각성 되었을 때 나타나는 근육 긴장도를 낮추는 데 도

움이 된다. 이완상태에서는 더욱 합리적으로 생각할 수 있고 직면한 스트레스 상황에 한 

부정적 인지를 수용적으로 재구성할 수 있게 된다. 따라서 이완 기술은 부적응적 행동패턴을 

줄이는 데 도움을 줄 수 있다(우종민 2013a).

  이완훈련 방법 중 점진적 근육이완법(Progressive muscular relaxation)은 신체가 반응

하는 스트레스로 인한 증상을 완화시켜주기 위한 방법으로서 제이콥슨(Jacobson)(1938)

이 처음 소개하 다. 점진적 근육이완 기법은 신체의 주요 부위의 근육을 긴장시켰다가 이완

시키는 것인데, 이를 규칙적으로 시행하면 근육을 이완시키는 방법을 터득하게 되어 스트레

스로 인해 근육이 긴장될 때 의식적으로 근육을 이완시켜 스트레스로 인한 증상을 감소시켜

주게 된다.

6.2.4. 생각중단법(Thought stopping)

  “그만!”하는 지시나 자신을 꼬집는 방법, 긍정적 정서를 극 화하는 글이나 상을 사용함

으로써 스트레스가 되는 기분 나쁜 생각을 중단할 수 있다. 반복할수록 원하지 않는 생각이 

점점 줄어든다. 

6.3. 바이오피드백

  바이오피드백치료란 자기 몸에서 일어나는 생리현상을 컴퓨터를 통해 시각적 ․ 청각적으

로 알 수 있게 해주고, 치료자가 가르쳐주는 훈련법을 익힘으로써 그런 생리현상들을 스스로 

조절할 수 있도록 하는 치료방법이다. 바이오피드백은 ‘생체 되먹임 작용’이라고 번역할 수 

있는데, 우리 몸에 어떤 물질이 지나치게 많이 존재할 때는 그것이 자극이 되어 자동적으로 

그 물질의 분비를 줄여주고, 부족한 물질은 많이 분비되게끔 하여 인체의 항상성을 유지시켜

주는 작용을 말한다.

   부분의 스트레스 증상은 자율신경계 기능의 이상에서 비롯되는데, 바이오피드백을 통

해 자율신경의 상태와 그 변화를 수치와 그림, 소리로 실시간으로 확인할 수 있기 때문에 치

료에 한 동기 수준이 높아지고, 그 결과 심장박동, 호흡, 소화기 운동, 혈압, 뇌파, 근육 긴장
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도를 자유롭게 조절하게 된다. 바이오피드백 치료의 적응증은 불면증, 긴장성 두통 및 편두

통, 불안장애, 신경성 위염, 과민성 장 증후군, 천식과 같은 심인성 신체질환들, 본태성 고

혈압이나 부정맥 같은 심혈관 계통의 질환들, 주의력결핍과잉행동장애(ADHD) 등이다.

6.4. 명상

  명상은 원래 동양의 정신문명 또는 종교 의식에 그 뿌리를 두고 있으며, 깊은 이완을 통해 

뇌의 전기적 특성 즉, 뇌파를 전환시켜 줌으로써 스트레스를 극복하는 방법이다. 여러 가지

의 명상 기법이 있지만, 가장 널리 알려진 것은 초월명상(Transcendental Meditation: 

TM)이다. 이것은 요가의 한 형태에서 발전되었는데, 아주 조용한 공간에서 편안한 자세로 

똑바로 앉아 눈을 감고 주문을 정신적으로 반복하면서 수동적인 태도를 유지하도록 한다. 

최근에는 마음챙김명상(Mindfullness based meditation)이 좋은 평가를 받고 있으며, 산

림치유에도 활용된다. 

  명상을 시행하는 장소에는 제한이 없다. 물소리, 바람소리, 새소리 등에 집중을 하고 오감

을 느낄 수 있는 숲은 명상의 좋은 환경이므로 산림치유에서 명상은 적극적으로 활용할 수 

있다(우종민, 2013a).

6.5. 자기주장훈련

  자기주장(Assertiveness)이란 개인의 권리와 감정을 표현하는 것이며, 남의 권리를 해치

지 않으면서 자신의 권리를 올바르게 표현할 때 이를 ‘자기주장적’이라고 한다. 자기주장훈

련은 자기 의견과 욕구, 감정을 명확히 표현하지만 상 방의 감정을 해치거나 비난하지는 

않는 효과적인 화법을 익히는 훈련이다. 우선 남과 내가 서로 다른 삶의 역사를 지닌 개체

이고 의견이나 감정이 다를 수 있음을 인정한다. 남에 한 비난이나 자기연민에 빠지지 않고 

내가 변화시키고 싶은 목표에 집중한다. 문제 상황을 구체적으로 설정하고 내 감정 상태를 

상세하게 설명하며, 요구사항을 이해하기 쉬운 짧은 문장으로 표현한다. 각자가 원하는 바를 

얻을 수 있어서 결국 성과와 만족감이 높아진다. 
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학습정리 1. 스트레스의 개념적 배경  스트레스는 스트레스 자극과 스트레스 반응을 모두 

포함하는 개념이다. 초기모델에서 스트레스는 외부의 자극에 해 몸이 적응

하면서 만들어지는 자율신경계의 반응으로 설명되었다. 자원유지모델에서 스

트레스는 개인의 자원손실에 한 반응을 의미한다.

2. 스트레스의 유형  스트레스는 사람에게 불편함이나 해로움을 주는 ‘나쁜 스트

레스’와 동기부여나 행복감을 주는 ‘좋은 스트레스’로 나눌 수 있다. 일상생활

에서 발생하는 사건, 물리적 환경, 심리‧사회적 환경은 우리 몸에 각종 생리적 

반응은 물론 감정, 인지, 행동적 반응을 일으킨다. 

3. 스트레스 기전과 평가  스트레스를 평가할 때는 다양한 측면의 스트레스 반응을 

측정할 수 있어야 하며 그 예로는 SRI-MF가 있다. 스트레스나 질병과 관련해 

가장 강조되는 심리적 요소는 성격과 인지과정으로, 인간이 자신이 처한 상황

을 어떻게 ‘평가’하느냐가 스트레스 반응이 일어나는 데 중요한 향을 미친다. 

스트레스에 노출되면 카테콜아민, 세로토닌, 도파민 등의 신경전달물질과 코

티솔 등의 호르몬에서 변화가 생긴다.

4. 스트레스와 신체질환  스트레스와 신체적 질병에 관한 여러 가지 설명들이 있

다. 이중 사건에 한 지각이 유발한 감정상태가 만든 생리적 변화가 질병을 

일으킨다는 시각, 심리적 요인이 만든 행동의 변화가 신체적 병리를 만든다는 

시각, 과거 경험에 의한 스트레스 반응이 취약해진 신체기관에 작용하여 신체

질환을 만든다는 시각이 표적이다.

5. 스트레스와 정신질환  정신장애는 인과관계를 찾기 어려우며 생물학적, 심리

적, 사회적 요인이 복합적으로 작용하여 일어난다. 스트레스-취약성 모델에서

는 선‧후천적으로 정신장애에 한 취약성을 가진 사람에게 스트레스가 가해졌

을 때 정신질환이 유발되는 것으로 본다. 기분장애, 불안장애, 외상후스트레스

장애 등의 정신장애는 스트레스와 접한 관련이 있다.

6. 치료와 관리  스트레스는 약물치료와 비약물치료로 관리할 수 있다. 약물치료

는 증상이 심할 때 신속한 효과를 발휘할 수 있다. 비약물치료에는 인지행동치

료(자기관찰기법, 인지재구조화, 이완훈련, 생각 중단법 등), 바이오피드백, 명

상, 자기주장훈련 등이 이용된다.
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산림환경과 건강심리

02

저자_서경현 ․ 우종민
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개   관

본 장에서는 산림환경의 구성요소가 인간에게 주는 긍정적인 심리 효과가 무엇

인지 알아보고, 산림에서의 활동이 어떻게 긴장을 이완시키고 삶의 질을 향상

시키는 데 도움을 주는지 살펴본다. 

학습목표
1. 산림환경의 구성요소와 신체에 미치는 효과를 파악한다.

2. 인간이 긴장을 하거나 스트레스를 받았을 때 생기는 반응을 이해한다.

3. 산림환경이 긴장 이완에 주는 도움이 무엇인지 이해한다.

4. 산림환경에서 이루어지는 활동의 특성을 이해한다.

5. 산림에서 이루어지는 활동이 인간의 스트레스 반응에 어떤 도움을 주는지 

설명할 수 있다.

교육내용
산림환경의 이해

산림환경과 건강심리의 연계

교육범위

1. 산림환경의 개념

2. 산림환경의 구성요소 이해

3. 산림환경의 기능

4. 건강심리학 개념

5. 산림환경과 건강심리학 연계방안
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1. 산림환경의 이해

  산림의 다양한 환경요소(햇빛, 향기, 음이온, 소리 등)는 심리적 안정과 쾌적감 향상 효과, 

이완 효과, 면역력 개선 효과 등이 보고되고 있다. 산림 속에서의 활동이 질병의 예방 효과는 

물론 치유 효과도 있다는 카플란(Kaplan, 1995)의 주장도 숲이나 산림이 건강심리학적으

로 매우 유용한 도구가 될 수 있음을 시사한다. 이 장(章)에서는 산림환경의 치유 효과를 건강

심리학과 정신(신체)의학의 측면에서 고찰하고자 한다. 이 중 피톤치드(향기)는 별도로 다루

기 때문에 햇빛과 음이온을 중심으로 살펴보겠다. 

 

1.1. 광주기성과 간접 햇빛

  해가 뜨고 해가 지는 리듬은 생체에 큰 향을 미친다. 명기(明期) 또는 암기(暗期) 길이의 

변화, 즉 광주기의 변화에 의해서 일어나는 생체의 반응성을 광주기성이라고 한다. 

  하루 24시간에 맞춰 주기적으로 반복하는 리듬을 하루주기 리듬이라고 하는데 수면과 각

성의 주기도 이에 따른다. 하루주기 리듬의 중추는 시상하부 전방부의 시신경교차상핵(SCN, 

Suprachiasmatic nucleus)에 있다. 신경내분비적인 주기도 하루주기 리듬을 따르는 것이 

많은데, 예를 들어 혈중 코티솔이 아침에 최고치에 이르고, 멜라토닌은 수면 중반인 새벽에 

최고치를 보이고 성장호르몬은 수면 초반의 서파수면에서 최고치에 도달한다. 해가 뜨면 힘

이 나고 신진 사에 관여하는 호르몬 수치가 높아지면서 활동을 시작한다. 해가 지면, 일조

시간의 변화와 같은 광주기를 감지하여 수면에 관여하는 멜라토닌(Melatonin)과 같은 호르

몬이 분비되어 수면이 유도되고 낮에 활동하는 동안 손상된 뇌세포를 수선하는 휴식이 시작

된다(김의중 등, 2011). 

  도시 생활에서는 자연의 광주기성과 하루주기 리듬을 잃어버리기 쉽다. 야간에도 강한 조

도의 빛에 오래 노출되는가 하면 낮에도 햇빛을 쬐지 못하며, 각종 소음에 노출되기 때문에 

깊은 숙면과 휴식을 취하지 못한다. 이런 상태가 지속되면 소위 탈진증후군(Burn-out 

syndrome)이나 만성피로, 불면증 등에 시달리게 된다. 산림환경에서는 자연의 리듬을 되찾

고 심신의 전반적인 휴식과 활성화의 균형을 찾을 수 있다(우종민, 2013).

  한편 햇빛은 모든 생명체의 에너지원이다. 특히 숲에서 느낄 수 있는 간접 햇빛은 치유 측

면에서 주목할 만하다. 나뭇잎이 직사광선을 차단하여 자외선과 적외선의 부작용으로 인해 
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발생하는 주름살과 검버섯, 피부암을 걱정하지 않아도 되고, 적절한 햇빛 노출을 통해 비타

민 D의 합성이 촉진된다.  

  비타민 D는 골격 형성에 필요한 칼슘을 장과 콩팥에서 흡수시키는 데 기여하고 뼈를 

튼튼하게 하는 데 결정적인 역할을 한다. 비타민 D는 햇빛을 받아 피부에서 부분 합성되며, 

음식을 통해서는 적은 양만이 생성된다. 우리나라에선 피부 미용을 위한 자외선 차단이 지나

치게 강조되면서 일조량이 적은 북유럽의  여성보다 오히려 비타민 D 결핍이 더 심각하다. 

즉 자외선이 기미, 주근깨, 잡티 등 피부 노화의 주범으로 강조되면서 햇빛 노출을 지나치게 

꺼린 결과로 보인다(박명윤 등, 2010).

  2009년 미국 보스턴 학 메디컬센터 마이클 홀릭 박사 연구팀은 임산부 253명의 자료를 

분석한 결과, 출산 시 비타민 D의 활성 형태인 ‘25-수산화 비타민 D’ 수치가 37.5nmol/L 

이하인 여성은 비타민 D 수치가 높은 여성에 비해 제왕절개 분만율이 2배나 된다고 발표했다

(Merewood A 등, 2009). 

  많은 사람들이 하루 중 부분을 실내에서 보내고 실외 활동을 할 때도 옷과 모자 등으로 

일광을 차단하기 때문에 충분한 비타민 D를 얻지 못하고 있다. 야외로 나갈 때는 20분 이상 

햇빛에 직접 노출되는 것이 도움이 된다. 비타민 D를 합성하기 위해 필요한 햇빛은 보통 얼

굴, 손, 발 등의 부위를 일주일에 2∼3회씩 화상을 입을 정도의 25% 정도의 강도로 노출하면 

된다. 즉 1시간 내에 피부에 화상을 입는 사람이라면 15분간 햇빛을 쬐면 된다. 

  숲속에서 나뭇잎 사이로 비치는 햇빛은 너무 어둡지도 않고 너무 밝지도 않으므로 기분을 

평안하게 하고 기분 조절에 관여하는 신경전달물질인 세로토닌 분비를 촉진한다. 

1.2. 음이온

  음이온(Negative air ion, NAI)은 산림이나 폭포 주변과 같은 쾌적한 자연환경에 다량 

존재한다. 인체에 필요한 농도는 700개/㎤ 내외인데, 도시 환경에서는 200개/㎤ 내외에 불

과하고, 숲에서는 체로 1,000개/㎤ 내외로 존재한다. 음이온은 인간의 건강에 긍정적인 

향을 미친다는 연구결과가 여러 차례 발표된 바 있다. 고출력의 음이온 발생기를 이용한 

계절성 우울증의 음이온치료가 다른 생물학적 치료방법인 광선치료보다 더 효과가 좋고 편

리하다고 보고되었고(Terman and Terman, 2006), 운동 후 체온 조절에 도움이 되고 신체 
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및 정신 스트레스에 한 자율신경 기능의 회복에 도움을 준다고 알려졌다(Ryushi at al., 

1998). 또한  수면의 질을 개선하는 등 인체의 신경학적 ․ 내분비적 ․ 면역학적 체계에 포괄적

인 향을 미친다(김시경 등, 2008). 하지만 최근 음이온의 효과를 신뢰할 수 없고, 효과에 

한 기존 보고에 과학적 결함이 크다는 주장도 많다.  

  음이온은 옹달샘, 약수터, 폭포, 물웅덩이, 계류 주변에 풍부하므로 숲 중에서도 수원(水

源)이 있는 숲 환경이 치유 효과 면에서 더 바람직하다. 신원섭 등(2012)에 따르면, 기온 

31℃~35℃, 습도 52%~64%, 연못가에서 빛이 강할수록 음이온이 증가한다. 

1.3. 소리

  현 인은 도시에서 들려오는 차 소리, 층간 소음, 생활 소음 등 갖가지 불쾌하고 시끄러운 

소리에 둘러싸여 몸과 마음이 지치기 일쑤다. 산림환경에서는 다양한 새소리, 벌레 소리, 물

소리, 빗소리나 낙엽 밟는 소리, 바람 소리 등 자연의 소리가 마음을 차분하게 가라앉혀준다. 

가만히 귀 기울이며 걷거나 명상을 하면 뇌파에서 알파파가 빨리 유도되어 정신이 안정된다

(우종민, 2013). 

  빗방울이 떨어지는 소리와 폭포 소리, 파도 소리는 일명 백색소음으로 귀에 쉽게 익숙해지

고, 주변 소음을 덮는 역할을 한다. 폭포 명상을 수련 방법으로 활용하는 사찰도 있다. 바람 

소리는 일정 주파수 의 소리가 주기적으로 들리기 때문에 청각이 자극되면서 뇌를 활성화

해 집중력을 향상시킨다고 한다. 수술이나 중재적 시술을 하는 동안 자연의 소리 또는 자연의 

소리와 음악을 함께 들려주면 통증이나 불안을 감소시키는 효과가 있다(Cutshall SM 등 

2011, Diette GB 등 2003). 

  각종 음반도 있지만, 아무래도 녹음을 한 소리는 자연의 소리에 비해 치유 효과가 부족하

다. 눈을 감고 자연이 들려주는 아름다운 음악에 귀를 기울이고 있으면 몸과 마음이 자연과 

동조되는 느낌을 받게 되며, 고요한 휴식을 취하게 된다. 

1.4. 색깔 혹은 초록색의 치유효과

  우리의 눈은 초록색을 볼 때 피로를 가장 적게 느낀다. 560nm 파장 의 초록색을 볼 때 

우리가 소비하는 에너지가 가장 적은 것으로 알려져 있다. 그래서 탁구 나 당구 의 바닥
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을 초록색으로 만드는 것이다. 우리가 흑판(Blackboard)이라고 불렀던 교실의 칠판에 초록

색을 집어넣은 이유도 우리 눈의 피로를 줄이기 위한 것이다. 초록색은 우리 눈의 피로를 줄

여주는 것만이 아니라 마음의 안정도 준다.

  시계(視界)에 식물의 잎이 점유하는 비율인 녹시율(綠視率), 즉 초록색을 얼마나 많이 보는

지의 비율이 높을수록 스트레스로부터의 회복력이 좋다는 연구결과가 있다(이승훈, 2007). 

이는 산림의 색을 보는 것 자체가 스트레스의 부정적 반응으로부터 회복시켜줄 수 있음을 

시사한다. 웰스(Wells, 2000)의 연구에서는 초록색에 많이 노출되면 인지기능이 증진되는 

것으로 나타났다. 이 연구 결과는 초록색이 생활이나 과업에서 더 잘 기능하게 하여 스트레스

를 덜 받게 할 수 있음을 암시한다.

  그런데 우리나라의 경우 녹지율은 비교적 높은데 녹시율은 낮다고 한다. 산이 많아 녹지율

은 높지만 실제 국민들이 식물의 색인 초록색을 생활환경에서 많이 접하지 못하는 환경이라

는 것이다. 따라서 산림치유를 통해 계획적으로 녹시율을 높여야 스트레스로부터 회복력을 

높일 수 있는 것이다. 현 인들이 자극적인 색을 너무 많이 보기 때문에 짜증을 많이 내고 

스트레스를 경험한다는 말이 있다. 따라서 심리적 안정과 신체적 회복을 위해 산림치유를 

활용할 필요가 있다. 
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2. 건강심리

2.1. 마음과 신체건강 간의 관계

  건강심리학은 질병과 건강에 관련된 심리적 요인들을 연구하는 학문으로서 어떤 심리적 

변인들이 어떻게 질병에 취약하게 만드는지 혹은 건강을 증진시키는지를 탐구하는 심리학 

역이다. 건강심리학에는 질병의 발생과 예방, 치료 및 재활에 관한 연구뿐 아니라 건강증

진을 위해 심리학적 원리를 적용하여 전문적인 서비스를 제공하는 실무적인 요소도 포함된

다. 건강심리학에서 자주 다루어지는 주제는 스트레스, 처, 심리와 면역기능(심리신경면

역학), 심혈관질환과 관계가 있는 A유형 행동양식, 흡연이나 음주 및 운동과 같은 건강관련 

행동, 이완이나 명상과 같이 스트레스 감소를 위한 전략 등이다. 

  산림과 산림치유는 건강심리학적 요소를 많이 포함하고 있다. 스트레스와 처에 한 심

리학적인 개념을 발전시켜 유명한 건강심리학자 리처드 라자러스(Lazarus, 1966)도 일찍

이 도시의 환경을 현 인들이 경험하는 주요한 스트레스 원인으로 보았다. 실제로 산을 찾는 

부분의 한국인들이 스트레스에서 벗어나 건강을 유지하거나 건강을 회복하기 위해 산을 

찾는다고 보고하 다(Shin, 2007). 

2.1.1. A유형 행동양식과 산림의 치유효과

  사회가 현 화되면서 경쟁과 성취가 지속적으로 강조되어 왔으며, 일이 잘 풀리지 않을 

때는 스트레스를 받을 수밖에 없다. 그리고 스트레스에 더 민감한 사람이 있는데 이런 사람을 

A유형성격자라고 부른다. A유형 행동은 심장질환, 특히 심혈관질환에 취약하게 만든다. 

A유형 성격이나 행동방식이 심혈관질환과 관계가 있다는 것은 심장병 전문가인 Friedman

과 Rosenman(1959)에 의해 발견되었다.

  A유형 성격자는 “보다 적은 시간에 보다 많은 성취를 하려고 끊임없이 투쟁에 적극적으로 

개입되어 있는 사람”이다. A유형 행동방식의 특성은 “조급증(Hurry sickness), 공격성 및 

경쟁성”으로 알려져 있고 이런 성격의 소유자들은 보통 사회적으로는 성공하 음에도 언제

나 불만족스러워 하며 늘 긴장해 있고 휴식을 취할 줄 모르며 인생의 즐거움을 느끼지 못한

다. 원래 A유형 행동방식을 연구하게 된 동기는 전통적인 심혈관질환의 위험요인(흡연, 고혈

압, 콜레스테롤의 과다, 음식, 운동부족, 당뇨, 연령, 가족력)만으로는 관상동맥질환을 충분
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히 설명하지 못했기 때문이다. 1960년  초 구조화된 심리검사로 35세에서 59세 사이의 

3,524명을 상으로 조사하고 추적한 결과, 8년 반 후에 이 가운데 257명에게서 심혈관질환

이 발병하 다. 그런데 A유형 행동방식을 보 던 사람들에게서 그렇지 않았던 사람들에게

서보다 심혈관질환 발병률이 두 배 이상 높았다(Friedman, 1996).  

  A유형 성격을 가진 사람들은 자신이 만든 완벽함의 기준을 가지고 적의와 적 감을 가지

고 사람들을 한다. 객관적으로 그들이 성취하는 것은 많지만 만족하지 않기 때문에, 자신

의 성취를 방해하는 것이나 타인의 실수에 크게 분노한다. 조급함 외에도 분노와 적 감이 

A유형 행동방식의 저변에 있는 정서인데, 이 두 가지가 인관계에 갈등을 유발하고 질병에 

취약하게 만들며 개인의 행복과 웰빙과 수준을 크게 낮춘다. 사실 분노와 적 감을 가지지 

않으면서 빠르게 일처리를 하고 열심히 사는 건강한 A유형 성격자는 건강과 행복을 지킬 수 

있을 것이다. 그렇더라도 마음의 여유를 가지고 느긋한 삶을 사는 B유형 행동 양식이 건강과 

행복을 위해 필요한 현 사회이다.

  그런데 산림이 심리적 웰빙을 도모할 뿐 아니라 A유형 행동방식을 수정하는 데도 도움이 

될 수 있다. 자연의 숲, 즉 산림은 조급함에서 벗어나 여유를 가지게 할 수 있는 힘이 있기 

때문이다. 산림 속에서 느림의 미학을 배울 수 있다. 산림 속의 자연에서는 급할 것이 없다. 

Bernstein(1972)은 야생의 숲, 즉 산림은 인구 도가 높은 도시 환경에서 경험하는 시끄럽

고 복잡한 느낌이 아닌 조용하고 느리게 움직이면서 변하는 환경적 자극을 주기 때문에 심리

적 웰빙 상태를 경험할 수 있다고 설명한다. 

  경쟁적인 도시 환경 속에서 살다가 귀농하 거나 전원생활을 하기 위해 깊은 산 속으로 

이주하여 몇 년간 살게 된 사람들이 가장 먼저 하는 말은 산림 속 자연에서 사니 조급함이 

없고 마음속이 편해졌으며 화내고 살 일이 없다는 것이다. Friedman(1996)은 43세 이상의 

남성이 A유형 행동양식을 보이며 흡연자이면 심근경색(심장마비)으로 언제 돌연사 할지 모

른다고 경고한다. 그런데 그런 사람도 산림 속에서 살거나 산림을 자주 접할 경우 더 건강해

질 수 있을지 모른다.

2.1.2. 긴장과 이완효과

  건강심리학에서는 스트레스 반응의 부작용을 줄이기 위해 이완을 강조한다. 스트레스에 

의해 생기는 긴장이 건강에 심각한 문제를 일으킬 수 있기 때문이다. 사람들은 경쟁사회에서 
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언제나 긴장하고 있을 수밖에 없다고 말한다. 긴장이 습관화되어 불안해하는 사람에게 긴장

을 풀라고 하면 정작 자신이 얼마나 긴장하고 있는지 알지 못하는 경우가 많다. 게다가 긴장

해 있는 자신을 생명력 있다고 느끼거나 적극적으로 인생을 사는 것으로 착각하고 있는 사람

도 있다. 긴장이 생산성을 낮추고 삶의 질을 떨어뜨린다는 것도 아는 사람이 별로 없다. 그러

나 웰빙을 위해서 뿐 아니라 건강을 유지하기 위해서도 긴장을 이완시켜야 한다. 

2.1.3. 긴장의 신체에 대한 영향 

  자신이 가진 자원으로 해결하기 어렵다고 판단되는 요구에 맞닥뜨리면 인간의 신체는 그

것을 해결하기 위해 교감신경계를 활성화시킨다. 이것이 바로 신체적 스트레스 반응의 기본

이다. 이런 반응을 Cannon(1929)은 투쟁 혹은 도주(Fight or flight) 반응이라고 불렀다. 

인간이나 동물이 외부로부터 위협을 받게 되면 싸우거나 도망가거나 하기 위해 교감신경계

가 활성화되면서 카테콜아민을 방출하여 심장박동을 증가시키며 근육을 긴장시키는 것이

다. 이런 반응은 단기적으로 좋은 것이지만 장기화되면 고혈압은 물론 협심증, 동맥경화증 

등 심혈관질환에 취약하게 되고 면역 기능도 떨어진다. 

  스트레스에 한 교감신경계의 반응을 한마디로 요약하면, 바로 긴장이다. 긴장은 나쁜 

것만이 아니고 그 상황에서 싸우거나 도망하기 위해 필수적인 것이다. 하지만 현 인이 경

험하는 부분의 스트레스가 정신적이라는 데 문제가 있다. 실제로 싸우든지 도망가든지 하

면 근육의 긴장이 헛된 것이 아니지만 근육이 사용되지 않은 상태에서 긴장을 하기 위해 방출

된 신경전달물질과 호르몬인 화학물질이 한동안 신체에 남아 부작용을 일으킨다. 특히 많

이 걷지 않는 도시 환경에서는 이런 화학물질이 처리되지 못해 몸속에 그 로 남아있게 된다.

  산업화된 사회에서 현 인들은 많은 스트레스 상황 속에서 자신의 긴장을 의식하지 못하

는 경우가 많다. 그러나 긴장이 누적되어 질병에 걸리게 되면 비로소 자신이 얼마나 긴장하고 

살면서 신체를 혹사하 는지 알게 된다. 긴장을 누그러뜨리는 것은 스트레스에 한 과도한 

정신생리적 반응을 경감시키는 것을 의미한다. 스트레스 상황에서의 심장반응은 적절한 것

이지만, 스트레스와 관련하여 상승된 혈압과 심장박동, 그리고 근육의 긴장 수준을 스트레스

원이 더 이상 존재하지 않는데도 유지되는 것이 문제이다. 필요 이상으로 교감신경계가 활성

화되어 있는 기간이 스트레스 관련 질환 발생과 관계가 있다. 따라서 스트레스 상황에서가 
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아니라 그 이후에 긴장해 있는 시간을 줄여야 한다. 현  도시환경에서 긴장하게 될 수밖에 

없지만, 시간을 내어 긴장되어 있지 않은 이완된 상태가 될 수 있도록 해야 한다. 

2.1.4. 긴장의 심리적 요인 

  스트레스 상황은 분노와 불안 등 부정 정서를 느끼게 하여 심리적으로도 긴장하게 만든다. 

심리적 긴장은 교감신경계의 활성화와 관계가 있다. 심리적인 면이 교감신경계의 반응 회복, 

즉 긴장의 이완에 향을 미친다. 스트레스 상황에 관해 오래 생각하는 것이 부정적인 감정을 

증폭시켜 교감신경계 반응에서 회복을 막는다.

  스트레스 상황에서 분노와 불안과 같은 정서적 반응이 지속될 때 증가된 혈압과 심박수, 

근육의 긴장 수준의 회복이 늦어져 신체적 후유증을 유발한다(Glynn et al., 2002). 역으로 

긴장 수준을 감소시킬 경우 스트레스원에 한 인지적이고 정서적인 반응을 완화시킬 수 있다. 

2.1.5. 산림의 긴장 이완 효과

  평소에 이완 상태를 유지하는 것이 어렵다고 한다. 현  경쟁사회에는 과도하게 긴장된 

상태에서 신체를 잠시라도 이완시키는 것도 어려워하는 사람들이 많다. 그래서 체계적인 이

완훈련 방법이 개발되어 있을 정도이다. 도시 환경 속에서 긴장한 상태가 이완될 수 있는 방

법을 훈련하는 것도 좋지만, 산림환경은 우리를 이완되게 만든다. 또한 산림 속에서의 활동

은 긴장과 함께 생성된 신경전달물질이나 호르몬과 같은 화학물질을 연소시킨다. 

  앞서 언급한 것처럼 초록색을 많이 보는 것은 시각 처리의 사과정에서 필요한 에너지가 

적기 때문에 긴장을 완화시켜 이완하게 해 준다. 도시 환경에서는 초록색을 많이 볼 수 없기 

때문에 산림을 이용하는 것이 가장 좋은 방법이다. 또한 모든 일이 빠르게 돌아가는 도시 환

경에서 벗어나 산림 속에서 느린 흐름을 경험하는 것이 긴장 이완에 도움이 될 수 있다. 산책

과 같은 산림 속에서의 활동이 신체의 이완을 유도할 수 있다는 것은 연구로도 입증되었다

(Tsunetsugu et al., 2007). 또한 산림요법이 혈압과 스트레스 호르몬인 코티솔 수치를 낮

출 수도 있다(Sung et al., 2012).  

  앞서 언급한 것처럼 스트레스 원인이나 스트레스 상황에 관해 너무 많이 생각하는 것이 

계속 긴장하게 만들어 신체적인 문제를 더 경험하게 된다. 심리학에서는 이를 반추(反芻)적 
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사고라고 한다. 산림 안에 머문다는 것은 스트레스를 주는 환경으로부터 물리적으로 뿐 아니

라 정신적으로 멀리 떨어지게 하는 주의환기 효과를 줄 수 있다. 인지적으로 주의환기를 하는 

것이 심혈관 장애 등으로부터의 회복에 도움이 되는 정서 상태를 가지게 한다는 것은 이미 

알려진 사실이다(Glynn et al., 2002). 결론적으로 말해서 산림이 스트레스로부터 주의를 

환기시켜 그것에 한 생각을 덜 하게 하여 긴장을 이완시킬 수 있다.

2.1.6. 대인관계 스트레스에 대한 산림의 치유효과

  인간은 인관계에서 많은 스트레스를 경험한다. 그리고 여러 종류의 스트레스 중에서도 

특히 인관계 스트레스가 건강을 심각하게 위협한다. 인관계 스트레스가 개인의 웰빙에

도 부정적으로 작용한다(이경순, 서경현, 2011). 다시 말해 스트레스 중에서도 인관계에서 

경험하는 스트레스가 건강에 해롭고 삶의 질을 낮출 수 있다. 상담이나 심리치료를 하다 보면 

내담자나 환자가 초기에 불면, 공포, 우울, 불안, 삶의 의욕 저하 등 여러 증상들을 호소하지

만 결국에 가서는 인관계에서 겪은 스트레스나 인간관계의 부재를 다루게 되는 경우가 많다. 

  인관계에서 경험하는 갈등이 종국에는 심혈관질환 등과 같은 질병을 유발하여 조기사

망에 이르게 할 수도 있다(Lynch, 1979). 1965년 처음 시작하여 생활습관과 사망률의 관계

를 추적한 알라메다(Alameda) 카운티 연구에서도 사회적 관계가 사망률과 접한 연관이 

있었다(Housman & Dorman, 2005).

  많은 사람들이 인관계로 자신의 가치를 판단하기 때문에 그것이 행복의 주요 결정요인

이 된다. 경쟁사회에서는 인관계에서 기 되는 결과를 항상 얻을 수 있는 것은 아니기 때문

에, 누구도 인관계 갈등에서 자유로울 수는 없다. 인관계에서 갈등이 심하면 정신장애까

지 얻을 수 있다. 한 연구(박경, 2010)에서는 생활 스트레스가 사람을 우울하게 할 가능성보

다 인관계의 스트레스가 우울하게 할 가능성이 4배 이상 컸다.

  그런데 산림활동이 우울증의 호전에 도움이 된다는 연구 결과가 있다(우종민 외, 2012). 

우울증이 인관계 스트레스에 의한 것만은 아니지만 우울증의 원인 중에 인관계 갈등이 

표적이라면, 이 연구는 산림치유활동이 인관계 스트레스에 도움이 된다는 것을 간접적

으로 지지한다. 앞서 설명한 것처럼 산림이나 산림 속에서의 활동이 인관계에서의 갈등으

로부터 주의환기를 시켜 줄 수도 있지만, 산림 속의 자연 그 자체가 인관계 속에 경험한 

스트레스를 경감시켜 줄 수 있는 다른 요소들이 있을 수 있다. 
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  산림환경 자체가 갖는 심리적 특성을 자연스러움, 솔직함, 규칙성, 조화 등으로 표현할 수 

있으며, 이것이 불신, 혼란, 갈등으로 상처받은 개인의 심리에 긍정적으로 작용할 수 있다. 

또한 집단으로 이루어지는 산림활동이 과도한 자기노출은 없으면서 기본적인 상호작용을 

하고 서로를 의지하며 인관계가 개선되게 하는 역할을 한다는 주장도 있다(Hendee & 

Brown, 1988). 이는 야생산림 속에서의 집단 활동을 이용하여 인관계의 갈등을 중재할 

수 있음을 시사한다.

2.2. 건강증진행동과 심리

  현 인들이 건강증진행동 방법과 그것의 결과를 알지 못해서 실천을 하지 않는 것은 아니

다. 건강증진행동에 관해 잘 몰라서 실천하지 않는다면 정보결핍모형(Information deficit 

model)을 바탕으로 하여 접근하면 되겠지만, 건강증진행동의 실천에는 동기, 정서, 의도, 

편견, 자기개념, 규범에 한 인식 등과 같은 다양한 심리적 요인들이 작용하기 때문에 그것

을 이해하고 잘 활용해야 한다.

  건강심리학에서는 웰빙과 행복으로 변되는 긍정심리적 요인을 중요하게 여긴다. 행복

과 웰빙은 모든 사람들이 추구하는 것이다. “먹자고 사는 것이니까!”라는 말에는 동의하지 

않는 사람도 “행복하자고 사는 것”이라는 데에는 동의할 것이다. 예전에 한 통령 후보가 

“행복하십니까? 살림살이 좀 나아지셨습니까?”라는 질문을 우리나라 국민들에게 자주 물었

다. 그런데 살림살이는 좀 나아졌으나 행복하지는 않다.  

  2007년 ‘세계인 가치관 조사’에서 한국의 경제수준은 10위권이지만 행복 수준은 50위권

이었다. 한국인이 보고한 행복수준은 OECD 국가 평균에 훨씬 미치지 못한다. 2009년 아시

아 국가 16개국을 상으로 한 조사에서도 한국인들은 경제 수준이 낮고 생활환경이 열악한 

나라의 사람들보다 자신이 불행하다고 생각하고 있었다. 예를 들어, 한국은 스리랑카와 방글

라데시 등과 같은 나라의 행복 수준에도 크게 미치지 못하 다. 

  그런데 산림에서의 활동이 우리 국민의 행복을 증진시킬 수 있다. Shin 등(2010)은 산림 

속에서 활동이 성취감, 모험심, 탐구심 등을 생기게 하여 긍정심리학의 한 개념인 플로우

(flow, 몰입의 즐거움: Csikszentmihalyi, 1975)을 경험하게 할 수 있다고 설명한다. 플로

우는 자신이 하고 있는 일에 시간 가는 줄 모르고 빠져들어 마치 숨 쉬듯이 자연스럽게 일을 
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진행하는 상태를 말한다. 산림에서의 활동이 그런 플로우를 경험하게 할 수 있다면 개인의 

건강뿐 아니라 삶의 질을 크게 향상시킬 수 있다.  

  자신이 하는 일에서 행복을 느끼는 사람들은 그 일이 주는 외부적 보상, 즉 돈, 지위, 명예, 

권력 등에 관심과 가치를 두지 않으며 그것을 하는 활동 자체가 주는 기쁨을 누린다. 바로 

이것이 몰입의 경험인 플로우인 것이다. 그런데 산림에서 하는 활동들이 외부적 보상이 아닌 

그 자체에서 즐거움이나 보람, 그리고 생명력의 충만함을 느끼게 하기 때문에 그런 플로우의 

경험을 하게 할 가능성이 크다. 산림이 집중력을 증가시킨다는 연구결과도 있다(Wells, 

2000). 산림이 자신의 삶이나 하는 일에 몰입하게 하여 행복감을 높일 수 있다는 주장을 지지

하는 것이다. 산림치유가 자기조절 능력을 증진시킬 수 있다는 연구 결과도 있는데(Korpela 

et al., 2001), 산림치유가 개인의 적응능력을 향상시켜 웰빙에 도움이 될 수 있을 것이다.
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3. 산림환경과 건강심리의 연계

3.1. 산림환경과 명상의 효과 

  건강심리학에서는 스트레스 반응을 감소시키고 웰빙을 증진시키는 방법 중 하나로 명상

이 효과가 있는지 연구로 검증하 고, 명상을 질병의 예방과 치료 및 재활을 위해 활용하고 

있다. 명상이 집중력과 같은 인지적 능력을 증진시키는 것은 물론 개인의 행복감을 증진시킨

다는 것은 이미 연구들을 통해서도 검증되었다(Lutz et al., 2008). 현재 명상은 건강심리 

차원은 물론 임상적인 목적으로 스트레스 감소나 다양한 정신적 문제들을 중재하기 위한 방

법으로 활용되고 있다.  

  기도원, 수도원, 절, 사원 등 명상을 위한 시설들은 개 산림 속에 위치한다. 이는 산림 

속이 명상을 하기에 좋은 곳이기 때문일 것이다. 명상 중심 심리치료도 산림에서 행할 때 효

과가 더 크다는 연구 결과가 있었는데(Kim et al., 2009), 이는 산림이 명상을 유도하기 쉬운 

환경임을 시사한다. 산림 속에서 느끼는 자연의 웅 함이 개인을 겸손하게 하며 자신을 

돌아보게 하는 역할을 하기도 한다(Hendee & Brown, 1988). 산림이 자기인식 능력을 높

이기 때문에(Korpela et al., 2001), 명상에 도움이 될 수 있다. 단순히 주기적으로 조용하게 

산림 속을 걷는 것만으로도 기본적인 명상이 될 수 있다.  

3.2. 건강증진 행동의 동기 수준과 효과

  장성 편백림에서 장기체류하는 환자들처럼 건강을 추구하는 환자들에게 높은 동기가 부

여되는 이유 중 하나는 산림치유의 신경심리면역학적 효과이다. 

  교감신경계의 활성화는 내분비계를 교란시킬 뿐 아니라 면역기능도 악화시킬 수 있다. 다

시 말해 스트레스가 면역체계를 위협한다. 감염질환에서 면역체계의 역할이 스트레스 조건

과 관련이 있다는 가설은 1919년 Ishigami에 의해서 처음 발표되었다. 그는 만성 결핵환자

들이 심리적 긴장이 큰 시기에 백혈구의 식균작용이 감소되는 것을 관찰하고, 스트레스 조건

이 면역억제를 유도하여 폐결핵에 한 취약성을 증가시킨다는 것을 발견하 다. 면역기능에 

한 심리사회적인 원인을 밝히려는 연구들은 심리신경면역학(Psychoneuroimmunology) 

이라는 용어가 1980년 Ader에 의해 처음 도입된 이후부터 더욱 체계적이고 활발하게 진행

되고 있다. 
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  Ader는 고전적 조건화가 면역계에 적용된다는 것을 바탕으로 심리신경면역학을 개념화

한 이후 초기 모자(母子) 간의 환경이 면역성 발달에 중요한 향을 미친다는 증거를 제시

하 고, 그의 입장은 Coe 등(1989)의 어미 원숭이와 새끼 원숭이의 격리 실험에서도 입증되

었다. 근래에는 스트레스가 면역 기능을 떨어뜨린다는 데에 거의 모든 학자들이 일관된 견해

를 보이고 있다.

  스트레스 자극은 유기체에 생화학적 혹은 신체적 변화를 일으킨다. 스트레스의 특성이 어

떤가에 따라 뇌의 변연계에서 정서적 정보를 시상하부에 전달한다. 이어서 시상하부는 뉴로

펩타이드를 방출하고 이것은 뇌하수체와 다른 뇌의 역으로 이동하고 이런 과정에서 카테

콜아민과 부신피질 호르몬이 분비된다. 스트레스 하에서의 뇌와 신경내분비계의 활동과 그

와 관련된 호르몬들은 모두 면역 기능의 촉진과 억제에 관여한다. 그리고 장기적 스트레스가 

면역기능을 낮춘다는 것은 이미 여러 연구에서 검증되었다(Miller, Chen, & Zhou, 2007). 

  산림이나 산림 속에서의 활동이 스트레스에 의해 약화된 면역기능을 향상시킬 수 있을 가

능성이 크다. 앞서 설명한 것처럼 산림이 스트레스의 반응이나 부작용을 경감시킬 수 있기 

때문에 면역기능의 개선에도 도움이 될 것으로 추론할 수 있다. 게다가 산림에 거주하는 것이 

면역 기능을 개선하여 암의 예방에 도움이 된다는 것은 연구로도 검증되었다(Li et al., 

2008). 연구에서는 도시 안의 산림이 아닌 교외의 산림이 효과적으로 면역기능을 개선하는 

것으로 나타났다. 물론 건강심리학적 요인이 아닌 피톤치드, 음이온 등이 면역기능 향상에 

도움이 될 수도 있겠지만, 심리신경면역학적으로 볼 때 산림의 스트레스 경감 효과가 면역기

능 향상에도 기여할 것이다.

3.3. 건강행동과 산림치유 연계 방안: 대체 건강행동으로서 산림 활동

  건강심리학에서는 건강을 해칠 수 있는 행동으로 흡연과 음주와 같은 중독행동과 폭식과 

같은 섭식행동은 물론 건강에 도움이 되는 식습관이나 운동에 관해 연구한다. 그리고 질병의 

예방이나 건강의 증진을 위해 건강에 해로운 행동은 수정하고 건강에 도움이 되는 행동을 

습관화하게 한다. 

  그런데 습관화된 흡연, 음주 및 폭식 행동이 오랫동안 한 개인에게 주었던  즐거움이나 쾌

감, 긴장 완화 및 스트레스 해소 등과 같은 보상 때문에 불건강 행위를 중단하기가 어렵다. 
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불건강 행동을 단순히 하지 못하게 억압할 경우 다시 재발할 가능성이 높다. 불건강 행동으로

부터 얻었던 즐거움이나 긴장 해소 효과를 줄 수 있는 체행동 없이 불건강 행동을 그만 두게 

하기 어렵다.

  산림에서 할 수 있는 활동은 흡연, 음주 및 폭식 행동이 주었던 즐거움이나 긴장 해소를 

줄 수 있다. 앞서 설명했던 산림치유의 스트레스 감소 효과 외에도 산림에서 하는 활동이 달

리기나 등산 혹은 스포츠 경기를 할 때처럼 우리 뇌에서 엔도르핀이나 도파민의 방출을 증가

시킬 수 있다. 결론적으로 산림 속에서의 활동 그 자체가 운동이기 때문에 건강을 증진할 뿐 

아니라 건강에 해가 되는 행동을 그만 두게 하는데도 효과적일 수 있다.
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학습정리 1. 산림환경은 우리 몸의 광주기성과 생체리듬에 적합한 조건을 지녔다. 숲 속에

서 제공되는 간접 햇빛과 음이온, 자연의 소리, 초록색상 등은 비타민 D와 세로

토닌, 뇌파의 알파파, 녹시율을 높여 우리 몸이 이완되고 정서적으로 안정감을 

느끼게 돕는다.

2. A유형 성격자는 보다 적은 시간에 많은 성취를 하기 위해 지속적으로 투쟁에 

개입되어 있는 사람으로 조급하며 공격적이고 경쟁적인 행동 특성을 보인다. 

산림환경은 이들의 심리적 템포를 늦추고 행동양식을 변화시켜 심혈관질환 발

병률을 낮추는 데 도움을 줄 수 있다.

3. 인간이 긴장을 경험하고 스트레스를 받을 때는 부정적 정서가 생기고 교감신경

계가 활성화되는데 이것이 장기화되면 심혈관질환을 일으키기 쉽고 면역력이 

저하된다. 산림환경과 산림 속에서 이루어지는 산책 같은 느린 활동이나 집단 

활동은 주의를 환기시켜 긴장을 이완시키는 데 효과적이다.

4. 산림 속에서의 활동은 플로우를 경험하게 해주며 자기조절 능력을 증진시켜 

개인의 건강과 삶의 질을 크게 향상시키는 데 도움이 된다.

5. 산림에서 이루어지는 명상 등의 활동은 자기인식 능력과 면역력을 높이며 중독

행동 등의 체 건강행동이 될 수 있다.
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개   관

인간의 건강 문제에서 정신건강이 차지하는 비중은 매우 크고 점점 증가하고 

있다. 산림치유의 주요 목표와 상이 산림환경을 통해서 일반인과 만성장애 

환자의 건강 증진에 있으므로, 일반인의 정신건강과 만성적인 정신장애환자를 

이해하는 것은 산림치유지도사의 기본 소양 중 하나이다. 그래서 이 장에서는 

정신의학의 전반적인 개요를 이해하고, 주요 정신장애들의 양상과 치료에 해 

공부하며, 산림치유와 정신의학과의 연관성에 해 고찰해보도록 한다.

학습목표

1. 정신의학이란 무엇이고, 다른 의학 분야와 같은 점과 다른 점을 이해한다.

2. 정신의학의 역사를 이해하여, 정신건강의 다양한 측면을 설명할 수 있다.

3. 주요 정신장애들의 증상을 설명하고 환자들의 특징을 구분할 수 있다.

4. 정신의학의 주요 치료법에 해 설명할 수 있다.

5. 산림치유에서 정신의학이 어떻게 활용되는지 설명할 수 있다.

교육내용
예방정신의학의 이해

예방정신의학의 활용

교육범위
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1. 정신의학 소개

1.1. 정신의학이란?

  정신의학이란 신체의학과 비되는 용어로서 사람의 정신이나 마음에 한 건강 문제를 

다루고 치료하는 의학의 한 분야이다. 그러나 정신 현상과 신체 현상이 서로 명확하게 구분되

거나 근본적으로 별개로 존재하는 것은 아니라는 점을 유념해야 한다. 정신의학의 전통적인 

분야는 정신 질환의 치료와 재발 방지, 고위험군을 위한 예방 활동이지만 점점 사회가 복잡해

지면서 전체 사회 구성원의 정신 건강 증진, 삶의 질 향상에도 기여하고 있다. 국제연합(UN)

의 산하기관인 세계보건기구(WHO)도 건강의 정의를 질병이 없음 뿐 아니라 신체적, 정신

적, 사회적 웰빙 상태라고 규정하고 있다. 이는 인간의 전체적인 건강에서 정신적 건강이 중

요함을 나타낼 뿐 아니라 평소의 건강 관리가 필요함을 말하고 있다. 

  산림치유의 개념도 사회 구성원의 건강 증진이나 삶의 질 향상 측면에서 발생하 고 건강 

증진이나 삶의 질에서는 정신 문제가 중요한 부분을 차지하므로 산림치유에 한 이해를 위

해선 정신의학 전반에 한 기초적 이해가 필수라 하겠다.
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2. 정신의학의 역사

  기원 전 그리스의 유명한 의사 히포크라테스도 정신 질환 몇 가지를 치료해야 할 질병으로 

인식하고 있었지만, 오랫동안 정신 질환은 병이 아닌 귀신 들림, 정신이 나가버림 등 무섭거

나 초자연적인 현상으로 치부되기도 하여 서양의 중세시 에는 마녀 사냥에 많은 환자들이 

희생되기도 하 다.

  현 적 의미의 정신의학의 역사는 19세기 말부터 시작되었다고 할 수 있는데, 독일의 정신

의학자 크레펠린(Kraepelin)은 각 정신질환을 증상의 양상에 따라 분류하고 기술하여 기술

적 정신의학(Descriptive psychiatry)라고 불리는 현  정신의학의 진단 개념 기초를 정립

하 다. 이후 오스트리아에서는 프로이트(Freud)가 히스테리 증상을 지닌 환자를 치료하는 

과정에서 연구를 시작하게 된 정신분석(Psychoanalysis)을 창시하 는데, 이는 인간의 정

신에는 무의식(Unconsciousness)이 있다는 것과 인간 정신의 내용들은 의식과 무의식의 

장에서 역동적으로 움직이고 있는데 이 원동력이 성욕이라는 주장을 하여 그 시  사회에 

큰 충격을 주었다. 이후 정신분석은 다양한 학파로 나뉘어지기도 하지만 20세기 초반까지 

정신의학의 주류로서 상당한 향력을 행사하 고, 정신의학이 심한 정신 질환만을 상으

로 하는 것이 아니라 일반인의 정신적 생활, 그리고 신경증(노이로제)의 치료에도 기여하는 

계기를 마련해주었다. 한편 러시아의 동물생리학자 파블로프(Pavlov)가 개 실험을 통해 고

전적 조건반사를 발견한 뒤, 미국의 심리학자 왓슨(Watson)과 스키너(Skinner)는 이를 인

간의 행동에도 적용하고 실험과 이론을 발전시켜 행동주의 심리학을 정립하 다. 1920년

에는 기초적인 행동치료가 제안되기 시작하여 이후 많은 행동치료가 개발, 연구되었고, 

1970년 에 개발된 인지치료와 접목되면서 현재 심리치료의 주류인 인지행동치료가 탄생

하게 된다.

  자연과학의 발전에 힘입어 정신 질환에 해서도 생물학적 치료법이 등장하기 시작하

다. 1920년 에 인슐린으로 인한 혼수상태나 경련을 경험한 후 심한 정신병 증상이 호전된 

결과가 관찰된 이후 인슐린 혼수 요법이 치료에 많이 이용되었고, 1930년 에는 인슐린 

신 전기로 경련을 일으켜 심한 정신병을 치료하는 전기경련요법이 개발되어 효과적으로 사

용되었다. 좋은 치료약물이 개발되면서 전기경련요법은 이전보다 사용이 줄었지만, 현재에

도 약물에 치료반응이 없고 심한 증상일 경우에는 가장 좋은 치료법 중 하나이다.
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  1950년 에는 최초의 항정신병 약물인 클로르프로마진과 최초의 항우울제인 이미프라

민이 개발되면서 정신의학에 획기적인 발전이 시작되었다. 이후 수많은 치료 약물이 개발되

었고, 뚜렷한 치료 방법이 없었던 조현병(정신분열병), 양극성장애(조울병), 심한 우울증 치

료에 엄청난 진전이 있었다. 또한 1980년  후반에 기존 약물의 부작용을 획기적으로 줄인 

새로운 세 의 항우울제가 개발되었고, 뒤이어 새로운 계통의 항정신병약물도 여러 가지가 

차례로 개발되어서 지금은 효과가 우수하고 부작용은 적은 다양한 약물들이 다양한 질환의 

치료에 이용되고 있다. 

  최근에는 위와 같은 정신약물학에 더불어 분자생물학, 뇌 상학, 인지 신경과학이 비약적

으로 발전하면서 뇌의 구조와 기능을 보다 잘 이해하게 되었고, 점차 정신 질환의 생물학적, 

유전학적 특성이 많이 밝혀지고 있다.
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3. 정신의학의 주요 질환들

3.1. 조현병(정신분열병)

  최근 정신분열병의 명칭이 조현병으로 공식 개정되었다. 명칭을 변경한 이유는 정신분열

병이라는 오래된 명칭이 오해를 불러일으키고 사회적 낙인을 만드는 데 기여한다는 것이다. 

정신분열병은 정신이 분열되어 파괴되었다는 느낌을 주기 때문이다. 바뀐 명칭인 조현병은 

현악기의 현의 조율에 다름이 있음을 의미하는 것인데, 과도하게 비유적인 단어를 병의 공식 

명칭으로 하는 것에 반 도 있었지만, 사회적 인식을 개선시키기 위한 당위성에 의해 결국 

공식 인정되었다. 

  조현병의 유병률은 나라와 사회, 문화에 상관없이 체로 1% 정도로 추산되고 있다. 100

명 중 1명 정도가 조현병이라는 의미이다. 또한 사회, 문화 같은 환경에 관계 없이 유병률이 

비슷하다는 것은 이 병의 원인 측면에서 사회, 문화와 같은 환경적 요인보다는 생물학적인 

요인이 크다는 의미이다. 발병 시기는 체로 10  후반에서 20 에 발병하는 경우가 부

분이다. 조현병은 1950년  이전에는 치료가 매우 어려웠으나 항정신병 약물이 개발된 이후 

치료에 획기적인 발전이 있었고, 지금은 2세  항정신병 약물들도 많이 개발되어 꾸준히 약

물치료를 받으면 일상생활에 지장이 없도록 치료 효과가 유지될 수 있다. 

3.1.1. 조현병의 증상

  조현병은 기본적으로 생각의 과정에 문제가 생기는 질환이라고 볼 수 있다. 특징적인 증상

은 망상, 환청, 와해된 언어, 통합되지 않은 행동과 같은 양성 증상과 둔마된 정동, 언어의 

빈곤, 무감동, 사회적 위축과 같은 음성 증상이다. 가장 특징적인 증상인 망상과 환청은 발병 

초기에 나타나는 경우가 많다. 망상은 잘못된 믿음을 뜻하며 가장 흔한 피해망상은 주변에서 

자신을 괴롭히려 음모를 꾸미고 있다는 등의 내용을 가진 망상을 말한다. 망상이란 쉽게 깨지

지 않는 믿음이고 주위에서 아무리 아니라고 설득해도 변하지 않기 때문에 병리적이다. 그러

므로 이런 피해망상의 향으로 환자는 여러 행동에 향을 받게 되는데, 예를 들어 누군가 

자신을 감시하고 자신의 집에 투명 감시카메라를 설치했다는 망상은 환자로 하여금 집 안에

서도 위축된 생활을 하고 가족도 피하고 외출도 하지 않는 등의 행동을 유발하게 되는 것이

다. 환청도 특징적인데 자신을 비난하거나 어떤 행동을 명령하는 환청도 흔하여 환자는 엄청
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난 고통과 혼란을 겪게 된다. 이렇게 비교적 눈에 띄는 증상군을 양성 증상이라고 하고 이는 

발병 초기에 많은 경향이 있다. 음성 증상은 양성 증상보다 눈에 덜 띄고 모든 것이 위축된 

증상군이라고 할 수 있는데, 둔마된 정동이란 표정이 거의 없이 굳어있고 주변 상황의 변화에

도 반응이 적은 경우를 말한다. 말을 걸어도 답이 거의 없고 생각의 내용 자체가 줄어든 

느낌을 주는 증상이 언어의 빈곤이고, 무감동은 감정의 변화가 없는 것이며 사회적 위축은 

이런 여러 증상들로 인해 타인과의 교류가 거의 없고 혼자 있으려고만 하는 현상을 말한다. 

심지어 다른 사람의 눈을 잠시도 제 로 보지 못하여 항상 고개를 숙이고 있는 경우가 많다.  

  

3.1.2. 조현병의 경과 및 예후

  조현병은 처음 시작할 때는 부분의 가족들도 변화를 감지하지 못할 정도로 아주 서서히 

시작되는 경우가 많다. 특히 뚜렷한 망상과 환청이 관찰되기 전에 전구 증상기가 수개월~수

년에 걸치는 경우도 있다. 조현병은 만성적인 병이기 때문에 일단 발병하면 지속적으로 꾸준

한 치료가 필요하다. 치료를 받지 않으면 양성 증상이 악화되었다가 완화되었다가 하는 경과

를 거치면서 점차로 음성 증상도 심해져서 발병 10년 이후에는 만성 조현병으로 황폐화되어 

사회복귀가 어려운 경우가 많다. 하지만 발병 초기에 치료를 받기 시작하고 이를 잘 유지하면 

급성기 증상을 부분 완화시킬 수 있고 이에 따라 사회에 복귀하여 일상적인 생활을 할 수 있다.

  치료를 통해 증상이 거의 호전된 경우에도 조현병은 약물 유지치료를 계속해야 한다. 약물

치료를 중단한 경우 부분 재발이 되며, 재발이 거듭될 때마다 치료가 더 어려워지고 치료 후 

기능도 점차로 떨어지기 때문에 재발을 방지하기 위한 약물 유지치료가 무엇보다도 중요하다.

3.1.3. 조현병의 치료

  조현병의 치료에서 가장 기본이 되는 것은 약물치료이다. 조현병은 이미 말한 로 생물학

적 원인의 역할이 많다고 여겨지는 질환이고, 도파민, 글루타민 등의 신경전달물질의 전달 

과정 등이 병태생리에서 중요하게 연구되고 있는 질환이기 때문에 꾸준한 약물치료가 무엇

보다 중요하다.

  조현병 치료 효과가 있는 약물들을 항정신병 약물이라고 부르는데 고전적인 항정신병 약

물들은 도파민 신경전달물질의 전달을 차단하는 역할을 통해 환청과 망상을 호전시키는 것
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으로 밝혀져 있다. 하지만 직접적인 도파민 차단 효과는 좌불안석, 진전, 근육 경직 등의 부작

용을 일으켜서 치료에 방해가 되고 약물에 한 사회의 오해를 불러일으키기도 하 다. 그러

나 요즘 널리 사용되는 2세  항정신병 약물들은 도파민 작용뿐 아니라 다양한 신경전달물질

에 한 작용을 통해 부작용을 많이 감소시켰고, 많은 환자들이 일상 생활에 복귀하는 데에 

큰 기여를 하 다.

  조현병의 치료에는 환자의 노력도 필요하지만 주변의 도움도 필수적이다. 조현병의 증상

이 심할 때는 부분의 환자들이 치료의 필요성을 느끼지 못하거나 치료를 거부한다. 자신에

게 일어난 일이 병이 아니라 진짜 사건이라고 믿는 것이 바로 망상이기 때문이고, 치료를 권

유하는 가족이나 의료진들을 자신을 괴롭히는 가해자로 생각하기도 쉽기 때문이다. 그러므

로 치료가 꼭 필요한데 환자 본인이 치료를 거부하면 어쩔 수 없이 본인의 의사에 반해서 입원

치료가 필요한 경우가 있다. 물론 이런 경우에는 법적인 보호자들의 동의와 정신과 전문의 

2인 이상의 판단이 필요하다. 이런 입원과 퇴원의 과정 속에서 환자는 많은 심적인 고통을 

받을 수 있기 때문에 가족들과 친지들이 치료에 협조하고 환자를 도와주는 것이 반드시 필요

하고 이런 도움이 없을 경우에는 환자가 치료를 받지 못하게 되는 경우가 많다.

  치료로 심한 급성기 증상이 완화된 환자들에게도 이후 지속적인 치료 유지와 사회복귀를 

위해 주변의 도움이 많이 필요하다. 증상이 모두 호전된 후 환자들은 당연히 약물치료를 그만

두고 싶어 하기 때문에 약물치료를 중단할 경우 재발의 가능성과 유지치료의 필요성 등에 

해 설득과 지지가 필요하며 이때 가족들의 역할이 중요하다. 또한 아무리 약물치료로 증상

이 호전되었다 하더라도 사회적 위축 등의 조현병 음성 증상들의 향도 있고, 그동안의 사회 

활동 공백기를 극복하는 것도 쉽지 않기 때문에 심리사회적인 도움이 필요하다. 그러므로 

심리사회적인 치료나 접근이 조현병의 기본적인 치료는 아니지만, 회복기 환자의 사회 복귀

를 돕기 위해서 중요하다 하겠다. 조현병 환자를 위한 산림치유 프로그램은 회복기 환자들의 

사회 복귀를 위한 준비로서 시도될 수 있으며 환자들이 자연 속에서 다른 사람과 화하고 

사교적 관계에 한 두려움을 줄이는 데에 도움이 될 수 있다.

3.2. 우울증

  우울증은 현  사회에서 누구나 말하는 용어가 되었고, 요즘 우리나라에서 자살이 급격히 

늘어나면서 사회적 문제로 두되기도 하여 많은 사람들의 관심을 받고 있다. 하지만 중적
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으로 많이 알려졌음에도 불구하고 아직도 우울증에 한 오해와 몰이해가 많으며 이는 우울

증의 적절한 치료에 장애가 되고 있다. 우울증은 조현병과는 비교도 안 될 정도로 유병률이 

높으며 모든 인구의 30%~40%가 평생 한 번은 우울증을 겪는다는 주장도 있을 정도로 우리 

모두가 걸릴 수 있는 병이라 하겠다. 그러므로 우울증을 제 로 알고 처하는 것이 우리 사

회 전체의 정신 건강을 위해서도 중요한 일이다.

  우선 우울증과 우울한 감정을 구별해야 한다. 우울한 감정은 불안과 함께 인간에게 가장 

흔한 부정적 감정이고, 우리는 자주 우울한 감정을 경험하며 좋지 않은 일이 있을 때 우울한 

감정이 있는 것을 당연하고 건강한 반응이라고 하겠다. 이런 당연하고 건강한 반응은 시간이 

지나면 자연스럽게 회복되고 즐거운 일이 생기면 기분이 좋아지는 우리의 일상 그 자체이다. 

하지만 우울증은 단순히 우울한 감정이 아니다. 물론 우울한 감정이 심해지고 오래 지속되는 

것이 나중에 우울증으로 발전하는 한 가지 이유는 될 수 있다. 그러나 우울증의 원인은 매우 

다양하고 여러 원인 요소들이 상호작용을 하는 것이다. 우울증은 일종의 질환으로 보는 것이 

가장 타당한 설명인데, 원인이 무엇이든 간에 우리 뇌에서 기분을 상승시키는 기능이 일시적

으로 감소되어 전반적인 신체 기능이 감퇴되어 있는 상태라고 볼 수 있다. 그러므로 주위의 

우울증 환자에게 자신이 노력하거나 기분 전환을 하면 좋아질 것이라고 쉽게 이야기하는 것

은 환자의 우울증을 단순한 우울한 감정이라고 오해하기 때문이다. 단순한 노력이나 기분 

전환은 환자의 우울증 호전에 도움이 되지 않을 뿐 아니라 이런 말이 환자에게는 비난으로 

받아들여질 수 있다.

3.2.1. 우울증의 증상

  우울증의 핵심적인 증상은 부분의 시간 동안 우울하거나 저하된 기분 상태와 부분의 

일에 흥미와 관심이 없어진 상태이다. 이와 더불어 다음과 같은 증상이 흔하게 나타나는데, 

의욕과 에너지가 감소해서 많은 일을 수행하지 못하고, 집중력이 감퇴되어 기억력과 판단력

도 떨어진 느낌이 들고, 잠에서 일찍 깨거나 잠들기가 어렵고, 식욕이 떨어져 체중도 감소하

고, 불안·초조로 인해 안절부절못하기도 하며, 근거 없는 죄책감에 시달리고 자신이 세상에 

필요 없는 사람이라고 느끼다 자살에 한 생각과 행동을 하기도 한다. 위와 같은 증상 중 

5개 이상이 2주 이상 지속되면 일반적으로 주요 우울증이라고 진단할 수 있는데, 어떤 사람

이 이전의 모습과 달라져 학교나 직장에 잘 나오지 않는 등 사회적 기능의 변화가 있다면 전문

가의 진단이 필요하다.
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  또한 여러 신체적인 증상들도 우울증의 증상일 가능성이 있다. 우울증 상태는 뇌의 전반적

인 기능이 줄어들어 있는 상태이기 때문에, 수면이나 식욕의 변화, 여자의 경우 생리 양상의 

변화와 같이 정신과 접한 연관이 있는 신체 변화도 발생할 수 있고, 소화 불량, 두통, 근육

통, 온 몸에 몸살이 난 듯한 통증도 아주 흔하다. 다양한 신체 증상으로 내과 진료나 건강 검진

을 받아도 특별한 질병을 발견하지 못하는 경우 우울증의 가능성도 생각해보아야 한다.

3.2.2. 우울증의 경과 및 예후

  우울증은 사실 원인과 증상 양상, 경과, 예후, 치료가 명확한 한 가지 질환이라기보다는 

뇌와 신체 기능의 저하라는 상태를 공유하는 다양한 경우를 합쳐서 말하는 것이다. 그러므로 

아주 다양한 우울증이 다양한 경과와 예후를 보일 수 있다. 배우자의 죽음과 같은 아주 큰 

사건 때문에 우울증이 발생할 수도 있고, 성격 장애로 인한 인관계 마찰이 지속되어 우울증

이 발생할 수도 있고, 가계에 우울증 환자가 많아 생물학적으로 우울증에 한 취약성이 높아

서 우울증이 발생할 수도 있다. 또한 이런 여러 요소들이 상호작용을 할 수도 있다. 그러므로 

우울증 환자를 자세히 진단하고 치료하는 것은 개개인에 맞추어 진행되어야 한다. 

  우울증은 평균적으로 한 번 발생했을 때 3개월~6개월 정도 지속되는데, 치료를 받지 않아

도 자연적으로 이 기간이 지나면 회복되는 경우도 많다. 그러나 다시 재발할 가능성이 있고, 

재발이 몇 차례 계속되면 우울증의 기간은 길어지고 재발 간격은 짧아지는 경향이 있다. 이렇

게 재발이 계속되면 회복 기간 없이 부분을 우울증으로 고통받는 만성 우울증이 될 수도 

있으므로 우울증의 발생 양상을 잘 살펴서 적절한 치료와 비를 하여야 한다.

  자살 생각과 행동은 우울증의 가장 위험한 증상이라고 할 수 있는데, 적절한 치료와 주변의 

도움이 없는 경우에, 반복되는 우울증은 자살을 일으키는 주된 요인 중 하나이다. 특히 우울

증과 알코올 남용 문제가 합쳐지면 자살의 위험성이 급격히 높아진다. 우울증으로 인한 자살 

생각과 술로 인한 충동성이 합쳐져 자살에 이르는 경우가 많은 것이다. 자살 생각이 반복되는 

우울증의 경우에는 입원치료가 필요하다.

3.2.3. 우울증의 치료

  이미 말했듯이 우울증은 매우 다양하여 치료도 환자 개개인에 맞추어져야 한다. 일단 우울

증 치료에 있어 공통적인 것을 말하자면, 우울증의 정도가 가벼울 경우에는 뇌와 신체 기능의 
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저하가 아주 심한 상태는 아니므로 반드시 약물치료가 필요하지는 않으며 적절한 운동이나 

심리치료로 회복되는 경우도 많다. 하지만, 우울증의 정도가 중등도 혹은 심한 경우에는 뇌

와 신체 기능의 저하가 뚜렷하므로 약물치료가 필요하다. 항우울제는 우울증으로 인한 뇌의 

기능 저하를 회복시키는 역할을 하는데, 신경전달물질인 세로토닌, 노르에피네프린 등의 시

냅스 농도를 증가시키는 작용을 통해 항우울 효과를 나타낸다. 항우울제는 최소한 2주 이상 

복용해야 치료 효과가 나타나기 시작하며 보통 최  치료 효과는 4주~6주에 달성된다. 우울 

증상이 모두 호전된 뒤에도 항우울제 치료를 6개월 정도는 유지하는 것이 좋은데, 호전되었

다고 갑자기 항우울제를 중단하면 호전되었던 우울증이 다시 나타나는 경우가 많기 때문이

다. 항우울제 중 일부는 주요 우울증 치료 이외에도 우울증과 관련이 있는 다른 질환들, 월경 

전 증후군, 섬유근육통 등에도 사용된다. 

  저하된 뇌와 신체 기능을 회복시키는 데에는 약물치료가 필요하지만, 우울증의 발생과 지

속에 향을 주는 잘못된 생활 패턴, 인관계 문제, 왜곡된 인지 방식 등의 치료를 위해서는 

심리사회적 접근도 중요하다. 우울증에 한 심리치료로 현재 효과가 인정된 것은 인지행동

치료와 인관계치료가 표적이며 우울증 호전 후 재발방지를 위해서 명상에 기반한 인지

치료도 효과가 인정되었다.   

  산림치유가 우울증에 이용될 수 있는 부분은 가벼운 우울증이나 약물치료로 어느 정도 호

전이 된 우울증 환자들을 상으로 숲에서의 기분 전환, 신체 및 정신 활동의 증진을 통해 

추가적인 치유 효과나 삶의 질 개선을 목표로 할 수 있다. 하지만 우울 증상이 심하여 활동 

자체가 어려운 경우나 자살 생각이 있는 경우에는 적용하기 어렵다.

3.3. 양극성 장애(조울병)

  양극성 장애는 우울증과 함께 기분 장애로 분류되며 기분 상태가 극과 극이라는 의미에서 

양극성 장애라는 공식 명칭을 가지고 있으나 일반적으로 조울병으로 더 널리 알려져 있다. 

조울병은 조증/경조증 삽화와 우울증 삽화가 모두 발생하는 병이기 때문에 우울증보다 더 

복잡한 양상을 지닌다. 조증이란, 우울증과는 반 로 기분이 상승된 상태 혹은 화가 난 상태

가 지속되는 것을 말한다. 기분이 상승되는 것은 언뜻 생각하면 좋을 것만 같지만 상당한 위

험을 내포하고 있다. 조증 삽화에서는 기분이 상승되고 에너지가 많아지고 활동이 늘어나는 

데 이로 인해 갑자기 수많은 큰 계획을 세우고 돈을 펑펑 쓰고 주변 사람들과 심하게 다투는 
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등 행동의 조절이 되지 않을 정도가 되기 때문에 환자 자신과 주변에 큰 손해를 끼치게 된다. 

또한 이와 반 로 우울증 삽화에서는 극심한 무기력을 동반한 우울 증상이 주요 우울증에 

비해 더 오래 지속되는 경향도 있어서 환자는 엄청난 고통을 겪게 된다. 일반 사람들은 조울

병이란 말을 기분이 좋다 나쁘다하는 경향으로 오해하는 경우가 많은데, 조증/경조증/우울

증 삽화라는 것은 정상 범위를 벗어난 심한 기분 상태가 최소 각각 1주일/4일/2주일 이상 

지속되는 경우에 삽화라고 진단할 수 있다.

3.3.1. 양극성 장애의 진단과 임상양상

  양극성 장애에 한 관심과 연구는 최근 급격히 증가되어 많은 발전이 있었는데, 기존의 

전형적인 제1형 양극성 장애와 더불어 제2형 양극성 장애가 많이 연구되고 있다. 제1형 양극

성 장애는 전형적인 조증 삽화와 우울증 삽화가 있는 경우를 말하고, 제2형 양극성 장애는 

조증 삽화는 없이 경조증 삽화와 우울증 삽화가 있는 경우를 말한다. 경조증 삽화란 조증에 

비해서는 경미한 기분 상승 증상들이 있는 삽화를 말하는데, 문제가 심각한 조증 삽화에 비해 

경조증 삽화는 큰 문제없이 지나가는 경우가 많다. 그러나 제2형 양극성 장애 환자에게 문제

가 되는 것은 경조증 삽화가 아니라 우울증 삽화이다. 양극성 장애에서의 우울증은 주요 우울

증보다 더 무기력하고 오래 지속되는 경우가 많다고 알려져 있고, 환자들도 주로 우울증으로 

괴로워하며 자살률도 주요 우울증보다 더 높다는 보고들도 나오고 있다. 양극성 장애는 주요 

우울증에 비해 더 어린 나이에 발병하는 경향이 있어 보통 10 나 20  초반에 발병하고 가

족 중에 양극성 장애를 앓는 사람이 많으며 약물치료의 중요성도 높아서 일반적인 우울증에 

비해 생물학적인 원인 요소가 많은 것으로 판단된다. 하지만 양극성 장애는 적절한 치료를 

유지하면 사회 생활을 원활하게 할 수 있고, 오히려 우수한 능력을 발휘하는 경우도 많아서 

조현병에 비해 장기적인 예후는 훨씬 좋다. 하지만 치료를 받지 않아 재발 반복이 오래 지속

되면 예후는 좋지 않다. 

3.3.2. 양극성 장애의 치료

  양극성 장애의 치료나 재발 방지를 위해서는 기분조절제와 항정신병 약물이 주로 사용된

다. 제1형 양극성 장애의 치료를 위해서는 약물치료가 반드시 필요한데, 약물치료 없이는 

재발 가능성이 매우 높기 때문이다. 제2형 양극성 장애에서도 우울증의 예방을 위해 약물치
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료가 필요한 경우가 많다. 하지만 주요 우울증에서와는 달리 양극성 장애의 우울증 삽화에서

는 항우울제 사용에 주의가 필요하다. 우울증 치료를 위한 항우울제로 인해 간혹 기분이 상승

되어 경조증이나 조증이 발생할 수 있기 때문이다. 그래서 양극성 장애의 우울증에서는 항우

울제와 함께 기분조절제나 항정신병 약물을 함께 복용하는 것이 좋다.

  양극성 장애 치료에 도움이 되는 심리치료에는 안정된 생활 주기에 초점을 맞춘 인지행동

치료, 가족의 도움에 초점을 맞춘 가족중심치료가 있다. 이들 심리치료는 공통적으로 양극성 

장애 치료의 기본인 약물 복용과 안정된 생활 패턴을 강조한다.

  산림치유가 양극성 장애 환자에게 어떤 도움이 될 수 있는지는 아직 불투명하다. 안정된 

생활 패턴 유지에 산림을 이용할 수 있겠지만, 다른 질환에 비해 산림치유의 활용 가능성은 

낮은 것으로 생각된다.

3.4. 공황장애와 사회불안장애

3.4.1. 공황장애

  공황장애는 심한 불안과 이에 동반한 다양한 신체 증상들이 갑자기 발생하는 공황발작이 

반복해서 일어나는 병이다. 공황발작(Panic attack)이란 일생 경험한 것 중 가장 강력한 불

안이 10분~30분 정도의 짧은 기간 안에 일어나는 것을 말하는데 여기에는 심계항진, 호흡곤

란, 가슴 통증, 어지럼증, 오심, 발한, 질식감, 이상감각 등의 신체 증상 중 여러 개가 동반되고 

환자는 거의 죽을 것 같거나 쓰러질 것 같은 공포심을 느끼게 된다. 환자들은 이런 공황발작

이 있을 때는 심장이 터지거나 숨이 막히거나 해서 정말 죽을 것 같다는 생각에 응급실로 달려

오는 경우가 많은데, 응급실에서 여러 검사를 해도 특별한 이상이 없다. 검사 상 특별한 이상

이 없는 이유는 공황발작이라는 것이 실제 심장이나 폐에 문제가 있는 것이 아니라 자율신경

계가 최 로 작동하는 현상에 의해 생기는 것이기 때문이다. 자율신경계란 호흡이나 심장 

박동, 호르몬 분비, 땀샘 조절 등 우리 몸의 자율 기능들을 관장하는 신경계로 교감신경계와 

부교감신경계로 나뉘는데, 교감신경은 우리 몸을 흥분, 긴장 불안 상태로 올리는 역할을, 부

교감신경은 우리 몸을 안정, 이완 상태로 내리는 역할을 한다. 공황발작이란 것은 실제 우리 

몸의 생리적인 반응인 불안 현상이 최 한으로 강하게 일어나는 것인데 이것 자체는 몸에 

큰 이상을 초래하는 것은 아니다. 오히려 공황을 경험하면 이에 해 무서움을 가지게 되어 
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작은 신체적 느낌에도 불안해하고 이것이 다시 불안을 증폭시켜 점차 공황이 다시 생길 가능

성이 높아지는 것이다. 결국 공황이란 것은 신체 느낌에 민감하고 이를 건강에 큰 이상이 있

다고 과도하게 해석하는 것이 합쳐져 불안이 증폭되는 현상이다. 공황발작은 항불안제로 쉽

게 호전될 수 있으나 항불안제는 수면제와 비슷한 성분으로 의존성이 생길 수 있어서 단기간 

사용하는 것이 좋고 장기간의 약물치료는 항우울제가 추천된다. 하지만 공황장애 환자에서

의 가장 큰 문제는 공황에 한 두려움으로 인해 환자가 가지게 되는 회피행동이다. 환자는 

공황이 다시 생길까봐 두려워 교감신경을 흥분시킬 수 있는 여러 가지 상황을 회피하는데, 

중교통이나 엘리베이터, 사람이 많은 백화점을 비롯한 여러 상황을 회피하여 결국 활동이 

위축되고 모든 일에 자신감을 상실하게 된다. 이를 극복하기 위해서는 인지행동치료를 통해 

신체 느낌과 공황 현상에 한 왜곡된 인지를 줄이고 회피행동을 하지 않도록 해야 한다.

3.4.2. 사회불안장애

  사회불안장애는 사회공포증, 인공포증이라고 불리기도 하는데 여러 사교적, 사회적 상

황에서 심한 불안을 느껴 일을 제 로 수행하지 못하게 되거나 이를 회피하는 질환을 말한다. 

여러 사람 앞에서 발표하는 상황이나 상사와 식사하는 상황 혹은 이성과 처음 만나는 상황처

럼 상 방이 나를 이상하게 생각하면 어떻게 하나, 내가 긴장해서 얼굴이 붉어지고 땀이 나면 

이상하게 보일텐데 하는 걱정 등 다른 사람 앞에서 평가 받는 상황을 걱정하고, 완벽히 하지 

않으면 망한다는 생각 등이 합쳐져 불안이 증폭되는 것이다. 불안이 발생하는 악순환의 기전

은 공황장애와 유사하고, 이런 사회적 상황에서의 불안이 심해져 공황발작이 생길 수도 있

다. 역시 사회불안장애 환자들은 불안 상황을 회피하려 하기 때문에 발표나 사교적 모임 등을 

자꾸 피하게 되고, 활동의 위축과 자신감 상실이 뒤따른다. 치료로는 공황장애와 마찬가지로 

인지행동치료가 효과가 좋으며, 약물치료는 보조적으로 이용될 수 있다.

3.5. 강박장애

  강박장애는 불안을 불러일으키는 강박적인 생각이 계속 떠오르고 불안을 없애기 위해 강

박 행동을 반복하는 질환이다. 가장 흔한 아형은 더러움/씻기 아형인데 자꾸 더러운 것이 

묻었다는 생각이 들고 위험할 것 같다는 생각이 들어서 계속 손을 반복해서 씻는 강박 행동을 

하게 된다. 환자는 자신의 행동이 이치에 맞지 않는다는 것을 알고 있고, 이런 생각을 하지 
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않으려고 애를 쓰지만 그럴수록 강박 생각이 반복적으로 떠오르고 강박 행동을 하게 된다. 

두 번째로 흔한 아형은 의심/확인 아형인데, 뭔가 잘못된 것 같다는 의심이 강박 생각으로 

떠오르고 잘못된 것이 없는지 반복적으로 확인하는 강박 행동을 하는 아형이다. 외출할 때 

문을 잠궜는지 확인하고 또 확인하는 사람이 여기에 해당된다. 

  강박장애는 증상과 연관된 뇌의 특정 회로에 한 연구가 활발하게 이루어졌고, 세로토닌

이 병태생리에 중요한 역할을 하는 것으로 추정된다. 세로토닌에 강하게 작용하는 항우울제

가 강박장애 치료에 주로 사용되며 효과도 좋은 편이다. 하지만 약물치료에 반응이 없는 강박

장애도 많아서 여러 다른 약물과의 병합도 시도되고 있으며, 인지행동치료도 강박장애 치료

에 상당한 효과가 있어 많이 시행되고 있다.

3.6. 외상후 스트레스장애와 스트레스 관련 장애

  외상후 스트레스장애(Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD)는 심한 정신적, 신체적

인 충격을 경험한 후 과각성, 재경험, 회피, 인지와 정서의 변화를 겪는 장애를 말한다. 20세

기 초 전쟁에서 돌아온 병사들이 겪은 여러 증상들이 보고되었는데, 신체적으로는 큰 장애가 

없는데도 위와 같은 증상들을 경험하며 고통스러워하고 사회생활에 복귀하지 못하는 경우

가 많아 이를 폭탄 쇼크라고 부르기도 하 다. 제2차 세계 전과 베트남 전쟁을 거치면서 

이런 장애를 겪는 참전 군인들이 미국과 유럽에 급증하 고, 이에 한 체계적인 연구가 진행

되어 1970년 부터 현재와 같은 외상후 스트레스장애의 개념적 기초가 마련되었다. 환자들

은 평소에도 자율신경계가 항진되어 있는 과각성 상태에 있어 불면증, 쉽게 놀람, 심계 항진 

등의 증상을 호소하고, 충격 장면에 한 악몽, 플래시백 등 충격을 재경험하는 증상, 불안을 

유발하고 충격 장면을 연상시키는 일상적 상황을 회피하는 행동, 정서의 민감성이 증가하고 

자극에 해 둔감해지는 인지 변화 등 4가지 주요 증상군들을 경험한다.

  요즘은 전쟁뿐 아니라 큰 자연 재해, 테러 등에 한 책으로 재난 관리와 외상후 스트레

스장애의 치료 등이 사회적 문제로 두되었으며, 큰 인명 피해 상황만이 아닌 개인적인 충격 

경험들(교통사고, 강간 피해 등)도 외상후 스트레스장애의 주요 원인임이 밝혀져 사회적 관

심이 더 커지고 있다.

  외상후 스트레스장애의 치료는 과각성과 재경험, 정서 민감성 같은 증상들에는 약물치료

가 효과가 있고, 전반적인 외상의 극복과 사회 복귀를 위해서는 다양한 심리치료적 접근들이 
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필요하다. 심리치료에는 외상에 초점을 맞춘 인지행동치료와 지속적 노출법, 안구운동 민감

소실 및 재처리 요법, 신체 연관 심리치료 등이 적용되며 증상의 양상과 환자의 치료적합성이 

다양해서 환자 개개인에 맞추어진 치료가 필요하다.

  산림치유를 이용하기에는 외상후 스트레스장애의 일반적인 치료가 아직 확립되지 않아서 

쉽지 않은 상태이다.

3.7. 신체 증상 장애

  신체 증상 장애란 현재까지 밝혀진 신체 의학적 지식으로 설명되지 않는 여러 신체 증상들

을 호소하는 경우를 말한다. 다양한 통증을 호소하는 경우가 많으며 일시적인 실신이나 마

비, 감각 이상 등을 호소하는 경우도 있다. 고전적 정신분석에서는 이런 신체 증상을 무의식

에 억압된 충동과 갈등이 신체적으로 표현된 것이라고 하 으나 현재는 다양한 연구들이 진

행되고 있다.

3.8. 식이 장애

  식이 장애에는 거식증과 식증, 폭식 장애가 포함된다. 거식증은 식사량을 제한하거나 

구토, 설사 등을 통해 체중을 줄이려는 시도가 반복되어 교정이 어려운 상황에 이르는 장애를 

말하며 건강을 유지할 수 있는 최소한의 체중 이하인데도 더 체중을 줄이려는 시도를 하는 

경우가 많다. 일반적으로 체질량 지수 18kg/㎡이하이면 거식증의 가능성이 높다. 거식증은 

심한 경우에 사망에 이르는 경우도 많아 철저한 신체적 ․ 정신적 치료가 필요하다.

  식증은 식사량을 제한하다가 폭식을 하고, 폭식 후에는 구토나 설사로 이를 제거하려는 

노력을 하는 등의 증상을 보이는 경우를 말한다. 거식증과 달리 식증은 체중 저하가 없고 

최소 체중 이상을 유지한다. 

  폭식 장애는 제거 노력이 없이 폭식만 자주 일어나는 경우를 말한다. 폭식 자체가 당사자에

게는 심한 모멸감과 불안을 유발하는 경우가 많아 정신 건강과 일상생활에 큰 문제를 불러일

으키는 경우에 적절한 치료가 꼭 필요하다.
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3.9. 수면 장애

  수면 장애에는 불면증, 기면병, 호흡관련 수면장애, 일주기 수면각성장애 등이 포함된다. 

불면증은 매우 흔한 현상이며 우울증, 불안증 같은 정신적 문제뿐 아니라 신체적 질병에 의해

서도 유발될 수 있고 노화에 의해서도 유발될 수 있다. 가벼운 불면증은 큰 문제가 아닐 수 

있지만 심한 불면증은 낮 시간 동안의 피로, 집중력 저하, 우울감 등 여러 문제를 유발할 수 

있어 적절한 치료가 필요하다. 일시적인 불면에는 수면제가 도움이 될 수 있으나 장기간 사용

하면 수면제에 의존하고 수면제 없이는 불면이 더 심해질 수 있으므로 생활 주기 조절, 인지

행동치료 등으로 불면증을 조절하는 것이 좋다.

3.10. 물질 사용 장애

  신체와 정신에 향을 주는 다양한 물질들을 건강에 나쁜 방식으로 이용하는 장애로 표

적인 것에 알코올 사용 장애, 각종 마약류 사용 장애가 있다. 최근에는 커피나 담배의 향이 

많이 알려지면서 카페인 사용 장애와 담배 사용 장애도 의학적 관심의 상이 되었다.

  알코올은 표적인 중추신경억제제로서 과량 복용 시 집중력, 판단력 저하 등 인지기능을 

억제하는 작용이 있고, 장기간 복용하다가 중단하면 억제된 중추신경이 급활성되면서 금단 

증상과 불안 등을 유발한다. 심한 신체 의존이 생긴 경우에는 금단으로 인해 경련발작이나 

섬망이 생길 수도 있고 이런 경우 생명에도 위협이 될 수 있어 응급 치료가 필요하다. 

  마약류도 크게 중추신경억제제와 중추신경흥분제로 구분해볼 수 있는데, 모르핀, 헤로인 

등의 아편계 약물은 중추신경억제 효과가 크고, 코카인, 메트암페타민(필로폰), 각종 환각제 

등은 중추신경흥분 효과가 크다. 알코올이나 마약류 모두 사용 장애에서 극복하기 위해서는 

그 물질만 사용하지 않으면 된다. 하지만 한 번 의존성이 생기면 물질을 지속적으로 사용하지 

않고 생활하기가 무척 어려워 다양한 치료 프로그램이 필요하다.

  산림치유는 물질 사용 장애 환자들이 초기 의학적 치료를 마친 후 일상생활에 복귀하는 

재활 프로그램의 한 부분으로 이용될 수 있을 것으로 기 된다. 
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3.11. 신경 인지 장애

  신경 인지 장애란 뇌의 이상으로 인해 인지기능에 장애가 생기는 장애의 총칭으로 여기에

는 섬망과 각종 치매가 포함된다. 치매는 최근 사회적 낙인을 조장하고 오해를 불러일으키기 

쉬운 용어로 판단되어 가급적 사용하지 않도록 전문가들은 권고하고 있으며 주요 신경 인지 

장애라는 용어가 최근 등장하 다.

  주요 신경 인지 장애는 하나의 병을 가리키는 말이 아니라 여러 다양한 병으로 인해 발생할 

수 있는 상태를 말하는데, 이를 일으키는 가장 흔한 병은 알츠하이머병이다. 알츠하이머병은 

주로 뇌의 측두엽과 해마 부근의 위축을 시작으로 점차 전반적인 뇌세포의 감소와 뇌의 위축

을 유발하는 병인데, 최근 사건에 한 기억력 저하로부터 증상이 시작되어 수년 후에는 광범

위한 신경 인지기능의 저하가 나타나는 질환이다.

  최근 등장한 신경인지개선제 약물은 뇌신경 세포가 줄어드는 알츠하이머병 자체를 치료

할 수는 없으나 기존의 뇌신경 세포의 활성을 증진시키는 효과를 통해 알츠하이머병 환자의 

인지기능 저하 속도를 늦출 수 있다. 최근에는 신경 인지 장애까지는 아니지만 경도로 인지기

능이 저하된 경우에도 신경인지개선제를 복용하는 것이 장기적 뇌건강을 위해 좋다는 보고

도 나오는 등 연구가 활발하다.

  알츠하이머병 이외에 전측두엽 퇴화, 루이 소체 병, 외상성 뇌 손상, 혈관성 뇌 손상, 파킨

슨병 등 다양한 병에 의해서도 신경 인지 장애가 발생할 수 있다. 특히 혈관성 뇌 손상은 고혈

압, 당뇨병, 고지혈증 등의 관리를 통해 예방 가능성을 높일 수 있다.

  산림치유는 신경 인지 장애뿐 아니라 다양한 노인성 질환의 재활을 위해 이용될 가능성이 

있다.  

3.12. 성격 장애

  성격 장애란 그 개인이 속한 문화의 기 와는 상당히 다른 생각, 정서, 인관계, 충동 조절 

문제가 지속적으로 발생하는 상태를 말하는 것으로 보통 청소년기부터 이런 특성을 보이는 

경우가 많고, 다른 신체, 정신적 질환으로 인해 2차적으로 나타나는 것이 아니라 지속적으로 

나타나는 경우를 뜻한다.
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  성격 장애는 그 특성에 따라 A군 성격 장애, B군 성격 장애, C군 성격 장애로 나눌 수 있고, 

군을 나눌 수 없이 일반적인 성격 장애 특성을 보이는 경우도 많다. A군 성격 장애는 남들과 

다른 특이한 생각과 행동 등이 나타나는 것이 전반적인 특징인 군으로, 편집성 성격 장애, 

조현양 성격 장애, 조현형 성격 장애가 여기에 포함된다. B군 성격 장애는 폭발적인 감정 변

화, 심한 인관계 갈등 등을 특징으로 하는 군으로 반사회적 성격 장애, 경계선 성격 장애, 

연극성 성격 장애, 자기애성 성격 장애가 여기에 포함된다. C군 성격 장애는 불안과 의존이 

특징인 군으로 회피성 성격 장애, 의존성 성격 장애, 강박성 성격 장애가 포함된다. 
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4. 정신의학의 주요 치료법

  정신의학이라고 해서 신체의학과 전혀 별개의 것은 아니다. 우리의 정신도 이전에는 혼, 

정신, 마음이라는 개념 속에 물질적인 것을 배제하는 경향도 있었지만, 현  과학과 의학의 

발전으로 우리의 정신이 뇌에서 비롯된다는 것은 부인할 수 없는 사실이 되었다. 인지 신경과

학이 발달하면서 오히려 우리의 정신과 마음도 생물학적인 기반으로 설명할 수 있는 부분이 

더 많아졌고, 정신의학과 심리학의 연구나 적용도 신경생물학이 주류가 되었다. 하지만 생물

학과 유물론이 아직 모든 것을 설명할 수는 없다. 특히 인간을 직접 하고 치료하는 정신의

학에 있어서는 생물학적 요소와 심리사회적 요소가 모두 중요한 의미를 지니고 있다. 아래에 

현재 주로 사용되고 있는 생물학적 치료와 심리사회적 치료에 해 간단히 소개하 다.

4.1. 생물학적 치료

  현재 정신의학에서 가장 널리 이용되고 있는 생물학적 치료는 역시 약물치료이다. 1950

년  이후 많은 중추신경계 약물이 개발되었으며 이 중 정신의학에서 주로 사용하는 약물은 

항정신병 약물, 항우울제, 기분조절제, 항불안제, 신경인지개선제, 정신자극제 등이 있다. 

최근 20년 정도는 뇌 관련 약물학에 큰 발전이 있었고 새로운 치료 약물도 많이 개발되었기 

때문에 정신적 문제에 한 약물치료에도 큰 발전이 있어 효과는 증가되고 부작용은 현저히 

줄어들었다. 아직도 정신의학에서의 약물치료에 한 선입견과 오해가 많은데 물론 완벽한 

약물이란 없겠지만, 과다한 선입견과 오해는 해소되어야 한다. 

  항정신병 약물은 망상, 환청 등 조현병의 증상을 주로 호전시키는 약물이다. 하지만 기분

조절 효과도 탁월하여 조울병의 치료에도 부분 사용되고 극심한 우울증에 있어서도 보조

적으로 사용된다. 1990년 부터 등장한 2세  항정신병 약물은 이전 약물의 많은 부작용을 

획기적으로 감소시켜서 많은 조현병 환자들이 부작용에 한 부담 없이 약을 꾸준히 복용하고 

사회에 복귀할 수 있게 되었다. 주요 약물로는 올란자핀, 클로자핀, 리스페리돈, 팔리페리돈, 

쿠에티아핀, 아리피프라졸, 지프라시돈, 아미설프라이드, 블로난세린, 아세나핀 등이 있다.

  항우울제는 주요 우울증, 강박장애 치료에 주로 사용되며, 월경전 증후군, 섬유근육통 등 

이와 관련된 다양한 문제에도 사용된다. 1990년 부터 등장한 새로운 항우울제들은 이전 

약물의 부작용을 많이 개선하 고, 작용 기전을 명확히 하여 새로운 치료 적응증을 얻어 나가
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고 있다. 주요 약물로는 플루옥세틴(프로작), 파록세틴, 서트랄린, 벤라팍신, 둘록세틴, 에스

시탈로프람 등이 있다.

  기분조절제는 조울병의 치료에 쓰이는 약물로 기본 자연 원소 중 하나인 리튬과 항경련제

의 일종인 발프로익산, 카바마제핀 등이 주로 사용된다. 

  항불안제는 탁월한 불안 감소 효과가 있고, 진정, 수면 작용으로 여러 다양한 경우에 사용

될 수 있으나 장기간 사용시 의존성 문제가 생길 수 있어 단기간 사용이 권장된다. 주요 약물

로는 로라제팜, 알프라졸람, 다이아제팜  등이 있고 수면제로는 졸피뎀, 트리아졸람 등이 있다.  

   신경인지개선제는 알츠하이머병이나 혈관성 뇌 손상으로 인한 신경 인지 장애에 사용하

여 인지기능 저하를 줄이고 개선하는 약물이다. 주요 약물로 도네페질, 리바스티그민, 갈란

타민이 사용되고 있고, 현재 새로운 기전의 치료제에 한 연구와 개발이 활발하여 조만간 

새로운 약물이 나올 것으로 기 된다.

  정신자극제는 주의력결핍 과잉행동장애와 기면병 등에 주로 사용되는 약물로 도파민이라

는 신경전달물질의 활동을 증가시키는 역할을 한다. 

  약물치료 이외의 기타 생물학적 치료도 빠르게 발전하고 있다. 지금도 사용되는 고전적인 

생물학적 치료로 전기경련치료가 있다. 전기경련치료는 치료가 어려운 여러 심한 질환에서 

치료효과가 있고 부작용도 적은 치료이지만 경련을 일으킨다는 사회적 거부감으로 인해 사

용이 줄었고, 약물이 발달하면서 전기경련치료의 필요성을 많이 체하 다. 

  경두개 자기 자극법은 현재 우울증 치료에 활발히 이용되고 다른 질환에도 적용을 늘려가

고 있다. 이것은 자기장을 발생시키는 코일을 머리 외부에 고 반복적으로 특정 뇌 부위를 

자기장으로 자극하는 치료법으로 우울증 환자에서 저하되어 있는 왼쪽 전전두엽을 자극함

으로써 의미있는 치료 효과를 거두고 있다. 이외에도 미주신경자극술, 자기경련치료도 연구

가 활발하다.    

4.2. 심리사회적 치료

  심리사회적 치료는 비용 문제와 효과 부족의 문제 등 많은 문제점들을 가지고 있지만, 정신

의학에서 필수불가결한 치료라고 할 수 있다. 또한 최근에는 인지행동치료를 중심으로 신체

의학과 전반적인 건강 증진에도 많이 이용되고 있다. 
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  현재 심리사회적 치료의 발전을 이끌고 있는 인지행동치료는 행동주의 치료와 인지 치료

가 결합된 것으로 인간의 행동과 인지, 감정의 관계를 중시하고 이들 간의 상호작용에 초점을 

맞추는 치료이다. 구체적인 방법으로 여러 가지 기록지 작성 검토와 사고 실험, 행동 실험, 

숙제 등을 이용하는데 이런 경험주의적 접근법이 현재 널리 받아들여져 새로운 문제에 한 

새로운 심리사회적 접근들 부분이 넓은 의미의 인지행동치료의 방법론들을 이용하여 개

발되고 있다고 볼 수 있다. 정신의학적 진단이 본격적으로 구체화된 1970년  이후 각 진단

의 증상 해결에 초점을 맞춘 인지행동치료가 많이 개발되었고 현재에도 진행 중이다.

  정신분석적 치료는 프로이트가 무의식과 욕동에 한 이론을 발표한 이후로 폭발적인 사

회적 반향을 불러일으켰고, 현 적 의미의 심리치료의 모습이 프로이트로부터 시작되었다

고 볼 수 있다. 하지만 현재 정신의학의 주요 진단 분류 체계인 현상학적 증상 기술 방식과 

정신분석적 치료는 큰 간극이 있고, 생물학적 치료가 주류가 된 지금 정신분석적 치료가 실제 

정신의학적 치료에 많이 적용되지는 않는다. 

  위의 두 가지 심리사회적 치료 이외에도 매우 다양한 심리사회적 치료 접근들이 있다. 하지

만 부분의 경우 이 두 가지 이론을 기반으로 하고 있다고 볼 수 있다. 예외의 경우로 칼 로저

스의 내담자 중심 상담, 게슈탈트 치료 등이 상담심리학 역에서 발전하 다.
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5. 정신의학에서 산림치유의 활용 

  산림치유는 산림이 전반적인 인간의 건강 증진과 스트레스 해소에 도움이 된다는 사실에 

기반을 두고 발전하고 있다. 의학은 그동안 질병 치료에만 집중하 으나 전반적인 건강 증진

과 질병 예방에 한 관심과 연구를 점차 넓히고 있다. 이런 측면에서 산림치유는 일반인들의 

건강 증진에 기여할 부분이 많을 것이다. 하지만, 질병의 치료에 한 산림치유의 역할은 명

확하게 밝혀진 것이 별로 없다. 현재로서 산림치유의 역할은 만성 질병의 관리와 회복 후 재

활에 초점이 맞추어지는 것이 바람직하다. 이에 따라 정신의학에서는 우울증의 회복 후 재

활, 신경 인지 장애를 지닌 노인들의 생활 관리, 물질 사용 장애 환자의 재활 등에 산림치유가 

기여할 부분이 있다고 생각한다. 또한 아동과 청소년의 인관계 개선, 자존감 증진 등에도 

도움이 될 것이다. 
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학습정리 1. 정신의학이란 신체의학과 비되는 용어로서 사람의 정신이나 마음에 한 건

강 문제를 다루고 치료하는 의학의 한 분야이다. 그러나 정신 현상과 신체 현상

이 서로 명확하게 구분되거나 근본적으로 별개로 존재하는 것은 아니라는 점을 

유념해야 한다. 정신의학의 전통적인 분야는 정신 질환의 치료와 재발 방지, 

고위험군을 위한 예방 활동이지만 점점 사회가 복잡해지면서 전체 사회 구성원

의 정신 건강 증진, 삶의 질 향상에도 기여하고 있다.

2. 오랫동안 정신 질환은 병이 아닌 귀신 들림, 정신이 나가버림 등 무섭거나 초자

연적인 현상으로 치부되기도 하 으나, 과학의 발전을 통해 정신에 한 이해

가 늘어났고, 정신약물학과 다양한 치료의 폭발적인 발전을 통해 지금은 많은 

정신 장애가 잘 치료되고 있다.

3. 정신의학의 주요 질환에는 조현병, 우울증, 조울병, 공황장애 등 다양한 질환이 

있고 일반인의 스트레스와 사회 적응도 정신의학의 분야에 포함된다.

4. 정신의학의 주요 치료법에는 생물학적 치료와 심리사회적 치료가 있다. 전문가

들도 자신의 직업에 따라 강조하는 치료법이 다르기도 한데, 각 치료의 장점과 

한계에 한 균형잡힌 이해가 필요하며, 각 환자에 적절한 치료법을 적용하는 

것이 중요하다.

5. 산림치유에서는 정신의학의 심리사회적 치료 측면을 많이 이용해야 하고, 현재

로서 산림치유의 역할은 만성 질병의 관리와 회복 후 재활에 초점이 맞추어지

는 것이 바람직하다.
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개   관
산림치유가 인간에게 치유적 효과가 있기 위해서는 사람의 마음을 이해하고 

마음의 치유에 한 지식이 있어야 하므로 심리치료와 심리학에 한 기본적 

이해는 필수적이라 하겠다. 이는 산림치유뿐 아니라 사람을 상으로 하는 모든 

분야에도 해당된다. 이 장에서는 사람의 마음을 치료하는 심리치료에 해 가장 

기초적이고 필수적인 이해를 제공하고, 이를 위해 심리치료 이론의 기반이 되는 

심리학적 지식도 제시하려고 한다.

학습목표
1. 심리학이란 어떤 학문인지, 과학적 심리학은 무엇인지 설명할 수 있다.

2. 심리치료란 무엇이고 그 장점과 한계점을 설명할 수 있다.

3. 심리치료 이론의 두 기둥인 정신분석과 인지행동치료를 구분할 수 있다.

4. 우울증의 자가 치료의 개념을 설명하고 실제 사례를 제시할 수 있다.

5. 산림치유에서 심리치료의 활용 방안을 설명할 수 있다. 

교육내용
심리적 장애에 한 이해

심리요법 이해

교육범위
1. 심리학의 개념

2. 심리치료의 개념

3. 심리치료의 목적 및 필요성

4. 심리치료의 유형

5. 심리치료의 과정과 방법

6. 산림치유와 심리요법
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1. 심리학의 개요와 역사

  심리학이란 마음과 행동에 한 학문이다. 철학이나 문학의 일부로서 인간과 마음에 한 

탐구는 예로부터 있었지만, 근  과학의 발달 이후 근 적 심리학이 생겼다. 

1.1. 심리학의 시작

  현재의 의미로서의 심리학은 1879년에 독일의 빌헬름 분트가 라이프찌히 학에 심리학 

실험실을 만들면서 시작되었다. 분트는 인간의 정신활동을 여러 요소로 나누어 실험을 통해 

탐구하려고 하 고, 이것이 인간의 심리를 처음으로 과학적으로 연구한 시작이라고 할 수 

있다. 비슷한 시기에 미국의 철학자이자 심리학자인 윌리엄 제임스는 실용주의적 입장에서 

인간의 심리를 연구해야 한다고 생각하 고, 사람의 이득을 위해 정신이 어떻게 기능하느냐

를 탐구하는 것이 심리학이라고 하여 기능주의라고 불리우며 미국의 심리학을 시작한 사람

으로 평가받고 있다.

1.2. 정신분석학

  1900년을 전후하여 지그문트 프로이트는 ‘히스테리 연구’와 ‘꿈의 해석’이란 책을 내놓으

면서 정신분석학을 창시하 다. 정신분석학은 과학적 심리학과는 거리가 있는데, 프로이트

는 학에서 신경과학을 연구하다가 개업을 한 의사로서 히스테리 환자와의 치료 과정 중에

서 최면, 말로 하는 치료, 무의식, 욕망 등 많은 개념을 생각하고 이를 학문으로 발전시키기 

시작하 다. 당시 보수적이면서도 세기말의 분위기에서 프로이트의 이론은 단시간에 엄청

난 사회적 관심과 비난을 받게 되는데, 특히 무의식과 욕망의 개념은 인간이 자신의 마음도 

자신의 의지 로 하지 못하고 무의식이나 욕망에 휘둘린다는 의미로 받아들여져 큰 충격을 

주었고, 성욕에 한 강조는 사회적 금기를 깨는 위협으로 치부되었다. 초기에 프로이트를 

추종하던 칼 융은 프로이트가 성욕을 강조하고 개인의 심리학에 치중하는 것에 반발하여 자

신만의 분석심리학을 발전시켰는데, 여기서는 개인의 무의식에서 더 나아가 집단의 무의식

이 있고, 인간의 문화에는 로 내려오는 무의식적 원형이 있다고도 하여 신화, 종교와 융

합되는 모습을 보 다. 이후에도 프로이트의 정신분석학은 여러 학파로 나뉘기는 하 지만, 
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1950년 까지 정신의학과 심리학에 큰  향을 행사하 고, 심리치료의 현 적 원형을 최초

로 만들었으며, 정신의학과 심리학뿐 아니라 철학과 문화학, 사회학에도 향을 주었다. 하

지만 정신분석은 과학적 심리학과는 거리가 멀어서 비판도 많이 받았으며 현재의 정신의학

적 문제들을 잘 설명하지 못하고 치료에도 큰 기여를 하지 못해 현재에는 향력이 매우 약화

되었다.

1.3. 행동주의 심리학

  러시아의 동물생리학자 파블로프는 개에게 먹이를 줄 때마다 종을 울리는 것을 반복하

더니, 나중에 먹이를 주지 않고 종만 울려도 개가 침을 흘린다는 사실을 발견하 다. 그다음

에는 먹이를 계속 주지 않으면서 종을 울리는 행위를 반복하면 나중에는 종을 울려도 침을 

흘리지 않는다는 것도 보고하 다. 이것을 고전적 조건형성(Classical conditioning)이라

고 하는데, 침을 흘리는 생리적 반응을 일으키는 먹이와 이와 관련이 없는 종을 동시에 여러 

번 반복해서 연결 지으면 원래는 관련이 없는 종과 생리적 반응도 연관이 생긴다는 것이다. 

이 유명한 실험과 고전적 조건화는 행동주의의 발전에 큰 향을 끼쳤다.

  미국의 심리학자 왓슨은 인간의 심리를 객관적으로 평가하고 탐구하기 위해서는 주관적

인 내적 심리를 보지 말고 관찰 가능한 행동만을 연구 상으로 삼아야 한다고 주장하여 행동

주의 심리학을 창시하 다. 그는 파블로프 실험의 일반적 의미를 파악하고 경험과 학습의 

중요성을 강조하 으며 사람이나 동물의 행동을 여러 자극을 통해 만들어낼 수 있다는 행동 

수정의 개념을 설파하 다. 이후 스키너는 쥐가 지렛 를 누르면 먹이가 나오게 하 더니 

지렛 를 누르는 행동이 훨씬 많아진다는 사실을 관찰하고 이를 행동 강화 현상이라고 명명

하 으며 이를 고전적 조건화와 비교하여 조작적 조건형성(Operant conditioning)이라

고 하 다. 이후 행동주의는 1960년 까지 심리학의 주류로 큰 향을 행사하 고 자극과 

환경의 조작으로 인간 행동을 조절할 수 있다는 생각 하에 행동 치료가 시작되었으며, 교육학

이나 사회학 등에도 큰 향을 주어 행동 과학이라는 용어를 만들어내기도 하 다.

1.4. 인지심리학

  1960년 에는 기존의 행동주의 심리학의 한계에 도전하는 목소리들이 높아졌다. 행동주

의는 관찰이 가능한 자극과 행동만을 연구의 상으로 하 기 때문에 심리의 내부에 해서
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는 관심을 거의 기울이지 않았고, 심리학이 심리 내부 과정에 해서는 다루지 않는다는 비판

이 많았다. 또한 이 당시 컴퓨터를 비롯한 정보처리기술이 발달하기 시작하면서 인간의 심리 

작용을 컴퓨터가 정보를 처리하는 것과 비교하게 되었고 이에 한 폭발적인 연구가 시작되

었다. 이로부터 엄청난 지식의 폭발이 일어났고 이를 인지 혁명이라고 부르기도 한다. 현재

에는 뇌과학의 발달에 힘입어 인지, 감정을 포함한 인간 뇌의 생물학적 기능을 연구하는 것이 

심리학 연구의 주류가 되었다. 

1.5. 이외의 주요 심리학파

  게슈탈트 심리학은 1910년 에 독일에서 시작되었고, 인간의 인지나 정신 현상은 요소로 

나눌 수 없고 전체의 형태로 보아야한다고 주장한 학파이다. 과학적 심리학이 심리 요소를 

나누는 것에 반발한 것으로 특정한 경험의 질은 전체로서만 평가되어야 하고 각 요소의 합 

그 이상이라고 보는 것이다. 이로부터 비롯된 게슈탈트 심리치료도 상담 이론 중 중요 이론으

로 자리잡았으나 현재에는 향력이 줄어들고 있다.

  1950년 에는 실존주의 철학이 여러 분야에 향을 주고 있었는데, 이에 향을 받아 몇

몇 심리학자는 인본주의 심리학을 제창하 다. 욕구 이론으로 유명한 마슬로우, 내담자 중심 

상담을 만든 칼 로저스 등이 여기에 속한다.

