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역할과부하와 직무열의 간 관계에서

신체적 활동과 사회적 활동 효과의 결정요인*
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본 연구는 역할과부하가 직무열의의 하위 요인(활력, 헌신, 몰두)과 갖는 관계에서 적극적 회복활동

(신체적 활동, 사회적 활동)의 완충효과가 주말 동안의 통제경험에 의해 강화되는지를 조사하고자 

하였다. 두 차례의 설문 사이 주말에 근무 계획이 없는 직장인 278명을 대상으로 온라인 조사를 

통해 자료를 수집하여 분석한 결과, 사회적 활동의 수준이 높을수록 역할과부하와 몰두 간의 부적 

관계가 완화되는 이원 상호작용이 관찰되었다. 나아가, 활력과 몰두에서 역할과부하, 사회적 활동, 

그리고 통제경험의 삼원 상호작용이 나타나 통제경험 수준이 높을수록 사회적 활동의 완충효과가 

강화되는 양상이 나타났다. 반면, 역할과부하, 신체적 활동, 그리고 통제경험의 삼원 상호작용이 헌

신과 몰두에서 유의하였으나 가설과 달리 신체적 활동이 낮고 통제경험이 높을 때 이로운 관계가 

나타났다. 요컨대 낮은 수준의 신체적 활동이나 높은 수준의 사회적 활동이 높은 통제경험과 결합

하면 역할과부하와 직무열의 간 정적 관계가 관찰되었다. 이러한 결과는 주말 동안 통제경험의 중

요성을 강조하는 한편, 역할과부하가 도전적 직무요구의 기능을 보일 수 있는 조건을 제시한다.
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서  론

본 연구는 역할과부하(role overload)와 직무

열의(work engagement) 간의 관계를 결정하는 

조건을 확인하고자 하며, 그러한 조건으로 특

히 주말 동안의 회복활동(recovery activity) 및 

회복경험(recovery experience)의 결합효과(joint 

effect)에 집중하고자 한다. 특히, 적극적(혹은 

능동적, active) 회복활동에 해당하는 신체적 

활동(physical activities)과 사회적 활동 (social 

activities)이 적극적 회복경험인 통제경험(control 

experience)과 상호작용하여 역할과부하와 직무

열의 간 관계를 변화시키는지 살펴볼 것이다. 

역할과부하는 종업원이 감당할 수 있는 범위

를 초과하여 과도한 업무 부담이나 역할 기대

가 부여된 상황으로 에너지 자원의 소진을 유

발하여 개인의 피로와 수행 저하를 초래하고

(Gilboa et al., 2008; Jiandong et al., 2022) 직무

열의를 낮추는(Schaufeli & Salanova, 2007) 등의 

해로운 효과를 불러올 수 있다. 그렇기에 역

할과부하 자체를 줄이거나 역할과부하로부터 

오는 부정적 결과를 완화하는 것은 개인과 조

직 모두에게 중요한 과제이다. 본 연구는 역

할과부하의 효과를 변화시키는 조건으로서 종

업원이 주말 동안 얼마나 스스로의 선택과 의

사에 따라 회복활동을 수행하는지에 주목하였

다. 직무요구-자원(job demands-resources, JD-R) 

이론(Bakker & Demerouti, 2007)에 따르면 자원

은 직무스트레스 대처에 이로운 역할을 할 수 

있으며, 다양한 요인이 자원으로 간주될 수 

있다. 또한 노력-회복 모형(effort-recovery model, 

E-R model)은 근무 외 시간의 회복이 직무스트

레스를 극복하는 데 필수적인 자원임을 제안

하였다(Meijman & Mulder, 1998). 특히 주말은 

종업원이 직무요구로부터 벗어나 회복할 수 

있는 정규적인 근무 외 시간 중 가장 긴 시

간으로, 회복 연구에서 특히 중요한 시간적 

맥락으로 주목받아 왔다(예: 서치영, 박형인, 

2024; Ragsdale et al., 2011). 여기에서 나아가 

근무 외 시간의 회복활동만을 고려할 경우 효

과가 미미하게 관찰될 가능성이 있으며 회복

활동을 통해 구체적으로 어떠한 경험을 했는

지를 함께 고려하여야 효과를 더 명확하게 파

악할 수 있다는 주장(ten Brummelhuis & Bakker, 

2012)은 회복활동과 회복경험의 상호작용을 

함께 고려할 필요성을 보여준다. 이러한 필요

성을 반영하듯 주말 동안 수행한 회복활동과 

회복경험의 결합효과를 조사한 연구가 드물게 

존재하였으나(Cho & Park, 2018), 이 연구는 미

국 대학생들을 대상으로 하며, 스트레스원에 

해당하는 요인들을 아예 고려하지 않았다. 나

아가 대다수의 연구는 주로 회복활동 또는 회

복경험 중 하나에만 초점을 맞추어 왔으며, 

특히 적극적 회복활동과 통제경험의 결합이 

역할과부하의 영향을 어떻게 조절하는지를 주

말이라는 시간적 맥락에서 검증한 연구는 찾

아보기 어렵다. 회복활동과 회복경험은 크게 

적극적 회복과 소극적(passive) 회복의 두 가지 

범주로 구분되고(Sonnentag et al., 2017), 적극적 

회복활동과 경험은 추가적인 자원 획득을 가

속화하여 종업원들의 주도적 행동과 밀접하게 

관련되므로(Ouyang et al., 2019) 직무열의에 긍

정적인 영향을 미칠 가능성이 높다. 또한 적

극적 회복활동인 신체적 활동과 사회적 활동

은 에너지, 시간 등 자원의 선행적 투자를 요

구하므로, 외부의 압력이 아닌 자신의 의지와 

선택에 따라 활동에 참여한다는 인식, 즉 통

제경험이 이들 활동의 회복 효과를 실현하는 

데 특히 결정적인 조건으로 작용할 수 있다. 

이에 회복경험 중에서도 통제경험의 여부가 
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이들 활동의 효과를 특정하는 데 유용할 것

이다.

이러한 연구가 학계와 현장에 미칠 수 있는 

공헌은 다음과 같다. 첫째, 학문적 측면에서 

본 연구는 역할과부하와 직무열의 간 관계를 

변화시키는 구체적 조건으로 복합적 요인을 

통합적으로 고려하여 기존 연구를 확장하고자 

시도하였다. 특히 회복활동과 회복경험이 역

할과부하와 갖는 삼원 상호작용을 조사함으로

써 역할과부하가 주말 이후 직무열의로 이어

지는 경로에서 경계조건(boundary condition)을 

정교하게 알아보고자 하였다. 이러한 시도는 

퇴근 후나 주말 동안의 회복활동 및 회복경험

이 주말 전 업무의 영향을 바꿀 수 있는지 조

사함으로써 업무 영역과 비업무 영역 간 교류

에 대한 이해를 확장할 것이다. 둘째, 회복경

험 중 통제경험의 효과에 집중하여 회복경험 

연구의 저변 확대에 공헌한다. 그동안의 국내

외 회복경험 연구가 심리적 분리(psychological 

detachment)에 초점을 맞추고 다른 종류의 회

복경험은 상대적으로 등한시되었다(박형인, 

2025). 일부 연구가 심리적 분리가 아닌 다른 

회복경험의 이로운 효과를 집중 조명하였으나

(예: Hur & Shin, 2023; Park et al., 2023), 여러 

문헌 고찰 연구(예: Bennett et al., 2018; Steed 

et al., 2021)에서 보듯 심리적 분리에 비해 연

구의 숫자가 많지 않다. 그러나 관련 연구의 

양이 적다고 해서 반드시 특정 개념이 중요

하지 않다는 의미는 아니다. 실제로 Hur과 

Shin(2023)은 근무 외 시간의 통제경험이 서비

스 직원의 자아회복에 도움이 된다는 결과를 

보여주었다. 이러한 연구의 연장선에서 본 연

구는 통제경험이 도움이 되는 조건을 밝히고

자 하며, 이는 회복경험 연구의 다양성을 높

이는 데 기여할 것이다. 실무적 측면에서는 

역할과부하에 대응하고 조직원의 회복을 촉진

할 수 있는 전략을 마련하는 데 기초 자료를 

제공한다는 점에서 의미를 지닌다. 역할과부

하는 부정적 효과를 초래할 수 있는데(Schaufeli 

& Salanova, 2007), 조직은 역할과부하 자체를 

즉각적으로 줄이기 어려운 상황에서 역할과부

하의 해로운 효과를 예방하면서 직무열의를 

높이는 전략을 세우기 위해서는 역할과부하와 

직무열의 간 관계를 결정짓는 조건을 규명할 

필요가 있다. 본 연구는 조직이 구성원을 위

해 제공하는 교육 및 훈련 프로그램 개발에 

도움이 되는 실증적 근거를 제공할 것이다.

