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한국판 직무스트레스 회복경험 척도

(Recovery Experience Questionnaire)의 타당화 연구
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본 연구는 직무스트레스 회복경험 척도를 한국어로 번안하여 척도의 신뢰도와 요인 구성을

확인하고, 국내 사용의 타당성을 검증하고자 하였다. 번역과 역번역의 과정을 거친 한국판

직무스트레스 회복경험 척도는 수도권에 위치한 제약회사 직원 286명을 대상으로 실시되었

다. 선행변인으로는 직무 특성, 근무외 시간동안의 여가동기와 직무관련 이동 정보통신기기

사용 행동이 포함되었으며, 결과변인으로는 신체적 징후와 직무탈진이 측정되었다. 분석 결

과, 직무스트레스 회복경험 척도는 높은 내적일관성을 보였으며, 심리적 분리, 휴식, 자기성

취, 통제로 이루어진 척도의 요인 구성도 원척도가 근거한 이론에 부합하였다. 선행변인 및

결과변인들과의 관계는 전반적으로 스트레스 회복의 원인과 결과에 대한 기존의 연구들이나

논리적 가설과 일치하는 경향을 보여서, 본 척도의 타당성을 확인할 수 있었다. 다만 일부

요인들에서는 서구 선행 연구들과 약간의 차이를 보여서, 한국 문화에서의 스트레스 회복이

가지는 의미와 척도의 사용에 대해 논의하였으며 후속 연구의 필요성이 제시되었다,

주요어 : 직무스트레스 회복 척도, 타당도, 심리적 분리, 휴식, 자기성취, 통제
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직업건강 심리학(occupational health psychology) 

분야의 이론 및 경험적 연구들(e.g., Caplan, 

Cobb, French, Harrison, & Pinneau, 1980; Karasek, 

1979; Griffin & Clarke, 2011)을 통해, 직무 특성

및 직업 환경이 근로자의 신체적 및 정신적

건강에 직간접적으로 영향을 미치는 중요한

요인이라는 것은 잘 알려져 있다. 근로자가

건강하지 못할 때에는 개인의 삶에서 제대로

된 역할을 수행할 수 없을 뿐 아니라, 조직구

성원으로서의 역할 수행도 어렵게 된다. 즉, 

신체적 및 정신적 건강은 근로자의 직무수행, 

결근 및 이직 등과 같은 조직 내 중요한 준거

들에 영향을 미칠 수 있다(e.g., Beehr, 1998; 

Jex & Crossley, 2005). 따라서 근로자들이 직무

스트레스로 인해 소진된 신체와 정신을 회복

하여 건강을 유지하는 것은 개인의 안녕 및

조직 차원의 생산성을 넘어서 국가 차원에서

도 관심을 가져야 할 중요한 연구 분야이다. 

이를 방증하듯, 최근 서구 산업 및 조직심리

학자들은 근무 외 시간(예를 들어, 퇴근 후 저

녁, 주말, 휴가)의 직무스트레스 회복경험이

근로자의 건강 및 직무수행에 미치는 긍정적

인 영향에 대한 일련의 연구들(e.g., Binnewies, 

Sonnentag, & Mojza, 2009; Fritz & Sonnentag, 

2006; Fritz, Yankelevich, Zarubin, & Barger, 2010; 

Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2008)을 잇달아

발표하며 학계의 주목을 받기 시작했다.

직무스트레스 회복경험 연구의 중요성은 국

내 근로자들의 직무스트레스 경험(e.g., 신강현, 

2003; 박량희, 유태용, 2007)에 비추어 보아 국

내 산업 및 조직심리학자들도 결코 간과할 수

없는 부분이다. 직무스트레스 회복에 관한 연

구를 하기 위해서는 이를 측정할 수 있는 척

도 개발이 필수적인데, 국내에는 아직 알려진

척도가 없는 실정이다. 한국인을 대상으로 타

당화된 척도를 이용하여 직무스트레스 회복이

갖는 긍정적 영향과 회복경험을 촉진하거나

저해하는 요인들에 대한 연구가 활발히 이루

어진다면, 한국 근로자들의 건강 및 수행을

증진하는데 기여할 수 있을 것이다. 따라서

본 연구는 서구에서 널리 사용되고 있는

Sonnentag와 Fritz(2007)의 직무스트레스 회복경

험 척도(Recovery Experience Questionnaire)의 한

국 표본에 대한 타당화를 목적으로 수행되었

다. 본 연구에서는 먼저 역번역 기법(Brislin, 

1980)을 사용하여 Sonnentag와 Fritz(2007) 척도

의 한국어 번역본을 만든 후, 국내 근로자 286

명을 대상으로 본 척도와 관련 변인들을 포함

한 설문을 실시하였다. 우선 각 하위 개념에

대해 내적일치도 검사와 확인적 요인분석을

실시하여 구성개념 타당도를 분석하였다. 더

불어 이들 각 하위 개념과 관련 변인인 여가

동기와의 차별적 관련성을 검증하여 수렴 및

변별 타당도를 분석하였다. 또한 스트레스 과

정에서의 역할을 검증하기 위해서 선행변인

및 결과변인들과의 관련성(nomological net)을

중심으로 준거 관련 타당도를 검증하고, 주말

동안의 정보통신기기 사용과 관련한 생태학적

타당도를 살펴보았다.

직무스트레스와 대처자원

직무스트레스 회복의 개념은 스트레스를 하

나의 일련의 과정으로 인식하고, 같은 스트레

스원에 대해서도 개인이 가진 대처자원에 따

라 그 경험이 다르고 다양한 요인들이 조절변

수의 역할을 할 수 있다는 관점에 근거를 두

고 있다. 구체적으로, 과거에는 스트레스가 스

트레스의 결과를 나타내는 용어로 자주 사용

되었으나, 최근 직업건강 심리학 분야에서는
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스트레스가 스트레스원(stressor)에서 스트레인

(strain)에 이르는 전체 과정을 이르는 용어로

정착되어 사용되고 있다. 여기에서 스트레스

원은, 환경으로부터의 요구로서(Griffin & 

Clarke, 2011), 잘 알려진 직무스트레스원으로는

직무요구, 역할갈등 등이 있다(Griffin & Clarke, 

2011). 반면, 스트레인은 스트레스원에 대한

정신적, 신체적, 행동적 반응을 포함한 총체적

인 결과를 지칭하며, 대개 부정적인 반응을

말한다(Griffin & Clarke, 2011).

스트레스 과정에는 원인-결과에 해당하는

변인들뿐 만 아니라 다른 요소들도 영향을 미

친다. 특히 스트레스원과 스트레인 간의 정적

관계를 변화시키는 조절변수들로 다양한 성격

요인들과 환경적 요인들이 연구되어 왔다. 예

를 들어, 같은 스트레스원에 직면한다고 해도, 

성격과 같은 개인차 변인에 따라서 스트레스

원에 대한 스트레인의 정도가 다르게 나타날

수 있다. 구체적으로, Type A적인 행동 양상

(Type A Behavior Pattern)은 스트레인을 더 악

화시킬 수 있는 반면, 자존감과 같은 성격변

인은 스트레인을 완화시키는 것으로 밝혀졌다

(Beehr, 1998; Beehr & Glazer, 2005).

직업건강 심리학 이론에서는, 스트레스 과

정에 도움이 되는 개인차 및 환경 변인들을

일컬어 자원(resource)으로 개념화하였다(e.g., 

Hobfoll, 1989). 자원은 스트레인에 직접적인 영

향을 주기도 하고, 또는 스트레스원-스트레인

의 관계를 완화시키는 조절효과를 나타내기도

한다(e.g., Park, Monnot, Jacob, & Wagner, 2011). 

직무스트레스로부터의 회복은 개인에게 있어

중요한 자원이 될 수 있다(Sonnentag & Fritz, 

2007). 이런 자원이 직무스트레스 완화에 어

떠한 역할을 하는가에 대해서는 사회인지적

관점에서 주로 연구되어왔다. 사회인지이론

(sociocognitive model) 또는 교류모형(transactional 

model)에 따르면(Lazarus & Folkman, 1984; 

Lazarus, 1991), 스트레스에 대한 지각은 개인과

환경의 끊임없는 상호작용의 과정이다. 스트

레스는 두 가지 단계를 통해 지각되는데, 우

선 첫째, 개인이 처한 상황이 잠재적으로 위

험하다는 일차적 평가(primary appraisal)가 필

수적이다. 상황이 부정적이거나 위험하다고

평가하였다면, 그 상황에 적절히 대처(coping)

할 수 있는 자원이 있는지를 가늠하는 이차

적 평가(secondary appraisal)가 수반된다. 만약

대처 차원이 있다면 설령 위험을 감지하였다

하더라도 상황을 부정적으로 인식하지 않을

수도 있다(Lazarus, 1991). 이와 같은 사회인지

이론은 최근 주목을 받아온 자원보전이론과

(Conservation of Resources Model) 같은 직무스트

레스 이론들에 많은 영향을 주었다(Hobfoll, 

2002).

Hobfoll(1989)의 자원보전이론은 자원과 관련

된 사회인지이론의 이차적 평가 과정을 더욱

강조한 이론이다. 자원보전이론에 따르면, 사

람들은 자원을 획득하고, 획득한 자원을 유지

및 보호하려고 하며, 이를 잃거나 잃을 위험

에 처해 있을 시에는 부정적인 반응을 보인다. 

따라서 개인들은 자원 손실을 방지하고자 하

며, 한 가지 자원이 손실된 상황에서는 다른

자원을 이용하여 그 손실을 상쇄하고자 한다

(Hobfoll, 1989). 즉, 위협적이거나 부정적인 상

황 대처에 도움을 주는 자원의 유무가 스트레

스원-스트레인 간의 관계를 변화시킬 수 있으

며, 이러한 자원의 유용성 때문에 개인들은

현재 가지고 있는 자원을 보전하고 손상된 자

원을 복구하려고 노력하게 된다. 근로자들이

자원을 보호하고 복원시키려는 노력 중 하나

가 바로 근무 외 시간을 이용한 회복경험
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(recovery experiences)이다. 즉. 근무 외 시간의

활용은 자원 구축에 중요한 역할을 할 수 있

다(Sonnentag & Fritz, 2007). 이러한 의미에서

직장인들이 근무 외 시간에 어떠한 활동을 했

으며 그 활동들이 스트레스 회복에 어떠한 영

향을 미쳤는지에 대한, 자원으로서의 스트레

스 회복경험에 대한 연구는 매우 중요하다.

