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The Effects of Ego Depletion and Psychological Burden on 
Fatigue in Everyday Life: Focusing on Narcissism

Seungjin Lee1  Kibum Moon2  Young-gun Ko2†

1Department of Psychiatry, CHA Bundang Medical Center, Seongnam; 2Department of Psychology, Korea University, Seoul, Korea

Resisting the desire to conflict with goals in everyday life may lead to ego depletion and subsequent fatigue. However, even 
when goals and desires are not in conflict with each other, the psychological burden of goal achievement may also be a source 
of fatigue. The aim of the present study is to examine the moderating effect of narcissistic personality on the relationship be-
tween psychological burden and fatigue. A total of 104 adults participated in this study. Using the experience sampling 
method, we measured daily ego depletion and psychological burden seven times a day for one week. The level of fatigue was 
also measured at the end of each day. A series of multilevel analyses revealed that daily ego depletion and psychological bur-
den positively predicted daily fatigue level. Covert narcissism was more related to psychological burden and fatigue than overt 
narcissism. Participants with overt narcissism were more severely fatigued when they experienced psychological burden than 
non-narcissistic participants. Lastly, we discussed the implications and limitations of the present study.
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서  론

피로는 임상 현장에서 가장 흔한 증상 중 하나이다(Cathébras, 

Robbins, Kirmayer, & Hayton, 1992). 피로는 신체적, 정신적으로 

지치고 에너지가 부족하다는 느낌으로 정의된다(Fisk & Doble, 

2002). 일반적으로 피로는 일시적이고 경미하게 나타난다. 하지만 

만성적인 피로의 경우 다른 만성 질환 수준의 신체적 장애를 초래

하기도 한다(Kroenke, Wood, Mangelsdorff, Meier, & Powell, 

1988). 전통적으로 피로는 생물학적인 요인과 밀접하게 관련된 것

으로 알려졌다. 예를 들어, 만성적인 B형 또는 C형 간염 보균자는 

일반인보다 유의하게 높은 수준의 피로를 느낀다(Miranda-Pet-

tersen et al., 2015). 암 환자들은 일반인들보다 “아무 이유 없이 몸

이 피곤하다”라는 질문에 더 높은 수준의 응답을 보이는 것으로 나

타났다(Kirsh, Passik, Holtsclaw, Donaghy, & Theobald, 2001). 

Hotopf와 Wessely(1994)는 만성적 피로 증후군 환자의 최대 90%

가 바이러스성 질병의 영향을 받았다고 주장했다. 

하지만 피로를 유발하는 심리사회적인 요인에 관한 연구도 다양

하게 수행되었다. 예를 들어, Pilowsky(1997)는 질적 연구를 통해 

만성적 피로 증후군 환자가 심각한 부상, 육체적 혹은 성적 학대, 실

업, 이혼, 낮은 자존감, 어린 시절의 가정불화 등의 부정적인 삶의 

사건을 경험한 이력을 가지고 있다는 것을 알아냈다. Theorell, 

Blomkvist, Lindh와 Evengard(1999)는 이러한 부정적인 삶의 사건

을 겪은 사람들이 일반인 통제 집단에 비해 더 높은 수준의 피로 

증상을 보고한다는 것을 경험적으로 입증했다. 우울과 불안은 피

로와 밀접하게 관련된 심리적 요인이다. 만성적 피로 증후군 환자

들은 건강한 일반인에 비해 높은 수준의 우울과 불안을 보고했다

(Deary & Chalder, 2010; Moss-Morris, Spence, & Hou, 2011). 일반

인을 대상으로 한 연구에서도 우울과 불안이 높은 사람일수록 더 

높은 수준의 피로를 경험하는 것으로 나타났다(Im & Shim, 2015). 

지각된 스트레스, 걱정, 완벽주의, 신경증적 성향도 피로와 밀접하

게 관련된 심리적 요인으로 고려된다(Brooks, Charder, & Rimes, 

2017; Deary & Chalder, 2010; Moss-Moris et al., 2011; Lee & Kwon, 

2008). 
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목표 달성을 위해 목표와 갈등하는 자신의 욕구에 저항하는 것 

또한 피로를 유발할 수 있다. 욕구는 불쾌감을 완화하거나 즐거움

을 얻는 것과 관련된 대상, 사람 혹은 활동에 대해 정서적으로 부여

된 동기이다(Kavanagh, Andrade, & May, 2005). 목표는 바라던 것

을 최종적으로 달성한 상태를 정신적으로 표상화한 것이다(Krug-

lanski, 1996). 자기통제 자원 모델(self-control resource model)에서

는 자기 통제력을 한정된 양이 있는 자원으로 본다(Hagger, Wood, 

Stiff, & Chatzisarantis, 2010a). 자기 통제력은 흔히 근육에 비유된

다(Hagger, Wood, Stiff, & Chatzisarantis, 2010b). 한 근육을 계속 

사용하면 그 근육은 피로해지고 발휘할 힘이 약해진다. 마찬가지

로 오랫동안 자신을 통제해야 하는 상황이 계속되면, 통제를 위한 

정신적 자원이 고갈되어 더는 통제를 잘하지 못하게 될 수 있다. 자

기 통제력을 지속적으로 사용해 정신적인 자원이 줄어드는 것을 

자아 고갈(Ego depletion)이라고 한다(Baumeister, Bratslavsky, Mu-

raven, & Tice, 1998).

