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요  약 본 논문은 소진이 우울을 거쳐서 번영에 이르는 매개효과와 이러한 매개효과에 대한 심리적 분리의 조절효과를 

확인하고자 하였다. 300명의 직장인 대상 온라인 설문조사를 실시하였으며, SPSS Process Macro 부트스트래핑 분석

을 통하여 통계분석을 시행하였다. 연구 결과는 다음과 같다. 첫째, 소진은 우울과 정적상관, 번영과 부적 상관을 보였

으며, 우울은 번영과 부적 상관을 보였다. 둘째, 소진과 번영의 관계에 대한 우울의 매개효과가 검증되었다. 셋째, 소진-

우울-번영의 매개관계에 대한 심리적 분리의 조절된 매개효과가 검증되었다. 본 연구의 결과를 통하여 소진이 직장인들

의 정서적 문제를 야기하고 결국 번영의 손실에 영향을 주는 매개관계를 통해서 소진에 대한 체계적인 관리의 필요성을 

확인하였으며, 심리적 분리의 촉진을 통하여 소진의 부정적인 효과를 어느 정도 감소시킬 수 있다는 것을 확인하였다. 

향후 실험 연구를 통하여 조절효과에 대한 좀 더 세밀한 검증이 필요할 것으로 보인다.

주제어 : 소진, 우울, 번영, 심리적 분리, 회복

Abstract  We aimed to verify the mediating effect of depression on the relationship between burnout 

and flourishing, and the moderated mediating effect of psychological detachment on the mediating 

relationship. An online survey was conducted with 300 workers, and the results are as follows. First, 

significant correlations are found among burnout, depression, flourishing, and psychological 

detachment. Second, the mediating effect of depression on the relationship between burnout and 

flourishing was verified. Third, the moderated mediating effect of psychological detachment on the 

mediating relationship verified. Considering the successive effects of burnout on depression and the 

loss of flourishing, the necessity of efficient management of burnout became evident. Moreover, the 

moderating role of psychological detachment implies that the effect of burnout can be reduced to some 

extent through individual and/or organizational efforts for psychological detachment. It seems 

necessary to verify the moderating effect in more detail through experimental research in the future.
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1. 서론

본 연구는 최근 직무스트레스 분야에서 많은 관심을 

받고 있는 회복행동(recovery) 중 심리적 분리가 소진이 

우울감과 번영에 미치는 과정에 어떤 영향을 미치는지를 

확인하고자 하였다.

최근 기업은 과거보다 업무가 더 복잡해지고, 업무 강

도가 가중되고, 더 많은 시간을 투입하게 하면서 직원들

은 휴식과 회복의 시간이 부족하여 에너지가 고갈되고 

직무에서 소진을 경험하게 된다[1]. OECD Employment 

Outlook 20211)에 따르면, 2020년 한국인의 근로시간

이 연간 1,908시간이었는데, 이는 OECD 평균인 1,687

시간, 독일의 1,332시간에 비해서 매우 높은 수준이다. 

우리나라는 다른 OECD국가들에 비해서 일은 많이 하고 

휴식은 적게 하는 문화가 지배적이다. 더불어 우리나라 

직장인은 조직에서의 경쟁이 치열하고, 업무와 가정에서 

다양한 역할을 수행해야 하기 때문에 정서적 소진의 발

생 가능성이 높지만, 소진의 문제를 해결할 수 있는 방법

에 대한 논의는 충분하지 않다. 

소진의 수준이 높아지면 소화불량, 수면장애, 어깨통

증 등의 신체적 증상과 불안, 우울, 심리적 스트레스 등

의 심리적 증상을 높이게 되고, 결국 직원들의 직무만족, 

이직, 업무효과성, 직무성과, 직무열의 등에 부정적인 영

향을 미치게 되기 때문에[2], 소진은 더 이상 개인적인 

문제가 아니라 조직의 문제로 접근해야 한다. 관리자는 

소진이 어떠한 정서적 문제를 일으키고, 결과적으로 직

무성과와 밀접한 관계가 있는 번영에 어떤 영향을 미치

는지에 대한 이해가 필요하며, 이러한 과정에서 조직이 

할 수 있는 개입 방법에 대한 탐색이 필요하다. 

