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대기업 사무직 근로자에게 적용한 원예활동 프로그램이 스트레스, 
우울, 혈당, 혈중 지질 등에 미치는 효과: 무작위 대조군 연구
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요  약  이 연구는 기업 사무직 근로자에게 용한 원 활동 로그램의 정신 , 생리  효과를 확인하기 해서 시행되었

다. 53명의 사무직 근로자가 연구에 참여하 다. 참여 상자들은 2그룹(실험군과 조군)으로 무작  할당되었다. 무작  

할당은 Microsoft사의 Excel 2010 program RAND 함수를 이용하여 시행되었다. 8주 실험 동안 실험군에게 1회기 당 90분씩 
원 활동 로그램을 용하 다. 조군에게는 아무런 처치를 하지 않았다. 실험 과 실험 8주 후에 모든 상자들의 변수
들(스트 스, 우울, 당, 총콜 스테롤, HDL-C, LDL-C)을 측정하 다. 실험 부터 실험 완료 후까지 변수들의 변화가 계산
되었다. 자료는 2014년 7월부터 9월까지 수집되었다. SPSS 21.0이 통계 분석에 이용되었다. 원 활동 로그램이 우울에 

정 인 효과를 가졌다(z=-4.57, p< .000). 결론은 원 활동 로그램은 우울을 향상시키는 정 인 효과를 가진다는 것이다.
원 활동 로그램이 사무직 근로자의 정신 건강 증진을 한 보완 체요법으로 활성화되기를 기 한다.

Abstract  This study was performed to determine the effects on psychological and physiological variables of 
Horticulture Activity Caring Program for major company white-collar workers. Fifty three White-collar Workers 
participated in study. They were assigned to two groups (experimental group and control group) in random order. 
Random order is used Excel 2010 program RAND function of Microsoft. During the eight-week trial, the experimental
group was treated with Horticulture Activity Caring Program weekly for 90 minute per session. The control group 
wasn’t treated.  Measurements of variables (stress, depression, blood glucose, total cholesterol, HDL-C, and LDL-C) 
were performed at weeks 0 and 8 for all participant. Changes in variables were calculated from baseline to trial 
completion. The data were collected from July to September 2014. SPSS 21.0 was used for the statistical analysis.
: Horticulture Activity Caring Program had positive effects on depression (z=-4.57, p< .000).  Conclusion of the study
suggest the Horticulture Activity Caring Program may have positive effects on improving depression. We expect that
the Horticulture Activity Caring Program will become a complementary and alternative therapy of mental health 
promotion for the white collar workers.
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1. 서론

사무직 근로자는 앉아서 생활하는 시간이 으로 

많아 건강을 해 필요한 최소한의 신체활동이 부족하여 

체력이 하되어 비만, 심 질환, 당뇨병, 고지 증 등

의 발병 험이 높다. 2016년 근로자의 연 평균 근로시
간이 2,069 시간인 우리나라는 OECD 회원국  2,255 
시간인 멕시코, 2,212 시간인 Costa Rica 다음으로 길다
[1]. 특히 사무직 근로자는 장시간 근로로 피로 축 과 

수면부족이 발생되어 스트 스를 많이 받는다[2]. 근무
로 인한 스트 스 때문에 직장인의 65.8%가 질병을 앓
아 본 이 있다고 보고하고 있으며[3] 장기간 근로로 
인한 과로 때문에 과로성 재해로 표되는 뇌·심 질

환 뿐만 아니라 우울증, 불안장애, 수면장애, 신경성 두
통 등과 같은 정신질환이 발병된다[4]. 
사무직 근로자에게 발생하는 직무 스트 스는 생산성 

감소, 결근율 상승, 이직률 증가 등으로 인한 조직성과에 
향을 미치고 병원비를 증가시켜 사회  비용을 상승시

킨다. 2007년 LG경제연구소의 보고서에 따르면 직장 내 
스트 스로 인한 산재 손실액이 미국기업에서 매년 

3000억 달러에 이르고 우리나라 기업에서 매년 6,600억 
원에 이르는 것으로 추정하고 있다.
원 활동은 식물과 련된 활동을 통해 정신과 신체

를 향상시키는 활동을 의미한다. 사무직 근로자들의 심
리 , 정서 , 신체  건강 증진을 한 기존의 건강 증

진 로그램은 부분 교육, 운동, 상담 등의 방법으로 
구성되어 있다. 기존의 건강 증진 로그램과 달리 원
활동 로그램은 식물을 바라보는 것이 도시환경을 바라

보는 것에 비하여 스트 스를 여 뇌   alpha 의 

진폭을 높여 심신을 안정시키는 원리[5]를 이용한 로
그램이다. 이러한 원 활동은 선행연구들을 근거로 질병 

치료 효과가 있음이 밝 지고 있다. 선행 연구들에 따르
면 호스피스 환자[6], 치매노인[7,8], 취학  아동[9], 심
신장애인[10], 정신분열증 환자와 일반인[11], 시설노인
[12], 등학생 어머니[13], 사무직 종사자[14] 등에게 
원 활동을 실시한 결과 스트 스  우울 감소, 정서  

안정, 기억력 증진 등에 효과가 있음을 축 하고 있다. 
이러한 선행연구들은 심리 , 정서 , 지 인 측면에서 

원 활동의 치료 효과가 있음을 확인시키고 있다. 이러
한 선행연구 외에도 많은 선행연구들이 심리 , 정서 , 
지 인 측면의 치료 효과 외에 사회 , 신체 인 측면의 

