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요 약: 본 연구는 산림치유인자를 활용한 숲 활동이 면역력증진과 건강증진으로 이어지는 산림치유 효과의 발현과정을 이

론적 그리고 정성적으로 분석하고 산림치유 개념을 정밀화하고 체계화하기 위하여 수행되었다. 연구분석자료는 산림치유 

관련 기관 웹사이트와 2000년에서 2020년 3월까지 산림치유로 검색되는 33편의 석·박사 학위논문과 33편의 전문학술지 

논문의 주요어, 2016년 산림치유 체험수기 공모전 입상작에 나타난 명사와 형용사 빈도수에 근거하여 워드클라우드를 생

성하였다. 단어 빈도수를 근거로 한 해석으로 산림치유 요인을 도출하고 치유 효과의 발현과정을 추론하여 산림치유에 대

한 개념을 정의하였다. 산림 치유력의 원천은 산림치유인자와 함께 숲에 대한 긍정적 경험과 자연에 대한 태도가 중요한 

것으로 나타났다. 치유효과는 산림치유프로그램을 통해 극대화되고, 신체적 정신적 회복력과 저항력으로 이어지며, 결과적

으로 건강증진, 면역력 증진으로 나타난다. 본 연구는 산림치유란 “대상자들의 숲에 대한 긍정경험 및 태도와 산림의 환경

요소를 매개로 대상자들의 심리적, 신체적, 영적 회복력을 위한 건강증진 활동”이라 제안한다. 

Abstract: In this study, the validity of the forest therapy process, in which forest activities using forest therapy factors 

lead to immunity promotion and health promotion, was analyzed theoretically and qualitatively to refine and systemize 

the forest therapy concept. Research and analysis data were collected from the websites of institutions related to forest 

therapy; 33 theses and 33 original research articles from 2000 to March 2020 were searched for forest therapy key 

words, as well as the prize winning work of the 2016 forest therapy experience essay. A word cloud was generated 

by frequency of nouns and adjectives and from the key words in the web pages, theses, articles, and the forest therapy 

experience essay. Through interpretation of word frequency, the systemic flow of forest therapy was defined. The results 

suggest that the source of forest therapy's power was a positive experience of the forest and an improved attitude 

toward nature as well as forest therapeutic factors. The therapeutic effect is maximized through the forest healing program, 

leading to physical and mental resilience and resistance; consequently, health and immunity are promoted. From this 

study, forest therapy is proposed as “a health promotion activity for the psychological, physical, and spiritual resilience 

of the subjects through various environmental factors of the forest, positive experiences, and attitudes toward the forest.”
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서  론
1)

“산림치유는 향기, 경관 등 자연의 다양한 요소를 활용하

여 인체의 면역력을 높이고 건강을 증진시키는 활동을 말

한다”라고 규정되었다(산림 문화-휴양에 관한 법률). 산림
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치유과정을 논리적으로 설명하기 위해서 산림에서의 활동

과 건강증진을 매개하는 중재 요인이 요구되는데, Figure 

1에 나타낸 것과 같이 산림치유과정에서는 그 중재 요인으

로 면역을 중심에 놓았다(Yoo and Jeong, 2009; Park, 

2011). 이는 결국 산림에서의 활동이 면역력을 높이고 그로 

인해 건강이 증진된다는 설명이다. 면역력의 증진은 건강

증진으로 자연스럽게 연결된다. 그러나 산림에서의 활동

과 면역력의 증진과의 상관관계의 근거는 부족하다. 이를 

연결하기 위해 필요했던 것이 산림의 다양한 환경요소로써 
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산림치유인자와 같은 개념이라 할 수 있다. 산림치유인자는 

