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정서적 고갈과 수면의 질의 관계에 대한

심리적 분리의 매개효과*

 김   보   람1)         석   혜   원2)         장   재   윤†

본 연구는 정서적 고갈과 수면의 질 간의 관계에서 심리적 분리의 간접효과를 검증하였다. 

직무 요구상 여러 학생들을 대상으로 자신의 정서를 조절해야 하는 기혼 여교사 78명을 대상

으로 일일 조사(월요일부터 금요일까지 하루 2회조사) 자료를 통해 개인 내 수준에서 정서적 

고갈이 심리적 분리를 통해 수면의 질을 예측할 수 있는지 검증하였다. 본 연구의 결과는 다

음과 같다. 첫째, 매일 퇴근 무렵 경험하는 정서적 고갈의 정도가 퇴근 후 심리적 분리와 부

적인 관련성을 보였다. 둘째, 매일 퇴근 후 심리적 분리의 정도는 그날 밤 수면의 질과 정적

인 관련성을 보였다. 셋째, 정서적 고갈을 많이 경험할수록 일로부터 심리적으로 분리하지 못

하며, 이는 낮은 질의 수면으로 이어지는 심리적 분리의 매개효과가 나타났다. 마지막으로 본 

연구의 시사점, 제한점 및 추후 연구방향을 논의하였다.

주요어 : 정서적 고갈, 심리적 분리, 수면의 질, 다층 구조방정식

* 본 연구는 제1저자의 석사학위 논문을 수정하였으며, 2020년 SIOP(Society for Industrial and Organizational 

Psychology) Annual Conference에 발표되었다. 본 연구에 사용된 데이터를 제공해준 천미애 선생님께 감사

드립니다.

1) 서강대학교 심리학과, 석사, E-mail: boram.kim50@gmail.com

2) 서강대학교 심리학과, 부교수, E-mail: hsuk2@sogang.ac.kr

†교신저자: 장재윤, 서강대학교 심리학과, 교수, 서울시 마포구 신수동 1

  Tel: 02-705-7956, E-mail: jych@sogang.ac.kr



한국심리학회지: 일반

- 214 -

수면은 인간의 삶에 있어 필수적인 요소로, 

신체가 제대로 기능하기 위해서는 매일 일정 

시간의 수면이 필요하다. 수면을 활동이 전혀 

없는 것으로 볼 수도 있지만, 사실 수면은 

다음날 잘 기능하기 위해 뇌를 쉬게 하여 에

너지를 충전하는 역동적인 과정이다(Hobson, 

2005). 여러 연구들에 따르면 양질의 수면 부

족은 개인의 면역력을 약화시키고(Irwin, 2015), 

알츠하이머의 발병 확률을 높이는(Ju, Lucey, & 

Holzman, 2014) 등 개인의 건강을 위협한다. 

또한, 조직 장면에서는 업무의 효율을 떨어뜨

리고 사고나 부상의 위험을 높이며(Åkerstedt, 

Knutsson, Westerholm, Theorell, Alfredsson, & 

Kecklund, 2002), 종업원의 생산성을 저하시켜

(Kantermann, Juda, Vetter, & Roenneberg, 2010) 

조직에 경제적 손실을 불러오므로 양질의 수

면 부족은 개인을 넘어 조직 전반에 부정적인 

영향을 미친다.

