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요  약  본 연구는 숲이라는 자연환경이 인터넷 중독 청소년의 인터넷 중독과 자존감에 어떤 영향을 미치는지를 알아본 
것이다. 본 연구의 목적을 달성하기 위하여 동일한 집단상담 프로그램을 숲과 교실이라는 환경에서 각각 실시하여 그 차이
를 비교하였다. S시의 중학생 24명을 실험집단, 비교집단, 통제집단 등으로 각각 8명씩 무선 할당하여 총 6회기의 프로그램
을 실시하고 사후 및 추후에 집단 간에 차이가 있는지를 알아보았다. 종속변수는 인터넷 중독 점수와 자존감 점수로 하였다. 
연구결과, 숲에서 프로그램을 실시한 실험집단이 통제집단에 비하여 사후 및 추후 시기에서 인터넷 중독점수에서 유의한 
차이가 있었다. 시기별로 보면, 실험집단은 사전에 비하여 사후 및 추후에 인터넷 중독 점수에서 유의한 차이가 있었다. 
비교집단은 통제집단에 비하여 사후 및 추후시기에 집단 간에 유의한 차이가 없었다. 숲 환경에서 실시한 프로그램은 비교
집단과 통제집단에 비하여 사후 및 추후시기에 자존감의 점수에서 집단 간 유의한 차이를 보였으며 실험집단은 비교집단 

및 통제집단에 비하여 자존감의 점수가 유의하게 상승되었다, 비교집단 또한 통제집단에 비하여 자존감이 유의하게 상승된 
것으로 나타났다. 또한 실험집단은 사전에 비하여 사후 및 추후에 자존감 점수가 유의하게 상승된 것으로 나타났다. 본 연구
결과는 숲이라는 자연환경이 인터넷 중독 청소년의 중독 증상을 감소시키고 자존감을 향상하는 등의 치료적 기제를 가지고 

있음을 시사한다. 앞으로의 연구에서는 다양한 중독자에 대한 치료적 방법의 하나로서 숲 환경이 어떤 영향을 미치는 지를 
검증해볼 필요가 있다. 끝으로 본 연구의 제한점과 시사점을 기술하였다.

Abstract  This study examined the effects of a forest environment on internet addition and the self-esteem of internet-addicted 
adolescents. For comparison, the same group counseling programs were conducted in a classroom not in the forest. 
Twenty-four second grade students from a Middle School in S-city were grouped with 8 members in each group. Each group 
joined this program 6 times. The group results were then compared over a follow-up period. The dependent variables were 
the internet addiction scores and self-esteem scores. In the research results, the experimental group that undertook this program 
in the forest environment showed significantly different internet addiction scores compared to the control group immediately 
after the program and during the follow-up period. According to the period, the experimental group showed a significant 
difference in the internet addiction scores compared to the previous scores, immediately after the program and during the 
follow-up period. The comparison group showed no significant difference compared to the control group immediately after 
the program and during the follow-up period. The program in the forest environment showed a significant difference in the 
self-esteem scores compared to the comparison group and the control group immediately after the program and during the 
follow-up period. The self-esteem scores of the experimental group increased significantly compared to the comparison group 
and control group. In addition, the self-esteem scores of the comparison group also increased significantly, compared to the 
control group. The self-esteem scores of the experimental group also increased significantly, compared to the previous scores, 
immediately after the program and during the follow-up period. These results suggest that a natural environment, such as a 
forest, has therapeutic effects on decreasing the addiction symptoms' of internet addiction adolescents and also helps raise 
their self-esteem. Nevertheless, more study will be needed to verify what effects the forest environment have on the therapeutic 
mechanism on various addicts. Lastly, the constraints and implications of this research are described.
Keywords : internet addicted adolescents, forest environment, internet addiction scores, self-esteem scores
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 1. 서론

현대사회에서 인터넷 중독은 청소년의 정신건강을 해

치며 가족이나 주변사람에 많은 고통을 안겨주는 주요한 

문제 중 하나이다. 중독의 이해와 치료를 위해서는 심리
내적 요인과 외적 환경 모두를 고려하는 것이 바람직하

다. 중독은 심리적 및 환경적 문제이기 때문이다. 특히 
인터넷 중독은 주로 실내에서 그리고 가상공간에서 이루

어지는 특성이 있기 때문에 인터넷 중독의 이해와 치료

에 환경적 요소가 중요한 변인이 된다. 발달과제에 있는 
청소년의 경우는 자연환경에서의 생활이 특히 중요한데, 
자연 속에 있을 때 신체와 정신이 더욱 건강해지고 자기

를 실현할 수 있기 때문이다. 따라서 치료에 있어서도 숲
과 같은 자연환경을 최대로 활용할 필요가 있다. 
청소년이 인터넷에 중독되면 인터넷사용에 대한 집

착, 내성, 금단과 같은 중독증상 뿐만 아니라, 가족 간의 
갈등, 대인관계에서의 어려움, 정상적 학교생활의 어려
움, 성적의 저하, 불면이나 식욕감퇴, 면역기능의 저하, 
사회적 관계의 회피나 철수, 비행문제 등에 이르기까지 
다양한 일상생활에서 어려움을 겪게 된다[1,2]. 청소년 
시기에 지나친 인터넷사용은 청소년의 신체적․정신적 