여러 실험 연구에서 자아 고갈은 피로를 유발했다. 예를 들어, 

Baumeister 등(1998)의 연구에서 초콜릿과 무가 담긴 쟁반에서 초

콜릿 대신 무만 먹어야 했던 참여자들은 초콜릿을 먹거나 아무것

도 먹지 않았던 조건의 참여자들에 비해 더 높은 수준의 피로도를 

보고했다. Muraven, Tice와 Baumeister(1998)는 연구 참여자를 자

아 고갈 조건과 통제 조건으로 구분한 후 참여자들이 보고하는 피

로도의 수준을 비교했다. 자아 고갈 조건에 속한 참여자들은 정서

를 유발하는 3분짜리 동영상을 보는 동안 자신의 정서적 반응을 

과장하거나, 억제하라는 지시를 받았다. 통제 조건에 속한 참여자

들에게는 단순히 영상을 시청하라는 지시가 주어졌다. 연구 결과, 

자아 고갈 조건에 속한 참여자들은 통제 조건에 속한 참여자들에 

비해 유의하게 높은 수준의 피로도를 보고했다. 이러한 결과는 목

표와 갈등하는 욕구에 저항하는 것이 피로를 유발할 수 있다는 것

을 보여준다. 

그런데 목표와 욕구가 항상 갈등하는 것은 아니다. 사람들의 목

표 중에서는 개인적인 욕구와 갈등을 일으키지 않는 것들도 있다

(Hofmann, Baumeister, Förster, & Vohs, 2012). 목표와 욕구가 갈

등하지 않는 경우 사람들은 목표를 달성하기 위해 고군분투한다. 

일상생활 속에서 가치 있는 목표에 헌신하는 것은 주관적인 웰빙

과 밀접한 관련이 있다(Emmons, 1992; Omodei & Wearing, 1990; 

Palys & Little, 1983). 하지만, 목표를 추구하는 과정에서 지각하는 

어려움과 노력 대비 낮은 목표 달성 수준은 심리적인 불편감을 유

발하기도 한다(Moberly & Watkins, 2010). 더욱이, 자신의 능력보

다 높은 수준의 목표를 설정하고 여기에 과도한 시간이나 에너지를 

투입하는 과정은 불안과 우울감을 초래할 수 있다(Hewitt & Dyck, 

1986). 이렇듯, 목표 추구 과정에서 느끼는 심리적인 부담감 역시 개

인의 정서적 자원을 고갈시킴으로써 피로를 유발할 수 있다

(Maslach & Jackson, 1981).

정서적 문제는 목표를 달성하는 과정에서 느끼는 어려움과 피로

의 관계에 영향을 미칠 수 있다. 우울과 불안이 높은 사람은 목표를 

달성하는 과정에서 자신의 수행에 대해 지속적으로 반추하여 심리

적 불편감을 크게 느낀다(Flett, Hewitt, Blankstein, & Gray, 1998). 

또한 우울과 불안이 높은 사람은 완벽주의 성향을 보이는 경향이 

있다(Cox, Enns, & Clara, 2002). 완벽주의 성향이 높은 사람은 과

도하게 높은 기준을 설정하고, 실수를 허용하지 않으며, 자신을 수

행을 지나치게 비판한다(Hewitt & Flett, 1993). Magnusson, Nias

와 White(1996)는 완벽주의 성향이 피로를 증가시킨다고 보았다. 

우울, 불안 및 완벽주의적 성향은 이후의 만성 피로 증후군을 예측

하는 요인으로 확인된다(Moss-Morris et al., 2011). 

완벽주의적 성향의 사람이 과도하게 높은 목표를 설정하는 것처

럼 자기애적 성격을 가지고 있는 사람들은 비현실적으로 이상적인 

목표를 가지고 있다(Morf & Rhodewalt, 2001). Akthar와 Thom-

son(1982)은 자기애 성격 특성이 높은 사람들이 나타내는 독특한 

특성이 자신에 대한 무가치감이나 열등감을 감추려는 동기에서 비

롯된 것이라고 해석하였다. 자기애적인 사람들은 고양된 자아감

(senses of self)을 유지하고 자신의 우월성을 확인하기 위해 자신의 

성취에 대한 높은 수준의 기준을 설정한다(White & Schweitzer, 

2000). 이들은 높은 기준으로 인해 목표를 달성하지 못하게 되고, 

그 과정에서 열정이 실망으로 대체되는 전형적인 경향을 보인다

(Švrakić, 1990). 자기애적인 사람들은 현재의 모습이 자신의 기대

에 상응하지 못하면 자신이 특별하지 않고 무능하다는 느낌을 받

으며 억제되어 있던 수치심을 마주하게 된다(Kitron, 1994). 그래서 

자기애적인 사람들은 목표 달성에 실패할 것이 예상되거나 결과에 

대한 부정적인 피드백이 주어지는 상황에서 일반적인 수준보다 더 

큰 부정적 정서를 경험하는 경향이 있다(Besser & Priel, 2010; Morf 

& Rhodewalt, 2001). Magnusson 등(1996)은 달성하기 어려운 목표

를 세우거나 성공적으로 과업을 수행해야 한다는 압박감을 느끼는 

경향이 클수록 더 큰 피로감을 느낀다고 했다. 따라서 자기애적인 

성향이 강할수록 목표를 달성해야 한다는 부담감으로 인해 더 높

은 수준의 피로를 경험할 가능성이 있다.