역할과부하와 직무열의 간 관계

직무열의란 개인이 자신의 직무수행 과정에

서 느끼는 긍정적이고 충만한 심리적 상태이

다(Schaufeli & Bakker, 2004; Schaufeli et al., 

2002). 일반적으로 직무열의는 활력(vigor), 헌

신(dedication), 그리고 몰두(absorption)로 구성된

다(Schaufeli et al., 2002). 먼저, 활력은 업무 수

행 중 경험하는 높은 에너지, 정신적 회복탄

력성, 그리고 업무에 노력을 기울이려는 의지

를 뜻하며(Schaufeli & Bakker, 2004), 정서적 측

면을 대표한다(Bakker, 2011). 헌신은 자신의 

업무에 깊이 관여하여 강한 의미감과 열정, 

그리고 자부심을 느끼는 상태이다. 이는 수행

하는 업무에 자신의 자원을 적극적으로 투자

하려는 태도를 반영하며(Schaufeli & Bakker, 

2004), 동기적 측면을 설명한다(Bakker, 2011). 

마지막으로, 몰두는 일에 완전히 집중하고 즐

겁게 빠져드는 상태로, 과업 수행 중 시간이 

빠르게 흘러가는 듯한 경험을 특징으로 하며

(Schaufeli & Bakker, 2004), 인지적 측면을 대표

한다(Bakker, 2011). 직무열의의 세 하위 요인
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은 개념적으로 구별되면서 경험적으로도 구분

되기 때문에 변별되는 구성요소로 볼 수 있다

(김유나, 박형인, 2021; Schaufeli & Bakker, 

2004). 따라서 본 연구에서는 직무열의의 각 

하위 요인이 보이는 차별적 양상을 검증하기 

위해 이를 구분하여 분석을 실시하였다.

직무열의는 직무수행(job performance)과 직무

만족(job satisfaction) 등 긍정적인 결과와 밀접

하게 관련되어 있으므로(Bakker, 2011; Bakker 

et al., 2005), 조직 차원에서 구성원의 직무열

의를 관리하는 것은 중요하다. 직무열의의 예

측 경로를 설명하는 모형으로는 JD-R 이론

(Bakker & Demerouti, 2007)이 대표적이다. JD-R 

이론에 의하면, 여러 가지 직무요구는 종업원

의 자원을 소모하여 직무열의를 줄일 수 있다

(Bakker & Demerouti, 2007; Bakker & Leiter, 

2010). 본 연구는 연간 근로 시간 수준이 상대

적으로 높은 국내 노동 시장의 특성을 고려하

여(김민섭, 2023; OECD, 2024), 직무열의의 예

측변수로 역할과부하에 초점을 맞추고자 한다. 

한 메타분석은 역할과부하가 직무열의를 낮출 

수 있음을 보고하였고(Crawford et al., 2010), 보

다 최근의 연구(Pathardikar et al., 2023) 역시 

역할과부하와 직무열의 간 부적 관계를 확인

하였다.

역할과부하는 역할스트레스원(role stressor)에 

속하는 보편적인 직무스트레스원(job stressor)이

다(Rizzo et al., 1970). 역할스트레스원은 스트레

스를 유발하는 업무 상황, 그리고 이러한 업

무 상황을 처리하기에 부적절한 역할 구조를 

포괄하며, 종업원이 작업을 성공적으로 수행

하는 데 방해될 수 있다(Peterson et al., 1995). 

이 가운데 하나인 역할과부하는 종업원이 가

진 시간, 능력, 그리고 기타 자원의 제약에 비

해 과도한 책임과 업무가 기대되는 환경을 의

미한다(Rizzo et al., 1970). 역할과부하는 다시 

양적과부하(quantitative overload)와 질적과부하

(qualitative overload)로 구분할 수 있다(Quick & 

Quick, 1984). 양적과부하는 종업원에게 주어진 

시간에 비해 양적으로 과중한 업무를 의미하

고, 질적과부하는 종업원이 보유한 직무수행

과 관련된 지식, 기술, 그리고 능력 등이 업무

를 처리하기에 부족한 상황을 의미한다(Quick 

& Quick, 1984). 앞서 언급하였듯 국내의 근로

자들은 전반적으로 높은 근무시간과 과도한 

업무량을 경험하는 경향이 있으므로(김민섭, 

2023; OECD, 2024), 본 연구는 역할과부하 중 

양적과부하 측면에 집중하여 직무열의로 이

어지는 기제를 확인하고자 한다. 역할과부하

와 직무열의 간 관계는 해외 연구(Crawford et 

al., 2010; Pathardikar et al., 2023)뿐만 아니라 

국내 연구(김유경 등, 2018)에서도 주목을 받

았다. 그러나 일부 연구에서는 역할과부하와 

직무열의 간의 부적 관계가 일관적으로 나타

나지 않았다. 그 예시로, Moreno-Martínez와 

Sánchez-Martínez(2025)의 연구에서는 역할과부

하와 직무열의 간의 정적 관계가 확인되었다. 

나아가 Van Heerden 등(2022)의 연구에서는 역

할과부하와 직무열의 간의 관계가 유의하지 

않은 것으로 나타났고, 김유경 등(2018)의 연

구에서도 단순 상관은 유의하지 않았다. JD-R 

이론(Bakker & Demerouti, 2007)의 논리에 따르

면 역할과부하는 직무요구로서 개인의 자원을 

소진시켜 직무열의를 저하시킬 수 있는 반면, 

도전-방해 스트레스 모형(challenge-hindrance 

stressor model; Cavanaugh et al., 2000)의 논리에 

의하면 역할과부하가 성장과 성취의 기회로 

지각될 경우 동기를 자극하여 오히려 직무열

의를 높이는 방향으로 작용할 수도 있다. 즉, 

동일한 역할과부하 상황이 개인의 자원 상태, 
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맥락적 조건에 따라 상반된 결과로 이어질 수 

있으며 이러한 결과는 두 변수 간 관계를 변

화시키는 조절변수의 존재 가능성을 암시한다. 

이는 조절변수를 고려하지 않을 경우에는 서

로 다른 방향의 효과가 전체적으로 상쇄되어 

주효과가 나타나지 않을 가능성도 내포하므로

(예: 김유경 등, 2018), 본 연구는 이를 가설로 

설정하지는 않는다. 나아가 이러한 조절변수

로 종업원이 근무 외 시간에 어떤 회복활동이

나 경험을 하는지를 제안한다. 

적극적 회복활동의 조절효과

회복(recovery)은 스트레스원이나 기타 요구

로 인해 증가한 개인의 스트레인(strain) 수준이 

원래의 수준으로 돌아가는 과정을 의미한다

(Sonnentag et al., 2017). 회복에 관한 연구의 흐

름 중 하나는 종업원이 퇴근 후, 주말 등 여

가 시간에 무엇을 하는지, 특히 어떤 활동을 

하는지에 초점을 맞춘다(Sonnentag, 2001). 역할

과부하와 직무열의 간 관계에서 회복활동의 

효과는 E-R 모형(Meijman & Mulder, 1998)과 

JD-R 이론(Bakker & Demerouti, 2007)으로 설명

할 수 있다. 먼저 E-R 모형에 따르면 직무요구

에 노출된 종업원은 이를 해결하기 위해 노력

하며, 이러한 노력은 피로와 같은 일시적 부

하로 이어진다(Meijman & Mulder, 1998). 만약 

부하 반응이 누적될 경우, 만성적인 건강 문

제로 이어지기 때문에 회복이 필요하며, 회복

을 위해서는 구성원이 직무요구에 노출되지 

않아야 한다. 따라서 종업원이 주말 동안 회

복활동을 통해 소모한 자원을 회복하는 과

정은 중요하며, 이를 통해 돌아오는 근무일

에 높은 직무열의를 가질 수 있다(Meijman & 

Mulder, 1998). 또한 전술하였듯이 JD-R 이론은 

직무요구가 종업원의 자원을 소모시켜 부

정적 결과로 이어진다고 주장한다(Bakker & 

Demerouti, 2007). 반면, 직무자원(job resources)

이나 개인자원(personal resources)은 이러한 직무

요구가 미치는 부정적인 영향을 완충할 수 있

다(Bakker & Demerouti, 2007, 2017). 종업원이 

주말 동안 회복활동을 통해 얻은 에너지와 경

험은 개인자원으로 작용하여, 역할과부하가 

돌아오는 주 근무일의 직무열의에 미치는 부

정적인 영향을 완충할 수 있을 것이다.

Sonnentag(2001)에 따르면 종업원이 여가 시

간에 수행할 수 있는 활동은 크게 고 의무 

범주(high-duty profile)와 회복 잠재력(recovery 

potential) 범주로 구분될 수 있다. 고 의무 범

주에 속하는 활동으로는 육아, 가사, 또는 직

무와 관련한 활동 등이 포함되는데, 퇴근 후 

행하는 활동이지만 높은 책임을 지니고 수행

하기 때문에 개인의 자원을 소모하여 낮은 회

복 수준과 관련된다(Sonnentag et al., 2017). 