 

1.6. 현재 심리학의 주요 분야 

  생물학적 심리학은 뇌의 생물학을 기반으로 심리학을 연구하는 것으로 최신의 뇌신경과

학과 거의 같은 말이라고 보아도 무방하다. 임상심리학이란 사람의 심리 문제를 파악하고 

이를 심리 치료를 통해 해결하는 것과 관련된 문제들을 연구하는 학문이다. 비슷한 분야로 

상담심리학도 있는데 임상심리학은 주로 질환에 가까운 심각한 문제를 지닌 사람들을 상

으로 하고 상담심리학은 질환을 가지지 않은 사람들의 여러 문제를 상담한다고 구분되어 있

으나 겹치는 부분도 있다. 국가에서 인정하는 임상심리 전문가가 되려면 자격이 있는 병원의 

정신과에서 일정 기간 수련을 받아야 한다. 이외에도 직장과 산업체 등의 경  현장과 연관이 

많은 조직 혹은 산업심리학, 교육 현장에서 응용되는 교육심리학, 유아의 발달 과정을 연구

하는 발달심리학 등 다양한 분야가 있다.
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2. 심리 치료

  위에서 심리학의 개요에 해 설명하 지만 인간의 심리 자체를 탐구하는 기초 심리 분야

와 달리 심리치료는 응용 심리 분야 중에서도 사람과 직접 만나 그 사람의 문제를 파악하고 

치료하는 특수 분야라고 할 수 있다.

  프로이트는 자신의 치료를 처음에는 ‘말 치료’라고 불렀는데, 심리 치료의 개념이 없던 그 

당시에는 말로 치료 효과가 있다는 것 자체가 신기한 것으로 받아들여졌다. 하지만 지금은 

엄청나게 다양한 심리 치료가 존재하고, 오히려 지나치게 상업적으로 이용되거나 함량 미달

이고 포장만 화려한 경우도 많다.  

  역사적으로 보아 정신분석과 인지행동치료가 심리치료의 큰 두 가지 흐름이라고 볼 수 있

고, 이외에 게슈탈트 치료, 내담자 중심 상담, 최근 활발한 정서 중심 치료 등도 있지만, 부

분의 치료가 정신분석과 인지행동치료 중 하나의 이론을 기반으로 하고 있다.  

2.1. 정신분석적 치료

  정신분석적 치료는 프로이트로부터 기원하는데, 현재 많은 학파로 나뉘고 발전하 지만, 

체로 인간의 정신에 무의식이 크게 작용하고 이 무의식에 있는 욕망이 현실과 부딪혀 생기

는 갈등과 정신의 역동적 움직임이 정신에 큰 향을 준다는 가설을 바탕으로 하는 치료를 

총칭한다.

2.1.1. 정신분석적 치료의 이론적 기초 

  정신분석적 치료는 정신 결정론(Psychic determinism)을 기본 전제로 한다. 정신 결정

론이란 현재 어떤 사람이 보이는 정신 현상 혹은 정신 병리가 아무 이유 없이 나타나거나 우연

히 나타나는 것이 아니라 반드시 심리적 원인이 있다는 가설이다. 아무리 조그만 행동이라도 

그 뿌리를 찾아갈 수 있다는 것으로 이 원인을 찾아서 알게 되면, 즉 무의식에 있는 갈등 원인

이 의식으로 들어오면 정신 병리가 해결이 된다는 것이다.

  그럼 갈등은 왜 생기는 것일까? 프로이트는 인간의 정신에는 그 정신을 작동시키기 위해 

기본 에너지가 필요하고 그 에너지를 욕동(Drive)이라고 하 다. 이 욕동은 무의식에 있고 

정신에 반드시 필요한 요소로 욕망과 충동으로도 변역될 수 있는데, 프로이트는 성욕이 욕동
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의 기본이라고 주장하여 많은 사회적 논란을 불러일으켰다. 어쨌든 욕동은 말 그 로 하고 

싶은 것을 추구한다. 이것을 쾌락 원리(Pleasure principle)라고 한다. 하지만 현실의 높은 

벽과 인간의 도덕 문화로 인해 당연히 욕동은 모두 만족되지 못한다. 이때 갈등이 발생하고 

이 갈등과 욕동은 위험한 것으로 간주되어 의식으로 못 올라오고 무의식으로 억압된다.

  나중에 프로이트는 무의식과 의식의 단순한 지형학적 이론으로는 자신의 생각을 다 설명

하지 못함을 깨닫고, 이런 역동적인 정신과정을 매개하는 정신 구조가 있다는 정신구조론을 

내놓게 된다. 정신구조론에서 정신과정을 매개하는 인자로 이드(Id), 자아(Ego), 초자아

(Superego)가 있는데, 이드는 쾌락 원리를 추구하고 초자아는 현실의 도덕률로서 이를 억압

하며 자아는 그 사이에서 타협과 절충을 통해 현실에 적응해나가게 한다는 것이 이 이론의 

개요이다.

2.1.2. 정신분석적 치료의 과정과 방법

  이론은 위와 같지만, 현재의 정신분석적 치료의 실제적 모습을 략 그려본다면 다음과 

같다. 26세 여성이 인관계를 잘하기가 어렵다는 문제로 정신분석적 치료를 받고 있다. 

인관계 상황을 자세히 검토한 결과 이 여성의 인관계 속에는 지속적으로 반복되고 있는 

유아적인 경향이 있다는 것이 파악되었다. 이 여성은 전문가로서 능력 있게 일을 처리하는 

어른스러운 모습과는 달리 인관계가 깊어지면 유아적인 경향을 보이는 것이다. 그리고 치

료가 오래 진행되면서 치료자와의 사이에서도 유아적인 모습을 보이기 시작하 다. 이러한 

유아적인 경향은 어린 시절 부모와의 관계에서 형성된 무의식적인 심리 때문이다. 다시 말해서 

이 여성이 의도적으로 유아적인 행동을 하는 것이 아니라 자신도 모르게 그런 경향을 반복하는 

것이다. 치료자는 이 여성의 유아적인 모습을 탓하지 않고 치료자에 의하여 반 되거나 수용

되어야 한다. 그리고 그런 적절한 환경 속에서 인격의 변화와 새로운 성장이 이뤄질 수 있다.

  이런 치료 과정 중에서 환자가 해야 할 일은 자유 연상(Free association)이다. 자유 연상

이란 환자가 치료 시간 중에 어떤 생각이나 말을 해야 한다는 원칙이 없이 자유롭게 생각이 

떠오르도록 하고 이것이 어떤 내용이든지 간에 거리낌 없이 말해야 한다는 원칙이다. 사실 

완벽한 자유 연상이란 불가능하다. 인간은 항상 머릿속에 떠오르는 생각에 해 평가를 하고 

이 말은 하면 안 된다는 것이 있어서 모든 것을 자유롭게 말할 수는 없을 것이다. 그러나 최

한 자유 연상을 하도록 하고 그래야 무의식에 있는 내용에 접근할 수 있다는 것이 정신분석적 
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치료의 견해이다. 자유 연상은 정신분석적 치료의 기본적인 도구이고 무의식에 접근할 수 

있는 통로라 할 수 있는데, 원래 프로이트는 처음에는 무의식에 접근할 수 있는 도구로 최면

을 사용하 다. 그러나 최면은 최면 감수성이 낮은 사람은 최면에 걸리지 않는 점 등의 단점

으로 포기되었고 신 자유 연상이란 방법이 도입된 것이다. 

  전이와 역전이라는 말도 정신분석에서 빠지지 않는 말이고 치료 과정 중 중요하게 취급되

는 현상이다. 전이(Transference)의 정의는 환자가 치료자를 자신의 내면에 가지고 있는 

부모나 부모상으로 보고 행동하는 현상을 말한다. 정신분석적 치료에서는 현실의 문제를 이

성적으로 다루는 것이 아니라 자유 연상을 통해 떠오르는 것을 바로바로 이야기하다 보니 

이 과정이 깊어지면 무의식에 접근이 되고 점점 현실과 이성에서 벗어난 과거와 퇴행의 단계

로 가게 된다. 과거의 어린아이 마음으로 퇴행되다보면 현재 함께 있는 권위자인 치료자를 

자기 마음속의 부모처럼 무의식적으로 하게 되고 부모에게 채울 수 없었던 것을 일종의 

반항으로 표현하게 된다. 그러면 이것은 치료의 진행을 방해하는 저항의 형태로 나타나는데, 

이 저항 속에 전이가 포함되어 있기 때문에 전이 저항이라고도 불리며 이것을 잘 해석하는 

것, 즉 무의식적인 전이 현상을 의식으로 불러오는 해석을 통해 이를 해소할 수 있다고 본다. 

해석을 좀 더 설명하자면 해석이란 치료자에 의하여 제공되는 것으로 환자가 경험하는 심리

적 사건의 무의식적인 의미를 이해할 수 있게 해 주고, 그런 사건이 갖는 숨은 의미를 설명해 

주는 것이다. 다시 말해서 환자의 행동이나 생각 혹은 감정의 숨은 이유를 설명하여 이해할 

수 있게 해 주는 것이다. 정신분석적 치료에선 치료효과를 가져오게 하는 가장 중요한 치료방

법 중의 하나이다. 정신분석의 해석은 주로 전이를 해석하는 것으로 이루어진다. 그리고 꿈

도 중요한 무의식으로의 접근 방법이기 때문에 꿈의 해석을 통하여 무의식을 탐구하기도 하

는데, 꿈 해석은 주로 칼 융이 창시한 분석심리학파에서 중요시한다.

  위에서 잠시 언급한 저항이란 정신분석적 치료과정을 효율적으로 수행하지 못하도록 방

해하는 환자의 다양한 반응들을 말하며, 이는 무의식의 생각이나 충동들 중 의식에서 받아들

이기 힘든 부분들을 표현하기 힘들어 한다는 것을 의미한다. 예를 들어, 환자가 약속 시간에 

나타나지 않는다든지, 또는 나타났다고 하더라도 치료자와 화를 잘 나누려하지 않는다든

지 또는 화를 나누더라도 그 내용이 특별한 의미가 없다든지 또는 특정한 내용의 화를 

기피하는 것들이다. 이런 가시적인 저항 외에도 때로는 치료자도 미쳐 분명하게 알 수 없을 

정도로 눈에 띄지 않게 은근히 치료과정의 진행이 방해받는 경우도 있다.
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  환자가 분석가에게 느끼게 되는 감정, 생각, 태도 등이 전이라면, 역전이는 반 로 치료자

가 환자에게 느끼게 되는 다양한 반응들을 말한다. 정신분석의 초기 역사에서 역전이는 치료

자가 퇴치해야 하는 나쁜 것으로 인식되었다. 환자에 해 나쁜 감정을 가지게 된다면 치료가 

제 로 진행되지 않을 것이라 생각했기 때문이다. 그래서 역전이를 없애기 위해서는 치료자

가 자기도 정신분석을 받아야 한다는 의견도 많았다. 그러나 현재는 역전이를 나쁜 것으로만 

보지는 않는다. 역전이를 유발한 환자의 특성도 있을 것이고 역전이가 생긴 치료자의 특성도 

있을 것이므로 이것에 해 해석하는 것을 치료 과정으로 이용하는 쪽으로 변화하 다.

  치료적 동맹이란 환자의 합리적인 자아(Observing ego)와 분석가(Analytic ego) 사이

에서 형성되는 이성적인 치료관계를 말한다. 두 성인이 서로 잘 치료해 가자는 치료적 동맹이

라고 쉽게 말할 수 있다. 치료 과정 중에서 퇴행이 일어나고 전이 등이 일어나서 고비가 있지

만, 이런 이성적인 치료관계가 있기 때문에 치료가 유지될 수 있다고 본다. 이 동맹 속에서 

두 사람은 서로 신뢰하고 협력하며, 환자의 문제를 탐구하며 현실적인 치료 목표를 이뤄간

다. 분석은 긴장과 좌절이 있으며 많은 어려운 고비가 있기 때문에 이런 관계가 꼭 필요하다.

  환자는 정신분석적 치료를 통하여 점차 자신의 갈등을 이해하기 시작한다. 하지만 갈등을 

이해하고 전이가 해석되었다고 해서 바로 증상 호전과 인격의 변화로 모두 이어지지는 않는

다. 그런 갈등을 이성적 뿐만 아니라 감정적으로까지 이해하고 자각하여 정신적인 변화가 

오기까지는 상당한 훈습의 과정이 필요하다. 훈습이란 일종의 훈련과 연습이란 뜻으로 반복

적인 해석을 통해 새로운 인격 태도가 생활 속에 스며들어야 하는 것이라 이해할 수 있다. 

즉 환자가 이전에는 회피하 던 무의식적 자료를 정확히 이해하고 통합하여 활용할 수 있을 

때까지 반복적인 해석을 받는 과정이다.

2.1.3. 정신분석적 치료의 다양한 스펙트럼

  정신분석적 치료에는 다양한 스펙트럼이 있다. 일단 무의식에 한 접근도에 따라 정신분

석, 통찰적 정신분석치료, 지지 정신치료로 나누어볼 수 있다. 정신분석은 프로이트의 무의

식 이론에 가장 충실한 치료로서 모든 전이의 저항을 체계적으로 해석하는 것을 목표로 한다. 

이를 위해서는 환자의 퇴행을 격려하고 신경증을 촉진시켜야 하는데, 치료자는 절 적인 중

립 자세를 유지하여 환자를 반 하는 거울과 같은 역할을 하고 환자의 욕구를 좌절시키게 
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된다. 환자는 카우치라 불리는 긴 의자에 누워서 치료자를 보지 못한 상태로 치료에 임하게 

되는데, 이렇게 하는 이유는 치료자가 보이지 않게 해서 치료자를 실제 사람으로 느끼는 것을 

최소화하고 무의식으로 더 접근할 수 있도록 하는 것이다. 정신분석에 적합한 상자는 자아 

기능이 강하고 가벼운 신경증만 있는 정도인 사람이다. 자아기능이 약하거나 신경증이 심한 

사람, 특히 정신증의 가능성이 있는 환자는 퇴행을 심하게 유도하는 것이 증상을 악화시킬 

수도 있기 때문에 적합하지 않다. 정신분석은 무의식으로 접근을 많이 하고 해석도 광범위하

게 하기 때문에 치료 횟수도 일주일에 정규적으로 4-5회 이상을 회당 1시간 정도로 진행하며 

3년 내지 5년 정도의 장기간 진행된다. 그러므로 정신분석은 활발하게 시행되기는 어렵다. 

  통찰적 정신분석치료는 정신분석보다는 현실에 맞게 횟수나 강도 등을 조절한 것으로 정

신분석에 비해 전이 해석을 덜 하며 카우치도 사용하지 않고 치료자와 환자가 면하여 치료

를 하는 경우도 많다. 하지만 정신분석과 마찬가지로 환자의 퇴행을 어느 정도 격려하고 치료

자는 중립적이 되려고 노력하는 등 정신분석의 정신을 따르려고 하는 치료이다. 정신분석보

다는 횟수가 적다지만 적어도 1주일에 2회 정도의 정기적 치료를 몇 달에서 몇 년간 시행하여

야 하기 때문에 여전히 현실적으로 활발하게 적용되기 쉬운 심리치료는 아니다.

  지지 정신치료는 전통적인 정신분석에 적합하지 않은 환자들이나 현실적인 지지가 필요

한 환자들에게 시행하는 것으로 일주일에 몇 회 이상 해야 한다는 제한은 없다. 정신분석이 

전반적인 인격의 변화를 추구하는 데 비해 지지 정신치료는 어떤 환자가 앓고 있는 질환, 인

격, 타고난 능력 그리고 생활환경을 그 로 인정하고 유지하는 상태에서 그가 최고도로 기능

할 수 있도록 도와주는 것이다. 치료 상이 되는 환자들은 크게 두 부류로 나뉜다. 첫째 유형

은 꽤 건강하게 생활하던 사람이 생활환경의 변화로 위기를 경험하고 있는 경우이다. 즉 적응

을 잘하고 있었고, 인관계가 좋았으며, 사회적 지지가 충분하고 융통성 있게 방어해 왔으

며, 현실 판단력이 있고, 미래에 해 희망적이던 사람이 위기를 맞은 경우이다. 두 번째 유형

은 만성적으로 자아결손이 있고 기능에 장애가 있는 사람들이다. 이들은 현실 판단력에 장애

가 있고 충동조절에 어려움이 있으며, 인관계가 제한되어 있다. 그리고 공격적이고 반성의 

능력이나 언어표현의 능력이 얕은 사람들이다. 지지 정신치료에서는 전이를 해석하거나 퇴

행을 조장하지 않는다. 주로 쓰는 기법으로는 답답한 것을 털어놓게 하는 환기, 과거의 상처

를 다시 이야기하여 치유하는 제반응, 격려, 지지 등이 이용된다. 
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2.1.4. 현재의 정신분석의 활용

  정신분석은 정신의학과 심리학에 큰 향을 미쳤으나 20세기 후반부터 정신의학의 진단

과 분류가 세분화되고 생물학적 치료가 발달함에 따라 현재에는 그 향력이 많이 약화되었

다. 정신분석의 본질적 목표는 인격 구조를 변화시켜서 더 성숙한 인격을 얻는 것이기 때문에 

현  정신의학의 우선적 목표인 정신 장애의 치료(증상의 완화와 사회적 복귀)에 적합하지 

않았다. 또한 인지행동치료가 등장하여 현재의 정신의학적 진단에 맞추어진 심리치료가 개

발되고 시행되면서 정신분석의 입지는 더욱 약화되었다. 하지만 여전히 자기의 이해, 성숙한 

인격을 원하는 사람에게 정신분석적 치료는 많은 도움이 된다. 

  산림치유 프로그램에서는 제한된 시간과 횟수 때문에 정신분석적 치료를 적용하기가 힘

들다. 하지만 프로그램을 운용하는 안내자가 정신분석적 치료의 내용과 정신을 이해한다면 

간접적인 도움이 될 수 있겠다. 

2.2. 인지행동치료

  인지행동치료는 인지치료와 행동치료가 합해진 말로 1930년  이후 발달된 기존의 행동

치료에 1960년  개발된 인지치료가 통합되어 다양하게 발달되었고, 현  정신의학적 진단

에 따라 각각의 치료를 개발, 발전시키고 있기 때문에 현재 가장 활발하게 이용되고 있는 심

리치료라 할 수 있다. 여기서는 행동치료와 인지치료를 나누어서 개요를 설명하고 통합된 

인지행동치료에 해 다시 설명하겠다.

2.2.1. 행동치료

  행동치료는 고전적 조건형성, 조작적 조건형성과 같이 자극과 반응의 양상을 탐구하는 행

동주의 심리학 이론의 응용으로 출발하 고, 추후에 더 발전된 학습 이론(Learning theory)

에 따라 발전된 치료이다. 학습 이론으로 보자면 정신 증상은 과거 경험의 자극과 반응을 통

해 학습된 것이기 때문에 이에 한 행동을 분석하고 자극과 반응을 조정해서 문제 행동도 

치료할 수 있다. 과거를 주로 탐구하게 되는 정신분석과 달리 행동치료는 ‘지금-여기’를 중심

으로 문제를 명료하게 파악하고 해결하는 것을 중시한다. 또한 관찰할 수 있는 구체적 행동을 

늘이거나 줄이는 등의 현실적으로 성취할 수 있는 치료목표를 설정한다. 치료자는 정신분석
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에서처럼 중립적인 입장에서 환자를 반 해주는 것이 아니고, 따뜻하면서도 엄격한 교사 역

할을 하며 적극적으로 개입하고 직설법으로 의사소통을 명료하게 하는 태도를 지닌다.

  조건 자극과 무조건 반응을 연결시키는 고전적 조건화를 응용한 가장 기초적인 행동 치료 

기법으로 체계적 탈감작(Systemic desensitization)이 있다. 예를 들어 강아지를 무서워하

는 사람은 강아지 공포에 감작되어 있는 상태인데 강아지가 무섭지 않다는 것을 점진적으로 

여러 번 경험시켜서 이 공포에 탈감작시키는 것이다. 체계적이란 말은 작은 것부터 큰 것으로 

점차적으로 시행한다는 뜻인데, 이 경우에 처음에는 강아지 사진에서 시작해서 강아지 털, 

아주 작은 강아지, 조금 큰 강아지 순서 로 점차 익숙해지게 훈련하여 공포 반응을 소거시키

는 것이다.

  또 하나의 표적인 행동 치료 기법은 이완 훈련(Relaxation training)이다. 이완 훈련에

는 복식호흡훈련과 근육이완훈련이 있는데, 복식 호흡과 근육 이완을 통해 부교감신경을 자

극하면 불안을 유발하는 교감신경은 자연스럽게 활동이 줄어들기 때문에 여러 불안과 공포

를 예방, 감소시킬 수 있다.

  스키너가 발견한 조작적 조건형성에서 어떤 목표 행동의 빈도를 증가시키는 것을 강화

(Reinforcement)라 하고 강화를 일으키는 자극을 강화물이라고 하는데, 강화물을 제공함

으로써 목표 행동을 증가시킬 수 있다. 어떤 행동에 해서 상을 주거나 벌을 주는 것, 이 상벌

을 어떤 빈도로 어떤 강도로 행하는 가에 따라서 여러 행동 수정기법으로 응용된다.

  노출 치료(Exposure therapy)는 공황장애나 공포증의 인지행동치료에서 주로 사용되

는 행동 치료 기법으로서 공포를 느끼는 자극에 오래 머물고 익숙해지게 함으로써 공포를 

극복시키는 치료이다. 공황장애를 비롯한 불안장애의 공통적인 특성은 실제 위험보다 더 무

섭다고 느끼고 이에 따라 그 자극을 회피하는 행동이 뒤따르는 것인데, 사실 이 회피 행동이 

지속되면 불안 증상도 계속 유지되고, 무엇보다 실제 위험보다 더 무섭다고 생각하는 인지 

왜곡이 점점 더 심해지기 때문에 회피 행동을 없애는 것이 불안 장애 치료의 핵심이고 여기에 

노출 치료가 큰 역할을 한다. 노출 치료가 효과가 있는 이유로 제시되는 것은 두 가지인데, 

아무리 무서운 것도 계속 습관이 되면 무디어지는 습관화, 조건형성된 회피 반응이 노출 치료

로 인해 소거되는 것이 두 가지 기전으로 생각된다.

  인간은 사회적 동물이기 때문에 다른 사람이나 사회를 보고도 배우는 사회적 학습도 이루
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어지는데, 다른 사람의 반응을 관찰하는 것만으로 그 반응을 배우는 것을 모형화(Modeling)

라고 한다. 또한 부족한 사회적 행동을 가르치는 기법들인 자기주장훈련, 사회기술훈련, 의

사소통 기술훈련들도 사회적 학습 이론(Social learning theory)에 의한 표적인 행동 치

료 기법들이다. 

  이완훈련에서도 보았지만, 행동뿐 아니라 생리적 반응도 학습이 가능한데, 이를 이용하여 

최근에 많이 적용되는 바이오피드백 치료가 있다. 이는 환자가 평소에는 관찰하기 어려운 

자신 신체의 생리적 상태(심박동수, 심박변이도, 혈압, 뇌파 분포) 등을 컴퓨터를 통해 게임

처럼 환자에게 알려줌으로써 환자가 자신의 생리적 상태를 이완, 조절하는 훈련을 하는 치료이다.

  행동 치료 기법들은 동물의 훈련이나 아동의 교육에도 큰 향을 주었고 우리의 일상생활

에 광범위하게 적용되는 방법들이다. 그러나 인간의 마음이나 내면에 한 관심을 가지지 

않고 자극과 반응에만 집중하기 때문에 비인간적이라는 비난을 받기도 했으며, 실제로 행동 

치료 개발 초기에는 윤리적인 문제가 있는 실험이나 연구도 있었다.

2.2.2. 인지치료

  인지치료는 1960년 에 정신과 의사 아론 벡이 개발한 치료로서, 비슷한 시기에 심리학

자 알버트 엘리스가 개발한 합리적 정서행동치료와 많은 내용이 비슷하나 현재는 아론 벡이 

정리하고 명명한 인지치료로 용어가 통일되고 있다. 아론 벡은 원래 정신분석적 치료를 수행

하던 치료자 는데, 우울증 환자에게 정신분석적 치료를 시행해도 우울증의 증상 자체에는 

큰 호전이 없어서 고민하던 중, 우울증 환자에게는 공통적으로 발견되는 인지적 특징이 있다

는 것을 발견하 다. 즉, 우울증 환자는 우울한 감정만 가지고 있는 것이 아니라 우울한 감정

과 연결되는 부정적 생각(인지)을 가지고 있는데, 자신에 한 부정적 생각, 세상에 한 부정

적 생각, 미래에 한 부정적 생각의 3가지를 공통적으로 가지고 있다는 것이다. 그렇다면 

이런 부정적 생각에 따라 감정이 좌우될 수 있고, 부정적 생각을 고치면 감정 증상도 나아질 

수 있을 것이라는 가설을 세우게 되었다. 즉 행동치료에서 말하는 자극(환경)과 반응 사이에 

인지라는 인간 내면이 작용한다는 이론을 세운 것이다.
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그림 1. 인지 이론의 간단 도식 
(‘인지치료:이론과 실제, Judith Beck 저, 최영희 등 역, 하나의학사’에서 원용) 

 

  그림 1을 보면서 생각해보자. 이 책을 읽다가 갑자기 우울해져서 책을 덮었다면 왜 그랬을

까? 책을 읽는 상황이 바로 우울함을 유발하는 것은 아닐 것이다. 왜냐하면 책을 읽은 사람 

중에서 우울하지 않은 사람도 있기 때문이다. 이 이유는 바로 자극과 반응 사이에 인지, 즉 

생각이 있기 때문이라는 것이 기본적인 인지 이론 모형이다. 하지만 이 생각은 우리가 억지로 

생각한 것이 아니라 자동적으로 떠오른 것이라 자동적 생각이라고 부른다. 이 자동적 생각은 

사실 이런 생각이 지나갔다는 것을 자신도 쉽게 알아차리기 어렵다. 하지만 찾아보면 우울증 

환자들 부분이 이런 부정적 생각을 가지고 있고, 이것을 잘 찾아내서 현실적으로 수정할 

수 있도록 돕는 것이 인지치료이다.

  그럼 이런 자동적 생각은 어디에서 생기는 것일까? 학습 이론에 따라 사람은 누구나 어릴 

때부터의 경험이 쌓여 자신이 주로 가지고 있는 핵심 믿음을 가지게 되고, 이것이 중간 믿음

을 형성하며, 각 상황에 접하면 자동적 생각이 여기서 나온다고 보는 것이다. 이런 왜곡된 

생각이나 믿음의 패턴을 인지 왜곡(Cognitive distortion)이라 하는데 하나의 예를 전체로 

확 해서 일반적 결론을 내려버리는 과일반화(Over-generalization), 모든 결과를 성공 

아니면 실패로 보는 흑백 논리와 이분법적 사고, 항상 최악의 경우를 생각하는 재앙화 사고, 

남의 생각을 지레짐작하는 점쟁이 오류 등이 표적인 경우이다.

  한마디로 하자면 생각을 바꾸면 된다는 것이 인지치료라 할 수 있다. 하지만 그저 생각을 

바꾸라고 하는 것이 인지치료는 아니다. 생각을 바꾼다는 것이 말처럼 쉽게 되지 않는 것이기 

때문에 이를 위해 여러 가지 방법들을 잘 사용하는 것이 인지치료라고 하겠다. 인지치료의 

핵심인 인지수정기법을 잠시 살펴보면, 일단 환자에게 인지모델에 한 교육을 해서 자기도 



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

102

인식하지 못했던 자동적 생각이 있다는 것을 이해시키고, 구체적 문제 상황을 분석해서 이 

상황에서의 자동적 생각이 무엇이었는지를 찾아내고, 이 찾아낸 자동적 생각이 현실에 적절

한 생각인지 검증을 통해 알아보고 자동적 생각을 좀 더 적절한 안적 생각으로 바꾸어보는 

것이다. 이 과정 중에서 소크라테스식 질문법 등의 여러 가지 생각 실험들도 이루어지고, 생

각 기록지 작성 등의 기록지도 많이 이용하며, 다음 치료시간까지 수행해야 하는 숙제도 내준

다는 점도 인지치료의 특징이다.

2.2.3. 인지행동치료

  각자 발전하던 행동치료와 인지치료는 과거보다는 ‘지금-여기’에 집중한다는 점, 원인을 

찾는 것보다는 현재의 문제를 해결하는 데에 중점을 둔다는 점에서 공통점을 가지고 있었고, 

이에 따라 각각의 기법들을 함께 사용하는 데에 큰 제약이 없었다. 그리고 환자가 행동치료를 

잘 수행하는 데 인지모델을 이해하는 것이 도움이 되고, 인지를 수정하고 이를 검증하는데 

행동치료 기법들이 도움이 되면서 통합된 인지행동치료가 발전되기 시작하 다.

  많은 정신의학적 질환의 치료에 한 인지행동치료가 개발되어 시행되었고 그 효과에 

한 임상 실험도 활발히 이루어져서, 우울증, 공황장애, 사회불안장애, 강박장애, 식이장애, 

알코올사용장애 등 다양한 질환에서의 효과가 입증되었다. 정신분석이 각 질환에 해 맞추

어진 구체적 방법이 없으며 효과에 한 임상 실험이 없는 것과는 비된다.

2.2.4. 인지행동치료에서 발전된 치료들

  인지행동치료의 이론을 기반으로 개발된 치료들도 많이 있다. 인지행동치료의 초창기에

는 10회 내지 20회의 단기 치료에 초점이 맞추어져 우울증이나 불안장애에서 뚜렷한 목표를 

달성하기 위해 시행되는 것이 부분이었으나, 긴 치료 기간이 필요한 성격장애를 위한 치

료, 질환이 아닌 다른 목표를 위한 치료 등 많은 발전이 이루어졌다. 그중에서 효과가 검증되

거나 현재 널리 연구되는 것들을 보자면 우울증의 재발방지를 위한 마음챙김기반 인지치료, 

경계성 성격장애 치료를 위한 변증법적 행동치료, 여러 성격장애 치료에 적용되는 스키마 

치료, 다양한 문제에 일반적인 적용이 시도되고 있는 수용전념치료 등이 있다.

  인지행동치료는 자체 기법의 변형과 다른 치료기법의 수용이 원활하게 이루어지기 때문

에 다양한 목표에 따른 적용이 가능하고 이에 따라 많은 인지행동치료 계열의 치료들이 개발

되고 발전하고 있다. 산림치유 프로그램에서도 인지행동치료의 기법들이 많이 적용되고 있

다. 하지만 인지행동치료에 한 깊은 이해 없이는 제 로 된 치료 효과를 기 하기 어렵다.
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3. 우울증의 자가치료적 방법들

  자가치료 또는 자기관리란 보건의료 전문가의 도움을 필수적으로 요구하지 않으면서 스

스로 행할 수 있는 치료로서, 상세히 기술되어 있는 지침서나 비디오 등을 이용하여 환자가 

독립적으로 시행한다. 표적인 우울증 자기관리 요법으로는 독서요법(Bibliotherapy), 운

동, 취미활동, 요가, 명상, 정신수양, 이완요법 등이 있다.

3.1. 독서요법

  우울증의 자기관리 측면에서 독서요법은 환자가 당면한 문제에 한 스스로의 처 방식

을 키우는 데 중점을 두고 있다. 우선 픽셔널(Fictional) 독서요법은 문학작품을 읽으면서 

독자가 자신과 같은 문제를 가진 주인공을 책 속에서 발견(동일화의 원리)하고, 우울감을 유

발한 요인을 환기(카타르시스의 원리)한다. 이후 독자는 책 속의 주인공이 문제를 해결해나

가는 과정을 살피면서 자신의 문제에 한 해결 방법을 모색해 볼 수 있다(통찰의 원리). 독자

는 이러한 역동적인 과정을 간접적으로 경험하면서 자신이 당면한 문제에 한 긴장을 해결

할 수 있다.

  둘째, 인지행동 독서요법은 환자가 당면한 문제를 극복하는 데 초점을 맞추어 만들어졌다. 

왜곡된 생각을 교정해서 이를 행동에 옮기는 것을 목적으로 한다. 국 국립보건임상연구소

(National Institute for Health and Clinical Excellence, NICE)의 임상진료지침은 인

지행동치료 기반의 책을 이용한 아임상 및 경증 우울증의 자기관리가 Grade A 수준(무작위 

조군 연구들의 메타분석을 통한 증거)의 치료 근거가 있다고 보고하 다(NICE, 2010).

  독서요법은 환자가 초기에 우울증에 한 치료를 받을 수 있어 임상 증상의 악화를 막을 

수 있고, 치료자는 진료 부담을 덜어서 중증 우울증의 치료에 더 많은 시간을 투자할 수 있다

는 장점이 있다. 비용 효율성 측면에서도 환자의 진료비용 부담이 약물치료에 비해 상 적으

로 적은 편이며, 사회적으로도 의료비 부담을 줄일 수 있다. 또한, 환자 주도적이라는 점에서 

환자의 자기 효능감을 증진할 수 있는 장점이 있다. 그러나 증상이 심할 때는 효과가 없다. 

독서요법 시 치료자의 개입을 2~3달 정도의 기간 동안 3~6회기로 시행할 것을 권고하고 

있다. 각 회기 당 시간은 15~30분이 권장되며 그룹으로 진행하기도 한다(손명하, 우종민. 

2012). 
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3.2. 운동요법

  우울증에서의 운동요법은 우울증상을 치료하기 위해 운동의 빈도와 강도, 활동시간을 구

조화한 신체활동이다. 우울증 환자는 의욕 감소와 동반한 기분 증상을 호소하며 이로 인해 

운동량이 감소한다. 운동량의 감소는 환자가 성취나 즐거움을 느낄 수 있는 활동의 감소로 

이어지게 되어 자신감과 자존감이 저하되고, 결국 우울증상이 더 악화하는 악순환을 밟을 

수 있다. 운동은 신체활동의 증가를 통해 이러한 악순환의 고리를 끊는 역할을 한다.

  운동을 하면 체온이 상승하면서 이완감을 느끼고 우울감이 감소하며, 내인성 오피오이드 

수용체가 자극되어 다행감을 느끼고 BDNF(Brain-derived neurotropic factor)라는 신

경성장인자도 활성화되어 스트레스의 부정적인 효과를 감소시키는 역할을 한다. 한편 자기

효능감도 높아진다. 

  2004년 국 보건부에서는 운동을 통한 건강 증진을 홍보하기 위해 질환별 운동지침을 

제시하 다. 우울증에서 운동 강도는 중등도의 강도로 20분에서 한 시간 정도 시행할 것을 

권고하고 있다. 모든 운동 유형이 우울증에 효과가 있다고 보고하고 있으나, 특히 빠른 걷기, 

조깅, 춤 같은 유산소 리듬운동 형태에서 우울감의 감소 효과가 크고 치료 반응이 지속해서 

유지되는 것으로 나타났다. 무산소운동은 신체 감각과 기능, 신체에 한 느낌을 증진하기 

때문에 노인에서는 무산소운동이 유산소운동보다 우울감 감소에 효과가 있는 것으로 나타

났다. 또한 스포츠 같은 경쟁적인 운동은 운동에 한 흥미를 불러일으킨다는 점에서 우울감 

감소에 효과가 있는 것으로 나타났다(손명하, 우종민. 2012).

  최근의 국내외 연구에서 도시에서 생활하는 우울증 환자가 산림에서 신체 활동량을 높

을 때 우울감 감소 효과 및 환자의 쾌적감 향상에도 효과적이었다고 보고하고 있다

(Townsend, 2006; Kim, Lim et al., 2009; Sung, Woo et al., 2012).
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4. 숲을 이용한 심리치료 프로그램의 구성과 실행

  산림치유는 누가 어떤 방법으로 치유활동을 지도하고 안내하느냐에 따라 그 효과가 크게 

달라진다. 예방 효과를 극 화하기 위해서도 단순 휴양보다는 잘 고안된 프로그램이 필요하

며, 질환자에 해서는 건강과 의료에 한 전문성을 바탕으로 질환의 특성에 따라 더욱 더 

세심하게 치유활동을 설계해야 한다. 그래서 최근에는 기존의 치료적 접근과 산림 활동을 

통합하여 산림의 치유 효과를 높이는 다양한 프로그램들이 진행되어 왔다. 

  Sung 등(2012)은 고혈압환자를 상으로 산림환경을 활용한 인지행동치료를 개발하고 

시행하 는데, 혈압을 자가 관찰하는 조군에 비해 프로그램을 경험한 실험군에서 스트레

스 호르몬이라고 불리는 코티솔(Cortisol) 농도가 더 감소하 고, 더 높은 삶의 질을 보고하

다. Kim 등(2009)은 약물치료로 우울 증상은 개선되었으나 활동과 기능이 회복되지 못한 

우울증 환자를 상으로, 마음챙김 명상에 근거한 인지치료(Mindfulness-Based 

cognitive therapy, MBCT)를 산림환경과 병원 내에서 진행하 다. 그 결과, 산림환경에서 

프로그램을 받은 집단이 우울증상, 관해율, 생리적 지표에서 더 높은 호전을 보 다. 

  산림치유 프로그램은 개 심신질환의 비약물적 치료기법으로 널리 활용되고 있는 행동

요법 또는 인지행동치료를 바탕으로 구성되고 있으며, 정신(신체)의학의 시각에서는 산림치

유가 ‘산림환경을 활용한 인지행동치료’로 설명될 수 있다. 

  표적인 기법으로 ‘뱀눈으로 숲 보기’가 있다. 뱀눈은 몸뚱아리 밑을 보지 못하고 위만 

볼 수 있다. 뱀눈이 이렇게 생긴 데는 이유가 있다. 늘 바닥에 배를 고 기어 다녀야 하는 

신세인데, 눈이 땅을 향해 있으면 자기를 노리는 적들을 볼 수가 없다. 그러니 눈이 땅이 아닌 

하늘을 향하고 있어야 적을 빨리 발견하고 위험에 비할 수 있다. 

  사람은 뱀과는 달리 아래를 더 잘 본다. 물론 고개를 들어 위를 쳐다볼 수도 있지만 평소에

는 눈 아래 세상을 주로 쳐다보며 산다. 이렇게 세상을 향한 시선이 다르니 당연히 보는 세상

도 다를 수밖에 없다. 
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  ‘뱀눈으로 숲 보기’는 다른 시각에서 세상을 보는 연습을 하는 프로그램이다. 방법은 거울

을 눈 아래에 두고 걷는다. 아래나 앞을 보기 힘들고 뱀처럼 위만 쳐다보게 된다. 뱀눈으로 

숲을 보면 평소에는 보지 못했던 새로운 세상을 볼 수 있다. 하늘 높이 솟은 나무의 끝이 보이

고, 하늘을 가리고 있는 수많은 나뭇잎들도 보이고, 그 틈으로 예쁜 하늘이 고개를 내민 모습

이 보이기도 한다. 

  뱀눈으로 숲을 보면 어떤 각도에서 세상을 보느냐에 따라 보이는 것이 달라진다는 것을 

알 수 있다. 사람들은 개 처음 그러한 모습을 본 듯 놀라워하지만, 실제로 우리가 인식하지 

못하고 있었을 뿐, 사실은 원래부터 존재했던 모습이다. 이러한 경험을 하면 생각을 바꾸고, 

다른 사람의 모습을 이해하는 데도 도움이 된다.
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학습정리 1. 심리학이란 마음과 행동에 한 학문이다. 철학이나 문학의 일부로서 인간과 

마음에 한 탐구는 예로부터 있었지만, 근  과학의 발달 이후 근 적 심리학

이 생겼다.

2. 인간의 심리 자체를 탐구하는 기초 심리 분야와 달리 심리치료는 응용 심리 분

야 중에서도 사람과 직접 만나 그 사람의 문제를 파악하고 치료하는 특수 분야

라고 할 수 있다. 

3. 역사적으로 보아 정신분석과 인지행동치료가 심리치료의 큰 두 가지 흐름이라

고 볼 수 있고, 이외에 게슈탈트 치료, 내담자 중심 상담, 최근 활발한 정서 중심 

치료 등도 있지만, 부분의 치료가 정신분석과 인지행동치료 중 하나의 이론

을 기반으로 하고 있다.  

4. 자가치료 또는 자기관리란 보건의료 전문가의 도움을 필수적으로 요구하지 않

으면서 스스로 행할 수 있는 치료로서, 상세히 기술되어 있는 지침서나 비디오 

등을 이용하여 환자가 독립적으로 시행한다. 표적인 우울증 자기관리 요법

으로는 독서요법(bibliotherapy), 운동, 취미활동, 요가, 명상, 정신수양, 이

완요법 등이 있다.

5. 산림치유는 누가 어떤 방법으로 치유활동을 지도하고 안내하느냐에 따라 그 

효과가 크게 달라진다. 예방 효과를 극 화하기 위해서도 단순 휴양보다는 잘 

고안된 프로그램이 필요하며, 질환자에 해서는 건강과 의료에 한 전문성

을 바탕으로 질환의 특성에 따라 더욱 더 세심하게 치유활동을 설계해야 한다. 

그래서 최근에는 기존의 치료적 접근과 산림 활동을 통합하여 산림의 치유 효

과를 높이는 다양한 프로그램들이 진행되고 있다. 
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개   관
카운슬링이라는 과목에서는 산림치유 상자와 관계를 형성하고, 프로그램 진행 

중 기본 상담이론이 제시하는 상담기법을 활용할 수 있도록 인간중심상담, 현실

치료, 해결중심 상담을 소개한다. 나아가 상자의 문화적 다양성을 존중하는 데 

도움을 주기 위해 다문화상담을 소개하 고, 치유 상자의 표현되지 않았을 수도 

있는 분노감정의 치유책인 용서심리학을 소개하 다. 

학습목표
1. 산림치유지도사로서 상자와 상담적 관계를 형성할 수 있다. 

2. 산림치유지도사로서 인간중심상담, 현실치료, 해결중심상담의 인간관을 설명

할 수 있다. 

3. 산림치유지도사로서 인간중심상담, 현실치료, 해결중심상담의 기법을 상자

에게 적용할 수 있다. 

4. 다문화적 상담이론의 개념을 적용하여 상자의 문화적 배경을 이해할 수 있다. 

5. 부당한 우로 인해 어려움을 경험하는 상자에게 용서과정을 설명할 수 있다. 

교육내용
카운슬링의 기초이론

카운슬링의 이론과 실제

교육범위
1. 상담의 개념

2. 상담의 목적 및 필요성

3. 상담자의 역할 

4. 상담기법의 이해

5. 상담 시 발생하는 문제 해결방법 

6. 산림치유와 상담
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1. 산림치유 대상자와 상담관계 형성하기

  상담은 상담자와 내담자의 일 일의 만남으로 이루어지는 개인상담과 여러 명의 내담자

를 만나는 집단상담으로 구분할 수 있다. 상담은 상담자와 내담자가 언어로 내담자가 가지고 

있는 문제, 행동, 욕구, 증상 등을 다루는 작업이다. 따라서 상담은 개인상담이든, 집단상담

이든 상담자와 내담자의 관계가 그 핵심에 놓이게 된다.  

1.1. 상담관계 형성하기 

  두 사람 사이의 자연스런 관계의 흐름 속에서 적절한 소통의 교환이 이루어지는 것을 라포

라고 한다. 다른 말로 라포는 두 사람 간의 적절한 관계의 민감성이다. 따라서 좋은 관계는 

이러한 라포가 잘 형성된 관계라고 볼 수 있으며. 특히 상담관계에서 라포는 상담자와 내담자 

간의 신뢰, 상호이해, 존중과 같은 긍정적인 감정이 형성되어 자신의 어려움을 털어 놓을 수 

있는 상태를 의미한다. 

1.1.1. 라포의 촉진적 조건

  라포 형성에 관한 상담자 속성의 충분조건으로 Rogers(1980)는 무조건적 긍정적 관심, 

공감적 이해, 일치성을 들고 있다. 

1.1.1.1. 무조건적 긍정적 관심 

  무조건적 긍정적 관심은 내담자의 감정이 무엇이든 그 감정을 표현하도록 허용하는 것으

로 내담자의 생각, 감정, 행동에 하여 있는 그 로 수용하고 존중하는 것이다. 이것은 내담

자 편이 되거나 칭찬해 주는 것이 아니라 내담자를 판단하지 않고 순수하게 받아들이는 자세

를 의미한다.

1.1.1.2. 공감적 이해

  공감적 이해는 상담자가 내담자의 주관적인 경험세계를 마치 내담자처럼 내담자의 관점

에서 이해하는 것으로 이해하고자 하는 노력까지 포함하는 것이다. 상담자가 내담자를 이해

하고 깊이 있게 공감하는 것은 내담자가 이해받고 수용된다는 느낌과 동시에 심리적 유 감

을 갖게 해 줘서 내담자가 자신의 내면을 더 탐색할 수 있게 도와준다. 
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1.1.1.3. 일치성

  일치성은 상담자와 내담자의 치료적 관계에서 가장 중요한 요인이다. 일치성은 상담자가 

자신의 전문적 역할 뒤에 숨어 자신을 숨기지 않고 상담 장면에서 자신을 있는 그 로 드러낼 

수 있는 것을 의미한다. 일치성은 상담자가 치료관계에서 경험하는 다양한 내면의 내용을 

내담자와의 상담 관계에서 드러내 표현하는 것으로, 상담자 자기이해와 자기수용이 선행되

기 때문이다. 

1.1.2. 라포의 구성요소

  라포는 상담관계에서만이 아니라 일반적인 의사소통 과정에서도 인 지각에 중요하게 

향을 미치는 요소이며 개인적 유 감과 즐거운 상호작용으로 구성된다. 

1.1.2.1. 개인적 유대감

  개인적 유 감은 관계에서 유 를 인식하고 서로 간에 친 감을 공유하는 것으로 상호 간

의 동질감이나 결속을 기초로 형성된다. 유 감은 두 사람이 서로의 진실한 마음이나 감정을 

나누며 상호적 유 관계가 형성되었을 때 나타난다. 이는 심리적 유사성으로도 설명될 수 

있다. 가령, 비슷한 가치관, 태도, 관심 등을 공유하고 있다는 것이 상호 간에 유사할 것이라

고 생각하는 것과 같다. 

1.1.2.2. 즐거운 상호작용

  즐거운 상호작용은 관계에서 상 와의 감정이입이나 접촉의 결과 나타나는 인지적 평가

에 기초한 긍정성이다. 긍정성은 돌봐주는 느낌이나 친근감으로, 관계의 결과로서의 만족이 

아닌 관계의 과정에서 생기는 상호 간의 정서적 즐거움을 의미한다. 따라서 라포는 관계를 

기반으로 하는 과정에서 더 큰 향을 미치며, 서로 간의 상호작용에 향을 받는다. 

1.1.3. 라포를 형성하는 기법

  라포 형성 방법은 크게 언어적인 요소와 비언어적인 요소로 나누어 의사소통을 하는 과정

에서 상 에게 자신이 보조를 맞추는 것이다. 언어적 요소에 보조를 맞추는 것을 백트레킹

(Backtracking)이라고 하며, 비언어적인 요소에 보조를 맞추는 것을 미러링(Mirroring)이

라고 한다(설기문, 2007).  
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1.1.3.1. 백트레킹

  백트레킹은 상 방이 말한 내용을 그 로 다시 반복해서 말하는 것을 의미한다. 이는 상

방이 한 말의 내용에 동의의 표시가 아니라 상 방의 말을 잘 듣고 있으며, 이해하고 있다는 

긍정적인 언어적 표현으로, 상 방이 하는 말에 사용된 핵심 단어와 중요한 술어를 사용한다. 

1.1.3.2. 미러링

  미러링은 비언어적인 보조 맞추기로 마치 거울처럼 상 방의 행동을 따라하는 것을 말한

다. 자세, 얼굴표정, 몸짓 등과 같이 상 의 특징을 상 방의 행위 이후에 보조를 맞춰 일치시

키는 것이다. 미러링은 짧은 시간에 상 와 일치감을 느껴 라포를 형성할 수 있다는 장점이 

있다. 하지만 미러링은 단순한 흉내 이상을 의미하는 것으로 상 방의 공감을 형성하고 자연

스러운 교류가 생길 수 있는 이해를 바탕으로 해야 한다.  

1.2. 상담관계에 영향을 미치는 요소

  상담에서 상담자와 내담자의 상담관계는 인간관계의 새로운 경험이다. 따라서 상담자가 

내담자에게 어떠한 태도를 보이느냐는 내담자가 상담 장면에서 드러낼 다양한 태도에 향

을 미치게 되고 내담자가 자신의 문제를 적극적으로 내놓고 탐색할 수 있는 바탕이 되는 상담

관계를 형성할 수 있는 지침이 된다. 

1.2.1. 상담자의 태도 

1.2.1.1. 상담자의 따뜻함과 민감성

  상담자의 따뜻함과 민감성은 내담자와 정서적인 관계를 형성할 수 있는 토 가 된다. 상담

자는 내담자를 만나는 일정 기간 동안 내담자를 한 인간으로 수용하고 내담자의 요구에 민감

하기는 하나 내담자와의 지나친 동일시와 부모 역할은 피해야 한다.

1.2.1.2. 허용적인 태도

  상담자는 내담자가 상담 장면에서 떠오르는 어떤 내용이라도 이야기할 수 있도록 허용할 

필요가 있다. 특히 내담자가 경험하는 부정적인 감정이 표현될 필요가 있다. 가령, 부모에 
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한 증오, 성적 갈등, 공격성 등과 같은 감정이 표현되어 상담관계에서 다룸으로써 현실에

서 그러한 행동이 실행되지 않게 할 수 있다. 

1.2.1.3. 행동의 한계 설정

  상담에서 상담자는 내담자가 자신의 감정을 숨김없이 표현할 수 있지만, 행동에는 한계가 

있음을 알려 준다. 또한 상담은 자신의 이야기를 하는 것이지만 불필요한 이야기를 하는 것이 

아니라 자신의 문제를 파악할 수 있는 것과 관련된 이야기를 하는 것이라는 점을 분명히 한다.

1.2.2. 내담자의 이해와 평가 

  상담자가 내담자를 이해하기 위한 노력은 좋은 상담관계의 형성, 적절한 상담 목표와 전략

의 수립, 더 나아가 상담의 성과와 관련된다. 따라서 상담자는 내담자의 문제, 현재 기능 상

태, 긍정적인 자원, 발달역사, 인관계 등을 파악해야 한다. 

1.2.2.1 내담자의 현재 문제

  내담자가 상담에 오는 이유는 스스로 문제를 해결할 수 없어 도움을 청하기 위해서이다. 

내담자의 현재 문제를 파악하기 위해서 다음의 사항이 필요하다. 첫째, 내담자마다 상담에 

오는 동기가 다르기 때문에 구체적으로 파악해야 한다. 둘째, 왜 지금 문제가 되는지를 파악

해야 한다. 이는 내담자의 현재 문제가 내담자의 현실적 어려움과 어떻게 관련되는지 분명히 

해 주며, 촉발 요인을 알 수 있다. 셋째, 내담자가 갖고 있는 증상을 파악해야 한다. 증상에 

한 탐색은 내담자의 일상적인 기능을 이해하기 위한 것으로 내담자의 현재 고통의 정도, 

고통을 해결하려는 의지 등을 살펴볼 수 있다. 

1.2.2.2. 상담 동기

  상담동기는 내담자가 문제를 해결하고자 하는 의지와 관련된다. 그러므로 내담자의 상담 

동기는 내담자의 참여 형태와 직접적으로 관련된다. 자발적인 상담의 경우는 상담이 자신에

게 도움이 될 것이라고 생각하고, 스스로에 한 문제 인식도 강하다고 할 수 있는 반면에 

비자발적인 상담의 경우는 내담자의 문제 인식도 약하고 문제를 수용하고 있지 않은 상태이므로 

내담자에 한 이해와 수용을 통해 상담의 자발성과 내담자의 문제 인식을 분명히 해야 한다. 
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1.2.2.3. 내담자의 환경적 특성

  내담자를 이해하기 위해서 내담자의 가족 구성원, 가족 관계, 가족의 분위기 등 전반적인 

가정환경에 한 이해가 필요하다. 이를 통해 내담자의 성장 배경과 가족적 특징을 파악할 

수 있다. 그 외에 친구, 직장 동료, 직업, 지역사회 등에 한 이해가 있다. 환경적 특성에 한 

이해는 내담자를 이해할 수 있는 자료가 된다. 특히 환경적 요인에 한 탐색은 내담자의 전

반적 자아기능의 정도를 살펴볼 수 있는 중요한 척도가 된다. 

1.2.2.4. 정신 기능

  내담자의 정신기능은 내담자의 전반적인 행동 관찰을 토 로 내담자의 문제와 특성을 평

가하는 것이다. 내담자의 활동 수준의 정도, 내담자의 태도, 눈 맞춤의 적절성 정도, 정서적 

반응 및 언어 능력 등은 내담자의 의식 수준의 정도를 반 하는 것이며, 내담자가 상담자를 

만나서 보이는 혼란이나 반응의 정도는 외부 환경에 한 자각의 정도를 의미한다. 또한 상황

에 적절한 감정 및 정서 표현의 적절성, 강도, 정도, 그리고 내담자의 사고의 실제성, 망상의 

가능성 등에 한 파악이 필요하다. 이는 내담자의 지각, 지적 기능, 자기 인식, 통찰력과 판

단력을 살펴볼 수 있는 중요한 척도이며, 이후 상담관계에서 내담자가 문제를 해결할 수 있는 

중요한 지침이 된다. 

1.2.2.5. 내담자의 자원

  내담자가 문제로 고통에 빠져 있는 부분도 있지만, 그 문제를 해결해 나갈 수 있는 자원이 

있다는 것을 인식할 필요가 있다. 상담자는 내담자의 적성, 흥미, 관심을 확장해 나갈 필요가 

있으며, 내담자의 지식, 기술, 능력을 상담의 자원으로 활용하여 내담자가 스스로 자신의 문

제를 해결할 수 있게 할 수 있다. 

1.2.2.6. 심리검사의 활용

  심리검사는 내담자를 이해하는 략적인 판단자료로 활용할 수 있다. 심리검사는 성격, 

지능, 적성 등을 파악할 수 있으며, 보다 깊이 있는 이해도 가능하지만 이것은 부분적인 이해

이다. 심리검사를 잘 활용한다면, 심리검사를 통해 내담자의 호소 문제, 초기 면접, 내담자의 

행동 관찰 등을 통합할 수 있으며, 심리검사 해석을 통해 자기 문제를 탐색하고 이해하는 계
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기가 될 수 있다. 또한 내담자의 성격 특성 및 문제의 정도를 파악하여 상담기법, 치료의 정도, 

약물치료 등이 결정될 수 있다.  

1.3. 상담관계형성 단계의 기술

  상담관계형성에 필요한 기술은 상담의 진행 단계에 따라 달라진다. 상담의 진행은 크게 

초기 단계, 중기 단계, 종결 단계로 나눌 수 있는데, 이론적 입장에 따라 시기 구분이 달라진

다. 상담 시작 후 1-3회기를 초기 단계로 보는 경우도 있고, 내담자의 성격구조와 호소문제에 

한 인식 정도에 따라 몇 년을 초기 단계로 볼 수도 있다. 

1.3.1. 초기 단계

  상담의 초기 단계는 상담자와 내담자가 만나는 순간부터 시작해서 상담의 기본적인 구조

화를 한다. 초기 단계에는 라포 형성, 내담자 문제의 이해, 상담의 목표 및 전략 수립, 상담관

계 형성이 주가 된다(한국상담연구원, 2002). 

1.3.1.1. 내담자 문제의 이해

  상담자는 내담자가 호소하는 문제가 무엇인지 파악해야 한다. 개인적인 문제인지, 관계의 

갈등에서 오는 문제인지, 가족 갈등인지, 적응의 문제인지 등을 이해해야 한다.

1.3.1.2. 상담 목표 합의

  상담자와 내담자는 내담자의 문제에 한 이해를 바탕으로 상담 목표를 결정한다. 상담목

표는 상담의 내용 및 방향을 제시하는 것이기 때문에 상당히 중요하다. 특히 상담자와 내담자

의 합의된 상담목표는 상담과정에서 중요한 행동이 된다.

1.3.1.3. 상담관계 형성 

  상담자는 내담자의 문제를 이해하는 과정을 통해 라포를 형성한다. 라포 형성은 상담의 

초기 단계만이 아니라 이후 중기, 종결 단계에서도 항상 중요한 요인이다. 왜냐하면 단계마

다 상담자와 내담자가 구축해야 하는 관계의 내용과 질이 달라지기 때문이다. 
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1.3.2. 중기 단계

  상담의 중기 단계는 상담자와 내담자가 합의한 상담목표를 달성하기 위한 구체적이고 다

각적인 탐색이 이루어지면서 내담자 스스로 자신의 문제가 무엇인지 자각이 이루어지는 시

기이다(한재희, 2006). 

1.3.2.1. 상담목표 달성을 위한 상담기술

  내담자가 자신을 깊이 이해하도록 돕는 것으로 심층적 공감, 즉시성, 피드백 주기, 자기개

방, 직면, 해석 등이 있다. 가령, 자기개방은 상담자가 자신의 생각, 느낌, 감정 등을 내담자에

게 드러내 보이는 것으로 내담자의 자기개방을 촉진할 수 있으며 내담자에 한 이해의 감정

을 촉진시킬 수 있다. 

1.3.2.2. 상담에서 나타날 수 있는 문제

  상담의 중기 단계에서 내담자는 자신에 한 심층적인 이해와 인식을 통해 행동, 감정, 사

고의 불일치와 모순을 발견하게 되고 자신에 해 더 많이 알게 되면서 불안해지고 힘들어질 

수 있다. 또한 상담으로 인해 자신이 더 나빠지고 있다고 느낄 수도 있다. 이는 내담자의 자기 

인식이 증가하면서 오는 현상이므로 적절한 상황에서 이를 해석해 주거나 직면시킴으로써 

도움을 줄 수 있다.  

1.3.3. 종결 단계 

  상담자와 내담자가 합의한 내담자의 상담목표가 상담과정에서 어느 정도 도달되었다고 

느꼈을 때 종결을 하게 된다. 이 시점에 필요한 것이 상담결과의 평가와 종결에 한 훈습이

다(한국상담연구원, 2002). 

1.3.3.1. 상담결과의 평가

  상담자와 내담자는 상담이 상담목표에 부합된다고 느끼는지, 얼마나 효과가 있었는지에 

한 평가를 통해 상담 종결에 한 합의를 한다. 

1.3.3.2. 상담종결을 위한 훈습

  상담의 종결은 그 자체로 상담의 목표가 된다. 내담자는 종결을 두고 기존의 문제가 다시 

반복되기도 하고, 또 다른 문제가 생겨 추가적인 상담이 필요하기도 한다.
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2. 산림치유지도사가 알아야 할 기본 상담이론  

2.1. 인간중심상담 

  인간중심상담은 1940년에 로저스에 의해 개발된 인간의 성장과 변화에 한 접근법이다. 

인간을 근본적으로 자기 실현을 추구하려는 동기와 스스로 자신의 문제를 해결하고 이해할 

수 있는 능력을 갖추었다는 관점에서 출발, 미래 지향적이며 자기 실현적인 인간관을 토 로 

한다. 상담자가 진실하고 솔직하며 인간적 존중과 공감적 이해의 태도를 내담자에게 전달하

여 신뢰할 만하고 수용적인 분위기를 조성하면 내담자의 성장 잠재력이 발현된다고 가정한

다(연문희, 이 희, 이장호, 2007). 

2.1.1. 중요개념 

2.1.1.1. 인간관 

  전통적인 심리치료에서 인간을 본질적으로 비합리적이고 반사회적이며, 자신과 타인들

을 파괴할 수 있는 존재라고 보았던 것과 달리, 인간중심 상담에서는 인간을 근본적으로 합리

적이고 사회적이며 발전적이고 현실적인 존재로 보았다. 질투, 적개심 등 반사회적 정서는 

실재하지만 통제되어야 하는 본능적 충동이 아니라, 사랑, 소속감, 안정 등의 기본적 욕구의 

좌절 때문에 나타난 반응으로 본다. 인간은 심리적 부적응 요인들을 자각하는 능력과 부적응

의 상태에서 벗어나 적응의 상태로 향하려는 경향성이 있다. 개인에게 성장할 수 있는 합리적 

조건들이 제공되면, 씨앗이 성장하여 잠재력을 발휘하는 것처럼 타고난 잠재력이 건설적으

로 발달된다. 

  유기체는 그들이 경험하고 지각하는 만큼의 역에 반응한다. 이러한 지각 역은 개인에

게 실제 현실이다(김 혜 외, 2011). 개인은 세상에 해 자기만의 독특한 지각을 가지고 있

다. 그 지각이 개인의 신념, 행동, 정서, 관계를 결정한다. 현상학적 장은 특정 순간에 개인이 

지각하고 경험하는 모든 것이다. 인간중심 상담은 지금 여기의 주관적 체험, 의식 현상 등을 

강조하며, 무의식, 객관적 환경, 자극-반응이 아니라 개인의 의식적 선택, 경험과 환경에 

한 주관적 해석을 강조하며 이를 현상학적 장의 중요성이라고 한다. 
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  인간은 경험하는 개인유기체를 보전, 유지하고 향상시켜서 마침내 실현하고자 하는 성향

을 가지고 태어나는데 이를 자기실현 경향성이라고 한다. 자기실현 경향성은 선천적이고 능

동적이며 목적지향적인 성향이며, 인간유기체를 유지하고 고양시키는 힘으로 모든 유기체

의 잠재력을 발전시키는 유기체의 생득적인 경향이며 유일한 동기이다. 

  유아는 자기의 경험이 유기체의 실현경향성을 조장하면 긍정적인 것으로 지각하고, 실현

경향성에 방해가 되면 부정적인 것으로 평가한다. 조건부 가치는 경험이 유기체를 고양시키

는 것과는 무관하게 중요한 타인에게서 부여받는 가치기준에 따라 자신의 경험을 긍정적 혹

은 부정적으로 평가하고 판단하게 된다는 가치의미화이다. 

2.1.1.2. 성격발달 

  자신의 존재와 기능에 한 자각이 발달함에 따라 개인은 환경 내에서 자신의 존재 및 기능

에 한 경험으로 이루어지는 자기감을 획득하게 된다. 자기개념의 발달은 환경 내에서의 

자기 경험에 한 개인의 지각에 의존한다. 자기 경험에 한 지각은 광범위하고 지속적인 

인간의 보편적 욕구, 즉 긍정적 존중에 한 욕구의 향을 받는다. 

  개인은 자신을 자각하기 시작하면서 타인으로부터 무조건적 긍정적 존중을 받으려는 욕

구가 발달한다. 긍정적 존중은 타인의 욕구를 만족시킨다고 지각할 때 이루어진다. 긍정적 

존중에 한 욕구가 만족되거나 좌절되는 경험을 통해 자기존중감이 발달하고, 자기존중감

은 전체 유기체의 행동에 향을 준다. 

  부모의 애정을 얻으려는 아동의 욕구는 자기 유기체의 욕구와 상충되는 목표를 갖게 될 

수 있다. 중요한 타인으로부터 존중받을 수 있는 경험과 존중받지 못하는 경험을 변별하는 

자기 존중체계를 형성하게 된다. 긍정적인 존중을 받지 못한다고 학습한 자신의 유기체적 

경험들은 회피 또는 부인하는 반면, 내사된 조건부가치들은 자기 존중 체계의 일부가 된다. 

자기 경험이 긍정적인 존중을 받았던 경험과 일치할 때 긍정적 자기 존중 경험, 그렇지 않을 

때는 부정적 자기 존중을 경험하게 된다. 자기 가치는 중요한 타인들과 상호작용하는 동안 

학습된 조건부 가치들에 의존한다.

  실현경향성을 가진 유기체적 욕구와 조건부가치를 포함한 자기존중적 욕구 간의 갈등이 

발생한다. 유기체적 욕구에 따라 행동하거나 또는 학습한 조건부가치에 따라 행동하게 된다. 
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이때 긍정적 자기존중감을 유지함으로써 자기가치감과 자기실현을 유지하기 위해 조건부가

치들과 일치하는 행동을 선택한다. 조건부가치와 일치하는 경험들은 정확하게 지각하여 상

징화하고, 조건부가치들과 반 되는 경험들은 선택적으로 일부분을 왜곡하여 지각하거나 

부정한다. 

  자기개념과 모순되는 경험은 위협으로 지각된다. 불일치에 한 자각은 불안을 유발하고, 

자기 지각을 유지하기 위해서 방어를 하고, 방어는 현실을 편협하게 지각하거나 왜곡하게 

된다. 자기와 타인에게 진실해질수록 조건부가치가 감소하고, 무조건적 자기 존중이 증가한

다. 중요한 타인이 무조건적 긍정적 존중의 태도로 의사소통하는 경우, 자기존중감을 경험하

고, 현존하는 조건부가치들이 약화되거나 분산되고 무조건적 긍정적 존중은 증가하며, 위협

은 감소되고 진실성은 발전한다. 그러면 위협 지각에 민감하지 않게 되고, 방어적인 자세는 

개방적이 되며, 자기와 타인을 긍정적으로 존중하며, 심리적으로 더 잘 적응한다. 궁극적으

로 더 완전한 기능을 발휘하는 인간으로 성장하게 된다. 심리치료는 이 재조정 과정이 된다. 

  궁극적인 상담 목표는 완전히 기능하는 인간이 되는 것이다. 인간이 경험한 것뿐만 아니라 

자각한 것으로도 그 자신이 되는 상태에 이르는, 완전히 기능하는 인간 유기체를 완전히 기능

하는 인간이라고 한다. 완전히 기능하는 인간의 특징은 경험에 한 개방성, 의미와 목적을 

가진 삶, 자신과 타인에 한 신뢰이다. 긍정적인 방향으로 성장하고, 세상에서 자신의 위치

에 한 자각을 가지면서 다른 사람들과 관계 맺는 것에 해 편안하게 느낀다. 평가의 내부

적인 자원을 가지고 있고, 자신의 삶을 생산적이고 가치있는 방식으로 이끌어나간다. 즉 자

기 주도적인 삶을 산다. 타인을 기쁘게 하거나 이기기 위해서가 아니라 자신의 높은 기준을 

충족시키기 위해 노력한다. 즉 자율적이다. 자신의 삶을 잘 다루고 긍정적인 자존감을 가지

고 있으며, 자신을 자랑스러워하고 실현한다. 

2.1.2. 상담목표와 기법  

2.1.2.1. 상담목표 

  상담의 기본 목표는 한 개인의 자기 실현경향성을 발현할 수 있는 분위기와 조건을 조성하

는 것이다. 개인의 실현경향성을 방해하는 장애를 제거함으로써, 완전히 기능하는 사람이 

되도록 돕는다. 즉 경험에 개방적이고 자기를 신뢰하고 내적으로 평가하며, 지속적인 성장에

의 의지를 갖게 되면서 자기를 실현하는 사람이 되도록 돕는다. 
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2.1.2.2. 상담자의 역할 

  인간중심 상담에서는 상담자의 지식, 이론, 기법보다는 상담자의 태도가 내담자의 변화를 

촉진시킨다. 상담자는 자기 자신을 변화의 도구로 사용, 인간  인간으로 내담자를 만날 때, 

즉 상담자로서 존재하지 않으면서 상담자의 역할을 수행한다. 인간중심 상담에서 내담자와 

상담자의 관계는 두 사람이 심리적 접촉 상태에 있고, 내담자라고 불리는 사람은 부조화 또는 

불안을 경험하고 있으며, 상담자라고 불리는 사람은 관계에서 조화롭고 통합적이다. 내담자

는 상담자에게 무조건적 긍정적 관심과 수용을 경험한다. 상담자는 내담자의 내적 준거틀을 

공감적으로 이해하고 이러한 경험을 내담자에게 전달하려고 노력한다. 

  상담자의 핵심조건은 일치성(진솔성), 무조건적 긍정적 관심과 수용, 공감적 이해이다. 일

치성은 상담자가 상담시간에 진실하고 통합되어 있고 솔직한 모습을 말한다. 또한 상담자의 

내적 경험과 외적 표현이 일치하고 내담자와의 관계에서 지금 느껴지는 감정, 생각, 반응, 

태도를 개방적으로 표현한다. 진실성을 통해 상담자는 진실을 향해 노력하는 모델이 된다. 

하지만 모든 감정을 표현해야 한다는 의미는 아니며, 개방은 적절하고 적당한 시기에 해야 한다. 

  무조건적 긍정적 관심과 수용은 내담자를 한 인간으로서, 진정으로 깊이 있게 관심을 가지

는 것이며, 비소유적이며 비판단적인 태도를 말한다. 내담자가 자신만의 신념과 감정을 가질 

권리를 수용하는 것이다. 

  공감은 마치 —인 것처럼 이라는 조건을 잃지 않은 채 마치 그 사람인 것처럼 정확성과 정서

적인 요소들을 가지고 다른 사람의 내부 참조 틀을 지각하는 것이다. 내담자가 무엇을 경험하

고, 느끼고, 의사소통하는지를 정확하게 인식하고, 상담자가 이러한 방식으로 내담자의 이

야기를 듣고 있다는 것을 알게 되는 것이다. 민감하고 정확하며 적극적인 경청은 변화를 위한 

가장 강력한 힘이 된다. 

2.2. 현실치료 

  윌리엄 글래서가 제안한 현실치료는 사람들이 타인에게 해가 되지 않으면서 자신의 행복 

수준을 향상시키고 욕구를 충족시키도록 돕는다. 1970년  글래서는 통제이론의 개념을 현

실치료에 통합하는데, 통제이론은 인간의 행동과 정서를 이끄는 뇌의 중추적 제어체계에 의

해 움직인다고 본다. 현실치료의 기본 아이디어는 문제가 무엇인지는 중요치 않으며, 현실치
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료에서의 문제란 사람들이 욕구 충족을 할 만큼 세상을 통제하지 못할 때 보이는 비성공적인 

행동이다. 현실치료는 사람들이 자신을 둘러싸고 있는 세상을 더 효율적으로 통제하도록 도

와주어 자신의 욕구를 더 잘 만족시키도록 하는 것이다. 

  선택이론은 태어나서 죽을 때까지의 우리의 모든 행동은 선택되며, 사고, 감정 및 행동의 

선택이 개인의 삶의 질을 결정한다고 주장한다. 불행한 경험조차도 우리가 선택한 것으로 

인간이 행한 것은 모두 선택한 것이다. 인간이 통제할 수 있는 유일한 사람은 자기 자신이다

(김 혜 외, 2011). 

2.2.1. 중요개념 

2.2.1.1. 인간관 

  현실치료는 인간은 자유와 능력을 체험하고 책임감을 즐길 수 있게 하는 사람들의 애정과 

지원이 함께할 때 정서적으로 건강하게 양육될 수 있다고 본다. 자신의 욕구를 이해하고 올바

른 양식으로 충족시킬 수 있는 능력뿐 아니라 자신에 한 신념을 계발한다. 뇌는 통제체제로

서 기능하고, 뇌는 끊임없이 욕구를 충족시킬 방법을 결정한다. 사람들은 현재 자신의 내면

에서 바라는 것을 성취하려는 방식으로 동기화되어 있다. 초기 아동기의 갈등, 무의식적 동

기, 외부 자극이 현재의 행동을 유발하는 것은 아니다. 

2.2.1.2. 다섯 가지 기본 욕구 

  모든 사람이 가지고 태어나는 다섯 가지 기본 욕구는 다음과 같다. ① 소속감: 사랑하고, 

사랑받기, 사람들과 접촉하고 상호작용하고 관계 맺기. ② 능력/성취: 성취감, 자신감, 자긍

심을 느끼고 자신의 삶을 제어할 수 있다고 생각하기. ③ 재미/즐거움: 기쁨 느끼기, 웃고 놀

며 인간의 삶을 즐길 수 있는 능력. ④ 자유/독립: 선택할 수 있는 능력, 과도하고 불필요한 

한계와 구속 없이 살기. ⑤ 생존: 건강, 음식, 공기, 거처, 안전감, 신체적 편안함과 같은 삶의 

필수적 요소. 

  욕구들은 중복되는 부분이 있어 하나가 충족되면 다른 것을 빠르게 성취할 수도 있고, 욕구 

간에 상충이 될 수도 있다. 인간의 모든 행동에는 목적이 있으며, 하나 이상의 기본 욕구를 

충족시키는 방식으로 행동이 이루어진다. 욕구는 보편적이나 욕구를 충족시키기 위해 사람

들이 추구하는 것은 개인마다 다르다.
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2.2.1.3. 정신건강과 정신질환 

  정서적으로 건강한 사람은 다섯 가지 기본 욕구를 성공적으로 충족시킨 사람이다. 책임감

을 가지고 현명하게 사고와 감정, 행동을 선택한다. 그런 선택은 타인의 욕구 충족 권리도 

존중하면서 자신의 욕구도 충족시킬 수 있도록 돕는다. 건강하면 다른 사람을 돕고 더 살기 

좋은 곳으로 만들려고 노력하며, 자신을 실패보다는 성공에 동일시한다. 건강한 사람은 명확

하고 긍정적인 자기개념을 가지고 있으며, 그것이 내적 참조 체계에 향을 미친다. 

  정신질환은 책임감 있고 효과적인 방식으로 기본 욕구를 충족하는 데 실패하여 어떤 욕구

를 과도하게 강조하고 어떤 욕구는 무시하기 때문에 생기는 것이다. 진단명을 사용하지 않

고, 선택의 문제, 욕구 충족의 어려움, 책임의 문제로 개념화한다. 외로움(소속감 부재), 통제

감 상실(효능감 부재), 권태와 우울(재미의 부재), 좌절이나 금지 혹은 반항(자유의 부재), 질

병이나 박탈감(안정감의 부재) 등의 증상으로 개념화한다.

2.2.2. 상담 목표와 기법  

2.2.2.1. 상담 목표 

  상담 목표는 내담자가 더 좋은 선택을 하여 자신의 삶에 한 통제력을 극 화하도록 하는 

것이다. 현명한 선택의 기준은 내담자의 내적 요구와 특별한 욕구 충족, 좋은 세상의 밑그림

을 반 한다. 또한 개인이 직접 선택하고 타인의 권리를 존중하면서 현명한 선택을 하도록 

최선을 다하며, 현실적이어서 적절한 계획을 통해 실현될 가능성이 높아야 한다. 

  또한 긍정적인 사고 방식, 공통적인 보상체계, 서로를 존중하는 관계를 형성하고 유지하는 

것도 상담 목표가 된다. 자신을 실패에 동일시하지 말고 성공에 동일시하며, 명료하게 사고

하고 행복과 긍정 정서를 경험하며 신체 건강을 유지할 수 있는 방법을 실천하고 도우면서 

전 행동을 향상시킬 수 있는 건강한 행동 레퍼토리를 가진다(양명숙 외, 2013). 

2.2.2.2. WDEP 체계 

  W: Want로 바람, 욕구, 요구, 지각을 탐색하며, ‘무엇을 원합니까?’ 라는 질문을 통해 얻

는다. 내담자가 원하는 것이 무엇인지, 가지지 않았으면 하는 것은 무엇인지, 바라지 않는 

것인데 가지게 된 것이 무엇인지에 초점을 맞춘다. 내담자의 좋은 세상 탐색과 외부 세계의 

지각을 욕구 세계에 더 가까이 하려는 행동 양식을 탐색한다. 
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  D: Direction과 Doing으로 지시와 행동을 뜻하며, ‘무엇을 하고 있습니까?’ 라는 질문을 

통해 얻는다. 내담자의 행위, 사고, 감정, 생리 기능 등 전행동을 탐색한다. 전행동의 목표와 

향에 관해 이야기하고, 사람들이 왜 그런 식으로 행동하는지가 아니고, 무엇을 하는지에 

초점을 맞춘다. 

  E: Evaluation. 평가는 ‘현재 행동이 원하는 것을 얻을 수 있게 해주고 있습니까?’, ‘현재 

행동이 당신이 원하는 방향으로 가도록 하고 있습니까?’라는 질문을 통해 얻는다. 자신의 

목표, 행위, 지각과 그 결과를 평가한다. 옳고 그름이 아니라 행동이나 지각이 현실적인지, 

타인이나 내담자에게 도움이 되는 것인지에 근거하여 평가한다. 현재에 초점을 맞추고, 삶에

서 긍정적이고 성공적인 측면을 강조한다. 과거는 현재에 향을 준 것만 다룬다. 

  P: Planning. 계획. 장기적인 계획과 목표를 세우도록 격려한다. 계획은 행동 혹은 행동의 

변화에 초점을 맞춘다. 계획과 선택은 함께 이루어진다. 내담자가 더 좋은 선택을 하고 자신

의 삶을 더 많이 통제할 수 있도록 돕는다. 결과보다는 과정을 중시하고, 결과의 성취보다 

과정의 행동에 더 초점을 맞춘다. 행동에 초점을 맞추면, 다른 상황에 일반화시킬 수 있는 

행동을 개발할 수 있고, 선택의 결과가 바로 나타나지 않을 때 자신을 실패자로 간주할 위험

을 줄여준다. 

2.2.2.3. 상담기법 

  은유법: 내담자에게 강한 메시지를 전달하기 위해 은유, 직유, 비유 등을 사용하고, 내담자

가 제시하는 주제와 비유를 듣고 활용한다. 

  관계 활용: 질 높은 삶을 위해 좋은 관계는 필수적, 좋은 관계를 형성하도록 격려한다. 서로 

노력하고, 관계에 가치를 두고, 재미있고 긍정적인 것에 초점을 맞추고, 비평과 논쟁이 없어

야 하며, 상 방을 이해해야 하고, 정기적으로 반복적인 만남이 있어야 하며, 만남에 시간 

제한이 있어야 한다. 

  질문: 내담자가 자신의 삶을 현실적으로 직시하고 무엇을 수정할 것인지 결정하는 데 도움

이 되는 질문을 한다. 예를 들면 ‘지금 하는 행동이 당신에게 도움이 되나요?’, ‘그 계획이 당

신이 할 수 있는 최상의 것인가요?’, ‘지금 하는 노력이 최상의 것을 얻기 위한 것인가요?’ 

등을 활용한다. 
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  긍정적인 중독: 약물 남용, 행동화와 같은 부정적 중독 혹은 반복적인 자기파괴적 행동은 

효과적이고 책임감 있게 자신의 욕구를 충족시키는 방법을 배우지 못했거나 그런 능력을 잃

어버렸기 때문이다. 긍정적 중독은 부정적 행동을 감소시킬 수 있다. 긍정적 중독 행동들은 

정신적인 강인함, 창의력, 활력, 자신감, 집중력 등을 제공하지만 개인의 삶을 지배하거나 

조정하지는 않는다. 예로는 정기적인 운동, 일기쓰기, 악기 연주, 요가, 명상들이 있다. 

  정당한 결과: 내담자는 자신의 행동에 책임을 져야 한다. 한 번 봐주는 것이나 예외 기준을 

두지 않는다. 내담자가 잘못한 것에 집중하는 것이 아니라 무책임하고 비현실적인 행동의 

부정적 결과로 인해 고통당하지 않도록 다른 방식의 선택을 할 수 있게 한다. 

2.3. 해결중심 상담 

  해결중심 상담은 1980년 초반 워키의 단기 가족 치료센터의 스티브 드 세즈와 인수 김 

버그에 의해 개발되었다. 이 접근은 문제해결에서 해결(Solution)로 초점을 바꾸었다. 해결

중심 단기 치료는 문제에서 예외와 내담자 개인이 개념화한 해결책에 초점을 맞춤으로써 개

인의 강점과 탄력성에 초점을 맞춘다. 일련의 개입을 통해서, 상담자는 내담자가 과거에 했

던 도움이 되는 행동을 더 많이 하도록 격려한다(김 혜 외, 2011).

2.3.1. 주요 개념 

2.3.1.1. 인간관 

  해결중심 상담은 인간은 자원을 가지고 있고, 유능하며, 자기 삶의 방향을 바꿀 수 있는 

해결책을 구성할 수 있는 능력을 가지고 있다는 낙관주의 가정에 근거한다. 상담자의 역할을 

내담자가 자신이 이미 가지고 있는 탄력성, 용기, 창의력과 같은 자원을 가지고 있다는 것을 

인식할 수 있도록 돕는 것이다. 해결중심 상담자는 잘되어가는 것은 무엇인지, 미래 가능성, 

무엇이 성취감을 느끼게 할지에 한 내담자와의 화에 참여한다.

  이러한 존중하는 그리고 희망적인 상담이론은 내담자의 강점 그리고 내담자의 다른 상황

에서 성공적으로 기능하는 해결과 같은 이미 존재하는 긍정적인 측면에 근거한다. 해결중심 

상담은 긍정심리학과 공통점이 있다. 긍정심리학은 부족, 약함, 문제에 머물러 있기보다 무

엇이 좋은지 그리고 사람에게 도움이 되는지에 초점을 맞춘다. 긍정적인 측면을 강조함으로 

해서, 내담자는 자신의 문제를 해결하는 데 보다 빨리 참여하게 되고, 따라서 이 접근은 매우 

힘을 북돋아 주는 접근이다.
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2.3.1.2. 문제가 아니라 해결책에 초점 맞추기

  해결중심 상담은 과거를 피하고 현재와 미래를 선호한다는 점에서 전통적 상담과 다르다. 

해결중심 상담자는 무엇이 가능한지에 해서 관심이 많기 때문에 현재 문제나 과거의 주제

를 탐색하는 데 머물러 있고 싶어 하지 않는다. 과거는 호소하는 문제가 자주 일어나지 않았

던 시기를 확인할 때만 고려된다. 상담자가 내담자에게 성공적으로 기능한다면 그들의 삶이 

어떨지 상상하게 할 때, 내담자가 현재의 문제와 역경을 극복할 능력을 가지고 있다는 메시지

를 전달하는 것이다. 해결중심 철학은 미래 해결 신에 과거나 현재의 문제에 초점을 맞추면 

사람들은 과거의 미해결 문제와 역경 속에서 길을 잃고 막막해진다고 가정한다. 드 세즈는 

문제를 해결하기 위해서 그 원인을 알아야 하는 것은 아니며, 문제와 해결책 사이에 꼭 필연

관계가 있는 것은 아니라고 하 다. 문제에 한 정보를 수집하는 것이 변화를 일어나도록 

하지 않는다. 문제를 알고 이해하는 것은 중요하지 않으며, 적절한 해결책을 추구하는 것이 

중요하다. 누구라도 여러 개의 해결책을 생각할 수 있으며, 한 사람에게 적절한 해결책이 다

른 사람에게는 그렇지 않을 수 있다. 진단, 개인사 탐색, 역기능적인 상호작용 분석, 그리고 

문제탐색에는 주의를 기울이지 않는다.

2.3.1.3. 효과적인 것을 찾기

  사람들은 상담회기에 이야기들을 가지고 온다. 어떤 이야기들은 삶이 바뀌지 않거나 악화

될 거라는 그리고 자신들이 원하는 목표로부터 멀어지게 할 거라는 믿음을 정당화하는 것이

다. 상담자는 내담자가 자신의 문제 패턴의 예외에 그리고 성공한 일화에 초점을 맞추도록 

돕는다. 해결중심 상담은 사람들이 효율적으로 수행하고 있는 것을 찾아내는 것을 강조하고, 

그 지식을 가능한 한 가장 짧은 시간에 문제를 제거하는 데 적용하는 것을 돕는다. 내담자에

게 잘 적용되는 방법을 확인하고, 그 패턴을 반복하도록 격려하는 것이 매우 중요하다. 주요 

개념은 ‘무엇이 효과적인지를 알면, 그것을 더 많이 하라’이다. 어떤 것이 효과적이지 않으

면, 내담자는 다르게 하도록 격려를 받는다. 
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2.3.2. 상담 목표 및 기법 

2.3.2.1. 상담 목표

  해결중심상담의 목표는 내담자의 ‘문제 포화적 이야기’를 내담자의 기술적인 언어 사용으

로 내담자의 지각을 전환하는 것이다. 해결중심 상담자는 내담자의 문제에 한 자세한 정보

를 듣는 신에 내담자의 해결책에 한 풍부한 묘사를 끌어내는 데 관심이 있다. 내담자와 

상담자가 함께 해결책을 구성하면서, 상담자는 내담자가 새로운 결말을 가진 다른 이야기를 

쓰도록 격려한다. 해결중심 상담자는 안정적인 문제 상태에서 창의적인 해결책으로 이끄는 

새로운 가능성을 가진 세계로 내담자를 전환하는 것을 돕는 도구가 된다(정문자 외, 2008). 

2.3.2.2. 상담 전의 변화 확인

  상담 전의 변화는 첫 회기 이전에 일어난 변화를 다루는 것이다. 단순히 상담 회기를 예약

만 하여도 긍정적인 변화에 발동이 걸린다. 첫 회기에 일반적으로 해결 중심 상담자는 “이 

회기를 예약하고 나서 일어난 변화는 없었나요?”라고 묻는다. 그러한 변화를 물음으로 해서 

상담자는 이미 내담자가 만들어낸 긍정적인 방향으로의 변화를 드러내고 조장하고, 극 화

할 수 있다. 이러한 변화는 치료 때문에 일어난 것이 아니기 때문에 상담 전의 변화를 확인함

으로 해서 상담에서 목표로 하는 변화가 상담자에 의해서라기보다는 내담자의 자원에 의해

서 달성될 수 있다는 것을 격려하게 된다.

2.3.2.3. 예외질문

  해결중심 상담은 지금은 극명한 문제가 덜 문제적이었던 시기가 개인의 삶에 존재한다고 

가정한다. 그러한 시기를 예외라고 부른다. 드 세즈는 우리가 하나의 현상을 다른 현상과 비

교함으로 해서 이해하고, ‘차이의 새로운 점’이라고 부르는 것을 발견한다고 하 다. 예외질

문은 구성원들에게 문제가 일어나지 않았을 때, 혹은 덜 자주 혹은 덜 심하게 일어났던 시기

를 묻는다. 예외는 구성원의 삶 속에서 문제가 일어날 만 했는데 어떤 이유에서 건 문제가 

일어나지 않은 때를 말한다. 그 예외가 구성원들에 의해 한 번 확인되기만 하면 성공적인 예

는 변화를 조장하는 데 유용하게 사용된다. 변화에 초점을 맞춘 질문은 집단 구성원들이 중요
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한 목표라고 믿는 것을 탐색하고 그 목표를 달성하기 위해 자신의 강점과 자원을 어떻게 활용

할 수 있는지를 탐색한다. 이 탐색은 사람들에게 문제가 아주 강력한 것은 아니며 원히 존

재하는 것은 아니라는 것을 일깨운다. 또한 자원을 일깨우고 강점을 다시 확인하고 가능한 

해결책을 제시할 수 있는 기회를 제공한다. 예외는 문제 맥락 밖에서 일어난 실제 사건을 말

한다. 해결중심 상담자는 예전 해결책, 예외, 그리고 목표의 조짐을 주의 깊게 듣는다. 해결중

심 상담자는 삶은 변화에 한 것이라고 생각하고 변화는 피할 수 없는 것이라고 믿는다. 상

담자의 의도는 내담자가 과거에 성공했던 것에 근거해서 스스로 정한 방향으로 나아가도록 

돕는 것이다. 상담자는 구성원들에게 예외상황에서 문제가 더 심각해지는데 무엇이 달라졌

는지를 묻는다. 개인 상담에서는 상담자와 내담자는 유능성을 관찰하는 사람이다. 

2.3.2.4. 기적질문

  내담자는 ‘문제-중심’의 생각을 가지고 온다. 그들이 이미 고려해 본 해결책들도 문제 중심 

경향의 힘에 둘러싸여 있다. 해결중심 시각에서 상담자는 단기적으로 이용 가능한 목표를 

달성할 수 있다는 신념을 강조하는 긍정적인 화를 이끌기 위한 질문을 던진다. 이 목표는 

드 세즈가 기적질문이라고 이름 붙인 개입에 의해 이루어질 수 있다. 기적 질문은 다음과 같

다. “만약 기적이 일어난다면, 그리고 문제가 하룻밤 사이에 사라진다면, 문제가 사라졌다는 

것을 어떻게 알 수 있으며, 무엇이 다릅니까?” 집단 구성원들은 인식된 문제 신에 ‘무엇이 

다를 것인가’에 초점을 맞추도록 격려를 받는다. 처음부터 기적 질문은 내담자가 문제가 존

재하지 않는 삶을 시각화하도록 돕기 위해 개발되었다. 만약 내담자가 더 자신감이 있고 안정

적으로 느끼기를 원하면 상담자는 다음과 같이 말할 수 있다. “만약 당신이 오늘 상담실을 

떠날 때 당신의 삶이 제 궤도에 오르고 자신감 있고 안정적으로 행동한다고 생각해봅시다. 

무엇을 다르게 하고 있습니까?” 이런 가정적 해결책을 생각해보는 가정은 변화에 한 믿음

에 근거한다. 변화는 (1) 지금 하고 있는 것을 바꿈으로 해서 (2) 우리가 문제 상황을 보는 

시각을 바꿈으로 해서 그리고 (3) 해결책을 마련할 때 사용할 수 있는 강점과 자원에 해 

이야기함으로 해서 일어난다. 해결중심 상담에서 문제는 ‘풀리는’ 것이 아니라 해결책이 구

성되는 것이다. 구성원들이 궁극적으로 구성하는 해결책은 그들이 상담을 시작할 때 설명하

던 문제와는 전혀 상관이 없을 수도 있다.
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2.3.2.5. 척도질문 

  해결중심 상담자는 감정, 기분 혹은 의사소통과 같이 쉽게 관찰하기 어려운 인간의 경험상

의 변화를 측정하기 위해 척도 질문을 사용한다. 예를 들면 내담자가 공황이나 불안과 같은 

감정을 보고할 때 “0에서 10까지의 척도가 있고, 0이 당신이 상담을 시작했을 때라고 하고, 

10을 당신의 기적이 일어나 모든 문제가 사라진 후의 기분이라고 할 때, 지금 당신의 불안은 

몇 점입니까?” 라고 물을 수 있다. 내담자가 0에서 1까지밖에 변화하지 않았더라도 향상된 

것이다. ‘무엇을 하 는가?’, ‘1만큼 더 향상되기 위해서는 무엇을 할 필요가 있는가?’ 척도 

질문은 내담자가 자신이 지금 하고 있는 일에 초점을 맞추게 하고, 자신이 원하는 변화를 일

으키기 위해서 다음에는 무엇을 해야 하는지를 생각하게 한다. 이 기법은 창의적으로 예를 

들면 자존감, 치료전 변화, 자신감, 변화에 한 투자, 원하는 변화를 위해 노력하겠다는 의

지, 해결해야 할 문제에 한 우선순위, 희망과 향상 등 내담자의 지각을 활용하는 데 적용될 

수 있다. 
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3. 산림치유지도사가 알아야 할 상담이론의 최신 동향 

3.1. 대상자의 문화적 다양성 이해하기  

3.1.1. Addressing Model 

3.1.1.1. Addressing Model

  Addressing Model을 <표 1>에 제시하 음 

표 1.  ADDRESSING 모델 내의 문화적 영향과 관련 소수 집단에 대한 요약

문화적 영향 소수  집단

나이와 세대의 영향 
(Age and generational influences) 어린이, 청소년, 노인

선천적 장애 
(Developmental disabilities) 선천적 장애를 가진 사람들 

후천적 장애 
(Disabilities acquired later in life) 후천적인 장애를 가지게 된 사람들

종교와 영적 경향성 
(Religion and spiritual orientation) 종교적 소수자 문화

민족적 인종적 정체성 
(Ethnic and racial identity) 민족적 인종적 소수 집단의 문화

사회경제적 지위 
(Socioeconomic status)

직업, 교육, 수입, 도시나 지방 거주, 
가족 배경에 의해 낮은 지위를 갖는 사람들

성적 경향성(Sexual orientation) 동성애나 양성애 성향을 가진 사람들

토착 유산(Indigenous heritage) 토착 원주민

국적(National origin) 이민자, 피난민, 유학생

성(Gender) 여성, 성전환자
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3.1.1.2. ADDRESSING 모델의 활용 

• 개인 작업 

  자신의 문화적 요인을 자각하기는 쉽지 않다. 개인은 자신이 속한 문화 속에서 성장하기 

때문이다. 자신이 속하지 않은 문화를 접하게 될 때, 자신의 문제를 자각하게 되는 경우가 

많다. 개인이 자신이 속한 문화를 확인하고, 또 자신이 속하지 않는 문화를 확인함으로 해서, 

자신의 경험과 타인의 경험을 보다 잘 이해할 수 있다(방기연, 2010). 

  특히 지배 집단에 속해 있기 때문에 얻게 되는 이익으로 정의되는 특권의 역할에 상담자는 

특별한 관심을 기울여야 한다. 왜냐하면 특권은 한 개인의 비특권 집단에 한 지식과 비특권 

집단사람들과의 경험을 제한한다. 어떤 한 개인이 한 역에서는 지배 집단에 속하고 다른 

역에서는 소수 집단에 속하더라도 마찬가지이다. 

  예를 들어, 성적 소수집단의 일원이기 때문에, 중산층 백인 레즈비언 상담자는 동성애자들

과 양성애자 내담자들에 한 미묘한 성차별주의와 이성애적 편견을 더 잘 알아차린다. 그러

나, 이것은 유색인종, 장애자, 또는 낮은 사회 경제적 지위에 있는 사람과 관련하여 상담자가 

자동적으로 더 많은 지식을 가지고 있다는 것을 의미하지는 않는다. 

  상담자의 민족성, 교육, 그리고 전문가적 지위와 관련하여 가지고 있는 특권은 일반적으로 

그러한 특권을 가지고 있지 않은 사람과 상담자를 분리시킨다. 더 나아가 만약 상담자의 친구

들이나 가족이 민족성, 사회적 계층, 그리고 장애에 관련하여 상담자와 비슷하다면, 상담자

는 자신의 가정, 편견, 그리고 세계관과 일치하지 않는 정보의 원천을 찾아내기 위해 더욱 

노력해야 한다.

• 인관계 작업 

  인간은 자기 자신을 복잡한 존재로 생각하지만, 다른 사람은 단순한 존재로 생각한다. 즉 

그 사람의 가장 두드러진 특징으로 그 사람의 말, 믿음, 그리고 행동을 설명한다. 인간 경험의 

복잡성을 이해할수록, 타인을 복잡한 존재로 이해할 수 있다. 이러한 다중 정체성에 관심을 

집중시킴으로써, ADDRESSING 모델은 상담자가 내담자의 신체적 외양, 언어 능력, 그리고

/또는 성(가족명)에 기초하여 부정확하게 일반화하지 않도록 돕는다.
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3.1.2. 상담자의 거울 들여다보기: 문화적 자기 평가

3.1.2.1. 특권과 문화가 상담 활동에 미친 영향  

  사전에 의하면 특권은 개인에게 장점이나 이익을 주는 ‘권리 또는 면제’이다. 반 로, 억압

은 적으로 또는 정신적으로 부담을 주는 상태 또는 권력의 남용에 의해 억눌리거나 압도된 

상태로 설명된다. 백인의 특권은 백인들이 삶을 더 쉽게 만들기 위해 의존할 수 있는 보이지 

않는 배낭에 비유된다. 예를 들어, 백인들은 원할 때 백인이 많은 회사에 입사하고, 자신의 

인종을 변할 것을 요구받지도 않으며, 인종 때문에 집을 구할 때 어려움을 겪지 않는다.

  사람은 누구나 자신만의 독특한 정체성과 경험을 가지고 있으며, 특권을 가지고 있는 역

은 지속적으로 변화한다. 일반적으로 특권 역은 개인이 최소한으로 자각하는 역이다. 

특권 역을 확인하고 부족한 지식을 채우기 위해 요구되는 여분의 작업이 우리에게 도전이 

된다. 이 목표를 향해서, 상담자가 자각과 지식을 증가시키기 위해 취할 수 있는 실제적인 

단계가 많이 있다. 실제적인 단계의 예는 다음과 같다. 

• 자신의 문화적 유산을 조사하는 것

• 문화적 문제에 한 이해에, 그리고 더 나아가 상담에서 특권의 향에 주의를 기울이는 것

• 다양한 정보의 원천을 통해 스스로를 교육시키는 것

• 다양한 관계와 사회문화적인 문맥의 향의 이해를 발달시키는 것

각 단계의 작업은 ADDRESSING 모델의 이용을 통해 촉진될 수 있다.

3.1.2.2. 자신의 문화적 유산을 조사하기

  다양한 문화적 요인이 당신에게 미친 향에 해 생각하기 위해 다음의 활동을 해보자. 

첫째, 줄이 쳐진 종이 한 장을 준비한다. 오른쪽과 각각의 문자 아래에는 공간을 남겨두면서 

왼쪽에 두문자어인(요인들의 앞 글자를 딴) ADDRESSING을 수직으로 쓴다. 그런 다음에 

각각의 범주에 당신이 두드러졌다고 생각하는 향의 간단한 설명을 기록한다. 만약 현재의 

향이 당신이 성장하는 데 향을 주었던 요인과 다르다면, 먼저 당신의 양육(성장)과 관련

하여, 그 다음에는 당신의 현재 상황과 관련하여 두드러진 향과 정체성을 기록한다. 모든 

범주를 채운다. 당신이 지배 문화의 정체성을 가지고 있다하더라도 그것 역시 유의미한 정보

이다. 각 역은 상호 배제적이지 않기 때문에 겹칠 수 있다. 만약 당신이 미국 인디언이라면, 

인종과 토착 유산에 적을 수 있다. 비슷하게 유 계 유산은 인종과 종교 항목에 해당된다.
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표 2. 상담자의 문화적 자기 평가 : 김철수의 예

문화적 영향 김철수의 자기 평가

* 나이와 세대의 영향 36세. 이 나이에 상담자라는 새로운 진로를 시작하게 되어 부담이 되기는 
하지만, 평균 수명이 연장되고 있어 이후 활동에 대해 기대를 가지고 있다. 

* 선천적 장애와
   후천적인 장애 발달 장애는 없음(선천적 장애는 없음). 

* 종교와 영적 경향성 부모님은 무교 혹은 유교지만, 나는 청소년기 시절에 교회를 다니기 시작하였고, 
현재는 집사로서 교회에서 리더의 역할을 담당하고 있다. 

* 민족적 인종적 정체성 한국인

사회경제적 지위
전문대를 졸업하고, 4년제 일반대학에 편입하였지만, 학비를 벌기 위해 일을 
하면서는 졸업할 수 없었다. 차선책으로 사이버대를 선택하였고, 사회경제적 
지위를 높다고 평가하지는 않는다. 

* 성적 경향성 이성애

토착 유산 나는 스스로를 촌놈이라고 소개할 때가 있을 만큼, 도시로부터 꽤 거리가 있는 
곳에서 태어나 고등학교때까지 그곳에서 자랐다. 부모님도 그곳에 계시다. 

* 국적 한국인 

* 성 남성, 미혼 

  * 표시 = 지배적인 문화적 정체성을 가지고 있음.

  이 활동의 유용함 정도는 한 개인이 이러한 향과 정체성의 탐구를 얼마나 깊이 있게 하느

냐에 달려있다. 예를 들어, 첫 번째 역인 나이와 세 적인 향에서 단순하게 나이를 확인

하는 것은 특별히 의미 있지는 않다. 그러나 나이와 발달 단계와 관련된 역사적이고 사회문화

적인 상황을 포함하는 세 적인 향을 조사하는 것은 이러한 향과 정체성의 의미와 관련

된 풍부한 자료를 제공한다.
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  다음은 상담자가 자기 평가 동안에 나이와 세 적인 향의 의미를 도출해내는 것을 돕는 

질문이다. 

• 내가 태어났을 때, 나와 같은 정체성을 가진 개인에 한 사회의 기 는 무엇이었나?

• 십 을 때, 나의 가족 내에서, 내 또래에 의해서, 내가 속한 문화 내에서, 그리고 지배 

문화 내에서 지지된 규준, 가치, 그리고 성적 역할은 무엇이었나?

• 십  때 사회 운동에 의해 만들어진 나의 세계관은 어땠나?

• 성인 초기 을 때, 나에게 유효한 교육적, 직업적 기회는 무엇이었나? 그리고 지금은?

• 어떤 세 적 역할이 나의 주요 정체성을 이루는가? (예 고모, 아버지, 성인 아이, 할아버지) 

3.1.2.3. 상담자의 가치(Value)

  현 상태를 유지하려고 하는 특권 계층의 작업으로 인해, 특권 계층은 자신들의 가치를 강화

시킨다. 심리학은 특권을 가진 분야이기 때문에, 심리학 분야의 가치는 지배 문화의 가치와 

일치한다. 

  많은 상담자들은 편견이 문화 안에서 발생한다는 것을 인식하지만, 자신의 이론적 경향은 

가치로부터 자유롭다고 생각한다. 상담이론이 지배 문화의 가치를 반 한다는 것을 인식하

지 못하면 상담자는 편견된 가정을 하기 쉽다. 정치적이고 사회적인 가치들이 ‘치유 요소들’

이라 믿는 상담자들도 있다. 이런 상담자들이 사회적 역할과 개인적 도덕성에 관련된 자신의 

관점을 ‘치료적으로 옳은 건강 기능을 위한 표준’이라고 믿을 때 문제가 발생한다.

  상담자의 개인적인 신념과 생활양식은 상담과 관련된 가치에 반 된다. 한 연구에 의하면 

신앙심이 깊은 상담자들은 그렇지 않은 상담자들보다 종교적 가치를 정신 건강에 중요한 요

인으로 평가했다. 결혼한 상담자는 결혼의 가치를 더욱 높이 평가한다. 정신과 의사들과 나

이 든 상담자는 ‘의사가 아니거나 나이 어린 전문가들보다 자기 관리와 육체적 건강을 더 가

치 있게 여긴다'. 그리고 심리역동적 이론을 선호하는 상담자들은 ‘행동주의자들보다 자각

과 성장 가치들이 정신 건강과 심리치료에 더욱 현저한 것’이라고 믿는다.

  그러나 상담 분야에는 백인 상담자들이 숫적으로 많기 때문에, 백인들의 가치가 한 문화의 

가치라고 인식되지 않는다. 개인주의의 예를 들어보자. 무작위 표집에서 229명의 심리학자

의 96%가 (모두 백인), 개인주의적인 가치들을 높게 평가하 다. 개인주의의 강조는 다른 

문화의 상호 의존, 집단 응집, 그리고 조화로운 관계의 중요성과 조된다.
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  더 나아가 개인주의적인 가치들은 심지어 상담에서의 성공을 측정하기 위해 사용되는 

개념-예를 들어, ‘자각, 자기 충족, 그리고 자기 발견’-에도 향을 미친다(Pedersen, 1987, 

p. 18). 가족체계 이론이 개인주의에 잠재적인 해결책을 제시하더라도, 그것 역시 구미인들

의 편견에 의해 고통을 받는다. 예를 들어, 개인주의를 중요하게 여기는 상담자가 인도 문화 

상황에서는 평범함으로 비춰질 수 있는 행위임에도 불구하고, 가족을 ‘서로 뒤엉켜 있다

(Enmeshed)’라고 진단할 수도 있다.

  자기 개방과 감정 표현은 가치롭게 여겨지고, 상담에서의 진전을 위한 중심활동으로 보여

진다. 그러나 많은 내담자들은 개인적인 정보를 공개하는 데 조심스럽다. 아시아계 미국인들 

사이에서 유보(Reserve)하는 태도는 병적인 저항이라기보다는 성숙과 자기 통제 등 문화적

으로 적절한 징후로 여겨진다. 아랍계 이슬람 사람들의 경우 자기 개방을 하지 않는 것이 개

인보다 가족을 가치 있게 여기고, 가족의 명성을 보호하고자 하는 욕구일 수 있다. 유사하게 

정통 유태인에게 자기개방 회피는 가족을 나쁘게 말하는 것을 피하려는 문화적으로 적절한 

시도이다. 나이가 든 동성애자는 자신의 성적 경향을 밝히는 것을 피하는데 그것은 예전에는 

동성애자가 신체적 공격을 받았던 사회적 맥락과 관련된다. 

  행동 변화가 상담의 목표가 되긴 하지만, 소수 민족의 문화나 종교를 가진 내담자들 (그리고 

심지어 지배 문화에 속한 내담자들도)은 감정적인 지지를 얻고 인내를 증진하는 것이 상담 

목표가 될 수 있다. 사건들을 통제해야 한다는 필요로부터 해방시키도록 내담자들을 돕는 

것은 권위주의적인 지시에 한 수동성, 체념, 의존성이나 일부 지도자에 한 복종의 과정이 

아니다. 그것은 오히려 통제 불가능하고 통제가 불필요한 느슨함은 인생의 긍정적인 적 

활력, 그리고 현실에서의 치료적이고 삶의 발전적인 과정을 가지고 한 사람의 자원에 참여

하는 것이다.

  상담자와 내담자 사이의 가치 립으로 나타나는 것은 어떤 것이 높이 평가되는가에 한 

정도의 차이와 관련되어 있다. 예를 들어, 부부를 상담하면서 상담자들이 던져야 하는 일반

적인 질문은 “무엇을 보다 가치롭다고 여기는가?”이다.  즉 개인의 행복과 가족의 응집 중 

어느 것이 더 중요한가이다. 부분의 가정에서는 두 가지 모두가 중요하다. 가치들의 공유

된 부분(즉, 중간 지점)을 인식하는 것은 서로 다른 신념 체계를 가진 상담자와 내담자가 효과

적으로 함께 작업하는 것을 도울 수 있다. 덧붙여서 차이에 한 자신의 잠재적인 부정적 가

정에 해 생각하는 것도 도움이 된다. 
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3.2. 대상자의 상처 치유하기 

3.2.1. 용서 

3.2.1.1. 용서의 개념 

  용서는 피해자가 피해를 준 상 에 해 복수, 분노, 적개심 등의 감정, 판단 및 행동반응을 

보일 수 있지만 이를 극복하고 여러 상황에서 상 에 한 새로운 이해와 조망을 가지고 건설

적으로 응하는 것이다. 보다 구체적으로 용서는 피해자가 피해나 상처를 준 상 에게 새로

운 이해나 관용으로 반응함으로써 상 방에 한 부정적인 반응이 줄어들고 사회적 수용과 

정서적 온정을 보이며 상 의 장점을 생각하고 상 가 잘 되기를 바라며 상 의 필요에 민감

하게 반응하여 도움을 주고 화해하려는 긍정적인 행동이 증가하는 정서적, 인지적, 행동적 

현상의 복합체이다. 

  용서는 상처나 분노, 미움 등의 부정적 반응과 관련된 다양한 문제와 다양한 내담자, 예를 

들면 방치를 당해 아동이지만 성인으로서 기능하는 성인아이, 알코올중독 친족이 있는 사람

들, 낙태를 하고 죄책감에 시달리는 사람들, 그리고 분노 문제, 부부 문제 등의 효율적인 문제

해결을 위해서 매우 필요한 인간적 능력이다. 특히 용서가 슬픔, 불안, 분노, 복수나 처벌하려

는 열망을 줄여주고, 개인의 안녕을 회복시켜준다는 주장이 있다. 그리고 인간관계에서 갈등

과 상처를 해결하고 자아의 성장과 발달을 가져오는 중요한 인간적 능력으로서 용서는 모든 

사람에게 필요한 인간관계 능력이다. 

  용서교육은 상처받은 개인이 상처에서 회복되어 갈등을 극복하고 건강하게 기능하도록 

돕기 위해서 뿐만 아니라 한 개인이 언제, 어느 때 부당하고 깊게 닥쳐올지 모르는 상처에 

해 적절하게 처할 내적 준비를 시켜주는 상처예방의 차원에서도 필요하다. 

  다양한 인관계에서 나타나는 정서적 갈등 및 상처문제와 이에 한 치유와 해결방안에 

한 요구는 문화적 차이나 다양성을 초월해서 우리나라에서도 절실한 문제가 되고 있다. 

특히 한국인의 한과 이로 말미암는 화병을 근본적으로 치료하기 위한 바람직한 기제의 하나

로 용서를 들 수가 있다. 용서는 체념이나 자신의 권리를 어쩔 수 없이 부정하는 수동적인 

해결방법이 아니라 적극적인 자기 치유와 회복의 방법이 될 수 있기 때문이다. 
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3.2.1.2. 통합적 관점에서의 용서  

  용서는 다음과 같은 요소들을 내포한다. 첫째, 상처받은 사람은 깊은 상처로 고통을 받게 

되어 분노 등의 부정적 반응이 생긴다. 둘째, 상처받은 사람이 분노하며 부정적으로 반응할 

수 있는 도덕적 권리가 있지만 그럼에도 불구하고 이를 극복한다. 셋째, 동정심과 사랑을 포

함해서 상 에 한 새로운 반응이 나타난다. 넷째, 피해를 준 사람을 사랑해야 할 의무가 

없다는 것을 알지만 그럼에도 불구하고 이러한 사랑의 반응이 나타난다. 

3.2.2. 용서의 과정 

3.2.2.1. 개방단계 

  부인(Denial)하는 단계는 용서 이전 상태를 나타낸다. 많은 사람들이 처음에는 다른 사람

이 그들에게 깊은 상처를 주었다는 것을 인정하지 않으려 하거나 인정하지 못한다. 점차적으

로 이러한 방어가 조금씩 깨어지면서 그 개인은 부당한 것(불공평)을 보게 되고 가해자를 향

해 분노 또는 심지어 증오와 같은 부정적 감정을 갖고 반응한다. 

  용서하기 전에 용서하는 사람이 가해의 부당성을 정확하게 보고 인정해야 한다. 그것이 

자기 존중감을 갖고 있는 모습이다. 때때로 부당한 피해를 입은 사람의 문제가 다른 사람에 

의해 공적으로 알려지기도 한다. 이런 과정에서 피해받은 사람은 수치감이나 굴욕감을 경험

할 수가 있다. 그리고 이것은 개인의 정서적 고통을 심화시킨다. 피해를 입은 사람은 고통에 

한 해결책을 찾으려고 애쓰는 과정에서 그 상황과 관련되어 지나치게 부정적인 감정에 고

착될 수 있다. 그리고 이것이 개인의 삶의 에너지를 빼앗아 가게 된다. 

