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국 문 요 약

본 연구는 현실요법 집단상담 프로그램이 직장인의 직무스트레스 감소에 미치는 영향을 

조사하였다. A지역의 30-40대 직장인을 대상으로 실험집단 10명과 통제집단 10명으로 

무작위 배정하여 실험집단에게만 프로그램을 실시하였다. 측정도구는 한국인 직무스트레스 

측정 검사 단축형으로 한국직무스트레스 학회에서 2년에 걸쳐 개발한 표준도구를 사용하였

다. 수집된 자료를 연구 목적에 맞게 분석하기 위하여 t-test(t-검증)을 실시하였다. 연구

결과는 현실요법 집단상담 프로그램에 참여한 실험집단의 직무스트레스가 통제집단에 비해 

통계적으로 유의미하게 감소되었다.

핵심주제어: 현실요법, 직장인, 직무스트레스

Ⅰ. 서  론

1.1. 연구의 필요성

미국의 경우 근로자의 40%가 근로자가 심한 업무로 인해 스트레스를 받고 있으며, 

네 명 중 한명이 업무가 최대 스트레스요인이라고 생각하고 있다. 또한 일본(후생노

동성, 2004)은 5년마다 실시되는 노동자 건강상황조사결과를 보면, 일이나 직업생활

로 인해 ‘가한 불안, 고민, 스트레스가 있다’라고 한 사람의 비율이 증가하고 있다
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(유보영, 2008)[1].

우리 사회는 1970년대 후반부터 불어온 산업화의 바람과 더불어 1998년 IMF를 

거치며 발생한 경제논리 중심의 구조조정에 많은 영향을 받았다. 그 결과 생활양식과 

그에 따른 사회적 규범이 다양하게 변하면서 자연적으로 각 개인에게 그에 따른 적응

과 생활의 변화를 요구하게 되었다. 즉 사회가 구조적으로나 기능적으로 복잡하게 변

화함에 따라 현대인들은 많은 심리적, 신체적 부담감을 가지게 되었다(한혜수, 

2003)[2]. 

특히 현대인들은 직무환경이 다양해지고 직무내용이 복잡해짐에 따라 직장인들은 

기업 내에서 보다 높은 수준의 적응력을 갖추어야 되는 시대가 되었다. 기업의 역할 

기대와 조직과 개인의 상호작용과정에서 조직의 목표와 개인의 욕구 간에 생기는 불

균형으로 말미암아 직장에서의 스트레스가 증가되고 있다(성현영, 2006)[3]. 즉 이

러한 직무스트레스는 직장에서의 부조화적인 환경 특성에 대한 개인의 반작용을 말하

며 이는 지나친 욕구나 주어진 상황을 감당할 수 없는 환경과 개인 사이의 부작용을 

의미한다(안은희, 2007)[4]. 즉, 직무스트레스도 개인이 기업조직 안에서 올바르게 

욕구를 충족하지 못하는데서 발생하는 것이라고 볼 수 있다.

인간의 기본 욕구를 5가지로 구분하고 있는 현실요법에서는 인간 뇌의 기능과 인간

의 욕구를 연관시켜 설명하고 있다. 인간의 뇌는 두 개의 부분으로 구성되는데, 하나

는 크기도 작고 의식 기능이 없는 구뇌(old brain)이고, 다른 하나는 크고 의식 기능

이 활발한 신뇌(new brain)이다. 신뇌는 우리가 의식하는 것들의 중심부이며, 모든 

자발적인 행동의 원천이 된다. 기본적인 인간의 욕구는 신뇌에 자리잡고 있는 4개의 

심리적이고 정신적인 욕구 즉, 소속의 욕구(belonging need), 힘에 대한 욕구(power 

need), 자유에 대한 욕구(freedom need), 즐거움에 대한 욕구(fun need)와 구뇌에 

자리한 생존에 대한 욕구(survival need)의 5가지로 구성되어 있으며, 이들은 우리 

내부에서 일어난다. 이 욕구들은 개인의 행동을 유발시키는 근원이 된다고 본다

(Williarm Glasser, 1998)[5]. 즉 현실요법은 뇌가 통제 체제로서 작용하며 인간은 

기본 욕구를 채우기 위해 행동을 하는데, 이때 기본적으로 전제되어야하는 것은 각자

의 욕구를 충족시키되, 다른 사람들의 욕구 충족을 방해하지 않거나 또 다른 사람들

로부터 욕구를 충족시킬 능력을 방해받지 않고 자신의 욕구를 충족시키데 있다. 그리

고 자신의 욕구 충족은 외부통제가 아닌 내부통제라는 것을 강조하며 욕구를 충족하

기 위한 모든 행동을 본인이 스스로 선택한다는 것이다. 