자기애적 성격을 가진 사람들은 과대한 자기상에 대한 환상과 

취약한 자기상이라는 두 가지 핵심 특성을 공유한다(Cooper, 1998; 

Kohut, 1971). 자기애적 성격은 핵심 특성이 발현되는 양상에 따라 

외현적 자기애와 내현적 자기애로 구분된다(Akhtar & Thomson, 

1982; Hendin & Cheek, 1997). 외현적 자기애 성향이 강한 사람들
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은 웅대한 자기상과 자기 과시적인 것이 특징이다. 반면에 내현적 자

기애 성향이 강한 사람들은 자기상이 취약하여 타인의 평가에 민감

하고 쉽게 수치심을 느낀다. 또한 외현적 자기애와 내현적 자기애 성

향의 사람들은 인지, 행동 및 정서적인 측면에서 차이를 나타낸다

(Akhtar & Thomson, 1982; Lee, Seo, & Lee, 2007; Park, Shin, & 

Lee, 2005a; Park, Shin, & Lee, 2005b). 외현적 자기애 성향의 사람들

은 방어적인 자기고양 전략과 관련하여 긍정적인 자기 평가, 낮은 

우울을 보이며 주관적인 삶의 만족도가 높은 것으로 나타난다(Park 

et al., 2005a; Park et al., 2005b). 이와 달리 내현적 자기애 성향의 사

람들은 낮은 자존감, 부정적 평가에 대한 예민함, 부정적 자기 개념, 

비난을 회피하는 방어적 특성, 우울한 성향을 외현적 자기애 성향

의 사람들보다 더 많이 보인다(Choi, Lee, & Lee, 2012; Kim & Oh, 

2009). 이는 내현적 자기애 성향의 사람들이 외현적 자기애 성향의 

사람들보다 심리적 어려움에 더욱 취약할 수 있음을 시사한다. 

Hofmann, Vohs와 Baumeister(2012)는 일상생활에서 목표와 갈

등하는 욕구에 저항할수록 자기 통제 자원을 더 많이 소모한다는 

것을 알아냈다. 하지만 목표와 욕구가 갈등하지 않는 상황에서 발

생할 수 있는 심리적 부담감에 대해서는 탐색하지 않았다. 현재까

지 목표와 욕구가 충돌하는 경우에 발생하는 자아 고갈과 피로의 

관계에 관해 다양한 연구가 진행되었다. 반면에 목표와 욕구가 일

치할 때 발생할 수 있는 심리적 부담감과 피로의 관계에 대해서는 

충분한 탐색이 이루어지지 않은 것으로 보인다. Hofmann, Bau-

meister 등(2012)은 자기애적 성향과 일상생활 속에서 목표 달성과 

갈등하는 욕구에 저항하는 정도 사이의 관계에 대해 탐색했지만, 

자기애적 성향과 심리적인 부담감 사이의 관련성에 대해서는 탐색

하지 않았다. Besser와 Priel(2010)은 자기애 성향이 높을수록 성취 

실패를 가정한 시나리오에 부정적으로 반응한다는 것을 확인했다. 

Choi 등(2012)은 목표 실패 및 부정적인 평가를 받는 상황을 시나

리오로 제시했을 때 내현적 자기애 성향의 대학생이 외현적 자기애 

성향의 대학생보다 낮은 자존감 수준을 보이고 자존감의 불안정성

도 크다는 것을 확인했다. 그러나 실제 일상생활에서의 순간적인 

경험을 바탕으로 내현적 자기애와 외현적 자기애가 목표 추구 시 

느끼는 심리적 부담감과 피로 간 관계에 어떤 영향을 주는지 탐색

한 연구는 아직 없는 것으로 보인다. 

이러한 배경에서, 본 연구의 목적은 자기애적 성향의 수준 및 유

형에 따라 하루 동안 경험한 심리적 부담감이 그날의 피로도에 미

치는 효과가 달라지는지 확인하는 것이다. 본 연구의 가설은 다음

과 같다. 첫째, 하루 동안 경험한 자아 고갈 및 심리적 부담감의 수

준이 높을수록 그날의 피로도가 높을 것이다. 둘째, 내현적 자기애 

성향의 사람들이 외현적 자기애 성향의 사람들보다 하루 동안 경험

한 심리적 부담감 및 피로도의 수준이 높을 것이다. 셋째, 외현적 및 

내현적 자기애적 성향이 강할수록 하루 동안 경험한 심리적 부담감

이 그날의 피로도에 미치는 정적인 효과가 더 클 것이다. 

방  법

연구 대상

온라인 및 오프라인 모집 공고를 통해 만 18세 이상 65세 미만의 일

반 성인을 대상으로 연구 참여자를 모집했다. 스마트폰을 활용한 

경험 표집법 연구를 실시하기 위해 스마트폰을 사용해 실시간으로 

인터넷 설문에 응답할 수 있는 연구 참여 희망자만을 연구 대상에 

포함했다. 위와 같은 방식으로 모집된 연구 참여자는 총 138명이었

다. 연구 참여의 대가로 종합(Full battery) 심리검사 서비스를 제공

했다. 연구 참여자 중에서 일주일 동안 하루에 일곱 번씩 발송된 경

험 표집법 설문에 매일 하루에 네 번 이상 응답하고, 매일 밤 여덟 

번째 설문에 포함된 그날 하루에 대한 평가에 한 번도 빠짐 없이 응

답한 104명의 참여자를 최종 분석 대상으로 선정했다. 이들 중 남

성은 47명, 여성은 57명이었다. 이들의 평균 연령은 32.68세였다

(SD= 9.5; Min 18, Max 57). 본 연구는 고려대학교 기관 생명 윤리 

심의 위원회의 승인을 받은 후 진행되었다. 