  이러한 정서적 고착으로 인해 나타나는 인지적 특성은 개인이 마음속에 그 사건을 계속적

으로 반복해서 생각하게 된다는 것이다. 또한 자신의 불행한 상태와 상 방의 비교적 편안한 

조건을 비교하게 되고, 상처로 인해 부정적으로 구히 변화될지도 모른다는 생각을 갖게 

된다. 이러한 인식으로 인해 삶이란 극히 불공평하다는 결론에 이르게 될 수 있다. 

3.2.2.2. 결정단계

  어떤 시점에서 피해를 입은 사람이 피해와 피해를 준 사람에게 집착되어 있는 것은 건강치 

못하고 오히려 자신의 고통을 지속시킨다는 것을 자각하게 되면서 결정 단계에 들어간다. 
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그 개인은 용서개념을 받아들이고, 궁극적으로 고통을 가져온 개인을 용서하기로 결정한다. 

용서하기로 결정하면서 피해자는 아직은 완전한 용서가 이루어지지는 않을지라도 점차 증

오, 복수의 생각을 버리게 된다. 

3.2.2.3. 작업단계 

  용서 결정 후에 피해자는 용서 과정의 작업 단계로 접어들게 된다. 그 개인은 피해를 준 

사람의 개인적 역사, 현재의 어려움, 내재된 인간 가치를 이해하려고 분투함으로써 재구조화

를 하기 시작한다. 재구조화의 결과가 상처를 간과하는 데 있는 것이 아니라 상처를 준 상

방을 이해하는 데 있다는 것을 주목하는 것이 중요하다. 재구조화를 통한 통찰은 피해를 입힌 

사람에 한 정서적 동일시를 가져오며 공감을 하게  하고, 그가 경험한 고통을 기꺼이 나누

려고 한다. 고통의 수용이나 흡수는 용서의 중심 과정이 되는데 이는 피해를 준 사람을 포함

해서 다른 사람에게 상처의 고통을 전가하지 않으려는 결심을 갖게 한다. 

3.2.2.4. 심화단계 

  피해자가 용서 작업 과정을 통과해 나가면서 점차 용서로 인한 개인적인 유익을 인식하게 

된다. 피해자는 상처 경험과 이에 한 용서 과정에서 깊은 의미를 발견하게 된다. 아마도 

다른 사람들에게 훨씬 쉽게 전달될 수 있는 개인적 동정심을 새롭게 인식하게 될 것이다. 자

신이 불완전하며 자신도 다른 사람의 용서가 필요했던 사건을 기억해 내게 된다. 인적 지지 

체계망의 도움에 해 더 깊은 이해를 하게 되고, 인생의 새로운 목적과 방향이 나타날 수 

있다. 궁극적으로 이 모든 과정은 심리적 건강을 향상시켜 줄 것이다. 바로 이것이 용서의 

역설을 가장 극명하게 드러내준다. 즉 우리가 다른 사람에게 자비와 동정심의 선물을 줄 때 

치료되는 자는 바로 다름 아닌 우리 자신인 것이다. 

3.2.3. 용서의 결과 

3.2.3.1. 용서와 자존감 

  인관계에서 깊고 부당한 상처를 경험하여 자존감에 심각한 손상을 경험한 개인은 손상

된 자존감을 회복하려는 내적 고투를 하게 된다. 이러한 상처를 경험한 사람들의 자존감 회복
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이 용서를 통해 나타나는 정서적 결과로 언급되고 있다. 용서라는 것이 신적인 속성에 해당되

며, 부분의 사람들로부터 높은 차원의 선한 행위로 간주되기 때문에, 용서하는 것은 자존

감의 증가를 가져온다고 언급했다. 용서를 하면서 개인은 스스로를 선하고 자비로운 사람으

로 자각하게 되며, 그러한 자각이 자존감을 북돋워준다고 했다(용서와화해연구소, 2016).

3.2.3.2. 용서와 불안 

  인관계 갈등과 상처경험으로 자존감에 손상을 경험한 개인은 자신감과 자기효능감이 

낮아지고 자신과 주변생활에 한 통제능력이 떨어진다. 이에 따라 비효과적인 정서반응으

로 불안이 수반된다. 불안은 주관적이며 긴장과 염려가 의식적으로 지각된 감정을 가리킨다. 

불안은 인간이 친숙하지 않은 상황에 적응하고자 할 때 나타나는 가장 기본적인 반응양상이

다. 따라서 사람들은 위험이나 고통이 예견될 때, 또는 예기치 않은 상황에 직면했을 때 불안 

현상을 경험하게 된다. 그러나 자아가 건강하여 불안을 가져오는 무의식적 생각이나 충동을 

충분히 조절할 수 있고 건강한 처를 해나가게 되면 불안은 사라진다. 그러나 자아가 제 로 

기능하지 못하면 내적 불균형이 계속되고 만성불안이 나타나게 된다. 

3.2.3.3. 용서와 분노

  인관계에서 깊고 부당한 상처경험을 할 때 나타나는 가장 강력한 부정적인 경험으로 분

노를 들 수 있다. 분노란 상처 혹은 잘못된 것을 지각함으로써 유발되는 강한 불쾌감과 적

감이다. 즉 분노는 긴장되고, 격분되고 화가 나는 주관적인 느낌과 자율신경계의 활성화에 

의해 나타나는 감정으로 각 개인에게 특유한 행동양식을 유발한다. 

  용서는 상 에 해 분노를 느끼는 것을 멈추거나 상 를 관 히 봐주는 과정이라고 정의

된다. 최근에는 상담자들에게 있어 분노를 없애기 위한 인지적 또는 정서적 전략으로 용서가 

제안되어 적용되고 있다. 용서에 의해 분노가 효과적으로 다루어지고 치유될 때 수년 심지어 

수십년 후까지도 다른 사람에게 치되어 나타나는 분노의 부정적 전이가 단절되고, 관계의 

회복을 가져올 수 있으며 분노로 인해 나타나는 우울, 죄의식, 기타 여러 가지 신체적 질병에

서 벗어날 수 있다(강동혁, 2018). 
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학습정리 1. 산림치유 상자와 상담적 관계를 맺기 위해서는 무조건적 긍정적 관심, 공감적 

이해, 일치성의 상담자적 태도를 지녀야 한다. 

2. 상담과정은 초기, 중기, 종결단계로 구성되며, 초기 단계에는 치유 상자와 관

계를 형성하고, 상담목표를 세우고, 중기단계에는 상담목표 달성을 위해 상담

자가 치유 상자를 돕고, 종결단계에서는 상담을 통해 이룬 변화가 다른 상황에

서도 발현될 수 있도록 훈습한다. 

3. 인간중심상담은 인간을 실현경향성을 가진 유기체로 보았으며, 상담자의 촉진

적 태도만으로도 충분히 기능하는 인간으로 성장할 수 있다고 보았다. 

4. 현실치료는 인간을 자신의 욕구를 실현하기 위해 행동을 선택하는 존재로 보았

으며, 자신의 행동이 욕구를 실현하는 데 도움이 되는지를 평가하고 더 나은 행

동을 선택할 수 있도록 돕는 것을 상담자의 역할로 보았다. 

5. 해결중심상담은 인간을 자신의 문제를 해결할 수 있는 자원을 가진 존재로 보았

으며, 상담자가 예외질문과 기적질문들을 통해 내담자가 스스로 해결책을 찾을 

수 있도록 돕는다. 

6. 산림치유지도사는 자신의 나이, 장애, 종교, 사회경제적 지위, 성적 경향성, 토

착유산과 성의 문화적 요인이 상자와의 관계에서 끼칠 수 있는 향에 해 

인식하고 있어야 한다. 

7. 인간은 부당한 우를 받았을 때 상처를 받게 되며, 분노를 경험하지만, 개방단

계, 결정단계, 작업단계, 심화단계를 가진 용서과정을 통해 자신의 부정적 정서

를 치유할 수 있다.  
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개   관
자기관리론은 자기조절, 의사소통, 인간관계 관리의 세 부분으로 구성된다. 자기

조절은 산림치유지도사의 기본적 자질과 관련된 부분으로 자기조절과 관련된 

이론 및 관련 요인에 한 이해와 더불어 왜 자기조절이 중요한지를 살펴보았다. 

인간관계는 행복의 원천이면서 또한 갈등의 원천이기도 하다. 그리고 인간관계는 

자기 및 다른 사람에 한 이해, 의사소통 능력 등과 같이 복합적인 관계적 

능력의 표현이라고 볼 수 있다. 따라서 다양한 인간관계의 이해, 인생 단계별로 

달라지는 인간관계의 내용을 아는 것이 중요하다. 또한 인행동의 다양한 

측면을 인간 상호 간의 감정이나 의도를 전달하고 전달받는 통로인 인간이 갖는 

다양한 관계 욕구에 내재한 동기들을 중심으로 살펴보았다. 

학습목표
1. 자기조절의 의미를 설명할 수 있다.

2. 자기조절의 각 이론을 비교 분석할 수 있다.

3. 산림치유지도사의 자기조절을 예시할 수 있다. 

4. 의사소통의 의미를 설명할 수 있다.

5. 의사소통의 기능을 분류하고 비교할 수 있다.

6. 산림치유지도사로서 의사소통 능력을 예시할 수 있다. 

7. 인생의 단계와 그에 따른 인간관계의 내용을 이해한다.

8. 인간관계, 인간관계의 내용, 그에 따른 인동기의 관계를 비교할 수 있다.

교육내용
자기관리

인간관계

교육범위
1. 자기조절의 개념

2. 자기조절의 중요성

3. 의사소통의 개념

4. 의사소통의 기능

5. 의사소통 활용

6. 인간관계의 심리학적 이해

7. 인간관계 형성

8. 인간관계 관리
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1. 자기조절 

1.1. 자기조절의 의미

  인간은 각자의 활동 수준, 기분, 적응의 정도, 취약성, 선호 경향 등 특유의 기질을 가지고 

태어나며 시간 속에서 사회 문화적 기 와 일치하는 방향으로 적응해나간다. 이 과정에서 

자신의 역량을 확인하고 자신의 행동이 적절한지에 한 표상을 구체화하고 발달시킨다. 따

라서 개인의 현재의 적응적 성취는 자신이 살고 있는 시 가 추구하는 문화 내용을 적절히 

수용하여 타협하고 있는가의 의미이다. 반두라(Bandura, 1977)는 개인이 자기 목표를 달

성하기 위해 자신의 인지, 행동, 정서를 조절, 수정, 규제하는 과정으로 자기조절이라는 개념

을 제시하고 있다. 자기조절은 크게 ‘자기에 한 이해’와 ‘사회적 참조’의 측면을 고려해야 

한다. 

1.1.1. 자기에 대한 이해

  인간은 태어나면서부터 세상을 이해하는 이해의 수단인 감각과 운동을 통해 환경을 탐구

하는 것을 시작으로 자신과 세상에 한 이해가 확장되어 각 사람마다 자신만의 관점이 있다

는 것도 알게 된다. 그리고 동일한 상황도 다르게 해석될 수 있으며, 특정 상황에서 자신과 

타인, 사회적 이해까지도 포함하는 다양한 관점을 사용한다. 

  사람들은 자기 자신을 다른 자기와의 관계 속에서만 그 의미를 찾을 수 있다. 인간은 다른 

사람과의 상호작용을 통해 ‘내가 누구인지’ 혹은 ‘내가 어떤 사람인지’에 한 내용과 소위 

다른 사람과 구분되는 나 자신을 알아나간다. 자기의 내면화, 안정성과 같은 자기의 성숙은 

자기와 타인에 한 일관성과 자신과 타인의 관점을 관찰하고 성찰할 수 있는 자기-반성적인 

사고 능력을 발달시킨다. 자기 자신에 한 이해의 가장 중요한 점은 자신의 경험과 행동에 

한 주인 정신으로 변화되는 환경의 향 속에서도 일관성 있게 자신을 드러낼 수 있는 것이

다(Stroufe, 1990a).

1.1.2. 사회적 참조 

  사회적 참조는 타인의 정서반응을 반 하여 행동으로 옮기는 것으로 아주 어린시기부터 

형성되며, 수치심과 같은 자기 의식적 정서와 관련된다. 인간은 자신의 수행에 한 성공과 
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실패에 한 평가를 생각으로만 하는 것이 아니라 사회적 참조의 결과로 형성된 정서로 반응

하며 이 결과 만족하다 혹은 불만족하다로 표현한다. 또한 자기 자신의 표현은 상황과 사회문

화적 기준에 따라 자신의 정서를 표현하거나 감추거나 다른 것으로 위장하여 드러내는 것까

지 다양한 모습으로 등장한다. 따라서 적절한 사회적 참조 능력은 타인과의 관계를 지속하고 

발전시켜 나갈 수 있는 상호간에 소통할 수 있는 중요한 요인이 되며 타인의 감정을 공감하는 

능력과 친사회적인 행동에도 중요한 선행요인이 된다.  

1.2. 자기조절 이론

  자기 자신의 욕구와 환경이 충돌할 때 자기조절이 필요하다. 자기조절은 본능적인 충동이

나 욕구, 의식적 무의식적 동기 등의 내적 과정들에 통제력을 행사하는 과정으로 인간은 자기

조절을 통해 넓은 범위의 행동선택이 가능해진다.

1.2.1. 사회인지 이론

  인간의 사고, 감정, 행동은 목표 지향적이며, 타인과 사회적 세계 속에서 다른 사람을 인식

하고 이해하고 그들과 사회적 상호작용을 통해 행동한다. 또한 이 과정에서 바람직한 결과를 

가져올 것이라고 생각하는 행동을 하거나 원하지 않는 결과를 피하기 위해서 행동하기도 한

다. 이렇게 예상되는 결과기 가 행동을 선택하고 목표 달성을 위한 노력, 동기 등을 조절하

고 모든 행동 방향이 자기조절체계에서 움직인다. 

  반두라(Bandura, 1991)는 자기조절이 행동을 점검하는 자기관찰, 진행 정도를 보는 자

기평가, 일의 결과를 보는 자기반응으로 구성되어 있다고 보고 있으며, 자기조절에서 표적목

표는 얻기를 바라는 수행을 정의하고, 어떤 부분을 관찰하고 점검해야 하는지와 자기조절의 

기준으로 작용한다. 

1.2.2. 사이버네틱 통제 이론 

  사이버네틱 통제 이론(Cybernetic control theory)은 인간이 목표를 발견하고 목표를 

성취하기 위해 행동한다고 본다. 자기조절은 개인이 목표를 설정하고, 목표 획득 과정을 점

검하고, 현재의 상태와 기준이 되는 상태 간의 간극을 감소시키려고 하고, 요구하는 상황과 
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자신의 성격에 부합하는 행동을 취하는 것을 의미한다. 통제의 역동적 과정은 TOTE 

(Test-Operate-Test-Exit) 모델이라고 불리는데, 자극이 오면 기준과의 비교를 통해 평가

하고, 기준과 일치하는 방향으로 행동하며, 다시 그 기준에 도달했는지를 검사하고 마지막에 

기준에 도달하면서 끝이 난다. 

  사이버네틱 통제 이론에서 자기조절의 중요한 측면은 목표들이 위계적이며 하위 목표가 

상위 목표에 의해 통제된다는 점으로 하위 목표는 상위 목표를 향한 수단으로 작용한다. 위계 

개념의 의미는 각 목표가 갖는 의미가 다르다는 점이며, 높은 목표는 자기 목표와 연결되며, 

그렇기 때문에 목표를 실현하기 위해 더 노력한다는 점이다. 따라서 긍정적 정서는 목표 달성

의 성공을 의미하는 것이라면 부정적 정서는 더 노력해야 한다거나 현재 상태와 목표의 불일

치를 감소시킬 수 없다면 목표를 철회하거나 벗어나려는 것과 관련된다. 

1.2.3. 자기통제 힘 이론

  자기통제 힘 이론(Self-control strength theory)은 개인이 목표를 성취해 나가는 과정

에서 변화와 조정을 만들어내는 내적 자원을 의미한다. 또한 수행기준이나 점검과정이 아닌 

작용 단계에만 초점을 둔다. 자기통제 힘 이론은 자기통제 혹은 의지가 자기조절에서 중요한 

역할을 한다고 보는데, 반응은 그 기저에 동기적인 힘이 있기 때문에 자기조절은 그 동기를 

누르는 힘을 필요로 한다는 것이다. 

  자기통제 힘 이론은 이론적 측면에서 자기통제는 자아의 본질과 기능을 이해하는 데 중요

하며, 실천적 측면에서 자기통제의 결여는 임신, 범죄와 같은 충동 통제, 학업 실패, 자살 등

과 같은 감정 통제의 어려움을 가져온다고 본다. 또한 자기통제는 개인이 쓸 수 있는 에너지 

자원과 관련되어 있기 때문에 반복적인 자기통제는 자기통제를 악화시킬 수 있으며, 다시 

에너지 자원이 채워지기까지 능력이 감소될 수밖에 없고, 일정한 시간이 필요하다.    

1.3. 자기조절 관련 요인 

  자기조절은 정서와 행동을 조절하고 주도하게 됨으로써 자발성과 자율성을 경험하는 것

으로, 자기조절적인 사람은 자신의 내적 동기화에 따른 독립적인 선택이 가능하며, 주위의 

다른 사람의 부당한 간섭에서 벗어나 있다. 
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1.3.1. 정서조절과 행동조절 

  자기조절은 정서조절과 행동조절이란 두 요소를 필요로 하는데, 이 둘은 충동을 조절하고 

만족을 지연시킬 수 있는 능력으로 목적하는 바를 이루기 위해 적응적이고 유연하게 자기조

절할 수 있는 능력이다. 정서조절은 감정 반응을 억제하거나 가라앉히는 것 등을 의미한다. 

가령, 즐거운 생각을 하거나 심호흡과 같이 자신을 진정시키는 것이나 화를 내야 할 상황에서 

자신의 감정을 화난 상태로 유지하거나 더 화가 난 상태로 만드는 것과 같이 자신의 정서를 

좋게도 그리고 나쁘게도 할 수 있는 것으로 정서조절은 자신이 ‘자신의 주인’이 되게 해 준다. 

중요한 것은 이러한 정서조절에 타인과의 관계가 조절 기능으로 작용한다는 점이다. 따라서 

이러한 자기조절 능력은 자기에 한 긍정적 혹은 부정적 지각인 자아 존중감을 형성한다. 

즉 정서와 행동 조절이 동반된 자기조절 능력은 인지 및 정서적 능력과 병행하여 관련되게 

되고 자아탄력성과 자아통제로 연결된다. 

1.3.2. 자아통제와 자아탄력성

  자아통제는 자신의 본능과 충동을 환경에 맞게 적절하게 억제하거나 조절하여 표현할 수 

있는 능력을 의미하는 것으로 자발성, 정서적 표현, 적절한 사회적 행위를 의미한다. 수줍음, 

회피 등 자신을 드러내지 않으려는 태도로 나타날 수 있고, 자기 통제의 부족이나 실패는 

인관계와 사회부적응을 초래할 수 있으므로 적절한 자기통제는 중요하다. 일반적으로 자기

조절과 자아통제가 혼용되기도 하지만, 자아통제는 상 적으로 수동적인 개념으로 자기조

절은 성취와 성공적인 수행을 위한 보다 능동적이고 광범위한 개념으로 볼 수 있다.

  자아탄력성은 변화하는 환경 및 상황에 따른 적절한 분석을 통해 유연한 접근을 선택하여 

문제적인 상황을 잘 넘어가는 능력이다. 자아탄력성이 부족한 경우에는 불안, 우울을 드러낼 

수 있다. 이러한 자기에 한 지각은 개인의 전반적 개념인 자아개념에 향을 미쳐, 자신이 

가치가 없고 문제가 많으며 사회에서 요구하는 것을 성취할 수 없을 것이라고 생각하는 부정

적인 자기개념을 형성하게 되어 자신의 행동, 정서, 관계를 조절하는 자기조절 능력에 어려

움을 겪게 된다.   
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1.4. 자기조절의 중요성 

  상호간의 이해는 자기개념과 개인의 발전에 중요한 핵심이며 사회적 능력을 비롯하여 관

계를 향상시켜 나갈 수 있는 의사소통에 중요하다. 자기조절은 목표를 달성하기 위해 자신이 

정서적 반응을 평가하고 수정하고 적절한 상황이 도래할 때까지 기다릴 수 있는 지연이 가능

하게 하는 능력이다. 또한 자기조절의 어려움은 자신의 능력과 주변 환경의 요구 간의 불일치

에서 오는 과도한 스트레스라고 볼 수 있다(Chess와 Thomas, 1990). 

1.4.1. 심리적 안녕

  자기조절은 자신의 목표를 달성하기 위해 목표 지향적이고 의도적인 통제행위로 내부 혹

은 외부에서 발생하는 간섭 및 방해 자극을 통제하고 다루는 과정이다. 일상생활에서 자기조

절이 잘 기능하는 것은 신체 건강, 높은 성취, 문제해결, 일에서의 성공과 연결되며, 궁극적으

로는 개인의 주관적 안녕감과 삶의 만족에 긍정적인 향을 준다.

  또한 학업 수행에 있어서도 자기조절은 성취와 긍정적인 관련성을 갖는 것으로 알려져 있

으며, 내적 동기, 목표 지향성, 만족도, 자기 효능감과도 높은 관련을 가진다. 긍정적인 자기

조절에 따른 인지조절양식과 정서조절양식은 심리적 안녕, 스트레스 조절, 죽음에 한 성숙

한 수용을 가져오는 중요한 기제로 작용한다.

1.4.2. 심리적 부적응

  자기조절의 어려움은 정서조절 및 행동조절의 실패로 드러난다. 정서조절이 실패할 경우

는 자신의 감정을 표현하지 못하거나 지나치게 표현하는 경우를 들 수 있다. 감정을 적절히 

조절하지 못하여 지나친 경우는 충동조절의 실패, 감정의 직접적인 행동화, 공격 등으로 드

러나거나 지나치게 표현을 억제하는 경우는 불안, 우울 등과 같은 내적인 정서적 고통으로 

드러나기도 한다. 어려움은 감정을 상황에 적절하게 표현할 수 있는 것만이 아니라 감정을 

적절히 표현하지 못하는 것도 문제가 된다. 
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2. 의사소통

  일반적으로 의사소통은 인간의 삶을 형성하고 구성하는 수단이며 목적으로 중요한 기능

을 하고 있다. 수단으로서 의사소통은 의사소통의 단순한 기술이나 기능으로 설명될 수 있지

만 의사소통의 기술이나 기능이 목적하는 바를 보면 상당히 복잡하고 다양함을 알 수 있다. 

특히 의사소통은 일상적인 생활 속에서 사람들이 의미 있는 환경자극에 한 반응으로 생기

는 긍정적인 정서와 부정적인 정서에 관여한다. 정서는 정서유발 상황이나 자극에 한 준비

를 하게 하여 궁극적으로 유기체를 보호하는 역할을 하기 때문이다.

2.1. 의사소통의 의미

  인간은 사회적 동물이므로 사회의 구성원으로서 여러 가지 활동에 참여하고 주변 사람들

과 상호작용하면서 살아간다. 주변의 인적, 물리적 환경과의 자연스러운 상호작용 상황에서 

다양한 형태로 적절하게 이루어지는 의사소통은 개인의 질적인 삶을 위해 절 적으로 중요

한 요소이며 또한 개인의 권리이기도 하다. 

2.1.1. 의사소통의 어원 및 의미

  의사소통이란 어의 커뮤니케이션(Communication)의 ‘공통’ 혹은 ‘공유’라는 뜻을 지

닌 라틴어의 Communis에 어원을 두고 있다. 학자들은 의사소통을 ‘자극을 전달하는 과정

(Schramm)’, ‘공통성의 수립과정(Morris)’, ‘의미의 전달(Newchmb)’이라고 정의하고 있

다(안정현, 1989). 즉 의사소통이란 인간 혹은 유기체들 사이에서 감정, 태도, 사실, 신념, 

생각 등을 전달하는 과정으로, 언어적, 비언어적 방식으로 표현되며, 쌍방향인지 혹은 일방

향인지에 따라, 그리고 어떻게 해석하고 받아들이느냐에 따라 문제를 일으키기도 하고 서로 

간의 이해를 돕기도 하는 복잡한 과정이다.

  의사소통의 정의는 학자마다 다르지만 일반적으로 의사소통이란 언어적 비언어적 메시지

를 통해 정보, 생각, 의견을 공유하거나 주고받는 행위로 인간관계를 형성하는 주요한 매개

체이다. 따라서 의사소통을 잘한다는 것은 상 의 행동, 감정, 사고를 잘 이해하고 배려하면

서 자신의 의견도 잘 전달하는 것을 의미한다.  
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2.1.2. 의사소통의 수준

  모든 의사소통이 인간 의사소통이 될 수 없으나 인간 의사소통은 모두 의사소통이라고 말

하고 있다. 인간 의사소통은 사람과 사람 사이에서 사람만이 사용할 수 있는 언어적 상징

(Verbal symbols)을 통해 상 방의 반응을 유도하는 과정이며 이와 같은 의사소통은 세 가

지 수준으로 나타난다. 자아로서(Intrapersonal), 인간에서(Interpersonal) 그리고 조

직수준에서(Organizational)이다(박헌, 1994). 

  인의사소통은 두 사람 혹은 세 사람 내지 네 사람의 소집단 내에서 행해지는 의사소통으

로서 송신자와 수신자 간에 비교적 자연발생적, 비구조적, 불규칙적으로 의사소통이 일어나

며 주로 면 상태가 유지된다. 하지만 인의사소통과 집단의사소통을 엄 히 구분하기 어

려운 경우가 있다. 개인과 집단의사소통의 구분을 로빈스(Robbins, 1990)는 다음과 같이 

설명하고 있다. 집단 구성원 간의 자발성 정도, 구조화 정도, 집단목표인식 정도, 집단규

모, 집단의 속성, 집단구성원의 일체감 정도에 따라 그 정도가 비교적 낮으면 인의사

소통으로 보고 있다. 

  조직의사소통(Organizational communication)은 일반적으로 조직의 목적을 달성하

기 위해 조직 내에서 구성원 간에 나타나는 의사전달의 과정이며, 때로는 조직 밖의 환경과의 

관계에서 나타나는 의사소통도 포함하고 있다. 조직과 조직의사소통과의 관계를 강조한 사

람은 초기 조직이론가인 버나드(Barnard)이다. 조직의 구조, 활동 및 조직 역의 결정은 전

적으로 조직 의사소통에 의해 결정되며 가장 핵심적 위치를 갖고 있다고 말하고 있다.

2.2. 의사소통의 기능

  의사소통을 연구하는 학자들은 인간이 동물과 구별되는 주요 원인으로 인간이 갖고 있는 

의사소통체계를 꼽고 있다. 의사소통기능은 언어의 내용적 측면에 속하는 요소이다. 

2.2.1. 의사소통기능의 분류

  의사소통기능의 분류는 두 가지 관점에서 논의된다. 하나는 언어학적 관점이다. 이는 언어 

현상의 직접적인 관찰이 허용되지 않는 언어의 내용적 요소로 우회적인 혹은 간접적인 방식

으로 의사소통기능과 관련된 낱말 중 특히 수행동사의 의미 분석을 통해 유형 분류를 시도

하고 있다. 
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  다른 하나는 외국어 교육의 관점이다. 의사소통기능을 분류하고 이에 따른 해당 외국어의 

표현 수단 또는 양상을 선별하여 교육과정에 반 하거나 외국어 수업에 활용하는 것이다(김

백기, 1999).

2.2.2. 의사소통의 기능

  의사소통은 인간이 다른 사람과의 관계에서 자신을 표현하고 다른 사람을 이해하는 데 중

요한 역할을 한다. 인간관계에서 주요한 의사소통의 기능은 체로 다섯 가지로 요약될 수 

있다(허경호와 한주리, 2006). 

  첫째, 친교의 기능(Affinity Function)이다. 인간은 사회적 존재로 언제나 다른 사람과 

사회적 관계를 맺으려 하며 사회적 관계 속에 있다. 우정, 사랑 등은 그 예이다. 둘째, 정보획

득기능(Information and Understanding function)이다. 다양한 정보의 습득은 인간의 

생존을 위해 필수적인 일이다. 우리가 필요한 것은 필요한 정보를 취사선택할 수 있는 능력이

다. 정보습득은 훈련이 필요하며 다른 문화에 한 이해도 이러한 정보습득을 위해 요구되는 

사항이다. 셋째, 설득기능(Influence function)이다. 인간은 삶을 살면서 부단히 설득하고 

설득 당한다. 설득은 가까운 관계에서든, 조직사회에서든, 그리고 목적을 달성하기 위해서

든 자신과 다른 사람을 설득해야 한다. 설득기능은 인간의 의사소통 기능에서 가장 중요한 

기능이라고 할 수 있다. 넷째, 의사결정 기능(Decision function)이다. 가정, 학교, 직장, 

등 인간은 크고 작은 조직 속에서 조직의 구성원으로서 인간관계를 맺으며 살고 있다. 그렇기 

때문에 조직의 구성원으로서 누구나 다른 사람들과 조직의 이익을 위해 의사결정을 해야 한

다. 다섯째, 확인기능(Confirmation function)이다. 확인기능은 의사소통에서 발생할 수 

있는 왜곡을 감소시켜주고 자신과 상 방의 원하는 바를 정확하게 이해할 수 있도록 도와주

는 기능이다. 

2.2.3. 의사소통의 동기 

  의사소통 기능을 통해 사람들이 다른 사람들과 의사소통하려는 의사소통 동기

(Interpersonal communication motive)는 기쁨, 애정, 소속감, 회피, 긴장해소와 통제 

등이 포함된다. 이는 의사소통 불안 혹은 만족과 관련되는데, 의사소통능력을 포함하여 타인 

지향적 상호작용 능력에 중요한 요인으로 작용한다. 의사소통을 할 때 다른 사람에게 주의 
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깊게 반응하는 상호작용관여(Interaction involvement)는 다른 사람과 화할 때 상 방

의 화에 주의를 기울이고 적절하게 상호작용하고 반응하는 것을 의미한다. 

  의사소통을 통해 얻어지는 긍정적인 강화인 의사소통 만족의 경향을 보이는 사람은 화 

상 나 상황에 관계없이 의사소통 불안이 낮음을 보이고 있다. 이는 과거의 의사소통 경험이 

상 에 한 기 에 향을 주고 이러한 기 가 상호작용을 통해 충족되는 순환적 결과로 

볼 수 있는데, 이러한 만족은 의사소통 동기인 기쁨, 애정, 포함(Inclusion) 및 긴장완화 동기

와도 깊은 관련이 있다(허경호와 한주리, 2006).   

2.3. 의사소통 능력요소

  의사소통이란 인간 혹은 유기체들 사이에서 감정, 태도, 사실, 신념, 생각 등을 전달하는 

과정으로 자신이 보낸 메시지가 상 방에게 적절하게 해석되었는지를 알기 위해서는 지각

(Perception)과 정보를 전달하고 자신의 이해를 명료화하는 피드백(Feedback)의 과정이 

있어야 한다. 

2.3.1. 의사소통을 위한 요소

  의사소통을 위한 기본적인 몇 가지 요소들을 보면 다음과 같다. 첫째, 경청으로 타인을 수

용하는 데 초점을 두고 상 방의 말을 듣는 것이다. 둘째, 공감으로 상 방의 입장이 되어 

상 방의 감정을 느끼는 것으로, 상 방이 된다는 것이 얼마나 어려운지를 아는 것도 포함이 

된다. 셋째, 기본적인 태도이다. 기본적인 태도는 건설적이고 효과적인 피드백으로

(Robbins, 1990), 성격보다는 행동에 해 말하는 것, 판단하기보다는 정보를 교환하는 혹

은 비판하기보다는 이해하는 것 등으로 타인에게 자유로운 제안을 하되 강요는 하지 않는 

것을 명시하고 있다. 

  의사소통을 방해하거나 왜곡하는 요소는 과거의 경험, 선입견 혹은 고정관념, 자기중심성 

혹은 미성숙, 잠재적 의도(Hidden agenda) 혹은 잠재적 욕구, 물리적인 환경이 포함된다. 

효과적인 의사소통의 방법으로는‘나-메시지(I-message)’와 같이 감정이입을 하는 것, 일

일로 의사소통하는 것, 자기 자신과 상 방을 신뢰하는 것과 같은 내용이 포함된다(차배

근, 1989).   



자
기
관
리
론/

이
숙
정․
김
해
란/

159

   또한, 메시지를 전달하고 전달받는 과정에서 정보 처리가 중요하다. 왜냐하면 이 과정에

서 많은 단서를 얻게 된다. 단서는 사회적 상황의 처 방법을 배우는데 중요한 요소가 되며 

이 처방법에는 상 방과의 거리, 화에서 음성의 크기, 사용할 말의 내용과 수준 등이 포

함된다. 의식적 수준에서보다 무의식적 수준에서 이루어지는 경우가 많은데, 관찰을 통해서 

보면 의사소통 과정 중에 외모, 옷과 옷차림새, 얼굴표정, 눈 맞춤, 몸짓과 동작 등과 같은 

비언어적 단서, 말하는 스타일, 언어의 유창성, 단어의 선택, 웃음 등과 같은 언어적 단서들이 있다. 

2.3.2. 의사소통 능력

  의사소통 능력은 적절하고도 효과적인 의사소통 행위에 관한 지식이며 적절하고 효과적

인 의사소통 수단을 포함하는 일단의 기술을 발전시키는 것이며 화 참여자가 적절하고도 

효과적인 것으로 인식하는 방법으로 행동하고자 하는 동기를 의미한다(Robbins, 1990). 

의사소통 능력(Communicative competence)은 사회적 능력(Social competence), 사

회적 기술(Social skill), 관계적 능력(Relational competence) 등으로 표현되기도 한다. 

허경호와 한주리(2006)는 의사소통 능력요소를 다음과 같이 제시하고 있다. 

  첫째, 역지사지(Empathy), 둘째, 사회적 긴장완화(Social relaxation), 셋째, 주장력

(Assertiveness), 넷째, 집중력(Concentration), 다섯째, 상호작용관리(Interaction 

management), 여섯째, 표현력(Expressiveness), 일곱째, 지지(Supportiveness), 여덟

째, 즉시성(Immediacy), 아홉째, 효율성(Efficiency), 열째, 자기노출(Self-disclosure), 

열한 번째, 사회적 적절성(Social appropriateness), 열두 번째, 조리성(Conversational 

coherence), 열세 번째, 목표간파(Goal detection), 열네 번째, 반응력(Responsiveness), 

열다섯 번째, 잡음통제력(Noise control)이다. 이러한 의사소통은 구성원들이 상호 간에 

우호적인 관계를 맺고 유지해 나가도록 하는 데 있어서 중요한 역할을 한다고 볼 수 있다.
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3. 인간관계 관리   

  인간은 누구나 태어나면서부터 인간관계를 경험하게 된다. 생애주기마다 새로운 인간관

계를 형성하고 다양해지며 새로운 위치에서 새로운 역할과 의무와 책임을 담당하게 된다. 

인간이 사회적 존재라는 삶의 유형을 지속하는 한 인간관계는 인간 삶의 질을 결정하는 필수 

요소 중 하나로 작동한다. 각 개인마다, 그리고 개별 조직마다 다를 수 있는 인간관계의 특성 

뿐 아니라 다양한 인간관계의 유형에 해서 근본적이고 보편적인 관점의 접근이 필요하다. 

3.1. 다양한 인간관계 

  우리가 경험하게 되는 다양한 인간관계를 그 특성에 따라 여러 가지 유형으로 구분할 수 

있다(권석만, 2017: 40-50 참조).

3.1.1. 일차적 인간관계와 이차적 인간관계

  인간관계는 그 형성 요인에 따라 일차적 인간관계와 이차적 인간관계로 나누어 볼 수 있다. 

일차적 인간관계는 혈연, 지연, 학연 등에 의해 형성되는 인간관계를 말한다. 부모, 형제자

매, 친척, 동문, 동향 사람들과의 관계가 이에 속한다. 이에 반해, 이차적 인간관계는 개인적

인 매력, 직업적 이해관계, 가치(또는 이념, 사상, 신념, 종교, 취미)의 공유에 의해 형성되는 

인간관계이다. 직장동료, 애인, 친구, 친목단체의 구성원 등이 이에 해당된다. 

3.1.2. 수직적 인간관계와 수평적 인간관계

  인간관계는 구성원의 나이, 촌수, 학번, 계급, 지위, 권한 등의 동등성 여부에 따라 수직적 

인간관계와 수평적 인간관계로 나눌 수 있다. 수직적 인간관계는 상급자와 하급자 간의 불평

등 관계를 말하며 가정에서의 부모-자녀관계, 학교에서의 스승-제자관계 또는 선배-후배관

계, 직장에서의 상사-부하관계가 이에 속한다. 반면 수평적 인간관계는 서로 동등한 위치에 

있는 사람들 간의 평등한 관계로서 교우관계, 연인관계, 부부관계가 이에 속한다.
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3.1.3. 우호적 인간관계와 적대적 인간관계 

  인간관계에서 상 방에 해 느끼는 감정과 태도의 우호성 여부에 따라 우호적/협동적 

인간관계와 적 적/경쟁적 인간관계로 나눌 수 있다(이태인, 2014). 전자의 인간관계에서

는 서로에 해서 우호적인 호감을 지니고 서로를 도우며 공동의 목표를 향해 함께 일하는 

협동적인 상호작용이 일어난다. 반면에 후자의 인간관계에서는 서로를 적이나 경쟁상 로 

인식하여 적 감정을 갖고 상 가 하는 일을 방해하거나 비협조적인 태도를 취한다.

3.1.4. 애정중심적 인간관계와 업무중심적 인간관계

  인간관계는 그 형성과 유지 요인에 따라서 애정중심적 인간관계와 업무중심적 인간관계

로 구분될 수 있다. 애정중심적 인간관계에서는 상 방에 한 매력이나 호감에 의해서 관계

가 형성되며 상 방과 사랑이나 우정을 주고받는 것이 관계유지에 중요한 요인이며 목적이 

된다. 이런 관계는 애정교환의 만족도에 의해 관계가 유지되며 사람 자체가 중요하게 여겨지

는 인간관계이다. 반면, 업무중심적 인간관계는 어떤 사람이든 상관없이 그와 함께 하는 작

업이나 업무 때문에 관계가 형성되고 유지되는 인간관계이다. 이러한 관계에서는 상 방과

의 상호작용을 통해 얻게 되는 이득과 성과가 주요한 목적이 된다.

3.1.5. 공유적 인간관계와 교환적 인간관계

  공유적 인간관계의 특징은 첫째, 서로 관계를 맺고 있는 각자가 상 방의 행복과 불행에 

각별한 관심과 책임감을 느낀다. 둘째, 서로의 관계에서 주는 것만큼 받고 받는 것만큼 되돌

려 주어야 하는 호혜성의 원칙이 무시되고 초월된다. 셋째, 공유적 관계에서는 상호작용하는 

두 사람이 서로를 별개의 독립적 개체로 지각하기보다 ‘우리는 하나’라고 느끼는 상호의존적 

존재로 인식한다. 이에 반해, 교환적 관계에서는 자신의 행복을 타인에게 의존하지 않으며 

타인의 행복에 특별한 책임감을 느끼지 않는다. 이러한 관계는 서로 필요한 것을 주고받는 

거래적이고 교환적인 성격을 지니게 된다. 아울러 거래와 교환의 공정성, 즉 이득과 손실의 

균형이 무엇보다 중요하다. 
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3.1.6. 인생의 단계와 인간관계

  인간관계가 확장되기 시작하는 청년 전기부터 살펴보면 다음과 같다. 

  첫째, 청년 전기는 고등학교를 졸업하면 학에 진학하거나 직장으로 진출하게 된다. 이 

시기에는 인간관계의 폭이 넓어지고, 고등학교 때와는 달리 인간관계가 이루어지는 상황에

도 현저한 변화가 일어난다. 이성교제가 활발해지고, 남자의 경우는 군복무를 경험하는 등 

인간관계 경험의 질이 달라진다. 

  둘째, 청년 후기에는 부분의 시간은 직장에서 지내야 하기 때문에 직장에서의 인간관계

가 중요한 비중을 차지하게 되는 반면, 교우관계는 상 적으로 축소되는 경향이 있다. 직장

의 가장 큰 특성은 잘 구조화된 조직사회로 구성원인 개인에게는 직위와 업무가 주어진다. 

직업사회는 친목단체와 달리 구성원의 업무수행 능력과 성과를 중요시하기 때문에 자신의 

능력을 효율적으로 발휘하는 일이 중요하다. 이러한 업무수행과정에서 직장동료나 상사와 

협동적이고 효율적인 인간관계를 맺는 것이 중요하다(김호, 2020).

  또한, 우리 사회는 직업 활동을 통해 경제적 독립과 안정을 이루는 과정에서 결혼을 하게 

되는 것이 일반적이다. 따라서 이 시기는 평생을 같이할 배우자를 적극적으로 탐색하고 선택

하는 시기이다. 결혼을 함으로써 독립된 가정을 이루고 남편-아내의 부부관계를 형성하게 

된다. 자녀가 출생하게 되면 부모의 위치에서 부모-자녀의 관계를 경험하게 된다.

  셋째, 40~50 에 해당되는 장년기에 접어들면서 인간관계에 새로운 양상이 나타나게 된

다. 이 시기는 개인의 인생에서 사회경제적 능력이 최고의 수준에 오르는 절정기이다. 직장 

내에서 진급을 통해 지위가 서서히 높아지게 됨에 따라 직장에서 권한이 확 되고 상급자로

서 리더십을 발휘해야 하는 새로운 인간관계를 경험하게 된다(한경혜, 이정화, 2012).

  가정적으로 성장한 자녀들은 부모로부터 심리적으로 독립하게 되면서 자녀에 한 부모

의 심리적 유 감이 약화된다. 이 시기는 자녀를 독립시켜 떠나보내는 시기이다. 흔히 ‘빈 

둥지 증후군’이라는 말로 표현되듯이, 부모는 자녀가 떠나간 텅 빈 가정을 지켜야 되는 심리

적 상실감을 이 시기에 경험한다. 또한 자녀의 결혼과 함께 손자녀가 태어나게 되고 ‘할아버

지’ 또는 ‘할머니’의 위치에 서게 된다. 이로써 3 에 걸친 많은 식구를 거느린 집안의 어른이 

된다. 이렇듯 직장에서는 지도자의 역할을 하고 가정에서는 자녀를 독립시키는 일이 장년기

의 중요한 과제이다.
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  넷째, 우리 사회에서는 60세를 전후하여 직장에서 은퇴하게 된다. 이 시기는 활발했던 직

업생활에서 물러나 인생을 마무리하는 시기이다. 반면에 직업생활의 청산과 더불어 한가한 

시간도 많아지게 된다.  일반적으로 노년기는 사회적 인간관계가 감소하는 신 가족관계에 

한 의존도가 증 되는 시기이다. 즉, 노년기는 인간관계의 해체기라고 할 수 있다. 뿐만 

아니라 절친했던 친구나 동료의 부음을 듣게 된다. 먼저 떠나간 이를 애도하면서 자신의 죽음

을 준비하게 된다(한경혜 외, 2019).

3.2. 대인동기 

  동기는 흔히 욕구, 충동, 본능이라는 용어로 불리기도 한다. 인간의 사회적 행동에는 이러

한 동기적 요인에 의해 유발되는 것이 많은데, 인간관계를 지향하게 하고 사회적 행동을 유발

하는 동기적 요인을 인동기(Interpersonal motives)라고 한다(권석만, 2017: 102). 사

회적 행동을 유발하는 인간의 보편적인 인동기들은 다음과 같다.

3.2.1. 생물학적 동기

  인간은 생존을 위해 양분을 공급받고 환경의 위협으로부터 안전을 유지하기 위한 여러 

가지 생물학적 동기를 지닌다. 이러한 생물학적 동기에는 먹고 마시고 따뜻함과 안락함을 

추구하며 위험으로부터 자신을 보호하는 등의 생존을 위한 기본적인 동기가 포함된다. 이러

한 생물학적 동기의 충족을 위해서 인간은 타인을 필요로 한다.

  양공급과 안전유지의 문제가 많이 해결된 현 사회에서도 인간의 생물학적 동기는 사

회적 관계를 유지하게 하는 중요한 원인이 되고 있다. 현 사회는 사회적 기능이 극히 분화되

고 전문화되어 있기 때문에 혼자서는 의식주의 해결이 쉽지 않다. 타인과의 협동적 관계 속에

서 인간의 기본적인 생물학적 동기가 보다 용이하게 충족될 수 있다. 이러한 생물학적 조건은 

인간을 사회적 존재로 만드는 중요한 요인이 된다.

3.2.2. 의존 동기

  인간은 다른 사람에게 의지하고 보호받으려는 의존 동기를 지닌다. 인간은 태어나는 순간

부터 부모의 보살핌을 필요로 하는 의존적인 존재이다. 이러한 의존 동기는 인간의 생물학적 
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조건과 관련되어 있다. 인간은 가장 무력한 상태로 태어나는 동물이다. 혼자서는 도저히 생

존할 수 없는 미숙한 생태로 태어난다. 뿐만 아니라 인간은 독립적 생활을 하기까지 가장 오

랜 양육기간을 필요로 하는 존재이다. 즉, 인간은 태어날 때부터 타인의 보호와 도움이 필요

한 의존적인 존재이다.

  이러한 의존 동기는 성인이 되어서도 중요한 타인으로부터 사랑과 인정을 얻고 보호와 보

살핌을 받으려는 주요한 인동기로 발전한다. 따라서 인간은 타인으로부터 거부당하고 버

림받는 것, 즉 의존 동기의 좌절에 한 두려움을 지니게 된다. 의존 동기의 지속적인 좌절은 

우울증의 원인이 되기도 한다. 이러한 의존 동기는 타인과의 관계 속에서만 충족될 수 있는 

것으로서 인간의 보편적이고 근본적인 인동기라고 할 수 있다.

3.2.3. 친애 동기

  인간은 주변 사람들과 어울리며 친 한 관계를 맺고자 하는 친애 동기를 가지고 있다. 의존 

동기는 자신보다 강하고 높은 위치에 있는 사람에 해 의지하려는 인동기인 반면, 친애 

동기는 등한 위치에 있거나 유사한 상황에 처한 사람들과 가깝게 지내며 친 한 관계를 

맺고자 하는 인동기이다. 즉, 친애 동기는 친구나 벗을 얻고자 하는 욕구라고 할 수 있다.

  친애 동기는 여러 가지 적응적 기능을 한다. 첫째, 같은 또래와 가깝게 지냄으로써 자신을 

평가할 수 있는 정보를 얻을 수 있다. 자신과 비슷한 특성과 위치에 있는 사람으로부터 얻은 

정보가 자신을 평가하는 데에 보다 적절한 정보가 되기 때문이다. 둘째, 친애행동은 불안을 

완화시켜주는 역할을 한다. 같은 또래나 같은 입장에 처해 있는 사람들은 지식, 의견, 태도, 

흥미 등에 있어서 유사점이 많기 때문에 교류 속에서 보다 많은 공감과 지지를 받는 긍정적 

경험을 하게 된다. 이와 같이 친애 동기는 사회적 교류를 통해 여러 가지 긍정적인 보상을 

얻게 하는 적응적 기능을 지니고 있다.

3.2.4.  지배 동기

  인간은 다른 사람에게 자신의 향력을 행사하려는 동기를 지닌다. 다른 사람을 자신의 

뜻 로 움직이고 싶어 하며 다른 사람이 자신의 뜻에 따라 복종해 주기를 원한다. 즉, 인간에

게는 다른 사람을 지배하고자 하는 동기가 내재해 있다. 지배 동기는 권력을 추구하는 욕구이

다. 권력은 타인의 행동과 운명을 조정할 수 있는 능력을 뜻한다.
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  지배 동기는 타인을 상으로 하여 충족될 수 있는 인동기이며 다양한 인간관계에서 나

타나게 된다. 어떤 사람은 자녀의 행동과 진로를 자신의 뜻 로 좌지우지함으로써 지배 동기

를 충족시킨다. 어떤 사람은 부하직원을 상으로 하여 지배 동기를 충족시키기도 하고 때로

는 친구나 연인을 상으로 하여 충족시킬 수도 있다.

3.2.5. 성적 동기

  다양한 인간관계 중 특히 이성관계에 향을 미치는 인동기가 성적 동기이다. 성적 동기

는 이성에 한 관심과 호기심을 나타내게 하고 이성에게 접근하여 구애행동을 하게 한다. 

이러한 성적 동기는 종족보전을 위해 필수적인 생물학적 동기라고 할 수 있다. 인간의 경우, 

사춘기가 되어 성호르몬이 분비되면서 여러 가지 이차성징이 나타나고 이성에 한 성적 

동기가 높아지게 된다. 정신분석이론에 따르면, 성적 동기는 인간사회의 도덕적 규범에 의해 

억압되기도 하지만 인간의 행동을 결정하는 주요한 심리적 동기이기도 하다. 

3.2.6. 공격 동기

  인간은 때때로 다른 사람을 해치는 공격행동을 한다. 인간관계에서 신체적으로든 언어적

으로든 상 방에게 상처를 주는 공격행동이 흔히 일어난다. 공격 동기는 개체보존과 종족보

전을 위해 적응적 기능을 하는 주요한 동기이다. 육식동물은 먹이를 얻기 위해 약한 동물을 

공격하고 교미상 를 빼앗기 위해 경쟁자를 공격한다. 때로는 집단 내에서 지배적인 위치를 

차지하기 위해 구성원을 공격하고 공격자에 한 방어로서 공격행동을 하기도 한다. 인간의 

공격성은 기본적으로 동물의 공격성과 유사한 점이 많지만, 훨씬 더 복잡한 양상을 나타낸

다. 인간은 공격행동을 자제하게 하는 여러 가지 심리적 기제를 지니고 있지만 때로는 더 파

괴적인 공격행동을 하기도 한다. 

3.2.7. 자기존중감과 자기정체성의 동기

  자기존중감의 동기는 자기 자신을 가치 있는 존재로 여기고자 하는 욕구를 의미한다. 이러

한 자기존중감은 긍정적인 자기평가에 근거하며, 긍정적인 자기평가는 다른 사람과의 관계 

속에서 그들의 긍정적 반응을 통해 확인되는 것이다.
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  또한 인간은 일관성 있고 명료한 자기상을 가지려는 자기정체감의 동기를 지닌다. 즉, 자

신을 타인과 구분되는 개성 있는 독특한 존재로 인식하려는 욕구를 지닌다. 이러한 자기정체

감을 형성하기 위해서는 다른 사람들과의 관계 속에서 비교를 통해 자신의 독특성을 확인함

으로써 가능한 것이다(권석만, 2017:106-111). 

3.3. 대인감정과 대인행동

  인행동은 인간관계 상황에서 개인이 겉으로 드러내는 언어적, 비언어적 행동을 말한다. 

인행동은 인간관계에서 특히 중요하다. 왜냐하면 인행동은 타인에게 나의 감정이나 의

도를 전달하는 동시에 타인의 감정과 의도를 전달받는 통로이기 때문이다. 인감정은 인

행동으로 표현되어야 비로소 상 방에게 향을 미칠 수 있다. 인감정은 이차적 평가, 즉 

처결정 과정을  통해서 특정한 인행동으로 표출된다(권석만, 2017: 213). 인간관계와 

자기관리의 문제는 부분 부적응적인 인감정과 이에 한 처행동에서 나오므로 표

적인 처행동에 해 살펴본다(권석만, 2017: 220-230). 

3.3.1. 분노에 대한  대처행동 

  분노는 인관계를 파괴하는 표적인 부정적 감정으로 분노를 유발하는 첫 번째 유형의 

공격적 행동은 개인의 신체나 소유물을 손상하는 행동이다. 두 번째 유형은 비난, 무시, 모욕, 

비하, 경멸 등과 같이 개인의 인격을 손상하는 비하적 공격행동이며, 세 번째 유형은 개인이 

추구하는 목표달성을 방해하고 좌절시키는 행동이다. 분노감정은 직접적인 인행동 외에, 

치행동, 수동적 공격. 내향화, 승화, 용서 등의 간접적 방법으로 표현되고 해소될 수 있다. 

3.3.2. 지배적 vs 우호적

  불안과 공포는 위험에 한 반응적 감정으로 가장 일반적인 처행동은 회피와 도피이며 

인상황에서 불안이 매우 심할 경우 사회불안장애를 겪기도 한다. 두 번째 처행동은 위험

상황을 기다리며 경계하고 비하는 행동이며, 세 번째는 불안을 감소시키기 위한 행동이다. 

마지막으로 네 번째는 분노를 느끼고 선제공격을 가하는 것이다. 인불안이 높은 사람은 

이를 극복 또는 처하기 위한 인행동이 다양하게 나타날 수 있으므로 관심을 갖고 불안을 

감소시키기 위해 노력해야 한다.
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3.3.3. 슬픔과 우울에 대한 대처행동

  슬픔과 우울의 행동표현은 매우 다양하다. 우선 나타나는 행동적 반응은 첫째, 슬픈 감정

을 표출하는 애도행동이며, 둘째, 무활동(Inactivity)의 상태가 지속되기도 한다. 셋째, 과거

의 기억을 떠올리고 반추하는 행동을 보이기도 하며, 넷째, 슬픔과 우울을 혼자 감당하기 어

려울 때에는 다른 사람의 도움이나 정서적 지지를 추구하기도 한다. 슬픔이 오래가면 우울증

상으로 나타날 수 있으므로 주변의 중요한 타인들로부터 충분히 공감 받는 것은 슬픔을 극복

하는 가장 효과적인 방법이다.

3.3.4. 죄책감과 수치심에 대한 대처행동 

  죄책감과 수치심은 자신의 잘못에 해서 느끼는 부정적인 감정이다. 죄책감을 느끼면 후

회 또는 사죄하고 용서를 비는 행동, 보상행동으로서 상 방에게 입힌 피해를 복원하는 행동 

등이 표적으로 나타난다. 또한 심할 경우에는 자신에게 스스로 상해를 입히는 자해행동이

나 상 방의 피해에 한 자신의 책임을 축소하기 위한 합리화 등의 방어적 인행동이 나타

나기도 한다. 수치감과 죄책감은 유사하지만 구별되는 행동을 보이는데, 수치감에 한 주된 

행동적 반응은 숨는 것이다. 수치감을 극복하는 가장 좋은 방법은 자기 자신을 용서하는 것으

로 자신의 모습을 재확인하고 타인의 부정적 시선이나 인식을 불식시킴으로써 수치감은 완

화될 수 있다.
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학습정리 1. 인간은 각자 특유의 기질을 가지고 태어난다. 또한 시 , 사회마다의 문화적 기

가 다르다. 그리고 인간은 누구나 이 문화적 기 에 적응해 나가는 과정에서 

자신의 인지, 행동, 정서를 조절, 수정해 가는 자기조절을 필요로 한다.

2. 자기조절을 설명하는 이론으로는 사회인지 이론, 사이버네틱 통제 이론, 자기통

제 힘 이론이 있다. 또한 자기조절은 정서 조절과 행동 조절을 수반하며, 자기조

절의 필요조건인 자아통제와 상황의 유연성을 의미하는 자아탄력성에 향을 

미친다. 

3. 자기조절이 중요한 이유는 자기조절이 관계에서 상호 간의 정서 이해를 통해 

자기개념을 형성시켜주며, 개인이 자신의 능력을 발휘하는 데 핵심이 되기 때문

이다. 부적절한 자기조절은 개인의 심리적 안녕에 해를 끼치며 이로 인해 부적

응적인 행동과 심리적 불편을 겪게 된다.

4. 치유의 의미는 개인이 자신의 기질을 살리면서도 문화적 기 에 적응해 나가면

서 겪게 되는 불편을 없애는 것이 아니라 탄력적으로 적응하고 조절해 가게 돕는 

것이다. 탄력적 적응에 자기조절이 중요한 역할을 하기 때문에, 산림치유지도사

는 개인의 자아를 강화시켜주면서 갈등을 없애주는 것이 아니라 갈등과 함께 

하면서 조절할 수 있는 역량을 키워줘야 한다.    

5. 의사소통은 주변의 다양한 상황 속에서 개인의 질적인 삶을 위해 중요한 요소이

다. 이러한 의사소통은 공통, 공유의 의미를 담고 있으며, 특히 사람과의 관계에

서 감정, 태도, 사실 등을 언어적 및 비언어적 방식으로 표현하고 이해를 돕는 

복잡한 과정이다.

6. 의사소통은 자기 자신과의 소통, 다른 사람과의 소통, 조직 속에서의 소통의 세 

수준으로 나눌 수 있으며, 언어의 내용적 측면에 속하는 의사소통의 기능으로는 

친교 기능, 정보획득 기능, 설득 기능, 의사결정 기능, 획인 기능으로 나누고 있다.

7. 의사소통을 위한 기본적인 요소로는 경청, 공감, 건설적이고 효과적인 피드백과 

같은 기본적인 태도를 갖추고 있어야 하며, 과거의 경험, 선입견, 고정관념이 강

한 경우에는 의사소통을 방해하거나 왜곡하게 된다. 
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학습정리 8. 다른 사람과 의사소통을 잘 하기 위해서는 의사소통과 관련된 기본적 소양을 

갖추고 있어야 하며, 특히 산림치유지도사는 이러한 사실을 이해하는 것만이 

아니라 실제로 자신의 태도로 갖추고 있어야 한다. 

9. 인간관계는 형성 요인에 따라 일차적 및 이차적 인간관계, 동등성 여부에 따라 

수직적 및 수평적 인간관계, 상 방이 느끼는 감정과 태도의 우호성에 따라 우

호적 및 적 적 인간관계, 형성과 유지 요인에 따라 애정 중심 및 업무 중심 인간

관계, 호혜성에 따른 공유 및 교환적 인간관계로 나누어 살펴볼 수 있다.

10. 인생 단계에 따라 인간관계의 내용이 달라진다. 청년 초기는 인간관계에 현저

한 변화가 일어나는 시기이고, 청년 후기는 직장에서의 인간관계가 중요한 비중

을 차지하는 시기이며, 장년기는 직장과 가정을 이룬 경우 자녀들의 독립이 중

요해지는 시기이다. 또한 노년기는 3 에 걸친 관계의 어른이 되는 시기로 인생

을 마무리하고 인간관계의 폭이 좁아지며 가족관계의 의존도가 증가하는 시기

이다.

11. 인동기는 인간관계에 임하는 개인의 내면적 욕구를 의미하며 인 행동을 

결정하는 중요한 심리적 요인이다. 인 동기에는 생물학적 동기, 의존 동기, 

친애 동기, 지배 동기, 성적 동기, 공격 동기, 자기존중감과 자기 정체성의 동기, 

부적응적 동기 등이 있다. 

12. 인행동은 인간관계 상황에서 드러나는 언어적 및 비언어적 행동을 의미한

다. 지배적, 우호적, 적극적, 소극적, 부적응적인 인감정과 인행동으로 분

노, 불안과 공포, 슬픔과 우울, 죄책감과 수치감 등이 있다.
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1. 산림휴양학의 개념과 범주

1.1. 인간의 활동과 휴양

  현 사회는 복잡다기한 사회 환경으로 말미암아 인간의 활동 범주도 매우 넓고, 다양하다. 

특히 현 에 들어와서는 여러 문명의 이기를 활용하여 생활하면서 육체적인 수고는 줄어든 

반면 정신적인 스트레스는 가중되고 있다. 우리들의 일상 활동들을 나누어보면, 신체적 측

면, 일과 교육의 역할, 마땅히 해야 할 의무적인 측면, 정신과 적인 측면, 휴양 측면으로 

구분할 수 있다. 특히 휴양 측면은 다른 구성 요소들이 원활하게 작동하는데 신체적으로나 

정신적으로 그리고 직간접적으로 향을 주는 바가 매우 크다. 즉, 휴양의 다양한 향은 종

합적인 경험으로서 총체적인 건강과 정서적 지능을 함양하게 한다. 

1.2. 휴양학의 범주

  휴양학은 서양의 휴양(Recreation)에서 비롯된 것으로, 라틴어의 ‘Recreatio’, ‘Recreo’ 

에서 그 어원을 찾을 수 있다. 라틴어의 ‘Recreatio’는 ‘새롭게 하다’를 의미하며, ‘Recreo’

는 ‘다시 찾다’, ‘되돌리다’라는 의미이다. 따라서 휴양이라 함은 ‘새롭게 하거나, 되돌리는’

것으로, 인간과 결부하여서는 자신을 새롭게 하는 행위를 말한다. 이러한 행위는 신체적인 

것과 정신적인 것을 포함한다. 따라서 휴양에는 다양한 관점들이 존재하게 되었는데 거기에

는 활동이나 경험으로서의 휴양, 정서적 상태로서의 휴양, 사회 제도로서의 휴양, 앞의 것을 

망라하는 총체적인 개념으로 보는 휴양 등이 있다. 특히 휴양을 다루면서 함께 사용되는 용어

들에 여가(Leisure), 놀이(Play)가 있는데, 여가는 다소 추상적이고 관념적으로 사용되는데 

느긋함을 내포하고 있고 놀이와 휴양을 누리는 기회를 제공한다. 놀이는 행태의 하나의 형태

로서 활동함을 의미하지만 일을 하거나 여가 시간 동안에 발생할 수 있는데 비하여, 휴양은 

다양한 놀이를 포함하면서도 놀이에 포함되지 않는 여행, 독서, 문화 예술 활동과 같은 것을 

포함하는 포괄적인 활동이며 단지 여가 시간 동안에만 가능하다. 특히 휴양은 이차 전 이후

에 괄목할만한 진전을 이루었는데, 그것은 전후에 경제적 발전과 더불어 신체적, 정신적 혹

은 사회적 장애를 가지고 있는 사람들이 여가에 한 인식과 필요성이 증가되었고, 장애자와 

노년층, 사회적 약자의 생활을 개선하려는 복지 정책의 확산에 기인된 바 크다. 미국의 경우, 

1960년  초반에 장애자들에게 체육활동 기회를 제공하기 위한 체육과 휴양교육을 담당할 
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전문적인 기관과 정부 조직을 연 하 고, 이것은 휴양의 전통적인 기능에 더하여  휴양치유

(Therapeutic recreation) 프로그램과 서비스 개념으로 발달하게 되고 전 세계적으로 전

파되었다. 

1.3. 휴양의 정의

  휴양의 의미에 관해서 크라우스(Kraus, 1997)는, 오래 전부터 다양한 정의가 있어 왔음을 

언급하면서, 현 에 있어서 휴양의 정의는 1) 어떠한 조건하에서 혹은 어떠한 동기와 더불어 

이루어지는 활동, 2) 주어진 일련의 기 감과 더불어 어떠한 종류의 활동을 하고 있는 동안에 

사람들 간에 발생하는 어떤 과정이나 상태, 3) 사회 제도, 지식의 체계 혹은 전문적인 분야로 

인식된다, 라고 하는 세 가지 범주의 하나에 해당한다고 하 다. 따라서 휴양을 포괄적으로 

정의하려 하면 위 세 범주를 포괄하는 것이 되어야 할 것이다. 따라서 휴양의 정의는, 여가 

시간에 일어나는 사람의 활동이나 경험으로 구성되며, 본능적이고 자발적으로 선택하며 즐

거워야 한다. 또한 어떤 것에 참여하거나 사회제도로서, 전문적인 경력 분야 혹은 사업에서 

비롯되는 정서적 상태로 간주되기도 한다. 동시에 공동체 조직이나 봉사 기관의 프로그램의 

일환으로 제공될 때에는 사회 공동체에 통용되는 기준과 가치 측면에서 사회적으로 건설적

이어야 하며 도덕적으로 수용될 수 있는 것이어야 한다. 

1.4. 산림휴양의 정의 

  산림휴양은 야외휴양의 한 형태인데, 산림지에서 이루어지는 것을 말한다(박봉우, 

1986). 야외휴양의 한 형태인 산림휴양은 휴양 활동장소가 산림이라는 장소적 특성이 중요

하며, 휴양 장소를 구성하는 요소에 있어서도 산림을 구성하는 요소들이 주가 되는 특징을 

가지고 있다. 또 산림휴양학은 휴양활동이 발생하는 장소와 내용을 특화시켜서, 자연휴양

림, 숲해설, 숲길, 산림치유, 산림체험, 산림문화 등의 유형으로 세분하기도 한다.
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2. 산림휴양학의 역사적 배경

  놀이와 휴양 활동은 사람이 역사를 기록하던 아주 오래 전으로 거슬러 올라 갈 수 있는데, 

산림휴양은 기본적으로 고 의 초기 정원에서 비롯된다고 할 수 있다. 이집트 문명보다도 

앞선 수메르의 웅서사시인 길가메시에 의하면, 사람이 직접 관리한 정결한 길이 있는 훔바

바(Humbaba)의 삼나무 숲이 언급되어 있고, 수메르의 왕 구데아(Gudea, 약 2,340 BC)의 

포도원과 연못, 바빌론의 공중정원(약 1,000BC)이 그것이다.

  중국의 경우도  같은 무렵에 유(囿), 포(圃)의 공간이 언급되고 있어, 동물과 식물을 기르는 

장소를 갖고 있었다. 우리나라의 경우는 신시, 신단수 등이 언급되고 있어 역시 동식물과 관

련된 특정한 공간의 존재를 짐작할 수 있다. 

2.1. 서양의 역사적 배경

  문명의 초기에 동식물을 포함하는 별도의 공간은 주로 통치자의 휴양을 목적으로 한 공간

이었고, 이러한 전통은 13세기까지 이어졌다. 13세기 후반 이탈리아에서는 모든 사람들의 

여가 활동을 위한 공공장소가 만들어졌고, 15세기 국에서는 이러한 장소들에서 사냥을 

비롯한 다른 스포츠 활동들을 하게 하 고, 특히 잉글랜드에서는 나중에 축구를 비롯한 여러 

형태로 발전하여 확산된 구기를 즐기는 장소 다. 1637년에는 국 런던에 하이드 파크

(Hyde park)가 개설되었고, 18세기 후반부터는 자연풍경식 정원과 공원들이 등장하게 되

었다. 미국의 경우는 지역 공동체의 공유지 형태로 광장과 공원이 설치되었는데, 1682년 윌

리엄 펜(William Penn)이 필라델피아에 다수의 광장과 모퉁이 공간을 포함한 계획을 수립

하 다. 1853년에는 뉴욕에 센트럴 파크(Central park)를 개설하여 근  공원의 효시가 되

었을 뿐만 아니라 주변 도시로의 폭발적인 파급 효과를 내 보이게 하 고, 1872년에는 세계 

최초의 국립공원(National park)으로 옐로우스톤 지역을 설정하 다. 1983년에는 프랑스

의 라빌레트 공원(Parc de la Villette) 이 설계되어 공원 형식에 새로운 개념을 적용하는 

등의 발전을 보이고 있다.

  특히 미국에서의 휴양과 공원의 발전은 괄목한 것인데, 공원의 발전은 자연자원 중심과 

도시휴양 혹은 공동체 휴양 중심으로 크게 구분할 수 있다. 자연자원 중심은 야외휴양으로, 

도시휴양은 동적 활동 휴양이라는 용어를 사용하기도 한다. 야외휴양에는 휴양활동이 발생
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하는 장소적 성격에 따라 야 , 사냥, 낚시, 등산 등이 포함된다. 정책적인 측면에서는 1958

년에 야외휴양자원검토위원회(ORRRC)를 설립하여 향후 40년간에 한 야외휴양수요를 

조사하도록 하고, 그러한 수요에 처할 방안을 제안하도록 하 다. 또한 매 20년마다 휴양

정책을 재검토하게 하는 정책을 채택하 다. 위원회 활동으로 여러 법안들과 전국적인 프로

그램들이 제안되었고, 그러한 일환으로 1960년에 다목적 이용보속수확법(Multiple-use 

Sustained Yield Act)이 제정되었다. 이 법안은 미국 산림청의 공식적인 기능의 하나로 야

외휴양분야를 목재, 수자원, 야생동물, 목초와 더불어 다루게 하 다. 1962년에는 야외휴양

국(Bureau of Outdoor Recreation)을 내무부 산하기관으로 두었다. 1963년에는 원생지

법(Wilderness Act)을 제정하여 국토의 원형을 보전함과 동시에 야외휴양 활동의 다양성을 

확충하는 계기를 만들었다.

2.2. 한국의 역사적 배경

  우리나라는 앞서 언급한 로 신시, 신단수에서 비롯된 소도 혹은 수두가 지역마다 있었

고, 이들은 성황림(성황당, 서낭당)과 같은 형태로 발전되어 왔다. 『삼국유사』에는 봄철의 

화전놀이와 사절유택을 기록하여, 휴양활동이 오랜 연원을 가지고 있음을 알 수 있다. 특히 

성황림과 같은 숲은 종교적인 측면도 가지고 있지만, 체로 서양의 지역 공유지의 개념도 

포함하고 있는 곳이다. 다만, 서양의 지역 공유지와는 달리 체로 숲 형태를 지니고 있고, 

필요에 따라 활동 목적에 맞추어 그때그때 숲공간을 다양하게 활용하 다. 이러한 지역 공유

지는 근 화와 더불어 서구의 공원 개념이 들어와 새로운 형태의 공공 휴양지의 탄생을 보게 

되었다. 우리나라의 근  공원은 독립협회가 독립문과 더불어 세운 독립공원이 그 효시이다. 

독립공원은 독립문을 중심으로 한 공간에 나무를 심어 경관 효과를 도모하고, 서구의 공공 

위생적인 개념을 적용한 곳이다.  산지에 적용된 공원은 1910년 한제국이 멸망하기 직전

에 개장한 남산자락의 한성공원이 있다. 한민국 정부 수립 이후에는 1967년에 지리산이 

국립공원 제1호로 지정되었다. 1972년에 규모의 어린이 공원을 서울에 건설하 고, 

1978년에는 과천에 서울 공원을 건설하 다. 정책적인 측면에서는 1967년에 산림청 발

족, 공원법 제정이 있었고, 1980년에는 공원법이 자연공원법과 도시공원법으로 분리 제정

되었다. 2005년에는 산림휴양문화에 관한 법률이 제정되어 산림휴양에 한 제도적인 정책 

발전이 가능하게 되었다.
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3. 휴양계획의 기본원리

3.1. 휴양경험의 구성

  휴양경험의 구성에 하여 클라우슨과 네츠(Clawson and Knetsch, 1966)가 다음과 같

이 제시하고 있는데, 1단계로, 휴양지를 향해서 출발하기 전에 휴양계획에 관한 논의를 하는 

것에서부터 시작한다. 2단계는 휴양 장소로 이동하는 과정에서 만나는 경험, 3단계는 해당 

휴양 장소에서의 직접적인 경험, 4단계는 집으로 돌아오는 과정에서의 경험, 5단계는 집으

로 돌아온 후 회상하는 과정에서 이루어지는 경험이다. 휴양경험의 구성은 휴양지 계획 수립

에 반 할 중요한 요소이다.

3.2. 휴양자원의 형태

  휴양자원의 형태는 크게 자원중심형, 중간형, 이용자중심형(시설중심형)으로 구분할 수 

있으며(Clawson and Knetsch, 1966), 산림휴양의 경우는 자원중심형에 해당한다. 자원 

형태의 또 다른 구분은, ORRRC(1962)로부터 비롯된 것인데 다음과 같다. 유형 1, 고 도 

휴양지, 유형 2, 일반 야외휴양지, 유형 3, 자연환경지, 유형 4, 특징적 자연지구, 유형 5, 원시

지역, 유형 6, 역사문화지역: 역사 문화성이 현저한 지역으로 역사 사적지, 고고학 유적지, 

문화유산으로 지정된 건물과 건물지 등을 포함하고 있는 곳이다.

  현재 우리나라는 이와 상응할 수 있는 구분체계는 가지고  있지 않지만, 국, 공유 및 사립 

자연휴양림, 산림욕장, 국립공원, 도시자연공원 등으로 구분되는 산림휴양자원을 가지고 있다.

3.3. 휴양계획의 개념

  휴양계획을 수립하는데 필요한 계획개념을 주벤빌(Jubenville, 1976)은 다음과 같이 3가

지로 구분한다. 

3.3.1. 관리형 계획개념

휴양지의 관리에 중심을 두고 수립하는 계획개념으로, 바탕에 깔린 생각은, “계획은 관리의 

거울”이라는 점이다. 계획을 수립할 때 관리의 관점에서 시작하는 것이기 때문에 계획의 목
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적을 분명히 하는 장점과 시설 후의 운 관리가 수월할 수 있다. 관리형 계획개념에서 유의할 

점은 1) 이용의 질, 2) 경험에 한 완충, 3) 잡화점 증후군의 배제 등이다.

3.3.2. 사회적 계획개념

  사회적 계획개념으로 사용되는 이론들로는, 1) 동기-편익모델(Driver, 1970), 2) 욕구체

계 모델(Maslow, 1970), 3) 행위집적의 회피, 4) 휴양수용력 개념 등이 있다. 

3.3.3. 자원형 계획개념

  자원형 계획개념은 기본적으로 휴양자원에 맞추어 계획을 전개해야 한다는 것을 바탕으

로 한다. 적용개념으로는 1) 자연주의와 미학적 관점: 휴양지 특히 산림휴양지는 자연성을 

기반으로 하고 이것의 유지를 주된 관점으로 한다. 이렇게 하기 위해서는 첫째, 시각적 조화

를 추구하고, 둘째, 특징적인 경관에 해서 이용을 수용하면서도 보호 방안을 동시에 구현

하여야 한다. 셋째, 시각적 오염원을 제거하여야 한다. 2) 토지의 비가역성 원리 관점: 자연성

이 풍부한 토지를 도시적 이용 형태로 개발하게 되면 그 토지는 쉽게 자연성이 풍부한 토지로 

되돌릴 수가 없게 되므로 토지의 전용은 이러한 비가역성을 고려하여 단계적으로 개발 정도

를 높여 나가는 방법을 적용해야 한다. 3) 자원의 잠재성을 고려하는 관점: 자원이 갖는 잠재

성을 잘 평가하여 낭비적인 휴양 개발을 피하도록 해야 한다.

3.4. 휴양 계획체계 구성

  휴양계획은 자원(Resource), 이용자(User), 계획하기(Planning) 3요소로 구성된다.  이

들 3요소의 관계는 다음과 같다. 1) 자원과 이용자: 자원은 이용자에게 이용 경험 관계를 형성

하고, 이용자는 자원에 하여 이용 향관계를 형성한다. 2) 자원과 계획하기: 자원은 계획

하기에 프로그램에 한 연구와 평가에 향을 미치고, 계획하기는 자원에게 관리 프로그램

을 제시하는 관계를 형성한다. 3) 계획하기와 이용자: 이용자는 계획하기에 해서 휴양정보

를 제공하고, 계획하기는 이용자에게 이용자 관리 측면에서의 관계를 형성한다. 
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3.5. 휴양기회분포역(ROS) 개념

  휴양기회분포역(Recreation Opportunity Spectrum) 개념은 미국 산림청에서 개발한 

휴양지 계획 및 운 의 필요성에서 개발한 것으로 우리나라의 산림휴양지 계획에서도 활용

할 많은 시사점을 가지고 있다(Clark and Stankey, 1979; Driver et al. 1987; 박봉우, 

1992).

  휴양기회분포역을 구획하기 위한 기준으로 배경요소, 사회적 요소, 관리요소를 구분하고, 

거기에 따른 지도화 기준으로 1) 배경요소 항목으로는 원격성, 규모, 사람의 존재 항목을 두

고, 2) 사회적요소 항목으로는 이용 도를, 3) 관리요소 항목으로는 관리의 편제화와 관리인

지성을 두었다. 이러한 기준을 적용하여 산림지를 6개의 지역으로 구분하 다. 6개의 지역

은 원시지역(P), 자동차 불가 준원시지역(SPNM), 자동차 가능 준원시지역(SPM), 도로가 있

는 자연지역(RN), 시골지역(R), 도시지역(U) 이다. 이렇게 구분된 지역에는 해당하는 디자

인 기준을 적용하여 필요한 시설과 공간을 도입하게 한다.

3.6. 휴양계획가

  휴양계획은 앞에서 살펴본 것과 같이 자원, 이용자, 계획하기 요소의 결합과 적용할 계획 

개념, 계획의 목적 등을 고려하여 수립하여야 하지만, 이 모든 것을 종합할 계획가의 자질 

또한 중요하다. 휴양계획가가 갖추어야 할 기본적인 자질은 다음과 같다. 1) 휴양계획은 휴양 

활동을  포괄하는 것이므로 계획가는 휴양행태를 잘 이해하는 행태주의자이어야 한다. 2) 

휴양계획가는 휴양계획 상지의 자연 환경적 구성 상태를 조사하고 평가할 수 있는 능력을 

갖춘 자연 과학자이어야 한다. 3) 휴양계획가는 자연 경관에 적합한 개발을 추구하는 디자이

너인 관계로 장소성에 한 감각과 기본계획도(Master plan)를 작성할 수 있는 능력을 갖추

어야 한다. 4) 휴양계획가는 휴양지의 경관을 충분히 인식하고 경관과 개발을 조화시킬 수 

있는 미학자이어야 한다. 5) 휴양계획가는 토지의 비가역성을 충분히 이해하고, 토지이용에 

관한 철학을 가지고 있는 다재다능한 능력의 소유자이어야 한다. 
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4. 휴양활동과 생애 주기

4.1. 산림휴양활동의 기본 동기

  산림휴양을 비롯한 휴양 활동의 동기는 기본적으로 마슬로우(Maslow, 1970)가 제시한 

욕구 단계설로 설명할 수 있을 것이다. 마슬로우의 욕구단계는 그림 1과 같은 구조를 가지며, 

하위 단계가 충족되면 상위 단계로 옮겨가게 된다.

 그림 1. 마슬로우 욕구 단계와 실현에 다른 충족도

  산림휴양 활동의 동기는 1) 개성의 추구, 2) 사회성 충족, 3) 치유 효과, 4) 육체적 활동의 

추구, 5) 자연에 의해서 유발되는 자극으로 인한 정신적인 고양, 6) 자유로움과 독립성의 추

구, 7) 전통에 한 향수 충족과 같은 욕구 추구에서 유발된다.

4.2. 산림휴양과 연령

  산림휴양활동을 포함하는 휴양 활동은 동적인 활동 측면과 심리 정서적 측면에서 연령에 

따른 변화를 볼 수 있는데, 체로 연령  별로 구분하고 있다. 연령에 따른 휴양 활동의 빈도

와 폭을 에딩톤 등(Edington et al, 1995)은 다음 그림 2와 같이 정리하 다.

 

그림 2. 생애주기에 따른 여가 활동의 빈도와 폭
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4.3. 산림청(한국)의 생애주기 산림복지프로그램

  산림복지란, “산림을 기반으로 하는 산림 문화 휴양 산림치유 및 교육 등의 서비스를 창출 

제공함으로써 국민의 복리 증진에 기여하기 위한 경제적 사회적 정서적 지원과 관련된 활동”

을 말하며(산림복지란, 산림청, 2013), 출생에서부터 사망에 이르기까지 전 생애주기에 걸

쳐 숲을 통해서 숲태교, 유아 숲체험, 산림레포츠, 산림치유 등 다양한 혜택을 국민에게 제공

하는 것을 말한다.

       

출생기
∙ 숲태교 프로그램

유아기
∙ 유아숲체험원

청소년기
 ∙ 산림교육 및
   숲체험

청년기
 ∙ 산악레포츠

장년기
∙ 자연휴양림, 숲길

노년기
 ∙ 산림치유
 ∙ 산림요양마을

회년기
 ∙ 수목장림

생애주기별 산림복지 서비스

그림 3. 산림복지에 대한 산림청의 지표
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5. 산림휴양자원

  산림휴양자원은 자연휴양림, 산림욕장, 숲길, 치유의 숲, 수목원과 산림박물관, 국립공원

과 도, 군립공원을 포함한 자연공원으로 구성된다. 각각의 자원은 산림청 2020년 통계

(2019년 말 기준)에 따르면, 1) 자연휴양림(175개소-국유 43; 지자체 109; 개인 23), 2) 산

림욕장, 3) 숲길, 4) 치유의 숲(28개소), 5) 수목원(64개소), 6) 산림박물관(13개소), 7) 도시

숲(4,108개소), 8) 명상숲-학교숲(1,866개소)이 있다. 타부처 소관으로는 자연공원(79개

소-국립공원 22; 도립공원 30; 군립공원 27)과 지질공원(13개소)이 있다.
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6. 산림휴양지 계획

  산림휴양지 계획은 산림휴양지를 계획함에 있어서 숲이라는 상자원과 휴양 활동이라는 

동태적 활동을 수용하고, 그 활동을 지원하는 시설설비 계획을 말한다. 따라서 숲자원을 보

호하고, 이용자의 이용 경험의 질적 수준이 유지되며, 편의성을 제공하는 것이 조화를 이루

어야 하며, 특히 이용자의 편의성을 위한 시설이 숲이라는 자연을 체험하는데 있어서 방해요

소가 되지 않도록 유의하여야 한다. 산림휴양은 본질적으로 자연에서 생존하는 방법을 찾고 

즐기는 것과 다르지 않음을 명확하게 인식하여야 하는 것을 기본 전제로 하고 있다고 해도 

과언이 아니다. 따라서 휴양지 계획도 이러한 기본전제를 충족시키는 것을 반 하여야 한다. 

특히 산림휴양을 치유적 관점에서 본다고 하면 이와 같은 기본전제는 다른 어느 것 보다도 

중요시 다루어야 한다. 또한 산림휴양지 계획은 공간의 분할과 연계, 공간의 기능과 미의 연

계라는 측면에서 조경학의 학문적 배경과 지식이 필요하므로 관련 전문가의 협업이 필수적

으로 요구된다. 

6.1. 산림휴양지 선정과 조사

  산림휴양 상지는 일반적으로 다음과 같은 기본 원리를 전제로 선정하여야 한다. 더글라

스(Douglass, 2000)는 다음과 같은 일반원리를 제시하고 있다. 1) 산림휴양지는 조성은 이

용자를 만족시킬 수 있는 산림환경 조건을 가지고 있어야 한다. 상지의 조건이 이용자로 

하여금 산림휴양지를 방문하게 하는 동기 유발이 되기 때문이다. 2) 이용자의 편리성을 부지 

선정의 첫 번째 이유로 고려하여야 한다. 3) 산림지라는 자원과 이용자 만족이라는 관련성을 

고려하여야 한다. 이와 같은 기본 원리들은 산림지가 일단은 방문하고 싶은 욕구를 불러일으

킬 수 있는 동기 유발이 가능할 만큼 양호한 환경 조건을 가지고 있을 것을 전제로 하여, 접근

의 편리함, 관련 시설을 설비할 공간 여건의 구비 가능성을 비롯하여 시설과 자연환경 조건과

의 조화 가능성을 검토하여야 함을 주문하는 것이다.

 6.1.1. 부지 선정에 영향을 주는 인자

  산림휴양지 조성은 여러 요소에 향을 받을 수 있는데, 이러한 향들은 휴양 이용경험의 

질에 향을 줄 수 있고, 산림휴양지의 개발 형식에도 향을 미칠 수 있다. 더글라스
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(Douglass, 2000)는 산림휴양지의 질적인 측면에 향을 미치는 요인으로는 기후, 지형, 

지질과 토양, 물, 전반적인 환경 조건 등을 제시하고  있다. 

6.1.2. 부지 조사와 분석

  산림휴양지 조성에 따른 부지 조사와 분석은 상지 내부와 상지 외부로 크게 나뉘고, 

상지 내부는 1) 건설관련 요소, 2) 자연자원 요소, 3) 자연력 요소, 4) 인식적 특징 요소로 

구분하여 조사 분석 한다.

  1) 건설관련 요소로는, ① 부지 경계 설정 및 소유권 조사, ② 역사적 고고학적 유물의 분포

여부, ③ 도로, 보도 등 교통 동선, ④ 전선, 가스선 등 제반 공공 설비, ⑤ 토지이용 및 용도 

구분상태 등을 조사한다. 2) 자연자원 요소로는,  ① 최고지점, 최저지점을 포함한 지형 조건,  

② 배수 상태, ③ 토양분포, ④ 물의 존재와 존재 양태, ⑤ 지질 상태, ⑥ 식생형-소나무림, 

참나무림, 초지, 기타-과 특정 수종의 존재, ⑦ 특정 보호종의 분포 등을 조사 한다. 3) 자연력 

요소로는, ① 기 온도-최고, 최저 온도 및 계절적 특징, ② 태양의 입사각과 방향, ③ 바람-

계절별 주풍 방향, ④ 계절별 강수의 특성-강우량, 적설량과 빈도 등을 조사한다. 4) 인식적 

특징 요소로는, ① 부지 내외에서의 조망성, ② 악취와 소음의 발생원, ③ 부지에 관련되고 

있는 특정한 경관 구성 요소들-선, 형, 질감, 색채 ④ 부지가 가지고 있는 특징 및 잠재성 등을 

조사한다.

  부지의 외부적 조건으로는, ① 주변의 토지 이용 형태, ② 하천과 배수의 원천 장소, ③ 시각

적, 후각적, 청각적 자극 요소, ④ 미적 특징, ⑤ 공공설비의 위치와 수량, ⑥ 교통수단과 체계 

등의 조사가 필요하다.

  이상과 같은 부지 조사와 분석은 항목별로 도면 작업을 수행하여 최종적으로는 이들 도면

들을 중첩시켜서 종합분석도를 작성한다. 종합분석도에는 가용 공간, 보존하여야 할 공간과 

각각의 공간들이 가지고 있는 특성들과 잠재력이 일목요연하게 드러나게 된다.

6.1.3. 산림휴양지 계획 및 설계의 전개

  산림휴양 상지의 부지 조건에 한 조사와 분석을 시행하여, 종합 분석도면을 작성한 

후에는, 별도로 작성한 설비할 시설과 필요한 부분 공간들을 열거하고 각 공간별로 필요한 
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항목들을 구성한 도서를 준비한다. 공간별로 필요한 항목을 나열하는 것은, 예를 들면, 산림

휴양지 공간에 자연학습센터를 둔다면, 탐방로와 주차장은 필수적인 요소이고, 기타 화장실

을 포함한 위생시설이 나열될 것이다. 이러한 공간으로는 피크닉장, 야 장, 숲 치유공간, 

명상 공간 등등의 휴양 활동 공간과 관리공간 및 시설 등이 있다. 각각의 공간에 한 항목들

이 정리되면, 그 다음으로는 이들 공간간의 상관 관계성을 검토하여 연계성을 구성한다. 즉 

버블플랜(Bubble plan) 혹은 개념도(Concept plan; functional plan)라고 하는 도면을 

작성한다. 작성된 개념도를 종합분석 도면에 중첩시켜서, 현장 적용성을 검토하고, 필요하

다면 수정, 보완한다. 이 과정을 거쳐서 기본적인 도면을 완성하게 된다. 이 도면을 기본도면

(Master plan)이라 하며, 이 도면은 해당 산림휴양지의 계획과 설계에 있어서 기준 도면의 

기능을 하게 된다. 기본도면에 의거하여 실제 공사를 할 수 있는 실시설계 도면이 완성되고, 

실시설계에 의거하여 공사가 진행되어 산림휴양지의 조성은 마무리 되게 된다. 공사가 끝난 

후에는 평가 단계를 거쳐 미진한 사항의 보완과 운  시 예상되는 관리상의 특이점을 정리한다.

6.2. 산림휴양 활동 유형별 공간계획

6.2.1. 자연휴양림 공간계획

  자연휴양림은, ‘산림문화·휴양에 관한 법률’ 제2조에, 국민의 정서함양, 보건 휴양 및 산림

교육 등을 위하여 조성한 산림(휴양시설과 그 토지를 포함한다)으로 정의하고 있다.  

  자연휴양림의 공간계획은 먼저 국·공유 휴양림과 사유휴양림의 시설과  설비 기준에 차별

을 두어 두 가지 형태의 휴양림이 상호 보완 관계를 형성할 수 있도록 하는 데에서 출발하여야 

한다. 또한 휴양림은 숲속에서 도시적 안락함을 즐기는 장소라기보다는 자연과의 직접적인 

접촉을 최 한으로 확보하여 궁극적으로 자연체험 혹은 야생체험 더 나아가 생존체험을 도

모할 수 있는 공간 계획이 되어야 한다.

6.2.2. 숲해설 공간계획

  숲해설 공간은, 숲을 이용하는 사람을 상으로 숲을 구성하고 있는 생물, 무생물, 문화적 

요소에 관한 내용을 일상적인 언어나 도구를 활용하여 숲에 한 흥미를 갖도록 유도하고 

보조하는 정보 제공 활동이 일어나는 곳을 말한다.
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  숲해설 공간계획을 위해서는, 숲해설 기법에 따라 달리 접근해야 한다. 숲해설의 유형은, 

안내자 기법과 자기 안내식 기법으로 나뉘고, 1) 안내식 기법은 거점식, 이동식, 강연식 기법

으로 세분한다. 2) 자기 안내식 기법은 전시물기법, 간행물 기법, 매체식 기법으로 세분한다

(송형섭과 김성일, 2001). 이 가운데, 거점식, 이동식, 전시물 기법은 공간을 점유하는 관계

로 통과 방문자를 고려하여 동선의 폭원을 알맞게 조절해야 한다. 매체식 기법의 경우도 사용

하는 매체에 따라 역시 공간을 점유하는 경우가 있으므로 동선의 폭원을 조절하여야 할 것이다. 

6.2.3. 숲치유 공간계획

  숲치유는 산림치유와 동일한 용어이며, “산림이 가지고 있는 자연적, 인문적 요소가 사람

에게 미치는 물리적, 화학적, 심리적 향을 활용하여 심신을 건전하고 건강하게 하는 자연

요법으로 질병을 예방하고, 병증의 완화, 치료 및 회복을 도모하여 ‘온전함’을 추구하는 과

정”으로 정의한다(박봉우, 2011). 

  숲치유 공간계획을 위해서는 기본적으로 다른 휴양활동과 공간을 공유할 수 있지만, 전용

공간을 확보해 주는 것이 필요하다. 특히 병후 회복을 위한 치유공간이라면,  1) 신선한 공기, 

2) 적당한 햇빛, 3) 쾌적한 환경조건(Amenities) 이라는 나이팅게일이 제시한 조건이 반

되는 공간적 특성을 갖춘 곳이어야 하며, 게슬러(Gesler, 2003)가 제시한 자연요소인, 1) 

치유자인 자연에 한 믿음이 있어야 하고, 2) 치유자인 자연은 아름다움과 미적인 즐거움을 

줄 수 있어야 하고, 3) 자연에 침잠할 수 있도록 충분한 원격성을 가져야 하고, 4) 자연의 특별

한 요소가 포함되는 곳이어야 한다는 점이 고려되어야 한다.

  숲치유 공간계획을 위한 디자인 가이드라인은 다음과 같다(박봉우, 2011b). 1) 자연과의 

접촉기회를 제공해야 한다. 2) 운동기회와 운동공간이 제공되어야 한다. 3) 치유 기회와 공간 

제공에 있어서 선택할 수 있는 기회가 부여 되어야 한다. 4) 치유 공간 참여자에 한 모임 

공간과 기회를 제공하여야 한다. 5) 치유 공간의 안전함과 안락함이 제공되어야 한다. 6) 조

용함이 확보되어야 한다. 7) 치유 상공간 및 시설은 기억에 의존하지 않고 본능적으로 경험

하도록 단순 명료해야 한다. 8) 안내표지는 간단명료하게 디자인하여야 하며, 정보, 방향성, 

장소확인의 내용을 담아야 하며, 규격화하여 친 감을 주도록 해야 한다. 9) 모든 디자인은 

유니버설 디자인 원리를 적용한다. 10) 산림자원에 한 훼손을 최소화하여야 하며, 산림자

원과의 조화를 이루어야 한다. 
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6.2.4. 숲체험 공간계획

  숲체험은 임업체험과 동일한 용어이며, “숲과 임업에 한 올바른 이해를 돕기 위하여 산

림 현장에서 직접 숲을 다루어 보는 체험으로 산림작업의 전 과정을 포함하는 것”으로 정의한

다(박봉우, 2011a). 

  산림작업 공간은 현장에 따라 다양할 수 있지만, 땅고르기, 나무심기, 풀깎기, 덩굴치기, 

가지치기, 솎아베기, 벌채수확, 벌채목 활용(목공체험) 으로 구분하며, 전체 과정을 통하여 

안전이 확보되어야 한다(박봉우 등, 1999). 따라서 산림체험을 위한 기본적인 이론과 안전 

학습, 도구 사용을 위한 실습을 이수해야 하므로 별도의 교육 공간과 시설을 구비하는 것이 

필요하며, 교육 공간은 자발적이고, 근로를 통하여 즐거움을 얻을 수 있도록 충분히 흥미롭

게 조성하여야 한다. 산림체험이 이루어지는 공간은 시범 공간과 실제 산림경  활동의 일환

으로 시행되는 공간으로 구분할 수도 있고, 이 양자를 병합한 형태로 공간을 구획하여 활용할 

수 있다.   

6.2.5. 숲길 공간계획 

  숲길은 외국의 트레일(Trail)에 해당되는 것으로, 산림휴양 활동을 구성하는 매체이며, 지

역의 역사 문화와 숲에 한 이해 증진을 도모하고 건강 증진을 추구하는 공간이다. 숲길에 

한 체계적인 계획, 디자인을 위하여 숲과 관련된 전문 지식과 운동생리학적인 전문 지식의 

적용이 필수적으로 요구된다. 

   숲길 계획은 숲길의 유형에 따라 달리하여야 할 것인데, 1) 일반적인 숲길, 2) 유니버설 

디자인 개념을 적용한 경우, 3) 스키타기를 위한 경우, 4) 말을 활용하는 경우 등으로 구분하

고 각 유형에 따른 숲길 제원에 한 기준치, 경사도가 적용되어야 할 것이다. 일반적으로 

숲길의 제원은 숲길의 폭원과 탐방 활동의 편리성을 위해 제벌(除伐)을 해야 할 폭원, 숲길 

바닥에서 수직으로 확보해야 할 지하고를 기본으로 한다. 숲길 탐방로의 폭원은 1인을 기준

으로 할 경우 최소 60-80센티미터가 확보되어야 하고, 2인을 기준으로 하거나 휠체어를 포

함할 경우 120-180센티미터의 폭원을 확보해야 한다. 겨울철에 스키(알파인 스키)를 수용

할 수 있도록 하기위해서는 2.5-6미터 폭원의 확보가 필요하고, 지하고의 경우는 활엽수림

에서는 3.5미터, 침엽수의 경우는 4.5미터가 확보되어야 한다. 동시에, 탐방로의 길이, 탐방

로의 경사도를 고려해서 계획하여야 할 것이다. 
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  숲길 계획 디자인 가이드라인은 다음과 같다. 1) 숲길의 폭원은 숲길 계획 목적에 비추어, 

필요 이상으로 과다하지 않아야 한다. 2) 숲길의 제벌 폭원을 넘어서는 곳부터 완충림 를 

두도록 한다. 3) 숲길이 물 가장자리를 통과해야 할 경우는 가급적 20미터 이격된 곳에 노선

을 위치하도록 하고, 물 가장자리로의 접근은 주된 숲길에서 분기시킨 동선을 통하도록 한

다. 4) 숲길과 다른 동선과의 중첩은 피하고, 가급적 다른 동선을 직각으로 횡단할 수 있게 

계획한다. 5) 숲길의 계획 노선은 최  경사각도 방향과 직각에 가깝도록 설정한다. 6) 스위

치백(Switchback)은 가급적 넓은 간격으로 계획한다. 7) 숲길의 입구부에는 숲길 머리공간

(Trailhead space)을 계획한다.

6.2.6. 산림문화 공간계획

  산림문화는, “산림에 가해진 사람의 생각과 힘의 결과에서 비롯된 것”(박봉우, 2011)으로 

정의하며, 산림문화의 형태는 유형, 무형의 산림문화자원으로 구분한다. 

  산림문화공간 계획은 유형자원과 무형자원을 구분하여야 한다. 유형자원은 현장성이 보

다 중요하여 외부 공간의 확보가 중요하고, 무형자원은 현장성보다는 재현할 수 있는 외부 

공간과 내부 공간 양자가 필요하다고 할 수 있다. 특히 유형자원과 관련해서는, 1) 산림문화

재로서의 위상을 확보하고, 유형자원 자체의 보존과 활용을 위한 공간의 확보가 필요하다, 

2) 자원에 해 해설하고 감상할 수 있는 부  공간에는 간이 주차장을 비롯한 간략한 편의 

시설을 설비하여야 한다. 3) 유형 문화자원에 적용하는 디자인은 주관기관의 이미지 제공을 

포함한 통일된 디자인을 적용하여야 한다. 

6.3. 이용영향과 관리

6.3.1. 이용영향 모니터링

  산림휴양활동은 숲환경에 향하는 이용 향을 수반한다. 이때 이용 향이라 함은, 산림

휴양활동으로 인하여 토양, 식생, 야생동물, 물 자원에 바람직하지 않은 변화가 발생하는 것

을 말한다. 산림휴양지에서의 자원과 이용 향은 상호 접한 관련성을 보인다(Hammitt 

and Cole, 1987). 이러한 이용 향에 한 파악과 저감처리는 산림휴양활동의 경험의 질을 

유지하게 하는 중요한 부분이다. 따라서 산림휴양지의 관리는 정기적이고 지속적인 모니터
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링을 통하여 산림휴양지 환경의 질적 수준이 저하되지 않도록 계획하여야 한다. 모니터링은 

향 받는 자원에 한 기준지표를 설정하고, 각 자원에 해서 신뢰할 수 있고 정 하게 측

정하는 기술이 뒷받침 되어야 한다. 야생지 야 장의 예를 보면, 야 장으로 설정된 기본 구

역 경계, 실제로 야 지로 활용되는 구역 경계, 지피식생이 소실되어 나출된 구역 산정 등을 

조사 비교하여 향 정도를 판단한다. 이러한 향을 수치적으로 명확하게 제시하기는 쉽지 

않지만, 변화허용수준(LAC: Frissell and Stankey, 1972; 박봉우, 1984) 모델의 설정과 

같은 것을 기준으로 사용할 수 있다.

6.3.2. 이용자 관리

  산림휴양지의 관리는 궁극적으로 이용자에게 이용기회, 이용경험, 만족도를 제고시키는 

것과 관련된다. 이용자 관리의 형식은 이용자에게 직접 향을 미치는 방식과 간접적으로 

향을 미치는 방법으로 나눌 수 있고, 관리 상으로 이용자와 자원을 구분하여 관리하는 

방식에서 접근할 수 있다. 산림휴양지의 관리 전략으로는, ① 정보의 제공과 교육, ② 서비스

의 전달, ③ 비용 부과, ④ 부지 설계, ⑤ 이용 면허, ⑥ 규제와 같은 것을 구사할 수 있다

(Douglass, 2000). 이러한 전략을 구사하여 관리를 하게 된다면, 관리 정책은 ‘해도 된다’에

서 ‘하면 안 된다’로 순차적으로 진행될 것이고, 역시 간접적인 관리에서 직접적인 관리로 

이행되게 될 것이다. 예를 들어보면, 산림휴양지의 관리는, 관리도구로서 ‘해설’을 활용하

고, 분산 이용을 조장하고, 부지 설계를 통한 관리를 하고, 이용을 제한하고, 최종적으로 이용

을 금하는 단계로 구성될 것이다. 특히 ‘해설’을 통한 교육 활동은 휴양 경험의 질을 제고시키

는 수단이고 동시에 자원에 한 간접적인 보호 효과를 도모할 수 있는 훌륭한 방법이다. 또

한 교육 부분에서 언급되어야 할 사항으로는 ‘흔적남기지 않기(LNT: Leave No Trace)’의 

이해와  실행을 촉구하는 것이 중요하다.

  관리 상으로의 이용자와 관련한 것으로는, 이용자의 안전 문제인데, 관리자는 해당 장소

에서 이용자의 안전을 저해할 수 있는 요소에 해서는 사전에 제거하고, 또 위험한 상태를 

충분히 인지할 수 있도록 처리해야 한다. 자원의 측면에서는 해당 장소에 해서 이용을 제한

하는 조치를 취하거나, 집중 이용을 분산시키는 방식, 식생 관리, 반달리즘(Vandalism)에 

처할 수 있도록 시설 설비를 갖추는 것이다.



고
급
산
림
휴
양/

박
봉
우/

195

6.3.3. 부지 관리 

  부지 관리는 산림휴양활동이 있는 곳에서 발생하는 부지에 한 이용 향을 조정하여 최

소한으로 줄이기 위한 것이다. 부지 관리는 일차적으로 산림휴양활동 부지를 계획할 때, 상

적으로 이용에 견딜 수 있거나, 내성이 큰 장소를 선택하는 것에서부터 시작한다. 부지 관

리는 이용에 따른 식생 훼손, 침식 발생, 배변 관리에 중점이 주어지는데, 식생의 경우는 예를 

들면 답압에 견딜 수 있는 정도가 큰 수종이 분포하는 곳이든지, 내성이 큰 수목을 식재하여 

처할 수 있을 것이다.

  침식에 한 관리는 침식이 발생하는 곳은, 발생원인과 정도에 따라, 분산이용 처리, 멀칭 

처리, 포장, 일시적 폐쇄,  폐쇄 등의 조치를 취하여 장소의 복구를 유도하여야 한다. 특히 

폐쇄 조치가 취해진 곳에서는 해당부지의 복구를 위해서, 이용을 배제하고, 침식과 배수에 

한 조정, 토양 보충, 식재(파종 식재, 이식), 식재의 유지 관리를 순차적으로 시행하여 훼손

지가 신속하게 복구될 수 있도록 해야 한다. 배변에 한 관리는 적절한 시설을 설비하는 것

이 원칙이지만, 원격지와 같은 곳은 사실상 시설을 설비하기 어려운 경우가 많다. 따라서 산

림휴양지 이용에 관한 교육을 실시할 때에는 반드시 산림지에서의 배변처리를 어떻게 해야 

할 것인가를 포함시켜야 한다.
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학습정리 1. 산림휴양학은 산림을 배경으로 하여 일어나는, 모든 활동-자연휴양림, 숲길, 숲

해설, 산림치유, 산림체험, 산림문화공간-들을 포함한다.

2. 산림휴양경험의 구성과 휴양자원의 형태에 다른 차별성을 이해한다. 

3. 산림휴양지 조성을 위해 선정된 장소는 상지 내 외로 구분하여 조사 분석하여

야 하며, 상지 내에서는 1) 건설관련 요소, 2) 자연자원 요소, 3) 자연력 요소, 

4) 인식적 특징 요소로 구분하여 조사 분석 한다.

4. 산림휴양지계획은 조사 분석 결과를 바탕으로 하여, 필요한 시설 공간에 한 

목록을 투입하여 기본계획을 수립한다. 기본계획은 산림휴양지 조성의 총체적 

기준이 되는 도면이다. 

5. 산림휴양 활동 유형별 시설과 공간은 특징적인 산림휴양 활동을 추구하므로 해

당 공간과 시설에 필요한 특정한 가이드라인을 고려하여야 하며, 궁극적으로 

이들 공간과 시설의 융복합적 활용을 추구하도록 해야 한다.

6. 산림휴양지 이용에 다른 훼손, 모니터링, 관리 책을 이해하고, LNT 등 산림 

환경 유지를 위한 기본 원리를 현장에 적용한다.
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개   관
산림치유지도사는 숲과 숲을 구성하는 수목에 한 다양한 지식을 가져야 한다. 

작은 나무가 어떻게 크게 자라서 숲을 이루는가 하는 질문은 숲치유 과정에서 

누구나 가질 수 있는 자연 현상에 한 궁금증이다. 산림생태계의 주인이면서 

가장 중요한 구성 요소 중의 하나인 수목이 어떤 기본적인 모양과 생장 특성을 

가지고 있으며, 에너지와 양분을 어떻게 주변 환경에서 얻는가 하는 것은 숲을 

이해하는 데 기본이 되는 정보이다. 햇빛과 광합성, 증산작용과 수분 흡수, 

양분의 흡수와 체내 이동, 꽃이 피는 원리, 식물 호르몬의 역할 등을 이해하면 

숲의 오묘함과 자연의 신비에 한 경외감을 가지게 될 것이며, 이는 숲 치유에 

큰 도움이 된다.

학습목표
1. 수목의 기본 구조와 모양을 이해하며, 풀과 나무의 형태적 차이점을 배운다.

2. 수목이 어떤 과정을 거쳐 생장하는지 이해한다.

3. 수목이 필요한 에너지를 광합성을 통해 얻는 과정을 이해한다.

4. 수목이 뿌리에서 수분을 어떻게 흡수하여 증산작용을 하는지 이해한다.

5. 수목이 토양에서 무기 양분을 어떻게 흡수하여 체내에서 사에 사용하는지 

이해한다.

6. 식물호르몬에는 어떤 종류가 있으며, 어떤 기능을 수행하는지 이해한다.

7. 산림욕에서 중요한 피톤치드는 어떤 물질을 의미하는지 이해한다. 

8. 수목에 스트레스를 주는 요인이 무엇이며, 어떻게 향을 미치는지 이해한다.

교육내용
수목의 구조 및 생리현상의 이해

교육범위
1. 수목학의 개념

2. 수목의 조직과 기관

3. 수목의 분포

4. 수목의 분류

5. 산림의 분포와 특성

6. 수목의 생장원리

7. 수목의 기본 생리

8. 수목생리의 치유적 활용
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1. 수목의 기본 구조

1.1. 수목의 뜻 : 초본식물과 목본식물의 구별

  수목(목본식물, Woody plant)은 초본식물과 비교하여 다른 

형태를 하고 있다. 키가 크게 자라며, 줄기가 딱딱해지면서 굵

어지고, 여러 해 동안 살아남는다. 그러나 이러한 특징은 초본

식물에서도 가끔 볼 수 있기 때문에 수목만의 특징이라고 할 수 

없다. 목본식물의 식물학적인 정의는 유관속형성층(維管束形

成層, Vascular cambium)에 의해 2차 생장(목부와 사부를 생

산하는 것)을 통해 나이테를 만들면서 줄기가 굵어지는 식물이

라고 할 수 있다. 생태학적인 정의는 온 지방에서 겨울철에 지

상부가 살아남는 식물이다. 이런 정의에 의하면 형성층이나 나

이테가 없는 나무도 목본식물에 속한다.

  풀(초본식물, Herbaceous plant)의 생태학적 정의는 지상부가 겨울철에 죽는 식물이다. 

반면 풀의 식물학적인 정의는 흩어진 유관속(Vascular bundle)을 가진 식물이다. 옥수수의 

횡단면(수평으로 자른 면)을 보면 목부(Xylem)와 사부(Phloem)로 구성되어 있는 유관속

(관다발)이 흩어져 있고, 나이테가 없다. 토마토와 고추를 온실에서 기르면 2년 이상 살아남

아 줄기가 나무처럼 딱딱해 지지만, 나이테가 없기 때문에 풀에 속한다. 그러나 나무와 야

자나무는 흩어진 유관속을 가지면서 나이테가 없지만, 나무처럼 자라기 때문에 수목으로 취

급하고 있다. 

그림 2. 목본식물의 수간의 나이테 형성(낙엽송)

그림 1. 초본식물 옥수수 
대의 횡단면

(흩어진 유관속을 가짐)
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1.2. 수목의 기본형: 관목, 교목, 아교목

  수목은 키가 얼마나 크게 자랄 수 있는가에 따라서 세 가지로 분류한다. 성숙한 상태에서 

키가 3-4m 이하로 자라는 수목은 관목(Shrub)이며, 그 이상 자라는 나무는 교목(Tree)이

다. 교목 중에는 무궁화처럼 키가 6-7m 정도에서 그치는 것을 아교목(Sub-tree)이라 하여 

별도로 구별하며, 10m 이상 자라는 교목은 목재로 사용한다.

1.3. 잎, 눈, 줄기

1.3.1. 활엽수의 잎

  활엽수(Broad-leaved tree)의 잎은 넓적하여 햇빛을 많이 받기 좋게 발달해 있다. 잎의 

뒷면에는 기공(숨구멍)이 있으며, 엽맥 속에는 유관속이 있다. 유관속은 목부와 사부조직으

로 구성되어 있는데, 목부(잎에 있는 것은 1차 목부)는 뿌리에서 빨아올린 물을 공급하는 기

능을 하며, 사부(잎에 있는 것은 1차 사부)는 잎에서 광합성으로 만든 탄수화물(설탕)을 줄기

와 뿌리로 내려 보내는 기능을 한다. 

1.3.2. 침엽수의 잎

  침엽수(Coniferous tree)의 잎은 바늘이나 깃털 모양을 하고 있다. 바늘모양은 추운지역

에서 자라는 수종에서 볼 수 있으며, 온 지방에서는 깃털모양(예: 낙우송, 메타세쿼이어)을 

하고 있다. 소나무의 경우 표피가 여러 층의 세포로 되어 있어 두꺼워서 증산작용을 억제하는 

기능이 있다. 