대부분 스트레스는 자신의 욕구가 충족되지 않았을 때, 구체적인 욕구를 파악하지 

못하고 있을 때, 자신의 욕구를 충족시키기 위해서 무엇을 어떻게 해야 하는 잘 모르

고 있는 상황에서 발생하는 것으로 본다. 

일반적으로 직장인의 직무스트레스에 대한 많은 연구가 이루어 졌는데 지금까지 대
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부분의 직무스트레스 관련 문헌의 내용을 살펴보면 직무스트레스의 원인에 대한 연

구, 직무스트레스로 인해 나타나는 결과에 대한 연구, 직무스트레스를 줄이고 이에 대

응하는 방법에 관한 연구(탁진국, 2002)[6]와 호텔 산업 종사자를 대상으로 한 연구

에는 직무특성과 조직몰입간의 인과관계 검증과 직무스트레스와 이직의도 등에 대한 

조사연구 중심으로 이루어졌으며(이인숙, 2008)[7], 교사를 대상으로 한 연구에는 

직무스트레스 지각과 대처방법과의 관계와 보육신념 및 보육효능감과의 상호작용에 

대한 연구가 있다. 그러나 현장에서 직접 직무스트레스를 감소하기 위한 구체적인 상

담 프로그램의 적용은 미비하다. 따라서 본 연구의 목적은 30-40대 직장인들이 현실

요법 집단상담 프로그램을 통하여 자신의 원하는 욕구를 파악하고 그 욕구를 충족하

기 위해서 앞으로 해야 할 행동에 대해 구체적인 계획을 세우고 실행에 옮기는 과정

을 습득하는 것이 직장에서 발생하는 직무스트레스를 감소하는데 어떠한 영향을 미치

는지 효과를 검증하고자 하는데 있다.

1.2 연구가설

본 연구는 다음과 같은 연구가설을 설정한다.

연구가설 1. 현실요법 집단상담 프로그램에 참여한 실험집단은 통제집단보다 직무

스트레스가 통계적으로 유의미하게 낮아질 것이다

1.3 연구 제한점

첫째, 본 연구는 특정 지역의 직장인만을 대상으로 하였으므로 전집의 대표성을 나

타낸다고 할 수 없다. 따라서 연구결과를 일반화하기 위해서는 광범위한 지역의 직장

인을 대상으로 연구할 필요가 있다.

둘째, 연구결과로 보아 현실요법 집단상담 프로그램이 직장인의 직무스트레스의 감

소에 효과가 있음은 검증되었으나, 이러한 효과들이 프로그램 적용에 의한 단기적인 

효과일수도 있기 때문에 실험처지 효과의 지속성을 추후검사를 통하여 검증할 필요가 

있다.

셋째, 현실요법 집단상담 프로그램의 지도자와 연구자가 동일 인물이었으므로 실험 

참가자에 대한 연구자의 기대가 연구에 영향을 주었을 가능성을 배제할 수 없다. 따

라서 실험자 변인을 통제하기 위해서는 프로그램의 지도자와 연구자를 구분하여 그 

효과를 검증할 필요가 있다.