연구자에 따라 그 범위를 다양하게 설정하고 있으며, 산림 

환경에서 비롯된 직접적인 이화학요소, 생물요소, 운동요소, 

기후요소, 오감요소를 포함하여 심리�사회적 요인과 산림에

서 실행되는 프로그램 등 간접 인자까지 범위가 확장되어 

있다(Lee, 2011). 그러나 간접 인자인 일상으로부터의 탈출

감, 자아성찰, 명상, 등 심리�사회적 인자와 프로그램 등은 

산림환경이라는 제한된 공간에서만 효과를 나타내는 인자

가 아니라서 중재요인이라 할 수 있는 면역력과 직접적으로 

연결시키는 것에는 무리가 있다. 산림치유 과정은 산림치유

인자와 면역력 사이를 연결하는 명확한 근거가 누적될 때 

숲 활동과 건강증진 사이에서 면역력의 중재가 더 타당해질 

것으로 판단된다. 산림청과 유관기관 홈페이지에서 산림 환

경에서 비롯된 주요 치유인자는 경관, 피톤치드를 포함한 

향기, 음이온, 소리, 햇빛, 그리고 산소로 소개되고 있다. 치유

인자는 마음을 편안하게 해주고, 주의력을 높여주며, 뇌활성

에도 긍정적 영향을 줄 수 있다고 설명되어 있다. 산림치유인

자가 가득한 숲 환경에서의 활동은 심리적 안녕을 바라는 

사람들에게 도움이 된다는 것을 부인할 수 없다. Figure 1과 

같이 산림치유의 개념적 정의에서 산림치유는 면역력을 높

여 건강증진을 도모한다고 정의되고 있으나, 산림치유가 면

역력을 높여서 심리적 안녕이나 건강증진을 보장하는 것이 

아니라 산림치유를 통한 심리적 안녕이 면역력을 증진할 개

연성이 더 높다. 결국, 만성의 스트레스를 극복했을 때 억제

된 면역력이 되살아나는 것으로 유추할 수 있다(Lawrence 

and Kim, 2000; Kim, 2010; Segerstrom and Miller, 2004). 

왜냐하면, 면역력의 증진이 심리적 안녕을 거치지 않고 먼저 

진행되려면 개개의 산림치유인자가 면역력을 증진시키는 명

확한 근거가 필요하기 때문이다. 

산림치유는 산림에서의 활동이 정신적 신체적 곤란함을 

치유할 수 있다는 가설과 확신에서 출발했으며(Park, 2011), 

산림치유에 대한 학위논문과 연구논문들이 다양한 효과 

검증과 함께 누적되고 있다. 본 연구는 그동안 누적된 연구

결과들을 통해 산림치유가 신생 융합학문으로 출발하는 

시점에서 채택된 산림치유 개념의 타당성을  산림치유 효

과 검증 연구의 주요어 분석을 통해 재해석하고, 산림치유 

발현과정을 보다 정밀하게 서술하고 체계화하기 위해 수

행되었다.

연구자료 및 방법

1. 산림치유 효과 발현과정에 해석을 위한 주요어 분석

2020년 3월 기준으로 산림치유를 소개하는 산림청(KFS), 

한국산림복지진흥원(KFWI), 그리고 국립산림치유원(FOWI) 

등 관련 웹사이트의 산림치유 소개에서 나타난 단어들과 

한국교육학술정보원이 제공하는 학술정보서비스 데이터

베이스(RISS)에서 2000년에서 2020년 3월까지 산림치유

로 검색되는 33편의 석·박사 학위논문과 33편의 전문학술

지 논문의 주제어를 비교하여 워드클라우드를 생성하였

다. 이를 통해 산림치유 과정을 통해 치유 효과가 입증되고 

있는지 정성적으로 분석하였다. 또한, 2016년 산림치유 

체험 공모전 대상(1편), 금상(2편), 그리고 은상(3편) 입상 

수기를 바탕으로 워드클라우드를 생성하여 산림치유 체

험자의 효과를 끌어낸 산림치유인자와 치유 효과의 방향

을 추적하였다. 한편 산림의 환경요소와 면역력 증진과의 

연관성에 대한 논리적 근거는 미국국립보건원의 학술데

이터베이스(Pubmed)에서 2020년 3월까지 제공된 전체 

논문을 대상으로 주요어 중심 검색으로 찾아진 논문들을 

분석하였다. 주요 산림환경요소 중에서 피톤치드는 피톤

치드(phytoncide)와 면역(immune)으로, 음이온은 음이온

(antural air ion)과 면역(immune)으로, 소리는 백색소음

(white noise)과 면역(immune)으로 검색하였다.

2. 워드클라우드 분석

웹페이지와 논문의 주제어, 그리고 산림치유 체험수기

에서 수집된 전체 서술형 자료는 연결 조사와 술부를 제거

하고 명사와 수식어를 남긴 상태에서 Tagxedo.com에서 

무료로 제공하는 워드클라우드 생성기를 통해 시각화하

고 그 결과를 표로 나타냈다. 