치료 효과를 확인시키고 있다. 신체 인 측면에서의 치

료효과가 치매노인, 뇌손상 환자, 발달 지체자, 일반노인 
등에게 나타났다는 선행연구들만 있을 뿐 일반 근로자에

게 나타났다는 선행연구는 거의 없다[15]. 일반 근로자
에게 효과가 나타났다는 선행연구가 거의 없는 이유는 

원 활동을 통한 정신 , 육체  건강유지  증진  치

유를 원 치료라 명명하 고 원 치료는 주로 장애인을 

상으로 행해졌기 때문이다. 원 치료는 1879년 미국
에서 정신질환자를 상으로 원 활동을 이용한 정신치

료법으로 시작되었다. 20세기 이후 미국에서 1, 2차 세
계   발생된 장애 군인들을 상으로 하는 재활치

료법으로 원 치료를 활용하 다[16]. 최  원 치료가 

장애인을 상으로 하는 치료법으로 개발되었기 때문에 

원 활동을 일반인의 건강 증진 로그램으로 이용하려

는 노력이 부족하 다. 이에 본 연구는 원 활동을 장애

인의 치료 목  외에 일반인의 건강증진 목 으로 이용

할 수 있도록 일반인의 건강증진 효과를 검증하기 해 

시도되었다.  
원 활동의 신체  측면에서 치료 효과는 소 근육  

 근육 운동효과, 균형감각 유지, 다이어트와 체 조 , 
호기성 운동, 스트 스 지표수 의 변화, 칼로리 소모 등
이 있다[16]. 원 활동의 신체  측면의 효과로 나타나

는 다이어트와 체 조 , 칼로리 소모 등의 효과는 앉아
서 생활하는 시간이 으로 많아 비만, 심 질환, 
당뇨병, 고지 증 등의 발병 험이 높은 사무직 근로자

의 건강증진에 매우 필요한 효과이다. 원 활동의 칼로

리 소모효과  스트 스 감소로 인한 cortisol 감소효과
는 사무직 근로자의 당과  지질 감소효과로 이어

질 수 있으나 이에 한 연구는 시행된 바 없다.
실내 원 활동은 사무실 등 도시 공간에서도 이용 가

능하여 경비와 시간이 게 소요되며 부작용이 없고, 간
호사가 치료자의 역할을 할 수 있는 보완 체요법으로 

도시화, 산업화 되어가는 사회에서 활용 가능성이 

높은 방법이다. 원 활동의 치료 원리는 원 치료사가 

상자로 하여  식물을 키우고 이용하고 감상하도록 하

여 상자와 식물 간의 상호작용을 일으켜 녹색의 쾌

성(Green Amenity)을 느끼는 반응을 유발시키는데 이러
한 반응을 통해 치료가 이루어지는 것이다[17]. 본 연구
에서는 이러한 원 활동에 인돌 행 를 목시켜 원

활동 로그램을 개발하 다.
인돌 행 는 인간호 재기법(Interpersonal Caring 
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Techniques, ICT)이론[18]에서 나온 10가지 의사소통기
술이다. 인돌 행 의 치료 원리는 치료자와 상자 

간 칭찬, 수용, 나눔 등의 의도 이고 계획 인 상호작용

을 통해 정신  치료가 이루어지는 것이다. 원 활동과 

인돌 행 의 목은 원 활동의 상호작용과 인돌

행 의 상호작용 간의 목이다. 다시 말하면 식물을 
키우고 이용하고 감상하면서 식물로부터 녹색의 쾌 성

을 느끼는 반응으로 치료가 되는 상자와 식물 간의 상

호작용과 칭찬, 수용 나눔 등의 인돌 행  로부터 정

신  치료가 되는 상자와 치료자 간의 상호작용 간의 

목이다.
원 활동과 인돌 행 를 목시켜 개발한 원 활

동 로그램의 재내용은 식물(다육식물, 엽식물)을 
키우고 압화 이름표를 사용하고 공동정원, 다육식물 정
원(oasis 정원), 향기주머니, 꽃바구니, 꽃 이크 등을 
제작한 후 감상하도록 하는 원 활동과 치료자와 상자 

간 칭찬, 수용, 나눔 등의 의도 이고 계획 인 상호작용

을 일으키는 8가지 인돌 행 (알아보기, 동참하기, 
나 기, 칭찬하기 동행하기, 로하기, 희망불어넣기, 수
용하기)로 이루어졌다.
이에 본 연구에서는 원 활동에 인돌 행 를 목

시킨 원 활동 로그램을 심시간을 주로 활용하여 90
분씩, 주 1회,  8주 동안 기업 사무직 근로자들을 상
으로 제공하고 상자의 정신  신체 건강에 미치는 효

과를 악함으로써 건강을 증진시키기 한 보완 체요

법으로 원 활동 로그램을 활성화하고자 한다.
본 연구의 목 은 기업 사무직 근로자를 한 원

활동 로그램을 용하고 스트 스, 우울, 당,  

지질(총 콜 스테롤, HDL-C, LDL-C) 등에 미치는 효과
를 악하는 것으로 구체 인 목 은 다음과 같다.
첫째, 원 활동 로그램이 기업 사무직 근로자의 

스트 스에 미치는 효과를 악한다.
둘째, 원 활동 로그램이 기업 사무직 근로자의 

우울에 미치는 효과를 악한다.
셋째, 원 활동 로그램이 기업 사무직 근로자의 

당,  지질(총 콜 스테롤, HDL-C, LDL-C) 
등에 미치는 효과를 악한다.

1.1 연구가설

가설1. 원 활동 로그램을 제공받은 실험군은 조
군에 비해 스트 스가 감소할 것이다.

가설2. 원 활동 로그램을 제공받은 실험군은 조
군에 비해 우울이 감소할 것이다.

가설3. 원 활동 로그램을 제공받은 실험군은 조
군에 비해 당,  지질(총 콜 스테롤, 
HDL-C, LDL-C) 등이 감소할 것이다.

2. 연구방법

2.1 연구설계

본 연구는 원 활동 로그램이 기업 사무직 근로

자의 스트 스, 우울, 당,  지질 등에 미치는 효과

를 검증하기 한 무작  조군 연구(Randomized 
Controlled Trial)로 진행하 다.

