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일중독과 직무열의가 수면에 미치는 영향:

경험표집방법을 통한 심리적 분리의 매개효과 검증*
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일중독과 직무열의는 일에 많은 시간과 에너지를 투자한다는 행동 특성을 공유하지만, 그러

한 행동의 동기적 기반과 개인과 조직에 미치는 효과는 상반된 것으로 알려졌다. 본 연구는 

일중독과 직무열의의 공통점과 차이점을 보다 깊이 있게 이해하고자, 일기연구방법을 이용

하여 일중독과 직무열의가 매일매일의 심리적 분리를 통해 수면의 질에 미치는 효과를 살펴

보았다. 직장인 89명에게 5일 동안 수집된 자료에 대한 다수준 구조방정식모형 결과, 기대했

던 것과 같이, 일중독은 심리적 분리를 방해하고 이는 결과적으로 수면의 질에 부정적 영향

을 미쳤다. 한편 직무열의는 심리적 분리에 부적인 효과와 정적인 효과를 동시에 가지며, 이

러한 과정에서 일중독이 억제변인의 역할을 하는 것으로 나타났다. 마지막으로 직무열의가 

심리적 분리를 통해 수면의 질에 미치는 매개효과는 유의하지 않았다. 이러한 본 연구의 결

과는 일중독의 부정적 효과의 심리적 기제를 이해하는 데 도움이 될 뿐만 아니라, 직무열의

에 대한 개념적 정의에 대한 재검토의 필요성을 제기한다.

주요어 : 일중독, 직무열의, 심리적 분리, 수면연구, 일기연구법
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‘일중독(workaholism)’은 Oates(1971)가 강박적

으로 일하는 자신의 상태를 술 없이는 견딜 

수 없는 알코올 중독(alcoholism)에 빗대어 만들

어낸 용어라고 알려져 있다. 이후 일중독은 

한국 사회에서도 일상어로 자리 잡을 만큼 대

중적인 관심을 받아왔다. 학문적으로도 지난 

50여 년간 많은 연구들이 수행되어 왔으며, 

그 기간만큼 일중독을 어떻게 정의할 것인

가에 대한 상당한 이견이 존재하였다(Clark, 

Michel, Zhdanova, Pui, & Baltes, 2014; Ng, 

Sorensen, & Feldman, 2007). 다행히 최근 대부

분의 일중독 연구자들은 일중독을 행동 중독

(behavior addiction)의 하나로 보는 것이 적절하

다는데 동의하고 있다(Clark et al., 2014; Ng et 

al., 2007; Robinson, 1998; Sussman 2012).

따라서 본 연구에서는 이러한 최근 견해를 

종합 정리하여 일중독을 1) 일을 해야만 하는 

저항할 수 없는 내적 압력을 느끼고, 2) 일하

지 않을 때에도 일에 대해서 끊임없이 생각하

며, 3) 잠재적으로 부정적인 결과를 가져올 수 

있음에도 불구하고 합리적으로 기대되는 것보

다 더 많이 일하는 것을 포함한다고 정의한 

Clark 등(Clark et al., 2014)의 정의를 따르기로 

하였다. 이러한 일중독의 정의는 일을 하게 

만드는 “내적 압력”을 강조함으로써, 일중독이 

경제적 이유이나 노동 환경 등의 외적인 이유 

때문에 일을 많이 하는 것과는 구별되는 개념

이라는 점을 명백히 하고 있다.

보다 중요하게, Clark 등(2014)의 정의는 일

중독을 일에 대한 열정 또는 일에서 느끼는 

즐거움 때문에 일에 몰두하는 것과도 구별한

다. 즉, 일을 안 하면 괴롭기 때문에 강박적으

로 일하는 것과 일이 즐겁기 때문에 일하는 

것과는 질적으로 다르다는 것이다. 이러한 견

해는 긍정적인 내면의 상태 때문에 오랜 시간 

열심히 일하는 것은 일중독이 아닌 직무열의

로 보는 것이 더 적합하다는 Schaufeli와 그의 

동료들의 주장과 일치한다(Schaufeli, Taris, & 

Bakker, 2008; Shimazu & Schaufeli, 2009).

그러나 행동적으로 직무열의와 일중독은 오

랜 시간 일에 몰두하는 특성을 공유하며, 경

험적으로도 정적 관계를 가지는 것으로 보고

되어 왔다(Beckers et al., 2004; Clark et al., 

2014; Schaufeli et al., 2008). 최근 Di Stefano와 

Gaudiino(2019)도 메타분석 연구를 통해 일중독

과 직무열의의 정적 상관을 보고하며, 이 두 

변인의 공통점과 차이점을 명확히 이해하기 

위한 추가적인 연구가 필요하다고 주장한 바 

있다.

이에 본 연구는 최근 직업건강심리학 분야

에서 많은 주목을 받는 ‘일로부터의 심리적 

분리(psychological detachment, Etzion, Eden, & 

Lapidot, 1998)’가 이러한 일중독과 직무열의의 

차이를 보다 심도 있게 이해하는데 중요한 역

할을 할 것이라고 기대하고, 일중독과 직무열

의가 심리적 분리를 통해 수면의 질에 차별적

인 영향을 미치는 매개모형을 경험적으로 검

증하고자 하였다. 이러한 연구는 과연 일중독

과 직무열의가 개인의 안녕과 직무 효과성에 

서로 다른 함의를 가지는 지, 과연 서로 다른 

함의를 가진다면 그 이유는 무엇인지를 이해

하는 데 중요한 기여를 할 것이라고 기대된다.

일중독과 직무열의 그리고 심리적 분리

일중독과 직무열의는 일에 많은 시간과 에

너지를 투자한다는 행동적 특성을 공유한다

(Beckers et al., 2004; Clark et al., 2014; Schaufeli 

et al., 2008). 그러나 이러한 유사성에도 불

구하고, 연구자들은 일중독과 직무열의이 
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서로 다른 동기적 기반을 가진다고 주장한

다(Schaufeli et al., 2008; Shimazu & Schaufeli, 

2009; Shimazu, Schaufeli, Kamiyama, & Kawakami, 

2015). 우선, 앞에서 소개한 바와 같이, 최근 

대부분의 일중독 연구자들은 일중독을 행동 

중독의 하나로 개념화한다(Clark et al., 2014; 

Ng et al., 2007; Robinson, 1998; Sussman, 2012). 