Figure 1. Flow of forest therapy.
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결과 및 고찰

1. 산림치유 효과 발현과정 분석 결과

2020년 3월 기준으로 산림치유를 소개하는 산림청, 한

국산림복지진흥원, 그리고 국립산림치유원 등 관련 웹사

이트의 산림치유 소개에서 나타난 단어와 한국교육학술

정보원이 제공하는 학술정보서비스 데이터베이스(RISS)

에서 2000년에서 2020년 3월까지 산림치유로 검색되는 

33편의 석·박사 학위논문과 33편의 전문학술지 논문의 주

제어를 빈도를 도출한 결과는 Figure 2 및 Table 1과 같다. 

산림치유와 연관된 주요 주제어는 당연한 주제인 산림과 

숲을 제외하고, 소리> 피톤치드> 우울> 경관> 면역력> 건

강> 산소> 음이온 등의 순서로 나타났다. 반면에 연구논

문들에서는 치유프로그램> 스트레스> 건강> 숲 활동> 주

의력> 자연치유> 심박 변이도 등의 순서로 나타났다. 유

관기관의 홈페이지에서는 산림치유의 체계를 반영하여 

산림치유의 효과와 치유인자가 고르게 도출되었으나, 학

위논문과 연구논문들은 산림치유프로그램 중심의 숲 활

동으로 스트레스 이완과 정신건강 회복 및 건강증진 효과

를 검증하여 결과를 보고한 내용이 대부분이었다. 특히 선

행연구 분석결과 산림치유의 중심에 산림치유인자를 기

반으로 하는 산림치유프로그램이 있었으나, 산림의 치유

인자와 치유효과를 매개하는 면력 증진을 나타내는 주요

어는 비교적 낮은 분포로 나타나고 있다.

 

Figure 2. Forest therapy related words visualized by word clouds. A is a word cloud created by the official 

web pages that introduce forest healing. B is a word cloud created by key words of 33 forest therapy-related

thesis and 33 articles searched from the RISS (Research Information Sharing Service) with forest therapy.

Official Website Keywords in Original Articles

Words Fre. ‰ Words Fre. ‰

Sound 6 44.4 therapy Program 9 62.9

Phytoncide 5 37.0 Stress 7 49.0

Depression 5 37.0 Health 5 35.0

Scene 4 29.6 Forest activity 3 21.0

Immunity 4 29.6 Attention 3 21.0

Health 4 29.6 Natural Healing 3 21.0

Oxygen 4 29.6 Heart Variability 3 21.0

Anion 3 22.2 Anion 3 21.0

Fatigue 3 22.2 Self-Esteem 3 21.0

Plants 3 22.2 Forest Recreation 3 21.0

Fre. stands for frequency. ‰ represents the rates per a thousand.

Table 1. Major keywords related to forest therapy in official websites and original articles.
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1) 개별 치유인자의 면역력 증진 연구의 한계 

산림치유 효과 검증연구에서 면역과 관련된 주요어가 

극소수로 나타나는 것은 면역력 변화 연구가 매우 전문적

이라서 접근 자체가 어려운 부분이 있고, 각각의 치유인자

가 면역력을 직접적으로 향상시키는 것을 입증할 방법에 

한계가 있을 수 있다. 산림의 직접적 환경요소인 경관, 피

톤치드를 포함한 향기, 음이온, 소리, 햇빛, 그리고 산소, 

등의 산림치유인자들은 마음의 안녕에 영향을 주는 요소

이고, 그를 통해 건강의 유지 및 회복에 긍정적으로 작용

한다는 것이 입증되고 있다(Lee et al., 2017; Sung et al., 

2012). 그러나 산림치유인자별 각각의 효과에 대해서는 

면역과 직접적 연관성을 입증하기는 쉬운 일이 아니다. 산

림치유와 면역의 직접적 연관성을 입증하려면 먼저 개별

적 산림치유인자가 면역에 미치는 영향이 입증되어야 한

다. 또한, 산림치유인자와 면역의 변화에 대한 일관된 상

관성이 나타나야 한다. 일관된 상관성은 자극의 경중에 따

라 면역지표에 미치는 영향 또한, 상관적 관계를 나타내야 

함을 의미한다. 숲의 경관에 노출될 경우 대상자의 주관적 

느낌이던지 아니면 절대적 지표에 의한 경관의 차이가 있

을 때 인체에서 반응하는 면역지표의 변화도 차이를 나타

내며 상관성을 가져야 한다는 의미이다. 

피톤치드는 나무가 해충을 비롯한 해로운 것을 퇴치하

기 위해 발산하는 물질로 인간의 후각을 통해 마음의 안정

과 쾌적감을 준다고 알려져 있다(Nam and Uhm, 2008). 

