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ABSTRACT

The purpose of this study is to understand the effectiveness of horticultural therapy program for stress relief and emotional

support on sports players. Therefore, in this study, we designed horticultural therapy programs to stimulate the five senses

and measured the effects of emotional stability, creative self-expression, self-esteem and self-esteem for stress relief effect

on the athletes. The study was conducted on ○○ high school Judo athletes in Jeonju city, Jeollabuk province. Simple

mental health scale, stress scale, stress coping scale and pulse test meter were used as the research tools. Statistical processing

of the collected results was analyzed using the SPSS 21.0 statistical package program. The results are as follows.
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국문초록

본연구의대상은전북전주시에있는○○고등학교유도선수들을대상으로원예치료활동이고등학생유도부선수들

의 스트레스 감소에 미치는 영향을 실시하여 스포츠 현장의 선수들에게 현재 사회적으로 대두되고 있는 스트레스를

원예치료 프로그램을 통하여 오감을 자극하고, 정서적 안정, 창조적 자기표현, 정서를 안정시키며, 자연친화적인 생활로
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Ⅰ. 서론

오늘날의 스포츠는 급속히 발전하는 현대산업 사회의 영향

을받아과거에인식되어오던스포츠와는달리새로운문화적

현상으로 중요한 위치를 차지하고 있다.

우리나라의 엘리트 스포츠는 80년대 중반부터 현재까지 꾸

준한 기량 발전으로동. 하계올림픽 및 세계선수권, 월드컵, 아

시아게임등규모가큰각종대회에서스포츠대국이란이름을

올렸으며, 특히유도는 국제대회에서많은메달을획득함과동

시에 국위를 선양하는 효자종목으로 자리매김을 했다(이재홍,

2006).

스포츠는 상대와의경쟁, 기록에의 도전, 사회적 장면에서의

승패라고 하는 형태를 갖기 때문에 상당한 스트레스를 수반하

는 긴장 장면이 초래된다. 특히 유도는 투기경기의 일종으로

강인한 체력과 상대선수와의 격렬한 몸싸움으로 인한 정확한

기술과 고도의 정신력, 판단력이 요구되며, 불안과 스트레스는

정신적으로 집중이나 판단에 부정적인 영향을 미칠 뿐 아니라,

신체적인 불균형 상태를 야기시킴으로써 경기력에 지대한 영

향을 초래할 수 있다(박성준, 2005).

유도 종목과 같이 직접적으로 경쟁이 이루어지는 경기의 능

력을 향상시키기 위해서는 선수들의 경기 전 불안을 최소한으

로 감소시켜야하고, 평상시갖고있는기량을최대한발휘하기

위하여정신력을강화시켜야할필요성이있다(김재훈등, 2013).

물리적으로 심한 운동자극을 받는 상황에서 신체적 스트레스

가만성적이고과도하게되면주의집중, 에너지소모, 운동의효

율성, 협응력, 각성과 같은 인지적과정과 심리적 과정, 생리적

과정에 부정적인 영향을 줄 수 있으며, 시합에서 선수의 경기

력은 많은 요인들이 종합적으로 결합하여 나타나는 결과라고

할 수 있다(강동구, 2007).

뿐만아니라, 이러한요인들은어느하나만좋아서되지않으

며, 모든 면이 다 뛰어나야만 치열한 경쟁상황에서 유리한 입

장을 취할 수 있다. 이 중에서도 심리적인 요인은 상당히중요

한 역할을 하는데, 그 이유는 경기를 실제로 하는 사람은바로

선수 자신이고, 자신의 최고 능력을 발휘하기 위해서는 선수

자신이 스스로의 심리적인 상태를 잘 관리해야 하기 때문이다

(박태원, 2015).

선수가 시합을 하는 동안에는 심장박동이 빨라지거나 근육

이 굳어지는 생리적인 변화, 자꾸 소변이 마려워서 화장실에

자주가거나하는부정적인생각이자꾸드는등의인지적인변

화와같이연습할때나타나지않았던변화들이다양하게나타

난다. 이러한 선수들의 과도한 운동 스트레스는 동기 저하, 슬

럼프, 자신감저하, 탈진등심리적부작용을초래할뿐아니라,

경기력저하, 부상, 만족감저하, 수면장애, 심각한경우는선수

생활을 포기하게 되는 결과로 이어지는 치명적인 영향을 미치

기 때문에, 이에 대한 감소방안으로 스트레스를 운동 수행과

관련지어 연구할 필요가 있다고 판단된다(조호종, 2013).