1.3.3. 어린잎과 성숙잎

  어린잎과 성숙잎의 모양이 서로 다른 경우가 있

다. 향나무의 경우 어린잎은 바늘형(침엽)을 하고 

있으며, 나무가 나이를 먹으면 비늘잎(인엽)을 생

산한다. 가이즈카향나무는 성숙한 비늘잎만으로 

되어 있는 특수품종으로서 삽목이나 접목처럼 

양번식으로 증식시켜야 한다. 이 품종의 경우 성숙
그림 3. 담쟁이덩굴의 유엽(왼쪽)과 

성엽(오른쪽)
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한 나무의 가지를 잘라 맹아지가 나올 때에는 다시 바늘형으로 바뀌어 어릴 때의 특성을 보인

다. 담쟁이덩굴의 경우에는 어린나무에서 잎이 셋으로 갈라진 삼출엽으로 자라다가 나이를 

먹으면 한 개의 둥근 잎으로 바뀐다. 

1.3.4. 기공(숨구멍)

  기공(Stoma)은 두 개의 공변세포가 서로 마주 보고 있는 중앙에 생기는 구멍이다. 주로 

잎의 뒷면에 분포하지만, 포플러의 경우 양면에 모두 있다. 광합성에 필요한 이산화탄소를 

기공을 통해서 흡수하며, 이때 물을 수증기의 형태로 잃어버린다.

  기공의 크기는 매우 작지만, 단위면적당 갯수가 많은 편이다. 평균 길이가 30um 

(0.03mm) 정도 되어 머리카락 굵기의 절반 정도 되는 셈이다. 작은 기공을 가진 수종은 분포

도(단위 면적당 기공수)가 높고, 큰 기공을 가진 수종은 신 분포 도가 낮은 편이다. 예를 

들면 은단풍은 17.3um의 크기로서 도가 419개/mm2이며, 은행나무는 56.3um의 크기

로서 도가 103개/mm2이다. 결과적으로 은단풍의 증산량은 은행나무와 비슷할 것이라

는 것을 추측할 수 있다. 

표 1. 여러 수종의 기공의 크기와 분포밀도(Davies 등, 1973)

수종 기공길이
(um)

분포 도
(개/mm2) 수종 기공길이 

(um)
분포 도

(개/mm2)

은단풍 17.3 419 미국느릅나무 26.3 440

아까시나무 17.6 282 루브라참나무 26.7 532

사탕단풍나무 19.3 463 벚나무속 30.5 306

미국물푸레나무 24.8 257 흑자작나무 39.4 281

버드나무속 25.5 215 은행나무 56.3 103

1.3.5. 눈

  눈(Bud)은 아직 자라지 않은 잎과 가지 혹은 꽃이라고 할 수 있다. 가지의 중앙에 자리 잡고 

있는 눈을 정아(끝눈, Terminal bud), 가지의 곁에 있는 눈을 측아(곁눈, Lateral Bud), 가
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을에 만들어져 월동하는 눈을 동아(겨울눈, Winter bud), 수피 밑에 숨어 있다가 가지를 자

르면 튀어 나오는 눈은 잠아(Dormant bud)라고 부르며, 잠아가 튀어나오면 맹아(Sprout)

가 된다.

1.3.6. 줄기(대)

  줄기(Stem)에 잎이나 가지가 붙어 있는 자리를 마디(절, Node)라고 한다. 줄기가 자라면

서 길이가 길어지는 것은 마디와 마디 사이가 길어지면서 가능해지며, 이를 마디생장 혹은 

절간생장(Internodal growth)이라고 칭한다. 소나무, 잣나무, 전나무는 1년에 한 마디만 

자라기 때문에 마디 숫자를 세어 줄기의 나이를 알 수 있다. 

  피목(皮目, Lenticel)은 가지와 줄기에 숨을 쉬기 위해 세포가 느슨하게 배열된 곳을 말하

며, 잎의 기공처럼 산소와 이산화탄소가 드나든다. 피목은 어린 가지에 뚜렷하게 보이며, 가

지가 굵어지면서 서서히 없어진다. 피목의 모양은 수종에 따라서 다르며, 이를 이용해 나무

를 구별할 수 있는 경우가 많다. 느티나무와 벚나무에서 많이 발달한다.

 

그림 4.  느티나무의 피목 

1.4. 수간

  수간(Trunk)은 잎과 가지로 구성된 수관(Crown)을 지탱하고 있는 원줄기를 말한다. 수

분과 탄수화물의 이동 통로 역할을 하며, 형성층이 새로운 목부와 사부를 만들면서 수간의 

직경이 굵어진다. 
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1.4.1. 목부 - 심재, 변재 

  목부(Xylem)는 형성층 안쪽에 있는 모든 조직을 말하며, 목재(Wood)로 이용되는 부분이

다. 나이테의 형태로 목부가 축적되며, 수간에 있는 목부는 형성층에 의해서 만들어지기 때

문에 2차 목부라고 부르며, 2차 목부는 초본에는 없고 수목에만 있다. 신 풀과 나무의 잎의 

엽맥(Leaf vein) 안에 있는 목부는 1차 목부라고 부른다. 목부는 뿌리에서 흡수한 수분을 

이동시키는 기능을 담당하고 있다. 수분은 항상 밑에서 위로 일방적으로 이동하며, 뿌리에서 

줄기의 목부로, 그리고 최종적으로 가지를 거쳐서 잎까지 이동한다. 

  목부는 심재와 변재로 구성되어 있다. 심재(Heartwood)는 줄기가 굵어지면서 어릴 때 

만들어진 목부조직으로서 목재의 중앙 부위를 차지하고 있다. 세월이 지나면서 여러 가지 

물질(검, 타닌, 페놀)이 축적되어 짙은 갈색 혹은 흑갈색을 띠게 된다. 심재는 수분이동의 역

할을 하지 않기 때문에, 고목의 경우 썩어서 심재가 없는 경우가 있지만 나무가 자라는 데 

전혀 지장을 주지 않는다. 단지 바람에 쓰러질 위험이 있을 뿐이다. 변재(Sapwood)는 목부

의 바깥쪽에 있는데, 심재보다 더 최근에 만들어진 조직이며, 수피의 바로 안쪽에 위치한다. 

수분 이동을 담당하며, 탄수화물을 저장하는 기능도 있다. 심재보다 수분 함량이 많고 옅은 

색을 띠고 있다. 

1.4.2. 수피 - 사부와 코르크조직

  수피(樹皮, Bark)는 형성층 바깥쪽에 있는 모든 조직을 말하며, 나무껍질에 해당한다. 수피의 

안쪽에는 사부(목본의 경우 2차 사부에 해당)가 있으며, 잎에서 합성한 설탕을 뿌리까지 내려 

보내는 역할을 한다. 우리 조상들이 나이를 먹은 소나무의 사부를 초근목피로 연명할 때 벗겨 

먹기도 했다. 사부의 바깥쪽에는 코르크조직이 있다. 코르크조직은 코르크형성층(Cork 

cambium)을 가지고 있어 코르크를 지속적으로 생산하여 형성층을 보호한다. 굴참나무는 

코르크가 많이 발달하는 특수 수종이다. 사부와 코르크조직을 합쳐서 내수피(Inner bark)

라고 부르며, 이보다 바깥쪽에 딱딱하게 죽어 있는 조직을 외수피(Outer bark)라고 한다.

1.4.3. 형성층 

  형성층(形成層, Cambium)은 목본식물에서만 발견되며, 나이테의 맨 바깥쪽에 있다. 자

신보다 안쪽으로 목부를, 그리고 바깥쪽으로 사부를 생산한다. 목부는 나이테의 형태로 축적
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되며, 나이테는 1년에 1개씩 추가된다. 형성층은 추운 겨울을 제외하고 쉬지 않고 목부와 

사부를 만들어 내는 조직으로서 식물에서 가장 왕성하게 세포분열을 한다. 목부와 사부의 

생산비율은 보통 20:1 정도 되며, 가물 때에는 5:1 정도로 줄어들어 나이테의 폭이 좁아진다.

1.5. 뿌리

  뿌리(Root)는 지상부를 지탱하면서 무기양분과 수분을 빨아들인다. 기본 구조는 줄기와 

같아서 형성층, 목부, 사부를 가지고 있으며, 줄기와 같은 방법으로 형성층이 목부와 사부를 

생산하여 직경이 굵어진다.

1.5.1. 뿌리명칭

  직근(Tap root)은 뿌리 중에서 종자에서 시작하여 곧게 밑으로 뻗어 내려간 뿌리를 말하

며 나무를 지탱하는 데서 가장 중요한 역할을 한다. 참나무는 직근이 눈에 띄게 발달한다. 

직근에서 갈라진 뿌리를 측근(Lateral root)이라고 한다. 수평 방향으로 뻗은 뿌리를 수평

근, 새로운 곳으로 뻗어 나가는 뿌리를 개척근, 길게 자란 뿌리를 장근(Long root), 장근에서 

짧게 갈라진 뿌리를 단근(Short root) 혹은 세근(Fine root)이라 부른다.

1.5.2. 가는 뿌리

  가는 뿌리(세근, Fine root)는 길게 자란 뿌리의 끝부분에 여러 번 갈라진 짧은 뿌리로서, 

무기양분과 수분의 부분이 가는 뿌리에 의해서 흡수된다. 가는 뿌리의 수명은 보통 수개월 

이내로서 월동을 한 다음에는 많이 죽어 다시 만들어지며, 더이상 굵어지지 않고 형성층도 없다.

1.5.3. 굵은 뿌리

  굵은 뿌리는 세월이 지나면서 굵어지는 뿌리로서 수십 년 이상 살아남으면서 지상부를 지

탱하는 역할을 한다. 형성층이 있어 목부와 사부를 생산하는 것은 줄기와 흡사하다. 굵은 뿌

리의 수피는 줄기보다 부드러워서 표면을 통해서 토양 수분이 일부 흡수되지만, 가는 뿌리에 

비교하여 주 기능은 지탱역할이다.
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2. 수목의 생장

2.1. 수고생장

  수목의 키가 크는 것을 수고생장(Height growth)이라고 한다. 수목은 수종에 따라서 생

장속도가 서로 다르다. 포플러 같은 속성수는 1년에 3m 이상 자라지만, 전나무는 30-40cm 

정도밖에 자라지 않는다. 수종별로 줄기 생장의 생리가 다르기 때문이다.

2.1.1. 줄기생장형(Shoot growth type)

  온 지방에서 자라는 수목의 수고생장은 크게 두 가지로 나눌 수 있다. 고정생장형(Fixed 

growth)은 봄에만 키가 크는 생장형으로서 생장이 느린 수종에서 볼 수 있다. 겨울눈 속에 

다음 해 1년간 자랄 잎과 가지의 원기(Primordium)가 모두 들어 있으며, 봄에 겨울눈이 트

면서 6월까지만 키가 큰다. 소나무, 잣나무, 전나무, 가문비나무, 참나무류, 목련, 동백나무

에서 볼 수 있다. 1년에 한 마디씩 자라기 때문에 마디 숫자를 세어 나무의 나이를 알 수 있다.

  자유생장형(Free growth)은 봄부터 가을까지 지속적으로 키가 크는 속성수에서 볼 수 있

다. 겨울눈 속에는 봄잎이 들어 있고, 여름과 가을에 다시 눈을 만들어 각각 여름잎, 혹은 가을

잎을 만들면서 쉬지 않고 자란다. 은행나무, 낙엽송, 주목, 포플러, 느티나무, 플라타너스, 

자작나무, 단풍나무, 벚나무, 사철나무, 회양목, 철쭉, 쥐똥나무 등에서 볼 수 있다. 

그림 5. 느티나무의 봄잎(짙은 색)과 여름잎(옅은 색)
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2.2. 직경생장

  직경생장(Diameter growth)은 나무의 지름이 굵어지는 생장을 말한다. 형성층이 목부

를 생산하면서 가능해지며, 초본식물에서는 볼 수 없는 현상이다. 형성층이 없는 나무와 

야자나무는 직경이 어느 정도 이상 굵어지지 않는다. 

2.2.1. 나이테

  나이테(연륜, Annual ring)는 형성층이 봄과 가을에 모양이 서로 다른 목부 세포를 만들어

냄으로써 생긴 테를 의미한다. 봄에 만들어진 세포는 춘재(Early wood)라고 하며, 직경이 

크고 세포벽이 얇은 세포로 구성되어 있다. 여름과 가을에 만들어진 세포는 추재(Late 

wood)라고 하며, 직경이 작고 세포벽이 두꺼운 세포로 구성되어 있어서, 나이테는 겨울을 

지난 후 생긴 경계선에 해당한다.

그림 6. 소나무의 나이테 형성(큰 세포는 춘재, 작은 세포는 추재) 

2.2.2. 생장 기간

  형성층은 봄부터 가을까지 쉬지 않고 목부세포를 만들어내면서 직경생장이 이뤄진다. 겨

울에는 온도가 낮아 세포분열이 진행되지 않아 형성층이 휴면에 들어간다. 봄에 직경생장이 

시작되는 시기는 겨울눈이 트는 시기와 일치한다. 겨울눈이 이른 봄에 옥신을 생산하여 형성

층의 휴면상태를 타개하는 셈이다. 

 

2.3. 뿌리생장 

  뿌리생장은 뿌리 끝에 있는 분열조직(Meristem)이 세포분열을 하면서 뿌리의 길이가 길

어지고 뿌리가 넓은 면적으로 확 되는 것을 말한다. 뿌리가 자라는 것은 지상부에서 줄기 
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끝에 있는 눈에서 새잎과 새가지가 만들어지는 것과 같은 원리이지만, 뿌리는 줄기처럼 눈을 

만들지 않으며, 봄이 되면 다시 생장을 시작한다.

2.3.1. 기간 

  뿌리가 자라는 기간은 지상부 줄기의 생장과 직접적으로 연관되어 있지는 않다. 즉 가을과 

겨울철 지상부 생장이 정지되더라고 인위적으로 토양 온도를 올려주면 뿌리가 자랄 수 있다. 

즉 뿌리가 자라는 기간은 토양온도에 의해서 결정된다. 봄에 겨울눈이 트기 2-3주 전부터 

뿌리가 자라기 시작하여, 가을철 낙엽이 질 때까지 뿌리가 자란다.

 

2.3.2. 속도 

  뿌리가 자라는 속도는 토양 온도에 향을 주는 기온에 의해서 결정된다. 뿌리가 가장 왕성

하게 자라는 기간은 5월 중순으로서 개 아까시나무의 꽃이 필 무렵이며, 기온이 섭씨 

20-25도 가량 된다. 이 때 소나무의 뿌리는 하루에 3cm, 포플러는 5cm 정도 자란다. 인간도 

이 기간 동안 기온이 적절해서 생활하기에 가장 편한 시기라고 할 수 있다. 나머지 기간에는 

서서히 자란다. 

 

2.3.3. 확장 범위

  뿌리의 확장 범위는 유전적인 소질과 환경의 향을 받는다. 아까시나무 같은 천근성 수종

은 뿌리가 깊게 들어가지 않으며, 참나무 같은 심근성 수종은 뿌리가 깊게 내려간다. 소나무

는 광근성이면서 심근성 수종으로서 뿌리가 다른 수종보다 더 많이 뻗어 건조에 견디는 능력

이 더 크다.

  수분과 무기양분을 빨아들이는 역할은 가는 뿌리가 담당한다. 가는 뿌리는 수명이 짧아서 

쉬지 않고 새로 만들어 지기 때문에 세포분열을 하는 과정에서 많은 산소를 요구한다. 땅속으

로 들어가면 산소가 부족하기 때문에 가는 뿌리는 깊이 들어가지 않고, 지상 겉흙 20cm 깊이 

이내에서만 주로 자란다. 굵은 뿌리는 주로 지탱역할을 하는데, 보통 2m까지도 내려가며, 

모래가 많은 토양에서는 5m까지도 가능하다.

  수평방향으로 뿌리가 뻗는 범위는 한 자리에서 계속 자라는 나무라면 수관폭(Crown 

width, 한쪽 가지 끝에서 반 쪽 가지 끝까지의 길이)의 2-3배이다. 
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3. 광합성과 햇빛

  햇빛은 수목에게 큰 향을 미친다. 햇빛을 받은 만큼 나무가 자라며, 햇빛은 나무의 모양, 

각종 재해에 한 저항성을 결정한다. 나무는 햇빛을 받은 만큼 광합성을 수행하여 체내에 

탄수화물을 저장한다. 병에 한 내병성, 해충에 한 내충성, 추위에 한 내한성, 기오염

에 한 내공해성, 상처에 한 치료능력 등은 모두 체내에 저장하고 있는 탄수화물에 의해서 

결정되기 때문이다. 나무를 건강하게 기르기 위해 비료와 물의 관리보다 햇빛을 더 많이 받게 

하는 것이 더 중요하다.

3.1. 광합성의 뜻과 역할

  광합성(Photosynthesis)은 녹색식물이 햇빛 에너지를 이용해 이산화탄소와 물을 탄수화

물(주로 포도당)로 바꾸는 과정을 말한다. 즉 광전자에너지(Photon)를 화학에너지(설탕, 

Sugar)로 바꾸는 과정이다. 인간이 음식을 통해서 얻는 탄수화물, 지방, 단백질, 비타민 등을 

식물은 광합성을 통해 얻은 설탕을 기본으로 해서 모두 합성할 수 있어 독립 양자

(Autotroph)라고 부른다.

 

3.2. 햇빛의 특성

  햇빛은 전자기파로 구성되어 있는데, 세 가지 특성을 가지고 있다. 광질(Light quality)은

무지개의 색깔처럼 다양한 파장을 가진 광선으로 구성된 햇빛의 성질을 의미한다. 녹색식물

은 녹색을 반사시키고, 녹색 이외의 파장을 가진 가시광선을 흡수하여 광합성을 하며, 자외

선과 적외선을 광합성에서 사용하지 않는다. 즉 엽록소가 광합성에 이용하는 햇빛의 파장은 

인간의 눈에 보이는 가시광선(Visible light)의 파장과 동일하기 때문에 백열등과 형광등

(LED등)을 식물에게 비춰주어도 식물이 자랄 수 있다. 

  광도(Light intensity)는 햇빛의 밝기를 의미하며 일정한 광도 이상이 되어야 식물이 생존

할 수 있다. 여름날 하지 때 최 의 광도는 12만 럭스(Lux) 정도이다. 광보상점(Light 

compensation point)은 식물이 생존할 수 있는 최소한의 광도를 뜻하며, 보통 2,000 럭스 

이상 된다. 광도는 나무의 모양에 큰 향을 미친다. 양지에서 자란 나무는 가지의 길이가 

짧고 잎의 숫자가 많아지며, 수관이 빽빽하게 발달한다. 신 음지에서 자란 나무는 가지의 

길이가 길고 잎의 숫자가 적어서 수관이 엉성하게 보이는 특성이 있다.
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  일장(Day length)은 낮과 밤의 상 적인 길이로서 초본식물에서는 개화시기를 결정하지

만, 목본식물에게는 개화에 큰 향을 미치지 않는다. 그러나 일장은 목본식물이 계절의 변

화를 감지하는 중요한 기준이 된다. 특히 가을철 일장이 짧아질 때 나무는 생장을 정지하고 

월동 준비를 시작한다. 체내에 있는 파이토크롬(Phytochrome)이라는 색소가 낮과 밤의 길

이를 정확하게 측정하여 가을이 오는 것을 감지하여 생장을 정지하고 월동준비를 한다.

 

3.3. 내음성

  수목은 숲에서 이웃나무들과 치열한 경쟁을 한다. 뿌리에서 무기양분과 수분을 서로 경쟁

하지만, 더 중요한 것은 공간과 햇빛이다. 햇빛이 부족하면 나무가 살아갈 수 없기 때문에 

나무는 햇빛을 더 많이 받기 위해 혹은 그늘에서도 살아남기 위해 여러 가지 적응 전략을 가지

고 있다. 내음성(Shade tolerance)은 수목이 그늘에서 살아남는 능력을 의미하며, 잎의 생

리적 적응을 통해 햇빛의 변화에 응하고 있다.

표 2. 여러 수종의 내음성 비교

분류
생존에 필요한 

전태양광에 
대한 비율

침엽수 활엽수

극음수 1-3% 개비자나무, 금송, 나한백, 
주목

굴거리나무, 사철나무, 식나무, 
회양목,호랑가시나무, 황칠나무

음수 3-10%
가문비나무류, 
비자나무, 솔송나무,
전나무류

녹나무, 단풍나무류, 서어나무, 
송악, 칠엽수, 함박꽃나무

중성수 10-30% 잣나무류, 편백,
화백

개나리, 노각나무, 느릅나무류, 때죽나무,
동백나무, 마가목, 목련류, 물푸레나무류,
산사나무, 산초나무, 산딸나무, 생강나무,
수국, 은단풍, 참나무류, 철쭉류, 탱자나무, 
피나무, 회화나무

양수 30-60%

낙우송, 메타세쿼이어, 
삼나무, 소나무류, 은행나무, 
측백나무, 향나무류, 
희말라야시다

가죽나무, 과수류, 느티나무, 등나무, 
라일락, 모감주나무, 무궁화, 밤나무, 
배롱나무, 벚나무류, 산수유, 오동나무,
오리나무, 위성류, 이팝나무, 자귀나무,
주엽나무, 쥐똥나무, 층층나무, 백합나무,
플라타너스,

극양수 60% 이상 낙엽송, 대왕송, 방크스소
나무, 연필향나무

두릅나무, 버드나무, 붉나무, 
예덕나무, 자작나무, 포플러류
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3.4. 양엽과 음엽

  양엽(Sun leaf)은 햇빛을 잘 받고 있는 수관의 바깥 부분에서 만들어진 잎으로서 햇빛이 

강하게 비출 때 광합성을 음엽보다 2배 이상 더 많이 하도록 적응한 잎이다. 잎이 작고 두꺼우

며, 앞면에 왁스층이 두껍게 발달하며, 엽록소 함량이 높다. 음엽(Shade leaf)은 수관 속 그

늘에서 만들어진 잎으로서 흐린 날 혹은 비오는 날 광합성을 양엽보다 더 많이 할 수 있는 

잎이다. 한 나무 내에 양엽과 음엽이 동시에 존재하며, 나무는 두 가지 종류의 잎을 가짐으로

서 전천후로 광합성을 많이 하여 경쟁에 이기려는 전략을 가지고 있다. 

그림 7. 담쟁이덩굴의 양엽(우측)과 음엽(좌측)(Costello등, 2003)

3.5. 양수와 음수

  양수와 음수는 나무가 진화를 거듭하면서 장기간 환경에 적응하면서 얻은 유전적 특성이

라고 할 수 있으며, 그늘에서 견디는 내음성(耐陰性)으로 구분한다. 온 지방의 모든 나무는 

햇빛을 좋아하기 때문에 햇빛을 좋아하는 정도도 구분하지 않는다. 양수(Shade- 

intolerant tree)는 그늘에서는 살 수 없는 수종으로서 생존에 많은 햇빛을 요구하기 때문에 

양지쪽에만 심어야 한다. 소나무, 낙엽송, 향나무, 자작나무, 느티나무, 포플러, 무궁화, 오리

나무, 과수가 여기에 속하며, 산림 천이의 초기에 나타난다. 한국처럼 황폐했던 산림의 회복

과정에서 초기를 점령하는 수종이다.

  음수(Shade-tolerant tree)는 그늘에서도 살 수 있는 수종으로서 양지를 선호하지만 음

지에도 심을 수 있다. 음수가 어릴 때 그늘에서 더 잘 자라기도 하지만, 나이를 먹으면 햇빛을 

더 좋아한다. 전나무, 주목, 단풍나무, 서어나무, 물푸레나무, 회양목, 사철나무가 여기에 속

하며, 산림 천이의 말기에 나타난다. 
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4. 호흡

  호흡(Respiration)은 살아 있는 세포에서 포도당이나 설탕을 산화시켜 에너지를 생산하

는 과정이다. 호흡과정에서 산소를 소모하면서 이산화탄소를 밖으로 내보내며, 마치 광합성

의 역반응처럼 보인다. 호흡은 낮과 밤에 모두 이뤄지는데, 낮에는 광합성을 하면서 이산화

탄소를 흡수하기 때문에 호흡을 하지 않는 것처럼 보인다. 밤에는 수목이 이산화탄소를 밖으

로 내보내지만, 그 양이 매우 적어 실내에서 인간에게 피해를 줄 정도가 아니다.

4.1. 기작

  지구상에 있는 모든 생물은 호흡을 하는데, 포도당을 이용해 에너지(ATP로 저장)를 만드

는 과정이 모두 동일하다. 세포 속에 있는 아주 작은 세포소기관(Organelle)인 미토콘드리

아(Mitochondria)에서 이뤄지며, 포도당이 단계적으로 분해되어 이산화탄소로 바뀌면서 

ATP(에너지를 가지고 있는 조효소)를 만든다. 호흡에 관련하는 효소들과 그 과정들은 미생

물에서 고등식물과 고등동물에 이르기까지 동일한 것으로 알려져 있다. 이런 현상을 기초로 

하여 진화론에서는 가장 간단하고 원시적한 구조를 가진 박테리아가 진화하여 지금의 고등 

동식물이 되었다고 주장한다. 

  호흡의 속도는 온도에 비례한다. 온도가 10℃ 상승할 때 호흡량이 2배 증가한다. 식물은 

동물 중 변온동물에 해당하여 주변의 기온에 맞추어 체온이 변하며, 이에 따라서 호흡량이 

결정된다. 자연적인 상태에서 야간 온도가 주간온도보다 낮기 때문에 식물은 야간의 호흡량

이 주간보다 작다. 따라서 온실에서 식물을 기를 경우 야간 온도가 주간온도보다 낮아야 식물

이 호흡을 낮추어 제 로 자랄 수 있다.

4.2. 살아 있는 조직과 죽어 있는 조직

  호흡은 살아 있는 세포(유세포, Parenchyma)에서만 일어난다. 수목의 경우 살아 있는 

유세포는 잎, 눈, 형성층(가지, 줄기, 뿌리에 원통형으로 존재), 목부 중 수선조직, 사부조직, 

뿌리의 끝 부분에만 있다. 수목은 초본식물과 달리 죽어 있는 세포의 비율이 매우 높다. 수목

은 나이에 비례하여 나이테를 만들어 내는데, 나이테를 구성하는 부분의 세포는 도관과 

가도관 처럼 죽어 있는 세포들이다. 따라서 고목처럼 덩치가 큰 나무는 90% 이상 죽어 있는 

세포로 구성되어 있어 적은 호흡량으로도 몸을 지탱할 수 있다. 즉 고목이 어린 나무보다 잎

의 량이 적은 상태에서 살아갈 수 있는 이유이다.
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5. 수분생리

5.1. 물의 특성

  지구상에 생물이 존재할 수 있는 이유는 물이 있기 때문이라고 할 만큼 물은 지구 표면에 

생물이 살 수 있는 환경을 만들어 준다. 물이 기온과 수온의 급격한 변화를 방지하는 것은 

물이 가지고 있는 높은 비열(물의 온도가 1℃ 올라가는 데 필요한 열량), 높은 기화열(물이 

수증기로 바뀌는 데 필요한 열량), 높은 융해열(얼음이 녹는 데 필요한 열량) 때문이다. 또한 

공기 중의 물방울이 세포를 파괴하는 자외선과 온도를 높이는 적외선을 흡수하여 완충역할

을 한다.

5.2. 물(수분)의 기능

  물은 식물 생중량(Biomass)의 70-80% 정도를 차지할 만큼 량으로 존재한다. 체내에

서 원형질의 구성성분이며, 광합성작용 시 광화학반응에서 산소를 발생시키는 물질이며, 여

러 물질(기체, 무기염)을 녹이는 용매 역할과 사물질을 다른 곳으로 이동시키는 운반체 역

할을 하며, 식물 세포의 팽압을 높여 제 모습을 유지하게 하는 기능을 가지고 있다.

5.3. 뿌리의 수분 흡수

  식물의 수분 흡수는 부분 뿌리를 통해서 이뤄진다. 뿌리가 물을 흡수하는 기작에는 수동

흡수와 능동흡수가 있다. 수동흡수는 낮에 증산작용을 왕성하게 할 때 잎에서 물이 기권

으로 증발하면서 잎과 연결된 아래쪽 도관 내에서 물기둥이 위로 끌려 올라가면서 장력

(Tension)이 발생한다. 이 장력은 뿌리 끝까지 전달되어 뿌리 주변의 토양에 있는 물이 수동

적으로 빨려 들어가는 현상을 의미한다. 

  능동적 흡수는 식물이 증산작용을 하지 않는 야간에 뿌리 속에 여러 물질이 녹아 있어서 

생기는 삼투압(Osmotic pressure)에 의해서 뿌리가 능동적으로 물을 빨아들여 토양의 물

이 뿌리 속으로 이동하는 현상을 의미한다. 또한 겨울철 낙엽수가 물을 흡수하는 데 기여한

다. 뿌리가 물을 흡수하여 세포가 팽팽해지면 뿌리 내 근압(Root pressure)이 발생하며, 포

도 줄기를 자르면 수액이 나오는 현상을 근압으로 설명한다.
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5.4. 내건성

  내건성(Drought tolerance)은 수목이 건조에 견디는 능력을 의미하며, 수종의 형태에 

따라서 큰 차이가 있다. 소나무는 내건성이 큰 수종으로 알려져 있는데, 수분을 많이 흡수하

면서 수분을 적게 잃어버리는 구조를 가지고 있는 셈이다. 소나무의 내건성은 깊숙이 숨어 

있는 기공, 기공 표면을 덮고 있는 왁스, 두꺼운 왁스로 덮인 바늘형 잎, 잎의 두꺼운 표피세

포, 광근성 및 심근성 뿌리 분포, 균근 형성에 의한 뿌리의 표면의 보호와 효율적인 수분 흡수 

때문이다.
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6. 증산작용과 수액상승

  증산작용(Transpiration)은 기공과 피목을 포함해서 수목의 표면에서 수분이 증발하는 

현상을 말한다. 기공이 열려 있는 낮에 가장 활발하게 이뤄지며, 야간에는 그 양이 매우 적다.

6.1. 기공의 개폐기작

  증산작용은 기공이 열리면서 본격적으로 시작된다. 기공(Stoma)은 야간에는 닫혀 있다

가 아침에 햇빛이 들면 열린다. 기공은 두 개의 공변세포에 의해 생기는 구멍으로서, 공변세

포가 수분을 흡수하면 공변세포 안쪽의 세포벽은 두꺼워서 거의 늘어나지 않고, 신 바깥쪽 

세포벽이 얇아서 많이 늘어나면서 중앙에 구멍이 뚫린다. 기공이 열리는 원리는 삼투압 현상

으로 설명할 수 있다. 기공을 이루고 있는 공변세포는 엽록체를 가지고 있어 광합성을 하며 

전분이 저장되어 있다. 아침에 해가 비추면 전분이 분해되어 유기산의 일종인 말산(Malic 

acid)으로 변하면서 말산은 해리되어 음전기를 띠게 된다. 음전기를 띤 말산이온(Malate)은 

전기적으로 불안정하여 주변 세포로부터 양전기를 띤 칼륨이온(K+)을 흡수하는데, 결과적

으로 공변세포의 삼투압을 높여준다. 수분은 삼투압이 높은 공변세포로 모여 들어 세포가 

팽창하면서 가운데 구멍 즉 기공이 생긴다. 해가 지면 위의 역반응이 일어나 수분이 빠져나가

면서 기공이 닫힌다.

6.2. 수액상승

6.2.1. 이동 방향

  수액(Sap)은 뿌리에서 흡수한 수분이 줄기를 타고 위로 올라오면서 줄기의 목부조직에서 

검출되는 수분을 의미한다. 수액은 줄기를 타고 상승하여 잎까지 전달되며, 수액 속에 함유

되어 있는 무기양분은 잎에서 이용되고, 수분은 기공을 통해 증산작용으로 기권으로 방출

된다. 수액의 이동은 항상 뿌리에서 잎으로 진행되며, 일방적이기 때문에 수액은 역방향으로 

밑으로 내려오지 못한다.
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6.2.2. 담당 조직

  수액의 이동은 줄기에 있는 목부조직(침엽수는 가도관, 활엽수는 도관)을 이용해 이뤄진

다. 수액이동을 담당하는 나이테의 숫자는 수종에 따라서 차이가 있지만, 변재 부분에 있는 

최근 수 년 내에 만들어진 목부조직을 사용하는 공통점을 가지고 있다. 참나무류 처럼 직경이 

큰 도관을 가진 수종(환공재, Ring-porous wood)은 마지막으로 만든 나이테 1개를 이용해 

물이 올라간다. 단풍나무처럼 직경이 작은 도관을 가진 수종(산공재, Diffuse-porous 

wood)은 마지막 나이테 1-3개를 이용하며, 소나무처럼 가도관을 가진 침엽수는 마지막 나

이테 1-5개를 이용해 물이 올라간다. 이러한 원리는 나무에 수간주사를 놓을 때 얼마나 깊이 

구멍을 뚫어야 하는지에 한 답변이 된다.

6.2.3. 속도와 각도

  수액이 줄기를 타고 올라가는 속도는 목부조직을 구성하는 세포의 형태에 따라서 다르다. 

활엽수는 도관으로 되어 있는데, 도관은 가도관보다 직경이 크며 끝부분이 뚫려 있어 물이 

매우 빨리 올라간다. 특히 도관의 직경이 큰 환공재를 가진 수종(참나무류)은 물이 1시간에 

5-10m 이상, 최고 40m까지 올라간다. 직경이 환공재보다 작은 산공재를 가진 수종은 1시

간에 2-4m의 속도로 올라간다. 침엽수의 가도관은 활엽수의 도관보다 직경이 더 작으며 끝

이 막혀 있어 물이 매우 느리게 올라가는데, 1시간에 최고 0.5m 밖에 올라가지 못한다. 

  수액이 올라갈 때 침엽수의 경우 줄기를 따라서 뒤틀리면서 올라가는 경향이 있는데, 소나

무의 경우 줄기를 4m 올라가면 한 바퀴 회전하는 셈이다. 반면에 활엽수의 경우 거의 돌지 

않고 곧바로 올라가는 경향이 있다. 

그림 8. 소나무에서 수액이 수간을 돌면서 올라가는 모습(Kozlowski, 1963)
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6.2.4. 기작

  수액이 줄기를 따라서 올라가는 것은 중력에 반하는 현상이다. 1기압 하에서는 물기둥이 

매우 가느다란 관(도관 혹은 가도관)을 통해서 10m까지 상승할 수 있다. 수목에서 그 이상 

물이 올라가는 현상은 물 분자간의 응집력(Cohesion) 때문이라는 응집력설로 설명할 수 있다. 

  수목은 낮에 기공을 열고 증산작용을 시작함으로써 기공 주변 세포에서는 탈수현상이 생

기며, 잎 주변의 목부조직으로부터 물을 끌어 잡아당긴다. 줄기의 목부조직이 탈수되어 밑에 

있는 물을 잡아당김으로써 물기둥이 장력(Tension)하에 놓인다. 이런 현상은 마치 고무줄

을 위에서 잡아당기면서 고무줄에 생기는 장력과 같다고 할 수 있다. 고무줄은 제자리로 가기 

위해 밑에 있는 물체를 위로 끌어 잡아당기게 된다. 장력 하에 놓인 물은 물분자간의 응집력

에 의해서 위로 딸려 올라간다. 이런 응집력이 줄기에서 뿌리까지 전달되어 토양으로부터 

뿌리 속으로 물이 이동하게 된다. 물은 토양(모세관)에서부터 잎까지 연속된 가느다란 파이

프(도관과 가도관)를 통해 서로 연결되어 있는 셈이며, 물 분자는 잎이 증산작용을 하면 장력

과 응집력에 의해 수동적으로 빨려 올라간다는 것이 응집력설의 핵심이다. 
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7. 탄수화물 이동

7.1. 담당 조직

  탄수화물(Carbohydrate)은 잎에서 광합성으로 만들어져 뿌리까지 운반된다. 수목에서 

탄수화물의 이동을 담당하는 조직은 사부다. 잎에는 엽맥이 있으며 엽맥 속에는 물질운반을 

담당하는 유관속(Vascular bundle)이 있다. 유관속은 목부와 사부로 구성되어 있으며, 이 

중에서 1차 사부(잎 속에 있는 것은 1차 사부로 칭함)가 탄수화물의 이동을 담당한다. 가지와 

줄기에서 탄수화물의 이동은 2차 사부(형성층에 의해 만들어진 사부)를 통해 이동한다. 목부

조직은 죽어 있는 세포(도관, 가도관)로 구성되어 물을 운반하지만, 사부조직은 살아 있는 

세포(유세포)로 되어 있으면 탄수화물을 운반한다.

7.2. 이동하는 탄수화물 성분

  식물이 잎에서 광합성으로 처음 만든 탄수화물은 포도당(Glucose)이다. 포도당은 체내의 

각종 사에서 유용하게 쓰이지만, 포도당을 그 로 뿌리까지 내려보내면 중간에서 포도당

이 화학반응을 일으켜 목적지까지 갈 수 없다. 신 식물은 포도당을 설탕(사탕, Sucrose)으

로 바꾸어 운반한다. 설탕은 물에 녹는 탄수화물 중에서 가장 화학적으로 안정되어 있는 비환

원당(다른 화합물을 환원시키지 않는 당류)으로서 모든 식물은 설탕의 형태로 뿌리까지 탄수

화물을 운반한다. 그 밖에 수목의 사부에서 발견되는 화합물은 유기질소, 무기질소, 칼륨, 

칼슘, 마그네슘 등이다.

표 3. 아까시나무 사부에서 발견되는 화합물(Pate, 1986)

화합물 농도(mg/l) 화합물 농도(mg/l)

당류 (주로 설탕) 200,000 칼륨(K+) 950

유기 질소 425 칼슘(Ca++) 720

무기 질소 135 마그네슘(Mg++) 380

(참고: mg/l는 ppm과 같다)
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7.3. 이동속도와 방향

  사부에서 설탕의 이동 속도는 목부의 빠른 물의 이동과 비교하면 매우 느린 편이다. 살아 

있으면서 원형질로 꽉 차있는 사부세포를 통과해야 하기 때문이며, 부분의 식물에서 설탕

의 이동 속도는 1시간에 50-150cm 된다. 활엽수는 시간 당 40-70cm 이고, 소나무류는 

20cm로 느리다. 그러나 0.5mm 길이의 사부세포를 2초에 통과하는 속도이므로 빠른 편이

라고 해도 된다.

7.4. 운반 기작

  수목에서 물의 이동을 담당하는 목부조직의 도관과 가도관은 죽어 있는 세포로서, 물의 

이동은 증산작용을 할 때 생기는 물 분자 간의 응집력에 의해서 에너지를 소모하지 않으면서 

수동적으로 위쪽으로 려올라간다. 반면에 사부에서 이뤄지는 탄수화물(설탕)의 이동은 살

아 있는 사부세포의 적극적(능동적)인 사를 통해 에너지를 소모하면서 이뤄진다. 지금까

지 여러 가지 학설이 알려져 있지만, 가장 인정받고 있는 학설은 압력유동설이다. 압력유동

설(Pressure flow hypothesis)은 높은 탄수화물 농도를 가진 잎의 광합성 세포 주변(설탕

의 공급원, Source)에서 탄수화물을 소모하는 낮은 농도를 가진 뿌리(수용부, Sink)로 탄수

화물이 이동하는 것은 두 곳의 삼투압 차이에서 생기는 압력에 의해 수동적으로 려가기 

때문이라고 설명한다. 그러나 이 과정에서 잎의 사부세포 안으로 설탕을 적재하는 과정과 

수용부(뿌리 혹은 열매)에서 설탕을 하적하는 과정에서 에너지를 소모하는 것으로 알려져 있다.

그림 9. 설탕이 공급원(고농도)에서 수용부(저농도)로이동하는 압력유동설 모형 
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8. 무기영양

8.1. 무기영양의 뜻

  동물은 탄수화물, 지방, 단백질, 비타민 등의 유기화합물을 음식을 통해 얻는다. 반면 식물

은 광합성을 통해 만든 포도당을 기본으로 해서 필요한 위의 모든 유기화합물을 직접 합성할 

수 있다. 즉 식물은 외부로부터의 유기화합물에 의존하지 않기 때문에 독립 양자

(Autotroph)라고 불린다. 신 토양으로부터 무기물(Mineral)만을 흡수하여 살아 갈 수 있

어 이를 무기 양(Mineral nutrition)이라고 부른다.

  무기양분(Mineral nutrient)은 토양 중에 존재하는 각종 무기물로서 원소(Element)의 

형태로 존재한다. 식물 뿌리가 무기양분을 흡수하기 위해서는 각종 원소는 이온(ion)의 형태

로 물에 용해되어 있어야 한다. 예를 들면 질소(N)는 질산태(NO3⁻)의 형태로, 인(P)은 

H2PO4⁻의 형태로, 칼륨(K)은 K⁺의 형태로 흡수된다.

8.2. 필수원소

  수목이 성공적으로 생활사를 완성하기 위해서는 물(H₂O)과 이산화탄소(CO₂)에서 흡수

하는 탄소(C), 수소(H), 산소(O)를 제외한 14가지의 원소를 요구하며, 이를 필수원소

(Essential element)라고 한다. 필수원소는 식물이 요구하는 정도에 따라서 두 가지로 나눈

다. 량원소(Macro-nutrient)는 식물 체내에 0.1% 이상 (건중량 기준) 존재하는 원소이

며, 미량원소(Micro-nutrient)는 0.1% 이하로 존재하는 원소이다(표4). 

  그 밖에 모든 식물에게 필수원소는 아니지만, 코발트(Co)는 질소를 고정하는 수종에서만 

필요로 하며, 나트륨(Na)은 바닷가의 내염성식물에서만 필요로 하며, 벼과 식물은 줄기를 

튼튼하게 하기 위해서 실리콘(Si)을 필요로 한다. 셀레늄(Se)은 내병성과 초식동물의 피해를 

막는 데 도움이 된다.
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표 4.  수목에게 필수적으로 필요한 필수원소의 종류

필수원소의 구분 원소의 종류 소계

대량원소 질소(N), 인(P), 칼륨(K), 칼슘(Ca), 마그네슘(Mg), 황(S) 6

미량원소 철(Fe), 염소(Cl), 망간(Mn), 붕소(B), 아연(Zn), 구리(Cu), 
몰리브덴(Mo), 니켈(Ni) 8

8.3. 무기양분의 기능

  무기양분의 기능은 매우 다양하지만, 수목 생장과 사에서 조직의 구성성분, 효소의 활성

제, 삼투압 조절제 등 다음과 같이 중요한 역할을 한다. 

1) 식물 조직의 구성성분: 칼슘(세포벽), 마그네슘(엽록소), 질소와 황(단백질), 인(핵산과 

인지질)

2) 효소의 활성제: 칼륨, 칼슘, 마그네슘, 철, 망간

3) 삼투압 조절제: 칼륨(기공의 개폐), 나트륨(내염성 식물)

4) 완충제: 인, 칼륨, 칼슘, 마그네슘

5) 세포막의 투과성 조절제: 칼슘

8.4. 무기양분의 요구도

  작물의 경우 오랜 육종을 통해 빨리 자라는 품종이 육성되어 있으며, 이런 다수확품종은 

비옥한 토양에서 재배해야 한다. 일반적으로 수목의 생장은 작물보다 느리며, 무기양분의 

요구도도 낮은 편이다. 수목 간에도 양분 요구량이 서로 다른데, 활엽수는 침엽수보다 생장

이 빠르기 때문에 더 많은 양분을 요구한다. 침엽수 중에서도 소나무류는 가장 적은 양분을 

요구한다. 즉 양분 요구량은 다음 순서 로 작아진다.

 (비옥한 땅) 다수확품종 > 농작물 > 활엽수 > 침엽수 > 소나무류 (척박한 땅) 
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9. 개화 생리

9.1. 유생기간

  유생기간(Juvenile period)은 수목이 아직 꽃이 피지 않는 어린 시기를 말한다. 수목이 

꽃이 피고 열매를 맺으면 성숙했다고 한다. 이 기간은 수종에 따라서 큰 차이를 보인다. 표5에 

나열한 것처럼 소나무류는 5년, 자작나무는 5-10년, 낙엽송은 10-15년, 단풍나무는 15년, 

참나무류는 25년이며, 가장 긴 것은 너도밤나무로서 30년 이상 된다.

표 5. 여러 수종에서 꽃이 피지 않는 유생기간(Kramer와 Kozlowski, 1979)

수종 유형기간(년) 수종 유형기간(년)
자작나무 5-10 유럽물푸레나무 15-20

유럽소나무 5-10 플러타너스단풍나무 15-20
귤나무 6-7 독일가문비나무 20-25

사과나무 7.5 전나무 25-30
배나무 10 로부어 참나무 25-30

유럽낙엽송 10-15 유럽너도밤나무 30-40
미송 15-20

9.2. 유시성의 특징

  수목이 유생기간에 있을 때 성숙목과 비교하여 다음과 같이 형태적 및 생리적 유시성을 

나타낸다. 수목이 어릴 때, 잎의 모양에서 담쟁이덩굴처럼 어린잎(유엽)은 결각(Lobed, 깊

이 패인 모양)을 보이고 어른잎(성엽)은 둥글거나, 향나무처럼 유엽은 바늘형(Needle-like)

을, 성엽은 비늘형(Scale-like)을 보이기도 한다. 귤나무와 아까시나무 처럼 가시의 발달이 

왕성하고, 삽목(꺾꽂이)은 어릴 때 잘 된다. 낙엽송의 경우 어린 나무가 곧추서며, 참나무류

의 경우 가을철 낙엽이 늦게 진다.

9.3. 생식생장과 영양생장과의 관계

  생식생장(개화와 결실, Reproductive growth)과 양생장(잎과 가지 생산, Vegetative 

growth)은 서로 상반되는 경우가 부분이다. 자라고 있는 열매는 양분을 많이 요구하기 
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때문에 잎, 줄기, 뿌리의 생장을 억제하는 경향이 있으며, 특히 과수에서 자주 볼 수 있다. 

사과나무의 경우 개화 직후 모든 꽃을 제거하면 새가지, 줄기, 뿌리의 생장이 촉진되며, 잎의 

크기가 커진다. 자작나무의 경우 종자가 풍년이 들면 잎이 작아지거나 없어지며, 눈이 죽

어 수관이 쇠퇴한다. 이로 인해 다음 해 2년간 생장이 둔화되기도 한다. 소나무류의 경우에도 

솔방울이 많이 달리면 직경생장이 감소한다. 유럽너도밤나무는 종자결실로 나이테 폭이 감

소하고 그 후유증이 2년 후까지 지속되기도 한다.

9.4. 유성생식의 과정

9.4.1. 개화(Flowering)

  봄 일찍 꽃이 피는 수종은 꽃눈이 전년도 여름에 만들어진다. 여름에 꽃이 피는 장미, 무궁

화, 배롱나무는 같은 해 봄 혹은 초여름에 꽃눈이 형성된다. 소나무과에 속하는 수종들(소나

무, 잣나무, 전나무, 가문비나무)은 암꽃과 수꽃의 위치가 수관에서 크게 다르다. 암꽃은 수

관의 상단부에, 그리고 수꽃은 하단부에 달린다. 암꽃이 상단부에 달리는 이유는 충실종자를 

생산하기 위해서 많은 탄수화물을 필요로 하기 때문에, 햇빛이 잘 드는 활력이 큰 역지(力枝)

에 암꽃을 생산한다. 특히 소나무속(Pinus)은 꽃이 핀 그 다음 해 가을에 종자가 익기 때문에 

2년간 양분을 공급하기 위해 역지에 암꽃이 달리고, 신 수꽃은 활력이 적은 하단부의 빈약

한 가지(쇠약지)에 달리며, 화분이 날아가면 곧 죽어버린다.

9.4.2. 수분

  수분(Pollination)은 화분(꽃가루, Pollen)이 수술에서 암술머리로 이동하는 현상이며, 

곤충(충매화) 혹은 바람(풍매화)에 의해 이뤄진다. 암꽃은 화분을 받아들이는 기간(감수기

간)이 있으며, 짧게는 하루(낙엽송), 5일(소나무), 10일(배나무) 정도 된다. 봄철 날씨가 추우

면 수분이 된 후에 화분관의 생장이 느려 암꽃의 감수기간 내에 난자에 도착하지 못하는 경우

가 있다. 소나무과의 경우 솔방울이 생존하기 위해 최소한의 화분이 암꽃에 붙어야 하며, 부

족할 경우 어린 솔방울이 조기에 떨어지는 조기낙과현상이 생긴다. 최소한의 화분수는 배주 

당 2-3개 이상이다. 사과나무의 경우 꽃당 10개의 배주가 있지만, 과실이 정상적으로 자라기 

위해 최소한 50개의 화분이 필요하다.
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9.4.3. 수정과 배 발달

  수정(Fertilization)은 정자(n)가 난자(n)를 만나 합쳐 염색체의 수가 2배(2n)로 늘어나는 

과정인데, 걸리는 기간은 배나무의 경우 섭씨 15도에서는 2일이다. 개암나무는 3-4개월, 

상수리나무는 13개월(종자가 개화한 다음해에 성숙하는 Black oak에 속함), 소나무속의 

경우 봄철 수분부터 다음 해 여름 수정까지 총 14개월이 소요된다. 

  수정이 이뤄지면 배(Embryo)가 발달하기 시작한다. 솔방울의 경우 개화 당년에는 별로 

크게 자라지 않다가 월동 후부터 자라기 시작하는데, 6월 말경 수정이 이뤄지기 전까지 솔방

울이 거의 마지막 크기로 자라 있으며, 이때 수정이 이뤄지면서 배(씨눈)가 비로소 자라기 

시작한다.
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10. 낙엽과 단풍 생리

10.1. 낙엽 현상

  낙엽(Defoliation)은 잎이 수명을 다하면서 엽록소를 상실하고 떨어지는 현상이다. 어린

잎은 봄에 나올 때 가을에 낙엽질 것에 비하여 이층(떨켜, Abscission layer)을 미리 만들

어 놓고 있다. 이층은 분리층(Separation layer)과 보호층(Protective layer)으로 나눌 수 

있는데, 분리층은 잎자루(엽병)가 떨어지는 위치를 말하며, 보호층은 잎자루가 분리된 후 가

지 쪽 표면을 왁스로 덮어 마무리하는 층이다.

10.2. 낙엽 전 무기 양분 이동

  수목은 낙엽을 떨어뜨리기 전에 잎에 있는 무기양분의 상당한 부분을 회수한다. 세포 내에 

있는 화합물과 엽록소를 분해하여 필요한 원소를 회수한 후 낙엽이 진다. 사과나무의 경우 

질소의 2/3, 인의 3/4, 칼륨의 1/2를 회수하며, 칼슘과 마그네슘은 그 반 로 노폐물과 함께 

배출시켜 낙엽 속에 그 함량이 더 증가한다. 따라서 낙엽 속에는 상당한 량의 각종 무기양분

이 남아 있는 셈이며, 낙엽을 썩히면 훌륭한 퇴비(부엽토)가 될 수 있다.

10.3. 단풍 관련 색소

  단풍색은 가을철 엽록소가 파괴된 후 나타나는 색깔인데, 엽록소 뒤에 숨어 있던 카로틴이 

자연적으로 노출되어 나타나는 경우와 수목이 새로운 색소를 직접 합성하여 발현되는 경우

로 나눌 수 있다. 화려한 단풍색을 가진 수종은 모두 새로운 색소를 합성한 경우이다. 

  표 6에 단풍의 색소에 한 것을 요약해 놓았다. 붉은 단풍은 안토시아닌(Anthocyanin)

을 합성한 결과이며, 노란 단풍은 잔토필(Xanthophyll) 색소를 합성하여 가능해진다. 

표 6. 가을 단풍 색깔, 관련 색소와 관련 수종
단풍 색깔 관련 색소 수종 예

붉은 색 안토시아닌 단풍나무, 붉나무, 옻나무, 화살나무, 벚나무

노란 색 카로틴, 잔토필 은행나무, 자작나무, 낙엽송, 백합나무

오렌지 색 카로틴, 안토시아닌 단풍나무류, 히코리

황갈색 카로틴, 타닌 플라타너스, 칠엽수, 목련, 참나무류
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10.4. 예쁜 단풍을 위한 기상조건

  한국의 가을은 예쁜 단풍을 만드는데 매우 유리한 기상조건을 가지고 있다. 단풍이 예쁘게 

만들어지기 위해 다음과 같은 조건이 충족되어야 한다. 고기압의 발달로 맑은 날씨, 서늘한 

날씨, 낮과 밤의 온도 격차가 산간지역에서 자연스럽게 조성된다. 새로운 색소를 만들기 위

해 수목은 광합성을 많이 하면서 야간의 호흡작용을 억제하는 기상조건이 되면 유리하다. 

한국의 가을 날씨는 아래 세 가지 조건을 매년 맞춰주지만, 가끔 가을 가뭄과 이상고온으로 

인해 가을 단풍이 나쁜 경우가 있다.

  1) 맑은 날씨: 광합성을 촉진하여 색소 합성에 필요한 에너지(탄수화물)를 축적할 수 있다. 

  2) 서늘한 야간 날씨: 주야의 온도차를 높여 색소합성에 한 자극을 주면서, 야간의 호흡

작용을 최소화하여 광합성을 극 화한다.

  3) 온도의 점진적 하강: 계절이 진행되면서 주간의 온도가 점진적으로 하강하고, 야간에 

상 기온을 유지하면, 색소를 합성하는 효소가 죽지 않고 장기간 동안 활성화 된다.

  4) 적절한 강우량: 약간의 가뭄이 도움이 되지만, 비가 알맞게 주기적으로 오면 광합성이 

더 활발해진다.
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11. 식물호르몬

11.1. 식물호르몬의 뜻

  식물호르몬(Plant hormone)은 식물의 생장, 분화, 생리적 현상에 향을 끼치는 물질로

서, 한 곳에서 생산되어 다른 곳으로 이동한 후 생리적 반응을 나타내며, 비타민보다 더 낮은 

농도(uM 단위)로 작용하는 유기화합물이다. 

11.2. 식물호르몬의 기능

  식물은 동물과 같은 신경조직이 없어 외부의 자극을 감지하여 이를 각 부위에 전달하는 

수단이 없다. 식물호르몬은 외부의 자극을 감지하여 각 부위로 전달하는 전령(매개체, 

Messenger) 역할을 담당함으로서 내적 연락 수단이라고 할 수 있다.

11.3. 식물호르몬의 종류

  1) 생장촉진 호르몬: 옥신, 지베렐린, 사이토키닌

  2) 생장억제 호르몬: 아브시스산, 에틸렌

11.4. 옥신(Auxin)

  옥신은 식물호르몬 중에서 제일 먼저 발견되었으며, 광범위하게 식물 생장과 생리현상에 

관여한다.

  1. 합성장소: 어린 분열조직(눈, 어린잎과 열매)에서 생산된다.

  2, 종류: 천연옥신(IAA, PAA, IBA), 합성옥신(NAA, 2-4-D, 2,4,5-T, MCPA)

  3. 체내 이동: 목부와 사부를 이용하지 않고 유세포를 이용해 아래쪽으로만 이동한다. 

  4. 생리적 효과: 

    1) 세포의 신장 촉진: 조직배양에서 세포의 크기를 크게 하는 세포 신장의 효과가 있다. 

    2) 줄기의 주광성과 뿌리의 굴지성: 빛의 반 쪽에서 옥신의 재분배로 농도가 높아져 줄

기의 신장생장을 촉진하여 햇빛 쪽으로 향해 자라는 주광성(Phototropism)을 유도

한다.뿌리의 경우 햇빛의 반  방향에서 옥신의 농도가 높아져 뿌리의 신장을 억제하

여 뿌리가 땅속으로 들어가는 굴지성(Geotropism)을 유도한다. 
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    3) 뿌리의 생장: 낮은 농도에서 뿌리의 생장과 발근을 촉진하며, 높은 농도에서는 뿌리 

생장을 억제한다.

    4) 정아우세 현상: 정아가 옥신을 생산하여 측아의 발달을 억제한다. 침엽수가 원추형의 

수형을 유지하게 하는 데 기여한다.

    5) 제초제 효과: 합성옥신(2-4D)을 고농도로 사용하면 풀을 죽인다.

11.5. 지베렐린(Gibberellin)

  1. 합성장소: 종자, 열매, 어린잎, 뿌리에서 생산된다.

  2. 종류: 지금까지 135종이 발견됨(Diterpene의 일종)

  3. 체내 이동: 목부와 사부를 통해서 이동한다.

  4. 생리적 효과

   1) 줄기의 신장 생장: 마디의 길이를 길게 하여 줄기 생장이 촉진됨

   2) 개화 및 결실: 나자식물에서만 촉진 효과가 나타난다.

   3) 휴면타파: 봄철 뿌리에서 생산되어 줄기 형성층의 생장을 자극한다.

   4) 상업적 이용: 과수의 착과 촉진, 과실 크기 증진, 과실 노쇠와 성숙 지연을 유도한다.

11.6. 사이토키닌(Cytokinin)

  1. 합성 장소: 어린 기관(종자, 열매, 잎)과 뿌리 끝에서 생산된다.

  2. 종류: 아데닌(Adenine)의 치환체로서 천연물질(Zeatin, Benzyl adenine, IPA)과 합

성물질(Kinetin)이 있다. 

  3. 체내 이동: 목부조직을 통해서 뿌리에서 지상부로 이동된다.

  4. 생리적 효과

   1) 세포분열 촉진: 조직배양 시 옥신만으로는 세포분열이 진행되지 않지만, 사이토키닌

을 첨가하면 세포분열을 촉진시킨다.

   2) 기관형성: 조직배양 시 사이토키닌의 함량이 옥신보다 많으면 줄기 형성을 촉진하고, 

낮으면 뿌리 형성을 촉진한다. 
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   3) 노쇠 지연: 뿌리와 잎에서 생산되어 잎의 노쇠를 지연시킨다.

   4) 정아우세 억제: 정아나 측아에 처리하면 정아우세현상이 없어지고 측지가 발달한다.

11.7. 아브시스산(Abscisic acid)

  1. 합성 장소: 온몸(지상부, 지하부)에서 만들어지지만, 잎, 눈, 열매, 종자에서 농도가 높다.

  2. 화학적 구조: Terpene의 일종(Sesquiterpene)이다.

  3. 체내 이동: 목부와 사부를 통해서 온몸으로 이동한다.

  4. 생리적 효과

   1) 휴면 유도: 겨울눈(동아)에 함유되어 있으면서 발아(개엽, 개화)를 억제한다.

   2) 탈리현상 유도: 잎, 꽃, 열매에서 탈리를 촉진한다. 

   3) 기공 폐쇄: 토양이 건조할 때 뿌리에서 생산되어 잎의 기공을 닫게 한다.

   4) 모체 내 종자 발아 억제: 모체에 붙어 있는 종자가 발아하지 않게 함.

   5) 스트레스 감지: 저온, 고온, 건조, 침수 등을 감지하여 생장 정지를 유도한다.

11.8. 에틸렌(Ethylene)

  1. 합성 장소: 살아 있는 모든 조직에서 생산한다.

  2. 화학적 구조: C2H4의 구조를 가진 가스형태이다. 

  3. 체내 이동: 가스이기 때문에 통도조직을 이용하지 않고 세포간극이나 빈 공간을 이용해 

온몸으로 퍼진다. 

  4. 생리적 효과

    1)  과실의 성숙 촉진: 과실이 익으면서 생산되어 성숙을 촉진한다. 

    2)   상편생장 유도: 뿌리 침수 시 에틸렌이 생산되어 잎이 안쪽으로 오그라들게 한다.

    3)   줄기와 뿌리의 생장 억제: 줄기, 엽병, 뿌리의 생장을 억제한다. 종축(수직)방향으로 

생장을 억제하는 신 비 생장을 유도하여 줄기가 굵어진다.

    4)  개화 촉진: 바나나, 파인애플에서 개화를 촉진시킨다.
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12. 정유와 피톤치드

  식물 체내에서 여러 가지 사에 관련하는 유기화합물 중에는 탄수화물, 지질, 단백질이 

있다. 지질(lipid)은 산소는 거의 없고 탄소와 수소로 구성되어 있어서, 극성을 갖고 있지 않

아 물에 잘 녹지 않는 화합물이며, 납(Wax), 큐틴(Cutin), 목전질(Suberin), 고무(Rubber), 

수지(Resin), 정유, 카로테노이드(Carotenoid) 등을 예로 들 수 있다. 

12.1. 정유

  정유(Essential oil)는 탄소를 5개 가지고 있는 이소프렌(Isoprene)의 배수로 이뤄진 화

합물로서, 탄소수가 10 - 15개 되는 사슬 모양의 또는 고리 모양의 테르펜(Terpene) 화합물

을 뜻한다. 초본이나 수목의 잎, 꽃, 또는 열매에서 독특한 냄새(향기)를 유발하는 휘발성 물

질이다. 특히 소나무과, 녹나무과, 운향과의 목본식물과 꿀풀과와 국화과의 초본식물에서 

기공을 통해 밖으로 나간다. 

  소나무 숲의 고유의 향기, 풀을 베었을 때 생기는 독특한 풀냄새, 방금 떨어진 가을 낙엽에

서 나는 냄새, 백리향, 장미향, 라벤더향, 호프향을 유발한다. 귤껍질에는 71가지의 휘발성 

물질이 발산할 만큼 정유의 종류가 많다. 정유는 향료의 원료로 쓰이며, 소나무과의 수목의 

잎, 목재 혹은 뿌리에서 정제한 정유는 Turpentine이라 하여 경제적 가치가 크다. 정유는 

온 지방보다는 더운 열 지방의 산림에서 더 많이 휘발되는데, 전 세계적으로 연간 14억 

톤 가량의 휘발성 테르펜이 기권으로 방출되며, 에어로졸(Aerosol) 역할을 한다.

12.2. 정유의 생리적 기능

  정유(精油)의 기능은 확실하게 밝혀지지는 않았지만, 몇 가지가 추측되고 있다. 첫째, 타감

작용(他感作用, Allelopathy)을 일으켜 경쟁이 되는 다른 식물과 병을 유발하는 미생물의 

생장을 억제한다고 생각되며, 둘째, 수분을 시켜주는 곤충을 유인하는 역할을 하며, 셋째, 

포식자의 공격을 억제하는 역할을 한다고 알려져 있다. 그 밖에 여름철 광합성 장치의 내열성

을 높이고, 잎에서 활성산소의 해독작용을 돕는다는 연구결과도 있다.
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12.3. 피톤치드

12.3.1. 뜻과 역사

  피톤치드(Phytoncide)는 타감작용을 가진 화합물을 의미하는데, 한 식물(Phyton)이 생

존을 위해서 생산한 물질이 다른 생물(옆 식물, 세균, 곰팡이, 해충 등)을 억제하거나 죽이는 

기능(Cide)을 가진 휘발성 유기화합물을 통틀어 일컫는 말이다. 1937년 러시아 레닌그라드

학교의 생화학자, Boris P. Tokin 교수가 처음 제안한 명칭으로서 미생물의 생장을 억제

하는 물질이라고 기술하 다.

12.3.2. 주성분

  피톤치드의 주성분은 휘발성 테르펜(Terpene) 화합물이지만, 그 밖에 알칼로이드

(Alkaloid), 글리코사이드(Glycoside)도 포함된다. 각종 향신료, 양파, 마늘, 차나무, 참나

무, 향나무, 소나무, 기타 침엽수 등에서 발생하는 냄새에 함유되어 있다. 마늘의 알리신

(Allicin)이 표적인 성분이며, 지금까지 여러 식물에서 5,000 여종이 알려져 있다.

12.3.3. 피톤치드와 산림욕

  산림욕(Forest shower)은 숲속에서 피톤치드가 인

간의 스트레스를 해소시키고 장과 심폐 기능을 강화하

는 기능을 이용하여 산림치유(Forest therapy)의 한 수

단으로 활용하는 행위를 말한다. 피톤치드는 수십 가지

의 휘발성 테르펜으로 구성되어 있어 수종에 따라서 그

리고 숲의 구성에 따라서 다양한 구성성분, 농도, 계절

적 발산량을 보인다. 소나무류의 경우 피넨(Pinene)과 

리모넨(Limonene)이 가장 흔하며, 이 두 가지 구성 성

분의 차이가 건강이 약해진 나무만 찾아서 공격하는 소

나무좀에 한 저항성을 결정한다고 한다. 

  그 밖에 Myrcene, Terpinene, Camphene, Sabinene, Bomyl acetate, Terpinyl 

acetate 등의 테르펜 함량은 편백나무에서 가장 많고, 그다음으로 구상나무, 삼나무, 화백, 

전나무, 향나무, 소나무, 잣나무, 측백나무의 순서로 감소한다. 더운 여름철에 휘발량이 가장 

많지만 겨울철에도 상당히 많은 양이 발산하여 산림욕의 효과는 연중 기 할 수 있다.

  산림욕은 우리나라와 아시아 지역에서 전통의학과 아로마테라피로 널리 활용되고 있지만, 

서양에서는 이에 한 연구가 미흡하여 잘 알려져 있지 않다.

그림 10. 피넨(pinene)의 구조식
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13. 스트레스 생리

13.1. 뜻과 요인

스트레스(Stress)란 식물생장에 부적절한 환경에서 식물이 제 로 자라지 못하는 생리적 

상태를 의미한다. 생장에 부적절한 환경이란 식물생장에 적절한 환경 자체가 식물의 종에 

따라서 다르기 때문에 상 적인 개념이다. 즉 사막과 같은 곳에서 자라는 식물에게 수분 부족

은 스트레스라고 할 수 없으며, 열 식물에게 상 15℃의 온도는 스트레스가 될 수 있다. 

스트레스를 일으키는 요인에는 고온, 저온, 바람, 각종 토양 요인, 기오염 등이 있다.

13.2. 고온

  온도는 식물 생장에서 매우 중요한 환경 요인 중의 하나이다. 세포가 자라는 속도는 온도에 

의해서 크게 향을 받기 때문이다. 세포를 구성하고 있는 원형질막(세포막에 해당함)은 지

질로 되어 있는데, 온도에 민감한 반응을 보인다. 임계온도(Cardinal temperature)는 어떤 

식물이 자랄 수 있는 온도 범위를 뜻하며, 최저온도와 최고온도 사이의 범위에 해당한다. 온

지방에서 자라고 있는 식물의 임계온도는 보통 0-35℃ 정도이다. 이보다 온도가 높아지면 

식물이 스트레스를 받는데, 위도와 고도에 따라서 큰 차이가 있다. 고산지 의 식물은 20℃

가 스트레스를 가져올 수 있는 반면에 열 지방에서는 40℃ 이상에서 스트레스를 준다. 고등

식물의 세포가 견딜 수 있는 고온의 한계선은 식물의 종류, 조직의 나이, 노출기간에 따라서 

차이가 있으나, 개 50℃가량 된다. 수목의 경우 여름철 온도가 35℃ 이상 올라가면 잎이 

타는 엽소(Leaf scorch)와 남쪽 수피가 타서 죽는 피소(Sunscald)현상이 나타난다. 고온에 

한 인내성이 있는 식물은 열쇼크단백질(Heat-shock protein)을 합성하여 고온에 견딜 

수 있다.

13.3. 저온

  생물이 생존할 수 있는 최저온도는 그 한계가 없다고 한다. 왕성하게 자라고 있는 식물은 

0℃ 근처에서도 치명적으로 피해를 입지만, 자연적으로 서서히 순화과정을 거친 식물은 -4

0℃에서 쉽게 생존하며, 버드나무류와 침엽수류는 생존할 수 있는 최저온도의 한계가 없다

고 믿어진다. 서양측백나무는 서서히 온도를 낮추면 -85℃에서도 죽지 않는다. 
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13.3.1. 저온순화

  온 지방의 수목이 가을에 서서히 낮은 온도에 노출되면 저온순화(Cold acclimation) 

현상이 생겨서 저온에서 피해를 받지 않는다. 처음 얼음 결정이 세포 밖에서 생기며, 세포 

내에 있는 수분이 세포 밖으로 이동하여 세포액은 응축되어 탈수상태에서 동결이 -40℃에서 

일어나는 과냉각 현상이 발생하여 세포가 살아남는다. 내한성이 큰 자작나무, 오리나무, 사

시나무, 버드나무류는 과냉각 신 모든 수분이 탈수된 상태에서 견디는 능력이 있다.

13.3.2. 냉해

  냉해(Chilling injury)는 보통 생육기간 중에 빙점 이상의 저온에 의해 일어나는 피해를 

의미한다. 열 와 아열 식물은 15℃ 이하에서 피해를 입고, 온 지방의 식물은 빙점 근처

에서 피해를 받는다. 열 작물(예: 벼)은 냉해가 자주 관찰되며, 산에서 자생하는 온  수목

에서 냉해는 자주 관찰되지 않지만, 개화와 관련된 예가 있다. 봄에 꽃이 피면서 온도가 낮아 

벌의 활동이 없어 수분(꽃가루받이)이 제 로 되지 않거나, 배나무의 경우처럼 수분 후 화분

관의 생장이 느려서 수정이 제 때에 이뤄지지 않는 경우이다. 남쪽지방에서 가을에 꽃이 피는 

상록수에서도 저온으로 인해 냉해 현상(수정에 실패하여 종자 결실이 안 됨)이 관찰된다.

13.3.3. 동해

  동해(Freezing injury)는 빙점 이하의 온도에서 나타나는 식물의 피해를 말한다. 식물이 

순화되지 않은 상태에서 빙점 이하의 온도에 노출되거나 순화된 식물이라도 빠른 속도로 빙

점 이하의 온도에 노출되면 식물은 동해를 입는다. 그 원인은 온도가 급속히 내려가면서 세포 

내에서 얼음 결정이 형성되어 세포막을 파손시키기 때문이다. 상해(서리피해, Frost injury)

는 동해의 일부로 분류하는 것이 바람직하다. 봄에 일어나는 늦서리(만상, Late frost)는 내

한성이 없는 어린 새순에서 나타난다. 첫서리(조상, Early frost)는 가을 늦게 자라던 새순이 

피해를 입는 경우이다. 동계피소(Winter sunscald)는 겨울철 햇빛을 받는 남쪽 수간의 온도

가 올라가서 해빙이 된 상태에서 야간에 온도가 급격히 내려가서 형성층 조직이 얼면서 생긴

다. 이 과정에서 단열이 되어 있는 안쪽 목재보다 바깥쪽 목재가 더 수축할 경우 수직방향으

로 목재에 균열이 일어나는 현상을 상렬(Frost crack)이라고 한다.
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13.4. 바람

  풍해(Wind damage)는 바람에 의해 나타나는 물리적 및 생리적 피해를 말한다. 바람이 

지속적으로 부는 바닷가와 고산지 의 수목한계선(Tree line)에서는 나무가 기형으로 한쪽

으로 치우쳐 자라거나 바람에 쓰러지는 풍도(Windthrow)가 생긴다. 풍도는 뽕나무버섯이

나 말굽버섯에 의해 뿌리썩음병이 있는 나무에서 쉽게 볼 수 있다. 

  바람은 수목의 수고생장을 감소시키지만, 신 직경생장을 촉진한다. 나무가 바람에 쓰러

지지 않으려고 밑동의 지름을 늘리기 때문이며, 이로 인해 나무의 초살도(Tapering, 밑동에

서 위로 올라가면서 직경이 작아지는 정도)가 더 커져 무게 중심이 아래쪽에 있게 되어 나무

가 바람에 잘 쓰러지지 않는다. 바람은 나무를 흔들어주어 뿌리 발달을 촉진하는데, 나무를 

지주로 붙들어 매어 놓으면 나무가 바람을 감지하지 못 해 뿌리 발달이 둔화된다. 

  바람이 지속적으로 불면 직경생장도 바람에 의해 불균형을 이룬다. 형성층의 세포분열은 

바람이 불어오는 쪽에서 억제되고, 신 바람이 불어가는 쪽으로 주로 일어나기 때문에 나이

테가 한 쪽으로 몰려 편심생장(Eccentric growth)을 하여 장타원형의 모양을 가지게 된다. 

편심생장 과정에서 만들어진 목재를 이상재(Reaction wood)라고 하는데, 침엽수와 활엽

수가 서로 다른 반응을 보인다. 침엽수류는 바람이 불어가는 쪽에, 그리고 비탈에서 자랄 경

우 아래쪽에서 세포 분열이 촉진되어 나이테의 폭이 넓어진다. 활엽수는 정반 로 수간이 

바람이 불어오는 쪽에 딱딱한 교질섬유로 된 이상재가 생기면서 나이테의 폭이 더 커지거나 

혹은 커지지 않으면서 하중을 견딘다.

13.5. 대기오염

 기오염(Air pollution)은 기 중에 있는 물질이 정상적인 농도 이상으로 존재할 때 생긴

다. 이로 인해 만성적인 혹은 급성적인 피해를 유발하는데, 광합성과 무기양분의 흡수를 방

해하여 수목의 생장을 직접적으로 감소시키거나 수목의 건강 상태를 해쳐서 2차적으로 병해

충의 감염을 유발한다.

13.5.1. 대기오염 물질

  기오염물질(Air pollutant)은 기체, 액체, 혹은 고체 형태로 존재하며, 천연적 혹은 인공

적으로 생긴다. 오염원에서 직접적으로 발생하는 오염물질을 1차 오염물질이라고 하며, 방
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출된 물질로부터 기권에서 새롭게 형성된 물질을 2차 오염물질이라고 한다. 현재 국내에

서 기오염 물질로 관심의 상이 되고 있는 것은 아황산가스, 오존가스, 질소산화물, 미립

자이다.

13.5.2. 병징

  기오염물질에 의한 병징으로 가장 흔한 것은 잎의 황화현상(Chlorosis)이다. 이것은 오

염물질의 농도가 낮을 경우 만성적인 피해를 일으켜 생기는 전형적인 증상이다. 치명적인 

고농도에 노출될 경우 급성피해를 일으키는데, 잎의 표피와 내부 세포가 붕괴하여 검은 반점

으로 나타난다.

13.5.3. 독성기작

  아황산가스(SO2)는 주로 석탄의 연소로 발생하는데, 개발도상국에서 주로 많이 사용하기 

때문에 후진국형 기오염이라고도 한다. 잎 속으로 들어와 여러 가지 독소를 생산하여 광합

성을 방해한다. 질소산화물(NOx)은 주로 자동차 배기가스에서 발생하는데, NO, NO2, 

N2O 형태로 존재한다. 기공을 통해 들어가 물과 반응하여 아질산과 질산을 생산하여 광합성

을 방해한다. 

  오존(O3)은 기권에 존재하는 질소산화물이 여름철 고온에서 자외선에 의해 산화되면

서 만들어지는 2차 오염물질에 해당한다. 자동차가 많은 도시에서 주로 생기기 때문에 선

진국형 기오염이라고 한다. 오존은 아주 낮은 농도(0.1ppm)에서도 수목에 피해를 준다. 

한국의 경우 인간에 한 오존주의보는 0.12ppm에서 발령한다. 기공을 통해 잎 속으로 들

어간 오존은 여러 가지 화합물을 산화시켜 세포막의 기능을 마비시킨다. 식물은 이와 같이 

산화력이 강한 위의 세 가지 오염물질이 체내로 들어오면 항산화효소(예: Peroxidase와 

Catalase)를 만들어 산화작용을 억제시키려고 노력하면서 에너지를 많이 소모하여 생장이 

둔화된다. 

  미립자는 먼지, 검댕, 납, 중금속을 의미한다. 먼지와 검댕은 기공의 입구를 막아 가스의 

출입을 방해하며, 먼지 중에서 입자가 작은 미립자는 기공 속으로 들어가 광합성을 방해한다. 

중금속 중에는 납, 비소, 구리 등의 입자가 잎 속으로 들어와 화학반응을 통해 독성을 나타낸다. 



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

240

 참/고/문/헌

  곽병화, 윤경은. 2004. 4고 식물생리학. 향문사.

  강 희. 2009. 식물생리학. 지구문화사. 

  이경준. 2011. 수목생리학. 3차 수정판. 서울 학교 출판부.

  이경준, 이승제. 2011. 조경수 식재관리기술(2차 수정판). 서울 학교 출판부. 

  이경준 외 16인. 2005. 신고 임학개론. 개정판. 향문사.

  이경준, 구창덕, 김판기, 임종환, 한심희. 2020. 기초수목생리학.임업진흥원. p259.

  이진범, 고석찬, 문병용, 박인호, 박훤범, 전현석. 2016. 식물생리학. 제2판. 라이프사이언스. p349.

  Bhatla, S. C. and M. A. Lal. 2018. Plant Physiology, Development, and Metabolism. 

Springer. p1,237.

  Epstein, E. and A. J. Bloom. 2005. Mineral Nutrition of Plants: Principles and 

Perspectives. 2nd ed. Sinauer Associates Inc., Sunderland, Massachusetts.

  Harris, R. W., J. R. Clark, and N. P. Matheny. 2004. Arboriculture. Fourth Ed. 

Prentice-Hall. USA.

  Kimmins, J. P. 2004. Forest Ecology. 3rd ed. Prentice Hall, Upper Saddle River, New 

Jersey. p611.

  Kozlowski, T. T. and S. G. Pallardy. 1997. Physiology of Woody Plants. Second Ed. 

Academic Press.

  Pallardy, S. G. 2008. Physiology of Woody Plants. Third Ed. Elsevier, Amsterdam. 

  Russell, T.,C. Cutler, and M. Walters. 2020. The World Encyclopedia of Trees. Anness 

Publishing. p512.

  Taiz, L. and E. Zeiger, I. M. Moller, and A. Murphy. 2014. Plant Physiology and 

Development. 6th ed. Sinauer Associates, p761.



고
급
수
목
생
리/

이
경
준/

241

학습정리 1. 수목의 식물학적 정의는 형성층에 의해서 나이테를 만들면서 직경이 굵어지는 

식물을 의미하며, 생태학적 정의는 겨울철에 지상부가 살아남는 식물을 뜻한

다. 따라서 형성층은 목본식물에서만 발견된다.

2. 키가 천천히 자라는 수종은 봄에만 키가 크면서 봄잎만 생산하는 고정생장을 

하는 반면에, 키가 빨리 자라는 수종은 키가 봄부터 가을까지 연중 크면서 봄잎

과 여름잎을 생산하는 자유생장을 한다. 자유생장을 하는 수종도 스트레스를 

받거나 나이를 많이 먹으면 고정생장으로 바뀐다.

3. 수목은 양수와 음수에 관계없이 광합성을 전천후로 최 한으로 하기 위해, 광

도가 높을 때 광합성을 많이 하는 양엽과, 흐린 날 광합성을 많이 하는 음엽으로 

구성되어 있다. 국내 모든 수목은 햇빛을 좋아한다. 그러나 양수는 그늘에서 

살 수 없는 수종이며, 음수는 그늘에서도 살 수 있는 수종을 의미한다.

4. 수목은 기공을 열고 증산작용을 하면 수분이 없어지면서 물기둥이 위쪽으로 

이동하면서, 위에서 잡아당기는 장력이 뿌리까지 전달되어 토양에서 수분이 

뿌리 속으로 들어오게 된다. 수분은 식물 생장에 항상 부족한 요소 중의 하나이

며, 수분 사가 원활할 때 나무가 제 로 자랄 수 있다.

5. 토양 중의 무기양분은 뿌리가 수분을 흡수할 때 함께 흡수되며, 증산작용의 물

기둥을 따라서 뿌리에서 잎까지 전달된다. 수목은 14가지 무기양분을 모두 갖

춰야 제 로 자라며, 이 중에서 질소, 인, 칼륨을 가장 많이 요구하여 비료의 

3요소로 알려져 있다. 가을 낙엽이 질 때 잎에는 아직도 많은 양분이 남아 있기 

때문에 잎을 태우지 말고 다시 썩혀서 양분을 수목에게 되돌려 주어야 한다.
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개   관
산림치유는 의학적 분류에 따라 통합의학적 또는 보완 체의학적 위치에 속한

다고 볼 수 있다. 따라서 산림치유(산림의학)을 이해하기 위해서는 통합의학과 

보완 체의학을 먼저 이해하여야 한다.

이에 따라 통합의학과 보완 체의학의 개념과 원리 그리고 내용을 설명하고 그와 

연관된 다양한 요법들을 기술하 다. 

또한 산림치유는 공간적 구분에 따라 산림환경 내에서의 통합의학 서비스와 보완

체의학 서비스 그리고 산림환경 요소를 추출하여 생활환경 속에서 실행하는 

서비스로 구분할 수 있다. 

본 과목을 통하여 산림환경 내에서 적용할 수 있는 또는 산림환경요소를 추출

하여 사용할 수 있는 다양한 통합의학과 보완 체의학을 이해함으로서 산림의학의 

기초를 마련하고자 한다.

학습목표
1. 산림치유의 통합의학 내지 보완 체의학적 개념을 이해한다.

2. 정통 의학에서의 치료와 보완 체의학의 치유 개념의 차이에 해 이해한다.

3. 보완 체의학의 원리와 분류에 따른 각 요법을 이해한다.

4. 요법 별 특징과 치유적 효과에 해 이해한다.

교육내용
산림과 질병

산림의 치유기전 이해

교육범위
1. 산림의학의 개념

2. 산림의학의 도입 배경

3. 산림치유의 이해

4. 산림치유의 메커니즘

5. 산림치유의 건강증진 효과

6. 산림치유인자의 종류

7. 산림치유인자의 적용

8. 산림활용 요법 종류 및 활용
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1. 산림치유와 통합의학의 관계

1.1. 산림치유와 치료

  먼저 산림치유(Healing)와 산림치료(Treatment)의 정의와 개념을 정리하여 올바른 임

상 학문으로 접근하는 것이 중요하다. 치유와 치료는 비슷하게 혼용해서 사용하고 있지만 

사실은 많은 차이를 가지고 있다. 

  “치료”란 증요법(Treating the Symptoms, Therapy) 즉, 증상을 없애는 데에 중점을 

둔 개념으로 수술, 약물 등 물리적, 화학적인 요소가 동반되는 개념이라고 할 수 있다. 이로서 

고통 받는 상태와 증상을 제거하여 상태를 완화 시켜 주는 행위이다.

  치료 위주의 현 의학은 단기적인 치료에는 상당히 효과적이어서 응급을 요하는 긴박한 

경우와 감염상태 등에 획기적인 도움이 된다. 또한 내과, 외과 특히 정형외과나 성형외과, 

치과 같은 곳은 삶의 질을 올려주는 데에 큰 기여를 하기도 한다. 

  반면에  “치유(Healing)”란 그 질환의 발병 원인을 제거하는 데에 중점을 두고 내면적 통찰 

등 정서적, 심리적 부분을 강조하는 개념으로 볼 수 있다. 

  원래 증상이라고 하는 것은 우리 몸이 그 질환을 치유시키고자 하는 반응으로 나오는 현상

이다. 주로 자연요법, 한의학적인 개입을 통해 우리 몸이 면역력을 높이고, 적극적으로 자연

치유력을 증강시켜 병의 근본적인 원인을 제거하고 스스로 병을 이기게 하는 행위이다.

  따라서 산림 환경에서 그 자원이 가지고 있는 여러 요소를 이용하여 신체적, 정신적 건강을 

증진시키는 건강법으로 정의할 때는 보다 포괄적인 개념의 산림치유라는 용어가 타당하다.

  또한 산림 환경에서 구체적이고 확인된 근거 중심의 물리, 화학적 요소와 의료 기술을 활용

할 수 있는 경우에는 산림치료라는 용어를 사용할 수 있겠다.

1.2. 정신과 신체의 상호 관계( Mind-Body Connection )

  산림치유의 효과에 한 의학적 기전을 이해하고 이에 한 임상적 적용을 위해서는 우선 

인간의 정신과 신체간의 상호 관계를 이해할 수 있어야 한다.

  현  의학은 스트레스 의학이라고 해도 과언이 아닐 정도로 이제는 스트레스의 개념이 의

학의 전반에 뿌리를 내리고 있다. 그만큼 정신과 신체간의 기능적, 구조적 연관성이 유기적

으로 작용하여 질병을 일으킨다고 보는 것이다.
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  이러한 바탕위에 정신신체의학(Psychosomatic Medicine)이 탄생하여 관련된 질병과 

장애에 한 연구가 활발하게 진행되고 있다.

  1818년 독일의 정신과의사 Heinroth가 그의 불면증 연구에서 Psychosomatic이란 용

어를 처음 사용하 으나 정신신체의학이 현 적 개념을 갖추게 된 것은 정신생리학적 연구

와 정신분석학의 이론에서부터라고 할 수 있다. 1950년 Seyle의 스트레스 이론이 나온 이후

로 이와 관련하여 정신신체질환에 한 연구는 동물모델, 인간모델들을 동원한 스트레스의 

내분비, 면역학적 연구, 관상심장질환의 연구, 스트레스의 관리와 정신신체 질환에 한 연

구 등으로 발전 되었다.

  최근에는 스트레스 때 엔돌핀이 방출되어 통증조절에 관계하는 것도 알려지고 있으며 수

면과 각성주기, 그리고 체온 조절기능에 한 연구를 통해 스트레스의 노출시간과 기간이 

발병율에 관련되어 있다는 것이 밝혀졌다.

  또한 류머티스성 관절염 등의 정신신체 질환에 작용하는 감정의 역할을 조사하여 세포성 

면역계와 액성 면역계에 미치는 스트레스의 연구가 시작되었고 구체적으로 실험적 스트레

스 상황이 T-임파구의 활동에 미치는 향에 한 연구가 활발해지고 있다.

  기타 배우자 상실 후의 우울과 슬픔상태는 인체의 임파구를 감소시켜 질병에 잘 걸리게 

하고 주변의 위로와 따뜻한 보살핌 등의 사회적 지지도가 높을수록 임파구가 증가하는 것 

등이 밝혀져 스트레스의 관리와 치료 측면에서 많은 도움을 주고 있다. 최근에 산림치유의 

기전을 밝히는 연구에서 이와 같은 정신신체 장애를 일으키는 면역세포와 뇌 호르몬의 사

에 산림 환경이 깊은 치료적 연관 관계가 있음을 밝혀지고 있다. 

1.3. 산림치유와 통합의학(보완대체의학)

  산림치유는 통합의학으로 분류 될 수 있는 모달리티(Modality) 이다.

  통합의학이란 근거중심의 과학적 정통의학과 보완 체의학(한의학을 포함한)이 상호간

에 교류하고 통합(Integration)하여 하나의 의학으로 완성하고자 하는 환자중심 의학이라

고 할 수 있다. 통합의학에서 중요한 역할을 하는 보완 체의학은 원래 산림 환경과 같은 자

연에서 치료법을 찾은 자연의학과 체의학에서 비롯되었다.

  체의학의 출현은 현재의 의료형태의 갈등 그리고 의학 외적 사회문화현상과는 불가분
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의 관계에 있으며 이는 우리나라뿐만 아니라 유럽과 북미 등 세계적인 현상이기도 하다. 

WHO의 자료에 의하면 세계의료형태의 30-40%만이 서양 정통의학(Conventional 

western medicine)을 따르고 나머지는 보완의학 또는 체의학(Complementary and 

Alternative Medicine)이 차지하고 있다. 미국의 경우 3명 중 1명이 체의료를 찾고 있으

며 우리나라의 통계도 이와 비슷하다.

  체의학이란 한마디로 인간의 온갖 질병과 고통을 자연의 치유능력에 맞추어 조율해주

고 복원시켜주는 의학이다. 그러기 위해서는 인체의 면역기능과 회복능력을 증강시켜주는 

여러 가지 자연적인 접근방식을 동원하게 되며, 환자를 전체성을 가진 인간으로 보고 그 신체

적인 병변 부위에만 치중하는 치료가 아니라 정신적, 사회적, 환경적인 부분까지 관찰하여 

조화를 이루게 하는 치료를 행한다.

  체의학이라는 용어는 "Alternative Medicine"이라는 미국적 용어, 더 좁혀서 이야기

하면 NIH(국립보건원, National Institute of Health)의 기준에 기인한 것이다. 그 단어가 

의미하고 있는 그 로 기존의 의학을 신하고 안으로 제시해주는 학문이라는 뜻이 된다. 

이는 1992년 체의학연구위원회(Office of Alternative Medicine)가 설립되면서 본격

적으로 논의되기 시작한다. 전문가들로 구성된 연구위원회를 국립보건원에 설치하고 여러 

체의학적 치료법들을 검증해 나가고 있다. 그리고 이제는 그 행정과 예산 규모도 커져서 

보완 체의학연구회(Center for Complementary and Alternative Medicine)가 모든 

것을 관장하도록 하고 있다. 이는 훨씬 적은 의료비 지출로 효과적인 질병퇴치를 할 수 있는 

가능성을 보기 위한 다분히 미국적인 정책이기도 하다. 

  이제는 통합의학(Integrative Medicine)이라는 용어로 더 많이 사용하고 있다. 이는 기

존의 의학형태에서 보완해주어야 할 부분, 또는 여러 모달리티들을 통합해서 총체적으로 활

용하려는 목적이 내포되어 있는 용어이다.

  자연의학 또는 통합의학에서 추구하는 기본적인 원리와 원칙은 다분히 산림치유의 원리

와 유사한 부분이 많음을 알 수 있다.

  즉 자연치유력을 최 한 활용하고, 되도록 인공합성 화학물질을 사용하지 않는 것, 면역력

을 키우고 몸에 해가 되는 치료법은 피하는 것, 자연에서 얻어진 것으로 질병을 미리 예방하

고 생활 습관을 교정하는 것 등이다.
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2. 보완 대체의학의 정의와 분류

  우리나라는 근 에 서양의학이 도입되기 전까지 수 천년을 내려오면서 건강을 지켜온 한

의학과 민간에 내려오는 비정통적인 민간요법이 주요 치료체계 다. 세계적으로 우리나라

가 유일하게 서양의학과 한의학이 분리되어 독립적으로 제도권 의학으로 인정되고 있는데, 

서구에서는 한의학도 수 십종이 넘는 체요법 중 한가지로 보고 있다. 일본이나 중국은 정도

의 차이는 있지만 두 의학 체계가 일원화 되어 상보적인 치료체계를 이루고 있다. 

  미국의 보완 체의학 연구회에서는 보완 체요법을 크게 7개 범주로 분류하고 있다. 

  1) 심신요법(Mind-body control)--명상, 최면, 요가 등과 같이 건강 증진을 위해 마음

을 이용한다. 

  2) 생체전자기요법(Bioelectrical applications)--전류나 자기장을 이용해서 치료를 

촉진 시킨다. 예를 들면 부러진 뼈의 치료를 촉진하기 위해 전기치료를 한다. 

  3) 체적 의료 체계(Alternative systems of medical practice)--다른 문화에서 온 

의료 체계를 말하며 중국 전통의학, 인도의 아유르베다 의학, 독일의 동종요법 등이 있다. 

  4) 수기 요법(Manual healing)--지압, 카이로프락틱, 교정요법 등 손을 이용하는 치료

법을 말한다. 

  5) 약물 혹은 생물적 요법(Pharmacological and biological treatments)--다양한 물

질들을 약제화 하여 치료하는 방법이다. 

  6) 약초요법(Herbal medicine)--식물을 치료에 이용하는 약용식물 요법을 말한다. 

  7) 식이와 양요법(Diet, nutrition, life style changes)--특정 식품, 비타민, 미네랄 

등을 치료에 이용한다. 

  이러한 보완 체요법들은 질병 치료에 앞서 자신의 건강을 유지하고 증진시키는데에도 

큰 장점들을 가지고 있다. 우선 심신요법에는 이완요법, 명상, 바이오피드백, 이미지요법 등

이 있는데 이들은 한결같이 신체적 건강과 정서적인 건강에 도움을 줄 수 있다. 많은 연구 

조사에서 심장 박동을 진정 시키고, 혈압을 낮추며, 감염에 한 면역이 강화되고, 스트레스
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에 응 하는 탄력성을 증가 시키며, 엔돌핀의 분비를 증가 시켜 통증을 줄이고 정서적인 안

정감, 유쾌함을 증가 시킨다는 것이 증명 되었다. 몸동작이나 운동을 이용하는 치료도 심신

요법의 일종이라 할 수 있는데 조깅, 수 , 에어로빅, 자전거 타기 등은 심폐기능을 강하게 

하고, 기분을 향상시킨다는 것을 누구나 다 알 수 있다. 호흡을 중요시 하는 요가, 단전호흡, 

기공, 태극권 등은 ‘움직이는 명상’ 이라고 할 수 있다. 

  비타민 미네랄 등을 섭취하는 방법도 있는데, 균형 있는 양식은 어떤 치료에도 기본이라 

할 수 있다. 일반적으로, 저지방 고식이 섬유 식사가 권장되고, 소식, 채식, 단식요법 등도 

있는데 단식요법 같은 것은 사전에 건강상태를 점검하여 도움이 될 것인지 판단을 해야 하며, 

적절한 환경에서 전문가의 프로그램을 따라서 해야 부작용이 없다. 

  여기서 표적인 요법을 종류별로 간략하게 소개하면 다음과 같다. 

  1) 아로마테라피(향기요법)--독특한 향을 가진 식물에서 추출한 100%의 순수한 아로마

테라피 오일은 생명력을 가진 활성물질로 우리 몸속에서 분비되는 호르몬과 같은 생리

적 기능을 발휘하여 효과를 나타낸다. 두통, 불면증, 통증, 피부병, 스트레스, 성인병, 

만성병, 소화기능장애, 호흡기 질환, 성기능장애 등 다양한 질병을 치료한다. 향을 호

흡하거나 피부에 오일로 바르거나 목욕하는 등의 방법으로 치료한다. 

  2) 약용식물요법--특정 식물이 가지고 있는 약리작용을 분석하고 의학적으로 치료효과

가 뛰어난 성분들을 천연약재로 이용하여 인체의 치유력과 면역기능을 높여주는 치료

법이다. 당뇨병, 고혈압, 천식, 위장병, 부인병, 소아과 질병 등 다양한 병에 사용한다. 

  3) 동종요법--동식물, 광물질 등 각종 자연물질을 최 한 희석하여 얻어진 극소량의 에너

지 단계의 성분을 가지고 치료하는 방법이다. 체질적으로 분석하고 증상별로 분석하여 

거기에 가장 알맞는 동종요법 약물을 선택하여 치료한다. 간단한 증상치료에서부터 각

종 난치병이나 악성 종양 또는 만성질환 등 고질적인 질병에 이르기까지 광범위하게 

사용할 수 있으며 국황실에서 전통적으로 사용하는 치료법으로 유명하다. 

  4) 양 식이요법--의학의 아버지 히포크라테스는 기원전 이미 “음식이 곧 약이다” 라고 

말한바 있다. 식품의 중요성을 잘 파악하여 질병 치료에 적용하는 처방법으로 비타민, 

미네랄, 효소 등으로 사 장애 등을 비롯한 거의 모든 질환에 적응하여 치료할 수 있다. 

  5) 수 치료, 물리치료--원래 1800년  중반에 독일 신부 세바스찬 크나이프에 의해 정립
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이 된 자연 치료법으로 순환 기능, 배설 기능, 면역 기능을 증진시키는데 뛰어난 효과를 

발휘한다. 냉, 온수를 이용한 물 치료는 인체의 순환과 배설기능을 강화시키고 체내에 

축적된 노폐물과 독성물질들을 배출시키는 효과를 얻는다. 만성병과 암 등 소모성질환

에 사용한다. 

  6) 근육응용조절요법--우리 몸의 각 근육들과 내장기관과의 관계를 조사하여 신경조직, 

순환계, 분비샘, 경혈, 근육과 골격조직들이 정상적으로 작용하도록 도와주는 치료법

이다. 허리통증, 디스크, 관절염, 마비증세, 두통, 소화장애, 부인병 등에 다양하게 사용한다. 

  7) 정신상담치료--정신적인 원인과 감정의 부조화는 육체적인 병을 일으켜 만성적인 고

질병으로 빠져 들게 한다. 전문적인 상담을 통해 갈등을 치료하면 심신질환을 회복시

킬 수 있다. 당뇨병, 고혈압, 갑상선 질환 등에도 필요한 치료법이다. 

  8) 생활습관 조절, 행동치료법--질병을 예방하고 자연 치유력을 높이기 위한 생활 건강법

과 훈련법을 교육하고 행동 치료하는 방법이다. 
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3. 스트레스와 심신요법

3.1. 심신요법

  생물 정신의학이 발달함에 따라 뇌에서 사되는 신경전달물질들과 호르몬 물질들이 인

간의 마음과 감정의 본질을 조절하며 생리 화학적, 역동적 과정을 거쳐 신체적 질환을 만들어 

낸다는 사실들이 밝혀지고 있다. 이처럼 정신과 신체는 불가분의 관계로 상호 향을 주는 

메커니즘을 이용하여 정신적 상처나 갈등을 해결하고 질병을 치료하는 심리적 치료 기술들

이 개발되어 있다.

  스트레스의 압박을 늦추고 생활에서 오는 불안감을 풀어주기 위해 신체적인 부분에서만 

초점을 맞추는 것이 아니고 심리적 부분, 즉 정신적인 상태, 생활태도, 성격, 행동양상 등에 

치료의 역점을 두는 것이다.

  현 인의 질병관에 정신이나 의미가 강조되어야 하는 것은 절 적으로 중요하다. 즉, 병을 

예방하고 치료하는데 있어서 정신적인 부분이나 적인 의미의 향력이 얼마나 큰가는 다

음의 실험에서도 잘 알 수 있다.

  캐나다 맥메스터 학의 시걸 박사는 쥐들에게 헤로인을 주사하여 내성과 중독 현상을 일

으키게 한 후에 한쪽 쥐는 환경을 바꾸어 전혀 생소한 곳으로 옮겨 놓고, 다른 쥐는 원래의 

장소에 그 로 두었다. 그런 다음 쥐에게 모두 똑같은 용량의 헤로인을 주사했더니 새로운 

환경으로 옮긴 쥐는 죽고, 장소를 바꾸지 않고 친숙한 장소에 그 로 둔 쥐는 아무 일 없이 

잘 견디었다. 이 실험은 보고, 듣고, 냄새 맡는 등의 자극이 약물의 작용에까지 향을 주어 

생체의 약물 반응도를 좌우한다는 것을 보여준 단적인 예라고 할 수 있다.

  뉴욕의 마약치료센터의 약물중독 환자들에 한 조사에서도 주로 뒷골목, 호텔방, 공원 

등 생소한 장소에서 약물을 복용했을 때 과량 중독 상태에 빠지거나 사망하게 되는 비율이 

높았다고 통계 수치가 나와 있다. 결국 친근감의 여부, 주위환경, 감정상태 등에 따라 약물의 

반응도와 예민도가 달라진다는 의미이다. 

  우리가 느끼며 사는 것은 태어나면서부터 축적되어 온 생각과 신념으로 이루어지고 정신

이라는 산물에서부터 생겨나오는 것이다. 그러한 마음의 덩어리를 여러 가지 수단과 방법으

로 접근해서 필요하면 그것을 바꾸기도 하고 조절하기도 하는 것이 심리치료이다.
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  심리치료에는 인간의 심리적, 정신적 갈등과 내재된 부정적 경험을 들추어 내어 상담을 

통해 심신장애의 근원을 캐는 분석치료와 증상의 완화에 초점을 맞추는 지지 치료 등과 이 

원리를 응용한 많은 치료법들이 있는데 예를 들면 정신치료, 명상요법, 호흡법, 심상요법, 

최면요법, 바이오피드백, 이완요법, 기도치료, 기공법 등이다.

3.1.1. 명상요법

  깊은 정신과 혼의 단계로 들어가서 신념과 확신으로 문제를 극복해 가는 방법으로 자기 

스스로 수행을 통해 의식에 변화를 가져오게 하여 평온한 상태를 경험하고 신체의 뇌파, 심장

박동 등 생리적 균형과 화합을 이끌어 내는 방법을 말한다.

  즉 심장박동이 떨어지고 몸의 산소 소비량이 감소된다. 또 혈압이 떨어지고 피부 저항력이 

증가되며 뇌의 알파 파장이 규칙적이 되고 많아지는데, 이러한 것은 자율신경계를 안정시켜 

주었을 때 나타나는 결과들이다. 

  명상을 통해 치료효과를 거둘 수 있는 부분으로는 스트레스와 긴장감 해소, 약물과 알코

올, 담배 등의 중독을 줄여 주고 나쁜 습관을 바꿔 주며 혈압을 낮추어 약 사용을 줄일 수 있는 

등이다.

  종교적으로 다양한 명상형태가 있으며 자기스스로 행한다는 점에서 약물이나 최면 등 외

부요인을 통해 의식의 변화를 꾀하는 방법들과 구분된다.

  명상의 특징은 주의집중의 상에 해 비분석적으로 주의를 기울이는 것인데 그것은 주

의집중의 상을 분석, 비판, 비교, 연상, 추론하지 않고 수동적인 자세에서 그 상에 해 

꾸준히 주의를 주는 것이다.

  명상을 위한 기본적 준비사항은,

   1) 식후 1시간 이내에는 명상하기 힘듦으로 피하고, 커피, 차, 카페인, 음료수(콜라 등 자

극성이 있는 것) 등을 삼가며 자극제를 피한다.

   2) 조용한 방에서 혼자 하는데 만약 다른 사람이 있다면 그 사람도 같이 명상을 하게 하여 

방해가 되지 않도록 한다. 전화, 시계, 애완동물 등은 격리시킨다.

   3) 직접 조명 보다는 간접 조명이 좋으며 너무 어두운 것은 피하는 것이 좋다.
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   4) 편안한 자세를 취하고 편안한 옷을 입는다.

   5) 명상 도중에 불편하면 가볍게 스트레칭하고 하품을 하는 정도는 괜찮다. 너무 경직되

게 하는 것은 스트레스 치료 차원에서는 도움이 되지 않기 때문이다.

   6) 중간에 방해받게 되더라도 너무 갑자기 명상을 중단하지 말고 서서히 부드럽게 스트레

칭하고 일어나서 쉰 다음에 다시 시작한다.

   7) 명상 소요 시간은 개인에 따라 달라질 수 있지만 처음부터 오래 할 필요는 없고 본인이 

할 수 있는 정도까지 짧게 하는 것이 좋다.

   8) 계획적으로 규칙적인 시간을 갖도록 하는데 하루에 2번 정도가 좋지만 개인에 따라 

차이는 있다.

   9) 억지로 억압적인 방법이나 태도로 명상에 임하는 것은 좋지 않으며 스스로 편안하게 

자율적인 분위기에서 하도록 한다.

   10) 스트레스 해소를 위한 명상은 정신에 초점을 맞추는 것이 아니므로 잡념이 생기면 

없애려고 억지로 애쓰지 말고 내버려 두었다가 자신의 목표에 초점을 맞추도록 자연스

럽게 유도해 준다.

   11) 명상이 끝나면 한동안 그 로 있으면서 다시 자신의 마음이 평상시의 생각으로 돌아

오게 한다. 그런 다음 서서히 눈을 뜨고 일어난다.

3.1.2. 호흡법

  횡경막을 움직이는 복식호흡을 연습하면 심박동수가 느려지고 혈압이 감소되며 전체적으

로 교감신경계의 각성이 감소되어 심신장애 치료에 도움이 된다.

  특히, 불안, 우울, 두통, 근육긴장, 피로, 고혈압, 불면증, 수족 냉감 등에 빠른 회복을 가져

온다. 원래 어린아이들은 복식호흡을 하지만 성인이 되면서 스트레스에 한 심리적, 생리적 

방어로 가슴근육을 사용하는 흉식 호흡으로 바뀌게 된다.

  복식호흡을 시작 할 때는 의자에 등을 고 자연스럽게 편안히 앉아서 눈을 감고 숨을 깊게 

들이 쉰 다음 천천히 충분히 내뱉는다. 한손은 배위에 올려놓고 숨을 들이 마실 때는 복부가 

팽만 되고 숨을 내 쉴 때는 본래 위치로 되돌아와서 편평해지는지를 주목한다.
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  이산화탄소의 농도는 호흡이 불충분할 때 증가되므로 느린 호흡은 동맥의 이산화탄소를 

증가시켜 혈액의 생리적 과정을 조절해 준다. 호흡법으로 인지기능 중 근심, 고통 등 부정적 

사고로부터 관심을 다른 데로 돌릴 수 있고 그로 인해 생리적 안정감도 얻을 수 있게 해준다. 

호흡수와 속도를 정해놓고 하는 호흡법, 명상을 곁들이는 호흡법 등이 있다. 

3.1.3. 심상요법

  마음속에 상상으로 형상을 만들어 시각적 이미지를 통해 신체적, 정서적 반응을 얻어내고 

증상을 치료하는 방법을 말한다.

  심상이 만들어지면 뇌의 구조적이고 기능적인 체계와 과정을 통해 신체의 세포, 조직, 기

관의 활동에 생리적 반응을 나타낸다. 예를 들면 몸에 따뜻한 모래가 접촉되는 장면을 마음속

에 그리게 되면 체온과 발한이 증가하게 된다. 상상의 경험은 심리적인 실제경험으로 받아들

여지고 신경학적으로 유사한 과정으로 보여지며 언어처럼 논리적, 계열적이지 않고 동시적 

다양한 생리적 변화를 유도한다.

  구체적으로는 식물, 꽃, 과일 등의 보기 좋은 자연적인 풍물을 선택해서 테이블 위에 놓고 

60~120cm 떨어진 곳에 앉아 편안하게 그것이 자신의 눈 안에 들어오도록 한 뒤(내가 그것

을 응시한다는 생각보다는) 생각 없이 바라보도록 한다.

  눈이 피곤해지면서 눈동자가 돌아가더라도 그냥 내버려두며 7~10초 정도 눈 안에 들어오

게 한 다음, 다음에는 초점을 더 먼 곳으로 던져 본다. 수초 후 다시 원래의 물건으로 돌아와서 

거기에 맞추는 것을 5분 정도 반복하고 눈을 1분 정도 감은 후 조용히 앉아 있다가 끝내면 된다. 

 

3.1.4. 바이오피드백 요법

  1969년 러에 의해 개발된 방법으로 인체의 자율신경계에서 일어나는 불수의적 반응을 

의식적인 훈련을 통해 생리적 변화를 일으키게 하는 원리이다. 심장박동수, 혈압, 근육긴장 

정도, α뇌파, 갈바닉 피부반응, 말초혈관 반응 등으로 세분화된 훈련과정을 통해 심신장애증

상을 해소하게 된다. 기계적 장치에 의해 삐삐 음이나 불빛의 깜빡거림과 같은 시각적, 청각

적 신호로 피드백 되기 때문에 스스로 통제능력을 키울 수 있는 학습원리이기도 하다. 이 방

법으로 깊은 이완상태, 자신감 등이 생겨 자율신경의 부조화로 일어나는 여러 가지 심신장

애, 긴장성 두통 등을 치료한다.
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3.1.5. 이완요법

  1938년 미국의 제콥이 근육을 이완시켜 자율신경계의 기능을 조절하는 방법으로 개발하

다. 긴장, 두려움 등과 근육이완은 서로 반 되는 생리상태를 유발하므로 완전히 이완되었

을 때 신체에 미치는 스트레스 향을 중화시킬 수 있다는 원리이다.

  불면증, 고혈압, 요통, 편두통 등 부분의 통증에 효과가 있다.

  불안증에 효과가 있는 것은 근육의 긴장이 완화되면 뇌로 보내지는 자극이 감소되고 불안

도 감소되기 때문이다.

  또 신진 사율이 감소되어 산소 소모량과 이산화탄소 배출량이 적어지고 교감신경계 활

동이 감소되어 심장박동수, 호흡수, 혈압, 혈중 젖산량이 적어 지게 된다. 이 훈련을 통해 근

전도검사상 근육 긴장도가 현저히 저하되고 뇌파검사에서 이완상태에서 볼 수 있는 α와 β가 

증가되고 손바닥 피부저항이 증가하는 현상을 볼 수 있다.

3.1.6. 기공법

  부분의 고  문화에서는 우주의 에너지가 사람의 에너지 흐름에 향을 주어 인체의 기

능을 좌우 한다는 개념을 가지고 있었다. 특히 고  중국에서는 기라고 하는 생명 에너지가 

있어서 경락이라는 에너지 흐름 도를 따라서 운행한다고 생각 했다. 기 에너지를 원활하고 

균형 잡힌 상태로 유지함으로서 건강과 웰빙을 할 수 있다는 원리이며 기공법이란 바로 이렇

게 기를 잘 운행시키는 방법을 훈련하는 요법이다. 

  기공은 동양무술의 기본이 되었고 오늘날에는 정신을 안정시키고 에너지를 증진시키는 

수련법으로 널리 이용되고 있다. 기공 수련은 단순하고 반복적인 동작과 함께 복식 호흡 조절

로 이루어져 있다. 
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4. 바디워크

  바디워크란 신체를 손이나 동작을 이용하여 만져 주거나 운동을 시켜줌으로써 건강을 증

진하고 증상을 교정하는 요법들을 말하며 침습적이지 않고 피부나 근육을 만져서 조절하는 

방법을 사용한다. 또한 몸 동작을 통해 훈련과 수련을 통해 습득하기도 하며 부분 부드럽고 

안전하게 이루어져 부작용이 적다. 그러나 항상 잘못된 손 조작이나 부정확한 몸동작으로 

신체 조직과 부위에 부상과 손상을 입을 수 있으므로 확실하고 안전한 훈련법을 익히는 것과 

경험을 가지고 정확하게 시술하는 전문가를 찾는 것이 중요하다고 할 수 있다. 카이로프락

틱, 근운동 응용요법, 마사지 요법, 지압법, 알랙산더 테크닉, 필라테스,요가,수 치료, 치유적 

터치 요법 등이 여기에 속한다.

  여기서는 카이로프락틱, 근운동응용요법 등 전문적인 분야는 생략하고 나머지 요법들을 

설명하도록 하겠다.