향기를 포함한 피톤치드는 단일 물질이 아니라 혼합물이

며, 나무를 포함하여 식물에서 추출한 혼합물질에 노출된 

동물이나 사람에게서 자연살해세포(NK cell)의 수와 활성

이 증가한 보고와 내독소(endotoxin)에 의해 유도된 염증 

완화 효과를 보고한 논문이 미국 국립보건원 데이터베이

스(Pubmed)를 기준으로 면역과 관련하여 7백만 초록 중 

10편 이내에서 발견된다(Li et al., 2006; 2009; Kang et al., 

2016; Kim et al., 2018). 그러나 피톤치드로 분류된 식물의 

추출물이 숲의 방향 조건에서 효과를 나타내는 것에 대한 

근거는 아직 미비한 실정이다. 다양한 효과 검증 연구의 

결과가 누적되어 입증될 때 피톤치드로 분류된 물질들의 

면역 증진효과에 대한 타당성은 명확해질 것이다. 

음이온은 음전하를 띠고 있는 입자를 의미하며 특정의 

화학종을 명시하지 않은 물질이다. 산림치유를 소개하는 

산림청 및 관련 기관의 웹사이트에서 음이온은 산성화되

기 쉬운 인간의 신체를 중성화시키며 건강에 유익하다고 

소개하고 있다. 우선 인간의 신체에서 산성화나 중성화는 

질병이나 죽음과 연관된다(Kellum, 2005; Resnick et al., 

1987). 인간의 신체는 일정한 산성도(pH), 약알칼리인 

pH7.3 수준을 유지해야 하며, 산성도의 급격한 변화를 방

지하는 완충용액으로 되어 있다. 산성과 알칼리는 양이온

과 음이온으로 구분하는 것이 아니라 수소이온 농도가 기

준이다. 다만 수소이온이 음이온 중에서 수산이온과 만나

면 물이 되어 중성이 되기에 수산이온인 음이온이 중화하

는 것으로 확대 해석 할 수는 있다. 또한, 인체는 수많은 

양이온과 음이온을 포함하며 그들 상호 균형을 이루고 있

고, 그것이 깨어져 불균형이 생기면 질병이 된다(Kellum, 

2005). 예를 들어 매 순간 호흡할 때 내 뿜는 이산화탄소도 

몸 밖으로 나오기 전까지는 탄산이온인 음이온의 형태로 

혈액 안에서 이동한다. 인체에서 물은 약 70%를 차지한다. 

순수한 물 4℃, 18.0 L 안에는 물 분자인 입자가 약 

6.0×1023개가 들어 있으며, 이 중에서 6.0×1016개가 음이온

인 수산이온으로 존재한다. 이것을 기준으로 순수한 물 1 

ml에는 약 3.3×1012개의 음이온인 수산이온이 존재하는 것

으로 추정된다. 숲에 존재하는 1 ml에 약 1000~2000개의 

음이온은 인체로 다 들어간다고 해도 유의미한 숫자가 되

지 못한다고 분석된다. 동물실험에서 공기 중의 음이온 혹

은 양이온 어느 것도 생물학적 작용에 긍정적 혹은 부정적 

영향을 주지 못하는 것으로 나타났다(Bailey et al., 2018). 

다만 고농도의 이온에 장시간 노출이 피부의 정전기장을 

변화시키고 감각기에 영향을 줄 수는 있다. 한편 이온은 

공기 중에서 길게 존재할 수 없고, 물에서 안정화되어 긴 

시간 존재하므로 계곡 또는 폭포주변 환경에서는 음이온

이 물과 함께 다른 장소보다 상대적으로 많이 존재할 수 

있다. 도시나 건물 내 공기와 비교하여 상대적으로 높은 

숲의 상대습도는 호흡을 편하게 하고 호흡기 점막 건강에 

도움을 주는 산림환경요소이다. 결국, 음이온은 숲이 가지

는 환경요소 중에서 쾌적성에 영향을 주는 습도와 연결시

킬 수 있다.

숲에서 발생되는 소리는 작업공간이나 일상생활에서 경

험하는 소음과 구별된다. 산림에서 경험하는 다양한 소리

는 인간의 뇌가 위험을 구분하거나 다른 심리적 활동을 

방해하지 않는 소리를 다수 포함하기에 백색소음(white 

noise)이라 한다. 백색소음은 정신적 안정이나 집중력 발

휘에 도움을 주는 것으로 알려져 있다. 백색소음도 지속되

면 스트레스 반응을 유발하나, 언어학습, 과잉행동장애에 

도움이 된다(Liu et al., 2007; Angwin et al., 2019; Pickens 

et al., 2019). 백색소음이 선택적 정신 활동에 도움을 주고 

순차적으로 면역력에 영향을 줄 수는 있다. 