2.2 연구대상

본 연구 상자는 A시 1개 자동차 제조회사 내의 사
무직 근로자로 자발 으로 지원한 자  선착순으로 모

집된 60명이었다. 양측검정의 두 그룹 간 평균에 한 
차이검정을 하기 해 G Power 3.1 program을 이용하
여 유의수  .05, power .80, 선행연구[19]에 따른 효과
크기 .80으로 산출한 결과 필요한 상자의 수는 각 군
당 26명이었다. 도 탈락률을 고려하여 본 연구에 참여
하기를 동의한 자  한 건강문제가 없는 60명을 선
착순으로 모집하 다. 회사 게시 에 모집공고를 공지할 

때 무작 배정에 따라 실험군 는 조군으로 배정될 

수 있음을 함께 공지하 고 상자로부터 연구 참여 동

의서를 받을 때 무작 배정에 동의한다는 동의서도 함께 

받았다. 연구에 직  참여하지 않는 연구보조자 1인이 
상자의 성명을 신청 순서 로 정렬하고 번호를 부여하

다. 번호가 부여된 성명에 Microsoft사의 Excel 2010 
로그램의 난수표(RAND 함수)[20]를 이용하여 실험군
에 해당하는 무작 번호 30개를 부여받아 실험군과 
조군으로 배정하 다. 상자들에게 실험군 는 조군
으로의 배정에 해 핸드폰 문자메시지 발송을 통해 통

보하 다.   
실험군  업무폭등으로 인해 원 활동 로그램 용

시간인 심시간과 근무시간 30분  근무시간 30분 동
안 불참하 거나, 출장과 휴가로 인해 회기에 불참하여 
총 3회 이상 결석한 4명과 결혼  이직으로 인해 불참
한 2명이 탈락하 다. 조군  개인사정으로 인해 연구 



한국산학기술학회논문지 제19권 제10호, 2018

234

참여를 거부한 1명이 탈락하여 최종 으로 실험군 24명, 
조군 29명이 분석에 각각 포함 되었다(Fig. 1).

2.3 원예활동 프로그램 적용

인간호 재기법이란 자격 있는 돌  제공자에 의해 

인돌 행 를 제공하여 상자의 감정을 이끌어내고, 
상자의 내 인 힘인 자기가치와 자아존 감을 생기게 

함으로서, 상자로 하여  생활의 활력을 찾도록 동기

를 부여하고, 상자가 스스로 삶을 이끌어 나가도록 변
화를 유도할 수 있다는 이론이다. 이 이론에 따르면 의사
소통 기술의 일종인 인돌 행 는 10가지 주제로 나
뉘는데 알아보기(noticing), 동참하기(participating), 공
유하기(sharimg), 극  경청하기(active listening), 칭
찬하기(complimenting), 동행하기(companioning), 로

하기(comforting), 희망불어넣기(hoping), 용서하기

(forgiving), 수용하기(accepting) 등이다[18]. 본 연구는 
인간호 재기법에 근거하여 원 활동 로그램을 개

발하 다. 
원 활동 로그램은 원 활동과 인돌 행 로 구

성된다. 원 활동은 다육식물  엽식물을 키우고, 압
화 이름표를 사용하고, 공동 정원, 다육식물 정원(oasis 
garden), 향기주머니, 꽃바구니, 꽃 이크 등을 제작한 
후 감상하는 활동으로 1회기 당 1가지씩 이루어졌다. 원
활동으로 상자와 식물 간의 상호작용을 일으켜 녹색

의 쾌 성(Green Amenity)을 느끼는 반응으로 치료가 
이루어지도록 하 다[17]. 인돌 행 는 10가지 인
돌 행   극  경청하기와 용서하기가 우울감소에 

효과가 없다는 선행연구 결과[24]에 의거 이 두 가지를 
제외한 8가지 인돌 행 를 1회기 당 1가지씩 하 다. 
8가지 인돌 행 로 치료자와 상자 간 칭찬, 수용, 
나눔 등의 의도 이고 계획 인 상호작용을 일으켜 정신

 치료가 이루어지도록 하 다[18](Table 1). 
원 활동 로그램은 로그램 안 개발, 내용타당

도 검정, 로그램 최종안 개발 순으로 만들어졌다.
원 활동 로그램 안 개발에서 단계는 도입단계

(20분), 개단계(50분), 나눔단계(20분)의 3단계로 이루
어졌다. 단계별 내용은 도입단계에서 인사하기, 1주일 
동안 경험 공유, 복식호흡법  이완호흡법 등이 포함되
었고, 개단계에서 1가지씩의 원 활동이 포함되었고, 
나눔단계에서 1가지씩의 인돌 행 가 포함되었다. 
원 활동에서는 사무직 종사자들이 가장 선호하는 식물

은 화훼류이고 화훼류 에서도 허 식물, 화목류, 엽

식물 순으로 선호한다는 연구결과[14]에 따라 본 연구 
상자인 사무직 종사자들이 선호하는 엽식물과 강한 

생존력으로 고사할 염려가 은 다육식물을 사용하 다. 
본 연구는 사업장 복지 차원에서 실시하는 근로자 심리 

지원 로그램의 후원을 받았기 때문에 연구기간이 8주 
이내면 좋겠다는 사업장 리자의 의견에 따라 8주 동안 
용되었다. 8주 용으로 1주 당 1가지씩 용하는 
인돌 행 를 원래 10가지에서 8가지로 여야만했다. 
10가지 인돌 행  ‘ 극  경청하기’와 ‘용서하기’
가 우울 감소에 효과가 없다는 선행연구 결과[21]에 의
거 이 두 가지를 제외하여 8가지 인돌 행 만 용하

다. 원 활동 로그램 재자는 간호사 자격과 원

심리상담 1  지도사 자격을 동시에 갖춘 1인이었는데 
이는 재자가 연구자일 경우 발생될 수 있는 연구편향

을 배제하기 함이었다. 재를 해 흙, 화기, 꽃 오아
시스, 엽식물, 다육식물, 꽃바구니 등을 비하 다. 
재 비는 육체 으로 힘든 일이어서 재자와 연구자

들이 함께 하 다.  
내용타당도 검정은 [22]의 내용타당도의 기 에 따라 

간호  의학교육 문가(교수 3인, 박사1인)와 원
문가(박사3인, 교수1인) 총 8명이 시행하 다. 내용타당도 
검정결과 모든 문항의 내용타당도지수(content validity 
index:CVI)가 0.8이상이었기 때문에 모든 문항에서 내
용타당도가 하다고 단되었다[22]. 
원 활동 로그램 최종안 개발은 CVI에서 변경을 

필요로 한다는 항목에 해 문가와 함께 안을 수정 

 보완하여 이루어졌다[23]. 원 활동 로그램 최종안

을 사용한 비 용이 조군 30명을 상으로 1회기 
시행되었다. 
원 활동 로그램을 1주에 1회씩, 1회에 90분씩, 8

주 동안 용하 다. 원 활동 로그램 시행횟수와 시

행기간을 이 게 설정한 이유는 원 활동 효과를 검증한 

선행연구[6,8,9,11,13]에서 주 2회-6회, 총 18회-29회 
용이 효과 이었고, 인간호 재기법 치료 효과를 검증

한 선행연구[24]에서 총 2일, 12시간의 용이 효과 이

었으나, 사업장의 조정도, 식물이 자라는 것을 찰하
기에 충분한 회기 간의 시간 간격, 연구자의 경제   

시간  여건, 참여자들의 도 탈락률 등을 고려했기 때
문이다.  