4.1. 마사지요법과 지압법

  마사지는 어떤 증상을 해결하는데 도움을 줄 수 있는 많은 장점을 가진 체의학의 한 부분

으로 인간이 활용하는 가장 오래된 의료 행위일 수도 있다. 일단 마사지를 받으면 긴장이 풀

리고 기분이 좋아질 뿐 아니라 근육이 풀리고 스트레스가 해소되는 등 생각도 깨끗하고 창조

적으로 바뀌게 된다. 또한 자극 효과 또는 이완 효과를 동시에 가지고 있어 축적되어 있는 

독소를 배출시키고 조직을 재생시켜 준다. 마사지 요법은 혈액순환을 증가시키고 정맥의 배

수 작용을 촉진시켜 심장으로 가는 피를 증가시키며, 산소 공급을 활성화시킨다. 또한 피곤

해진 근육으로부터 독성물질을 배출시키고, 새롭고 신선한 향소를 공급받게 한다. 특히 

팔다리의 마사지는 피순환이 가장 활발하지 못한 부분이므로 노인이나 침 에 오래 누워 있

는 사람들에게 꼭 필요한 요법이다.

  마사지요법이란 오늘날 마사지 전문가가 있을 정도로 학문적으로나 임상적으로 체계를 

갖추고 있는 체요법적 치료방법이다.

  마사지는 단순히 몸을 주무르는 동작이 전부인 것 같지만 그렇게 단순한 것이 아니다. 근육

에 자극과 이완을 주어 몸과 마음의 생리적, 사상태를 조절해주는 가장 오래된 자연요법인 

것이다. 
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  마사지 할 때는 오일이나 크림을 바르고 하면 더 효과적인데, 체 의학적 측면에서는 아로

마 오일, 로션, 크림, 파우더 등을 묻혀서 하는 것이 보통이다. 마사지 오일로는 호호바, 아몬

드, 콜드크림 등에 3-5방울의 아로마 에센셜오일을 혼합하여 사용한다.

  서구식 마사지 법은 스웨덴 마사지 보다 더 이완효과가 강하게 나타나게 하는 방법이며 

특정 근육점을 깊게 늘러주면서 이완시키는 방법을 쓴다.

  스포츠 마사지는 근육의 긴장을 풀어주거나 강한 탄력을 유지시켜 주기 위해서 사용하며 

스포츠 부상에 한 회복을 위해서도 활용하고 있다.

4.2. 알렉산더 요법

  호주의 연극배우인 프레데릭 알렉산더(Frederick M. Alexander)에 의해 개발된 바디워

크로 자신이 무 에서 잘못된 자세에 의해 목소리를 잃게 된 경험을 하고 수년간에 걸친 자세

의 교정과 동작의 수정을 통해 문제가 해결되는 것을 정리해서 만든 요법이다. 자신의 몸의 

균형, 움직임, 위치를 매일의 생활 활동에서 바로잡아 주어 전에 느끼지 못했던 긴장과 불균

형을 교정하고 그 차이를 알게 하는 요법이다. 자세와 이완 두 가지에 관심을 두는 훈련으로 

자연스러운 자세, 기 지 않는 자세에서 균형을 잡아 활동 중에도 이완할 수 있는 방법을 습

득하는 것이다.

 

4.3. 필라테스

  요즘 할리우드 스타 카메론 디아즈, 리브 타일러 등이 필라테스로 몸매 관리를 했다고 해서 

우리나라에서도 붐이 불고 있다. 원래 1900년  초에 독일의 조셉 필라테스라는 사람이 연

약한 어린아이들의 몸을 강화시킬 목적으로 고안 하 으며 제1차 세계 전 시에는 전쟁터의 

병 에서 병상에 누운 부상병들의 통증을 완화시키고 근육을 강하게 해주는 운동법으로 발

전했다. 필라테스는 요가처럼 어려운 동작이 없으며 주로 스트레칭을 통해 유연성을 늘려 

주고 호흡법도 가슴으로 짧게 하는 호흡을 한다. 힙, 허벅지, 장단지근육의 파워를 이용하여 

연약한 근육을 발달시키고 전체적인 몸매를 만드는데 효과적인 것으로 알려져 있다. 
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4.4. 요가

  고  인도 언어인 산스크리트어로 합일이라는 어원을 가진 요가는 힌두의 철학에 근거를 

둔 훈련법이며 몸과 마음과 혼을 일치시켜 현실을 꿰뚫고 신성한 혼을 소유하여 자기 

실현에 도달하게 하는 원리를 가지고 있다. 

  요가에는 여러 종류가 있으나 가장 널리 알려져 있는 것은 오천년 역사를 가진 하타 요가 

법이며 몸을 훈련하여 합일과 하모니의 경지에 도달하게 하는 것으로 신체가 단련이 되어 

이완효과와 스트레스 해소의 효과를 크게 볼 수 있다.

  하타 요가는 호흡, 동작, 자세 등 크게 세 가지의 구성 요소로 되어 있다. 한쪽 발로 서서 

다른 쪽 발로는 머리를 감아 손으로 붙잡고 있는 자세가 표적인 모습이며 이때 호흡은 깊은 

심호흡과 같은 특별한 호흡을 행하는데 예를 들면 한쪽 콧구멍으로는 숨을 들이 마시고 다른 

쪽 콧구멍으로는 숨을 내쉬는 형태 등이 있다. 

4.5. 수 치료 

  물을 이용하여 건강을 증진시키고 질병을 치료하는 방법이다. 여기서는 다른 장에서 다루

고 있어 생략하도록 한다.

4.6. 치유적 터치(T.T : Therapeutic Touch)

  치유적 터치(T.T)는 치유자의 손을 통해 치유력이 환자의 몸에 전달되어 병을 낫게 하는 

방법으로 미국의 간호사들을 중심으로 유행하고 있다. 1970년 에 미국의 간호사 도로레스 

크리거(Delores Krieger)가 헝거리 자연치료사인 오스카 에스타바니와 도라 쿤즈의 이론

과 방법을 개발하여 미국과 38개국 이상의 나라에서 사용 하고 있는 방법이다. 치료자는 시

작 전에 자신의 마음을 청결히 하여 고요하고 진정된 상태에서 환부 가까이 자신의 손을 멈추

고 거기에 치유에너지를 보낸다. 보통 10-15분간 계속한다. 이는 우리의 정신, 감정, 적인 

힘이 미세한 에너지의 형태로 몸 안에서 순환하고 있다는 이론에 근거한 것이다. 동양의 경락

체계뿐만이 아니라 인도의 샤크라 에너지 센타의 이론도 같은 맥락이다. 
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5. 보완대체의학적 생약학 요법

  체의학적 생약학 요법은 현  서양의학에서와 같이 활성 화학물질을 약물로서 몸 안에 

침투시킨다는 점에서는 같지만 그 안전성이나 효과면에서 과학적인 검증이 부족한 상태인 

것에 차이가 있다. 그러나 에이즈, 암, 심장질환, 관절염, 정신병, 알츠하이머 병 등 현 의학

에서 난치병으로 취급하고 있는 질병들을 치유할 수 있다고 주장하고 있다. 벌독을 이용하고 

동물의 냉동건조한 세포를 주사하는 방법들이 이에 속하며 기타 체 의학적 항암 요법, 킬레

이션 요법, 산소 요법 , 효소 요법, 사 요법, 장세척 요법, 신경 요법, 상어 연골 요법 등이 있다.

5.1. 봉독(봉침) 요법

  벌독 요법은 유럽에서 오랫동안 사용되어 왔으며 우리나라에서도 잘 알려져 있는 체요

법이다. 벌독을 주사하면 몸 안에 염증을 일으키게 되고 이에 한 반응으로 항 염증성 호르

몬과 관련 물질들이 생성되어 류머치스관절염 증상을 치료한다는 면역 자극 반응으로 원리

를 설명하고 있다. 그러나 알레르기 반응이 심한 사람은 응급을 요할 정도로 위험 할 수 있으

므로 조심하여야 한다. 벌침 요법이란 벌의 독성만 채취하여 사용하는 것이 아니라 벌침을 

빼서 직접 환부에 찔러 주는 방법을 말한다.

5.2. 장 해독 요법

  역사는 오래되었으나 미국에서 1980년 부터 유행을 타고 알려진 요법으로 장 세척을 

통해 체내 독성 물질을 제거하여 정화 시키는 원리이다. 평균 20갤런 이상의 여과된 물이나 

허브, 커피, 효소 등을 가미한 것으로 약 45분에서 1시간 동안 반복하여 관장하는 방법이다. 

장내 감염, 장 천공의 위험이 있고 궤양성 장염, 크론 병, 장 암 등에는 금기임을 알아야 한다.

5.3. 효소 요법( Enzyme therapy)

  단백분자로 되어 있는 효소를 이용하여 면역력을 증강시키고 소화 기능을 도우며 바이러

스 감염으로부터 벗어나게 한다는 요법으로 식물이나 동물의 장기에서 추출한 프로티아제, 

리파제, 아 라제, 셀룰라제 등을 사용한다.
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6. 영양식이 요법

  우리가 매일 무의식적으로 입으로 먹어온 식품은 수백만 년 전 부터 지구상에 존재해왔으

며 우리의 세포의 안과 밖에서 미량의 엣센스로서 생명을 주는 역할을 하고 있다. 마늘이 암

세포를 죽이고 시금치의 성분이 세상 밖에서는 자궁경부암을 일으키는 바이러스를 마비시

키고 가두어버리는 힘이 있다는 것이 밝혀지고 있다. 양배추가 오늘날의 최 의 적인 공해를 

해독시키고 정화시킨다는 사실도 있다.

  식물계에서 나오는 화학물질들이 우리의 뇌에 들어와 신경세포사이에 메시지를 전달하고 

우리의 감정과 기억과 각성상태에도 향을 미친다. 이러한 관점에서 볼 때 먹는다는 것은 

보통일이 아니며 수많은 세포들을 생명을 가지고 존재하게 하는 역할을 하는 것으로 우리의 

생사를 관장하는 샘이 되는 것이다. 

  양요소들은 여러 물질들에서 얻어지는데 예를 들면 생선기름은 구, 고등어 등의 생선

에서 얻고, 철분은 비타민 C와함께 섭취한다. 비타민 C는 과일이나 야채에서 섭취하고 폴릭

산은 시금치와 같은 녹색채소의 잎에서 얻을 수 있는 비타민 B에 속하는 양분이다. 

  20세기에 들어와서 양학이 발전하여 특히 2차 전 후에, 특별한 식품이 질병을 일으키

는 위험인자로 인식하기에 이른다. 예를 들면 지나친 지방섭취, 포화성 동물지방이 심장병이

나 특정 암을 일으키는 것이다. 

  참고로 양요법을 적용하여 관리하는 질병들을 보면 다음과 같다.

    1) 스트레스와 관련된 질병들

   2) 임신과 관련된 문제들

   3) 관절염

   4) 순환장애

   5) 안질환

   6) 여성 질환 ; 생리장애, 불임, 폐경기 장애

   7) 관절 및 뼈 질환

   8) 감염 ; 감기, 기침, 인푸루엔자등

   9) 암

 10) 알쯔하이머 병, 파킨슨 병

 11) 기타 질환 및 증상
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7. 비타민ㆍ미네랄 요법

  비타민은 우리 몸에 필요한 양소 중 탄수화물, 단백질, 지방, 미네랄, 물과 함께 6  양

소 중의 하나이다. 칼로리나 에너지를 만들어 내지는 않지만 모든 사 작용에 촉매역할을 

하여 효소의 기능을 도와주는 중요한 일을 한다.

  즉, 비타민은 사 작용을 조절하고 지방이나 탄수화물을 에너지화 하는데 도움을 주며 

뼈와 조직을 만드는데 중요한 역할을 한다.

  특히 분자교정 치료의학(Orthomolecular medicine)이라고 하여 보다 전문화된 메가 

비타민 요법에 해당하는 치료법도 있다.

8. 바크플라워 요법

  에드워드 바크는 환자의 심리적인 면에 중점을 둔 새로운 치료법을 만들었다. 12가지의 

꽃에서 건강에 필요한 38가지의 약물을 개발하여 7가지 감정상태로 분류된 환자에게 적용

하는 방법이다.

  이 치료법으로 불안증, 공포감정, 죄책감, 분노 감정 등이 조절되고 안정감을 얻게 되어 

정신적인 질병뿐만이 아니라 신체적인 병이 회복이 된다고 강조하고 있다. 
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9. 오감요법

  오늘날 우리는 어디를 가든지 쉽게 온갖 종류의 음악을 듣게 된다. 음악이 우리의 마음과 

감정에 지 한 향을 준다는 사실을 통해 음악치료법이 관심을 끌고 있다. 조용하고 느린 

음악은 심장박동을 서서히 늦춰주고 혈압을 떨어뜨려준다. 반 로 빠른 고음은 사람의 생리

기능을 흥분시킨다. 

  과학적 연구로 음악이 단순한 이완효과 뿐만 아니라 면역 기능과 저항력을 높여주고 미숙

아들의 성장발육도 촉진시켜 준다는 것을 알 수 있게 되었다. 

  치과에서는 통증 해소에 음악을 이용하고 편두통치료에 사용한다.

  외과 수술환자, 불안증 환자에게 음악을 틀어주고 수술환자의 초조감과 불안증을 덜어준

다. 수술 전, 중, 후에 음악을 틀었을 때 수술 후유증이 없고 회복율이 높았다. 백내장 수술환

자에게 음악을 틀어주었더니 처음에 올라갔던 혈압이 곧 정상으로 돌아오고 맥박도 고르게 

되는 것을 볼 수 있다. 

  1995년의 모차르트 이팩트라는 논문은 단 10분간의 모차르트 음악이 학생들의 지능지

수를 높여주더라는 결과를 발표해서 화제가 되었다. 모차르트 음악의 높은 주파수가 집중력

을 높여주기 때문이라는 해석이다.

  보는 것으로 질병을 치료하는 광선, 색깔 요법이라는 것도 있다. 낮이 짧고 햇빛노출이 부

족한 겨울에 우울증 환자가 많아지는 원인을 알아본 결과 빛과 색깔이 관계된다는 것을 알았

다. 우리 몸안의 생체시계가 일정한 주기로 생리적 기능을 이끌어나가고 있는데 이 시계의 

주 원동력은 햇빛에 의해 움직여지는 것이다. 밤낮이 바뀌면 몸의 생리기능도 혼란에 빠진

다. 산업현장에서의 부분의 사고가 밤근무 시간 에 일어나는 것도 이 때문이다. 

  우리의 눈에는 빛을 감지하는 물질이 있고 이것이 뇌로 전달되어 생리시계를 작동시킨다. 

계절정신병은 특히 햇빛 노출량이 적은 지역에 사는 사람들이나 직업군에서 많으며 불안, 

초조, 과식, 수면량 증가, 우울증을 보인다. 11월에 나타나서 1월까지 계속되며 20-40세의 

여성이 주로 많이 걸린다. 

  이때 하루 30분 이상 햇빛과 유사한 특수 불빛에 노출시켜 치료한다.또 다른 치료법으로는 

멜라토닌이라는 호르몬 물질로 생체리듬을 촉진시켜주는 것을 이용하는 것이다. 
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  오후 쯤 되어서 멜라토닌을 소량 복용하면 수면주기도 조절이 되고 정상적인 생체주기를 

갖게 된다. 

  냄새로 병을 치료하는 아로마 향기요법도 있다. 

  향기치료는 이미 과학적으로 정신기능을 조절하고 호르몬 분비와 뇌신경화학물질의 분비

를 조절해준다는 것이 밝혀진 방법이다. 식물의 향기물질(에센셜 오일)이 우리의 오감중 후

각신경을 자극해서 스트레스, 불면증, 우울증, 불안증, 편두통을 치료하고 피부에 발라주면 

여드름, 건선, 아토피성 피부염, 소화장애를 치료한다. 또 비염, 감기, 기관지염을 해소시켜

주고 목욕에 사용하여 방광염, 질염 등도 치료해준다. 

  특히 라벤더 향은 가장 편한 향으로 발향을 시켜주면 우울증과 불안증, 편두통, 기관지염

증이 없어지고 스트레스를 해소시켜주게 된다. 또 다른 로션에 섞어 관절이나 근육에 발라주

면 통증을 없애준다.

  이상과 같이 우리 몸의 듣고, 냄새 맡고, 보고, 만지고 말하는 감각기관들을 자극하여 질병

과 증상을치료하는 체요법들을 오감요법이라고 말한다. 이러한 감각을 이용한 치료법은 

그 치료방법이 간편하고 특별한 위험 요소가 없으며 즐겁게 시행할 수 있는 것이 특징이라고 

할 수 있으며 또한 어떤 다른 중요한 치료수단에 보조적으로 이용할 수 있다는 것이 이점이라

고 본다. 

  21세기 치료는 이처럼 거창하지 않고 일상생활 속에서 쉽게 실행할 수 있는 부드러운 방법

이 더욱 개발되어 사용될 것임에 틀림없다. 아름다운 음악을 들으면서 향기로운 냄새를 맡고 

부드러운 색깔로 장식된 공간에서 편안하게 치료를 받아 병을 회복하게 될 것이다.
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10. 과일 채소 약용식물 요법

  다양한 과일, 야채, 허브를 이용한 치료법들이 있으나 여기서는 중요한 몇 가지 만을 소개

하는 것으로 하겠다.

10.1. 과일요법

10.1.1. 감

   • 효능 

   1) 끓인 물 1컵에 잘 익은 감을 800g 썰어 넣고, 말린 쓴박하잎 10~25g을 첨가하여 뚜껑

을 닫은 후 40분 정도 담가 둔다. 잘 짜서 마시면 상한 생선이나 굴, 생선 식중독, 숙취로 

인한 두통에 효과가 좋다. 끓인 물 2컵에 잘 익은 감 6개를 조각 내어 넣고, 4시간마다 

2컵씩 마시면 만성 설사가 멈추고, 칸디다 같은 이스트균이 감염을 치료해 준다.

10.1.2. 딸기, 베리 류

   • 일반적인 효능

   1) 모든 종류의 딸기류는 심장과 혈액의 정화에 좋다. 여러 의학잡지에서 딸기류를 매일 

섭취하게 되면 뇌졸중의 위험이 40% 줄어든다고 보고되었다.

   2) 방광, 위장관의 배설정화 기능을 강화한다.

   3) 항바이러스 효과가 있다. 특히 라스베리, 블루베리, 크랜베리 등이 장관 내 바이러스(헤

르페스 등) 등을 불활성화시켜 준다.

   4) 칸디다 이스트균 감염, 암, 백일해, 기타 단백질의 부패로 생긴 유독물을 제거해주는 

작용을 한다.

   5) 모유나 금달맞이꽃에서 나오는 GLA(Gamma Linolenic Acid)를 함유하고 있으므로 

면역성, 중추신경계 등을 강화시켜 준다.

   6) 여자에게는 월경전 증후군, 편두통, 월경통 등을 치료해 준다.

   7) 남녀 모두에게 심장 기능 강화, 순환 기능 강화, 콜레스테롤치를 떨어뜨려 준다. 에스키

모인들이 지방이 많은 고기를 먹으면서 많은 양의 딸기를 먹는 이유가 여기에 있다. 

고혈압, 관절염 등도 GLA가 많은 딸기를 섭취함으로써 좋아진다.
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  특히, 블루베리는 미르틸린이라는 물질이 있어서 혈당치를 떨어뜨려주는 작용을 가지고 

있고, 당뇨 치료 효과로 블루베리차를 복용하면 효과적이다.

  블루베리잎 25g을 끓인 물 1컵에 담가 우려낸 뒤 하루에 4번 마신다. 이것은 췌장의 베타

세포에서 인슐린 생산을 증가시키기 때문이다. 그 외에 지사제의 효과도 있다.

10.1.3. 머위

  특히, 호흡기 계통인 천식, 기관지염 등에 뛰어나다. 물 4컵을 끓여 식힌 후 머위, 서양톱풀, 

질경이잎과 꽃을 넣고 약 1시간 동안 담근다. 그런 다음 뚜껑을 열고 얼굴을 수건으로 가린 

채 15cm 정도 떨어진 곳에서 고 5분 정도 호흡한 후 그것을 짜서 1컵 정도 마시면 좋다.

10.1.4. 바나나

   • 바나나 껍질의 효능

   1) 당뇨 합병증으로 생긴 다리의 궤양 부위에 바르면 효과적이다.

   2) 푸른 바나나 껍질을 뜨거운 물에 달여 복용하면 고혈압에 좋다.

   3) 노랗게 익은 바나나 껍질 안쪽 표면을 직접 화상 부위에 붙이면 치료가 된다.

   • 바나나 알맹이의 효능

   1) 설사에 좋으며, 목이 아플 때 목 주위에 바나나 짓이긴 것을 발라준다.

   2) 글루텐에 과민반응을 보여 나타나는 질환(소아지방변증)에는 하루에 바나나 10개를 

섭취하면 좋다.

   3) 간식으로 섭취하면 소화에 좋고, 특히 아침에 섭취하면 더욱 효과적이다.

   4) 노인들은 16∼30일 정도 하루에 1번씩 잘익은 바나나를 섭취하면 소화 장애가 사라진다.

   5) 당뇨병 환자의 인슐린 쇼크방지에 도움이 된다.

   6) 운동선수(풋볼, 레슬링)에게 감자와 함께 복용시키면 근육 강화, 체중 증가 효과를 가져

온다. 또 음료수와 함께 하루에 바나나를 2개씩 복용하면 좋다.
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10.1.5. 복숭아

   • 효능

   1) 수분, 미네랄 등이 풍부하다. 멍들고 삔 곳에 복숭아 잎 3∼5개를 잘 갈아서 우유 2컵에 

25분 정도 삶은 다음 식혀서 로션 용으로 피부에 바른다. 또한 건선, 피부 발진, 피부 

염증 등에 발라주면 효과적이다.

   2) 복숭아나무 잎은 소화 장애를 돕고 변비를 없애준다.

   3) 복숭아나무 껍질 2/3컵을 말려 사과식초 2컵과 증류수를 넣고 5일 정도 따뜻한 곳에 

보관한다. 그 후 낮은 온도에서 끓여 위스키 1/2컵을 붓고 잘 덮어 보관하면 시럽 형태

가 되는데, 3∼4시간마다 이 시럽 1스푼을 먹으면 열이 내리고 장내 기생충이 제거된다.

   4) 복숭아 잎 3개와 감자 3개를 물 8컵을 붓고 끓인 후 복숭아 잎과 감자는 제거하고 반죽

을 할 때 넣으면 훌륭한 이스트가 된다.

10.1.6. 사과

   • 효능

   1) 설사와 변비에 좋은데, 특히 삶은 사과는 변비에 더욱 효과적이다.

   2) 사과 속의 산화 성분은 지사제와 같은 효과를 나타낸다.

   3) 사과 주스는 천연 항생제로 폴리오바이러스나 복통을 동반하는 감기에 효과가 좋다.

10.1.7 자두

   • 효능

   1) 자두 주스 2컵을 마시면 입 안의 상처, 감기로 인한 궤양 등이 치유되고 목 아픈 증세가 

사라진다.

   2) 자두 5~6개, 고수풀씨 25g, 무화과 5~6개를 잘 혼합하여 먹으면 만성 변비를 2시간 

이내에 해결할 수 있다.



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

270

10.2. 야채요법

10.2.1. 가지

   • 효능

  1) 복통을 제거한다.

  2) 가지의 꼭지 부분은 알코올 성분을 감소시켜 주는 효과가 있으므로 알코올 중독 증세가 

있는 사람에게 사용하면 효과가 좋다. 이외에도 독버섯 중독이나 흡연자의 기침 등에 

효과적인데, 가지의 꼭지 부분을 조각내어 10∼50g을 물 2컵에 20분 정도 끓여서 마시

면 좋다.

  3) 양파, 사과, 요구르트 등과 함께 장에서 콜레스테롤과 결합하여 배출시키는 성분이 있다.

  4) 가지 꼭지 부분이나 윗부분을 24∼30시간 동안 서서히 구워서 가루로 만든 다음, 소금 

100g과 켈프 50g을 혼합하여 다시 구운 후 치약처럼 잇몸에 문지르면 치주염 등에 효과

가 있으며 치아를 튼튼하게 해준다. 또는 코피가 날 때 콧속에 묻혀주거나 내복약으로 

물 1/2컵과 함께 혼합하여 마시면 출혈이 멈추게 된다.

10.2.2. 고추나물

   • 효능

  1) 피부암, 괴사, 기저세포암에 사용할 수 있다. 고추나물 2웅큼에 올리브 오일 120ml, 

백포도주 1,000ml, 테레빈 오일 400ml를 혼합하여 10일 정도 햇빛에 저장해 둔다. 

그러면 연고 상태가 되는데, 이 연고에 벤조인을 추가해 부위에 발라 주면 치료 효과가 

나타나며, 이외에 화상, 멍든 데, 습진, 건선에도 효과가 좋다.

  2) 뇌와 척수에 향을 주는 약용식물로서 뇌수종이라 하여 뇌실에 물이 차는 병에 치료 

효과를 가지고 있다.

  3) 장염 증세 치료에 효과적이다.

  4) 거담효과가 있어 기관지염 치료에 쓰이며 폐경기, 우울증 등에 신경안정 작용을 한다.

  5) 이뇨 작용이 강해 체내 독성물질의 배출을 용이하게 해주며, 통풍과 관절염 치료에 사용

한다.
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10.2.3. 무

   • 효능

  1) 전분이 많은 음식 즉 곡류, 파스타, 감자 등의 소화를 도와주는데, 이것은 소화 효소가 

많이 들어있기 때문이다.

  2) 당근, 무즙 각 25g, 물 2컵, 간장 7방울, 레몬즙 25ml, 켈프 25g을 혼합하여 5분 정도 

끓여 마시면, 몸에 쌓인 지방 덩어리가 제거된다.

  3) 무 뿌리를 끓여 국물을 마시면 기침과 열을 없애 주고, 식욕을 회복시켜 준다.

  4) 우유 1컵, 옥수수 전분 10g에 무 썰은 것을 혼합하여 마시면 설사가 멈춘다.

  5) 무 썰은 것 2개와 적포도주 1/2컵을 혼합하여 하루 2번씩 마시면 소변을 자주 볼 수 

있으며, 신장결석과 담석을 제거할 수 있다.

  6) 화상 치료에 가장 빠른 방법은 무를 썰어서 얼음과 함께 그 부위에 발라주는 것으로 통증

과 감염을 방지해 준다. 여기에 아연과 비타민 E를 혼합하여 발라주면 더 빨리 회복된다.

  7) 위암, 유방암에 무 주스가 효과적이라는 의학보고가 있는데 무에 있는 설파 성분이 지닌 

항암효과 때문이다. 또, 간장병과 췌장에도 효과적이다.

10.2.4. 미나리

   • 효능

  1) 혀, 입술, 입 안의 물집, 잇몸 부은 데, 악취 등에 미나리 스프가 좋다. 미나리와 당근 

200g을 물 4컵에 넣고 물이 1/3∼1/4로 줄어들 때까지 끓여 마신다.

  2) 두통, 신경이 예민한 상태일 때 미나리 1웅큼을 병에 넣고, 끓인 사과식초 3컵을 넣어 

수시간 정도 차가운 곳에 놓아두었다가 잘 짜서 두통 때 수건에 적셔서 짠 후 이마에 

올려놓는다.

  3) 습진, 피부염은 미나리 끓인 물로 씻어주면 효과적이다.

  4) 미나리 25g에 끓인 물 1컵을 넣고 20분 정도 담근 후 짜서 마시면 이뇨 효과가 높아 

폐울혈, 통풍으로 인한 체액 부종 등을 없애 준다.
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10.3. 약용식물 요법

10.3.1. 가새풀

   • 효능

  1) 상처, 부종, 통풍, 관절염과 같은 조직이나 관절에 염증이 있을 때 큰 효과를 보인다. 

가새풀 속의 단백질, 탄수화물 복합물이나 글리코프로테인 성분이 바로 상처 부위나 

염증 부위에 작용하여 치료해 주는 역할을 한다는 것은 1969년에 약학 저널지에서 보

고된 바가 있다. 쥐 임상 실험에서 가새풀 용액을 투여하 더니, 염증이 35% 이상 줄었

다고 한다. 끓인 물 2컵에 말린 가새풀 70g을 넣고, 3분 정도 끓이고 20분 정도 우려낸 

뒤 하루 몇 번에 걸쳐 1컵씩 마신다.

  2) 젖꼭지 통증, 입술이 갈라진 데, 헤르페스, 치질 등에 가새풀차를 복용하고, 노란 양국화

를 바른다.

  3) 쐐기풀, 가새풀, 금잔화를 끓는 물 4컵에 7분 정도 달인 다음 45분 정도 우려내어 마시면 

녹내장과 백내장에 좋다.

10.3.2. 고수풀

   • 효능

  1) 고수풀잎과 씨앗은 남녀의 성기 부분에서 나는 악취나 입 안에서 나는 냄새를 제거해 준다.

  물 400ml를 끓여서 식힌 후 고수풀씨 70g을 넣고 1시간 정도 끓여 물이 반으로 줄어들면, 

신선한 오렌지 껍질과 추야자 50g을 넣고 다시 15분 정도 끓여 완전히 식힌다. 여기에 건

조시킨 고수풀잎과 파슬리 25g을 넣고 페퍼민트 오일이나 상록수 오일 1∼2방울을 떨어뜨

려 30분 정도 끓이면서 잘 저은 후, 냉장고에 보관하여 필요할 때마다 조금씩 바르거나 양치

질 할 때 사용한다.

10.3.3. 고추냉이

   • 효능

  1) 주로 근육통, 가슴 통증 등의 마사지 오일로 쓰인다.
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  2) 머리 린스와 피부미용에 사과식초와 함께 사용하면 효과적이다. 고추냉이 뿌리 25g을 

버터, 우유 1컵과 혼합하여 30분 정도 잘 저어서 보관한 후 사용하면 좋다.

  3) 겨울철에 손발이 차고 혈액순환이 안될 때 차로 만들어 마시면 몸을 따뜻하게 해준다. 

끓인 물 4컵 정도에 생강과 고추냉이 뿌리 25g을 넣고 약 10분 동안 낮은 열로 끓인다. 

여기에 미나리, 겨자 등을 첨가해도 상관은 없다. 1시간이 지난 후부터 1컵씩 마시면 된다.

10.3.4. 느릅나무

   • 효능

  1) 무릎 관절부위의 상처, 습진, 진물린 곳에 바르면 효과가 있다.

  2) 레몬 주스와 느릅나무 용액을 같이 혼합하여 레모네이드로 만들어 마시면 열이 내리고 

소화력을 원활하게 만들어 준다.

  3) 계피, 육두구를 같이 혼합하여 사탕처럼 만들어 기침이 나거나 목이 따가울 때 목캔디처럼 

복용하면 좋다.

10.3.5. 달맞이꽃

   • 효능

  1) 국 리드 학 정신과에서 정신분열증 환자에게 달맞이꽃을 정제화 한 캡슐 500m화 

비타민 B3ㆍB6ㆍC 그리고 아연을 같이 복용시켰더니 현저한 회복률을 보 다.

  2) 달맞이꽃 오일 3ml를 월경전 증후군을 가지고 있는 30명 정도의 부인들에게 월경전 

15일부터 투여했더니, 우울증 같은 감정 변화가 많이 사라지며 상당한 호전 증세를 보 다.

  3) 달맞이꽃의 성분에는 감마 리노레익산과 식물성 기름 EVO가 함유되어 있어서 혈압을 

현저히 감소시켜 주는 것은 물론, 동물 실험에서 감마리노레익산은 만성적 스트레스에 

심장이 잘 응할 수 있게 해주어 고혈압에 걸린 쥐의 혈압을 떨어뜨려 주는 작용도 한다

고 밝혀졌다.

  4) 달맞이꽃은 효소 성분의 작용이 있어 관상 동맥질환, 고혈압, 콜레스테롤증, 알레르기

성 습진, 피부염, 암, 조로증, 감염증 등의 만성 질환에 효과가 있다.
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학습정리 1. 통합의학과 보완 체의학은 정통 의학과 달리 자연환경과 천연 소재에 한 

치유적 효과를 극 화 하는데 중점을 둔다.

2. 치료는 과학적, 실험적 검증 과정을 통해 확립한 근거 중심적 의학 효능을 사용

하는 방법론인데 반해 산림치유와 같은 치유적 관점은 신체적, 질병 위주의 접

근 보다는 더 광범위한 정신적, 사회적, 적 부분을 통해 전인적 접근을 하는데 

목적을 둔다.

3. 보완 체의학의 원리와 원칙은 자연치유와 자연회복력의 발견과 개발에 있으

며 천연자원과 환경을 이용한 자연 면역력 증진에 있다.

4. 보완 체의학의 다양한 요법을 산림 치유 환경에 적용하는 방법으로건강 증진

을 추구하는데 활용하는데 목표를 둔다.
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산림약용자원론

10

저자_김호철 ․ 박범진
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개   관
산림약용자원론 과목에서는 한의학적 관점에서의 산림치유를 조망하고 산림에서 

볼 수 있는 약용자원의 본초학적 활용방법을 제시한다. 또한 우리나라의 산림

에서 볼 수 있는 약용자원의 본초학적 효능을 학습할 수 있다.

또한 산림약용자원으로서 피톤치드의 정의와 측정방법, 배출특성에 하여 학습

할 수 있다. 

학습목표
1. 산림치유와 한의학의 관계를 이해한다.

2. 산림약용자원의 본초학적 활용방법을 이해한다.

3. 산림약용자원의 본초학적 효능을 이해한다.

4. 피톤치드의 정의 및 측정방법을 이해한다.

5. 피톤치드의 배출특성을 이해한다

교육내용
산림약용자원의 이해 및 효용 파악

교육범위
1. 산림약용자원의 개념

2. 산림약용자원의 역사

3. 산림약용자원의 종류

4. 산림약용자원의 치유적 활용
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1. 한의학 산림치유의 개념

  한의학은 자연과 인체가 하나라는 ‘天人合一’사상과 ‘陰陽五行’사상을 기본 이론으로 하고 

있으며, 한의학 최고의 경전인 <黃帝內徑>에서도 ‘通天者 生之本’이라고 하여 자연과 소통하

는 것이 생명을 지키는 근본이라고 하고 있어 한의학에서 개발된 많은 자연치유 요법들이 

이미 오래전부터 질병의 예방과 치료에 사용해 오고 있어 산림치유에 강점이 있다. 한의학은 

치료법도 자연과 궤를 같이하여 자연물을 약으로 사용하고 특히 그중 85% 이상이 산림에서 

자라는 本草로 치료약의 보고는 바로 산림이다.

  한의학에서 보는 산림은 생명과 창조의 공간으로서 자연을 표한다. 산과 숲은 물론 빛, 

공기, 토양, 암석, 물, 바람, 습기, 꽃, 동식물 등 육기와 만물이 어우러져 살아간다. 그래서 

산림은 병든 심신의 부조화를 회복할 수 있는 재생의 공간이다. 따라서 한의학적 이론에 근거

하여 사람들의 체질 특징을 고려하여 그에 맞는 요소들을 결합함으로써 특화된 치유 프로그

램을 만들어 심신을 회복시키는 것이 한의학적 산림치유의 원리이다. 

  한의학적 산림치유란 한의학의 원리와 개념을 활용하여 숲이 지니는 자원은 물론 다양한 

의학적, 문화적 요소들을 결합함으로써 자연의 주는 치유력을 극 화시키는 산림치유방법

이다. 피톤치드를 통한 산림치유는 숲 안의 화학적 성분을 이용해 신체적·정신적·심적·감정

적 치유를 목적으로 하는 자연치유요법이지만 숲 자체만으로 치료하는 것보다 본초학적 지

식을 바탕으로 약차요법이나 약욕요법 등 산림치유 콘텐츠로 프로그램을 운 하여야 그 효

과가 극 화될 수 있다.
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2. 산림약용자원의 본초학적인 활용

  천연물질을 정제나 가공을 거쳐 한의학적인 이론에 의해 질병을 진단, 치료 및 예방하는 

목적으로 사용되는 약물을 통칭하여 ‘한약(韓藥)’이라고 한다. 본초란 원래 뿌리와 풀, 즉 목

본류와 초본류를 총칭하는 용어로 한약의 부분은 식물이기 때문에 한약을 연구하는 학문

을 본초학이라 한다. 

  <신농본초경(神農本草經)>에 기재된 것이 상(上)ㆍ중(中)ㆍ하(下) 삼품(三品)으로 구분하

여 365종에 불과하 으나, 중국에서 1985년부터 1989년도에 걸쳐 실시한 전국 중약자원

의 통계에 의하면 현재 중국의 한약자원은 12,772종 이상으로 조사되어 있다. 이 중에는 약

용식물이 385과 2,313속에 11,118종, 약용동물이 414과 879속에 1,574종, 그리고 약용

광물이 80종으로 구성되어 있다. 

  한약의 효능은 고유의 성질과 맛에 따라 약리작용을 나타내는데 이를 기미론(氣味論)이라

고 한다. 이들은 한(寒), 열(熱), 온(溫), 량(凉)의 사기(四氣)와 신(辛), 감(甘), 산(酸), 함(鹹), 

고(苦)의 오미(五味)를 말한다. 질병의 성질에 따라 약용자원의 기미를 이용하여 인체의 기혈

음양(氣血陰陽)을 조절하거나 부정거사(扶正祛邪)하고 음평양비(陰平陽秘)하게 하여 건강을 

회복시킬 수 있다. 
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3. 산림약용자원의 본초학적 효능

• 蘇葉은 차조기 Perilla frutescens var. acuta KUDO.의 잎으로 辛甘, 微溫 하여 散寒解

表, 理脾和胃, 安胎, 解魚蟹毒하는 효능이 있다. 주요성분은 perilla aldehyde로 진정, 해열, 

항염, 진해평천 작용이 있다.

• 羌活은 강활 Ostericum koreanum (MAX.) KITAGAWA의 뿌리줄기, 뿌리로 辛, 微溫

하여 散寒解表, 祛風濕하는 효능이 있다. 주요성분은 α-thujene, α-pinene, β-pinene으

로 해열, 진통, 항염 작용이 있다.

• 白芷는 구릿  Angelica dahurica (FISCH.) BENTH. et HOOKER F의 뿌리로 辛, 溫

하여 散寒解表, 祛風濕, 通竅, 燥濕止帶, 消腫排膿하는 효능이 있다. 주요성분은 

oxypeucedanin, imperatorin,  xanthotoxol, phellopterin으로 진통, 해열, 항염, 평

천 작용이 있다.

• 細辛은 족도리풀 Asarum sieboldii MIQ.의 뿌리, 뿌리줄기로 辛, 溫하여 散寒解表, 祛風

濕, 通竅, 溫肺化飮하는 효능이 있다. 주요성분은 methyl eugenol, safrole, estragole, 

asarone, higenamine으로 진정, 진통, 해열, 항염, 평천, 강심 작용이 있다.

• 葛根은 칡 Pueraria thunbergiana BENTH 등의 뿌리로 甘辛, 平하여 散寒解表, 疏散風

熱, 透疹, 益胃生津, 止瀉하는 효능이 있다. 주요성분은 daidzin, daidzein, puerarin, β

-sitosterol, starch로 해열, 진통, 혈관이완 작용이 있다.

• 桑葉은 상엽 Morus alba L.의 잎으로 苦, 甘, 寒하여 疏散風熱, 淸肺止咳, 明目, 凉血止血

하는 효능이 있다. 주요성분은 rutin, ecdysterone, inokosterone, sitosterol로 혈당강

하, 항염, 이뇨 작용이 있다.

• 夏枯草은 하고초 Prunella vulgaris L. var. lilacina NAKAI의 꽃이삭으로 苦, 辛, 寒하

여 平肝潛陽, 消腫散結하는 효능이 있다. 주요성분은 triterpenoidal saponin, oleanolic 

acid, ursolic acid로 혈압강하, 항염, 혈당강하 작용이 있다. 
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• 黃芩은 속썩은풀 Scutellaria baicalensis GEORGI의 뿌리로 苦, 寒하여 淸熱燥濕, 淸熱

瀉火, 淸心除煩, 淸肺止咳, 淸熱凉血, 淸熱解毒, 安胎하는 효능이 있다. 주요성분은 

baicalein, baicalin, wogonin으로 진정, 신경보호, 항염, 혈압강하, 혈중지질강하, 간기

능 보호, 이담, 항산화 작용이 있다.

• 黃柏은 황벽나무 Phellodendron amurense RUPRECHT의 수피로 苦, 寒하여 淸熱燥濕, 

淸熱解毒, 淸退虛熱하는 효능이 있다. 주요성분은 Berberine, palmatine, jatrorrhizine, 

phellodendrine으로 항균, 항궤양, 혈압강하, 항부정맥 작용이 있다.

• 龍膽草는 용담 Gentiana scabra BUNGE.의 뿌리, 뿌리줄기로 苦, 寒하여 淸熱燥濕, 平

肝潛陽, 息風止痙하는 효능이 있다. 주요성분은 gentiopicrin, sweroside로 항염, 간기능

보호, 이담, 위액분비촉진, 이뇨, 항균 작용이 있다.

• 苦蔘은 도둑놈의지팡이 Sophora flavescens AITON의 뿌리로 甘, 寒하여 淸熱燥濕, 燥

濕殺蟲, 利水通淋하는 효능이 있다. 주요성분은 matrine, oxymatrine으로 강심, 이뇨, 항

염, 항알레르기, 항암, 항균 작용이 있다.

• 金銀花은 인동 Lonicera japonica THUNB.의 꽃봉오리로 甘, 寒하여 淸熱解毒, 疏散風

熱하는 효능이 있다. 주요성분은 chlorogenic acid, lonicerin으로 해열, 혈중지질강하, 

항염, 항균, 항바이러스 작용이 있다.

• 連翹는 의성개나리 Forsythia viridissima LINDL.의 열매로 苦, 凉하여 疏散風熱, 淸熱

解毒, 消腫散結, 利水通淋하는 효능이 있다. 주요성분은 phillyrin(forsythin), 

forsythoside A, C, D로 해열, 항염, 간기능보호, 항균 작용이 있다.

• 蒲公英은 민들레 Taraxacum platycarpum H. DAHLSTEDT의 전초로 苦, 甘, 寒하여 

淸熱解毒, 淸熱燥濕, 利水通淋하는 효능이 있다. 주요성분은 taraxacerin, taraxasterol, 

taraxicin으로 이담, 간기능보호, 항위궤양, 항균, 항바이러스 작용이 있다.
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• 魚腥草은 약모  Houttuynia cordata THUNB.의 지상부로 辛, 寒하여 淸熱解毒, 利水

通淋하는 효능이 있다. 주요성분은 decanoylacetaldehyde, lauraldehyde로 항균, 항바

이러스, 소염, 진해, 항암 작용이 있다.

• 靑蒿은 개사철쑥 Artemisia apiacea HANCE의 지상부로 苦辛, 寒하여 淸退虛熱, 淸熱

解毒, 淸熱凉血, 發表解暑하는 효능이 있다. 주요성분은 artemisinin A, B, C로 항부정맥, 

간기능보호, 항균, 항말라리아 작용이 있다.

• 大黃은 종 황 Rheum undulatum L.의 뿌리줄기로 苦, 寒하여 淸熱瀉下, 淸熱燥濕, 淸

熱凉血, 淸熱解毒, 淸熱瀉火, 活血祛瘀하는 효능이 있다. 주요성분은 rhein, aloe-emodin,  

sennoside A, B, C, D, E, F로 사하, 항균, 이담, 지혈, 이뇨, 혈청지질강하 작용이 있다.

• 獨活은 어수리 Aralia continentalis KITAGAWA의 뿌리로 辛, 苦, 溫하여 祛風濕, 散寒解表, 

補肝腎强筋骨하는 효능이 있다. 주요성분은 othol, columbiamotin, umbelliferone으로 

진통, 진정, 항염 작용이 있다.

• 威靈仙은 으아리 Clematis mandshurica MAXIM.의 뿌리로 辛, 鹹, 溫, 有毒하여 祛風

濕, 舒筋活絡하는 효능이 있다. 주요성분은 protoanemonin, anemonin, anemonol, 

steroids, saponins로 진통, 평활근이완, 항이뇨 작용이 있다.

• 烏頭는 놋젓가락나물 Aconitum ciliare DC.의 덩이뿌리로 辛苦, 熱, 有毒하여 祛風濕, 

溫腎壯陽하는 효능이 있다. 주요성분은 aconitine A, B, higenamine으로 진통, 항염, 강심 

작용이 있다. 

 

• 桑寄生은 뽕나무겨우살이 Loranthus parasticus Merr.의 잎, 줄기, 가지로 苦,甘,平하여 

補肝腎强筋骨, 祛風濕, 舒筋活絡, 安胎하는 효능이 있다. 주요성분은 Avicullarin, 

quercetin으로 관상동맥 혈류량증가, 혈압강하, 항암, 진통 작용이 있다.

• 五加皮는 오갈피나무 Acanthopanax sessiliflorum Seeman의 뿌리, 줄기 및 가지의 

껍질로 辛, 苦, 溫하여 補肝腎强筋骨, 祛風濕, 舒筋活絡하는 효능이 있다. 주요성분은 

syringin, eleutheroside B1으로 항염, 진정, 진통, 항피로, 항스트레스 작용이 있다.
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• 蒼朮은 삽주 Atractylodes japonica KOIDZ.et.KITAGAWA의 뿌리줄기로 辛, 苦, 甘, 

溫하여 化濕健脾, 補脾益氣, 祛風濕, 利水消腫하는 효능이 있다. 주요성분은 β-eudesmol, 

atractylone으로 혈당 강하, 이담, 항궤양, 훈증소독 작용이 있다.

• 藿香은 배초향 Agastache rugosa (FISCH. et MEYER) O. KUNTZE의 지상부로 辛, 

微溫하여 化濕健脾, 解暑化濕하는 효능이 있다. 주요성분은 methylchavicol, anethole, 

anisaldehyde로 평활근이완, 진통, 위액분비 촉진 작용이 있다.

• 茯苓은 복령 Poria cocos Wolf의 균핵로 甘淡, 平하여 利水消腫, 化濕健脾, 燥濕化痰, 

寧心安神하는 효능이 있다. 주요성분은 β-pachyman, pachymic acid로 이뇨, 진정, 항

암, 평활근이완 작용이 있다.

• 猪苓은 저령 Polyporus umbellatus (PERS.) FRIES의 균핵로 甘淡, 平하여 利水消腫하는 

효능이 있다. 주요성분은 glucan, ergosterol, sylvite로 이뇨, 항암, 간기능보호 작용이 있다.

• 車前子는 질경이 Plantago asiatica L.의 종자로 甘, 寒.하여 利水通淋, 淸濕熱, 淸肝明目, 

化痰止咳하는 효능이 있다. 주요성분은 planterolic acid, plantagin으로 이뇨, 안압강하 

작용이 있다.

• 木通은 으름덩굴 Akebia quinata DECAISNE의 줄기로 苦, 寒.하여 利水通淋, 利水消腫, 

淸心除煩, 淸濕熱, 通乳하는 효능이 있다. 주요성분은 akebin으로 이뇨,항균,  작용이 있다.

• 燈心草는 골풀 Uncus effusus L. var. decipiens BUCHEN의 줄기속(莖髓)로 甘, 淡, 

微寒하여 利水通淋, 淸心除煩하는 효능이 있다. 주요성분은 effusol, juncusol로 항암, 이뇨, 

지혈 작용이 있다.

• 茵蔯蒿는 사철쑥 Artemisia capillaris THUNB.의 지상부로 苦, 辛, 凉하여 利濕退黃, 

淸熱解毒하는 효능이 있다. 주요성분은 6, 7- dimethoxycoumarin, capillarisin으로 이

담, 간기능보호, 항균, 항바이러스, 해열 작용이 있다.
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• 山楂는 산사나무 Crataegus pinnatifida BGE. var. typica SCHNEIDER. 의 열매로 

酸甘, 微溫하여 消食導滯, 活血祛瘀하는 효능이 있다. 주요성분은 citric acid, chlorogenic 

acid로 소화촉진, 강심, 혈청지질강하 작용이 있다.

• 仙鶴草는 짚신나물 Agrimonia pilosa LEDEB.의 전초로 苦澁微甘, 平하여 收斂止血, 補

虛止痢하는 효능이 있다. 주요성분은 quercetin, ellagic acid로 지혈, 항염, 항균, 항기생

충, 항암 작용이 있다.

• 大薊는 엉겅퀴 Cirsium japonicum De Candole의 전초로 甘苦, 凉하여 凉血止血, 活血

祛瘀, 淸熱解毒, 散瘀消腫하는 효능이 있다. 주요성분은 pectolinarin, stigmasterol로 지

혈, 혈압강하, 항균 작용이 있다.

• 地楡는 오이풀 Sanguisorba officinalis L. 의 뿌리 및 뿌리줄기로 苦酸澀微寒하여 凉血

止血, 淸熱解毒하는 효능이 있다. 주요성분은 tannin, sanguisorbin으로 지혈, 항균, 화상

치유 작용이 있다.

• 槐花는 회화나무 Sophora japonica L.의 꽃봉오리로 苦, 微寒하여 凉血止血, 淸肝瀉火

하는 효능이 있다. 주요성분은 rutin, azukisaponin, quercetin으로 지혈, 항염, 항궤양 

작용이 있다.

• 側柏葉은 측백나무 Thuja orientalis L.의 어린 가지와 잎로 苦澁, 微寒하여 凉血止血, 

化痰止咳하는 효능이 있다. 주요성분은 thujene, thujone으로 지혈, 진해, 평천, 거담, 진정 

작용이 있다.

• 艾葉은 황해쑥 Artemisia argyi LEV. et VNT. 등의 잎 및 어린줄기로 苦, 微寒하여 利濕

退黃, 淸熱解毒하는 효능이 있다. 주요성분은 cineole, limonene, α-thujone으로 진해, 

거담, 면역증강, 항균, 이담 작용이 있다.

川芎은 천궁 Cnidium officinale Makino 의 근경로 辛 溫하여 活血祛瘀, 祛風濕, 疏肝解

鬱, 淸熱解毒하는 효능이 있다. 주요성분은 chuanxiongzine(tetramethylpyrazine), 

ligustilide로 혈관이완, 혈전형성억제, 진정, 수면, 진통 작용이 있다.
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• 玄胡索은 현호색 Corydalis turtschaninovii BESS.의 덩이뿌리로 辛苦 溫하여 活血祛

瘀, 疏肝解鬱하는 효능이 있다. 주요성분은 dl-tetrahydropalmatine, d-corydaline으로 

진통,진정,혈관이완, 항위궤양 작용이 있다.

• 牛膝은 쇠무릎 Achyranthes japonica Nakai의 뿌리로 苦酸 平하여 活血祛瘀, 補肝腎强

筋骨, 利水通淋, 平肝潛陽, 淸熱解毒, 淸熱凉血하는 효능이 있다. 주요성분은 glycopeptide, 

glycine, glutamic acid, serine, aspartic acid로 항염, 진통, 이뇨 작용이 있다.

• 半夏는 반하 Pinellia ternata Breitenbach의 덩이줄기로 辛溫有毒 하여 燥濕化痰, 降逆

止嘔, 化痰止咳, 軟堅散結하는 효능이 있다. 주요성분은 choline, l-ephedrine, β

-sitosterol로 진해, 최토, 구토억제 작용이 있다.

• 天南星은 천남성 Arisaema amurense Maximowicz var. serratum Nakai의 뿌리줄

기로 苦辛溫有毒 하여 燥濕化痰, 平肝息風, 軟堅散結하는 효능이 있다. 주요성분은 saponin, 

alkaloids로 거담, 항경련, 진정 작용이 있다.

• 桔梗은 도라지 Platycodon grandiflorum (JACQ.) A. DC.의 뿌리로 고신, 평하여 化痰

止咳, 淸熱解毒, 理脾和胃하는 효능이 있다. 주요성분은 Platycodoside, platycodin D, 

alkaloids로 거담진해, 항염, 해열진통 작용이 있다.

• 前胡는 바디나물 Angelica decursiva FRANCHET et SAVATIER.의 뿌리로 苦辛, 微寒

하여 化痰止咳, 疏散風熱하는 효능이 있다. 주요성분은 praeruptorin A∼E, psoralen, 

peucedanocoumarin, nodakenin으로 항균, 거담진해 작용이 있다.

• 人蔘은 인삼 Panax ginseng C. A. MEYER의 뿌리로 甘微苦, 溫하여 補裨益氣, 溫中祛

寒, 溫腎壯陽, 回陽救逆, 補肺止咳, 寧心安神, 益胃生津, 扶正祛邪의 효능이 있다. 주요성분은 

Ginsenosides로 진정, 면역증강, 강심, 성호르몬 분비 촉진, 혈당 강하, 항스트레스, 항쇼

크, 항노화, 항암 작용이 있다.
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• 黃芪는 황기 Astragalus membranaceus BUNGE의 뿌리로 甘, 微溫하여 補裨益氣, 升

擧陽氣, 利水消腫, 固表止汗, 托毒生肌하는 효능이 있다. 주요성분은 astragaloside Ⅰ, Ⅱ, 

Ⅳ, formononetin으로 면역증강, 항노화, 강심, 이뇨 작용이 있다.

• 白朮은 백출 Atractylodes japonica KOIDZUM 등의 뿌리줄기, 주피로 苦甘, 溫하여 

補裨益氣, 燥濕化痰, 利水消腫, 固表止汗, 安胎, 祛風濕하는 효능이 있다. 주요성분은 

atractylol, atractylon, junipercamphor, atractylolide로 이뇨, 항위궤양, 항암, 항균, 

혈당강하 작용이 있다.

• 山藥은 마 Dioscorea batatas DECAISNE 등의 뿌리줄기로 甘, 平하여 補裨益氣, 補肺止

咳, 補腎益精하는 효능이 있다. 주요성분은 saponin, choline, allantoin, dopamine으로 

혈당강하, 면역증강, 항산화, 위장관 운동 조절 작용이 있다.

• 大棗는 추 Zizyphus jujuba MILL. var. inermis REHD.의 열매로 甘, 溫하여 補裨益

氣, 寧心安神, 調和藥性하는 효능이 있다. 주요성분은 zizyphuso saponin Ⅰ, Ⅱ, Ⅲ, 

jujuboside B로 항암, 진해거담, 항산화 작용이 있다.

• 淫羊藿은 삼지구엽초 Epimedium koreanum NAKAI 등의 지상부로 辛甘, 溫하여 溫腎

壯陽, 祛風濕하는 효능이 있다. 주요성분은 icariine, icarisoside A로 혈압강하, 혈중지질

강하 작용이 있다.

• 楜桃는 호도 Juglans sinensis DODE. 등의 종자로 甘, 溫하여 溫腎壯陽, 潤肺止咳, 潤腸

通便하는 효능이 있다. 주요성분은 jugone, juglanin, β-sitosterol로 항암 작용이 있다.

• 蛇床子는 사상자 Torilis japonica DECANDOLLE, 등의 열매로 辛苦, 溫하여 溫腎壯陽

하는 효능이 있다. 주요성분은 osthol, bergapten, β- eudesmol로 면역억제, 항부정맥, 

항균 작용이 있다.

• 참당귀는 참당귀 Angelica gigas NAKAI.의 뿌리로 辛甘, 溫하여 補血, 養血調經, 活血祛

瘀, 祛風濕, 潤腸通便하는 효능이 있다. 주요성분은 decursin으로 혈관이완, 항부정맥, 항혈

전, 혈중지질강하, 진통, 항염, 간보호, 항암 작용이 있다.
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• 地黃은 지황 Rehmannia glutinosa LIBOSCHITZ var. purpurea MAKINO 등의 뿌

리로 甘, 微溫하여 補血, 養血調經, 補肝腎陰, 補腎益精하는 효능이 있다. 주요성분은 

rehmannioside AㆍBㆍCㆍD로 항노화, 갑상선기능 항진 개선 작용이 있다.

• 芍藥은 작약 Paeonia lactiflora PALLAS 의 뿌리로 苦酸, 微寒하여 補血, 活血祛瘀, 疏肝

解鬱, 平肝潛陽, 收斂固澁하는 효능이 있다. 주요성분은 paeoniflorine, oxypaeoniflorine, 

paeonol로 면역증강, 중추신경계 억제, 평활근 이완, 혈소판 응집 억제 작용이 있다.

• 何首烏는 하수오 Polygonum multiflorum THUNB의 덩이뿌리로 苦甘澁, 微溫하여 補

腎益精, 淸熱解毒, 截瘧, 潤腸通便하는 효능이 있다. 주요성분은 chrysophanol, emodin, 

physcion, questin, lecithin, polygonimitin B, C로 조혈, 면역증강, 혈중지질강하, 항

노화, 간보호 작용이 있다.

• 사삼은 잔  Adenophora triphylla var. japonica HARA 의 뿌리로 甘微苦, 微寒하여 

潤肺止咳, 益胃生津하는 효능이 있다. 주요성분은 triterpenoidal saponins, β-sitosterol

로 강심, 혈류량 증가, 항진균, 거담 작용이 있다.

• 맥문동은 맥문동 Liriope platyphylla WANG et TANG, 등의 뿌리로 甘微苦, 寒하여 

潤肺止咳, 益胃生津, 寧心安神하는 효능이 있다. 주요성분은 pohiopogonin A~D, β

-sitosterol, stigmasterol, methylophiopogonanone AㆍB, 6-aldehydopogonone 

A 로 강심, 항쇼크, 혈당상승, 면역 증강 작용이 있다.

• 玉竹은 둥굴레 Polygonatum odoratum DRUCE var. pluriflorum OHWI 의 뿌리줄

기로 甘, 平하여 潤肺止咳, 益胃生津하는 효능이 있다. 주요성분은 convallamarin, 

convallarin, convallaretin, convallarin로 혈청지질 강하, 혈당강하 작용이 있다.

• 구기자는 구기자 Lycium chinense MILL.의 열매로 甘, 平하여 補肝腎陰, 平肝潛陽하는 

효능이 있다. 주요성분은 betaine, Physalien으로 면역증강, 조혈, 항노화, 지질강하, 혈당

강하 작용이 있다.
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• 백합은 백합 Lilium lancifolium THUNBERG의 비늘줄기로 甘, 微寒하여 潤肺止咳, 寧

心安神하는 효능이 있다. 주요성분은 regaloside A, D, brownioside, deacyl 

brownioside로 진해, 항피로, 항위궤양 작용이 있다.

• 五味子는 오미자 Schizandra chinensis BAILLON의 열매로 酸, 溫하여 潤肺止咳, 溫腎

壯陽, 益胃生津, 寧心安神, 收斂固澁하는 효능이 있다. 주요성분은 schizandrin, 

deoxyschizandrin, anthocyanin, schizandrol로 진통, 진해, 해열, 간보호, 평활근 이

완, 혈관 확장, 항노화 작용이 있다.

• 山茱萸는 산수유 Cornus officinalis SIEB. et. ZUCC.의 열매로 酸, 微溫하여 補肝腎陰, 

收斂固澁하는 효능이 있다. 주요성분은 verbenalin, saponin, tannin, strychnine으로 

면역증강, 혈당강하, 항염 작용이 있다.

• 복분자는 복분자딸기 Rubus coreanus MIQ.의 열매로 甘酸, 微溫하여 溫腎壯陽, 收斂固澁

하는 효능이 있다. 주요성분은 ellagic acid, β-sitosterol로 항균, 에스트로겐 유사효과 

작용이 있다.
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4. 피톤치드의 정의

4.1. 피톤치드란

  피톤치드(phytoncide)는 ‘식물’이라는 뜻의 ‘피톤(phyton)’과 ‘죽이다’라는 뜻의 ‘cide’

를 합쳐 만든 말로 즉, 타감작용을 가지며 식물이 내뿜는 휘발성 향기 물질이란 뜻이다. 이 

말은 스트렙토마이신을 발견해 결핵을 퇴치한 공로로 노벨의학상을 받기도 했던 러시아 태

생의 미국 세균학자 왁스만이 처음 만들었다. 또한 레닌그라드 학의 토킨 박사는 피톤치드

의 효능에 한 실험결과를 발표하 는데 숲속에 들어가면 시원한 숲의 냄새가 풍기는 것은 

피톤치드 때문이며 이것은 수목이 주위의 구균, 디프테리아 따위의 미생물을 죽이는 방어용 

휘발성 물질이라는 주장을 하 다. 

  피톤치드의 다른 이름으로서는 NVOC가 널리 사용되고 있다. VOC(Volatile Organic 

Compound, 휘발성 유기화합물)란 끓는점이 100℃ 미만으로 존재하는 경우가 많다. 따라

서 VOC는 기 중으로 쉽게 증발하는 액체 또는 기체상 유기화합물의 총칭을 말한다. 기 

중에는 다양한 종류의 VOC가 인위적 그리고 자연적 발생원으로부터 배출된다. 

  VOC는 크게 AVOC(Anthropogenic VOC, 인위적 휘발성 유기화합물)와 NVOC 

(Natural VOC, 자연적 휘발성 유기화합물)로 분류된다. 도시 기 중에 존재하는 AVOC는 

부분 산업시설 또는 자동차로부터 배출되며, 일부는 그 자체로 독성을 나타내거나 발암성 

또는 돌연변이성 같은 건강에 악 향을 나타낸다. 산림은 기 중으로 유입되는 자연적 

VOC의 주요 배출원으로 알려져 있다(Guenther et al, 1995). 숲에서 발산되는 NVOC는 

부분 수목에서 발생된다(표 1). 

 표 1. 발생원별 VOC 발생량의 차이
(UNIT: Tg C yr-1))

Source Isoprene Monoterepene ORVOC OVOC Total VOC
Woods 372 95 177 177 821
Crops 24 6 45 45 120
Shrub 103 25 33 33 194
Ocean 0 0 2.5 2.5 5
Other 4 1 2 2 9
ALL 503 127 260 260 1150

Tg C yr-1 : Teragram carbon per year.
Estimate are in Tg C yr-1(Guenther et al., 1995)
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  수목의 정유가 독특한 향기를 가지며 공기 중에 휘산되는데 이러한 물질이 NVOC이다. 

주요 NVOC는 이소프렌과 테르펜을 들 수 있다(Kesselmeier & Staudt, 1999; Harrison 

et al., 2001). 테르펜은 소나무, 잣나무 등과 같은 침엽수에서 배출되는 것으로 알려져 있으며 

α-Pinene, β-Pinene, Camphene, Sabinene, Myrcene, d-Limonene, p-Cymene, 

Δ3-Carene, α-Terpinene, γ-Terpinene. β-Phellandrene 등 C10 VOC를 포함한다

(산림청, 2011).

  또한 NVOC의 배출량은 수목의 종에 따라 다르며 다양한 성분을 배출하는데 각 성분에 

따라 다른 효능을 가지고 있다. 배출량의 공통적인 변인은 외적조건에 따라 달라지는데 빛과 

온도에 의해서 배출속도가 다르게 나타난다고 보고되었다(Guenther, 1991; Kesselmeier 

& Staudt, 1999; Trapp et al., 2001).

4.2. 피톤치드 물질의 생리활성작용

  피톤치드라 알려진 NVOC는 살균, 생장촉진 등의 물질이 함유되어 있어 노폐물 배출을 

활성화시키고 신진 사 및 심폐기능을 강화해준다고 알려져 있다(나기정 등, 1999; 강하  

,2003). 수목에서 발산하는 NVOC의 생리연구결과를 살펴보면 공기 중으로 흡입하는 방법

과 정유를 흡입, 경구투여 및 증기를 활용한 습포 등의 방법이 사용되고 있다. 

  NVOC 물질을 생필품에 적용하기 위한 연구 결과를 보면, 기화된 정유를 쥐에게 장기간 

노출 시켰을 때 활력, 체중변화, 독성평가 모두 향을 미치지 않는 것으로 나타나 NVOC물

질을 활용한 방향제 같은 일상용품을 사용한다 하더라도 생체에 향을 주지 않는다고 하

으며(나기정 등, 1999), 편백정유나 편백정유 분획물이 항산화제로써 충분히 사용이 가능할 

것이라 보고되었다(박미진 등, 2008). α-pinene과 β-pinene이 장관출혈성 장균인 E. 

coli에 효과적으로 저해작용을 일으킨다고 하 다(이은주와 김종희, 2002). 치주질환과 구

취의 원인균인 P. gingivalis에 한 피톤치드의 항균력이 높은 것으로 보 으며 이 항균력

은 살균작용에 의한 것으로 나타났다고 한다(김선규, 2007). 유사한 연구 결과로 Linalool 

0.4mg/ml 이하의 농도로 가글(gargling) 하 을 때, 구강 내 표피를 부식시키는 질환을 줄

여주는 것으로 보고되었다(S. N Park et al., 2012). 수목의 정유가 갖고 있는 항균활성에 

관하여 소나무, 잣나무, 편백 및 화백의 잎을 이용한 연구결과 목재의 정유에 항균효과가 있

는 것으로 보고되었다(이성숙 등, 2002). 
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  또한 NVOC의 생리학적 실험결과로 NVOC는 신체에 자연스럽게 흡수되어 피부 자극, 

피부 염증 방지, 소염 소독 작용, 신경 안정 및 면역기능을 강화 시켜주며(Li et al, 2006), 

사람의 자연 살해세포(natural killer cell: NK)의 활성과 항암 단백질을 증가시키며, 산림

욕 후 7일까지 NK세포가 증가된다고 보고되었다(Li et al, 2008). 인위적인 전기자극을 주

어 스트레스를 준 쥐와 잣나무와 화백의 정유를 투여한 쥐의 혈중 cotisol 농도를 비교한 결

과 정유를 투여한 쥐의 혈중 cotisol 농도가 감소한다고 하 다(나기정 등, 1998). NVOC 

물질을 습포한 방 안에서 생활하 을 때 항산화 효과가 있는 것으로 보고되었다(Akolade 

et al, 2012).  숲속의 침엽수종에서 발산하는 세드롤을 흡입할 경우 조울증이나 우울증을 

일으키는 호르몬인 도파민이 정상 수치로 돌아오며 심박 수와 혈압이 안정된다고 하 다

(Dayawansa et al, 2003; Akutsu et al, 2006).

  이처럼 많은 연구결과들을 살펴보면 NVOC 물질의 효능은 다양한 것으로 알려져 있다. 

NVOC의 효능에 하여 크게 분류해보자면 외부 생리학적 효과와 내부 생리학적 효과로 

나눌 수 있다. 외부생리학적으로는 방충, 항박테리아, 항균 등의 효과가 있으며 내부 생리학

적으로는 호흡이나 피부에 마사지할 경우 부작용이 적으며 항산화, 항염, 항스트레스, 항암, 

근육이완완화, 기침완화, 면역력증가 등의 효과가 있는 것으로 확인되었다.
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5. 피톤치드의 측정방법

5.1. 측정항목의 선정

기존 국내의 VOC 물질의 측정은 실내공기질 공정 시험기준(환경부, 2010)에 의거하여 시

행되어 왔으며 이는 실내의 오염물질에 국한되어 사용되었다. 또한 기존 국내의 NVOC의 

농도에 관한 연구를 살펴보면, 선행연구자의 선정물질 중에서 선택적으로 선정하여 이루어

진 것을 확인하 다(표 2). 

표 2.  기존 연구문헌의 NVOC 분석물질

분석항목 연구논문 계

α-pinene, β-pinene, Camphene, Myrcene, α-terpinene, 
γ-terpinene, Limonene, Bonylacerate 유은철 등. 2010. 8

α-pinene, β-pinene, Camphene, Myrcene, α-terpinene, 
γ-terpinene, Limonene, β-phellandrene 김조천 등. 2002. 8

α-pinene, β-pinene, Myrcene, α-terpinene, 
β-phellandrene 김조천 등. 2003. 5

α-pinene, β-pinene 김기준 등. 2005. 2

α-pinene, β-pinene, Camphene, Myrcene, α-terpinene, 
γ-terpinene, Limonene, β-phellandrene 김기준 등. 2007. 8

α-pinene, β-pinene, Camphene, p-cymene, 1,8-cineol, 
α-terpinene, γ-terpinene, Limonene, α-phellandrene, 

sabinene hydrate

김영덕과 김택근. 
2003. 10

α-pinene, β-pinene, Camphene, p-cymene, 1,8-cineol, 
α-terpinene, γ-terpinene, Limonene, α-phellandrene, 

sabinene hydrate
박근영 등. 2011. 10

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)

  국외의 경우 식물에서 발생하는 VOC 물질은 약 25,000개 이상으로 예측된다고 하 으

며, 2012년 미국 NCAR(기상연구센터)에서 발표한 MEGAN(The Model of Emissions of 

Gases and Aerosols from Nature) 2.1에 의하면 식물이 기 중으로 방출하는 물질은 

147여 가지이며 절반 이상이 테르펜류라고 하 다. 그중 53가지를 제시하고 다양한 인공 

환경조건에서의 BVOC(Biogenic Volatile Orgnic Compounds, 자연적 휘발성 유기화

합물)의 배출량 측정과 측정 장치의 개발 등 다양한 연구가 이루어지고 있다(표 3). 
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표 3. BVOC currently included in MEGAN

Formic acid Methyl salicylate Ocimene
Formaldehyde Octanal p-cymene

Methanol Nonanal Piperitone
Acetic acid α-phellandrene Sabinene

Acetaldehyde α-pinene teripneol
Ethane α-terpinene Terpineol
Ethene α-thujene Dimethyl nonatriene
Ethanol β-phellandrene Bornyl acetate
Acetone β-pinene Methyl jasmonate
Propene Camphene α-bergamotene
Butene Camphor α-cedrene

Butanone Cineole α-copaene
Isoprene Δ-3-carene α-farnesene

Methlbutenol Decanal α-humulene
Hexanal Δ-limonene β-caryophyllene
Hexenol γ-terpinene β-farnesene
Toluene Linalool Longifolene

Hexenyl acetate Myrcene

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)

  국내에서도 산림청(2011)의 산림과학기술개발사업의 한 부분으로 건강·치유 관련 물질

함량조사가 이루어졌으며 침엽수로부터 주로 방출되는 20여 종의 성분을 선정하여 제시하

다(표 4). 

표 4.  국내 NVOC 물질 선정 List

α-pinene Camphor β-pinene Camphene

β-Myrcene Phellandrene Carene α-terpinene

Cymene γ-terpinene Limonene Sabinene hydrate

α-humulene Linalool oxide Terpineol (±)-Linalool

(-)-borneol Linalyl acetate Bornyl acetate (±)-α-terpinyl acetate

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)
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  5.2. 피톤치드의 포집

  국외의 경우 전 세계적인 범주에서의 VOC 농도 측정이 이루어졌으며 이는 산숲 내에서 

이루어진 것이 아니라 산숲 외부에서 발생하는 NVOC 배출계수를 구하여 전체적인 배출량 

추세를 확인하 다. NCAR에서는 이를 보완하기 위하여 수목에 Enclosure chamber를 사

용하여 보다 정확한 NVOC 농도를 구할 수 있는 연구를 수행하 으나 이는 인위적인 환경조

건을 설정하여 밝힌 연구이며 인위적 조건이 없는 자연환경에서의 NVOC 농도를 측정한 

사례는 미비한 수준이다. 국내의 경우 산숲 내에서의 측정이 이루어진 선행연구들이 있었으

나 포집유량이 일치하지 않았다. 따라서 본 연구에서는 기온, 풍속, 습도, 조도 등 물리환경과 

유속, 수종 및 수령 등 동일한 조건에서 피톤치드의 포집유량을 정하기 위하여 다양한 유량을 

설정하여 포집을 하 다. 포집된 NVOC의 검출결과 9L를 포집한 경우에 물질이 가장 효율

적으로 검출된다(표 5).

표 5. NVOC 포집량 선정

Compound 1L 3L 6L 9L 12L 24L 48L
Isoprene ND ND ND ND ND ND ND
α-pinene 0.18 0.56 0.65 0.73 1.26 1.95 3.08 

Camphene ND 0.15 0.18 0.21 0.48 0.91 1.68 
β-Pinene 0.21 0.62 0.87 1.12 1.71 2.80 4.92 

δ-3-Carene 0.14 0.11 0.09 0.12 0.05 0.07 0.18 
Myrcene 0.14 0.23 0.13 0.16 0.08 0.10 0.23 

phellandrene 0.12 0.25 0.15 0.07 0.02 0.14 0.33 
α-Terpinene 0.02 0.30 0.13 0.09 0.06 0.12 0.43 
D-Limonene 1.34 1.23 0.73 1.14 1.39 1.56 3.70 

Cineole ND ND ND ND ND ND ND
γ-Terpinene 0.57 0.67 0.64 0.37 0.59 0.64 1.09 

Cymene 0.22 0.37 0.25 0.18 0.18 0.28 0.56 
Terpinolene 0.18 0.51 0.36 0.16 0.27 0.42 0.93 

Linalool ND ND ND ND ND ND ND
Camphor ND ND ND 0.14 0.47 0.77 1.25 

caryophyllene ND ND ND ND ND ND ND
α-Humulene ND ND ND ND ND ND ND

Terpineol 0.88 0.86 0.79 1.10 1.10 1.78 1.21 

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)
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  현장에서의 피톤치드 포집은 일출, 남중, 일몰 시간(일중 3차례 측정)에 맞추어 실시한다. 

기 중의 시료를 포집하기 위하여 흡착관법을 사용한다. 흡착관은 Tenax TA가 충진된 1회

용성 흡착관(ORBO 402, Supelco, USA)을 사용한다. 시료 포집 장치는 미니펌프(MP-∑

30KN, SIBATA, Japan)를 사용하는 것이 일반적이며, 사용 전 Flow Meter를 사용하여 흡

입량 오차를 보정한다. 흡입 시의 흡입유량은 100mL/min로 9L를 포집한다. 시료포집은 

삼각 를 이용하여 바닥면으로부터 1.5m의 높이에 수평이 맞도록 설치하고, 한 지점당 두 

개의 시료(duplicate sampling, 중복포집)을 포집하여 평균값을 환산한다. 흡착관 설치 시 

접촉에 의한 인위적 오차가 발생하지 않도록 폴리에틸렌 소재의 일회용 장갑과 항균 마스크

를 착용한다. 포집이 끝난 흡착관은 4℃ 이하의 온도를 유지하여 48시간 이내 운반되어 분석

을 실시한다(그림 1).

 그림 1. NVOC의 포집 실험 사진

5.3. 피톤치드의 분석

5.3.1. 고체상 미세추출법(solid phase microextraction, SPME)의 개요

  과거 휘발성 및 반휘발성 유기화화물의 추출을 위한 방법들은 많은 시간이 소모되고 비용

이 많이 들며, 다량의 유기용매를 사용하므로 인체나 환경에 유해한 오염물질이 배출되는 

문제가 발생된다. 또한 전처리과정으로 인하여 시료의 손실이 있으며 추출과정이나 농축 시 

오염되어 재현성이 좋지 않으며 오차의 원인이 되고 있다(박교범, 2001).

  고체상 미세추출법(이하 SPME)은 이러한 단점을 극복하고 간단하고 쉽게 유기용매의 사

용 없이 시료를 전처리하여 추출할 수 있는 방법이다. SPME법은 흡착제인 폴리머를 코팅하

여 수용액상이나 기체상의 시료에 넣어 분석성분을 시료로부터 폴리머로 흡착시키며 동시
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에 농축이 되며 이것을 GC에 주입하면 주입구의 온도에 의해 흡착된 분석물이 컬럼에서 각 

성분이 분리되고 검출기에 의해 정성 및 정량이 이루어진다(표 6).

 표 6. GC-MS 실험조건

Parameter Condition

Column  HP-INNOWAX (60mx0.25mmI.Dx0.25μm,filmthickness)

Carrier Gas flow He at 1 mL/min.

Injection mode Pulsed Splitless  

Injection port temp. 210 ℃

Transferline temp. 210 ℃

Oven temp. program

initial initial rate final final

temp.(℃) time(min) (℃/min.) temp.(℃) time(min)

40 3 8 220 3

Post run 220℃, 5 min

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)

5.3.2. HS-SPME법을 사용한 실험설계

  HS-SPME법(headspace-solid phase microextraction)은 GC-MS로 측정분석하기 

위한 전처리방법이다. 포집한 시료에 MeOH 1mL를 흘려주어 4mL의 정제수가 들어있는 

10mL headspace vial에 옮긴 후 내부표준물질로 Phenantrhrene-10 (1mg/L × 50μL)

을 가한 다음 40 ℃에서 15분 가열 추출 후 GC 주입구에 주입하여 기체크로마토그래프/질

량분석계로 분석한다. Fiber는 PDMS/DVB를 사용하 고 선택이온 또는 정량이온에 한 

크로마토그램을 작성하여 각 물질의 retention time에 해당하는 위치의 피크로부터 피크 

면적을 측정하고, 미리 작성한 검정곡선으로부터 각각의 양을 구하여 시료 중의 농도를 계산

한다.
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표 7. HS-SPME의 실험조건

Parameter Condition

Pre Incubation Time (m:ss) 0:20

Incubation Temp. (℃) 40 ℃

Fiber Condition Temp. (℃) 280 ℃

Agitator Speed (rpm) 500 rpm

Vial Penentration (mm) 22 mm

Extraction Time (m:ss) 30 min

Injection Penentration (mm) 54 mm

Desorption Time (m:ss) 5 min

Post Fiber Condition Time (m:ss) 10 min

  출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)

그림 2. GC-MS

5.3.3. 내부 정도 관리(Internal Quality Control)

1) 정밀도·정확도의 측정

  정 도·정확도의 측정은 연 1회 이상 측정하는 것을 원칙으로 하며 분석자의 교체, 분석 

장비의 수리 및 이동 등의 주요 변동사항이 생길 경우에는 다시 실시한다. 정확도 및 정 도

의 측정은 흡착관에 정량한계 농도의 10배가 되도록 동일하게 표준물질을 첨가한 시료를 

4개 이상 측정하여 평균값과 표준편차를 구한다.

  정확도는 인증시료를 확보할 수 있는 경우 인증표준물질을 분석한 결과값(CM)과 인증값

(CC)과의 상 백분율로 나타내고, 인증시료를 확보할 수 없는 경우 첨가시료를 분석한 분석

값(CAM)과 첨가하지 않은 시료의 분석값(CS)과의 차이에 한 첨가농도(CA)의 상  백분

율로 나타내며 그 값이 70 ∼ 120 % 이내이어야 한다.
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정확도=
CM
CC
×100 %=

CAM-CS
CA

×100 % 

정 도는 측정값의 % 상 표준편차(% RSD)로 계산하며 측정값이 20% 이내이어야 한다

정 도 = s
x
×100 % (s=표준편차,  x =평균)

2) 방법 검출한계

  검출한계(LOD)는 검출이 가능한 최소한의 농도를 말하며, 정량한계(LOQ)는 정량이 가

능한 최소한의 농도를 말한다.

  분석물질이 검출되지 않은 흡착관에 예상 검출한계가 되도록 분석물질을 첨가한 시료 7개

를 준비하여 각 시료를 실험절차와 동일하게 추출하여, 표준편차를 구하고 3.14를 곱한 값을 

방법검출한계로, 10을 곱한 값을 정량한계로 나타낸다. 

  위에서 구한 농도가 실제 시료에서 검출될 수 있는지를 검증하기 위해 분석물질이 검출되

지 않은 흡착관에 위에서 구한 정량한계로 첨가한 후 실험절차와 동일하게 추출하여 검출하

을 때 signal/noise비가 3배 이상이 되도록 한다. 

5.3.4. 검정곡선

  검정곡선은 시료 측정 시 작성하며, 검정곡선의 검증은 정량범위 내의 5개의 농도에 해 

검정곡선을 작성하고 얻어진 검정곡선의 결정계수(R2)가 0.98 이상 또는 결정계수의 상

표준편차가 15% 이내이어야 하며 결정계수나 상 표준편차가 허용범위를 벗어나면 재작성 

하도록 하 다.
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6. 피톤치드의 배출특성

6.1. 연중 배출특성

  피톤치드의 연중 배출특성을 월별로 비교해본 결과, 피톤치드 농도는 3월과 6월에 가장 

높은 것을 알 수 있었다. 선행 연구에서는 피톤치드 농도가 6월과 7월에 가장 높다는 연구와 

비교하 을 때, 6월에는 선행연구 결과와 일치하 으나, 7월에는 일치하지 않았다(그림3). 

그림 3. 피톤치드의 연중 배출특성

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)

6.2. 일중 배출특성

  7월의 여름철 소나무림 24시간 동안 시간별 농도를 확인해 본 결과, 물질별로 농도가 가장 

높이 나타난 되는 시간이 달랐으나 일출(5시 ~ 6시), 남중(12시 ~ 13시), 일몰(19시 ~ 20시) 

시간 에 높은 농도로 나타났다. 또한 부분 물질이 20시에서 21시 사이에 농도가 가장 높

은 것으로 검출되었다. α-Pinene과 β-Pinene의 경우 농도가 다른 물질에 비해 최소 0.5에

서 최고 62배까지 나타나 변화 폭이 크며 농도가 높은 것으로 확인되었다. 한 시간 단위로 

측정한 결과 소나무숲에서 배출되는 물질의 종류를 확인 할 수 있었으며 일출, 남중, 일몰 

시간으로 나누어 포집하 을 경우와 비교하여 검출된 물질의 종류도 다양하게 나타난 것으

로 확인되었다(그림 4. 그림 5). 
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 그림 4. 7월 소나무숲의 24시간 NVOC 농도변화 추이

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)

 

그림 5. 7월 소나무숲의 24시간 NVOC 농도변화 추이(계속)

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)
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6.3. 피톤치트와 물리환경의 관계

  소나무숲의 NVOC 농도와 숲환경과의 상관관계를 면 하게 분석하기 위하여 10분간 9L

의 공기를 포집하여 NVOC의 농도를 확인하고 동시간 에 맞추어 측정한 물리환경 데이터

와의 상관관계를 분석한 결과를 나타내었다. 측정시간 가 일몰 20시부터 기 때문에 조도

는 0lux로 나타나 물리환경요인에서 제외하 다. TVOC에서는 습도, 이슬점, 온도가 높아

질수록 양적 선형관계가 나타나 NVOC 농도가 증가했으며 풍속이 높아질수록 음적 선형관

계를 보여 NVOC 농도가 낮아지는 것을 확인하 다. TVOC에서는 물리환경 중 습도, 이슬

점, 풍속, 온도가 상관관계로 나타났다. 물질과 물리환경과의 비교를 해본 결과 α-Pinene, 

β-Pinene, Camphene은 온도, 습도, 이슬점이 높을 때 농도가 높아지는 상관관계가 있는 

것으로 확인되었다(표 8).

표 8. 10분 간격으로 측정한 NVOC와 숲환경과의 상관관계

변인
습도(%) 이슬점(℃) 풍속(m/s) 온도(℃)

r p-value r p-value r p-value r p-value

TVOC .961** .002 .979** .001 -.914* .011 .971** .001

α-Pinene .870* .024 .903* .014 -.812* .050 .895* .016

β-Pinene .922* .009 .936** .006 -.934** .006 .902* .014

D-Limonene .573 .235 .551 .257 -.641 .170 .508 .303

δ-3-Carene .631 .179 .609 .199 -681 .136 .564 .244

Camphor .692 .128 .732 .098 -.680 .137 .762 .078

Camphene .833* .039 .867* .025 -.771 .073 .870* .024

출처 : 소나무 숲의 계절별 NVOC 농도변화와 물리환경과의 관계(김건우, 2014)
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학습정리 1. 한의학은 자연과 인체가 하나라는 ‘天人合一’사상과 ‘陰陽五行’사상을 기본 이

론으로 하고 있으며, 한의학 최고의 경전인 <黃帝內徑>에서도 ‘通天者 生之本’

이라고 하여 산림자원을 활용하는 산림치유와는 매우 깊은 관계를 가진다.

2. 본초란 목본과 초본을 총칭하는 용어로서 한약의 부분이 식물이기 때문에 

본초학이란 한약을 연구하는 학문을 말한다. 중국의 한약자원은 12,772종 이

상으로 조사되어 있다. 이 중에는 약용식물이 385과 2,313속에 11,118종, 약

용동물이 414과 879속에 1,574종, 그리고 약용광물이 80종으로 구성되어 있다. 

3. 산림약용자원의 본초학적 효능을 이해하기 위하여 산림약용자원을 (한자명, 

한글명, 학명, 효능, 주요성분, 효과로 제시하 다.

4. 피톤치드는 ‘식물’이라는 뜻의 ‘피톤(phyton)’과 ‘죽이다’라는 뜻의 ‘cide’를 

합쳐 만든 말로서타감작용을 가지며 식물이 내뿜는 휘발성 향기물질이란 뜻이

다. 피톤치드라 알려진 NVOC는 살균, 생장촉진 등의 물질이 함유되어 있어 

노폐물 배출을 활성화시키고 신진 사 및 심폐기능을 강화시켜준다고 알려져 

있다.

5. 피톤치드의 연중 배출특성은 여름철에 가장 높으며 하루 중 배출특성은 20

시~21시 사이가 가장 높다. 또한 피톤치드의 배출과 양의 상관관계를 가지는 

환경인자로는 온도, 습도, 이슬점이 있으며 음의 상관관계를 가지는 환경인자

로는 풍속이 있다. 
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개   관

산림치유 활동은 1차적으로 오감의 접촉으로 산림 안에서 일어난다. 외부환경을 

지각하는 데에 가장 큰 향을 주는 것은 시각이고 산림치유에서 시각의 상은 

산림경관이기 때문에 산림치유지도사에게 산림경관에 한 이해는 매우 중요하다. 

산림경관의 이해, 산림경관의 치유적 가치, 산림경관의 활용법, 산림경관 관리

방안 등의 내용을 다룬다.

학습목표

1. 경관의 개념, 감각기관의 기능, 산림경관 감상법에 해 이해하도록 한다.

2. 산림경관의 치유적 가치에 한 예비지식을 습득하도록 한다.

3. 경관의 종류와 구조에 따른 활용방안을 이해하고 적용법을 습득하도록 한다.

4. 치유의 숲을 관리하기 위해 필요한 산림경관 관리방안을 이해하도록 한다.

5. 산림경관을 다루는 기본지식을 습득하여 기획자로서 역량을 갖추도록 한다.

교육내용
산림경관의 이해·관리·활용

교육범위
1. 산림경관의 이해

2. 산림경관의 유형

3. 산림경관의 치유적 활용



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

316

1. 산림경관의 이해

1.1. 경관의 개념

1.1.1. 景觀(landscape)의 의미

가) 어원

  경관은 어로 Landscape(랜드스케이프)라고 한다. 이것은 중세 시 에 쓰이던 

landscipe(랜드스키페)라는 古語(고어)에서 출발하여 발전해 온 것이다. 이 말은 “일정한 

지주 혹은 특정집단에 의해 소유된 구역”(district)을 의미한다. 그러다가 landscape가 등

장한 것은 16C말~17C초기부터이다. 특히 덴마크 풍경화가들은 이를 scenery(風景), 혹은 

rural scenery(田園風景)의 의미로 사용하 다. 이후 landscape는 점차 일반적인 풍경을 

의미하는 현 적 개념의 “경관”으로 변모하여 왔다.

  독일어로는 Landschaft(란트사프트)라고 한다. 어 Landscape는 land와 scape의 합

성어로 구성되어 있는데, 독일어도 마찬가지로 Landschaft는 Land와 schaft의 합성어이

다. 이것은 토지의 군집(집단), 토지체계, 지방행정 구역 등으로 해석하고 있다(박봉우 등, 

1997; 김기원, 2007).

나) 사전적 의미

어사전에서 검색되는 landscape의 의미는 체로 다음과 같다;

① 지질학적 작용에 의해 형성된 일정 지역의 지형(landform)

   → 자연지형경관, 윤곽, 스카이라인(skyline), 경계가 있음으로 객관적이다.

② 한 번의 조망으로 보여지는 토지 또는 역의 일정부분과 해당 부분에 위치한 모든 사물

(objectives)

③ 한 지점으로부터 볼 수 있는 광활한 전원풍경의 한 부분이나 넓은 장소(a section or 

expanse of rural scenery, that can be seen from a single point)

   → 풍경의 내용도 포함하고 있는 의미이다 → ‘보여지는’ 모습을 말한다.

④ 자연적인 육지 경치나 해안 풍경을 그린 그림

   → 풍경화를 말하는 것으로서 미술의 회화 분야에 속한다.
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⑤ 어떤 지방에 공통되는 특색을 가진 풍물이나 그러한 지역

   → 인문사회, 문화적 특성을 포함하는 것이다.

⑥ 특별한 활동(행위)이 일어나고 있는 곳의 개괄적인 상황. 이런 경우 서양에서는 

landscape를 쓰고 있는데 우리말로 ‘경관’이라는 말 그 로 쓰면 우스꽝스러워서 

‘풍경’이라는 말로 신한다.

    예) 정치풍경, 학교풍경(교육풍경), 결혼풍경 등 인문, 사회적 환경을 표현하는 것인데, 

자연에 적용되었던 의미를 인문 사회적 상황에 적용한 것이다.

  ① 의 의미는 자연지형, 윤곽, 객관적 ‘존재형태’를 말하는 것이며, ②, ③의 의미는 자연, 

인공 등 모든 것을 포함하고, ‘보여지는’ 역(지역, 토지)을 일컬어 지각적 측면을 말하고 

있다(김기원, 2007).

다) 동양의 경관

  경관(景觀)이라는 한자 풀이를 보면, 景(볕/빛경, 볕경, 클경, 밝을경, 우러러볼경, 경치경, 

남풍경 등)과 觀(볼관, 점칠관, 나타낼관, 보일관, 모양관, 망루관, 황새관 등)으로 되어 있다. 

체로 景은 해, 햇빛, 밝다, 환히 비추다의 뜻을 가지고 있고, 觀은 보다, 보이다, 나타내보이

다, 드러내보이다, 명시하다의 의미를 지닌다. 중국에서는 경관이라는 말을 쓰기 전에 景을 

먼저 쓰기 시작하 다. 그런데 볕 ‘景’ 字의 속을 뜯어보면, 

  景 = 日 + 京(小=丘 + 누각/집 )으로 되어 이것은 곧, 구릉지(언덕, 높은 곳)의 궁궐에 해가 

비치게 되어 보이게 되는 광경을 표현하는 것이다(황기원, 1994). 

  그렇다면 경관은 자연경관보다는 인공경관에서부터 출발한 것이 아닌가하는 추측을 가능

하게 한다. 어쨌든 경관은 햇빛이 있으면 무엇이든지 비춰져서 ‘볼 수 있게 된다’를 의미하는 

것으로 풀이할 수 있겠다. 따라서 景은 그 속에 觀을 포함하고 있는 것이므로 곧, 景 = 景觀이

라는 등식이 성립할 수도 있는 것이다. 사실 빛이 없으면 제아무리 아름다운 풍경이라 할지라

도 아무에게도 보여지지 않으므로 아무런 의미가 없다. 즉, 빛이 없으면 景이 아닌 것이다.

  한편, 다른 각도에서 음미해 보면, 밝은 태양 아래 밝게 올려다 또는 내려다보이는 궁궐의 

모습, 볼만하지 않은가? 그래서 충분히 완상(玩賞)하고 즐길만하다. 그래서 ‘아름답다’, ‘보

기좋다’라는 의미를 포함하고 있기도 하다.
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라) 종합

  이상에서 살펴보았듯이 경관의 의미를 한마디로 정리하는 것은 쉽지 않다. 

  미국 산림청은 경관을 그 지역 전체에 걸쳐 지질, 지형, 토양, 기후, 생물상, 그리고 인간의 

향 때문에 반복되는, 서로 향을 주고받는 생태계로 구성된 지역으로 정의하고 있다. 즉, 

경관은 일반적으로 상호작용하는 생태계들에 의해 결정되는 크기, 형, 그리고 양식(패턴)으

로 되어 있다(USDA, 1995).

  일반적으로 경관이란 ‘눈에 보이는’ 어느 지역의 토지, 동식물 생태계, 인간의 사회적, 문

화적 활동을 포함하는 자연 및 인공풍경 모두를 말한다. 이때 ‘눈에 보이는(보여지는)’이라는 

표현은 단지 시각(視覺)만 의미하는 것이 아니라 오감에 의한 모든 지각을 포함하고 있다고 

보아야 한다.

  이처럼 경관이 “보여지는”, 혹은 관찰자가 “보는” 것과 관련되어 있기 때문에 관찰자의 위

치에 따라 변하며, 우리의 시야와 해석, 그리고 마음에 의해 한정되는 것이기도 하다.

1.1.2. 경관의 종류(유형)와 구분

  경관은 크게 인공적인 요소가 가미되어 있는가 없는가에 따라서 자연경관과 인공경관으로 

구분하고, 형태와 특징에 따라서 세분하며, 지역이나 특정 상을 지칭하여 구분하기도 한다.

가) 인공의 첨가여부

  • 자연경관

  엄 한 의미에서 인공이 전혀 가미되지 않은 경관이기 때문에 원시 자연에 해당한다. 지형

경관, 자연현상경관, 지피경관, 생물경관 등이 있고, 산림을 예로 든다면 천연림(처녀림)이 

해당한다.

  • 인공경관

  인위적인 힘으로 만들어진 경관이다. 빌딩, 도로, 교량, 조각, 사찰, 교회, 학교 등 무수히 

많으며, 이들이 자연 속에서 어울려 만들어진 경관도 인공경관이다. 이러한 경관을 문화경관

으로 부르는 경우도 있다. 산림의 경우 인공조림하여 경 하는 곳도 인공경관에 해당한다.
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나) 경관의 형태적 분류(경관 유형)

  미국 산림청 공무원이었던 리튼(Litton, R. Burton)은 경관 구성에 관여하는 요소에 따라

서 아래와 같이 7개의 경관 유형을 제시하 다(Litton, 1973).

  • 파노라믹 경관/전경관(全景觀, panoramic landscape)

  파노라마처럼 펼쳐진 경관으로서 전경관이라고도 한다. 벌판의 경관, 산 위에서 아래를 

내려다 볼 때 이러한 경관을 볼 수 있다.

  • 형상(形狀)경관/지형(地形)경관(feature landscape/natural landscape)

  지형선이 만들어 내는 경관이다.

  • 위요(圍繞)경관(enclosed landscape)

  경관이 지형이나 다른 경관 구성인자에 의해 둘러싸여 있을 때 이러한 경관을 창출한다. 

숲속의 옹달샘은 위요경관의 한 예이다. 숲속 나지(裸地)나 계곡에 수목이 벽처럼 서 있는 

곳도 위요 경관을 창출한다.

  • 초점(焦點)경관(focal landscape)

  시선의 집중을 일으키는 경관이다. 군계일학(群鷄一鶴)과 같은 벌판의 독립수, 침엽수림 

중의 황금소나무, 광장의 랜드마크 등은 초점 경관의 좋은 사례이다.

  • 천개(天蓋)경관(canopied/tunnel landscape)

  산속의 오솔길은 개 나뭇가지가 이룬 수관(樹冠, canopy)으로 하늘이 덮여있는데 이처

럼 수목 등으로 위가 덮여서 터널처럼 이룬 경관을 말한다.

  • 세부(細部)경관(detailed landscape)

  꽃이나 잎의 얼개, 지층 구조 등이 경관으로 인식될 때 이들은 세부구조를 보여준다.
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  • 일시(一時)경관(ephemeral landscape)

  기상인자나 경관구성요소들의 작용으로 일시적으로 경관을 연출하 다가 사라지는 경관

을 말한다. 무지개 핀 들판, 안개와 연무가 피어오른 풍경, 호수면에 비추인 풍경, 구름, 아침

과 저녁노을 등은 일시경관이다.

  전경관, 지형경관, 위요경관, 초점경관을 거시경관이라고 하고, 천개경관, 세부경관, 일시

경관을 미시경관 또는 세부경관이라고 한다.

  • 차폐(遮蔽)경관(screen landscape)

  차폐경관은 리튼이 제시한 것은 아니다. 차폐 경관이란 화관이나 연극장에서 스크린(무

)에서만 상이 나타나는 것처럼 주변이 다른 인공구조물로 차폐되고 오로지 열린 공간으로

만 경관이 펼쳐진 모습을 말한다. 터널 반 편에 나타나는 경관은 표적인 차폐경관의 한 

예이다.

다) 경관의 개별적 분류

  경관의 개별적 분류란 경관이 위치한 지역이나 특정 상물을 이름하여 구분하는 것이다. 

예를 들면, 물과 관련하여 바다경관, 해양경관, 수중경관, 심해경관, 수초경관, 하천경관, 호

수경관, 계곡경관이라든지, 산악경관, 산림경관(수림경관), 참나무숲경관, 초원경관, 사막

경관, 마을경관, 마을숲경관, 가로경관 등 다양하다.

1.2. 경관의 구조와 해석

1.2.1. 경관의 구조와 구성 요소

  경관의 구조를 구성하는 요소에 해서는 리튼이 제안한 내용이 긴요하게 다뤄진다. 그는 

경관을 구성하고 있는 주요요소(dominant elements)로 형태(form), 선(line), 색(color), 

질감(texture) 등 4가지와 경관 구성의 6개 우세요소(emphasized elements)로서 비, 

연속, 축, 수렴, 등, 틀에 넣기(框景/틀에 넣기, Enframement)를 제시하 다. 또한 경관

의 변이요소(variable factor)로서 움직임, 광선, 기조건, 계절성, 거리, 관찰위치, 규모, 

시간 등 8개 항목을 제시하 다(Litton, 1968).
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1.2.2. 경관 언어(landscape language)

  산림경관은 기본적으로 생물로 이뤄진 자연이지만 감상하는 사람에게 시간과 장소(위치) 

등 변이요소에 따라서 무수한 감정(感情)을 유발시키며 감정은 사고(思考)로, 사고는 다시 

언어와 글로 표현된다. 즉, 이처럼 경관은 그 스스로 역사적, 생물적, 환경적, 문화적 의미를 

지니고 있으며 이것이 경관이 관찰자에게 전하는 무언의 메시지이고 언어이다.     

1.2.3. 경관의 해석

  경관을 해석하는 것은 곧, 위에서 제시한 각각의 요소들이 어떻게 구성되어 있고 그것들이 

어떤 상태이며 앞으로 어떻게 변화되어 갈 것인가를 분석적으로 풀이하는 것을 말한다.

  글을 읽고 나면 글의 내용을 이해하고 글의 주제를 찾아내듯이, 경관을 분석한 내용에 해

서는 기본요소와 인자(Fundamental elements and factors)를 발견할 수 있다. 캐나다 브

리티시 컬럼비아 주(BC州)는 경관에 내재하는 고유한 기본인자로써 경관 캐릭터, 다채로움, 

변화 등 3가지를 제시하고 있다(Province of British Columbia, 1981).

  • 경관 캐릭터(Landscape character): 경관을 표하는 특성으로서 토지, 식생, 물, 구조, 

경관 스케일이 향을 준다.

  • 다채로움(Variety): 산, 해안, 들판(평야), 호수, 생물종 등에 의해 경관이 다채롭게 된다.

  • 변화(Change): 시간(천이)에 따라서, 인간이 변화를 준다(각종 개발행위).

  경관해석은 결국 경관의 캐릭터가 무엇이고, 얼마나 다양하며, 어떻게 변화하고 있는가를 

설명하는 것이며, 그것들을 움직이는 인자들이 무엇인가를 분석하는 것이며, 경관이 지닌 

언어를 밝혀내어 설명하는 것이라고 말할 수 있다.

1.3. 산림경관의 이해

1.3.1. 산림경관의 의미

  산림경관이란 경관의 개념에서 산림에 국한하여 경관을 말할 때 쓰이는 용어이다. 

  미국 산림청의 정의에 근거한다면, 산림경관은 산림지역 전체에 걸쳐 지질, 지형, 토양, 
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기후, 생물상, 그리고 인간의 향 때문에 반복되는, 서로 향을 주고받는 산림생태계로 구

성된 지역이며, 상호작용하는 생태계들에 의해 결정되는 크기, 형, 그리고 양식(패턴)으로 

되어 있다.

  물론, 산림경관은 ‘보여지는’ 산림뿐만 아니라 그 지역 안에 담겨있는 문화적, 역사적, 사

회적 내용도 포함된 것이다. 특히, 우리나라처럼 산림이 천연림이 아니고, 거의 인공림으로 

구성되어 있는 경우에는 조림과정에 담긴 우리 민족의 조림사적 의의와 사회적, 문화적, 향

토적 가치가 많이 담겨있어서 경관해석에 있어서 이런 점을 간과해서는 안 된다.

  

1.3.2. 산림경관의 종류

  산림경관은 기본적으로 산림의 종류에 따라서 관찰자(조망자, 휴양객, 치유객, 요양객)가 

갖게 되는 느낌이 달라진다. 

  임상(林相: 숲의 모습)은 크게 인공성 여부, 혼효정도, 연령에 따라서 구분한다. 인공성 여

부에 따라서, 자연 그 로 발달해온 천연림과 인간의 힘과 간섭에 의해 조성된 인공림으로 

구분한다. 혼효정도는 침엽수로 구성된 침엽수림, 활엽수로 구성된 활엽수림, 섞여있는 침

활 혼효림, 한 가지 종류로 구성된 순림(純林, pure forest) 등으로 구분한다. 산림을 표적

으로 구성하는 수종의 나이에 따라서 동령림과 이령림, 그리고 노령림, 장령림, 유령림 등으

로 나눈다.

  • 인공가미 여부: 천연림과 인공림

  • 침/활엽수 수종 구성: 침엽수림, 활엽수림, 침활혼효림

  • 혼효정도: 단순림, 혼효림

  • 나이: 동령림과 이령림. 노령림, 장령림, 유령림

  • 개체별: 소나무숲, 주목숲, 전나무숲, 단풍나무숲, 자작나무숲 등

1.3.3. 산림의 구조와 해석

  나무는 모여서 숲을 만들고 숲은 모여서 산림을 만든다. 산림은 모여서 산을 장식하고 산은 

모여서 산맥을 잇고 자연을 만든다. 그러나, 숲은 나무들로 구성된  유기적인 공간일 뿐만 
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아니라, 신령한 생명체들이 살아가는 신성한 공간이기도 하다. 따라서 나무나 숲의 구조를 

단순히 물질로서, 유기적 존재로서만 파악해서는 안 될 것이다.

  산림의 구조는 형식적(물질적)으로는 생물과 무생물로 이뤄져 있기 때문에 나무와 숲을 

구성하는 인자들은 무생물적 인자, 생물적 인자로 구분하여 파악해야 하며, 내용적(정신적)

으로는 산림이 지닌 역사적, 문화적, 정서적 함의(含意)를 살펴야 한다. 

  무생물적 인자에는 지형, 물, 기상인자 등이 있다. 산악경관(산림경관)에 있어서 숲(나무)

이 옷이라면 지형은 옷을 거는 옷걸이 역할을 한다. 옷걸이가 훌륭하면 어느 옷을 입어도 멋

진 자태를 연출할 수 있다. 지형의 형세는 지질사와 관계된다. 조산(造山)의 역사가 오래된 

곳은 지세가 안정상태에 있기 때문에 능선이 완만하고 부드러운 형태를 나타낸다. 절벽과 

암반으로 된 곳은 나름 로 자연성을 보여주기 때문에 독특한 자연미를 지니게 된다. 숲은 

이러한 지형에 피복되어(cover) 계절적으로, 기후현상으로 변화하는 가운데 지형과 어우러

진 아름다움을 연출한다.

  생물적 구성인자는 식물의 조직과 기관, 수형, 숲의 모양과 종류, 동물적 요소 등에 관계하

는 인자이다. 나무(식물)들이 자라는 과정에서 그들의 조직과 기관인 눈, 잎, 꽃, 가지, 줄기, 

열매, 가시들은 그들이 지닌 미세한 조직으로 나름 로 멋진 모습을 연출한다. 이들은 개 

나무가 지닌 세부경관(detailed landscape)의 요소로서 변화무쌍한 점, 선, 면, 형, 색으로 

미적 표현의 역할을 다 한다.

  눈, 잎, 꽃, 열매, 단풍, 가지, 줄기, 수형 등 나무의 외형을 나타내는 인자들과 그들이 기상

인자(햇빛, 비, 안개, 눈)과 어우러졌을 때 나타내는 정경을 상상하여 심상 이미지를 생각해보자.

  산림의 수직적 구조는 교목이 이루는 상층, 아교목이 이루는 중층, 관목이 자라는 하층, 

초본류 등이 자라는 지피층으로 구분한다. 숲의 모습은 임상(林相), 천이상태 등으로 설명할 

수 있다. 

  산림의 내용적(정신적) 구조로서의 역사적, 문화적 함의(含意)는 다양한 각도에서 파악되

어야 한다. 산림이 지구상에 존재하기까지의 억겁에 걸친 우주의 탄생과정, 천체구조와 지

구, 생명의 탄생에 한 이해가 있어야 한다. 이어서, 숲과 인간 사이의 ‘생명과 삶’의 고리(인

연)와 연속성에 한 깊은 이해도 있어야 한다. 이로부터 산림(풀, 꽃, 나무, 숲)의 존재에 

한 신비로움, 경이로움, 은혜로움을 느낄 수 있어야 한다(김기원, 2007). 
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  산림경관은 이처럼 수많은 인자들로 구성되어 있고 식물(수종)의 형상과 크기, 계절적인 

변화에 따라서 연출하는 모습이나 겉에 드러나는 오감적 특성이 변화무쌍하다. 그렇기 때문

에 경관에 따라서 관찰자가 갖게 되는 느낌은 매우 다양하게 나타난다. 산림경관의 해석은 

이상에서 언급한 구조적인 인자들을 찾아서 경관 캐릭터, 다채로움, 변화 등을 찾아내는 한

편, 관찰자가 주고받고 발견해 낸 숲에 내재된 정신적 함의를 설명하는 것이다. 그러한 과정

에서 나름 로의 치유의 과정을 거치게 될 것이다.

  간과하지 말아야 할 것은 산림(경관)의 구조적인 것들을 감상하는 데 있어서, 경관의 경우

와 마찬가지로 (고도로 발달된 미학적인) 예민성과 지각을 필요로 하는 경우가 많다는 사실

이다. 일반인들은 이에 한 정보가 부족하므로 이들을 안내하는 지도자는 산림경관을 감상

하는 데 필요한 일정한 지식이 요구된다.

  

1.4. 산림경관의 효과와 중요성

  경관(외부환경)은 자극(stimulus) -> 지각(perception) -> 통각(apperception) -> 인

지(cognition) -> 반응(reaction)의 단계를 거쳐 경험하게 된다. 통각이란 뇌의 정보창고

(information warehouse)에서 지각의 내용이 무엇인지 가려내는 것이고, 인지란 인지도

감(cognitive atlas)에서 통각의 내용이 무엇인지를 판단하는 것이다. 그 결과에 따라 최종 

반응을 일으킨다(김기원, 2007). 이 반응은 오감으로 얻어진 감정일 수 있다.

  이러한 감정으로 경관에 해서 분위기(mood)를 얻게 되며, 감상하는 경관에 해서 때

로는 시원하다, 장엄하다, 위 하다, 아름답다, 슬프다, 우울하다 등의 느낌을 갖게 된다. 일

반적으로, 어떤 경관의 속성으로 돌리는 이와 같은 전체적인 감정적 과정을 경관의 효과라고 

한다(이일구와 오휘 , 1974)

  산림경관 또한 이와 같은 경관효과를 지니기 때문에 산림경관을 감상하게 되면 종류와 구

조에 따라서 오감에 의해서 탐방자가 가질 수 있는 다양한 감정을 갖게 될 것이다. 경관의 

효과와 관련된 맥락에서 살펴본 산림경관의 중요성은 다음과 같다; 

  첫째, 산림경관은 인간의 감정을 다스릴 수 있다는 의미에서 중요하다. 이것은 산림경관에 

따라서 탐방자의 감정의 변곡이 있을 수 있다는 의미이다. 쾌적하고 기분을 좋게 할 수 있는 

산림경관은 우울한 감정을 지닌 사람들에게 기분전환으로 치유효과를 기 할 수 있게 한다.
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  우리나라 산림경관의 부분은 인공림이어서 숲가꾸기 등 산림작업을 통해서 산림경관의 

조정이 가능하다. 필요한 경우에는 숲가꾸기 작업을 하지 않고 긍정적인 경관효과(감정)를 

일으키는 산림경관을 발굴하여 활동을 진행하는 것도 고려해 봄직하다.

  둘째, 산림경관에 내재된 정신적 특성의 이해를 통해서 생명의 가치와 자아를 발견할 수 

있게 하여 중요하다. 나 자신이 존재하기까지 억겁의 시간이 필요했고, 광활한 우주와 태양

과 지구의 탄생과정이 있었으며, 풀과 나무와 숲이 있음으로써 뭇생명을 비롯한 나의 존재가 

가능했다라는 사실을 인식하게 된다. 이러한 인식으로 인도함은 프로그램에서 단히 중요

한 과정으로 평가할 수 있다.

  셋째, 심미적 욕구를 충족시킬 수 있다는 의미에서 중요하다. 아름다운 경관은 인간의 마

음을 감동시켜 정서순화에 크게 기여할 뿐만 아니라, 자연 속에서 웰빙과 미적 만족을 추구하

는 계층에게 큰 기쁨을 줄 것이다. 문호와 예술적 거장들은 자연과 산림에 하여 갖가지 

수단과 방법으로 서술하여 찬미하고, 기보(記譜)하여 노래하고 연주하며, 스케치하여 그려

내곤 하 다. 문호나 예술적 거장이 아니라 해도 우리는 산림에 하여 많은 ‘느낌’을 가지

게 된다. 이런 것들이 미적 체험이며 심미적 욕구를 충족시키는 인자들로 작용한다. 산림경

관(숲)은 심미적 가치 추구의 상으로서 중요한 가치를 지닌다.

