
1)1. 서  론

최근 현대사회는 급속도의 산업화와 도시화가 진행됨에 

따라 각종 재난과 사고들이 발생하고 있으며 이로 인하여 

물적・인적 피해가 증가하고 있다. 이를 수습하기 위해서 

소방공무원을 비롯하여 경찰, 군인, 간호사 등 각종 재난현

장에 일차적으로 접촉하여 응급구조 활동을 펼치는 직업군

이 외상 후 스트레스에 노출될 위험이 훨씬 높다고 볼 수 

있다(1,2).

과거와 달리 소방공무원의 주요업무였던 화재진압뿐만 
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요    약 

본 연구는 국립산림치유원에서 실시한 4박 5일형 산림치유프로그램이 소방공무원의 외상 후 스트레스 및 기분상

태 변화에 미치는 효과를 알아보고자 수행되었다. 소방공무원 293명을 대상으로 설문조사를 실시하였으며, SPSS 

24.0을 활용하여 빈도분석, 대응 t-검정 및 공분산분석을 실시하였다. 산림치유프로그램 참여 전과 후의 외상 후 스트

레스, 기분상태의 차이 및 인구학적 특성에 따른 차이를 분석하였다. 외상 후 스트레스 결과, 참여 전 평균 11.38 ± 

12.58점에서 참여 후 6.91 ± 10.50점으로 감소하여 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 기분상태검사 

결과, 긍정적 요인은 증가하였고, 부정적 요인은 감소하였다. 전체 기분상태 또한 프로그램 참여 전 8.58 ± 18.47점에

서 참여 후 –0.63 ± 15.83점으로 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 수면시간에 따른 스트레스 저감

효과 차이 분석 결과, 외상 후 스트레스는 수면시간이 6∼8시간일 때 효과가 높게 나타났다. 본 연구결과는 소방공무

원의 외상 후 스트레스 관리와 해소를 위한 방법이 될 수 있는 근거자료로 활용되기를 기대한다.

ABSTRACT

This study was conducted to investigate the effects of a forest therapy program on post-traumatic stress disorder (PTSD) and 

mood states of fire fighters. A total of 293 participants completed two psychological questionnaires before and after the program 

was conducted: the Post Traumatic Stress Disorder Checklist (PCL) and the Profile of Mood States (POMS). Data were analyzed 

with paired t-test and ANCOVA using SPSS 24.0. The PTSD results showed a significant decrease from 11.38 ± 12.58 points 

before the program to 6.91 ± 10.50 points after the program. Results of the POMS questionnaire revealed an increase in positive 

factors and a decrease in negative factors, with a significant overall decrease in POMS results from 8.58 ± 18.47 points before 

the program to –0.63 ± 15.83 points after the program. As a result of analyzing the differences in stress reduction effects 

according to the amount of sleep participants had, PTSD showed improvement at 6-8 hours of sleep. These results are expected 

to be utilized as a basis for stress management and relief in fire fighters.

Keywords : Forest Therapy, Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD), Profile Of Mood States (POMS), Resilience, Fire 

Fighters
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아니라 응급구조, 구급활동, 환자이송, 심지어 동물을 구조

하는 등의 업무까지 확대되었고 업무량도 증가하고 있어 

대부분의 소방공무원이 어렵고 위험한 사건들에 상시 노출

되고 있다. 이로 인해 소방공무원은 업무상 발생되는 재난

이나 재해, 예상치 못한 끔찍한 사건 등으로 인하여 외상 후 

스트레스를 경험하게 된다(3). 소방청에서 소방공무원 52,759

명을 대상으로 실시한 마음건강 전수 설문조사(4)에 따르면, 

외상 후 스트레스 위험군이 2018년 4.4%에서 2019년 5.6%로 

1.2%포인트 증가하였으며, 응답자의 4.9%는 자살위험군으

로 분류된다고 보고하였다. 외상 후 스트레스는 장기적으로 

우울증으로 진행될 수 있으며 우울로 인해 자살까지도 보고

되어 소방공무원의 정신건강을 크게 위협하고 있다. 소방

공무원의 직무 스트레스는 우울 증상과 높은 관련성을 보이

며(5) 수면장애도 마찬가지로 외상 후 스트레스의 주요증상

으로 밝혀져 피로 및 신체적인 고갈상태의 영향 요인이 된

다(6). 또한, 스트레스 대처 수단으로 음주를 시도(7,8)하는 등 

직무 스트레스와 그로 인한 우울은 소방공무원들의 삶의 질
(9)과 심리적 복지감(10,11)을 낮추는데도 큰 영향을 끼친다. 소

방공무원의 스트레스 해소와 우울 예방을 위한 방안으로 집

단미술치료(12), 인지행동요법(13), 외상 후 스트레스 관리 프

로그램(3), 통합관리 프로그램(14), 마음챙김 기반 프로그램(15) 

등 다양한 방법을 통한 연구가 추진되고 있다.

