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여가경험이 정서적 소진에 미치는 영향:

심리적 분리의 매개효과*

 이 재 희 문 광 수 이 예 진 오 세 진†

중앙대학교 심리학과

여가에 대한 연구는 최근 활발히 이뤄지고 있지만 여가의 심리적 과정에 대한 연구는 부족

하였다. 이에 본 연구는 여가경험이 정서적 소진에 미치는 영향에 대해서 살펴보고, 일과의

심리적 분리가 두 변인 간의 관계에서 매개효과를 보이는지를 검증하였다. 다양한 직종의

근로자 215명을 대상으로 인구통계학적 변인, 여가경험, 심리적 분리, 그리고 정서적 소진을

측정하였다. 여가경험은 요인분석 결과를 바탕으로 유능감, 사회교류감, 자연교류감, 그리고

자연통제감으로 구분하였다. 연구결과, 여가경험 중 유능감이 정서적 소진에 부적인 영향을

미치는 것으로 나타났다. 그리고 일과의 심리적 분리가 여가경험의 하위 요인 중 유능감과

정서적 소진 간의 관계에서 부분매개 하는 것으로 나타났다. 정리하면 개인이 여가를 통하

여 유능감을 느낄 수 있게 되면 일과의 심리적 분리가 활발히 진행되고 이에 따라 정서적

소진이 감소하는 것으로 나타났다. 이러한 연구결과를 바탕으로 개인은 유능감을 느낄 수

있는 여가계획을 통해 스트레스로 인한 소진에서 회복할 수 있도록 해야 하며 조직도 이러

한 여가를 경험할 수 있도록 지원이 이뤄져야할 것이다.

주요어 : 여가경험, 일과의 심리적 분리, 유능감, 정서적 소진, 직무 스트레스
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현대사회가 노동의 효율성을 강조하게 되면

서 기업과 조직에 성과주의 문화가 확산되었

으며 이로 인해 조직구성원은 내부 경쟁과 과

도한 업무 등에 노출되었다. 이렇게 변화된

근로 환경은 근로자의 직무 스트레스를 크게

증가시켰다.

직무 스트레스는 이직 의도 및 결근을 증가

시키며(Jackson, Schwrb, & Schuler, 1986; Parker 

& Kulik, 1995), 조직몰입과 직무만족을 감소시

켜(Maslach & Leiter, 2008) 조직에 부정적인 영

향을 미치기도 하지만 무엇보다 가장 피해를

주는 부분은 조직구성원의 신체 및 정신 건강

이다.

최근 직무 스트레스로 인한 질병치료에 소

요되는 의료비용이 증가하고 있고, 우울증과

같은 정신적 질환과 이로 인한 자살 등이 심

각한 사회문제가 되고 있다. 근로복지공단조

사에 따르면 과도한 업무 스트레스로 인한 우

울증 등 정신적 질환으로 인해 자살한 사람의

유족이 산업재해 신청을 한 건수는 2007년 9

건, 2009년 24건, 그리고 2011년 46건으로 최

근 4년간 5배 가량 증가한 것으로 나타났다

(근로복지공단, 2013).

직무 스트레스를 줄이기 위해 최근까지 심

리학 분야에서 많은 연구들이 활발하게 이루

어져 왔으며, 직무 스트레스와 관련된 다양한

변인들이 확인되었다. 조직차원에서는 직무과

부하, 비합리적 조직문화(박진아, 오세진, 2011; 

조유나, 최윤이, 강성희, 2011; 유용재, 2011)가

직무 스트레스와 정적인 관계가 있는 것으로

나타났으며, 보상공정성과 사회적 지지(오정학, 

김철원, 이향정, 2011; 박은주, 문태형, 2011)는

직무스트레스와 부적인 관계가 있는 것으로

나타났다. 개인적 차원으로는 스포츠 활동을

포함하는 여가 활동(김경식, 박영만, 김찬선, 

전용태, 2009; 김재운 2005; 오윤선, 김지연, 

박주영, 김은영, 2002; Ho, 1996)이 스트레스

완화요인으로 제시되어 왔다.

이러한 스트레스 완화 요인 중 여가 활

동에 대한 연구는 주 5일 근무 확산과 이에

따른 여가 시간의 증가로 인하여 최근 활발

히 연구가 이뤄지고 있다(김경미, 최인철, 

류승아, 2012; Bakker, Demerouti, Oerlemans, 

& Sonnentag, 2013; Finlay, Ram, Maggs, & 

Caldwell, 2012).

여가 활동에 참여하는 것은 다양한 원인으

로 누적된 신체적, 정신적 피로를 줄여주는

것으로 알려져 있다(Zabriskie & McCormick, 

2001). 구체적으로 신체 피로를 회복하게 하여

생체 리듬을 안정적으로 유지시키고, 신체적

활력(physical fitness)을 증진시킨다. 그리고 여가

활동은 정서적 안정을 취할 수 있게 해주고

스트레스를 극복하는데 도움을 주기 때문에

여가 자체가 치료 목적으로 활용되기도 한다

(Ulrich, Dimberg, & Driver, 1990).

하지만 대다수의 사회과학에서의 여가 연구

는 주로 여가빈도, 강도, 시간 등을 이용하여

양적인 접근을 하였고, 여가의 효과에 대한

연구 결과들은 비일관적이었다(김재운, 2005; 

김재현, 이수운, 2004; 송낙인, 남상우, 2004; 

이한혁, 2001; 한주희, 강은주, 2010). 이러한

여가의 양적인 측정치는 전통적으로 여가 연

구에서 중요한 변인이었지만(Iso-Ahola, 1999), 

이론적으로 접근할 개념이 되기에는 부족한

측면이 있다(고동우, 2008). 여가의 본질은 여

가 시간동안 느껴지는 개인의 주관적인 심리

상태에 있기 때문에 여가 개념을 여가 활동의

동기와 경험 과정과 같은 심리적 과정을 포

함해서 연구할 필요성이 있다(Kelly, 1990; Lee, 

Dattilo, & Howard, 1994). 이러한 이유로 여가
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연구는 활동 유형과 시기, 기간 등의 양적인

측면에 초점을 두는 것에서 벗어나 여가에 대

한 주관적 경험과 질에 대해 중점을 두기 시

작하였다(Barnett, 2005).

여가의 질적인 측면을 나타내는 대표적 개

념이 여가경험이다. 여가경험은 여가의 심리

적 효과를 확인하기 위해 여러 심리학자들 사

이에 논의된 개념으로 여가활동을 하는 동안

참여자가 지각하는 심리적 반응을 의미한다

(고동우, 2007; 성영신, 고동우, 정준호, 1996; 

Barnett, 2005; Iso-Ahola, 1980; Neulinger, 1974; 

Tinsley & Johnson, 1984). 여가경험의 관점에서

본다면 한 개인이 아무리 많은 여가 시간을

보낸다 하더라도 여가경험으로 지각하지 않는

다면 여가 활동을 통해서 얻을 수 있는 여러

가지 심리적 이득을 얻을 수 없다. 하지만 앞

서 언급하였듯이 여가에 대해서 주로 참가 시

간과 빈도에 초점을 맞춰서 연구가 진행되었

기 때문에 여가의 효과에 대해서 명확하게 확

인할 수 없었다. 특히, 여가 경험이 어떠한 심

리적 변인에 영향을 미치는지에 대한 경험적

연구가 부족하였다. 따라서 본 연구는 여가경

험이 영향을 미칠 수 있는 심리적 변인을 확

인하여 여가경험의 효과를 확인하는 것이 목

적이었다.

여가경험이 영향을 미칠 것으로 예상되는

심리적 변인은 정서적 소진과 일과의 심리적

분리이다. 정서적 소진은 직무 스트레스의 결

과로써 정서적 자원이 고갈되었다는 느낌이다. 

또 다른 변인으로는 일과의 심리적 분리로서

퇴근 후나 휴가 기간 등 일하지 않은 시간에

직장으로부터 벗어남은 물론 정신적으로 일로

부터 벗어난 상태를 말한다.