로그램 첫째 날 연구책임자는 실험군이 근무하는 
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사업장의 교육실에서 실험군에게 원 활동 로그램에 

한 소개를 하 다. 원 활동과 인돌 행 로 구성된 

원 활동 로그램을 12시부터 1시 30분까지 심시간
과 근무시간 30분을 이용하여 90분씩 주 1회 8주 용
한다고 소개하 다. 원 활동 로그램이 용되는 날 

녁에 핸드폰 문자 메시지를 실험군에게 발송하여 참여

하도록 격려하 다.

2.4 연구도구

본 연구에 사용된 측정도구는 스트 스, 우울이었으
며 사용된 모든 도구는 원 개발자의 승인을 받아 사용하

다.

2.4.1 스트레스

스트 스는 정신  육체  균형과 안정을 깨뜨리려고 

하는 자극에 하여 자신이 있던 안정 상태를 유지하기 

해 변화에 항하는 반응을 의미하며, 본 연구에서는 
고경 , 박 규, 김찬형[25]이 개발한 스트 스 반응지

각 척도로 측정한 수를 의미한다. 스트 스는 감정 , 
신체 , 인지 , 행동  반응들을 측정할 수 있는 스트

스 반응지각 척도로 우울증상(8문항), 신체증상(9문항), 
분노증상(5문항)으로 된 도구를 사용하 다[25]. 이 검
사는 0-4 의 Likert 척도이며 총 수는 0 에서 88
으로 수가 높을수록 스트 스 증상이 높다. 고경 , 박
규, 김찬형의 연구[25]에서 신뢰도는 Cronbach’s 

alpha=.98 고 본 연구에서는 Cronbach’s alpha=.93이
었다.

 
2.4.2 우울

우울이란 비교  흔한 정신 질환으로 슬픔, 흥미 하, 
자책감, 자존감 하, 식욕상실, 피로, 는 집 력 하 

등의 증상을 동반한다. The Center for Epidemiologic 
Studies Depression (CES-D)는 지역사회 역학조사용으
로 우울 정도를 측정할 수 있는 도구로서 본 연구에서는 

조맹제, 김계희가 번안한 한국  CES-D를 사용하 다

[26]. 이 검사는 20개의 문항으로 구성되어 있고 0-3
의 Likert 척도이며 총 수는 0 에서 60 으로 24  

이상이면 우울 상태로 본다. 조맹제, 김계희의 연구[26]
에서 신뢰도는 Cronbach’s alpha=.91 고 본 연구에서

도 Cronbach’s alpha=.91이었다.

2.4.3 혈당, 혈중 지질(총 콜레스테롤, HDL-C, 

LDL-C)

당은 액 속에 함유된 포도당을 의미한다. 당수

치는 액 100 ml당 존재하는 포도당 농도를 의미하며 
표  당수치는 약 70-110 ml/dl이며 식후의 경우에도 
당수치는 180 ml/dl를 넘지 않는다. 고 당증의 경우

는 공복 시 당수치가 140 ml/dl이상, 당증은 당

수치가 50 ml/dl이하가 되면 나타난다[27].
 지질은 액 속에 함유된 지질을 의미한다.  

지질은 총 콜 스테롤, HDL-C, LDL-C 등이 있다.  

지질 농도 정상치는 총 콜 스테롤이 240 mg/dl미만, 
HDL-C이 남성 35-55 mg/dl, 여성 45-65 mg/dl, LDL-C
이 200 mg/dl미만이다. 
채   공복상태를 최소한 10시간 이상 유지하게 한 

후, 채  1시간 에 검사실에 도착하여 30분 정도의 안
정을 취하며, 임상병리사가 완 정맥(ante-cubital vein)
에서 각각 10 ml의 액을 실험 (0주)과 실험 후(8주 
후)로 총 2회 채 하 고 이를 A회사 실험실로 보내 
액분석을 의뢰하여 그 결과 값을 이용하 다.

액분석은 실험실에서 병리검사요원이 채 한 샘

을 10분 동안 원심분리 시킨 후, 액분석기를 이용하여 
당, 총콜 스테롤, HDL-C, LDL-C 등을 검사하 다. 
액분석기(Modular analytics pe, Roche, Germany)를 
이용하여 Enzymatic Colorimetric Assay 검사방법으로 
측정하 다.

2.5 자료 수집 방법

본 연구는 2014년 6월에 생명윤리심의 원회로부터 

연구승인(DKU2014-06-001-001)을 받아 pilot study로 
[28]을 연구한 후, [28]보다 상자와 변수의 수를 확
한 것이다. 자료 수집 기간은 2014년 7월 7일부터 9월 
3일까지 다. 본 연구의 방법과 목   원 활동 로

그램 내용에 해 설명한 후 자발 인 참여를 동의한 

상자를 상으로 연구를 시행하 다. 상자에게 윤리  

보호를 제공하려고 연구의 내용, 목 , 상자의 비 보

장에 한 내용을 설명하고 연구 참여를 원하지 않는 경

우 언제든지 연구 참여를 단할 수 있고 도 포기 하

더라도 어떠한 피해도 입지 않을 거라고 설명하 다. 설
명 후 상자에게 연구 참여 동의서를 받았다.  
사  조사와 사후 조사 해 상자로 하여  상자

가 근무하는 사업장의 회의실을 방문하여 자가보고 설
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문조사와 액검사를 실시하도록 하 다. 상자의 인

구·사회학  특성, 스트 스, 우울은 자가보고 설문지를 
사용하여 측정하 고 당,  지질(총 콜 스테롤, 
HDL-C, LDL-C) 등은 채   공복상태를 10시간 이상 
유지하도록 한 후 임상병리사가 사업장의 회의실에서 

액 채취하여 검사실로 보내 액검사방법으로 측정하

다. 조군에게는 어떠한 재도 제공되지 않았으며 

평상시와 같은 생활을 하도록 안내하 다. 조군에게는 
연구가 끝난 후 소정의 기념품을 증정하 다. 