한편 산림청은 2008년 산림문화·휴양에 관한 법률을 제

정함에 따라 산림치유를 향기, 경관, 피톤치드, 음이온 등 

자연의 다양한 요소를 활용하여 인체의 면역력을 높이고 

건강을 증진시키는 활동이라고 정의하였다. 산림치유의 대

상은 생애주기별로 임신부(16,17)부터 유아(18,19), 청소년(20), 

중·장년(21,22), 노년(23)까지 전 연령대에 걸쳐있으며 특수대

상자로는 감정노동자(24), 천식 및 아토피피부염 환자(25), 장

기체류고객(26)까지 다양한 대상군을 통해 산림치유에 대한 

신체적・정신적 효과가 입증되면서 관심이 높아지고 있다. 

본 연구는 긴박하고 위험한 현장업무로 인한 스트레스와 

장기간 교대근무 등으로 인하여 심신이 피로한 소방공무원

의 스트레스 저감을 목적으로 산림을 활용한 4박 5일간의 

산림치유프로그램을 운영하고 그 효과를 분석하였다. 이를 

통해서 산림치유프로그램의 스트레스 저감효과에 대한 과

학적인 근거를 마련하고, 소방공무원의 스트레스 관리와 

심신 회복에 도움이 될 수 있는 프로그램을 개발 및 활용

하고자 한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상 및 대상지

본 연구는 국립산림치유원에서 실시한 4박 5일 산림치

유프로그램인 ｢스트레스 회복력 강화 프로그램｣에 참여한 

소방공무원 293명을 대상으로 외상 후 스트레스 및 기분상

태를 검정하였다. 프로그램은 2018년 7월부터 11월까지 실시

되었으며, 설문조사에 앞서 연구의 목적과 내용을 설명하고 

참여 동의서를 받았다. 프로그램 참여 전과 후에 응답자가 직

접 설문지를 답하는 방식인 자기기입식 설문방식을 이용하

였으며, 실험군 단일집단에 대해서 효과검정을 실시하였다.

국립산림치유원은 산림복지서비스를 제공하는 기관으

로 경북 영주와 예천 일대에 약 2,889 ha의 면적을 차지하

고 있다. 장애인, 노약자도 편리하게 숲을 접할 수 있는 무

장애 데크로드를 포함하여 약 45 km에 걸친 9개의 대표 숲

길과 계곡이 인접하여 음이온이 풍부한 음이온치유정원, 

맨발로 산책할 수 있는 맨발치유정원, 명상, 다도 프로그램

을 진행할 수 있는 산림치유문화센터, 그리고 장·단기적으

로 방문객들이 머무를 수 있는 숙박시설 등 다양한 시설들

을 갖추고 있다.

2.2 연구도구

4박 5일동안 진행되는 산림치유프로그램이 소방공무원

들이 겪고 있는 외상 후 스트레스 및 기분상태 변화에 미

치는 효과를 알아보기 위해 아래와 같은 척도를 활용하여 

설문조사를 실시하였다.

2.2.1 외상 후 스트레스

소방공무원들의 외상 후 스트레스 측정은 Weathers 등(27)

이 개발한 PCL-5 (The PTSD Checklist for DSM-5)를 Kim 

등(28)이 한글로 번안한 총 20문항의 한국판 외상 후 스트레

스 체크리스트(PCL-5-K) 도구를 사용하였다. 이 도구는 외

상 후 스트레스(PTSD) 증상의 유무와 심각성을 측정하는 

자가보고식 설문으로 ‘전혀 그렇지 않다’ 0점, ‘약간 그렇

다’ 1점, ‘보통 그렇다’ 2점, ‘상당히 그렇다’ 3점, ‘매우 그

렇다’ 4점으로 구성된 5점 Likert 척도이다. 하위요인으로 

침습, 인지 및 기분의 부정적 변화, 각성과 반응성의 변화, 

회피로 구성되며 점수가 높을수록 외상 후 스트레스가 높

음을 의미한다. 총점이 37점 이상일 때 외상 후 스트레스

(PTSD)로 진단한다. 도구의 개발 당시 신뢰도 Cronbach’s α

는 0.94였으며, 본 연구에서의 Cronbach’s α는 0.96이었다.