Eden(2001)[3]과 Sonnentag(2001)[4]의 논문 이후, 

직무스트레스와 소진의 효과적인 관리와 밀접한 관계가 

있는 심리적 분리(psychological detachment) 및 회복

(recovery)과 관련한 연구는 꾸준히 늘어났지만, 국내에

서는 관련 논문은 많지 않다. 한국학술지인용색인(KCI)

을 통하여 2016년부터 2022년 3월까지 ‘소진’ 관련 연

구는 총 1,667건이 검색되었지만, 소진의 원인 및 결과

와 관련된 연구들 혹은 개인적 특성과 같은 조절변인에 

관한 연구들이 대부분이었으며, 심리적 분리와 회복에 

대한 논문은 매우 드물었다.

따라서 본 연구에서는 소진이 정서적 스트레스 중 우

울을 유발하고 결과적으로 행복감을 의미하는 번영의 수

1) https://data.oecd.org/emp/hours-worked.htm

준을 떨어뜨리는 매개효과를 확인하고, 이러한 매개과정

에 대해서 회복행동의 핵심 요인인 심리적 분리의 조절

효과를 확인하고자 하였다. 본 연구의 결과는 실무적으

로 조직이 직원들의 직무스트레스를 효율적으로 관리하

기 위한 방향성을 제시할 것으로 기대한다.

2. 선행연구 분석

2.1 소진(Burnout)

현대의 직무는 고객과의 접점이 가까워지고 정서적 에

너지를 많이 소모해야 하므로 소진에 취약하며, 소진은 

연구자들과 실무자들의 많은 관심을 받고 있다[5]. 소진

(burnout)은 정서적 개입이 많이 요구되는 직업군에서 

주로 나타나는 증상으로, Maslach과 Jackson(1981)[6]

은 정서 고갈, 냉소, 성취감 감소의 3개 요인으로 개념화

하였으며, 2000년을 전후해서 소진은 특정 직무에 국한

되지 않고 다양한 직무에서 나타날 수 있는 것으로 그 개

념이 확장되었다[7].

소진은 긍정적인 정서와 행복의 측면을 나타내는 번영

(flourishing)의 반대 극단에 있는 것이며[8], 조직에서 

직원들의 만족감과 행복 수준을 저하시키는 것으로 나타

났다[9,10]. 소진은 신경과민, 불안, 무력감 등의 정서적 

증상들 및 불면, 소화장애, 두통 등의 신체적 문제들과 

관련되어 있으며, 정서적인 증상 중에서는 우울이 소진

과 가장 관련성이 높은 변인인 것으로 나타났다[11,12]. 

따라서 소진이 정서적 스트레스인 우울에 영향을 미치고 

결과적으로 번영에 영향을 미치는 과정을 기대할 수 있다. 

2.2 우울(Depression)

우울은 걱정, 실패감, 침울, 무력감, 상실감, 무가치감 

등이 포함되는 정서장애이며[13], 정서, 신체, 인지적 측

면에서의 전반적인 저하 상태로 이해되는 개념이다. 우

리나라의 경우 직장인 여성 40%, 남성 35%가 임상적 수

준의 우울을 겪고 있으며[14], 직장인의 우울은 기업의 

생산성 악화, 업무 지연 등과 관련이 있기 때문에[15] 조

직에도 중요한 문제이다. 직장인의 우울에는 업무환경, 

조직문화, 인간관계, 근무형태 등 다양한 환경적 요인과 

심리사회적 스트레스, 소진 등의 심리적 요인 또한 우울

의 원인이 된다[16]. 우울과 소진 간의 관계를 다룬 69개 

연구를 메타 분석한 최근 연구에 따르면[17], 우울 및 부

정적인 정서는 소진과 높은 상관을 보이는 것으로 보고

되었다. 
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선행연구에 따르면[18], 우울 병력이 있는 사람 중 

39%만이 정신적으로 건강한 수준에 도달한 반면 우울 

병력이 없는 사람 중에서는 78%가 정신적으로 건강한 

수준에 도달한 것으로 나타나서, 우울은 정신건강과 부

적인 관계가 있다는 것을 확인할 수 있다. 또한, 우울은 

정서적 행복, 심리적 행복, 사회적 행복, 삶의 만족 모두에

대해서 부적인 상관을 보이는 것으로 나타났다[19,20]. 