발달과 인격형성, 정체성 확립에 매우 심각한 문제를 초
래한다[3,4]. 
자아존중감은 정신건강을 반영하는 주요한 요인 중 

하나이다. 인터넷 중독 청소년은 자존감의 저하되어 있
으며 우울한 편이다[5,6][47-50]. Rosenberg [7]은 낮은 
자아존중감을 가진 청소년들은 우울, 불안, 낮은 성취수
준을 보이고, 높은 자아존중감을 갖는 청소년들은 자기
표현에 대한 능력, 자기 확신, 인내, 잠재적인 지도력, 재
주, 지능과 숙련도, 좋은 인상을 주는 능력을 가지고 있
다고 하였다. 그러나 대부분의 연구에서 인터넷 중독 청
소년은 일반 청소년들에 비해 자존감이 저하되어 있고 

우울한 편으로 나타나 인터넷 중독과 자아존중감 간에는 

부적 상관, 우울과는 정적 상관이 있는 것을 알 수 있다
[8]. 또한 중독 수준이 높을수록 자존감은 낮아지고, 정
신건강이 좋지 않은 것으로 나타났다[9]. 
이러한 연구결과들을 토대로 현재 인터넷 중독 청소

년을 위한 다양한 치료 프로그램들이 개발되어 실시되고 

있다. 김혜온과 김성혜[10]는 인터넷 중독 고위험자 및 
잠재적위험자인 초등학생에게 8회기의 현실치료 집단상
담 프로그램을 실시한 연구결과, 프로그램에 참여한 초

등학생이 자존감, 내적통제성, 인터넷 중독 상태 등에서 
개선된 것으로 나타났다. 중학생을 대상으로 인지․정
서․행동치료이론을 근거로  8회기의 인터넷 게임중독
예방 프로그램을 실시한 결과, 중학생의 우울증, 자존감 
및 인터넷 게임중독 완화에 효과가 있는 것으로 나타났

다[11]. 이형초와 안창일[12]은 중학생 인터넷 게임중독 
청소년을 대상으로 11회기의 인지행동치료 프로그램을 
실시하였다. 연구결과, 게임이용시간, 중독경향성, 우울
감 등이 감소되었다. 인터넷 중독 고위험군 남자 중학생
을 대상으로 11박 12일 동안의 인터넷 중독 기숙형 치료 
프로그램을 실시한 결과, 프로그램이 인터넷 중독 자가
진단과 비합리적 인터넷 사용 신념, 자기통제력, 심리적 
안녕감 등에 유의미한 효과를 미치고 있었다[13].  
중독치료에서 환경적 요인을 치료에 활용할 필요가 

있는데, 인터넷 중독의 특성인 환경문제를 고려하여 자
연 속에서 숲 치료 프로그램의 효과에 대한 관심이 대두

되고 있다. 숲 체험 프로그램은 자연과의 만남과 또래와
의 소통을 통하여 다양한 관계를 형성 할 수 있게 하며

[14], 인터넷. 스마트폰에 몰입하는 아동들의 자발적 체
험을 통해 자신의 신체의 내면과 자기문제에 대하여 관

심을 갖는 하나의 대안적 활동으로 자연체험이나 숲 활

동의 프로그램이 장려되고 있다[15]. 또한 자연과의 접
촉이 스트레스의 감소와 함께 생리적· 정신적· 심리적으
로 긍정적인 영향을 주고 있어서 향후 산림치유 프로그

램의 요구가 높아질 것이다[16]. 
고대로부터 휴양을 위한 숲 치료, 약초치료, 향기치료, 

수 치료 등 자연환경을 이용하는 숲 치료가 정신 증상의 

완화나 정신적 안녕을 증진하기 위해서 사용되어 왔다

[17]. 숲 치유는 향기, 경관 등 자연의 다양한 요소를 활
용하여 인체의 면역력을 높이고 건강을 증진시키며, 스
트레스를 감소시키고 정신건강을 개선시키며, 자존감을 
비롯하여 자신감이나 주관적 안녕감을 향상하는 데 도움

이 된다[18]. 차진경과 김성재[19]는 알코올 의존자를 대
상으로 2박 3일 동안 숲속에서 생활하면서 숲 프로그램
을 실시한 결과 숲 체험 프로그램이 신체적, 정신적, 사
회적, 영적 건강측면에서 긍정적 효과가 있다고 보고하
였다. 숲은 환경보전 기능뿐만 아니라, 테르펜, 음이온 
등 인체에 유익한 성분들을 뿜어내 건강과 정서에 실질

적으로 기여하고 심리적· 미적 기능을 제공한다[20].
개인이 숲 속에 들어가면 시원한 느낌이 드는 것은 삼

림이 풍기는 피톤치드 때문이다. 피톤치드의 좋은 점은 
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일반 항생제보다도 적용범위가 넓고 자연계에 흔히 있는 