인간의본래생활터전은자연이었고, 인간은식물과불과분

의 관계를 가지고 생명을 영위해 왔기 때문에 인간이 식물과

멀어질수록 육체적, 심리적 안정감의 불균형이 발생된다. 따라

서 21세기 도시 내 주거 환경에는 녹색이 절대 필요하다고 주

장하고있으며, 녹색은우리인간의감정을아늑하고평온하게

하는색깔이다. 식물을바라보면긍정적인느낌이증가하고, 분

노가감소된다. 자연을 바라보던지공원에식재된나무를보는

것도매일경미한스트레스를회복하는데효과가있다고한다

(손기철 등, 1997).

꽃꽂이는 식물재료와기타 보조재료들을균형, 길이, 조화,

통일, 반복, 리듬, 강조등의조형적예술로서의기본원칙을적

용하여아름다움을재창조하는꽃예술작업이며, 생명에대한

소중함과 이해 그리고 자연을 경험할 수 있는 원예치료행위의

하나로실내에서할수있는원예활동이라고할수있다(손기

철 등, 2007).

원예활동은성취감과자신감을높여주고, 사회성을증진시키

며, 긍정적인사고를배양하도록돕고, 생활의여유로움과즐거

움을 줄 수 있다.

특히 꽃은 시각, 청각, 후각, 미각의 오감을 자극할 뿐 아니

라다듬기, 자르기, 구부리기, 감기, 꽂기등으로스트레스와분

노를 해소할 수 있다(최연우, 2016).

그러므로 스포츠 현장의 선수들에게 현재 사회적으로 대두

되고있는원예치료프로그램을통하여오감을자극하고, 정서

적 안정, 창조적 자기표현, 산물을 보며정서를 안정시키고, 자

연친화적인 생활로 유도함으로써 스트레스를 감소시킴으로 경

기력에 좋은 성과를 얻을 수 있는 영향에 대해 알아보고자 본

연구를 수행하였다

유도함으로써 스트레스를 감소시켜 경기력에 좋은 성과를 얻을 수 있는 영향을 확인할 수 있었다.

주제어: 원예치료, 정원, 스토레스 감소, 자기존중
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Ⅱ. 연구방법

1.연구대상

본연구의대상은전북전주시에있는○○고등학교유도선

수들을 대상으로 원예치료 활동 유무로 실험군-대조군으로 실

시하였다. 고등학교 유도부 집단에서 1학년과 2학년은 대조군

으로 실시하였으며, 1학년과 3학년 집단으로 실험군으로 실시

하였다.

연구대상자의 일반적 특성에 대한 동질성 검증 결과는 표 1

과 같다. 분석결과, 성별은실험군의경우남자 7명(100.0%)으

로, 대조군의경우남자 8명(100.0%)으로 나타났고, 연령은실

험군의 경우 17세 2명(28.6%), 18세 1명(14.3%), 19세 4명

(57.1%)으로, 대조군의 경우 17세 4명(50.0%), 18세 2명

(25.0%), 19세 2명(25.0%)으로 나타났다.

운동시간은 실험군의 경우 주 10시간 이하 2명(28.6%), 주

41시간이상 5명(71.4%)으로, 대조군의경우주 10시간이하 4

명(50.0%), 주 41시간 이상 4명(50.0%)으로 나타났고, 운동기

간은 실험군의 경우 7년 미만 3명(42.9%), 7∼10년 미만 3명

(42.9%), 10년 이상 1명(14.3%)으로, 대조군의 경우 7년 미만

2명(25.0%), 7∼10년 미만 4명(50.0%), 10년 이상 2명(25.0%)

으로 나타났다. 즉, 실험군과 대조군은 일반적 특성에 있어 동

질한 집단임을 알 수 있다.