직무스트레스 회복경험

스트레스 회복은 지치고 피로해진 몸과 마

음이 스트레스를 받기 전 상태로 돌아가는 것

을 말한다(Sonnentag & Fritz, 2007). 스트레스

해소와 관련된 근무 외 시간은 휴가나 방학과

같은 장기간의 휴식 기간뿐만 아니라, 일 중

간의 휴식시간, 퇴근 후 시간, 주말 등과 같은

단기간의 휴식 시간도 포함한다(e.g., Binnewies 

et al., 2009; Fritz et al., 2010; Westman & Eden, 

1997). 그러나 단순히 일하지 않는 시간을 가

졌다고 해서 그것이 곧바로 스트레스 회복으

로 연결되는 것이 아니라, 그 시간 동안 실질

적으로 어떠한 경험을 했는지에 따라서 회

복 여부가 결정된다. Sonnentag와 Fritz(2007)에

따르면, 스트레스 회복은 대체로 주의전환

(diversionary strategies) 전략을 통해 경험할 수

있는데, 이 전략은 스트레스가 유발되는 상황

을 의도적으로 피하거나 스트레스원이 아닌

다른 곳으로 근로자의 주의를 돌리는 방법을

일컫는다. 이러한 전략의 일환으로 Sonnentag

와 Fritz(2007)는 일로부터의 심리적 분리

(psychological detachment from work), 휴식

(relaxation), 자기성취(mastery), 여가에서의 통

제(control during leisure time) 경험을 제시하였

다.

첫 번째 전략으로 심리적 분리 경험을 들

수 있는데, 이는 일터를 떠나 정기적으로 군

사 훈련을 받아야 하는 이스라엘 예비군 훈

련자들의 직무탈(소)진 연구(Etzion, Eden, & 

Lapidot, 1998)를 통해 처음 소개된 구성개념

이다. Etzion, Eden, 그리고 Lapidot(1998)는 심리

적으로 일에서 탈피하지 못한 채 지속적으로

업무에 대해 생각하고, 교신을 통해 실질적으

로 업무를 수행했던 훈련자들보다 일과 직무

로부터 심리적 분리를 경험한 훈련자들이 직

무탈진에서 현저한 감소를 보였다는 연구결

과를 발표하였다. 즉, 근무 외 시간에 직무스

트레스로부터의 회복을 최대화하기 위해서는

단순히 물리적으로 직무나 일터에서 신체가

벗어나는 것만으로는 부족하며, 정신적으로도

일과 관련된 생각과 걱정을 하지 않는 “심리

적 분리” 경험이 동반되어야 한다(Sonnentag 

& Fritz, 2007). 추후 연구에서도 근로자의 퇴

근 후 심리적 분리 경험이 취침 전 또는 익

일 아침의 피곤함과 부적 관계에 있음이 밝

혀진 바 있으며(Sonnentag & Bayer, 2005; 

Sonnentag et al., 2008), 주말 동안의 심리적

분리 경험이 일터로 복귀했을 때 긍정정서를

지속시킨다는 연구 결과(Fritz et al., 2010)도

보고되었다.

둘째 전략인 휴식 경험은 과도한 신체 활동

이나 사회적 활동을 요구하지 않는 상황에서

편안하게 신체근육을 이완시키는 활동이나 가

벼운 여가 활동과 연관된 경험(Sonnentag & 

Fritz, 2007)을 의미한다. 즉, 휴식 경험은 긴장

된 활성화(activation) 상태가 최소화 되고 긍정

정서 상태가 되는 특징을 갖는다. 예를 들면

명상, 가벼운 산책, 또는 음악 감상과 같은 여

가활동들이 휴식 경험으로 이어질 수 있다. 

Sonnentag와 Fritz(2007)는 문헌고찰을 통해 이

러한 가벼운 활동 및 신체이완 활동이 유발한
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긍정정서가 직무스트레스로 인한 부정정서를

상쇄시킬 수 있다는 것에 착안하여 휴식을 직

무스트레스 회복의 중요한 경험으로 제시하

였다.

셋째, 자기성취 경험은 직무로부터 벗어나

다른 분야에서의 학습 및 배움의 기회를 제공

하는 활동을 통해 얻을 수 있다. 등산 또는

새로운 취미활동 등이 그 흔한 예가 될 수 있

는데(Fritz & Sonnentag, 2006), 자기성취 경험과

관련된 활동은 앞서 제시된 휴식 경험 활동과

는 달리 어느 정도의 노력과 자기조절을 필요

로 한다. 또한, 추후 자원의 역할을 할 수 있

는 기술 및 자기효능감을 쌓을 수 있다는 점

에서도 휴식 경험과 다르다. 특히, 여가활동을

통한 자기성취 경험은 긍정정서를 유발할 수

있는데(Parkinson & Totterdell, 1999; Sonnentag & 

Natter, 2004), 실제로 휴가 중 자기성취 경험

이 휴가 직전에 근로자가 보고한 소진을 감소

시켰다는 연구결과(Fritz & Sonnentag, 2006)가

있다.

마지막으로 여가 중 통제 경험은 개인이 하

고 싶어 하는 활동들을 자유롭게 선택하고, 

이를 언제 어떻게 추구할지에 대해 스스로 결

정할 수 있는 권한을 얼마나 갖고 있었는지를

의미한다. 예를 들어, 휴가 또는 주말에 개인

이 하고 싶어 하는 활동들을 본인 주도 하에

한 것이 아니라 배우자 혹은 친구의 강요에

의해 하게 되었다면 통제 경험이 낮았던 상황

이라 할 수 있다. Sonnentag와 Fritz(2007)는 통

제 경험이 개인의 자신감 및 자기효능감을 향

상시켜 긍정적인 자기 평가 및 행복감으로 이

어질 수 있다고 주장하였다. 이는 직무스트레

스 연구에서 일반적으로 잘 알려진 직무통제

감의 긍정적 역할과 일맥상통한다고 볼 수

있다.

이러한 이론적 개념을 근거로 스트레스 회

복경험을 측정하는 척도가 개발되었는데, 최

초의 원척도는 독일어로 개발되었고 이것이

영어 번역본 ‘Recovery Experience Questionnaire’

로 출판되었다(Sonnentag & Fritz, 2007). 이 척

도는 총 16문항으로 구성되어 있으며, 위에서

제시된 심리적 분리(4문항), 휴식(4문항), 자기

성취(4문항), 그리고 여가 중 통제(4문항)의 네

가지 구성 개념들을 측정한다. Sonnentag와

Fritz(2007)의 타당화 연구에서 보여진 신뢰도

는 각 구성 개념 별로 .79에서 .85을 보임으로

써 문항내적일치 신뢰도가 높은 것으로 보고

되었고, 직무 특성 및 스트레인 등과의 관계

를 바탕으로 타당한 척도임이 입증되었다. 이

척도가 Journal of Occupational Health Psychology에

발표된 이래로, 독일 뿐 아니라 미국에서도

활발히 사용되는 등 척도의 유용성 또한 입증

되었다. 국내에서도 직무스트레스에 대한 연

구가 많이 시행되고 있고(e.g., 백승근, 신강현, 

허창구, 2011; 최우성, 이종구, 2010), 주관적

안녕에 있어 여가의 중요성 또한 입증되었으

므로(박세영, 2011), 본 척도의 한국어판 타당

화 연구가 시의적절할 것으로 판단된다.

연구문제 및 가설

스트레스 회복경험 척도(Sonnentag & Fritz, 

2007)가 한국 상황에 적합한지에 대한 타당화

검증을 위하여, 우선 척도의 요인구성이 기존

의 척도구성 개념과 동일한지를 확인하고, 기

존의 연구에서 알려진 스트레스 회복경험에

영향을 주는 선행요인들과 결과요인들과의 관

련성을 확인할 것이다. 이러한 검증에서 예상

되는 결과들은 다음과 같다.
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구성개념 타당도: 확인적 요인분석과 수

렴 및 변별 타당도

본 척도는 4가지로 구분된 구성개념들로 이

루어져 있으며 구성개념들 간 상관을 가정하

고 있기 때문에(Sonnentag & Fritz, 2007), 하위

요인들이 상관관계로 연결된 4요인 모형이 가

장 적합하다고 예상된다. 즉, 스트레스 회복경

험 척도는 심리적 분리, 휴식, 자기성취, 통제

로 구성된 4요인 모형을 이룰 것이다. 확인적

요인 분석을 통해 이러한 척도 구성모형을 검

증할 것이며, 경쟁모형으로는 4개의 구성개념

들로 변별되지 않는 하나의 개념으로 묶이는

1요인 모형을 비교하고자 한다.

또한 이들 하위 요인들은 서로 상관관계에

있으나 구분되는 구성개념들로서 각각 다른

여가동기에 기반을 둘 것이다. 스트레스 회복

은 개인이 근무 외 시간에 어떠한 경험을 하

는가에 의해 달라질 수 있는데, 근무 외 시간

은 생활을 위한 필수적 활동(예, 가사, 육아, 

부모방문 등) 및 다양한 여가활동들로 구성된

다. 이러한 근무 외 시간동안의 활동들은 심

리적 분리, 휴식, 자기성취, 여가 중 통제감

경험에 영향을 주어 궁극적으로 스트레스 회

복에 영향을 주고, 특히 여가활동은 중요한

역할을 수행하는 것으로 밝혀졌다(Coleman & 

Iso-Ahola, 1993). 개인들은 여러 가지 여가활동

중 무엇을 추구할지에 대한 여가동기를 갖고

있는데, 이는 여가활동의 종류 및 여가참여

형태 등을 결정하는데 중요한 요인이 된다(채

선애, 한성열, 2002). 여가동기는 다양하게 분

류되어 왔지만, 참여동기적 관점에서 성취, 대

인관계, 심리적 안정추구, 감각추구, 수단적, 

내적 자기표현, 비여가적 동기로 구성되어 있

다고 제안되었다(허태균, 박정열, 장훈, 김소혜, 

2007). 성취동기는 자기개발, 체력증진, 이미지

증진 등을 목표로 하고, 대인관계 동기는 친

교나 가족애의 표출을 목표로 한다. 심리적

안정추구 동기는 종교 활동이나 휴면으로 표

출되고, 흥미와 감각추구 동기는 새로운 경험

이나 즐거움을 추구하는 활동으로 표출된다. 