물질로서 인체에 무리 없이 흡수되어 부작용이 없다는 

점이다. 피톤치드가 풍부한 숲에서는 병원균이 살 수 없
어서 질병에 걸린 사람들이 숲에서 요양하면 자연치유되

는 것 등을 매스컴을 통해서도 자주 볼 수가 있다. 그리
고 숲에 들어가면 영향을 받는 물질인 테르펜(terpene)과 
음이온(陰, negative ions), 파동(波動)의 발산도 치유에 
도움을 준다[20].
신원섭, 연평식, 이정희 등[21]은 우울한 대상자들에

게 2박 3일 간의 산림치유캠프를 실시하였다. 그 결과, 
숲 캠프에 참가하기 이전보다 이후가 안정파라고 알려진 

알파파의 발생량이 많아진 것으로 나타났다. 이는 숲 체
험이 인간의 심리안정에 영향을 미침을 알 수 있다.
숲은 신선한 공기를 마시면서 정서적인 감동을 느낄 

수 있는 좋은 학습장소이다. 살아있는 생물과 변화하고 
있는 자연을 느끼면서 자신이 직접 관찰하는 가운데 제

시된 자료 이외에도 어떤 것들이 여기에 해당될 수 있는

지를 알아보려고 하는 등 사고와 경험의 폭을 넓혀갈 수

가 있다. 또한 숲 활동은 인성교육을 구현할 수 있는 다
양한 소재와 장소를 제공해 준다[22], 남효창[23]은 숲에
는 피톤치드, 간접광, 음이온, 산소 등과 같은 치유인자
가 있으며, 그 중 피톤치드는 인체의 면역성을 높여주고 
마음의 안정을 찾게 도와준다고 하였다. 간접광은 식물
이 직사광선을 흡수한 뒤 유해한 자외선을 걸러 내보내

는 빛이며 행복 호르몬인 세로토닌 분비를 활성화 시킨

다. 또 음이온은 뇌의 부교감신경을 자극해 도파민 농도
가 낮아져 뇌가 편안함을 느끼고 신체를 편안한 상태로 

만들어 준다. 숲은 전두엽 기능을 진정시키고 스트레스
와 관련되는 코르티솔 농도를 저하시키는 등의 생리적 

효과가 있다. 또한 숲에서 나오는 피톤치드는 살균과 살
충작용을 하면서 이완효과를 주고[[24], 신체건강에도 
긍정적인 영향을 미친다[25]. 중독은 전두엽 기능의 저
하와 관련되는 데 숲 속의 활동은 뇌의 전두엽 기능이 

활성화되는 등의 긍정적 영향을 미칠 수 있다고 하였다

[18.26]. 장기간의 인터넷 사용은 조절력을 담당하는 전
두엽 부위를 손상시켜 나중에는 인터넷 사용을 조절하기 

어렵게 하는데, 숲 속에서의 프로그램 활동은 인터넷 중
독의 문제가 있는 청소년의 전두엽 기능의 활성화와 안

정감에 영향을 주어 프로그램의 효과를 증진시킬 수 있

다고 본다. 
따라서 숲이 갖고 있는 숲 자체의 자연치유력을 바탕

으로 신체적 활동을 병행하여 내면을 탐색하고 자각하여 

의식의 변화로 자신을 통찰할 수 있도록 하는 프로그램

들이 인터넷 중독 청소년에게 도움을 줄 것으로 본다. 지
역아동센터를 이용하는 초등학생을 대상으로 2박 3일간
의 산림치유프로그램을 실시한 결과, 정신건강이 가장 
악화된 학생집단에서 현재건강수준, 미래건강수준, 심리
적 안녕감이 유의하게 높아졌고 만성피로와 심적 불편감

이 유의하게 저하되었으며, 목표지향성 및 총 심리적 지
원과 총 정신건강 수준 등 8개 영역에서 유의하게 사전-
사후 간의 차이가 나타나는 등 정신건강수준이 유의하게 

향상되었다[27]. 중학교 Weeclass의 특별반 학생 80명을 
대상으로 한 연구에서 10회기의 숲 프로그램에 참여한 
실험집단의 학생들이 숲 치유 프로그램에 참여하지 않는 

학생들에 비하여 우울수준이 유의하게 저하된 것으로 나

타났다[28]. 오창홍 외[29]등은 인터넷 중독 고위험 사용
자 인 중학생을 대상으로 숲체험 프로그램을 개발하고 8
회기를 실시한 결과 인터넷증상이 완화되었고, 일상생활
장애, 긍정적 기대, 금단, 가상적 대인관계지향성, 일탈
행동, 내성 등 하위영역 6개 요인에서 유의미한 차이를 
보였으며, 그 효과는 프로그램이 끝난 후에도 지속되는 
것으로 나타났다.
지금까지 발표된 연구들은 유아 및 초등학교에서는 

자연 및 생태체험위주로[30, 31, 32, 23] 연구 되였으나 
최근에는 숲에서의 놀이치료를 통한 유아 미술활동 프로

그램[33], 숲에서의 체류가 학생들의 스트레스 경감 효
과[34], 그리고 숲 체험활동이 초·중등학생의 인성함양
에 미치는 영향[35] 등 숲 자원을 활용한 다양한 프로그
램들이 보고되고 있지만, 숲이 갖고 있는 강점을 활용하
여 인터넷 중독자들에게 중독을 완화시키기 위한 프로그