선행 연구에서 정서적 소진과 일과의 심리

적 분리 모두 여가 활동과 관계성이 있을 것

으로 가정하여 연구를 진행하였지만, 명확한

관계성이 도출되지 않았다(Sonnentag & Bayer, 

2005; Sonnentag, Kuttler, & Fritz, 2010). 그 이

유는 실제 여가에 참여하면서 발생하는 심리

적 욕구 충족과 긍정적인 정서경험을 고려하

지 않고 전술한 바와 같이 여가를 시간과 빈

도, 활동 유형 등 양적인 개념을 통해 연구를

진행하였기 때문이다. 따라서 여가의 주관적

인 경험에 해당하는 여가경험을 활용하여 연

구가 진행되면 여가와 심리적 분리, 정서적

소진과의 관계성을 보다 명확하게 확인할 수

있을 것이다.

그리고 본 연구에서는 여가경험과 정서적

소진 간의 관계에서 심리적 분리가 매개변인

의 역할을 하는지 살펴보았다. 구체적으로 여

가경험을 통한 긍정적인 정서경험이 정서적

소진을 완화시킬 것으로 예측해 볼 수 있다. 

여가경험을 하는 동안 주의가 여가활동으로

전환되어 일과 관련된 활동과 생각을 하지 않

을 가능성이 높기 때문에 일과의 심리적 분리

가 활성화될 가능성이 있다. 마지막으로 심리

적 분리가 활성화 될수록 정서적 소진을 감소

시키기 때문에(박진아, 오세진, 2011) 심리적

분리가 여가경험과 정서적 소진 간의 관계를

매개할 것이라고 예측해 볼 수 있다. 이를 통

해 여가경험이 심리적 분리와 정서적 소진에

영향을 미치는 경로를 구체적으로 확인하고자

하였다.

이론적 배경

여가 경험

여가의 개념은 크게 시간, 활동, 상태나 경
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험으로 정의할 수 있다(성영신 등, 1996). 시간

을 기준으로 한 여가 개념은 노동, 수면, 식사

시간을 제외한 자유롭게 개인이 활용할 수 있

는 시간으로 정의할 수 있다(Fairchild, 1944). 

하지만 이렇게 생산과 생존을 위해 필요한 시

간을 제외한 나머지의 시간을 개인이 여가 시

간으로 인식하는지는 확언하기가 어렵다(성영

신 등, 1996). 또한, 어느 수준까지 노동시간이

라고 해야 하는 지에 대한 구분이 명확하지

않은 경우도 있다. 예를 들면, 가정주부나, 프

리랜서, 개인 사업자 등은 객관적으로 노동

시간을 구분하기가 쉽지 않다(Haywood, Kew, 

Bramham, Spink, Capenerhurst, & Henry, 1990). 

따라서 여가를 시간의 개념으로만 정의하는

데는 한계가 있다.

여가를 활동으로 정의하는 것 역시 모호한

부분이 많다(Haywood et al., 1990). 여가를 활

동으로만 정의하는 것은 지루함과 같은 여가

의 질적인 차원을 고려하지 못하기 때문에 여

가의 개념을 설명하기에는 부족하다(Iso-Ahola 

& Weissinger, 1987; Weissinger, Caldwell, & 

Mobily, 1992). 결국 여가 개념의 핵심적인 부

분은 여가를 활동하는 시간에 느끼는 개인의

주관적인 경험이라고 볼 수 있다(Tinsley & 

Tinsley, 1986; Howe & Rancourt, 1990). 즉, 여가

의 효과를 알아보기 위해 고려해야 할 변인은

바로 개인이 여가 활동을 하는 동안 발생하는

심리적인 반응이라고 볼 수 있다.

이러한 여가의 심리적인 반응 부분에 초

점을 둔 개념이 여가 경험이다. 여가 경험은

주로 심리적 욕구와 만족을 통해 이뤄진다

(Tinsley & Eldredge, 1995). 예를 들면 Tinsley와

Johnson(1984)은 사람은 여가를 통해 자기표

현, 친애(companionship), 통제(power), 보상, 편

의(service), 안전(security), 지적 유희(intellectual 

aestheticism)와 안식(solitude)과 같은 욕구를 충

족한다고 하였다. 성영신 등(1996)도 여가경험

을 자기결정감, 자기유능감, 자기표현감, 사

회교류감, 자연교류감으로 구분하면서 심리

적 욕구 충족이 여가경험의 기반이 된다고

보았다. 이러한 욕구들은 대부분 심리적 욕

구이기 때문에 내재적 동기 기제에 의해 여

가 활동이 발생한다(Pelletier, Vallerand, Blais, 

& Briere, 1990). 따라서 여가를 통한 심리적

욕구의 충족은 여가 참여자에게 내재적 보

상으로 작용하여 지루함을 없애주고 재미와

즐거움을 이끌어낸다(Barnett, 2005; Hamilton, 

Haier, & Buchsbaum, 1984). 하지만, 자유시간이

있고 여가활동에 참여했다고 하더라도 심리적

욕구가 충족되지 않으면 개인은 지루함을 느

끼게 되고 부정적인 정서가 발생하게 된다

(Barnett, 2005; Iso-Ahola & Weissinger, 1987; 

Weissinger et al., 1992). 즉, 여가 경험이 이뤄

지지 못하게 되는 것이다.

여가경험의 결과는 매우 다양할 수 있다. 

우선 여가경험은 신체 피로와 회복을 통해

에너지를 보충해주고 생체리듬을 원활히 유

지시킨다(성영신 등, 1996). 또한 장기적으로

는 정신적 건강과 삶의 질을 높인다(Tinsley & 

Tinsley, 1986). 무엇보다도 여가경험이 가장 크

게 영향을 미치는 부분이 정서적인 측면이다. 

여가 경험은 정서적 안정을 높이고 스트레스

를 극복하게 해준다. 또한, 여가는 개인이 부

정적인 사건으로 인해 심리적인 문제가 생겼

을 때 심리적 치료와 회복에 도움을 주게 된

다(Kleiver, 1999). 이외에도 여가경험은 스트레

스를 완충(buffer)하는 효과를 하는 것으로 알

려져 있으며(Coleman, 1993), 여가활동 중에 경

험하게 되는 사회적 지지는 개인의 유능감을

보호함으로써 스트레스를 관리할 수 있게 해
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준다(Coleman & Iso-Ahola, 1993).

심리적 분리

일과의 심리적 분리 개념은 Etzion, Eden과

Lapidot(1998)에 의해 처음 소개된 개념으로

“직무상황으로부터 벗어난 느낌”(p.579)으로 정

의할 수 있다. 이후 Sonnentag와 Bayer(2005)은

심리적 분리를 직장에 벗어나 있는 동안 업무

및 직장과 관련된 생각을 정신적으로 차단하

는 것(mentally switching off)으로 재정의 하였다. 

즉, 심리적 분리라는 것은 물리적으로 직장에

서 멀어진 것이 아니라 직장과 관련된 생각과

활동을 하지 않는 것을 의미한다. 예를 들면

퇴근한 후에도 전화나 이메일을 통해 일과

관련된 의사소통을 하게 되면 아무리 직장과

멀리 떨어져 있는 공간에 있다고 하더라도

일과의 심리적 분리를 하지 못한 것으로 볼

수 있다.

Sonnentag와 Fritz(2007)는 이러한 일과의 심

리적 분리는 직장인의 스트레스를 풀어줄 수

있는 회복경험이라고 보았다. 구체적으로 살

펴보면, 스트레스를 받으면 스트레스 극복을

위한 에너지를 사용하기 위해 교감신경계가

활성화 되고, 부교감 신경계는 억제되게 된다. 