2.3 번영(Flourishing)

번영(Flourishing)이란 용어는 Keyes(2002)[21]에 

의해서 처음 소개가 되었는데, 정신건강이라는 것이 단

순히 정신질환의 부재로 정의되는 것보다는 긍정적인 측

면을 반영하여 새롭게 정의되어야 한다는 필요성에서 출

발하였으며, 번영은 긍정적인 감정으로 가득 차고 심리

적으로나 사회적으로 잘 기능하는 것으로 정의된다. 이

후 Diener 등(2010)[22]에 의해서 번영은 인간관계, 목

표, 낙관주의, 자존감 등 삶의 중요한 요인을 포괄하며 

쾌락적 관점과 행복론적 관점을 통합하는 관점을 통합하

는 개념으로 발전되었다. 따라서 번영은 개인이 지각하

는 단기적인 정서적 반응 측면에서의 행복감과 자율성, 

개인적 성장, 환경 통제 등과 같이 지속적인 측면에서의 

행복감을 포괄하는 개념이며, 최근 행복(well-being)을 

다루는 연구에서 많이 활용되고 있다[24]. 따라서 직장인

의 경우 번영은 업무 환경 혹은 일 자체의 영향을 받을 

수도 있으며, 업무 과정에서 겪게 되는 정서적인 경험의 

영향을 받을 수 있다.

직장인의 행복과 소진 간의 관계에 관한 연구는 많이 

이루어졌으며, 일반적으로 소진은 행복에 부정적인 영향

을 미치는 것으로 간주되었다[24,25]. 또한, 행복과 우울 

간 관계 연구에서는, 사회적 관계나 소속에 더해서 우울

의 수준이 인지적 행복 및 정서적 행복에 부적인 효과를 

보이는 것으로 나타났다[26].

2.4 심리적 분리(Psychological Detachment)

심리적 분리는 직장인이 퇴근 후에 업무에 대해서 생

각하지 않는 것을 말하며, 직무스트레스와 행복 간 관계

에 대한 조절변인으로서 관심을 받기 시작했다[3]. 초기 

연구에서는 2주 혹은 그 이상의 기간 동안 지속되는 휴

식을 통한 심리적 분리에 집중하였지만[27], 휴가 후에 

업무를 다시 시작하면서 효과가 빠르게 사라지는 현상이 

나타나기 때문에[21] 이후 일과 후 휴식과 같은 단기간의 

심리적 분리로 확장되었다[28]. 

직무스트레스 상황에서 퇴근 후 회복활동이 부족하게 

되면 심리적 및 신체적 건강에 문제가 발생할 수 있으며

[4], 퇴근 후의 휴식 시간이 직장인들의 행복과 작업행동

에 도움이 된다는 연구들이[29] 이어지면서 심리적 분리

는 직장인의 행복 증진을 위한 주요한 변인으로 인식되

고 있다. 또한 심리적 분리는 정서적인 측면에서 긍정적

인 정서와는 부적인 상관을 그리고 부정적인 정서와는 

정적인 상관을 보이는 것으로 나타났으며[30], 부정정서 

중에서 특히 우울에 부적인 영향을 주는 것으로 나타났

다[31]. 최근에 발표된 종단적 연구에 따르면[32], 직무

스트레스가 우울에 미치는 영향을 심리적 분리가 감소시

키는 것으로 나타났다.