2.6 자료 분석 방법

수집된 자료는 Window SPSS program version 21.0
을 이용하여 분석하 다. 실험군과 조군이 각각 30명 
이하인 을 고려하여 Shapiro-Wilk정규성 검정을 시행
하 다. 그 결과 변수가 정규성 가정을 충족하지 못하여 
비모수 통계를 이용하여 분석하 다. 상자의 일반  

특성과 종속변수의 사  조사 결과에 해 두 집단의 동

질성 검정을 Chi-square test와 Mann-Whitney U test를 
이용하여 분석하 다. 두 집단 간 차이검정은 
Mann-Whitney U test를 이용하여 분석하 다.

3. 연구 결과

3.1 실험군과 대조군간의 동질성 검정

3.1.1 대상자의 일반적 특성에 대한 동질성 검정

평균 연령은 실험군과 조군에서 31.79±5.74세, 
30.10±3.62세 다. 거주형태는 실험군과 조군 모두에
서 아 트 거주가 15명(62.5%), 21명(72.4%)으로 가장 
큰 비 을 차지하 다. 직 은 실험군과 조군 모두에

서 사원  리가 19명(79.2%), 28명(96.5%)으로 부
분이었다. 결혼 여부에서 기혼은 실험군과 조군에서 
12명(50.0%), 13명(44.8%)으로 미혼과 비슷한 분포를 
보 다. 실험군과 조군에서 일반  특성에서는 유의한 

차이가 나는 변수가 없어 두 군은 동질한 것으로 나타났

다(Table 2).

3.1.2 종속변수에 대한 사전 동질성 검정

실험 처치  자가보고 설문조사와 액지표에서 실

험군과 조군이 동질한 지 검정한 결과 스트 스, 우울 
등의 자가보고 설문조사 결과와 당,  지질(총 콜

스테롤, HDL-C, LDL-C) 등의 액검사 결과는 당만 
통계 으로 유의한 차이가 있었고(z=-3,16, p= .002), 그 
외에는 통계 으로 유의한 차이가 없었다. 따라서 두 군
은 당만 동질하지 않은 것으로 나타났고 그 외에는 동

질한 것으로 나타났다(Table 2).

3.2 가설검정

3.2.1 가설 1

‘원 활동 로그램을 제공받은 실험군이 조군에 

비해 스트 스가 감소할 것이다.’ 는 실험군 사  사후 

차이는 17.78±15.41, 조군 사  사후 차이는 19.19± 
12.26으로 두 군간 유의한 차이를 보이지 않아 (z=-0.81, 
p=-.809) 가설 1은 지지되지 않았다(Table 3).

3.2.2 가설 2

‘원 활동 로그램을 제공받은 실험군이 조군에 

비해 우울이 감소할 것이다.’ 우울에서 실험군 사  사후 

차이는 19.87±15.15, 조군 사  사후 차이는 -0.15± 
6.26으로 두 군 간 유의한 차이를 보여(z=-4.57, p=<.000) 
가설2는 지지되었다(Table 3).

3.2.3 가설 3  

‘원 활동 로그램을 제공받은 실험군이 조군에 

비해 당,  지질(총 콜 스테롤, HDL-C, LDL-C) 
등이 감소할 것이다.’  당은 실험군 사  사후 차이는 

-1.64±21.45, 조군 사  사후 차이는 -3.07±19.41으로 
두 군 간 유의한 차이를 보이지 않았고(z=-0.20, p=.846), 
총 콜 스테롤은 실험군 사  사후 차이는 14.26±29.53, 
조군 사  사후 차이는 -3.07±19.41으로 두 군 간 유
의한 차이를 보 으나(z=-2.45, p=.014) 총콜 스테롤의 

사  사후 변화로 실험군은 증가하고 조군은 감소된 

것은 교란변수(고 지방 식이 섭취정도)에 의한 효과이므
로 의미가 없었고, HDL-C은 실험군 사  사후 차이는 

-2.74±12.41, 조군 사  사후 차이는 -3.33±7.78으로 
두 군 간 유의한 차이를 보이지 않았고(z=<.000, p=1.00), 
LDL-C은 실험군 사  사후 차이는 19.20±18.99, 조

군 사  사후 차이는 10.21±16.60으로 두 군 간 유의한 
차이를 보이지 않았다(z=-1.73, p=.083). 따라서 가설 3
은 지지되지 않았다(Table 3).
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Table 1. Horticultural activity caring program

Horticultural activity caring program stage

session Subjects introduction development sharing

Horticultural activities Interpersonal caring

the time required

20 min 50 min 20 min

1 Inquiring other people and me •greeting

•sharing about change  
experience during 1week

•abdominal breathing

•relaxational breathing

Making a hope card with 
pressed flowers

Noticing

2 Giving and taking a complement Planting compliment trees Complimenting

3 Going together Making a plate garden Companioning

4 Sharing the scent each other Making a pouch with 
potpourri

             
Sharing                 
                  

5 Joining in us Making a healing Co-garden Participation

6 Exploring personality type Making a flower basket Accepting 

7 Inspiring a hope Making an oasis garden Hoping

8 Diverting others mind Making a flower cake Comforting

Table 2. Homogeneity test of general characteristics and outcome variables in pre-test                   (N=53)

Characteristics Categories
  Exp. (n=24)  Con. (n=29)

χ2 or z p
n(%) or M±SD n(%) or M±SD

Age(year)
20-29 8 (33.3) 16 (55.2) 5.24 .073

30-39 13 (54.2) 13 (44.8)