수단 동기는 시간 때우기 등 대안이나 수단으

로서의 여가 활동으로 나타나고, 내적 자기표

현 동기는 자신을 드러내고 기록하는 등의 활

동으로 나타난다. 마지막으로 비여가적 동기

는 여가 시간을 이용하여 일이나 의무와 관련

된 활동을 하려는 것이다. 이렇게 다양한 여

가동기들은 스트레스 회복경험의 4개 하위요

인과 변별되는 상관을 보일 것이다. 구체적으

로 살펴보면, 심리적 안정추구동기에 근거한

활동들은 일로부터의 심리적 분리와 휴식 경

험과 밀접한 관련이 예상된다. 즉, 주말 동안

심리적 안정추구의 동기에 중점을 두고 여가

활동에 참여한 직장인들은 심리적 분리와 휴

식을 경험할 것이다. 반면에 성취동기나 감각

추구동기에 의해 자발적으로 참여한 활동은

긍정적인 경험을 통해(Caltabiano, 1995) 자기성

취나 여가 중 통제감을 고양하는데 기여를 할

것으로 예상된다. 수단으로서의 여가동기는

광범위한 활동과 연결될 수 있기 때문에, 하

위 스트레스 회복 경험 모두와 관련이 있을

수 있다. 이와는 반대로 여가 시간에 가사 또

는 직무와 관련된 필수적 활동들을 처리하려

는 비여가적 동기의 경우에는 오히려 전반적

으로 스트레스 회복에 부정적인 영향을 미칠

것(김정운, 이장주, 2003)으로 예상된다. 이외

에 대인관계와 흥미추구, 자기표현 동기의 경

우에는 실제 활동의 내용에 따라 스트레스 회

복에 도움이 될 수도 때로는 방해가 될 수도

있어서 구체적인 가설 설정에 무리가 있다.



박형인 등 / 한국판 직무스트레스 회복경험 척도(Recovery Experience Questionnaire)의 타당화 연구

- 529 -

가설 1. 심리적 안정추구 동기는 심리적 분

리와 휴식 경험과 정적 상관을 보이고, 성취

동기와 흥미/감각추구 동기는 자기성취와 통

제감 경험과 정적 상관을 보이며, 수단 동기

는 모든 스트레스 회복 경험들과 정적 상관을

보이는 반면, 비여가적 동기는 스트레스 회복

경험들과 부적 상관을 보일 것이다.

스트레스 회복경험의 선행변인들인 직무

특성 요인들과의 관련성

스트레스 회복경험에 영향을 미치는 요인으

로는 여러 가지 심리적, 행동적, 또는 환경적

요인들이 존재한다. 그 중에서, 본 연구는 직

무스트레스 연구에서 가장 대표적인 직무 특

성 변인인 직무요구(job demands)와 직무통제

(job control)를 스트레스 회복경험의 선행변수

로서 검증하고자 한다.

직무요구가 높을수록 근로자는 시간압박을

받게 되고, 직무요구에 부응하고자 업무에 추

가 근무 시간을 할애할 수밖에 없다. 따라서

스트레스 회복경험을 위한 활동에 할애할 시

간이 상대적으로 부족하게 됨으로써 네 가지

회복경험과 모두 부적상관을 보일 것으로 예

상된다.

구체적으로 높은 직무요구로 인해 시간 압

박을 경험하게 되는 상황은 특히 심리적 분리

와 부적인 상관을 보일 것이다. 근로자가 많

은 직무요구에 시달릴 경우, 심리적으로 직무

에 대한 생각 및 걱정을 떨쳐 버리기 어렵고, 

퇴근 후에도 익일에 처리해야 하는 과중한 업

무 부담으로 인해 심리적 분리를 경험하기 어

려울 것이다(Sonnentag & Kruel, 2006; Sonnentag, 

Kuttler, & Fritz, 2010). 이전 연구에서도 네 가

지 구성개념 중 심리적 분리가 시간 압박과

가장 큰 부적 상관을 보였다(Sonnentag & Fritz, 

2007). 또한 직무요구와 같은 스트레스원에 노

출될수록 근로자의 신체 및 정신의 긴장 상태

가 지속되어 이를 긴장 이전의 상태로 복원하

는 것이 어려워진다는 연구결과에 근거해서

(Brosschot, Pieper, & Thayer, 2005), 휴식 경험과

도 부적 상관을 보일 것으로 예상된다. 자기

성취와 관련해서는, 직무요구가 많을수록 자

기성취 활동을 하는 시간이 부족하게 될 것이

며, 업무처리로 인한 피로감으로 인해 자기조

절 능력이 떨어지게 되어 자기성취 활동을 하

기 어렵게 될 것이다. Sonnentag와 Fritz(2007)의

원 연구에서 자기성취가 시간 압박과 가장 약

한 부적 상관을 보이기는 하였지만, 이 두 변

인들 간의 부적관계는 논리적으로 타당하다고

판단된다. 실제로 자기조절 및 개인의 노력을

기울여야 하는 성취활동의 대표적 예가 될 수

있는 스포츠 활동이 직무요구가 많았던 날일

수록 감소했다는 연구결과는 본 가설과 일관

된다(Sonnentag & Jelden, 2009). 마지막으로, 통

제 경험 역시 직무요구와 부적인 상관을 보일

것으로 예상되는데, 이는 과중한 직무요구와

그에 따른 시간 압박에 쫓기다 보면, 근무 외

시간에도 업무와 관련된 일이나 다른 개인적

인 일들(가사 등)을 처리해야 하는 경우도 많

을 것으로 예상할 수 있기 때문이다.

가설 2. 심리적 분리, 휴식, 자기성취, 통제

는 직무요구와 부적 상관을 보일 것이다.

직무통제감은 여러 직무 특성 중 자원으로

분류되는 변인으로서 근로자 스스로 의사결정

을 할 수 있는 재량을 뜻한다(Karasek, 1979). 

즉, 비교적 자유롭게 업무 처리 방법과 스케

줄을 결정할 수 있는 근로자가 직무통제감을

높게 지각한다. 직무통제감은 전반적으로 여
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러 결과변인들에(예, 스트레인, 직무만족 등) 

대해 긍정적인 역할을 하는 것으로 잘 알려져

있으나(Spector, 1998), 스트레스 회복경험과는

다소 복잡한 관계에 있을 수 있다(Sonnentag & 

Fritz, 2007). 직무통제감은 언제 어디서든 본인

이 원하면 업무에 관여할 수 있다는 것을 의

미하고, 따라서 높은 직무통제감은 정규업무

시간외에 직무로부터의 심리적 분리 경험을

저해할 수도 있고 동시에 휴식 경험의 기회가

줄어들 것이라고 예측해 볼 수 있다. 이러한

이유로 Sonnentag와 Fritz(2007)는 직무통제감이

심리적 분리 및 휴식과 부적 상관을 보일 것

이라 예측했으나 관계가 없었다. 반면, 직무통

제감이 높은 근로자일수록 업무 재량권이 많

아 회복경험을 할 수 있는 활동들에 할애할

시간과 여력이 증가할 것으로 예상해 볼 수

있다. 따라서 자기조절 노력을 기울여야 하는

성취 경험과 정적 상관을 보일 것으로 예측해

볼 수 있으나, 이 또한 연구결과로 입증되지

는 않았다(Sonnentag & Fritz, 2007). 마지막으로, 

근로자의 삶에서 큰 부분을 차지하는 일터에

서의 높은 통제감은 직무 외적인 부분으로도

전이될 가능성이 높다. 예를 들어 유독 스트

레스가 많은 날, 업무를 일찍 마치고 퇴근할

수 있는 직무통제권이 있다면 근로자가 하고

자 하는 여가활동의 추구 및 참여가 가능해지

기 때문이다. 따라서 직무통제감은 휴식시간

의 통제감과 정적 상관을 보일 것으로 예측해

볼 수 있으며, 일치하는 연구결과도 보고되었

다(Sonnentag & Fritz, 2007).

비록 직무통제감이 스트레스 회복경험 척도

의 세 구성개념들(심리적 분리, 휴식, 자기성

취)과 이론적으로나 통계적으로나 일관된 관

계성을 보여주고 있지는 않으나(Sonnentag & 

Fritz, 2007), 스트레스 회복경험의 구성개념들

과 직무통제감이 한국 상황에서 어떻게 연결

될 수 있는지를 검증하는 것은 여전히 중요하

다. 앞서 말했듯이, 직무통제감은 직업건강심

리학에서 많이 사용되는 직무 자원 중 하나이

기 때문에, 기본적으로는 스트레스 회복경험

에 긍정적인 효과를 가질 것으로 예상된다.

가설 3. 스트레스 회복경험으로서의 통제감

이 직무통제감과 정적 상관을 보일 것이다.

 

준거관련 타당도: 스트레스 회복경험의

결과변수들인 스트레인과의 관련성

스트레스 회복경험을 통합적으로 이해하기

위해서는, 스트레스원과 더불어 스트레인을

살펴보아야 한다. 따라서 스트레스 회복경험

의 스트레인에 대한 긍정적 주효과를 연구하

기 위해서 가장 대표적인 스트레인 중 하나인

직무탈진(혹은 직무소진; job burnout)과 신체적

징후(physical symptom)를 선택하여 스트레스 회

복경험의 4가지 하위요인과 어떤 관계를 보이

는지 확인하였다.