수면이 개인과 조직에 모두 영향을 미친다

는 것이 알려지면서 직무 스트레스로부터의 

회복에 대한 연구에서도 수면에 관심을 갖기 

시작했다. 직무 스트레스로부터 회복하는 것

은 직무요구와 일 관련 스트레스에 의해 생

긴 신체적, 심리적 긴장을 감소시키거나 제거

하는 과정(Craig & Cooper, 1992; Meijman & 

Mulder, 1998)으로, 지치고 피로한 몸과 마음이 

스트레스를 받기 이전 상태로 되돌아가는 것

(Park et al., 2011)을 의미한다. 수면이 개인의 

기능 체계를 원래 상태로 되돌리는 과정이

므로 수면은 그 자체로 직무 스트레스로부

터 회복하는 데 있어서 중요하다(Zijlstra & 

Sonnentag, 2006). 실제로 수면은 직무 스트레

스로부터의 회복과 개인의 웰빙과 밀접한 관

련이 있다. 예를 들면 낮은 질의 수면을 경험

한 사람은 6주 후 심신의 건강상 더욱 많은 

문제를 보고한 반면(Pereira & Elfering, 2014), 

양질의 수면은 자기 전 부족했던 회복을 보충

할 수 있다(Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008). 

따라서 양질의 수면은 종업원의 회복과 웰빙

을 의미한다고 볼 수 있다.

직무 스트레스로부터의 회복과 관련된 

노력-회복 모형(effort-recovery model; Meijman 

& Mulder, 1998)과 자원 보존 이론(COR; 

conservation of resources theory, Hobfoll, 1989)에 

의하면, 직장인들은 수면을 통해 일과 중 자

기조절(self-regulation) 과정에서 소모된 자원을 

보충하고 향상시킬 수 있다. 여기에서 자원이

란 사람들이 가치 있다고 여기는 대상, 상태, 

조건과 같은 것들을 말하며, 다른 자원을 얻

는 수단으로서의 역할을 한다(Hobfoll, 1989). 

직장인들은 매일 업무와 관련된 목표를 달성

하기 위해 인지적, 정서적, 기타 자원들을 할

당하고 통제하는 자기조절 과정을 지속하게 

된다(Lord, Diefendorff, Schmidt, & Hall, 2010). 

이러한 자기조절 과정에서 조절 자원(regulatory 

resource)과 주의 자원(attentional resource)을 많이 

사용하게 되므로(Lord et al., 2010), 퇴근 후 회

복을 통해 업무 중 고갈된 자원을 충분히 보

충해야 한다. 수면은 회복의 한 형태로 정서

의 조절에 필요한 자원을 보충하는 중요한 

역할을 하는데, 양질의 수면은 다음 날 아침

의 긍정 활성화와는 정적 상관을, 부적 활

성화와는 부적 상관을 보였다(Sonnentag et 

al., 2008). 또한, 생리학적 관점에서 살펴보면, 

수면이 부족한 사람들은 중간 전전두엽 피질

(medial-prefrontal cortex; mPFC)이 잘 활성화되지 

않았으며 정서 조절에 필수적이라고 여겨지는 

편도체와 mPFC 사이의 경로가 거의 형성되지 

않았다. 즉, 양질의 수면이 부족하면 정서 조

절에 필요한 상황을 만들 준비가 되지 않는다
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(Yoo, Gujar, Hu, Jolesz, & Walker, 2007). 전날 

양질의 수면을 취한 정도는 다음 날 업무 장

면에서의 태도에도 영향을 미치는데, 불면증

은 직무만족과 부적인 관계를 가졌으며(Scott 

& Judge, 2006), 반대로 전날 질 좋은 수면은 

다음 날 직무열의와 업무에의 재애착과 정적

으로 관련되었다(Kühnel, Zacher, De Bloom, & 

Bledow, 2017). 즉, 양질의 수면은 심리, 생리적

인 회복으로 이어지며, 이는 다음 날 업무 장

면에서 정서 조절과 직무에 대한 태도에 정적

으로 영향을 미친다.