2. 연구설계

본 연구는 원예치료가 고등부 유도부 선수의 스트레스 해소

및정서함양에미치는영향에대하여알아보기위해설계하였

으며, 맥파 측정기를 통하여 원예치료 실시 전 스트레스와 원

예치료 수업 후 스트레스를 측정하였다. 결과적으로 경기력에

원예치료가 어떠한 영향력을 미치는지 알아보고자 본 연구를

실시하였다.

3. 연구도구

1) 간이정신건강 척도
간이정신건강 척도의 문항구성과 내적 일관성 신뢰도

(Cronbach’s ɑ계수)를 산출한 결과는 표 2와 같다. 분석결과
전체 Cronbach’s ɑ는 0.947로 나타났고, 하위영역별 신체화

0.873, 강박성 0.738, 대인예민성 0.841, 우울증 0.823, 불안

0.608, 적대감 0.854, 공포불안 0.941, 편집증 0.869, 정신증 0.942

로 나타나 신뢰할 만한 수준으로 볼 수 있다.

2) 스트레스 척도
스트레스 척도의문항구성과 내적 일관성신뢰도(Cronbach’s

ɑ계수)를산출한결과는표 3과같다. 분석결과, 전체 Cronbach’s
ɑ는 0.629로 나타나 신뢰할 만한 수준으로 볼 수 있다.

3) 스트레스 대처방법 척도
스트레스 대처방법 척도의 문항구성과 내적 일관성 신뢰도

(Cronbach’s ɑ계수)를 산출한 결과는 표 4와 같다. 분석결과,
전체 Cronbach`s ɑ는 0.890으로 나타났고, 하위영역별 문제 중
심적대처 0.880, 정서중심적대처 0.793으로나타나신뢰할만

한 수준으로 볼 수 있다.

4. 분석방법

실험을 통하여 수집된 자료의 통계처리는 데이터 코딩(data

구분 실험군(n=7) 대조군(n=8) χ2(p)

성별 남자 7(100.0) 8(100.0) -

연령

17세 2( 28.6) 4( 50.0)

1.607(.448)18세 1( 14.3) 2( 25.0)

19세 4( 57.1) 2( 25.0)

운동시간
주 40시간 이하 2( 28.6) 4( 50.0)

0.714(.398)
주 41시간 이상 5( 71.4) 4( 50.0)

운동기간

7년 미만 3( 42.9) 2( 25.0)

0.612(.736)7∼10년 미만 3( 42.9) 4( 50.0)

10년 이상 1( 14.3) 2( 25.0)

전체 7(100.0) 8(100.0)

표 1. 연구대상자의 일반적 특성
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coding)과 데이터 클리닝(data cleaning) 과정을 거쳐, SPSS

(Statistical Package for Social Science) v. 21.0 통계 패키지

프로그램을 활용하여 분석하였다.

구체적으로 다음과 같은 분석을 실시하였다.

첫째, 연구대상자의일반적특성에대한동질성검증을위하

여 교차분석을 실시하였다.

둘째, 집단간사전간이정신건강, 스트레스, 스트레스대처방

법, 맥파검사에 대한 동질성 검증을 위하여 독립표본 t-test를
실시하였다.

셋째, 집단별 간이정신건강, 스트레스, 스트레스 대처방법,

맥파검사에 미치는 효과를 검증하기 위하여 대응표본 t-test를
실시하였다.

Ⅲ. 결과 및 고찰

1. 집단간 사전 동질성 검증

다음은 실험군과 대조군의 사전 동질성 검증을 위하여 독립

표본 t-test를 실시한 결과이다.

1) 간이정신건강에 대한 사전 동질성 검증
실험군과 대조군의 간이정신건강에 대한 사전 동질성 검증

결과는 표 5와 같다. 분석결과, 전반적인 간이정신건강에 있어

서는 실험군(M=2.00)이 대조군(M=1.63)에 비해 다소 높게

나타났으나 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았고

(p>.05), 하위영역별신체화, 강박증, 대인예민증, 우울증, 불안,
적대감, 공포불안, 편집증, 정신증에있어서도실험군이대조군

에 비해 다소 높게 나타났으나, 통계적으로 유의미한 차이는

나타나지않았다(p>.05). 따라서두집단은사전간이정신건강
에 있어 동질한 집단임을 알 수 있다.