이러한 견해에 따르면, 일중독은 다른 행동 

중독(예: 도박, 게임, 운동 등)과 마찬가지로, 

처음에는 일에 몰두함으로써 얻는 긍정적인 

효과(예: 성취감, 위안 등) 때문에 시작하였지

만, 결과적으로는 그런 행동들이 가져오는 더 

큰 부정적인 효과에도 불구하고 일을 해야 한

다는 내적인 압력 때문에 강박적으로 일을 하

는 특징을 가진다(Sussman, 2012).

이에 비해, 직무열의가 높은 사람들은 일에

서 긍정적이고 성취적인 심리상태를 경험하는 

특성을 가진다1). Schaufeli와 Bakker(2004) 는 직

무열의는 일에서 높은 에너지와 정신적 회복

력을 느끼는 활력(vigor), 일에서 의미, 열정, 

자부심을 느끼는 헌신(dedication), 그리고 일에 

완전히 집중하는 몰입(absorption)의 세 가지 하

위차원으로 구성된다고 제안하였다. 따라서 

직무열의가 높은 사람들도 일에 몰두하는 특

성을 가지기는 하지만, 활력과 헌신과 같은 

일로부터 얻는 긍정적인 경험 때문에 일에 많

은 시간과 노력을 투자한다는 점에서 일중독

과 차별성을 가진다.

1) 직무열의는 이처럼 일반적인 직무열의 수준을 

나타내는 개인특성 변인으로도 개념화될 수 있

지만, 동시에 특정 시점의 상태를 나타내는 상

태변인으로도 정의되기도 한다(Bakker, Schaufeli, 

Leiter, & Taris, 2008; Macey & Schneider, 2008). 본 

연구에서는 일중독과 마찬가지로 직무열의를 개

인차 변인으로 정의하였다.

이러한 일중독과 직무열의의 차이는 결과

변인들과의 관계에서도 명확하게 나타난다

(Christian & Slaughter, 2007; Clark et al., 2014; 

Halbesleben, 2010). 우선, 일중독은 신체적 건

강, 정신적 건강, 삶의 만족, 결혼 만족, 직무

만족 등 다양한 긍정적 결과 변인들과 부적인 

관계를 보이는 반면, 직무스트레스, 직무탈진, 

반생산적 직무행동, 일-삶의 갈등 등 부정적인 

결과변인들과는 정적인 관계를 보였다. 또한 

일중독 성향이 높은 사람들은 일에 많은 에너

지를 투자하기 때문에 더 높은 직무수행을 보

일 것이라고 기대할 수 있으나, 일중독과 직

무수행은 유의한 관계를 보이지 않았다는 점

도 흥미롭다. 일중독이 유일하게 긍정적인 직

무관련 변인과 정적인 관계가 있는 것은 경력

전망이었으나 그 관계의 강도는 미미했다

(Clark et al., 2014). 반면, 직무열의는 직무만족, 

조직몰입, 과업수행, 맥락수행 등 조직의 효과

성에 기여할 수 있는 직무태도 및 직무수행과 

정적인 관계가 있을 뿐 아니라, 개인의 건강

과도 정적인 관계를 가지는 것으로 나타났다

(Christian & Slaughter, 2007; Halbesleben, 2010).

본 연구는 이처럼 일중독과 직무열의가 일

에 많은 에너지를 투자하는 행동적 특성을 공

유하면서도 차별적인 효과를 나타내는 이유를 

일로부터의 심리적 분리(Etzion et al., 1998)로 

설명할 수 있다고 제안한다. 일로부터의 심리

적 분리는 일을 하지 않는 시간에 심리적으로 

일과 분리되는 상태를 의미하는데, 많은 경험

적 연구들이 심리적 분리가 종업원들이 근무

시간 중에 다양한 직무요구에 대응하기 위해 

사용한 자원을 회복하는데 결정적인 역할을 

한다는 것을 보여주었다(Demerouti, Bakker, 

Geurts, & Taris, 2009; Sonnentag & Fritz, 2007, 

2015).
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심리적 분리는 단순히 일을 하지 않는 것

이 아니라, 정신적으로 아예 일에 대한 스위

치를 내리는 상태를 의미한다는 점에서 일중

독과 직무열의의 차이를 설명할 수 있을 것이

라고 기대된다. 우선 일중독자들은 기본적으

로 일을 일하는 시간이 많기 때문에 심리적 

분리를 하는데 효과적인 운동이나 레저 활동

(Feuerhahn, Sonnentag, & Woll, 2014)을 할 수 

있는 기회가 적다. 보다 결정적으로 일중독자

들은 끊임없이 일에 대한 강박적인 사고를 하

는 경향이 있다. 따라서 일중독자들은 일을 

하지 않는 시간에도 일로부터의 심리적 분리

를 경험하기 어려울 것이라고 예측된다. 비록 

통계적 검증을 하지는 않았지만, van Wijhe 

등(2013)의 연구에서 일중독자 집단이 그렇지 

않은 집단에 비해 평균적으로 심리적 분리 

수준이 낮은 경향을 보였다(van Wijhe, Peeters, 

Schaufeli, & Ouweneel, 2013).

반대로 직무열의가 높은 사람들은 일중독자

들과는 달리 일에 대한 강박적 사고를 경험하

지 않는다. 따라서 일단 일을 마치면 일과의 

심리적 분리를 할 수 있는 준비가 되어 있다

고 볼 수 있다. 특히, Fredrickson(2004)의 ‘긍정 

정서의 확장 이론’(broad-and-build theory)에 따

르면, 긍정적인 정서를 경험하는 사람들은 심

리적, 지적, 신체적, 사회적으로 보다 폭넓은 

경험을 하는 경향이 있고, 이런 경험들은 추

가적인 자원을 획득할 수 있는 기회를 제공한

다. 직무열의의 정의상, 직무열의가 높은 사람

들은 일에서 활력, 열정, 자부심, 의미 등의 

긍정적 심리 상태를 경험하기 때문에 퇴근 후

에도 다양한 활동에 참여할 수 있는 충분한 

자원 혹은 에너지를 가지고 있을 것이라고 기

대된다. 이러한 퇴근 후의 활동은 일로부터의 

심리적 분리를 할 수 있는 기회를 제공하는 

것으로 알려져 있다(Feuerhahn et al., 2014). 따

라서 직무열의가 높은 사람들은 그렇지 않은 

사람들에 비해 심리적 분리를 더 잘할 수 있

을 것이라고 기대할 수 있다.