업무시간이 종료된 후에도 일과의 심리적 분

리가 되지 못하면 일과 관련된 상황에 계속

노출되어 있어 업무를 해결하기 위한 교감

신경계가 지속적으로 활성화 된다. 이러한

상황에서는 스트레스로 인해 손상된 정서적, 

인지적 자원을 회복시키고 에너지가 축적되

도록 역할을 하는 부교감 신경계는 활성화

되지 않는다(Brosschot, Pieper, & Thayer, 2005; 

Sonnentag, 2001). 하지만 일과의 심리적으로

분리가 이뤄지게 된다면 업무와 관련된 생

각과 활동을 하지 않게 되어 부교감 신경계

가 활성화되고, 에너지가 축적되어 정서적, 

인지적 자원이 회복될 수 있다(Hobfoll, 1998; 

Muraven, & Baurneister, 2000).

심리적 분리는 삶의 만족, 수면과 우울에

영향을 미치는 것으로 알려져 있다(Fritz, 

Yankelevich, Zarubin, & Barger, 2010; Sonnentag, 

Binnewies, & Mojza, 2010; Sonnentag & Fritz, 

2007). 또한 이외에 스트레스로 인한 일-가정

갈등과, 직장 내 괴롭힘 등을 완화시키는

것으로 나타났다(Moreno-Jimenez, Mayo, Sanz- 

Vergel, Geurts, Rodriguez-Munoz, & Garrosa, 

2009; Moreno-Jimenez, Rodrigez-Munro, Pastor, 

Sanz-Vergel, & Garrosa, 2009).

정서적 소진

조직 내 직무과부화, 관계갈등, 직무불안정

성, 보상 부적절, 비합리적인 조직문화 등과

같은 직무 스트레스 요인에 반복 노출되면 조

직구성원은 탈진(burnout)에 이르게 된다. 탈진

은 직무 스트레스에 대한 심리적 반응으로

‘정서적 소진’, ‘비인격화’, ‘개인적 성취감소’

로 증상을 구분할 수 있다(Maslach, Schaufeli, & 

Leiter, 2001).

정서적 소진(emotional exhaustion)이란 정서

적 자원이 고갈되고 정서적, 심리적으로 회

복하기 힘들다고 느끼는 것이다. 비인격화

(depersonalization)는 타인에 대한 부정적, 냉소

적 태도와 감정을 보이는 것이고, 성취감 감

소(reduced personal accomplishment)는 자신의 업

무와 성취에 대해서 스스로 부정적으로 평가

하는 것이다(Maslach & Jackson, 1981). 이러한

탈진은 이직의도와 결근율을 증가시키고 조직

몰입과 직무만족에 부정적인 영향을 미치는
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것으로 나타났다(Jackson, Schwrb, & Schuler, 

1986; Maslach & Leiter, 2008).

본 연구에서는 탈진의 하위 변인 중 정서

적 소진에 초점을 맞춰 연구를 진행하였다. 

대다수의 탈진에 대한 연구가 이 세 가지 하

위변인을 활용하여 연구가 진행되었지만, 정

서적 소진을 제외한 비인격화와 성취감 감

소는 구성개념이 연구마다 일관되지 않았다

(Moore, 2000; Shirom, 2003). 또한, 정서적 소

진은 직무만족, 이직의도, 조직 몰입 등과 같

은 직무태도 변인과의 관계가 다른 두 하위

변인에 비해 일관된 것으로 나타났다(Cordes 

& Dougherty, 1993). 그리고 정서적 소진은

다른 두 하위 변인인 비인격화와 개인적 성

취감소보다 선행해서 나타난다고 알려져 있

어 탈진의 가장 핵심적인 구성개념으로 간

주되고 있다(Burke & Greenglass, 1995; Cordes, 

Dougherty, & Bluml, 1997; Maslach, Schaufeli, & 

Leiter, 2001). 최근에는 정서적 소진이 직무만

족과 조직몰입을 감소시킬 뿐만 아니라 성취

동기와 직무수행까지 감소시키는 것으로 밝혀

져, 조직상황에서 중요하게 다뤄야할 변인으

로 간주되고 있다(Halbesleben & Bowler, 2007). 

이러한 이유로 본 연구에서는 탈진의 다른 하

위변인 들을 제외하고 정서적 소진만 연구에

활용하였다.

연구 가설

여가경험과 정서적 소진의 관계

Ensel과 Lin(1991)에 따르면 스트레스 대처

이론은 크게 두 가지로 구분해 볼 수 있다. 

첫 번째는 극복 이론(coping theory)으로 스트레

스 요인이 발생했을 때 심리적 자원이 스트레

스 요인을 극복할 수 있게 한다는 것이다. 두

번째는 억제 이론(deterring theory)으로 심리적

자원이 존재했을 때 스트레스 요인이 발생하

더라도 부정적인 경험을 하지 못하도록 차단

한다는 것이다. 기능은 다르지만 이 두 이론

에서 강조하는 것은 심리적 자원이 스트레스

요인으로 인해 발생하는 부정적인 결과를 감

소시킨다는 것이다. 실제로 경험적 연구 결

과에 따르면 심리적 자원(e.g., 대처전략, 신

념, 사회적 지지)이 생활만족도, 주관적 안녕

감, 심리적 건강에 영향을 미치는 것으로 나

타났다(Barrera, 1988; Cohen & Wills, 1985; 

Kessler & Mcleod, 1985; Turner & Roszell, 1994).

여가경험은 바로 이 심리적 자원 개발에 영

향을 주게 된다. 구체적으로 Kleiber, Huchinson

과 William(2002)은 여가는 개인에게 부정적인

사건이 발생했을 때 정서적, 문제해결 대처를

할 수 있게 하는 심리적 자원을 만들어준다고

하였다. Coleman과 Iso-Ahola(1993)는 여가경험

을 통해 자기결정감이 향상되고 사회적 지지

를 얻을 수 있다고 하였고 Iwasaki와 Mannell 

(2000) 역시 여가를 통해 스트레스를 극복할

수 있는 심리적 자원이 발생한다고 하였다. 

또한, 여가를 통한 긍정적인 정서의 경험은

스트레스를 극복하는데 중요한 역할을 한다

(Folkman, Moskowitz, Ozer, & Park, 1997; 

Lazarus, Kanner, & Folkman, 1980). 따라서 여가

경험은 새로운 심리적 자원을 형성하게 하여

스트레스로부터 발생하는 인지적, 정서적 자

원의 손실을 방지하고 이에 따라 정서적 소진

의 발생 가능성을 줄여줄 것이다. 따라서 이

러한 내용을 바탕으로 다음과 같은 가설을 세

울 수 있다.
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가설 1: 여가 경험이 정서적 소진을 부적으

로 예측할 것이다.

여가경험과 심리적 분리의 관계

Deci와 Ryan(1991)에 따르면 여가경험은 전

형적인 내재적 동기 체계로 구성되어 있다. 

여가경험이 이뤄진다는 것은 심리적인 욕구가

충족되고 있고 내재적 보상이 이뤄지고 있다

는 것을 의미한다(Deci & Ryan, 1985). 특히, 심

리적 욕구 중 유능감 욕구의 충족은 과제에

대한 몰입(flow)과 매우 관련성이 높다. 몰입은

자신이 가지고 있는 기술을 적절하게 활용할

수 있을 때 발생하게 된다. 구체적으로 과제

의 난이도와 자신이 가지고 있는 기술이 어

느 정도 일치할 때 유능감의 욕구가 충족되

고 몰입이 발생한다. 즉, 여가경험이 이뤄진

다는 것은 심리적 욕구인 유능감 욕구가 충

족될 가능성이 높고 여가 활동에 몰입할 가

능성이 높다.

여가 활동에 몰입하게 되면 유능감이 충족

될 뿐만 아니라 여가의 즐거움을 느끼게 된다

(Csikszentmihalyi, 1988; 1990). 또한 여가경험을

통해 이뤄지는 긍정적인 정서경험은(Iwasaki, 

Mannell, Smale, & Butcher, 2005) 여가활동에 더

욱 몰입하게 한다(Harper, 1986; Mannell, 1979; 

Mannell & Bradley, 1986). 따라서 여가경험이

활발하게 이뤄지면 직장과 업무와 관련된 생

각을 잊고 여가활동에만 집중할 가능성이 높

아지게 된다. 심리적 분리가 활성화되기 위해

서 가장 핵심적인 부분은 직장과 관련된 생각

과 활동을 하지 않는 것으로 미루어 볼 때 여

가경험은 일과의 심리적 분리를 촉진시킬 수

있을 것으로 예측해 볼 수 있다. 따라서 이러

한 내용을 토대로 다음과 같은 가설을 세울

수 있다.