반면 회복 잠재력 범주는 부담이 적은 활동

으로 종업원의 자원 및 웰빙 수준을 높인다

(Sonnentag, 2001; Sonnentag et al., 2017). 그렇지

만 회복 잠재력 범주라고 해도 구체적인 특성

에 따라 직무열의에 미치는 효과가 상이하게 

나타날 수 있다. 먼저 적극적 회복활동은 몸

이나 마음을 능동적으로 움직이는 활동으로, 

그 과정에서 자원을 직접적이고 추가적으로 

획득할 수 있다(Sonnentag et al., 2017). 적극적 

회복활동의 대표적인 예는 신체적 활동이나 

사회적 활동이 있다. 신체적 활동은 등산, 축

구 등 신체를 직접적으로 움직이는 활동이고, 

사회적 활동은 가족, 친구, 동료 등과의 식사

나 대화와 같이 타인과의 상호작용을 포함하

는 활동이다(Sonnentag et al., 2017). 반면, 소극

적 회복활동은 일에서 벗어나는 데 초점을 두
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며 별다른 노력이나 적극적 행동을 요하지 않

고 휴식과 안정을 취함으로써 자원을 회복하

는 활동을 의미한다(Sonnentag et al., 2017). 여

기에는 TV 시청, 소설 읽기와 같은 저노력 활

동(low-effort activities)이 포함된다. 선행 연구는 

소극적 회복활동을 통해 자원을 원래의 수준

으로 회복할 수는 있으나 지루함, 무력감과 

관련될 수 있음을 주장한다(Oerlemans et al., 

2014; Sonnentag et al., 2017). 반면, 적극적 회

복활동인 신체적 활동이나 사회적 활동을 수

행한다면 돌아오는 근무일에 긍정적인 영향을 

미칠 수 있고(ten Brummelhuis & Bakker, 2012), 

이는 해당 활동이 직무에서 소진된 자원을 활

발하게 보충함으로써 나타나는 효과라고 볼 

수 있다. 따라서 본 연구는 자원 회복을 촉진

하여 돌아오는 근무일의 직무열의를 높일 가

능성이 상대적으로 높은 적극적 회복활동에 

초점을 맞추어 연구를 진행하고자 한다. 구체

적으로 역할과부하와 직무열의의 하위 요인 

간 부적 관계를 적극적 회복활동이 완충하는 

조절효과를 검증하기 위하여 다음과 같은 가

설을 설정하였다.

가설 1-1. 신체적 활동은 역할과부하와 직무

열의(a. 활력, b. 헌신, c. 몰두) 간 관계를 조절

하여 신체적 활동의 수준이 높을수록 부적 관

계가 완화될 것이다.

가설 1-2. 사회적 활동은 역할과부하와 직무

열의(a. 활력, b. 헌신, c. 몰두) 간 관계를 조절

하여 사회적 활동의 수준이 높을수록 부적 관

계가 완화될 것이다.

삼원 상호작용 효과

회복과 관련한 초기의 연구들은 주로 종업

원이 여가 시간에 수행하는 회복활동에 초점

을 두었다(Sonnentag & Fritz, 2007). 그러나 사

람마다 회복감을 느끼는 구체적 활동은 조금

씩 상이할 수 있어서 같은 활동을 하더라도 

결과는 다르게 나타날 수 있다(Sonnentag & 

Fritz, 2007; ten Brummelhuis & Bakker, 2012). 

따라서 회복활동 자체보다 그로 인한 회복경

험이 더 직접적이고 중요할 수 있다. 이와 같

은 선행 연구자들의 주장(Sonnentag & Fritz, 

2007; ten Brummelhuis & Bakker, 2012)에 근거

하여, 본 연구는 회복활동뿐만 아니라 회복활

동을 통해 느끼는 회복경험의 수준까지 고려

해야만 회복의 심리적 과정을 보다 심층적으

로 이해할 수 있다고 보았다. 이런 와중에 한

국 서비스 종사자를 대상으로 한 최근의 연구

는 부정적 환경으로부터 자아의 회복에 있어 

근무 외 시간의 통제경험의 중요성을 강조한

다(Hur & Shin, 2023). 이에 따라 역할과부하와 

직무열의 간 관계에서 적극적 회복활동과 통

제경험이 동시에 작용하는 삼원 상호작용 효

과를 확인하고자 하였다.

선행 연구는 회복에 중요한 핵심적 심리 경

험을 보편적으로 추출할 수 있다는 전제를 기

반으로 네 가지 중요한 회복경험을 제안하였

다(Sonnentag & Fritz, 2007). 심리적 분리

(psychological detachment)는 업무를 하지 않고, 

이와 관련된 생각에서 벗어나 정신적으로 일

을 내려놓는 경험을 의미하고, 이완(relaxation)

은 낮은 각성상태와 긍정적 정서가 특징이며 

신체와 심리적 긴장을 풀어주는 활동을 통해 

얻을 수 있는 경험이다. 숙달은 업무와는 다

른 영역에서 학습 기회나 도전적인 경험을 제
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공하는 활동을 통해 직무로부터 주의를 전환

하는 것을 의미한다. 마지막으로 통제는 여가 

시간 동안 스스로 어떠한 활동을 할지, 언제, 

그리고 어떻게 할지를 결정하는 정도를 의미

한다(Sonnentag & Fritz, 2007). Sonnentag 등

(2017)에 따르면 이러한 회복경험의 네 하위 

요인은 다시 적극적 회복경험과 소극적 회복

경험으로 구분할 수 있다. 적극적 회복경험에

는 숙달과 통제가 포함되는데(Molino et al., 

2015), 개인이 잃은 자원을 단순히 기저 수준

으로 회복하는 것을 넘어 새로운 자원 획득과 

연결되며(Molino et al., 2015), 직장에서의 주도

적 행동과 더 밀접하게 관련된다(Ouyang et al., 

2019). 실제로 회복경험이 적극성과 소극성의 

특성에 따라 구분된 두 범주의 회복경험에 따

라 상이한 결과가 관찰되고 있다(서치영, 박형

인, 2024; Virtanen et al., 2019).

적극적 회복경험 중에서도 통제경험은 개인

이 제한된 자원과 요구 속에서 자신의 행동을 

스스로 조절할 수 있다는 인식을 반영한다는 

점에서(Sonnentag & Fritz, 2007) 적극적 회복활

동의 효과를 결정하는 데 더 큰 영향을 미칠 

수 있다. 전술하였듯이 역할과부하는 개인이 

감당할 수 있는 자원을 초과하는 요구로, 자

신의 시간과 행동에 대한 통제감을 저하시킬 

가능성이 있다. 따라서 여가 시간 동안 스스

로 활동을 선택하고 조절할 수 있는 통제경험

은 이러한 부정적 영향을 완충하는 핵심 기제

로 작용할 수 있다. 여기에 더해 근무 외 시

간의 통제경험이 부정적 직무환경으로부터 오

는 해로운 결과를 완화하는 데 특히 더 중요

하다는 최근의 연구(Hur & Shin, 2023) 역시 여

러 회복경험 중에서도 통제경험에 더 주목해

야 하는 근거를 추가한다. 이에 본 연구는 회

복경험 중 특히 통제경험에 초점을 맞춰 그림 

1과 같이 삼원 상호작용 효과를 검증하고자 

한다. 즉, 종업원이 주말 동안 자율적으로 적

극적 회복활동을 수행한다면, 역할과부하가 

직무열의에 미치는 부정적인 영향은 더욱 효

과적으로 완충될 것이라 예상된다. 신체적 활

동과 사회적 활동은 자원을 보충하는 방식과 

경로가 구별될 것이고, 이에 따라 같은 효과

를 내더라도 효과의 크기 등이 다를 수 있다. 

직무열의 역시 전술한 것과 같이 개념적 및 

경험적으로 구별되는 구성요소이고 하위 요인

에 따라 다른 결과가 관찰되기도 하였다(김유

나, 박형인, 2021; Schaufeli & Bakker, 2004). 따

라서 두 회복활동과 직무열의의 세 하위 요인

을 구분하여 삼원 상호작용 효과를 검증한다. 

삼원 상호작용의 예상되는 양상을 구체적으

로 살펴보면 다음과 같다. 먼저, 전술한 것과 

같이 신체적 활동은 역할과부하가 직무열의를 

Figure 1. Study Model
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낮추는 해로운 효과를 완충할 수 있는데, 이

러한 효과는 신체적 활동이 높은 통제경험과 

결합될 경우 더 강화될 것으로 예상된다. 즉, 

신체적 활동을 타인에 의해 억지로 하는 경우

보다 스스로 선택하고 조절한 경우에 회복 효

과가 증가하여 역할과부하가 가져오는 부정적 

영향을 더 효과적으로 상쇄시킬 수 있을 것이

다. 또한 사회적 활동 역시 높은 통제경험과 

결합된다면 본인이 원해서 사람을 만나고 대

화의 주제, 참여 방식을 스스로 결정함으로써 

더 안정적인 자원 회복으로 이어질 수 있다. 

결과적으로 이러한 사회적 활동 과정에서 통

제경험의 증가는 사회적 활동의 완충효과를 

강화할 가능성이 있다. 따라서 통제경험의 수

준이 높다면 신체적 활동이나 사회적 활동이 

역할과부하와 직무열의 간 부적 관계를 완충

하는 효과가 더욱 뚜렷하게 나타날 것으로 예

상된다.

가설 2. 신체적 활동의 수준이 높을수록 역

할과부하와 직무열의(a. 활력, b. 헌신, c. 몰두) 

간 부적 관계가 완화되는 조절효과가 통제 수

준이 높을수록 더 강해지는 삼원 상호작용 효

과가 나타날 것이다.

가설 3. 사회적 활동의 수준이 높을수록 역

할과부하와 직무열의(a. 활력, b. 헌신, c. 몰두) 

간 부적 관계가 완화되는 조절효과가 통제 수

준이 높을수록 더 강해지는 삼원 상호작용 효

과가 나타날 것이다.