40-49 3 (12.5) 0 (0)

mean 31.79±5.74 30.10±3.62 1.30 .199

Marital status Unmarried 12 (50.0) 16 (55.2) 0.14 .786

Married 12 (50.0) 13 (44.8)

House type
Apartment 15 (62,5) 21 (72.4)

6.19 .185
Studio apartment 8 (33.3) 3 (10.3)

Etc 1 (4.2) 5 (17.3)

Work              
time(day)

≤ 9.0 10 (41.7) 10 (34.5)
5.40 .714

9.1-10.0 7 (29.2) 9 (31.0)

10.1 ≤ 7 (29.2) 10 (34.5)

Job grade Staff 13 (54.2) 19 (65.5)
3.96 .138

Assistant manager 6 (25.0) 9 (31.0)

Manager 5 (20.8) 1 (3.4)

Stress 17.58±15.11 19.61±12.24 -0.98 .326

Depression 8.63±9.30 11.62±8.57 -1.59 .112

glucose 83.99±6.53 89.69±5.70 -3.16 .002

TC 182.88±45.70 184.41±29.62 -0.45 .655

HDL-C 60.04±22.65 50.14±9.77 -1.67 .094

LDL-C 107.09±32.08 107.17±27.91 -0.06 .950

 Exp.=Experimental group; Con.=Control group; TC=Total Cholesterol; HDL=High density Lipoprotein; LDL=Low density Lipoprotein.
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Table 3. Comparison of outcome variables between two groups in post-test                              (N=53)

Variables
pre test post test Mean

difference z p
M±SD M±SD M±SD

Stress
Exp.(n=24) 17.58±15.11 37.65±15.27 17.78±15.41 -0.81 -.809

Con.(n=29) 19.61±12.24 43.71±17.44 19.19±12.26

Depression Exp.(n=24) 8.63±9.30 5.88±6.40 19.87±15.15 -4.57 <.000

Con.(n=29) 11.62±8.57 11.38±9.37 -0.15±6.26

glucose Exp.(n=24) 83.99±6.53 80.29±23.22 -1.64±21.45 -0.20 .846

Con.(n=29) 89.69±5.70 65.90±25.28 -3.07±19.41

TC
Exp.(n=24) 182.88±45.70 197.00±32.45 14.26±29.53 -2.45 .014

Con.(n=29) 184.41±29.62 182.00±25.77 -3.07±19.41

HDL-C
Exp.(n=24) 60.04±22.65 56.50±16.80 -2.74±12.41 <.000 1.00

Con.(n=29) 50.14±9.77 47.10±9.51 -3.33±7.78

LDL-C Exp.(n=24) 107.09±32.08 127.17±32.44 19.20±18.99 -1.73 .083

Con.(n=29) 107.17±27.91 117.86±23.98 10.21±16.60

Exp.=Experimental group; Con.=Control group; TC=Total Cholesterol; HDL=High density Lipoprotein; LDL=Low density Lipoprotein.

Enrollment by self participation(n=60)

Randomized 

Allocated to intervention
(n=30)

Analyzed (n=29)Analyzed (n=24)

Withdraw (n=6)
(business trip, leave,

marriage, change jobs)

Allocated to control
(n=30)

Withdraw (n=1)
(personal circumstances)

Fig. 1. CONSORT flow diagram for the study
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4. 논의

본 연구는 기업 사무직 근로자를 상으로 심시

간과 근무시간 30분 총 90분을 활용한 8주 동안의 원
활동 로그램 용이 상자의 정신과 신체에 미치는 

효과를 검증하고자 시도되었다.
본 연구 결과 실험군은 우울이 감소한 반면 조군은 

변화가 없어 원 활동 로그램 용은 기업 사무직 

근로자의 우울을 감소시키는 효과가 있는 것으로 나타났

다. 이는 병원에 입원한 호스피스 환자를 상으로 원
활동 로그램을 용하 더니 우울감소 효과가 있었다

고 보고한 결과[6]나, 정신분열증 환자와 일반인 등을 
상으로 원 활동 로그램을 용하 더니 정신분열증 

환자와 일반인 모두에서 우울이 감소되었다는 결과[11]
와 유사한 결과이다. 등학생 어머니를 상으로 원

활동 로그램을 용하 더니 우울이 감소되었다는 결

과[13]와 원 활동 로그램 효과에 해 체계  문헌고

찰을 시행한 국외연구에서 22개 연구  8편의 연구는 
원 활동 로그램 용이 우울 증상에 미치는 효과를 

검증한 연구 는데, 8편의 연구결과를 분석하 더니 원

활동 로그램 용이 우울 증상을 감소시키는 효과가 

있었다는 결과[29]와도 유사한 결과이다. 우울증 환자는 
뇌의 좌반구에서 발생하는 알 의 활동이 약하다는 보

고가 있다[30]. 뇌의 알 를 활성화시키는 원 활동 

로그램 용이[5] 상자의 우울을 감소시킨 것으로 

사료된다. 원 활동 로그램 용이 우울증 환자뿐만 

아니라 정상인에서도 우울을 감소시킨다는 선행연구

[11]와 유사하게 정상인을 상으로 원 활동 로그램

을 용한 본 연구에서도 우울이 감소하 다. 원 활동 

로그램의 뇌의 알  활성화 기 은 우울증 환자뿐만 

아니라 정상인에게도 정 인 변화를 일으켜 우울을 감

소시키는 것으로 사료된다.
본 원 활동 로그램에 용된 원 활동의 재내용

은 식물(다육식물, 엽식물)을 키우고 압화 이름표 사용
하고 공동 정원, 다육식물 정원(oasis 정원), 향기주머니, 
꽃바구니, 꽃 이크 등을 제작한 후 감상하기 등이다. 
용된 원 활동 재내용 에서 우울감소에 큰 효과를 

가져온 요인은 ‘꽃과 허 가 담긴 향기주머니의 향기를 

맡는 원 활동’과 ‘공동 정원을 꾸미는 원 활동’이라고 
사료된다. ‘꽃과 허 가 담긴 향기주머니의 향기를 맡는 

원 활동’은 상자의 불안과 긴장을 낮추었고, 엽식

물을 식재하면서 식물을 잡아주고 지지하고 어린 시 을 

회상하고 내가 원하는 삶이 무엇인지 상상했던 ‘공동 정
원을 꾸미는 원 활동’은 상자에게 공동체 의식, 소속
감, 행복감 등을 느끼게 만들어 우울을 감소시킨 것으로 
사료된다.
원 활동 로그램의 우울감소 효과는 인간호 재