가설 2: 여가경험은 일과의 심리적 분리를

부적으로 예측할 것이다.

심리적 분리와 정서적 소진의 관계

직무 스트레스에 노출된 개인들은 긴장

(strain)을 경험하고 정서적 자원의 부족으로

인해 고통을 받는다(De Lange, Taris, Kompier, 

Houtman, & Bongers, 2003). 이러한 스트레스의

부정적인 영향은 직무와 상관없는 시간의 회

복(recovery) 절차를 통해 감소할 수 있다(Geurts 

& Sonnentag, 2006). 자원보존이론에 따르면

개인은 인지적, 정서적 자원을 유지하고 획

득하기 위해서 노력하며, 자원이 모두 소진

되면 휴가나 안식년 등의 여유기간을 통해서

소진된 자원을 회복하여 균형을 유지하려고

한다(Davison et al., 2010; Westman & Eden, 

1997). 이러한 회복과정에서 중요한 역할을 하

는 것이 일과의 심리적 분리이다.

개인이 업무시간 외에 일에 대한 생각을 하

게 되면 정서적, 인지적 자원이 회복할 시간

이 없을 가능성이 크고 스트레스 반응인 정서

적 소진을 증가시킬 것이다. 그리고 일과의

심리적 분리가 되지 못한 상태에서 휴식을 취

하게 되면 자원이 충분히 회복하지 못한 상태

로 업무를 시작해야하기 때문에 지속적으로

정서적 소진이 증가할 것이다. 실제 연구결과

에서도 정서적 소진(emotional exhaustion)의 경

우 일하지 않는 시간 동안의 회복을 통해 완

화 될 수 있는 것으로 밝혀졌다(박진아, 오세

진; 2011; Eden, 2001; Fritz & Sonnentag, 2005; 

Sonnentag, 2001; Sonnentag & Fritz, 2007). 따라

서 이를 바탕으로 다음과 같은 가설을 세울
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수 있다.

가설 3: 일과의 심리적 분리는 정서적 소진

을 부적으로 예측할 것이다.

여가경험과 정서적 소진관계에서 일과의 심리

적 분리의 매개효과

여가경험의 수준이 증가할수록 여가 활동에

더욱 몰입하고, 업무와 관련된 생각에서 벗어

나게 하여 일과의 심리적 분리의 수준을 높일

것이다. 심리적 분리 수준이 높아질수록 부교

감신경계가 활성화되고, 이에 따라 정서적, 인

지적 자원 회복이 활발히 진행되어 정서적 소

진을 감소시킬 것이다. 또한 여가경험을 통해

스트레스에 대처할 수 있는 심리적 자원이 형

성되고 긍정적인 정서를 경험하게 되어 직접

적으로 정서적 소진이 발생하는 것을 예방하

거나 감소시킬 것이다. 따라서 여가경험은 심

리적 분리를 통해 정서적 소진에 영향을 미치

는 매개효과와 정서적 소진에 바로 영향을 미

치는 직접효과가 있을 것이라고 추정할 수 있

다. 이를 종합하여 다음과 같은 가설을 세울

수 있다.

가설 4: 심리적 분리는 여가경험과 정서적

소진 관계를 부분매개 할 것이다.

그림 1. 본 연구의 모형도

방 법

조사 대상

본 연구는 자기보고식 설문지를 통해 자료

를 수집하였다. 전국의 사무직, 생산직, 영업

직 등 다양한 직종의 근로자 300명을 대상으

로 설문을 측정하였다. 배포한 300부의 설문

지 중 220부가 회수되었다. 이 중 훼손된 설

문지를 비롯하여 불성실하게 응답한 5부의 설

문을 제외하고 215명이 응답한 설문지를 분석

대상으로 하였다.

전체 215명의 응답자 중 남성은 115명(53.5 

%), 여성은 100명(46.5%)이었다. 연령은 20대

가 94명(43.7%)으로 가장 높은 비율을 차지했

으며 30대가 76명(35.3%), 40대가 24명(11.2%)

이었다. 학력은 대졸이상이 94명(43.7%)으로

대부분을 차지하였다. 그리고 미혼자는 125

명(58.1%)이었고 기혼자는 90명(41.9%)이었으

며, 기혼자 중 자녀가 있는 사람은 68명(31.6 

%)이었다. 500명 이상의 회사규모에 근무하

는 응답자가 99명(46%)으로 가장 높았고, 근

속년수는 10년 이상이 80명(37.2%)이었고 5년

미만으로 근무했다고 응답한 사람이 74명

(34.4%)이었다. 직종은 사무직에 근무한다고

응답한 사람의 수가 83명(34.9%)으로 가장 많

았으며 생산직, 영업직, 서비스직, 각각 54명

(25.1%), 31명(14.4%), 29(13.5%)명이었다. 직

급은 사원급이 98명(45.6%)으로 가장 높은

비율을 차지했으며 대리급이 61명(28.4%), 과

장 이상 급은 56명(26.0%)이었다. 그리고 전

체응답자의 80% 이상이 평균적으로 하루에

9시간 이상 근무하는 것으로 나타났다(표 1 

참조).
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변인 빈도(%) 변인 빈도(%)

성별
남자 115(53.5)

결혼유무
미혼 125(58.1)

여자 100(46.5) 기혼 90(41.9)

학력

고졸이하 79(36.8)

연령

20-29세 94(43.7)

전문대졸 24(11.2) 30-39세 76(35.3)

대학졸 94(43.7) 40-49세 24(11.2)

대학원졸 이상 18(8.4) 50세 이상 21(9.8)

근속년수

5년 미만 74(34.4)

직종

생산직 54(25.1)

5-10년 미만 61(28.4) 사무직 83(34.9)

10년 이상 80(37.2) 영업직 31(14.4)

직급

사원급 98(45.6) 서비스직 29(13.5)

대리급 61(28.4) 연구개발직 23(10.7)

차장 이상급 56(26.0) 기타 3(1.4)

자녀유무
없음 147(68.4)

근무시간

8시간 이하 39(18.1)

있음 68(31.6) 9-10시간 66(30.7)

회사규모

1-100명 53(24.7) 11-12시간 72(33.5)

101-499명 63(29.3) 13-14시간 28(13.5)

500명 이상 99(46.0) 15시간 이상 10(10.7)

전체 215(100%) 전체 215(100%)

표 1. 응답자의 인구통계학적 특성

측정도구

본 연구에서는 인구통계학적 변인, 여가 경

험, 심리적 분리, 정서적 소진을 측정하였다. 

본 연구에서는 인구통제학적 변인을 제외한

모든 문항은 Likert 5점 척도(1: 전혀 그렇지

않다 - 5: 매우 그렇다)로 측정하였다.

여가경험

여가경험은 성영신 등(1996)이 여가경험에

대해서 질적으로 분석 한 자료를 바탕으로 고

동우(2007, 2008)가 개발한 주관적 여가경험

척도를 활용하였다. 측정 문항은 자기향상, 환

경교류, 활동주도성, 자연통제감의 총 4개 요

인으로 17개 문항으로 구성되어 있다. 하지만

여가경험 척도가 아직 탐색적인 수준이고(고

동우, 2008), 요인분석 결과가 연구에 따라 상

이하였다. 구체적으로 고동우(2007)의 연구에

서는 5개 요인으로 추출되었고, 고동우(2008)

의 연구에서는 4개의 요인으로 추출되었다. 