  산림경관의 중요성 인식과 관련하여 프로그램을 진행할 장소에서는 다음과 같은 조치가 

필요하다.

  • 탐방자가 좋아하는 장소를 사전에 조사할 것 

  • 조망점(visual point)을 찾아서 접근이 가능하도록 하고 필요한 편의시설을 배치할 것

  • 산 정상과 계곡, 호수 등을 바라볼 수 있는 곳에 조망권을 확보해 줄 것

  • 경관 선호도에 합당한 산림경관에 조화롭게 숲가꾸기를 진행할 것

  • 산림경관의 정신적 가치를 발굴하고 활용할 것

  • 산림경관은 사계절 변화무쌍함으로 계절적 미감적 특성을 고려하여 프로그램을 진행할 것  
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1.5. 산림경관의 감상법

1.5.1. 감각기관에 대한 이해

가) 시각

  미적 상은 체적으로 모두 형태가 있는 시각 경관을 가리키며, 또한 눈을 통하여 볼 수 

있는 세계, 즉 시지각의 세계를 말하기도 한다. 인간의 망막은 발광체나 혹은 반사광의 광파

를 시신경을 통해 뇌에 전달하여 광감각을 불러일으킨다. 

  시각은 인류의 진화사에서 가장 늦게 발전했으나 오히려 가장 전문적이며 가장 복잡한 감

각 기관으로 발달했다. 그 이유는 첫째, 시각은 청각보다 정보를 빨리 얻는데 즉, 빛은 매초에 

약 300,000 km를 갈 수 있으나 음파는 초속 340 m에 지나지 않는다. 둘째, 촉각거리는 1 

m 이내이고 시각적으로 분명한 거리는 비록 1.2 m~2.4 m이지만 시각은 100 m이내의 먼

거리 정보를 얻을 수 있다. 시각은 단순히 현상의 자극을 보는 것 그 이상의 본질을 파악하고 

지각적 개념을 파악하는 역할을 한다(김춘일, 2006).

 

나) 청각

  동물의 발성기와 물체 자신은 진동하거나 서로 부딪혀서 공기분자가 파동음파를 형성하

게 되고, 이 파동이 중이(中耳)로 진입하여 고막을 거쳐 내이(內耳)에 이르러 신경을 자극하여 

뇌에서 청각을 느끼게 된다.

  자연계에는 바람이 나무를 스쳐가는 소리, 가을바람, 봄비, 물방울, 계곡의 물소리, 파도소

리, 새의 지저귐, 매미의 울음소리, 곤충의 저작소리 등과 같은 수많은 소리가 있다. 이것은 

인간의 혼 깊은 곳에 오랜 세월 동안의 경험으로 축적되어 온 본원적이고 익숙한 것이며 

마음을 편안하게 해주는 것이다. 이런 것들은 사계절의 변화를 암시해주고 이러한 과정에서 

심신에 생기와 활력을 불어넣을 수 있다. 음감(音感)은 또한 거리를 인지할 수 있는 감각기관

으로 거리나 높낮이, 소리의 출처를 추측할 수 있게 한다. 그래서 시각적으로 가려진 곳에서 

방향과 거리를 느껴서 공간의 크고 작음을 분별할 수 있게 되는 것이다. 
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다) 후각 

  공기 중에 흩어져 있는 화학 분자는 코의 점막상의 모상 돌기를 자극하고 다시 뇌에 전달

하여 후각을 일깨운다. 산림경관을 바라볼 때 눈으로는 시각적인 향수(享受)를 만족시키고, 

귀로는 맑고 고운 새의 지저귐을 듣고 난 후, 후각으로 감지되는 방향(芳香) 또한 지나칠 수 

없는 것이다. 자연계에는 가령 동식물의 각양각색의 숨결, 꽃향기, 테르펜의 향기, 흙 내음, 

이끼의 향, 잘 익은 과일의 향기 등과 같이 향기가 매우 다양하게 존재한다. 각종 향기는 바람

을 따라 전해지는데 사람들은 항상 이러한 향기를 깊이 음미하고 즐거워하면서 자연과 의사

소통을 하게 되며 그것이 훗날의 기억으로 남게 된다. 

  후각은 시각과 청각보다도 더욱 깊은 기억을 일으킬 수 있다. 그러나 불쾌한 냄새는 오히려 

인간에게 강렬한 불안한 정서를 느끼게 하므로 우리는 이런 냄새를 될 수 있으면 피하려고 

한다. 

라) 미각

  미각은 화학 분자가 타액에 녹아서 생기는 것으로 혀의 미뢰(味蕾)가 그 맛을 뇌에 전달

하여 느끼는 감각이다. 숲속에서는 깊은 골짜기의 맑은 샘물, 야생의 열매, 산채와 같은 임산

물과 과수원의 과일들처럼 인간에게 미각 향수를 가져다 줄 수 있는 것들이 많다. 웰빙 삶과 

함께 중들이 먹는 것으로써 미각을 느끼는 이러한 체험은 인간이 좋아하는 것이며 또한 

인간에게 깊은 인상을 주게 된다. 이러한 것들은 미각적인 만족을 제공할 뿐만 아니라 때로는 

촉각, 시각, 미각의 완성된 향수의 경험을 제공해 주기도 한다.

마) 촉각

  촉각은 외부 온도의 차이와 마찰적인 기계적 자극을 피부로 받아들여 감각 신경을 통하여 

뇌에 전달된다. 인류의 진화의 역사 중에서는 촉각 계통이 가장 먼저 발달하 다고 한다. 

숲속의 계곡에 흐르는 맑은 물에 손발을 담글 때 느끼는 시원함, 땀 흘린 이마에 바람이 스칠 

때 느끼는 쇄락함, 갈증 끝에 한 모금의 약숫물에서 얻는 시원함 등은 촉감의 예이다. 부드러

운 꽃, 아기자기한 나뭇잎, 고운 물결로 된 나무줄기를 만질 때 느끼는 질감 또한 빼놓을 수 

없다. 이런 것들은 모두 현장에서 직접 피부의 접촉으로 얻는 체험으로써 상 매체나 그림 

따위에서 얻을 수 있는 느낌과는 다른 것이다(林文鎭, 1991).
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  이상의 각 감각기관은 비록 따로따로 나누어서 서술했지만 그것들은 서로 독립될 수 없고 

상호작용 속에서 향을 주고받는다. 숲속의 아름다운 풍경은 인간에게 한 종류 혹은 연이은 

감각 기관으로부터 얻는 쾌적함과 향수와 만족을 줄 수 있다.

바) 제육감

  앞에서 서술한 내용은 인간의 외부 세계를 감각적으로 수용하는 5가지 감각기관에 한 

것이다. 그러나 인간의 감각 기관은 범위가 광 하여 다섯 가지 이외에도 여러 감각이 있을 

수 있다. 그중에서도 오감 작용의 결과로 나타난다고 볼 수 있는 인간의 내부의식에서 발흥

(勃興)하는 정서의식을 중요시하여야 한다. 즉, 오감으로 미적 상 경관을 감상한 다음에는 

무엇인가 마음 속에 정서적으로 와 닿는 의식이 있게 마련이다. 그것은 즐거움과 감동을 주는 

것이며, 우리는 그것을 ‘멋’으로 인지할지도 모른다.

1.5.2. 시각구조와 영역

  아름다운 자연 경관은 인간으로 하여금 많은 감각 기관상의 쾌적함과 즐거움을 얻을 수 

있게 한다. 인간이 지닌 다섯 가지 감각 중 미적 상을 지각하는 데 있어서 가장 향력 있는 

것은 시각이다. 즉, 외부 환경을 지각하고 기억하는 과정에서 시각이 87%의 향을 주는데 

반하여, 청각 7%, 후각 3.5%, 촉각 1.5%, 미각은 불과 1%에 지나지 않는다고 한다(Fish, 

1972). 따라서 시각 구조를 이해하는 것은 단히 긴요한 것이다(이현택, 1981; 林文鎭, 

1991).

<시각 구조의 기본지식>

  1) 인간이 서 있는 자세에서의 수직 방향인 자연적 시선의 중심 방향은 -10°이다. 

  2) 보기(display) 수월한 역은 0 ~ -30°이다. 

  3) 수직방향 시야의 상한선은 46°이며 하한선은 -67°이고 안구가 상하로 최 한 움직이

는 범위는 위로 25°에서 아래로 -35°이다. 색깔 판별의 한계는 30° ~ -60°이다.

  4) 부각(俯角)의 경관 인식: 내려다보는 시각(視角)을 부각 
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  인간의 자연 시선의 중심은 -10°이기 때문에 부각 -10°, 폭 8.5 m 부근은 보기 수월한 

초점이다. 부각 –30° 이상(2.6 m 이하)은 보기에 수월한 역의 하한선을 초과하여 이곳

(here)과 저곳(there)에 한 인식을 가능하게 한다. 

  5) 앙각(仰角)의 경관 인식: 올려보는 시각(視角)을 앙각

  보통 앙각이 5° 이하일 때 인간은 정상적인 관찰위치에 있게 되며 머리를 움직이지 않아도 

먼 곳의 산허리, 도로 등의 경관을 볼 수 있다; 전원지 에서 앙각 10°일 때에는 주의력이 

모두 산허리와 하단에 집중된다. 숲가장자리인 임연(林緣)에서는 반드시 30° 이상의 앙각인

데, 즉 사람이 낮은 곳에서 관찰하는 위치이며 주의력이 모두 원경의 세부적인 것에 집중될 

수 있다(林文鎭, 1991).

1.5.3. 경관감상법

  산림미를 감상하는 방법을 크게 4가지 측면에서 구분할 수 있는데, 순수한 생태적 감상법, 

미학적 감상법, 감각적 감상법, 매직아이식 감상법 등이 그것이다(김기원, 2007).

 

가) 생태적 구조적 감상법

  산림을 순수한 생태학적 관점에서 분석적으로 감상하는 방법을 말하며 생태학적 지식을 

요구한다. 임상의 종류, 천이상태, 숲의 구조 등을 파악하고 기후, 지리적 조건과도 연계하여 

파악하여야 한다.

나) 미학적 감상법

  미적 범주에 해당하는 것들과 연계하여 감상한다. 즉, 산림이 보여주는 순정미, 우아미, 

숭고미, 비장미, 골계미, 추 등을 발견하도록 한다. 각 임상, 수종, 식물의 외관상 특성을 분석

적으로 잘 파악하여 이들과 미적 범주와의 관련성을 구명하여야 한다.

다) 감각적 정서적 방법

  오감과 제 육감으로 감상하는 것을 말한다.
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  숲은 살아있는 생명체들로 이뤄져 있기 때문에 계절을 달리하여 시시각각으로 여러 가지 

모습을 연출한다. 네 계절뿐만 아니라 아침과 저녁으로 천차만별의 나뭇잎과 빛, 온도의 작

용으로 변화무쌍한 모습을 보인다. 오로지 살아있는 생명체로 이뤄진 숲만이 일 년 내내 화려

한 색깔과 모습으로 아름다움을 선사한다. 그런 모습에 따라서 오만가지 감정을 가진 우리들

의 반응도 아주 다양하게 나타날 수밖에 없다. 숲이 가진 아름다움을 만끽하려면 우리가 지닌 

감각을 총동원하여 탐방해야 한다. 숲을 찾는 일, 즉 숲탐방이 단순히 산을 오르내리는 일반 

산행이나 등산과 다른 것은 숲이란 무엇인가를 발견하고 확인하려는 본능적인 행위라는 사

실이다. 그 목적을 달성하려면 직접 보고, 듣고, 냄새 맡고, 맛보고, 만져보는 등 오감 즉, 다섯 

가지 감각으로 몸소 체험하는 것이 필요하다.

1) 눈으로 감상하기

  시각에 의한 숲 관찰은 눈으로 나무와 숲의 모습을 관찰하는 것이다. 보는 즐거움을 말한다.

  봄에 나오는 새 잎을 보면, 갓 태어난 병아리 발가락에 적나라하게 뻗어있는 실핏줄 조직을 

보듯이 훤히 드러나 보이는 엽맥을 볼 수 있다. 잎이 지니고 있는 실핏줄이다. 꽃도 자세히 

들여다보자. 암술, 수술의 모양새, 색깔, 꽃잎의 생김새, 꽃밥 등 이것저것 꼼꼼히 들여다보

노라면 자연의 신비함과 오묘함에 어느덧 넋을 잃고 말게 될 정도로 황홀감에 빠져들 것이다. 

시지각이 아니면 도저히 느껴 볼 수 없는 경험이다. 

  숲을 찾을 때는 시기도 잘 선택해야 한다. 봄과 가을에 숲이 가진 색깔의 변화를 일정한 

시간적인 간격으로 관찰하면 신비로운 숲의 세계를 만끽할 수 있다. 언제인가 한 번쯤 광릉 

같은 울창한 숲을 상으로 주기적인 관찰을 꼭 해보기를 권하고 싶다. 해마다 조금씩 차이가 

있기는 하지만, 봄에는 5월 초에서부터 5월 말까지, 가을에는 10월 초에서 11월 초까지가 

숲을 눈으로 즐기기에 가장 알맞은 시기이다.

  낮에만 관찰할 것이 아니라 밤에도 숲의 모습을 보자. 달빛에 물들어 있는 숲의 모습을 본 

적이 있는가? 달빛 고요한 밤에, 계수나무의 잎이나 떡갈나무의 잎에 쏟아지는 달빛을 보라. 

아니면, 휴양림의 통나무집에 묵고 있다면, 산막 가까이에 흐르는 개울가에 앉아서 물에 쏟

아지는 별빛도 한번 찾아보라. 그리고 숲의 고요함과 적막감도 느껴보자. 
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2) 귀로 감상하기

  숲으로 온 사람들은 모두 도회지 문명 세계의 소음 환경으로부터 떠나온 처지이다. 시장의 

아우성 소리도, 호프집의 지껄임도, 골목의 왁자지껄하는 소란도, 사무실의 컴퓨터 소리도 

이제는 더이상 들리지 않는 숲에 들어와 있다. 인간의 소리가 들리지 않는 숲의 소리를 들어

보자. 

  청각에 의한 관찰은 숲속에서 들리는 바람소리, 새소리, 물소리, 곤충이 나뭇잎 갉아먹는 

소리 등을 관찰하는 것을 말한다. 듣는 즐거움을 찾아보자.

  겨울에 찾는 소나무밭에서는 솔잎사이를  ‘쏴아, 쏴아’ 빠져 지나는 바람소리에 오욕 칠정

이 한순간에 가시는 기분이 든다. 선조들은 솔숲에서 들을 수 있는 바람소리를 구분하여 송운

(松韻), 송뢰(松籟), 송도(松濤)로 표현하 다. 5월의 조용한 숲속에서, 이 골짜기 저 골짜기를 

타고 들려오는 그윽한 뻐꾸기 울음소리를 듣노라면 고독함과 평화로움을 느낄 수 있을 것이

다. 광릉의 봄 숲속에서는 크낙새와 딱따구리의 드럼치는 소리가 일품이다. 여름의 숲 속에

서는 매미우는 소리와 여치소리, 가을의 참나무 숲 속에서는 도토리 떨어지고 구르는 소리가 

들을 만할 것이다.

  거의 모든 나무가 잎을 떨구고 줄기와 가지만 적나라하게 서 있는 활엽수 숲의 늦은 가을

날, 아직 아무도 걸어가지 않는 고즈넉한 숲길을 산책할 때, 발치에서 전해 들리는 낙엽 밟는 

소리를 듣는 것은 어떨까? ‘스각 사각 스각 사각’ 낙엽 밟히는 소리, 그 소리가 다시 ‘스아악 

사아악’ 빈 숲 속으로 바람처럼 안개처럼 들릴 듯 말 듯 울려가는 소리를 들어보라.

  어느 때보다도 밤에 숲의 소리를 들어보자. 낮에는 여러모로 불편하다. 눈에 보이는 것이 

많아서 정신이 혼미하고 집중에 어려움이 있으며, 낮에는 아무래도 소음이 많다. 밤에는 보

이는 것이 줄어들고 잡음도 없어서 소리를 집중하여 들을 수 있다. 물론 낮에 우는 새소리는 

들을 수 없다. 밤은 고요하고 적막하지만 고요와 적막 속에서 들려오는 자연의 소리, 숲의 

소리는 인간으로 하여금 한없이 무아지경의 상태로 이끌어 간다. 들릴 듯 말 듯, 가까이서 

혹은 멀리서 가련히 들여오는 이름 모를 풀벌레 울음소리를 들어보자. 밤에 운다는 슬픈 사연

을 간직한 소쩍새 울음소리도 들어보자. 그러나 통나무 집 앞에 흐르는 계곡물 소리는 어떤

가? 문명의 소리에 찌든 귀를 숲의 소리로 꽉 채우자. 
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3) 입으로 감상하기

  미각으로 숲을 관찰하는 것은 어렵지 않으며 가장 즐거운 관찰 방법 중의 하나이다. 먹는 

즐거움만큼 인간의 생리적인 즐거움을 극 화시켜주는 것도 드물 것이다. 이것 또한 숲속에

서 얼마든지 찾을 수 있다. 

  인간이 감지하는 맛은 4가지로 구분한다. 단맛, 짠맛, 신맛, 쓴맛이 그것이다. 밥상에 차려

진 음식물 속에만 맛볼 수 있는 것이 아니다. 숲에는 풋풋한 산나물, 산딸기, 버섯, 도라지, 

더덕, 머루, 다래, 보리수 열매 등 미각을 자극하는 것들이 무궁무진하다. 얼마든지 있으니 

탐미(耽味)의 기회를 꼭 가져야 한다.

  숲에 가면 소나무나 잣나무 잎을 한두 개씩 따서 잎에 넣고 짓물어 보자. 신경 끝으로 전해

오는 무엇이라 형언하기 어려운 알싸한 쾌감을 느끼게 될 것이다. 첫입에 깨물었을 때, 식물

세포가 터지면서 쏟아져 나온 즙액이 혀 안에 있는 미뢰에 접촉되면서 이윽고 입안에 확 퍼지

는 알싸한 기분, 내 몸의 감각이 살아있는 것을 확인하고 신경이 작동하고 있는 것을 느껴보

라. 숲은 발로 탐방하는 것이 아니며 온몸으로, 온 감각으로 탐방하는 것이다. 습관이 붙으면 

숲 탐방하는 즐거움이 절로 날 것이다.

4) 코로 감상하기

  후각에 의한 관찰은 코로 식물이 가진 향(香)을 관찰하는 방법이다. 냄새는 다른 어떤 종류

의 감각보다 자극적이면서 가장 낭만적인 즐거움을 준다. 좋은 향기를 내는 방향식물의 경우

에만 그렇다.

  맛을 표현할 때는 달고, 짜고, 시고, 쓰고 등 기본적으로 표현하는 말이 있으나, 냄새를 표

현하는 데에는 적절한 낱말이 없다. 다만, 식물 자체의 이름을 붙이거나 식물 조직의 이름을 

사용하여 무슨 무슨 향기라고 표현한다. 그래서 소나무 향기, 참나무 향기, 더덕 향기 등 숲의 

향기는 식물 종류만큼이나 많고 다양하다. 

  숲속에는 피어 있는 꽃만이 향기를 가지고 있는 것은 아니다. 모든 식물의 기관(줄기, 가지, 

잎, 뿌리 등)이 다 자기만의 독특한 냄새를 뿜고 있어서 그것을 관찰할 수 있게 한다. 생강 

냄새도 맡을 수 있고(생강나무), 때로는 솔향기와 더덕의 향기에 취할 수도 있다.
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5) 피부로 감상하기

  촉각에 의한 관찰은 피부의 촉감을 이용하는 것이다. 피부로 느끼는 감각의 차이는 온도 

차이에 의할 수 있고, 닿는 물체의 질감에 의할 수 있으며, 압박에 의할 수도 있다. 이로써 

시원함과 따뜻함, 거칠음과 매끈함, 부드러움과 딱딱함, 연약함과 강함, 가벼움과 무거움을 

느끼게 될 것이다. 이런 감각은 숲속의 물, 숲속의 공기, 나뭇잎, 꽃, 줄기, 가지에서 모두 경험

할 수 있다. 숲속에 흐르는 개울물에 손과 발을 담가보고, 줄기와 가지와 나뭇잎과 열매를 

만지면서 차가움과 따스함, 시원함과 쇄락함을 맛보며, 부드러움과 거칠음, 딱딱하고 말랑

말랑한 감촉에 젖어볼 일이다.

  그러나, 숲에는 우리의 피부 접촉으로 피해를 입히는 식물이 많이 있으므로 주의할 일이

다. 나무가시나 풀잎으로 찔리고 긁혀서 생채기가 나고, 즙액으로 옻오름이나 가려움에 시달

리며, 곤충에 물리는 등 예기치 않은 불쾌한 경험을 할 수 있는 위험성이 도처에 도사리고 

있다. 이런 것들을 주의하지 않으면 숲 탐방의 묘미를 한꺼번에 나쁜 쪽으로 경험하게 된다. 

이런 이유로 숲에 갈 때는 여름철이라도 긴 팔 셔츠, 긴 바지를 입는 것이 바람직하다. 

6) 가슴으로 감상하기(제 육감)

  눈, 귀, 입, 코, 피부 등 이 모든 감각기관을 총동원하여 숲을 보고, 듣고, 맛보며, 냄새 맡고, 

느껴봄으로써 숲과 더 가까워지고 이해하게 되며, 이 과정에서 자기의 감각기관이 제 로 

기능을 발휘하고 있는지를 확인해 볼 수도 있다. 

  오감에 의한 숲 관찰 과정을 거치면 마지막으로 생명체인 숲을 가슴으로 느껴보는 이른바 

숲을 정서적으로 감상함으로써 숲 관찰을 정리하게 되는 것이다. 숲을 정서적으로 관찰하는 

것이란 숲을 관찰함으로써 정신적인 감흥이 있어야 한다는 것이다. 눈, 귀, 입, 코, 피부로만 

숲을 보고 느끼는 것은 아무런 의미가 없다. 가슴으로 느끼게 되기 위해선 충분한 시간적인 

여유를 갖고 숲을 탐방해야 한다. 숲에 오는 것은 단숨에 정상을 정복하려는 등산이 아니기 

때문이다. 사색에 필요한 시집이나 수필집을 지참하는 것도 도움이 될 것이다.
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라) 매직 아이식(magic eye) 감상법

  매직 아이로 그림을 보는 경험을 한 적이 있을 것이다. 이 방법으로 그림을 보는 방법을 

터득하지 못한 사람은 매직 아이로 보기 위해 만든 그림은 모두 평면형태로밖에 볼 수 없고, 

3차원으로 보이는 입체 그림 속에 펼쳐진 아름다운 풍경을 보는 감동을 경험할 수 없다. 

  평소 숲을 걸어갈 때에는 앞만 쳐다보고 가고, 시점이 계속 움직이기 때문에 비록 숲이 3차

원의 공간일지라도 평면상으로 인식된다. 그러나, 시선을 숲 한가운데의 어느 한 나무에 고

정을 시킨 채 움직여보라. 시선이 고정된 나무와 관찰자의 사이 공간에 놓여있는 물체들은 

입체적으로 지각될 뿐만 아니라, 나무와 풀들이 고정되어 있는 데도 그들이 움직이는 것처럼 

보이기까지 한다. 이것은 상을 촬 할 때 배우의 동작에 카메라를 고정시킨 채 촬  카메라

를 움직이는 카메라 워크와 비슷한 수법이다.
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2. 산림경관의 치유적 가치

2.1. 산림의 치유적 가치(종합)

2.1.1. 분야별 연구사례(종합)

  아래 정리한 내용들은 (사)한국산림치유포럼이 일본의 『森林醫學(산림의학)』(朝倉書店, 

2006)을 번역한 『산림치유』(전나무숲, 2009)의 8장과 9장, 리칭(Qing Li)의 『Forest 

Medicine(산림의학)』(Nova, 2012), 셀헙과 로간(Selhub and Logan)의 『Your Brain 

on Nature』(Wiley, 2012) 등의 서적과 국내외 여러 연구자의 연구사례와 관련 서적을 참조

한 것이다.

  여러 연구들을 종합하면 산림을 비롯한 자연요소는 심리적 불안, 분노, 화냄, 공포감, 긴장

감과 같은 정서적으로 부정적인 감정을 줄여주고 상쾌함, 즐거움, 행복감, 고요, 평화, 부드

러움 등과 같은 긍정적인 감정을 높여주는 효과가 있다. 이와 같은 긍정적인 반응은 인공경관

에서보다 자연경관에서 더 효과적으로 나타났는데, 산림과 같은 환경이 인간감정의 불균형

한 상태를 균형 있고 건전한 상태로 변화시킬 수 있음을 말해주는 것이다. 심지어 최근에는 

산림이 지닌 요소에 의해 특정 질환이 나아서 치유되는 효과도 밝혀지고 있으며, 특별히 중산

간 지역(해발 300~1000 m)은 병후 회복기에 있는 사람들에게 가장 좋은 환경의 한 곳으로 

보고되기도 한다. 산림경관이 치유에 미치는 긍정적인 효과들을 살펴보기로 한다.

가) 스트레스 해소에 미치는 효과

  스트레스는 환경이나 인간관계에서 비롯된다. 도시생활환경에서 받을 수 있는 스트레스

는 소음과 먼지, 기오염, 불결한 장소와 같은 환경적인 요소이다. 따라서 환경에서 오는 

스트레스를 해소하려면 스트레스를 받는 환경요소를 제거하거나 자신이 그 환경을 벗어나

야 한다. 인간관계에서 유발되는 스트레스는 해소하기 쉽지 않지만 인간관계를 개선(청산)

하거나, 또는 물리적으로 환경을 바꾸는 방법도 있다. 이처럼 스트레스를 해소하는 방법 중 

공통점이 될 수 있는 것이 스트레스 환경을 벗어나는 것이고 도시를 일탈하여 산림과 같은 

자연환경을 찾는 것이다.
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  여러 연구에 의하면 자연환경(산림경관)은 도시경관과 같은 인공경관에 비하여 스트레스 

해소에 크게 기여하고 있음을 확인하여 주고 있다. 이것은 경관이 주는 시각적 효과뿐만 아니

라, 테르펜(피톤치드)과 같은 산림이 발산하는 특정물질에 의한 후각적인 반응으로 나타나는 

생리적인 향에도 기인하다고 하겠다. 숲에서 감지할 수 있는 청각적 효과도 무시할 수 없다.

나) 심리적 정서적 안정과 증진에 미치는 효과

  주의력 결핍이나 집중력 결핍은 심리적·정서적 불안정한 상태로 이끈다. 이러한 불안정한 

상태를 안정된 상태로 회복시키는 주의회복이론에서는 상자를 회복환경으로 유도하는 요

소가 가장 많이 있는 곳이 산림과 같은 자연환경이라고 본다. 도시보다는 농촌과 전원지 이

며, 사람들이 많이 찾는 곳이라면 산림이다. 자연(산림)환경이 주의나 집중력을 분산시키는 

것을 억제함으로써 주의능력이 회복되고 감정을 긍정적으로 유도하게 되는 것이다. 그 결과 

심리적으로 정서적으로 안정되는 효과를 얻게 한다. 

  불안감과 우울증에 미치는 향에 한 연구에서는 2박 3일간의 숲속 체험활동만으로도 

큰 폭의 감소를 보임으로써 모두 긍정적인 결과를 가져왔다. 자연환경의 개념에 함께 포함시

킬 수 있는 녹시율(綠視率)을 개입시켜 연구한 결과에 의하면 녹시율이 높을수록 더 매혹적으

로 느끼고 정서를 증진하는 것으로 보고되기도 하 다. 하지만 반드시 녹시율이 높은 것으로

만 정서가 증진되는 것은 아니고 자연경관의 경우 경관의 질이 정서증진에 중요한 작용을 

하고 있음도 함께 지적하 다.

  사람들은 숲 현장에서의 체험이나 숲속에서의 체계적인 프로그램 활동, 심지어 산림경관

과 관련한 비디오 시청에 의해서 심리적·정서적으로 긍정적인 반응을 보인다. 숲이라는 환경

은 개개인의 일상적인 생활환경과 다르다. 일상생활환경을 일탈하여 숲에 오면 전혀 다른 

환경에 노출됨으로써 산림환경을 구성하는 수많은 요소들에 의해 신체가 자극을 받게 되며 

몸 안에서 생리적인 반응을 일으키게 되고 심리적·정서적 변화를 유발하여 긍정적인 효과를 

나타내게 되는 것이다. 이처럼 산림을 구성하는 여러 인자들이 신체에 자극을 주는 것을 산림

자극이라고 한다.
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다) 자아성취에 미치는 효과

  숲이 인간에게 베푸는 편익 가운데 가장 형이상학적 혜택을 자아실현(Self- 

actualization)을 성취하는 것으로 보는 시각도 많다. 잘 알려진 사회학자 매슬로(A. 

Maslow)의 인간욕구충족 단계설에서도 최상위를 차지할 정도로 자아실현은 인간 개개인이 

추구하는 가장 중요한 철학적 삶의 목표이다. 이를 달성하기 위해서 개인은 최고의 관심과 

역량을 집중하게 되며 이러한 과정을 통해서 인간미의 완성단계에 도달하게 한다. 자아실현

을 성취한 사람들이 지니는 특징은 자존심이 강하고, 현실적인 삶을 살며, 성선설을 따르고, 

감정을 제어할 줄 안다는 것이다. 이들은 친근한 사회생활을 위할 수 있고, 자신의 약점을 

겸허히 수용할 수 있으며 자율적인 사람들이다.

  서양의 몇몇 정신과 의사들은 숲 체험과 자아실현에 관한 추론을 지지하 는데 한 개인이 

숲속에 있으면 즐거움을 경험하고 자아실현의 가능성을 얻게 된다고 믿었다. 그래서 자아실

현자들은 숲을 자주 찾고 이용한다고 주장하기도 한다. 미 동부의 한 학에서 실시한 숲 프

로그램 연구결과에 의하면, 참여자들이 갖는 자아 기 효과가 매우 높게 나타났는데 이것은 

앞으로 어떤 일을 행할 때 잘 할 수 있을 것이라는 기 와 자신감이 높아진 것을 말하는 것이

다. 개인적으로 숲을 이용하는 사람들도 자아실현이 증진되는 것으로 알려지고 있는데, 도시

민보다 원생자연을 이용하는 사람들의 자아실현 수준이 훨씬 높았다는 사실이 이를 말해주

고 있다. 

라) 업무수행능력에 미치는 효과 

  자연경관을 바라본 사람들의 인지능력이나 집중력은 그렇지 않은 환경에 처해 있는 사람

들보다 높은 것으로 보고되고 있다. 또한 녹시율이 높은 환경에 근무하는 사람들은 그렇지 

않은 환경에서 근무하는 사람들보다 근무성적이 높다는 점도 보고되고 있다. 

  심지어 비디오를 활용하여 연구한 결과에 의하면, 산림경관을 본 사무직 근로자들의 암산 

정답 수 증가치가 도시경관을 본 근로자들보다 훨씬 높았는데, 이 결과는 산림경관이 집중력

과 주의력을 향상시키면서 인지능력을 높이는 효과가 도시경관보다 큰 것을 보여준다.
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마) 질병치료에 미치는 효과

  독일의 재활의학자가 보고하는 바에 의하면 중산간 지역은 중병을 앓고 난 후 요양 중인 

사람, 수술 후의 회복기 환자를 비롯한 일반적인 요양인들에게 건강을 회복하는 데 효과가 

있다. 이것은 산림이 안정된 기후조건을 만들어 주기 때문으로 해석하고 있다. 

  감옥에 수감된 사람을 상으로 연구한 바에 의하면 녹색환경(자연, 산림, 감옥 뒤뜰, 주변 

농장 등)을 바라볼 수 있는 사람은 그렇지 않은 곳에 수감된 사람들보다 의료시설을 덜 이용

하고 있다고 보고하기도 한다. 또한 수술 후 회복정도가 병실에서 밖을 바라보는 시각 환경의 

질에 따라 차이가 있으며, 입원기간, 불평 및 불만 제기  횟수, 환자용 비상벨 누름 횟수 등도 

차이가 있다고 알려지고 있다.

  최근 산림치유 관련 연구진에 의하면, 우울증 환자를 상으로 진행한 숲속 프로그램 활동 

후의 우울증 지수가 호전되었음을 보고하 고, 고혈압 환자를 상으로 실험을 실시한 결과 

도시에서보다 숲에서 고혈압 수치가 낮아지고 있음을 확인하 다(정리: 연평식, 김기원).

2.1.2. 치유에 영향을 주는 경관구성 인자

  일반적으로 치유에 향을 미치는 산림경관구성 인자들은 식물(초본, 목본), 빛(눈으로 볼 

수 있는 것, 무드-분위기 등), 물(폭포, 계류, 호수 등), 수형, 임관, 임상, 소리, 적 분위기 

등이다. 이들에 해서는 2급 「산림치유자원론」에서 다루고 있다.

2.2. 산림경관의 평가와 선호도

2.2.1. 산림경관의 평가 주요용어(측정평가 인자)

가) 녹시율(綠視率, index of greenness)

  일정면적 안에 보이는 녹색이 차지하는 비율이라는 뜻으로서 어느 지점에 서 있는 관찰자의 

눈에 보이는 시계(視界) 안에 있는 나무 등 식물의 잎이 차지하는 비율(%, 소숫점)을 말한다. 

※ 측정방법: 50 mm 표준렌즈로 1.5 m 시준높이에서 촬 하여 사진에 담긴 식물면적을 

계산하는데 이를 계산하는 프로그램도 개발되어 있고 휴 용 측정기기도 개발되어 있다

(이승훈, 2006).
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나) 선호도(選好度, index of preference)

  복수의 경관사진이나 조사지(site) 중에서 선호하는 경관을 선택하게 하고 선호하는 이유 

등을 파악한다.

다) 쾌적성(快適性, amenity)

  유쾌성이나 매력성으로 특정한 장소나 기후의 매력성이나 바람직한 상황을 지칭하는 것

으로서 흔히 어메니티(amenity)라고 말하기도 한다. 사람이 어떤 상황이나 환경을 할 때 

그것으로부터 받는 마음이나 감각에 상응하는 어떤 감흥을 얻는다는 관점에서 그것이 가지

는 긍정적인 성질과 형상을 의미한다(건설교통부, 2001). 숲을 탐방할 때 산림경관을 구성하

는 여러 가지 인자들은 물론 경관의 쾌적성을 좌우하는 매우 중요한 역할을 한다.

라) 아름다움(美, beauty)

  아름다움(미)이란 현 인이 추구하는 최고가치의 하나로서 우선 보기에 좋고, 오감에 즐

거움과 감동(기쁨)을 주는 멋스러운 것이다(김기원, 2007). 누구나 아름다운 경관을 보면 무

의식적으로 감탄하고 기분이 즐거워지며 마음에 평안을 얻는다. 숲에서 의식적이든 무의식

적이든 탐미(耽美)하는 과정에서 탐방자가 감각적으로는 물론이려니와 정서적으로 심리적

으로 심신이 고양되는 것을 부인할 수 없다. 미의 유형(범주)에는 순정미, 우아미, 숭고미, 

비장미, 희극미(골계미), 추(醜) 등이 있으며 이에 따라서 감정이 다양하게 변한다(백기수, 

1981).

마) 민감도(敏感度, sensitivity, sensitive visibility)

  특정 상에 해서 변수에 따라서 반응하는 정도를 나타내는 용어이다. 예를 들면, 특정 

위치에 있는 산림경관에 해서 관찰 위치(고저)나 거리를 달리 했을 때 관찰자가 반응하는 

정도로 민감도를 측정할 수 있다. 이러한 결과에 따라서 탐방로의 배치나 활동 프로그램의 

진행장소를 적절히 조정할 수 있다.  
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2.2.2. 산림경관 선호도  

가) 연구사례 1: 1980년대 자료(이광원 등, 1991)

  ① 조망 및 전망

  선호 순서는 전망이 트이고 주변과 조화를 이룬 경관(58.5%), 시계(視界)가 막히고 단조로

운 경관(41.5%)인데 풍경전체의 모습을 볼 수 있는 곳을 선호하고 있다.   

  ② 급(齡級)

  급이 고루 섞인 침엽수림(75.0%), 빛깔이 고운 활엽수림(25.0%)의 순인데 침엽수림의 

웅장함과 중량감을 선호하는 경향이다. 또한, 이령림(異齡林)의 다층림(66.0%), 침엽수림 

중 동령림(同齡林)(34.0%) 순으로 선호하는데 이것은 이령림의 고저와 강약(나무굵기 차이)

을 선호하는 것으로 볼 수 있다.     

  ③ 임상

  자연상태의 침엽수림(67.1%), 활엽수림(32.9%)의 순인데 자연상태의 활엽수림은 복잡

하고 분위기가 산만하여 덜 선호하는 것으로 보인다. 또한, 약간 인공이 가미된 산림(53.2%), 

완전 자연상태의 천연림(46.8%)의 순인데 천연림은 접근이 어렵고 인공림은 친근하고 접근

이 용이한 때문으로 파악된다.  

  ④ 밝기

  어두운 산림경관을 가진 활엽수림(74.2%)을 밝은 산림경관을 가진 침엽수림(25.8%)보다 

선호하는데 이것은 약간 어둡고 녹음이 짙은 분위기를 지닌 경관을 선호하기 때문인 것으로 

보인다.   

  ⑤ 하층식생

  하층식생이 있는 약간 자연상태 고령급(高齡級) 인공림(70.1%)을 하층식생이 있는 완전 

인공상태 고령급 인공림(29.9%)보다 선호하는데 적당한 하층식생이 있는 것을 더 좋아한다.  

  ⑥ 숲길

  적당히 차폐된 인공적인 산책로, 등산로(56.8%)를 완전 개방된 인공림 상태의 산책로, 등

산로(43.2%)보다 선호하는 것으로 나타났다. 이것은 나무로 울폐된 아늑한 분위기를 좋아하

기 때문인 것으로 이해할 수 있다.  
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  ⑦ 숲과 물

  계곡, 호수 등 물과 어우러진 산림 풍경(62.3%)을 산림으로만 구성된 풍경(12.7%)보다 

선호한다. 물과 숲이 어우러진 수림(樹林)을 더 좋아하는 것이다.

나) 연구사례 2(박찬우 등, 2011)

  숲에 오는 성인 814명을 상으로 현장에서 산림경관 사진을 보여주면서 직접 면접식 설

문조사를 실시하 다. 선호하는 산림경관은 아래와 같다; 

  • 임상 : 침엽수림, 활엽수림, 침활혼효림 순(침엽수림과 활엽수림간의 차이는 극히 미미)

  • 임상별 선호 수종 : 침엽수 임상→전나무ㆍ소나무, 활엽수 임상→자작나무ㆍ참나무

  • 인공림보다 천연림 선호

  • 숲 가꾸기 하지 않은 숲보다 숲 가꾸기한 숲 

  • 상ㆍ중ㆍ하층 임관이 서로 조화된 숲 

  • 빽빽한 숲이나 성긴 숲보다 잔디밭이 있는 숲

  • 숲으로만 구성된 숲보다 물과 어우러진 숲

  • 줄기가 드러난 숲보다 닫힌 숲

  • 주변 환경과 차폐된 산책로보다 개방된 산책로

  • 조망과 관련하여 원경이나 중경 조망이 가능한 곳보다 근경조망 선호

  • 가지치기의 모양(높이)에 해서는 역황금비율(0.618:0.382) 형태 선호
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3. 산림경관 활용방안

3.1 산림경관의 유형별 활용방안

3.1.1. 파노라믹경관

  산 정상에서 주변의 전체경관을 조망할 수 있기 때문에 탁 트여서 가슴이 후련해지고 시원

하며, 경쾌하게 되어 닫힌 마음을 열리게 할 수 있다. 

3.1.2. 지형경관

  산 정상보다 중턱에서 병풍처럼 둘러싸인 산악지형의 웅장함을 엿볼 수 있게 하는 경관이

다. 자연의 위 함을 느끼게 할 수 있고 지표면으로부터 지질변화를 확인할 수 있다면 자연

의 역사를 반추할 수 있게 한다. 따라서 우주의 탄생과 생명의 기원, 나의 존재의 시점으로 

되돌아갈 수 있게 함으로써 자신을 뒤돌아볼 수 있게 할 수 있다.

3.1.3. 위요경관

  숲속의 옹달샘, 수목으로 둘러싸인 작은 풀밭 등으로서 조용한 곳이기도 하고 양지바른 

곳이라면 사색과 명상을 할 수 있는 최적의 장소이다. 

3.1.4. 초점경관

  먼 곳에 있는 특정 경관(바위, 암자, 樹景, 폭포 등)으로서 시선을 유도하는 효과가 있기 

때문에 마음을 집중할 수 있는 역할을 할 수 있다. 

3.1.5. 천개경관

  울창한 산림 속의 숲길은 하늘이 수목으로 뒤덮여 있기 때문에 사색과 명상을 하면서 걷기

에 안성맞춤이다. 천개경관이 시작되는 입구에서 특정 주제를 부여하고 천개경관으로 이뤄

진 숲길을 걷게 하고, 끝나는 지점에서 함께 토론하는 프로그램으로 활용할 수 있을 것이다.
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3.1.6. 세부경관

  세부경관은 상물에 가까이 다가가서 상세하게 관찰하게 하는 효과가 있다. 자세하게 관

찰하는 행동은 집중을 유발하고 한 가지에 몰입하게 한다. 몰입은 현재의 나를 잊게 하고 새

로운 나를 발견하게 되는 중요한 역할을 한다. 세부경관의 상에 따라서 몰입으로부터 얻을 

수 있는 자아발견의 정도가 달라진다. 꽃, 잎, 미생물, 새, 뱀 등의 관찰(생명, 태양, 시간, 자

연, 우주 등)로부터 얻을 수 있는 심미적·심리적 가치를 찾도록 유도해보자.

3.1.7. 일시경관

  기상인자나 생물적 요소로 인해 일시적으로 하늘이나 호수면, 산림에 생기는 경관이다. 

일시경관은 순간적으로 형성되는 경관으로서 개 아름답기 때문에 관찰과 감상의 상이

어서 사색과 명상의 장소로 활용할 수 있다.

3.1.8. 기타

  숲길 주변에 분포하는 경관언어를 찾아내어 스토리텔링으로 프로그램을 운 하는 방안이 

필요하다. 경관을 치유 프로그램으로 활용하고자 할 때에는 경관이 지닌 적 특성

(spiritual characteristics)을 발굴해 내는 것이 무엇보다 중요하다. 나무는 인간의 생명과 

삶을 유지하는 신령한 생명체이며, 숲은 이처럼 신령한 생명체들로 구성된 신성한 공간이다. 

산림치유는 신성한 숲에서 완전무결한 신령한 생명체인 나무들과 동조(同調) 동화(同化)되

어 나의 본태(本態)를 찾는 과정이다. 산림치유에 한 이러한 이념을 이해할 수 있다면, 따라

서 산림치유의 마지막 단계는 나의 심신의 불균형한 상태가 신성한 장소에서 신령한 생명체

들과 동조동화되어 나의 본태를 찾을 수 있도록 유도되어야 하므로 경관이 지닌 신령한 요소

들을 발굴하여 적절하게 활용할 수 있어야 한다.
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4. 치유의 숲 경관관리방안

4.1. 기본원칙

4.1.1. 목적과 목표

가) 기본전제

    • 산림경관관리 기본계획의 원칙을 따르되(산림청, 2009), 사례별로는 산림자원관리 표

준매뉴얼을 따른다(국립산림과학원, 2005).

    • 치유의 숲은 휴양생산(치유기능)이 경 목적이므로 숲가꾸기는 이를 전제로 실시하도

록 한다.

    • 목재 생산은 부수적인 경 목적으로 유지하도록 한다.

나) 관리 목적

  숲에서 심신의 건강을 유지하려는 방문객에게 숲의 보건효과를 극 화하기 위함이다.

다) 3대 관리 목표

  첫째, 요양물질(치유물질: 테르펜 등)이 풍부하게

  둘째, 아름답게

  셋째, 휴먼스케일(human scale)에 알맞게 관리하도록 한다.
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4.2. 경관관리 세부사항

4.2.1. 숲가꾸기 방법

가) 요양물질이 풍부하게: 테르펜(피톤치드) 발산량을 풍부하게 하는 방법

    1) 실천계획

6

4

그림 1. 역 황금비율 가지치기 개념도

  도조절, 가지치기, 수고 조절, 수관 조절 등을 통해 성장을 촉진시켜 테르펜의 발산 효과

를 극 화시키도록 하는 한편, 산림경관의 시각적 질을 유지하도록 한다. 여기서 상으로 

하는 산림은 침엽수림을 전제로 하는 것이다.

① 가지치기

• 원칙: 자연수형을 이루도록 하되 역황금비율의 수형을 유지하도록 가지치기를 조절한다.

• 역 황금비율: 수관부 : 지하고 = 6 : 4(3:2)의 비율로 가지치기 높이를 유지.

② 임목 도 조절

  치유의 숲의 임목 도 조절은 쉽지 않다. 치유의 숲 임목 도 조절에 있어서는 기본적으로 

경관선호도와 테르펜 물질의  발산을 최고조로 유지해야 한다는 두 가지 사항을 염두에 두어

야 한다. 
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• 작업방법

  치유의 숲 솎아베기(간벌)는 정량간벌법을 적용한다. 즉, 해당 임분의 평균 흉고직경을 조

사하여 ‘간벌후 잔존본수 기준표’에 합당한 잔존본수를 선정하여 작업을 한다. 그러나 이 기

준표는 목재생산을 위한 것이므로 휴양목적을 위한 산림에 그 로 적용하기에는 무리이다

(참고문헌: 산림자원관리 표준매뉴얼. 표21, 이연희, 2011, 일본사례). 

나) 휴먼 스케일(human scale)에 알맞는 잣나무 가지치기(김기원, 1999).

  1) 요점

  휴양객이 잣나무숲의 테르펜을 많이 흡입하도록 하는 것이 최고의 보건효과를 얻을 수 있

는 것(예: 산림욕)이라고 할 수 있으므로, 잣나무 가지의 높이를 휴양객의 후각기관의 높이와 

체로 일치하도록 숲 가꾸기에서 이를 고려하는 것이 긴요하다.

  따라서, 숲의 구조를 휴먼 스케일에 맞춰서 인간의 신체구조와 생리적인 활동 특성을 감안

하여 보건효과를 지닌 나무의 디멘존(dimension) - 보행자 공간상의 나무의 위치, 가지의 

높이, 하층 식생 관리 등 을 관리하여야 한다. 

  2) 실천계획

    • 테르펜을 발산하는 나무의 높이(가지의 높이)를 휴양객이 이용할 시설 주변의 여건에 

따라서 적절하게 조절하도록 한다.

    • 산책할 때 성인의 경우 후각기관의 높이는 략 150-160 cm 사이이므로 지하고를 

여기에 알맞게 유지하는 것이 바람직할 것이다.

    • 앉아있는 곳(벤치, 의자 주변), 누워있을 때, 나무 데크(평상, 피크닉 테이블)가 있는 

곳 등 주변의 가지치기 높이도 이에 적합하게 조절해야 한다.
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다) 숲을 아름답게 가꾸기

  1) 요점

  숲을 찾는 사람들에게 자연의 아름다움을 감상할 수 있도록 숲이 지닌 시각의 질을 높일 

필요가 있다. 

  이를 통해서 심미의식을 고취시킬 뿐만 아니라, 그로 인해서 심신이 안정을 찾는 데 도움이 

되도록 해야 한다.

  2) 실천계획

    • 미적인 측면을 고려하여 잣나무라는 침엽수림이 주는 엄숙함, 장엄함, 정연성, 고전적 

분위기를 강조하는 한편, 약간의 활엽수를 “파격(破格)”적으로 존치하여 전체 산림미

가 ‘조화와 강조’ 속에서 인지되도록 한다.

    • 숲의 구조: 상층-중층-하층이 조화롭게 유지되도록 관리한다.

    • 임내구조(숲안 풍경/임내풍경): 너무 개방적이면 아늑한 분위기를 해치게 되어 심리적

으로 산만해지며, 너무 폐쇄적이면 어둡고 답답하여 심리적으로 불안감을 주게 된다. 

목재생산에 초점을 맞춘 숲가꾸기는 임내 풍경을 개방적인 분위기로 변화시키므로 주

의할 필요가 있다.

라) 임내 숲가꾸기(박찬우 등, 2011)

  1) 시점장(視點場) 주변의 숲가꾸기

    • 시점장이란 주요 조망 상지를 바라보는 장소 주변을 말한다.

    • 조망 상지를 바라볼 수 있도록 주변의 시야를 확보하는 숲가꾸기가 필요하다.

    • 휴게 의자에 앉아서 건너편 산의 능선이 보일 수 있도록 시야를 가리는 몇 그루의 나무

를 제거한다.

  2) 임업 체험장 준비

  임업 체험장이란 방문객이 숲가꾸기의 여러 가지 작업을 실제로 체험할 수 있도록 이용하

는 숲가꾸기 상지를 말한다. 림단에게 모든 숲가꾸기를 맡기지 말고 방문객들이 참여하

여 산림작업체험을 할 수 있도록 일정면적을 확보하여 둔다.
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  3) 숲길 주변 관리기법

  설문조사나 현장조사, 문헌 조사를 한 결과, 숲길 가장자리는 임내투시도(forest 

penetration, 숲 안을 들여다 볼 수 있는 정도)가 방해받지 않는 한 자연스럽게 처리하는 

것이 좋을 듯하다. 가장자리가 인위적으로 말끔하게 정리된 곳은 너무 인공적이고 개방적인 

반면, 자연스럽게 처리된 곳은 안정적이며 아늑한 느낌을 많이 주고 있다. 

  ① 침엽수(잣나무 등)

    • 동선(산책로 등) 가장자리 벤치 등 휴게시설 주변은 휴먼스케일에 맞춘다.

    • 특히, 가장자리 가까이 있는 침엽수(활엽수)교목은 인위적인 가지치기를 피하고, 죽은 

가지를 잘라내도록 하되 숲 안이 들여다보일 수 있도록 한다.

② 관목의 처리

    • 산책로 주변의 관목은 존치하여 자연스러움을 유지하도록 한다.

    • 관목은 총생(叢生)을 유도하여 양감(量感: 볼륨 있는 풍성한 느낌)을 주도록 한다.

    • 동선 가장자리에 있는 관목(싸리, 국수 등 총생하는 관목)이 통행에 불편을 줄 경우, 

이를 완전히 제거하지 말고 밑둥치 중간부에서 해당 가지를 잘라내어 가지의 도를 

조절하도록 한다.

③ 가장자리 임상의 층상구조

    • 가장자리가 침·활엽수의 교목과 관목이 섞여있을 때에는 가장자리부터 점점 안으로 

들어갈수록 지피식생-관목-소교목- 교목의 순서로 배열되게 한다.

    • 가장자리가 너무 개방적으로 숲가꾸기를 하면 산만하고 부자연스럽기 때문에 아늑한 

분위기를 해치는 경우가 많다.

    • 너무 개방적이어서 산만한 분위기를 연출하는 구간에 국수나무 등 관목들을 보식하는 

조치를 취하는 것이 필요하다. 



산
림
경
관
의
 
이
해/

김
기
원/

349

  4) 기타

    • 산책로 주변 비탈면의 개체목을 자를 때에는 자른 단면이 길에서 보이지 않게 절단면이 

시야의 반 쪽으로 기울어지도록 절단한다.

    • 가급적 절단면이 보이지 않도록 흙으로 문지르거나 덮어두도록 한다.

    • 서 있는 고사목들은 임내풍경에 장애를 주게 되므로 절단하여 뉘어놓도록 함으로써 

토양으로 빠르게 환원될 수 있도록 한다. 

    • 산책로 상에 도드라져 나온 끄트러기들은 보행의 안전을 위해서 짧게 잘라 내거나 제거

한다.

4.1.2. 해외사례: (사)한국산림치유포럼 역의 『산림치유』 제8장에서 발췌

가)  포레스트 스케이프의 구성요소인 스케일(scale) 확대

  인공림의 경우, 개별 수목의 스케일을 확 시켜 인공림 어메니티의 최  요소인 ‘장 함’

을 증폭하도록 유도한다.

나) 인공림의 자연성 증진

  인공림 내의 하층식생을 풍요롭게 하여 임내 풍경의 다양성을 증가시킴으로써 높은 어메

니티 확보한다. 이를 위해 간벌을 통하여 수관 사이의 광량을 증가시켜 임상(林床)에 관목, 

초본류 등의 식생이 조성될 수 있도록 하며, 이로 인해 인공림 주변에 자연적인 식생이 발달

됨으로써 해당 지역 특유의 임상이 조성될 수 있도록 유도한다.

다) 산림공간의 청각적인 이용 극대화

  산림 내에서의 문화ㆍ예술 체험은 실내와는 다른 비일상성을 실감할 수 있도록 한다. 숲의 

경관과 향기, 바람소리와 감촉 등은 감성을 높이고 예술 체험 등을 보다 깊고 다채롭게 해준

다. 따라서 산림공간에 야외 콘서트, 심포지엄 등을 체험할 수 있는 장소를 설정해 주는 조치

가 필요하다. 인공림(침엽수림)의 경우, 메타세콰이아, 전나무, 소나무, 삼나무 등의 거수로 

된 숲, 활엽수림의 경우, 단풍나무류, 느티나무, 자작나무와 졸참나무 등이 적합하다.
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라) 랜드마크(landmark)

  폭포, 호수 등의 물가, 거목, 활엽수 사이의 침엽수, 화목의 꽃, 단풍나무의 단풍 등은 랜드

마크의 효과가 충분하므로 시야에 충분히 확보되어 체험할 수 있도록 숲 가꾸기(가지치기, 

제ㆍ간벌 등)를 실시한다.

마) 전망대, 나무다리, 스카이워크(skywalk) 등을 설치하여 좋은 조망점을 확보한다.

바) 적정 수목 밀도 유지

    • 숲속의 울폐도감(임분 내 수목 줄기가 이용자의 시야를 차단하는 정도), 숲속의 혼잡감

(시야를 차단하는 수목 줄기의 직경분포 다양성 정도에 따라 상이) : 10 m 앞의 물체가 

60% 정도 보이는 임분에서는 개방감이 높아져 쾌적성이 향상된다는 연구결과가 있다.

    • 도시 근교림을 상으로 한 연구결과 : 선호되는 임목 도는 943 > 100 > 1000 > 700 

> 614 > 1843(본/ha)이며 본수의 도가 높거나 낮은 숲보다 950∼1300(본/ha)의 

중간 정도의 임분이 선호되는 것으로 나타났다. 이를 흉고단면적 합계로 계산하면 27

∼35 ㎡/ha정도가 되며 평균직경 50 cm 임분의 경우 137∼178(본/ha)에 해당한다. 

사) 산림공간 정비를 위한 숲 가꾸기

    • 적당한 조도를 유지하기 위한 제벌ㆍ간벌 : 숲의 부분이 수목으로 빽빽하게 덮여 있

으면 쾌적하게 걷기에는 너무 어둡고, 반면에 여름의 경우 적당한 그늘이 져서 시원한 

곳이 필요하다. 따라서 나무가 듬성듬성하고 밝은 장소, 약간 어둡고 서늘한 장소, 트인 

장소 등 다양한 밝기의 산림공간을 체험할 수 있도록 해야 한다.

    • 시각효과를 높이기 위한 간벌 등 : 평균직경이 20~30 cm 정도의 숲이라면 1ha 당 

700~800본 정도가 시각적으로 쾌적한 도이다. 맹아 갱신된 숲이라면 7~8개의 맹

아 중 2~3개만 남길 정도로 강하게 간벌하는 것이 좋다. 

    • 쾌적성을 높이기 위한 하층식생의 잡초제거 등 : 전망을 좋게 하기 위해서는 제벌 및 

간벌뿐만 아니라 하층식생 관리도 중요하다. 
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5. 결론: 숲으로 무병장수의 길을 연다

  우주 탄생의 비 을 간직한 폭발은 지구를 위해 일어난 사건처럼 느껴진다. 지구 또한 

오랜 세월 동안 숲의 탄생을 위해서 변화를 거듭해 왔다. 그리고, 숲은 4억년 이상의 세월을 

인간을 잉태하기 위해 준비해 왔고 인간을 낳았다. 그러므로 우주는 지구를 위해서, 지구는 

숲을 위해서 존재하며, 숲은 인간을 위해서 존재한다. 결국 우주를 구성하는 천체들이 시간

과 공간의 정연한 질서 속에서 존재하는 이유는 숲을 위해서 일지도 모른다. 

  숲이 없었으면 인류의 삶은 불가능했다. 숲은 생명이고 인류 번 의 요람이다. 그래서 숲

은 신성하다.

  숲으로부터 인간의 삶이 시작되었고, 숲으로부터 인간의 문명이 태동하 다. 숲은 문화와 

역사의 산실이다. 모든 것이 숲으로부터 받는 유·무형의 혜택 덕분이다. 그러한 의미에서 인

류 문명의 역사는 숲과의 간단없는 투쟁의 역사이며, 숲 없이 문화가 있을 수 없고 문화 없이 

숲이 있을 수 없다(Joseph Wessely). 앞서 살핀 것처럼 숲은 또한 웰빙과 건강한 삶을 위한 

필수요소이다. 세계 각국의 과학자들에 의해 숲은 병을 낫게 하거나 분명히 치유효과가 있음

을 밝히고 있다. 생명 조합의 기원이 숲이고, 요람이자 성장한 곳이 숲이며, 삶을 의지해 온 

곳이 숲이라면 생명을 건강하게 유지시켜 주는 곳도 숲이다. 좀더 깊은 연구를 통해서 숲으로

부터 무병장수의 길을 찾을 수 있기를 기 해 본다.   
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학습정리 1. 경관이란 ‘눈에 보이는’ 어느 지역의 토지, 동식물 생태계, 인간의 사회적, 문화

적 활동을 포함하는 자연 및 인공풍경 모두를 말한다. 경관에 한 일반적인 

이해를 바탕으로 경관의 종류, 구성인자와 향인자, 경관감상에 간여하는 감

각기관에 한 이해, 감상법을 알고 있어야 한다(제1장).

2. 여러 연구를 종합하면, 산림경관은 스트레스 해소, 정서적 심리적 안정, 자아실

현, 업무능력 향상, 질병치유 등에 효과가 있는 것으로 평가할 수 있다. 산림경

관의 평가에서는 녹시율, 선호도, 쾌적감, 민감도 등을 중요하게 다룬다(제2장). 

3. 산림경관에 한 개념적 이해를 바탕으로 산림경관의 종류별 특성에 따라 치유 

프로그램에서 활용방안을 제시한다. 치유의 숲 현장마다 다양한 경관적 특성

을 갖추고 있기 때문에 산림치유지도사(기획자)는 천편일률적인 것이 아닌, 산

림경관 특성에 알맞은 프로그램을 개발하여 적용할 수 있어야 한다(제3장). 

4. 산림경관은 치유효과를 제고하는 데 향을 주므로 산림경관관리는 중요하다. 

시각선호도, 쾌적성 증진을 위해 임내 숲가꾸기를 실시하며, 숲길 가장자리를 

처리해야 하고, 감상의 상이 되는 개체목의 수형을 위해 적절한 방법으로 가

지치기를 하는 것이 중요하다. 이를 터득하여 지도사는 치유 현장을 치유활동

에 최적의 산림경관으로 관리하는 역량을 지닐 수 있게 된다(제4장).
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개   관
산림치유 상자는 다양한 요구와 특성을 가지고 있다. 또한 각 치유의 숲에서 

제공할 수 있는 산림치유 서비스는 다르기 때문에 하나의 상품으로 많은 소비자를 

만족시키려 하면, 반드시 무리가 따른다. 치유의 숲을 조성·운 할 경우 타겟

(Target)을 설정하고, 그들이 만족할 수 있는 매력 있는 상품을 제공하는 일이 

무엇보다도 절실하게 요구되고 있다. 또한 타겟의 수요를 예측하고 수요규모에 

따라 치유시설을 계획하는 것은 아주 중요한 일이다.

학습목표
1. 표적시장의 필요성을 이해한다.

2. 표적시장의 선정과 마케팅전략 안을 이해한다.

3. 시장세분화변수와 이용 가능한 변수를 파악한다.

4. 산림치유 수요조사 방법을 파악한다.

5. 수요추정과 그에 따른 시설의 규모산정을 할 수 있다.

교육내용
상자의 이해

조사방법론

산림치유 수요조사 실습

교육범위
1. 산림치유 상자의 이해 

2. 산림치유 요구도 파악 

3. 산림치유 수요조사 방법

4. 산림치유 수요조사 실습
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1. 타겟마케팅

1.1. 타겟마케팅(Target Marketing)의 정의

  기업의 입장에서는 하나의 제품으로 전체 시장을 공략할 수 있다면 가장 효율적이다. 반

면, 고객의 입장에서는 자신만의 차별화된 제품을 갖는 것이 가장 바람직하며 기업으로서도 

효과적이다. 하지만, 어떠한 기업도 각 개인에 맞는 차별화된 제품을 생산할 수 없기 때문에, 

효율과 효과의 차이를 메우기 위해 시장을 세분화한다. 즉, 마케팅 전략상 동일한 마케팅 믹

스가 통용될 수 있는 시장들로 전체 시장을 세분화하여 제품을 생산하고 마케팅하는 전략이 

시장세분화라고 할 수 있다. 이러한 세분시장 중 기업 이 집중적으로 공략하는 시장이 바로 

표적시장이다. 기업은 시장을 세분화한 뒤, 세분시장별로 차별화된 제품을 만들 수도 있고 

단하나의 세분시장만을 집중적으로 공략할 수도 있다(시사경제용어사전, 2010).

  즉, 표적시장(Target market)은 시장의 전체 가운데 기업이 목표로하는 한정된 시장공간

을 말하고, 타겟마케팅(Target marketing)은 전체시장 중에서 한정된 시장공간을 선택하

여 마케팅 노력을 쏟아 붓는 것을 말한다. 

  요컨 , 타겟마케팅은 엄 히 말해서 집중형 마케팅(Focused marketing)을 말하는 것

이며 시장공간 전체 중에서 특정한 한정된 시장공간을 선택하여 그 선택된 시장공간을 상

으로 집중적으로 마케팅활동을 수행하는 것이다(문병준, 2001; 서은모, 2002).

  치유의 숲을 찾는 산림치유 상자는 다양한 요구와 특성을 가지고 있다. 또한 각 치유의 

숲에서 제공할 수 있는 산림치유 서비스는 다르기 때문에 하나의 상품으로 많은 소비자를 

만족시키려 하면, 반드시 무리가 따른다. 치유의 숲을 조성·운 할 경우 타겟(Target)을 설

정하고, 그들이 만족할 수 있는 매력 있는 상품을 제공하는 일이 무엇보다도 절실하게 요구되

고 있다. 

1.2. 표적시장 선정과 마케팅전략 대안

  산림치유의 상자는 다양하다. 개인적 특성(성별, 연령, 직업, 학력 등), 질병의 유무(건강

인, 준환자, 환자), 질병의 종류 등 다양한 요구와 특성을 가지고 있다. 치유의 숲의 관리 목표

는 치유의 숲 목표 상그룹이 만족하는 것이다. 하나의 상품으로 다양한 상자를 만족시키
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기는 무리가 따른다. 때문에 관리자는 몇 개의 표적세분시장에 진출할 것이며 어떤 세분시장을 

집중공략할 것인지를 정해야 하며, 이때 이용할 수 있는 3가지 전략을 살펴보면 다음과 같다.

1.2.1. 비차별화마케팅(undifferentiated·marketing)

  이것은 각 세분시장 사이의 차이를 무시하고 전체 소비자를 상으로 하나의 마케팅전략

을 구사하는 것이다. 즉, 이 전략은 소비자들 사이의 차이점보다는 공통점에 초점을 맞추는 

것이다. 따라서 제품이나 광고, 유통경로도 소수의 선택된 소비자계층보다는 일반 중의 마

음에 들도록 하는데 주안점을 둔다. 이 전략은 소비자들 사이의 욕구 차이가 그다지 크지 않

고 단일 마케팅믹스의 사용으로 인한 비용절감 효과가 아주 클 때 적당하다(서은모, 2002). 

예를 들어 소금이나 설탕, 가루, 석유와 같이 소비자들의 욕구가 비슷한 제품이 많이 이용

된다. 코카콜라사가 모든 사람들에게 소구하는 한 가지의 맛으로 한 가지의 병 규격에 하나의 

음료만을 담아 시판하던 초기의 마케팅전략이 표적인 사례이다(박기안 등, 2013).

  비차별적 마케팅은 제품표준화, 량생산, 량유통, 량판매, 량광고 등으로 인한 규

모의 경제성으로 제비용을 절감할 수 있다는 이점이 있다. 또한, 세분시장에 한 마케팅조

사와 세 한 마케팅계획이 없어도 되기 때문에 마케팅비용과 제품관리 비용이 절감될 수도 

있다. 그러나 소비자들에게 광범하게 소구되는 가장 큰 세분시장만을 표적으로 삼는 전략은 

그 세분시장에서의 격심한 경쟁으로 수익성이 감퇴되고, 소규모 고객층의 불만족을 야기하

는 우를 범하는 단점이 있다. 예를 들면 미국의 자동차업계는 오랫동안 형차만 생산해왔으

며 그 결과 ‘가장 큰 세분시장’은 너무나 격심한 경쟁을 초래하여 수익성이 떨어지고, 일본 

등지의 소형차 제조업자들에게 돌이킬 수 없을 정도로 시장을 잠식당하는 결과를 초래하

다. 이러한 오류를 인식함으로써 작은 세분시장에 해 보다 많은 관심을 갖게 되었다(박기

안 등, 2013).

1.2.2. 차별화마케팅(differentiated marketing)

  이것은 기업이 복수의 세분시장에서 사업을 할 것을 결정하고 각 세분시장에 맞는 마케팅

믹스를 개발하여 활용하는 전략이다. 이것은 경쟁사 비 우리 회사의 제품을 차별화하는 

제품차별화 전략과는 달리 시장을 차별하는 전략으로서 이 전략을 쓰면 전체적인 소비자의 

만족도가 올라가므로 매출액도 비차별화 마케팅전략을 쓸 때 보다 많다(서은모, 2002). 예를 
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들면 제너럴모터스사는 가격, 용도, 개성 등 상이한 고객의 욕구에 맞는 자동차를 만들고자 

노력함으로써 비차별적 마케팅을 구사하던 포드자동차를 제압할 수 있는 계기를 만들었다

(박기안 등, 2013). 그러나 복수의 마케팅믹스를 운용함으로 제품생산비·관리비·재고비·광

고비 등이 더 많이 들 것이다. 그러므로 이 전략은 비용의 상승보다 매출액의 상승이 훨씬 

더 커서 전체적인 수익률이 향상될 것으로 예상될 때 적합하다(서은모, 2002).

  비차별적 마케팅이 전체시장을 동질적으로 보고 제품표준화를 통한 량생산·유통·판매

를 추구하는 판매지향적 마케팅전략인 반면에, 차별적 마케팅은 전체시장의 이질성을 전제

로 한 제품기획(product planning)과 고객의 다양한 욕구충족을 중요시하는 고객지향적 

마케팅전략이라는 점에서 차이가 있다(박기안 등, 2013). 

1.2.3. 집중마케팅(concentrated marketing)

  집중마케팅전략은 여러 세분시장 중에서 하나(또는 제한된 수)의 세분시장만을 표적시장

으로 삼고 기업의 마케팅노력을 집중하는 전략을 말한다. 소형승용차시장에만 집중한 독일

의 폭스바겐은 그 좋은 예가 된다. 

  많은 세분시장들 중에서 단일시장에 기업의 집중된 역량을 투입할 수 있으므로 마케팅비

용이 절약되고, 기업의 자원이 한정된 중소기업에서 주로 선호된다. 집중적마케팅을 구사하

면 기업이 세분시장의 욕구를 보다 잘 알게 되므로 그 시장에서 강력한 시장지위와 명성을 

구축할 수 있으며, 생산, 유통 및 촉진활동의 전문화를 통해 여러 가지 운 상의 경제성을 

누릴 수 있는 이점이 있다. 그러나 표적고객들의 욕구가 갑작스레 변하여 제품수요가 격감하

거나 동일시장 내에 경쟁자가 진입하게 되면 일시에 표적시장을 상실할 위험성을 안고 있다

(박기안 등, 2013).

1.3. 시장세분화 기준과 변수

  시장세분화변수(Segmentation variables)란 전체시장을 세분시장으로 나누기 위해 사

용하는 개인이나 집단 또는 조직의 특성을 말한다. 세분화변수를 선정하는 일은 시장을 세분

화하는데 있어서 매우 중요한 단계이며, 세분화변수가 잘못 선정되면 성공적인 마케팅전략 

개발의 기회를 놓치게 된다, 일반적으로 시장을 세분화하는데 사용되는 변수는 크게 4가지 

범주의 기준으로 나누어 설명할 수 있다(박기안 등, 2013).
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표 1.  시장세분화의 기준과 변수

시장세분화변수 이용 가능한 변수

- 인구통계학적 세분화 - 연령, 성별, 직업, 소득, 교육, 사회계층, 가족 수, 가족수명주기, 종교, 
   인종, 국적 등

- 지리적 세분화 - 지역, 도시, 지방, 인구 도, 도시규모, 기후 등

- 심리분석적 세분화 - 개성, 동기, 라이프스타일 등

- 행위적 세분화 - 사용여부, 사용양상, 편익, 태도, 상표충성도 등

 

1.4. 표적시장 선정 사례

  국립백두 간산림치유단지의 기본계획을 위한 표적시장 선정과정을 살펴보면 다음과 같다.

 1.4.1. 표적시장 특성분석

  표적시장의 특성분석은 ‘산림치유 수요시장 파악을 위한 조사 보고서(갤럽코리아, 

2009)’에서 조사된 질환별, 지역별 참여율 등 다양한 분석결과를 토 로 표적시장의 특성에 

한 정성적 분석을 시행하 다. 본 사업은 세계 최초로 시도되는 산림치유 전용 특성화 단지

라는 내재적 불안감과 규모 국책사업이라는 외재적 기 감이 얽혀있는 상황이었다. 이런 

상황에서 표적시장 선정을 위한 기본 전략은 사업 안전성을 고려하여 위험성이 적은 방향을 

설정함이 바람직한 것으로 판단되고, 낙천적이며 포괄적인 표적시장 선정보다는 세분화된 

표적시장 선정이 요구되었다. 

  갤럽조사에서 구분된 일반인(미병자 그룹 포함)과 질환자를 중심으로 산림치유에 한 이

용객의 니즈(needs)와 이용 욕구, 의지, 국민 보건의학적 복지와 여가수요 충족 등의 다양한 

사회적 마케팅 측면과 각 세부 시장을 기초로 산림치유 공간을 보다 적극적으로 필요로 하는 

시장을 우선적으로 고려하여 선정하 다.

  휴양 및 일상 탈피, 회복의 차원을 넘어, 직접적인 산림치유 효과에 한 기 심리를 가진 

개인 및 단체를 주 표적시장으로 하 으며, 지역별 특성은 갤럽조사를 수용하 다.
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표 2. 표적시장의 특성과 상세요구

체험/휴양 예방/증진 치유/요양 산림치유 

표적
시장

- 개인/단체
- 산림치유 및 건강에 

관심이 있는 일반인 
그룹 

- 개인/가족
- 산림치유를 통한 치

유 및 예방에 적극적
인 그룹

- 개인/가족
- 만성질환, 환경성 질환 

등 치료 및 요양목적

- 단체
- 세미나, 연수, 동호

회, 관련산업 종사
자 등

체재
형태

- 단기체류
- 주로 여름철 이용

- 중단기 체류
- 1~2계절형

- 중장기 체류
- 계절적 편중 적음

- 장기(종사자)
   단기(단체)
- 계절적 편중 적음

방문
형태

- 대부분 경유형
- 가족단위, 연인, 개인

- 경유형 우세
- 가족단위, 단체, 개인

- 대부분 목적형
- 개인, 가족, 단체

- 목적형 우세
- 단체

이용
욕구

- 새로운 경험 습득 목적
- 치유에 대한 니즈 약함
- 질환자 그룹과의 분

리필요

- 산림치유는 체험/예방
- 다양한 부대 체험시

설 요구
- 질환자 그룹과의 분

리필요

- 직접적 치유 효과 기대
- 치유를 통한 사회복

귀 의지
- 장기체류에 대한 인

프라

- 정주/연구 환경에 대
한 편의성 중요

- 첨단연구 기자재

수용
여부

- 미수용
  (안정화단계에 도입) - 부분수용 - 전면수용

  (시장세분화)
- 전면 수용
   (시장 세분화)

1.4.2. 표적시장 세분화

  질환자 그룹을 고혈압, 당뇨병, 우울증, 아토피피부염, 암 그룹으로 세분화 하 다. 장래 

희망 가능성 및 산림치유원의 전국적인 확산을 고려하여 사업초기단계 표적시장과 안정화 

단계 표적시장으로 크게 구분하 다. 각 단계별 표적시장에서, 질환별 특성 중 적극적 이용 

의사와 체재형태(기간, 동반형태)에 따라 또다시 세분화하 다.

1.4.3. 사업초기단계 표적시장

산림치유를 위한 중장기 체류객, 산림치유 특성화 그룹은 아래와 같다.

  : 만성질환(고혈압, 당뇨병, 우울증), 종사자 그룹(연구/의료/서비스)

  : 환경성질환(아토피, 스트레스, 과민성 질환자), 중독성 질환(흡연, 도박, 사행성, 청소년 

게임 등)

  : 치료 후 요양환자(교통사고후유증, 수술 후 요양 등), 단체형 그룹(학생, 기업연수), 미병자 

그룹 중 장기요양 희망자

  : 말기 암환자 등 사망가능성 높은 환자 군 배제

  : ECOG2 이상의 거동 가능한 환자군 상
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표 3. ECOG(Eastern Cooperative Oncology Group) 기능 상태 지수

점 수 해당 기능 상태

0 - 모든 활동 가능; 어떤 제한 없이 병에 걸리기 전과 동일하게 일 수행

1 - 육체적으로 힘든 일은 제한이 있지만 거동이나 가벼운 성질의 일은 가능 
   (예 : 가벼운 집안일이나 사무실 일)

2 - 거동이나 자가 치료는 가능하나 어떠한 일도 수행하기 어려움; 
   일하는 시간의 50%이상

3 - 제한적으로 자가치료 가능하며 깨어있는 시간의 50% 이상을 누워 있거나 휠체어를 이용함

4 - 완전히 무력한 상태; 어떠한 자가 치료도 불가능하며 대부분의 시간을 침대에서 보냄

표 4. 이용자의 특성에 따른 프로그램 요구와 방문형태

구 분 내  용 개인 가족 단체 비 고

만성
질환자

- 고혈압, 당뇨병, 우울중
- 경도 인지 장애(MCI)

●
●

◯
◯ - 40~50대 부부방문

환경성
질환자

- 아토피
- 과민성질환자
- 인지행동장애
- 소아발달장애, ADHD

●
●
◯

●
◯
●
●

- 환경성 소아질환은 
   가족동반 예상
- 테라피 대안학교 활용

중독성
질환자

- 흡연, 도박, 사행성, 
   청소년게임 등 ● ● - 관련기업 치유센터 유치

- 산림치유 수련원

요양 환자 - 치료 후 요양환자
- 노인성 질환

●
●

◯
◯ - 대학병원에서 위탁

예방/
증진그룹

- 리더쉽 함양/조직 심리치유
- 직무스트레스
- 부부갈등, 가족 갈등

◯
●

●
● - 대학병원에서 위탁

- 대기업 MOU 추진

1.4.4. 안정화 단계 표적시장

체험/휴양 그룹, 예방/증진 그룹까지 확 하 다. 사업 상지의 홍보 및 장소마케팅 성공 

후 경유형 또는 단기체류형 방문객 급증 예상되었다.
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2. 산림치유 수요조사 방법

2.1. 표집의 기본적 용어

2.1.1. 모집단(Population)

  모집단이란 연구의 상이 되는 집단으로, 연구자가 직접적인 방법이나 통계적 기법을 활

용하여 정보를 얻으려는 상이다. 모집단은 전수조사와 표본조사로 구분한다. 모집단의 크

기에 따라 유한 모집단과 무한 모집단으로 구분하는데 아래와 같다.

  • 유한 모집단(Finite Population) : ‘금년에 산음치유의 숲 건강증진센터에서 산림치유

프로그램을 이용한 사람들’과 같이 구성하는 수가 유한한 경우

  • 무한 모집단(Infinite Population) : ‘내년에 산음치유의 숲을 이용할 사람들’과 같이 

구성의 수가 무한한 경우

2.1.2. 표본(Sample)

  표본이란 모집단에서 추출된 일부의 집단, 모집단을 구성하는 전체에서 뽑은 일부의 조사

단위를 뜻한다. 표본은 모집단을 표하도록 선정된 모집단의 부분집합으로 모집단에 한 

표성을 나타내어야 한다. 일반적으로 우리가 접하는 통계결과들은 부분 모집단이 아닌 

표본을 활용하여 조사한 결과이다.

2.2. 표본 추출방법(Sample Extraction Method)

  표본 추출방법은 확률포본 추출과 비확률표본 추출방법이 있다. 확률표본 추출은 모집단을 

구성하는 각 개체가 표본으로 선택될 확률이 동일한 상태에서 표본을 추출하는 것이며 비확

률 표본 추출은 연구자가 모집단과 비슷하다고 판단하는 표본을 임의로 추출하는 방법이다.

2.2.1. 확률 표본추출방법

  확률 표본 추출방법에는 단순무작위 추출법(Simple Random Sampling), 계통추출법

(Systematic Sampling), 층화추출법(Stratified Sampling), 집락추출법(Cluster Sampling) 

등의 방법이 있다.
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 • 단순 무작위 표집법(Simple Random Sampling)

   - N개의 모집단으로부터 크기가 n개인 표본을 무작위로 추출할 때 각 표본 추출단위가 

뽑힐 확률은 n/N으로 모두 동일한 방법.

     예) 100명 중에서 1명을 뽑을 때 한 학생이 선택될 확률은 1/100

  • 계통추출법(Systematic Sampling)

   - 모집단 목록에서 구성요소에 해 일정한 순서에 따라 매 k번째 요소를 표본으로 추출

하는 방법. 

   - N개의 모집단으로부터 크기가 n인 표본을 뽑을 때, 일정한 간격을 두고 즉, 몇 번째 마다 

표본을 뽑는 방법.

     예) 치유의 숲 이용객 5번째 사람들마다 조사하는 방법.

  • 층화추출법(Stratified Sampling)

   - 모집단을 그 특성에 따라 몇 개의 비슷한 소집단단위로 분류한 후, 각 소집단 단위로부터 

단순무작위로 추출하는 방법.

   - 각 소집단 단위를 층(stratum)이라 하며, 소집단 단위로 구분하는 기준은 연령, 교육수

준, 성별, 지역과 같은 단일 기준과 교육수준이나 경제적 수준, 나이와 성별로 2개 이상 

혼합하여 적용하는 방법.

      예) 남녀공학 고등학교 학생 1-3학년 300명을 상으로 흡연실태 조사를 할 경우, 학년

을 단일 기준으로 하면 각 학년마다 100명씩을 무작위로 추출하면 되고, 학년과 성

별을 기준으로 한다면 각 학년 남·여학생 각각 50명씩을 무작위로 추출.

   - 동수 할당법(Equalallocation) : 각 층 단위에서 표본 크기를 결정할 때 각 층 단위에서 

같은 수의 표본을 선정하여 표본을 추출하는 방법.

   - 비율 할당법(Proportional Allocation) : 모집단의 구성 비율과 같게 비율적으로 할당

하여 표본을 추출하는 방법.
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  • 집락추출법(Cluster Sampling)

   - 모집단의 구성단위를 몇 개의 집락단위로 설정하여 무작위로 집락단위를 추출하고, 추

출된 집락단위는 전수조사를 실시하는 방법.

     예) 어느 도시지역 시민들의 건강의식행태를 조사할 경우 집락단위 선정의 기준은 행정

구역을 이용할 수 있으며, 그 도시를 구성하는 전체 단위 ‘구’중에서 몇 개의 구를 

무작위로 선정한 후 선정된 구중에서 ‘동’단위를 선택하고 선택된 ‘동’에서 주민 전

체를 전수 조사(김정술, 2011).

2.2.2. 비확률 표본 추출방법

  비확률 표본추출법에는 편의 표본추출법(Convenience Sampling), 판단 표본추출법

(Judgement Sampling), 할당 표본추출법(Quota Sampling) 등의 방법이 있다.

  • 편의 표본추출법(Convenience Sampling)

   - 연구자가 표본선정을 자신의 편의에 따라 임의적으로 할 수 있는 방법

   - 연구자가 쉽게 이용 가능한 상들을 표본으로 선택하는 방법으로 가장 비용이 적게 

들고 시간을 절약할 수 있는 방법. 

   - 연구자가 임의로 요소를 추출하는 방법이므로 표본의 편중이 발생하기 쉽고 표본의 

표성이 떨어지는 단점을 지님. 

   - 예를 들어 길거리에서 만난 사람을 상으로 표본조사를 하는 방법으로, 연구자는 단지 

그 시간에 그 장소를 지나가는 사람을 상으로 표본을 선정.

 
  • 판단 표본추출법(Judgement Sampling)

   - 연구자가 모집단에 한 지식이 많은 경우에 유용하게 쓰임.

   - 모집단의 경계를 한정할 수 없는 경우에도 사용 가능하며 적은 비용으로 실시할 수 있어 

주로 예비조사에 이용.

   - 연구자의 주관적인 판단의 기준에 의거하므로 주관적 판단의 타당도 여부가 표집의 질

을 결정.



산
림
치
유
 
수
요
조
사/

연
평
식/

369

  • 할당 표본추출법(Quota Sampling)

   - 사전에 이미 결정되어 있는 백분율과 일치하도록 표본을 추출하는 방법으로 모집단에 

한 사전 지식을 갖고 있어야 함.

   - 비확률 표본 추출방법 중에서 가장 정교한 방법으로 사회과학조사에 널리 사용

   - 모집단의 표성이 비교적 높으며, 표본추출 비용이 적게 듦

   - 모집단의 분류에 있어서 편견이 개입할 소지가 많다는 단점

      (정 찬 등, 2002)

2.3. 자료수집방법

2.3.1. 관찰법

  관찰법은 연구자나 조사자가 직접 관찰하며 기록하는 방법이다, 의사가 환자의 신체를 보

고 판단하는 방법이다. 또한, 산림치유 프로그램 참여 후 직접 조사에 응답하기 힘든 유아 

등의 변화를 담당선생님이나 엄마들이 직접 관찰하는 방법이 여기에 속한다.

2.3.2. 면접방법

  연구자나 실제 조사자가 연구 상자와 직접 화를 하는 방법으로 자료의 신뢰성을 높일 

수는 있으나 연구 상자의 수에 따라 시간과 비용이 많이 발생하는 단점이 있다.

2.3.3. 설문방법

  미리 작성된 설문지를 사용하는 방법으로 연구자가 직접 설문하는 직접설문법과 조사원

들의 도움을 받아 수행하는 간접설문법이 있다.

2.3.4. 우편조사법

  설문지를 우편으로 보내고 회신 받는 방법으로 적은 비용으로 넓은 지역의 조사를 수행 

할 때 사용할 수 있는 방법이다. 그러나 응답자의 통제가 불가능하고, 응답률과 회수율이 떨

어지는 단점이 있다.
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2.3.5. 전화조사법

  전화를 이용하여 조사하는 방법으로 시급한 쟁점들에 한 긴급한 여론파악 등에 주로 사

용한다. 

2.3.6. 인터넷 On-line 조사법

  인터넷 홈페이지나 이메일을 활용한 방법이며, 응답자의 통제가 어렵고, 무성의한 답변 

등 신뢰성이 떨어질 수 있는 방법이다.

2.4. 질문지 작성

2.4.1. 질문의 유형

   질문의 유형은 폐쇄형과 개방형으로 나눈다.

  • 폐쇄형 질문 

  - 객관식 형태의 질문

  - 응답자가 쉽게 답할 수 있으나 미리 작성한 예문범위에서 응답

  - 응답자가 관심이 없으면 아무거나 또는 동일한 번호를 선택하는 문제
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√ 폐쇄형 질문지의 예
  귀하가 좋아하는 텔레비전 프로그램은 무엇인지 두 가지만 골라 주십시오.  
  ① 뉴스             (        )          ② 쇼          (        )          ③ 드라마     (        )
  ④ 다큐멘터리    (        )          ⑤ 코미디    (        )          ⑥ 만화        (        )

√리커트 척도의 예
  우리나라에서 IPTV를 실시하는 것이 바람직하다. 

매우
반대 반대 중립 찬성 매우

찬성

① ② ③ ④ ⑤

√의미분별 척도의 예
  <동아일보>

믿을 만하다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ 믿을 만하지 못하다
가치 있다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ 가치 없다
공정하다 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ 불공정하다

  

  • 개방형 질문 

  - 주관식 형태의 질문으로 자유롭게 기입하는 방법

  - 폐쇄형 질문보다 다양한 종류의 응답을 얻을 수 있음

  - 응답자가 부담을 느껴 답을 작성하지 않을 수 있음

√개방형 질문지의 예
  귀하가 좋아하는 텔레비전 프로그램을 세 가지만 써 주십시오. 
  ① 
  ② 
  ③ 
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3. 수요추정에 따른 규모산정

3.1. 수요예측

  수요예측은 과거와 현재의 경향이나 상황을 유추 및 판단하여 미래에 일어날 수 있는 상황

을 추정하는 것이다. 그러나 수요예측은 미래에 일어날 상황의 추정으로 실제와 일치하기는 

불가능하다. 다만 실제와 추정치의 오차를 최소화하는 것을 목표로 해야 한다. 

  관광수요예측에 있어서는 새로운 관광단지를 개발할 경우 예측된 수요치를 바탕으로 숙

박시설, 위락시설, 상업시설, 주차장 시설 등의 규모를 산정하는데 활용된다. 그밖에 관광수

요는 새로 건설되는 호텔이나 관광단지의 사업타당성 분석, 매출액 규모, 성수기와 비수기의 

가격정책 등을 미리 예측하여 사업을 진행하는데 지표로 삼고 있다. 이러한 예측은 생산 활동

을 함에 있어 보다 효율적이고 능률적으로 관리하고 이를 경제적으로 수행하기 위한 작업으

로 정확한 수요예측을 필요로 한다. 또한 관광산업과 같은 서비스산업에 있어서는 서비스 

수요가 일시적인 데다 서비스 자체가 무형성을 띠고 있어 예측이 쉽지 않을뿐더러 생산과 

동시에 소비되므로 더욱 세심한 예측이 필요하다(이주엽, 2008).  

  수요예측을 시행함으로 얻을 수 있는 효과는 

  첫째, 표적시장의 수요변화에 응할 수 있는 생산계획을 수립할 수 있다. 

  둘째, 불필요한 시설물이나 물품투자를 피할 수 있으며 생산능력을 최 한 활용할 수 있 다. 

  셋째, 생산에 필요한 생산자원들을 제때에 확보하고 고용을 안정시킬 수 있다. 

  넷째, 과다재고 및 재고 부족으로 인한 손실을 줄일 수 있다. 

  다섯째, 고객의 요구(품질, 수량, 가격, 시간, 장소)를 예측하여 적절히 처함에 따라 고객

서비스를 개선할 수 있다.

  이러한 수요예측을 통해 최 한의 투자비 손실을 줄일 수 있으며, 고객의 요구를 효과적으

로 수용하여 새로운 사업투자의 극 화를 이룰 수 있을 것이다(이주엽, 2008).
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3.2. 수요예측 방법

  수요예측의 방법으로는 크게 계량기법(Quantitative technique)과 질적기법

(Qualitative technique)으로 나눌 수 있다. 계량기법은 객관화된 지료를 이용한 객관적 

접근방법이라고도 얘기하며, 질적기법은 직관력에 의한 예측으로 주관적 접근방법이라고도 

말한다. 이외, 계량기법과 질적기법을 결합한 형태인 결합기법(Combined technique)이 있다.

표 5. 계량기법

예 측 기 법 예 측 방 법

시
계
열
모
델

나이브 - 과거수요 또는 과거수요 변동률을 이용하여 미래수요 예측

이동평균법 - 과거 시계열자료를 연속적으로 산술평균하여 관광 수요 예측하거나 가중평균을 
이용할 수 있음

지수평활법 - 최근 관측값에 더 많은 가중치를 부여하도록 과거의 관측값들을 지수적으로 가
중평균하여 미래 예측

분해분석법 - 시계열에 포함된 기복패턴을 네 가지 변동(추세, 계절, 순환, 불규칙변동)으로 
분해하여 개별 예측한 후 이들의 재합산을 통해 미래의 시계열을 예측

인
과
모
델

회귀모델 - 종속변수와 독립변수 사이에 원인과 결과의 관계가 존재한다는 가정 하에, 독립
변수와 종속변수의 관계를 함수관계로 나타내서 미래를 예측

여행비용접근법 - 여행비용으로 이용자의 방문수요를 추정하는 방법

중력모델 - 출발지와 관광지간의 거리나 여행시간이 관광객 이동에 미치는 영향을 고려하여 
수요를 예측

조건부가상가치법 - 관광자원이 지니고 있는 가치를 금액으로 평가하는 방법

표 6. 질적기법

예 측 기 법 예 측 방 법

시나리오 설정법 - 예상되는 여러 경우를 시나리오로 선정하여 미래를 예측

델파이모델 - 미래 특정사건의 발생 가능성에 대해 
   관련분야 전문가들의 지식과 경험을 조합하는 조직적 접근방법

판단기법 - 전문가 집단 구성의 일치된 의견 도출을 통한 미래 예측하는 방법

사례분석법 - 유사지역의 사례를 통하여 분석지역의 추계를 예측하는 방법

(산림청, 2010)
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3.3. 수요예측 및 규모산정 사례

3.3.1. 중력모형을 적용한 수요예측 방법

  중력모델을 이용하여 A치유의 숲에 한 수요를 추정하고자 먼저 유사시설의 중력계수

(유사시설 이용비율)를 추정한다. 여기서 유사시설은 치유의 숲 예정지인 A치유의 숲과 주변 

환경(자연휴양림 등) 및 입지조건, 그리고 관광 인프라 조건이 매우 유사한 B치유의 숲을 기

준으로 한다.

  • 중력모형은 두 물체의 질량에 비례하고, 거리의 제곱에 반비례한다. 이를 식으로 표현하면 

아래와 같다.

         
 

 ∙ 

    여기서,  G : 두 물체 사이의 중력

                  D : 두 물체 사이의 거리

                  M : 질량

                   k : 중력계수

  이를 산림휴양이론에 접목하여 살펴보면, 질량은 특별시ㆍ광역시ㆍ도의 인구이며, 거리

는 광역시ㆍ도와 B치유의 숲 간 거리를 나타낸다. 한편, 물리적 거리는 곧 이동시간을 수반하

므로 소요시간 또한 거리와 마찬가지로 여행 억제요소로 활용될 수 있다(한상열, 2006).

  구체적으로 거리와 소요시간은 여행억제요소로 작용하므로 거리가 멀수록 목적지로 이동

함에 있어 시간이 더 오래 걸리고, 수요는 더 적게 예측된다. 따라서 유사시설의 중력계수를 

추정하기 위한 중력모델은 여행 억제요소로 거리(Model 1)와 소요시간(Model 2)에 따라 

각각 설정될 수 있다.
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  • 먼저, 거리를 여행 억제요소로 설정한 중력모델(Model 1)은 다음 식 (1)과 같다.

  




 ∙ 




 


⋯⋯ 식 

    -  : 장성 치유의 숲 이용객수

    - : 16개 특별시⋅광역시⋅도의 인구수

    - : 16개 특별시⋅광역시⋅도와 장성 치유의 숲간 물리적 거리(km)

    - : 중력계수(거리 기준)

         * 제주도와 경상북도의 울릉군은 도로 거리를 시간으로 환산하기 어려워 제외하였음.

  • 다음으로, 소요시간을 여행 억제요소로 설정한 중력모델(Model 2)은 다음 식(2)와 같다.

  ∑




 ∙ 




 


······식(2)

  -  : 장성 치유의 숲 이용객수

  - : 16개 특별시⋅광역시⋅도의 인구수

  - : 16개 특별시⋅광역시⋅도와 장성 치유의 숲간 소요시간(분)

  - : 중력계수(시간거리 기준)

       * 제주도와 경상북도의 울릉군은 도로 거리를 시간으로 환산하기 어려워 제외하였음.

3.3.2. 수요예측 사례

  국립백두 간 산림치유단지 기본계획 수립에서 향후 국립백두 간 산림치유단지를 이용

할 이용객의 수와 추정된 결과에 따라 각 시설물의 규모를 산정하 다. 이용객 수요예측은 

중력모델을 활용하 다.

  수요예측모델은 2010년 추계인구와 유사시설 평균 이용인원을 바탕으로 이용비율을 산

출하고 이용객 수를 추정하 다. 이 과정에서 첫 번째 단계는 유사시설을 선정함에 있어 국립

백두 간 테라피단지의 경우에는 국내외적으로 연구, 치유, 교육 등 여러 기능이 직접화된 

복합시설로서 국내외적으로 동일한 기능의 유사사례가 없고, 유사사례가 아닌 시설을 기준

으로 동 분석을 적용할 경우 해당 수요는 과소 혹은 과  추정의 문제점이 발생하게 될 수 

있다. 
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  그럼에도 불구하고 수요추정 방법론상의 한계로 인해 중력모형 사용이 불가피하여 본 사

업의 주요 기능인 치유기능과 가장 유사한 기능을 수행하고 있는 ‘휴양림’을 유사사례로 적

용하 으며, 휴양림 중에서 사업의 전체규모(2,889ha)와 가장 유사한 규모의 ‘복주산 자연

휴양림’(2,956ha)을 최종 유사사례로 선정하 다.

  복주산 자연휴양림의 과거 평균 이용인원은 2006년부터 2009년까지 4년간 평균 약 

20,207명이었으며, 이를 바탕으로 중력모델을 적용하여 수요추정을 하 다. 중력모델을 적

용한 이용비율을 산정함에 있어 전국 상 이용수요와 경북권 상 이용수요로 구분하여 산

정한 결과, 전국을 상으로 한 수요추정결과 약 135,210명, 경북권을 상으로 한 수요추

정 결과 약 71,208명으로 총 206,418명으로 추정된다.

3.3.3. 계획지표 설정 및 도입시설별 규모산정

  국립백두 간 산림치유단지의 계획지표 설정과 도입시설별 규모 산정은 다음과 같은 절

차에 따라 진행되었다.

  일반적으로 적용하는 최 일률 및 체재시간에 따른 회전율은 다음과 같다. 국립 백두 간 

산림치유단지는 4계절 이용이 가능한 시설로서 최 일률은 4계절형을 적용하 으며, 체재

시간은 6시간을 적용하 다. 또한, 계획기준일 관광객 수는 최 시 관광객의 80%를 적용하

여 산출하 다. 따라서, 개발규모 산정의 기준이 되는 계획기준일 방문객 수는 다음과 같다.

계절형 최대일률

1계절형 1/30

2계절형 1/40

3계절형 1/60

4계절형 1/100

표 7. 최대시율 

            

체재시간 회전율
1시간 1/4
2시간 1/2.5
3시간 1/2
4시간 1/1.7
5시간 1/1.5
6시간 1/1.4
7시간 1/1.3
8시간 1/1.2

표 8. 회전율  
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표 9. 계획지표설정

구 분 계획기준(명) 적용기준 비고

이용객수 206,418

최대일 이용객수 2,064 연간 관광객 수 X 최대일률(1/100) 4계절 적용

최대시 이용객수 1,474 최대일 관광객 수 X 최대시율(1/1.4) 6시간 기준

계획기준일 1,180 최대시 관광객 수 X 보정률(80%) 서비스율 적용

   산출된 계획지표를 바탕으로 도입시설 개발규모를 산정하면 다음과 같다.

  • 숙박 객실수

   - 숙박 객실수는 연간이용객수에서 추정하 으며, 평균 투숙률을 60%로 적용.

   - 숙박 객실수는 표적시장 특성을 고려하여 1~2인용, 4인용, 가족형으로 구분하여 분담

률을 산정.

   - 객실 당 투숙인원은 1~2인용은 1.5인, 4인용은 3인, 고급형은 3.5인으로 계획.

   - 필요객실수는 약 239실 규모가 필요하나, 상지 인근 주 및 예천 지역의 민박, 기존 

숙박시설 활용 등을 고려하여 1~2인용 필요객실수 중 약 30%를 지역에서 부담하는 것

으로 계획하여 총 180실이 필요할 것으로 산정.

   - 총 180실 중에서 단체를 위한 집합형 숙박객실수는 50실로 계획하고, 이 중 30실은 

산림치유 연구에 활용할 수 있는 Test-bed로 계획.

표 10.  숙박시설 수요 예상 

구분 분담률 연이용객 일이용객 객실수 가동률 필요객실수 계획객실수

1~2인용 50% 61,925 170 113 0.7 162 110

4인용 35% 43,348 119 40 0.7 57 55

가족형 15% 18,578 51 15 0.7 21 15

계 100% 123,851 339 167 239 180
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  • 건강증진센터

   - 건강증진센터는 문진시간 6.5분과 치유프로그램 운 을 고려하여 회전율을 1시간 

10분 내외로 설정하여 회전율을 26%로 적용.

   - 응급의료센터 기능을 포함함.

표 11. 건강증진센터 수요 예상  

구분 계획일
이용객수

원단위
(m²) 회전율 이용률 연면적

(m²)
계획연면적

(m²)

건강증진센터 1,180 10 26% 70% 2,147 2,104
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학습정리  1. 표적시장(Target market)은 시장의 전체 가운데 기업이 목표로 하는 한정된 

시장공간을 말하고, 타겟마케팅(Target marketing)은 전체시장 중에서 한

정된 시장공간을 선택하여 마케팅 노력을 쏟아 붓는 것을 말한다.

2. 시장세분화변수(Segmentation variables)란 전체시장을 세분시장으로 나

누기 위해 사용하는 개인이나 집단 또는 조직의 특성을 말한다. 세분화변수를 

선정하는 일은 시장을 세분화하는 데 있어서 매우 중요한 단계이며, 세분화변

수가 잘못 선정되면 성공적인 마케팅전략 개발의 기회를 놓치게 된다.

3. 수요예측을 시행함으로 얻을 수 있는 효과는 

    첫째, 표적시장의 수요변화에 응할 수 있는 생산계획을 수립할 수 있다. 

    둘째, 불필요한 시설물이나 물품투자를 피할 수 있으며 생산능력을 최 한 활

용할 수 있다. 

    셋째, 생산에 필요한 생산자원들을 제때에 확보하고 고용을 안정시킬 수 있다. 

    넷째, 과다재고 및 재고 부족으로 인한 손실을 줄일 수 있다. 

    다섯째, 고객의 요구(품질, 수량, 가격, 시간, 장소)를 예측하여 적절히 처함

에 따라 고객서비스를 개선할 수 있다.

4. 수요예측의 방법으로는 크게 계량기법(Quantitative technique)과 질적기

법(Qualitative technique)으로 나눌 수 있다. 계량기법은 객관화된 지료를 

이용한 객관적 접근방법이라고도 얘기하며, 질적기법은 직관력에 의한 예측으

로 주관적 접근방법이라고도 말한다. 이외, 계량기법과 질적기법을 결합한 형

태인 결합기법(Combined technique)이 있다.
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개   관
산림치유 프로그램 개발과정을 살펴보기 전에 산림치유 프로그램 기획, 계획, 

개발의 차이점을 이해한다. 산림치유 프로그램 개발 과정을 상자 이해(요구

조사), 프로그램 목표설정, 프로그램 계획하기, 프로그램 실행 및 효과 평가 과정

으로 구분하여 학습한다. 또한 산림치유 프로그램 포트폴리오 작성법을 사례로 

살펴본다. 

학습목표
1. 산림치유 프로그램 기획, 계획, 개발의 차이점을 구분할 수 있다.

2. 산림치유 프로그램 개발과정과 단계를 이해한다. 

3. 산림치유 프로그램 포트폴리오를 작성할 수 있다.

교육내용
산림치유 프로그램 개발 전반과정

프로그램 기획안 작성 및 실습

교육범위
1. 프로그램과 프로그래밍의 이해

2. 스토리텔링 기법

3. 산림치유 프로그램 이해

4. 산림치유 프로그램 기획 단계

5. 산림치유 프로그램 개발 과정과 절차

6. 산림치유 프로그램 실행 계획 수립
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1. 산림치유 프로그램 

  최근 산림 내에서의 치유 활동이 확 되면서 산림치유 프로그램에 한 요구가 증가되고 

있다. 「치유의 숲」 조성사업이 확 되면서, 「치유의 숲」 내에서 어떤 활동을 할 것인가, 어떤 

프로그램을 진행할 것인가에 한 논의가 진행 중이다. 

  산림치유 프로그램의 역사는 1900년  초 미국에서 발간된 한 정신의학 학회지에서 기록

을 찾을 수 있다. 기록에 따르면 1901년 뉴욕의 주립 맨해튼 병원에서는 결핵환자와 정신 

질환자가 일반 병동에 수용할 수 없을 만큼 넘쳐나 숲에 텐트를 치고 이들을 치료하 다. 정

식 병동이 아니었음에도 치료 효과가 눈에 띄게 좋아지는 것을 발견한 의료진은 숲에서의 

치료에 관심을 돌렸다. 이를 산림치유 프로그램의 시초로 보는 것이 일반적인 견해이다.

  「산림문화ㆍ휴양에 관한 법률」에 따르면 산림치유란 향기, 경관 등 자연의 다양한 요소를 

활용하여 인체의 면역력을 높이고 건강을 증진시키는 활동을 말한다. 산림치유 프로그램이

란 산림이 지닌 치유 기능을 극 화하기 위해 산림치유 인자를 활용하여 운 하는 프로그램

을 말한다. 즉, 산림의 다양한 자원을 활용하여 상에 맞게 숲에서 건강을 증진시키는 활동

의 과정을 조직화한 것이라고 볼 수 있다. 산림치유 프로그램은 상별로, 자원별로 다양한 

접근이 가능하다. 또한 프로그램 개발 과정에 있어서 상, 자원, 인력 및 예산 등의 개발자가 

가진 상황에 따라 다양한 방식으로 진행될 수 있다. 
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2. 산림치유 프로그램 기획, 계획, 개발 

  프로그램과 관련하여 이야기를 하다보면 프로그램의 기획, 계획 및 개발이라는 말을 혼용

하여 쓰는 경우가 종종 있다. 그러나 각각의 단어는 일의 범위나 범주에 있어서 다른 차원을 

가지고 있다. 기획은 어떤 상에 해 그 상의 변화를 가져올 목적을 확인하고, 그 목적을 

성취하는 데에 가장 적합한 행동을 설계하는 것을 의미한다. 이에 해 계획은 기획을 통해 

산출된 결과를 의미한다. 기획이 설계도를 그리는 일로 창조적인 측면의 작업을 의미한다면 

계획은 앞으로 수행해야 할 일에 한 절차, 방법을 작성하는 것으로 실행적인 내용을 포함하

고 있다. 기획은 계획보다 더 포괄적인 의미를 포함하고 있다. 따라서 프로그램의 기획과 프

로그램의 계획이라는 말을 구분해서 활용해야 한다. 산림치유 프로그램 기획은 예산, 마케

팅, 계획, 홍보 등의 전반적인 과정을 포함하기도 한다. 

  기획은 계획을 수립, 집행하는 과정이며, 계획은 기획의 결과물로 볼 수 있다. 다시 말해 

기획은 절차와 과정, 계획은 활동목표와 수단을 의미한다. 즉 기획은 새로운 아이디어를 포

함하는 방향성을 지닌 창조행위로서 ‘무엇을 할 것인가’에 해당하는 것이고, 계획은 기획을 

실현하기 위한 활동목표와 수단으로서 ‘어떻게 할 것인가’를 의미하는 것이다.

  개발은 무엇인가를 보다 유용하게 또는 발전, 발달과 같이 향상된 상태로 변화시키는 행위

를 의미하거나 새로운 물건 또는 생각 등을 만들어 내는 것을 의미한다. 즉 프로그램 개발은 

기획이나 계획과 같은 어떤 절차 등의 순서를 조직화하기 보다는 새로운 것을 만들어내는 

것을 의미한다. 산림치유 프로그램 개발은 산림의 다양한 자원을 치유자원으로 변화시키는 

행위 또는 새로운 산림치유 활동을 만들어 내는 것을 의미한다. 

  개발은 기획이나 계획과는 다른 차원이나 프로그램 개발을 가장 큰 범주로 생각하고, 프로

그램 개발 내에 기획의 과정을 하위로 두고, 기획 과정 하위의 범주로 계획과정을 포함하고 

있다고 이해할 수 있다. 
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3. 산림치유 프로그램 개발

  산림치유 프로그램 개발 과정은 여러 접근이 가능한데, 일본의 우에하라는 산림요법 진행

방법으로 상자, 목적, 장소, 시간, 내용의 다섯 가지 항목을 고려하여야 한다고 제시하

다. 가장 먼저 고려해야 하는 것은 프로그램에 참여하는 상자가 누구인가를 파악하는 것이

다. 상의 신체적, 심리적 특성 및 연령 등을 파악하고, 참여유형에 있어서도 개인적인 참여

인지 그룹참여 인지의 여부를 확인해야 한다. 다음으로는 참가자들의 프로그램 참가목적이 

치료목적, 건강증진, 심리적 안정 등의 여부를 파악해야 한다. 상과 목적 등의 파악이 되었

다면 산림치유 프로그램이 진행되는 장소가 침엽수림, 활엽수림, 혼합림인지 등의 임상을 

파악하고 물리적 특징으로 지형, 면적, 산책로 등을 조사하는 것이 필요하다. 또한 프로그램 

진행이 장기·단기, 정기 혹은 부정기적으로 진행될 것인지 등의 파악이 필요하다.

  산림치유 프로그램 개발을 4단계로 사전평가-목표설정-방법입안-실행 후 평가로 구분하

기도 한다. 사전평가는 상자를 파악하는 것이고, 목표설정에서는 산림치유 프로그램이 지

향하는 목표를 만든다. 방법입안 과정에서는 구체적인 프로그램 진행방법을 계획하는 것인

데 활동방법 및 장소선정, 인력 배치 등으로 포함한다. 마지막 단계는 프로그램 실행 이후에 

평가와 반성을 하는 과정을 거친다. 

  산림치유 프로그램 개발과정을 구체적으로 살펴보면, 상자 이해(요구조사), 목적 및 목

표설정, 프로그램 계획, 프로그램 실행 및 효과평가 과정을 거친다.

참가대상자 이해 성별, 연령, 신체적·물리적 특성, 
정서적·심리적 특성 파악 및 요구도 조사

↓

프로그램 목표 설정 산림치유 프로그램 목표 설정
프로그램 효과 평가의 구체적 지표설정

↓

프로그램 
계획하기

치유자원 선정 대상 및 목표에 적합한 치유자원 선정
↓

활동 장소 선정 산림치유 진행장소 선정
↓

진행방법 구체화 산림치유 요법 및 활동방법 구체화
↓

프로그램 실행 및 평가 프로그램 실행 및 평가과정을 통한 수정 보완

그림 1. 산림치유 프로그램 개발 과정
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3.1. 산림치유 프로그램 대상자 이해

  산림치유 프로그램을 개발하는 데 있어서 일차적으로 가장 중요한 것은 치유 프로그램에 

참여하고자 하는 상이 누구인가를 파악하는 것이다.

  산림치유 프로그램의 상은 다양하다. 특정 질환이나 질병이 있는 환자군 뿐 아니라 일반

인들을 포함하여 다양한 계층과 특성을 가진 사람들로 그 범위가 넓다. 산림치유 프로그램은 

건강한 사람들을 보다 더 건강하게, 환자들의 경우 가지고 있는 질병을 치료하거나 완화하고

자 하는 목적을 가지고 있다. 또한 질환별 참가자들의 경우에는 질병에 따라 다양한 특성을 

가지고 있다. 이러한 참가자들의 특성은 프로그램에 향을 미친다. 따라서 한 집단의 특성

에 방향이 맞춰진 프로그램은 다른 특성의 집단에게는 효과적이지 않을 수 있다. 이런 관점에

서 산림치유 프로그램은 참가자들의 특성을 파악하고 각각의 요구되어지는 바를 바탕으로 

하여 제시되어야 한다. 

  상자를 이해하기 위해서는 참가자들에 한 사전조사를 선행해야 한다. 

  상자들이 프로그램 신청시 기본적인 인적사항(참가자의 성별, 연령), 참가목적, 참가유

형(개인참여, 그룹참여), 참가자들의 신체적ㆍ물리적 특징, 정서적ㆍ심리적 특징을 파악하

고, 유사활동 경험 유무, 과거병력 등을 파악할 필요가 있다. 또한 참가자들이 프로그램을 

통해 얻고자 하는 것이 무엇인지 사전에 그 요구도를 조사할 필요가 있으며, 이를 바탕으로 

프로그램 개발시 또는 프로그램 진행시에 고려할 점이 무엇인가를 파악하는 것이 필요하다.

  최근에는 프로그램의 참여 상이 더욱 확 됨에 따라 이에 따른 고려사항에 한 숙지와 

준비 자세가 필요하다. 또한 이외에도 질병이 있는 환자를 상으로 한다면 질병의 증후에 

따른 프로그램의 고려사항에 한 파악이 필요하다. 특정 질병이나 질환자들을 상으로 프

로그램을 개발하는 경우에는 질환과 질병에 한 전문적인 지식과 이해가 필요하다. 이런 

환자들에게는 의료적인 처치가 필요하고, 여러 가지 제약 사항이 따를 수 있으므로 질환과 

질병에 관한 기본 지식과 전문 의료인의 조언이 필요하다.