연구 절차

모집된 연구 참여자들에게 심리학적 용어인 ‘욕구’와 ‘목표’의 개념

을 서론에서 정의한 내용을 바탕으로 설명했다. 참여자들의 용어

에 대한 이해를 돕기 위해 Hofmann, Baumeister 등(2012)이 정리

한 욕구와 목표 목록도 함께 소개했다. 목록 내 욕구와 목표 각각

에 대해 예시도 함께 제시했다. 참여자들에게 해당 목록이 경험 표

집법 설문에서 반복적으로 제시될 것임을 안내했다. 연구자의 설명

을 듣고 최종 연구 참여 동의서를 작성한 참여자들은 자기애적 성

격 특성을 측정하기 위한 온라인 사전 검사에 응답했다. 다음으로, 

참여자들은 하루 동안 경험한 자아 고갈, 심리적 부담감, 그리고 피

로도의 수준을 측정하기 위한 경험 표집법 설문에 응답했다. 경험 

표집법 설문은 연구 참여자의 스마트폰으로 일주일간 하루에 7번

씩 약 2시간의 간격으로 발송되었다. 매일 밤 여덟 번째로 발송된 

설문 링크를 통해 참여자가 느끼는 그날의 피로도를 측정했다. 각 

참여자는 자신의 생활 방식을 고려해 첫 번째 설문 발송 시간을 오

전 8–10시 사이, 9–11시 사이, 10–12시 사이 중 하나로 자유롭게 선

택할 수 있었다. 설문 발송 후 30분 이내에 응답이 이루어지지 않았

을 경우 30분 간격으로 최대 두 번의 리마인드 문자를 발송했다. 다

음 차례의 설문이 발송되면 이전 설문에 대한 응답을 더 이상 수집
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하지 않았다. 하루 7번의 설문 중 최소 4회 이상 응답에 참여한 날

이 7일이 되지 않았던 참여자들은 자신의 의사에 따라 최대 3일의 

추가 설문에 참여할 기회를 제공했다. 

평가도구

자기애 성격

외현적 자기애 

연구 참여자의 외현적 자기애 성향을 측정하기 위해 자기애적 성격 

척도(Narcissistic Personality Inventory, NPI)를 사용했다. Raskin

과 Hall(1981)은 DSM-III의 자기애성 성격장애 진단 준거를 바탕으

로 54문항으로 이루어진 NPI를 개발했다. Raskin과 Terry(1988)는 

기존 NPI를 40문항으로 단축했다. 본 연구에서는 40문항으로 이

루어진 NPI를 Han(1999)이 한국어로 번안한 것을 사용했다. NPI

의 각 문항은 자기애적 성격특성과 관련된 기술과 그렇지 않은 기

술로 이루어져 있다. 연구 참여자는 두 가지 기술 중에서 자신과 관

련성이 높은 기술을 선택한다. 참여자가 자기애와 관련된 기술을 

더 많이 선택할수록 참여자의 외현적 자기애 성향이 더 높다는 것

을 의미한다. NPI의 Cronbach’s α는 Raskin과 Terry(1988)의 연구

에서 .83이었다. 한국어판 NPI의 Cronbach’s α는 Han(1999)의 연

구에서 .85이었으며, 본 연구에서 .86이었다. 

내현적 자기애 

연구 참여자의 내현적 자기애 성향을 평가하기 위해 과민성 자기애 

성격 척도(Hypersensitive Narcissism Scale, HSNS)를 사용했다. 

HSNS는 Hendin과 Cheek(1997)이 내현적 자기애 성향을 측정하기 

위해 개발한 척도이다. 본 연구는 Chung(2001)이 한국어로 번안하

고 타당화한 척도를 사용했다. HSNS는 스스로를 과장하거나 다른 

사람의 평가에 민감하게 반응하는 경향성을 평가한다. HSNS는 10

문항으로 이루어져 있으며, 점수가 높을수록 내현적 자기애 성향이 

높다는 것을 의미한다. Hendin과 Cheek(1997)이 보고한 HSNS의 

Cronbach’s α는 .62에서 .76 사이였다. 한국어판 HSNS의 Cron-

bach’s α는 Chung(2001)의 연구와 본 연구 모두에서 .70이었다.

경험 표집법 측정치

자아 고갈

일상생활에서 경험하는 자아 고갈, 심리적 부담감 그리고 피로도

를 측정하기 위해 경험 표집법을 사용했다. 본 연구에서는 Hof-

mann, Vohs 등(2012)이 일상생활의 자아 고갈 수준을 측정하기 위

해 고안한 경헙 표집법 설문 문항 및 절차를 활용했다. 연구 참여자

들은 최근 30분 이내에 어떤 것을 하고 싶다는 욕구, 충동 또는 갈

망을 경험했는지 응답했다. 이어서, 참여자들은 이러한 욕구와 개

인적인 목표가 서로 갈등하는지 선택했다(그렇다 대 아니다). 이 문

항에 대한 응답에 따라 자아 고갈 또는 심리적 부담감을 측정하기 

위한 절차가 이어졌다. 한 시점에 보고할 수 있는 욕구는 0개부터 

최대 3개였다. 만약 참여자들이 자신의 욕구와 목표가 갈등한다고 

응답하면, 이러한 욕구에 저항했는지 추가로 물어보았다(그렇다 

대 아니다). 여기서 그렇다고 응답한 경우 자기 통제 시도로 인해 자

아 고갈이 나타났다고 본다. Hofmann, Vohs 등(2012)이 사용한 계

산법에 따라 그날 설문이 모두 끝난 시점의 자아 고갈 점수를 산출

했다. 선행연구에 따르면 더 최근의 자기 통제 시도가 더 먼 시점의 

자기 통제 시도보다 더 큰 영향력을 주는 것으로 알려져 있다(Bau-

meister, Vohs, & Tice, 2007; Hagger et al., 2010a). Hofmann, Vohs 

등(2012)은 선행연구의 결과에 기초해서 바로 앞 시점의 자기 통제 

시도에 더 큰 가중치를 주었다. 일주일 동안 측정한 자아 고갈의 참

가자별 급내상관계수(ICC)는 .64였다. 