김세봉 ․  변상해

30 The Korean Society of business Venturing Summer, 2009

Ⅱ. 이론적 배경

2.1 현실요법

2.1.1 현실요법 정의

현실요법은 인간의 존엄성과 잠재가능성의 믿음을 토대로 하여 미국의 정신과 의사

인 William Glasser에 의해 창안된 것으로 개인의 행동은 외부의 자극에 의해서가 

아닌 자신의 내적 요인인 기본욕구에 의해 동기화 되어 발생하고, 행동은 개인이 선

택한 결과로 개인이 처한 바로 그 상황에서 욕구가 충족되는 방향으로 이루어진다고 

설명하고 있다. 따라서 이 접근법은 행동에 대한 책임감을 강조하고, 과거보다는 현재

에, 무의식적 경험보다는 의식적 경험에 초점을 두며, 행동에 대한 책임감, 성실성, 통

제력의 결여를 인간의 부적응으로 보고 있다. 이러한 현실요법은 선택이론에 근거하

고 있다. 선택이론은 인간생명체는 하나의 통제체계로 인간의 행동은 욕구의 충족을 

위해 선택되고, 인간의 행동 및 정서는 개인의 통제하에 있으며, 인간은 자신의 행동

에 대한 통제력과 책임감을 갖는다는 내용을 토대로 하고 있다(정영남, 2002)[8]. 

2.1.2 현실요법에 관한 선행연구

현실요법을 적용한 집단 상담 프로그램 개발 및 관련  연구 다수 개발되어 있다.  

미국에서도 Bower(1997)[9]와 Garza-Burciaga(2002)[10] 등이 프로그램을 개발

하기는 하였으나 주로 학교 장면에서 교사 및 학생들을 대상으로 현실요법의 내용을 

가르치고 실천하도록 하는데 관심을 두었다. 그러나 우리나라에서 현실요법의 효과에 

대한 연구는 다양한 집단을 대상으로 하고 있다. 

이들을 살펴보면 먼저 우애령(1994)[11]은 최초로 현실요법을 사회사업 프로그램

으로 적용하였다. 이 프로그램은 장애아 어머니를 대상으로 프로그램을 실시한 후 그 

효과로서 내적 통제성 증가, 자아 존중감 향상, 스트레스 대처 능력 증진, 그리고 우

울 감소를 보여주고 있다. 김영순(2000)[12]은 주부를 대상으로 현실요법을 적용하

여 자아 존중감의 증진과 부모와 자녀 관계가 유의미하게 개선되었음을 보여주고 있

다. 반면 내적 통제성은 유의미한 변화를 보이지 않았다. 다음으로 오귀남

(2001)[13]은 현실요법을 적용한 예비교사 집단상담 프로그램을 개발하였는데, 이 

프로그램은 예비교사의 교사 효능감 증진을 주요 목표로 하고 있으며 총8회기(회기 

당 150분, 총 20시간)로 운영되었다. 이 연구에서 예비교사의 내적 통제성, 자아 존
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중감, 교사 효능감, 인간관계가 향상되었음을 보고하고 있다. 박숙경(2003)[14]은 대

학생에게 현실요법을 적용한 행복증진 집단상담 프로그램을 적용하였다. 이 프로그램

의 주요 내용으로는 5가지 기본 욕구, 계획 세우기, 좋은 세계와 바람 탐색, 전행동 

탐색, 평가 등을 다루었는데, 프로그램 효과로서는 자기 존중감 증진, 인간관계 향상, 

행복 자각 정도 및 시간의 증가 등을 보여 주었으며, 행복한사람들이 가기고 있는 성

격 특성, 태도, 가치관, 생활양식을 갖도록 하는데 기여하였다고 보고하고 있다. 김순

업(2005)[15]은 T시에 근무하는 현직 교사들을 대상으로 현실요법 프로그램을 주 1

회씩 10회에 걸쳐 실시하였다. 그 결과 정신건강의 부정적 측면을 반영하는 우울, 분

노, 불안 등의 유의미하게 감소하였으며, 반면에 긍정적 측면을 반영하는 심리적 안녕

감 즉, 자율성, 환경에 대한 통제력, 개인적 성장, 삶의 목적, 긍정적 대인관계, 자아 

수용의 수준은 유의하게 증가하였음을 보고하고 있다. 강둘순(2008)[16]은 현실요법

을 적용한 정신건강 증진프로그램이 청소년기의 우울과 자살 생각에 미치는 효과를 

검증하였다. 연구결과는 프로그램에 참여한 청소년의 우울 및 자살에 미치는 생각은 

감소하였고, 자기 존중감은 긍정적으로 변화되었으며, 사회적 문제해결 능력이 향상 

된 것으로 보고하고 있다. 