직무탈진은 직무를 수행하는 과정에서 지속

적으로 에너지를 사용함으로써 나타나는 정서

적인 반응(Shirom, 2003)이다. 초기에는 교육, 

의료, 서비스 분야 등과 같이 대인 접촉이 많

은 직업군들에만 적용된다고 이해되었으나, 

후에 일반 직업군에서도 경험될 수 있는 현상

임이 확인되었다(Maslach, 1998). 스트레인에는

여러 가지 종류가 있으나, 직무탈진은 일과

직접적인 연관이 있는 결과반응이기 때문에

직업건강 심리학에서는 특히 중요하다. 심리

적 분리, 휴식, 자기성취, 통제감은 모두 스트

레스로부터의 회복에 도움을 주는 경험들이므

로, 직무탈진과 부적인 상관을 보일 것으로

예상된다. 이러한 가설은 이미 본 척도를 사
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용하는 기존의 서구 연구에서 일관되게 보고

되어 왔다(e.g., Fritz et al., 2010; Sonnentag & 

Fritz, 2007). 본 연구에서는 가장 많이 사용되

는 직무탈진 모형인 Maslach(1998)의 세 차원

모형을 이용하고자 한다. Maslach(1998)은 일반

인의 직무탈진이 소진(exhaustion), 냉소(cynicism), 

직업 효능감 감소(reduced professional efficacy)

의 세 차원으로 이루어진다고 본다. 네 가지

회복경험이 서로 다른 여가동기와 활동에 바

탕을 두기 때문에 직무탈진의 세 차원과 갖

는 상관의 강도는 다를 수 있으나(Hobfoll & 

Freedy, 1993), 전반적으로 부적 상관을 보일

것으로 예상한다.

가설 4. 심리적 분리, 휴식, 자기성취, 통제

감은 직무탈진의 세 차원들과 부적 상관을 보

일 것이다.

직무탈진과 같은 정서적 스트레인과 더불

어, 스트레스 회복경험들은 신체적 반응(e.g., 

두통, 복통, 근육통)과도 부적인 상관을 보일

것이다. 스트레스로부터의 회복에 도움이 되

는 활동들은 정신적 스트레인뿐 아니라 신체

적 스트레인을 줄이는 긍정적인 자원의 역할

을 할 것이다. 따라서, 스트레스 회복경험은

신체적 증상과도 부적상관을 보일 것으로 예

상할 수 있다.

가설 5. 심리적 분리, 휴식, 자기성취, 통제

감은 신체적 증상과 부적 상관을 보일 것이

다. 

정보통신기기 사용과 관련한 생태학적 타

당도 검증

타당도 검증을 위한 마지막 방법으로 직무

와 관련된 실제 행동적 지표들과의 관계를 검

증하고자 한다. 현대 사회가 정보통신기기(e.g., 

스마트폰, 노트북)의 발달로 언제 어디서나 업

무를 볼 수 있는 접근성과 효율성이 높아진

것으로 이해되고 있지만, 동시에 근무시간 이

외의 업무참여를 높임으로서 근로환경을 저해

한다는 관점이 최근에 제안되고 있다(Coovert 

& Thompson, 2003). 이와 같은 맥락에서, 업무

용 이동 정보통신기기를 가지고 있는 근로자

가 정규 근무시간 외에 여전히 업무와 관련한

정보통신기기의 사용도가 높을 것이고, 더 나

아가 이런 근로자일수록 여가시간 동안의 스

트레스 회복이 떨어질 것으로 예상해 볼 수

있다. 즉, 언제 어디서나 즉각적인 실시간 정

보교류를 가능하게 해주는 정보통신기기는 휴

가 및 주말임에도 불구하고 개인의 의지와 상

관없이 직무와 관련된 사람들로부터 연락을

받는 것을 가능하게 해주고 동시에 그런 기대

를 높여줄 것이다. 따라서 여가시간 동안의

심리적 분리와 휴식 경험에 방해가 될 수 있

다. 이런 정보통신기기의 사용이 일로부터의

심리적 분리를 저해할 수 있다는 가설은 최근

연구에서 지지되었다(Park, Fritz, & Jex, 2011). 

따라서 이동 정보통신기기의 소유와 사용이

스트레스회복경험 중 특히 심리적 분리 및 휴

식 경험에 차이를 보일 것이다.

가설 6. 심리적 분리와 휴식 경험이 정보통

신기기를 사용하는 근로자들과 사용하지 않는

근로자들 사이에 차이를 보일 것이다.

방 법
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조사대상과 절차

우선 직무스트레스 회복 척도의 번안과정에

는 위원회 접근방법(committee approach)과 역번

역(back-translation)과정이 사용되었다(Brislin, 1970, 

1980). 역번역 과정은 다른 언어로 제작된 설

문지와 원설문지의 의미 일치를 확인하는 기

법으로, 외국 척도를 타당화하는 국내 연구에

서도 사용 되었다(e.g., 신강현, 2003). 위원회

접근 방법은 여러 명의 이중 언어 사용자

(bilingual)들의 번역을 통해 한 명이 번역과정

에서 실수를 범하였을 때, 다른 이중 언어 사

용자가 그 실수를 발견할 수 있는 구조를 갖

고 있다(Brislin, 1970). 이에 근거해서 우선, 위

원회 접근 방법을 적용하여 영어와 한국어에

능숙한 4명의 저자들이 원척도를 한국어로 번

역하였으며, 논의를 거쳐 한국판 직무스트레

스 회복경험 척도를 완성하였다. 그런 후에, 

역번역 과정을 적용하여, 영어와 한국어에 숙

달된 두 명의 심리학 대학원생들이 독립적으

로 한국판 문항들을 영어로 역번역하였다. 이

렇게 역번역 된 두 세트의 척도들을 바탕으로, 

한국어판 문항들과 원척도의 문항들의 의미일

치도를 평가하였다. 이 과정에서, 산업/조직심

리학을 전공하는 네 명의 미국 심리학과 대학

원생들이 역번역 된 두 세트의 문항들과 원척

도 문항들을 비교하여, 내용이 얼마나 일치하

는지 리커트형 5점 척도(1 = very different, 5 

= very similar)로 평가하였다. 총 4회의 문항

일치도 평가에서 세트별로 평균 4.02의 평가

를 받았으며, 문항별 평균 2 이하를 받은 문

항은 없었다.

 본 연구에서의 조사 대상은 경기도에 위치

한 제약 회사에 근무하는 직장인들로, 총 350

부의 설문지를 배포하여 294부가 회수되어 회

수율 84%를 보였다. 회수되어진 설문지들 중

불성실하게 응답한 설문지들을 제외한 286부

가 최종 분석에 사용되었다. 설문 참여자들의

평균 연령은 33.26세(SD = 5.93), 현 직장에서

의 평균 근무기간은 67.31개월(SD = 56.43)이

었으며, 과반수 이상이 남성(67.31%)이었다. 직

종의 분포는 연구/개발(43.7%), 관리/지원

(35.7%), 영업(15%)의 순으로 나타났으나, 소수

는 생산(1%), 기술(1.7%), 기타(1.7%)직에 종사

하고 있었다. 직위는 과장급(38.1%), 사원급

(31.8%), 대리급(22.4%)의 순서로 나타났고, 부

장급 이상인 참여자(7%)도 있었다. 참여자들의

교육 수준은 4년제 대학교가 40.9%로 가장 많

았다. 결혼 여부는 기혼이 53.8%, 미혼이

45.1%로 비등한 분포를 보였고, 기혼자들의

경우 19세 미만의 부양자녀의 평균이 1.32명

(SD = .79)이었다.

측정 도구

직무 특성

직무스트레스원과 직무 자원을 측정하기 위

해 박량희와 유태용(2007)이 번안한 Karasek 

(1979)의 직무요구척도와 직무통제척도를 사용

했다. 직무요구척도는 6문항으로 이루어져 있

고, 직무통제척도는 기술재량권을 묻는 4문항

과 의사결정에 대한 권한을 묻는 결정위임 4

문항으로 구성되어 있다. 이 척도들을 통해

참가자들이 자신이 회사에서 수행하는 업무의

특성에 대해 답하게 하였다. 문항의 예로는

직무요구는 ‘일을 할 때는 충분한 시간이 주

어지지 않는다’ 등이며, 직무통제는 ‘일을 어

떻게 수행할 지를 결정할 수 있는 재량권이

있다’ 등이다. 문항에 대한 응답은 리커트형 5

점 척도로 이루어졌다(1=전혀 아니다, 5=매우
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그렇다). 본 연구에서 나타난 내적일관성 계수

인 Cronbach alpha는 직무요구 .84, 기술재량

.72, 결정위임 .90으로 높게 나타났다. 각 척도

의 평균 및 표준편차, 내적일관성 계수 등의

정보가 표 1에 제시되어 있다.

직무스트레스 회복경험

직무스트레스 회복경험을 측정하기 위해

Sonnentag와 Fritz(2007)이 개발한 16문항을 번

안하여 사용하였다. 이 척도는 내용상으로 심

리적 분리 4문항, 휴식 4문항, 자기성취 4문항, 

그리고 통제 4문항으로 구성되어 있다. 이 척

도를 통해 참가자들의 지난 주말 동안의 경험

에 대해 답하게 하였다(부록 Ⅰ). 문항의 예로

는 심리적 분리는 ‘일에 대해 잊었다’ 등이며, 

휴식은 ‘느긋하게 휴식을 취했다’ 등이다. 자

기성취는 ‘새로운 것을 배웠다’ 등이며, 통제

는 ‘무엇을 할지 내 스스로 결정할 수 있었다’ 

변수 문항수 가능한 범위 실제 범위 M SD α

직무요구 6 1.00 – 5.00 2.33 – 5.00 3.63 .57 .84

기술재량 4 1.00 – 5.00 1.75 – 5.00 3.56 .63 .72

결정위임 4 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.06 .74 .90

심리적 분리 4 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 2.87 .97 .91

휴식 4 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.19 .83 .92

자기성취 4 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 2.54 .79 .86

통제 4 1.00 – 5.00 1.50 – 5.00 3.55 .78 .92

신체적 징후 4 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 2.85 .79 .83

소진 5 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.20 .77 .87

냉소 4 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 2.51 .80 .84

직업 효능감 감소 6 1.00 – 5.00 1.00 – 4.33 2.52 .60 .86

성취 동기 1 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.47 .84 .

대인관계 동기 1 1.00 – 5.00 2.00 – 5.00 3.89 .63 .

안정추구 동기 1 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.74 .86 .

흥미추구 동기 1 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.31 .87 .

수단 동기 1 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.19 .82 .

자기표현 동기 1 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 2.91 .83 .

비여가적 동기 1 1.00 – 5.00 1.00 – 5.00 3.07 .83 .

여가시간 1  0 – 48  0 – 48 10.58 9.75 .

주. N = 286, 여가시간 n = 265.

표 1. 변수들의 범위, 평균, 표준편차, 내적 일치도 계수
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등이다. 문항에 대한 응답은 리커트 형 5점

척도로 이루어졌다(1=전혀 아니다, 5=매우

그렇다). 본 연구에서 내적일관성 계수인

Cronbach alpha는 심리적 분리 .91, 휴식 .92, 자

기성취 .86, 통제 .92로 높게 나타났다.