따라서 본 척도의 타당도 및 신뢰도를 추가적

으로 검증할 필요가 있었다. 이에 본 연구에

서는 여가경험에 대한 요인구조를 확인하기
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　　문 항

요 인

유능감
자연

통제감

자연

교류감

사회

교류감

여가활동을 하는 동안 다른 사람들은 나의 능력이나 기술을 인정하는

편이다.
.792 .172 -.259 -.567

여가활동을 할 때 도전과 성취감을 느끼는 편이다. .731 .195 -.200 -.514

여가활동을 하는 동안 내가 잘하는 것을 표현하는 것이 재미있다 .727 .187 -.319 -.356

여가활동을 하는 동안 내 능력을 확인하는 것이 재미있다. .701 .295 -.030 -.521

나는 다양한 여가활동을 할 수 있는 능력과 기술을 가지고 있다. .678 .393 -.268 -.639

나는 여가활동을 할 때 주도적인 역할을 하는 편이다. .516 .453 -.210 -.422

나는 여가활동을 하는 동안 자연을 통제할 수 있는 것이 즐겁다. .175 .850 -.189 -.251

나는 여가활동을 하는 동안 자연을 정복하는 느낌을 가지곤 한다. .244 .846 -.325 -.293

나는 여가활동을 하는 동안 자연과 하나 되는 느낌을 가지는 편이다. .347 .640 -.528 -.300

나는 여가활동을 하는 동안 자연과 교류하는 것이 즐겁다. .438 .401 -.856 -.332

여가활동을 하는 동안 자연의 일부가 되는 것이 즐겁다. .412 .383 -.843 -.320

여가활동을 통하여 기존의/가족들과의 관계가 돈독해지는 것이 즐겁다 .462 .233 -.136 -.785

나는 여가활동을 통하여 사회적 교류가 더 돈독해지고 있다. .536 .335 -.179 -.783

나는 여가활동을 통하여 사회구성원으로서 존재감을 느낀다. .524 .456 .018 -.734

여가활동을 하는 동안 다른 사람의 부러움을 받는 편이다. .592 .249 -.191 -.665

나는 여가활동을 할 때 전반적으로 즐거움을 느끼는 편이다. .609 .527 .096 -.652

여가활동을 통하여 전반적으로 삶의 질이 증진되고 있다. .497 .584 -.032 -.628

Eigen Value 7.159 2.108 1.586 .991

설명변량(%) 42.114 12.4000 9.330 5.827

누적변량(%) 42.114 54.514 63.845 69.672

표 2. 여가경험에 대한 요인분석 결과

위해서 탐색적 요인분석을 실시하였다.

수집된 자료가 요인분석에 적합한지를 확인

하기 위해 Kaiser-Meyer-Olkin(KMO) Measure of 

Sampling Adequacy와 Bartlett's Test of Sphericity

를 실시하였다. KMO값이 .888로 기준치인 0.7

이상으로 나타났고, Bartlett's Test of Sphericity 

결과 값이 2164.08 (p < .001)로 요인분석을 하

기에 적합한 자료인 것으로 나타났다. 주축요

인분석과 사교회전을 이용하여 탐색적 요인분

석을 실시하였으며, 고유치와 scree 도표, 선

행연구 요인의 구조를 참고하여 총 4개의 요

인으로 추출하였다. 이들 요인의 설명변량은 

69.67%였으며 요인 적재치는 모두 .5이상으로

나타났다. 요인분석 결과는 표 2에 제시되어
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있다.

요인분석 결과 고동우(2008)의 요인구조와

유사한 결과가 나타났지만 일부 차이가 있

었다. 자기향상 문항과 활동주도성 문항이 한

요인으로 구성되었으며 환경교류는 자연교류

와 사회교류로 구분되었고, 자연통제감은 고

동우의 요인분석결과와 동일하게 요인이 구성

되었다. 본 연구에서는 요인분석결과를 Deci와

Ryan(1985)의 내재적 동기이론과 성영신(1996)

의 여가경험의 질적 분석의 결과를 참고하여

각 요인을 유능감, 자연통제감, 자연교류감과

사회교류감으로 하부요인을 구분하였다. 각

요인을 대상으로 내적신뢰도 계수를 산출한

결과 유능감은 .913, 자연통제감은 .837, 자연

교류감은 .913, 그리고 사회교류감은 .845로 나

타났다.

심리적분리

비직무 활동 시간에 경험하는 일과의 심리

적 분리를 측정하기 위해 개발된 Sonnentag와

Fritz(2007)의 심리적 분리 척도를 박진아와 오

세진(2011)이 번안한 것을 활용하여 측정하였

다. 문항은 일하지 않는 시간에 느끼는 생각

에 대해서 묻는 내용으로 총 4문항으로 구성

되어 있다. “나는 일에 대해 잊어버렸다”, “나

는 일에 대해 전혀 생각하지 않다”와 같은 문

항이 포함되어 있다. 본 연구에서의 내적 신

뢰도 계수는 .797로 나타났다.

정서적소진

정서적 소진은 Demerouti, Bakker, Nachreiner, 

및 Schaufeli(2001)이 개발한 OLBI(Oldenbug 

Burnout Inventory) 척도를 번안하여 사용하였

다. 문항의 번안은 1차적으로 본 연구자가 번

안한 후, 한국어와 영어에 모두 능숙한 심리

학 전공자를 통해 역-번역 과정(back-translation) 

거쳐 최종 수정 검토 후 연구에 사용하였다. 

OLBI 척도는 서비스와 관련된 직종 이외의 근

로자의 탈진을 측정하는데 적합하지 않다고

알려진 MBI(Maslach Burnout Inventory) 척도를

보완하기 위해 개발되었다. OLBI 척도는 다양

한 직종과 다양한 국가에서 타당도가 확인된

척도이다. OLBI는 소진 7문항, 직무비관여 8문

항으로 구성되어 있으나 정신적 피로도와 관

련성이 있다고 알려진(Demerouti et al., 2001) 

소진 7개 문항을 번안하여 사용하였다. “일을

한 후에 피로감과 함께 녹초가 됨을 느낀다”, 

“퇴근 후 긴장을 풀고 기분이 나아지기 위해

이전보다 더 많은 휴식시간이 필요한 경우가

있다” 등의 문항으로 구성되어 있다. 본 연구

에서의 내적 신뢰도 계수는 .757로 나타났다.

결 과

주요 변인들의 평균, 표준편차 및 변인들 간

의 상관관계

표 3에 본 연구에서 활용한 변인들의 평균, 

표준편차와 각 변인들 간의 상관관계가 제시

되어 있다. 인구통계학적 변인 중 연령은 심

리적 분리(r = -.14, p < .05)와 정서적 소진(r 

= -.22, p < .01)과 각각 유의한 부적상관이

있었으며 자녀유무는 심리적 분리(r = -.19)와

부적상관이 있는 것으로 나타났다. 근무시간

은 유능감(r = -.21, p < .01), 사회교류(r = 

-.22, p < .01), 심리적 분리(r = -.16, p < .05)

와는 유의한 부적상관으로 있는 것으로 나타
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

 1. 성별 - 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

 2. 연령 .42** -

 3. 학력 .16* -.14* -

 4. 결혼상태 .32** .67** -.17* -

 5. 자녀유무 .33** .71** -.28** .80** -

 6. 근무시간 .10 .07 -.12 .03 .11 -

 7. 근속기간 .23** .67** -.26** .53** .57** .03 -

 8. 유능감 -.04 -.12 .22** -.17* -.18** -.21** -.12 -

 9. 사회교류 -.04 -.12 .19** -.17* -.20** -.22** -.08 .71** -

10. 자연교류 .00 .07 .12 .07 .01 -.06 .14* .35** .47** -

11. 자연통제 .07 .07 -.01 .08 .02 .00 .04 .43** .37** .52** -

12. 분리 -.12 -.14* -.01 -.15* -.19** -.16* -.11 .22** .14* .04 .07 -

13. 소진 -.14* -.22** -.04 -.11 -.09 .18** -.15* -.25** -.19** -.15* -.10 -.47** -

M .47 33.6 3.21 .42 .32 9.34 95.79 3.26 3.73 3.74 2.85 2.86 3.19

SD .50 9.50 1.09 .49 .47 1.59 88.16 .69 .612 .92 .88 .98 .58

주. 성별: 0=남, 1=여, 결혼여부: 0=미혼, 1=기혼, 자녀유무: 0=없음, 1=있음으로 더미(dummy) 변수 처

리함

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

표 3. 주요 변인들의 상관계수 및 평균과 표준편차

났으며, 정서적 소진(r = .18, p < .01)과는 정

적 상관이 있는 것으로 나타났다.