이러한 추론은 자원의 획득과 손실과정에서 

빈익빈 부익부의 원칙이 작용한다고 주장하는 

자원보존(Conservation of Resources, COR) 이론과

도 일치 한다. 즉, COR 이론은 자원을 많이 

가지고 있는 사람은 자원을 얻기 위한 투자가 

쉽고 따라서 더 많은 자원을 획득할 가능성이 

높은 반면, 자원이 적은 사람은 있는 자원을 

보호하기 위해 자원 투자에 소극적이 되어 추

가적인 자원 획득이 어렵다고 본다(Hobfoll, 

2002). 경험적으로도 Xanthopoulou, Bakker, 

Demerouti와 Schaufeli(2009)는 종단자료를 이용

하여 자원과 직무열의가 상호적으로 영향을 

주고받는다는 것을 보여준 바 있다. 또한 직

무열의가 높을수록 더 건강하다는 메타 분석 

결과(Halbesleben, 2010)도 간접적이나마 직무열

의가 심리적 분리에 긍정적 영향을 줄 수도 

있다는 가능성을 지지한다.

하지만 앞에서 지적한 바와 같이, 직무열의

가 높은 사람들은 일중독과 마찬가지로 오랜 

시간 일하는 경향이 있고, 오랜 시간 일한다

면 심리적 분리의 기회가 적어진다. 따라서 

직무열의가 높은 사람들이 심리적 분리를 덜 

할 가능성도 존재한다. 만약 이처럼 직무열의

가 심리적 분리에 정적인 효과와 부적인 효과

를 모두 가진다면, 서로 반대 방향의 효과들

이 서로 상쇄되어 결과적으로 직무열의와 심

리적 분리의 관계가 유의하지 않거나 관계의 

정도가 미미한 것으로 관찰될 것이다. 실제로 

개인 특성변인으로 측정된 직무열의와 심리적 

분리가 서로 유의한 상관을 보이지 않는다는 

결과가 보고되기도 하였다(Sonnentag, Mojza, 
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Binnewies, & Scholl, 2008).

이러한 일중독, 직무열의, 심리적 분리 등의 

관계를 종합적으로 고려할 때, 일중독은 직무

열의가 심리적 분리를 예측하는데 억제변인

(suppressor)으로 작용할 것이라고 기대해 볼 수 

있다. 억제효과란 한 예측변인의 예측력이 다

른 예측변인을 포함할 때 증가하는 것을 의미

한다(Tzelgov & Henik, 1991). 즉, 직무열의와 

일중독을 동시에 이용하여 심리적 분리를 예

측하면 직무열의에서 일중독과의 공유하고 있

는 특성을 통제하는 효과가 있고, 결과적으로 

직무열의와 심리적 분리 간의 부적인 관계를 

제거하여 직무열의와 심리적 분리의 정적인 

관계가 드러날 것으로 기대된다.

이상의 이론적, 경험적 근거를 바탕으로 본 

연구는 아래와 같이 일중독 수준이 높을수록 

매일매일 근무 후에 경험하는 심리적 분리의 

수준이 낮을 것이며, 일중독을 통제하면 직무

열의 중 오랜 시간 일하는 특징이 제거되어 

직무열의가 높을수록 심리적 분리를 잘 할 것

이라는 가설을 세우고 이를 검증하였다.

가설 1. 일중독 성향이 높은 사람일수록 심

리적 분리 수준이 낮을 것이다.

가설 2. 일중독을 통제한 후, 직무열의는 심

리적 분리와 정적인 관계를 가질 것이다.

수면에 대한 일중독 및 직무열의의 영향에서

의 심리적 분리의 역할

본 연구는 일중독과 직무열의가 심리적 분

리에 미치는 차별적 효과가 궁극적으로 수면

에까지 영향을 미칠 것이라고 기대하고 이를 

검증하고자 하였다. 수면은 개인의 신체적, 심

리적 건강뿐만 아니라(Motivala & Irwin, 2007; 

Pilcher, Ginter, & Sadowsky, 1997), 사회적 상호

작용, 더 나아가 직무 효과성에도 유의한 영

향을 미치는 주요 변인이라고 알려져 있다

(예: Barnes, Lucianetti, Bhave, & Christian, 2015; 

Krizan & Herlache, 2016). 따라서 일중독과 직

무열의가 수면에 차별적인 영향을 미치는지, 

그리고 그런 효과가 심리적 분리에 의해 매개

되는 지를 알아보는 것은 중요한 의미를 가진

다.

그런데 수면 연구자들은 객관적인 수면 시

간, 즉, 수명의 양 못지않게, 개인의 주관적 

지각으로 측정되는 수면의 질이 중요하다고 

강조한다(Buysse, Reynolds, Monk, Berman, & 

Kupfer, 1989; Pilcher et al., 1997). 예를 들어, 

최근 일기연구법을 이용해 전날의 수면 양과 

질이 다음날의 대인 일탈행동에 미치는 영향

을 살펴본 연구에 따르면, 수면의 질은 다음

날의 부정정서 경험을 통해 대인 일탈행동에 

영향을 준 반면, 수면의 양은 수면의 질을 통

제했을 때 유의한 효과가 나타나지 않았다(남

기은, 이선희, 지옥영, 2018). 따라서 본 연구

에서도 수면의 양이 아닌 수면의 질에 미치는 

영향에 주목하였다.

일중독과 수면에 대한 기존 연구들도 대부

분 수면의 질을 결과변인으로 사용하는데, 이

들 연구결과들은 일관성 있게 일중독 성향이 

높을수록 수면의 질이 낮다고 보고하였다

(Andreassen, Hetland, Molde, & Pallesen, 2011; 

Kubota, Shimazu, Kawakami, & Takahashi, 2014; 

Salanova et aL., 2016). 특히, Andreassen 등의 연

구는 일중독을 ‘일몰입(work involvement)’, ‘일

강박(inner drive to work)’, 그리고 ‘(낮은) 일향

유(work enjoyment)’의 세 하위차원으로 구분했

을 때, 세 요인 모두 불면증과 유의한 관계를 
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가지지만 이중 ‘일강박’이 불면증과 가장 높은 

정적 상관을 가진다는 것을 보여주었다. 이러

한 결과는 일중독 성향이 높은 사람들이 양질

의 수면 경험을 못하는 핵심적인 이유가 일에 

대한 생각에서 헤어나지 못하는, 즉, 일로부터

의 심리적 분리를 하지 못하기 때문임을 시사

한다.