2.2.2 기분상태검사

McNair 등(29)이 개발하고 Yeun과 Shin-Park(30)이 한글로 번

안한 총 30문항의 기분상태검사(K-POMS-B) 척도를 사용하

였다. 이 도구는 환경 및 인간관계에 의한 영향에 대한 기분

의 변화를 측정하는 자가보고식 설문으로 ‘전혀 아니다’ 0점, 

‘약간 그렇다’ 1점, ‘보통 그렇다’ 2점, ‘많이 그렇다’ 3점, ‘매

우 그렇다’ 4점으로 구성된 5점 Likert 척도이다. 하위요인으로 

긴장(Tension), 우울(Depression), 분노(Anger), 피로(Fatigue), 

혼란(Confusion), 활력(Vigour)으로 구성되었으며 점수가 높

을수록 기분상태가 좋지 않음을 의미한다. 총점은 긴장, 분

노, 우울, 피로, 혼란 5개 하위요인의 점수를 더한 값에서 활

력 하위요인의 점수를 뺀 값을 말한다. 도구의 개발 당시 신

뢰도 Cronbach’s α는 0.63∼0.96이었으며, 본 연구에서의 

Cronbach’s α는 0.93이었다.
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2.3 산림치유프로그램의 구성

소방공무원들을 대상으로 4박 5일간 실시한 ｢스트레스 

회복력 강화 프로그램｣은 외상 후 스트레스로 인한 트라우

마 극복과 신체 리듬 관리 능력을 스스로 배양하고 스트레

스 회복력 강화를 목적으로 개발되었다. 이번 프로그램은 

소방공무원의 건강증진과 심신 피로회복 및 안정에 기여하

고자 Table 1과 같이 구성하였다. 산림환경인자를 활용한 산

림치유프로그램과 심리 전문강사 강의로 구성된 심리치료

Date Time
Contents

A B

Day1

13:00∼14:00 1.0 hr Orientation and fill in the consent form

14:00∼14:30 0.5 hr Check in

14:30∼16:15 1.75 hr Psychological test (pre)

16:15∼18:00 1.75 hr Forest therapy

18:00∼19:00 Dinner

19:00∼21:00 2.0 hr Hydro therapy Healing equipment experience

21:00∼ Rest and sleep

Day2

08:00∼09:00 Breakfast

09:00∼10:30 1.5 hr
Forest therapy

Tea and meditation

10:30∼12:00 1.5 hr Healing equipment experience

12:00∼13:00 Lunch

13:00∼14:00 1.0 hr Rest and free time

14:00∼18:00 4.0 hr Specialized psychotherapy program 1

18:00∼19:00 Dinner

19:00∼21:00 2.0 hr Healing equipment experience Hydro therapy

21:00∼ Rest and sleep

Day3

08:00∼09:00 Breakfast

09:00∼10:30 1.5 hr Tea and meditation
Forest therapy

10:30∼12:00 1.5 hr Healing equipment experience

12:00∼13:00 Lunch

13:00∼14:00 1.0 hr Rest and free time

14:00∼18:00 4.0 hr Specialized psychotherapy program 2

18:00∼19:00 Dinner

19:00∼21:00 2.0 hr Hydro therapy

21:00∼ Rest and sleep

Day4

08:00∼09:00 Breakfast

09:00∼10:30 1.5 hr Balance therapy

10:30∼12:00 1.5 hr Health measurement (body check)

12:00∼13:00 Lunch

13:00∼14:00 1.0 hr Rest and free time

14:00∼18:00 4.0 hr Specialized psychotherapy program 3

18:00∼19:00 Dinner

19:00∼21:00 2.0 hr Rest time

21:00∼ Sleep

Day5

08:00∼09:00 Breakfast

09:00∼10:00 1.0 hr Aroma therapy Balance therapy

10:00∼11:00 1.0 hr Balance therapy Aroma therapy

11:00∼12:00 1.0 hr Finish and psychological test (post)

12:00∼13:00 Lunch

13:00∼ Check out and go back

Table 1. Contents of ｢Stress Resilience Enhancement Program｣
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프로그램으로 구성되었으며, 산림치유프로그램은 총 6가