3. 가설 및 연구모형

이상에서 살펴본 선행연구 결과를 통해서, 소진은 부

정적인 정서 특히 우울에 정적인 영향을 미치고

[8][11][16,17], 동시에 행복에는 부적인 영향을 미치는 

것을[9,10][24,25] 알 수 있었다. 또한 우울은 정서적, 

심리적, 사회적 행복과 모두 부적인 상관을 보이는 것을

[18-20] 확인하였다. 추가적으로, 심리적 분리가 우울을 

감소시키고 행복을 높이며[4][29-31], 또한 직무스트레

스가 우울과 행복에 미치는 영향을 조절하는 것을

[26][32] 확인하였다. 이러한 결과들은 소진이 궁극적으

로 심리적, 주관적 행복을 포괄하는 번영에 영향을 미치

며, 부정적인 정서인 우울이 매개변인으로서 역할을 할 

것이라는 연결을 가정할 수 있다. 또한 이러한 매개과정

에 대해서 심리적 분리가 조절변인으로서의 역할을 할 

것이라는 것을 기대할 수 있다. 따라서 본 연구의 모형은 

Fig. 1과 같이 구성할 수 있으며, 가설은 다음과 같다.

Burnout

Depression

Flourishing

Detachment

Fig. 1. Model of study

가설 1 : 소진이 번영에 영향을 미치는 과정에서 우울

이 매개효과를 보일 것이다. (매개효과)

가설 2 : 소진-우울-번영의 매개관계에 대해서 심리적 

분리가 조절효과를 보일 것이다. (조절된 매

개효과)
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4. 연구방법

4.1 연구 표본

본 연구를 위하여 300인 이상 사업장에서 주당 52시

간 근무제도의 적용을 받는 일반직 직장인 300명을 대상

으로 2021년 9월 2일부터 9월 6일까지 온라인 설문조사

를2) 진행하였다. 표본은 직장인의 연령 및 직급의 구성

비율을 반영할 수 있도록 구성하였다. 

Sex Frequency Position Frequency

Male 198 staff 68

Female 102 assistant manager 73

Total 300 manager 63

deputy general manager 50

Age Frequency general manager 46

2029 44 Total 300

3039 149

4049 77

5059 30

Total 300

Table 1. Frequency of Sample: Sex, Age, Position

성별은 남자 198명, 여자 102명으로 구성되었고, 평

균연령은 38.01세(최소 23세, 최고 62세)이며, 20대 44

명, 30대 149명, 40대 77명, 50대 이상 30명의 빈도를 

보였다. 직급은 사원급 68명, 대리급 73명, 과장급 63

명, 차장급 50명, 부장급 46명으로 구성되었다.

4.2 측정 도구

소진을 측정하기 위해서는 Schaufeli, Leiter, Maslach, & 

Jackson(1996)[33]이 개발하고 신강현(2003)[34]이 타

당화한 MBI-GS를 사용하였으며, “직장 일을 마치고 퇴

근할 때 완전히 지쳐있음을 느낀다”, “내가 맡은 일을 수

행하는 데 있어 완전히 지쳐있다.” 등의 문항을 리커트 5

점 척도를 통하여 측정하였다. 

우울 수준은 Radloff(1977)[35]가 개발하고 전겸구 

등(2001)[35]이 타당화한 CES-D(Center for 

Epidemiologic Studies Depression Scale) 문항을 사

용하여 측정하였으며, “가족이나 친구가 도와주더라도 

2)https://isas.panel.co.kr/ISAS50/OnAirVerChk.asp?Surv 

eyIdAlias=8481227425&ClientID=110308,210352&Mod

e=00001

울적한 기분을 떨쳐버릴 수 없었다” 등의 문항에 대해서 

리커트 5점 척도를 통하여 측정하였다. 

번영의 측정을 위해서는 Diener 등(2010)[22]이 개

발하고 Sovet, Park, & Jung(2014)[37]이 타당화한 번

영척도(Flourishing Scale)를 사용하였으며, 리커트 7점 

척도를 통하여 측정하였다. 문항은 “나는 좋은 사람이고 

좋은 삶을 살고 있다”, “나는 나의 미래에 대해 낙관적이

다” 등으로 구성되었다.

심리적 분리는 Sonnetag & Fritz(2007)[38]의 이론

을 바탕으로 정승철(2015)[39]이 개발한 회복행동 척도

의 심리적 분리 문항을 리커트 5점 척도를 통하여 측정

하였으며, 문항은 “퇴근 후 혹은 주말에는 일에서 벗어나 

여가시간을 가진다” 등으로 구성되었다.