램들은 미흡한 편이다. 특히 요즘은 숲 태교 장, 숲 유치
원, 유아 숲 체험 장, 학교에 숲 조성 등, 전국에 산재해 
있는 치유의 숲과 자연 휴양림의 활발히 개발되고 있어

서 다양한 숲 체험 프로그램에 대한 요구가 증가 하고 

있다. 또한 선행연구에서 고찰한 것과 같이 숲 체험 프로
그램은 인터넷 중독 청소년들의 자발적으로 흥미를 갖고 

참여 할 수 있는 장점도 가지고 있다. 
기존의 연구들은 대부분 숲에서 실시한 프로그램에 

참여한 실험집단이 프로그램을 받지 않은 통제집단에 비

하여 효과가 있음을 검증한 연구들이다. 그러나 동일한 
프로그램을 실내 환경(교실)과 실외 환경(숲)에서 실시
하여 그 차이를 알아본 연구는 거의 발표되지 않고 있다. 
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따라서 본 연구는 인터넷 과다사용 중학생을 대상으로 

실내에서 실시하도록 구안된 집단상담 프로그램[36]을 
실내 환경과 숲 환경에서 실시하여 그 차이를 알아보고 

인터넷 중독 청소년들을 위한 치료기제의 하나로 숲이라

는 자연환경이 어떤 효과가 있는 지를 검증하고자 한다.  
 

2. 방법

2.1 연구 참가자 

본 연구의 참가자는 S시에 위치한 S중학교에 재학 중
인 1학년 남학생이다. 한국형 청소년 인터넷 중독 자가
진단척도검사결과 잠재적 위험군 이상(총점 60점 중 41
점 이상)으로 판명된 학생들 중 교사와 학부모의 동의를 
얻은 24명을 대상으로 실시하였다. 24명을 실험집단과 
비교집단, 그리고 통제집단에 각각 8명씩 무선할당 하였
다. 참여한 학생들은 모두 14세인 남학생이며, 진단점수
는 총점 60점에서 고위험군으로 분류되는 44점이상 18
명과 잠재적 위험군으로 분류되는 41-43점 6명이며 이
들은 공통적으로 내성과 금단현상, 그리고 일상생활에서 
장애를 겪고 있었으며, 하루 평균 4시간 이상을 주로 게
임을 하면서 보내고 있었다. 그리고 자아자존감 검사 결
과 총 40점 중 27점 3명, 28점 5명, 29점 9명, 30점7명
이다. 점수가 높을수록 자존감이 높게 지각된 것을 나타
낸다.

2.2 연구절차

본 연구의 참가자 선정을 위하여 프로그램 실시 1개
월 전에 00시에 소재한 s중학교 1학년 학생 전체를 대상
으로 한국형 청소년 인터넷 중독 자가진단척도 검사를 

실시하고 24명을 최종적으로 선정하여 실험집단과 비교
집단, 통제집단에 각각 8명씩 무선 배정하였다. 각 집단
의 동질성 여부를 알아보기 위하여 한국형 청소년 인터

넷 중독 자가진단척도 검사와 자아존중감 검사를 실시하

였다. 사전검사는 2014. 9. 15일에, 사후검사는 2014. 
10. 20일에 그리고 추후 검사는 프로그램 종료 후 약 2
개월 후인 2014. 12. 15일에 실시하였다. 실험집단은 숲
이 있는 자연환경에서 집단상담을 실시하였으며, 비교집
단은 교실에서 집단상담을 실시하였다. 통제집단은 집단
상담을 실시하지 않았으며 숲 산책, 인터넷 중독예방교
육 등을 받지 않도록 하였으며, 실험 종료 후 숲과 실내

에서 각각 2회기 프로그램을 실시하였다.

2.3 실험설계

본 연구는 집단상담 프로그램을 야외인 숲에서 실시

한 실험집단과 실내인 교실에서 실시한 비교집단, 그리
고 집단상담 프로그램을 실시하지 않은 통제집단으로 나

누어 실험을 설계하였다. 실험집단에게는 사전검사(01)
을 먼저 한 후 6회기를 숲 환경에서 집단상담을 실시한 
후에 사후검사(02)를 실시하고 2개월 후 추후검사(03)를 
실시하였다. 비교집단에게는 사전검사(04)를 먼저 한 후 
6회기를 실내에서 집단상담을 실시한 후에 사후검사(05)
를 실시하고 2개월 후 추후검사(06)를 실시하였다. 통제
집단에게는 사전검사(07)를 실시한 후 숲이나 실내 환경
에서 프로그램을 실시하지 않고 6주 후에 사후검사(08)

을 실시한 후 2개월 후에 추후검사(09)를 실시하였다. 여
기서 독립변인은 집단상담 프로그램의 투입이며, 그에 
다른 종속변인은 인터넷 중독점수, 자아존중감이며 이를 
도식화하면 다음의 Table 1과 같다.