  상자를 파악하는 방법에는 여러 가지가 있다.우울증환자, 고혈압환자, ADHD 아동과 

같은 특정한 질환을 가진 참가자들이 프로그램에 참여하는 경우, 사전에 해당 질병 또는 질환

에 한 파악을 위한 학습이 필요하다. 가장 바람직한 방법은 전문가들의 진단을 통해 현재 

상태를 파악하는 것이지만, 상황에 따라서 미리 개발되어진 자가진단 측정표 등을 활용하여 
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상자들의 상태를 파악하는 것도 하나의 방법이 될 수 있다. 그러나 이런 자가진단 측정표는 

정확한 정보나 상태를 제공하기 보다는 경향성을 나타내는 것이고, 오류가 있을 수 있음을 

인지하고 있어야 한다.

참가대상

참가자연령

프로그램 참가목적

참여유형 1 개인 참여 그룹참여

참여유형 2

① 혼자
② 자녀를 동반한 가족
③ 자녀를 동반하지 않은 가족
④ 친구 / 동료
⑤ 기타

소속 :
특징 :

질환 및 질병 유무 ① 질환 없음
② 질환 있음 (질환명 :)

신체적/
물리적 특징

정서적/
심리적 특징

이전 유사 산림활동 경험

프로그램 
요구사항

프로그램 개발ㆍ진행시 고려사항

산림치유 프로그램 참가자 특성 조사

그림 2.  산림치유 프로그램 대상자 이해
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1. 아침에 가뿐히 일어난다. (     ) 억지로 일어난다. (     )

2. 밥을 천천히 먹는 편이다. (     ) 빨리 먹는 편이다. (     )

3. 걷는게 즐겁다. (     ) 억지다. (     )

4. 운동을 규칙적으로 한다. (     ) 따로 하지 않는다. (     )

5. 피로감을 잘 못 느낀다. (     ) 자주 느낀다. (     )

6. 성질이 느긋한 편이다. (     ) 조급한 편이다. (     )

7. 마음 상태가 밝고 긍정적이다. (     ) 어둡고 부정적이다. (     )

8. 달, 별, 낙조를 자주 바라본다. (     ) 거의 안 본다. (     )

9. 명상이나 사색을 가끔한다. (     ) 거의 안 한다. (     )

10. 지금 사랑에 빠져 있다. (     ) 아니다. (     )

* 앞 괄호는 1점, 뒤 괄호는 0점으로 합산하여 아래 기준에 따라 진단한다.
   0~4점 : 정신과 상담을!
   5~7점 : 생활에 액센트를!
   8~10점 : 축하합니다!

(출처: 신원섭, 2007, 숲으로 떠나는 건강 여행, 지성사)

표 1. 자가진단 건강체크 사례

3.2. 산림치유 프로그램 목표설정

  산림치유 프로그램의 참가 상에 한 조사가 끝나면, 이를 바탕으로 한 프로그램 목표설

정이 필요하다. 산림치유 프로그램 참가 상의 요구를 분석하여 진행될 프로그램이 어떤 목

적으로 진행되고, 어떤 목표를 설정할 것인가를 결정해야 한다.

  여기서 목적이라 함은 어떤 일을 함에 있어서 가장 먼저 고려하는 것으로 산림치유 프로그

램이 궁극적으로 도달하고자 하는 방향을 의미하며, 가치를 포함하고 있는 것이다. 목표는 

목적을 달성하기 위해 구체적으로 해야 하는 것을 의미하며, 목표는 측정 또는 계량이 가능한 

정도의 구체성을 가지고 있는 지표라고 볼 수 있다. 

  예를 들어 산림자원을 활용하여 국민들의 건강증진을 도모한다는 것이 산림치유 프로그
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램의 목적이라고 한다면, 산림의 지형자원을 활용한 걷기 프로그램을 통해서 참가자들이 올

바른 걷기 법을 익히고, 다리 근육을 강화하는 것은 목표에 해당한다고 볼 수 있다. 

  산림치유 프로그램의 목표는 상의 상황, 참가목적 등에 따라서 달라질 수 있으며 다양한 

목표가 설정될 수 있다. 또한 설정된 목표는 프로그램 개발의 마지막 단계인 효과 평가에서 

기준과 지표가 될 수 있다.

  목표 설정시에는 의학적 전문지식을 가진 의료분야 전문가와 산림자원의 치유적 메카니

즘을 잘 이해하고 있는 산림분야 전문가, 각 참가 상에 한 지식을 가지고 있는 복지분야 

전문가와 연계하여 주어진 상황에서 프로그램 참가 상에게 맞는 최선의 목표를 설정하는 

것이 필요하다.

 

3.3. 산림치유 프로그램 계획하기

3.3.1 산림치유 자원 선정하기

  상이 정해지고, 산림치유 프로그램의 목표가 정해졌다면 프로그램에서 활용할 치유자

원을 정하는 것이 필요하다. 산림치유 자원은 약용식물이나 버섯, 경관 등과 같은 눈에 보이

는 유형의 자원이 있는가 하면 피톤치드, 산소, 음이온 등의 보이지 않는 무형의 자원이 있다. 

  산림치유 자원으로 현재까지 가장 많이 언급되고 있는 것은 숲에서 나오는 방향성물질인 

피톤치드이다. 그러나 최근 많은 연구에서 피톤치드 이외에 산림경관, 소리, 온열환경 등 다

양한 산림자원이 인체에 미치는 향에 한 연구가 진행되고 있다. 따라서 산림 내에서는 

산림치유 자원으로 활용할 수 있는 것이 무궁무진하다고 볼 수 있다. 

  이렇게 다양한 자원 중에 어떤 것을 선택할 것인가에 해 고려할 점은 각각의 자원들에 

한 이해와 프로그램의 목적 또는 목표가 무엇인가이다. 따라서 산림치유지도사들은 산림

치유 자원 자체가 가지는 속성을 이해하는 것과 각각의 자원 속성이 인체에 미치는 신체적ㆍ 

심리적 효과 등을 미리 숙지하고 있어야 한다. 그러나 산림치유 효과는 한 가지 자원의 효과

라기보다는 유무형 자원의 복합적인 효과로 해석될 수도 있으므로, 각각의 자원의 속성과 

다른 자원과의 연계시 발생되는 효과 등에 해 다양한 관점에서 이해하는 것이 필요하다. 

또한 진행하고자 하는 산림치유 프로그램의 상별 참가목적에 따라 목표 달성에 적합한 치

유 자원이 달라질 수 있다. 
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3.3.2. 산림치유 활동장소 선정하기

  상, 목적과 목표 및 자원 선정이 끝나고 이후에 진행해야 하는 작업으로는 어디서 프로그

램을 진행할 것인지의 장소를 선정하는 것이다. 산림치유 프로그램은 참가 상, 치유자원 

및 프로그램의 활용 내용과 방법 등에 따라서 일정한 장소에서 이루어질 수도 있고, 이동을 

하면서 이루어질 수도 있으며, 실내공간에서도 진행이 가능하다.

  산림치유 활동 장소 선정 시 가장 고려해야 할 점은 참가자들의 신체적, 물리적 특성에 

한 것이다. 산림치유 프로그램 참가자가 특정 질병이나 장애가 없는 경우에는 프로그램 진행 

장소를 선택하는 것이 자유로울 수 있다. 하지만 특정 질병을 가지고 있거나 혹은 신체적인 

장애가 있는 경우에는 상지 또는 장소를 선정하는 데 있어서 상자의 고려가 가장 중요한 

변수가 된다. 

  장소선정에 있어서 또 한 가지 중요한 것은 선정된 치유자원이 활용 가능한 장소인가를 

보는 것이다. 상지 또는 장소를 선정하 다면 앞서 선정한 자원들이 상지 내에 있는지 

또는 자원을 활용하기 위한 적합한 장소인가를 판단하는 것이 중요하다. 장소 또는 상지를 

미리 조사하고 장소 내의 자원 위치를 명확히 표시해 두는 것이 필요하다. 

  프로그램의 내용이나 진행방법에 따라서도 장소는 달라질 수 있는데, 소리를 중요한 활동 

내용으로 다루는 경우에는 다른 소음이 없고, 다른 방문객들과의 조우를 피할 수 있는 조용한 

장소가 필요하고, 몸을 움직이는 활동을 포함하는 프로그램 경우에는 활동할 수 있는 평탄하

고 넓은 공간 등이 필요하다. 또한 걷기 등과 같은 프로그램을 진행하기 위해서는 적절한 경

사도를 가진 산책로 등의 조성이 필요하다. 

  경우에 따라서는 장소선정은 선택할 수 있는 것이 아니라 이미 주어지는 경우도 있다. 이런 

상황에서는 선정된 장소에서 산림치유 자원을 선택하고 프로그램의 내용과 방법을 정해야 

하는 경우도 있다. 

3.3.3. 산림치유 프로그램 방법 선정하기

  상자 탐색, 치유자원 및 장소선정이 끝났다면 프로그램의 내용을 구체화하는 단계가 필

요하다. 프로그램의 내용을 구체화한다는 것은 프로그램의 진행순서나 방법 등에 한 시나

리오를 작성한다는 것과 같은 의미이다.
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  현재 산림치유 프로그램을 역을 ‘요법( Therapy)’이라는 명칭을 활용하여 물요법, 식이

요법, 정신요법, 기후요법, 운동요법, 식물요법 등으로 구분하기도 한다. 즉, 산림 내에서 숲

(식물), 지형, 기후, 기타 치유 인자를 활용하여 건강 증진 및 치유에 도움이 되는 활동을 개발

하여 프로그램을 운 한다. 

  산림치유 프로그램 진행방법은 어떤 자원을 선택하느냐에 따라서 적용방법이 달라질 수 

있다. 산림요법은 산림자원이 다양한 만큼이나 많은 요법이 있으며, 산림자원의 치유 효과가 

확인이 될 때마다 확 될 것이다. 

  「산림문화 ㆍ 휴양에 관한 법률」에 따르면 산림치유 프로그램은 자연의 다양한 요소와 접

촉ㆍ관찰 등의 체험프로그램, 보행ㆍ등산ㆍ체조 등의 운동프로그램, 휴식ㆍ놀이 등의 여가

프로그램으로 구분하고 있다.

표 2. 산림치유 프로그램 방법

구분 내용 적용 가능 방법

체험 프로그램 자연에 대한 요소와 
접촉ㆍ관찰

향기요법, 삼림욕, 식물요법, 
광요법, 온천요법, 물요법, 

운동 프로그램 보행ㆍ등산ㆍ체조 운동요법, 걷기, 작업요법, 요가

여가 프로그램 휴식ㆍ놀이 카운슬링, 미술요법, 음악요법, 행동요법, 
집단요법, 유의요법, 좌선, 명상법

  프로그램의 진행방법을 구체화하는 과정에서 염두에 둬야 할 점은 프로그램 안에서 산림

치유지도사와 참가자들의 관계와 역할을 어떻게 설정할 것인가이다. 프로그램의 진행에 있

어서 산림치유지도사는 프로그램을 원활히 할 수 있도록 도와주는 조력자로서, 프로그램의 

중심에 서서 가르치거나 일방적인 방향의 의사전달을 해서는 안 된다. 따라서 프로그램의 

내용을 구체화하는 과정에서 산림치유지도사가 무엇을 하는지에 한 시나리오가 아니라 

산림치유 프로그램의 목표를 달성하기 위해서 프로그램에 참가하는 상자들이 무엇을 하

여야 하고, 산림치유지도사는 이를 위해서 어떤 준비를 하고, 현장에서 프로그램을 어떻게 

이끌어 갈 것인지 전체적인 관점에서 진행방법을 구체화하는 시나리오를 작성해야 한다.

  프로그램 진행방법이 설정되고, 구체화되었다면 이를 정리해야 한다. 프로그램이 어떻게 

진행되어야 한다는 또는 어떻게 진행될 것이라는 그림이 그려져 있는 상태에서 내용을 정리
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하여 매뉴얼화 하는 것이 이 과정의 핵심이라 볼 수 있다. 프로그램의 매뉴얼화는 요리로 비

유하면 레시피를 작성하는 것으로 생각할 수 있다. 요리책은 요리를 만들기 위한 준비물과 

과정 등이 제시되어 있어 맛의 여부와는 상관없이 누구든 요리책을 보게 되면 요리를 할 수 

있다. 이처럼 다른 산림치유지도사가 작성된 매뉴얼을 보고 산림치유 프로그램을 진행할 수 

있도록 작성하는 것이다. 프로그램 매뉴얼에는 참가 상, 활동장소, 소요시간, 준비물, 활동

과정, 평가방법 등을 포함하며 프로그램의 원활한 진행을 도와줄 활동 팁이라든지, 기본적으

로 알아야 하는 정보 등을 포함한다. 

3.4. 프로그램 실행 및 평가하기

  산림치유 프로그램은 다른 여타의 산림활동보다 더 전문성을 요하게 된다. 따라서 현장에

서 프로그램 실행 전에 사전답사, 리허설 등과 같이 사전준비를 철저하게 할 필요가 있다. 

야외에서 진행되는 프로그램의 경우에는 활동장소를 여러 번 답사할 필요가 있다. 숲은 계속 

변화하고 여러 가지 변수가 발생하며, 예상치 못한 물리적 공간의 변화가 생기기도 한다. 따

라서 프로그램이 진행되기 직전까지 활동 장소를 미리 답사할 필요가 있다. 답사를 통해 처

할 수 있는 방법을 미리 찾아내고 처가 불가능하다면 안을 찾는 방법을 검토해야 한다. 

  프로그램 실행 과정에 있어서는 지속적인 모니터링이 필요하다. 산림치유지도사는 실행

과정상에서 발생하는 예상치 못한 상황이나 문제에 한 모니터링이 필요하다. 

  프로그램 실행과정 내에는 진행된 프로그램에 한 평가과정을 포함한다. 프로그램 개발

과정의 마지막 단계는 직접 실행하고 평가를 통한 보완사항을 도출하여 개발되어진 프로그

램을 수정함으로써 완성도를 높이는 것이다.
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4. 산림치유 프로그램 포트폴리오 작성법

  산림치유지도사가 수행하는 중요한 직무 중에 하나는 산림치유 프로그램을 기획하고 계

획하는 것이다. 따라서 산림치유지도사에게 요구되는 과정의 하나로 산림치유 프로그램 포

트폴리오를 작성하는 것이다. 포트폴리오는 경제용어로 개개의 금융기관이나 개인이 보유

하는 각종 금융 자산의 명세표를 의미한다. 그러나 최근에는 자신의 능력이나 실력을 보여주

기 위해 만드는 작품이나 관련된 성과 등을 집약하여 제시하는 작품집 또는 성과집을 포트폴

리오라고 부르기도 한다. 산림치유 프로그램 포트폴리오는 산림치유지도사의 이력이나 경

력, 실력 등을 알아볼 수 있도록 지도사의 프로그램을 모아놓은 자료집이며 이는 산림치유 

실행 분야에 있어서 경력을 증명하는 역할을 할 수 있다. 산림치유 프로그램 포트폴리오는 

치유 프로그램에 필요한 요소를 누구나 쉽게 이해할 수 있도록 기획하여 작성하는 것이 중요

하다. 

   포트폴리오 작성은 산림치유 프로그램 개발 및 기획 능력에 한 평가를 할 수 있고, 프로

그램 개발에 있어서 창의력 및 통찰 능력을 증가시킬 수 있다. 또한 포트폴리오 작성에 있어

서 스스로 하는 주체적인 학습과정을 통해 수동적 학습자가 아닌 능동적 학습자로 변화되며, 

시간에 따른 자기 성장을 경험할 수 있게 된다. 뿐만 아니라 산림치유 프로그램에서 활용되는 

방법의 습득과 평가기술이 증진된다. 이런 포트폴리오 작성을 통해서 궁극적으로는 산림치

유지도사로서 자신감을 얻을 수 있다. 

4.1. 산림치유 프로그램 포트폴리오 구성 요소

  산림치유 프로그램 포트폴리오 작성은 산

림치유 지도사의 프로그램 기획력과 실행능

력을 종합적으로 평가하기 위한 것이다. 산

림치유 프로그램 포트폴리오는 실제 현장에

서 산림치유 프로그램이 어떻게 진행되었는

지가 그려질 수 있도록 구성하는 것이 필요

하다. 따라서 포트폴리오의 구성요소로 산림치유 상자, 프로그램의 목표, 실행 및 평가방

법 등의 내용이 기본적으로 포함되어야 한다. 

 • 산림치유 대상 분석 자료
 • 대상에 따른 산림치유 프로그램 목표
 • 산림치유 공간 및 공간내 자원분석
 • 산림치유 프로그램 세부계획 및 진행방법
 • 산림치유 프로그램 실행과정
 • 산림치유 프로그램 실행 후 평가 내용

표 3. 산림치유 프로그램 포트폴리오 구성 요소
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  이는 프로그램을 개발하는 과정별 내용과 유사하다. 또한 더 발전적인 형태의 포트폴리오

를 작성하기 위해서는 기획된 또는 개발된 프로그램을 실제로 진행해 보고, 진행과정 및 진행

방법, 진행 후 평가 내용 등을 자세히 기술하는 것이 필요하다. 

 

4.2. 포트폴리오 작성 과정

  포트폴리오는 산림치유지도사가 진행했던 활동 중에 성과를 중심으로 작성하는 것이 가

장 바람직하다. 직접 실행해보지 않은 프로그램 구성을 기반으로 한 포트폴리오는 프로그램

에 한 전문성이나 신뢰성을 떨어뜨리게 되고, 모호하게 서술되어 좋은 평가를 받기 어렵

다. 따라서 산림치유지도사의 성과자료집이라는 관점에서 포트폴리오는 직접 실행해본 프

로그램을 중심으로 구성하는 것이 가장 바람직하다. 

  포트폴리오 작성은 한 가지 방법이 아닌 다양한 방법으로 접근이 가능하다. 포트폴리오를 

작성하기 위해서는 산림치유지도사는 먼저 구조와 유형을 결정해야 한다. 포트폴리오에서 

구조라 함은 어떤 내용을 어떻게 담아낼 것인가를 결정하는 것이고, 유형이라 함은 제시되는 

포트폴리오가 어떤 형태가 되느냐 하는 것이다. 산림치유 프로그램의 포트폴리오는 구조는 

앞서 제시한 포트폴리오 구성요소를 어떻게 구조화할 것인가를 결정하는 것이다. 과거에 포

트폴리오의 유형은 클리어파일, 스크랩북 등을 이용하여 묶음집이나 자료집 형태로 만들었

으나 최근에는 전자매체의 발달로 동 상, 비디오 및 CD-ROM 등을 이용하는 경우도 있다. 

  산림치유 프로그램의 구성요소를 바탕으로 포트폴리오를 구조화하여 작성할 때, 다음 사

항들을 고려하여야 한다.

  산림치유 상 분석자료는 산림치유 상자가 어떤 사람들이고 어떤 목적으로 프로그램

에 참여하는가가 관건이 된다. 전문성이 필요한 프로그램 개발에 있어서는 전문가들의 의견

을 물어 작성하는 것이 필요하다. 치유 상 분석 시에 설정해야 하는 것으로 산림치유 프로그

램의 목표를 상이 가진 신체적 ․ 물리적 조건 및 요구를 감안하여 설정하도록 한다. 

  산림치유는 숲이라는 공간에서 이루어질 뿐 아니라 산림 내에 치유자원을 활용하여 진행

되는 활동이다. 따라서 산림치유 공간이 되는 산림의 특징을 파악하고 산림 내에 있는 치유자

원 목록을 작성하고, 작성된 목록 중 상과 프로그램의 목표에 적합한 치유자원을 선택하는 

것이 필요하다. 
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  상, 목표, 자원 등이 선정되었다면 프로그램의 세부적인 계획을 수립하는 것이 필요하

다. 여기서 세부계획이라 함은 프로그램 개발의 진행과정이 아니라 일정, 소요시간, 예산, 

프로그램 세부 진행내용, 방법 등을 포괄하는 계획을 의미한다. 

  산림치유 프로그램 실행과정은 앞서 준비된 모든 것들이 집약되어 단적으로 보여주어야 

한다. 실행과정의 시간순서 로 오디오, 비디오, 카메라 등을 이용하여 진행사항을 보여줄 

수 있도록 하는 것이 필요하다.

  프로그램의 실행이 끝났다면 마지막 과정에는 평가내용을 기록하여 제시한다. 진행된 산

림치유 프로그램이 반드시 성공적일 필요는 없다. 산림치유 프로그램 포트폴리오의 목적은 

산림치유지도사가 상을 분석하는 것부터 실행 후 평가하는 것까지의 일련의 과정을 얼마

나 잘 수행하는지를 판단하는 것이다. 실행과정에서 미흡한 것이 무엇인지 구체적인 평가를 

통해 판단하고 향후 프로그램을 진행하기 위해 무엇을 수정해야하는지의 안을 제시하는 

것이 더 중요한 과정이다. 

4.3. 조사지를 활용한 포트폴리오 작성 예시

  포트폴리오 작성에 있어서 산림치유 프로그램 개발에 포함되는 내용을 구조화된 조사지

에 작성하여 제시하는 방법을 사용하는 것도 한 가지 방법이 될 수 있다. 다음은 조사지를 

활용한 포트폴리오 작성예시이다. 

4.3.1. 산림치유 프로그램 참가자 특성 조사

  산림치유 프로그램 참가자들의 특성에 해서 사전에 파악해 두는 자료로, 산림치유지도

사가 프로그램 신청 시에 파악한 정보 및 상에 한 일반적인 특징 등을 조사하여 정리해 

두도록 한다. 
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프로그램 
진행 예정일  2014. 5. 10

참가자
참가대상  OO카드사 전화상담 여직원 12명

참가자연령  25세~35세

프로그램 참가목적  직원복지 차원에서 단체 참가
 직무스트레스 해소 및 동료와의 의사소통

참여유형 1 개인 참여 그룹참여

참여유형 2

① 혼자
② 자녀를 동반한 가족
③ 자녀를 동반하지 않은 가족
④ 친구 / 동료
⑤ 기타

소속 : OO 카드사
특징 : 직장동료

질환 및 질병  • 특정질환 또는 질병은 없음. 
 • 긴장성 두통을 호소하는 3인

신체적/물리적 특징

 • 움직이는 활동이 부족하여 비만 상태
 • 먹는 음식 조절을 통한 다이어트를 하고 있음
 • 몸을 움직이는 것을 싫어하고, 기초체력이 부족한 상태
 • 기혼자의 경우, 출산 경험이 있음
 • 직장일과 가정일의 병행으로 피로 호소

정서적/심리적 특징

 • 다이어트 등 외모가꾸기에 대한 관심이 높음
 • 스트레스를 음주 또는 먹는 것으로 해소하는 경우가 종종 있음.
 • 전화상담으로 인한 스트레스 과중
 • 승진, 이직 등과 같은 직업적 성취에 관심이 높음.
 • 연애, 결혼 등에 대한 관심이 높음.
 • 가면성 우울증을 겪고 있는 참가자도 있음 : 2명

이전 산림활동 경험  • 개인적으로 등산 또는 산책 등의 산림활동에 참여한 적은 있으나, 유사한 프로그램 
경험 전무

프로그램 요구사항  • 스트레스를 풀고, 휴식을 취할 수 있으면 좋겠고, 동료간의 소통할 수 있는 시간이 있었
으면 좋겠음. 

프로그램 
개발ㆍ진행시 

고려사항

 • 스트레스 및 긴장완화를 할 수 있는 프로그램 진행
 • 스트레스 대처 관련 정보 제공 필요
 • 고강도의 움직임보다는 스트레칭과 같은 강도가 낮으나 몸을 움직일 수 있는 프로그램 

진행
 • 짜여진 프로그램을 과도하게 진행하기 보다는 여유로운 시간계획으로 자연스럽게 동

료들과 소통기회 제시

산림치유 프로그램 참가자 특성 조사
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4.3.2. 산림치유 자원 파악하기

  산림치유 프로그램이 진행되는 장소에서 산림치유에 활용할 수 있는 자원이 무엇이 있는

지 파악하는 것이다. 문헌 또는 인터넷 등을 통한 자료수집과 함께 사전답사를 통해서 산림치

유지도사가 직접 눈으로 치유자원을 확인하는 것이 필요하다. 치유자원의 목록을 작성하는 

방법은 여러 가지가 있을 수 있으나, 지도 형식으로 작성하여 어떤 위치에 어떤 자원이 있는

지를 표시해 두는 것도 하나의 방법이 될 수 있다.

기본시설물 목록 조사

구분 종류 수량 활용도 기타

편익시설

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

위생시설

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

교육시설

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

체육시설

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

기타시설

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

개 상 중 하

※ 반드시 지도상에 위치를 표시하시오



산
림
치
유
 
프
로
그
램
 
개
발/

하
시
연/

401

산림치유자원 목록 조사

구 분 자원명 활용방법 위치

식물

동물

지형

기후

물

4.3.3. 산림치유 프로그램 목표 제시

  프로그램의 목표를 설정하고 구체화하는 것이 어렵다면, 스마트(SMART)기법을 도입하

여 목표 수립을 하는 것이 도움이 될 수 있다. 스마트 목표란 구체적이고, 측정과 성취가 가능

하며, 연관성 있고, 정해진 시간 내에 이루어야 하는 목표를 말한다(Lee and Kotler, 2011). 

여기서 구체적(Specific)이라는 의미는 프로그램의 상이 명확하고, 프로그램 참가 상자에 

어떤 행동을 타깃으로 하는가에 해서 구체적으로 고려한다는 것이다. 측정(Measurable)

이란 목표의 달성 정도를 수치화하는 것을 의미하며, 성취(Attainable)는 수치화된 목표가 

현실적으로 제한된 상황에서 실현 가능해야 한다는 것을 의미한다. 연관성(Relevant)은 

산림치유 프로그램을 통해서 얻고자 하는 효과와 목표가 연관된 것이어야 한다. 정해진 

시간 내(Time-sensitive)에는 언제까지 목표를 달성할 것인지의 기간을 설정하는 것을 의

미한다.
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  “전화상담을 하는 25~35세 OO카드 여직원들의 스트레스 지수를 산림치유 프로그램이 

끝날 때까지 20% 감소시킨다”는 잘 정의된 스마트 목표라고 할 수 있다. 잘 정의된 스마트 

목표는 프로그램의 방향과 평가방법 등을 모두 내포하고 있다. 

  스마트 기법을 도입한 목표 설정이 모든 산림치유 프로그램에 적합한 것은 아니다. 상황 

또는 상에 따라 적절한 산림치유 프로그램 목표 설정이 필요하다. 

■  산림치유 프로그램 목표 
 - 참가대상자들의 스트레스 지수가 프로그램 참가 전에 비해 감소한다. 
 - 참가대상자들의 스스로 스트레스를 관리할 수 있는 방법을 배운다. 
 - 참가대상자들이 동료와의 적극적인 의사소통을 할 수 있는 기회를 제공한다. 

4.3.4. 산림치유 프로그램 구체적 내용 작성의 예

  산림치유 프로그램의 구체적인 내용을 포트폴리오에 제시하는 방법은 여러 가지가 있다. 

프로그램의 구체적인 내용과 활동을 매뉴얼 형태로 제시할 수 있고, 매뉴얼에는 직접 현장에

서 찍은 사진 등을 첨부할 수 있다. 매뉴얼에는 세부활동의 제목, 목표, 진행방법을 위주로 

작성하여 매뉴얼을 보는 이가 어떻게 프로그램이 진행되는지를 알 수 있도록 한다. 기타 소요

시간, 진행장소, 진행시기, 준비물 등을 제시하여 프로그램에 한 정보를 구체화하여 제시

할 수 있다. 최근에는 동 상 매체를 활용하여 직접 촬 한 상을 제시할 수도 있다.
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활동 1. 숲속 명상

■ 활동목표
 •  사회적으로 치열한 삶을 살고 있는 직장인에게 숲이라는 공간에서 스트레스 없는 

편안함을 느끼게 해준다. 
 •  사회생활 속에서 외부로 향해 있던 관심을 자신에게 집중하며 몸과 마음을 이완시

켜 심신의 안정을 꾀한다.

■ 준비물
 •  돗자리, 거울

■ 활동과정
 ① 참가자들을 숲속의 평평하고 트인 공간에 동그랗게 둘러앉게 한다. 
 ② 자신이 받고 있는 스트레스에 대해 이야기 한 후 거울로 자신의 얼굴을 보고, 얼굴 

표정이나 모습이 어떤지 생각해보게 한다. 
 ③ 주변에서 마음에 드는 장소를 찾게 한다. 
 ④ 마음에 드는 장소를 정하여 돗자리를 펴고 편안하게 눕게 한다.
 ⑤ 눈을 감고 자연의 소리에 집중하며 호흡은 자연스럽게 한다.
 ⑥ 진행자는 몸이 땅바닥에 붙을 정도로 몸에 힘을 빼고 편안하게 누워서 머리를 비

우고, 가슴, 배, 허벅지 다리 순으로 점점 힘을 빼라고 말해준다.
 ⑦ 몸에 힘을 전부 뺐을 때 자연과 하나가 되는 느낌을 느껴보라고 한다. 
 ⑧ 20분 정도 후 왼쪽으로 몸을 틀어 천천히 일어나 가부좌를 틀고 양손은 자연스럽

게 무릎에 올린 후 편안한 호흡을 유도한다.
 ⑨ 천천히 눈을 뜬 후 거울로 자신을 본 후 시작 때 와 숲속명상이 끝났을 때 자신의 

얼굴이 어떻게 변했는지 이야기하게 한다.

■ 기대효과
• 명상을 통해서 몸과 마음을 편안하고 고요하게 함으로써, 마음의 안정을 찾을 수 있다. 
• 몸과 마음이 건강해야 어려운 상황에서도 긍정적인 생각을 할 수 있다는 것을 알게 된다. 
• ‘휴식’의 중요성을 알게 된다.

■ 진행시 유의사항
• 진행자가 활동 장소를 미리 찾아둘 때, 사람이 많이 지나다니는 길이나 시끄러운 

곳, 위험물이 있는 곳은 피하도록 한다.
• 분위기 조성 등에 진행자의 역량이 요구된다.

■ 대상별 착안사항
ADHD 시간은 단축하되, 생각을 비우고 오감을 열고 바람 냄새,

 새소리, 공기의 느낌 등을 느끼도록 유도한다.인터넷중독
가족관계개선 가족 간에 손을 잡고 누워서 하게 한다.

사회부적응
서로의 이야기를 잘 들어주기 약속을 하고, 

호흡을 깊게 진행하되 진행자의 대상을 
이해하고 진행할 수 있는 역량이 요구된다.

자아탐색 자신의 스트레스 외에 자신이 하고 싶은 이야기를 자발적으로 할 
수 있게 유도한다.

학대피해 진행시 마음을 다스리는 일에 
좀 더 치중한 메시지를 준비한다.

◆ 활동대상
    직무스트레스
    ADHD
    인터넷중독
    가족관계개선
    사회부적응
    자아탐색
    학대피해

◆ 활동인원
    10 명 내외

◆ 활동시간
    1시간

◆ 활동장소
    바닥이 평평한 

숲길

◆ 활동계절
    봄, 여름, 가을
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4.3.5. 산림치유 프로그램 평가

  진행한 산림치유 프로그램을 어떻게 평가할 것인가의 계획을 수립하여 제시하는 것이다. 

프로그램 평가는 두 가지 관점에서 생각해 볼 수 있는데, 프로그램의 목표달성을 했는가의 

성과평가와 프로그램 전반에 한 만족도를 평가하는 두 가지 관점으로 볼 수 있다. 

  성과평가는 프로그램 목표 설정에서 다뤘던 내용으로 참가 상자들이 스트레스 지수가 

줄었는지를 확인하는 것과 일상생활에서 어떻게 스트레스를 관리해야 하는지를 알게 되었

는가와 동료와 화의 시간을 가졌는지의 여부를 확인해야 한다. 포트폴리오에서는 평가의 

목표와 평가방법 등을 제시해야 하며, 이를 쉽게 나타내기 위해서는 평가지 등의 양식을 보여

줄 수 있다. 

평가 목표 평가 내용  평가 방법

스트레스 감소 여부 프로그램 참가전후
스트레스 지수 측정

스트레스 관리방법 습득 여부 스트레스 관리방법에 대한 인지 일상생활에서 자신에게 적절한 스트레스 
관리 방법 2개 이상 작성

동료들과 의사소통 여부 동료들과 의사소통에 대한 소감 동료에 대해 새로이 알게 된 점 2개 이상 
작성
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산림치유 프로그램 평가지

성명 연령

스트레스 지수 ①전 : ②후 : 차(②-①) :

스트레스 
관리방법

□ 오늘 프로그램 중 일상에서 활용 가능한 스트레스 관리 방법을 두 가지 이상 작성해 주세요.

동료와의
의사소통

□ 같이 참가한 동료에 대해 새로이 알게 된 사실이 있다면 두 가지 이상 작성해 주세요. 

산림치유지도사
의견

 

  산림치유 프로그램의 전반적인 만족도의 경우, 다양한 방법으로 평가가 가능하며, 이는 

상에 따라서 적절한 방법을 선택하는 것이 필요하다. 포트폴리오는 실제로 진행한 프로그

램에 한 성과와 평가 결과를 함께 제시하여 산림치유지도사가 진행했던 프로그램의 신뢰

를 높일 수 있다. 
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학습정리  1. 산림치유 프로그램이란 산림이 지닌 치유 기능을 극 화하기 위해 산림치유 

인자를 활용하여 운 하는 프로그램을 말한다. 즉, 산림의 다양한 자원을 활용

하여 상에 맞게 숲에서 건강을 증진시키는 활동의 과정을 조직화한 것이라고 

볼 수 있다. 산림치유 프로그램은 상과 자원별로 다양한 접근이 가능하다. 

또한 프로그램 개발 과정에 있어서도 상이나 자원, 인력, 예산 등 개발자가 

가진 상황에 따라 다양한 방식으로 진행될 수 있다. 

2. 기획은 어떤 상에 해 그 상의 변화를 가져올 목적을 확인하고, 그 목적을 

성취하는 데에 가장 적합한 행동을 설계하는 것을 의미한다. 이에 해 계획은 

기획을 통해 산출된 결과를 의미한다. 프로그램 개발은 기획이나 계획과 같은 

어떤 절차 등의 순서를 조직화하기보다는 새로운 것을 만들어내는 것을 의미

한다. 

3. 산림치유 프로그램 개발과정을 구체적으로 살펴보면, 상자 이해(요구조사), 

목적 및 목표설정, 프로그램 계획, 프로그램 실행 및 효과평가 과정을 거친다.

4. 포트폴리오 작성은 산림치유 프로그램 개발 및 기획 능력에 한 평가를 할 수 

있고, 프로그램 개발에 있어서 창의력 및 통찰 능력을 증가시킬 수 있다. 

5. 산림치유 프로그램 포트폴리오는 실제 현장에서 산림치유 프로그램이 어떻게 

진행되었는지가 그려질 수 있도록 구성하는 것이 필요하다. 따라서 포트폴리

오의 구성요소로 산림치유 상자, 프로그램의 목표, 실행 및 평가방법 등의 

내용이 기본적으로 포함되어야 한다. 
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개   관

평가는 산림치유 프로그램 개발의 마지막 단계임과 동시에 프로그램을 완성하는 

중요한 과정이다. 평가는 산림치유 프로그램의 존폐여부를 결정하거나, 프로

그램을 수정·보완하는 데 있어서 중요한 역할을 수행한다. 이 장에서는 산림

치유 프로그램 평가의 중요성과 목적을 이해하고, 프로그램 평가절차와 평가

유형에 따른 여러 가지 방법에 해 학습한다.

학습목표
1. 산림치유 프로그램 평가의 중요성을 이해한다. 

2. 산림치유 프로그램 평가의 목적을 이해한다. 

3. 산림치유 프로그램 평가 절차를 설명할 수 있다.  

4. 산림치유 프로그램 평가 유형에 따른 방법을 설명할 수 있다. 

교육내용
프로그램 평가방법 개발

교육범위
1. 산림치유 프로그램 평가의 필요성

2. 산림치유 프로그램 평가 도구

3. 산림치유 프로그램 평가 방법

4. 산림치유 프로그램 평가결과 활용 
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1. 산림치유 프로그램 평가의 중요성

  산림치유 프로그램에 한 평가는 프로그램을 제공하는 기관 또는 단체에서 상에 맞는 

프로그램을 제공하고 있는가, 산림치유의 목적을 달성하기 위한 프로그램을 제공하고 있는

가, 제공되는 프로그램은 효과적인가, 효율적인 절차와 과정을 통해서 프로그램을 제공하는

가를 파악하는 중요한 수단이다. 프로그램 평가는 프로그램 계획이나 운 과정에 필요한 정

보를 제공하여 이 과정이 바람직하게 추진되도록 하는 것으로서 프로그램 개발 과정상의 환

류기능을 제공한다. 즉 프로그램 계획, 실행과정에서 필요한 정보를 제공하는 것이다. 또한 

프로그램 담당자가 프로그램 과정에서 행하는 활동에 해 사회적 책임을 지도록 하는 것으

로 책임성 확보의 기능을 가지고 있다.  

  산림치유 프로그램 평가는 프로그램 개발 과정의 마지막 단계로 프로그램의 존폐여부를 

결정하거나 프로그램의 수정·보완을 위한 근거자료를 제시하여 프로그램을 개선할 수 있다

는 점에서 매우 중요하다. 즉, 프로그램 진행 시 예산, 시간, 인력 등과 같은 한정된 자원을 

효과적으로 활용하기 위해 평가결과에서 산림치유 효과가 없거나 프로그램에 한 만족도

가 낮은 경우 프로그램을 폐지하거나, 효과가 좋은 프로그램의 경우 이를 극 화하기 위한 

더 많은 자원을 확보하는 근거가 되어 프로그램을 발전시킬 수 있다. 

  평가는 프로그램 존폐 여부의 기준 또는 개선방안 모색을 위한 자료가 될  뿐만 아니라 산림

치유 프로그램, 산림치유지도사, 참가자, 관리자들을 연결해 주는 역할을 하기도 한다. 산림

치유 프로그램의 평가결과는 산림치유지도사가 프로그램을 개선하는 데 있어서 중요한 역

할을 할 뿐 아니라 이는 프로그램 개선을 통해서 이후 참가자들의 활동에 있어서도 향을 

미치게 된다. 산림치유 프로그램의 전반적인 수정, 보완은 결국 산림치유 프로그램 진행 현

장에도 향을 미쳐 관리적인 측면에서도 변화와 수정 등을 요구하게 된다. 따라서 프로그램

의 평가결과는 산림치유 진행 현장에서 여러 가지 요소에 향을 미칠 뿐 아니라 개발된 산림

치유 프로그램이 발전하는 토 가 된다. 
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2. 산림치유 프로그램 평가의 목적

  산림치유 프로그램 평가는 치유 프로그램의 목표를 얼마나 달성하 는가를 알아보는 데 

그치는 것이 아니라, 치유프로그램 진행과정의 계획 및 전개가 프로그램에서 전달하고자 하

는 목표 달성에 공헌할 수 있을 것인지 또한 공헌하고 있는지를 판단하는 근거가 된다. 이는 

평가 활동에서 결과에 한 평가뿐만 아니라 계획과 과정에 한 평가도 중요하게 고려될 

수 있다.

•  산림치유 프로그램의 지속 또는 폐지 의사결정 자료

•  산림치유 프로그램의 개선을 통한 프로그램 질 향상 및 타당성 확보

•  산림치유 프로그램의 목표 달성 여부를 과학적으로 판단

•  산림치유 프로그램 목표 달성을 위한 진행과정 및 절차 개선

•  산림치유 프로그램 참가대상자의 요구충족 여부 파악

•  B/C 분석을 통한 예산타당성 근거 및 예산절감 방안 제시

•  산림치유 프로그램 향상을 통한 산림치유 분야의 전문성 향상

표 1. 산림치유 프로그램 평가 역할과 목적



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

416

3. 산림치유 프로그램 평가 종류

  프로그램 평가는 시간, 주체 그리고 그 방법에 따라 크게 총괄평가와 형성평가, 내부평가

와 외부평가,  공식적평가와 비공식적평가로 분류할 수 있다. 

기준 구분 내용

시간

총괄
평가

• 일정 단위의 프로그램이 실시된 후, 설정된 프로그램의 성공기준에 비추어 프로그램이 
산출한 가치를 가늠해보고자 하는 데 우선적인 목표가 있는 평가

• 총괄(총합)평가는 프로그램의 목표 달성, 성취 여부를 총합적으로 판정하려는 평가형
태를 가지고 있음. 

• 총괄 프로그램 평가는 프로그램의 산출결과나 효과에 대한 경험적 평정을 제공하는데 
초점이 있음. 

• 프로그램 참가대상자가 실제로 좋아지고 있는지 또는 프로그램이 원래의 목적을 잘 달
성하고 있는지에 대한 경험적 자료를 수집하고 이에 대한 답을 구하고자 함. 

• 총괄 프로그램 평가결과는 특정의 프로그램을 더 계속할 것인가 아니면 종료할 것인가, 
또는 더 확장할 것인가 아니면 새로운 프로그램을 채택할 것인가를 판단하고 결정하는 
데 활용

• 총괄평가는 주로 프로그램의 종료단계에서 교육의 효과를 알아보기 위한 평가이며 행
정적 의사결정에 주목적

형성
평가

• 프로그램 개발 과정 중 혹은 실행 초기단계에서 프로그램을 개선하고 조정하기 위한 
방안을 모색하려는 목적으로 이루어지는 평가로 총합평가와 대비되는 개념으로 프로
그램의 결과나 성과보다는 과정에 초점을 두고, 이루어지는 평가

• 프로그램 개발자나 실행자에게 체계적인 피드백을 제공하고자 하는데 목적이 있음.
• 형성평가는 프로그램의 개선과 지원을 위해 이루어짐. 

주체

내부
평가

• 프로그램에 관련된 인사가 내부적으로 프로그램을 평가
• 내부평가는 형성평가에 적합하며 평가자가 프로그램의 내용을 속속들이 알고 있기 때

문에 외부평가에 비해 자료해석 및 상황에 대한 인지가 정확함
• 이해관계가 얽혀 있어 객관적이고 공정한 태도로 평가하기 어려운 경우가 많으며, 처음

에 의도하지는 않았지만 결과적으로 나타난 부가적인 효과들을 간과하기 쉽다는 단점

외부
평가

• 목적을 효율적으로 달성했는가를 판단하기 위해 평가의 목적과 여건에 적합한 외부평
가자에 의해 이루어지는 평가

• 외부평가는 프로그램과 관련된 인사로서 내부인사가 평가자로서 역할하게 되는 내부
평가의 단점을 극복 

• 외부평가는 다양한 관점에서 프로그램 관련 상황과 프로그램을 최초로 실시할 상황에

표 2. 프로그램 평가 종류
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  현재 산림치유와 유사한 산림휴양활동 현장에서는 평가 목표를 설정하고 계획을 수립하

여 평가목적과 상에 적합한 방법으로 과학적이고 체계적인 평가를 하기 보다는 진행자 또

는 관련자들의 직관에 의한 평가에 의존하고 있다. 예를 들어 프로그램 진행자가 참가자들의 

반응 또는 참여도 등을 판단하거나 전반적인 집중 정도 등과 같이 측정 불가능한 상황을 주관

적으로 평가하여 프로그램의 성공여부를 결정하게 된다. 그러나 실제로 이런 비공식적 평가

는 측정의 기준이 없어 타당성을 확보하기 어려워 평가자료나 근거자료로 활용이 어렵다. 

따라서 다양한 평가의 장단점을 파악하고 목적별, 프로그램별, 상별 적합한 평가방법을 

설정하여 체계적이고 과학적인 평가체계를 구축하는 것이 필요하다.

기준 구분 내용

서 투입되는 모든 관련 변인을 보다 타당하고 객관적인 준거와 기준으로 평가
• 외부평가가 그 분야의 전문가에 의해서 이루어지는 경우 그 명성과 능력 면에서 쉽게 

인정받을 수 있어 프로그램 관련자와 평가 관련자들로부터 높은 신뢰감을 얻을 수 있다
는 장점이 있음. 

• 외부평가는 평가자가 평가를 받는 기관이나 프로그램 또는 전개과정에 관해 정확히 이
해하기가 어렵고 예상되는 프로그램의 결과나 평가 상황을 이해하는데 많은 시간이 소
요되며 관련자들과의 의사소통을 원활하게 하거나 필요한 정보를 획득하기 어렵다는 
단점

방법

비공식적 
평가

• 체계적 절차와 공식적으로 수집된 증거가 부족할 때, 경험이나 본능, 일반화와 추론 등
을 통한 실천적 평가방법

• 주관적인 지각을 토대로 어떤 대안이 최선인지를 선택하는 것으로 특히 공식적 평가가 
불가능할 때 유용하게 사용될 수 있음.

• 즉각적인 피드백이 가능하여 보완이 용이하고, 평가를 위한 훈련 등이 필요하지 않으며 
비용이 저렴하다는 장점

• 직관적이고 인상적이며 사적인 것이 특징으로 편견 등의 개입으로 부정확하거나 신뢰
도가 떨어지며 평가자에 따라 평가결과가 달라지거나 상반될 수 있고 판단의 적합성을 
입증하기 어려운 문제 발생

공식적 
평가

• 사전에 자료수집계획을 철저히 세우고, 평가대상의 장단점에 관해 체계적인 절차에 따
라 수집된 공식적인 증거를 바탕으로 평가자가 의도한 대로 진행  

• 공식적 평가는 구조화되고 공식적인 것이 특징
• 프로그램 효과에 대한 정확한 측정을 바탕으로 높은 신뢰성을 가진 근거 제시 가능
• 예산, 시간, 전문성이 요구되며, 비유형화된 사항에 대한 평가가 어려워, 평가결과의 

현장적용이 어려울 수 있음. 
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4. 산림치유 프로그램 평가 절차

  산림치유 프로그램 평가 절차는 첫째, 평가의 목적을 확인하고 둘째, 프로그램의 목표, 운

방법 및 프로그램 구조를 파악하고 평가의 상을 확정하는 등 구체적 평가 계획을 수립하

고 평가도구를 작성하며 셋째, 평가 자료를 수집하고 넷째, 수집된 자료를 분석하며 다섯째

로는 결과 보고 및 활용방안을 도출하는 과정을 거친다. 

평가목적 설정  → 평가계획 수립 및 평가도구 작성 → 자료수집

↓

결과보고서 작성 ← 결과보고 및 활용방안 도출 ← 자료분석

그림 1. 프로그램 평가 절차

  그리고 마지막으로 보고서를 작성하여 근거자료를 마련해 둔다. 그러나 평가는 보고서를 

작성하는 것으로 끝나는 것이 아니라 보고된 평가의 결과가 향후 프로그램을 개선하는 일에 

반 되는 환류의 과정을 거쳐야 완결성을 가지게 된다. 

4.1. 산림치유 프로그램 평가 목적 설정

  평가의 목적을 설정하기 위해서 평가자는 “왜 평가를 하는가?”에 한 질문의 답이 필요하

다. 평가를 하고자 하는 목적이 성과에 의한 순위를 매기는 것인지, 프로그램의 개선을 위한 

것인지, 참가자들을 상으로 만족도를 조사하는 것인지, 프로그램을 지속할지 그만둘 것인

지를 결정하기 위한 것인지의 목적에 따라서 평가의 방법이 달라질 수 있으므로 평가의 목적

을 구체화하는 작업이 필요하다. 

4.2. 산림치유 프로그램 평가계획 수립 및 평가도구 작성

  평가의 목적이 설정되었다면 구체적인 평가계획을 수립한다. 평가계획 수립 시에는 프로

그램의 목표와 운 방법, 프로그램의 구조 등에 한 정보를 사전에 자세히 파악하고 있어야 
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한다. 또한 평가계획 수립 시에는 “무엇을 평가할 것인가(평가내용)?”, “언제 평가할 것인가

(평가시기)?”, "누가 평가할 것인가(평가주체)?“, ”어디서 평가하는가(평가장소)?“ 및 ”어떻

게 평가하는가(평가방법)?“ 등을 고려해야 한다.

  산림치유 프로그램에서 평가내용은 다양할 수 있는데 크게는 산림치유지도사, 산림치유 

효과, 산림치유 프로그램으로 나누어 볼 수 있다. 

산림치유지도사 참가자 산림치유 프로그램

행동 
외현(연출된 외모)

열의 및 열정
신뢰

전문성
자신감

의사전달력

만족도
참여도

주의집중도
행동의 변화
심리적 변화
신체적 변화

건강증진 효과
자극

연관성
관련성

적절성 및 타당성
관심

구조화 및 조직화
비용-효과

접근성

출처 : Carolyn W.W. and Alan E. W., 2006, Conducting meaningful interpretation, Fulcrum Publishing. 내용 수정

표 3. 산림치유 프로그램 평가 내용

  산림치유지도사는 참가 상에게 직접적으로 치유활동을 전개하는 사람으로 프로그램 진

행에 있어서 내용, 시간, 방법 등에 한 조절이 가능하다. 산림치유지도사를 평가하는 항목

으로는 참가 상을 하는 태도 뿐 아니라 프로그램 진행과정에서 나타나며 산림치유지도

사에 의해지는 모든 것이 평가 내용이 될 수 있다. 산림치유 효과에 한 평가는 참가자들이 

산림치유 프로그램에 참여함으로써 치유로 인해 변화된 상태에 한 평가가 주요한 평가 내

용이 되는데 이는 산림치유 프로그램의 목표와 접한 관련이 있다. 산림치유 프로그램의 

평가는 참가 상자들의 요구 충족 및 적절성, 타당성, 주제, 비용-효과 등과 같은 프로그램 

전반에 관한 사항 등을 평가하게 된다. 

  평가 시기는 평가결과에 향을 미치는 요인이 된다. 산림치유 프로그램이 끝난 직후이냐 

아니면 일정 시기가 지난 후에 평가를 하느냐에 따라서 결과가 달라질 수 있기 때문이다. 프

로그램이 끝나고 난 직후 바로 평가를 하는 경우 프로그램 내용 등에 하여 구체적으로 기억

을 하고 있고, 회수율이 높다는 장점이 있다. 하지만 프로그램이 끝나고 바로 산림치유지도
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사가 평가 진행을 하는 경우 진행자를 고려하여 공정한 평가를 하지 않는 경우도 있으며, 참

가자들이 빨리 돌아가고자 하는 마음에 진지하게 평가에 임하지 않는 경우도 종종 있다. 일정 

시간이 지난 후에 평가를 하게 되면 상황에 구애받지 않고 프로그램에 한 객관적인 평가를 

하는 데 도움이 되는 반면, 시간이 지날수록 프로그램 내용이나 진행 상황 등에 한 기억이 

퇴색될 수 있어 올바른 평가를 하기 어렵기도 하다. 이를 해결하기 위해서는 프로그램 직후에 

간단하고 짧게, 현장 상황에 향을 미치지 않는 내용으로 평가를 하는 것이 바람직하다. 한편, 

구체적이고 시간이 필요한 평가 내용에 해서 일정 시간 이후에 평가를 진행할 수도 있다.  

  누가 평가를 할 것인가는 평가자를 설정하는 과정이다. 산림치유 프로그램을 진행했던 산

림치유지도사가 평가할 수도 있고, 프로그램에 직접 참가했던 참가자들이 평가를 할 수도 

있다. 또는 프로그램에 직접적으로 참여하지는 않았으나 제3자적 입장에서 동료 또는 전문

가에 의한 평가가 진행될 수 있다. 동료나 전문가 평가는 문제점을 해결할 수 있는 구체적인 

안을 획득할 수 있는 가능성이 있다는 점에서 장점이 있다. 

  평가장소 역시 평가결과에 향을 미칠 수 있다. 실제로 프로그램 평가 장소의 여건이 쾌적

하고 좋은지 아닌지에 따라 평가의 결과가 달라질 수 있다. 산림치유 프로그램 자체에 한 

평가만을 의도하 더라도 평가자의 입장에서는 평가가 진행되는 환경조건 등을 평가하는 

경향도 있다. 또한 야외에서 평가가 진행되는 경우 여러 가지 상황적인 변수들이 평가에 향

을 미치기도 한다.  

  평가방법은 여러 가지 요인에 의해서 결정되는데 평가의 목적, 평가자, 평가내용 등에 따

라서 그 방법이 달라지게 된다. 이를 위해서는 평가방법에 한 정확한 이해가 필요하고 각각

의 방법에 따른 특징과 장단점에 한 파악이 선행되어야 한다. 특히 평가방법이 평가자에게 

적합한 방법인지에 한 고려가 필요하다. 현장에서 많이 활용하고 있는 질문지를 통한 조사

의 경우에는 질문의 맥락을 이해하고 평가에 임할 수 있는 상에게만 활용되어져야 한다. 

또한 평가내용이 단순한 만족도를 조사하는 것인지, 프로그램에 한 수정 또는 개선을 위해

서 조사하는 것인지에 따라서 평가 방법이 달라질 수 있다. 프로그램의 수정 또는 개선을 위

한 평가인 경우에는 제한된 질문을 포함하고 있는 설문지 또는 선호도 분석이 아니라 인터뷰 

등을 통해서 구체적인 정보를 획득하도록 해야 한다. 평가방법이 설정되면 평가의 내용 및 

이를 측정할 수 있는 평가도구를 개발하게 된다. 평가도구의 작성 및 개발에 있어서는 전문성

을 요구하는 경우도 있기 때문에 전문가의 도움이 필요할 수도 있다. 
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4.3. 산림치유 프로그램 평가 자료수집 

  평가 자료 수집은 수립된 계획에 따라 진행한다. 자료수집 과정은 방법에 따라서 상황적인 

요소가 향을 미칠 수 있기 때문에 올바른 평가를 위해서는 상황적인 변수에 한 고려가 

필요하다. 따라서 평가자들이 자료수집 과정에서 외부 조건이나 상황에 따라서 평가 내용이 

달라지지 않도록 해야 한다.

4.4. 산림치유 프로그램 자료분석

  산림치유 프로그램 평가 자료분석을 위해서는 전문적인 지식이나 기술이 필요하다. 우선 

설문 조사를 통한 평가과정을 거쳤다면 기본적인 통계분석 이외에 전문적인 통계 프로그램

을 활용할 수 있는 능력이 필요하다. 또한 프로그램 전과 후에 생리적인 반응 변화를 평가 

방법으로 정했다면 생리적인 반응 측정결과를 해석할 수 있는 능력을 보유하고 있어야 한다. 

산림치유지도사는 일반적인 통계적 기술분석과 그래프를 해석할 수 있는 기본적인 능력을 

가지고 있어야 하지만, 전문성을 요하는 분석 등은 전문가에게 의뢰할 수도 있다. 

  자료분석은 평가방법에 따라 다양할 수 있으며, 계획단계에서 자료분석을 직접 산림치유

지도사가 할 것인지, 전문가에게 의뢰를 하여 분석할 것인지를 미리 결정해야 한다.

4.5. 결과보고 및 활용방안 도출

  평가자료 분석은 데이터들을 체계적으로 정리해 둔 것에 지나지 않는다. 자료분석 보다 

중요한 것은 분석을 통해서 도출된 결과를 어떻게 활용할 것인가에 한 방안을 모색하는 

것이다. 평가가 평가자체로만 끝나는 것이 아니라 평가의 결과가 향후 프로그램 개선 시에 

활용되어질 때, 평가과정이 완성되었다고 할 수 있다. 따라서 가장 중요한 것은 평가결과의 

활용방안을 도출하는 것이다. 

  평가결과 활용방안 도출시 유념할 것은 실제로 실행 가능한 안을 제시하는 것이다. 평가

결과를 바탕으로 한 안이 너무 이상적이거나 실효성이 떨어지는 경우 프로그램을 개선하

거나 보완하는 데 활용할 수 없기 때문이다. 
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4.6. 평가 결과보고서 작성

  자료분석 내용과 평가결과의 활용방안을 정리하여 보고서로 작성하는 것이 필요하다. 보

고서 작성은 프로그램의 진행사항과 그 효과를 일목요연하게 설명할 수 있는 근거자료가 되

기 때문이다. 평가결과 보고서는 프로그램 자체를 개선하는 데에도 활용되지만, 산림치유 

프로그램의 성과를 홍보하기 위한 자료로도 활용될 수 있다. 



산
림
치
유
 
프
로
그
램
 
평
가/

하
시
연/

423

5. 산림치유 프로그램 평가의 유형

5.1. 프로그램 실행 과정 평가

평가는 평가의 목적, 내용, 방법 등의 단계에 따라 구분될 수 있다. 

평가단계 평가목적 평가항목의 예

프로그램
계획평가

시간, 자원, 예산을 투입하기 
전에 예상되는 문제의 성격과 

범위를 검증해 그 과정을 
개선하는 것이 목적

• 계획과정에서 예상된 문제가 실제로 존재하는가?
• 참가자의 특성은 무엇이고 프로그램은 의도된 결과를 

가져올 수 있는가?
• 참가자들의 요구사항은 무엇이며, 프로그램은 요구사

항을 반영하도록 설계된 것인가?

프로그램
모니터링

평가

실행단계에서 치유 
프로그램이 참가자들에게 잘 
전달되고, 의도된 서비스를 
제공하고 있는가를 판단하는 

것이 목적

• 프로그램은 계획된 대로 진행되고 있는가?
• 프로그램이 의도된 대상에게 전달되고 있는가?
• 프로그램이 참가자들에게 의도된 서비스를 제공하고 

있는가?
• 프로그램은 계획된 참가자 인원수를 달성하였는가?

경제적
효율성
평가

치유 프로그램과 서비스에 
대하여 편익비용비(B/C 

ratio)에 대한 평가

• 치유프로그램을 제공하는데 소요된 비용은 생산되는 
편익과 비교할 때 적절한가?

• 프로그램 소요비용은 다른 프로그램에 재원을 사용하
는 것과 비교할 때 효율적인가?

영향평가
프로그램 목적달성 여부와 
의도하지 않은 결과에 대한 

평가

• 실행 후, 프로그램은 설정된 목표를 달성하였는가?
• 의도된 대상으로 프로그램이 진행되었나?
• 프로그램에서 의도하지 않은 효과가 발생하였는가?

출처 : Ham, S. H., 1986, “Social program evaluation and interpretation : A literature review”, Machlis, 
Gray E. ed, Interpretive views. Washington D.C. : National park and conservation association, p15

표 4. 프로그램 실행과정 평가단계
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  프로그램 실행단계에 따라서 프로그램 계획평가, 프로그램 모니터링 평가, 경제적 효율성 

평가, 향 평가로 구분하여 나눌 수 있다(Ham, 1986).

  프로그램 계획평가는 계획과정의 문제점을 개선하기 위한 것으로 예산의 투입, 시간과 자

원의 배분 등의 내용을 평가하게 된다. 모니터링 평가는 실행단계에서 진행되는 것으로 계획

하고 의도한 바 로 산림치유 프로그램이 잘 진행되고 있는가를 판단하는 것이다. 경제적 

효율성 평가는 투입된 예산과 자원 비 산출된 결과물에 한 것으로 편익비용에 해 평가

하는 과정으로 산림치유 프로그램을 실행하는 기관에서 의사결정 시에 중요한 사항이기도 

하다. 향평가는 프로그램 실행 후에 목적한 바를 달성하 는가를 평가한다. 이는 결과평가

에 해당한다고 볼 수 있는데, 이 과정에서는 향평가 단계에서는 의도하지 않았으나 나타난 

효과에 해서도 평가를 하게 된다.

  위의 과정은 프로그램의 계획부터 실행까지 총체적인 평가를 포함하고 있다. 각 단계별 

평가 결과는 환류되어 프로그램 기획 및 계획과정에 반 되어 추후 프로그램을 수정, 보완하

고 개선하는데 향을 미친다. 

5.2. 산림치유 효과 평가와 프로그램 평가

  산림치유 현장에서 평가는 크게 두 가지로 나누어 생각할 수 있는데, 산림치유 효과 평가와 

프로그램 평가로 나눌 수 있다. 산림치유 효과 평가는 프로그램내의 산림치유 활동에 국한된 

것으로 진행한 치유 활동이 참가자들에게 생리적, 심리적으로 어떤 향을 미쳤는가를 평가

하는 것으로 향평가에 해당된다. 프로그램 평가는 치유에 한 전반적인 만족도, 개선점, 

보완사항 등에 한 내용을 담고 있으며 이는 모니터링 평가에 해당된다.

5.2.1. 산림치유 효과평가

  산림치유 효과 평가의 내용은 프로그램 개발과정에서 설정된 목표와 관련이 있다. 즉, 효

과 평가는 산림치유 프로그램이 설정한 목표를 달성했는가에 한 여부를 판단하는 것이다. 

예를 들어 고혈압 환자를 상으로 산림치유 프로그램을 진행하는 경우 프로그램을 통해서 

혈압이 정상범위 안에 드는 것을 목표로 설정하 다면 산림치유를 통해서 혈압이 낮아지거

나 정상범위 안에 들게 되면 산림치유의 효과가 있다고 보는 것이다. 비만환자의 경우 산림치
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유를 통해서 체중이 줄었다거나 하는 등의 목표를 달성했는지의 여부를 평가하는 것이다. 

이런 질환자들을 상으로 하는 효과 이외에도 건강한 사람들이 ‘숲에서의 치유활동을 통해

서 기분이 좋아졌다’, ‘자신감을 얻게 되었다’, ‘산에서 올바른 걷기 방법을 알게 되었다’ 등이 

효과평가의 결과가 될 수 있다. 이는 산림치유 프로그램의 목표가 무엇인가에 따라 달려 있다. 

따라서 효과평가를 위해서는 프로그램 개발 과정에서 목표 설정을 구체적으로 세울 필요가 

있으며 목표달성 정도를 정성화, 정량화할 수 있도록 하는 기준을 수립하고 설정해야 한다. 

  일반적으로 산림치유 효과 평가를 위해서 프로그램 진행 전과 후의 참가 상자의 상태를 

비교하기도 한다. 따라서 프로그램 진행 전과 후에 참가 상자는 전문가에게 진단을 받거나 

또는 생리적·심리적 측정도구를 통해서 심신의 상태를 기록해 둔다. 

구  분 측정 변인 개  념 측정 척도

심리적
(34)

자아실현 개인 자신의 본질을 완전히 실현, 
교육의 본질 자아실현척도

우울증
정상적인 일상의 슬픈 기분, 절망감, 

자살 위험의 정신증적 삽화 등 
정서상태의 광범위한 변화

BDI 한국판

해 턴 우울증 평가척도(HDRS)

해 턴 우울척도(HAM-D)

MADRS

한국판 CES-D척도

직무만족 개인이 직무에 가지는 태도, 긍정적 
지향의 정도

직무만족도 척도

직무만족 질문지

직무만족

직무특성과 직무만족척도

직무
스트레스

직무 수행에서 발생되는 스트레스
구성원간의 불편감, 압박감, 긴장, 

갈등 유발요인

한국형 직무스트레스 측정척도

직무내용설문지(JCQ)

한국판 직무스트레스 검사(K-OSI)

한국인 직무스트레스 요인 측정척도

불안감
어떤 목적 또는 대상이 명확히 
인식되지 않은 위협적 상황에서 

비롯되는 심리적 상태

한국판 (BAI)

상태-특성 불안척도(STAI)

해 턴 불안척도(HAM-A)

자아 존중감 자신이 가지고 있는 자신에 대한 
평가ㆍ태도

자아존중감(SES)

자아존중감 측정 척도(SLCS-R)

표 5. 심리적, 생리적, 생화학적 측정변인 및 척도
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구  분 측정 변인 개  념 측정 척도

인지기능
주의력, 기억, 언어, 실행기능, 

시공간 구성능력, 계산 등 인간의 
정신적 활동에 관여되는 제반 기능

비엔나 검사 시스템

Cognitrone 테스트

한국판기억평가척도(K-MAS)

위스콘신 카드 분류테스트(WCST)

경계력 검사

지속적 주의력 검사

반응검사

토막두드리기 검사

Ray-Kim 기억검사

전산화 신경인지검사

환경지각 환경에 따른 회복 정도 회복환경지각척도(PRS)

정서
정적(열광적, 활동적, 민활함), 

부적(분노, 경멸, 공포, 죄의식)정서 
상태

정적부적정서척도(PANAS)

기분상태 형용사를 이용한 개인의 기분 상태 기분상태 측정척도(POMS)

의미분별 반대되는 형용사를 이용하여 정도를 
측정 의미분별법(SD기법)

심리적 반응 환경에 대한 쾌적감 리프레쉬감(Refreshment)

생리적
(10)

뇌파 뇌의 피질에 상존하는 전기적 흐름을 
이용하여 뇌의 전기 생리적 현상 분석

MP-100

QEEG-8 

뉴로하모니

혈압 혈류가 통과할 때 혈관에 가해지는 
압박정도 디지털 측정기 DT-6300

맥박 심장박동에 따라 일어나는 동맥의 
주기적 파동 디지털 측정기 DT-6300

심박 변이도
자율신경계의 정상적 상호작용에 

의해 나타나는 생리적 심박수의 변동 
정도

SA-2000E(메디코어)

emWave PC Stress Relief System

휴대용 심전도 모니터

Canopy 9(엠바이오)

bfm 5000 plusTM(메디코어)
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  또는 산림치유지도사와 면담 등을 통해서 건강상태를 체크한다. 이때 측정도구나 면담내

용 등은 참가자의 상태와 프로그램 참가 목표에 따라 달라질 수 있다. 이를 위해서 산림치유

지도사는 건강상태를 측정할 수 있는 측정기기들의 사용법을 익히고 측정결과 내용을 해석

할 수 있는 기본 지식을 습득하고 있어야 한다. 

  산림치유 프로그램 진행 전과 후의 참가자들의 심리적, 생리적, 생화학적 상태의 비교 결과 

설정된 목표를 달성했거나 목표에 근접해 간다면 효과가 있는 것으로 보는 경우가 많다. 그러

나 모든 산림치유 프로그램이 기 하는 긍정적인 효과를 나타내지는 않는다. 상황에 따라서 

오히려 부정적인 효과를 나타내거나 또는 전후의 변화가 나타나지 않을 수도 있다. 이는 프로

그램 설계의 문제일 수도 있고, 치유 효과가 단시간에 나타나지 않는 장시간이 필요한 것일 

수도 있다. 따라서 이 결과들을 바탕으로 프로그램의 내용, 시간 등의 계획을 변경하는 것이 

필요하다. 또한 장시간 이후에 효과가 나타나는 경우라면 평가시기 등을 조절할 필요가 있다. 

구  분 측정 변인 개  념 측정 척도

생화학적
(6)

카테콜아민
(Catecholamine)

교감신경계의 흥분을 전달하는 신경전달물질로 도파민, 
에피네프린(아드레날린), 노르에프네프린 등을 통칭, 스트레스 평가 호르몬

코티솔
(Cortisol) 스테로이드 호르몬, 스트레스 평가 호르몬

멜라토닌
(Melatonin)

주간 혈중 멜라토닌 양은 소량, 야간에 주로 검출
수면주기를 조절하는데 중요한 역할을 함

야간의 멜라토닌 양이 부족하면 수면장애, 정신분열 등을 유발하는 것으로 
알려짐

세로토닌의 양과 접한 관계가 있음

과산화지질
(Malondialdehyde)

지방질(불포화지방산)에 산소가 결합하여 만들어 지는 물질로서, 체내에 
많아지면 노화를 촉진하고 동맥경화, 간질환을 유발하는 것으로 알려짐

항상화효소
(SOD;Superoxi
de Dismurase)

활성산소의 유해한 영향을 막아주는 효소
활성산소(산소유리기, 반응성 산소종)는 체내의 산화적 스트레스를 증가시켜 

대사, 세포에 부정적 영향을 끼침
항산화효소가 체내에 많을수록 신체 방어기작에 긍정적인 영향을 줌

아 라아제
(Amylase) 교감신경의 자극에 의해 분비되고 스트레스에 즉각적으로 반응
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5.2.2. 프로그램 평가 

  산림치유 프로그램을 평가하는 방법은 여러 가지가 있다. 일반적으로는 산림치유지도사 

스스로가 반성적 사고를 기반으로 하여 자기평가를 하는 방법과 산림치유 프로그램에 참여

한 참가자들을 상으로 평가를 받는 방법을 많이 활용한다. 산림치유지도사의 자기평가는 

즉각적으로 가능하다는 장점이 있으나 내부적 평가로 인해서 객관적으로 문제점을 파악하

거나 해결책을 찾아내기 어렵다는 한계가 있다. 이를 극복하기 위한 방안으로 표준화된 체크

리스트를 활용하거나 동료 또는 전문가에게 평가를 받을 수도 있다.  

5.2.2.1. 산림치유지도사의 자기평가

  산림치유지도사들은 프로그램이 끝난 후에 진행했던 치유 프로그램에 한 평가를 하게 

된다. 구조화되고, 표준화된 평가방식이 아닐지라도 직관적 상황에서 평가를 하게 된다. 이

는 프로그램이 ‘성공적으로 진행되었다, 그렇지 않았다’ 만을 평가할 수 있을 뿐 어떤 요소가 

프로그램을 성공적으로 이끌었는지, 어떤 요소가 프로그램을 실패로 이끌었는지에 한 것

을 판단할 수는 없다. 산림치유지도사의 자기평가를 위해서는 치유지도사가 치유를 통해서 

성취하고자 하는 목적과 목표가 무엇이었는지를 명확하게 할 필요가 있다. 목적과 목표를 

달성했다면 치유프로그램이 성공이라고 볼 수 있다. 

  산림치유지도사의 자기평가는 자기 반성적 사고에서부터 시작된다. 자기평가의 객관성

을 확보하기 위해서는 자기평가를 구조화할 필요가 있는데, 이런 구조화를 위해서 체크리스

트를 활용할 수 있다.
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산림치유 프로그램 평가지

진행날짜 소요시간

참가대상 참가인원

진행장소 날씨

프로그램
목적

• 
• 
• 

프로그램 목표
• 
• 
• 

프로그램 개요

•  프로그램이 어느 정도 성공적이였다고 생각하는가?  
   ①   -   ②   -   ③   -   ④   -   ⑤   -   ⑥   -   ⑦   -   ⑧   -   ⑨   -   ⑩ 

•  프로그램에서 주로 강조한 것은 무엇인가?

•  프로그램 계획에서 개선해야할 점은 무엇이 있는가?

•  프로그램에서는 사용한 산림치유 기기 등의 활동 교재 및 교구는 무엇이였는가? 
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프로그램 
진행 평가

평가항목 매우
미흡 미흡 보통 만족 매우

만족

1. 활동장소에 대한 사전답사가 이루어 졌는가?   -   -   -   -  

2. 참가자보다 활동장소에 먼저 도착하였는가?   -   -   -   -  

3. 예정된 시간에 프로그램을 시작하였는가?   -   -   -   -  

4. 시작인사 및 설명은 제대로 이루어 졌는가?   -   -   -   -  

5. 프로그램의 진행 취지나 목표를 전달하였는가?   -   -   -   -  

6. 숲에 들어가기 전 주의 사항을 잘 전달하였는가?   -   -   -   -  

7. 프로그램의 진행속도는 적절하였는가?   -   -   -   -  

8. 참가자들에게 적극적인 참여를 유도하였는가?   -   -   -   -  

9. 되도록이면 쉬운 용어로 설명하였는가?   -   -   -   -  

10. 참가자의 특징을 파악하였는가?   -   -   -   -  

11. 참가자의 특징에 따라서 활동을 조절하였는가?   -   -   -   -  

12. 참가자에 대한 편견이나 편애는 없었는가?   -   -   -   -  

13. 전달하고 싶은 것을 효과적으로 전달하였는가?   -   -   -   -  

14. 치유활동 진행 장소는 적절한 곳이 였는가?   -   -   -   -  

15. 적용한 치유 활동 진행 방법은 적절한 것이 였는가?   -   -   -   -  

16. 치유활동에 필요한 도구를 적절하게 사용하였는가?   -   -   -   -  

17. 치유적인 요소를 잘 살려 진행하였는가?   -   -   -   -  

18. 활동 내용은 정확한 것이였는가?   -   -   -   -  

19. 참가자로부터 평가를 받았는가?   -   -   -   -  

20. 예정된 시간에 프로그램을 마쳤는가?   -   -   -   -  
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  산림치유지도사가 자기평가를 하는 방법으로는 구조화된 평가지를 작성하는 방법 이외에

도 치유현장을 동 상으로 촬 한 후 상을 보면서 평가하는 방법이 있다. 동 상의 경우 

객관적인 시각으로 치유 프로그램 현장을 볼 수 있도록 도와주는 유용한 장치 중 하나로 객관

적인 평가를 하는 데 도움을 줄 수 있다.

5.2.2.2. 전문가 평가

  평가의 목적은 평가결과를 다음 치유 프로그램 계획이나 진행에 반 하기 위한 것이다. 

따라서 평가를 통해서 문제점을 발견하고 이에 한 구체적 안을 수립하는 것은 평가에 

있어서 매우 중요한 과정이다. 보통 평가의 과정을 살펴보면 문제점을 발견하고 이를 지적하

는 것은 쉽지만 이에 한 안과 개선안을 찾는 것은 어려운 과정이다. 안 또는 개선안을 

찾는 데 있어서 전문적인 식견이 필요한 경우 전문가 평가는 유용한 평가 방법이다.  전문가 

평가의 목적은 프로그램의 문제를 진단하는 수준을 넘어서서 이를 분석하고, 해결하기 위한 

안을 제시해주는 것이다. 이렇게 도출된 안은 다음 프로그램의 진행이나 계획을 수정하

는 데 있어서 반 할 수 있기 때문에 프로그램을 개선하는 데 중요한 역할을 할 수 있다. 그러

나 이런 전문가 평가에도 단점은 있다. 전문가들은 산림치유 프로그램이 진행되는 현장에 

지속적으로 체류하고 있지 않기 때문에 평가하고자 하는 산림치유현장 상황을 모두 이해하

기는 어렵다. 전문가들은 직접 보는 현장 이외에 그 이면에 가지고 있는 기관의 문제점 등을 

파악하기가 쉽지 않아서 한정된 정보를 가지고 안을 제시하게 된다. 또한 어떤 안들은 

좋으나 이상적인 안으로 현장에 바로 적용하기 어렵다는 한계가 있다.

  따라서 전문가 평가를 효과적으로 진행하기 위해서는 치유활동 현장 이외에 기관이 가지

고 있는 자원, 예산, 인력 등의 정보를 구체적으로 제공함으로써 현실적인 안을 얻는 것이 

필요하다. 동료들이 문제점에 한 안을 제시할 수 있다면 가장 훌륭한 전문가가 될 수도 

있다. 동료들의 경우에는  내부의 사정과 현황을 잘 알고 있기 때문에 실현가능한 현실적인 

안을 제시할 수 있기 때문이다.  

 



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

432

5.2.2.3. 참가자에 의한 평가

  산림치유 프로그램을 기획, 계획하는 과정에서 가장 중요한 요소는 프로그램에 참가하는 

참가자들이다. 치유프로그램은 참가자들의 요구를 잘 반 하고, 상에 맞는 치유프로그램

의 목적과 목표를 수립하여 참가자들의 만족도를 높이는 것이 중요한 사항이다. 따라서 참가

자에 의한 평가는 의사결정 과정 등에 있어서 중요한 향을 미치게 된다. 

  참가자 평가는 상에 따라 여러 가지 방법 적용이 가능하다. 일반적으로 가장 많이 쓰이는 

방법으로는 설문을 활용하는 방법인데, 구조화된 질문들을 주고 응답하게 하는 방법이다. 

설문조사의 방법은 조사지를 활용하는 방법, 온라인상의 투표를 하는 방법 등 다양하게 적용

될 수 있다. 설문조사의 상, 시기, 방법 등이 잘 계획되어 구조화가 잘된 설문조사의 결과는 

프로그램 수정, 보완 및 개선에 도움을 줄 수 있다. 

  설문조사 이외에도 상에 따라 여러 가지 방법의 적용이 가능한데 조사지를 활용하기 어

려운 경우에는 스티커를 붙이거나 구슬을 넣는 방법 등을 생각해 볼 수 있다. 또한 정량적 

평가가 아닌 정성적 평가방법으로 느낌을 쓰게 하거나 그림을 그리고 분석하는 방법 등을 

고려해 볼 수 있다.  

  이외에도 참가자를 상으로 하는 인터뷰도 좋은 평가 방법이 될 수 있다. 프로그램에 참가

한 상자의 인터뷰를 통해서 문제점을 물어보고, 개선사항에 해서 논의하는 것이 필요하

다. 인터뷰는 직접적인 의사소통이 가능한 상황에서 이루어지기 때문에 구체적인 평가를 받

을 수 있다.
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학습정리   1. 산림치유 프로그램 평가는 프로그램 개발 과정의 마지막 단계로 프로그램 존

폐와 프로그램의 수정·보완 과정을 거쳐 프로그램을 개선해 나가는 데 있어

서 중요하다.

2. 산림치유 프로그램 진행과정에서 평가는 참가자들이 치유프로그램의 목표를 

얼마나 달성하 는가를 알아보는 데 그치는 것이 아니라, 치유프로그램 진행

과정의 계획 및 전개가 프로그램에서 전달하고자 하는 목표 달성에 공헌할 수 

있을 것인지 또한 공헌하고 있는지를 판단하는 근거가 된다. 이는 평가 활동에

서 결과에 한 평가뿐만 아니라 계획과정의 평가도 중요하게 고려될 수 있다

는 것을 보여준다. 

3. 산림치유 프로그램 평가의 절차는 첫째 평가 목적 결정, 둘째 평가계획 수립 

평가도구 작성, 셋째 평가자료 수집, 넷째 평가자료 분석, 다섯째 결과보고 및 

활용방안 도출, 마지막으로 결과보고서 작성의 과정을 거친다. 

4. 프로그램 실행단계에 따라서 프로그램 계획평가, 프로그램 모니터링 평가, 경

제적 효율성 평가, 향 평가로 구분하여 나눌 수 있다.

5. 산림치유 효과평가의 내용은 프로그램 개발과정에서 설정된 목표와 관련이 있

다. 즉, 효과평가는 산림치유 프로그램이 설정한 목표를 달성했는가에 한 여

부를 판단하는 것이다. 일반적으로 산림치유 효과평가를 위해서 프로그램 진

행 전과 후의 참가 상자의 상태를 비교하기도 한다.  

6. 산림치유 프로그램 평가는 산림치유지도사의 자기평가, 전문가 평가, 참가자 

평가 등을 실시한다. 
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조직운영관리

15

저자_박수정 ․ 이준우
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개   관
조직운 관리란 인적자원을 포함한 여러 가지 자원을 통합하여 조직 목적을 달성

하도록 관리하는 것이다. 따라서 관리자는 조직의 목적을 달성하기 위하여 

사람과 여러 요소를 효율적으로 결합하는 역할을 담당한다. 산림치유지도사는 

제한된 경 자원을 효율적으로 활용하여 조직 목적을 달성할 수 있도록 조직과 

팀 운 관리의 기본적인 내용을 학습하고 적용해야 한다.

학습목표
1. 조직운 관리의 기본 개념을 이해한다.

2. 조직운  및 관리과정을 체계적으로 이해한다.

3. 조직구조의 기본 내용을 이해한다.

4. 팀 운 관리의 기본 내용을 이해한다.

교육내용
(산림치유 운 ) 조직의 이해 및 관리

교육범위
1. 조직의 개념

2. 조직운 관리의 기본 원리

3. 조직구조 특성

4. 조직의 의사결정

5. 조직의 갈등관리

6. 산림치유관련 조직에 한 이해



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

440

1. 조직운영관리의 기본 원리

1.1. 조직운영관리의 기본 개념

  우리는 매일 조직 속에서 생활하면서도 실제 조직을 잘 인식하지 못하고 있다. 또한 현  

사회의 조직은 점점 더 거 해지고 인간 간의 상호작용이 더욱 긴요해짐에 따라 조직의 역할

은 더욱 중요해지고 있다.

  조직은 인간이 혼자서 이룰 수 없는 목표를 달성하기 위해 집단을 이루고 활동하기 시작한 

이래로, 개개인의 노력을 조정하여 협력을 통해 일의 성과를 향상시키는 데 매우 중요한 기능

을 하고 있다. 따라서 조직은 단순히 사람들만의 모임이 아니라 몇 가지 중요한 특성을 가지

고 있다. 즉 조직은 사회 내에 존재하는 사회적 존재이고, 조직이 달성해야 할 고유한 목적을 

가지고 있으며, 특정한 의도에 의하여 구성원들의 행동이 구성되고 조정되며, 외부 환경과 

접한 관련을 가지고 있다. 따라서 조직은 사회에서 정당하다고 인정된 본연의 목적 달성을 

위해 합리적인 운 을 필요로 하며, 이를 위한 효율적인 조직관리 또는 조직운 관리가 이루

어져야 한다(노승종 등, 2009).

  조직관리란 인적자원을 포함한 여러 가지 자원을 통합하여 조직 목적을 달성하도록 하는 

것이다. 따라서 경 자는 조직의 목적을 달성하기 위하여 사람과 여러 요소를 결합하는 역할

을 담당한다. 조직관리는 기능(function)을 의미하는 동시에 그 기능을 수행하는 사람

(person)도 의미한다. 그리고 사회적 지위나 계급을 의미하기도 하며, 학문분야나 연구분야

를 의미하기도 한다.

  조직관리의 기능은 조직원에게 부과된 과제와 수행해야 할 일을 의미하기도 하지만, 전통

적으로 조직목표를 달성하는 과정으로 간주되고 있다. 즉 조직관리란 집단 속에서 함께 일하

는 개인들이 정해진 목표를 효율적으로 달성하기 위하여 환경을 조성하고 유지해 나가는 과

정으로 정의할 수 있다. 조직관리의 과정적 관점은 조직목표를 달성하기 위해 수행해야 할 

활동체계를 논리적 순서로 명확하게 제시해 준다. 이러한 관점은 페이욜에 의해 제창된 이래 

조직학자와 실무자들 사이에 널리 받아들여지고 있다.
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1.2. 조직운영관리론의 발전

  미국에서 발전해 온 조직운 관리는 조직 전체 관점에서 경 자 내지 관리자의 기능을 매

우 중시하고 있다. 미국의 조직관리론에 많은 향을 미친 사람은 프랑스인 페이욜이다. 페

이욜은 조직 전체의 관점에서 관리기능(또는 관리과정)을 구성하는 요소에 해 구체적으로 

설명하 다. 페이욜은 조직의 조직활동을 ① 기술적(technical) 활동, ② 업적

(commercial) 활동, ③ 재무적(financial) 활동, ④ 안전(security) 활동, ⑤ 회계

(accounting) 활동, ⑥ 관리적(managerial) 활동으로 구분하고, 이 중에서도 경 자의 관

리적 활동을 특히 강조하 다(김기태 등, 2011).

  페이욜은 관리적 활동을 예측(planning), 조직(organizing), 명령(commanding), 조

정(coordinating), 통제(controlling) 등 5요소로 제시하고 있다. 즉 페이욜은 관리기능이 

예측에서 시작해서 조직·명령·조정 등을 거쳐 통제에 이르기까지의 여러 기능으로 구성되

며, 그 어느 것이 빠져도 관리기능의 수행은 불가능해진다고 하 다. 조직관리론은 페이욜의 

관리기능을 바탕으로 관리자(경 자)의 기능을 이론과 실무의 통합적 관점으로 설명한다(박

성환, 이준우, 2011).

1.3. 조직운영관리론의 주요 기능

  조직의 운 관리는 페이욜과 쿤쯔 등에 의해 발전되었고, ‘관리기능’, ‘관리과정’을 함께 

중시하고 있다. 먼저 조직관리론은 조직 운 의 초점을 ‘관리기능’에 두고 있다. 조직관리 

기능은 분화 양상에 따라 수직적 관리기능과 수평적 관리기능으로 구분할 수 있다. 수직적 

관리기능은 조직계층의 분화에 의하여 경 자층을 최고경 층, 중간관리층, 현장감독층으

로 구분한다. 최고경 층의 관리기능을 경 자 기능(function of manager)이라 하고, 중

간관리층과 현장감독층의 관리기능을 관리자 기능으로 구분하기도 한다. 조직운 에 한 

관리기능의 주요 특징은 다음과 같다.

  첫째, 조직관리는 경 자가 수행하는 기본적인 관리기능이다. 따라서 경 자들의 관리기

능은 그 특성에 따라 과정적 요소로 구분하여 개념화하고, 원칙을 발견하여 체계화하며, 여

러 가지 기법을 개발하여 활용하는 것이다.

  둘째, 조직관리는 모든 조직에 보편적으로 적용되는 관리기능이다. 조직관리는 규모, 목
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적, 형태에 구애받지 않고 모든 조직에 보편적으로 적용될 수 있는 관리기능이다. 따라서 어

떤 조직이든 경 자들의 관리기능은 조직목표를 효과적으로 달성하기 위해 필수적이라고 

할 수 있다.

  셋째, 조직관리는 조직 내 모든 계층의 관리자에게 보편적으로 적용될 수 있는 관리기능이

다(박성환, 이준우, 2011). 다만 관리계층별로 관리활동을 수행하는 데 노력하는 시간과 내

용이 다를 뿐이다. 따라서 경 자들의 관리기능은 조직계층별로 상 적 중요성이 다르다는 

것을 알 수 있다.

  조직운 을 관리과정 관점에서 본 표적인 학자는 쿤쯔다. 그는 조직관리의 본질적인 특

징을 관리과정적 기능으로 보고, 모든 조직과 조직 내 어느 조직계층이라도 보편적으로 적용

될 수 있다고 보고 있다. 조직관리의 관리과정적 접근은 조직관리를 시작부터 끝까지 물 흐르

듯이 순환으로 이해하는 방법이다. 조직의 관리과정은 계획, 조직화, 지휘, 통제 등 4가지 

과정을 통해 이루어진다.

  조직관리 4가지 과정은 과정마다 경 자가 추진해야 할 업무가 있고, 관리자가 추진해야 

할 업무가 있다. 최고경 층은 계획수립이나 조직화 기능에 비중이 높은 반면, 중ㆍ하위 계

층의 관리자들은 지휘ㆍ감독기능에 높은 비중을 차지하고 있다. 따라서 조직계층별로 요구

되는 관리기술(managerial skill)이 달라, 계층별로 효과적인 역량개발을 위한 노력이 필요

하다.
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2. 조직운영 및 관리과정

2.1. 조직계획

  경 자들은 조직의 비전, 목적, 목표 등을 세움으로써 계획을 수립한다. 조직계획

(planning)은 시 변화를 예감하고 이에 맞는 조직적 목적ㆍ 목표를 달성하는데 필요한 전

략과 수단의 결정을 의미한다. 계획은 업무진행과정 중의 첫 부분이다. 과거에 행했던 계획

은 오늘날 경쟁시장에서 생존하거나 성공하기 힘들다. 따라서 오늘날 조직은 계획을 수립하

기 위하여 환경을 분석하고, 사업기회를 찾거나 도전 거리를 탐색하는 기획팀이 필요하다. 

계획과 유사한 용어로 목표, 예산수립, 방침, 구상 등이 있다.

  경 자는 관리자에 머물지 말고 리더가 되어야 한다. 경 자와 리더의 역할은 다르다. 리

더는 회사의 비전을 제시한다. 비전은 목표보다 더 큰 의미를 갖는다. 이것은 조직이 왜 존재

하며 어느 방향으로 나아가야 할지에 한 더 큰 설명이다. 비전은 조직에게 당위성을 심어주

고 공통된 운명의 동질가치를 보여준다. 비전은 창조보다 우선시 된다. 비전은 간단하게 말

해, 그 회사가 어떤 회사가 되고 싶은지에 관한 청사진과 같다.

  조직계획의 종류로는 전략계획, 전술계획, 운 계획이 있다.

  전략계획(strategic planning)은 조직의 주요 목적을 설정하는 것이다. 전략계획은 정책

을 위한 기본 틀을 제공하고 목적달성을 위한 자원을 제공해준다. 여기서 정책들은 행동을 

위한 큰 가이드라인이고, 전략들은 자원을 이용하는 최적의 방법론을 제시한다. 이 단계에서 

회사는 자신들의 고객 선정, 상품 및 서비스 선정, 지역 경쟁사들을 결정한다. 전략적 계획은 

최고경 층이 수립하고, 중간경 층이 실시한다.

  전술계획(tactical planning)은 조직의 목적달성을 위해 무엇을 해야 하고, 누가 해야 하

며, 어떻게 해야 할지에 관한 세부적이고 단기간의 계획을 말한다. 전술적 계획은 중간관리

층이 수립하고, 현장감독층이 실시한다. 

  운 계획(operational planning)은 규칙을 세우고, 전술적 계획을 수행하는 데 필요한 

스케줄을 세우는 과정이다. 운 계획은 감독자, 부서장, 직원들에게 초점을 맞춘다. 이것은 

매주ㆍ 매일의 운 을 위한 각 부서 관리자들을 위한 도구라고 볼 수 있다. 운 계획은 현장감

독층이 수립하고, 현장종업원들이 실시한다. 



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

444

2.2. 조직화

  경 자들은 실행방안을 계획한 후 그 목표를 달성하기 위해 조직의 관련 조직자원(인적자

원과 물적자원)을 조직화해야 한다. 조직화(organizing)란 자원을 할당하고, 과업을 분담하

며, 조직의 목표를 최상의 방법으로 달성될 수 있도록 하는 과정과 절차의 확립을 의미한다. 

즉 조직화는 조직의 구조를 설계하고 조직의 목적과 목표를 달성하는 데 필요한 조건, 즉 시

스템을 창출하는 것을 의미한다. 오늘날의 부분 조직들은 ‘고객중심’으로 설계한다. 따라

서 조직구성원들은 고객들을 만족시키고 수익을 얻기 위해 일하게 된다. 또한 조직들은 유연

성과 적응성을 동시에 지녀야 한다.

  조직화는 조직목표를 달성하기 위해 조직구성원들이 공동으로 노력할 수 있도록 안정적

이고 이해가능한 인적자원 및 기타 자원의 구조이다. 즉 조직화는 일정한 목표 달성을 위해 

계획을 집행하기 위한 수단이며, 합목적적이며 기계적ㆍ인위적으로 편성되도록 하는 노력

이다. 따라서 조직화는 조직계획에 의해 정해진 질서를 실현하는 수단이며, 주어진 목적을 

구체화하기 위한 도구의 기능을 수행한다.

  조직화는 계획에서 설정된 조직목표의 달성에 공헌할 수 있도록 모든 자원을 일정한 패턴 

하에 상호 연관되도록 배치하고, 이에 상응하는 권한과 책임을 부여하는 것이다. 따라서 조

직화는 작업의 분화(division of work), 부문화(departmentalization), 권한의 유형

(pattern of authority), 통제의 범위(span of control), 조정(coordination) 등이 고려되

어야 한다.

  조직화란 어떤 업무가 이루어져야 하며, 누가 그것을 수행할 것인지, 업무분류는 어떤 식

으로 이루어지며, 업무보고는 누가 하고 의사결정은 어디에서 이루어지는가에 관한 문제를 

다루는 활동이라고 할 수 있다. 이러한 조직화는 하나의 완성된 조직(organization)과는 차

이가 있다. 여기서 조직이란 조직화과정을 거쳐 조직구조가 형성되어 체계를 갖춘 완성된 

결과물을 의미한다. 따라서 조직화는 조직을 형성시켜 나가는 ‘과정(조직설계)’과 이 과정을 

통해서 만들어진 ‘형태(조직구조)’로 이해할 수 있다.
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2.3. 조직지휘 및 조정

  조직이 목표를 세워 세부적인 추진계획을 수립하고, 이를 수행하기 위한 조직화활동이 이

루어지면 효과적으로 수행할 수 있는 지휘활동이 필요하다. 지휘활동(leading)은 조직의 목

표를 달성하기 위해 종업원들이 적극적으로 몰입하도록 도와주는 경 자의 활동을 의미한

다. 즉 경 자가 조직목표를 달성하기 위해 요구되는 업무를 잘 수행하도록 종업원들의 동기

를 유발하고 이끄는 활동을 말한다. 따라서 경 자의 조직활동 부분이 지휘활동과 관련되

어있다. 지휘는 경 자가 종업원들을 상으로 커뮤니케이션이나 지도ㆍ 훈련 등을 통해 비

전을 제시하고 종업원들을 동기유발 시킴으로써, 조직의 목적과 목표를 효과적으로 달성하

도록 도와주는 것을 의미한다. 경 자들은 종업원들에게 업무를 하고, 자신의 의지에 따라 

동기유발이 될 수 있도록 가능한 더 많은 자율을 주어야 한다.

  조직은 모든 구성원들이 조직의 비전을 공유하고, 협력적으로 일을 잘 처리하도록 해야 

한다. 따라서 오늘날 조직은 과거처럼 규칙을 세우는 것보다, 하나의 목적으로 뭉친 공동작

업장으로 변화하여야 한다. 경 자들은 말만이 아닌 행동으로서 조직을 이끌어야 한다. 이를 

위해 경 자는 비전을 수립하고 이를 조직구성원과 공유하는 것이 필요하다.

  경 자는 조직구성원들이 효과적이고 효율적으로 직무를 수행할 수 있는 조직 분위기를 

형성해 주어야 한다. 따라서 경 자의 지휘는 조직 목표달성에 필요한 직무를 수행하도록 

구성원들에게 지시하고, 향력을 행사하는 리더십을 통해 이루어진다. 종업원은 경 자의 

리더십에 의해 동기가 부여되고 향상된다. 다시 말하면 경 자의 리더십은 경 자와 구성원 

간의 활발한 의사소통을 통해 종업원의 동기부여를 향상시킬 수 있다. 

2.4. 조직통제

  경 자들은 계획된 목적과 기준에 따라 업무결과를 비교하거나, 잘 수행된 일의 결과에 

해 보상하거나 필요한 때에 올바른 조치를 취해야 한다. 즉 조직 통제(controlling)란 계획

과 비교하여 실행된 조직성과를 평가함으로써, 목표달성을 측정하고 문제점의 발견과 그 편

차를 수정하며, 피드백을 통해 개선하는 활동이다(박성환, 이준우, 2011). 조직통제는 다음

의 다섯 가지 단계로 구성된다.

  ① 업무수행 기준을 명확히 설정하는 것
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  ② 실제 업무수행 결과를 기록하고 감독하는 것

  ③ 계획 및 기준과 결과를 비교하는 것

  ④ 구성원들에게 일의 수행 결과에 해 정보를 제공하는 것

  ⑤ 잘 수행된 일에 해 긍정적인 피드백을 해 주고, 필요한 때에 올바른 조치를 취하는 것

  이와 같은 통제시스템에서 가장 어려운 것은 기준을 설정하는 것이다. 따라서 경 자는 

구체적이고 수용가능하며 측정 가능한 기준을 설정하여야 한다.

  조직통제는 사전통제, 동시통제, 사후통제로 구분할 수 있다.

  첫째, 사전통제(preliminary controlling)는 가장 바람직한 통제방법이다. 사전통제는 

통제가 행위에 앞서서 수행되기 때문에 예상되는 문제를 사전에 제거해 준다. 따라서 사전통

제의 가장 중요한 핵심은 어떤 문제가 발생하기 전에 조직조치를 취한다는 점이다.

  둘째, 동시통제(concurrent controlling)는 행위가 진행 중일 때 이루어지는 통제방법

이다. 즉 어떤 행위가 진행 중일 때 통제함으로써 나중에 발생하게 될지 모르는 고비용을 미

리 제거할 수 있다. 동시통제의 가장 표적인 형태는 상급자가 직접 수행하는 ‘감독

(supervision)’이다. 관리자가 직접 구성원의 행위를 관찰함으로써 구성원의 잘못된 행위를 

고쳐줄 수 있게 된다. 

  셋째, 사후통제(feedback controlling)는 가장 널리 사용되는 통제기법으로서 어떤 행

위가 일어난 후에 수행되는 통제방법이다. 이 방식의 가장 큰 단점은 경 자가 문제에 한 

정보를 알았을 때는 이미 그 문제가 끝나 있다는 사실이다. 그러나 사후통제는 사전통제와 

동시통제에 비해 다음과 같은 장점이 있다. 

   • 경 자들은 계획이 얼마나 효과적이었는지에 한 정보를 입수하게 된다. 만약 계획과 

결과가 큰 편차가 없다면, 이는 계획을 적절히 수립한 것이라고 할 수 있다.

   • 경 자들은 구성원들에게 동기를 부여할 수 있다. 구성원들은 자신들이 얼마나 과업을 

잘 수행했는지 알고 싶어한다.

  통제활동은 발생할 문제를 사전에 예방하거나, 문제가 발생했을 때 수정조치를 하거나, 

기회를 찾기 위해 처방조치를 고려하는 것이다. 이러한 통제활동은 통제방법에 따라 과정이 

달라질 수 있지만, 일반적으로 표준 설정, 실적(성과) 측정, 표준과 실적(성과) 비교, 평가 및 

편차의 수정 등 네 단계를 통해 이루어진다(박성환, 이준우, 2011).
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3. 조직구조

3.1. 조직구조의 구성요소

  조직구조는 조직의 목표달성을 위해 필요한 업무들을 할당하는 방법(과업의 분화), 업무

를 어느 정도나 담당자의 재량에 맡길 것인가를 정하는 방법(권한의 배분), 업무수행을 위해 

필요한 규정과 절차를 명시하는 방법(공식화)에 따라 구성된다.

  과업의 분화는 노동의 분화(division of labor)와 같이 조직 목표나 조직전략을 고려하여 

필요한 일(작업)을 결정하거나 명확히 하여 담당자에게 할당하고, 세분화된 업무를 다시 유

사한 업무들로 묶는 활동을 말한다. 여기에는 수평적 분화와 수직적 분화가 있다.

  수평적 분화(horizontal differentiation)는 조직이 어떤 목표를 효과적으로 달성하려면 

우선 필요한 일부터 파악해 이를 담당자에게 할당해 주는 과정을 말한다. 이러한 수평적 

분화에는 직무전문화와 부문화가 있다. 직무전문화(job specialization)란 분업의 원리

에 따라 일을 세분화하여 담당자에게 전담하도록 할당ㆍ배분하는 것을 말한다. 부문화

(departmentalization) 란 직무전문화로 개개인에게 세분화된 일을 어떤 기준에 의해 다시 

몇 개의 유사한 직무들도 집단화시키는 것이다.

  한편 수직적 분화(vertical specialization)는 조직이 일을 담당하는 사람들에게 조직의 

목표를 달성하기 위해 상하관계를 정하는 것을 말한다. 수직적 분화란 과업의 분화가 상하관

계를 가지고 이루어지는 것으로, 이를 계층 또는 위계라고도 한다. 수직적 분화는 감독폭의 

원리에 의해 이루어진다. 감독폭 또는 관리폭(span of control)이란 한 관리자에게 보고하

는 하위자(부하)의 수, 즉 부문의 크기를 말한다. 조직은 수평적 분화와 수직적 분화에 따라 

나타나는 조직의 구조적 특성(structural characteristics) 또는 외양(shape)에 따라 고층

구조와 평면구조가 이루어진다.

  권한은 어떤 조직에서 만들어진 규칙ㆍ규정이나 규범에 의해 주어지는 합법적이고 공식

적인 의사결정권과 명령지휘권으로, 조직에서의 직위를 바탕으로 주로 위에서 아래로 행사

되는 성격을 갖고 있다. 권한의 배분 또는 권한의 위양(delegation of authority)은 조직에

서 권한이 위에서 아래로 어떻게 배분 또는 분포되어 있는가 하는 정도와 양태를 의미한다. 

결국 권한의 배분은 집권화와 분권화의 두 가지 방식이 있다. 집권화(centralization)는 조

직의 의사결정 및 통제권한이 조직의 상위층에 집중되어있는 상태를 말한다. 이러한 집권화
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가 강하게 나타나는 조직을 집권적 조직이라고 한다. 반면 분권화(decentralization)는 의

사결정권과 명령지시권이 조직의 하위계층에 폭 위양되어 있는 상태를 가리킨다. 이러한 

분권화가 강하게 나타나는 조직을 분권적 조직이라고 한다.

  공식화(formalization)란 조직 내의 업무가 얼마나 표준화되어 있는가, 업무의 목적과 

이러한 업무를 구성원들이 수행하는 데 있어서 취할 수 있는 수단 및 행동과 관련된 사항들이 

얼마나 구체적으로 제시되어 있는가 하는 정도를 말한다. 공식화는 조직구성원들이 개인별 

경험과 지식ㆍ성격의 차이에 따라서 나타날 수 있는 업무행위의 편차를 최소화하고 업무흐

름의 일관성ㆍ명확성을 높여 생산의 효율성을 향상시키는 데 기여한다. 지나친 공식화는 구

성원들의 행위나 태도에 부정적인 향을 주거나 조직을 경직화시킬 수 있으므로 탄력적으

로 운 될 필요가 있다.

3.2. 조직구조의 기본 유형

  기본적인 조직구조로 기능조직, 사업부조직, 팀조직, 매트릭스조직 등이 있다. 기능조직

(function organization)은 유사한 과업과 활동을 기능별로 통합하여 독립된 조직단위로 

이루어진 조직형태이다. 예를 들어 제조업은 구매, 인사, 생산, 회계, 업 등으로 분화된다

(권구혁 등, 2010). 경 자와 구성원과의 관계는 명령과 복종, 통제와 수용으로 공동체 의식

이 강조된다. 기능조직은 그 원리가 행정조직에 적응될 때 ‘관료제조직’이라고 한다.

  사업부조직(divisional organization)은 조직 및 제품 다각화에 보다 효과적이며 새로운 

유통경로와 고객을 확보하는 데 유용한 조직형태이다. 사업부조직은 기능조직의 장점을 살

리면서 환경이나 규모 또는 직무 등의 변화에 부응할 수 있는 다소 유연한 조직이다. 사업부

조직은 부문별 업무특성을 효율화하고 부서를 더 용이하게 조정하며, 각 부서의 장에게 업무

를 통제할 수 있도록 권한을 위임하여 책임관리를 할 수 있는 조직이다. 

  팀조직(team organization)이란 상호 보완적인 기술이나 지식을 가진 소수의 구성원들

이 자율권을 갖고 조직의 목표를 달성하도록 구성된 조직형태이다. 팀조직은 시너지 효과를 

가져올 수 있는 상호보완적 역량을 가진 사람들로 구성되고, 업무프로세스적ㆍ자기완결적

(self-contained: 업무의 시작에서 끝까지 모든 책임을 가짐)ㆍ자율과 창의 발현적인 과업

으로 설계되어야 한다. 따라서 경 자는 팀 담당자에게 권한을 위양함으로써 조직의 경량화 
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ㆍ민첩화로 구성원들의 동기부여, 직무만족 및 조직몰입이 증 되고, 그들 간에 도 있는 

상호작용으로 조직성장에 필요한 조직학습을 더욱 향상시킬 수 있다.

  매트릭스조직은 환경의 불확실성이 높은 조직에서 기능부문과 제품부문이 모두 필요할 

경우, 조직의 ‘상부계층’에 설계되는 조직형태이다. 매트릭스조직은 작업단위를 한 번은 기

능별(인사, 경리, 제조 등)로 묶고, 또 한 번은 사업 혹은 제품별(제품 1, 제품 2 등)로 묶어서 

두 구조를 포개어 놓은 것과 같이 설계된 유형이다. 따라서 이 조직은 한 부서를 두 부문 공동

으로 소속하도록 설계되어 있으므로, 한 종업원은 기능관리자와 제품관리자의 두 상사(관리

자)에게 보고하거나 통제를 받는 등 이중권한 구조이기 때문에 갈등이 야기되기도 한다.

3.3. 조직설계

  조직구조는 수직적-수평적, 기능 중심적-사업 중심적, 집권적-분권적, 라인-스탭, 폐쇄

적-개방적, 기계적-유기적 등을 고려하여 적합한 형태를 설계하여야 한다. 일반적으로 오늘

날의 조직구조는 전자보다 후자가 더욱 바람직한 형태라고 할 수 있다. 그러나 후자의 조직구

조를 설계함에 있어서도 경 전략, 시장 환경, 기술 등의 여러 가지 상황에 부합할 수 있도록 

조직구조를 설계하여야 한다.

  조직구조는 그 사업성격과 전략목적에 따라 설계되어야 한다. 챈들러(Chandler)에 의하

면 조직전략과 조직구조는 상호 간에 매우 접한 관계가 있다고 하 다. 그는 조직구조가 

조직의 전략에 따라 결정된다고 주장한다. 표준화된 제품을 량으로 생산하는 조직, 철저한 

비용통제를 하는 조직은 체로 ‘기계적 조직구조’를 설계한다. 그러나 주문생산이나 다양

한 제품을 생산하는 조직, 벤처와 같은 새 사업을 개발하는 소규모단위의 분권적인 조직, 연

구개발과 지식창출을 강조하는 조직은 ‘유기적 조직구조’를 설계한다.

  또한 조직구조는 그 환경에 따라 적응능력을 높일 수 있도록 설계되어야 한다. 환경이 안정

적인 조직은 기계적 조직구조로 설계하여야 하고, 동태적인 조직에서는 유기적 조직을 설계

하여야 한다.

  한편 조직구조는 환경변화 속에서 효율적인 조직을 통해 경쟁력이 강화될 수 있도록 설계

되어야 한다. 조직은 새 기술, 특히 정보기술과 정보통신기술의 발전으로 정보의 내용과 흐

름 및 속도에 큰 변화를 가져오게 되므로 이에 따라 조직구조를 설계하여야 한다.
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  조직구조는 장기적인 관점에서 볼 때, 소규모에서 규모로 성장하는 과정에서 여러 가지 

문제가 나타나고, 이를 해결하면서 성장할 수 있도록 설계되어야 한다. 일반적으로 조직구조

는 ① ‘창의성’ 중심으로 발전(리더십부족 발생), ② 명확한 방향을 설정하고 업무를 지시하는 

‘기능화’ 중심으로 발전(하부조직의 자율성 결여 발생), ③ 권한위양에 의한 ‘분권화’ 중심으

로 발전(부서들의 경쟁 내지 독단적 행동으로 갈등을 유발하여 통제곤란 발생), ④ 조정시스

템의 정교화로 ‘통합화’ 중심으로 발전(엄격한 통제로 구성원들의 규제가 심해 조직이 경직

되고 지나친 ‘형식주의’가 발생), ⑤ 개인의 차이를 인정하고 구성원들 간의 상호작용을 통한 

협력을 강조하는 ‘팀 조직화’로 발전 등의 단계를 거친다.
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4. 팀 운영관리

4.1. 팀의 개념

  팀(team)은 그 구성원들이 상호작용하면서 상호 간에 향을 미치는 사람들의 집단을 의

미한다. 팀원들은 조직목표와 관련된 팀의 목표달성에 함께 책임을 진다. 팀원들은 자신의 

팀을 조직의 독자적인 행동단위로 인식한다. 팀의 정의를 볼 때 다음과 같은 특징을 가진다.

  첫째, 모든 팀은 특정한 목표를 달성하기 위해 존재한다. 목표를 공유하지 않는 사람들의 

모임을 팀이라고 부르지 않는다.

  둘째, 팀원들은 상호의존성과 공동 목표달성을 위한 협력이 중요하다. 팀원들은 공동목표

를 달성하기 위해 상호 간에 조정하고 협력하기 위한 효율적 커뮤니케이션을 필요로 한다.  

  셋째, 팀원들은 상호 간에 향을 미치며, 팀에 한 소속의식을 가진다.

  사람들이 개인적으로 일하지 않고 팀을 형성하는 데는 중요한 이유가 있다. 즉 적정한 여건

만 갖추어진다면, 개인에 비해 팀은 더 나은 의사결정과 목표달성에 효과적이다. 팀원들은 

신속하게 정보를 교환하고 과업을 조정하며, 고객에게 보다 많은 지식과 전문성을 제공함으

로써 고객만족을 높일 수 있다. 그리고 팀 성과 제고를 위해서는 적절한 보상과 커뮤니케이션 

체제, 그리고 팀 리더십과 기타 조건들을 갖추어야 한다. 

  한편, 팀 제도는 장점만 있는 것이 아니라 단점도 존재한다. 가장 널리 알려진 팀의 문제점

은 무임승차자(free-rider)이다. 팀 내에 무임승차자가 존재하거나 사회적 태만(social 

loafing) 현상이 발생할 경우, 팀제 운 의 장점이 소멸할 수 있다. 즉 개인별 업무가 아닌 

팀별 업무를 수행할 경우, 개인의 업무성과가 명확히 식별되지 않으므로 개인들이 노력을 

덜 기울이는 현상이 나타날 수 있다. 무임승차자나 사회적 태만자에 한 효과적인 통제 수단

을 구축하지 않는다면, 오히려 개인 단위의 성과를 모두 합산한 것보다 더 못한 팀 성과를 

낳게 될 가능성이 크다.

4.2. 효과적인 팀 설계

  팀 단위의 성과를 제고시키기 위해서는 다양한 요건들을 필요로 한다. 즉 팀과 정합성을 

갖는 환경조건을 정비함과 동시에 과업 특성, 팀 규모, 팀 구성, 팀 역할을 고려하여 매우 주의 

깊게 팀 설계를 해야 한다(김기태 등, 2011).



산
림
치
유
지
도
사

1   
급

양
성
교
재

452

  일반적으로 개인 단위의 과업성과들을 단순히 합친 것보다, 팀 단위에서 수행한 과업성과

가 훨씬 크기 때문에 팀을 구성하게 된다. 그러나 모든 과업들이 팀에 적합한 것은 아니다. 