기법에 의거한 인돌 행 가 정신질환자의 우울감, 불
안, 정서  축, 긴장감 등의 증상 감소에 크게 향을 
미친다는 선행연구[21]와 일치하는 결과이다. 
본 원 활동 로그램에 용된 인돌 행 의 재

내용은 알아보기, 동참하기, 나 기, 칭찬하기, 동행하기, 
로하기, 희망 불어넣기, 수용하기 등이다. 용된 인
돌 행  재내용 에서 우울감소에 큰 효과를 가져온 

요인은 ‘동행하기’와 ‘희망 불어넣기’라고 사료된다. ‘동
행하기’ 기법은 행동으로, 마음으로, 몸으로 상 방 곁에 

함께 있어 주도록 하는 기법이다. 이 기법의 효과로 상
방은 정서 으로 지지를 받게 되는데, 이 과정에서 본인
도 정 인 정서가 생긴다. ‘동행하기’로 나눔 단계의 
공동 정원 제작 소감발표에서 다른 사람의 경험에 귀를 

기울여 으로써 정서  지지, 친 감, 신뢰 형성 등을 유
도하 고, 다른 사람에게 아낌없는 칭찬과 격려를 함으
로써 서로의 감정을 이해하도록 유도하 다.

‘희망 불어넣기’ 기법은 어떻게 개될지 매우 불확실
한 상황, 인간의 노력과 통제의 범 를 넘어선 망 상황 

등에서 자가 언제든지 가까이 있어 힘이 되어  것

을 확인해 주고 성공 인 실제 사례들을 알려주는 기법

이다. 이 기법의 효과로 숨통이 트여서 살 것 같다는 느
낌을 받고, 새로운 가능성이 보여서 문제해결을 해 무
엇인가 할 수 있겠다는 자신감이 생긴다. ‘희망 불어넣
기’로 나눔 단계의 다육식물 정원(oasis 정원) 제작 소감
발표에서 척박한 사막에서도 응하여 강한 생명력으로 

생장하는 다육식물을 보면서 동료들에게 희망 불어 넣기

(용기 불어 넣기, 앞날의 가능성을 지지하기 등)를 하고, 
다육식물 정원(oasis 정원) 제작 시 실행했던 구체 인 

경험을 공유하면서 지지와 격려를 주고받도록 유도하

다. 개단계의 식물작품에 꽂는 희망카드에 식물을 통

한 희망 메시지 쓰도록 하여 일상생활에 힘을 북돋워주

었고, 식물의 주기와 인간 삶의 주기를 통합시켜 재 자
신의 모습을 인식하고 문제를 해결하도록 유도하 다. 

‘동행하기’와 ‘희망 불어넣기’는 상자로 하여  혼

자 있을 때보다 함께 어울려 있을 때 더 잘 성장하는 식
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물과 인간의 공통 을 발견하고 서로 간 지지체계를 유

지함이 소 하다고 느끼는 계기를 갖게 하여, 우울 감소 
효과를 나타냈다고 사료된다. 
실험군과 조군은 모두 스트 스에 변화가 없어 원

활동 로그램 용은 스트 스 감소효과가 없는 것으

로 나타났다. 스트 스 감소효과를 검증한 선행 연구들

의 결과를 살펴보면, 원 활동 용은 상자들의 스트

스를 감소시키고 스트 스 호르몬이라고 불리는  

cortisol을 감소시켰다[6,8,9,13]. 본 연구에서는 스트
스 감소효과가 원 활동 로그램 용기간의 부족으로 

크게 나타나지 않았기 때문에 스트 스 감소효과가 통계

으로 유의하게 나타나지 않은 것으로 사료된다. 
본 연구에서 원 활동 로그램 용시간  용횟

수는 1주 1회, 1회 90분씩, 8회이었다. 스트 스 감소에 

효과를 보인 선행연구들[6,8,9,13]에서의 원 활동 용

기간은 주 2회-6회, 총 18회-29회 이었다. 본 연구에서 
원 활동 로그램 용기간을 정할 때 스트 스 감소에 

효과를 보인 선행연구보다 게 정한 이유는 사업장의 

조정도, 식물이 자라는 것을 찰하기에 충분한 회기 
간의 시간 간격, 연구자의 경제   시간  여건, 상

자들의 도 탈락률 등을 고려했기 때문이다.
스트 스 감소효과 검증에 원 활동 로그램의 용 

횟수가 향을  수 있으므로 원 활동 로그램의 

용 횟수를 충분히 늘린 추 후 연구가 필요하다고 사료된다. 
실험군과 조군은 모두 당,  지질  HDL-C, 

LDL-C 등에 변화가 없어 원 활동 로그램 용은 

당,  지질  HDL-C, LDL-C 등에 감소효과가 없는 
것으로 나타났다.  지질  총콜 스테롤이 실험군

은 증가하고 조군은 감소하여 총콜 스테롤 증가효과

가 있는 것으로(z=-2.45, p=.014) 보일수도 있으나 이는 
원 활동 로그램 용 효과라기보다는 교란변수(고 지
방 식이 섭취정도) 효과라고 사료되므로 의미 없는 결과
로 사료된다. 이러한 결과는 원 활동 로그램 용이 