직장인들의 수면의 질은 다양한 직무 요인

들과 관련되어 있다. 수면의 질은 직무 요구

와는 부적으로, 직무 통제와는 정적으로 관련

되어 있으며(Van Laethem et al., 2013), 교대 근

무나 야간근무 등 업무 일정의 영향을 받기도 

한다(Linton et al., 2015). 다음 날 높은 수준의 

직무 요구가 예상되는 것과 같은 직무 관련 

스트레스 요인은 수면 장애의 중요한 요인으

로 꼽히기도 했다(Åkerstedt, 2006). 직무 스트

레스를 일으키는 요인뿐만 아니라, 이로 인한 

비적응적 반응인 직무 스트레인(job strain) 역

시 수면의 질과 부적으로 관련있다(Cropley, 

Dijk, & Stanley, 2006). 특히, 직무 스트레스 요

인에 지속적으로 노출되어 경험하는 직무 스

트레인인 직무소진은 수면의 질과 관련이 있

다. 그중에서 직무소진의 초기 반응이자 가장 

중추적인 역할을 하는 것으로 알려진 정서적 

고갈은 수면의 질과 부적인 관련성을 보였으

나(Vela-Bueno et al., 2008; Ekstedt et al., 2006), 

변인 간 관계를 설명할 수 있는 심리적 기제

에 대해서는 알려진 바가 많지 않다. 다만, 퇴

근 후 잠들기 전까지 여가시간 동안 여러 경

험들이 존재하고, 직장인들은 이러한 경험들

을 통해 업무 중 고갈된 자원을 충전하고 부

가적인 자원 고갈을 막고자 하는 욕구를 충족

시키려 할 것이다(Sonnentag & Zijlstra, 2006). 

따라서 퇴근 무렵 정서적 고갈이 이러한 경험

들에 영향을 미쳐 수면의 질을 낮출 것으로 

예상할 수 있다. 이에 본 연구에서는 퇴근 이

후로부터 잠들기 전까지 어떤 경험을 하는 것

이 수면의 질에 영향을 미치는지 관심을 가지

고, 퇴근 무렵 정서적 고갈 수준이 수면의 질

에 영향을 미침에 있어 퇴근 후 회복에 영향

을 미치는 심리적 기제인 회복 경험(recovery 

experience)의 역할에 주목하고자 한다.

회복 경험을 오랜 기간 연구한 Sonnentag과 

Fritz(2007)는 업무 중 경험한 긴장이나 스트레

스를 제때 해소하고 고갈된 자원을 충전하는 

것이 특정한 활동에 의해 나타나는 것이라기

보다는 활동에 기저하는 심리적 기제가 있다

고 보았다. 그들은 이 심리적 기제로 1) 일로

부터의 심리적 분리(psychological detachment 

from work), 2) 휴식(relaxation), 3) 자기성취

(mastery), 4) 통제(control) 네 가지를 제안하였

으며, 이를 회복 경험으로 일컬었다. 네 가지 

심리적 기제 중에 일로부터의 정신적인 분리

를 의미하는 심리적 분리는 나머지 회복 경험

에 비해 웰빙과 상관이 가장 높아(Sonnentag & 

Fritz, 2007) 가장 크게 주목을 받았다(Sonnentag 

& Fritz, 2015). 또한 수면의 질을 설명하는 일

부 연구에서 불면의 원인으로 일 관련 걱정

(Åkerstedt et al., 2002)을 꼽았고, 잠들기 전 어

떤 인지적 활동을 했느냐가 숙면과 불면의 차

이를 가져왔음을 밝힌 바 있다(Harvey, 2000). 

이에 본 연구는 네 가지 회복 경험 중 일로부

터의 인지적인 단절을 의미하는 심리적 분리

에 주목하여, 직무상의 스트레스로 인해 발생

한 스트레인인 정서적 고갈의 정도와 수면의 

질 사이의 관계가 퇴근 후의 심리적 회복 경
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험으로 설명될 수 있을지에 관심을 가졌다.