각 변수의 내적일치도(Crobach-α) 값은 Table2의 

대각선 축에 제시되어 있으며, 모두 양호한 수준인 것으

로 나타났다. 변수 간 상관관계 분석 결과를 보면(Table 

2), 소진은 우울과는 높은 정적상관, 번영과는 높은 부적 

상관을 보였으며, 우울과 번영은 높은 부적 상관을 보였

다. 심리적 분리는 소진과는 유의미한 상관을 보이지 않

았으며, 우울과는 부적상관, 번영과는 정적 상관을 보였

다. 이러한 결과는 앞에서 살펴본 선행연구들의 결과들

과 동일한 것이라고 할 수 있다.

　 1 2 3 4

1. Burnout .761 　 　 　

2. Depression .738*** .937 　 　

3. Flourishing -.554*** -.539*** .935 　

4. Detachment -.067 -.173** .208*** .860

M 2.753 2.395 4.808 3.541

SD .582 .489 .971 .815

Min. 1.00 1.30 1.00 1.00

Max. 4.87 4.15 7.00 5.00

Skewness .063 .061 -.324 -.308

Kurtosis .486 .216 .409 -.101

Note1. Numbers on orthogonal line are values of Cronbach-α.
Note2. Detachment = Psychological Detachment

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

Table 2. Correlation Coefficients, Cronbach-α, Descriptive

Statistics

4.3 분석방법

가설의 검증을 위하여 SPSS 21.0과 SPSS Process 

Macro v.3.3을 활용하였다. SPSS Process Macro는 

부트스트랩 방법을 통하여 다양한 형태의 변인 관계에 

대한 유의성 검증 결과를 제공하는데, 본 연구에서는 

Hayes(2013)[40]가 제안한 모형 중에서 Model 4(매개
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모형)와 Model 7(조절된 매개모형)를 통해서 결과 분석

을 하였다. SPSS Process Macro의 분석 결과는 신뢰도 

하한값(LLCI)과 신뢰도 상한값(ULCI)이 동일한 부호를 

나타내면서 두 값 사이에 ‘0’이 존재할 수 없는 결과가 

나오면 분석에서 설정한 유의 수준에서 통계적으로 유의

미한 결과를 의미한다. 

5. 결과

5.1 소진-우울-번영의 매개효과 검증

가설 1 “소진이 번영에 영향을 미치는 과정에서 우울

이 매개효과를 보일 것이다”를 검증하기 위한 분석 결과

는 Table 3과 같다.

Results of Hierarchical regression

Step 1 : DV = Depression

IV B SE t tol. VIF

Constant .528 .170 3.105**

Burnout .635 .033 19.128*** .964 1.037

Step 2 : DV = Flourishing

IV B SE t tol. VIF

Constant 7.313 .415 17.628***

Burnout -.963 .081 -11.884*** .964 1.037

Step 3 : DV = Flourishing

IV B SE t tol. VIF

Constant 7.591 .412 18.408***

Burnout -.629 .119 -5.307*** .431 2.302

Depression -.526 .139 -3.790*** .446 2.241

Results of Process Macro

Direct effect of Burnout on Flourishing

Effect se t LLCI ULCI

-0.63 0.12 -5.31*** -0.86 -0.40

Indirect effect of Burnout on Flourishing

Effect Boot SE Boot LLCI Boot ULCI

-0.334* 0.091 -0.514 -0.158

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

1) Gender and Age are controlled for all results 

2) Model of Step 1 :   = 0.554, F = 122.480***

3) Model of Step 2 :   = 0.326, F = 47.781***

4) Model of Step 3 :   = 0.358, F = 41.044***
5) tol. = Tolerance
6) Number of bootstrap samples for bias corrected bootstrap 

confidence intervals is 5,000.
7) Level of confidence for all confidence intervals in output is 95%

8) LLCI: lower level of confidence interval, ULCI : upper level of 
confidence interval