산림환경은 도시환경보다 건강에 해로운 자외선 B 

(UVB) 차단 효과가 있어 장시간 야외활동이 가능한 장소

이다. 간접 햇빛 아래에서 장시간의 활동은 세로토닌 등 

생리활성물질의 분비를 증진하고 우울증 등 정신건강에 

긍정적 역할을 할 수 있다(Paluska and Schwenk, 2000). 

다만 숲에서의 햇빛이 직접적으로 세로토닌 분비를 촉진 

시켜 우울증을 예방하고, 비타민 D 합성에 관여한다. 그러
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나 비타민 D는 자외선 B에 충분히 노출되어야 생성된다 

(Holick, 2017). 우울증 치료에 활용되는 빛은 매우 밝은 

빛(Bright light)이고, 경도와 위도의 위치에 따라 다를 수 

있지만, 단기간이 아니라 2주~3주 동안의 빛에 노출되었

을 때 효능을 나타내는 것으로 밝혀져 있다(Martensson et 

al., 2015). 숲의 햇빛 차단 효과가 장시간 활동을 가능케하

며, 불규칙한 노면에서의 활동은 다양한 전신 근육을 사용

하게 하여 혈액순환을 돕고 건강증진에 기여할 수 있다고 

판단된다.

우리의 생명 요소인 산소의 부족은 생명과 직결되며, 산

소 부족은 급성 스트레스 반응으로 생명의 위험을 알리게 

된다. 광합성이 활발히 이루어지는 낮에 숲에서 산소 발생

이 왕성하다. 에너지를 만드는 과정에 활용되고 순차적으

로 전반적인 인체의 생리활성을 높일 수 있으며, 면역반응

의 변화와 간접적으로 연결될 수 있다. 

결론적으로 산림의 다양한 환경에서 주요한 치유인자를 

선별하였으나 각각의 인자가 직접적인 면역증진과 연결

되는 근거는 다소 부족한 실정으로 개별적 산림치유인자

에 대한 다양한 근거연구가 필요한 시점이다. 숲의 환경적 

요소와 건강증진을 매개하는 요인이 면역력보다는 스트

레스 관리 및 해소, 심신의 안정 및 긍정적 변화, 즉, 회복

력 증진으로 전환하여 설명되는 것이 더욱 타당성을 가질 

수 있을 것으로 판단된다, 즉, 산림생태계에서 치유인자간

에 통합과 연결성으로 신체적 정신적 조화로움에 대한 회

복력에 따라 면역력 증진 효과를 나타낼 수 있는 것으로 

사료된다. 이 경우 면역력의 증진은 건강의 증진과 쉽게 

구분이 안되는 동일의 개념으로 작용할 수 있다.