심리적 부담감

참여자들이 자신들의 욕구와 목표가 갈등하지 않는다고 응답하

면, 심리적 부담감을 측정하기 위한 절차를 진행했다. 먼저 참여자

들은 목표를 달성하는 것이 심리적 부담감을 주는지 응답했다(그

렇다 대 아니다). 그렇다고 응답한 경우, 심리적 부담감으로 인해 정

서적 자원이 고갈되었다고 보았다. 원하는 목표를 달성할 수 없다

고 느끼는 것은 잇따른 수행의 동기를 낮추는 것으로 보인다(Ban-

dura, 1986; Brunstein & Gollwitzer, 1996). 따라서 심리적 부담감 

점수도 자아 고갈 점수를 계산하는 것과 동일한 방식으로 가중치

를 적용하여 설문이 모두 끝난 시점의 점수를 구했다. 일주일 동안 

측정된 심리적 부담감의 참가자별 급내상관계수는 .40이었다. 

일일 피로도 

매일 저녁 연구 참여자가 느낀 그날의 피로도를 측정하기 위해 하

루 피로 영향력 척도(Daily Fatigue Impact Scale, D-FIS)를 사용했

다. D-FIS는 Fisk와 Doble(2002)이 피로가 하루 생활에 얼마나 지장

을 주었는지에 대한 주관적인 평가를 측정하기 위해 개발한 척도이

다. D-FIS는 총 8문항의 5점 리커트로 이루어져 있다. D-FIS의 점수

가 높을수록 피로가 그날의 일상생활에 미친 부정적인 영향이 크

다고 느꼈음을 의미한다. 본 연구에서는 D-FIS를 한국어로 번안하

기 위해 두 명의 이중 언어 구사자에 의한 번역 및 역 번역 절차를 거

쳤다. Fisk와 Doble(2002)의 연구에서 D-FIS의 Cronbach’s α는 .910

이었다. 본 연구에서 한국어판 D-FIS의 Cronbach’s α는 .907이었다. 

일주일 동안 측정된 D-FIS의 참가자별 급내상관계수는 .49였다.
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분석 절차

하루하루의 경험 표집 자료(level-1)는 각각의 연구 참여자(lev-

el-2)에 속해 있는 위계적 구조로 되어 있다. 때문에, 기술 통계 및 

상관 분석을 제외한 모든 분석 절차에서 다층 모형을 사용한 분석

을 실시했다(Raudenbush & Bryk, 2002). 하루 여덟 번의 측정 중 

어느 특정 측정 시점에 결측값이 있는 경우, 동일한 참여자의 다른 

날 같은 시점에 응답한 평균값으로 대체했다. 먼저, 일상생활 속에

서 경험하는 자아 고갈 및 심리적 부담감이 피로에 미치는 영향을 

확인하기 위해 단순 회귀분석 및 중다 회귀분석을 실시했다. 다음

으로, 자기애적 성격 특성과 자아 고갈, 심리적 부담감, 그리고 피

로 사이의 관계를 각각 확인하기 위해 단순 회귀분석을 실시했다. 

마지막으로 자아 고갈 및 심리적 부담감이 피로에 미치는 효과에 

대한 자기애 성격 특성의 조절 효과를 검증하기 위해 최대우도 추

정법을 사용한 우도비 검정(Likelihood ratio test)을 실시했다. 자기

애 성향, 하루 동안 경험한 자아 고갈, 심리적 부담감, 피로도에 대

해 전체평균 중심화 변환을 실시했다. 모든 분석은 R statistics의 

lme4 패키지(Bates, Mächler, Bolker, & Walker, 2015)를 사용해 실

시했다.

결  과

경험 표집법 설문 결과

본 연구에서 일주일 동안 수집한 경험 표집법 설문 결과는 다음과 

같다(Table 1). 일주일 동안 5,824회의 경험 표집법 설문이 발송되었

다. 주어진 시간 내 응답률은 93.56%(5449회)였다. 욕구와 목표 간

의 관계를 살펴보면, 목표와 갈등을 일으키는 욕구의 비율은 

36.6%, 목표와 갈등을 일으키지 않는 욕구의 비율은 63.4%였다. 목

표와 갈등을 일으킨 욕구의 경우, 욕구에 대한 저항을 시도하여 자

아 고갈이 발생한 비율은 71.4%였다. 목표와 갈등을 일으키지 않는 

욕구의 경우, 목표의 추구가 부담으로 느껴져 심리적 부담감을 유

발한 비율이 14.5%였다. 

주요 변인 기술 통계 및 변인 간 상관

본 연구의 주요 변인들의 기술 통계 및 변인 간 상관을 확인했다. 본 

연구의 참여자들이 하루 동안 경험한 자아 고갈의 평균은 5.29 

(SD=7.89)였으며, 심리적 부담감의 평균은 1.73(SD=3.94)이었다. 

참가자들이 하루 동안 경험한 자아 고갈과 심리적 부담감 사이에

는 유의한 정적 상관이 존재했다, r= .29, p< .001. 외현적 자기애의 

평균은 16.44(SD=3.86), 내현적 자기애의 평균은 19.99(SD=4.92)

였다. 두 변인 사이의 상관은 유의하지 않았다, r= .02, ns.

자아 고갈 및 심리적 부담감이 피로도에 미치는 효과 

하루 동안 경험한 자아 고갈 및 심리적 부담감이 그날의 피로도에 

미치는 효과를 확인하기 위해 단순 회귀분석 및 중다 회귀분석을 

실시했다(Table 2). 단순 회귀 분석 결과, 하루 동안 경험한 자아 고

갈 및 심리적 부담감은 각각 그날의 피로도를 정적으로 예측했다. 