팀에 적합한 가장 중요한 과업의 특성은 ‘과업의 상호의존성’이다. 과업의 상호의존성은 개

인별 과업수행에 필요한 투입물을 공유해야 하거나, 과업수행 중에 팀원들 간 상호작용의 

필요성이 높거나, 성과에 한 보상에 다른 팀원들에 의해서 결정되는 정도가 커질수록 높아

진다. 과업의 상호의존성이 높은 경우에 구성원들은 팀에서 일하기를 원하고 또 팀 작업에 

만족하는 경향이 강하다.

  팀 규모 역시 팀의 효과성을 결정짓는 중요한 요인 중의 하나이다. 일반적으로 팀의 최적 

규모는 5~7명 정도라고 알려져 있다. 즉 구성원의 수가 많은 규모 팀의 경우에는 팀원 간 

역할을 조정하고 차이를 해결하는 데 시간과 노력이 많이 소요되는 문제가 있기 때문이다.

  팀을 구성할 때 구성원들의 역량과 동기를 분석하여 팀에 적합한지를 고려해야 한다. 성공

적인 팀원들은 자신들이 팀 내에서 어떻게 차이를 공개적으로 드러내면서 팀 차원의 과업수

행에 기여하는지를 잘 알고 있다. 팀은 혼자가 아니라 다른 팀원들과의 공통 행동규칙을 준수

하면서 팀의 목표를 존중하는 사람을 필요로 한다. 팀 구성에서 또 하나 중요하게 고려할 요

인은 다양성(diversity)이다. 혁신적인 해결책을 필요로 하는 복잡한 문제가 걸려있는 경우, 

다양한 기능과 지식 그리고 견해를 가진 팀원들을 필요로 한다. 왜냐하면 상이한 배경을 가진 

팀원들은 동일한 문제나 기회를 서로 다른 관점에서 바라볼 수 있고, 상이한 경험과 지식을 

공유할 수 있으며, 다른 부서나 고객 등과 같은 팀의 이해관계자들을 보다 잘 변할 수 있기 

때문이다. 그러나 다양성으로 인해 팀원들 간의 분열과 갈등이 조장될 수도 있기 때문에 이를 

효과적으로 극복할 수 있는 지원방안들도 함께 마련되어야 한다.

  효과적인 팀 설계를 위해서 팀 역할에 한 고려가 필요하다. 모든 팀들은 과업수행 및 원

활한 작동을 위한 다양한 역할들을 갖고 있다. 역할(role)이란 팀 내에서 팀 구성원들이 갖는 

직위에 해 기 되는 일련의 행위들을 가리킨다. 즉 각각의 팀원들은 아이디어 창조자, 팀

원 조정자, 과업 추진자, 필요한 자원탐색가 등의 역할들을 하나 이상씩 수행할 때 팀 성과가 

제고된다.
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4.3. 팀의 라이프 사이클

  일반적으로 팀은 생성과 사멸까지 5단계를 거치게 된다. 그러나 모든 팀들이 5단계를 순차

적으로 거치는 것은 아니며, 어떤 팀들은 한꺼번에 각 단계들을 따르기도 하고, 또 어떤 팀들

은 마지막 단계까지 진행되지 못하고 중간에 사멸하기도 한다.

  제 1단계는 팀의 형성기(forming period)이다. 처음 팀이 만들어져서 팀원들 간에 얼굴

을 익히고, 팀에 참여할 것인지 그만둘 것인지를 고민하는 시기이다. 사람들은 이 기간 동안 

공손한 것처럼 보이고, 초기 규칙과 상호작용 틀 하에서 리더의 의견을 중시하려 한다. 

  제 2단계는 팀의 격동기(storming period)이다. 이 시기는 팀원들이 보다 적극적으로 행

동하고, 팀 역할에 한 경쟁을 하면서 인간 갈등이 고조되는 시기이다. 팀의 목표 및 이를 

달성하기 위한 수단에 향력을 행사하기 위해 연합이 형성되기도 한다. 팀원들은 적절한 

행위와 성과표준을 정립하기 위해 노력한다. 이 단계는 팀 발달단계에서 위험한 시기이다. 

특히 리더가 독재적이고 갈등관리 기술이 부족하면 팀은 격동기를 극복하지 못하고 소멸할 

수도 있다.

  제 3단계는 팀의 규범정립기(norming period)이다. 이 시기에는 팀의 목표에 한 합의

가 이루어지고 역할이 정립되어, 처음으로 팀 응집성(cohesion)이 개발되는 시기이다. 팀원

들은 상 적으로 유사한 인식모델을 개발하여 팀의 목표가 어떻게 달성되어야 하는지에 

한 공유된 기 와 전제를 갖게 된다. 

  제 4단계는 팀의 성취기(performing period)이다. 이 시기에 팀은 과업지향적이 된다. 

팀원들은 갈등을 보다 효율적으로 조정하고 해결하는 방식을 습득하고, 팀원 간 조정은 더욱 

효과적으로 이루어진다. 고성과를 창출하는 팀에서 팀원들은 매우 협력적이고 상호 간에 높

은 신뢰를 형성하고 있으며, 집단목표에 몰입하고 팀과 자신을 동일시한다.

  제 5단계는 팀의 소멸기(adjourning period)이다. 목표를 달성한 이후, 부분의 팀은 

결국 해체된다. 이 시기에 팀원들은 과업지향성을 벗어나 사회적 감정적 지향성을 지니게 

된다.
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4.4 팀 갈등관리

  갈등(conflict)은 한 당사자가 상 편과 자신의 이익이 상충되거나 상 편으로 인해 자신

의 이익이 침해된다고 지각하는 과정에서 발생한다. 과거에는 갈등이 팀 성과를 저해한다고 

보았으나, 최근에는 적정 수준의 갈등이 오히려 팀 성과를 제고시킬 수 있다고 본다.

  팀원들 간에 나타날 수 있는 갈등은 과업갈등과 관계갈등으로 구분할 수 있다. 긍정적인 

갈등으로 알려져 있는 과업갈등은, 팀원들 간의 갈등이 해결해야 할 과업이나 문제에 집중되

어 있는 경우이다. 반면 관계갈등은 팀원들이 자신과 다른 상 방의 차이로 인해 자부심이나 

자원침해의 위협을 느낄 때 발생한다. 이러한 관계갈등에 있는 당사자들은 합리적인 의사결

정을 방해하는 요인으로 작용할 가능성이 크다. 따라서 관계갈등을 최소화하기 위해 팀원들

을 상으로 감성지능 개발, 응집력 제고, 지원적인 팀 규범의 형성 등이 필요하다. 

  일반적으로 인간 갈등이 발생했을 때, 개인이 갈등에 처하는 유형으로는 문제해결형, 

회피형, 강요형, 양보형, 타협형 등 다섯 가지가 있다. 

  첫째, 문제해결형 갈등관리 방식은 양 당사자 서로에게 이익이 되는 해결책을 찾기 위해 

노력한다. 양 당사자 모두에게 이익이 되는 해결책 발굴을 위해 협력해야 하므로, 정보공유

가 이 방식의 주요한 특징이다.

  둘째, 회피형 갈등관리 방식은 갈등상황을 숨기거나 회피하는 방식이다. 양 당사자가 별로 

관심을 갖지 않을 때 유용하다. 이 방식은 문제가 이미 갈등을 야기했지만, 다툴만한 가치가 

없는 이슈일 때 가장 효과적이다.

  셋째, 강요형 갈등관리 방식은 상 방의 양보를 요구하는 스타일이다. 이 방식은 일방적인 

설득기술을 필요로 한다. 즉 관계갈등을 야기할 위험은 크지만, 신속한 해결이 필요한 분쟁

이거나 상 편의 요구가 비윤리적인 경우에 적합하다.

  넷째, 양보형 갈등관리 방식은 상 방이 원하는 로 양보하는 방식이다. 이 방식은 상

편이 막강한 파워를 가지고 있거나, 상 방에게는 중요하지만 나에게는 중요하지 않는 문제

일 경우에 적합하다. 그러나 양보는 상 편으로 하여금 분쟁에서 쉽게 이길 수 있다는 기 수

준을 높여 장기적으로 갈등을 증진시키는 부작용도 있다.

  다섯째, 타협형 관리갈등 방식은 양측 이해당사자가 서로 조금씩 양보하여 타협점을 모색

하는 방식이다. 이 방식은 문제해결을 통한 상호이익을 실현할 수 없는 상황이거나, 양측의 

파워가 비슷하거나, 양측 모두 신속한 해결이 필요한 경우에 효과적이다. 그러나 타협형은 

문제해결과 같은 창의적 해결방안의 가능성을 간과하는 부작용이 있다.
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학습정리 1. 조직은 단순히 사람들만의 모임이 아니라 몇 가지 중요한 특성을 가지고 있다. 

즉 조직은 사회 내에 존재하는 사회적 존재이고, 조직이 달성해야 할 고유한 

목적을 가지고 있으며, 특정한 의도에 의하여 구성원들의 행동이 구성되고 조

정되며, 외부 환경과 접한 관련을 가지고 있다.

2. 조직운 관리 과정은 일반적으로 계획, 조직화, 지휘 및 조정, 통제로 구성된다.

조직계획(planning)은 시 변화를 예감하고 이에 맞는 조직적 목적ㆍ 목표를 

달성하는 데 필요한 전략과 수단의 결정을 의미한다. 조직화(organizing)란 

자원을 할당하고, 과업을 분담하며, 조직의 목표를 최상의 방법으로 달성될

수 있도록 하는 과정과 절차의 확립을 의미한다. 지휘(leading) 및 조정

(coordination)은 조직의 목표를 달성하기 위해 종업원들이 적극적으로 몰입

하도록 도와주는 경 자의 활동을 의미한다. 조직 통제(controlling)란 계획

된 목적과 기준에 따라 업무결과를 비교하거나, 잘 수행된 일의 결과에 해 

보상하거나 필요한 때에 올바른 조치를 취하는 활동이다. 

3. 조직구조는 조직의 목표달성을 위해 필요한 업무들을 할당하는 방법(과업의 

분화), 업무를 어느 정도나 담당자의 재량에 맡길 것인가를 정하는 방법(권한의 

배분), 업무수행을 위해 필요한 규정과 절차를 명시하는 방법(공식화)에 따라 

구성된다. 기본적인 조직구조로는 기능조직, 사업부조직, 팀조직, 매트릭스조

직 등이 있으며, 조직의 내·외적 주요 상황요인에 적합하게 구축되어야 한다.

4. 팀(team)은 그 구성원들이 상호작용하면서 상호간에 향을 미치는 사람들의 

집단을 의미한다. 팀원들은 조직목표와 관련된 팀의 목표달성에 함께 책임을 

진다.  팀 단위의 성과를 제고시키기 위해서는 다양한 요건들을 필요로 하는데 

과업 특성, 팀 규모, 팀 구성, 팀 역할 등을 고려하여 주의 깊게 팀을 설계해야 

한다. 일반적으로 팀은 형성기, 격동기, 규범정립기, 성취기, 소멸기의 단계를 

거친다. 
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    3.2. 표적시장 선정
    3.3. 시장 포지셔닝
 
4. 마케팅믹스 전략
    4.1. 제품전략
    4.2. 가격전략
    4.3. 유통전략
    4.4. 촉진전략

5. 프로그램 홍보의 주요 이슈
    5.1. 관계 마케팅
    5.2. 일대일 마케팅
    5.3. 구전 홍보
    5.4. 블로그 홍보
    5.5. 팟캐스팅 홍보



개   관
프로그램 홍보마케팅은 프로그램에 참여하고자 하는 이들의 본원적인 필요

(needs)와 구체적인 욕구(wants)를 발견하여 효과적으로 충족시킬 수 있는 수단을 

개발하여 소비자만족을 극 화하는데 목적이 있다. 이 장에서는 프로그램 홍보마

케팅의 기본적인 개념과, 주요 내용, 그리고 구체적인 기법들을 학습하여 산

림치유지도사의 홍보마케팅 역량을 제고한다.

학습목표
1. 홍보마케팅의 기본 개념을 이해한다.

2. 시장과 환경분석의 중요성을 이해한다.

3. 홍보마케팅 전략의 기본 내용을 이해한다.

4. 마케팅 믹스 전략의 기본내용을 이해한다.

5. 최신의 다양한 홍보기법들을 이해한다.

교육내용
프로그램 홍보마케팅의 이해 및 조사

홍보마케팅의 환경 분석, 상자 행동분석

교육범위
1. 홍보·마케팅의 개념

2. 홍보·마케팅을 위한 시장환경 조사 및 분석

3. 홍보·마케팅 전략

4. 홍보·마케팅 활용

5. 산림치유 홍보·마케팅 활용
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1. 마케팅이란?

1.1. 마케팅의 기본 개념

  마케팅(marketing)이라는 용어는 20세기 초반부터 미국에서 점차 보편적으로 사용되기 

시작하 으며, 우리나라는 1960년  초 처음 사용되기 시작하 다. 마케팅은 판매나 판촉 

또는 광고로 한정해서 생각하기 쉬우나, 이는 일부분에 지나지 않는다. 마케팅은 고객이 가

치있게 여기는 것이 무엇인지를 파악하여 제품 생산단계에서부터 고객의 요구를 충실히 반

하는 것이라고 할 수 있다. 마케팅의 개념에 해 다양한 정의들이 발전되어 왔다.

  드러커(Drucker)는 마케팅에 해 ‘판매노력을 불필요하게 만드는 것’이라고 하 다. 또

한 스미스(Smith)는 ‘고객을 철저히 이해하여 고객이 요구하는 제품을 개발하고 별다른 노

력 없이 손쉽게 팔리게 하는 것’이라고 하 다. 코틀러(Kotler)는 마케팅을 ‘수익성 있는 고

객관계를 관리하는 과정’이라고 하면서 기업이 고객을 위해 가치(value)를 창출하고 강한 

고객관계를 구축함으로써 그 가로 고객들로부터 상응하는 가치를 얻는 과정이라고 정의

했다. 미국마케팅학회(American Marketing Association)에서는 고객들(clients), 협력

자들(partners), 그리고 더 나아가 사회 전반에서 가치있는 것을 만들고, 알리며, 전달하고, 

교환하기 위한 활동과 일련의 제도 및 과정들이라고 정의하고 있다.

  판매와 마케팅의 개념은 차이가 있다. 판매개념은 공장에서 생산된 기존제품을 가지고 판

매활동과 촉진을 통해 매출을 실현할 수 있다고 본다. 다시 말하면 누가 왜 구매하는지 별 

관심 없이 단기적으로 매출을 올리는 것에만 신경을 썼다. 그러나 마케팅개념은 잘 정의된 

시장분석(소비자 분석)에서 출발하며 고객욕구를 충족시키기 위한 모든 유형의 마케팅활동을 

통합하는 활동이라고 보고 있다. 따라서 이러한 노력을 통해 실현된 고객가치와 고객만족을 

토 로 올바른 고객과 지속적 관계를 창출함으로써 이익을 얻는 것이다(김기태 등, 2011). 

1.2. 마케팅 개념의 변화 

마케팅개념은 경 환경에 따라 변화하게 된다. 이러한 흐름은 역사적 발전과정의 관점에서 

향을 받고 있다. 마케팅개념(marketing concept)은 생산중심에서 제품중심, 판매중심, 

마케팅중심으로 변화하고, 다시 사회적 마케팅중심으로 변화하여 왔다. 이러한 변화를 시

별로 살펴보면 다음과 같다.
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① 생산개념의 시  : 미국의 포드에 의해 시작된 생산의 표준화와 이동조립시스템(Ford 

assembling system)은 량생산의 효시 다. 이 시 는 생산에 비해 수요가 무한 로 

많았던 시장 환경이어서 생산만 하면 소비가 가능했으므로 소비자의 소비활동에 혁명적

인 변화를 가져오게 되었다. 따라서 미국을 비롯한 유럽은 량생산에 의하여 나타난 원

가절감과 이에 따른 가격인하와 유통시스템에 많은 발전을 가져오게 되었다. 이런 현상

은 산업혁명 전과 초기단계까지 이어졌다.

② 제품개념의 시   : 생산개념의 시 가 계속 이어져서 기업이 제품을 많이 생산할수록 

점차 좋은 제품이 만들어져 갔다. 따라서 기업은 점차 좋은 제품만 만들면 얼마든지 팔리

는 시기 다. 그러므로 기업의 관심은 최고의 품질, 성능, 혁신적 특성을 가진 제품을 선

호하여 지속적인 개선에 전략의 초점을 두었다.

③ 판매개념의 시   : 1920년 에 들어와 량생산· 량소비 사회가 전반적인 사회의 불황

과 1929년의 공황을 겪으면서 시장의 구매력이 떨어지고 생산이 소비를 초과하면서

부터 기업들은 량생산에 의해 생산된 제품들의 처분에 골머리를 앓게 된다. 따라서 기

업들은 TV·라디오 같은 중매체를 이용한 량광고와 판매원을 동원한 판매력강화로 

매출극 화에 전력을 다하게 되었다. 따라서 기업은 시장이 원하는 것을 만들기보다는 

만든 것을 판매하는 것을 주된 목표로 삼았다.

④ 마케팅개념의 시  : 제2차 세계 전 이후 생산기술이 상당히 발전하고 판매 경쟁이 가속

화되었다. 이러한 시장 환경에서 기업의 초점은 소비자에게 눈을 돌리게 된다. 이때부터 

고객에 한 관심이 고조되기 시작했으며 마케팅개념이 강조되기 시작하 다. 마케팅개

념은 표적시장의 욕구를 파악하고 경쟁사보다 그들의 욕구를 더 잘 충족시켜야만, 조직

의 목표가 실현된다는 믿음에서 비롯된 것이다.

⑤ 사회적 마케팅개념의 시  : 1970년  후반부터 마케팅의 개념이 소비자의 장기적인 욕

구충족과 사회복지에 한 기여에 초점을 두는 사회적 마케팅으로 발전하게 된다. 사회

적 마케팅개념은 표적시장에 내재된 소비자들의 본원적인 필요(needs)와 구체적인 욕

구(wants)를 발견하여 효과적으로 충족시킬 수 있는 수단을 개발하고 소비자만족과 사

회복지를 보존할 수 있는 방법을 실현하는 데 있다.

  근래에 와서는 소비자의 건강과 환경에 한 관심이 고조되어 기업이나 소비자들 사이에 

사회적 마케팅이 본격화되고 있는 실정이다. IT제품의 경우 유럽에는 절전이나 그린제품과 

관련된 인증 강화 등 환경에 한 관심이 고조되고 있다. 이제 기업은 기업의 이익과 소비자

의 욕구충족뿐만 아니라 사회적 복리 간의 균형을 이루어야 하는 시 가 되었다.  
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2. 시장환경 분석

2.1. 외부환경 분석

  외부환경 분석이란 기업외부에서 소비자의 구매행위에 향을 미치는 요인을 분석하는 

것이다. 기업은 외부환경에서 시장의 기회(opportunity)와 위협(threat)요인을 찾아야 한

다. 외부환경은 거시환경요소와 미시환경요소로 구성되어 있으며, 이는 기업이 임의로 통제

가 불가능한 요소이다. 거시환경과 미시환경은 요소별로 세분화하면 다음 표 1과 같다.

  SWOT분석은 마케팅환경 분석을 통한 기회와 위협요인의 파악과 함께 자사와 경쟁사의 

강·약점을 비교함으로써 마케팅전략을 수립하는 데 도움을 주게 된다. 따라서 SWOT분석은 

자사 또는 자사의 전략사업군(SBU)별로 기업이나 사업구의 위치를 파악함으로써 해당기업

에 꼭 맞는 전략 안을 찾아낼 수 있게 해준다(박성환, 이준우, 2011).

표 1. 시장의 외부환경 분석

거
시
환
경

인구통계적 환경 소비자의 수, 연령, 도, 직업, 성별 기타 특성 변화

경제적 환경 경제구조, 조직, 경제발전, 물가와 고용, 국제화 등

정치적·법적 환경 국내·외의 정책 법률상의 변화 등(예: PL법, FTA, 환경규제 등)

기술적 환경 IT, 의학장비, 생명공학분야 등의 기술변화

사회문화적 환경 여성의 사회참여, 싱글족의 증가, 웰빙 지향 등 사람들의 생활방식의 변화

자연적 환경 공해 및 환경오염의 정도, 천연자원에 대한 규제, 에너지 비용상승 등

미
시
환
경

산업구조분석 경쟁자, 공급자, 구매자 등 산업 내 주요구성원들의 상대적 영향력의 분석

경쟁분석 경쟁기업별 강·약점 분석, 경쟁사의 목표와 전략 등

고객분석 시장세분화, 구매목적과 동기의 파악, 미충족 욕구의 발견
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2.2. 내부환경 분석

  내부환경 분석은 경 자원과 핵심역량 등 기업내부에서 소비자의 구매행위에 향을 미

치는 요인을 분석하는 것이다. 기업은 내부환경에서 강점(Strength)과 약점(Weakness) 요

인을 찾아야 한다. 

2.3. 소비자행동 분석

  소비자의 구매행동은 문화적, 사회적, 개인적, 심리적 요인 등에 의해서 향을 받는다. 

첫째, 소비자행동은 문화, 하위문화 및 사회계층에 중요한 향을 받는다. 문화(culture)란 

한 개인의 욕구와 행동을 결정하는 가장 기본적인 요소이다. 각 문화는 그 구성원들에게 보다 

특이한 동질화와 사회화를 제공하는 더 작은 하위문화(subculture)로 구성되어 있다. 하위

문화는 국적집단, 종교집단, 인종집단, 지리적 역집단 등으로 나눌 수 있다. 하위문화가 

충분히 규모가 커지고 풍요로워지면 기업들은 그 하위문화를 목표로 하는 구체적인 마케팅

프로그램을 설계하여야 한다.

  둘째, 소비자행동은 사회적 요인, 즉 준거집단, 가족 그리고 사회적 역할과 지위에 향을  

받는다. 준거집단(reference group)이란 개인의 태도와 행동에 직접적 또는 간접적으로 

향을 미치는 모든 집단이다. 한 개인에게 직접 향을 미치는 집단들을 회원집단

(membership group)이라고 한다.

  셋째, 구매자의 의사결정은 개인적 특성, 즉 구매자의 연령, 생애주기 단계, 직업, 경제적 

상황, 개성 및 자아 그리고 라이프스타일과 가치관 등에 의해서 향을 받는다. 

  넷째, 소비자행동은 심리적 과정인 동기부여, 지각, 학습 및 기억 등 여러 마케팅 자극에 

한 소비자의 반응에 향을 받는다. 사람들은 욕구가 강렬하고 충분한 수준으로 일어나면 

동기가 유발되어 행동할 준비를 한다. 동기유발된 사람의 실제 행동은 그 사람이 그 상황에 

한 지각에 의해 향을 받는다. 소비자의 실제 행동에 향을 주는 것이 지각이므로, 마케

팅에 있어서 사람들의 지각은 현실보다 더 중요하다. 또한 사람들은 행동할 때 학습을 한다. 

개의 인간행동은 학습된다. 학습이론가들은 학습이란 동인, 자극, 단서, 반응 그리고 강화

의 상호작용을 통해서 이루어진다고 설명한다.
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3. 마케팅 전략 수립

3.1. 시장세분화

  오늘날 기업은 마케팅 개념의 변화로 소비자의 필요와 욕구를 충족시켜야 한다는 소비자 

지향적 마케팅철학과 소비자의 필요와 욕구가 점점 더 다양해지므로 이에 부응해야 할 필요

성이 두되고 있다. 따라서 기업에게 시장세분화가 필연적인 마케팅 과제로 등장하게 되었다.

  시장세분화(market segmenting)란 한 기업이 전체시장을 구매와 관련된 욕구, 행동 또

는 특성 등의 세분화 기준에 의해 동질적인 세분시장으로 구분하는 것이다. 따라서 시장세분

화는 각기 유사한 소비자들로 구성된 하부집단별 차이를 파악하고, 몇 개의 동질적인 소비자

집단으로 나누어 해당기업이 그 하부집단에서 우위를 확보할 수 있도록 하는 것을 말한다.

  시장세분화는 구매자들 각자가 독특한 필요와 욕구를 보유하고 있기 때문에 사실상 별개 

시장의 구분이라고 보고 있다. 따라서 기업은 시장세분화를 통해 다양한 소비자 욕구를 보다 

더 잘 충족시키고, 충족되지 않은 욕구를 발견함으로써 새로운 시장기회를 포착할 수 있는 

것이다.

  기업이 시장세분화를 성공적으로 수행하기 위해서는 시장전반과 각각의 세분시장에서 다

음과 같은 몇 가지 요건이 충족되어야 한다.

  첫째, 이질성(heterogeneity)이다. 각 세분시장은 서로 이질적인 소비자욕구를 충족시

켜야 한다.

  둘째, 차별적 반응성(differential responsiveness)이다. 각 세분시장은 별개의 마케팅

프로그램(마케팅수단)을 적용할 때 상이한 반응을 보여야 한다.

  셋째, 접근가능성(accessibility)이다. 각 세분시장은 기업이 의도하는 표적시장에 효율

적으로 도달할 수 있도록 접근이 가능해야 한다.

  넷째, 측정가능성(measurability)이다. 각 세분시장은 세분시장별로 그 규모와 구매력을 

측정할 수 있어야 한다.

  다섯째, 지속성(durability)이다. 각 세분시장은 표적으로 선정될 수 있고, 제품범주나 시

장의 성숙도에 따라 각 세분시장 간의 차이가 소멸되지 않고 유지될 수 있어야 한다. 

  여섯째, 경제적 시장규모(substantiality)이다. 각 세분시장은 경제성이 보장될 수 있도록 

충분한 시장규모를 가져야 한다.
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  시장세분화의 기준은 해당기업의 고객특성과 행동과 관련성이 있어야 한다. 시장세분화

는  인구 통계적 변수, 지리적 변수, 라이프스타일과 시 별 심리적 변수, 편익(benefit), 국

제적 시장세분화 등과 같은 여러 변수들을 개별적으로 또는 혼합하여 가장 적절한 방법을 

확인하여야 한다(권구혁 등, 2010).

3.2. 표적시장 선정

  세분시장(market segment)이란 시장세분화에 의해 나누어진 시장을 말한다. 기업은 이

들 중에서 자사가 추구해야 할 표적시장(target market)을 선정하기 위해 각각의 세분시장

을 다음과 같은 기준으로 평가해야 한다.

  첫째, 세분시장은 규모와 성장도에 의해 평가된다. 기업은 현재 세분시장의 매출액, 성장

률, 기 수익성 등에 관한 자료를 분석하여 적정한 규모와 특성을 지닌 세분시장을 찾아내야 

한다. 가장 규모가 크고 가장 빠르게 성장하는 세분시장이 모든 기업에 항상 가장 매력적인 

시장은 아니다. 왜냐하면 소규모 회사의 경우 그러한 규모 세분시장에 진출할 만한 자원이 

부족하기 때문이다.

  둘째, 세분시장은 구조적 매력도에 의해 평가된다. 기업은 장기적으로 세분시장의 구조적 

매력도에 향을 미치는 주요한 요인을 검토해 볼 필요가 있다. 이를 위해서는 세분시장 내의 

경쟁의 강도, 신규 진입자의 위협, 체품의 위협, 구매자 교섭력 증 의 위협, 공급자 교섭력 

증 의 위협 등과 같은 요인들을 고려해야 한다.

  셋째, 세분시장은 자사의 목적과 자원에 의해 평가된다. 세분시장이 적정한 규모와 성장성

을 지니고 있고, 구조적으로 매력적이라고 할지라도 자사의 목적과 자원에 적합한지를 고려

해야 한다.

  이상과 같은 세분시장의 평가를 통해 기업은 자기 상황에 가장 적합한 표적시장을 선정한

다. 표적시장(target market)은 어떤 기업의 시장 매력도가 큰 세분시장을 의미한다. 즉 표

적시장의 선정(market targeting)은 기업이 시장에 진출하기 위하여 각 세분시장을 평가하

고, 하나 또는 그 이상의 세분시장(시장부문)을 선택하는 과정이다. 이에는 다음의 세 가지 

전략이 있다.
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  첫째, 비차별적 마케팅전략(undifferentiated marketing)이다. 전체시장을 구성하고 

있는 세분시장의 존재를 인식하지 않고, 시장을 전체로서 취급하여 고객들 욕구의 차이점보

다는 오히려 공통점에 관심을 두려는 전략이다. 이 전략 하에서는 중광고, 중경로 등을 

통하여 최  다수의 구매자에게 소구할 수 있는 제품과 마케팅프로그램을 개발하고자 노력

하게 된다.

  비차별적 마케팅전략의 장점은 제품계열을 단순화(simplification)하여 생산에 있어서

의 표준화(standardization)를 가져오고, 그에 따라 량생산을 가능하게 함으로써 원가를 

절감시킨다는 점이다. 즉 제품계열이 다양하지 않고 단순하게 되면, 생산비, 재고관리비, 수

송비 등의 비용이 절감될 뿐 아니라, 량광고매체를 계속적으로 이용하는 데 드는 비용도 

할인을 받을 수 있게 된다. 그러나 단점으로는 전체시장을 상으로 하므로 동일산업의 여러 

기업이 이와 동일한 전략을 채택하면 극도의 경쟁이 나타날 우려가 있다. 또한 소외된 세분시

장은 충족되지 않은 상태로 남아 있게 된다는 단점을 가지고 있다.

  둘째, 차별적 마케팅전략(differentiated marketing)이다. 전체시장을 구성하고 있는 

세분시장의 존재를 인식하고, 이들 각 세분시장에 하여 각각의 다른 제품과 마케팅 프로그

램을 개발하려는 전략이다.

  차별적 마케팅전략의 장점은 다양한 고객의 요구를 충족시키기 위하여 다양한 제품계열, 

다양한 경로, 그리고 다양한 광고매체를 통하여 판매하는 것이므로 비차별적 마케팅보다 총

매출액이 증 될 가능성이 있다. 그러나 단점으로는 비차별적 마케팅에 비하여 생산원가, 

일반관리비, 판매촉진비, 재고관리비 등의 모든 비용이 증 된다는 점이다.

  셋째, 집중적 마케팅전략(concentrated marketing)이다. 기업의 자원이 제약되어 있는 

경우 어느 하나 또는 소수의 적은 세분시장에만 소구하는 전략이다. 집중적 마케팅전략의 

장점으로는 기업이 특정 세분시장에 하여 충분한 지식을 갖게 되고 명성도 높기 때문에 

그 세분시장에서 강력한 지위를 누릴 수 있다. 뿐만 아니라 기업은 생산, 유통, 촉진 면에 있어

서의 전문화로 인하여 운 상의 경제성도 누리게 된다. 그러나 이 전략의 단점으로는 기업의 

성장을 특정 세분시장에만 전적으로 의존하는 전략이므로 정상적인 경우보다 높은 위험성

을 감수해야 한다.
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3.3. 시장 포지셔닝

  시장 포지셔닝(market positioning)은 표적시장별로 주 고객집단 선정과 표적고객의 마

음속에 자사의 이미지를 구축하는 노력이다. 포지셔닝은 표적시장으로 삼은 세분시장별로 

가격정도, 품질, 사용법, 기능 등 다양한 면에서 표적고객에게 어떤 위치를 차지해야 할지를 

결정하는 것이다. 즉 포지셔닝은 표적고객의 마음속에 독특한 자리를 확보하기 위해 자사의 

재화나 서비스 이미지를 어떻게 디자인할 것인지를 결정하는 행동이다. 따라서 포지셔닝은 

자사제품을 경쟁제품과 비교하여 고객에 하여 차별적 우위를 구축하기 위한 노력이다. 때

때로 제품이나 기업이 소비자들에게 잘못 인식되고 있는 경우, 기업은 다시 고객들의 마음속

에 자신들이 원하는 모습을 심어 주기 위해 재포지셔닝(repositioning) 전략을 사용한다. 

재포지셔닝은 경쟁제품과 관련하여 자사제품에 관련된 고객들의 인지 변화를 의도하기 위

해 행하는 마케팅 활동을 말한다.

  포지셔닝 전략에는 다음과 같은 유형이 있다.

  첫째, 가격과 제품 속성 포지셔닝이다. 이것은 가격과 제품속성(안전성, 화질, 기능, 성분 

등)에 기반한 포지셔닝이다. 

  둘째, 제품상황 포지셔닝이다. 이것은 제품이 사용될 수 있는 적절한 상황과 용도를 자사

제품에 연결시키는 사용상황에 따른 포지셔닝이다.

  셋째, 제품사용자 포지셔닝이다. 이것은 제품사용자(신혼부부, 중산층, 아토피가 있는 소

비자 등)에 기반한 포지셔닝이다.

  넷째, 경쟁제품 포지셔닝이다. 이것은 경쟁제품(스타벅스에 한 맥카페, 코카콜라에 

한 카페인·색소가 없는 칠성사이다 등)에 기반한 포지셔닝이다.

  포지셔닝 전략의 수립과 집행의 절차는 다음과 같다.

  첫째, 표적소비자가 중요하게 생각하고 있지만, 현재 충족되지 않은 욕구(unmet needs)

를 찾아내고, 경쟁브랜드에 한 정보를 수집하여 그 장단점과 소비자들의 각 브랜드에 한 

인식을 조사하여야 한다.

  둘째, 경쟁제품과 비교하여 자사제품에게 제품, 서비스, 이미지 등에서 경쟁우위를 제공

하는 차별화요인을 찾아낸다.
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  셋째, 제품포지셔닝에 활용될 구체적인 차별점을 신중하게 선택한다. 

  넷째, 선정된 제품차별 또는 제품포지션을 표적고객들에게 실제로 전달한다. 이 단계에서

는 광고, 판촉과 같은 커뮤니케이션뿐만 아니라, 제품, 가격, 유통 등의 제반 마케팅믹스가 

통합적으로 활용되어 자사제품의 우수성을 표적고객들에게 잘 설득해야 기업이 의도한 브

랜드포지션을 성공시킬 수 있다.  일단 포지셔닝 전략이 수립되면 그것에 맞는 상세한 마케팅

믹스가 개발되어야 한다.
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4. 마케팅믹스 전략

  마케팅믹스(Marketing mix)란 마케팅관리자가 표적시장에서 마케팅목적을 달성하기 

위하여 사용하는 통제가능한 마케팅수단들의 집합이다. 즉 마케팅활동의 핵심인 교환을 창

출하고 유지하기 위한 마케팅수단들이다. 다시 말하면 마케팅믹스란 표적시장에서 마케팅

목표를 달성하기 위해 포지셔닝 전략에 맞는 제품, 가격, 유통, 촉진을 각 변수들 간에 시너지

효과를 낼 수 있도록 통합적으로 결정하는 전략을 의미한다.

  일반적으로 마케팅믹스는 제품(Product), 가격(Pricing), 유통(Place), 촉진(Promotion) 

으로 구성되며, 4P라고도 한다. 그렇지만 마케팅믹스는 교환창출수단임에 비추어 볼 때 네 

가지로 제한할 것이 아니라, 고객의 욕구충족을 위해 확 하여야 한다는 주장도 있다. 따라서 

서비스마케팅에서는 프로세스(Process), 사람(People), 물리적 증거(Physical evidence) 

등의 세 가지 요소를 추가하여 7P라고도 부른다. 따라서 마케팅환경이 변화에 따라 여론형성

(Public opinion formation), 정부관계 노력(Politics) 등이나 기타 고객욕구충족을 위한 

새로운 마케팅요소들을 지속적으로 고려해야 한다. 여기서는 가장 기본적인 마케팅믹스 전

략에 해 살펴본다.

4.1. 제품전략

  제품(Product)은 잠재고객들의 기본적인 필요와 욕구를 충족시키거나 문제를 해결해줄 

수 있는 모든 수단이다. 제품은 교환의 상으로서 마케팅활동의 핵심이다. 제품은 물리적 

실체뿐만 아니라 서비스·장소·사람·조직체 심지어는 아이디어 등도 있다.

  제품은 크게 다음과 같이 3차원으로 나눌 수 있다.

  첫째, 핵심제품(Core product) 차원으로, 고객이 제품구매시 추구하는 편익(Benefits)

이며, 욕구(needs)를 충족시키는 본질적인 요소이다. 편익에는 기능적 편익과 심리사회적 

편익의 두 가지가 있다.

  둘째, 유형제품(Actual product) 차원으로, 고객이 제품을 구매할 때 정상적으로 기 하

는 어떤 속성, 편익, 서비스 등 체로 가시적(Visible)인 요소로서 고객이 기 하는 편익을 

실현하기 위한 물리적 요소들의 집합이다.
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  셋째, 확장제품(Augmented product) 차원으로 물리적 제품에 한 추가적인 것으로서 

배달과 설치, 보증, 애프터서비스 등이 이에 해당된다. 

그러나 이와 같은 기 제품차원의 구성요소는 일반화된 것이라기보다는 상표, 시간, 고객

에 따라 변하는 개념임을 이해하여야 한다. 근래에는 제품의 범주가 폭넓게 확장되어 새로운 

마케팅 성과를 향상시키고 있다. 

4.2. 가격전략

  가격(price)은 소비자의 관점에서 볼 때 제품 또는 서비스 보유 및 사용의 혜택과 교환하는 

가치이며, 기업의 입장에서 제품 또는 서비스에 부과하는 금액이다. 즉 가격은 판매자나 소

비자들에게 제품이나 서비스의 시장가치를 나타내는 기준으로, 기업의 이익수준과 소비자

의 만족수준에 결정적인 향을 미치는 요인이다.

  가격은 마케팅믹스의 기타 세 가지 요소와는 다른 역할을 수행한다. 제품과 유통 및 촉진이 

시장에서 고객을 상 로 가치를 창출하려는 기업의 노력이라고 한다면, 가격은 그러한 가치 

중 일부를 이익의 형태로 회수하게 되는 기업의 노력을 말한다. 가격은 기업의 생존을 좌우하

는 이익의 결정요소이다. 이를 다음과 같이 나타낼 수 있다.

총이익 = 총수익 – 총비용 = (가격×판매량) - 총비용 

  이러한 가격은 다른 마케팅요소들보다 소비자의 반응이 신속하고 민감하며, 경쟁기업의 

반응 또한 매우 민감한 것이 특징이라고 할 수 있다. 이와 같이 가격은 기업의 수익과 이익에 

직결되는 유일한 마케팅믹스 요소임을 고려할 때 최적의 가격결정은 기업성과에 매우 중요

한 요소라 하겠다.

4.3. 유통전략

  유통경로(place, distribution channel)는 어떤 제품이나 서비스가 사용되거나 소비에 

이용될 수 있도록 하는 과정과 관련되는 일체의 상호의존적 조직이다. 즉 유통과정에 관련되
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는 상호의존적 조직이라 함은 생산자·도매상·소매상은 물론 소비자와 산업용품의 사용자

(industrial customer)도 포함하는 개념인 것이다. 따라서 유통경로관리는 생산자와 소비

자 사이의 공간적 분리를 메워주는 마케팅활동으로, 크게 유통경로에 한 관리와 여기에 

참가하는 유통구조(기관)에 한 관리로 이루어진다. 그러나 가치전달 네트워크(value 

delivery network)관점에서 보면 제조업체 마케팅관리자는 고객과의 관계뿐만 아니라 전

통적으로 공급체인의 ‘전방거래’(downstream)부분에 더 많은 노력을 집중해 왔는데, 이제

는 공급체인상의 주요공급자의 ‘후방거래’(upstream) 및 ‘유통업자와의 관계구축’도 필요

하게 되었다.

  유통경로는 제조업체로부터 최종소비자에게 제품과 서비스가 이전되는 과정을 의미하므

로, 유통경로 구성원들은 다음의 다섯 가지 중요한 기능을 수행한다.

  첫째, 마케팅 커뮤니케이션 기능이다. 이것은 경로구성원들이 판매촉진, 인적판매, 광고, 

PR, 직접 마케팅커뮤니케이션 등 여러 가지 커뮤니케이션활동을 수행하는 것이다.

  둘째, 재고유지 기능이다. 재고유지는 제품별, 브랜드별 예상수요를 파악하여 적정수량 

보유 후 고객들에게 판매할 수 있게 해준다. 

  셋째, 물적 유통 기능이다. 물적 유통은 유통경로 구성원이 제품의 배송과 보관, 하역 등의 

물류기능을 수행하는 것이다.

  넷째, 시장정보 피드백 기능이다. 시장정보 피드백은 유통경로 구성원들이 다른 구성원들

에게 유용한 정보를 제공하여 유통경로 전체의 성과를 높이는 데 기여한다.

  다섯째, 재무위험 부담 기능이다. 재무위험 부담은 경로를 통하여 이전되는 제품들의 소유

권 이전에 관한 것이다. 제품의 소유와 관련하여, 도난·분실이나 신용판매 등의 여러 가지 

위험이 발생한다. 유통경로 구성원들은 바로 이러한 위험을 부담하면서 이익을 추구한다.

  유통조직은 상품 또는 서비스가 생산자로부터 소비자에게로 이전되는 과정에 개입하여 

제품의 흐름을 원활하게 관리해 주어야 한다. 유통경로에는 전통적 마케팅시스템, 수직적 

마케팅시스템, 수평적 마케팅시스템이 있다.

  전통적 마케팅시스템(Conventional Marketing System)은 시스템으로서 기능이 약하

여 전통적 유통경로라 불린다. 전통적 유통경로(Conventional Distribution Channel)는 

하나의 유통경로인 제조업체와 도매상, 소매상, 리상이 자연발생적으로 참여하게 되어 각
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기 독립적인 사업체를 이루고 있는 유통경로이다. 전통적 유통경로는 소비재와 산업재의 유

통을 취급한다. 전통적 유통경로는 제조업체와 중간상이 각기 자신의 전문 역에 집중하고 

있다.

  수직적 마케팅시스템(Vertical Marketing System)은 전통적 유통경로의 단점을 해결하

기 위한 유통조직으로 등장한 것이다. 수직적 마케팅시스템은 하나의 유통경로를 구성하는 

제조업체와 도매상 및 소매상이 통합적 시스템 하에서 가능하도록 조직된 유통경로이다.  

수직적 마케팅시스템의 운 상의 경제성과 시장에 한 최 한의 향력을 획득하기 위해 

한 구성원이 다른 구성원들을 소유하거나 계약관계를 맺거나 또는 강한 힘을 행사할 수 있다. 

그리하여 수직적 마케팅시스템은 전통적 유통경로보다 경로전체의 목표를 달성하기 위하여 

경로구성원의 협조를 끌어내기가 더 용이하다.

  수평적 마케팅시스템(Horizontal Marketing System)은 동일한 유통경로단계의 기업

들이 새로운 마케팅 기회를 획득하기 위해, 경쟁력을 강화하도록 협력체로 구성된 유통경로

이다. 수평적 마케팅시스템은 복수의 기업이 협력하여 업무를 제휴함으로써 개별 기업의 독

자적 마케팅노력과 비교하여 더 높은 경로성과를 성취할 수 있다. 마케팅책임자는 경쟁사 

또는 비경쟁사와 협력할 수 있고, 일시적 혹은 지속적인 협력관계를 유지할 수도 있고, 별도

의 회사를 설립하는 경우도 있을 수 있다. 

4.4. 촉진전략

  판매촉진(promotion)은 소비자나 중간상에게 어떤 특정제품이나 서비스를 조기에 다량

으로 판매하기 위해 설계된 다양한 방법들이다 판매촉진은 마케팅 캠페인의 중요한 요소이

다. 이런 활동을 마케팅커뮤니케이션 활동이라고 부른다. 마케팅커뮤니케이션 활동은 궁극

적으로 표적청중을 상으로 구매행동에 향을 주는 것이다. 이러한 궁극적 목표를 달성하

기 위해 중간 단계를 거쳐 잠재 구매자의 호의적 태도형성을 유발하는 것이다. 이러한 관점에

서 마케팅커뮤니케이션의 주요 목표는 현재 및 잠재고객에게 자사제품에 관하여 고지시키

는 것과 고객을 설득하여 자사제품을 구매하도록 하는 데 초점을 맞출 수도 있고, 소비자가 

경쟁사 소구에 이끌리지 않도록 자사제품의 이점을 상기시키고, 그들이 바른 선택을 하고 

있다는 확신을 재차 주입시킬 필요가 있다. 
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  광고(advertising)는 조직이 재화나 서비스 또는 아이디어의 수용을 촉진시키기 위하여 

비용을 지불하고, 매체를 통하여 전달하는 모든 형태의 비인적인 커뮤니케이션이다. 기업은 

TV, 라디오, 잡지, 신문 등 여러 가지 매체를 이용하여 광고를 한다. 전통적으로 광고는 높은 

가시성으로 인하여 다수의 중에게 짧은 시간 내에 도달할 수 있으므로 규모 표적시장과 

커뮤니케이션을 할 때 효율적이다. 따라서 광고는 저비용·고효율의 마케팅커뮤니케이션 수

단이다.

  PR(public relations)은 기업에 한 호의적인 이미지를 개발· 유지하고 비호의적인 소

문, 이야기, 사건 등을 소비자의 기억 속에서 희석시키려고 노력하는 마케팅커뮤니케이션 

수단이다. 다시 말하면 PR은 기업이 자사의 성패에 향을 미치는 여러 형태의 지역사회나 

단체들(종업원, 고객, 주주, 지역사회 구성원 및 정부 등)과 긍정적 관계를 확인·수립·유지하

는 기능을 한다. PR은 일반적으로 광고보다 저렴하면서도 높은 신뢰성을 가질 수 있는 촉진

방법이다. 따라서 많은 기업들은 회사 내에 PR부서를 만들거나 외부 전문가를 고용하여 효

과적이고 체계적인 활동을 하기 위해 노력한다. 요즈음에는 최고경 자의 외연설이나 이

벤트행사, 각종 사회봉사활동 등을 통한 다른 종류의 다양한 PR활동에도 노력을 기울이고 

있다.

  홍보는 광고의 한 형태로 공중매체, 특히 뉴스 기사의 형태로 나타나며, 기자회견, 보도자

료, 유명인사 인터뷰 등이 있다, 홍보는 광고와 같이 비용을 지불하는 커뮤니케이션보다 신

뢰성이 높다.

  판매촉진(sales promotion)은 소비자(최종고객)와 유통업자(도매상, 소매상 또는 기관

고객)에게 비교적 단기간에 수요를 자극하는 추가적 가치나 유인을 제공하는 인적판매, 광

고, PR 그리고 포장 이외의 모든 촉진활동을 말한다. 판매촉진은 제품에 한 흥미, 시험구매 

또는 구매를 조장하기 위해 주로 사용된다.
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5. 프로그램 홍보의 주요 이슈

5.1. 관계 마케팅

  관계 마케팅은 ‘핵심적인 거래 상인 고객, 공급자, 유통업자들과 장기적인 선호와 사업

을 유지하기 위하여 장기적으로 신뢰감 있고 만족스러운 관계를 유지하는 것’이라고 정의할 

수 있다. 즉 고객과 장기적인 관계를 형성하는 마케팅 개념으로, 고객정보 분석을 통한 고객

지식을 바탕으로 고객 개개인에게 차별적인 제품과 서비스를 제공함으로써 고객과 장기적

인 관계를 유지해 나가는 마케팅 또는 경 혁신 활동이다. 

  관계 마케팅은 거래 마케팅에 비해 장기적인 관점을 강조하며, 마케팅믹스뿐 아니라 고객

과의 상호작용을 중요시한다. 또한 부서간 연계를 통해 통합된 노력으로 고객과 관계를 유지

하는 것이 필요하며, 고객을 직접 접하는 내부 직원을 먼저 만족시키는 내부 마케팅도 중요하

다. 즉 조직구성원에 한 만족도를 통해 외부 고객에 한 만족도를 제고시킬 수 있다.

5.2. 일대일 마케팅

  일 일마케팅(one-to-one marketing)은 모든 소비자에 한 독특한 마케팅믹스를 창

출하는 것이다(노승종 등, 2009). 일 일마케팅을 창출하는 핵심요소는 적합한 데이터베이

스이다. 마케팅 데이터베이스(Marketing Database)란 고객과 잠재고객의 프로필과 구매

패턴에 한 전산화된 파일이다. 마케팅 데이터베이스에 포함된 정보는 매니저들이 고객과 

잠재고객의 개인적인 성향 및 특성을 알 수 있게 된다. 

  기업들은 마케팅 데이터베이스를 일 일 마케팅을 위해 사용하고 있다. 예를 들어 미국 

미네소타주 미니애폴리스(Minneapolis)에 위치한 농업회사 노바티스 씨드(Novartis 

Seeds)는 7천명의 농부들을 위해 개인 맞춤형 팜플릿을 만든다. 노바티스 씨드 상인들은 농

부 각각의 농장운 과 재배 농작물 유형에 한 정보를 바탕으로 각 농장에 맞춤형 제품을 

선별해서 팸플릿 내용을 작성하고 개별 농장에 발송한다(노승종 등, 2009).
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5.3. 구전(바이럴, Viral) 홍보

  비록 구전이 주요 촉진기법의 하나로 열거되지는 않지만(구전에 비용을 지불하지 않기 때

문에 구전은 광고로 분류되지는 않는다), 구전은 가장 효과적인 촉진기법 중 하나이다. 특히 

인터넷상에서는 수많은 사람들에게 쉽게 소문을 퍼뜨릴 수 있기 때문에 구전 촉진이 더욱 

효과적이다. 구전 촉진(word-of-mouth promotion)은 사람들이 자신이 구매한 제품에 

하여 다른 사람들에게 이야기하는 것을 말한다(권구혁 등, 2010). 어떤 식으로든 기업에 

하여 우호적으로 말하는 사람들을 만들어내는 것이 효과적인 구전 판매촉진이다. 예를 들

어, 상점에서 호객꾼, 현수막, 음악, 전시회, 입소문을 만들어낼 수 있다. 구전 촉진의 목표는 

제품과 브랜드명에 하여 더욱 더 많은 사람들이 말하면 말할수록 좋고, 그 결과 소비자들이 

물건을 구매하러 갈 때 그것을 기억하도록 하는 것이다. 

5.4. 블로그 홍보

  웹 로그(Web log)의 약어인 블로그(Blog)는 웹페이지처럼 보이지만 훨씬 더 만들기 쉽고 

글, 사진이나 다른 사이트로 링크를 업데이트하기 용이하게 한 온라인 다이어리(Online 

diary)이다. 현재 인터넷상에서 운 되고 있는 블로그 수는 수천만 개에 이르며, 매일 4만여 

개의 새로운 블로그가 생겨나고 있다. 여기 블로깅이 마케팅에 어떻게 향을 미치는지에 

관한 예가 하나 있다. 신간 「프리코노믹스(Freakonomics)」라는 책이 출간되었다. 출판업

자인 하퍼콜린스(HarperCollins)는 교정본을 100명의 블로거(blogger)에게 보냈다. 이 

블로거들은 리뷰를 다른 블로거들에게 보냈고(입소문을 냈다), 곧 「프리코노믹스

(Freakonomics)」는 아마존닷컴의 최다 주문 도서 리스트 3위에 올랐다. 블로깅이 미래에 

화, TV쇼, 더욱더 많은 매체에 어떠한 향을 미칠지 상상할 수 있을 것이다. 비즈니스 정

보는 블로거들에 의해 변혁을 맞이할 것이다. 

5.5. 팟캐스팅 홍보

  팟캐스팅(Podcasting)라는 용어는 애플사의 MP3 플레이어인 아이팟(Ipod)의 pod과 

방송(broadcasting)의 cast를 합친 합성어로, 오디오 또는 비디오 파일 형태로 뉴스나 각종 

콘텐츠를 인터넷을 통해 전달하는 것을 말한다. 즉 팟캐스팅(podcasting) 홍보는 인터넷을 
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통하여 시청하려는 사용자들이 오디오나 비디오 프로그램을 선택하여 정기적 또는 새로운 

내용이 올라올 때마다 자동으로 구독할 수 있도록 함으로써 방송을 전달하는 방법이다.

  초기에는 음악이나 뮤직 비디오를 중심으로 한 인터넷 라디오 방송 서비스가 팟캐스팅

(podcasting)의 주류를 이루었으나, 최근에는 화나 드라마 등의 다양한 서비스가 제공되

고 있어, 팟캐스팅을 통한 홍보는 장기적으로 효과적인 홍보 수단이 될 수 있다. 팟캐스팅을 

통해서 독립제작자들은 자신만의 라디오 프로그램을 만들고 뉴스캐스터가 되어 이를 제공

할 수 있게 되었다. 
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학습정리 1. 마케팅은 고객이 가치있게 여기는 것이 무엇인지를 파악하여 제품 생산단계에

서부터 고객의 요구를 충실히 반 하는 것이다. 마케팅 개념은 생산중심에서 

제품중심, 판매중심, 마케팅중심으로 변화하고, 다시 사회적 마케팅중심으로 

변화하여 왔다. 

2. 외부환경 분석은 기업외부에서 소비자의 구매행위에 향을 미치는 요인에 

한 분석으로, 조직은 외부환경에서 시장의 기회(opportunity)와 위협

(threat)요인을 찾아야 한다. 내부환경 분석은 경 자원과 핵심역량 등 조직내

부에서 소비자의 구매행위에 향을 미치는 요인을 강점(strength)과 약점

(weakness) 측면에서 분석하는 것이다. 소비자의 구매행동은 문화적, 사회적, 

개인적, 심리적 요인 등에 의해서 향을 받는다. 

3. 오늘날 기업은 마케팅 개념의 변화로 소비자의 필요와 욕구를 충족시켜야 한다

는 소비자 지향적 마케팅철학과 소비자의 필요와 욕구가 점점 더 다양해지므로 

이에 부응해야 할 필요성이 두되고 있다. 따라서 시장세분화, 표적시장 선정, 

시장 포지셔닝 전략을 수립해야 한다.

4. 마케팅믹스(marketing mix)란 마케팅 관리자가 표적시장에서 마케팅 목적

을 달성하기 위하여 사용하는 통제가능한 마케팅수단들의 집합이다. 즉 마케

팅믹스란 표적시장에서 마케팅 목표를 달성하기 위해 포지셔닝 전략에 맞는 

제품, 가격, 유통, 촉진을 각 변수들 간에 시너지효과를 낼 수 있도록 통합적으

로 결정하는 전략을 의미한다.

5. 최근 정보통신기술의 발전으로 인해 새로운 프로그램 홍보마케팅 기법들이 등

장하 다. 관계마케팅, 일 일 마케팅, 구전 홍보, 블로그 홍보, 팟캐스팅 홍보 

등 각 조직에 적합한 홍보마케팅 기법들을 활용해야 한다.
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산림치유 리더십

17

저자_이숙정 ․ 유지현
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개   관
산림치유지도사는 구성원들의 정신건강과 잠재력의 향상을 위해 산림치유 프로

그램을 실행시켜야 하기 때문에 목표를 달성하기 위한 리더십이 요구된다. 이

장에서는 산림치유지도사가 리더로서의 역할을 효과적으로 수행하기 위해서 

리더십의 필요성과 정의, 리더십 이론 등에 해 학습한다. 그리고 산림치유

지도사에게 요구되는 역할과 의무, 리더십 역량에 해 학습한다.

학습목표
1. 리더십의 정의 및 구성요소를 설명할 수 있다.

2. 리더십의 이론을 구분하여 설명할 수 있다. 

3. 산림치유지도사의 역할과 의무를 설명할 수 있다.

4. 산림치유지도사의 리더십 구성요소를 설명할 수 있다. 

5. 산림치유지도사의 리더십 역량의 향상방법을 적용할 수 있다.

교육내용
리더십의 이해

산림치유와 리더십

교육범위
1. 리더십의 개념

2. 리더십의 필요성

3. 리더십의 기능

4. 산림치유지도사의 역할과 의무

5. 산림치유지도사의 리더십 향상
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1. 리더십의 이해

1.1. 리더십의 필요성 

  인간은 태어나면서부터 죽는 날까지 관계 속에서 즉 가정, 조직, 사회 시스템 안에 소속된

다. 결국 인간과 인간 간의 관계로부터 한순간도 벗어날 수 없는 사회적 존재이다. 관계 속에

서의 개인은 개인의 역할 자체도 중요하지만 타인과의 관계에서 어떻게 성장하느냐 또한 중

요한 문제이다. 관계 속에서의 개인은 그 조직을 구성하고 이끌어 가는 또 다른 개인 바로 

‘리더’에 의해 향을 받는다. 조직 속에서 관계를 유지하고 강화시켜 더 나은 관계를 형성하

고, 결국 조직의 목표를 달성시켜 주는 역할을 이끌어갈 수 있는 자가 바로 리더이다. 리더가 

자생적으로 발생이 되었든 임명이 되었든 리더는 조직 구성원 개인들의 삶에 직, 간접적인 

향을 미친다. 

  조직의 구조, 목표 뿐만 아니라 사회 패러다임의 변화에 따라 리더의 역할, 리더십의 정의, 

접근법 또한 다양하다. 예컨 , 기업체의 목표는 이윤추구이기 때문에 리더의 역할도 생산

성, 효율성에 초점을 둘 수밖에 없다. 또한 최근의 사회 패러다임은 수평적 인간관계, 수평구

조가 강조되고 있기 때문에 전통적인 리더십에서 강조하는 특성적, 위계적 리더십보다 인간

관계에 한 관심이 확장되는 리더십으로 전환되고 있다. 이처럼 리더의 역할, 리더십의 정

의 등이 다양하지만 그 조직의 목표를 최 화시킬 수 있는 리더 자체의 존재는 부정할 수 없다. 

  조직이라는 공동체를 생성, 유지, 존속, 발전시킨다는 것은 결국 조직의 궁극적인 목표를 

성취하기 위한 최 의 전략이다. 이러한 전략을 구체화하기 위해서 조직구성원들의 다양한 

생각과 행동을 하나로 모으고 분명한 목표를 향해 조직을 이끌어 나갈 사람, 즉 리더가 요청

되는 것이다(이상오, 2008: 14). 하지만 리더가 있다고 조직의 목표가 반드시 달성되는 것은 

아니다. 이런 의미에서 본다며, 리더의 역할과 자질, 리더십의 정의와 접근법이 계속 변화하

고 진화하는 것은 지극히 당연한 일이다. 
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1.2. 리더십의 정의 

  리더십은 집단이 존재하는 곳이라면 어디서든 사람들의 관심을 끄는 주제이며, 군을 비롯

하여 행정 조직체, 학교, 기업체 등을 비롯하여 다양한 집단에서 리더십에 한 관심이 고조

되고 있다. 그렇다면 리더십이란 무엇인가? 리더십이 무엇인지 정의하려는 순간 다양한 의

미를 지니고 있는 복합적인 개념이라는 것을 알 수 있다. Stogdill(1974)는 리더십의 정의는 

이를 연구하는 학자들의 수만큼이나 다양하다라고 표현하 으며, 이는 리더십에 한 다양

한 정의가 있음을 보여주고 있다(안성철, 2009: 6)(<표 1> 참조).

  과거 60년 동안 많은 학자들이 리더십의 차원들을 정의하 는데, 어떤 학자들은 리더십을 

집단과정에 초점을 두고 있는 개념으로 파악하고 있으며, 또 다른 학자들은 리더십을 성격의 

시각에서 개념화하고 있다. 그 밖에 리더십을 리더와 추종자 간의 권력관계로 보는 관점도 

있고, 리더십을 목표달성의 수단으로 보는 관점도 있다. 최근에는 리더 역량의 시각에서 리

더십을 정의내리기도 한다(Northouse, 2007, 김남현 역, 2009: 4). 

  Northouse는 리더십을 공동목표를 달성하기 위하여 한 개인이 집단의 구성원들에게 

향을 미치는 과정으로 정의하 다(김남현 역,  2009). 이러한 정의에는 리더십이란 리더가 

가지고 있는 성격이나 특성이 아니라 리더와 추종자들 간에 일어나는 하나의 거래적 사건이

라는 의미이며, 리더가 추종자들에게 어떻게 향을 미칠 것인가라는 의미가 내포되어 있다. 

또한 리더십은 집단의 구성원들을 지휘하여 어떤 과업이나 목표를 달성하는 것과 관련된 현

상을 의미한다. Kotter(1990)는 리더십이란 바람직한 목표를 성취하기 위해 조직 구성원들

에게 동기를 부여하고, 지휘하고, 향력을 행사하는 능력이라고 정의하고 있으며, 

Bass(1990)는 리더십이 비전을 창출하고 공표하여 조직구성원의 변화를 유도하고 조직목

표를 달성하도록 하는 활동이라고 정의하고 있다. 안성철(2009)은 다양한 리더십의 개념을 

바탕으로 현 적 조직 환경 하에서의 리더십 개념을 제안하고 있는데, 리더십은 조직의 공동

목표를 달성하기 위하여 리더가 조직구성원의 능력과 태도를 발전적으로 승화시켜 조직구

성원으로 하여금 조직의 목표달성에 기여할 수 있다는 자긍심을 높이고 직무에 몰입하는 자

발적 협조 태도를 이끌어 내는 향력이라고 보고 있다.  

  위에서 살펴본 바와 같이 리더십 연구의 접근법, 개념이 다양하게 정의되고 있다. 그러나 

Yukl에 따르면 리더십의 바탕에는 조직의 공동목표 달성이라는 성과를 성취하기 위하여 
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향을 미치는 과정이라는 가정을 전제로 하고 있다(안성철, 2009: 17). 조직을 둘러싸고 있는 

사회 환경은 계속 변화하고 있기 때문에, 리더십의 목적이 바람직한 미래를 위한 변화에 초점

을 둔다면 리더십 개념은 앞으로 계속 진화할 것이다.

연구자 정의

Hemphill & Coons(1957) 집단의 활동을 공유된 목표로 이끌어가는 개인의 행동

Katz & Kahn(1978) 조직의 일상적 명령에 기계적으로 순응하는 것 이상의 결과를 거두어 
내는 영향력

Burns(1978)
조직구성원들의 동기를 유발하고, 동원하고, 만족시키기 위하여 
사람들의 제도적, 정치적, 심리적 및 기타 자원을 적극 동원하여 

활용하는 행위

Smirchch & Morgan(1982) 개인 또는 복수의 사람들이 다른 사람들의 실체를 구상하고 규정짓는 
과정

Rauch & Behling(1984) 목표달성을 위하여 조직된 그룹의 행동에 영향을 미치는 과정

Richardo & Engle(1986) 일이 성취될 수 있는 환경을 조성하고, 가치를 형상화하고 비전을 
명확히 하는 과정

Jacobs & Jaques(1990) 집단적인 노력에 의미 있는 방향(목표)를 제시하고 목표를 달성하고자 
하는 노력을 기울이는 과정

Schein(1992) 기존의 조직문화를 탈피하여 보다 수용가능한 발전적 변화를 추구하는 
과정

Drath & Palus(1994) 사람들이 이해하고 몰입할 수 있도록 이들이 함께 하는 일들에 의미를 
이해하도록 하는 과정

House, Hangers, Gupta et 
al.(1999)

조직의 유효성과 성공을 위해 기여할 수 있도록 다른 사람들에게 
영향력을 미치고, 동기를 부여하고, 능력을 부여해 주는 개인의 능력

표 1. 리더십의 정의

출처 : Yukl, G.(1989). Leadership in Organization(2nd ed.), Englewood Cliff, NJ: Prentice-Hall., 안성철(2009). 
변혁적 리더십과 조직구성원의 직무성과간의 관계에 대한 자기효능감과 직무몰입의 매개효과에 관한 연구. 한양대학
교 대학원 박사학위논문, p. 8에서 재인용.

1.3. 리더십 이론 

1.3.1. 특성이론

  특성이론은 1890년 부터 등장하기 시작하여 1940년까지 리더십 연구에서 가장 많이 

사용되었던 접근법이다. 이 이론은 리더는 리더로서의 자질을 가지고 태어난다는 신념에 기

초하고 있다. 그 결과 리더들은 다른 사람을 이끄는데 특별한 특성, 능력을 가지고 있고 일반



산
림
치
유
 
리
더
십/

이
숙
정․
유
지
현/

489

적인 특성과는 다르다고 생각하 으며, 이러한 특별한 특성은 상황에 관계없이 리더들에게 

리더십을 갖게 한다고 가정하고 있다. 

  이러한 가정에 기초한 특성이론의 연구들은 체로 리더는 무엇보다 신체적, 물리적으로 

생김새가 타인을 압도할 만큼 위력적이어야 하며, 지적인 능력, 지식, 유창한 언변 등을 표

적인 리더의 조건으로 들고 있다. 또한 인성 특성으로는 성취욕구, 권력욕구, 친교욕구, 외향

성, 자신감 등이 강하고 사회적 특성으로는 인관계 기술이 탁월하고 사회성이 풍부하며 

매사에 자발적이고 적극적으로 행동하는 특성을 제시하고 있다(이상오, 2008: 47).

  가장 표적인 연구는 Stogdill에 의해 수행되었는데, 1948년 연구에서 여러 집단에서 

개인들이 어떻게 리더가 되는지에 관련된 중요한 리더십 특성들을 조사했다. 연구결과 리더

십 역할에서 지능, 민첩함, 통찰력, 책임감, 창의성, 인내, 자아확신, 사교성에 있어서 다른 

집단과 차이가 있었다. 1986년에는 성공적인 리더십과 일치하는 것으로 나타나는 새로운 

자질을 발표했는데, 행정적 기술, 공격성, 독립성 등을 새로운 자질로 제안하 다(정우일 외, 

2009, 191~192)(<표 2> 참조).

  특성이론이 제안되었던 1900년  초에는 특성이론의 여러 연구에서 밝힌 리더의 특성들

이 유효하거나 탁월했던 것으로 보여진다. 활동적, 능동적, 사교적, 추진적, 통제적이며, 성

취욕구가 강한 사람은 조직의 생산성, 효율성 측면에서 두각을 나타낼 수 있기 때문이다. 즉, 

그 당시 우리의 조직, 사회, 문화는 위계구조 속에서 효율성, 생산성 증 가 중요한 목표 기 

때문에 특성이론에서 제안한 리더의 특성들은 유효한 조건들이었다. 

  그러나 특성이론의 한계는 연구결과들에서 리더의 특성들이 일관성을 나타내지 않는다는 

사실이다. 즉 집단과 조직 그리고 개인에 따라서 항상성과 보편타당성을 유지시킬 수 있을만

한 변수가 고정적이지 못하며 개별 연구마다 리더의 특성이 서로 달리 조사되고 있기 때문에 

연구결과를 일반화시키는 데에는 무리가 있다(이상오, 2008: 49). 특성이론의 결과를 일반

화시키는데 제한적인 가장 큰 이유는 상황변수이다. 리더가 리더십을 발휘하는 과정에서 이

를 방해하는 다양한 상황변수가 발생할 수 있다. 즉, 특성이 리더십 능력과 효과성을 결정하

는 변수이지만 리더십은 주어진 상황의 밖에서 연구되어질 수 없는 현상으로 상황 변수의 

중요성을 간과하면 안된다는 점이다. 또한 리더는 타고난 것이라는 신념 자체에 한 본질적

인 문제이다. 즉, 이러한 가정은 리더십 개발, 훈련, 경험 등 후천적인 향의 중요성을 무시

한다는 점에서 비판을 받고 있다. 
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  비록 특성이론이 상황변수를 간과하고 리더십 개발의 후천적인 향을 과소평가했다는 

점에서 비판을 받았지만 효과적인 리더의 능력, 특성, 자질을 분석하고자 했던 특성이론은 

리더 개인의 자질을 진단하거나 인재의 선발, 관리에 분명히 공헌했다는 점에서 리더십 연구

에 분명한 기여를 하 다. 

표 2. Stogdill의 리더십의 자질

자질 세부요인

육체적 특징 활동성, 에너지, 용모, 몸차림

사회적 배경 교육, 사회의 신분, 기동성

지식과 능력

지능, 판단, 결단성, 지식, 언어의 구사력, 개성 혹은 성격, 적응성, 조정, 상태, 공격성, 
결단성, 빈틈없는 성격, 우월성, 지배력, 균형적인 감정, 통제력, 독립성, 불복종, 

객관성, 강건한 마음, 독창력, 창조성, 청렴결백, 윤리적 행위, 풍부한 재력 혹은 기략, 
자아확신, 강한 확신, 스트레스의 탈피

과업과 관련된 
특성

성취욕구, 탁월하려는 욕망, 책임을 지키는 욕망, 모험성, 주도성, 장애를 극복하려는 
투지, 목적을 추구하려는 책임성, 과업지향

사회적 특성 협력을 추구하려는 능력, 행정적 능력, 협동심, 인기, 명예, 사회성, 인간관계 기술, 
사회참여, 과묵한 형, 사교성

출처: Alan, B(1986). Leadership and Origanization, LondonL Routledge & Kegan Paul, p. 21. 정우일 외(2009). 
리더와 리더십 2판, 박영사, p. 192에서 재인용.

1.3.2. 상황적합이론

  특성이론의 제한점에서도 제기되었듯이 리더의 특성, 자질, 행동의 효과가 ‘상황’에 따라 

달라진다는 증거들이 나오면서 1970년 부터 상황이론이 두되기 시작하 다. 특성이론

에 의하면 리더의 특성은 어떠한 조직, 문화에서든지 리더의 효과성에 중요한 요인이다. 그

러나 리더의 특정한 특성이나 자질이 A라는 조직, 문화에서는 통하더라도 B 조직에서도 반

드시 통할 것이라는 것은 설득력이 떨어진다. 즉 훌륭한 리더라도 상황 예컨 , 조직 구성원, 

과업 구조, 업무 조건, 직무환경 등의 요인에 따라 리더십의 효과가 달라질 수 있다는 것이다. 

  상황의 중요성을 제기하는 여러 이론들 중 가장 널리 인정을 받고 있는 것이 Fiedler의 

상황적합이론이다. 그는 주어진 조직상황에서 어떤 리더십 유형이 최선의 것이고 어떤 유형

이 부적합한 유형인가를 실증적으로 검증하여 일반화하 다. 특히 상황적합이론에서 리더
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십 상황을 세 가지 상황요인, 즉 리더-구성원의 관계, 과업구조, 지위권력을 제안하 다. ‘리

더-구성원 간의 관계’는 집단의 분위기, 신뢰의 정도, 충성도, 하위자들의 리더에 한 호감 

등을 의미한다. ‘과업구조’는 과업 상의 요구 즉 과업의 내용이 명확하고 그 과업수행의 절차

가 일일이 기록되어 있는 정도를 의미하며 마지막으로 ‘지위권력’은 리더가 하위자들에게 

상과 벌을 줄 수 있는 권한의 양을 의미한다. 이 세 가지 상황요인들을 고려해봤을 때 가장 

효과적인 리더십 상황은 리더와 구성원 간의 관계가 좋고, 내용이 뚜렷이 명시된 과업과 강한 

지위권력이 있는 상황이다(Northouse, 2007, 김남현 역, 2009: 150-153).

  종합하면, 상황적합이론은 특성이론 즉 ‘리더란 타고나는 것’이라는 신념에 동의하지 않

는다. 상황에 따라서 리더의 조건, 자질이 달라질 수 있기 때문에 리더는 리더십을 상황에 

따라 적절하게 적합시켜야 한다. 상황적합이론은 리더를 포함한 조직구성원, 과업, 지위 등

의 상황의 중요성을 제기하며 기존의 리더 개인의 특성에 초점을 두었던 특성이론의 한계를 

보완해주는 이론으로 볼 수 있다. 그러나 상황은 고정적이지 않고 역동적이다. 상황에 완전

하게 부합되는 리더를 찾았더라도 상황은 어느새 또 변한다. 

  이런 측면에서 보면 특정한 상황에 부합되는 리더십 유형을 연결시킴으로써 리더십의 목

표를 달성하겠다는 Fiedler의 상황적합이론은 실효성이 낮다는 평가를 받는다(김기평, 윤

명길, 2013: 65). 그러나 이러한 제한점에도 불구하고 상황적합이론은 리더의 상황에 한 

통찰력을 높여주는 계기가 되었다는 점에서 의의가 있다. 즉 리더가 자기 조직의 구성원과의 

관계, 과업 구조 등 변화하는 다양한 상황변수들에 한 세심한 통찰력을 바탕으로 자신만의 

리더십 특성, 역량을 발휘한다면 리더십의 효과를 최 한 증 시킬 수 있을 것이다.

1.3.3. 경로-목표 이론

  경로-목표이론은 리더가 구성원들의 동기를 유발시켜 설정된 목표를 달성할 수 있으며 

리더행동은 구성원들의 특성과 환경요인에 따라 달라질 수 있다는 가정에 기초하고 있다. 

즉 리더행동은 리더십의 효과에 향을 미치는 주요 변인이며 구성원들의 과업능력, 과업경

험 등 구성원들의 특성 및 환경요인의 매개변인에 따라 리더십의 효과가 달라질 수 있다는 

것이다. Evans(1970), House(1971) 등의 연구에 의해서 경로-목표이론이 제안되었으며, 

특히 House는 수많은 실증연구를 토 로 1996년에 새로운 경로-목표 리더십모델을 제안

하기도 하 다. 
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  경로-목표이론의 주요 구성요소는 리더행동, 구성원의 특성, 과업의 특성, 동기유발이며, 

특정한 리더행동이 하위자들의 행동을 유발시킬 수 있는지는 하위자들의 특성과 과업의 특

성에 달려 있다. 경로-목표이론의 주요 구성요소를 살펴보면 다음과 같다(<그림 1> 참조). 

 리더 행동
지시적 / 지원적 / 참가적 / 성취지향적

동기유발구성원 목표(생산성)

하위자들의 특성

과업의 특성

그림 1. 경로-목표이론의 주요한 구성요소

 출처: Northouse, P. G.(2007). Leadership: Theory and Practice 4th ed. 리더십. 김남현 역(2009). p. 174. 경문사. 

  첫째, 리더행동은 지시적 리더행동, 지원적 리더행동, 참여적 리더행동, 성취지향적 리더

행동으로 구성되며, 지시적 리더행동은 추진하는 일의 목표를 하위자에게 명확히 제시하고 

일정과 완수기한, 업적기준 등 목표달성에 필요한 규칙이나 규정을 명확하게 알려준다. 지원

적 리더행동은 구성원 개개인에 관심을 갖고 이들의 복지와 욕구에 주의를 기울인다. 참여적 

리더행동은 구성원들을 의사결정과정에 참여시키는 행동으로 구성원들의 아이디어나 의견

을 적극적으로 반 한다. 성취지향적 리더행동은 구성원들에게 업무에 한 도전적인 목표

를 설정하도록 하고 구성원들이 능력을 최 한 발휘할 수 있도록 격려하고 이끄는 행동을 

의미한다. 그런데 리더 행동은 한 명의 리더에게 특정한 리더 행동이 존재한다고 가정하지 

않는다. 즉 리더의 행동은 상이한 상황, 구성원들의 특성에 따라 다르게 적응시킬 수 있다.

  둘째, 구성원의 특성은 주어진 작업상황에서 구성원이 리더의 행동을 지각하는 데 향을 

미친다. 구성원들의 특성은 친화욕구, 구조의 선호, 통제욕구, 과업능력에 한 자기지각 수
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준 등 다양하다(Northouse, 2007, 김남현 역, 2009: 177). 예컨  친화욕구가 강한 하위자

들은 관계욕구가 높기 때문에 지원적 리더행동을 더 선호할 수 있으며, 자신의 능력에 해 

긍정적으로 지각하는 구성원들은 지시적 리더  행동에 한 필요성은 낮아질 수 있다. 이렇듯 

구성원들의 상이한 특성에 따라 더 선호하거나 필요한 리더 행동은 달라지게 되며 결과적으

로 구성원들의 동기유발 수준도 달라진다.  

  셋째, 과업의 특성은 과업의 설계, 조직의 공식적인 권한 시스템, 구성원들의 일차적 작업

집단의 특성 등이 포함된다(이상오, 2008: 78). 구성원의 특성과 유사하게 과업의 세부적인 

특성에 따라 선호되는 리더 행동과 구성원들의 동기유발에 미치는 수준이 달라지게 된다. 

  최근에 House(1996)는 개정된 경로-목표이론을 통해 기존의 이론을 확장하여 8개의 행

동유형을 제안하 다(<표 3> 참조).

표 3. House의 개정된 경로-목표이론의 리더행동

리더행동의 종류 리더행동의 내용

경로-목표의 명확화

∙ 과업목표를 명확히 한다.
• 과업완성 방법의 지침을 제공한다.
• 업적의 기대수준 및 평가기준을 분명히 한다.
• 업적에 따른 정적, 부적 보상을 활용한다.

성취지향적 행동
• 도전적 목표를 설정한다.
• 수월성을 강조한다.
• 구성원의 능력에 대한 신뢰를 보인다.

작업촉진 행동

• 과업활동을 계획, 조직화, 조정한다.
• 멘토링, 코칭, 상담, 피드백을 제공한다.
• 능력개발을 돕는다.
• 과업수행 상의 장애요소를 제거한다.
• 필요한 자원을 제공한다.
• 구성원이 스스로 행동하고 의사결정을 할 수 있도록 자율권을 부여한다.

지원적 행동
• 구성원의 욕구충족과 복지에 관심을 보인다.
• 친화적이고 모든 종업원을 공정하게 대한다.
• 필요할 때 과업수행을 촉진한다.
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표 3. 계속

리더행동의 종류 리더행동의 내용

상호작용촉진 행동

• 분쟁을 해결해주고 의사소통을 촉진한다.
• 소수의견도 존중하고 공유한다.
• 협동적 노력과 팀워크를 강조한다.
• 구성원들 간의 친 한 관계를 강조한다.

집단지향적 의사결정

• 해결책을 제시하기 보다 해결해야 할 문제를 제시한다.
• 구성원들이 의사결정과정에 참여하도록 고무한다.
• 문제분석에 필요한 정보를 제공한다.
• 의사결정과정에 박식, 총명한 구성원을 참여시킨다.

대변 및 관계형성 행동

• 외부에 대해 우리집단을 대변한다.
• 집단에 영향력을 가진 외부인들과 긍정적 관계를 유지한다.
• 조직 내의 사교행사에 참가한다.
• 다른 사람들에게 조건 없는 호의를 표시한다.

가치중심적 행동
(카리스마 특성의 표출)

• 비전을 설정하고 그것을 위한 열정을 보인다.
• 비전의 달성을 위해 지원을 제공한다.
• 비전의 실현에 대한 자신감을 보인다.
• 높은 업적기대와 부하들의 성취능력에 대한 믿음을 표출한다.
• 수시로 긍정적인 피드백을 제공한다.

 출처: Northouse, P. G.(2007). Leadership: Theory and Practice 4th ed. 리더십. 김남현 역(2009). p. 181. 경문사. 

  종합하면, 경로-목표 이론에 따르면, 유능한 리더는 구성원들이 처한 상황, 환경적인 요인

과 그들의 개인적인 특성을 고려하여 목표를 명확히 해주고 목표달성을 위한 경로를 분명히 

해주어야 한다. 또한 목표달성 중에 방해요소를 직접 처하거나 구성원들이 방해요소를 극

복할 수 있도록 격려, 지도하고, 지침을 제공해주는 역할을 해야 한다. 경로-목표이론은 다양

한 리더행동이 구성원들의 업적에 어떤 향을 미치고 어떤 매개변인이 요구되는가에 한 

이해를 위한 유용한 이론적 틀을 제공하고 있다. 그러나 구성요소의 세부요인이 상이한 측면

들을 통합하고 있어 의미를 해석하는 데 다소 어려움이 따른다. 
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1.3.4. 리더-구성원 교환이론

  앞에서 기술한 리더십 이론들은 리더의 특성, 구성원과 상황의 관점을 강조한 반면 리더-

구성원 교환이론은 또 하나의 접근법으로 리더십을 리더와 구성원 간의 역할관계로 기술한

다. 이 이론은 ‘리더가 모든 구성원에 해 항상 동일하고 객관적인 태도를 지니고 있는가?’

라는 질문에서 시작한다고 볼 수 있다. 따라서 리더와 특정 구성원들 사이의 관계는 일종의 

쌍 즉, 다이애드(dyad)를 형성하며 이 다이애드는 구성원의 속성에 따라서 전혀 다른 성격을 

갖는다(이상오, 2008: 73). 실제로 조직 내에서 구성원들은 관리자들과 매일 상호작용하며 

그들과 관계를 형성하지만 리더와 모든 구성원들과 똑같은 관계를 가지고 있지는 않다. 

  <그림 2>에서 제시한 바와 같이 리더는 각 구성원들과 일 일의 관계를 형성하며 각 관계

는 교환의 질에 따라 다르다. 교환의 관계에서 리더는 구성원을 위한 역할을 설정하며 이러한 

교환관계는 구성원들을 신뢰하는 정도에 따라 다른 형태를 발전시킨다. 

           부하

           비핵심그룹(Out-Group)
핵심그룹(In-Group)
리더

F
F1

F2
F3F4F5

F

F

F

F

F

F

F

F

그림 2. 리더-구성원 교환관계 모델

출처: Nahavandi, 정우일 외, 리더와 리더십 2판, 2009, p. 320. 
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  조직의 작업단위에 따라 하위자들은 리더와 그들 간의 작업상의 관계는 핵심집단의 일원

이 되거나 비핵심집단의 일원이 된다. 높은 질 관계를 갖고 있는 부하들은 핵심집단으로 상호

존경, 강한 신뢰, 지속적이고 성장하는 전문가적 관계들과 의무들에 의해 정의된다(정우일 

외, 2009: 320). 핵심집단의 일원들은 비핵심집단의 일원들보다 리더로부터 더 많은 정보, 

신뢰를 받게 되고 리더와 상호존경의 관계를 맺는다. 이처럼 리더로부터의 신임과 관심은 

비핵심집단의 일원들보다 일에 열중하며 규정된 업무 그 이상을 수행하게 하고 리더와의 의

사소통을 용이하게 한다. 반면 비핵심집단의 경우 리더들은 비핵심집단의 부하들이 동기부

여 수준이 낮다고 믿으며, 그들에게 업적을 성취할 수 있는 기회를 충분히 제공해주지 않는

다. 비핵심집단의 부하들은 역할 이외의 일을 하기 보다는 미리 규정된 역할범위 내에서 규정

된 로 일을 처리한다. 

  리더-구성원 교환관계 이론은 핵심집단을 활용하여 목표를 달성하는 것이 비핵심집단에 

의해 달성하는 것과 차이가 있다는 점을 강조한다. 그러나 두 집단 간의 차이에 초점을 맞추

기 보다 구성원들에게 양질의 교환관계를 키워가야 하는 리더의 역할도 간과해서는 안될 것

이다. 즉 핵심집단의 관계에서와 같이 모든 구성원들에게 특별한 개별적 관계를 만들어 가야

하며 구성원들 각자에게 새로운 역할과 자긍심, 소속감, 리더로부터의 보다 많은 관심과 지

원을 제공하여 새로운 역할과 책임을 부여해야 한다. 

  종합하면, 리더-구성원 교환관계 이론은 개념적 이론이라기보다 실증적 이론이라는 점이

다. 실제 조직에서 일한 경험이 있다면 암묵적으로 또는 명시적으로 핵심집단과 비핵심집단

의 존재를 알 수 있을 것이다. 따라서 이 이론은 우리의 경험에 비추어 리더와 구성원들 간의 

관계에 한 이해를 폭넓게 해주고 있다. 그러나 어떻게 핵심집단에 속할 수 있는지, 양질의 

리더-구성원 교환관계가 형성되는 방식에 해 충분히 설명하지 못하고 있다는 점에서 비판

을 받고 있다.

1.3.5. 변혁적 리더십

  변혁적 리더십은 리더십에 관한 새롭고 도전적인 접근법 가운데 하나이다.  1970년  리

더십 연구는 어떠한 리더십스타일이 변화를 주도하고 창의적인 조직을 이끌어갈 수 있는가

에 한 질문에 관심을 갖기 시작했다. 이러한 질문에 한 답 중 하나가 바로 변혁적 리더

십이다. 
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  특히 Burns(1978)는 자원과 생산성의 단순한 교환 차원을 넘어서 변혁적 리더십을 제안

하 다(정우일 외, 2009: 349). 변혁적 리더십은 개인적 차원에서 리더와 부하 간에 거래를 

하는 것이라기보다는 변화, 변형, 변혁을 목표로 보다 거시적인 차원에서 조직의 구조적인 

혁신을 달성해보자는 취지로 리더십을 발휘할 것을 제안한다. Burn에 의하면 종전의 리더십

은 부분 거래적 리더십으로, 실용주의적 가치관과 호혜주의적 가치관에 입각해 리더가 원

하는 것과 조직구성원들이 원하는 것을 교환함으로써 리더십을 발휘하는 것에 초점을 둔 리

더십이다. 이러한 관점에서 리더는 조직구성원들에게 목표와 역할을 제시하고 분명한 업무

를 요구하고 그에 한 보상을 제공한다. 이러한 거래적 리더십은 상황적 보상을 통한 거래, 

예외적 관리에 의한 특별거래, 자유방임적 거래의 형태로 나타난다(이상오, 2008: 

99-101). 하지만 거래적 리더십은 리더가 구성원들에게 일을 하도록 부추기고 목표에 따른 

업무를 요구하며 그에 따른 보상을 해주는 측면은 분명 합리적인 상호거래를 통해 이루어지

기는 하지만 구성원들의 낮은 기 와 최소한의 성과를 야기할 수 있다는 점에서는 제한적이

고 다소 소극적인 리더십이라고 볼 수 있다.  

  변혁적 리더십은 카리스마, 감을 주는 동기부여, 지적자극, 개별화된 4개의 배려 구성요

소가 있다(정우일 외, 2009: 359-361). 첫째, 카리스마는 이상적인 향이라고 부르며, 리

더십의 요소들 가운데 핵심요소이다. 리더 자체가 부하들에게 강한 역할 모델로서 작용한다. 

즉 구성원들은 리더와 일치하려고 하며 그들을 닮으려고 노력한다. 이러한 리더들은 일반적

으로  높은 수준의 도덕적, 윤리적 품행을 가지고 있고 구성원들에게 비전과 사명감을 제공하

고 자긍심을 고취시키며 구성원들에게 신뢰와 존경을 받는다. 둘째, 감을 주는 동기부여는 

구성원들에게 높은 기 를 전달하고 동기부여를 통해 조직의 비전에 몰입하고 공유하도록 

구성원들에게 감을 주는 리더로 표현된다. 셋째, 지적자극은 창의적이고 혁신적이 되도록 

구성원들을 자극하고 그들 자신의 신념과 가치관뿐만 아니라 리더와 조직에도 도전하게 하

는 리더의 능력이다. 넷째, 개별화된 배려는 부하들의 개인적인 요구에도 세심한 관심을 기

울이고 지원적 분위기를 조성하려는 리더들의 특성이다. 리더는 코치와 조언자로서 역할을 

수행할 뿐만 아니라 구성원들에게 권한 위임을 통해 보다 더 성장할 수 있도록 촉진시킨다.

  종합하면, 변혁적 리더십은 거래적 리더십과 조적이다. 거래적 리더는 조직의 목표와 

목표달성을 위한 규정, 업무에 동의하는 조건으로 보상교환에 따른 구성원들의 복종에 초점

을 두는 반면, 변혁적 리더는 높은 수준의 업적에 보상을 하는 것과 같은 거래적 리더의 역할
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도 수행하면서 구성원들의 잠재적인 욕구를 찾아내고 욕구수준을 높여주도록 집중하며 구

성원들 스스로 주도할 수 있도록 권한을 부여하고 문제를 해결할 수 있도록 도와준다. 따라서 

전적으로 거래적 리더 하에 종사하는 것보다 개인적 성장뿐 아니라 조직적 성장을 꾀할 수 

있다. 

  다양한 연구들을 통해 거래적 리더십보다 변혁적 리더십이 구성원의 동기와 성과를 더 증

가시킨다는 것을 발견하고 있지만, 두 리더십은 상호배타적이지는 않다. Bass에 따르면, 변

혁적 리더십이 거래적 리더십보다 긍정적인 측면이 있지만 효과적인 리더는 두 가지 유형의 

리더십을 모두 사용한다고 보고 있다(정우일 외, 2009: 364).

  변혁적 리더십은 다양한 시각에서 광범위하게 연구되었다는 점과 기존의 리더십 모델을 

확 한 보다 폭넓은 리더십 관점을 제공하고 있다는 점에서는 시사하는 바가 크지만, 개념적 

명확성이 다소 부족하다는 점에서 제한적이다. Burn의 변혁적 리더십의 구성요소로 카리스

마, 감을 주는 동기부여, 지적자극, 개별화된 배려의 4개 요소를 제안하고 있지만, 변혁적 

리더십의 변수들 예컨 , 동기부여하기, 신뢰 구축하기, 비전 만들기 등 여러 학자들이 제안

한 요소들이 매우 광범위하기 때문에 변수들을 명확하게 한정하기가 곤란하다는 점이다. 
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2. 산림치유지도사의 리더십

2.1. 산림치유지도사의 역할과 의무

  산림치유지도사는 산림을 매개로 산림치유 상자의 심리적인 문제를 해결하거나 정신건

강을 유지 및 증진시켜 주는 역할을 한다. 정신건강은 정신적으로 건강하지 못한 상태의 예방 

및 치료라는 소극적인 측면과 정신적으로 건강한 상태의 유지 및 증진이라는 적극적인 측면

을 모두 갖고 있다(장연집 외, 2010: 19). 따라서 산림치유지도사의 소극적 역할은 산림을 

활용하여 상자의 문제의 원인을 찾도록 지원하거나 심리과정을 변화시켜 문제에서 벗어

나도록 해야 하며 적극적 역할은 정신 및 신체적으로 건강한 상태를 유지하거나 증진시키는 

것이다. 

  산림치유 상자의 정신건강을 촉진시켜 주는 측면에 초점을 두어 산림치유지도사의 역

할을 제시하면 다음과 같다.

  첫째, 산림치유 상자의 적응을 촉진시켜야 한다. 적응이란 환경의 어떤 특정한 요구에 

맞추기 위해 우리 자신을 순응시켜야 한다는 뜻이다. 신체적, 심리적, 사회적 적응은 인간이 

살아가는데 기본이 되는 중요한 요구이다. 따라서 산림치유지도사는 산림치유 상자의 다

양한 측면의 적응을 촉진시켜 주기 위해 노력해야 한다. 또한 산림치유 상자가 현재 우선시

하는 적응이 무엇인지에 한 요구를 파악하여 그에 맞는 적절한 치유과정이 이루어져야 한

다. 예컨 , 상자가 긴장, 불안, 우울감 등 심리적 고통의 해결을 요구하는지, 특정 신체적 

문제를 치유하기를 원하는지에 한 요구를 파악할 필요가 있다.

  둘째, 산림치유 상자와의 신뢰 관계를 형성해야 한다. 상자들은 자신의 심리적 문제를 

해결하거나 정신건강을 유지 및 증진시키고자 하는 기 를 갖고 있다. 이러한 기 는 산림치

유지도사와의 관계를 통해 촉진되고 해결될 수 있다. 인간관계는 믿음에서 시작한다. 따라서 

산림치유지도사가 상자를 인격적으로 존중하고, 상자도 치유지도사가 자신의 심리적, 

신체적 요구를 충분히 촉진시킬 것이라는 기 를 갖는다면 신뢰와 공감적 관계가 형성될 수 

있을 것이다.  

  셋째, 심리학적 지식과 적용을 습득해야 한다. 산림치유지도사는 단순히 산림을 설명하는 

차원을 넘어 산림을 매개로 상자의 심리적 문제를 치유해야 한다. 따라서 산림치유 상자

의 심리적 변인들과 치유를 위한 다양한 접근법을 이해하는 것은 필수적이다. 예컨 , 개인
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의 성격, 동기, 인지, 스트레스, 인간관계, 심리장애 등의 심리적 변인들에 해 명확히 이해

할 필요가 있다. 또한 심리적 변인들과 산림의 다양한 요소를 어떻게 적용시킬 것인가에 한 

지식도 꾸준하게 쌓아가야 할 것이다. 

  넷째, 산림치유지도사의 역량을 개발해야 한다. 앞에서 제시한 산림치유지도사의 역할은 

단기간에 획득되는 것도 아니며, 관련 저서를 많이 읽었다고 획득되는 것도 아니다. 또한 산

림을 통해 사람들의 신체적, 심리적 건강을 증진시킬 수 있다는 확신만 갖고 있다고 획득되는 

것도 아니다. 산림치유지도사의 역량을 개발하기 위해서는 다양한 훈련 및 프로그램의 참여, 

산림 및 심리학 관련 저서의 충분한 이해, 실제 적용 등을 통해 자신의 강점과 약점 역량에 

한 자기인식과 자기관리가 선행되어야 한다.

2.2. 산림치유지도사의 리더십 역량

  산림치유지도사에게 요구되는 리더십은 생산성 혹은 효과성의 증 를 목표로 하는 기업

체, 군 , 학교 등에서 요구하는 리더십의 상황과는 다소 다른 점이 있다. 예컨 , 산림치유지

도사와 상자의 관계는 수직적인 관계가 아니다. 산림치유지도사는 산림치유 상자의 정

신건강의 유지 및 증진을 위해 촉진자로서의 역할을 한다. 또한 상자는 부하직원이 아니

다. 이들은 자신의 심리적인 문제를 치유하기를 원하거나 정신건강의 증진에 관심이 많다. 

따라서 산림치유지도사와 산림치유 상자 간의 상호작용이 강조된다. 이러한 관계의 특성에 

초점을 두어 산림치유지도사에게 특히 요구되는 리더십의 구성요소를 살펴보면 다음과 같다.  

  첫째, 감성의 리더십이다. 리더가 갖춰야 할 자질은 바로 ‘감성’이다. 합리적으로 조직을 

운 하는 데 감성의 중요성을 체감하지 못했다. 오히려 감성을 배제하려고 노력했다. 하지만 

최근에는 감성 리더십의 유용성을 깨닫고 감성적으로 사람들 사이에 공감을 불러일으킬 수 

있는 리더를 요구한다(Goleman, 2002, 장석훈 역, 2005: 9-13). 특히 산림치유지도사에

게는 산림치유 상자의 감성을 다루는 일이 매우 중요하다. 심리적인 문제 혹은 정신건강은 

개인의 감성과 매우 접하게 관련이 있기 때문이다. 산림치유지도사는 산림치유 상자의 

감성을 긍정적인 방향으로 이끌고 정신건강을 저해하는 방해요소를 제거할 수 있어야 한다. 

또한 상자와 관계의 망을 만들고 유지하는 능력과 그들의 감성을 헤아리고 그들의 생각에 

적극적으로 관심을 표명하는 능력이 필요하다.  
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  둘째, 의사소통 능력이다. 산림치유지도사는 언어 또는 비언어적 의사소통 능력을 충분히 

활용해야 한다. 유능한 리더가 되기 위해서는 상 방에게 적절한 설명과 설득을 하고, 상

방의 의견을 경청해야 하는 것처럼 산림치유지도사도 상자에게 명료한 설명과 긍정적인 

감성 또는 동기를 불러일으킬 수 있는 격려와 상 방의 말을 경청할 수 있는 능력이 필요하

다. 상 방을 존중하는 태도로 의사소통하는 데 적극성을 보인다면 ‘마음이 서로 통한다’ 또

는 ‘말한 것이 충분히 이해된다’고 느껴지는 관계 즉, 라포(rapport)가 형성될 수 있다. 이러

한 관계가 형성되기 위해서는 단순한 언어에 의한 의사소통을 넘어 산림치유지도사와 산림

치유 상자 간의 상호작용이 요구된다. 특히 산림치유지도사는 상자의 언어적 표현뿐만 

아니라 비언어적 표현도 민감하게 감지하여 적절한 피드백을 제시해 주는 적극적 경청이 필

요하다.

  셋째, 전문성이다. 전문성은 산림치유지도사의 역할이자 동시에 중요한 리더십 요소이다. 

산림치유 상자들은 자신의 심리적인 문제를 해결하거나 정신건강의 유지 및 증진을 목적

으로 산림치유지도사와 상호작용을 한다. 따라서 상자의 이러한 의도와 목적이 달성되기 

위해서는 산림치유지도사에게 치료자, 치유자로서의 전문성이 필수적이다. 심리적인 문제

나 정신건강에 한 심리학적 이해 예컨 , 감성, 성격, 동기, 스트레스, 심리적 장애 등에 

해 명확한 지식을 갖고 다양한 심리적 문제를 지닌 상자들에게 어떻게 접근하여 치유할 

수 있을 것인가에 한 전문성이 필요하다. 특히 산림치유는 산림이 매개체이기 때문에 상

자의 정신건강 증진을 위해 산림을 어떻게 활용할 것인가에 한 이해도 필수적이다. 산림, 

심리학적 이해에 한 전문성은 산림치유 지도사에 한 상자의 신뢰를 높이고 자연스럽

게 치유지도사의 리더십을  발휘할 수 있게 한다.

2.3. 산림치유지도사의 리더십 향상 방안

  산림치유지도사는 산림치유 상자의 정신건강의 향상에 기여해야 하고 이들의 잠재력을 

개발해야 하기 때문에 상자와의 신뢰관계 속에서 리더십이 형성되어야 하며, 상자들

에게 무엇인가 가르치는 신 스스로 배울 수 있는 능력을 고취시키고, 정신건강을 위한 방향 

제시 등의 능력이 요구된다. 이러한 관점에서 보면 코칭리더십(Coaching Leadership)이 

산림치유지도사의 리더십을 이해하고 향상하는 데 유용한 틀이 될 수 있을 것이다. 
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  Boughton(1996)은 조직의 성과 향상을 위해 코칭 개념을 제시하 는데, ‘코칭이란 인

중심의 관리기법으로 관리자들이 직원들과 라포를 형성하고 개인적인 커뮤네케이션을 독려

하는 활동’으로 정의하 다. Aldog와 Kazahara(2002)는 조직성과 향상을 위해 리더와 조

직구성원의 커뮤니케이션이 중요하다고 강조하면서 이는 코칭을 통해 주로 이루어진다고 

하 다. 리더의 코칭은 상 방과 서로 열린 마음으로 존중하며 상 방의 욕구나 관심을 이해

하기 위해 적극적인 경청을 통해 공감해야 하고 상 방의 가치관이나 관점의 차이를 인정해

야 한다고 하 다(서 곤, 2011: 9). 

  김진수(2011)는 기업관리자가 급변하는 기업 경 환경에 스스로 능동적으로 처할 수 

있는 역량을 향상시켜 조직구성원의 잠재능력과 가능성을 이끌어 내고 문제해결 과정에 주

도적으로 참여하도록 하여 개인의 성장과 조직의 성과 향상을 창출하고 조직구성원들의 자

아실현을 목적으로 코칭역량 증진 프로그램을 개발하 다. 김진수(2011)가 개발한 코칭역

량 증진 프로그램의 구성내용을 소개하면 <표 4>와 같다. 

표 4. 코칭역량 증진 프로그램의 구성내용

영역 회기 주제 목표 내용

초
기

1
프로그램 및 
자기소개와 
코칭의 이해

• 프로그램의 목적과 교육운영방식을 이해하고 
자기소개를 통하여 서로 친 감과 신뢰감을 
형성한다.

• 환경변화를 직시하고 코칭을  이해한다.

• 프로그램 소개하기
• 친 감 형성하기
• 코칭 이해하기

2 자기 바로 알기
• 성격유형을 통해 기질과 성격 특성을 

학습하고, 자기 및 타인을 이해하며 의미있는 
코칭 목표의 관계를 찾는다.

• 감성토크
• 자기 및 타인 이해
• 종합성격검사하기

3 문제해결능력 
개발

• 내‧외부 환경분석을 통해 각 상황의 전략적 
과제를 도출하고 대응전략을 파악한다.

• 미래 자신의 목표를 세우고 공유한다.

• 감성토크
• 목표수립 익히기
• 목표 나누기

중
기

4 대인관계능력 
개발

• 대인관계요소를 이해하고 관계기술을 익혀 
대인관계능력을 향상시킨다.

• 감성토크
• 대인관계스킬
  익히기

5 의사소통능력
개발(경청스킬)

• 경청기술을 익혀 직관력과 통찰을 높이고 
효과적인 의사소통 능력을 향상시킨다.

• 감성토크
• 경청스킬 익히기
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   본 프로그램의 회기별 구체적인 구성내용은 다음과 같다.

  • 1회기 : ‘코칭의 이해’의 목표는 프로그램의 목적과 교육운 방식을 이해하고 원활한 교

육진행과 효과를 극 화하기 위해 상호신뢰와 친 감을 형성하며 변화하는 환경을 직시

하고 코칭에 한 이론을 학습하여 코칭을 이해한다. 

  • 2회기 : ‘관계이해’의 목표는 관계이해를 위한 자기 바로알기 단계이다. 조하리 창을 자가

진단하고 자기 및 타인과의 관계를 이해한다. 다양한 성격검사를 통해 자신의 성격을 해

석하고 조별활동을 통해 자신 및 타인의 기질과 성격 특성 및 성격유형을 이해한다.

  • 3회기 : ‘문제해결능력 개발’의 목표는 내 ‧ 외부 환경분석을 통해 각 상황의 전략적 관계

를 도출하고 응전략을 파악하여 미래 자신의 올바른 목표를 세우고 공유한다. 자신이 

이루고 싶은 목표를 구체적으로 마인드맵으로 작성하며 Self-SWOT분석으로 전략을 

도출하여 문제해결 능력을 학습한다. 

영역 회기 주제 목표 내용

6 의사소통능력
개발(질문스킬)

• 질문기술을 익혀 가능성을 이끌어 내고 창의적 
사고, 새로운 시각의 발견으로 성장을 
촉진시킨다.

• 감성토크
• 질문스킬 익히기

7 의사소통능력
개발(피드백)

• 피드백 기술을 익혀 개인의 생각을 자극하고 
사고의 지평을 넓혀 새로운 인식을 통해 
스스로 현재 직면하고 있는 문제와 
해결방법을 찾도록 한다.

• 감성토크
• 피드백스킬 익히기
(인정 칭찬, 인식 자각)

후기

8 코칭프로세스 
능력개발

• 코칭 프로세스 모델을 이해하고 실습을 통해 
숙련시킨다.

• 감성토크
• 코칭프로세스 학습
• 데모코칭 및 코칭

9 인생의 목적과 
목표찾기

• 성공인생을 위한 사명서 및 비전을 작성하고 
장래에 이루고 싶은 바람직한 미래를 
설계한다.

• 감성토크
• 비전과 사명 찾기

10 다함께 점프

• 수평적 사고와 긍정적 사고를 통하여 실행의 
의지를 북돋운다.

• 프로그램의 전반적인 사항에 대하여 평가하고 
소감문을 작성한다.

• 수평 및 긍정적 사고
• 칭찬카드 작성
• 소감나누기 및 평가
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  • 4회기 : ‘ 인관계능력 개발’의 목표는 인관계 요소를 이해하고 관계기술을 익혀 인

관계 능력을 증진시킨다. 이를 위해 인관계스킬 요소로 공감적 이해, 수용, 진정성, 관

계에 하여 학습하고 어떤 사람이 끌리는지 혹은 물러나고 싶은지 활동을 통해서 관계

를 확인하고 갈등을 해결하는 방법에 해 살펴본다.

  • 5회기 : ‘의사소통능력 개발(경청스킬)’의 목표는 주의깊은 경청스킬을 익혀 의식을 확장

시키는 직관력과 통찰력을 발휘하는 효과적인 의사소통 능력을 증진시킨다. 활동을 통

해 경청이 어려운 이유를 체험하고 커뮤니케이션의 장애요소를 살펴본다. 화의 표면

관계와 내면관계를 정리하고, 적극적, 반 적, 공감적, 맥락적 경청을 비교하며 여러 가

지 경청스킬과 태도에 하여 학습한다.

  • 6회기 : ‘의사소통능력 개발(질문스킬)’의 목표는 질문스킬을 익혀 가능성을 이끌어 내고 

창의적 사고, 새로운 시각의 발견으로 성장을 촉진시킨다. 이를 위해 닫힌 질문/열린 질

문, 과거질문/미래질문, 부정질문/긍정질문, 일반적 질문/구체적 질문, 가설적 질문 등 

활동을 통해 각종 질문스킬을 익히고 또 여러 가지 질문의 유형에 처하며 좋은 질문과 

피해야 할 질문을 확인한다.

  • 7회기 : ‘의사소통능력 개발(피드백 스킬)’의 목표는 피드백 기술을 익혀 개인의 생각을 

자극하고 사고의 지평을 넓혀 새로운 인식을 통해 스스로 현재 직면하고 있는 문제와 해

결방안을 찾도록 한다.  

  • 8회기 : ‘코칭 프로세스 학습’의 목표는 코칭 프로세스 모델을 이해하고 데모코칭 및 실제 

코칭 시연을 통해 숙련시킨다. 

  • 9회기 : ‘인생의 목적 및 목표찾기’의 목표는 성공인생을 위한 사명과 비전을 작성하고 

장래에 이루고 싶은 바람직한 미래를 설계한다. 인생수레바퀴의 균형을 확인하고 ‘목적

이 이끄는 삶’, ‘인생재설계’를 활동으로 구성한다. 

  • 10회기 : ‘다함께 점프’의 목표는 수평적 사고와 긍정적 사고를 통해 실행의 의지를 북돋

운다. 자성적 예언, Self-Talk 등으로 구성한다. 마무리 단계로서 프로그램을 통해 경험

하고 배운 내용을 실천할 것을 다짐하며 프로그램의 전반적인 사항에 해 평가하고 소

감문을 작성한다.
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  기업관리자의 리더십과 산림치유지도사의 리더십은 특성 면에서 다소 차이를 보이지만, 

코칭역량 증진 프로그램을 통해 기 하는 효과인 코칭스킬, 인간관계, 의사소통, 문제해결, 

자아효능감 측면에서는 유용한 틀을 제공할 것이다. 

  리더십 역량은 단기간에 향상되는 것도 아니며, 리더십 역량의 구성요소에 따라 쉽게 개발

되지 않는 요소도 존재한다. 예컨 , 문제해결, 지식, 기술 등의 전문성은 적절한 훈련으로 

향상될 수 있으나 자신감, 긍정적 사고, 타인과의 관계 역량 등은 쉽게 개발되지 않는 요소들

이다. 하지만 리더십 역량은 적절한 훈련과 교육이 이루어진다면 충분히 개발 가능하다. 또

한 리더십 역량을 개발하기에 앞서 선행되어야 할 것은 개인의 리더십 역량 중 어떤 역량이 

높고 낮은지에 한 진단이 이루어져야 할 것이다. 다양한 리더십 진단 척도나 전문가의 피드

백 등 다양한 방법을 통해 자신의 리더십 역량 수준을 진단하고, 향상시키고 보완해야 할 부

분에 해 고민할 필요가 있다. 
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학습정리 1. 리더십은 연구의 접근법, 개념에 따라 다양하게 정의되고 있으며, 리더십의 바

탕에는 조직의 공동목표 달성이라는 성과를 성취하기 위하여 향력을 미치는 

과정이라는 가정을 전제로 하고 있다. 

2. 리더십 이론은 특성이론, 상황적합이론, 경로-목표이론, 리더-구성원 교환이

론, 변혁적 리더십 등 다양하게 발전되어 왔으며, 조직을 둘러싼 사회환경은 

계속 변화하기 때문에 리더십 개념 및 이론은 계속 진화할 것이다.

3. 산림치유지도사의 소극적 역할은 산림을 활용하여 산림치유 상자의 문제의 

원인을 찾도록 지원하거나 심리과정을 변화시켜 문제에서 벗어나도록 해야 하

는 것이며, 적극적 역할은 정신 및 신체적으로 건강한 상태를 유지하거나 증진

시키는 것이다.  

4. 산림치유지도사는 상자의 정신건강의 유지 및 증진을 위해 촉진자로서의 역

할을 하기 때문에 이들의 리더십은 일반적인 조직에서의 리더십과는 다소 다르

다. 따라서 산림치유지도사의 리더십은 감성의 리더십, 의사소통능력, 전문성 

등이 요구된다.

5. 리더십 역량은 단기간에 향상되는 것은 아니지만 적절한 훈련과 교육을 통해 

충분히 개발가능하다. 또한 리더십 역량을 개발하기에 앞서 선행되어야 할 것

은 리더십 진단 척도나 전문가의 피드백 등을 통해 자신의 리더십 수준을 진단

할 필요가 있다.
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저자이력

이름 : 이 숙 정
소속 : 숙명여  기초교양 학 교수
이메일 : leesjeong@sookmyung.ac.kr

주요 학력
  - 숙명여  교육학 박사(교육심리 전공)

 - University of Washington(Seattle) 박사 후 연구원

주요 이력
 - 동국 학교 경주캠퍼스 사범 학 조교수

 - 숙명여  기초교양 학 교수

■
■
■

저자이력

이름 : 유 지 현
소속 : 선문 학교 
         이니티움교양 학 부교수
이메일 : yjh3682@gmail.com

주요 학력
 - 숙명여  교육학 박사(교육심리 전공)

주요 이력
  - 한국행동과학연구소 연구원

 - 숙명여자 학교 아시아여성연구소 연구원 
 - (현) 선문 학교 교양 학/ 학교육혁신원 부교수



< 이용 안내 >

1. 본 교재의 저작권은 산림청에 있습니다. 무단 복제 및 변경을 삼가 주시기 바랍니다.

2. 본 교재의 내용은 산림치유지도사 1․2급 양성과정 이수자격 평가시험의 기준으로 활용되지 
않습니다.

3. 본 교재의 내용 외에 교육을 위해 필요한 사항은 산림치유지도사 양성기관에서 추가적으로 
제작하여 활용할 수 있습니다.
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