2.2 직무스트레스

2.2.1 직무스트레스 정의

직무와 관련된 스트레스를 직무스트레스라고 하는데 개념은 일치되지 못하고 연구

자들 간의 차이를 보이고 있다. 그러나 여러 연구자의 직무스트레스에 관한 정의에서 

스트레스는 세 가지 개념 즉, 자극개념, 반응개념, 상호작용개념으로 크게 구분하고 

있다.[17]

먼저, 자극개념의 직무 스트레스는 직무 스트레스를 “조직 구성원의 육체적, 심리

적 안정성을 파괴하도록 만드는 것들로 부정적 환경요인이나 위협적인 직무환경의 특

성, 과잉업무, 역할갈등과 역할 모호성 등으로 정의한다.[18] 둘째, 반응개념 직무스

트레스는 직무 스트레스를 개인의 육체적, 심리적인 측면에서 역기능을 주는 자극에 

대한 반응으로서 정의한다.[19] 마지막으로 상호작용개념의 직무스트레스는 조직 특

성과 개인 속성이 관여된 것으로서 개인이 요구하는 환경을 마련해 주지 못할 때 구

성원은 이것을 스트레스로 느낀다고 볼 수 있다.[20]

  

2.2.2 직무스트레스에 관한 선행연구

우리나라에서 직무스트레스를 해소하기 위한 프로그램 적용 연구는 2000년 중반 
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이후부터 나타나기 시작하였다. 최숙경(2005)[21]은 발 반사 마사지가 중년기 남성

의 직무스트레스와 피로감에 미치는 효과를 알아보기 위하여 서울에 거주하는 중년기 

직장남성 45명을 대상으로 직무스트레스와 피로감 정도를 측정하고 그 중 직무스트

레스와 피로감 점수가 높은 대상자 23명을 선정하여 2주 동안 주4회 총8회의 발 반

사 마사지를 30분간 시행하였다. 연구결과는 발 반사 마사지 실험 후 연구대상자의 

직무스트레스와 피로감 측정도구인 ‘졸리고 나른함’, ‘주위집중 곤란’, ‘신체부

위 피로’, ‘전체피로감’은 발 반사 마사지 실험 후 통계적으로 유의하게 낮아졌다

고 보고하고 있다. 성현영(2006)[3]은 음악활동이 군 초급장교의 직무스트레스와 상

태- 불안 감소에 미치는 효과를 알아보기 위하여 서울시 근교에 위치한 모 육군 부

대소속 초급 장교 20명을 대상으로 4주간에 걸쳐 주 2회로 1회 50분씩 총 8회의 음

악활동을 실시하였다. 연구의 결과 음악활동을 시행한 실험군은 통제군보다 직무스트

레스와 상태-불안점수가 유의미하게 감소한 것으로 나타났다고 보고하고 있다. 이인

숙(2008)[22]은 서울시 S호텔에 근무하는 남성 주임조리사와 1급 조리사 중 실험군 

25명 대조군 27명으로 총 52명을 대상으로 주 1회 30분씩 12주 동안 스트레스 관

리 프로그램을 실시하였다. 연구결과 스트레스 관리 프로그램이 호텔조리사의 직무스

트레스와 관계갈등 하부요인을 개선시키는 효과가 있음을 보고하였다. 이하주

(2006)[23]는 14명의 가출청소년쉼터 종사자를 대상으로 2박 3일 동안 매회기 2시

간씩 총 12회기 동안 연극치료를 실시하여 연극치료가 가출청소년쉼터 종사들의 직

무스트레스 감소와 스트레스대처방식의 향상에 효과가 있음을 나타내고 있다. 또 유

보영(2008)[1]은 H사의 금융네트워크 지점의 팀원으로 6개월 이상 근무한 30대 남

성을 대상으로 하여 주 1~2회 총 15회기를 실시하여 연극치료가 직장인의 직무스트

레스와 대처방식 미치는 효과에 대하여 연구한 결과, 연극치료가 직장인의 직무스트

레스 감소와 대처방식의 향상에 효과가 있음을 보고하였다. 정혜경(2009)[24]은 경

남 C시에 소재한 C병원에 근무하고 있는 근로자 10명은 실험집단, 10명 통제집단으

로 하여 자기이해 프로그램이 병원근로자의 직무스트레스와 자아존중감에 미치는 영

향에 대해 연구하였다. 연구결과 두 집단 간에 직무스트레스는 통계적으로 유의미하

게 해소 되었고, 자아존중감은 통계적으로 유의미하게 향상되었다고 보고하고 있다.