방  법

연구절차 및 대상

본 연구는 국내 대학에서 운영하는 생명윤

리심의위원회(institutional review board, IRB)의 

승인을 받았다. 자료는 국내 온라인 설문조사 

업체에 비용을 지불하고 등록된 패널을 활용

하여 수집되었다. 참가자는 선별 문항을 통과

하고 연구 설명문을 읽은 뒤 동의한 경우에 

한하여 본 설문에 참여할 수 있었다. 참여 기

준은 1차 설문과 2차 설문 사이 주말에 근무 

일정이 없는 만 19세 이상의 전일제 직장인으

로 설정하여 선별 문항을 구성하였다. 연구 

설명문에는 연구의 제목과 목적, 연구 참여에 

따른 잠재적 위험과 이익 등을 포함하였으며, 

연구가 총 두 차례의 설문으로 이루어진다는 

내용을 명시하였다. 첫 번째(1차) 설문은 한 

주의 마지막인 목요일과 금요일에 진행되어 

그 주 동안 경험한 역할과부하를 측정하였다. 

두 번째(2차) 설문은 1차 설문 완료자를 대상

으로 주말 동안의 회복활동과 통제경험, 그리

고 주말 이후 직무열의를 월요일과 화요일에 

걸쳐 측정하였다.

자료 수집 결과, 1차 설문에는 337명이 응

답을 완료하였고, 2차 설문에는 최종적으로 

278명이 응답하였다. 모든 설문에 참여한 278

명의 평균 연령은 42.51세(SD = 9.97)이고, 

성별은 남성이 125명(45.0%), 여성이 153명

(55.0%)이었다. 최종 학력은 4년제 대학 졸업

이 175명(62.9%)으로 가장 많았고, 뒤이어 대

학원 졸업 이상이 42명(15.1%), 2년제 대학 졸

업이 38명(13.7%), 그리고 고등학교 졸업이 23

명(8.3%)이었다. 직위는 사원급 74명(26.6%), 대

리급 56명(20.1%), 과장급 56명(20.1%), 차장급 

37명(13.3%), 부장급 이상이 55명(19.8%)으로 

나타났다. 결혼 여부는 미혼이 122명(43.9%), 
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기혼이 151명(54.3%), 그리고 기타가 5명(1.8%)

이었다. 함께 거주하는 자녀의 수를 확인한 

결과, 함께 거주하는 자녀가 없는 경우는 59

명(41.8%), 한 명이 42명(29.8%), 두 명이 35명

(24.8%), 세 명 이상이 5명(3.5%)이었다. 마지막

으로 주당 평균 근무시간은 42.65시간(SD = 

5.48)으로 나타났다.

또한 1차 설문과 2차 설문 사이에 발생한 

중도 이탈이 체계적으로 발생하였는지 확인하

기 위해 이탈분석(attrition analysis)을 수행하였

다. 구체적으로 1차 설문에 응답한 전체 표본

(N = 337)과 2차 설문까지 완료한 최종 표본

(n = 278) 간 인구통계학적 변인에서의 차이

가 유의한지 확인하였다. 성별, 결혼 여부와 

같은 범주변수는 카이제곱(χ2) 검정을 통해 분

석하였으며, 최종학력, 연령 등과 같은 서열변

수와 연속변수는 상관분석을 통해 확인하였다. 

분석 결과, 모든 변수에서 두 집단 간 차이가 

나타나지 않았다. 즉, 이탈이 체계적으로 발생

하지 않은 것을 확인하였다.

측정도구

역할과부하

역할과부하는 김영온(2015)이 개발하고 타당

화 과정을 거친 한국판 역할스트레스원 척도

로 측정하였다. 문항은 “나는 한 사람이 수행

하기에 너무 많은 일을 한다”, “나는 업무시

간에 할 수 있는 것보다 더 많은 일을 부여

받는다” 등 총 여섯 문항으로 구성되어 있다. 

각 문항은 5점 Likert 척도로 측정되었으며, 

본 연구에서 해당 척도의 내적 일치도(internal 

consistency) 계수는 .93으로 나타났다.

직무열의

직무열의는 장성희(2009)가 번안한 Schaufeli 

등(2006)의 단축형 직무열의 척도(Utrecht Work 

Engagement Scale 9-item, UWES-9)로 측정하였

다. 각 하위 요인별로 활력은 “직무상에서, 나

는 넘치는 힘을 느낀다” 등 세 문항, 헌신은 

“나의 직무를 수행하는 데 있어서 나는 열정

적이다” 등 세 문항, 마지막으로 몰두는 “나는 

집중해서 일을 할 때면 행복감을 느낀다” 등 

세 문항으로, 총 아홉 문항으로 구성되어 있

다. 모든 문항은 5점 Likert 척도로 응답하게 

하였으며, 각 하위 요인의 내적 일치도 계수

는 활력이 .85, 헌신이 .87, 몰두가 .84로 나타

났다.

회복활동

회복활동은 Mojza 등(2010)의 척도를 Park 

등(2023)이 번안한 척도에 응답자들의 이해를 

위하여 각 활동의 하위 요인에 대한 예시를 

ten Brummelhuis와 Bakker(2012)를 참고하여 괄

호 안에 제시한 김재호와 박형인(2024)의 버전

으로 측정하였다. 응답자들은 주말 동안 신체

적 활동(운동, 춤추기 등), 사회적 활동(가족, 

친구 등과 모임, 식사 등), 그리고 저노력 활

동(TV 시청, 독서 등)에 할애한 총 시간을 분

으로 응답하였고, 분석에서는 이를 60으로 나

누어 시간을 단위로 사용하였다. 문항 수는 

각 활동당 한 문항씩 총 세 문항으로 측정

하였다. 본 연구에서 활용한 회복활동 변수

는 서로 상관이 높지 않은 여러 하위 활동

에 투입된 시간의 조합으로 구성되는 형성

적(formative) 측정치이므로 내적 일치도를 산

출하지 않는 것이 일반적이다(김유나, 박형인, 

2021). 또한 각 활동이 한 문항으로 측정되

었기 때문에 문항 간 내적 일치도를 구하는 
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것이 불가능하며(김유나, 박형인, 2021), 본 

연구도 회복활동의 내적 일치도를 계산하지 

않았다.

통제경험

통제경험은 박형인 등(2011)이 Sonnentag와 

Fritz(2007)가 개발한 회복경험 척도를 번안하

고 타당화한 버전을 사용하여 측정하였다. 해

당 척도는 심리적 분리, 이완, 숙달, 그리고 

통제의 하위 요인으로 구성되어 있으며 응답

자들은 5점 Likert 척도로 응답하였다. 이 중 

통제의 경우 “무엇을 할지 내 스스로 결정할 

수 있었다” 등 네 문항으로 구성되었다. 본 연

구에서 통제경험의 내적 일치도 계수는 .91로 

나타났다.

통제변수

통제변수는 해당 종속변수와 이론적 관련성

이 예측되고 분석하려는 자료에서 실제로도 

유의한 관계를 가져야 한다(Becker et al., 2016). 

선행 연구에 따르면 연령은 정신적 자원으로 

작용하여 직무열의를 높일 수 있으며, 실제로 

정적인 상관이 나타났다(김재호, 박형인, 2024). 

본 연구의 자료에서도 연령은 직무열의의 하

위 요인인 활력(r = .36, p < .01), 헌신(r = 

.24, p < .01), 몰두(r = .30, p < .01)와 정적 

상관을 보였다. 이에 따라 연령을 통제변수로 

설정하였다.

자료분석

모든 통계분석은 SPSS 27.0을 사용하여 진행

하였다. 우선 각 연구 변수의 평균, 표준편차, 

그리고 내적일치도 계수를 산출하였으며, 변

수 간 상관분석을 시행하여 변수들 간 관계를 

파악하였다. 조절효과를 확인하기 전, 결과를 

보다 의미 있게 해석하기 위해 결과변수인 직

무열의를 제외한 나머지 변수인 역할과부하, 

두 가지 회복활동, 그리고 통제경험을 평균중

심화(mean-centering; Hayes, 2022)하였다. 그 후 

직무열의의 하위 요인인 활력, 헌신, 몰두 각

각에 대하여 총 세 번의 회귀분석을 진행하였

다. 회귀분석의 첫 단계에는 통제변수를 투입

하였으며, 두 번째 단계에 예측변수인 역할과

부하를 투입하였다. 세 번째 단계에는 두 가

지 회복활동과 더불어 역할과부하와 이들의 

상호작용항을 투입하였다(두 개씩의 주효과항

과 상호작용항). 네 번째 단계에는 통제경험 

및 역할과부하와 통제경험의 상호작용항을 각

각 입력하였다. 마지막으로 다섯 번째 단계에

는 통제경험과 두 가지 회복활동 간 상호작용

항, 그리고 역할과부하를 포함한 두 개의 삼

원 상호작용항을 투입하여 분석을 진행하였다. 

상호작용이 유의하게 나타났을 경우 구체적

인 양상을 파악하기 위해 추가 분석을 수행하

였다(Aiken & West, 1991). 이때 통제변수 역

시 투입한 공식을 활용하여서 연령은 평균인 

42.51을 대입하여 기울기 계수를 산출하였다.