2) 산림 치유력 극대화와 숲 활동 프로그램 

산림치유는 산림치유프로그램을 중심으로 진행되는 활

동에 근거한다. 산림치유는 다양한 산림환경 요소를 활용

하여 프로그램을 기획 개발하고 산림치유지도사의 중재

에 따라 치유효과를 극대화하는 원리이다. 그러나 산림환

경 요소는 숲으로 사람들을 이끄는 요인이 되기도 하지만, 

각각의 치유인자가 절대적 치유력, 즉 숲에 노출만으로 면

역력이 증진되고 건강해진다는 설명은 충분조건이 아니

다. 또한 일상의 생활환경과 구분되는 장소가 가지는 상대

적이고 차별적인 요소들을 나타낸다. 산림치유 효과의 극

대화는 신림치유인자의 혜택을 가장 짧은 시간에 효과적

으로 발현시키는 것을 의미한다. 최근까지 진행되었던 산

림치유 프로그램 중 가장 많이 수행된 것은 명상 중심의 

프로그램과 만들기 중심의 작업치료 프로그램이었다(Kim 

et al., 2019). 작업치료는 숲의 재료를 활용한 만들기 프로

그램들이다. 프로그램의 내용으로는 정서적 안정을 목표

로 하는 사례가 많았으며, 프로그램은 숲 해설과 학습활동

이 포함되어 전문가 중심으로 진행되어왔다(Lee et al., 

2014). 그러나 Lee et al.(2011)의 연구는 그 과정에서 치유

지도사의 개입을 위한 내용이 명확하게 제시되지 않고 있

다는 지적을 하고 있다. 또한, 프로그램 제목만을 살펴보

면 산림의 환경요소를 충분히 활용하고 있는지 확인이 되

지 않는다. 물론, 직접적인 환경요소가 배제된 상태에서도 

치유효과를 보고한 사례들이 다수 있다. 예를 들어 실내에

서 수행된 산림경관 자극이 도시경관 자극과 비교하여 쾌

적감과 자연감, 그리고 마음 진정에 더 효과적인 것으로 

나타났고(Jeon and Shin, 2017), 가상현실에서 창문을 통해 

숲의 경관을 보며 치료한 경우에서도 효과성을 나타내었

다(Je, 2019). 또한, 자연환경에 대한 긍정경험은 서로 연

결되어 있으며, 이런 긍정의 경험은 건강 회복 효과를 매

개할 수 있었고(Lee et al., 2011), 산림치유는 자연에 대한 

친화 수준이나 자연연관성을 가질 때 더 효과적이었다

(Lee et al., 2014). 결국, 산림치유 프로그램이 나타낸 치유

효과는 전적으로 산림환경요소에만 의존하지 않음을 알 

수 있다. 산림이 가지는 다양한 산림환경요소와 더불어 자

연에서 누적된 긍정경험, 그리고 학습에 의해 얻어진 자연

에 대한 태도와 함께 산림치유프로그램으로 끌어낼 때 치

유의 효과를 만드는 것으로 유추할 수 있다. 결국 산림치

유 프로그램은 산림에 도착하여 산림치유지도사가 계획

한 프로그램을 시작하는 단계부터가 아니라 산림에 도착

하기 전 대상자들의 숲에 대한 긍정경험에서 시작된다. 숲

에 대한 긍정경험과 자연에 대한 태도가 산림치유프로그

램 효과를 증진시키는 요인으로 판단할 수 있다.

2. 산림치유 효과 발현과 치유대상의 연관성 분석

산림치유의 최종 목적을 기술하고 치유효과 발현 과정

을 분석하기 위해 산림치유 효과를 실질적으로 체험한 피

험자들의 체험수기를 정성적으로 분석하였다(Figure 3, 

Table 2). 체험수기 중에서 산림치유과정 동기와 치유효과

를 구체적으로 기술하여 수기 내 단어 분석이 용이한 2016

년도 산림치유 체험수기 입상작 전문에 나타난 단어 중 

명사와 형용사를 워드클라우드 기법으로 Figure 3에 나타

내었다. 단어의 빈도수를 기준으로 할 때 단어들은 산> 

숲> 자연> 마음> 삶> 친구> 학교> 병원> 우울 순으로 나

타났다. 이들 단어들을 세분하여 분석하면 수술, 증세, 우

울증 등의 삶에서 겪은 불균형적 요소가 등장하고, 이어서 

불균형적 요소들은 불균형 해소를 매개하는 숲과 나무로 

연결되며, 치유의 결과로는 마음이라는 단어가 산림의 환

경요소를 제외하면 공통적으로 빈번하게 나타난다. 산림

치유 체험수기는 산림치유의 직접적이고 능동적인 성공

적 사례를 의미하며, 치유 효과는 마음을 통해서 이루어짐

을 유추할 수 있다. Figure 3B와 같이 마음의 다스림은
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Figure 3. Word clouds created by forest healing experience essay. These are the results of visualizing the six

award-winning works of the 3rd Forest Healing Experience Essay Contest (2016). A, B, and C were created

by the essay of the grand prize winner, two gold prize winners, and three silver prize winners, respectively.

Grand Prize (1) Gold Award (2) Siver Awards (3)

Words Fre. ‰ Words Fre. ‰ Words Fre. ‰

Mountain 28 50.8 Forest 69 49.2 Forest 62 33.0

Forest 19 34.5 Nature 19 13.6 Mountain 56 29.8

Life 18 32.7 Mind 18 12.8 Tree 41 21.8

Mind 12 21.8 Tree 16 11.4 Mind 21 11.2

School 12 21.8 Friend 14 10.0 Depression 12 6.4

Leg 11 20.0 Activity 12 8.6 Heart 12 6.4

Hospital 9 16.3 Kindergarten 10 7.1 Treatment 9 4.8

Suffering 8 14.5 Kid 10 7.1 Wind 8 4.3

Surgery 8 14.5 Health 10 7.1 Share 6 3.2

People 8 14.5 Symptom 10 7.1 Image 5 2.7

Muscle 6 10.9 Time 10 7.1 Feeling 4 2.1

Mom 5 9.1 Behavior 6 4.3 Society 4 2.1

Health 5 9.1 Thought 5 3.6 Time 3 1.6

Fre. stands for frequency. ‰ represents the rates per a thousand.