Table 3. Analysis for mediation effect

모든 분석은 성별과 나이의 효과를 통제하였으며, 위

계적회귀분석 결과 매개효과가 확인되었으며, Process 

Macro 부트스트래핑 분석에서는, 소진(IV)과 번영(DV) 

간의 관계를 나타내는 직접효과(Direct effect)는 신뢰

도 하한값(LLCI = -0.86)과 신뢰도 상한값(ULCI = 

-0.40) 간에 ‘0’이 없는 결과이기 때문에, 통계적으로 유

의미하였다. 또한 우울을 거쳐서 간접적으로 번영에 영

향을 미치는 간접효과(Indirect effect)는 매개효과를 의

미하며, 부트스트랩 신뢰도 하한값(LLCI = -0.514)과 부

트스트랩 신뢰도 상한값(ULCI = -0.158) 사이에 ‘0’이 

없는 결과이기 때문에, 통계적으로 유의미하였다. 이를 

통해서 소진이 번영에 직접적인 영향을 미치는 것과 우

울이 매개변인으로서의 역할을 한다는 것이 확인되었다. 

따라서 가설 1은 검증되었다. 

Model Summary

R R-square F df1 df2

0.60 0.36 41.04*** 4 295

Model (DV = Flourishing)

coefficient t LLCI ULCI

constant 7.59 18.41*** 6.78 8.40

Burnout -0.63 -5.31*** -0.86 -0.40

Depression -0.53 -3.79*** -0.80 -0.25

Sex 0.22 2.10* 0.01 0.43

Age 0.00 -0.38 -0.01 0.01

Direct effect of Burnout on Flourishing

Effect se t LLCI ULCI

-0.63 0.12 -5.31*** -0.86 -0.40

Conditional indirect effects of Burnout on Flourishing in accordance with 

Detachment

Detachment Effect Boot SE Boot LLCI Boot ULCI

- 1 SD -0.29 0.08 -0.45 -0.12

mean -0.33 0.09 -0.50 -0.15

+ 1 SD -0.36 0.10 -0.55 -0.17

Index of moderated mediation

Index Boot SE Boot LLCI Boot ULCI

-0.041 0.024 -0.098 -0.006

* p<0.05, *** p<0.001

1) Number of bootstrap samples for bias corrected bootstrap 
confidence intervals is 5,000.

2) Level of confidence for all confidence intervals in output is 95%
3) LLCI: lower level of confidence interval, ULCI : upper level of 

confidence interval
4) Gender and Age are controlled for all results

Table 4. Analysis for moderated mediation effect

5.2 심리적 분리의 조절된 매개효과 검증

가설 2 “소진-우울-번영의 매개관계에 대해서 심리적 

분리가 조절효과를 보일 것이다”를 검증하기 위한 분석 

결과는 Table 4에 제시되었다. 

우선 직접효과에 대해서는 Table 3에서 제시한 결과

와 같은 것이다. 매개효과에 대한 심리적 분리의 조절효

과 분석 결과(Index of moderated mediation)는 부트

스트랩 신뢰도 하한값(BootLLCI=-0.098)과 부트스트랩 
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신뢰도 상한값(BootULCI=-0.006)의 부호가 같으면서 

두 신뢰도 값 간에 ‘0’이 있을 수 없으므로 통계적으로 

유의미한 것이며, 가설 2가 검증되었다. 이러한 결과를 

통해서 ‘소진-우울-번영’의 매개효과에 대한 심리적 분

리의 조절된 매개효과가 확인되었다.
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Fig. 2. Moderation slopes

조절효과와 관련하여 좀 더 세부적으로 살펴보면, 조

절 변인인 심리적 분리의 –1 표준편차 값, 평균 값, +1 

표준편차 값에 대한 부트스트래핑 분석결과, 모든 수준

에서 부트스트래핑 신뢰도 하한값(각각 -0.45, -0.50, 

-0.55)과 부트스트래핑 신뢰도 상한값(각각 -0.12, 

-0.15, -0.17) 간에 ‘0’이 없는 결과이기 때문에, 심리적 

분리 값의 모든 수준에서 통계적으로 유의미한 조절효과

가 있는 것으로 확인되었다. 이러한 결과를 그래프로 살

펴보면(Fig. 2), 심리적 분리가 낮은 경우(점선)에 심리적 

분리가 높은 경우(실선)보다 모든 소진 수준에서 우울의 

값이 더 높으며, 소진의 수준이 높아짐에 따라 각 심리적 

분리 수준에 대한 우울 값의 간격이 좁혀지는 것을 확인

할 수 있다. 이를 통해서 소진과 심리적 분리가 상호작용

을 통해서 우울에 영향을 미치는 조절효과를 확인할 수 

있다.