Ⅲ. 연구방법

3.1 연구 대상

본 프로그램은 A지역의 30-40대 직장인을 대상으로 현실요법 집단상담 프로그램



현실요법 집단상담 프로그램이 직장인의 직무스트레스에 미치는 효과

한국벤처창업학회 하계 통합학술대회 2009년 8월 33

을 통하여 직무스트레스 감소를 희망하는 직장인 20명을 대상으로 하였다. 본 연구의 

참여자들 중 실험집단 10명과 통제집단 10명으로 무작위 배정하여 실험집단과 통제

집단 구성원 모두에게 직무스트레스 검사를 실시했다. 실험집단을 대상으로 2009년 

3월 26일부터 5월28일까지 매주 1회씩 10주간 총 10회, 회기 당 90분간 현실요법 

집단상담 프로그램을 실시하였다. 통제집단에는 실험 실시 기간 동안 아무런 처치를 

하지 않았다.

3.2. 연구 설계 

본 연구는 현실요법 집단상담 프로그램이 직장인의 직무스트레스에 미치는 효과를 

알아보기 위한 실험 연구이다. 연구의 설계는 <표 1>과 같다.

<표 1> Research design

Pre-test Treatment post-test

Experimental O₁ X O₂

Control O₃ O₄

R : 무선표집         X : 현실요법 집단상담 프로그램
O₁: 실험집단의 사전검사   O₂: 실험집단의 사후검사
O₃: 통제집단의 사전검사   O₄: 통제집단의 사후검사

3.3 연구도구

근로자의 직무스트레스 요인 측정도구는 한국인 직무스트레스 측정 검사 단축형으

로 한국직무스트레스 학회에서 2년에 걸쳐 개발한 표준도구이다. 하위 척도는 직무요

구, 직무자율, 관계갈등, 직무불안정, 조직체계, 보상부적절, 직장문화 등으로 구성되

어 있다. ‘전혀그렇지 않다(1점)’에서 ‘매우 그렇다(4점)’의 4점 척도로 점수가 

높을수록 직무스트레스가 높음을 의미한다. 이인숙(2008)[20]의 연구에서 신뢰도는 

.81이었다.

3.4 자료분석

측정된 자료는 SPSS/PC+를 활용하였고, 프로그램 실시전후의 변화를 비교하기 위

해 독립표본 t-test를 사용하여 분석하였다.
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Ⅳ. 연구결과

4.1 실험집단과 통제집단의 사전 결과

현실요법 집단상담 프로그램을 경험한 실험집단과 경험하지 못한 통제집단과의 직

무스트레스의 사전검증 결과는 <표 2>과 같다.

<표 2> 두 집단의 직무스트레스 사전검사

실험(n=10) 통제n=10)
t

M SD M SD

직무

요구
64.16 21.53 61.66 13.14 .313

직무

자율
48.33 10.24 45.83 10.57 .537

관계

갈등
45.55 16.10 47.77 11.77 .352

직무

불안정
50.00 22.22 50.00 15.71 .000

조직

체계
52.50 13.63 51.66 6.57 .174

보상

부적절
41.11 7.49 50.00 13.09 1.863

직장

문화
45.00 14.27 45.83 11.28 .145

직무

스트레스
49.52 7.57 50.39 5.08 .303

<표 2>에서 알 수 있듯이, 실험집단과 통제집단 두 집단 간의 직무스트레스 전체 

값에서 통계적으로 유의미한 차이가 없는 것으로 나타났다. 그리고 하위영역 7개의 t

값이 모두 유의미한 차이가 없으므로 두 집단은 동일집단임을 알 수 있다. 