지 종류의 세부 프로그램으로 구성되었다. 숲의 다양한 인

자를 체감할 수 있는 숲치유프로그램(Forest therapy), 조용

하고 한적한 공간에서 정신과 마음을 다스릴 수 있는 마음

치유프로그램(Psycho therapy), 수압 마사지와 수중 운동, 수

중 명상, 열치유로 구성된 수치유프로그램(Hydro therapy), 

소도구를 활용하여 스트레칭을 할 수 있는 건강치유프로그

램(Balance therapy), 아로마 오일을 활용한 손 마사지와 향

초 만들기로 구성된 향기치유프로그램(Aroma therapy) 그

리고 혈액순환과 피로회복을 위하여 실내에서 아쿠아마사

지스파, 진동음향테라피시스템과 같은 치유장비를 체험할 

수 있는 치유장비체험 프로그램으로 구성되었다. 마지막으

로 ‘나의 통제력 찾기’, ‘자기 돌보기’, ‘새로운 신념 되찾

기’와 같은 심리 전문강사의 강의인 안전기반치료 프로그

램이 포함되어 있다.

2.4 자료분석

｢스트레스 회복력 강화 프로그램｣에 참여한 293명의 소

방공무원 응답 중에서 불성실한 응답을 제외하고 총 196부

를 최종 분석에 사용하였다. 응답자의 일반적인 특성과 설

문지의 신뢰도를 알아보기 위해 빈도분석과 신뢰도 분석을 

실시하였으며, 산림치유프로그램 참여 전과 후 인구학적 

특성에 따른 외상 후 스트레스와 기분상태의 차이는 대응

표본 t-검정, 수면시간에 따른 외상 후 스트레스의 효과 차

이는 공분산분석(ANCOVA)을 실시하였다. 통계 분석은 

SPSS ver. 24.0 (IBM Corp., USA)을 사용하였다.

3. 연구결과

3.1 참여자 인구학적 특성 및 숲 관련 항목

본 연구에 참여한 소방공무원들의 인구학적 특성은 성별, 

연령대, 계급, 경력, 평균 수면시간으로 구성되며 숲 관련 항

목으로는 숲 방문빈도, 숲 동반 유형, 숲이 좋은 이유, 스트

레스 해소 활동으로 구성되고 통계분석은 빈도분석을 실시

하였다. 참여자의 인구학적 특성은 Table 2, 숲 관련 항목은 

Table 3과 같다. 대상자의 인구학적 특성분석 결과, ｢스트레

스 회복력 강화 프로그램｣에 참여한 소방공무원들은 대부

분이 남성(94.9%)이었으며, 연령대는 50대(34.2%), 40대

(30.1%), 30대(24.5%)순으로 50대가 가장 많은 것으로 조사

되었다. 참여자들의 평균 수면시간은 ‘6시간’이 39.8%로 가

장 많았으며, 7시간(28.1%), 8시간(17.3%), 5시간 이하

(11.7%), 9시간 이상(3.1%) 순으로 나타났다. 참여한 소방공

무원들의 계급은 소방위(29.1%)가 가장 많았으며, 경력은 

20년 이상 30년 미만(37.2%)이 가장 많았다. 숲 관련 항목 

분석 결과, 숲 방문빈도는 전혀없음(15.8%) 또는 연 1∼2회

(10.2%)가 전체의 1/4 정도를 차지했으며, 숲 동반 유형으

로는 혼자(33.7%)가 가장 많았으며 가족(28.6%)이 두 번째

로 조사되었다. 숲이 좋은 이유에 대한 응답결과는 맑은 공

기(32.6%)를 가장 선호하였으며, 시원함(19.4%)과 자연의 소

리(18.6%)가 뒤를 이었다. 스트레스를 해소하는 방법으로는 

운동 또는 등산(36.7%)이 가장 많았고 술 또는 담배(23.5%), 

수면(12.2%) 순으로 응답하였다.

3.2 산림치유프로그램이 소방공무원의 심리적 건강에 

미치는 효과

3.2.1 인구학적 특성별 외상 후 스트레스 결과

｢스트레스 회복력 강화 프로그램｣ 참여 전과 후에 소방

Variables n (%) Variables n (%)

Sex

Male 186  94.9

Age

20 years  14   7.1

Female  10   5.1 30 years  48  24.5

Subtotal 196 100.0 40 years  59  30.1

The Amount 

of Sleep

(Mean)

< 5 hours  23  11.7 50 years  67  34.2

6 hours  78  39.8 60 years   8   4.1

7 hours  55  28.1 Subtotal 196 100.0

8 hours  34  17.3

Ranks

Assistant Fire Fighter   1   0.5

9 hours <   6   3.1
Fire Fighter  26  13.3

Subtotal 196 100.0
Senior Fire Fighter  31  15.8

Period of 

Service

< 10 years  62  31.6
Fire Sergeant  38  19.4

10∼20 years  43  22.0
Fire Lieutenant  57  29.1

20∼30 years  73  37.2

Fire Captain  43  21.930 years <  18   9.2

Subtotal 196 100.0Subtotal 196 100.0

Table 2. General Characteristics
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공무원들의 외상 후 스트레스를 인구학적 특성별로 분석한 