결  과

통제변수 및 연구변수의 평균, 표준편차, 그

리고 변수 간 상관계수를 표 1에 제시하였다. 

먼저 역할과부하는 활력(r = -.04, p = .514), 

헌신(r = .06, p = .298), 몰두(r = .06, p = 

.321) 모두와 유의한 상관을 보이지 않았다. 

적극적 회복활동의 경우 신체적 활동과 활력

은 유의한 정적 상관을 보였으나(r = .13, p = 

.030), 그 외 조합에서는 어떠한 상관도 유의
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하게 나타나지 않았다. 통제경험은 활력(r = 

.17, p = .005)과 유의한 정적 상관을 가졌으

나, 헌신(r = .08, p = .170), 몰두(r = .06, p 

= .344)와는 유의하지 않은 것으로 나타났다.

표 2에는 위계적 회귀분석 결과를 제시하였

으며, 이를 통해 가설 검정을 진행하였다. 세 

번째 단계에서 역할과부하와 신체적 활동의 

상호작용은 활력(β = .07, p = .270), 헌신(β 

= -.09, p = .179), 몰두(β = -.09, p = .148)를 

유의하게 설명하지 못했다. 또한 역할과부하

와 사회적 활동의 상호작용은 활력(β = -.02, 

p = .758)과 헌신(β = .07, p = .355)에 대해 

유의하게 나타나지 않았다. 따라서 가설 1-1은 

지지되지 않았으며, 가설 1-2(a)와 가설 1-2(b)

도 지지되지 않았다. 그러나 몰두에서는 사회

적 활동의 조절효과가 유의하게 나타났다, β 

= .18, p = .011. 그림 2의 그래프를 통해 상

호작용 양상을 확인한 결과, 사회적 활동이 

낮은 수준일 경우, 역할과부하와 몰두 간의 

관계가 부적으로 나타났으나 유의하지 않았다, 

β = -.06, p = .395. 사회적 활동의 수준이 높

은 경우도 유의하진 않았으나, 역할과부하가 

증가할수록 몰두의 수준이 오히려 높아지는 

양상이 나타났다, β = .15, p = .066. 즉, 사회

적 활동의 수준이 높아질수록 역할과부하가 

몰두에 미치는 해로운 효과가 나타나지 않았

기 때문에 가설 1-2(c)가 지지되었다.

다음으로 삼원 상호작용항을 투입한 다섯 

번째 단계를 보면 역할과부하, 신체적 활동 

그리고 통제경험 간의 삼원 상호작용은 활력

을 유의하게 설명하지 못했으나, β = -.09, p 

= .157, 헌신(β = -.20, p = .004)과 몰두(β = 

-.17, p = .013)를 유의하게 설명하였다. 헌신

에 대한 단순 기울기 검정 결과인 그림 3을 

보면, 통제경험의 수준이 낮다면 신체적 활동

이 높을 때와, β = .03, p = .813, 낮을 때, β 

= -.05, p = .630, 모두 역할과부하와 헌신 간

의 관계는 유의하지 않았다. 반면, 통제경험이 

높은 수준일 경우, 신체적 활동이 높을 때는 

역할과부하와 헌신 간의 관계가 유의하지 않

M SD 1 2 3 4 5 6 7

1. Time 1 Age 42.51 9.97

2. Time 1 Role Overload 2.62 0.86 .08

3. Time 2 Physical Activity 1.77 1.81 .13* .04

4. Time 2 Social Activity 3.54 4.70 -.09 .09 .22***

5. Time 2 Control Experience 3.86 0.82 -.14* -.19** .06 .13*

6. Time 2 Vigor 2.64 0.84 .36** -.04 .13* -.01 .17**

7. Time 2 Dedication 3.11 0.84 .24** .06 .06 .06 .08 .72***

8. Time 2 Absorption 3.07 0.82 .30** .06 .09 .05 .06 .71*** .82***

Note. n = 278; All variables except physical activity and social activity were rated on a response scale from 1.00 

to 5.00. Physical and social activities were reported in hours.
*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

Table 1. Descriptive Statistics and Correlations of Study Variables
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Step Predictor

Criterion

T2 Vigor T2 Dedication T2 Absorption

β R2 ΔR2 β R2 ΔR2 β R2 ΔR2

1 T1 Age (A)   .36*** .13*** -   .24*** .06*** -   .30*** .09*** -

2
(A)   .37***

.14*** .01
  .24***

.06*** .00
  .29***

.09*** .00
T1 Role Overload (B) -.07 .04 .04

3

(A)   .36***

.15*** .01

  .23***

.07** .01

  .27***

.12*** .03

(B) -.07 .03 .02

T2 Physical Activity (C) .08 .02 .05

T2 Social Activity (D) .02 .05 -.02

(B) x (C) .07 -.09 -.09

(B) x (D) -.02 .07  .18*

4

(A)   .38***

.19*** .04**

  .24***

.10** .02*

  .28***

.14*** .02

(B) -.03 .05 .04

(C) .07 .02 .05

(D) -.02 .03 -.04

(B) × (C) .06 -.09 -.10

(B) × (D) .00 .08  .19**

T2 Control (E)   .21***  .13*  .12*

(B) × (E) .01 .10 .07

5

(A)   .39***

.21*** .02

  .25***

.14*** .04*

  .29***

.17*** .04*

(B) -.04 .05 .03

(C) .02 -.06 -.02

(D) .07 .13 .07

(B) × (C) .04 -.11 -.11

(B) × (D) -.02 .04 .15

T2 Control (E)   .19**  .12* .10

(B) × (E) .02 .10 .07

(C) x (E) -.01 -.04 -.02

(D) x (E) -.09 -.16 -.15

(B) × (C) × (E) -.09  -.20** -.17*

(B) × (D) × (E)  .17* .14  .18*

Note. n = 278; T1 = Time 1, T2 = Time 2; β = standardized regression coefficient.
*p < .05, **p < .01, ***p < .001.

Table 2. Results of the Three-way Interaction Models
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았으나, β = -.04, p = .754, 신체적 활동이 

낮을 때는 두 변수 간의 관계가 정적으로 유

의하였다, β = .35, p = .002. 다음으로 몰두

에 대한 단순 기울기 검정 결과인 그림 4를 

보면, 통제경험의 수준이 낮을 경우, 신체적 

활동이 높을 때와, β = .03, p = .842 낮을 

때, β = -.04, p = .711, 모두 역할과부하와 

몰두 간의 관계가 유의하지 않았다. 반면, 통

제경험이 높은 수준일 경우, 신체적 활동이 

높을 때는 역할과부하와 몰두 간의 관계가 유

의하지 않았으나, β = .01, p = .953, 신체적 

활동이 낮은 경우 두 변수 간의 관계가 정적

으로 유의하였다, β = .24, p = .033. 따라서 

헌신과 몰두에 대한 삼원 상호작용이 유의했

음에도 예상한 양상과는 다르게 나타나 가설 

2는 지지되지 않았다. 다음으로 역할과부하, 

사회적 활동, 그리고 통제경험 간의 삼원 상

호작용이 활력에 미치는 영향은 유의하게 나

타났다, β = .17, p = .026. 그림 5와 같이, 통

제경험의 수준이 낮을 경우에는 두 기울기 모

두 유의하지는 않았다. 구체적으로 사회적 활

동이 높을 경우, 효과 크기에서 제법 실질적

Note. Age was included as a covariate and held constant at the sample mean (42.51).

Figure 2. Interaction Between Role Overload and Social Activity on Absorption

Note. Age was included as a covariate and held constant at the sample mean (42.51).

Figure 3. Three-way Interaction Between Role Overload, Physical Activity, and Control on Dedication
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인 부적 관계가 관찰되었으나, β = -.23, p = 

.103, 사회적 활동이 낮을 때는 영(0.00)에 수

렴되었다, β = .02, p = .800. 그렇지만 통제

경험이 높은 수준일 경우에는 두 기울기 모두 

유의하지 않았음에도 사회적 활동이 높을 때

는 정적 관계가 관찰된 데 비해, β = .11, p 

= .276, 낮을 때는 비슷한 강도의 부적 관계

가 관찰되었다, β = -.12, p = .219. 즉, 각 조

건에 따른 역할과부하와 활력 간 관계의 강도

는 약했으나 관계의 방향에서 다른 효과가 나

타나는 것을 확인하였다. 다음으로 역할과부

하, 사회적 활동, 그리고 통제경험의 삼원 상

호작용이 헌신에 미치는 영향의 경우, 유의하

지 않게 나타났다, β = .14, p = .076, 반면, 

몰두에 미치는 영향은 정적으로 유의하게 나

타났다, β = .18, p = .020, 그림 6을 보면, 통

제경험의 수준이 낮을 경우, 사회적 활동의 

수준이 높을 때와, β = -.08, p = .559, 낮을 

때, β = -.04, p = .715, 역할과부하와 몰두 

간의 관계가 유의하지 않게 나타났다. 반면, 

통제경험이 높을 경우, 사회적 활동이 낮다면 

관계가 유의하지 않게 나타났으나, β = -.03, 

p = .781, 사회적 활동의 수준이 높다면 관계

가 정적으로 유의하게 나타났다, β = .30, p 

Note. Age was included as a covariate and held constant at the sample mean (42.51).