6. 결론

본 연구는 많은 연구자들과 실무자들의 관심을 받고 

있는 소진이 심리적 및 주관적 행복인 번영에 미치는 영

향의 과정에서 정서적인 부정적 효과인 우울의 매개변인

으로서의 역할과 심리적 분리의 조절효과를 확인하였다. 

연구 결과를 통해서 첫째, 정서적으로 고갈되고 성취

감이 감소하는 소진의 수준이 높아지면, 우울과 같은 정

서적인 어려움을 겪으면서 궁극적으로 개인의 심리적 및 

주관적 행복의 손실을 초래하게 된다는 것을 인식하였으

며, 둘째, 소진이 우울과 번영에 순차적으로 영향을 미치

는 상황에서 업무로부터 심리적으로 거리를 두고 에너지

를 회복할 수 있는 시간을 가지는 심리적 분리의 수준이 

높아지게 되면 그 영향을 다소 감소시킬 수 있다는 것을 

확인할 수 있었다.

실무적으로 볼 때, 본 연구의 결과는 우울과 같은 정

서적 문제를 발생시키고 행복의 수준을 낮추는 역할을 

하는 소진에 대한 관리의 필요성을 확인시켰다. 또한 개

인적으로 혹은 조직적으로 업무로부터의 심리적 분리를 

높일 수 있다면 정서적 어려움을 감소시키고 결과적으로 

개인들의 행복 수준을 높일 수 있다는 것을 보여주었다. 

LG그룹, SK그룹 등에서는 사내에서 명상을 할 수 있

는 시설을 일부 설치해서 운영하고 있지만, 이는 매우 드

문 경우이다. 이처럼 기업에서 휴식을 취할 수 있는 시설

을 만들 수도 있지만, 무엇보다 일과 후에는 일에 대해서 

생각하지 않고 충분한 휴식을 취해서 에너지를 회복하는 

것을 기본 전제로 생각하는 조직문화의 변화가 필요하

다. 또한 국가적인 차원에서의 변화도 필요한데, 프랑스

는 2016년부터 ‘퇴근 후 업무 연락 금지법’을 시행하여 

퇴근 후에는 회사에 '연결되지 않을 권리'를 직원들에게 

보장하고 있다. 이런 조치들과 동시에, 퇴근 후 효과적인 

휴식으로 소진을 극복하는 방법에 대한 교육프로그램, 

코칭 등을 활성화할 필요가 있다.

본 연구의 한계점은 다음과 같다. 첫째, 자기보고 형

식의 설문지 조사를 통하여 모든 변인을 동일 시점에 측

정하는 방식으로 연구를 진행한 것이다. 우선 매개관계

는 시간적인 흐름을 통하여 독립변인에서 매개변인 그리

고 종속변인으로 이어지는데, 이를 위해서는 시간적인 

차이를 두는 종단적인 연구가 필요하다. 또한 조절효과

와 관련해서는, 실험 설계를 통해서 효과를 검증할 필요

성이 있다. 둘째, 직무 특성이나 조직 특성에 따른 소진

의 차별적 영향에 대한 고려가 충분하지 못하였다. 특정 

직무나 조직은 다른 직무나 조직보다 소진에 더 취약할 

수 있으며, 직무나 조직의 차이에 따라 정서적 문제의 발

생 양상도 다를 수 있다. 따라서 좀 더 큰 표본을 통해서 

직무 특성, 조직 특성의 구분을 통하여 결과를 좀 더 세

밀하게 검토할 필요가 있다. 
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