2) 스트레스에 대한 사전 동질성 검증
실험군과대조군의스트레스에대한사전동질성검증결과는

구분 문항번호 문항수 Cronbach's α

신체화 1, 3, 9, 30, 31, 33  6 .873

강박증 2, 6, 7, 18, 28, 32  6 .738

대인예민성 4, 23, 24, 26, 36, 40  6 .841

우울증 13, 17, 19, 20, 21, 42  6 .823

불안 14, 22, 25, 34, 47, 52  6 .608

적대감 8, 15, 37, 39, 43, 48  6 .854

공포불안 10, 16, 29, 41, 44, 49  6 .941

편집증 5, 12, 27, 38, 45, 50  6 .869

정신증 11, 35, 46, 51, 53, 54  6 .942

전체 54 .947

표 3. 스트레스 척도의 문항구성 및 신뢰도

구분 문항번호 문항수 Cronbach's α

스트레스 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 14 .629

표 4. 스트레스 대처방법 척도의 문항구성 및 신뢰도

구분 문항번호 문항수 Cronbach's α

문제 중심적 대처
1, 2, 5, 6, 8, 17, 19, 22, 24, 25, 28, 29, 30, 32, 33, 38, 40, 

41, 42, 43, 44
21 .880

정서 중심적 대처
3, 4, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 18, 20, 21, 23, 26, 

27, 31, 34, 35, 36, 37, 39
23 .793

전체 .890

표 2. 간이정신건강 척도의 문항구성 및 신뢰도
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표 6과같다. 분석결과, 스트레스에있어서는대조군(M=3.00)이

실험군(M=2.95)에 비해 다소 높게 나타났으나, 통계적으로

유의미한 차이는 나타나지 않았다(p>.05). 따라서 두 집단은
사전 스트레스에 있어 동질한 집단임을 알 수 있다.

3) 스트레스 대처방법에 대한 사전 동질성 검증
실험군과 대조군의 스트레스 대처방법에 대한 사전 동질성

검증결과는표 7과 같다. 분석결과, 전반적인스트레스대처방

법에있어서는실험군(M=2.06)이 대조군(M=1.99)에비해다

소높게나타났으나, 통계적으로 유의미한차이는나타나지않

았고(p>.05), 하위영역별 문제 중심적 대처, 정서 중심적 대처

에 있어서도 실험군이 대조군에 비해 다소 높게 나타났으나,

통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다(p>.05). 따라서
두집단은사전스트레스대처방법에있어동질한집단임을알

수 있다.

4) 맥파검사(스트레스지수)에 대한 사전 동질성 검증
실험군과대조군의맥파검사(스트레스지수)에 대한 사전동

질성검증결과는표 8과 같다. 분석결과, 스트레스에있어서는

실험군(M=39.29)이 대조군(M=32.25)에비해다소높게나타

났으나, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다(p>.05).
따라서 두 집단은 사전 맥파검사(스트레스지수)에 있어 동질

구분 집단 사례수(N) 평균(M) 표준편차(SD) t-value p

신체화
실험군 7 2.00 .471

1.558 .143
대조군 8 1.50 .724

강박증
실험군 7 2.19 .378

0.499 .626
대조군 8 2.06 .577

대인예민성
실험군 7 2.00 .624

0.692 .501
대조군 8 1.77 .654

우울증
실험군 7 2.07 .450

2.032 .063
대조군 8 1.56 .511

불안
실험군 7 2.14 .325

1.051 .312
대조군 8 1.94 .417

적대감
실험군 7 2.07 .686

1.426 .177
대조군 8 1.63 .525

공포불안
실험군 7 1.79 .692

1.478 .163
대조군 8 1.25 .707

편집증
실험군 7 1.81 .634

0.990 .340
대조군 8 1.50 .577

정신증
실험군 7 1.93 .751

1.388 .189
대조군 8 1.42 .678

전체
실험군 7 2.00 .486

1.969 .071
대조군 8 1.63 .222

표 5. 간이정신건강에 대한 사전 동질성 검증

구분 집단 사례수(N) 평균(M) 표준편차(SD) t-value p

스트레스
실험군 7 2.95 .364

—0.324 .751
대조군 8 3.00 .241

표 6. 스트레스에 대한 사전 동질성 검증
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한 집단임을 알 수 있다.