여가동기

허태균 등(2007)의 연구에서 추출된 성취, 

대인관계, 심리적 안정 추구, 흥미/감각, 수단, 

내적 자기표현, 비여가적 동기의 7가지의 상

위 여가동기를 이용하여 여가동기를 측정하였

다. 허태균 등(2007)은 참가자들에게 자신이

선택한 여가활동에 대한 동기를 개방형 설문

지로 응답하게 하여 7개의 상위 여가동기를

추출하였다. 이 연구에서는 기존 여가동기 관

련 연구에서 이미 밝혀졌듯이 성취 동기, 대

인관계 동기, 심리적 안정 추구 동기, 흥미/감

각 추구 동기가 구분되어짐을 재확인하였으며, 

한국적 맥락을 반영하여 수단 동기, 내적 자

기표현 동기, 비여가적 동기를 추가적으로 추

출하였다. 본 연구에서는 7가지 상위 여가동

기들을 참가자들에게 제시하여 각 동기의 중

요성에 대해 응답하게 하였다(부록 Ⅱ). 문항

에 대한 응답은 리커트형 5점 척도로 이루어

졌다(1=전혀 중요하지 않다, 5=매우 중요하

다). 여가동기의 내적일관성 계수는 척도의 특

성상 산출될 수 없었다.

스트레인(Strain)

신체적 징후는 한덕웅, 전겸국, 이창호와 이

건효(1993)가 개발하고, 박량희와 유태용(2007)

이 사용한 바 있는 신체적 징후 4문항을 사용

하였다. 직무탈진은 신강현(2003)이 번안한

Maslach Burnout Inventory-General Survey (MBI-GS) 

15문항을 사용하였다. MBI-GS는 소진(5문항), 

냉소(4문항), 그리고 직업 효능감 감소(6문항)

를 포함하고 있다. 문항에 대한 응답은 리커

트형 5점 척도로 이루어졌다(1=전혀 아니다, 

5=매우 그렇다). 이 척도들을 통해 참가자들

은 자신이 일을 하는 도중이나 일을 하면서

느끼거나 경험한 신체적 및 정서적 반응을 응

답하게 하였다. 문항의 예로는 신체적 징후

척도는 ‘나는 일로 인해 속이 쓰리고 아프다’ 

등이며, MBI-GS는 ‘내가 맡은 일을 하는데 있

어서 정서적으로 지쳐있음을 느낀다’ 등 이다. 

본 연구에서 내적일관성 계수인 Cronbach alpha

는 신체적 징후 .83, 소진 .87, 냉소 .84, 직업

효능감 감소 .86으로 나타났다.

이동 정보통신기기 이용 행동과 인구통계

학적 정보

직무스트레스 회복경험에 영향을 줄 수 있

는 이동 정보통신기기 이용 관련 정보를 인구

통계학 정보와 함께 수집하였다. 근무 외 시

간에 업무참여 가능성과 관련 있는 정보통신

기기로 노트북과 스마트폰 소지 유무와 그런

기기가 회사에서 지급되었는지에 관한 문항, 

주말동안 직무 관련된 노트북, 컴퓨터, 스마트

폰의 사용 유무에 관한 문항, 주말 동안 이메

일 확인 유무에 대한 문항, 주말 동안 업무

수행에 대한 문항, 그리고 여가 시간에 대한

문항 총 6문항에 대해 응답하게 하였다(부록

Ⅲ). 인구통계학 정보와 관련하여 연령, 성별, 

직위, 직종, 직장에서의 근무기간, 교육수준, 

결혼 여부에 대해 응답하게 하였다.

자료분석

인구통계학적 정보와 정보통신기기 관련 문

항들을 제외한 문항들(56개)에서 극소수
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(11/(56×286); .07%)의 결측치가 있었다. 이들

결측치들은 SPSS에서 최대우도측정(expectation 

maximization) 방식을 이용하여 추정하였다. 최

대우도측정법은 다른 방식들보다 더 정확한

추정이 가능하다(Enders, 2004). 인구통계학적

정보와 정보통신기기 관련 문항들은 문항의

특성상 결측치를 처리하지 않고 그대로 이용

하였다.

척도의 모형을 검증하기 위해, LISREL 8.80 

(Jöreskog & Sörbom, 2006)을 이용하여 확인

적 요인분석(confirmatory factor analysis)을 실

시하였다. Kline(2005)에 의하면, 카이자승(x2), 

RMSEA(root mean square error of approximation), 

CFI(comparative fit index), 및 SRMR(standardized 

root mean square residual)이 모형 검증의 대표

적인 부합도 지수로 사용된다. 이들 네 가지

부합도외에, NFI(normed fit index)와 NNFI 

(non-normed fit index)도 자주 보고되는 부합도

이다. RMSEA가 .08 이하, NFI, NNFI, CFI는

.90 이상, SRMR는 .10 이하일 경우 대체적으로

좋은 모형으로 채택할 수 있다(Kline, 2005). 

또한 비위계적인 모형(nonhierarchical model)에

있어서 여러 모형간 비교는, AIC(Akaike 

information criterion)가 사용된다. 본 연구에서

비교하고자 하는 모형들이 비위계적이므로

AIC를 추가적으로 보고하였다. AIC가 낮을수

록 더 좋은 모형이다(Kline, 2005).

스트레스 회복경험이 직무 특성, 스트레인, 

여가동기와 관계가 있는지를 검증하기 위해

상관분석을 이용하였다. 또한, 다른 직무 특성

변인들을 통제한 후 스트레스 회복경험에 대

한 개별 직무 특성 변인들의 설명력을 알아보

기 위해 회귀 분석을 실시하였다. 나아가, 주

말 동안의 정보통신기기의 사용 및 업무수행

에 있어 스트레스 회복경험의 집단 간 차이를

알아보기 위해 t 검증을 사용하였다. 주말 동

안의 업무 수행에 대해 토요일, 일요일, 토/일

양일에 업무를 수행했는지의 여부를 개별 문

항으로 질문 하였으나, 집단 간 차이가 없었

으므로, 주말 동안 업무를 한 종업원들과 그

렇지 않은 종업원들로 나누어서 검증을 하였다.

결 과

스트레스 회복경험 척도의 모형을 검증하기

위해, 세 가지 경쟁모형들의 비교 결과를 표 2

에 제시하였다. 먼저, 서론에서 언급한 것과

같이, 모든 문항들이 하나의 잠재 변인 하에

존재한다고 가정하는 1요인 모형과, 심리적

분리, 휴식, 자기성취, 통제의 4가지 잠재요인

이 개별적으로 존재하며 요인 간 상관을 가정

하는 4요인 모형이 비교되었다. 추가적으로, 

심리적 분리와 휴식간의 상관이 높게 나왔으

x2 df RMSEA NFI NNFI CFI SRMR AIC

1요인 모형 2821.26 104 .32 .64 .59 .64 .19 3272.26

3요인 모형 1276.54 101 .21 .84 .82 .85 .10 1452.39

4요인 모형  695.48  98 .14 .91 .90 .92 .06  727.43

주. N = 286

표 2. 경쟁 모형들의 부합도 지수
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므로(r = .59, p < .01, 표 4), 심리적 분리와

휴식을 하나의 요인으로 묶는 3요인 모형 또

한 비교되었다. 표 2를 보면, 4요인 모형은

x2(98, N = 286) = 695.48, p < .05, RMSEA = 

.14, NFI = .91, NNFI = .90, CFI = .92, 

SRMR = .06의 부합도를 보였다. 모형간 비교

는, 4요인 모형(AIC = 727.43)이 1요인 모형

(AIC = 3272.26)과 3요인 모형(AIC = 1452.39)

보다 좋은 모형으로 나타났다. 모형들간 카이

자승 비교 결과는 4요인 모형이 1요인 모형(Δ

x2(6) = 2125.78, p < .001)과 3요인 모형(Δx2(3) 

= 581.06, p < .001)보다 좋은 모형인 것으로

나타났다. 전반적으로, 스트레스 회복경험 척

도의 모형으로 4요인 모형이 지지되었다. 요

인구조 및 요인계수는 표 3에 제시되어 있다. 

확인적 요인분석에서 잠재요인간 상관은 심리

적 분리와 휴식(r = .66)이 가장 높게 나왔으

며, 휴식과 통제(r = .51), 심리적 분리와 통제

(r = .48)가 그 다음을 이었다. 자기성취와 통

제(r = .30), 휴식과 자기성취(r = .30) 역시 비

교적 높은 상관을 보였으나, 심리적 분리와

자기성취(r = .12)는 약한 상관을 보였다.

다음으로, 연구 변인들 사이의 상관 결과를

표 4에 제시하였다. 여가동기와 스트레스 회

복경험과의 관계를 보면, 심리적 분리 경험은

대인관계 동기(r = .15, p < .05), 수단 동기(r 

문항내용 심리적 분리 휴식 자기성취 통제

일에 대해 잊었다 .83

일에 대해 전혀 생각하지 않았다 .85

일을 멀리했다 .94

일과 관련된 요구에서 벗어났다 .90

느긋하게 휴식을 취했다 .91

편안한 활동을 하였다 .95

편히 쉬는 시간을 가졌다 .93

여가 시간을 가졌다 .82

새로운 것을 배웠다 .80

지적인 도전을 추구하였다 .81

도전적인 활동을 하였다 .88

내 시야를 넓히는 활동을 하였다 .81

무엇을 할 지 내 스스로 결정할 수 있었다 .91

스케줄을 내가 정하였다 .96

시간을 어떻게 보낼 지 스스로 정하였다 .95

내가 하고 싶은 대로 하였다 .82

주. N = 286

표 3. 직무스트레스 회복경험 척도의 요인구조 및 요인계수
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= .13, p < .05), 비여가적 동기(r = -.21, p < 

.01)와 상관이 있었던 반면에, 휴식은 대인관

계 동기(r = .22, p < .01), 안정추구 동기(r = 

.22, p < .01), 수단 동기(r = .15, p < .01), 비

여가적 동기(r = -.18, p < .01)와 상관이 있었

다. 자기성취는 성취동기(r = .33, p < .01), 흥

미추구 동기(r = .37, p < .01), 수단 동기(r = 

.15, p < .01), 자기표현 동기(r = .31, p < .01)

와 유의미한 상관을 보였으며, 통제 경험은

성취동기(r = .23, p < .01), 대인관계 동기(r 

= .25, p < .01), 안정추구 동기(r = .29, p < 

.01), 흥미추구 동기(r = .23, p < .01), 수단 동

기(r = .14, p < .05) 및 비여가적 동기(r = 

-.22, p < .01)와 유의미한 상관을 보였다. 즉, 

심리적 안정추구 동기는 휴식과는 정적 상관

을 보였으나 심리적 분리와는 유의미한 상관

을 보이지 않았고, 비여가적 동기는 자기성취

경험을 제외한 다른 경험들과만 유의미한 부

적 부적 상관을 보였다. 수단 동기, 성취 동기, 

흥미추구 동기와 관련한 가설은 지지되었다. 