Table 1. Experimental design

 experimental
group O1 X1 O2 O3

Compare 
collective O4 X2 O5 O6

Control 
group O7 O8 O9

O1, O4, O7 : 사전검사(인터넷중독, 자아존중감)
O2, O5, O8 : 사후검사(인터넷중독, 자아존중감)
O3, O6, O9 : 추후검사(인터넷중독, 자아존중감)
X1 : 실험처치(숲에서의 집단상담 프로그램)
X2 : 실험처치(실내에서 집단상담 프로그램)

2.4 연구도구 

2.4.1 집단상담 프로그램

본 연구에서 사용된 프로그램은 행정안전부와 한국정

보화진흥원[36]에서 구안된 중학생용 인터넷중독 생애
주기 집단상담프로그램이다. 프로그램의 목적은 인터넷 
과다사용 중학생을  대상으로 자기 인식 및 행동수정을 

통해 인터넷 사용조절력능력을 키우는데 있다. 프로그램
의 목표는, 인터넷 과다사용으로 인해 발생하는 문제점
과 인터넷 중독의 위험성을 인식하고, 인터넷 과다사용 
욕구를 조절하여 인터넷 과다사용 행동을 수정할 수 있

도록 하는데 두고 있다. 프로그램은 총 6회기로 구성되
어 있으며, 주1회 90분씩 진행하였다. 구체적인 프로그
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램의 목표와 내용은 Table 2와 같다.

Table 2. The objectives and content of programs

session title   objective  content

Session 
1

Good to
friends!

It can understand the 
content and purpose of 
the adjustment 
program, and use the 
Internet to form a 
consensus on excessive 
Internet use among 
groups circles.

Group counseling 
program orientation, 
deciding written pledge, 
aliases, and Internet 
overuse of experience 
breaks, diagnosing 
excessive Internet use, 
eliciting positive 
expectations for 
counseling

Session 
2

Internet 
and
My 

dream

It can explore and 
activities to achieve 
their dreams and those 
dreams take advantage 
of the Internet to 
realize their dreams.

I introduce one dream 
accomplished you know, 
for me Learn the 
meaning of the Internet, 
search activities for 
fruitful internet, toward 
the dream calls, breaks 
my experience success

Session 
3

Time and
Alternativ

es

Look at the list of 
activities reduced by 
excessive Internet use 
can be developing 
alternative activities to 
reduce the Internet

Take the quiz for hours, 
browse the waste of 
time, to develop 
alternative activities, 
build samhaengsi

Session 
4

Of 
computer 

break!

Recognizing the 
importance of the issue 
and the time of using 
the Internet excessively 
and can find a way to 
abstain from using the 
Internet too much

Find Internet addiction 
Mafia, the computer 
during the break, two 
faces in me, to get my 
friend in the Internet, 
ripple Reply

Session 
5

Solidify 
their 
lives

Can delay the need to 
use the internet too 
much, you can tell 
your friends an 
Internet overuse risk.

Draw paths internet use, 
needs symbols delay 
making, mural painting 
stating the need of using 
excessive risk and use 
regulation

Session 
6

Promise 
me the 
hero of 

the 
Internet 
world

Recognize the positive 
change obtained 
through the program, 
and can be committed 
to correctly forward 
the Internet

Positive self-change 
breaks, learn guidelines 
to help development, to 
create seonseomun, gifts 
to friends, receive 
benefits, measures to 
check

   
2.4.2 연구 장소 및 프로그램 진행자

본 프로그램은 실내 환경 및 자연 환경에서 각각 실시

하였다. 실내는 S중학교 교실이며, 실외는 S중학교 근교
의 숲이 있는 자연에서 실시하였다. 프로그램의 진행은 
연구기간 중 매주 토요일 10:00 ~ 11:30분까지이며, 프
로그램진행자는 한국상담학회 2급전문상담사 자격증 소
지자로서 집단상담 경험 20년 이상인 60대의 남·여 전문

상담사이다. 진행자 2명은 연구 설계에서부터 동참하여 
진행방법에 대하여 충분한 숙지를 하였으며, 진행자의 
원에 의하여 실내프로그램은 여성상담사가 실외프로그

램은 남성 상담사가 실시하였다. 진행 장소와 진행자가 
달라서 실험에 영향을 미칠 수 있을 것을 고려하여 대상

자를 동일성별, 연령, 학교, 학년으로 구성하였다. 프로
그램 또한 동일요일 및 동일시간대에 일정하게 진행하였

으며, 프로그램 진행은 지도자 워크북 내용에 따라 언어 
및 비언어적  억양의 강약고저 등  진행자의 태도 등 영

향을 미칠 수 있는 외생변인들을  통제하였다. 

2.4.3 한국형 청소년 인터넷 중독 자가진단척도

인터넷 중독정도를 알아보기 위하여 한국형 청소년 인

터넷 중독 자가진단척도(K-척도)를 사용하였다. 이 척도
는 인터넷 중독 경향성(proneness to internet addiction)을 
측정할 수 있는 척도로서 한국정보화진흥원[36]이 개발
한 것이다. 이 척도는 총 15문항의 4점 척도로 일상생활
장애 5문항, 가상세계지향성 2문항, 금단 4문항, 내성 4
문항 등 4개의 하위 구인으로 구성되어 있다. 각 구인별 
신뢰도는 일상생활장애 0.764, 가상세계지향성 0.644, 
금단 0.589, 내성은 0.523 이며, 초등학생의 집단 신뢰도
는 0.814, 중·고등학생의 신뢰도는 0.838(유은경, 2015)
이다. 이 척도는 총점과 각 요인별 점수를 모두 사용할 
수 있으며 중학생은 원 점수 총점 41점을 초과하거나, 
하위 영역 중 일상생활장애 14점, 금단 12점, 내성 12점
을 초과하면 잠재적 위험 사용자 군으로 분류된다. 또한 
원 점수 총점 44점을 초과하거나, 하위 영역 중 일상생
활장애 15점, 금단 13점, 내성 14점을 초과하면 고위험 
사용자 군으로 분류 된다. 본 연구에서 내적 일치도는 
Cronbach's α는 0.91이었다.