경험적으로도 심리적 분리를 잘하지 못하는 

사람일수록 수면의 질이 낮은 것으로 나타났

다(Barber & Jenkins, 2014; Pereira & Elfering, 

2014). 특히 Barber와 Jenkins의 연구에 따르면, 

일과 가정의 경계가 명확하지 못한 사람일수

록 수면의 질이 좋지 않고, 이러한 관계를 심

리적 분리가 매개하였다. 일중독자들 또한 근

무시간 외에도 일에 대해 지속적으로 생각한

다는 점에서 일과 가정의 경계가 모호할 가능

성이 높다. 따라서 Barber와 Jenkins의 연구결과

도 심리적 분리가 일중독과 수면의 질의 관계

를 매개할 것이라는 본 연구 모형을 지지하는 

결과라고 해석할 수 있다.

한편, 본 연구는 직무열의와 수면의 질과의 

관계 역시 심리적 분리가 매개할 것이라고 가

정하였다. 우선, 앞에서 직무열의가 심리적 분

리를 예측할 때 일중독의 억제효과가 있을 것

이라고 기대한 것과 같이, 직무열의와 수면의 

질의 관계에서도 일중독이 동일한 역할을 할 

것으로 기대된다. 즉, 직무열의의 특성 중 일

에 오랜 시간과 에너지를 투자하는 행동 경향

은 수면의 질에 부정적인 영향을 끼칠 것이다. 

그러나 이러한 일중독과 공유하는 부분을 제

거하면 직무열의는 심리적 분리에 긍정적인 

영향을 주고, 결과적으로 양질의 수면을 취하

는데 긍정적인 영향을 줄 것이라고 기대한다. 

개인특성 변인으로서의 직무열의가 수면에 주

는 영향을 살펴 본 연구는 찾아볼 수 없지만, 

앞에서 소개한 Andreassen 등(2011)의 연구에서 

직무열의와 개념적으로 매우 유사한 ‘일향유’ 

차원이 불면증과 부적 관계를 가진 결과는 본 

연구의 기대를 지지한다.

또한 최근의 한 연구에서 직무열의와 수면 

전 불안의 원상관은 유의하지 않게 나타난 반

면, 일중독과 직무열의를 동시에 사용하여 수

면 전 불안을 예측하는 중다회귀분석에서 일

중독은 수면 전 불안을 정적으로, 직무열의는 

수면 전 불안을 부적으로 유의하게 예측하

는 것으로 나타났다(Spagnoli, Balducci, Scafuri 

Kovalchuk, Maiorano, & Buono, 2018).

 이상의 논의를 종합하여, 본 연구에서는 

일에 많은 시간을 투자하고 근무시간 후에도 

일을 하거나 일에 대한 생각을 놓지 못하는 

일중독 성향이 높을수록, 일로부터의 심리적 

분리를 못하고, 결과적으로 수면의 질에까지 

부정적 영향을 미칠 것이라고 가설을 세웠다. 

반면, 직무열의는 일중독의 효과를 통제했을 

때, 매일 매일의 심리적 분리에 긍정적인 영

향을 미치고, 이는 다시 양질의 수면을 취하

는데 정적인 영향을 줄 것이라고 기대하였다. 

이러한 기대를 정리하여 다음과 같이 가설 3

과 4를 설정하였다.

가설 3. 일중독 성향이 높은 사람일수록 매

일수준의 수면의 질이 낮을 것이며, 이러한 

관계는 심리적 분리에 의해 매개될 것이다.

가설 4. 일중독 성향을 통제한 후, 직무열의

가 높은 사람일수록 매일수준의 수면의 질이 

높을 것이며, 이러한 관계는 심리적 분리에 

의해 매개될 것이다.
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방  법

연구 참가자 및 자료수집 절차

본 연구는 한 조직에 근무하는 직장인을 대

상으로 경험표집방법의 일종인 일기연구법을 

사용하여 자료를 수집하였다. 심리적 분리와 

수면의 질은 그날그날의 상황에 따라 달라질 

수 있기 때문에 특정 기간 동안의 심리적 분

리 혹은 수면의 질을 측정하게 되면 회고에 

의한 오류에 취약하다는 문제가 있다. 따라서 

본 연구에서는 일기연구법을 사용하여 회고에 

의한 오류를 최소화시키고, 동시에 일(day) 수

준의 심리적 분리와 수면의 질의 관계를 정확

히 살펴볼 수 있도록 하였다.

1차 설문은 개인 특성 변인인 일중독과 직

무열의, 그리고 인구통계학적 변인을 수집하

기 위한 지필식 설문으로 진행되었으며, 총 

111명이 참여하였다. 2차 설문은 1차 설문 참

여 약 2주 후 총 5일간(월-금) 시행되었다. 2차 

설문 기간 동안 매일 아침 참여자들에게 전날

의 퇴근 후 심리적 분리와 수면의 질을 묻는 

설문링크를 문자로 발송하여 이에 응답하도록 

하였다. 본 연구는 1차와 2차 설문 둘 다에 

참여한 89명의 자료를 분석하였다. 2차 설문 

평균 참여는 약 3.7회로 총 328개의 자료를 수

집하였다. 참여자들의 인구통계학적 특성을 

살펴보면 남성은 72명(81%), 여성은 17명(19%)

이었고, 평균 연령은 36.7세(표준편차=8.19)였

다. 학력은 전문대졸 이하 8명(9%), 대졸 61명

(69%), 대학원졸 이상 20명(23%)이었으며, 직무

는 기술 컨설팅 31명(35%), 기술교육 29명

(33%), 행정 및 관리직 29명(33%)이었고, 직급

은 대리이하 34명(38%), 과/차장 40명(16%), 부

장이상, 14명(16%), 결측 1명이었다.

측정 도구

일중독

일중독은 DUWAS(Dutch Workaholism Scale, 

Schaufeli, Shimazu, & Taris, 2009)를 번안하여 사

용하였다. 이 척도는 총 10문항으로 구성되어 

있는데, 문항의 예로는 “나는 동료들이 일을 

끝낸 후에도 혼자 계속 일을 하곤 한다,” “나

는 일을 하고 있지 않으면 죄책감을 느낀다.” 