그러므로 가설 1의 경우 대체로 지지되었다.

직무 관련 요인들이 각각의 스트레스 회복

경험과 어떤 상관을 보이는지 검증한 결과 역

시 표 4에 제시되어 있다. 직무요구는 심리적

분리(r = -.24, p < .01) 및 휴식 경험(r = -.27, 

p < .01)과 통계적으로 유의미한 부적상관을

보였다. 하지만 직무요구는 자기성취 및 통제

경험과 유의미한 상관을 보이지 않았다. 따라

서 가설 2는 부분적으로 지지되었다. 직무 자

원인 직무통제감과 회복경험으로서의 통제 사

이의 정적상관을 예측한 가설 3과 달리, 회복

경험으로서의 통제감은 직무통제감과 유의미

한 상관을 보이지 않았다(기술재량: r = -.07, 

ns, 결정위임: r = .01, ns). 따라서 가설 3은 지

지되지 않았다. 표 5에 회귀 분석 결과를 추

가로 제시하였다. 다른 두 직무 특성 변인들

이 갖는 설명력을 통제하면, 오직 직무요구만

이 심리적 분리(β = -.20, p < .01)와 휴식(β 

= -.30, p < .01)을 유의미하게 설명하였다.

표 4를 보면, 스트레스 회복경험과 결과변

인으로서의 스트레인과의 관계는 직무탈진의

하위 개념에 따라 상관관계에 다소 차이를 보

였다. 휴식(r = -.21, p < .01)과 자기성취(r = 

-.12, p < .05) 경험은 소진과 유의미한 부적

상관을 보였다. 자기성취 경험은 소진 외에

냉소(r = -.14, p < .05) 및 직업 효능감 감소(r 

= -.15, p < .01)와도 유의미한 부적 상관을

보였다. 심리적 분리와 직무탈진간의 부적 관

계를 설정한 가설과는 반대로, 심리적 분리는

냉소(r = .14, p < .05) 및 직업 효능감 감소(r 

= .12, p < .05)와 정적 상관을 보였다. 또한

종속변인 독립변인 R2 β

심리적

분리

직무요구

 .07**

 -.20**

기술재량 -.08

결정위임 -.07

휴식

직무요구

 .08**

 -.30**

기술재량  .07

결정위임  .06

자기성취

직무요구

.03

-.11

기술재량  .14

결정위임  .06

통제

직무요구

.01

 .01

기술재량 -.08

결정위임  .04

주. *p < .05, **p < .01

표 5. 스트레스 회복경험에 대한 직무 특성 변인들

의 회귀 분석
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사용여부 n M SD t df

직무 관련

정보통신

기기사용

심리적 분리
사용 151 2.59 .97

-5.47** 281
비사용 132 3.20 .87

휴식
사용 151 3.02 .80

-3.71** 281
비사용 132 3.38 .82

자기성취
사용 151 2.57 .81

 .79 281
비사용 132 2.49 .78

통제
사용 151 3.43 .75

-2.50* 281
비사용 132 3.66 .79

직무 관련

이메일

사용

심리적 분리
사용 154 2.53 .90

-7.00** 282
비사용 130 3.28 .89

휴식
사용 154 3.05 .82

-3.08** 282
비사용 130 3.35 .80

자기성취
사용 154 2.58 .80

 .98 282
비사용 130 2.49 .78

통제
사용 154 3.46 .75

-1.94 282
비사용 130 3.64 .80

노트북

사용

심리적 분리
사용 151 2.74 .96

-2.47* 284
비사용 135 3.02 .96

휴식
사용 151 3.13 .85

-1.36 284
비사용 135 3.26 .80

자기성취
사용 151 2.53 .79

 -.21 284
비사용 135 2.55 .80

통제
사용 151 3.52 .77

 -.59 284
비사용 135 3.57 .79

스마트폰

사용

심리적 분리
사용 176 2.84 .99

-.56 284
비사용 110 2.91 .94

휴식
사용 176 3.19 .86

-.04 284
비사용 110 3.20 .77

자기성취
사용 176 2.55 .81

.33 284
비사용 110 2.52 .76

통제
사용 176 3.56 .81

.51 284
비사용 110 3.52 .72

주. *p < .05, **p < .01

표 6. 주말 동안의 정보통신기기 이용 관련 집단 간 차이검증
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심리적 분리와 소진과의 상관은 유의미하지

않았다(r = -.09, ns). 그러므로 가설 4는 부분

적으로 지지되었다. 결과변인으로서 신체적

징후를 살펴본 가설 5에서는, 심리적 분리(r = 

-.15, p < .01), 휴식(r = -.23, p < .01), 및 통

제 경험이 (r = -.14, p < .05) 신체 증후와 유

의미한 부적 상관을 보였다. 하지만 자기성취

경험과 신체적 징후간의 상관은 유의미하지

않았다(r = -.08, ns). 따라서 가설 5도 부분적

으로 지지되었다.

주말동안의 정보통신기기이용과 관련한 결

과들이 표 6에 제시되어 있다. 주말동안 직무

와 관련하여 노트북, 컴퓨터, 스마트폰을 사용

했던 종업원들은 그렇지 않은 종업원들보다

더 낮은 심리적 분리(t = -5.47, p < .01), 휴식

(t = -3.71, p < .01), 및 통제 경험(t = -2.50, p 

< .05)을 보였다. 직무 관련 이메일을 사용한

종업원들은 그렇지 않은 종업원들보다 더 낮

은 심리적 분리(t = -7.00, p < .01)와 휴식 점

수(t = -3.08, p < .01)를 보고하였다. 따라서

가설 6은 지지되었다.

정보통신기기가 스트레스 회복경험에 미치

는 영향을 더 자세히 알아보기 위해, 직무에

국한하지 않고, 주말동안 노트북이나 스마트

폰을 사용하였는지를 알아본 결과, 주말 동안

노트북을 사용한 사람들이 노트북을 사용하지

지급 출처 n M SD t df

노트북

지급출처

심리적 분리
회사 111 2.76  .93

-.21 171
기타  62 2.79 1.12

휴식
회사 111 3.13  .79

-.52 171
기타  62 3.20  .96

자기성취
회사 111 2.55  .79

 .94 171
기타  62 2.43  .78

통제
회사 111 3.48  .76

-1.03 171
기타  62 3.60  .78

스마트폰

지급출처

심리적 분리
회사  43 2.42  .81

 -3.45** 195
기타 154 2.99  .98

휴식
회사  43 2.87  .90

 -2.82** 195
기타 154 3.27  .80

자기성취
회사  43 2.38  .78

-1.34 195
기타 154 2.57  .82

통제
회사  43 3.29  .73

-2.41* 195
기타 154 3.62  .80

주. *p < .05, **p < .01

표 7. 정보통신기기 지급 출처 관련 집단 간 차이검증
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않은 종업원들에 비해 더 낮은 심리적 분리를

보였으나(t = -2.47, p < .05), 휴식, 자기성취, 

통제감은 노트북 사용과 관련이 없었다. 전체

집단으로 볼 때는 스마트폰 사용여부에 따른

스트레스 회복경험차이 역시 발견되지 않았다.

노트북과 스마트폰의 지급 출처에 따른 스

트레스 회복경험의 차이에 대한 결과가 표 7

에 제시되어 있다. 노트북의 지급 출처에 따

른 심리적 분리는 집단 간 차이를 보이지 않

았다. 스마트폰을 회사로부터 지급받은 종업

원들의 경우 그렇지 않은 종업원들보다 낮은

심리적 분리(t = -3.45, p < .01), 휴식(t = 

-2.82, p < .01), 및 통제 경험(t = -2.41, p < 

.05)을 보였다. 

또한, 주말 동안의 업무 수행에 따른 스트

레스 회복경험의 집단 간 차이를 표 8에 제시

하였다. 심리적 분리(t = -6.08, p < .001), 휴

식(t = -3.78, p < .001), 및 통제 경험(t = 

-3.70, p < .001)의 경우, 주말에 하루라도 업

무를 본 종업원들의 심리적 분리 점수가 주말

에 업무를 보지 않은 종업원들에 비해 유의미

하게 낮았다. 자기성취의 경우, 주말에 업무를

본 종업원과 그렇지 않았던 종업원들 간 집단

차이는 유의미하지 않았다(t = -.64, ns).

논 의

본 연구는 종업원들의 건강 및 수행 증진을

위해 서구에서 활발히 진행되고 있는 직무스

트레스로부터의 회복에 대한 연구를 국내에

도입하기 위해, 스트레스 회복경험 척도의 한

국어 타당화 작업에 목적을 두었다. 원척도의

한국어 번역 및 역번역 결과, 번역된 문항들

이 원문항들과 내용면에서 높은 일치도를 보

였다. 확인적 요인분석 결과, 심리적 분리, 휴

식, 자기성취, 그리고 통제 경험으로 이루어진

4요인 구조가 한국 표본에도 적용되었다. 또

한 스트레스 회복경험의 4개 하위요인들은 각

각 높은 내적일관성을 보였다.