여가경험 중 유능감은 심리적 분리(r = .22, 

p < .01)와는 정적상관, 정서적 소진(r = -.25, 

p < .01)과 부적상관이었으며, 사회교류는 심

리적 분리(r = .14, p < .05)와 정적상관, 정서

적 소진(r = -.19, p < .01)과는 부적상관이 있

는 것으로 나타났다. 여가경험의 자연교류는

정서적 소진과 부적상관이 있는 것으로 나타

났고(r = -.19, p < .05), 심리적 분리와의 관계

는 유의하지 않았다. 자연통제는 심리적 분리

와 정서적 소진과 관계는 유의하지 않은 것으

로 나타났다. 심리적 분리와 정서적 소진(r = 

-.47, p < .01)과는 부적관계가 있는 것으로 나

타났다.

가설검증

본 연구의 가설인 여가경험과 심리적 분리

가 정서적 소진에 미치는 효과와 여가경험과

정서적 소진 간의 관계에서 심리적 분리의 매

개효과를 검증하기 위해 위계적 회귀분석을

실시하였다. 결과에 영향을 미칠 수 있는 변

인인 성별, 연령, 학력, 결혼상태, 자녀유무, 
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심리적 분리 정서적 소진

모형 1 모형 2 모형 1 모형 2 모형 3

1단계

성별 .046 .045 .092 .103 .124

연령 .070 .066 -.303** -.326** -.295**

학력 -.087 -.117 .003 .070 .014

결혼상태 -.019 .003 .013 -.13 -.012

자녀유무 -.171 -.171 .103 .101 .019

근무시간 -.152* -.120 .200** .151* .094

근속기간 -.063 -.056 .039 .012

2단계

유능감 .236* -.282** -.169*

사회적교류 -.058 .027 -.001

자연교류 .001 -.117 -.117

자연통제감 -.006 .103 .100

3단계

심리적분리 -.479***

R2 .064 .100 .111 .180 .387

조정 R2 .031 .049 .080 .134 .349

F 1.956 1.982* 3.574** 3.938** 10.307***

△R2 .064 .036 .111 .070 .207

주. 모형 1, 2, 3의 F값의 자유도는 각각 (7, 207), (11, 203), (12, 202)였음.

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

표 4. 여가경험과 심리적 분리가 정서적 소진에 미치는 영향에 대한 위계적 회귀분석 결과

근무시간, 근속기간을 회귀분석 1단계에 투입

하여 그 효과를 통제하였다.

인구통계학적 변인을 통제한 후 여가경험의

하위변인인 유능감, 사회적교류, 자연교류, 자

연통제를 회귀모델에 투입하여 여가경험이 정

서적 소진과 심리적 분리에 영향을 미치는지

에 대한 분석을 실시하였다. 표 4의 정서적

소진에 대한 모형 2를 보면 여가경험의 하위

변인 중 유능감(  = -.282, p < .01)만이 정서

적 소진에 유의하게 부적인 영향을 미치는 것

으로 나타났다(F(11, 203) = 3.938, p < .01). 

심리적 분리에도 여가경험의 하위변인 중 유

능감(  = .236, p < .05)만이 정적인 영향을

미치는 것으로 나타났다(F(11, 203) = 1.982, p 
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예측변인(A) 매개변인(B) 종속변인(C) 분석 경로
표준화

회귀계수
Z

여가경험

(유능감)

심리적

분리

정서적

소진

1 A→B .236*

2.75**
2 B→C(A통제) -.479***

3 A→C -.282**

4 A→C(B통제) -.169*

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

표 5. 매개효과 분석결과

< .05). 따라서 여가경험이 정서적 소진을 부

적으로 예측할 것이라는 가설 1과 여가경험이

일과 심리적 분리에 정적으로 영향을 미칠 것

이라는 가설 2가 부분적으로 지지되었다.

인구통계학적 변인과 여가경험을 통제한

후, 심리적 분리를 회귀모형에 투입한 결과

심리적 분리(  = -.479, p < .001)가 유의하게

정서적 소진에 부적인 영향을 미치는 것으로

나타났다(F(12,202) = 10.307, p < .001). 따라

서 심리적 분리가 정서적 소진에 부적으로 영

향을 미칠 것이라는 가설 3이 지지되었다.

가설 4인 심리적 분리의 매개효과를 검증하

기 위해서 Baron과 Kenny(1986)가 제안한 방식

을 사용하였다. 매개효과를 확인하기 위해서

는 네 조건이 충족되어야한다. 첫째는 예측변

인이 매개변인에 유의하게 영향을 미쳐야하

고 두 번째로 매개변인이 준거변인에 유의

하게 영향을 미쳐야 한다. 세 번째로 예측변

인이 준거변인에 유의하게 영향을 미쳐야한

다. 마지막으로 매개효과가 유의하다는 결론

을 내리기 위해서는 매개변인이 통제되었을

때 예측변인이 준거변인에 영향을 미치는 효

과의 크기가 감소해야한다. 만약 매개변인이

통제되었을 때 예측변인이 준거변인에 미치는

효과가 없어진다면 완전 매개라고 볼 수 있고, 

효과가 감소하였으나 예측변인과 준거변인간

의 관계가 여전히 유의하다면 부분매개효과를

보인다고 볼 수 있다. 분석 결과, 세 가지 조

건이 모두 충족되었다는 것을 확인했기 때문

에 매개효과의 유의성을 확인하기 위해서는

마지막 조건이 충족되어야 한다.

매개변인인 심리적 분리를 통제하고 여가경

험과 정서적 소진 간의 관계를 분석한 결과, 

심리적 분리를 통제하기 전보다 여가경험의

하위변인인 유능감(  = -.169, p < .05)의 회

귀 계수 값이 감소하였지만 여전히 유의하였

기 때문에 심리적 분리는 여가 경험과 정서적

소진의 관계를 부분 매개한다는 것을 확인하

였다.

여가 경험의 하위 변인 중 유능감만 심리적

분리와 정서적 소진에 영향을 미치는 것으로

확인되었기 때문에, 추가적으로 본 연구에서

는 유능감만을 예측변인으로 하여 심리적 분

리의 매개효과가 통계적으로 유의한지 검증하

기 위해서 Sobel test를 실시하였다. 검증 결과, 

유의한 Z값이 산출되었다(Z = 2.75, p < .01). 

또한 연구 모델의 직접효과와 간접효과를 확

인하기 위해서 bootstrap을 실시하였다. 앞서

Baron과 Kenny(1986) 방식으로 매개효과를 검

증할 때와 동일하게 인구통계학적 변인을 통
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효과 Effect t LLCI ULCI

총효과 -.221 -3.84*** -.334 -.107

직접효과 -.137 -2.72** -.237 -.038

간접효과 -.084 -.153 -.023

주. 간접효과의 95% CI는 bootstrap 결과 값임.

표 6. 유능감의 직접효과와 간접효과

제한 후 분석을 실행하였다. 간접효과와 직접

효과를 확인한 결과 표준화 직접 경로계수는

-.137로 나타났고, 표준화 간접경로계수 -.084

로 나타났다. 두 계수의 95% 신뢰구간이 0을

포함하지 않았으므로 직접효과와 간접효과가

.05 수준에서 유의한 것으로 나타났다(표 6 참

조). 따라서 심리적 분리가 여가경험과 정서적

소진 관계에서 부분 매개한다는 가설 4 역시

부분적으로 지지되었다.