결과(Table 4), 성별은 남자가 통계적으로 유의하게 감소하

였으며(p < 0.001), 연령대는 60대를 제외한 20대(p < 0.01), 

30대(p < 0.001), 40대(p < 0.01), 50대(p < 0.01)에서 통계적

으로 유의하게 감소하였다. 수면시간에 따른 외상 후 스트

레스 결과, 6시간(p < 0.001), 7시간(p < 0.01), 8시간(p < 

0.05)으로 응답한 소방공무원들이 통계적으로 유의하게 감

소하였으며, 5시간 미만과 9시간 초과로 응답한 그룹은 통

계적으로 유의하지 않았다. 근무경력은 10년 미만(p < 

0.001), 10∼20년(p < 0.01), 20∼30년(p < 0.001), 30년 초과

(p < 0.001) 모든 그룹에서 통계적으로 유의하게 감소하였

다. 직급별 분석 결과, 소방사시보는 조사자가 1명으로 통

계적 의미는 나오지 않았으나 참여 전 13점에서 참여 후 

10점으로 감소하였고 소방사, 소방교, 소방장, 소방위, 소방

경 직급 모두 통계적으로 유의한 차이를 보였다(p < 0.01).

프로그램 참여 전 고위험군에 속한 소방공무원은 총 17

Variables N (%) Variables N (%)

Forest Visit 

Frequency

Everyday   5   2.5

Good Reason 

About Forest

(Duplicate Response)

Clear Air  91  32.6

1∼2/week  54  27.6 Sound of Nature  52  18.6

1∼2/month  54  27.6 Beautiful Scenery  35  12.5

1∼2/semiannual  32  16.3 Natural Fragrance  42  15.1

1∼2/annual  20  10.2 Coolness  54  19.4

No  31  15.8 Etc   5   1.8

Subtotal 196 100.0 Subtotal 279 100.0

Forest 

Accompanying 

Type

Alone  66  33.7

Activities to 

Relieve Stress

Meditation   8   4.1

Alcohol / Smoking  46  23.5Friends  23  11.7
Exercise or Climbing  72  36.7

Colleague  14   7.2
Tv or Movie  10   5.1

Family  56  28.6
Sleep  24  12.2

Etc  37  18.8 Etc  36  18.4

Subtotal 196 100.0 Subtotal 196 100.0

Table 3. Response Items about Forest

Variables
Pre Post

t
Mean SD Mean SD

Sex
Male 11.22 12.33  6.90 10.45   6.364***

Female 14.30 17.09  7.20 11.91 1.702

Age

20 years  9.50  9.26  3.50  4.94  3.288**

30 years  9.63 10.47  4.31  7.20   3.909***

40 years 11.68 14.06  8.08 12.05  3.229**

50 years 13.61 13.54  9.04 11.82  3.341**

60 years  4.25  3.58  2.00  2.14 1.760

The Amount 

of Sleep

< 5 hours 21.87 14.58 18.09 17.03 1.735

6 hours 11.81 13.12  5.62  9.11   5.000***

7 hours  8.09  8.79  5.47  7.74  3.255**

8 hours  8.53 11.27  4.41  6.62  2.636*

9 hours < 11.83 15.14  8.33 11.84 0.677

Period of Service

< 10 years  9.21 10.92  4.05  6.63   4.423***

10∼20 years 11.88 14.16  7.95 12.48  2.966**

20∼30 years 13.10 12.95  8.62 11.57   3.499***

30 years < 10.67 12.26  7.39 10.44  2.535**

Ranks

Assistant Fire Fighter 13.00 - 10.00 - -

Fire Fighter  9.27  9.67  4.62  6.09  3.508**

Senior Fire Fighter  9.26 12.60  3.52  7.06  2.804**

Fire Sergeant 12.32 14.54  8.03 12.61  2.984**

Fire Lieutenant 11.14 11.13  8.05 12.21  3.381**

Fire Captain 13.63 14.21  8.19  9.93  2.825**

*
p < 0.05, **

p < 0.01, ***
p < 0.001

Table 4. Results of PTSD Before and After the Forest Therapy Program by General Characteristics
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명(31점 이상 9명, 40점 이상 4명, 50점 이상 4명)으로 최고

점수가 63점에 달했으며 전체 평균은 11.38점으로 나타났

다. 프로그램에 참여한 후 고위험군에 속한 소방공무원은 

총 8명(31점 이상 3명, 40점 이상 4명, 50점 이상 1명)으로 

감소하였고 최고점수는 55점, 전체 평균은 6.91점으로 나타

났다. 소방공무원들의 외상 후 스트레스의 전체 평균에 대

한 차이를 알아본 결과(Table 5), 프로그램 참여 전 평균 

11.38점에서 프로그램 참여 후 평균 6.91점으로 4.46점 감

소하여 통계적으로 유의하게 개선되었다(p < 0.001).