등이 있다. 모든 문항은 5점 리커트형 척도

(1=전혀 그렇지 않다. 5=정말 그렇다)에 응답

하도록 하였으며, 10문항의 Cronbach’s α 값은 

.77이었다.

직무열의

직무열의는 Schaufeli, Bakker, 및 Salanova 

(2006)가 개발한 9개의 문항을 번안하여 사용

하였다. 문항의 예로는 “나는 일할 때 에너지

가 마구 넘친다”, “나는 내 일에 열정을 느낀

다”, “나는 내 일에 깊이 빠져있다” 등이 있

다. 모든 문항은 5점 리커트형 척도(1=전혀 

없다. 5=매우 자주 있다)에 응답하도록 하였

으며, 9문항의 Cronbach’s α 값은 .87이었다.

심리적 분리

심리적 분리는 Sonnentag과 Fritz(2007)가 개

발하고 박형인, 박영아, 김제인, 허태균(2011)

이 한국어로 번안․타당화한 직무 스트레스 

회복경험 척도(Recovery Experience Questionnaire)

의 4문항 중 2문항을 사용하여 매일 오전에 

측정하였다. 일기연구에서는 여러 날에 걸쳐

서 반복적으로 응답해야 하는 연구 참여자들

의 부담을 덜기 위해 단축형 척도를 사용하는 

것이 일반적이다(Fisher & To, 2012). 심리적 분

리 단축형 척도를 개발하기 위해 심리적 분리 
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전체 문항에 응답한 독립적인 직장인 표본 자

료(N=423)를 이용하였다. 이 자료를 바탕으로 

요인부하량, 전체문항과의 문항별 상관, 내용 

중복성 등을 고려하여 “나는 일에 대해 잊어 

버렸다”와 “나는 일에 대해 전혀 생각하지 않

았다”를 선택하였다. 이 두 문항의 평균과 전

체 척도의 상관은 .96으로 나타나, 단축형 척

도의 사용이 적절함을 지지하였다. 측정 시 

각 문항에 ‘어제 근무 시간 이후’라는 단어를 

추가하여 사용하였다. 5일 동안의 Cronbach’s α 

평균값은 .91이었다(최댓값=.84, 최솟값=.96).

수면의 질

수면의 질은 Pittsburgh 수면의 질 척도

(Pittsburgh Sleep Quality Index, Buysse et al., 

1989)의 1문항을 사용하였다. 매일 오전에 “어

제 밤의 수면의 질을 평가 한다면”이라고 질

문하고 4점 리커트형 척도(1=매우 불만족, 2=

약간 불만족, 3=약간 만족, 4=매우 만족)에 

응답하도록 하였다.

분석

본 연구의 자료는 매일 수준의 변인들이 개

인 수준에 내재(nested)되어 있는 다수준 자료

이다. 또한 연구모형은 개인 수준의 일중독과 

직무열의(2수준)가 매일 수준의 심리적 분리(1

수준)를 매개하여 수면의 질(1수준)에 영향을 

미치는 2-1-1 다수준 매개모형을 가정하고 있

다. 이러한 자료 및 연구모형의 특성을 고려

하여 다수준 구조방정식모형(multilevel structural 

equation modeling, MSEM)을 이용하여 가설 검

증을 실시하였다. MSEM은 전통적인 다수준분

석 모형(conventional multilevel modeling, CMLM)

과 구조방정식 모형을 통합한 분석모형으로 

다양한 장점을 가진다. 특히 CMLM은 2-1-1 매

개효과 분석 시 집단 간과 집단 내 효과를 혼

합하여 추정하는 문제를 가지는 반면, MSEM

은 집단 간 효과와 집단 내 효과를 분리하여 

추정하는 장점을 가진다(Preacher, Zyphur, & 

Zhang, 2010).

본 연구에서는 1-1수준 변인간의 관계는 

무선효과(random effect)를 가질 것으로 가정

하고, 계수 추정은 최대우도추정법(Maximum 

likelihood estimation)을 사용하였다. 모든 분석

은 Mplus 8.0을 하였는데, Mplus 8.0은 무선기

울기를 가정한 MSEM 분석에 대한 모형 적합

도 지수를 제시하지 않기 때문에 모형적합도 

지수는 보고하지 않았다(Muthén & Muthén, 

1998-2012; Preacher et al., 2010). 매개가설 검증

을 위해서는 Mplus 8.0에서 제공하는 Delta 방

법에 기반한 표준오차를 이용하여 95% 신뢰

구간(Preacher & Hayes, 2008)을 계산하였다. 마

지막으로 본 연구에서는 일중독과 직무열의가 

심리적 분리를 통해서만 수면에 질에 영향을 

미칠 것이라고 가정하였지만, 일중독과 직무

열의가 수면에 질에 대해 직접적인 효과도 가

지는 지를 알아보기 위해 추가적으로 부분매

개 모형을 검증하였다. 두 모형 모두에서 수

면의 질에 대한 성별과 나이의 효과를 통제하

였다.

결  과

표 1은 측정변인들의 평균, 표준편차 및 

상관계수를 제시한다. 사람 수준 변인인 일

중독(왜도=-0.32, 첨도=0.68)과 직무열의(왜도

=-0.04, 첨도=0.57), 그리고 일수준 변인 심리

적 분리(5일의 왜도범위=-0.14~0.37, 첨도범위
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=-1.17~-0.94)와 수면의 질(5일의 왜도범위

=-0.27~0.32, 첨도범위=-0.94~-0.31) 모두 정

규분포를 따르는 것으로 나타났다. 본격적인 

가설 검증에 앞서 본 자료가 다수준 분석에 

적절한지를 확인하기 위해 결과변인들에 대한 

급간상관계수(ICC: intra-class correlation)(Shrout & 

Fleiss, 1979)를 계산하였다. 그 결과, 심리적 분

리의 ICC는 .48, 수면의 질 ICC는 .29로 나타

났다. 이는 심리적 분리의 경우 개인 간 변량 

48%, 개인 내 변량이 52% 존재하고, 수면의 

질은 개인 간 변량이 29%, 개인 내 변량이 

71%가 존재한다는 것을 의미하므로 계획대로 

다수준 분석을 수행하였다.