Figure 4. Three-way Interaction Between Role Overload, Physical Activity, and Control on Absorption

Note. Age was included as a covariate and held constant at the sample mean (42.51).

Figure 5. Three-way Interaction Between Role Overload, Social Activity, and Control on Vigor
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= .004. 즉, 통제경험의 수준이 높을수록 사회

적 활동의 완충효과가 더욱 강하게 나타나는 

것을 확인하였다. 따라서 가설 3은 활력(a)과 

몰두(c)에서 지지되었다.

논  의

본 연구는 역할과부하와 직무열의의 세 하

위 요인 간 관계의 심층적인 기제를 주말 동

안의 회복 과정으로 설명하고자 시도하였다. 

주말 동안의 회복활동 중에서도 적극적 범주

에 속하는 활동과 통제경험이 관계를 변화시

키는 역할을 할 것으로 예상하였다. 직무열의

를 설명하는 데 있어 업무 내 경험하는 역할

과부하가 두 회복활동(신체적 활동, 사회적 활

동)과 각각 상호작용하고, 여기에 더해 통제경

험과 삼원 상호작용을 보일 것으로 가정하고, 

이를 조사하기 위해 주말에 근무 예정이 없는 

만 19세 이상의 직장인 278명을 대상으로 온

라인 설문조사를 실시하였다.

자료 분석 결과, 일부 선행 연구(김유경 등, 

2018; Van Heerden et al., 2022)와 유사하게 역

할과부하가 직무열의의 세 하위 요인과 유의

한 부적 관계를 보이지 않았다. 그러나 구체

적인 조건에 따라서는 관계가 달라질 수 있으

므로 가설 확인을 위한 조절효과 분석을 그대

로 진행하였다. 회귀분석의 결과는 이전 주에 

지각한 역할과부하와 돌아오는 주 초반의 몰

두 간 관계가 주말 동안의 사회적 활동에 따

라 다르게 나타났음을 보여주었다. 사회적 활

동이 낮을 때는 관계가 부적이거나 영(0.00)에 

가까웠던 반면, 사회적 활동이 높을 때는 역

할과부하가 커질수록 몰두도 커지는 양상이 

나타났다. 이를 통해 주말 동안 사회적 활동

을 많이 했다고 보고한 참가자에게는 역할과

부하가 도전적 스트레스원의 역할도 할 수 

있음이 시사되었다. 도전적 스트레스원은 직

원에게 긴장과 불안 등을 유발함에도 불구

하고 동기를 높여 직무태도와 행동에 있어서

는 긍정적 결과를 이끄는 요인을 의미한다

(Cavanaugh et al., 2000; Podsakoff et al., 2007). 

나아가 최근 연구들은 같은 요인이라도 특정

한 조건에 따라서 방해적 스트레스원이 될 수

도 있고 반대로 도전적 스트레스원이 될 수도 

있음을 밝혔다(Kronenwett & Rigotti, 2019; Tong 

Note. Age was included as a covariate and held constant at the sample mean (42.51).

Figure 6. Three-way Interaction Between Role Overload, Social Activity, and Control on Absorption
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& Spitzmueller, 2024). 본 연구의 결과는 역할과

부하가 개인이 비업무 시간 동안 사회적 활동

에 얼마나 많은 시간을 투자했는지에 따라 도

전적 스트레스원이 될 수 있음을 보여준다. 

또한 해당 결과는 서론에서 제시한 E-R 모형

(Meijman & Mulder, 1998)과 JD-R 이론(Bakker 

& Demerouti, 2007)의 핵심 가정을 경험적으로 

뒷받침한다. 사회적 활동은 적극적 회복활동

으로 분류되는데(Sonnentag et al., 2017), 이러

한 사회적 활동이 JD-R 이론에서 주장하는 

개인자원의 기능을 보이며(Bakker & Demerouti, 

2017), 업무 외 시간의 사회적 활동이 역할과

부하와 같은 직무스트레스원으로부터의 회복

에 도움이 된다는 것이다(Meijman & Mulder, 

1998).

그러나 동일한 조절효과가 활력과 헌신에서

는 관찰되지 않았다는 점은 직무열의 하위 요

인별 특성에 따라 회복 기제가 차별적으로 작

동할 가능성을 시사한다. 이러한 차이의 원인

으로는 여러 가지 대안적 설명을 할 수 있다. 

첫째, 하위 요인별 고유한 특성에서 기인하는 

차이로 볼 수 있다. 활력은 신체적, 정서적 

에너지 수준과 밀접하게 관련된 정서적 측면

으로, 전반적인 피로나 생리적 자원 상태에 

크게 의존하며, 헌신은 업무에 대한 의미감, 

자부심과 같은 보다 안정적이고 장기적인 동

기 상태를 반영하는 요인이다(Bakker, 2011; 

Schaufeli & Bakker, 2004). 이에 비해 몰두는 인

지적 측면을 나타낸다. 사회적 활동은 몰두에 

도움이 되는 인지적 자원을 회복하는 데에는 

효과적일 수 있으나, 피로 등 활력과 연관되

는 에너지 회복으로까지 이어지지 않았을 가

능성이 존재한다. 또한 헌신의 수준은 단기적

인 회복활동보다는 직무 특성, 조직과의 동일

시 등 구조적 요인에 의해 형성될 가능성이 

크다. 따라서 주말 동안에 수행한 사회적 활

동이 역할과부하 상황에서 활력과 헌신의 수

준을 변화시키는 데는 그 효과가 제한적일 것

이다. 둘째, 본 연구에서 고려하지 않은 개인

차 요인이 경계조건으로 작용하여 이원 상호

작용 수준에서는 사회적 활동의 효과가 포착

되지 않았을 가능성도 존재한다. 이 해석과 

연결되는 결과로, 개인이 보고하는 통제경험

의 수준까지 포함한 삼원 상호작용에서 일부 

예상한 관계가 관찰되었다. 앞서 활력에 대한 

역할과부하와 사회적 활동의 이원 상호작용은 

나타나지 않았으나, 역할과부하, 사회적 활동, 

그리고 통제경험의 삼원 상호작용은 예상한 

양상과 부합하는 결과를 약하게나마 보여주었

다. 사회적 활동과 통제경험의 수준이 모두 

높을 경우만 역할과부하와 활력 간 관계의 방

향이 정적으로 나타났으며, 나머지 조건에서

는 관계가 부적이거나 영(0.00)에 근접하였다. 

즉, 사회적 활동 자체만으로는 역할과부하와 

활력 간의 관계를 변화시키지 못했으나, 높은 

사회적 활동 수준에 높은 통제경험이 결합된

다면 역할과부하가 돌아오는 주 초반의 활력

을 높일 가능성이 있다. 여기에 더해 이원 상

호작용이 확인된 몰두에서도 통제경험의 수준

이 높을 경우, 기존 이원 상호작용에서 관찰

되었던 정적 관계가 더욱 강화될 가능성이 시

사되었다. 이러한 결과는 주말 동안에 수행하

는 사회적 활동을 개인이 자율적으로 선택하

여 높은 통제경험과 함께 결합할 때, 사회적 

활동의 회복 기능이 증폭될 수 있다는 방향성

을 제안한다.

한편, 신체적 활동의 수행 시간은 이전 주

에 지각한 역할과부하와 돌아오는 주 초반의 

직무열의 간 관계를 변화시키지 않았다. 이와 

같이 가설이 지지되지 않은 이유로 두 가지 
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가능성을 고려할 수 있다. 첫째, 신체적 활동

의 다면적 특성으로 인해 나타나지 않았을 

가능성이 있다. 신체적 활동은 축구, 등산, 요

가, 산책 등 다양한 활동으로 충족될 수 있다

(Sonnentag, 2001). 각 활동은 신체적 활동이라

는 하나의 큰 범주로 묶이나, 다면성을 지닌

다(이승미 등, 2025). 예를 들어, 축구는 팀 단

위로 수행하는 운동이므로 신체적인 성격을 

지님과 동시에 사회적인 성격을 지니는 반면, 

등산은 단독 수행이 가능한 활동으로 개인이 

혼자 수행할 경우에 사회적 상호작용 요소가 

배제될 가능성이 높다. 게다가 신체적 활동 

자체의 수준도 다르다. 일부 활동은 철저히 

유산소 운동으로 구성되는 반면 근력 운동에 

초점을 둔 활동도 있고, 느긋한 산책의 경우 

신체적 활동이기는 하지만 운동의 효과는 약

할 수 있다. 그러나 본 연구는 신체적 활동의 

수행 시간을 총합 수준에서 측정하였기 때문

에, 개별 활동 간 상이한 회복 기능이 서로 

상쇄되어 효과가 포착되지 않았을 가능성이 

존재한다. 둘째, 개인 특성 혹은 활동에 대한 

선호와 같은 개인차이다. 특정 활동을 수행하

였을 때 회복감을 느끼는 정도는 개인마다 상

이할 가능성이 있다(Breevaart et al., 2020). 일

례로, 신체적 활동 중 등산을 선호하며 이를 

수행할 때 높은 회복감을 경험하는 사람이 있

는 반면, 등산을 선호하지 않아 등산을 하면 

상대적으로 낮은 회복감을 느끼는 사람도 존

재할 수 있다. 즉, 본 연구에서는 다루지 않은 

특정 활동에 대한 선호, 혹은 다른 개인차 요

인이 추가적인 경계조건으로 작용할 가능성이 

있으며, 이로 인해 신체적 활동의 효과가 나

타나지 않았을 수 있다. 위 두 가지 해석은 

신체적 활동이 본질적으로 회복 효과를 갖지 

않는다는 의미라기보다, 활동의 효과가 실제 

수행한 활동의 상세 유형이나 특성, 수행하는 

주체 등에 따라 차별적으로 나타날 수 있다는 

뜻이다. 따라서 신체적 활동의 회복 기능을 

정교하게 이해하기 위해서는 활동의 유형이나 

동반되는 회복경험, 개인차 등을 통합적으로 

고려할 필요가 있다.