자기애 성격 특성과 자아 고갈, 심리적 부담감 및 피로도 사이의 

관계

자기애 성격 특성과 자아 고갈, 심리적 부담감, 그리고 피로도 사이

의 관계를 확인했다. 이를 위해 외현적 자기애와 내현적 자기애를 

예측 변인으로, 하루 동안 경험한 자아 고갈, 심리적 부담감, 그리고 

피로도를 결과 변인으로 하는 각각의 단순 회귀모형을 검증했다

(Table 3). 그 결과, 내현적 자기애와 하루 동안 경험한 심리적 부담

감 및 피로도 사이에 유의한 정적 관련성이 존재했다. 즉, 연구 참여

자의 내현적 자기애 특성의 수준이 높을수록 하루 동안 더 많은 심

Table 1. Summary of Experience Sampling Data

Frequency (%)

Response rate Responded 5,449 (93.6)
Not responded 375 (7.4)

The number of desires 
per observation 
point

0 2,053 (43.5)
1 1,959 (41.5)
2 516 (10.9)
3 193 (4.1)

Conflict between  
desires and goals

Conflicted 1,306 (36.6)
Not conflicted 2,264 (63.4)

Resistance against  
desires

Resisted 932 (71.4)
Not resisted 374 (28.6)

Psychological burden Existed 328 (14.5)
Not existed 1,936 (85.5)

Table 2. The Effects of Daily Ego Depletion and Psychological Burden on Daily Fatigue 

Predictors
Simple regression Multiple regression

β 95% CI p β 95% CI p

D_Ego Depletion .11 .03–.20 .006 .10 .02–.18 .016
D_Psychological Burden .11 .04–.18 .001 .10 .03–.17 .003

Note. N = 104. Restricted maximum likelihood (REML) estimation was used. The prefix D denotes that daily variables. 
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리적 부담감과 피로를 경험하는 것으로 나타났다. 반면에, 외현적 

자기애는 하루 동안 경험한 심리적 부담감 및 피로도와 유의한 관

련성을 보이지 않았다. 한편, 자기애적 성격 특성과 자아 고갈 사이

에는 유의한 관련성이 존재하지 않았다. 

자기애적 성격 특성의 조절효과

자기애적 성격 특성의 효과가 자아 고갈 및 심리적 부담감이 피로

도에 미치는 효과를 조절하는지 검증했다. 그 결과, 외현적 자기애

와 심리적 부담감의 상호작용 효과는 유의했다. 즉, 외현적 자기애

의 수준이 높을수록 심리적 부담감이 피로도에 미치는 효과가 유

의하게 커지는 것으로 나타났다(Figure 1). 로그우도비 검정 결과

(Table 4), 외현적 자기애와 심리적 부담감의 상호작용항을 포함하

는 모형(M3)은 기본 모형(M1)보다 설명력이 유의하게 높았다, χ2 =  

5.39, p< .05. 반면에, 외현적 자기애와 자아 고갈의 상호작용 효과

는 유의하지 않았다. 한편, 내현적 자기애의 수준에 따른 자아 고갈 

및 심리적 부담감이 피로에 미치는 효과의 차이는 유의하지 않았다. 논  의

본 연구에서는 하루 동안 경험한 자아 고갈 및 심리적 부담감이 그

Table 3. The Effects of Overt and Covert Narcissism on Daily Ego Depletion, Psychological Burden, and Fatigue

Predictors
D_Ego Depletion D_Psychological Burden D_Fatigue 
β 95% CI β 95% CI β 95% CI

1. Overt Narcissism .06 (-.10, .22) .02 (-.12, .15) .01 (-.13, .16)
2. Covert Narcissism .07 (-.09, .23) .18** (.05, .31) .19** (.05, .33)

Note. N = 104. Restricted maximum likelihood (REML) estimation was used. The prefix D denotes that daily variables. 
*p < .05. **p < .01.

Table 4. Multilevel Models Predicting Daily Fatigue

Predictors
M1 M2 M3

β 95% CI β 95% CI β 95% CI

Daily (level-1)
   D_E.D. .10* .02–.18 .10* .03–.17 .10* .02–.18
   D_P.B. .10** .03–.17 .10** .02–.18 .09** .02–.16
Individual (level-2)
   Overt Nar. .00 -.14–.15 .01 -.14–.15 .00 -.14–.15
Interaction Effects
   D_E.D. × Overt Nar. .02 -.06–.09
   D_P.B. × Overt Nar. .08* .01–.14
Model fits
Log likelihood -2,154.097 -2,153.976 -2,151.401
AIC 432.194 4,321.953 4,316.801

Note. N = 104. Maximum likelihood (ML) estimation was used to perform likelihood ratio tests. The prefix D denotes that daily variables. 
E.D. = Ego depletion; P.B. = Psychological burden; Overt Nar. = Overt narcissism. 
The best fitting model was indicated in bold.
*p < .05. **p < .01.

Figure 1. The conditional coefficient estimates of psychological bur-
den on daily fatigue by overt narcissism. Overt narcissism and psycho-
logical burden were standardized. Shaded areas represent 95% confi-
dence interval.
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날의 피로도에 미치는 효과에 대해 알아보고, 자기애적 성격 특성

에 따라 이러한 효과가 어떻게 달라지는지 확인했다. 매일매일의 순

간적인 경험을 측정하기 위해 사후적인 평가 대신 경험 표집 측정

법을 활용했다. 본 연구의 결과를 요약하면 다음과 같다. 하루 동안 

경험한 자아 고갈과 심리적 부담감이 클수록 그날 밤에 느끼는 피

로도의 수준이 높을 것이라는 첫 번째 가설은 지지되었다. 즉, 연구 

참여자가 목표와 갈등하는 욕구를 참기 위해 노력하거나, 심리적 

부담감을 느끼는 목표를 달성하기 위해 노력할수록 더 많은 피로를 

느낀다는 것을 보여준다. 자아 고갈 및 심리적 부담감이 하루 끝에 

느끼는 피로도에 미치는 효과는 서로의 효과를 통제한 이후에도 

유의했다. 이러한 결과는 하루 동안 경험한 심리적 부담감이 자아 

고갈처럼 사람을 피곤하게 만드는 요소라는 것을 보여준다. 