3.2.2 인구학적 특성별 기분상태검사 결과

｢스트레스 회복력 강화 프로그램｣ 참여 전과 후에 소방

공무원들의 기분상태검사를 인구학적 특성별로 분석한 결

과(Table 6), 성별은 남자가 통계적으로 유의하게 감소하였

으며(p < 0.001), 연령대는 20대, 30대, 40대(p < 0.001), 50

대, 60대(p < 0.01) 모두 통계적으로 유의하게 감소하였다. 

수면시간에 따른 기분상태검사 결과, 6시간, 7시간, 8시간

은 통계적으로 유의하게 감소하였으며(p < 0.001), 5시간 

미만과 9시간 초과는 참여 전에 비하여 참여 후에 감소했

지만 통계적으로는 유의하지 않았다. 근무경력은 10년 미

만, 10∼20년, 20∼30년(p < 0.001), 30년 이상(p < 0.01) 그

룹 모두 통계적으로 유의하게 감소하였다. 직급은 소방사

시보를 제외(n = 1)한 소방사, 소방교, 소방장, 소방위(p < 

0.001), 소방경(p < 0.01) 직급 모두 통계적으로 유의하게 

Variables
Pre Post

t
Mean SD Mean SD

PTSD 11.38 12.58 6.91 10.50 6.594***

***
p < 0.001

Table 5. Results of PTSD Before and After the Forest Therapy Program

Variables
Pre Post

t
Mean SD Mean SD

Sex
Male  8.40 18.28 -0.63 15.90   8.767***

Female 11.80 22.46 -0.70 15.29 2.200

Age

20 years  6.14 16.27 -5.21  9.80   4.392***

30 years  5.85 13.90 -4.17 11.91   5.989***

40 years 12.37 22.31  0.97 17.43   5.729***

50 years  9.13 18.41  2.73 17.60  3.233**

60 years -3.50  6.09 -11.38  4.87  4.508**

The Amount 

of Sleep

< 5 hours 19.96 21.95 13.91 25.26 1.744

6 hours  9.94 19.02 -1.60 13.83   6.349***

7 hours  4.91 15.50 -1.95 14.03   4.799***

8 hours  3.15 14.57 -6.41  8.20   4.685***

9 hours < 11.67 25.10  1.00 14.79 1.329

Period of 

Service

< 10 years  5.50 15.04 -4.48 11.72   7.080***

10∼20 years 12.79 22.63  1.28 17.31   4.599***

20∼30 years 10.01 18.62  1.77 17.92   4.375***

30 years <  3.28 15.73 -1.67 13.91  2.334*

Ranks

Assistant Fire Fighter 39.00 - 20.00 - -

Fire Fighter  6.04 15.33 -4.96  8.63   5.944***

Senior Fire Fighter  5.84 15.61 -3.55 14.51   4.009***

Fire Sergeant 12.11 23.47  1.11 17.54   4.328***

Fire Lieutenant  8.42 17.55 -0.02 18.66   4.321***

Fire Captain  8.47 18.18  1.26 14.10  2.996**

*
p < 0.05, **

p < 0.01, ***
p < 0.001

Table 6. Results of POMS Before and After the Forest Therapy Program by General Characteristics
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감소하였다.

소방공무원들의 기분상태검사의 전체 평균에 대한 차이

를 알아본 결과(Table 7), 하위요인 중에서 부정적인 기분

상태를 나타내는 긴장, 피로, 분노, 혼란 요인(p < 0.001) 및 

우울 요인(p < 0.01)에서 모두 프로그램 참여 후 평균값이 

감소하여 유의하게 개선되었으며, 긍정적인 기분상태를 나

타내는 활력 요인은 프로그램 참여 후 평균값이 증가하여 

유의하게 개선되었다. 전체 기분상태검사 결과도 마찬가지

로 프로그램 참여 전 평균 8.58점에서 프로그램 후 평균 –

0.63점으로 9.21점 감소하여 통계적으로 유의하게 개선되

었다(p < 0.001).