Table 2. Most frequent words in forest healing experience memo.

건강과 활동으로 이어지는 과정을 통해 완결된다. 활동은 

회복을 의미하는 단어로 해석할 수 있다. 치유의 끝은 아

픔의 다스림에서 그치지 않고 재충전된 상태로 새로이 시

작할 수 있는 상태에 이르는 것이다.

산림치유는 삶의 불균형이 지속하는 상황에서 출현한 

개념이다. 도시환경은 생존을 위한 무한 경쟁과 연결되고, 

경쟁의 상대이고 투쟁의 공간이다. 도시환경에서 이루어

지는 투쟁은 지속성을 가진다. 이런 도시환경은 사람들에

게 스트레스와 불안 수준을 높여왔다(Gidlow et al., 2016; 

Lederbogen et al., 2011). 동물의 먹이 쟁취와 같은 투쟁은 

그 과정이 엄혹해도 시작과 끝이 있고, 승자와 패자가 비

교적 조속히 결정된다. 그러나 인간의 삶은 오랜 스트레스

에 노출되어 있다. 이 과정에서 희생을 강요받는 것은 건

강이다. 끝이 보이지 않는 투쟁에 노출된 현대인들에게 삶

의 투쟁으로부터의 단절, 혹은 일시적 휴전은 지속적 투쟁

을 위해서도 당연히 필요하다. 삶의 투쟁으로부터의 단절 

혹은 일시적 휴전은 흐트러진 몸과 마음을 정돈하고 다시 

도전할 수 있는 에너지를 재충전하게 된다. 이 과정을 우

리는 치유라는 용어로 단순화하여 표현하고 있다. 결국, 

산림치유는 생존을 위한 투쟁이 지속하는 도시 공간 노출

로 만들어지는 정신적, 육체적 불균형을 균형으로 되돌려

야 한다는 필연성, 그리고 회복 가능성 설명을 위해 차출
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된 개념이다(Kim and Shin, 2015). 

숲이 삶의 터전이었고 그곳에서 생존을 위해 투쟁하며 

살아가던 시절에는 숲에서의 활동은 절대적 치유의 공간

이 아니었음을 유추해볼 수 있다. 생활의 터전이었던 숲은 

음식을 놓고 동물과 인간, 인간과 인간 간의 경쟁을 하던 

공간, 맹수와 자연의 변화에 대처하며 삶을 이어가던 투쟁

의 공간이었다. 숲이 일터이며 직장인 사람들에게 과연 숲

은 치유 공간 그 자체라고 단언하기에는 사람들의 사회문

화적 상황에 따른 차이가 있다. 그리하여 숲이 가지는 치

유력은 숲 자체에서 찾는 것이 아니라 현대인들이 살아가

는 공간에서 얻을 수 없는 차별적 요소를 찾아야 한다. 

숲이 가지는 치유력이 일반인들에게 당연시되는 것도 현

대인들이 삶을 영위하는 공간과의 차별성이 있기 때문이

다. 도시환경과 산림환경의 차별성은 산림치유인자 구성

으로 구체화 되고, 삶의 긍정적 변화와 회복을 위한 차별

화된 프로그램이 필요하다. 산림은 도시환경과 차별되며, 

인간의 정신적 육체적 피로와 긴장을 이완하고, 새롭게 삶

의 현장에 복귀할 수 있게 재충전하는 산림환경요소를 가

지고 있기 때문이다(Kim, 2006). 숲은 인간의 활동을 유도

한다. 도시 공간에서의 신체활동은 자동차, 전철, 엘리베

이터, 에스컬레이터 이용으로 전반적 신체활동이 제한적

이고, 일과 연관된 활동은 신체의 일부 근육만 사용한다. 

도시환경에서의 정신활동도 제한적 신체활동과 크게 다

르지 않다. 도시환경의 다양한 요소들이 인간의 감각기관

을 자극하고, 이 자극들은 인간의 감각을 포화시킨다. 감

각의 포화는 정신활동을 약화하고 이것이 신체화되어 질

병을 만들기도 한다(Sharpe and Bass, 1992; Lipoeski, 

1988). 경쟁적 삶에서 나타나는 근골격의 불균형적 사용

과 감각기관의 포화를 지각한 신체는 휴식을 요구하거나 

치유가 필요함을 신호로 보낸다. 신체와 정신의 위기를 나

타내는 것이 스트레스 증상인, 피로감, 무기력, 감정기복, 

주의력 약화, 감염질환에 대한 저항성 약화 등이다(Kim, 

2010). 결국 궁극적으로 산림치유에서 목표로 하는 것은 

삶에서 오는 정신적, 신체적 불균형을 해소하고, 새로운 

균형을 잡아주는 역할을 수행하는 것이다. 