   
2.4.4 자아존중감 척도

자아존중감은 자신에 대한 긍정적 혹은 부정적 평가

와 관련된 것으로 자기 자신을 존중하는 정도와 자신을 

가치 있는 사람으로 생각하는 정도를 의미하며, 자존감 
정도를 알아보기 위하여 Rosenberg[7]의 자존감 척도를 
전병제[37]가 번안한 것을 사용하였다. 이 척도는 10개
의 문항으로 된 4점 척도이다. 점수범위는 10점에서 40
점까지이다. 점수가 높을수록 자존감이 높게 지각된 것
을 나타낸다. 본 연구에서 내적 일치도는 Cronbach's α
는 .85이었다.



한국산학기술학회논문지 제17권 제4호, 2016

494

2.5 자료분석

숲 환경에서의 치료 효과 분석을 위하여 실험집단(숲 
환경에서의 치료), 비교집단(실내에서의 치료), 통제집단
(치료가 진행되지 않음)의 사전, 사후, 추후의 인터넷 중
독 및 자아존중감과 같은 심리적인 변인들의 측정치를 

비교하였다. 이를 위해 우선 각 집단에서 동질적인 인터
넷 중독 및 자아존중감의 수준을 가지는지 알아보기 위

해 변량분석을 실시하였다. 또, 사전 측정치를 공변인으
로 하여 공변량 분석을 실시하였고, 실험집단의 시기별 
차이 검증을 위해 paired t-test검증을 실시하였다.

3. 결 과

3.1 집단의 사전 동질성 평가

실험, 비교, 통제 집단이 사전에 동질적인 상태인지를 
평가하기 위해 사전 인터넷 중독척도 및 자아존중감 척

도를 비교한 결과가 Table 3에 제시되었다. 세 집단은 
사전에 실시한 검사에서 인터넷 중독 및 자아존중감의 

수준이 통계적으로 유의미한 차이를 보이지 않아 이 두 

심리적 변인에서 동질적임을 확인할 수 있다

Table 3. Experiment, comparison, equivalence between  
the control group compared to prior

Measure

The 
experimental 

group
(n=8)

M(SD)

Comparison 
group
(n=8)

M(SD)

The control 
group
(n=8)

M(SD)

F p

Internet 
Addiction 

Scale

46.63
(4.53)

47.00
(4.78)

46.25
(5.92) .04 .96

Self 
Esteem 
Scale

28.63
(1.19)

28.75
(0.71)

29.13
(1.13) .51 .61

3.2 프로그램의 효과 비교

실험집단의 숲 환경에서의 치료 효과를 검증하기 위해 

실험, 비교, 통제 집단에 사전, 사후, 추후, 총 3회에 걸쳐 
자기보고식 질문지를 실시하였다. 세 집단의 효과를 검증
하기 위하여 사전검사 점수를 공변인으로 한 공변량 분석

을 실시하였다. Table 4에 그 결과를 제시하였다. 
Table 4를 보면, 인터넷 이용의 중독적 경향성을 나타

내는 인터넷 중독 진단척도에서 세 집단간 유의한 차이

가 나타났다. 실험집단과 비교집단 모두에서 사전에 비

해 사후 및 추후 평가에서 인터넷 중독 경향성의 감소가 

나타났으며, 특히 실험집단에서 이러한 평균의 감소폭이 
더 큰 것으로 나타났다. 
자신을 존중하는 정도와 자신을 가치 있는 사람으로 

생각하는 정도를 의미하는 자아존중감 척도에서 인터넷 

중독 진단척도와 유사하게 실험집단과 비교집단에서 사

후 및 추후 평가 시 자아존중감이 향상된 것으로 나타났

다. 이는 사전에 비해 통계적으로 유의하였으며, 증가의 
폭은 실험집단과 비교집단이 유사하였다. 

Table4. Covariance analysis of the treatment program

Measure Time

The 
experimen
tal group
M(SD)

Comparison 
group
M(SD)

The 
control 
group
M(SD)

F

Internet 
Addiction 

dictionary 46.63 
(4.53) 47.00 (4.78) 46.25 

(5.92)

Post 41.63 
(2.45) 45.50 (4.17) 46.88 

(5.89) 21.46***

later 41.63 
(3.93) 45.88 (4.22) 47.13 

(6.03) 12.82***

Self 
Esteem

dictionary 28.63 
(1.19) 28.75 (0.71) 29.13 

(1.13)