내현적 자기애 성향의 사람들이 외현적 성향의 사람들보다 하루 

동안 경험한 심리적 부담감 및 피로도의 수준이 높을 것이라는 두 

번째 가설은 지지되었다. 연구 참여자가 내현적인 자기애 성격일수

록 하루 동안 더 높은 수준의 심리적 부담감과 피로를 경험하는 것

으로 나타났다. 하지만 이러한 정적인 관련성은 외현적인 자기애 성

격에 대해서는 나타나지 않았다. 즉, 자신의 취약성이 드러날 것을 

경계하고 다른 사람의 평가 및 비판에 민감할수록 일상생활 속에

서 더 많은 심리적 부담감과 피로를 느끼는 경향이 있었다. 

마지막으로, 외현적 및 내현적 자기애적 성향의 사람들은 자기애

적 성격이 아닌 사람들보다 하루 동안 경험한 심리적 부담감이 그

날의 피로도에 미치는 정적인 효과가 더 클 것이라는 세 번째 가설

은 부분적으로 지지되었다. 본 연구의 결과는 연구 참여자가 외현

적인 자기애 성격일수록 하루 동안 느낀 심리적 부담감이 그날의 

피로도에 미치는 정적인 효과가 커진다는 것을 보여준다. 이러한 효

과는 내현적인 자기애 성격 특성에서는 발견되지 않았다. 또, 외현

적 자기애 및 내현적 자기애 성격 특성의 수준에 따른 자아 고갈이 

피로도에 미치는 효과의 차이는 유의하지 않았다. 이러한 결과는 

자기애적 성격 특성이 자아 고갈보다 심리적 부담감과 더 밀접하게 

관련된 변인이라는 것을 보여준다. 

본 연구의 의의는 다음과 같다. 첫째, 본 연구는 자기통제 자원과 

피로 사이의 관계에 관한 기존 연구의 범위를 확장했다. 기존 선행 

연구에서는 주로 개인적인 목표와 욕구가 갈등하는 상황에서 욕구

에 저항하는 것, 즉 자아 고갈이 피로에 미치는 영향에 대해서만 탐

색했다(Baumeister et al., 1998; Hofmann, Vohs, et al., 2012; Mu-

raven et al., 1998). 하지만 목표와 욕구가 충돌하지 않더라도 목표

를 달성하는 것에 심리적인 부담감을 느낀다면, 목표를 달성하기 위

해 노력하는 과정에서 자기통제 자원이 사용될 수 있다(Hewitt & 

Dyck, 1986; Maslach & Jackson, 1981; Moberly & Watkins, 2010). 

본 연구는 지금까지 보고된 연구 중 처음으로 이러한 심리적 부담

감이 피로를 느끼는 데 영향을 미친다는 것을 입증했다. 

둘째, 본 연구는 내현적 자기애 수준이 높은 사람일수록 자신의 

목표를 달성하는 것에 대해 더 큰 심리적인 부담감을 느끼며, 더 높

은 수준의 피로를 경험한다는 것을 확인했다. 내현적 자기애와 달

리 외현적 자기애 수준은 목표 달성에 대한 심리적 부담감 및 하루 

끝에 보고한 피로와 유의한 관련성을 보이지 않았다. 이러한 결과

는 외현적 자기애 성향의 사람은 웅대한 자기상을 지키기 위한 시

도로 자기고양 전략을 취하고, 긍정적인 사건을 적극적으로 내부 

귀인하는 특성과 관련하여 주관적인 삶의 만족도가 높다는 선행 

연구 결과와 일치한다(Farwell & Wohlwend-Lloyd, 1998; Raskin, 

Novacek, & Hogan, 1991; Rhodewalt & Morf, 1995). 이와는 달리 

내현적 자기애 성향의 사람은 자기고양이 이루어지지 않고 부정적

인 평가를 지속적으로 경계하면서 주관적인 불편감을 더 많이 경

험하는 것으로 보인다(Park et al., 2005a; Park et al., 2005b). 이는 

내현적인 자기애 성격은 외현적인 자기애 성격보다 더 부적응적인 

특성일 수 있다는 점을 시사한다. 

셋째, 본 연구의 결과는 자기애적 성격 특성의 수준에 따라 하루 

동안 경험한 심리적 부담감이 그날의 피로도에 미치는 효과가 달라

진다는 것을 확인했다. 외현적인 자기애 성격 특성이 있는 참여자

들과 그렇지 않은 참여자들은 하루 동안 경험하는 심리적 부담감

이나 피로도에서 유의한 차이를 보이지 않았다. 하지만 연구 참여

자의 외현적 자기애 수준이 높을수록 심리적 부담감을 경험하면 

더 높은 수준의 피로를 느끼는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 

Besser와 Priel(2010)의 연구에서 외현적인 자기애 성향이 높을수

록 성취 실패를 가정한 시나리오에 부정적으로 반응한다는 결과와 

유사하다. 본 연구에서는 이러한 관련성이 실제 일상생활 속 경험

에서도 나타날 수 있다는 것을 경험 표집법을 사용해 확인했다. 본 

연구는 외현적인 자기애 또한 심리적인 부담감의 부정적인 효과를 

강화한다는 것을 밝힘으로써 외현적인 자기애 성격이 가지고 있는 

잠재적인 취약성을 입증했다. 