3.3 수면시간에 따른 외상 후 스트레스 저감효과

소방공무원의 수면시간에 따라 외상 후 스트레스(PTSD) 

감소 정도에 차이가 있는지 알아보기 위하여 대한수면학회

에서 제시하는 적정 수면시간인 6～8시간으로 응답한 소방

공무원 그룹과 이 외의 시간으로 응답한 소방공무원 그룹

으로 재그룹하였고, 사전점수를 공변량으로 하여 공분산분

석을 실시하였다. 분석 결과(Table 8), 수면시간에 따라 외

상 후 스트레스 감소 정도가 통계적으로 유의한 차이가 있

었으며, 6∼8시간으로 응답한 소방공무원들이 다른 시간에 

비하여 산림치유프로그램 참가 후 외상 후 스트레스의 저

감효과가 높게 나타났다(p < 0.001).

4. 논  의

본 연구는 국립산림치유원에서 진행한 4박 5일 ｢스트레

스 회복력 강화 프로그램｣이 소방공무원들의 외상 후 스트

레스 및 기분상태에 미치는 효과를 알아보고자 수행되었

다. 프로그램 참여 전과 후에 응답한 심리척도 점수의 차이

를 분석해본 결과, 외상 후 스트레스 지수와 기분상태에 대

한 개선에 효과가 있음을 알 수 있었다. 이는 숲체험이 참

가자들의 스트레스를 감소시키고(31), 산림치유프로그램이 

사회복지전담공무원과 정신보건종사자들의 직무스트레스

를 감소시키고 기분상태를 개선시킨다는 연구(32)와 숲체험

활동이 아동들의 스트레스를 낮추며(33) 요가와 명상 중심

의 산림치유프로그램이 성인의 기분상태 개선과 스트레스 

감소에 효과가 있었다는 연구(34)들의 결과와 일치한다. 인

Variables
Pre Post

t
Mean SD Mean SD

Tension  3.10  3.65  1.49  2.90  6.594***

Fatigue  3.85  3.90  1.89  3.06  7.181***

Anger  3.05  3.76  1.41  2.81  8.643***

Confusion  4.22  2.81  3.68  2.56  7.482***

Depression  2.48  3.71  1.43  2.99 2.780**

Vigour  8.12  4.73 10.53  5.30  4.534***

Total  8.58 18.47 -0.63 15.83 -7.140***

**
p < 0.01, ***

p < 0.001

Table 7. Results of POMS Before and After the Forest Therapy Program

Variables

PTSD

Observed mean

(Pre-PTSD)

Observed mean

(Post-PTSD)

Adjusted mean

(Post-PTSD)
n

6∼8 hours  9.92 ± 11.55  5.32 ± 8.18  6.08 ± 1.16 167

Etc. 19.79 ± 15.01 16.07 ± 16.41 11.69 ± 2.86 29

Source SS df MS F

The Amount of Sleep (ST)   716.593 1  716.593  12.634***

Pre-PTSD (P)  7693.513 1 7693.513 135.641***

ST × P   493.649 1  493.649 8.703**

Error 10946.888 193   56.720

Note. R2 = 0.491, Adj. R2 = 0.485
**
p < 0.01, ***

p < 0.001

Table 8. ANCOVA Results for PTSD by Sleeping Time
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구학적 특성별 프로그램 참가 전후 분석 결과, 성별에 따라