네 가지 스트레스 회복경험의 선행변인들과

의 관계를 살펴보면, 직무요구는 회복경험인

심리적 분리 및 휴식과 부적 상관을 보임으로

서 직무요구가 많을수록 회복경험이 어려워질

주말 업무 n M SD t df

심리적 분리
업무  73 2.31 .88

-6.08** 283
비업무 212 3.06 .92

휴식
업무  73 2.89 .80

-3.78** 283
비업무 212 3.30 .81

자기성취
업무  73 2.48 .90

-.64 283
비업무 212 2.55 .75

통제
업무  73 3.26 .81

-3.70** 283
비업무 212 3.64 .74

주. *p < .05, **p < .01

표 8. 주말 동안의 업무 관련 집단 간 차이검증
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수 있다는 점을 시사한다. 이는 주말 동안의

직무관련한 정보통신기기 사용 여부 및 주말

근무에 따른 스트레스 회복경험의 집단차이를

검증한 결과와도 일맥상통한다. 즉, 주말근무

를 한 집단이 주말 근무를 하지 않은 집단에

비해 저조한 심리적 분리, 회복 및 통제 경험

을 보고하였고, 주말 동안 직무 관련 정보통

신기기를 사용한 집단이 비사용 집단보다 낮

은 심리적 분리, 휴식, 및 통제 경험을 보고하

였다. 또한 스마트폰을 회사로부터 지급받은

집단의 경우 그렇지 않은 집단에 비해 더 낮

은 심리적 분리, 휴식 및 통제 경험을 보고하

였다. 바꾸어 말하면, 회사에서 지급한 스마트

폰을 사용하는 종업원일 경우, 주말에도 업무

와 관련한 이메일 및 연락 등을 피할 수 없을

것으로 생각해 볼 수 있으며, 이로 인해 낮은

수준의 스트레스 회복경험을 보고한 것으로

보인다. 이는 주말 동안 업무 관련한 이메일

을 사용한 집단이 비사용 집단보다 낮은 심리

적 분리와 휴식 경험을 보고한 것과 일관된

결과이다. 반대로 여가시간이 길수록 높은 수

준의 심리적 분리 및 휴식 경험을 보고하는

것으로 나타났다.

반면, 선행변인인 직무통제로서의 결정위임

및 기술재량은 회복경험과 대체적으로 관련이

없는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 원척도

논문의 타당화 연구에서(Sonnentag & Fritz, 

2007) 직무통제가 여가 중 통제 경험과 정적

상관을 보인 것과 다소 차이가 나는 점이다. 

본 연구에서 사용한 Karasek(1979)의 직무통제

척도는 결정위임 및 발언권에 초점을 둔 반면, 

스트레스 회복경험으로서의 통제감은 시간을

어떻게 사용할 것인지에 대한 자율성(autonomy)

에 초점을 두고 있다. 즉, 어떤 측면의 직무통

제감에 초점을 맞추느냐에 따라서 근무 외 시

간 중 통제 경험과의 상관에 차이가 난 것으

로 생각해 볼 수 있다. 반면, 기술재량은 심리

적 분리 경험과 유의미한 부적관계를 보였으

나, 회귀분석에서 직무요구를 통제한 결과, 기

술재량은 심리적 분리 경험과 관계가 유의미

하지 않았다. 또한, 기술재량이나 결정위임이

회복경험으로서의 통제와 비선형적(curvilinear 

relationship)인 관계를 갖는지 추가로 확인해 보

았으나, 이 역시 유의미한 관계가 없었다. 따

라서 직무통제와 스트레스 회복경험과의 관계

는 향후 연구에서 추가적인 확인이 필요한 부

분이다. 특히 스트레스 회복경험은 하나의 자

원으로서 또 다른 자원인 직무통제와 상호작

용을 할 가능성이 있다.

다음으로 스트레스 회복경험의 결과변인인

신체적 징후 및 직무탈진간의 관계를 살펴보

면, 예측한 대로 심리적 분리, 휴식 및 여가

중 통제 경험은 신체적 징후와 유의미한 부적

상관을 보였다. 즉, 스트레스 회복경험은 종업

원들의 신체적 징후를 완화하는데 도움이 될

수 있을 것으로 생각해 볼 수 있다. 일관적으

로 나타난 회복경험과 신체적 징후간의 상관

결과와 달리, 직무탈진과 회복경험 간의 상관

은 다소 복잡한 결과를 보였다. 우선, 휴식 경

험 및 자기성취 경험은 다른 서구 연구결과와

마찬가지로 직무탈진의 하위개념인 소진과 모

두 부적상관을 보였다. 반면, 통제 경험은 직

무탈진의 모든 하위개념(소진, 냉소, 직업 효

능감 감소)과 관련이 없었으며, 심리적 분리

경험은 가설과 달리 직무탈진의 하위개념인

냉소 및 직업 효능감 감소와 정적 상관을 보

였다. 이는 원척도 타당화 연구(Sonnentag & 

Fritz, 2007)에서 통제 경험과 심리적 분리 경

험이 직무탈진의 하위 요인들과 모두 부적상

관을 보인 것과 대조되는 부분이다. 아마도
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본 연구에서 MBI 직무탈진 척도를 사용한 반

면, 원척도 타당화 연구에서 Oldenburg Burnout 

Inventory(OLBI; Demerouti, Bakker, Nachreiner, & 

Schaufeli, 2001)로 직무탈진을 측정하였다는 점

에서 두 연구 간 결과차이를 추측해 볼 수 있

다. OLBI의 경우, 직무탈진의 하위개념으로 소

진과 직무비관여(disengagement)를 측정하는데, 

직무비관여는 MBI의 냉소와 비슷한 개념이

지만, 헌신(dedication)과(e.g., Schaufeli, Leiter, & 

Maslach, 2009) 일에 대한 동일시(identification 

with work)를 하지 않는 상태를 포함한다

(Demerouti, Mostert, & Bakker, 2010)는 점에서

차이가 난다. 반면, MBI의 직무탈진의 하위개

념인 냉소의 경우, 직무에 대한 냉담한 태도

를 나타내는 구성개념(신강현, 2003)으로, 냉소

를 보이는 종업원들이 일에 대한 심리적 거리

를 둠으로써 주말 동안 심리적 분리를 경험할

가능성이 높은 것으로 생각해 볼 수 있다. 또

한, MBI의 직업 효능감 감소가 탈진의 하위

개념이 아니라 탈진의 결과물이라는 주장이

꾸준히 제기되어 왔다는 점(e.g., Cordes & 

Dougherty, 1993; Demerouti, Bakker, Vardakou, & 

Kantas, 2003)에서 본 연구의 결과가 원척도 논

문의 결과와 다르게 나타났을 것으로도 추측

해 볼 수 있다. 한편, 원 논문에서 다른 회복

경험들에 비해 심리적 분리 경험이 다양한 스

트레인 변인들과 일관적으로 높은 부적상관을

나타낸 것으로 보아, 심리적 분리 문항이 한

국에서 문화적으로 다르게 인지된 것으로 추

측해 볼 수도 있다. 특히, 심리적 분리가 스트

레스에 대한 대처방안으로 작용하여, 스트레

인이 높은 개인의 경우 의도적으로 일로부터

심리적 분리를 가능하게 하는 여가활동에 참

여 할 수도 있다. 이는 직업냉소와 직업 효능

감 감소가 대처방안과 밀접한 연관이 있다는

주장(Hobfoll & Freedy, 1993)과도 일치한다. 본

연구와 원척도 타당화 논문간의 결과 차이가

앞서 제시한 직무탈진의 세부 구성개념이나

측정문항(OLBI vs. MBI)의 차이에서 비롯된

것인지, 아니면 스트레스 기제에 대한 문화적

차이에서 기인한 것인지 확인하기 위해서는

장기종단 설계를 이용한 추후 연구가 필요하

다.

한편, 스트레스 회복경험의 하위 개념들과

직무탈진의 차별적 상관은 자원보전이론

(Hobfoll & Freedy, 1993)을 실증적으로 보여준

다. 자원보전이론은 자원의 종류에 따라서 직

무탈진의 하위 개념들과 갖는 관계가 상이할

것이라고 주장하였다. 즉, 자원보전이론에 따

르면, 스트레스 회복경험 중 통제는 정서적

소진과 유의한 상관이 없었으나 휴식은 유의

한 상관을 보인 것은 이 두 스트레스 회복경

험이 다른 특성을 보이기 때문으로, 이는 본

연구의 결과와 일맥상통한다.

스트레스 회복경험과 7개의 여가동기간의

상관을 살펴본 결과, 회복경험은 각각 다른

여가동기에서 비롯되었다. 안정추구 동기는

휴식 및 통제 경험과 정적 상관을 보였으나, 

다른 회복경험과는 관련이 없었다. 수단으로

서의 여가동기는 모든 회복경험과 유의미한

상관을 보였다. 비여가적 동기는 자기성취를

제외한 다른 스트레스 회복경험들과 모두 부

적인 상관을 보였는데, 이는 비여가적 동기가

가사, 육아 등의 노동을 포함하므로 예측한

방향과 같은 결과이다. 가설과는 별도로, 자기

표현 동기는 자기성취 경험과 유의미한 정적

상관을 보였으나, 다른 스트레스 회복경험과

는 관련이 없었다. 부가적으로, 모든 여가동기

가 결과변인으로서의 스트레인과 전혀 관련이

없었던 반면, 회복경험들은 스트레인과 유의
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미한 상관을 보였다. 따라서 회복경험은 여가

동기와 변별되는 구성개념이라고 할 수 있겠

다.

한 가지 주목할 만한 결과는 자기성취 경험

이 다른 회복경험들과 별다른 차이를 보이지

않았던 서구 연구 결과에 비해(Sonnentag & 

Fritz, 2007), 본 연구에서 자기성취 경험이 다

른 회복경험들과 차이를 보인 점이다. 예를

들어 자기성취 경험은 성취동기, 흥미추구 동

기, 자기표현 동기와 비교적 높은 정적상관을

보인 반면, 다른 스트레스 회복경험들은 이들

여가동기와 상관이 거의 없었다. 이는 자기성

취 경험이 나머지 회복경험들과 비교하여 여

가동기가 다르게 나타날 수 있다는 것을 시사

한다. Sonnentag와 Fritz(2007)에 따르면, 어학, 

등산, 새로운 취미 습득 등이 모두 자기성취

경험에 해당하는데, 똑같은 자기성취 경험이

라고 할지라도 한국에서는 어학 및 직무와 관

련된 자기계발 활동에 더 중점을 두는 반면, 

서구에서는 레저스포츠나 새로운 취미 습득

활동에 더 중점을 두는 문화적 차이에 대한

가능성이 존재한다.