신체 인 면보다 심리, 정서 인 면에서 명백한 치료효

과를 보인다는 연구결과[10]와 비슷한 결과로 보인다. 
원 활동 로그램의 신체  효과를 검증한 연구들의 

상자는 부분 신체  장애자이었다. 비만환자나 사무
직 근로자를 상자로 당과  지질 감소 효과를 검

증한 연구는 거의 없다. 본 연구와 비교할 선행연구가 없
어 원 활동 로그램이 당,  지질 등에 미치는 효

과에 해서 선행연구와 비교할 수 없다. 원 활동 로

그램 용이 당,  지질 등에 감소 효과가 나타나지 

않은 이유는 원 활동 로그램 용 시 상자의 칼로

리 소모량이 었고, 원 활동 로그램 용으로 스트

스 감소효과가 나타나지 않아 스트 스 호르몬인 

cortisol 감소 효과도 나타나지 않았기 때문으로 사료된
다. 50세 반의 남자가 10분 동안 실시할 때 소모한 칼
로리를 종목별로 비교한 자료에 의하면 조깅이 100 cal, 
계단승보 91 cal, 산보 59 cal, 꽃 감상 17 cal, 괭이질 98 
cal, 물주기(물뿌리개 이용) 48 cal, 씨앗 뿌리기 46 cal
를 소모하 다[16]. 한 cortisol은 당을 상승시키는 
체내작용을 하는데 cortisol의 감소 효과가 있어야만 
당과  지질 등의 감소 효과도 기 할 수 있다. 
총 콜 스테롤이 교란변수(고 지방 식이 섭취정도)의 

효과로 의미 없는 변화가 나타날 수 있으므로 교란변수

(고 지방 식이 섭취정도)를 통제시킨 추 후 연구가 필요
하다고 사료된다.
앉아서 생활하는 시간이 으로 많아 비만, 심
질환, 당뇨병, 고지 증 등의 발병 험이 높은 사무직 

근로자에게 다이어트와 체 조 , 칼로리 소모 등은 매
우 필요하다. 원 활동 로그램 용이 다이어트와 체

조 , 칼로리 소모 등의 효과를 나타낸다고는 하나
[16], 당과  지질 등이 감소되지 못할 정도로 그 

효과가 미비하므로 사무직 근로자의 건강 리를 해서

는 원 활동 로그램에 다이어트와 체 조 , 칼로리 
소모를 한 다른 건강증진행 를 더 추가해야 한다고 

사료된다.
본 연구는 탈락률을 최소화하기 해 원 활동 로

그램을 심시간에 용하 음에도 불구하고 탈락률이 

20%(6명)으로 높았다. 그 이유는 원 활동 로그램 

재시간으로 심시간외에 근무시간 30분을 포함한 과 
상자가 사무직 근로자라는 특성상 출장이나 휴가를 간

다는  때문이다. 상자는 로그램에 참여하고 싶어

도 사업장에서의 근로를 우선 선택해야만 했으므로 사업

장의 업무가 폭등할 때는 근무시간 30분 동안 참석하지 
못했고, 출장이나 휴가를 갈 때도 참석하지 못했다. 향후 
연구에서는 사업장의 특성을 고려하여 탈락률을 낮출 수 

있는 략을 용한 연구가 필요하다.
본 연구의 제한 으로는 첫째, 원 활동 로그램을 

종료한 후 그 효과가 어느 정도 지속되는지에 한 검증

이 이루어지지 않았다. 향후에는 장기 으로 원 활동 

로그램의 효과 지속정도를 검증하는 연구가 필요하다. 
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둘째, 원 활동 로그램 8회  3회 이상 불참한 상
자를 제외하여 상자의 탈락률이 높아 실험군의 표본수

가 작았고 제조업 사무직 종사자라는 특성상 상자 

원이 남성이어서 연구 결과를 체로 일반화 하는 데는 

주의가 필요하다. 추후 상자 수를 확 한 연구가 필요

하다. 셋째 원 활동 로그램을 8회 용하는 것이 효
과를 나타내기에 었을 가능성이 있으므로 원 활동 

로그램 용 횟수를 늘린 연구가 필요하다. 
그러나 본 연구는 기업 사무직 근로자들이 평소에

도 실시 가능하도록 심시간을 주로 활용하 고, 농학
과 간호학간 다 학제 인 연구로 원 활동에 간호행 를 

목한 원 활동 로그램이 정신 건강을 증진시킴을 확

인하 고, 지 까지의 원 활동은 장애자, 노인, 어린이 
등을 상자로 질병치료를 한 목 으로만 사용되어 왔

으나, 상자를 일반 성인으로 확 하여 일반 성인의 건

강 증진 효과를 검증함으로써 미래의 원 활동은 일반 

성인을 상자로 건강증진을 한 목 으로도 사용 가능

하다는 근거를 마련했다는 에서 의의가 있다. 한 원
활동 로그램 용의 효과 검증 방법으로 설문조사뿐

만 아니라 액검사라는 객 인 측정을 하 다는데 의

의가 있다. 향후 원 활동 로그램이 사무직 근로자의 

정신 건강을 증진시키기 한 보완 체요법으로 리 이

용되기를 기 한다.

5. 결론 및 제언

본 연구는 기업 사무직 근로자를 상으로 원 활

동 로그램 용이 스트 스, 우울, 당,  지질(총 
콜 스테롤, HDL-C, LDL-C) 등에 미치는 효과를 검증
하고자 시도되었다. 본 연구의 재 방법인 원 활동 

로그램은 원 활동[17]과 인돌 행 [18]를 목하여 
개발되었다. 본 연구 결과 원 활동 로그램 재는 

기업 사무직 근로자에게 우울 감소 효과가 있었다. 본 연
구는 사무직 근로자의 심시간을 주로 이용했기 때문에 

사무직 근로자들이 쉽게 참여할 수 있었고, 실내에서의 
원  활동을 통해 도시에 사는 사무직 근로자들이 자연

을 했기 때문에 시간과 경비가 게 들면서 부작용이 

없었다. 원 활동에 인돌 행 를 목한 원 활동 

로그램의 효과를 입증함으로써 원 활동을 이용한 간호

행 가 정신 건강 증진에 효과가 있음을 밝혔다. 지 까

지의 원 활동은 장애자, 노인, 어린이 등을 상자로 질

병치료를 한 목 으로만 사용되어 왔으나, 상자를 

일반 성인으로 확 하여 일반 성인의 건강 증진 효과를 

검증함으로써 미래의 원 활동은 일반 성인을 상자로 

건강증진을 한 목 으로도 사용 가능하다는 근거를 마

련했다. 본 연구의 재결과 검증된 효과를 근거로 심
시간을 활용한 원 활동 로그램이 사무직 근로자의 정

신 건강 증진을 한 보완 체요법으로 활성화되기를 기

한다.
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