2. 간이정신건강에 대한 효과 검증

1) 전반적인 간이정신건강에 대한 효과 검증
집단별전반적인간이정신건강의사전-사후변화를분석한결

과는표 9와같다. 분석결과, 대조군의경우사전평균(M=1.62)

에서 사후 평균(M=1.52)으로 0.10 감소하였으나, 통계적으로

유의미한 차이는 나타나지 않았고(t=.556, p>.05), 실험군의
경우 사전 평균(M=2.00)에서 사후 평균(M=1.40)으로 0.60

감소하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=3.622,
p<.05). 즉, 전체적으로볼때, 본 연구에서실시한원예치료활
동이전반적인간이정신건강감소에효과가있는것으로볼수

있다.

2) 간이정신건강의 하위영역에 대한 효과검증
집단별 간이정신건강의 하위영역에 대한 사전-사후 변화를

분석한 결과는 표 10과 같다. 먼저 신체화에 있어서는 대조군

의 경우 사전 평균(M=1.50)에서 사후 평균(M=1.42)으로

0.08 감소하였으나, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않

았고(t=.237, p>.05), 실험군의 경우 사전 평균(M=2.00)에서
사후 평균(M=1.33)으로 0.67 감소하여 통계적으로 유의미한

차이가 나타났다(t=2.898, p<.05).
강박증에 있어서는, 대조군의 경우 사전평균(M=2.06)에서

사후 평균(M=1.90)으로 0.16 감소하였으나, 통계적으로 유의

미한 차이는 나타나지 않았고(t=.552, p>.05), 실험군의 경우
사전평균(M=2.19)에서 사후평균(M=1.67)으로 0.52 감소하

여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=3.267, p<.05).
대인예민증에 있어서는, 대조군의 경우 사전 평균(M=1.77)

에서 사후 평균(M=1.60)으로 0.17 감소하였으나, 통계적으로

유의미한 차이는 나타나지 않았고(t=.558, p>.05), 실험군의
경우 사전 평균(M=2.00)에서 사후 평균(M=1.48)으로 0.52

감소하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=3.041,
p<.05).
우울증에 있어서는, 대조군의 경우 사전평균(M=1.56)에서

사후 평균(M=1.52)으로 0.04 감소하였으나, 통계적으로 유의

미한 차이는 나타나지 않았고(t=.403, p>.05), 실험군의 경우
사전평균(M=2.07)에서 사후평균(M=1.52)으로 0.55 감소하

여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=2.810, p<.05).
불안에 있어서는, 대조군의 경우 사전 평균(M=1.94)에서

구분 집단 사례수(N) 평균(M) 표준편차(SD) t-value p

문제 중심적 대처
실험군 7 2.16 .420

.578 .573
대조군 8 2.05 .314

정서 중심적 대처
실험군 7 1.98 .156

.221 .828
대조군 8 1.94 .390

전체
실험군 7 2.06 .228

.468 .647
대조군 8 1.99 .336

표 8. 맥파검사(스트레스지수)에 대한 사전 동질성 검증

구분 집단 사례수(N) 평균(M) 표준편차(SD) t-value p

맥파검사
실험군 7 39.29 12.854

1.475 .164
대조군 8 32.25  4.027

표 7. 스트레스 대처방법에 대한 사전 동질성 검증

구분 집단 N
사전 사후

t-value p
M SD M SD

간이정신건강
실험군 7 2.00 .486 1.40 .235 3.622* .011

통제군 8 1.62 .222 1.52 .620 0.556 .596

* p<.05.