이상의 연구 결과는 다음과 같은 시사점을

갖는다. 첫째, 본 연구는 스트레스로부터의 회

복경험 척도가 서구 뿐 아니라 국내에서도 사

용 가능한 척도임을 확인하였고, 이는 아직까

지 종업원의 스트레스 회복 관련 연구가 미비

한 국내에서 직무스트레스 회복에 대한 연구

의 기반을 닦는 작업이라고 할 수 있다. 스트

레스 회복경험에 대한 연구는 직장인들이 스

트레스로 인한 부정적인 결과를 어떻게 줄일

수 있는가에 대한 구체적인 시사점을 제공

할 수 있는 가능성을 지닌 분야이다. 기존의

스트레스 이론들(e.g., Hobfoll & Freedy, 1993; 

Karasek, 1979; Lazarus, 1991)은 주로 스트레스

지각 및 기제에 초점을 두고 회복경험에 대한

논의는 구체적으로 다루지 않았다. 반면, 회복

경험에 대한 연구는 기존 스트레스 이론을 확

장하여 스트레스 해소 부분에 대한 실용적인

답을 제공하는데 기여할 것이다. 이 척도를

사용하여 앞으로 스트레스 회복경험과 관련한

다양한 연구를 할 수 있을 것이다.

둘째, 본 연구 결과는 주말 동안의 회복경

험이 직업건강, 특히 신체적 징후와 정서적

소진에 영향을 미칠 수 있는 중요한 변인이

될 수 있음을 보여주었다. 신체적 징후와 정

서적 소진이 직무수행(e.g., Taris, 2006), 결근

(e.g., Darr & Johns, 2008; Swider & Zimmerman, 

2010), 및 직무태도(e.g., David, Avery, & Elliott, 

2010) 등과 관련이 있다는 점을 생각해 볼 때, 

주말 혹은 여가 시간동안의 회복경험에 대한

시간 및 노력 투자가 업무 복귀 후 건강 및

수행에 영향을 줄 수 있음을 시사한다. 또한, 

스트레스 회복경험에 대한 교육을 받은 종업

원들이 통제집단에 비해 수면의 질(sleep 

quality)과 스트레스 회복경험의 효능감에 있어

향상을 보인 반면, 지각된 스트레스 및 부정

정서의 감소를 보였다는 최근 연구결과에 주

목할 필요가 있다(Hahn, Binnewie, Sonnentag, & 

Mojza, 2011). 이러한 연구 결과는 주말 및 여

가시간을 이용한 스트레스 회복경험에 대한

교육 및 의도적인 노력을 통해 종업원들의 건

강 및 수행을 향상할 수 있다는 가능성을 보

여준다.

본 연구가 위와 같은 의의를 가지지만, 방

법론적으로 몇 가지 제한점이 존재한다. 우선, 

본 연구는 서울 근교 제약 회사에서 근무하는

종업원들을 대상으로 하였으므로, 다른 조직

이나 직업군에 종사하는 종업원들에게 그 결

과를 적용하기에는 한계가 있다. 제약회사 내
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의 다양한 종사자들을 대상으로 설문이 실시

된 만큼, 연구, 관리, 영업직에 종사하는 다른

근로자들에게도 적용할 수 있을 것으로 기대

되나, 척도를 일반화하기 위해서는 여전히 제

한이 있다. 또한 척도 타당화 연구를 위해서

는 표본이 다소 작아 다집단 분석을 할 수 없

었다. 연구결과의 일반화를 위해 국내 다양한

직업군에 종사하는 종업원들을 대상으로 스트

레스 회복경험 연구가 필요하다. 둘째, 본 연

구가 횡단(cross-sectional) 연구에 기반하였으므

로 인과관계를 확인할 수 없는 제한점이 있다. 

따라서 추후 스트레스 회복경험에 대한 장기

종단(longitudinal) 연구가 필요하다. 예를 들어, 

주말 직전, 주말 중, 주말 이후를 아울러 변인

들을 측정한다면(e.g., Fritz & Sonnentag, 2005), 

주말 중 스트레스 회복경험이 갖는 인과관계

를 조금 더 자세히 추론해 볼 수 있을 것이

다. 셋째, 주말 뿐 아니라, 퇴근 후 시간(e.g., 

Sonnentag et al., 2008), 휴일, 방학 등 다른 종

류의 휴식 기간(e.g., Fritz & Sonnentag, 2006) 

동안의 스트레스 회복경험 연구 또한 필요하

다. 넷째, 스트레인 이외에도 직무만족, 직무

수행 등 직무관련 결과변인들과 회복경험이

어떠한 관계를 갖는지 함께 연구할 필요가 있

다. 예를 들어, 스트레스 회복경험이 종업원의

직무수행에 영항을 미칠 수 있다는 연구결과

(e.g., Fritz & Sonnentag, 2005)와 심리적 분리

경험이 생애 만족과는 정적상관을 보인 반면, 

직무수행과는 비선형적 관계를 보인 연구결

과가 있다(Fritz et al., 2010). 국내에서도 이러

한 관계가 존재하는지 검증해 볼 필요가 있다. 

마지막으로 본 연구에서 스트레스 회복경험과

다른 변인들과의 관계가 원척도 타당화 연구

결과와 다소 차이를 보였다는 점에서 문화 차

이를 확인하는 연구가 시행되어야 할 것이다. 

특히, 심리적 분리 경험이 원 논문과 다른 결

과를 보였고, 자기성취 경험이 여가동기적인

측면에서 다른 회복경험들과 차별되는 개념으

로 나타났는데, 이것이 문화 차이에 기인하는

것인지를 확인해 볼 필요가 있다.

이와 같은 연구의 제한점을 극복하기 위해

후속연구가 필요하겠지만, 무엇보다 본 연구

는 스트레스 회복경험 척도가 한국에서도 사

용될 수 있는 타당한 척도임을 확인하였다는

점에서 의의가 있다. 본 척도는 높은 신뢰도

와 타당도를 보여 주었으며, 특히 정보통신기

기의 사용과 관련하여 흥미로운 결과를 보여

주었다. 따라서 본 척도가 한국에서의 스트레

스 회복 연구에 시발점이 될 수 있을 것이다. 

본 척도를 사용하여 앞으로 다른 업종 및 직

군에 종사하는 종업원들의 스트레스 회복에

대한 연구를 할 수 있을 것이며, 이러한 연구

는 스트레스 회복경험 및 회복 과정을 아우르

는 이론을 세우는데 중요한 역할을 할 것이다. 
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A Validation Study of a Korean Version of the Recovery

Experience Questionnaire
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This study validated the recovery experience questionnaire developed by Sonnentag & Fritz (2007) using a 

Korean sample (N = 286). The four-factor model consisting of psychological detachment, relaxation, 

mastery, and control was also applied to this Korean sample, and each subscale showed a high internal 

consistency. Job demands, job control, technology usage during weekend, leisure motivation, burnout, and 

physical symptoms were measured to examine how they were related to weekend recovery experience.  

Implications of the results and directions for future research were discussed. In particular, cross-cultural 

research was suggested.

Key words : Job Stress, Recovery Experience, Questionnaire Validation
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다음은 지난 주말 동안의 경험에 대한 질문입니다. 각 문항이 귀하의 경험을 얼마나 잘 묘사하는지

표시하여 주십시오.

전혀

아니다
아니다 보통이다 그렇다

매우

그렇다

1 일에 대해 잊었다. 1 2 3 4 5

2 일에 대해 전혀 생각하지 않았다. 1 2 3 4 5

3 일을 멀리했다. 1 2 3 4 5

4 일과 관련된 요구에서 벗어났다. 1 2 3 4 5

5 느긋하게 휴식을 취했다. 1 2 3 4 5

6 편안한 활동을 하였다. 1 2 3 4 5

7 편히 쉬는 시간을 가졌다. 1 2 3 4 5

8 여가 시간을 가졌다. 1 2 3 4 5

9 새로운 것을 배웠다. 1 2 3 4 5

10 지적인 도전을 추구하였다. 1 2 3 4 5

11 도전적인 활동을 하였다. 1 2 3 4 5

12 내 시야를 넓히는 활동을 하였다. 1 2 3 4 5

13 무엇을 할 지 내 스스로 결정할 수 있었다. 1 2 3 4 5

14 스케줄을 내가 정하였다. 1 2 3 4 5

15 시간을 어떻게 보낼 지 스스로 정하였다. 1 2 3 4 5

16 내가 하고 싶은 대로 하였다. 1 2 3 4 5

부록 Ⅰ

직무 스트레스 회복 경험
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귀하께서 지난 주말 여가활동을 하는데 있어 다음에 나열된 각각의 동기가 얼마나 중요했는지를 표시하

여 주십시오.

전혀
중요
하지
않다

중요

하지

않다

보통

이다

중요

하다

매우
중요
하다

1 자기개발, 체력증진, 이미지 증진 등의 성취감 1 2 3 4 5

2 친구, 가족 등과의 대인 관계 유지 1 2 3 4 5

3 휴식, 종교 활동, 스트레스 해소 등의 심리적 안정 추구 1 2 3 4 5

4 새로운 경험 등 흥미와 감각 추구 1 2 3 4 5

5 시간보내기 등의 수단으로의 여가 활동 추구 1 2 3 4 5

6 자기 기록 등 내적 자기표현 1 2 3 4 5

7 직무 또는 가사와 관련된 비여가적 의무 활동 추구 1 2 3 4 5

부록 II

여가동기 관련 문항

노트북을 사용하십니까? 1. 네 2. 아니오

               만약 사용하신다면, 회사에서 지급받으신 것입니까? 1. 네 2. 아니오

스마트폰을 사용하십니까? 1. 네 2. 아니오

                만약 사용하신다면, 회사에서 지급받으신 것입니까? 1. 네 2. 아니오

지난 주말 동안 직무와 관련하여 노트북/컴퓨터/스마트폰을 사용하셨습니까? 1. 네 2. 아니오

지난 주말 동안 직무와 관련된 이메일을 체크하셨습니까? 1. 네 2. 아니오

지난 주말에 회사, 거래처, 고객 사무실 등에서 업무를 보셨습니까? 

1. 토요일

2. 일요일

3. 토/일 양일

4. 아니오

지난 주말 동안 여가 시간*을 얼마나 가지셨습니까?
*여가 = 직업상의 일이나 필수적인 가사 활동 외에 소비하는 시간

( _____ 시간)

부록 Ⅲ

이동 정보통신기기 이용 행동 관련 문항


