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직장인들의 직무스트레스와 심리적․신체적 회복에 대한 

잠재프로파일 분석*

김  미  정      이  종  현†
     최  재  운

                           경상국립대학교                사람인

본 연구는 직장인들의 심리적ㆍ신체적 회복 프로파일을 탐색하기 위한 연구이다. 국내 직장

인들의 직무스트레스 회복 과정 유형을 탐색하여 유형별 특징 및 직무 관련 결과변수인 일

중독, 잡크래프팅, 직무만족, 직무탈진에 대한 유형 간 차이를 확인하였다. 이를 위해 국내 

직장인 497명의 자료를 수집하였으며, 직무요구 및 스트레스 회복, 운동시간, 수면시간을 포

함하여 잠재프로파일 분석을 실시하였다. 분석결과, 선행연구를 바탕으로 최종적으로 ‘중간

형’, ‘수면형’, ‘피곤형’, ‘운동형’, ‘고강도 운동형’ 다섯 가지 유형이 확인되었다. 유형별 직

무 관련 결과변수 차이를 살펴보기 위해 BCH 방법을 실시한 결과, 피곤형의 직무탈진 점수

가 다른 유형에 비해 높은 것으로 확인되었으며, 직무만족과 잡크래프팅에서는 점수가 유의

하게 낮은 것으로 나타났다. 반면, 운동형과 고강도 운동형의 경우 직무탈진 수준이 낮고, 

직무만족과 잡크래프팅 수준은 높은 것으로 나타났다. 다음으로 연구의 제한점과 시사점이 

논의되었다. 특히, 직장인의 직무스트레스 회복 과정의 탐색이나 평가의 경우, 심리적 변수

만이 아닌, 운동이나 수면 등 신체적 변수도 같이 고려되어야 함을 알 수 있었다. 
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서  론

최근 몇 년간 법적 근로시간은 줄었지만 직

무의 복잡성이나 정서적 요구, 정보처리 속도 

등의 질적 부담은 오히려 증가하고 있어 많은 

직장인이 새로운 형태의 직무 스트레스를 경

험하고 있다. 직장인을 대상으로 한 스트레스 

설문 결과, 직장 내에서 스트레스를 경험한다

고 응답한 비율은 약 88%로 대다수 직장인이 

직무로부터 유발된 스트레스를 지각하고 있다

(엠브레인, 2024). 또한, 업무로 인한 피로를 

느낀다는 응답 역시 절반 이상으로 나타났으

며, 업무 관련 스트레스로부터 직무탈진 등의 

부정적 영향을 경험했다는 응답은 57%에 이

르러 최근 직장인들은 직무스트레스로 인한 

심리적ㆍ신체적 피로를 동시에 경험하고 있음

을 알 수 있다(APA, 2023). 이처럼 직무스트레

스는 종업원에게 대인갈등이나 수행의 저하와 

같은 부정적 결과를 초래할 뿐만 아니라, 개

인의 정신건강이나 신체 건강에도 악영향을 

미쳐 결근이나 퇴사를 유발할 수 있다(e.g., 왕

은자 등, 2016). 예를 들어, 높은 수준의 직무

스트레스는 우울 및 불안, 신체적 불편감 등

을 유발하며, 이러한 스트레스가 누적될 경우 

직무탈진(burnout)으로 이어질 수도 있다(Gao et 

al., 2023). 이로 인해 조직원의 직무만족과 생

산성이 저하되어 조직에 실질적인 피해를 끼

칠 가능성이 커진다. 따라서 조직은 종업원의 

직무스트레스를 적극적으로 관리할 필요가 있

으며, 나아가 스트레스로부터 회복할 수 있는 

체계적인 지원 방안을 마련하는 것이 중요하

다(Koch et al., 2024, p267). 

근로자지원프로그램(Employee Assistance Program; 

EAP)은 직장인의 직무스트레스 해소와 정신건

강 증진을 위한 주요 개입 방안 중 하나이다. 

이는 상담을 통해 우울, 소진, 스트레스 등 다

양한 부정 정서를 효과적으로 완화하고 직무

성과와 직무만족, 나아가 삶의 전반적인 만족

도까지 향상시킬 수 있다(e.g., 박예나 등, 

2021; 이동영, 노희연, 2014; Park et al., 2023). 

그러나 최근 국내 기업 재직자의 근로자지원

프로그램 이용률은 약 0.45%로 매우 낮은 수

준이다(근로복지넷, 2024). 이는 해당 프로그램

이 직무스트레스 해소와 정신건강 관리에 유

용한 자원임에도 불구하고 직장인에게 실질적

인 도움을 제공하지 못하고 있음을 시사한다. 

특히, 현재 EAP는 상담 중심으로 운영되기 때

문에 직장인의 복합적 스트레스 요인을 심층

적으로 탐색하고 해결하기에 다소 제한적일 

수 있다. 따라서 조직 구성원의 직무스트레스 

관리는 단순히 상담에만 국한되지 않고 보다 

다양한 접근 방식이 포함되어야 한다. 예를 

들어, 개인 상담뿐 아니라 조직원의 직무 자

율성 확대, 신체활동 프로그램, 요가나 마음챙

김과 같은 정서적 회복을 위한 리트릿(retreat) 

프로그램 등 다양한 지원 방안이 존재하며, 

실제로 이러한 방법이 병행되었을 때 더욱 효

과적인 스트레스 해소가 가능하다(e.g., 이탁순, 

2023). 이에 따라 기업은 종업원들의 개별적 

요구를 반영한 맞춤형 지원 방안을 모색하고 

보다 폭넓은 스트레스 관리 프로그램을 구축

할 필요가 있다. 

직무스트레스 해소와 관련하여 꾸준히 제안

되고 있는 심리적 회복(psychological recovery) 

개념은 여전히 다양한 심리학 분야에서 중요

한 연구 주제로 다뤄지고 있다. 심리적 회복

이란, 스트레스 상황에서 활성화된 개인의 심

리적, 신체적 기능 체계가 일정 시간 휴식이

나 회복을 촉진하는 활동을 통해 초기 상태로 

되돌아가는 과정을 의미한다(박형인 등, 2011; 
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Demerouti et al., 2012; Sonnentag & Fritz, 2007). 

이는 직무스트레스가 지속될 때 발생할 수 있

는 부정적인 심리적ㆍ신체적 결과를 완화하는 

중요한 역할을 한다. 관련된 선행연구에서는 

심리적 회복을 위한 개입 방안을 탐색하는 

과정에서 직무요구-자원 모델(Job demands- 

resources model)과 같은 이론을 활용하거나, 문

제해결 숙고(problem-solving pondering)나 반추

(rumination) 같은 심리적 요인, 리더십 스타일 

등의 개인 특성, 그리고 직무특성 및 조직문

화 등 다양한 변수를 적용하여 회복 경험에 

미치는 효과를 분석해왔다(e.g., 강선아 등, 

2018; 유선명, 유태용, 2015; Bennett et al., 

2018; Demerouti et al., 2009; Lanaj et al., 2023). 

현재까지 연구들을 종합하면, 직무스트레스로 

인한 개인적ㆍ조직적 차원의 부정적 영향을 

완화하려는 다양한 노력이 이루어져 왔으며, 

개인 삶의 질과 조직 성과를 높이기 위한 다

양한 관점의 접근이 지속적으로 시도되고 있

음을 알 수 있다.

앞서 언급한 바와 같이, 직무스트레스는 심

리적ㆍ신체적으로 부정적 증상이 발현되는 것

이기 때문에 이를 해소하기 위해서는 소진된 

에너지를 회복하고 긍정적인 방향으로 균형을 

맞추는 과정이 필요하다. 이러한 과정에서 운

동은 효과적인 회복 방안 중 하나이며, 스트

레스 완화에 효과적인 방법으로 널리 인식되

고 있다. 운동은 단순한 체력 유지뿐 아니라 

자기 관리와 웰빙을 위한 주요 활동으로 간주

되며, 최근 이를 규칙적으로 실천하는 직장인

들도 증가하고 있다(e.g., 인크루트, 2024; 트렌

드모니터, 2023). 이처럼 운동의 긍정적인 효

과에 대한 인식은 과거에서부터 강조되어 왔

다. 운동의 중요성은 아리스토텔레스의 체육

사상에서 언급되기도 하였으며, 이는 운동이 

현대 사회에서 새로이 주목받는 개념이 아닌, 

오랜 시간 인간의 본질적인 활동으로 인식되

어 왔음을 의미한다. 국내에서는 1980년대부터 

본격적으로 운동과 건강에 관한 연구가 활발

해지기 시작했다(전상돈, 김기웅, 1993, p18). 

초기에는 주로 운동선수의 수행력 향상을 목

표로 한 연구가 중심이 되어왔으나, 1990년대 

이후부터는 삶의 질을 높이고자 하는 일반인

들의 관심이 증가하면서 운동의 중요성이 더

욱 부각되었다(김영호 등, 2012). 또한, 운동은 

심리적 안녕감 및 자기효능감, 사회적 지지와 

같은 심리적 자원을 강화하여 개인의 스트레

스 조절과 정서 관리를 돕는 중요한 수단으로 

작동하며, 우울과 불안 증상을 완화하는 데 

효과적이라는 연구결과가 일관되게 나타나고 

있다(e.g., 김민주, 박정수, 2025; 김영재, 차

윤석, 2009; Alfermann & Stoll, 2000; Berger & 

Motl, 2000; Singh et al., 2023). 이처럼 운동은 

개인 삶의 질을 향상시키는 것은 물론 정서적 

안녕감에도 긍정적인 영향을 주며, 심리적 회

복 수준을 높이는 데 도움을 주고 다양한 심

리 치료와 상담에서도 핵심 보조 수단으로 활

용되고 있다.

수면 또한 개인의 삶을 영위하는 것과 밀접

하게 관련된 요인이자 회복에 중요한 활동이

다. 과거부터 현재까지 수면 관련 연구는 다

양한 분야에서 진행되고 있으며, 특히 수면의 

질에 해당하는 REM 수면(e.g., McCarley, 2007), 

불면증 및 무호흡증과 같은 수면장애(e.g., 

Bradley & Floras, 2009; Morin & Benca, 2012), 

수면으로 인한 우울 및 불안에 관한 연구 

등이 주를 이루어 왔다(e.g., 백영화 등, 2013; 

Alvaro et al., 2013). 수면과 심리적 변수 간 관

계를 탐색한 연구도 다양하게 진행되어왔으며, 

누적된 연구결과는 대체로 일관된 경향을 보
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인다. 예를 들어, 충분한 수면은 심리적 안녕

감, 긍정 정서, 삶의 만족 등과 관련되나(e.g., 

김정기, 조경자 2010; Paunio et al., 2009; 

Steptoe et al., 2008), 부족한 수면은 불안이나 

기분 장애, 이에 따른 자기효능감 저하 등을 

유발할 수 있다(e.g., Lee et al., 2020; Park et 

al., 2019; Palagini et al., 2022). 이처럼 운동과 

수면이 개인의 회복에 중요한 변수임에도 불

구하고 심리적ㆍ신체적 변수가 통합되어 개인

의 회복 경험에 미치는 영향을 살핀 연구는 

거의 이루어지지 않았다(Cho & Park, 2018, 

p646). 따라서 본 연구는 직장인이 지각하는 

직무스트레스와 함께 스트레스 회복, 수면, 운

동 변수를 조합하여 다양한 직장인 스트레스 

회복 유형을 도출하고 집단별 직무 관련 결과

변수의 차이를 살펴 그 특성을 탐색하고자 하

였다. 이에 검증된 연구결과를 통해 기존의 

회복 관련 연구를 확장하고자 한다. 