표 9. 집단별 간이정신건강에 대한 사전-사후 검증
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사후 평균(M=1.60)으로 0.34 감소하였으나, 통계적으로 유의

미한 차이는 나타나지 않았고(t=1.344, p>.05), 실험군의 경우
사전평균(M=2.14)에서 사후평균(M=1.64)으로 0.50 감소하

여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=2.469, p<.05).
적대감에 있어서는, 대조군의 경우사전평균(M=1.63)에서

사후 평균(M=1.56)으로 0.07 감소하였으나, 통계적으로 유의

미한 차이는 나타나지 않았고(t=.406, p>.05), 실험군의 경우
사전평균(M=2.07)에서 사후평균(M=1.31)으로 0.76 감소하

여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=3.834, p<.01).
공포불안에 있어서는, 대조군의경우 사전평균(M=1.25)에

서 사후평균(M=1.29)으로 0.04 증가하였으나, 통계적으로 유

의미한 차이는 나타나지 않았고(t=—1.000, p>.05), 실험군의
경우 사전 평균(M=1.79)에서 사후 평균(M=1.07)으로 0.72

감소하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=2.608,
p<.05).
편집증에있어서는, 대조군의 경우사전평균(M=1.50)에서

사후 평균(M=1.33)으로 0.17 감소하였으나, 통계적으로 유의

미한 차이는 나타나지 않았고(t=.489, p>.05), 실험군의 경우
사전평균(M=1.81)에서 사후평균(M=1.21)으로 0.60 감소하

여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=2.626, p<.05).
정신증에 있어서는, 대조군의 경우 사전평균(M=1.42)에서

사후 평균(M=1.44)으로 0.02 증가하였으나, 통계적으로 유의

미한 차이는 나타나지 않았고(t=—.057, p>.05), 실험군의 경
우 사전 평균(M=1.93)에서 사후 평균(M=1.38)으로 0.55 감

소하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=2.556,

p<.05).
즉, 전체적으로 볼 때, 본 연구에서 실시한 원예치료 활동이

간이정신건강의 하위요인별 신체화, 강박증, 대인예민증, 우울

증, 불안, 적대감, 공포불안, 편집증, 정신증 감소에 효과가 있

는 것으로 볼 수 있다. 이는 원예치료프로그램이 남자 소년원

생의 간이정신건강진단검사에서 전체적으로 감소하는데 유의

적인 효과가 있다는 최연우(2016)의 보고와 일치하고, 인문계

여고생에게 원예치료를 실시한 결과 대인예민성과 불안감 감

소에 유의한 효과가 있었다.

구분 집단 N
사전 사후

t-value p
M SD M SD

신체화
실험군 7 2.00 .471 1.33 .360 2.898* .027

대조군 8 1.50 .724 1.42 .713 0.237 .820

강박증
실험군 7 2.19 .378 1.67 .333 3.267* .017

대조군 8 2.06 .577 1.90 .519 0.552 .598

대인예민증
실험군 7 2.00 .624 1.48 .325 3.041* .023

대조군 8 1.77 .654 1.60 .636 0.558 .594

우울증
실험군 7 2.07 .450 1.52 .325 2.810* .031

대조군 8 1.56 .511 1.52 .626 0.403 .699

불안
실험군 7 2.14 .325 1.64 .504 2.469* .049

대조군 8 1.94 .417 1.60 .167 1.344 .221

적대감
실험군 7 2.07 .686 1.31 .178 3.834** .009

대조군 8 1.63 .525 1.56 .604 0.406 .697

공포불안
실험군 7 1.79 .692 1.07 .089 2.608* .040

대조군 8 1.25 .707 1.29 .700 —1.000 .351

편집증
실험군 7 1.81 .634 1.21 .185 2.626* .039

대조군 8 1.50 .577 1.33 .678 0.489 .640

정신증
실험군 7 1.93 .751 1.38 .300 2.556* .043

대조군 8 1.42 .678 1.44 .666 —0.057 .956

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

표 10. 집단별 간이정신건강의 하위영역에 대한 사전-사후 검증
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3. 스트레스에 대한 효과 검증

집단별 스트레스의 사전-사후 변화를 분석한 결과는 표 11

과 같다. 분석결과, 대조군의경우 사전평균(M=3.00)에서 사

후 평균(M=2.89)으로 0.11 감소하였으나, 통계적으로 유의미

한차이는나타나지않았고(t=1.197, p>.05), 실험군의경우사
전평균(M=2.95)에서 사후평균(M=2.40)으로 0.55 감소하여

통계적으로유의미한차이가나타났다(t=3.576, p<.05). 즉, 전
체적으로 볼 때, 본 연구에서 실시한 원예치료 활동이 스트레

스 감소에 효과가 있는 것으로 볼 수 있다.