본 연구는 다음과 같은 목적을 가지고 있

다. 첫째, 직업건강심리학 관점에서 정서적 고

갈과 수면의 질 간의 관계를 경험적으로 살펴

하고자 하였다. 두 변인 간의 관계가 기존 의

학이나 정신 병리학에서 다룬 선행연구의 결

과와 동일한지 반복 검증하고, 이를 위해 평

소 대인 업무를 수행하는 과정에서 정서적 고

갈을 자주 경험할 것으로 예상되는 기혼 여교

사를 대상으로 변인 간 관계를 확인하고자 하

였다. 둘째, 정서적 고갈이 수면의 질과의 관

계를 다룬 선행연구에서 한 발 더 나아가 정

서적 고갈이 수면의 질에 영향을 미치는 과정

에 기능하는 심리적 기제를 탐색하고자 하였

다. 정서적 고갈 수준이 잠들기 전 회복 경험, 

그 중에서도 업무 관련 생각으로부터 벗어나

는 심리적 분리를 통해 수면의 질을 예측할 

수 있는지 검증하여, 수면의 질 개선을 위한 

향후 연구의 기반을 마련하고자 하였다. 마지

막으로, 변인 간 관계를 개인 간 수준과 개인 

내 수준으로 분리하여 변인 간 관련성 및 매

개효과를 살펴보기 위해 다층 매개모형을 사

용함으로써 직업건강심리학 연구의 방법론적 

확장에 기여하고자 하였다. 한 개인을 여러 

번 측정하여 개인 간 수준과 개인 내 수준에

서 매개효과를 살펴보는 시도를 통해 의미 있

는 시사점을 얻고자 하였다.

정서적 고갈과 심리적 분리 간의 관계

직무소진(burnout)은 Freudenberger(1975)와 

Maslach(1976)가 임상적, 사회심리학적 관점에

서 고안한 구성개념으로, 직장에서 경험하는 

대인 스트레스 요인에 대한 만성적인 반응이

다(Maslach & Leiter, 2016). 직무소진은 지속적

으로 직무 스트레스에 노출되어 직무요구가 

개인이 가진 자원을 초과하는 상황에서 경험

하는 신체적, 정서적, 그리고 인지적 고갈 상

태를 말한다(Maslach. Schaufeli, & Leiter, 2001). 

직무소진은 자신의 일에 대해 피로감을 느끼

고 일에 대한 이상과 열정을 잃어버린 상태로, 

육체적, 정서적으로 소진된 상태를 말하는 정

서적 고갈(emotional exhaustion), 일 자체를 멀

리하고 일에 대한 부정적인 태도를 일컫는 

냉소주의(cynicism), 그리고 일에 대한 성취감

과 기대를 포함하는 전문적 효능감(professional 

efficacy) 감소의 세 요인으로 구성된다.

직무소진의 첫 단계인 정서적 고갈은 직

무소진의 핵심이며 심리적 웰빙을 심각하게 

손상시키는 요인이다(Lee & Ashforth, 1993; 

Maslach, 1982; Maslach et al., 2001; Shirom, 

1989). 교사를 포함하는 대인 서비스 직군은 

직무 상의 규칙으로 인해 자신의 체험정서

를 그대로 드러내지 못하여 정서의 불일치

(emotional dissonance)를 계속 경험하고, 정서 조

절의 노력을 요하는 행동을 하는 동안 자원의 

고갈이 계속된다(Grandey, 2000). 자원 보존 이

론에 따르면 정서적 고갈을 경험하는 과정에

서 자원을 손실한 사람은 자원의 획득에는 어

려움이 있고, 추가적인 손실에도 취약하여 만

성적인 정서적 고갈 상태에 이르기 쉽다. 정

서적인 고갈을 경험한 사람은 불안과 우울 및 

자존감 저하와 같은 심리 기능의 이상을 보이

며(Maslach et al., 2001), 직무관여와 직무만족 

수준이 저하된다(Jenkins & Maslach, 1994). 또

한, 정서적 고갈을 경험하는 사람들은 이직률

이 높았으며(Jackson & Maslach, 1982; Wright & 

Cropanzano, 1998), 낮은 직무수행 수준을 보인

다(Janssen, Lam, & Huang, 2010). 따라서 직무

소진의 초기 증상인 정서적 고갈은 스트레스 
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요인으로 인해 발생하는 반응인 스트레인을 

넘어 개인과 조직 전반에 부정적 영향을 미칠 

수 있는 주요 요인이다.