Post 31.75 
(0.89) 30.75 (0.71) 29.13 

(1.13) 91.22***

later 31.88 
(0.99) 30.88 (0.64) 28.75 

(1.16) 71.60***

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

Table 4의 결과에서 볼 수 있듯이 실험집단과 비교집
단은 사전점수를 공변량으로 하였을 때 사후와 추후에서 

유의한 차이가 있었다. 따라서 치료로 인한 효과성이 입
증되었다고 볼 수 있다. Table 5는 실험집단 내에서의 
결과를 비교하기 위해 실험집단에서 사전, 사후, 추후의 
결과를 paired t-test를 통해 비교하였다. 그 결과, 인터넷 
중독 척도에서 사전과 사후, 사전과 추후에 통계적으로 
유의한 차이가 나타났으며, 사후와 추후에는 차이가 없
었다. 즉, 숲 환경에서의 치료가 청소년의 인터넷 중독 
정도를 낮춰주는데 효과가 있으며 이러한 효과가 2개월 
이상 지속되었다고 볼 수 있다. 또한 자아존중감에서 사
전과 사후, 사전과 추후에 통계적으로 유의한 차이가 있
었으며, 사후와 추후에는 유의한 차이가 없었다. 즉, 숲 
환경에서의 치료가 청소년의 자아존중감 향상에 영향을 

미쳤으며, 이러한 효과가 일시적인 것이 아니라 몇 달간 
지속된다고 볼 수 있다.  
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Table 5. paired-test results of the experimental group

Measure Post-Pre  future - a 
future

Later - 
Dictionary

Internet 
Addiction 

Scale
-3.17** .68 -2.51*

Self Esteem 5.99*** -.44 4.92***

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

4. 논의 

본 연구는 환경이 청소년의 인터넷 중독치료에 미치

는 영향을 알아보기 위한 것이다. 인터넷 중독 청소년을 
대상으로 숲 환경에서 실시한 프로그램이 인터넷 중독점

수와 자존감에 어떤 영향을 미치는지 실내와 숲이라는 

환경 간에 어떤 차이가 있는지 검증해보기 위하여 실시

하였다. 인터넷 중독 청소년을 대상으로 중독점수나 정
신건강의 대표적 요소인 자존감 점수에서 어떤 차이가 

나는 지를 알아보는 연구는 숲 환경이 가질 수 있는 치

료적 기제를 재확인하고, 향후 인터넷 중독치료를 위한 
중요한 시사점을 제공할 수 있다. 
연구결과, 숲 환경에서 프로그램을 실시한 집단은 실

내 환경에서 실시한 비교집단과 통제집단에 비하여 인터

넷 중독 점수에서 사전, 사후, 추후 간에 유의한 차이를 
보여주고 있다. 평균을 비교하였을 때 숲 환경에서 프로
그램을 실시한 집단은 실내에서 실시한 집단과 통제집단

에 비해 사전과 사후의 변화가 더 많았다. 이러한 연구는 
인터넷 중독 청소년들은 현실에서의 불만이나 스트레스

를 인터넷이라는 매개물을 도피처로 삼아 충동적으로 행

동하는 경향이 많은데 숲에서의 활동은 쾌적감과 안정감

을 갖게 하고 인터넷 대신에 대안적인 즐거움을 갖게 하

여 인터넷 중독 증상을 완화시키는 데 기여한 것으로 생

각된다. 또한 숲으로 간다는 것 자체가 인터넷을 사용하
는 환경으로부터 떨어지게 하고 동시에 일상의 스트레스

와 걱정으로부터 단절을 유도한다. 숲에는 숲속의 살균
제인 피톤치드, 자연광선 치료실인 간접광, 숲속의 비타
민인 음이온, 숲이 만드는 보약인 산소 등과 같은 치유인
자의 영향을 받는다. 숲에 들어가면 기분이 상쾌해지고 
몸과 마음이 가벼워지는 것은 나무가 내뿜는 휘발성 물

질인 피톤치드인데 인체의 면역성을 높여주고 마음의 안

정을 찾게 도와준다. 간접광은 식물이 직사광선을 흡수
한 뒤 유해한 자외선을 걸러 내보내는 빛이며 행복 호르

몬인 세로토닌 분비를 활성화 시킨다. 또 음이온은 뇌의 
부교감신경을 자극해 도파민 농도가 낮아져 뇌가 편안함

을 느끼고 신체를 편안한 상태로 만들어 준다. 따라서 이
와 같은 숲이 갖고 있는 숲 자체의 자연치유력을 바탕으

로 신체적인 활동을 병행하여 내면을 탐색하고 자각하여 

의식의 변화로 자신을 통찰할 수 있도록 하는 숲 체험활

동과 관련된 연구[38, 39, 40]와 중학생 인터넷 중독자를 
대상으로 한 숲 체험 프로그램이 효과가 있다는 연구결

과[29] 및 산림치유가 청소년 인터넷 중독 위험군의 신
경인지, 심리사회, 그리고 생리적 측면에서 인터넷 중독 
완화에 기여할 수 있다는 연구[41], 인터넷 중독 아동을 
위한 산림치유 프로그램의 인터넷 중독 수준 감소와 정

신건강에 효과가 있다는 연구[27] 및 치유의 숲에서의 
체류가 학생들의 스트레스 경감에 대한  효과를 검증한 

연구[34] 등이 이를 지지하고 있다. 
숲 환경에서 실시한 프로그램이 자존감에서 차이가 

있는지를 알아본 결과, 숲 환경에서 프로그램을 받은 집
단은 사전과 사후, 사전과 추후 간에 유의한 차이가 있었
다. 이는 숲 환경에서의 프로그램이 자존감을 향상시킨
다는 기존의 연구결과들[10, 27, 42, 43, 44], 숲 치유프
로그램이 초등학생의 자아존중감에 미치는 효과에 관한 