4. 스트레스 대처방법에 대한 효과 검증

1) 전반적인 스트레스 대처방법에 대한 효과 검증
집단별전반적인 스트레스대처방법의사전-사후변화를분

석한결과는표 12와 같다. 분석결과, 대조군의경우사전평균

(M=1.99)에서사후평균(M=2.07)으로 0.08 증가하였으나, 통

계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았고(t=—.500, p>.05),

실험군의경우사전평균(M=2.06)에서사후평균(M=2.48)으로

0.42 증가하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=—3.406,
p<.05). 즉, 전체적으로볼때, 본 연구에서실시한원예치료활
동이 전반적인 스트레스 대처방법 증가에 효과가 있는 것으로

볼 수 있다.

2) 스트레스 대처방법의 하위영역에 대한 효과검증
집단별스트레스 대처방법의 하위영역에 대한사전-사후 변

화를분석한결과는표 13과같다. 먼저문제중심적대처에있

어서는 대조군의 경우 사전 평균(M=2.05)에서 사후 평균

(M=2.18)으로 0.13 증가하였으나, 통계적으로 유의미한 차이

는 나타나지 않았고(t=—.772, p>.05), 실험군의 경우 사전 평

균(M=2.16)에서 사후평균(M=2.57)으로 0.41 증가하여통계

적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=—3.573, p<.05).

이러한 결과는 중학교 남학생에게 원예치료를 실시한 결과,

자아존중감과 학업스트레스에 긍정적인 효과를 주었다는 연구

결과 보고와도 일치하며(이민정 등, 2012), 손미리(2015)의 원

구분 집단 N
사전 사후

t-value p
M SD M SD

스트레스
실험군 7 2.95 .364 2.40 .395 3.576* .012

통제군 8 3.00 .241 2.89 .206 1.197 .270

* p<.05.

표 12. 집단별 스트레스 대처방법에 대한 사전-사후 검증

구분 집단 N
사전 사후

t-value p
M SD M SD

스트레스

대처방법

실험군 7 2.06 .228 2.48 .324 —3.406* .014

통제군 8 1.99 .336 2.07 .333 —0.500 .632

* p<.05.

표 13. 집단별 스트레스 대처방법의 하위영역에 대한 사전-사후 검증

구분 집단 N
사전 사후

t-value p
M SD M SD

문제 중심적 대처
실험군 7 2.16 .420 2.57 .458 —3.573* .012

대조군 8 2.05 .314 2.18 .451 —0.772 .466

정서 중심적 대처
실험군 7 1.98 .156 2.40 .351 —3.406* .019

대조군 8 1.94 .390 1.97 .280 —0.187 .857

* p<.05.

표 11. 집단별 스트레스에 대한 사전-사후 검증
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예치료가 청소년의 스트레스 감소에 긍정적인 효과를 보았다

는 결과와도 일치한다.

5. 맥파검사(스트레스지수)에 대한 효과 검증

집단별맥파검사(스트레스지수)의 사전-사후변화를분석한

결과는 표 14와 같다. 분석결과, 대조군의 경우 사전 평균

(M=32.25)에서중간평균(M=29.88)으로 2.37 감소, 사후평균

(M=30.63)으로 0.75 다시 증가하였으나 통계적으로 유의미한

차이는나타나지않았고(t=2.030, p>.05), 사전평균(M=1.94)에
서 사후평균(M=1.97)으로 0.03 증가하였으나, 통계적으로 유

의미한 차이는 나타나지 않았고(t=—.187, p>.05), 실험군의
경우 사전 평균(M=1.98)에서 사후 평균(M=2.40)으로 0.42

증가하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다(t=—3.406,
p<.05).
즉, 전체적으로 볼 때, 본 연구에서 실시한 원예치료 활동이

스트레스대처방법의하위요인별문제중심적대처, 정서 중심

적 대처 증가에 효과가 있는 것으로 볼 수 있다.

이러한 결과는 시설에 보호되어있는 문제 청소년들에게 원

예치료를실시한결과, 혈압과맥박이점차적으로낮아져스트

레스가 이완되는 효과를 보여주었다는 김루비 등(2009), 최연

우(2016)의 연구 결과와 일치하고, 강희자(2006)의 몸을 움직

여 자율신경계의 활성화를 가져왔다는 심박변이도 결과와도

일치하는 것으로 판단된다.