이론적 배경

심리적 회복

회복(recovery)은 스트레스로 인해 소진된 몸

과 마음이 스트레스를 겪기 전 수준으로 돌아

가는 과정으로, 개인이 건강을 유지하고 지속

적인 활동을 이어가기 위한 필수적 과정이다

(Meijman & Mulder, 1998; Sonnentag & Fritz, 

2007; Sonnentag et al., 2022). 회복은 휴가와 같

은 장기간의 휴식뿐 아니라 업무 중 휴식시간, 

퇴근 후 개인 시간, 주말 등 단기간의 휴식도 

포함하며, 업무 외 시간에 개인이 수행하는 

다양한 활동과 경험에 따라서도 효과가 달라

질 수 있다(e.g., Binnewies et al., 2009; Fritz et 

al., 2010; Sonnentag & Kruel, 2006). 노력-회복 

모형(effort-recovery model; ERM)에 따르면, 개인

은 직장에서 피로나 생리적 활성화와 같은 부

하(load) 반응을 경험하며, 회복을 위해서는 이

미 과하게 소모된 심리적ㆍ신체적 자원이 추

가로 고갈되지 않는 것이 필수적이다(Meijman 

& Mulder, 1998). 또한, 자원보존이론(conservation 

of resource model; COR; Hobfoll, 1998)에 따르

면, 소진된 개인이 회복 과정을 통해 충분한 

에너지를 확보하게 되면 업무에 몰입하기 쉬

워진다. 반면, 충분한 회복 과정을 거치지 않

으면 남은 에너지를 아끼려는 경향이 커지면

서 업무 투입을 주저하게 되고, 지속적인 부

하에 노출될 경우 만성적인 피로로 이어져 스

트레스와 건강 문제를 유발할 가능성이 높아

진다(Beckers et al., 2004; Dahlgren et al., 2006; 

Geurts & Sonnentag, 2006; Meijman & Mulder, 

1998). 이러한 맥락에서 회복은 단순히 휴식을 

넘어 업무에 몰입하고 에너지를 효율적으로 

사용하기 위한 전제 조건으로 작용한다. 이때 

보유한 자원과 회복 방식은 개인에 따라 상이

하게 나타나며, 자원과 회복 방식의 조합에 

따라 회복 경험의 양상 또한 다르게 나타날 

수 있다. 

회복은 직무요구나 직무스트레스로 인해 발

생한 심리적ㆍ신체적 긴장이 감소하거나 해소

되는 과정이며, 회복을 위해 의도적으로 수행

하는 활동, 그리고 활동 중 자연스럽게 발생

하는 회복으로 구분될 수 있다(Craig & Cooper, 

1992; Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag & Fritz, 

2015; Sonnentag & Geurts, 2009). 전자인 ‘과정

으로서의 회복’은 다시 회복 활동과 회복 경

험으로 세분화되며, 후자인 ‘결과로서의 회복’

은 회복 기간 후 개인의 심리적ㆍ신체적 상태

를 의미한다(Sonnentag et al., 2017). 과정으로서
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의 회복 중 회복 경험은 개인이 운동이나 

독서 등 특정한 활동을 하는 동안 심리적

인 분리나 휴식을 경험하는 것을 의미한다

(Sonnentag & Fritz, 2007). 이는 단지 회복이 된 

이후 상태를 측정하는 결과로서의 회복과 달

리, 회복 활동이 진행되는 동안 개인의 정서

가 어떻게 변화하는지를 반영하기 때문에 회

복 반응을 보다 세밀하게 이해할 수 있는 지

표로 간주된다. 또한, 회복 경험은 동일한 활

동이라도 개인의 인지적 해석에 따라 효과가 

달라질 수 있기 때문에 회복 반응의 개인차를 

이해하는 데 중요한 개념이다(Sonnentag et al., 

2017).

Sonnentag과 Fritz(2007)는 회복 경험을 심리적 

분리(psychological detachment), 휴식(relaxation), 

자기성취(mastery), 그리고 통제(control)로 구분

하여 설명했다. 네 가지 하위요인은 개인 수

준과 일일 수준에서 각각 독립적으로 구분될 

수 있으며, 각 하위요인이 직무 결과변수들

에 미치는 영향이 다르게 나타날 수 있다

(Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag et al., 2022). 

예를 들어, 심리적 분리와 휴식은 삶의 만족

도를 높여 직무만족으로 이어질 수 있으며, 

직무탈진과 피로를 예방하고 정서적 고갈 수

준을 낮춘다(Newman et al., 2014; Sonnentag & 

Fritz, 2007; Sonnentag et al., 2010; Westman & 

Etzion, 2001). 또한, 자기성취 경험은 직원들이 

직무에 더욱 열의를 가지도록 하여 조직 성과

를 높이는 중요한 역할을 할 수 있다(Bakker & 

Demerouti, 2007; Sonnentag, 2003). 마지막으로 

적절한 휴식은 직무만족을 향상시키는 동시에 

이직의도를 감소시키는 것으로 나타났다(Chen 

& Petrick, 2013; Fritz & Sonnentag, 2006; Syrek 

et al., 2018; Sonnentag & Bayer, 2005).

회복 경험은 종업원들이 직무스트레스로부

터 벗어나 긍정적인 직무성과로 이어지는 데 

중요한 역할을 한다(Bennett al., 2018). 다수의 

연구에서는 네 가지 회복 경험의 평균을 전체 

회복 지표로 해석하지만, 일부 연구에서는 각 

경험의 효과를 독립적으로 측정하거나(e.g., 

Halbesleben et al., 2013; McGrath et al., 2017) 

일부 지표만을 사용하기도 한다(e.g., van Wijhe 

et al., 2013). 특히 회복 경험 중 업무로부터의 

심리적 분리는 가장 중요한 요소로 간주되어 

많은 연구에서 대표적인 회복 경험 변수로 설

정하여 검증하고 있다(e.g., Bennett et al., 2018; 

Karabinski et al., 2021; Sonnentag et al., 2022). 

업무로부터의 심리적 분리는 업무 상황에서 

벗어났다는 지각을 의미하며, 단순히 작업을 

중단하는 것뿐만 아니라 업무에서 정신적으로 

거리를 두는 것을 포함한다(Etzion et al., 1998; 

Sonnentag & Bayer, 2005). 업무 외 시간에 심리

적 분리가 충분히 이루어지지 않을 경우, 업

무와 관련된 부정적인 사고가 지속되며, 이러

한 스트레스 요인이 내면화되어 부정적 활성

화 수준이 높아지고 신체적 피로가 증가될 수 

있다(Meier et al., 2016; Watson, 1988). 

회복의 중요성과 다양성이 널리 인식되고 

있음에도 불구하고 회복 관련 활동은 명확히 

정의되지 않았으며, 회복 활동과 회복 경험은 

개인마다 다르게 나타날 수 있다(Sonnentag et 

al., 2022, p. 42; Steed et al., 2021). 또한, 기존 

연구들은 Sonnentag과 Fritz(2007)가 정의한 네 

가지 회복 경험을 근거로 각각의 독립적인 효

과에 초점을 두고 검증하는 변수 중심 접근 

방식(variable-centered approach)을 통해 검증되어

왔다. 그러나 해당 접근법은 각 회복 경험의 

상호작용이나 조합의 다양성을 고려하지 못하

거나, 서로 다른 회복 양상을 띄는 개인 간 

차이를 포착하지 못한다는 점에서 회복 경험
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의 패턴과 결과변수와의 복합적 관계를 살펴

보는 데 한계가 있다(Wang & Hanges, 2011). 

이에 최근 회복 관련 연구에서는 이러한 한계

점을 극복하기 위한 하나의 해결책으로 개인 

중심 접근 방식(person-centered approach)을 활용

하고 있다. 국외 연구의 경우 잠재프로파일 

분석(LPA; latent profile analysis)을 통해 종업

원들의 회복 경험 유형을 파악하고 직무 관

련 결과변수(e.g., 직무성과, 웰빙, 직무열의)

와의 관계를 검증하고자 하는 연구가 주를 

이루고 있다(e.g., Bennett al., 2018; de Bloom 

et al., 2017; Chawla et al., 2020; Kinnunen & 

Mäkikangas, 2023). 

조직 관련 결과변수는 대부분 정서의 영

향을 받는다(Barsade et al., 2003; Barsade & 

Gibson, 2007). 이때 회복 경험은 긍정 정서를 

회복하거나 개인의 정서 반응을 조절하는 

기능을 할 수 있으며(Sonnentag & Fritz, 2007; 

Sonnentag et al., 2017), 이러한 특성은 정서를 

기반으로 한 결과변수와 밀접한 관계를 나타

낸다. 이와 같은 맥락에서 회복 경험의 유형

에 따라 개인의 정서적 반응은 다르게 나타나

며, 결과적으로 조직 관련 변수의 수준에서도 

차이가 나타날 수 있다는 가능성이 제기된다. 

Russell(1980, 2003)이 제안한 정서원형모형

(circumplex model of affect)은 정서를 쾌-불쾌

(pleasure-displeasure) 차원과 고-저 각성(arousal) 

차원으로 구성한 이차원적 원형 구조로써 정

서가 어떤 수준인지 따라 행동과 태도에 영향

을 미친다는 점을 체계적으로 확인할 수 있으

며, 조직 행동 연구에서 유용하게 활용된다. 

이를 근거로 Bakker와 Oerlemans(2012)는 해당 

두 차원을 기준으로 직무탈진, 일중독, 직무만

족, 직무열의 등과 같은 변수가 정서 상태에 

따라 상이하게 발현될 수 있음을 강조하였다. 

이에 따라 본 연구는 회복 경험과 결과변수 

간 관계를 탐색하기 위해 다음과 같은 네 가

지 변수를 채택하였다. 