심리적 분리는 퇴근 후 일로부터 해방되어 

일과 관련된 행동이나 생각을 하지 않는 것

으로(Etzion, Eden, & Lapidot, 1998; Sonnentag, 

2012), 개인이 직장으로부터 물리적으로 거리

를 두는 것뿐만 아니라 정신적으로 분리되는 

경험을 의미한다. 즉, 일과 관련된 것들을 멀

리하고 떠올리지 않아 일과 관련된 “전원을 

끄는(switch-off)”것을 말한다(Sonnentag & Bayer, 

2005). 심리적 분리는 노력-회복 모형(Meijman 

& Mulder, 1998)에 기반을 두고 있다. 일에 자

신의 노력을 기울이면 순간적으로 생리적 부

하반응(심박수 증가, 혈압 상승 등)이 일어나

는 반면, 일하지 않는 시간에는 생리적 부하

반응이 일어나기 전 상태로 돌아가 업무 중 

긴장했던 신체를 이완하고 충분히 회복할 수 

있어 건강을 해치지 않는다. 그런데 일하지 

않는 동안에도 일과 관련된 생각으로 인해 부

하반응이 지속되면 충분한 회복을 경험할 수 

없고, 이는 만성적인 부하반응으로 이어져 개

인의 건강을 해친다(Demerouti, Bakker, Geurts, 

& Taris, 2009; Sluiter, Frings-Dresen, Van der 

Beek, & Meijman, 2001). 따라서 충분한 회복을 

위해 일과 관련된 생각으로부터 멀어지는 심

리적 분리 경험이 중요하다.

심리적 분리의 효과를 검증하는 다양한 

연구들 중 스트레스 요인-분리 모형(stressor- 

detachment model)은 스트레스 요인과 스트레

인 및 개인 웰빙 사이의 관계를 심리적 분리

가 매개 혹은 조절하는 현상을 설명하였다

(Sonnentag & Fritz, 2015). 이 모형의 핵심은 심

리적 분리로, 스트레스 요인으로 인해 심리적 

분리를 경험하지 못하면 스트레인을 더욱 경

험하고 삶의 질이 낮아진다는 것이다. 이 때 

스트레스 상황에서 어떤 대처 방식을 적용하

는지에 따라 개인의 웰빙이 달라진다. Lazarus

와 Folkman(1984)의 스트레스와 대처에 대한 

거래적 모델(transactional model of stress and 

coping)에 따르면, 스트레스에 대한 반응과 대

처는 자신이 직면하는 상황에 대한 두 단계의 

평가를 통해 결정된다. 1차 평가에서는 상황

이 자신에게 관련이 있는 것인지(이득이나 손

해의 초래 가능성)를 판단한다. 만약 그것이 

자신과 관련이 있으며, 특히 위험한 것이라고 

판단되면, 2차 평가로 이어진다. 2차 평가에서

는 그 상황에 대처할 능력을 가지고 있는지를 

판단한다. 즉 상황의 요구(위험도, 불확실성, 

난이도 등)와 자신이 가진 자원(전문성, 사회

적 지원 등) 간의 균형을 파악한다. 자원보다 

요구가 더 많으면 우리는 위협과 스트레스를 

경험하며 대처 전략을 가동하기 시작한다. 이 

모델은 자신이 처한 환경이나 상황을 인지적

으로 평가하는 것을 개인과 상황 간의 복잡한 

거래로 보며, 거래 과정의 결과에 따라 대처 

방식이 달라진다고 설명한다. 따라서 스트레

스를 유발하는 상황의 부정적인 특성(예, 사람

을 많이 상대하는 직업에서는 정서 조절에 자

원을 소비하고 고갈됨)은 퇴근 후 회복에 필

요한 자원의 사용을 제한시켜 적절한 대처 전

략을 동원하는 어려움이 생기며, 그로 인해 

심리적 분리와 같은 효과적인 회복 경험이 어

려울 수 있다(Sonnentag & Fritz, 2015).