논 의

본 연구의 목적은 여가경험이 정서적 소진

에 미치는 영향과 일과 심리적 분리의 매개효

과를 확인하는 것이었다. 분석 결과, 여가경험

요인 중 유능감이 높을수록 직무 스트레스의

결과인 정서적 소진이 감소하는 것으로 나타

났다. 이러한 결과는 여가경험을 통한 유능감

충족이 심리적 자원을 향상시켰기 때문이라고

추측해 볼 수 있다.

Deci와 Ryan(1985)에 따르면 인간은 기본적

으로 유능감(competence)의 욕구를 타고 태어났

으며 이러한 유능감의 욕구가 충족될 때 재미

를 느끼게 되고 긍정적인 정서가 발생한다고

보았다. 구체적으로 Sonnentag와 Fritz(2007)는

여가 중에 유능감을 지각하는 것을 숙달 경험

(mastery experience)이라고 정의하면서 숙달 경

험이 개인에게 기술과 능력을 향상시켜 자신

감, 자기효능감과 같은 내적 자원을 형성시킨

다고 하였다. 또한 긍정적인 기분(moods)을 이

끌어내 정서적 소진을 회복시킨다고 하였다

(Parkinson & Totterdell, 1999). 실제로 선행연구

에서 휴가동안의 숙달 경험을 했던 참가자는

정서적 소진이 감소하였으며(Fritz & Sonnentag, 

2006), 유사하게 숙달 경험과 관련된 스포츠

활동에 참여했던 참가자는 긍정적인 정서를

더 많이 경험하는 것으로 나타났다(Rook & 

Zijlstra, 2006; Sonnentag & Natter, 2004). 국내연

구에서도 여가 유능감 경험이 삶의 질과(곽선

행, 2010; 김송희, 2008; 윤상문, 이진, 문태영, 

2003; 윤옥종, 하주영, 2010; 이종하, 2005) 스

트레스 대처행동(박정식, 2007)을 향상시키는

것으로 나타났다.

또한 본 연구 결과에 따르면, 일과 심리적

분리하는 것이 여가경험 중 유능감과 정서적

소진 간의 관계를 부분매개 하는 것으로 나타

났다. 여가경험을 하는 동안 여가 활동에 몰

입하여 일과 관련된 생각을 중단하게 되고

(Harper, 1986; Mannell, 1979; Mannell & Bradley, 

1986), 심리적 분리가 활성화 된다. 이러한 심

리적 분리로 인해 일과 관련된 생각으로 발생

할 수 있는 정서적인 자원의 소모를 효과적으

로 막을 수 있다. 기존 연구에서도 여가 유능

감의 지각 수준이 높을수록 여가에 더 몰입하

는 것으로 나타났다(김백윤, 최덕환, 박래영, 

2010; 김지영, 박인실, 김수현, 2012). 결국, 여

가 활동 중에 유능감을 경험하는 사람들은 여

가에 더 몰입하게 되고 이것이 일과의 심리적

으로 분리를 활성화시켜 정서적 소진을 감소

시킨다고 할 수 있다.

본 연구에서는 여가경험 중 유능감을 제외
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한 사회적 교류, 자연교류, 자연 통제감이 심

리적 분리나 정서적 소진과 유의미한 관계를

나타내지 못하였다. Korpela와 Kinnunen(2010)에

따르면 자연환경에서 보낸 시간은 휴식과 심

리적 분리에 유의미한 상관관계를 갖는 것으

로 나타났으며, 자연에서의 활동으로 보낸 시

간이 회복에 대한 요구를 감소시켰다. 그러나

본 연구에서는 자연교류감이나 자연통제감이

심리적 분리나 소진과 유의미한 관계를 나타

내지 않았다. 이러한 결과는 참가자들의 여가

활동 종류가 제한적이기 때문일 것으로 추측

해 볼 수 있다. LG 경제연구소(2010)의 자료에

따르면, 한국인의 여가활동은 여전히 TV시청

이나 교제활동, 서적이나 문화서비스가 주를

이루고 있는 것으로 나타났다(최경운, 2010). 

또한 여가 활동에 대한 선행연구에서도(채선

애, 한성열, 2002) 참가자들의 여가활동 종류

를 조사한 결과, 전반적으로 정적이고 소극적

인 여가활동을 하고 있다고 보고하였다. 따라

서 본 연구의 참가자들 역시 자연교류감, 자

연통제감과 관련된 활동에 참여한 횟수가 적

었을 가능성이 있다. 하지만 본 연구에서 참

가자들의 여가활동을 조사하지 않았기 때문에

본 연구 결과가 명확하게 현대 한국인의 여가

활동의 특성으로 기인한 것인지에 대해서는

단언하기 어렵다. 따라서 추후 연구에서는 참

가자의 여가 활동 유형에 대한 조사와 함께

여가경험이 측정되어야 할 것이다.

또한 본 연구에서는 사회교류감도 정서적

소진과 심리적 분리에 유의미한 영향을 미치

지 않았다. 이는 개인의 특성에 따라 사회교

류감이 회복에 다른 영향을 줄 수 있기 때문

이다. Sonnetag와 Fritz(2007)에 따르면, 직무 스

트레스 요인과 회복경험 간의 관계는 개인의

특성에 의해 조절된다. 즉, 회복경험은 개인

특성에 따라 달라진다고 볼 수 있다. 사람들

은 개인마다 여가 동기와 여가 활동 선택이

다르다. 예를 들면 허태균, 박정열, 장훈, 김소

혜(2007)의 연구 결과에 따르면 대인관계 동기

가 높은 사람은 사회성과 관련된 여가활동을

중요하게 여기는 반면 자기애적 동기가 높은

경우에는 개인취미활동의 중요도가 더 큰 것

으로 나타났다. 결국 여가 활동으로 인한 사

회교류감은 개인의 특성에 따라 정서적 소진

에 미치는 영향이 다르게 나타날 수 있을 것

이다. 예를 들어, 외향적인 성격을 가진 사람

의 경우, 여가활동으로 인한 사회교류감이 회

복에 긍정적인 영향을 줄 수 있으나, 내향적

인 사람에게는 오히려 부정적인 영향을 줄

수 있다. 따라서 추후 연구에서는 이러한 개

인의 특성을 고려하여 연구가 진행되어야 할

것이다.

여가 동기 부분 역시 추후 연구에서는 고

려되어야 할 사항이다. Hobfoll(1998)에 따르면

정서적 소진에 처한 조직구성원은 소진에 벗

어나기 위해 자신의 내적 자원을 보호하는 형

태로 동기가 발생된다고 하였다. 이러한 동

기는 선택적으로 내적 자원이 보호되기 유리

한 형태로 작동한다. 예를 들면, 정서적 소진

이 감소하면 직무 스트레스를 증가시킬 수

있는 성취동기는 감소시키고 사회적 지지를

얻을 수 있는 사회적 교감 동기는 증가시킨

다(Halbesleben & Bowler, 2007). 따라서 정서적

소진이 증가하면 내적 자원을 회복시키고 새

로운 자원을 만들어 내는 여가 동기가 증가할

가능성이 있다. 정서적 소진이 증가하여 여가

동기가 증가하였지만 여가경험이 이뤄지지 못

하는 상황의 경우에는 정서적 소진이 더욱더

증가할 가능성이 크고, 반대로 여가 동기는

없지만 여가경험이 이뤄지게 되면 정서적 소
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진에 미치는 영향이 작을 것이다. 추후 연구

에서는 이러한 여가 동기를 포함하여 연구를

진행할 필요성이 있다.

본 연구의 시사점은 다음과 같다. 선행연구

들은 심리적 관점을 간과한 채 여가활동의 참

가 빈도, 시간에 초점을 맞춰 연구가 진행되

었기 때문에 여가와 스트레스의 관계에 대해

명확하게 알 수 없었다. 하지만 본 연구에서

는 여가체험의 결과인 여가경험을 활용하여

스트레스 결과인 소진과의 관계성을 파악하였

다. 이외에도 여가경험을 각 하부요인으로 구

분하여 정서적 소진과의 관계성도 확인해 볼

수 있었다.