첫째, 직무탈진(burnout)은 정서적 소진과 업

무에 대한 냉소적 태도로 정의되며, 누적된 

스트레스의 결과로 나타난다(Maslach et al., 

2001). 특히 자신에게 적합하지 않은 직무 환

경 속에서 긴장 반응(strain reaction)을 지각하고 

이러한 반응이 축적됨으로써 나타난다(Meijman 

& Mulder, 1998). 이때 회복 경험은 긴장 반

응을 되돌리는 잠재력을 지니며, 다수의 연

구에서 회복 경험과 직무탈진 간 부적 관련

성이 검증되었다(e.g., Sonnentag & Fritz, 2007; 

Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017). 직무탈진은 

정서적 소진 상태를 가장 잘 나타내는 변수로

써 회복 경험의 수준에 따라 실질적으로 두드

러진 변화를 나타내는 변수가 될 수 있다. 

둘째, 일중독(workaholism)은 일을 하고자 하

는 끊임없는 강박 및 이러한 강박을 통제할 

수 없는 욕구로 정의되며(Oates, 1971), 일을 지

나치게 열심히 하고자 하는 경향인 ‘과도하게 

일하기’와 일에 집착하는 경향인 ‘강박적으로 

일하기’로 구성된다(Schaufeli et al., 2008b). 이

때 일중독은 두 가지 차원이 모두 높은 상태

이며, 장기적으로 생산성과 개인의 웰빙에 부

정적인 영향을 미칠 수 있다(Porter, 1996). 관

련 연구에서 일중독은 직무스트레스, 반생산

적 과업행동, 신체 및 정신건강 저하 등과 일

관된 부적 관련성이 나타난다(Clark et al., 

2016). 일중독은 오랜 시간 업무에 몰두하는 

특성을 나타내는 데 있어 직무열의와 유사해 

보일 수 있으나, 스트레스와 같은 부정적인 

감정이 내면화되어 강박적으로 일에 몰두하게 

된다는 점에서 뚜렷한 차이점을 지닌다(Clark 

et al., 2016). 따라서 회복 경험이 부족하거나 
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스트레스가 충분히 해소되지 않았을 경우, 구

성원은 일중독 상태에 빠질 수 있다. 

셋째, 직무만족(job satisfaction)은 직무 수행 

중 지각하는 긍정 정서와 직무성과에 대한 

주관적 평가를 의미하며, 스트레스 관리에 있

어 중요한 준거변수이다(Spector, 1997). 즉, 자

신의 직무에 대해 구성원이 느끼는 정서적 

반응과 인지적 평가를 포괄하는 다차원적인 

개념으로, 다수의 연구에서 스트레스 관리와 

관련된 중요한 변수로 포함되어왔다(e.g., 박

영신 등, 2015; Faragher et al., 2005; Yang et 

al., 2021). 충분한 회복은 구성원에게 더 높은 

수준의 직무만족을 지각하도록 해주며, 회복

이 정서적 자원과 긍정 정서 형성에 기여할 

때 이러한 효과는 더욱 증폭된다(Headrick et 

al., 2023). 

마지막으로, 잡크래프팅(job crafting)은 개인

이 스스로 업무 내용이나 대인관계를 변화시

키는 방식이며, 업무를 자신에게 적합하도록 

적절히 조정해 나가는 것을 의미한다. 이는 

현재 담당하는 업무의 유형이나 방식을 변화

시키는 과업 크래프팅, 조직에서 누구와 협업

을 하는지 등 상호작용 방식을 변화시키는 관

계 크래프팅, 업무를 바라보는 관점을 변화시

키는 인지 크래프팅으로 구성되며, 구성원이 

직무에 능동적으로 개입하는 방식을 일컫는다

(Wrzesniewski & Dutton, 2001). 본 연구에서는 

앞서 언급한 Bakker와 Oerlemans(2012)의 분류

체계를 참고하되, 직무열의와 밀접하게 관련

된 변인인 잡크래프팅을 결과변수로 선정하

였다. 우선 직무열의와 잡크래프팅은 선행

연구에서 상호 정적 관련성이 나타나며(e.g., 

Frederick & VanderWeele, 2020; Tims et al., 

2012), 두 변수가 관련되어 있다는 점에서 개

념적 연계성이 확보된다. 더불어 직무열의는 

심리적 상태에 머무는 변수인 반면, 잡크래프

팅은 이러한 심리 상태가 실제 행동으로 발현

되는 과정을 나타낸다. 또한, Bakker 등(2014)

은 직무요구-자원 모델을 근거로 하여 잡크래

프팅을 종업원이 스스로 업무 요구를 줄이고 

자원을 극대화하고자 하는 행동으로 설명하기

도 하였다. 회복 연구에서 행동 지표를 결과

변수로 선정하는 것은 단순히 회복이 심리적 

상태를 개선하는 것에 그치지 않고 실제 업무 

수행이나 행동으로 이어지는지를 파악할 수 

있어 중요하다(Smolders et al., 2012. p.133). 잡

크래프팅은 자원 창출 행동으로서 회복과의 

관계를 탐색하는 데 적합하며, 나아가 회복 

경험이 긍정 정서로 이어져 행동으로 발현된 

양상이라 할 수 있다.

국내에서는 박형인 등(2011)이 직무스트레스 

회복경험 척도(REQ; recovery experience questionnaire)

를 타당화 후 실제 업무 현장에서 회복 경험

의 역할 탐색과 개입 방안을 제언하는 데 초

점을 두었다. 이후 연구들은 변수 중심 접근

에 기반하여 직장인들의 회복 경험 유형을 탐

색하거나 개인 중심 접근을 통해 심리적 분리

와 직무스트레스 요인 간 관계를 검증하는 데 

초점을 맞추고 있다(e.g., 강선아 등, 2018; 이

연주 등, 2021; 장재윤 등, 2023). 선행연구에

서는 직무스트레스 회복과 스트레스 개입 방

안을 개인 내적 변수, 조직 관련 변수, 리더십 

등과 연계하여 다각도로 논의해 왔으나(Austin 

& Villanova, 1992; Demerouti et al., 2001; 

Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017), 실제 조직 

구성원들은 개인이나 조직 관련 변수 외에도 

다양한 활동을 통해서 회복을 경험할 수 있다. 

예를 들어, 회복 촉진 요인으로는 여가활동, 

운동, 수면 등이 주로 탐색되었으며(Feuerhahn 

et al., 2014; Sonnentag, 2003; Sonnentag et al., 
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2008), 특히 여가활동의 자율성은 심리적 회

복과 웰빙을 강화하는 요인으로 확인되었다

(Newman et al., 2014). 동료나 가족의 사회적 

지지 역시 직장과 가정에서의 회복에 기여하

는 것으로 나타난다(Ferguson et al., 2012). 반

면, 회복을 방해하는 요인으로는 퇴근 후에도 

업무와 관련된 일을 지속하거나(Bakker et al., 

2013), 업무 과부하 및 역할 갈등과 같은 직무

스트레스 요인이 보고되고 있다(장재윤 등, 

2023). 그러나 촉진 및 방해 요인에 대한 측정 

시점, 개인의 해석 방식 등에 따라 서로 다른 

결과를 보고하고 있어 회복 경험의 효과에 대

한 일관된 결과를 도출하는 데는 한계가 있다

(e.g., Sonnentag et al., 2016; Sonnentag et al., 

2017). 

신체적 회복: 수면과 운동

수면은 복잡한 신경학적 상태로 개인의 생

리 시스템에 다양한 영향을 끼친다. 수면의 

주요 기능은 휴식을 제공하고 신체의 에너지 

수준을 회복하는 것이며(Assefa et al., 2015; 

Grandner, 2022; Kumar, 2008), 충분한 수면은 

스트레스 감소에 중요한 역할을 한다. Barber 

등(2010)의 연구에서는 자기 조절 강도 모델

(Self-Regulatory Strength Model: Baumeister et al., 

1998; Muraven & Baumeister, 2000)을 근거로 하

여 자원의 보충(replenishment)이 자기 조절을 

위한 자원을 효과적으로 관리하는 방법 중 하

나라고 설명하며, 수면의 일관성이 이러한 자

원을 강화하여 심리적 스트레스를 예방할 수 

있음을 검증하였다. 반면, 수면시간이 비일관

적이거나 충분하지 않을 시 개인의 생체주기 

리듬이 깨지면서 스트레스가 발생할 수 있다. 

개인마다 충분한 수면의 양은 다를 수 있으나 

일반적으로 권장되는 적정 수면시간은 7~8시

간이며, 충분한 수면은 스트레스 호르몬인 코

르티솔의 분비를 조절하고 뇌의 회복을 촉진

하는 데 도움이 된다(Weitzman et al., 1983). 특

히, REM 수면과 비REM 수면은 각각 뇌의 인

지 기능과 감정 조절에 중요한 역할을 하며, 

두 가지 수면 단계가 균형을 이룰 때 스트레

스 회복이 효과적으로 이루어진다.

수면은 건강심리학, 생물학, 재활의학, 체육

학 등 다양한 분야에서 중요한 연구 주제로 

다루어지고 있으며, 특히 건강심리학에서는 

수면의 질이 스트레스 관리와 밀접한 관련이 

있음을 강조하고 있다. 수면 부족은 스트레스 

반응을 증가시키고 장기적으로 다양한 수면

장애나 건강 문제를 유발할 수 있으며(e.g., 

Assefa et al., 2015; Chokroverty, 2010; Ferrara & 

De Cennaro, 2001; Kumar, 2008), 각성이나 인

지 기능을 저하시킬 뿐만 아니라(Bessett et al., 

2015) 이러한 영향이 누적될 경우 심리적ㆍ신

체적 건강의 위험을 증가시키는 요인이 될 수 

있다(Spiegel et al., 1999; Taylor et al., 2003; 

Veasey et al., 2002). 수면은 직장생활에도 영향

을 미칠 수 있으며, 종단연구에 따르면 불면

증이 직무탈진의 하위요인인 소진이 지속될 

위험을 3배 이상 증가시키는 것으로 나타났다

(Jansson-Fröjmark & Lindblom, 2010). 이러한 문

제들을 해결하기 위해 수면의 질을 향상시킬 

수 있는 다양한 방법들이 연구되고 있다. 예

를 들어, 마음챙김(mindfulness) 기법은 수면장

애가 있는 다양한 임상 집단에서 수면의 질

을 개선하는 데 효과적인 것으로 나타났으며

(Black et al., 2015; Rusch et al., 2019), 재활의학 

및 체육학 분야에서는 수면이 운동 능력과 회

복에 미치는 영향을 주로 연구하고 있다. 다

양한 스포츠 환경과 문화적 차이의 영향력이 
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일부 존재하지만 일반적으로 운동선수들은 수

면 부족에 특히 취약하며, 습관적으로 짧은 

수면의 길이와 낮은 수면의 질을 특징으로 한

다(Walsh et al., 2021). 운동선수의 수면 부족은 

회복, 훈련 등에서 영향을 끼치며, 수면의 질

과 시간은 스포츠 경기에 있어 팀 경쟁 및 성

과와도 관련이 있다(Walsh et al., 2021). 실제로 

스포츠 경기에서 가장 높은 순위를 차지한 팀

은 그렇지 않은 팀에 비해 수면의 질이 높았

고 수면시간이 길었다(Watson, 2017). 