그림 1은 완전매개 모형에 대한 비표준화 

계수의 추정치를 제시한다, 일중독 수준이 높

은 개인일수록 매일 퇴근 후 심리적 분리를 

잘 하지 못하는 것으로 나타나 가설 1을 지지

하였다(비표준화된 추정치=-.903, p<.01). 가설 

2에서 예측한대로, 개인의 직무열의 수준이 

높을수록 매일 퇴근 후 심리적 분리를 잘하는 

경향이 나타났지만, 유의도 .05 수준에서 통계

적으로 유의하지 않았다(비표준화된 추정치

=.365, p=.05).

한편 본 연구에서는 직무열의가 심리적 분

리에 영향을 미치는 과정에서 일중독이 억제

변인의 역할을 할 것이라고 기대하였다. 이를 

경험적으로 살펴보기 위해, 본 연구의 가설모

형에서 일중독을 제거하여 일중독을 통제하지 

않고 직무열의만으로 심리적 분리와 수면의 

질을 예측하는 모형을 추정하였다. 만약 일

중독을 통제한 모형(가설 모형)에서보다 일중

독을 통제하지 않은 이 모형에서 직무열의의 

Variable   1   2   3   4   5   6

Person-level

  1. Gender (1 = male) -

  2. Age  .44** -

  3. Workaholism  .01  .27**  (.77)

  4. Work engagement  .02  .35**  .37**  (.87)

Daily-level

  5. Psychological detachment  .01  -.20  -.40**  .00  (.91)  .20**

  6. Sleep quality  .07  -.04  -.20  .12  .26** -

M 0.81 36.68  3.41  3.44 2.90 2.66

SD  0.40  8.19  0.52  0.54 1.28 0.81

Note. Correlations below the diagonal are at the person-level correlations (N=89). Daily-level means were used to 

compute the correlation coefficients between person-level and daily-level variables. The lone correlation above the 

diagonal is at the daily-level (N=328). Cronbach’s α coefficients appear in parentheses on the diagonal. Cronbach’s α

coefficient of psychological detachment is the mean of 5 days (range= .84 ~ .96).
**p<.01.

Table 1. Means, standard deviations, and correlations among measured variables
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효과가 작다면, 이는 일중독의 억제효과 가

능성을 지지하는 결과이다. 분석결과, 일중독

을 뺀 모형에서의 직무열의가 심리적 분리에 

영향을 미치는 경로의 비표준화된 추정치는 

.036(p=.853)으로 나타났다. 이를 위 가설 모형

에서의 추정치인 .365(p=.05)와 비교해볼 때, 

일중독을 통제했을 때가 통제하지 않았을 때

보다 심리적 분리에 대한 직무열의의 효과가 

증가하는 경향성이 있었기 때문에 일중독이 

억제변인의 역할을 한다는 것을 시사한다.

또한 수학적으로 억제효과와 매개효과를 검

증하는 모형은 동일하기 때문에 억제효과에 

대해 직접적인 통계검증을 하기 위해서는 매

개모형에서의 간접효과의 유의도 검증을 하면 

된다(MacKinnon, Krull, & Lockwood, 2000; 

Shrout & Bolger, 2002). 따라서 본 연구에서도 

직무열의→일중독→심리적 분리를 가정하는 

부분매개 모형에서 일중독을 통한 간접효과의 

유의도를 검증하였다. 분석 결과, 기대했던 것

과 같이, 직무열의와 일중독의 공통 변량이 

심리적 분리에 영향을 주는 효과(즉, 이 모형

의 간접효과)의 추정치는 -.310(p=.005)으로 유

의하였고, 그 효과의 방향은 부적이었다. 또한 

일중독의 효과를 통제한 후의 심리적 분리에 

대한 직무열의의 효과(즉, 직접효과)의 추정치

는 .330(p=.086)으로 비록 유의하지는 않았지만 

정적인 방향을 보였다. 종합적으로 이상의 결

과는 직무열의가 심리적 분리에 부적인 효과

와 정적인 효과를 동시에 가지며, 이러한 과

정에서 일중독이 억제변인의 역할을 한다는 

것을 보여준다.

가설 3과 4는 일중독과 직무열의가 심리적 

분리를 거쳐 수면의 질에 차별적인 영향을 미

칠 것이라고 예측하였다. 별도로 가설화하지

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

Figure 1. Unstandardized parameters estimates based on multilevel structural

equation modeling analysis
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는 않았지만, 가설 3과 가설 4를 지지하기 위

해서는 심리적 분리가 수면의 질에 정적인 효

과를 가져야 한다. 그런데 MSEM 분석에서는 

심리적 분리와 수면의 질과 같이 1 수준의 변

인간의 관계(일반적으로 1-1로 표기함)를 개인 

간과 개인 내 효과로 분리하여 볼 수 있다. 

우선, 개인 간 수준에서 심리적 분리를 잘하

는 개인들이 그렇지 않은 사람들보다 수면

의 질이 더 높았고(비표준화된 추정치=.449, 

p=.04), 개인 내 수준에서도 역시 퇴근 후 심

리적 분리를 잘하는 날일수록 양질의 수면을 

취한 것으로 나타났다(비표준화된 추정치= 

.147, p=.008). 이러한 결과는 가설 3과 4의 기

대와 일치한다. 한편, 심리적 분리가 수면의 

질을 예측하는 기울기의 변량은 유의하지 않

았는데(변량 추정치=.038, p=.08), 이는 심리적 

분리가 수면의 질에 미치는 효과의 크기가 모

든 개인에게 동일함을 의미하는 결과이다.

본격적으로 가설 3과 가설 4를 검증하기 위

해, 일중독과 수면의 질 그리고 직무열의와 

수면의 질에 대한 심리적 분리의 간접효과의 

95% 신뢰구간(Preacher & Hayes, 2008)을 계산

하였다. 우선, 개인의 일중독 수준이 매일의 

수면에 질에 미치는 영향에 대한 심리적 분리

의 간접효과가 유의하여(비표준 간접효과= 

-.537, p<.01, 95%CI [-.963 -.112]) 가설 3이 지

지되었다. 그러나 직무열의와 수면의 질 관계

에서 심리적 분리의 매개효과는 유의하지 않

았다. 따라서 가설 4는 지지되지 않았다(비표

준 간접효과=.217, p=.11, 95%CI [-.045 .480]). 

마지막으로, 완전매개 모형에 수면의 질에 대

한 일중독과 직무열의의 직접 효과를 추가한 

부분매개 모형을 대안모형으로 검증하였다. 