실제로 주말 동안의 통제경험을 포함하여 

분석한 결과는 신체적 활동에 통제경험이 수

반된다면 역할과부하와 헌신, 그리고 역할과

부하와 몰두 간의 관계가 달라질 수 있음이 

관찰되었다. 두 삼원 상호작용의 결과 모두 

신체적 활동에 참여한 시간이 짧고, 통제경험

이 높을 때 역할과부하와의 관계가 정적으로 

나타났으며, 그 외의 조건에서는 관계가 영

(0.00)에 근접하였다. 즉, 신체적 활동과 통제

경험 수준이 모두 높을 때 관계가 완충될 것

이라는 예상과 달리 위 결과는 신체적 활동에 

참여한 시간이 짧더라도 높은 통제경험이 수

반된다면 역할과부하 상황에서도 헌신과 몰두 

수준을 높일 수 있음을 암시한다. 반면, 다른 

세 조건에서는 역할과부하의 수준에 관계없이 

직무열의가 비교적 일정하게 유지되었다. 이

와 관련하여, 적극적 회복활동으로서의 신체

적 활동은 체력 등 자원을 보충하는 수단인 

동시에 자기조절 자원을 추가로 요구하는 

활동(Sonnentag & Jelden, 2009)이라는 점에 

주목할 필요가 있다. 자기조절의 제한적 자

원 모형(limited-resources model of self-regulation; 

Muraven & Baumeister, 2000)에 따르면 자기조

절은 소진 가능한 유한한 자원이다. 높은 역

할과부하를 경험한 종업원은 주말이 시작될 

때 이미 자기조절 자원의 상당 부분이 소모된 

상태일 가능성이 높다. 따라서 신체적 활동에 

적게 참여하는 것은 단순한 회피가 아니라 잔

존하는 자기조절 자원을 보존하는 적응적 전
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략으로 볼 수 있으며, 특히 스스로 이러한 전

략을 높은 통제경험으로 자발적으로 선택할 

때 역할과부하에 대응하는 유용한 회복 방법

으로 기능할 수 있다. 따라서 역할과부하가 

높은 상황에서는 무리해서 신체적 활동을 하

기보다 자신의 상태에 맞게 스스로 조절하여 

신체적 활동 수준을 낮추는 것이 더 중요할 

수 있다. 즉, 앞선 역할과부하, 사회적 활동, 

그리고 통제경험의 삼원 상호작용 결과에 이

어 개인이 자신의 여가 시간, 행동을 스스로 

통제하고 선택권을 가진다고 인식하는 통제경

험이 회복 과정에서 핵심적일 수 있음을 시사

하는 방향의 결과가 관찰되었다. 이는 근무 

외 시간의 통제경험의 조절효과를 보여준 Hur

와 Shin(2023)의 연구와 일맥상통한다. 

본 연구가 갖는 이론적 함의는 다음과 같

다. 첫째, 역할과부하와 직무열의 간 관계를 

이해하는 데 있어 주말 동안 수행하는 적극적 

회복활동과 통제경험을 통합적으로 고려할 

필요성을 제시하였다. 기존 회복활동 중심의 

선행 연구 결과는 비일관적으로 나타났으며

(Garrick et al., 2018), 이는 해당 활동이 개인에

게 어떻게 경험되는지를 충분히 반영하지 못

했기 때문일 가능성이 있다(ten Brummelhuis & 

Bakker, 2012). 본 연구는 역할과부하에 관한 

대응책으로 회복활동과 통제경험을 동시에 고

려한 삼원 상호작용 모형을 통하여 주말 동안

의 회복 과정을 단일 요인의 효과가 아닌, 회

복활동과 그에 수반되는 통제경험이 함께 작

동하는 조건화된 과정으로 확장하여 설명하였

다. 실제로 일부 삼원 상호작용이 관찰됨으로

써, 동일한 회복활동이라도 개인이 이를 어떻

게 경험적으로 인지하였는지에 따라 효과가 

상이해질 수 있음이 시사되었다. 즉, 본 연구

는 통제경험 수준까지 통합적으로 고려함으로

써 기존 연구의 한계를 보완하고, 회복 과정

의 작동 방식을 보다 정교하게 설명하고자 하

였다. 특히, 직장인을 대상으로 역할과부하와 

직무열의 간 관계에서 이러한 결합 조건의 효

과를 조사하였다는 점에서 기존 연구(Cho & 

Park, 2018)와 구별되는 추가적인 의의가 있다.

둘째, 회복경험 중 상대적으로 연구가 적

은 통제경험의 중요성을 확인했다는 점에서 

의의가 있다. 국외 회복경험 연구뿐만 아니라

(Bennett et al., 2018; Steed et al., 2021), 국내 

회복경험 연구 역시 심리적 분리의 효과에 더 

주목하였다(예: 강선아, 최보영, 2022; 김유경 

등, 2018). 그러나 연구가 되지 않았다고 해서 

실질적으로 중요하지 않다는 의미는 아니다. 

실제로 Hur와 Shin(2023)은 다른 회복경험에서

는 나타나지 않았으나 통제경험만이 보일 수 

있는 고유한 효과를 증명하였다. 본 연구 역

시 통제경험의 유용성을 보여줌으로써 앞으로 

회복경험 연구의 다양성 확대에 기여하였다. 

셋째, 본 연구는 이전 주의 직무스트레스원

이 돌아오는 주 초반의 직무태도와 갖는 관계

를 변화시키는 요인으로 퇴근 후 주말 동안의 

회복 변수에 주목함으로써, 업무 영역과 비업

무 영역을 분리된 독립적 영역이 아닌 상호 

연계된 체계로 이해할 수 있음을 보여주었다. 

특히 개인 생활이 활발하게 일어나는 주말이

라는 명확한 시간적 경계를 설정하고, 해당 

기간에 수행된 회복활동과 통제경험이 직장 

생활에 어떻게 연결될 수 있는지를 실증적으

로 검증하였다. 이를 통해 회복 잠재력을 지

닌 비업무 활동과 경험이 단순한 피로 감소를 

넘어 다음 근무일의 업무 수행을 위한 에너지

와 인지 자원을 재축적하는 준비 과정으로 기

능할 수 있음이 암시되었다. 이러한 결과는 

일과 삶의 균형과 조화로운 삶의 중요성을 이
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론적으로 뒷받침한다. 업무와 비업무 영역 간 

교류는 방송과 신문 기사 등 다양한 매체에서 

반복적으로 다루어지는 주요 사회적 이슈이다

(예: 나상현, 2024; 윤상진, 2025). 이는 일과 

삶의 경계 관리가 단순한 개인의 선택 문제가 

아니라, 현대 직장인의 삶의 질과 조직 성과

에 실질적인 영향을 미치는 사회적 관심사임

을 보여준다. 최근에는 업무와 비업무의 경계

가 구조적으로 약화되는 환경적 변화가 이러

한 논의를 더욱 심화시키고 있다. 특히 디지

털 기술의 확산과 상시 연결성의 증가로 인해 

업무가 비업무 시간으로 침투하는 현상이 빈

번해지면서(김지환, 2023), 개인이 업무로부터 

분리되고 자원을 회복할 수 있는 시간과 기회

를 확보하는 것이 점점 어려워지고 있다. 이

러한 맥락에서 주말과 같은 비교적 명확한 비

업무 시간 동안에 발생하는 회복 기능은 중요

한 의미를 지닌다. 본 연구는 이러한 환경에

서 비업무 시간의 적극적 활동과 경험이 이후 

업무 영역의 태도를 형성하는 선행 조건으로 

작동할 수 있음을 확인함으로써 업무 영역과 

비업무 영역 간 교류에 대한 이해를 확장하고

자 하였다.