운동은 신체활동을 통해 근육을 강화하고 

심폐 기능을 향상시키며 전반적인 건강을 증

진시키는 중요한 수단이다. 질병통제예방센터

(CDC)와 미국스포츠의학회(ACSM)는 건강과 삶

의 질을 개선하기 위해 매일 최소 30분 운동

할 것을 권장하고 있다(Haskell et al., 2007). 운

동은 심혈관 건강, 체중 관리, 만성 질환 예방 

등에 필수적인 요소로 간주되며, 특히 스트레

스 회복에 있어 매우 효과적인 방법 중 하나

로 인식되고 있다. 연구에 따르면 신체활동이 

많다고 보고한 이들은 스트레스 수준이 낮고 

우울증 위험도 감소하는 경향이 있다고 보고

한다(Norris et al., 1992). 뿐만 아니라 운동은 

심박수와 혈압을 증가시키는 신체활동으로 스

트레스 시스템을 조절하는 데 중요한 역할을 

한다. 특히 규칙적인 운동은 신체의 스트레스 

반응 체계를 적응시키고 급성 스트레스 상황

에서 효과적으로 대처할 수 있도록 하며(Childs 

& De Wit, 2014), 심리ㆍ사회적 스트레스에 노

출된 후 스트레스 반응성을 낮추는 데 기여하

기도 한다(Sothmann, 2006). 즉, 규칙적인 운동

이 스트레스 반응 시스템에서의 적응을 유도

하여 심리적 스트레스 요인에 대한 생리적 반

응을 감소시킨다는 것을 의미한다. 

이처럼 운동은 신체적 회복뿐만 아니라 심

리적 회복을 위한 자원으로 작용할 수 있다. 

운동은 스스로 목표를 세우고 성취하는 과정

에서 개인에게 자기효능감을 지각하도록 하며, 

이러한 자기효능감은 스트레스 회복에 기여할 

수 있다. 이와 관련하여 Gill과 Williams(2008)

는 운동 활동이 개인의 운동 자기도식(exercise 

self‑schema)을 강화하고 이는 자기효능감 형

성에 직접적인 영향을 준다고 보았다. 나아가 

운동 자기도식을 지닌 사람은 그렇지 않은 사

람보다 더 높은 수준의 자기효능감을 보인다

(선병우, 윤인애, 2020; 이만령, 2014; Banting 

et al., 2009). 이는 운동이 회복 경험으로 이

어질 수 있으며, 스트레스 상황을 겪은 후 

개인의 심리적 회복을 촉진할 수 있는 주요 

요인으로 작용할 수 있음을 시사한다. 또한, 

Kiema-Junes 등(2022)의 연구에서는 신체활동이 

직무열의에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하

였으며, 가벼운 수준의 신체활동(light PA)조차

도 직무열의 향상에 기여할 수 있음을 나타낸 

반면, 좌식 행동은 직무열의 수준을 낮추는 

요인으로 작용하였다. 또한 운동의 강도나 유

형에 따라 회복 효과가 다르게 나타날 수 있

는데, 격렬한 유산소 운동은 급성 스트레스 

완화에 효과적이며, 걷기나 요가 같은 저강도 

운동은 부교감신경을 자극해 이완 반응을 유

도한다(Wegner et al., 2014). 이러한 결과는 신

체활동이 단순한 생리적 자원 회복 수단을 넘

어, 자기효능감, 낙관성과 같은 개인 내 심리 

자원을 활성화하여 직무열의와 회복 경험을 

동시에 증진시킬 수 있음을 보여준다.

이러한 효과로 인해 운동은 신체 질환과 정

신 장애 등을 치료하는 데 효과적인 것으로 

나타나고 있으며, 다양한 건강 문제를 가진 

환자들에게 효과적인 치료 방법으로 인정되고 

있다(Dinas et al., 2011; Elrick, 1996). 임상심리
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학과 체육학, 간호학 등에서도 운동이 스트레

스 감소에 미치는 영향에 대한 연구가 광범위

하게 실시되고 있으며, 규칙적인 운동은 교감

신경계의 활성화를 제한하고(Fleshner, 2005) 코

르티솔 수치를 감소시키고 수면을 개선하는 

데 효과적이다(De Nys et al.,2022). 이러한 

효과는 우울증이나 불안과 같은 스트레스 관

련 정신 질환의 발생률을 감소시키기도 한다

(Greenwood & Fleshner, 2011). 따라서 운동은 

신체적 측면뿐만 아니라 심리적 측면에서도 

효과적인 회복 수단임을 알 수 있다. 

스트레서 

스트레서(stressor)란, 직무 환경에서 발생하는 

스트레스 요인으로 개인에게 심리적 긴장이나 

불편감을 유발하는 사건이나 조건을 의미한다

(Beehr, 1998; Jex, 1998). 초기 스트레스 연구는 

스트레서가 일반적으로 부정적인 결과를 유발

한다고 보았으나, 이후 연구들은 스트레스가 

오히려 성과를 향상시키는 요인으로 작용할 

수 있음을 밝혀냈다(박민정, 안성익, 김성용, 

2021). 이와 관련된 대표적인 연구가 Yerkes와 

Dodson(1908)의 실험이었으며, 이들은 적정 수

준의 자극은 작업 수행을 향상시킬 수 있지만, 

과도한 자극은 오히려 수행을 저해할 수 있다

고 보았으며, 이에 따라 스트레스의 강도와 

성과 간 관계가 역 U자형일 수 있음을 주장

하였다. 이후 연구에서는 스트레스의 강도뿐

만 아니라 질적 특성에도 주목하기 시작하였

다. Selye(1976)는 스트레스를 긍정적인 결과를 

유도하는 유스트레스(eustress)와 부정적인 결과

를 유도하는 디스트레스(distress)로 구분하며, 

스트레스의 종류에 따라 결과가 달라진다고 

보았다. 나아가 Lazarus와 Folkman(1984)은 스트

레스 반응은 개인의 인지적 해석과 상황 평가

에 따라 달라질 수 있다고 보았으며, 동일한 

상황이라 하더라도 개인에 따라 정서적 반응

과 결과가 달라질 수 있다고 주장했다. 

직무스트레스 요인(job stressors)은 부정적 각

성, 신체 증상, 심리적 손상 등 다양한 스트레

스 반응을 유발할 수 있는 작업 환경 내 요소

로 정의된다(Kahn & Byosiere, 1992). 직무 수행 

과정에서 이를 반복적이고 만성적으로 경험했

을 때 개인은 심리적ㆍ신체적 건강의 손상을 

경험할 수 있다(Sonnentag & Fritz, 2015). 이로 

인해 스트레스가 누적될 경우 피로, 수면장

애와 같은 단기적인 반응뿐만 아니라, 심혈

관 질환이나 직무탈진과 같은 장기적인 부정

적 결과까지 영향을 미칠 수 있다(Ilies et al., 

2010; Sonnentag & Frese, 2012). 이때 회복은 스

트레스로 인해 고갈된 신체적ㆍ심리적 자원을 

재충전하는 과정으로, 회복 경험은 스트레스

로 인한 부정적인 반응을 완충하는 역할을 한

다(Sonnentag & Fritz, 2007). 그러나 특정 유형

의 스트레스 요인은 이러한 회복 과정을 방해

할 수 있으며, 과도한 업무량(workload)이나 시

간 압박(time pressure) 등이 이에 해당한다. 이

러한 방해적 요인은 퇴근 후에도 업무에 대한 

인지적 활성화를 유발하여 회복의 핵심 요소

인 심리적 분리를 어렵게 만들며(Brosschot et 

al., 2006; Ilies et al., 2007), 실제로 과도한 업

무량은 다음 날 업무에 대한 걱정과 반추를 

증가시켜 업무 외 시간 동안에도 정신적 휴

식을 방해하는 것으로 나타났다(Sonnentag & 

Bayer, 2005). 직장에서의 사회적 스트레스 요

인(social stressors) 역시 회복을 방해하는 주요 

요인으로 작용하며, 직장 내 갈등, 따돌림, 불

공정한 대우 등이 포함된다. 이는 구성원의 

소속 욕구를 위협하고 그로 인한 부정적인 정
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서는 퇴근 이후에도 심박수 상승 등 지속적인 

생리적 각성을 유발하여 수면의 질과 회복 수

준을 저하시킬 수 있다(Pereira et al., 2016). 특

히 고강도이거나 만성적으로 지속되는 스트레

스 요인은 회복의 필요성을 증가시키지만, 실

제로 회복 행동을 실천할 수 있는 심리적ㆍ시

간적 여유가 제한되어 결과적으로 자원 고갈

을 심화시킬 수 있다(Sonnentag et al., 2022). 이

러한 맥락에서 직무스트레스 요인은 개인의 

회복에 영향을 미칠 수 있는 주요 예측변수이

다. 특히 스트레스는 회복 활동의 양과 질을 

변화시킬 수 있으므로 회복 과정의 효과성을 

이해하기 위해서는 스트레스 수준과 회복 자

원의 상호작용을 함께 고려할 필요가 있다.

심리적․신체적 회복

앞서 언급한 바와 같이, 회복 과정은 회복 

경험과 회복 활동으로 구분되며, 이는 개인의 

다양한 측면의 자원을 보존하고 재생산하는 

중요한 과정이다. 또한, 다양한 분야에서 진행

된 선행연구들은 회복을 위한 수면과 운동의 

효과를 강조하면서도 심리적인 회복과 신체적

인 회복에 대한 연구가 분리되어 있어 통합적

이고 심층적인 이해를 제공하지 못했다는 한

계점을 지니고 있다. 따라서 심리적ㆍ신체적 

회복의 상호작용을 종합적으로 분석함으로써 

회복 활동인 수면 및 운동, 그리고 회복 경험

으로 간주할 수 있는 직무스트레스 회복 변수

를 근거로 직장인의 프로파일을 살펴보는 것

이 중요하다. 