서는 남자가 외상 후 스트레스와 기분상태 모두 통계적으

로 유의하게 개선되었는데, 마찬가지로 남자만 직무스트레

스가 개선된 결과를 보인 선행연구(31)에서는 1박2일 단기

간의 실험 환경에 대한 부담감이 작용했을 가능성이 있다

고 하였다. 본 연구에서는 4박5일간의 프로그램을 진행하

였으며 남자에 비하여 여자의 인원수가 비교적 적은 결과

로 판단된다. 연령대에 따른 결과, 외상 후 스트레스가 60

대 그룹에서만 통계적으로 유의한 결과를 보이지 않았는

데, 사전 평균 4.25점, 사후 평균 2.00점으로 다른 연령대에 

비하여 비교적 낮은 사전 점수로 프로그램을 체험하기 전

부터 외상 후 스트레스 정도가 낮은 것을 알 수 있다. 수면

시간에 따른 분석 결과, 외상 후 스트레스와 기분상태 모두 

6시간에서 8시간으로 응답한 그룹이 프로그램 참여 전과 

후 통계적으로 유의하게 감소한 것으로 나타났다. 수면시

간에 따라서 프로그램 참여 전과 후 외상 후 스트레스의 

감소 정도에 차이가 있는지 알아보기 위하여 대한수면학회

에서 제시한 적정 수면시간인 6∼8시간으로 응답한 그룹과 

이 외의 시간으로 응답한 그룹을 비교한 결과, 6∼8시간으

로 응답한 그룹이 외상 후 스트레스의 감소 정도가 더 큰 

것으로 나타났다. 소방공무원은 직무특성상 야간 및 교대

제 근무와 외상 사건으로 인한 노출로 수면장애를 일으키

는 것으로 알려져 있으며, 소방공무원들의 수면의 질을 향

상시키기 위해서 교대제 체계 개선과 건강증진 프로그램 

도입 방안을 강구해야 한다고 하였다(35). 또한 우울의 부정

적인 감정이 적정수면을 저해하기 때문에 낮 동안의 긍정

적인 감정을 유지하는데 도움을 주는 건강프로그램의 개발 

및 적용이 필요하다고 하였다(36). 이러한 방법의 일환으로 

본 연구에서 실시한 스트레스 회복력 강화 프로그램이 소

방공무원들의 심리적 건강 회복과 증진을 위한 방법의 일

환으로 교대근무와 높은 스트레스로 인한 수면 부족으로 

피로를 느끼는 소방공무원(37)들에게 숲에서의 산림치유프

로그램이 휴식과 여유를 가질 수 있는 기회를 제공할 수 

있으리라 생각된다.

소방공무원들이 겪는 각종 안전사고와 외상 후 스트레

스에 대한 문제는 대두되고 있지만, 이를 해소하기 위한 방

안은 현실적으로 매우 열악한 상황이다(38). Lee 등(39)은 산

림치유프로그램이 계획단계에서 참여자에 대한 뚜렷한 분

석을 통해 맞춤형 산림치유프로그램을 위한 구성 활동을 

도출해야 한다고 하였으며, Kim 등(40)은 산림치유프로그램

은 모든 대상에게 대상군의 특성에 맞는 프로그램을 개발

할 수 있다고 하였다. 추후 연구에서는 프로그램과 수면의 

질과의 관계, 수면의 질에 따른 외상 후 스트레스 관계 등 

다양한 연구 설계와 소방공무원들의 심신 안정과 스트레스 

감소 효과를 향상시키기 위한 프로그램 개발이 이루어져야 

할 것으로 생각된다.

5. 결  론

본 연구는 소방공무원들이 교대근무와 각종 사고, 재난

현장에서의 고된 업무를 수행하는 현장을 잠깐 벗어나 산

림환경의 다양한 인자들을 활용한 프로그램 체험을 통해 

외상 후 스트레스와 기분상태 변화에 미치는 효과를 알아

보기 위한 목적으로 진행하였다. 스트레스 저감, 신체 회

복, 심신 이완 등 소방공무원 맞춤형 스트레스 회복력 강화 

프로그램을 통해 외상 후 스트레스 해소와 우울 예방, 그리

고 자기 스스로 관리할 수 있는 능력을 배양시키기 위한 

스트레스 관리 프로그램의 한 방법이 될 수 있을 것이다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 대조군 없이 단

일군으로 연구가 이루어져 연구결과에 대한 일반화는 한계

가 있다고 판단된다. 향후 산림치유프로그램을 체험하는 

집단(실험군)과 체험하지 않는 집단(대조군)으로 구분하여 

비교 분석한 연구가 이루어진다면 산림치유효과에 대한 설

명력을 향상시키고 보완할 수 있을 것이다. 둘째, 산림치유

프로그램의 효과를 검정하는 도구로 심리적 지표를 사용했

다. 분석 결과의 신뢰도를 높이기 위해서 심리적 지표와 함

께 생리적 지표에 대한 측정 및 분석이 필요할 것으로 판

단된다. 그럼에도 본 연구는 평소 각종 사건, 사고로 인한 

트라우마와 극심한 피로감, 체력 고갈로 인하여 고통받고 

있는 소방공무원을 대상으로 외상 후 스트레스의 감소와 

기분상태의 개선에 효과가 있음을 확인한 것에 대해 그 의

의가 있다. 본 연구결과는 산림치유프로그램이 소방공무원

의 외상 후 스트레스 관리를 위한 프로그램의 한 방법이 

될 수 있는 근거자료로 활용되기를 기대한다. 향후 소방공

무원들의 외상 후 스트레스를 체계적으로 관리할 수 있는 

제도적인 방안이 마련될 수 있도록 지속적인 연구가 이루

어져야 할 것이다.
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