결  론

산림치유가 학문체계를 갖추며 발전해 오는 과정에서 

연구자들은 산림치유의 효과성을 나타내는 산림치유인자

를 분류하고 치유 효과의 극대화를 위한 산림치유프로그

램 개발과 실행을 활발히 진행하고 있다. 

본 연구에서 분석한 결과를 바탕으로 일부 산림치유효

과 발현과정을 통해 수정된 산림치유체계를 제시하고자 

한다. 기존의 체계보다 정밀성과 확장성을 가지는 산림치

유 체계를 도식화하여 Figure 4에 나타냈다. 산림이 가지

는 치유력은 산림환경이 제공하는 치유인자를 포함하여 

자연경관에 대한 긍정경험과 자연에 대한 태도에 대한 중

요성이 제기되었다. 그 결과 산림치유인자, 자연환경에 대

한 긍정경험, 그리고 자연에 대한 태도를 포함한 종합적 

구성이 산림 치유력을 나타나게 하는 것으로 판단된다. 물

론 모든 구성을 다 갖추어야 하는 것은 아니며 치유 대상

에 따라 치유인자 구성의 효과는 다르게 나타날 수 있다 

(Yeon and Shin, 2018). 또한, Table 1과 Figure 2는 산림의 

치유력을 극대화를 위해 다양한 프로그램이 필요하는 것

으로 나타났다. 산림에 노출되기 전에 새로운 긍정경험을 

축적하고 자연을 대하는 태도를 신장시키기 위해 일상으

로 돌아온 이후까지 지속될 수 있는 산림치유프로그램에 

대한 기획과 개발이 필요하다고 판단된다.

지금까지 산림활동과 건강증진을 연결하는 중재 요인을 

면역력 증진으로 나타낸 경우가 많았다(Jeong et al., 2009; 

Yoo et al., 2011; Seo et al., 2012). 그러나 메타분석연구 

결과 주관적 관점에서 보고된 일상 스트레스는 면역력 변

화와의 연관성의 부정적 연구도 보고되었다(Segerstrom 

and Miller, 2004). 면역력은 좁게 말하면 특정 세균이나 

바이러스에 대한 저항 혹은 회복 능력이지만, 넓은 의미에

Figure 4. Proposed process of forest therapy effect expression.
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서 면역력 증진은 건강증진과 명확하게 구분되지 않는 개

념으로 판단된다. 산림치유의 대상자들이 일상의 삶 속에

서 정신적, 신체적 과부하로 인해 감각은 포화 되고 피로감, 

우울감, 그리고 스트레스 수준이 높을 것이라 분석되었다

(Figure 4). 산림치유는 정신적 신체적 불균형을 회복하여 

회복탄력성과 균형을 맞춰주고, 그로부터 새롭게 시작할 

수 있는 활력을 제공하는 역할을 담당할 수 있다(Kim, 

2006b; Jeong et al., 2009). 신체적 정신적 균형을 회복하는 

것은 새로운 일상의 도전에 맞설 수 있는 회복을 위한 저항

력 증가로 제시할 수 있다.

본 연구는 산림치유 효과의 발현과정에 대한 정성적 해석

을 기반으로 산림치유를 “산림치유 대상자들의 숲에 대한 

긍정경험 및 태도 등의 긍정심리자본과 산림의 환경요소를 

매개로 치유대상자들의 심리적, 신체적, 영적 회복력 증진

을 위한 건강증진 활동”이라 정의하고자 한다. 또한, 산림치

유 효과의 극대화를 위한 산림치유프로그램은 산림에 노출 

전부터 긍정경험을 끌어내고 프로그램 실행 후에는 긍정경

험과 자연에 대한 긍정적 태도 즉, 긍정심리자본이 누적될 

수 있도록 체계적인 프로그램 개발 및 실행이 필요하다. 이

에 Figure 4와 같이 산림치유의 목표를 면역력 증진을 통한 

건강증진에서 회복력 증진을 통한 정신적 육체적 저항력 

증진으로 수정하고, 산림치유효과에 대한 궁극의 목적을 건

강증진, 면역증진으로 확장할 것을 제안한다.
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