그 결과, 수면의 질에 미치는 일중독(비표준 

직접효과=-.244, p=.48)과 직무열의(비표준 직

접효과=.213, p=.46)의 직접효과는 둘 다 유

의하지 않은 것으로 나타났다. 이러한 결과는 

수면의 질에 대한 일중독의 부정적인 효과는 

심리적 분리에 의해 완전 매개됨을 지지한다.

논  의

본 연구는 일중독과 직무열의가 심리적 분

리와 수면의 질에 미치는 효과와 과정을 살펴

봄으로써 일중독과 직무열의의 공통점과 차이

점을 보다 깊이 있게 이해하고자 하였다. 특

히 본 연구는 경험표집법을 사용하여 변인들

의 관계에 대한 인과적 방향을 추론하는데 보

다 견고한 증거를 제시하고자 하였다. 아래에

서 본 연구의 주요 결과가 가지는 학문적, 적

용적 함의를 논의하였다.

우선, 본 연구는 일중독 특성이 높은 사람

일수록 수면의 질이 낮은 경향이 있으면, 이

러한 일중독과 수면의 부적 관계를 심리적 분

리로 설명할 수 있음을 보여주었다. 기존 연

구들은 일중독이 수면을 비롯한 다양한 영역

에서 부정적인 효과를 가진다는 것을 보고하

였지만(예: Christian & Slaughter, 2007; Clark et 

al., 2014; Halbesleben, 2010), 일중독이 수면의 

질에 영향을 미치는 과정에서 심리적 분리가 

핵심적인 역할을 한다는 것을 보여준 연구는 

본 연구가 처음이다. 이러한 결과는 일중독자

들이 절대적인 일하는 시간이 많은 것만이 문

제가 아니라, 일하는 시간이 아닐 때도 일에 

대한 생각을 놓지 못하는 인지적 특성이 수면

의 질을 방해할 수 있음을 시사하기 때문에 

일중독의 부정적 효과를 이해하는 데 중요한 

의미를 갖는다. 향후 연구에서 과연 심리적 

분리가 수면의 질뿐만 아니라 일중독의 다른 
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부정적 효과(예: 직무스트레스, 직무탈진, 반생

산적 직무행동, 일-삶의 갈등)들을 설명하는데

도 유사한 역할을 하는지 살펴볼 필요가 있다. 

예를 들어, 심리적 분리가 반생산적 직무행동

의 선행변인으로 작용한다는 최근의 연구 결

과(Chen, Li, Xia, & He, 2017)는 심리적 분리가 

일중독과 반생산적 직무행동과의 관계를 매개

할 가능성을 시사한다.

또한 이러한 심리적 분리의 역할을 이해하

는 것은 적용적 측면에서도 중요한 의미를 

가진다. 일중독은 행동중독의 특성상 치료 

및 개입이 매우 어려운 것으로 간주된다(van 

Wijhe, Schaufeli, & Peeters, 2016). 만약 본 연구

의 결과처럼 심리적 분리가 일중독의 부정적 

효과를 설명하는데 결정적인 역할을 한다면, 

일중독 특성이 있는 사람들에게 심리적 분리

를 할 수 있는 다양한 전략을 학습시키고 실

천할 수 있게 하는 것이 일중독의 부정적 효

과를 감소시키는 데 도움이 될 것이다. 향후 

연구에서 심리적 분리에 효과적이라고 알려진 

다양한 활동(예: 운동, Feuerhahn et al., 2014)이 

일중독 증상 및 부적 효과를 감소시키는 지를 

확인할 필요가 있다. 실제로, 최근 마음챙김 

명상 훈련을 통해 일중독의 증상을 감소시킬 

수 있다는 연구가 보고되었다(Van Gordon et 

al., 2017). 마음챙김 명상에서 강조하는 것 중

의 하나가 부정적인 생각을 거리를 두고 보는 

것임을 고려할 때, 마음챙김 명상의 효과의 

기제가 심리적 분리일 가능성을 고려해볼 수 

있다. 따라서 향후 연구에서 과연 심리적 분

리가 마음챙김 명상이 일중독 증상을 감소시

키는 기제로 작용하는지를 검증해 볼 필요가 

있다.

본 연구의 또 다른 중요한 기여는 본 연구

결과가 직무열의의 구성개념을 보다 심층적으

로 이해하는 데 중요한 정보를 제공한다는 점

이다. 본 연구에서 직무열의만으로는 심리적 

분리를 전혀 예측하지 못하였지만, 일중독의 

효과를 통제했을 때는 직무열의가 높을수록 

심리적 분리를 잘하는 경향성을 보였다2). 이

처럼 직무열의가 심리적 분리를 예측할 때 일

중독이 억제변인의 역할을 한다는 결과는 직

무열의의 효과를 정확히 이해하기 위해서는 

직무열의를 독자적으로 연구하기보다는 일중

독을 함께 연구해야 한다는 것을 의미한다.

그런데 일중독이 직무열의에 대한 억제효과

를 가진다는 사실은 직무열의의 구성개념에 

대한 보다 근본적으로 질문을 제기한다. 직무

열의는 기본적으로 긍정적인 구성개념이다. 

그런데 직무열의가 일중독과 공유하는 변량이 

존재하고 그 부분이 심리적 분리에 부정적인 

영향을 준다는 것은 직무열의가 개인의 안녕

이나 직무효과성에 부정적인 효과를 가질 수 

있다는 가능성을 시사한다. 또한 기대했던 것

과는 달리, 직무열의의 심리적 분리에 대한 

영향은 수면의 질까지 연결되지 않아, 직무열

의와 수면의 질은 관계가 없는 것으로 나타났

다. 이러한 결과들은 직무열의가 많은 연구자

들이 생각하듯 긍정적인 효과만을 가지는 것

이 아님을 보여준다. 사실, 직무열의가 잠재적

으로 부정적인 효과를 가질 수 있다는 주장은 

이미 일부 연구자들에 의해 제기된 바 있다

(예: Bakker, Albrecht, & Leiter, 2011; Erden, 

2019). 본 연구의 결과는 직무열의가 긍정적 

효과와 아울러 부정적 효과도 가질 수 있으며 

2) 결과에서 제시한 바와 같이 해당 추정치의 

p=.05로 유의하지는 않았지만, MSEM 분석방법의 

통계적 검증력이 낮은 경향이 있다는 점을 고려

하여(McNeish, 2017), 경향성이 존재한다고 해석

하였다.
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그 부정적 효과를 이해하는데 심리적 분리가 

중요한 역할을 한다는 것을 보여준다.