스트레스는 단일 요인이 아닌 다양한 요인

의 상호작용으로 인해 나타나며, 이러한 복잡

성을 이해하기 위해 잠재프로파일 분석이 활

용되고 있다. 기존 연구는 주로 변수 중심 접

근법을 통해 스트레스와 관련된 주요 준거변

수(e.g., 직무탈진, 일중독, 직무만족, 잡크래프

팅)를 개별적으로 분석해왔다. 그러나 이러한 

방식은 개인 간 변동성과 개인 내 변동성을 

충분히 설명하지 못한다는 한계가 있다(Gillet 

et al., 2017; Sonnentag & Fritz, 2007; Steed et 

al., 2021). 잠재프로파일 분석은 개인의 심리적 

특성과 경험을 바탕으로 동질적인 하위 집단

을 도출하고, 각 집단의 특성과 준거 변수 간 

상호작용을 분석함으로써 스트레스 연구의 범

위를 확장할 수 있다(Bennett et al., 2016). 산업 

및 조직장면에서 잠재프로파일 분석을 활용할 

경우, 직무스트레스와 관련된 집단 간 특성의 

차이와 이러한 차이가 직무탈진, 일중독, 직무

만족, 잡크래프팅 등 결과변수에 미치는 영향

을 구체적으로 밝힐 수 있다(Gillet et al., 2017; 

Howard et al., 2016; Van den Broeck et al., 

2013). 그러나 회복 연구는 서구 문화권에

서 주로 수행되었으며(e.g., Cangiano et al., 

2019; Chawla et al., 2020; Parker et al., 2020; 

Hülsheger et al., 2014; Halbesleben et al., 2013; 

Sianoja et al., 2018), 아시아와 같이 비서구권에

서 회복 경험이 어떻게 다르게 나타나는지를 

분석한 연구는 상대적으로 부족하다. 이러한 

관점에서 잠재프로파일 분석은 문화적 차이를 

고려하여 스트레스와 관련된 준거 변수가 어

떻게 나타나는지를 분석하는 데 유용한 도구

가 될 수 있다(Firoozabadi et al., 2018; Ouyang 

et al., 2019). 

잠재프로파일 분석의 또 다른 장점은 기존 

연구에서 활력과 피로와 같은 에너지 변수를 

충분히 고려하지 않았거나, 이를 다른 동기적 

요인과 함께 분석하여 개별적인 영향력을 파

악하기 어렵다는 한계를 보완할 수 있다는 점

이다(Gillet et al., 2017; Quinn et al., 2012; Van 
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den Broeck et al., 2013). 이와 관련하여 Van 

den Berghe 등(2014)은 체육 교사를 대상으로 

자율 동기와 통제 동기에 따른 네 가지 프로

파일을 도출하였으며, 그중 질적 동기 집단

(Good quality group; 자율 동기가 높고 통제 

동기가 낮은 집단)이 양적 동기 집단(High 

quantity group; 자율 동기와 통제 동기 모두 

높은 집단)보다 더 낮은 피로감을 보고하였다. 

이로 인해 에너지 변수를 독립적이고 세밀하

게 분석할 필요성이 다시 한번 강조된다. 따

라서 잠재프로파일 분석을 사용한 스트레스 

연구는 개인의 심리적 변수와 조직의 환경적 

요인을 통합적으로 이해함으로써 스트레스 관

리의 이론적 기반을 강화하고 실무적 응용 가

능성을 확장하는 데 기여할 수 있다(Bloom et 

al., 2017; Steed et al., 2021).

직무요구로 인한 스트레스는 개인에게 심리

적 문제뿐 아니라 신체적 문제 또한 야기할 

수 있으며, 장기적 관점에서 결근이나 이직, 

퇴사 등 조직 차원에서도 부정적 영향을 초래

할 가능성이 크다. 이러한 직무스트레스를 효

과적으로 관리하고 회복하는 것은 스트레스 

대처 자원을 구축하는 데 중요한 역할을 할 

수 있다(Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag et 

al., 2022). 따라서 조직은 종업원의 스트레스 

개입을 위한 정책 및 제도를 지원해야 하며, 

이에 앞서 개인이 경험하는 직무스트레스 유

형을 파악해야 할 필요가 있다. 따라서 본 연

구는 국내 직장인들의 직무스트레스와 함께 

심리적 변수인 스트레스 회복, 신체적 변수인 

수면과 운동의 조합에 근거하여 직무스트레스 

회복 유형을 확인하고자 한다.

연구문제 1. 국내 직장인들의 스트레스 회

복경험, 심리ㆍ신체적 회복 활동, 스트레스 수

준 및 결과변수의 관계는 어떠한가?

연구문제 2. 스트레스 회복경험, 심리ㆍ신체

적 회복 활동 및 스트레스 수준에 따라서 어

떠한 잠재집단 유형이 존재하는가?

연구문제 3. 유형별로 직무 관련 결과변수

(직무탈진, 일중독, 직무만족, 잡크래프팅)에서 

차이를 보이는가? 

방  법

연구대상 및 절차

본 연구의 표본은 국내 다양한 직종에 근무

하는 직장인들로 구성되어 있으며, 2024년 6월 

7일부터 13일까지 온라인 패널조사기관을 통

해 데이터를 수거하였다. 직장인 500명을 대

상으로 설문을 실시하였으며, 주 운동시간 20

시간 이상 혹은 일일 평균 수면 1시간 이하로 

응답한 3명을 분석에서 제외하였다. 본 연구

의 표본 특성은 Table 1에 제시되어 있다.

측정도구

직무스트레스 회복경험

직무스트레스 회복경험 척도는 Sonnentag과 

Firtz(2007)가 개발하고, 박형인 등(2011)이 타

당화한 한국판 직무스트레스 회복경험 척도

(Recovery Experience Questionnaire)를 사용하였다. 

해당 척도는 심리적분리 4문항, 휴식 4문항, 

자기성취 4문항, 통제 4문항, 총 16문항으로 

이루어져 있으며, Likert 5점 척도로 평정하였

다. 문항의 예시는 ‘일에 대해 잊었다.’(심리적

분리), ‘느긋하게 휴식을 취했다.’(휴식), ‘새로

운 것을 배웠다.’(자기성취), ‘내가 하고 싶은 
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Variables Subcategory N (%)

Gender
Male 248 (49.9)

Female 249 (50.1)

Ages

20s 60 (12.1)

30s 190 (38.2)

40s 189 (38.0)

50s 58 (11.7)

Education

High school 56 (11.3)

University 390 (78.5)

Graduate 51 (10.3)

Occupation

Management 317 (63.8)

Production 67 (13.5)

Sales 47 (9.5)

Engineering 37 (7.4)

etc 29 (5.8)

Rank

Staff 140 (28.2)

Senior Staff 44 (8.9)

Assistant Manager 95 (19.1)

Manager 121 (24.3)

Deputy Manager 49 (9.9)

General Manager 48 (9.7)

Tenure

Less than 1 year 188 (37.8)

1~5 192 (38.6)

5~10 74 (14.9)

10~20 35 (7.0)

Over 20 years 8 (1.6)

Total 497 (100.0)

Table 1. Biographical Information (N=497)

대로 하였다.’(통제) 등이다. 전체 척도의 신뢰

도 Cronbach’s 는 .879이다.

수면 및 운동시간

수면은 지난주 평균 수면시간을 묻는 ‘최근 

일주일간의 일일 평균 수면시간은 대략 몇 시

간인가요?’의 질문을 사용하였으며, 운동은 지

난주 총 운동시간을 묻는 ‘최근 일주일간 총 

운동시간은 대략 몇 시간인가요?’의 질문을 사

용하였다. 설문 참가자들은 각 질문에 대해 

‘약 n 시간’과 같이 서술형으로 응답하였다.

직무스트레스

직무스트레스 척도는 Cavanaugh 등(2000)의 

척도를 사용하였다. 해당 척도는 도전적 스트

레서 6문항, 방해적 스트레서 5문항, 총 11문

항으로 이루어져 있으며, Likert 5점 척도로 평

정하였다. 참가자는 각 항목에 대해 경험한 

스트레스 수준을 응답하며, 문항의 예시는 ‘정

해진 시간 내에 마쳐야 하는 업무의 양’(도전

적 스트레서), ‘내 업무 수행을 위해 거쳐야 

하는 번거롭고 형식적인 절차들의 정도(방해

적 스트레서)’ 등이다. 전체 척도의 신뢰도 

Cronbach’s 는 .881이다.

직무탈진

직무탈진 척도는 Maslach과 Leiter(1996)가 개

발하고, 신강현(2003)이 타당화 한 직무탈진 

척도(MBI-GS)를 사용하였다. 해당 척도는 소진 

5문항, 냉소 5문항, 효능감 6문항, 총 16문항으

로 이루어져 있으며, Likert 5점 척도로 평정하

였다. 문항의 예시는 ‘내가 맡은 일을 수행하

는 데 있어서 완전히 지쳐있다.’(소진), ‘내가 

맡은 일을 하는 데 있어서 소극적이다.’(냉소), 

‘나는 직무상에서 무언가를 성취했을 때 기쁨

을 느낀다.’(효능감) 등이다. 전체 척도의 신뢰

도 Cronbach’s 는 .878이다.
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일중독

일중독 척도는 Schaufeli 등(2008a)이 개발

하고, 박병인(2015)의 연구에서 사용된 척도

(DUWAS)를 사용하였다. 해당 척도는 과도한 

일하기(working excessively) 5문항, 강박적 일하

기(working compulsively) 5문항, 총 10문항으로 

이루어져 있으며, Likert 5점 척도로 평정하였

다. 문항의 예시는 ‘나는 모임, 취미 생활, 여

가 활동보다 일을 하는데 더 많은 시간을 보

낸다.’(과도한 일하기), ‘나는 일을 하지 않을 

때 긴장을 풀지 못한다.’(강박적 일하기) 등이

다. 전체 척도의 신뢰도 Cronbach’s 는 .818

이다.

직무만족

직무만족 척도는 Brayfield와 Rothe(1951)가 

개발한 척도를 번안하여 사용하였다. 해당 척

도는 총 18문항으로 이루어져 있으며, Likert 5

점 척도로 평정하였다. 문항의 예시는 ‘나는 

현재의 직업에 꽤 만족하고 있다.’ 등이다. 전

체 척도의 신뢰도 Cronbach’s 는 .928이다.

잡크래프팅

잡크래프팅 척도는 Slemp와 Vella(2013)가 개

발하고, 임명기 등(2014)이 타당화 한 한국판 

잡크래프팅 척도(JCQ-K)를 사용하였다. 해당 

척도는 과업 크래프팅 5문항, 인지 크래프팅 5

문항, 관계 크래프팅 5문항, 총 15문항으로 이

루어져 있으며, Likert 5점 척도로 평정하였다. 

문항의 예시는 ‘일을 할 때 추가적인 업무를 

기꺼이 맡는다.’(과업 크래프팅), ‘내 일이 내 

삶의 행복에 어떤 영향을 하는지 생각한다.’

(인지 크래프팅), ‘직장에서 사람들과 잘 지내

려고 노력한다.’(관계 크래프팅) 등이다. 전체 

척도의 신뢰도 Cronbach’s α는 .896이다.