그리고, 본 연구는 심리적 분리를 활성화

시킬 수 있는 선행변인에 초점을 맞췄다는데

의의가 있다. 심리적 분리의 선행변인에 대한

연구는 과도한 업무나 시간 압박 같은 직무스

트레스 요인과의 관계성에 초점을 맞췄지만

상대적으로 결과변인에 대한 연구보다 부족하

였다(박진아, 오세진, 2010; Sonnentag et al., 

2010). Park, Fritz, 및 Jex(2011)의 연구에서는

개인의 기질이나 집단의 규준, 그리고 집에서

업무와 관련된 스마트폰이나 컴퓨터 사용을

선행변인으로 활용하였다. 주로 심리적 분리

를 방해하는 통제 불가능한 요인에만 초점을

맞춰왔다(박진아, 오세진, 2011; Sonnentag et 

al., 2010). 하지만 이러한 부분은 심리적 분리

를 개인이 능동적으로 활성화 시킬 수 없는

변인이기 때문에 현실적으로 개인의 심리적

분리를 활성화시키기 위한 처치가 되기에는

부족하였다. 하지만 본 연구에서는 현실에서

직접 선택하고 자유롭게 참여할 수 있는 여가

에 초점을 맞춤으로서 실질적으로 심리적 분

리를 활성화 시킬 수 있는 방안을 모색할 수

있었다.

마지막으로, 본 연구 결과를 바탕으로 효과

적인 여가 활동 방향을 제안할 수 있을 것이

다. 본 연구에서는 여가경험 중 유능감이 정

서적 소진과 심리적 분리에 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 기존의 여가활동과 스트레스

와의 관계를 살펴본 연구들(김재운, 2005; 박

정식, 2007)은 육체적인 활동들을 포함하는 여

가 활동과 스트레스 간에 유의미한 부적인 상

관관계를 갖는다는 것을 밝혔을 뿐, 그 이유

에 대해 명확하게 제시하지 못하였다. 그렇기

때문에 구체적인 여가 활동의 방향에 대해서

는 제안할 수 없었다. 하지만 본 연구 결과와

심리적 욕구 이론과 자원보존 이론에 근거하

여 효과적인 여가 방법에 대해서 제안할 수

있을 것이다. 구체적으로 유능감 경험은 자신

의 능력 수준과 부합하는 난이도의 활동에 참

여할 때 생성된다(Sonnentag & Fritz, 2007). 또

한 이러한 여가는 어느 정도 노력과 자기조절

(self-regulation)이 필요하다. 예를 들면 휴일 날

아침 일찍 등산에 가기 위해서는 전날 밤 늦

게 자려는 충동을 극복해야한다. 이러한 이

유로 여가를 통해 유능감을 경험하기 위해서

는 여가 활동을 할 때 개인에게 추가적인 요

구(demand)가 주어지게 된다(Vohs & Baumeister, 

2004). 하지만 이러한 추가적인 요구가 발생함

에도 불구하고 유능감 경험은 기술과 자기효

능감과 같은 내적 자원을 만들어내는데 도움

을 주기 때문에 회복이 이뤄지게 된다(Bandura, 

1997; Hobfoll, 1998). 따라서 이를 토대로 효과

적인 여가 전략을 고려해 볼 수 있을 것이다.

이러한 시사점에도 불구하고 본 연구의 제

한점으로는 본 연구가 횡단자료를 이용하여

이루어졌다는 것이다. 류승아, 김경미, 최인철

(2011)에 따르면 여가와 삶의 질에 대한 횡단

자료를 통해서는 여가가 삶의 질에 미치는 인
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과관계를 정확하게 규명할 수 없다. 이는 시

간에 따라 회복절차의 효과가 달라지기 때

문이다. Hahn, Binnewies, Sonnentag 및 Mojza 

(2011)는 심리적 분리, 휴식, 숙달경험(mastery), 

통제감을 훈련시키고 개인의 주관적 안녕감을

측정한 결과 지각된 스트레스나 부정적인 정

서 경험이 시간이 지남에 따라 감소하였다. 

따라서 회복 훈련이 지각된 스트레스나 부정

적 정서에 효과적이기 위해서는 어느 정도의

시간이 필요하다고 볼 수 있다. 따라서 여가

활동이 정서적 소진에 미치는 영향력을 정확

하게 파악하기 위해서는 장기간의 종단 연구

가 이뤄질 필요가 있다.

또 다른 제한점으로는 본 연구에서 사용한

여가경험 척도의 타당도 문제이다. 본 연구에

서는 여가경험 척도에 대해 탐색적 요인분석

을 실시하였다. 하지만 탐색적 요인분석은 요

인의 구조를 탐색하는 기능만 있을 뿐, 이를

통해 척도의 타당화가 이루어지는 것은 아니

다. 따라서 본 연구에서 설정한 여가경험의

요인구조는 잠정적인 것이다. 추후 연구에서

는 여가경험척도의 요인구조를 확인하는 구성

타당도 검증(확인적 요인분석 등)이 이뤄져야

할 필요가 있다.

더불어 본 연구 결과를 실질적으로 적용하

기 위해서는 몇 가지 유의할 사항이 있다. 먼

저 수행에 효과적인 심리적 분리의 수준을 설

정할 필요가 있다. Fritz 등(2010)에 따르면, 비

직무 시간에서 심리적 분리 수준이 증가하면

직장에 복귀했을 때 직무에 다시 몰입하는데

더 많은 시간을 필요로 하기 때문에 중간 수

준의 심리적 분리를 할 때 가장 수행 수준이

높은 것으로 나타났다. 따라서 심리적 분리를

위한 처치를 효과적으로 적용하기 위해서는

일하지 않는 시간동안의 역할에서 일하는 시

간동안의 역할로 이행하는 것에 관한 충분한

이해가 뒷받침 되어야 한다.

또한 유능감을 바탕으로 여가활동을 설계하

는 경우에도, 유능감이 효과적으로 발휘될 수

있는 구체적인 범위를 고려해야한다. 본 연구

결과에 따르면, 여가경험 중 여가 유능감이

심리적 분리와 정서적 소진에 긍정적인 영향

을 주는 것으로 나타났다. 그러나 이러한 관

점으로 여가활동을 접근하는 경우, 유능감이

충족되지 않으면 또 다른 스트레스가 될 수

있다. 성영신 등(1996)은 여가활동을 통해서

여가 유능감을 확인할 수 없는 경우, 여가활

동에 대한 긍정적인 감정이 줄어든다고 밝혔

으며, 실제로 Hahn 등(2011)의 연구에서 회복

절차로 숙달 경험(mastery)을 설계한 결과 숙달

경험에 대한 목표가 증가하면서 숙달경험을

하기 어려워져 회복경험의 기회가 줄어들었다. 

따라서 여가유능감이 성취될 수 있는 범위를

고려하여 여가활동을 설계해야할 것이다.
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The Effects of Leisure Experiences on Emotional Exhaustion:

Focusing the Mediating Effects of Psychological Detachment

Jaehee Lee        Kwangsu Moon        Yejin Lee        Shezeen Oah

Chung-Ang University

Despite leisure has been well-studied as an influence in coping with stress, psychological process of leisure 

experience have not examined. This study examined the effect of leisure experience on emotional 

exhaustion. Also, we attempted to find out whether psychological detachment from work has mediating 

effects on the relationship between leisure experience and emotional exhaustion. Data were collected from 

215 workers employed in a variety of organizations. We divided leisure experience into perceived 

competence, social relation, nature relation, and control nature based on factor analysis. Results indicate 

that only perceived competence was negatively associated with emotional exhaustion. Further, psychological 

detachment partially mediated this relation. This result presented that perceived competence is most 

important factor in leisure experience for psychological recovery.

Key words : Leisure experience, Psychological detachment from work, Perceived competence, Job stress, Emotional exhaustion.
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