더 나아가, 향후 과연 직무열의의 구성개념

에 일중독과 공유하는 특성을 포함하는 것이 

적절한 것인가에 대해 진지하게 고려해 볼 필

요가 있다. 직무열의의 ‘몰입’ 하위요인은 일

에 완전히 집중하고 몰두하여 일할 때 시간가

는 줄 모르고 일에서 빠져나오지 못하는 특징

을 가진다고 정의된다(Schaufeli & Bakker, 2004). 

이러한 몰입은 일에서 에너지, 의미, 자부심 

등의 긍정적인 경험을 하는 특징인 ‘활력’과 

‘헌신’ 요인과는 다르게 그 자체가 긍정적인 

경험이라고 하기 어렵다. Di Stefano와 Gaudiino 

(2019)도 직무열의의 세 개의 하위 요인 중 

‘몰입’이 일중독과 가장 높은 관련성을 가진다

고 보고하며, 이러한 관련성이 직무열의의 구

성개념을 이해하는데 혼란을 초래한다고 지적

하였다. 아직 직무열의의 구성개념을 재정의

해야 한다고 주장하기는 어렵지만, 일중독이 

직무열의와 심리적 분리의 관계에서 억제변인

의 역할을 한다는 본 연구의 결과는 일중독과 

유사한 특성을 가지는 ‘몰입’을 직무열의의 하

위차원으로 포한하는 것이 적절한 것인가에 

대한 논의의 필요성을 제시한다는 점에서 의

의를 가진다.

한편, 직무열의의 몰입 하위차원은 긍정심

리학의 한 개념인 플로우(flow, Csikszentmihalyi, 

1990)와도 개념적 유사성을 가진다3). Christian

과 Slaughter(2007)는 몰입 하위차원이 일에 인

지적으로 집중하고 몰두한다는 점에서 플로우

와 유사성을 가지지만, 플로우는 비교적 단기

간 동안 경험하는 심리상태인 반면 몰입은 좀 

더 지속적인 특성을 가진다고 주장하였다. 또

한 플로우는 과제의 도전성이 높은 동시에 개

3) 이 점을 지적해주신 심사위원께 감사드립니다.

인도 그 과제에 필요한 역량을 충분히 보유하

는 조건에서만 경험할 수 있다는 점도 직무

열의의 몰입과 차별성을 지닌다(Nakamura & 

Csikszentmihalyi, 2002). 향후 연구에서는 이러한 

직무열의의 몰입과 플로우의 개념적 차별성이 

심리적 분리 혹은 수면의 질과 같은 결과변인

들과의 관계의 차별성으로 이어지는 지에 대

한 경험적 연구가 필요할 것이다.

본 연구의 주요 제한점을 생각해보면, 우선 

본 연구가 변인 간의 인과관계에 대한 증거를 

확보하기 위해 일기연구법을 사용하는 등의 

노력을 기울였지만 여전히 조사방법의 한계를 

벗어나기 어렵고, 모든 변인을 자기보고법으

로 수집하여 공통변량의 문제를 가지고 있다. 

특히 전날 업무시간 후의 일로부터의 심리적 

분리와 수면의 질을 아침에 동시에 측정하였

기 때문에 두 변인 간에 시간적 인과성을 확

보하지 못했다는 제한점을 가진다. 비록 구성

개념 수준에서는 심리적 분리 경험은 시간상

으로 수면에 선행하기 때문에 이 두 변인의 

인과관계가 역전될 수는 없지만, 측정수준에

서는 수면의 질에 따라 심리적 분리에 대한 

평가가 영향을 받았을 가능성을 배제할 수는 

없다, 향후 수면의 질을 자기보고 외의 다른 

객관적 지표를 사용하는 연구가 필요하다. 

최근 스마트 밴드 등의 신체활동 측정도구

(actigraph)가 정교화됨에 따라 수면의 양뿐만 

아니라 수면의 효율성 등의 수면의 질을 보다 

경제적이면서도 편리하게 측정할 수 있는 가

능성이 높아지고 있다(예: Erden, 2019). 또한 

본 연구의 표본은 두 가지 측면에서 제한점을 

가진다. 우선은 표본의 크기이다. 비록 기존의 

다른 경험표집방법 연구에서도 적은 수의 표

본을 이용한 경우가 많지만, 표본의 수는 통

계적 검증력에 직접적으로 연관되기 때문에 
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향후 보다 많은 표본 수를 확보하기 위한 노

력이 필요하다. 또한 본 연구의 표본은 단일 

조직에 근무하는 직장인들로 구성되었기 때문

에 향후 보다 다양한 표본을 이용한 연구를 

통해 일반화 가능성을 확인해야 할 것이다.

일중독과 직무열의는 서로 완전히 다른 개

념적 배경을 가지고 있으면서도 유사한 행동

적 특성을 공유한다는 점에서 연구자들의 흥

미를 끌어왔다. 본 연구는 일기연구방법을 이

용하여 일중독과 직무열의가 매일매일의 심리

적 분리와 수면의 질에 미치는 효과를 살펴봄

으로써 일중독과 직무열의의 공통점과 차이점

을 보다 깊이 있게 이해하는데 심리적 분리가 

중요한 역할을 할 수 있음을 보여주었다는 데 

그 의의가 있다.
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The effects of workaholics and job engagement on sleep quality:

An experience sampling study on the

role of psychological detachment

Sunhee Lee                    Gieun Nam

Department of Psychology, Chungnam National University

Although both workaholism and job engagement are known to share the behavioral tendency of heavy 

work investment, the underlying motivations as well as implications for individuals and organizations 

differ from each other. To further the understanding of the similarity and differences between the two 

variables, the current study used a daily diary study to examine how workaholism and job engagement 

influence sleep quality through psychological detachment. Multilevel structural equation modeling on the 

data collected from 89 employees of an organization over five days showed, as expected, workaholism had 

negative effects on sleep quality through psychological detachment. Further, the study showed that 

workaholism acted as a suppressor for the relationship between job engagement and psychological 

detachment. That is, after controlling for workaholism, the positive relationship between job engagement 

and psychological detachment increased. However, the hypothesis that job engagement positively influences 

sleep quality through psychological detachment was not supported. The findings contribute to 

understanding the mechanism of the negative effect of workaholics, and also raise the need to re-examine 

the conceptual definition of job engagement.

Key words : workaholism, job engagement, psychological detachment, sleep, diary study