연구결과[14]와 일치되고 있다. 이러한 결과는 숲에서는 
행복의 호르몬인 세로토닌과 오감을 살려주고, 알파파를 
증가시켜 우리 몸의  변화를 가져오게 하고 또한 숲에서

는 사회성 지능지수를 높여주고 마음의 휴식을 갖게 하

며, 스트레스를 감소시키는 효과가 있어서 숲은 마음과 
정신을 건강하게 한다[21].  
실내에서 실시한 프로그램 또한 사전과 사후, 사전과 

추후 간에 유의한 차이가 있었다. 이는 실내나 실외를 막
론하고 치료적 개입 자체가 인터넷 중독 청소년의 자존

감 향상에 기여하는 것으로 생각할 수 있다. 그러나 평균
적으로 볼 때 숲이라는 환경에서 실시한 집단이 실내라

는 환경에서 실시한 집단에 비하여 자존감의 점수가 높

은 것으로 나타나고 있다. 
 본 연구 결과는 인터넷 중독 청소년의 중독증상을 

줄이고 자존감을 향상시키기 위해서는 숲이라는 자연환

경에서 프로그램을 실시하는 것이 효과가 있음을 검증하

고 있다. 이러한 숲에서의 긍정적인 효과는 숲에서 방출
되는 풍부한 피톤치드가 자연스레 몸 안에 흡수되어 스

트레스를 감소하고 마음을 안정시키는 등으로 영향을 미

친 것과도 관련될 것으로 보인다[18]. 숲이라는 자연 환
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경에서는 인터넷 게임에만 집착하는 청소년의 시각을 넓

게 하며 후각이나 청각 등의 감각기관을 자극하고 기쁨

을 느끼게 하며 전두엽 기능을 활성화하는 등으로 청소

년의 인터넷 중독경향을 줄이고 자존감을 높였던 것으로 

볼 수 있다. 
숲이란 나무들이 모여 있는 유기체 집단으로 인간을 

포함한 동· 식물이 함께 호흡하며 상호작용하는 거대한 
실험실이며 교실이다[45]. 숲은 우리 국토의 65%를 차
지하고 있어서 주변의 어디서나 쉽게 접할 수 있는 치료

적 환경으로 사용할 수 있다. Schreyer & Driver[46]의 
보고에서는 숲에서 체험이 개인의 자신감 및 자의식을 

증가시키고 스트레스를 감소시키며, 육체적 건강과 정신
건강을 향상한다고 하였다.
본 연구결과에서도 알 수 있듯이 청소년의 인터넷 중

독을 줄이고 정신건강을 증진하기 위해서는  가능한 한 

실내에서 보다는 자연 환경인 숲에서 실시하는 것이 효

과가 더 있음을 알 수 있다. 이는 숲이라는 자연 환경이 
인간의 마음을 편안하게 하며 자신감을 갖게 하는 등의 

긍정적 영향을 미치는 것과 관련된다고 본다. 숲은 나무
들, 새들의 지저귐, 나무 사이로 비추는 햇살, 다양한 빛
깔의 꽃들, 돋아나는 새싹, 서늘한 바람 등을 통해 다양
하게 오감을 자극하여 인간에게 자연과의 접촉을 제공하

여 정신건강 증진에 도움을 주기 때문이다[17].  
본 연구의 제한점은 연구대상이 모두 중학교 1학년 

남학생이라는 점과 프로그램이 비교적 단기적으로 시행

되었다는 것이다. 앞으로의 연구에서는 남·녀 청소년을 
대상으로 다양한 지역에서 좀 더 장기적인 프로그램을 

실시하여 그 효과에서 차이가 있는지를 알아볼 필요가 

있다. 또한 추후 평가 기간을 좀 더 지속하여 치료효과가 
잘 유지되고 있는지를 확인해볼 필요가 있다. 특히 숲이
라는 자연 환경의 어떤 점이 중독자의 중독감소와 자존

감 등에 영향을 미치는가에 대해 구체적으로 알아보아야 

한다.   
본 연구는 숲 이라는 자연환경이 인터넷 중독 청소년

의 인터넷 중독의 감소와 자존감의 향상에 긍정적인 영

향을 미친다는 점을 재검증한 것에 의의가 있다. 앞으로 
우리사회의 알코올, 마약, 도박 등 다양한 중독을 예방하
고 치료하기 위해서도 숲이라는 자연환경을 효과적으로 

활용할 수 있음을 시사하고 있다. 또한 자존감의 향상이
나 우울증의 감소와 같은 심리적 건강과 치유를 위해서

는 숲 환경에서의 프로그램이 많은 도움이 될 수 있다고 

본다. 본 연구는 숲이라는 자연환경을 인터넷 중독의 치
료기제의 하나로 활용할 수 있음을 검증하고 있다. 또한 
중독의 치료에 환경적 요인을 고려할 필요가 있음을 시

사하고 있다.  
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