자료분석

본 연구의 자료에 대한 기술통계, 상관분석, 

그리고 집단차이를 검증하기 위해 SPSS 28.0을 

사용하였으며, 회복경험 및 활동에 따른 집단

분류를 위해 Mplus 8.1을 이용한 잠재프로파일 

분석(LPA)을 실시하였다. 잠재프로파일 분석

에서 집단의 수는 통상적으로 정보지수(AIC, 

BIC, SABIC), 엔트로피(Entropy), 비교지수

(Lo-Mendell-Rubin adjusted Likelihood Ratio Test: 

LMRLRT, Bootstrapped Likelihood Ratio Test; 

BLRT) 등으로 결정된다. 우선, AIC, BIC, 

SABIC는 각 값이 작을수록 좋은 적합도를 나

타내며, 이를 Y축으로 둔 엘보플랏(elbow plots)

이 완만해질 때 최적의 집단 수로 고려된다

(Morin et al., 2017). Entropy는 분류의 정확도를 

나타내며, 0.7 이상이면 보통, 0.8 이상이면 우

수하게 집단을 분류한다고 해석할 수 있다

(Tein et al., 2013). 모형 비교에 따른 적합도 

지표인 LMRLRT와 BLRT는 k개의 집단 모형과 

k-1개의 집단 모형을 비교하여 어떤 모형이 

통계적으로 유의하게 더 나은지를 검증하는 

방법이다(Lo et al., 2001). 이때 p값이 유의하게 

나타날 시 추가된 프로파일이 모형의 설명력

을 향상시킨다는 의미로 해석되어 k개의 프로

파일 수가 k-1개보다 통계적으로 더 적합하다

는 것을 의미한다. 적합도 지수가 집단분류 

기준으로 사용되고 있으나 절대적이라고 하기

는 어려우며, 가장 적합한 집단 구분을 위해

서는 집단 내 개체 비율과 이론적 의미, 연구

목적 등을 함께 고려할 필요가 있다(Hill et al., 

2000; Morin et al., 2016). 또한, 프로파일 내 개

체의 최소 비율에 관한 명확한 기준은 없으며, 

분류된 프로파일의 영향력을 고려하여 최소 

5% 이상의 비율을 가진 집단부터 구분할 것
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을 권고하고 있다(Lubke & Neale, 2006). 다음

으로 모형의 간결성 원칙을 고려하여야 하며, 

이에 연구목적 및 해석 가능성을 포괄적으로 

고려할 필요가 있다(Lawrence & Zyphur, 2011). 

따라서 본 연구에서는 위 고려사항에 근거하

여 최적의 집단 수를 도출하였으며, 집단 간 

직무 관련 결과변수의 차이를 확인하고자 

BCH(Bolck-Croon-Hagenaars approach) 접근법을 

사용하였다. 해당 방법은 잠재집단의 분류 오

류를 고려한 분석방법으로, 프로파일과 결과

변수 간 관계를 더욱 정확하게 추정할 수 있

다(Asparouhov & Muthén, 2014). 마지막으로, 운

동 및 수면시간은 개방형 질문으로 측정되어 

리커트 척도를 사용하여 측정한 다른 변수들

과 단위 및 범위에 차이가 존재한다. 따라서 

척도 간 불균형을 보완하고 동일한 기준에서 

분석을 수행하기 위해 모든 측정치를 z값으로 

표준화하였다. 

결  과

변수 간 관련성

스트레스 및 심리적, 신체적 회복과 결과변

수 간 전반적인 관련성을 살펴보기 위해 상관

분석을 실시하였다(Table. 2). 분석결과, 심리적 

회복 경험이 수면(r = .153, p < .001)과 운동(r 

= .112, p < .05)이라는 신체적 회복 활동과 

유의미한 정적 상관으로 나타났으며, 수면시

간은 스트레스(r = -.103, p < .05) 및 직무탈

진(r = -.103, p < .05)과, 운동시간은 직무탈진

(r = -.172, p < .001)과 유의미한 부적 상관이 

나타났다. 또한, 수면시간은 긍정적인 결과변

수와 유의미한 상관이 도출되지 않았으나, 운

동시간은 직무만족(r = .134, p < .01) 및 잡크

래프팅(r = .197, p < .001)과 유의미한 정적 

상관이 나타났다.

회복유형별 프로파일

직장인의 스트레스 및 신체적ㆍ심리적 회복

에 따른 잠재프로파일 분석결과는 Table 3과 

같다. 우선 AIC, BIC, SABIC와 같은 정보지수

들은 프로파일 수가 증가할수록 감소하다 6모

형부터 다시 증가하는 양상을 보였다. 또한, 

Figure 1과 같이 정보지수를 Y축으로 둔 엘보

플랏(elbow plots) 역시 5모형부터 완만해지기 

시작하여 6모형에서 모든 정보지수가 상승함

에 따라 역방향으로 상승함을 확인하여 6모형

을 최적 집단 선정에서 제외하였다. 분류의 

질을 나타내는 Entropy는 모든 모형에서 ‘보통’ 

기준인 >.70을 충족했으며, 2모형을 제외하고 

모든 모형에서 ‘우수’ 기준인 >.80을 충족하였

기에 2모형 역시 최적 프로파일 선정에서 제

외하였다. 다음으로 모델 비교지수 중 BLRT는 

모든 모형에서 유의하였으나, LMRLRT는 유의

확률 p = .05에서 3모형과 5모형에서만 유의

하였다. 반면, 4모형의 경우 LMRLRT 값이 

0.0749로 통계적으로 유의하지 않아 타당성이 

낮다고 판단하여 최적 프로파일에서 제외하였

다. 단순히 통계적 적합도 지수만 살펴본다면 

3모형이 적합해 보일 수 있으나, Table 4에서 

도출된 결과 중 프로파일 내 개체 비율을 살

펴보면 3모형 내 일부 프로파일의 비율이 편

중된 것(약 66%)으로 나타남을 고려해야 한다. 

이처럼 하나의 프로파일에 과반의 비율이 집

중될 경우, 해당 모형은 모집단의 특성과 유

사하게 해석될 수 있으므로 잠재집단의 유의

미한 차이를 도출하기 어려울 수 있다. 이에 
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Number of 

Profiles

Information Index
Classification 

Quaility
Model Comparison

AIC BIC SABIC Entropy LMRLRT BLRT

2 5482.604 5537.316 5496.053 .772 .0225 .001

3 5387.085 5462.84 5405.707 .873 .0002 .001

4 5204.932 5301.73 5228.727 .924 .0749 .001

5 5184.456 5301.297 5213.424 .804 .0029 .001

6 5205.613 5344.497 5239.753 .844 .0005 .001

Table 3. Fit Indices for LPA Models

Figure 1. Elbow plots of The information criteria

Number of 

Profiles
1 2 3 4 5 6

2 366(73.64) 131(26.36)

3 135(27.16) 328(66.00) 34(6.80)

4 111(22.33) 228(45.88) 132(26.56) 26(5.23)

5 111(22.33) 120(24.35) 108(21.53) 26(5.23) 132(26.56)

6 120(24.15) 31(6.24) 106(21.33) 108(21.73) 25(5.03) 107(21.53)

Table 4. LPA Classification Rate

반해 5모형은 엘보플랏의 감소, Entropy 기준 

충족, LMRLRT의 유의성을 충족할 뿐만 아니

라 프로파일 간 분포 또한 최소 기준인 5% 

이상으로 나타나 해석 가능성에서도 안정적인 

결과를 제공하였다. 이와 같이 모형의 통계적 

적합도, 프로파일 분포 비율, 해석 가능성 및 
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Figure 2. Profile Model by Stress and Psychological and Physical Recovery

Criteria

M(SE)

Intermediate

(26.56%)

Fatigue

(24.35%)

Athletic

(22.33%)

Restful

(21.53%)

Hard-Athletic

(5.23%)

Recovery .087(.103) -0.641***(.200) .188*(.090) .393***(.119) .044(.197)

Sleep -.051(.094) -.441***(.147) .112(.093) .451***(.170) -.163(.203)

Exercise .084*(.038) -.844***(.015) 1.054***(.048) -.812***(.022) 2.547***(.139)

Stress .052(.102) 0.421***(.103) -.104(.099) -.391*(.195) -.041(.190)

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

Table 5. Descriptive Statistics of Latent Profiles by Subfactor(N =497)

연구목적 등을 종합적으로 고려하여 5모형으

로 최종 선정하였다.

Figure 2와 Table 5는 각 프로파일의 특징을 

나타낸다. 우선 첫 번째 프로파일은 모든 변

수에서 중간 수준의 값을 보여 해당 프로파일

을 ‘중간형(Intermediate)’으로 명명하였다. 두 

번째 프로파일은 다른 집단들에 비해 높은 스

트레스 및 낮은 심리적ㆍ신체적 회복을 보고

하였으므로 ‘피곤형(Fatigue)’으로 명명하였다. 

세 번째 프로파일은 다른 집단들에 비해 상대

적으로 높은 수준의 운동시간이 나타나 ‘운동

형(Athletic)’으로 명명하였다. 네 번째 프로파일

은 다른 집단들에 비해 높은 수준의 수면시간

을 보이고 있어 ‘수면형(Restful)’으로 명명하였

다. 마지막으로 다섯 번째 프로파일은 다른 

집단들에 비해 월등히 높은 수준의 운동시간

을 보이고 있어 ‘고강도 운동형(Hard-Athletic)’

으로 명명하였다.

스트레스 및 회복 유형 별 직장 내 주요 결

과변수 간의 평균 차이를 확인하기 위해 BCH 

방법을 실시하였으며, 세부 분석결과는 Table 

6과 같다. 각 프로파일에 따른 결과변수의 차

이검증 결과, 직무탈진의 경우 ‘피곤형’이 다

른 모든 유형에 비해 유의하게 높은 수준을 

보였다. 일중독에서는 ‘수면형’이 ‘중간형’과 

‘운동형’에 비해 유의하게 낮은 수준을 보였으
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Profile N M SD BCH(χ²)

Burnout

Intermediate 132 -.07 .09

1,3,4,5<2

(27.08
***)

Fatigue 120 .52 .13

Athletic 111 -.20 .10

Restful 108 -.19 .13

Hard-Athletic 26 -.42 .18

Workaholism

Intermediate 132 .15 .10

3,4,5<2;

4<1,3

(24.93
***)

Fatigue 120 .43 .12

Athletic 111 -.01 .10

Restful 108 -.55 .13

Hard-Athletic 26 -.17 .17

Job Satisfaction

Intermediate 132 .03 .11

2<1,3,5

(14.00
**)

Fatigue 120 -.30 .12

Athletic 111 .20 .10

Restful 108 .04 .12

Hard-Athletic 26 .25 .15

Job Crafting

Intermediate 132 .20 .10

2<1,3,5;

4<5

(28.86***)

Fatigue 120 -.39 .13

Athletic 111 .16 .10

Restful 108 -.08 .12

Hard-Athletic 26 .49 .18

* p<.05, ** p<.01, *** p<.001 / 1=Intermediate, 2=Fatigue, 3=Athletic, 4=Restful, 5=Hard-Athletic

Table 6. Difference of Job-Relative Variables by Recovery and Job Stress Profiles

며, 이는 충분한 수면을 확보하는 집단이 과

도한 업무 몰입에서 벗어나 있음을 의미한다. 