4.2 실험집단과 통제집단의 사후 결과  

아래 <표 3>은 실험집단과 통제집단의 직무스트레스 값의 사후검증 결과이다.
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<표 3> 두 집단의 직무스트레스 사후검사

실험(n=10) 통제(n=10)
t

M SD M SD

직무

요구
43.33 8.60 62.50 14.82 3.535**

직무

자율
33.33 12.42 45.00 8.05 2.492*

관계

갈등
26.66 15.88 43.33 11.04 2.724*

직무

불안정
36.66 23.30 55.00 13.72 2.144*

조직

체계
38.33 5.82 50.00 10.39 3.096**

보상

부적절
28.88 9.36 51.11 14.05 4.160**

직장

문화
33.33 14.16 49.16 12.07 2.690*

직무

스트레스
34.36 4.64 50.87 5.72 7.079***

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

사후검사에서는 실험집단과 통제집단의 t값에서 통계적으로 유의미한 차이가 나타

났다. 표 3에서 보는 바와 같이 현실요법 집단상담 프로그램을 경험한 실험집단과 경

험하지 않은 통제집단 간의 직무스트레스의 전체적인 점수는 p<.001 수준에서 통계

적으로 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다.

직무스트레스도의 하위영역들을 살펴보면, 직무요구, 조직체계, 보상부적절은 p<.01 

수준에서 유의미한 차이가 있음이 검증되었으며, 직무자율, 관계갈등, 직무불안정, 직

장문화는 p<.05 수준에서 통계적으로 유의미한 차이가 있음이 검증되었다.

4.3 통제집단 사전․사후 결과

<표 4>는 통제집단의 직무스트레스 값의 사전-사후검증 결과이다.

<표 4>에서 보는바와 같이 현실요법 집단상담 프로그램에 참여하지 않은 통제집단

의 직무스트레스의 사전-사후검증결과 통계적으로 유의미한 차이가 전혀 없는 것으

로 나타났다. 또한 직무스트레스척도의 7개 하위영역에서도 통계적으로 유의미한 차

이가 없는 것으로 나타났다. 



김세봉 ․  변상해

36 The Korean Society of business Venturing Summer, 2009

<표 4> 통제집단의 직무스트레스 사전-사후검사 결과

사전(n=10) 사후(n=10)
t

M SD M SD

직무

요구
61.66 13.14 62.50 14.82 .148

직무

자율
45.83 10.57 45.00 8.05 .208

관계

갈등
47.77 11.77 43.33 11.04 1.177

직무

불안정
50.00 15.71 55.00 13.72 .709

조직

체계
51.66 6.57 50.00 10.39 .688

보상

부적절
50.00 13.09 51.11 14.05 .231

직장

문화
45.83 11.28 49.16 12.07 .688

직무

스트레스
50.39 5.08 50.87 5.72 .278

4.4 실험집단 사전․사후 결과

<표 5>는 실험집단의 직무스트레스척도 값의 사전-사후검증 결과이다.

<표 5>에서 보는바와 같이 현실요법 집단상담 프로그램에 참여한 실험집단의 직무

스트레스의 사전-사후검증결과 전체적인 점수는 p<.001 수준에서 통계적으로 유의미

한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

직무스트레스척도의 하위영역들을 살펴보면, 관계갈등과 보상부적절은 p<.01 수준

에서 통계적으로 유의미한 차이가 있음이 검증되었고, 직무요구, 직무자율, 조직체계

에서는 p<.05 수준에서 통계적으로 유의미한 차이를 보여주고 있다. 그러나 직무불안

정과 직장문화에서는 통계적으로 유의미한 차이가 나타나지 않았다.
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<표 5> 실험집단의 직무스트레스 사전-사후검사 결과

사전(n=10) 사후(n=10)
t

M SD M SD

직무

요구
64.16 21.53 43.33 8.60 3.049*

직무

자율
48.33 10.24 33.33 12.42 2.714*

관계

갈등
45.55 16.10 26.66 15.88 3.283**

직무

불안정
50.00 22.22 36.66 23.30 1.714

조직

체계
52.50 13.63 38.33 5.82 2.762*

보상

부적절
41.11 7.49 28.88 9.36 3.973**

직장

문화
45.00 14.27 33.33 14.16 2.040

직무

스트레스
49.52 7.57 34.36 4.64 6.949***

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

Ⅴ. 결론 및 제언

5.1 결 론

본 연구는 현실요법 집단상담 프로그램을 직장인에게 적용하여 직장인들의 직무스

트레스 감소에 어떠한 효과가 있는가를 알아보는데 목적이 있다. 이를 위하여 다음과 

같은 연구 가설을 설정하였다.