본 연구 결과에서 도출되는 실무적 함의는 

구성원들이 경험하는 역할과부하에 대해 현실

적으로 적용 가능한 조직 차원의 대응 전략을 

제시한다는 점에 있다. 대한민국의 역할과부

하 수준은 OECD 회원국 중 상대적으로 높

은 편이다(김민섭, 2023). 선행 연구에서 보

고된 역할과부하의 부정적 영향을 고려하면

(Crawford et al., 2010; Pathardikar et al., 2023), 

역할과부하를 근본적으로 낮추는 것이 가장 

이상적인 해결 방법이다. 그러나 조직이 처한 

여러 환경적 제약으로 역할과부하를 완전히 

제거하는 것은 현실적으로 어려운 경우가 많

다. 본 연구는 조직원들이 회복활동의 일환으

로 주말 동안 사회적 활동을 수행할 경우에 

역할과부하의 상황에도 불구하고 돌아오는 근

무일에 보다 긍정적인 직무태도를 보일 수 있

음을 확인하였다. 따라서 조직은 역할과부하

를 직접적으로 줄이는 것이 어려울 경우, 주

말 동안의 회복을 지원하는 환경을 조성하는 

전략을 고려할 수 있다. 예컨대 직원들이 주

말을 적극적인 자기 관리 기회로 인식하고 주

체적으로 사회적 활동에 적극적으로 참여하도

록 돕는 사내 동호회와 같은 프로그램을 제공

할 수 있다. 특히 해당 활동이 높은 통제경험

과 결합될 때 그 효과가 더 강화되어 나타났

다. 이는 회복의 핵심이 단순한 활동 참여 여

부가 아니라, 활동을 자율적으로 선택하고 통

제감을 경험하는 데 있음을 시사한다. 활동이 

사실상 의무화되거나 선택권이 제한될 경우 

회복 효과는 기대하기 어렵기 때문에 조직은 

사내 동호회 제도를 시행할 때 개인이 활동을 

자유롭게 선택할 수 있도록 다양한 동호회 활

동 구성을 보장해야 하며, 참여에 있어서 개

인에게 자율성을 부여해야 한다. 혹은 복지카

드나 바우처 등을 제공하여 구성원이 주말 동

안 원하는 활동을 스스로 선택하고 계획할 수 

있도록 지원하는 방식도 고려할 수 있다. 이

는 활동의 내용과 방식에 대한 자율성을 보다 

온전히 보장함으로써 통제경험을 실질적으로 

높이는 데 기여할 수 있다. 또한 신체적 활동

의 수준(시간)이 낮더라도 높은 통제경험과 결

합될 경우에는 헌신과 몰두가 높게 나타났다

는 결과 역시 회복 효과가 활동의 종류나 양

에 의해 천편일률적으로 결정되는 것은 아님

을 시사한다. 즉, 운동이 아무리 바람직한 활

동이라고 해도 운동 참여 자체가 반드시 긍정

적 결과를 보장하는 것이 아니므로, 운동을 
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선호하지 않는 구성원에게 억지로 신체적 활

동을 권장하는 방식이 오히려 부정적으로 작

동할 수 있음을 보여준다. 따라서 조직은 특

정 활동을 장려하기보다 구성원이 선호에 따

라 주말 시간을 설계할 수 있도록 자율적 선

택권을 보장하는 방향으로 지원 전략을 마련

할 필요가 있다.

이러한 함의에도 불구하고 본 연구는 다음

과 같은 한계점을 지닌다. 첫째, 두 시점 설계

를 적용하였으나 연구모형에 맞춰 각 시점에

서 서로 다른 변수를 한 번씩만 측정하였다는 

점에서 제한적이다. 이로 인해 역할과부하와 

직무열의 간 역인과를 확인하는 등 추가적인 

조사를 진행하지 못했다. 만약 이전 주의 직

무열의를 함께 측정하여 통계적으로 통제하였

다면, 특정 시점의 직무열의를 예측하는 모형

뿐만 아니라 직무열의의 변화량을 예측하는 

모형 역시 검증할 수 있었을 것이다. 따라서 

후속 연구에서는 모든 주요 변수를 반복 측정

하는 종단 설계를 적용하여 변수 간 관계를 

보다 정교하게 검증할 필요가 있다. 둘째, 본 

연구는 회복활동을 범주 기반으로 분류하였기 

때문에 한계를 지닌다. 전술하였듯이 동일 범

주에 속한 활동이라 하더라도 그 기능과 효과

는 상이할 수 있어, 활동 간 효과가 상쇄되어 

통계적으로 명확한 결과가 나타나지 않았을 

가능성이 있다. 이러한 한계를 보완하기 위

해 활동을 세분화하여 각각 측정하는 방법을 

활용할 수 있을 것이다. 또한, Alameer 등

(2023)이 제안한 회복활동특성(recovery activity 

characteristics, RAC)을 측정하여 각 활동의 수행

시간이 아닌, 활동이 지닌 구체적 특성이 무

엇인지로 활동의 효과를 확인할 수 있다. RAC

는 하나의 활동이 동시에 여러 특성(신체적, 

사회적, 창의적, 정신적, 영적, 가상적, 그리고 

실외)을 지닐 수 있음을 전제한다는 점에서 

범주 기반 접근보다 정교하다는 장점이 있다. 

RAC가 국내 직장인에도 적용될 수 있음을 확

인하였기에(이승미 등, 2025), 향후 연구에서는 

이를 활용함으로써 활동의 특성을 반영하여 

조사할 수 있다. 또한 특정 활동에 투자한 총 

시간이 곧 회복의 질을 의미하는 것은 아니므

로, Breevaart 등(2020)과 같이 활동 이후 개인

이 느낀 회복의 정도나 질을 직접 측정하는 

접근을 병행할 필요가 있다. 이러한 방식은 

회복활동을 단순한 시간 투입이 아니라, 개인

이 경험한 회복의 질 또는 양을 반영하여 직

무태도와 연결되는 과정을 정교하게 설명하는 

데 기여할 수 있다. 아울러 본 연구는 회복활

동을 참여 시간에 대한 단일 문항으로 측정하

였다는 점에서 측정 오차가 확대되었을 가능

성도 존재한다. 따라서 향후 연구에서는 회복

활동을 다수의 문항으로 구성하여 측정함으로

써 이러한 한계를 보완할 필요성이 요구된다. 

셋째, 삼원 상호작용을 확인하기 위해서는 보

다 큰 크기의 표본이 요구됨에도 불구하고

(Cohen et al., 2003; Dawson & Richter, 2006; 

McClelland & Judd, 1993; Maxwell, 2004), 본 연

구에서는 상대적으로 적은 수의 표본(n = 

278)을 바탕으로 분석을 수행하였다. 자료수집

에 투입할 수 있는 가용자원의 범위와 탈락한 

참가자 등의 현실적 이유로 나타난 한계이며, 

충분하지 않은 표본크기 때문에 확인하고자 

하는 효과가 명확하게 탐지되지 않았을 가능

성이 존재한다. 본 연구와 비슷한 표본크기로 

삼원 상호작용을 분석하고 탐지한 선행 연구

가 있으나(예: 전성은, 강영신, 2022; 283명), 

향후 연구에서는 더 큰 크기의 표본을 수집하

고 분석하여 그 효과를 안정적으로 확인할 필

요가 있다. 마지막으로 회복 관련 변수 외에
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도 다른 조절변인이 존재할 가능성이 있다. 

본 연구에서 상호작용 효과가 다수 관찰되지 

않았다는 점은 역할과부하와 직무열의 간 관

계가 회복 변수만으로는 충분히 설명되기 어

려운 복합적 과정일 수 있음을 시사한다. 예

를 들어, 신체적 활동이 유의한 조절효과를 

보이지 않은 이유는 개인의 체력 수준이나 운

동에 대한 선호도와 같은 개인차 요인의 영향 

때문일 수 있다. 따라서 향후 연구에서는 회

복 변수와 더불어 다른 개인차 요인 및 환경

적 조건을 함께 고려할 필요성이 요구된다. 

이러한 한계에도 불구하고, 본 연구는 역할

과부하와 직무열의 간 관계를 변화시킬 수 있

는 요인으로 적극적 회복활동과 통제경험을 

통합적으로 고려하였다는 점에서 의의를 지닌

다. 특히 본 연구에서 관찰된 상호작용의 결

과는 업무 관련 요인 간 관계를 변화시키는 

요인으로 사적 시간인 주말 동안의 회복 과정

의 역할을 조사함으로써, 업무와 비업무 영역

이 상호 연계된 체계임을 실증적으로 보여주

었다. 이는 조직 차원에서 구성원이 역할과부

하에 효과적으로 대처할 수 있도록 지원하는 

방안을 모색하는 데 필요한 기초 자료를 제공

한다.
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The Importance of Control Experience During the Weekend:

A Key Determinant of the Moderating Effects of Physical and

Social Activities on the Relationship Between

Role Overload and Work Engagement

Sang Hyeok Hong          Hyung In Park

Department of Psychology, Sungkyunkwan University

This study examined whether the buffering effects of active recovery activities (physical and social 

activities) on the relationship between role overload and work engagement (vigor, dedication, and 

absorption) would be strengthened by control experience during the weekend. Data were collected online 

using a two-wave design from 278 employees who did not plan to work over the weekend between the 

first and second surveys. The results showed a significant two-way interaction, such that higher levels of 

social activity buffered the negative relationship between role overload and absorption. Furthermore, the 

three-way interaction among role overload, social activity, and control experience was significant for vigor 

and absorption, showing that the buffering effect of social activity became stronger when the level of 

control experience was high. In contrast, although the three-way interaction among role overload, physical 

activity, and control experience was significant for dedication and absorption, the pattern was inconsistent 

with the hypothesis: beneficial relationships emerged when physical activity was low and control 

experience was high. In summary, when low levels of physical activity or high levels of social activity 

were combined with high control experience, a positive relationship between role overload and work 

engagement was observed. These findings highlight the importance of control experience during the 

weekend and suggest conditions under which role overload may function as a challenge stressor.

Key words : role overload, work engagement, active recovery activities, control experience, three-way interaction