직무만족은 ‘피곤형’이 ‘중간형’, ‘운동형’, ‘고

강도 운동형’ 보다 유의하게 낮은 수준을 보

였다. 이는 회복 활동 중 특히 운동이 직무에 

대한 만족을 높이는데 긍정적으로 작용할 수 

있음을 나타낸다. 마지막으로 잡크래프팅에서

는 ‘피곤형’이 ‘중간형’, ‘운동형’, ‘고강도 운

동형’에 비해 유의하게 낮은 수준을 보였으며, 

‘고강도 운동형’이 ‘수면형’보다 유의하게 높

은 수준을 보였다. 이는 회복 활동 중 운동을 

적극적으로 실천하는 집단이 업무를 재구성하

고 자율적으로 조정하는 활동을 더욱 활발히 

수행함을 나타낸다. 
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논  의

일반적 논의

본 연구는 직장인의 회복 특성을 심리적ㆍ

신체적 요인을 통합하여 분석함으로써 기존 

스트레스 회복 연구모형을 확장하고자 하였다. 

직장인의 회복 경험은 직무스트레스 완화와 

성과 유지를 위해 필수적이나, 기존 연구들은 

심리적 요인이나 신체적 요인을 개별적으로 

다루는 경우가 많았다. 실제 회복 과정은 두 

자원이 상호작용하는 복합적 특성을 가지기에 

이를 함께 고려해야 할 필요가 있다(Sonnentag, 

2018, p.178). 이에 따라 수면과 운동을 포함한 

회복 활동과 회복 경험을 결합하여 잠재프로

파일을 도출하고, 각 유형의 직무 관련 결과

변수에서 차이를 검증하였다. 연구 결과, 직장

인의 회복 특성에 따라 총 다섯 가지의 회복 

유형이 도출되었다. 구체적으로 직무스트레스, 

회복 경험, 수면, 운동이 모두 중간 수준인 

‘중간형’, 반대로 스트레스 회복, 수면, 운동 

수준은 낮고 직무스트레스가 가장 높은 ‘피곤

형’, 운동 수준만 높은 ‘운동형’, 운동 수준이 

매우 높은 ‘고강도 운동형’, 수면 수준이 높은 

‘수면형’이다.

기존 연구에서 심리적 회복, 수면, 운동이 

직무 관련 결과변수에 영향을 미치는 것으로 

검증된 바 있으며(e.g., Cho & Park, 2018), 본 

연구 역시 각 유형 간 직무 관련 변수에서 유

의한 차이가 나타날 것으로 예측하였다. 분석

결과, 운동형 및 고강도 운동형이 피곤형에 

비해 직무탈진과 일중독 수준이 낮고, 직무만

족과 잡크래프팅 수준이 높게 나타났다. 이는 

회복 활동 중 특히 운동을 활발히 하는 집단

일수록 직무에 대한 소진 수준이 낮고, 긍정

적인 태도를 유지하는 경향이 있음을 의미한

다(Toker & Biron, 2012). 또한, 이들은 직무와 

관련하여 자율적으로 목표를 조정하거나 업무 

자원을 확보하는 등 업무를 재구성하려는 동

기가 높으며, 전반적인 직무만족 수준이 높고, 

과도하거나 강박적인 업무 몰입 수준(일중독)

은 낮은 것으로 나타난다. 특히, 고강도 운동

형은 다섯 가지 유형 중 직무탈진 수준이 가

장 낮고, 직무만족과 잡크래프팅 수준이 가장 

높게 나타났다. 이 역시 적극적인 회복 활동

이 에너지 고갈을 방지하고, 업무 몰입을 촉

진하는 데 중요한 역할을 함을 시사한다. 운

동은 신체 자원 회복뿐만 아니라 긍정적 정서

와 자기효능감을 증진시켜 스트레스 반응을 

낮추고, 업무에 대한 몰입과 주도적 행동을 

촉진한다(Gill & Williams, 2008; Childs & De 

Wit, 2014). 이러한 효과는 고강도 운동형에서 

더욱 두드러지게 나타나며, 장기적인 직무만

족과 성과 유지에 기여할 수 있다. 피곤형의 

경우 운동형, 수면형, 고강도 운동형에 비해 

일중독 수준이 높게 나타났다. Scott 등(1997)의 

연구에 따르면, 강박적 일중독 성향은 스트레

스 수준 및 신체적ㆍ심리적 불편감(e.g., 두통, 

복통, 불안, 비관주의)과 정적 관련성이 있으

며, 직무만족과는 부적 관련성이 나타난다. 앞

서 언급했듯이, 일중독은 부정적으로 에너지

가 활성화된 상태이기 때문에 회복과 긍정적 

정서를 획득하기 위해서는 충분한 수면과 운

동이 주요 자원으로 작용할 수 있고, 수면의 

질과 적절한 운동 습관이 일중독과 직무스트

레스 감소에 효과적으로 작용할 가능성을 보

여준다. 또한, 피곤형은 스트레스 회복, 수면, 

운동 수준이 모두 낮고, 직무스트레스는 가장 

높게 나타나는 유형으로, 다른 유형에 비해 

직무탈진과 일중독 수준이 가장 높으며, 직무
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만족과 잡크래프팅 수준은 가장 낮게 나타났

다. 이는 고갈된 자원이 직무 관련 변수에 부

정적인 영향을 미칠 수 있음을 보여주는 결과

로써 불충분한 회복은 에너지 소진으로 이어

지고, 이는 다시 직무 수행과 조직 내 적응 

측면에서 부정적인 결과로 이어질 수 있음을 

의미한다. 

학문적ㆍ실무적 시사점

학문적 시사점은 다음과 같다. 첫째, 본 연

구는 주로 심리적 요인에 국한되어 있던 기존 

회복 관련 연구들과는 차별적으로 심리적 회

복과 신체적 회복을 통합적으로 다루었다는 

점에서 의의가 있다. 선행연구에서는 주로 회

복 경험의 네 가지 하위요인을 통합하여 직무 

관련 변수와의 관련성을 살피는 것에 초점을 

두었으나, 운동이나 수면처럼 일상생활에서 

쉬이 회복을 촉진할 수 있는 신체적 요인은 

충분히 고려하지 못했다(Cho & Park, 2018, 

p646). 이러한 한계점을 고려하여 본 연구는 

직장인의 직무스트레스 회복에 있어 심리적ㆍ

신체적 관점을 동시에 고려하고 이를 하나의 

분석 틀에서 통합적으로 다루었다. 특히 국내

에서는 직무스트레스 회복 자체가 생소한 주

제인 가운데, 심리적ㆍ신체적 회복을 함께 고

려하여 스트레스 회복 유형을 실증적으로 구

분한 것은 기존 회복 관련 연구에 새로운 관

점을 제시한다. 

둘째, 본 연구는 변수 중심 접근 방식의 한

계를 극복하고자 사람 중심 접근 방식을 기반

으로 한 잠재프로파일 분석을 활용해 회복 유

형을 실증적으로 분류하였다. 기존 회복 관련 

연구들은 주로 직무스트레스와 회복 간 상관

관계나 단순한 선형적 관계에 초점을 맞추어 

분석해왔다(e.g., Bennett al., 2018). 그러나 이러

한 분석은 회복 경험에서 나타나는 개인차나 

제3의 요인에 의한 상호작용 양상을 설명하는 

데 한계가 있다. 이에 반해 본 연구는 잠재프

로파일 분석을 통해 다섯 가지 프로파일을 도

출함으로써 모든 직장인의 회복 경험이 동일

하게 작동하지 않음을 확인하였다. 이러한 분

석 방식은 직무스트레스로부터 회복되는 과정

에서 발생하는 개인차에 주목한 것으로 볼 수 

있으며, 향후 연구에서는 ‘누가, 어떻게 회복

하는가’를 탐색하는 데 이론적 기반을 제공할 

수 있다.

셋째, 본 연구는 각 회복 유형과 직무 관련 

결과변수와의 관계를 실증적으로 분석함으로

써 회복 연구를 산업 및 조직심리학의 이론적 

틀과 실제 직무 현장에 접목할 수 있는 학문

적 연계 가능성을 제시하였다. 특히, Russell 

(1980)의 정서원형모형을 근거로 선정한 결과

변수를 포함함으로써 회복 경험이 단순히 개

인의 정서조절이나 건강 수준에 국한되지 않

고 조직 내 성과와 행동과도 밀접하게 연결될 

수 있음을 검증하였다. 또한, 기존 회복 관련 

연구는 대부분 서구 문화권을 중심으로 이루

어진 데 반해, 본 연구는 국내 직장인을 대상

으로 수행하였다는 점에서 아시아 문화권의 

회복 경험을 탐색했다는 데 의의가 있다. 이

를 통해 문화적 특수성과 이론의 보편성을 동

시에 확인할 수 있는 기반을 제공하였다. 이

처럼 본 연구는 회복이라는 개념을 단일 영역

에 한정하지 않고 산업 및 조직심리, 건강심

리, 스트레스, 운동과 수면 등 다양한 분야와 

융합함으로써 회복 연구의 이론적 확장과 실

천적 적용 가능성을 함께 제시했다는 점에서 

의의가 있다.

실무적 시사점은 다음과 같다. 첫째, 본 연
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구는 직무스트레스를 회복하는 데 있어 심리

적 회복뿐만 아니라 건강한 수면과 운동이 긍

정적인 영향을 미친다는 점을 실증적으로 확

인하였다. 이를 기반으로 기업은 조직원의 직

무스트레스를 해소하고 회복을 촉진하기 위한 

통합적인 지원 체계를 마련할 필요가 있다. 

예를 들어, 낮은 수면의 질이나 수면장애를 

겪고 있는 직장인을 위한 교육 프로그램이나 

수면 클리닉과의 연계, 건강한 운동 습관 형

성을 위한 사내 피트니스 지원, 사내 운동 동

아리 운영, 웰니스 워크숍 등의 방식을 마련

함으로써 직원들이 신체적 회복을 일상에서도 

쉽게 실천할 수 있는 환경을 조성할 수 있다. 

추가로 근로자지원프로그램(EAP)이나 스트레

스 관리 워크숍 등 심리적 지원 프로그램을 

병행함으로써 직장인의 심리적 안정과 회복을 

도모하는 것 또한 중요하다(김령아, 이봉건, 

2009). 이처럼 다각도의 지원은 직무만족, 직

무몰입, 직무성과 등 직무 관련 결과변수에도 

긍정적인 영향을 미칠 수 있으며, 실제로 많

은 직장인이 회복 중심의 웰니스 복지를 선호

하고 있다는 점에서 기업의 실질적인 복지 강

화 방안으로 기능할 수 있다(e.g., 캐치, 2024).