현실요법 집단상담 프로그램에 참여한 실험집단은 통제집단보다 직무스트레스가 통

계적으로 유의미하게 낮아질 것이다.

위의 연구가설에 대한 결과는 다음과 같다.

현실요법 집단상담 프로그램을 경험한 실험집단과 경험하지 않은 통제집단 간의 직

무스트레스 척도의 전체적인 점수는 p<.001 수준에서 통계적으로 유의미한 차이가 

있는 것으로 나타났다. 직무스트레스의 하위 영역들을 살펴보면, 직무요구, 조직체계, 

보상부적절은 p<.01 수준에서 유의미한 차이가 있음이 검증되었으며, 직무자율, 관계
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갈등, 직무불안정, 직장문화는 p<.05 수준에서 통계적으로 유의미한 차이가 있는 것

으로 나타났다.

이상의 결론은 종합해보면 현실요법 집단상담 프로그램이 직장인의 전체적인 직무

스트레스를 감소하는데 효과가 있음을 알 수 있다. 또한 직무요구, 직무자율, 관계갈

등, 직무불안정, 조직체계, 보상부적절, 직장문화 등의 모든 하위영역에서도 통계적으

로 효과가 있음이 검증되었다. 따라서 이상의 결과로 본 연구의 가설을 지지하고 있

음을 알 수 있다. 

이러한 결론을 바탕으로 현실요법 집단상담 프로그램은 직장인의 직무스트레스의 

감소에 도움을 주는 효과적인 방법이라 할 수 있으며, 실제로 기업 내에서 직장인의 

직무스트레스 감소를 위해 적극 활용할 필요성이 있다고 본다.

5.2 제언

위의 연구 결과를 바탕으로 후속연구 및 실천을 위해 다음과 같이 제언하고자 한

다.

첫째, 본 연구에서 시도한 현실요법 집단상담 프로그램은 직장인들에게 단기간에 

실시한 것으로 프로그램 효과의 지속성을 파악하기가 어려웠다. 따라서 추후관리를 

통한 프로그램 효과의 지속여부 파악이 필요할 것이다. 

둘째, 본 연구는 특정 지역의 남성만을 중심으로 현실요법 프로그램이 진행되어 종

별, 직급, 성별로 같은 효과가 있는지 검증이 필요하다.

셋째, 직장인들의 특성상 여러 가지 상황적 어려움이 있다 보니 여러 가지 외생변

수들의 통제가 어려웠다. 따라서 추후연구에서는  좀 더 객관성을 유지하여 효과를 

규명할 수 있도록 하여야 할 것이다.  

이상의 제언들이 수행될 경우, 지금까지 대상자의 한계점과 연구자들의 관심 부족

으로 직장인들의 직무스트레스 감소를 위한 적극적인 프로그램 개입에 대한 연구가 

미진한 편이었다. 그러나 현대 사회에 꼭 필요한 연구 분야인 만큼 앞으로 현실요법

을 적용한 전문적인 프로그램이 계발되어 활성화될 수 있기를 기대한다. 
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The Reality Therapy Program Effect on Occupational 

Stress in Company Employee

Kim, Se Bong* ․ Byun, Sang Hae**

Abstract

This study research the effect that the reality therapy program reduces 

the occupational stress in company employee. The subjects of this research 

were company employees of the A area in 30-40's. They were divided into 

two groups: an experimental group of 10 company employees, and a control 

groups of 10 company employees. And the reality therapy program was 

executed to the experiment group. A measurement tool was used a standard 

occupational stress scale for korean employee that developed by The Korean 

Society of Occupational Stress. For the purpose of the study, it was t-test 

to analyze collected data. The result of the study was that the occupational 

stress in an experiment group which take part in the reality therapy 

program was meaning statistically reduced than the control group.

Keywords: Reality therapy, Occupational stress, Company employee
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