본 연구의 제한점 및 추후 연구를 위한 제언은 다음과 같다. 첫

째, 본 연구에서 활용한 경험 표집법은 일상적인 경험을 매 순간 측

정할 수 있다는 장점이 있지만, 다른 가외 변인의 효과를 통제하기 

어렵다는 단점을 가지고 있다. 따라서 후속 연구에서는 본 연구에

서 발견한 심리적 부담감과 피로도의 관계를 보다 엄격하게 통제된 

실험 연구를 통해 반복 검증해 볼 필요가 있다. 또한 본 연구에서는 

Hofmann, Vohs 등(2012)이 사용한 계산법을 동일하게 적용해서 

자아고갈 및 심리적 부담감 점수를 구했는데 다음과 같은 한계가 

있을 수 있다. 먼저, 바로 앞 시점의 자기통제 시도 및 심리적 부담감
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에 더 큰 가중치를 부여하는 방식은 바로 직전의 자기 통제 시도 및 

부담감이 피로에 미치는 영향을 과대평가하고 먼 시점의 영향력은 

과소평가할 수 있다. 예를 들어, 먼 시점에 여러 차례의 통제 시도를 

했던 사람의 하루 끝 최종 자아 고갈 점수는 가장 최근에 한 차례

만 통제 시도를 했던 사람의 점수보다 더 낮을 수 있다. 최대 세 차

례의 욕구를 보고할 수 있는 연구 절차를 고려했을 때, 이러한 차이

는 응답 경향성에 따라 더욱 클 수 있다. 다음으로 욕구의 강도나 

목표의 중요도 등 질적으로 고려될 수 있는 부분이 점수 계산에는 

반영되지 않는 점도 한계로 볼 수 있다.

둘째, 본 연구에서 외현적 자기애를 측정하기 위해 선정한 NPI 

척도는 병리적 자기애보다는 비교적 건강한 자기애를 측정하는 것

일 수 있다(Emmons, 1987). Park 등(2005a)이 연구한 것처럼 부적

응적인 외현적 자기애를 측정하는 도구를 사용하여 본 연구 결과

를 재확인해 볼 수 있겠다. 

셋째, 외현적 자기애 척도와는 달리 내현적 자기애를 측정하기 

위해 선정한 HSNS 척도는 우울, 불안, 위축감 등 정서적 안정감이 

부족한 측면을 포함한다(Chung, 2001). 따라서 본 연구의 내현적 

자기애 집단이 우울 및 불안 성향이 높은 집단일 수 있다. 이에 본 

연구에서 내현적 자기애 성격의 사람의 심리적 부담과 피로가 높게 

나타났음에도 불구하고 심리적 부담감과 피로에 미치는 관계에서 

내현적 자기애 성향이 유의미한 영향을 주지 못하는 것일 수 있겠

다. 후속 연구에서는 우울 및 불안 수준을 사전에 통제하고 자기애 

유형에 따라 심리적 부담감 및 피로가 다르게 나타나는지 확인할 

필요가 있다. 

넷째, 본 연구는 일반인을 대상으로 진행되었다. 따라서, 후속 연

구에서는 본 연구에서 관찰된 자기애적 성격 특성의 효과가 임상적

인 수준의 자기애성 성격장애 환자군에서도 나타나는지 확인해 볼 

필요가 있다. 

이러한 한계에도 불구하고, 일상생활에서 경험하는 심리적 부담

감과 피로 사이의 관계에 관한 강력한 증거를 확인했다는 의의가 

있다. 본 연구에서 발견된 변인들 사이의 관계는 회상에 의존한 자

기 보고식 검사가 아닌 하루에 8차례 이루어진 경험 표집법 설문을 

통해 검증되었기 때문에 높은 수준의 외적 타당도를 가지고 있을 

것으로 기대된다. 또 본 연구는 내현적인 자기애 성격인 사람들이 

그렇지 않은 사람들보다 매일매일 더 높은 수준의 심리적 부담감과 

피로를 느끼는 취약성을 가지고 있다는 것을 알아냈다. 그리고 외

현적인 자기애 성격인 사람의 경우, 평상시에는 이러한 취약성이 드

러나지 않지만, 목표 달성에 대한 부담감을 느끼면 더 심하게 피로

해지는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 외현적인 자기애 성격 특

성의 잠재적인 취약성을 보여준다. 본 연구의 발견들은 피로 증상

과 관련된 심리 치료에서 자기애적 성격 특성과 심리적 부담감에 대

해 다루는 것이 중요할 수 있음을 시사한다.
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국문초록

일상 생활 속 자아 고갈 및 심리적 부담감이 피로도에 미치는 효과: 자기애적 성격을 중심으로

이승진1 ∙문기범2 ∙고영건2

1차(CHA) 의과학대학교 분당차병원, 2고려대학교 심리학과

일상 생활에서 목표와 갈등하는 욕구에 저항하면 자아 고갈이 일어나 피로해질 수 있다. 하지만 목표와 욕구가 충돌하지 않아도 목표를 달

성해야 한다는 심리적 부담감이 피로를 유발할 수 있다. 본 연구의 목적은 자기애적 성격 특성에 따라 하루 동안 경험한 심리적 부담감이 그

날의 피로도에 미치는 효과가 달라지는지 확인하는 것이다. 총 104명의 성인이 본 연구에 참여했다. 경험 표집법을 사용해 일주일간 하루에 

7번씩 참여자가 매 순간 경험한 자아 고갈과 심리적 부담감을 측정했다. 매일 밤, 여덟 번째 측정 시점에는 그날의 피로도를 측정했다. 다층 

모형을 사용한 분석 결과, 참여자가 하루 동안 경험한 자아 고갈과 심리적 부담감이 클수록 하루 끝에 느끼는 피로도가 큰 것으로 나타났

다. 내현적인 자기애 성격 특성은 외현적인 자기애 성격 특성과 달리 하루 동안 경험한 심리적 부담감 및 피로도와 정적인 관련성이 있었다. 

외현적인 자기애 성격을 지닌 사람들은 자기애적 성격이 아닌 사람들보다 심리적 부담감을 느끼면 더 많이 피로해지는 것으로 나타났다. 끝

으로, 본 연구의 시사점과 한계에 대해 논의하였다.

주요어: 자아고갈, 심리적 부담감, 피로, 경험표집법, 자기애