둘째, 스트레스 관리 개입 프로그램의 효과

는 참여자의 특성, 회복 수준, 개입 방식에 따

라 달라질 수 있다는 점에서 본 연구에서 도

출한 회복 유형 별 특화된 지원 전략을 제안

할 수 있다(Richardson & Rothstein, 2008). 연구

결과, 피곤형의 경우 직무스트레스 수준이 높

고 회복 수준이 낮으며, 수면과 운동 수준이 

전반적으로 낮게 나타나는 특징을 보인다. 이

러한 집단은 심리적ㆍ신체적 회복 수준이 모

두 낮은 상태이므로 단순 상담 프로그램만으

로는 충분한 회복을 이끌어내기에 어려움이 

있다. 따라서 정기적인 상담, 마음챙김 기반 

명상 훈련(MBSR), 조직 내 업무 부담을 줄일 

수 있는 일정 조정, 또는 충분한 연차 사용 

보장과 같은 체계적인 개입 방안이 고려될 수 

있다(e.g., Kabat-Zinn & Hanh, 2009). 반면, 운

동형이나 고강도 운동형과 같이 스스로 회복 

활동을 적극적으로 활용하고 있는 집단은 운

동의 지속성과 몰입을 유지할 수 있도록 보장

해주는 것이 효과적이다. 예를 들어, 사내 피

트니스 시설이나 공간 마련, 유연근무제와 연

계한 운동시간 보장 등 실질적인 제도가 마련

된다면, 회복 활동을 장기적인 습관으로 자리 

잡게 하는데 도움이 될 수 있다. 이처럼 본 

연구는 회복 수준과 특성이 서로 다른 직장인

들을 대상으로 일괄적인 개입 방안이 아닌, 

차별화된 프로그램 제공이 필요하다는 실질적 

시사점을 제공하며, 향후 기업 내 스트레스 

관리 정책이 정교화될 수 있는 기반을 마련하

였다는 점에서 의의가 있다.

셋째, 회복을 촉진하는 조직문화 조성 역시 

중요하다. 즉, 회복을 개인의 책임이 아닌 조

직의 공동 과제로 인식하고 이를 가능하게 하

는 조직문화를 구축할 필요가 있다(Steed et al., 

2021, p.891). 이는 회복 관련 프로그램을 제공

하는 것을 넘어 직원들의 회복을 방해하지 않

는 근무 환경을 함께 설계하는 것을 의미한다. 

예를 들어, 업무 시간 외 연락을 자제하고 정

시 퇴근을 보장하며, 불필요한 야근 문화를 

줄이는 것은 단순한 근무사의 태도 역시 중요

한 요소로 작용한다. 상사가 회복의 중요성을 

인정하고 존중하는 태도를 보일 때 비로소 구

성원은 회복 활동에 대한 죄책감이나 위축 없

이 적극적으로 참여할 수 있으며, 이는 곧 회

복의 극대화로 이어진다. 이처럼 회복을 조직 

차원에서 개인의 선택이 아닌 필수적인 것으

로 여긴다면, 직원들은 더욱 안정적으로 직무
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를 수행할 수 있고 스트레스를 효과적으로 관

리할 수 있다. 이러한 회복 친화적 문화는 직

원들의 심리적 안전감을 높이고 장기적으로는 

성과 향상과 조직의 지속가능성에도 긍정적인 

영향을 미칠 수 있다. 

연구의 제한점 및 후속연구 방향

첫째, 본 연구는 직장인의 직무스트레스와 

회복 경험 유형을 확인하기 위해 횡단적 연구

설계와 양적 연구 방법을 사용하였다. 이러한 

연구설계는 특정 시점에서 수집된 데이터를 

기반으로 분석을 진행하기 때문에 시간의 흐

름에 따라 회복 경험이 어떻게 변화하는지와 

그러한 변화가 직무 관련 결과변수에 어떤 영

향을 미치는지를 파악하기에는 한계가 있다. 

예를 들어, 동일한 직장인이라도 시간이 지남

에 따라 기존 회복 유형이 다른 유형으로 전

이될 수 있으며, 이에 따라 직무만족이나 번

아웃 등 결과변수에 미치는 영향의 강도나 방

향이 달라질 수 있다. 또한, 회복 경험은 개인

의 심리 상태와 밀접하게 관련되어 있음에도 

불구하고 양적 설계를 사용함으로써 응답자의 

주관적 경험이나 복잡한 맥락을 충분히 반영

하지 못했다는 한계가 있다(백상용, 2006; 

Sonnentag et al., 2024. p.13). 설문조사를 통해 

얻은 자료는 응답자 간 차이나 회복 과정의 

다양성을 포착하는 데 한계가 있으며, 이를 

통해 도출된 프로파일은 일반화된 결과일 수 

있음을 주의해야 한다. 따라서 후속연구에서

는 종단적 연구설계를 계획하여 회복 유형의 

변화와 그에 따른 직무 결과변수의 변화를 장

기적으로 추적하거나(e.g., Curlee et al., 2024), 

잠재전이분석(Latent Transition Analysis; LTA)을 

통해 회복 유형 간 전이 가능성과 안정성을 

분석할 필요가 있다. 더불어 질적 연구설계를 

활용하여 심층 면담, 참여 관찰 등의 방법으

로 회복 경험의 의미와 특성을 보다 정교하게 

이해하고 유형별 맞춤 지원 방안까지 도출할 

수 있을 것이다.

둘째, 잠재프로파일 분석을 통해 다섯 가지

의 회복 유형이 도출되었으나, 이 중 운동형

과 고강도 운동형 간 상세한 차이를 발견하지 

못했다. 통상적으로 해당 분석법은 프로파일 

내 빈도수가 전체 표본 수의 5% 미만일 경우, 

해석에 주의를 기울일 것을 제안한다(Marsh et 

al., 2009, p205). 본 연구의 고강도 운동형 빈

도가 약 5%로 낮게 나타났으며, 해당 유형의 

특성을 충분히 파악하기 어려운 것으로 판단

된다. 따라서 향후 연구에서는 두 유형의 특

성을 명확히 파악하기 위해 보다 다양한 표본

을 확보하거나 유형 간 차이를 명확히 밝힐 

수 있도록 결과변수를 추가하거나 측정 도구

를 개선할 필요가 있다. 

셋째, 회복 유형 탐색을 위해 사용된 운동

과 수면 척도에 대한 개선이 필요하다. 본 연

구에서 사용된 운동과 수면은 회복 유형 탐색

에 중요한 변수임에도 불구하고 각각 일주일 

동안의 평균 수면시간 및 평균 운동시간으로 

단순화하여 측정하였다. 이는 직장인의 회복 

활동에 대한 정보를 충분히 반영하지 못할 가

능성이 있으며, 후속연구에서는 해당 변수의 

정확한 측정을 위해 타당화된 척도나 진단도

구를 활용할 필요가 있다. 예를 들어, 수면의 

경우 PSQI(Pittsburgh Sleep Quality Index; Buysse 

et al., 1989) 척도와 같이 수면의 질이나 지속

시간, 수면 중 각성빈도, 수면 후 일상생활의 

어려움 등을 다각적으로 측정할 수 있는 도구

를 활용함으로써 수면이 회복에 미치는 영향

을 보다 명확히 확인할 수 있을 것으로 보
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인다. 그리고 운동의 경우 IPAQ(International 

Physical Activity Questionnaire; Craig et al., 2003)

와 같이 단순 운동시간뿐 아니라 운동의 종류

(e.g., 유산소 운동, 근력 운동, 스트레칭), 강도, 

빈도 등을 종합적으로 측정할 수 있는 척도를 

사용한다면, 운동이 회복에 미치는 영향을 더

욱 구체적으로 확인할 수 있을 것이다. 

마지막으로, 본 연구는 인구통계학적 변수

나 직종, 직급, 재직기간, 리더십 등 다양한 

개인적ㆍ조직적 특성을 통제하지 않고 분석을 

진행하였다. 그러나 인구통계학적 변수나 직

무 특성은 직무스트레스와 회복 경험에 상당

한 영향을 미칠 수 있다. 예를 들어, 직급이 

높거나 리더의 직책을 맡은 경우, 상대적으로 

더 많은 업무 부담이나 책임을 지는 경우가 

많아(김화영, 김선경, 2021) 회복의 정도나 요

구가 클 수 있다. 반면, 신입사원이나 직급이 

낮은 직원들의 경우 낮은 직무 통제감으로 인

해 업무 수행 능력이나 성과 등에서 스트레스

를 받는 정도나 스트레스를 다루는 데 필요한 

자원에서 직급이 높은 직원들과 차이가 발생

할 수 있다(Lanaj et al., 2023). 즉, 인구통계학

적 변수나 직무 특성이 반영됨에 따라 각기 

다른 회복 전략이 요구될 수 있으므로 향후 

연구에서는 이러한 변수나 다양한 특성을 반

영하는 변수를 추가적으로 고려하여 회복 유

형을 탐색할 필요가 있다.

본 연구는 위와 같은 한계점을 지녔음에도 

불구하고 직장인의 직무스트레스와 관련하여 

심리적 회복 요인뿐만 아니라 신체적 회복 요

인의 효과성을 통합적으로 검증하였다. 이는 

꾸준히 증가하는 직무요구에 직면하는 직장인

들에게 보다 실질적인 대응책을 마련하기 위

한 근거를 제시하였으며, 기존 심리적 요인에 

초점을 둔 연구에서 벗어나 운동과 수면이라

는 변수를 포함함으로써 회복 관련 후속연구

를 위한 새로운 시각을 제공하였다.
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This study aims to explore the profiles of psychological and physical recovery among Korean employees. 

Specifically, it investigates the distinct profiles of job stress recovery processes among Korean employees 

and examines the differences in job-related outcome variables, including workaholism, job crafting, job 

satisfaction, and job burnout, across these profiles. Data were collected from 497 Korean employees, and 

latent profile analysis was conducted, incorporating job demands, stress recovery, exercise duration, and 

sleep duration. The analysis identified five distinct profiles: ‘Intermediate’, ‘Fatigue’, ‘Restful’, ‘Athletic’, 

and ‘Hard-Athletic’. To examine differences in job-related outcome variables across profiles, the BCH 

method was performed. The results indicated that the‘fatigue’exhibited significantly higher levels of job 

burnout compared to other types, while scoring significantly lower in job satisfaction and job crafting. 

Conversely, both the ‘Athletic’ and the ‘Hard-Athletic’ demonstrated lower levels of job burnout and 

higher levels of job satisfaction and job crafting. This study highlights the importance of considering both 

psychological and physical factors, such as exercise and sleep, when exploring or evaluating the job stress 

recovery process of working adults.
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