Ⅳ. 결론

본 연구는 스포츠 현장의 유도선수들에게 스트레스 해소 및

정서 함양 감소에 효과가 있는지를 알아보고자 전북 전주시에

있는 ○○고등학교 유도 선수들을 대상으로 실시하였다. 고등

학교 유도부 집단에서 8명을 대조군으로 실시하였으며, 7명을

실험군으로 실시하였고, 결과는 다음과 같다.

전반적인간이정신건강의사전․사후변화를분석한결과는

대조군의 경우 사전 평균(M=1.62)에서 사후 평균(M=1.52)

으로 0.10점 감소하였으나, 통계적으로 유의미한 차이는 나타

나지 않았고, 실험군의 경우 사전 평균(M=2.00)에서 사후 평

균(M=1.40)으로 0.60점 감소하여 통계적으로 유의미한 차이

가나타났다. 즉, 전체적으로볼때, 본연구에서실시한원예치

료 활동이 간이정신건강의 하위요인별 신체화, 강박증, 대인예

민증, 우울증, 불안, 적대감, 공포불안, 편집증, 정신증 감소에

효과가 있는 것으로 볼 수 있다.

본 연구에서 실시한원예치료 활동이전반적인 간이정신건

강 감소에 효과가 있는 것으로 볼 수 있다.

집단별스트레스 대처방법의 하위영역에 대한사전-사후 변

화를분석한결과는먼저문제중심적대처에있어서는대조군

의 경우 사전 평균(M=2.05)에서 사후 평균(M=2.18)으로

0.13점 증가하였으나, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지

않았고, 실험군의 경우 사전 평균(M=2.16)에서 사후 평균

(M=2.57)으로 0.41점 증가하여 통계적으로 유의미한 차이가

나타났다.

정서 중심적 대처에 있어서는 대조군의 경우 사전 평균

(M=1.94)에서 사후 평균(M=1.97)으로 0.03점 증가하였으나,

통계적으로유의미한차이는나타나지않았고(t=—.187, p>.05),
실험군의 경우 사전 평균(M=1.98)에서 사후 평균(M=2.40)

으로 0.42점 증가하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다.

즉, 전체적으로 볼 때, 본 연구에서 실시한 원예치료 활동이

스트레스대처방법의하위요인별문제중심적대처, 정서 중심

적 대처 증가에 효과가 있는 것으로 볼 수 있다.

집단별맥파검사(스트레스지수)의 사전-사후변화를분석한

결과는 대조군의 경우 사전 평균(M=32.25)에서 중간 평균

(M=29.88)으로 2.37점감소, 사후평균(M=30.63)으로 0.75점

다시 증가하였으나 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않

았고, 실험군의 경우 사전 평균(M=39.29)에서 중간 평균

(M=29.88)으로 9.41점감소, 사후평균(M=23.14)으로 6.74점

추가적으로 감소하여 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다.

즉, 전체적으로볼때, 본 연구에서실시한원예치료활동이맥

파검사(스트레스지수) 감소에 효과가 있는 것으로 볼 수있다.

따라서 본 연구는 스포츠 현장의 선수들에게 현재 사회적으

로 대두되고 있는 원예치료 프로그램을 통하여 오감을 자극하

고, 정서적안정, 창조적자기표현, 산물을보며, 자신감과자부

구분 집단 N
사전 중간(6회) 사후(12회)

t-value p
M SD M SD M SD

맥파

검사

실험군 7 39.29 12.854 33.71 11.672 23.14 10.463 2.695* .036

통제군 8 32.25  4.027 29.88  3.907 30.63  5.975 2.030 .082

* p<.05.

표 14. 집단별 맥파검사(스트레스지수)에 대한 사전-사후 검증
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심 향상, 자연친화적인 생활로 유도함으로써 선수들의 스트레

스 감소에 효과가 있음을 알 수 있었었고, 향후 스포츠 선수들

의 경기력 향상을 위한 스트레스 감소 프로그램으로 원예치료

프로그램이 활용될 수 있을 것으로 기대한다.
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