업무 중 경험하는 정서적 고갈로 인해 발생

한 부적 정서(Wright & Cropanzano, 1998)는 퇴

근 후에도 전이되어(Edwards & Rothbard, 2000) 

가정에서도 부정적인 정서 상태가 지속된다. 

기분-일치 가설(mood-congruence hypothesis)에 따

르면, 개인이 느끼는 감정과 일치하는 자극에 
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선택적으로 집중을 기울이기 때문에 퇴근 무

렵의 부정 정서가 퇴근 후에도 일과 관련된 

부정적인 측면에 계속 집중하도록 만들 수 있

다(Bower, 1981, 1983; Watson & Clark, 1984).

또한, 가용 자원의 소모와 정서적인 고갈을 

경험하면서 직무 상의 요구를 자신이 감당할 

수 없다는 우려와 위협을 느끼면 퇴근 후에

도 일과 관련된 일들을 계속 떠올리는 반추

(rumination)로 이어진다(Jong-Meyer, Beck, & 

Riede, 2009). 퇴근 무렵 정서적 고갈의 정도가 

높으면 직무요구의 대응에 대해 걱정하며 일

과 관련된 생각을 계속 떠올리므로 퇴근 후에

도 심리적 분리를 경험하지 못하게 된다. 따

라서 일과 관련된 부정적인 생각에 사로잡혀 

정신적으로 일로부터 심리적 분리를 하기 어

렵다.

또한, 자원 보존 이론에 따르면, 직장에서 

정서 조절에 자원을 많이 소비하여 퇴근 후 

자기조절에 필요한 자원이 부족하면 자신의 

생각이나 감정을 조절하기도 어려워, 일에 

대한 생각을 떨쳐 버리기가 어렵다(Sonnentag, 

Arbeus, Mahn, & Fritz, 2014). 일부 연구들에서

도 직무 상의 정서적 고갈과 퇴근 이후의 심

리적 분리를 포함하는 회복 경험 간에 일관

된 부적 관련성을 보였다(Park et al., 2011; 

Sonnentag & Fritz, 2007). 따라서 본 연구에서는 

다음과 같은 가설을 설정하였다.

가설 1: 정서적 고갈을 더 많이 경험할수록 

퇴근 후 심리적 분리 수준은 낮아질 것이다.

심리적 분리와 수면의 질 간의 관계

수면의 질은 수면의 좋고 나쁜 정도에 대

한 느낌으로, 객관적으로 정의하거나 측정하

기 어려운 복잡한 개념이다(Buysse, Reynolds, 

Monk, Berman, & Kupper, 1989). 수면의 질을 

다양한 관점에서 평가할 수 있으며, 누웠을 

때 빠른 시간 내에 잠에 들고, 자는 도중 깨

는 횟수가 적으며(Knab & Engle-Sittedfeld, 

1983), 자는 도중 뒤척임이 적은 것을 포함하

기도 한다(Buysse et al., 1989). 또한, 개인이 전

날 밤 좋은 수면을 취했는지 여부를 주관적으

로 평가하여 수면의 질을 파악하기도 한다

(Buysse et al., 1989).

수면의 질은 회복의 예측변인이자 결과변인

이기도 한데, 잠들기 전의 회복 수준이 수면

의 질을 예측하고, 수면의 질은 다음 날의 회

복 정도에 영향을 미친다. 예를 들면 심리적 

분리와 같은 회복 경험은 수면의 질과 정적인 

상관을 보였으며(Sonnentag & Fritz, 2007), 수면

의 질은 다음 날 아침에 측정한 긍정 활성화

(positive activation)와 평온함(serenity)과는 정적 

상관을, 부적 활성화(negative activation)와 피로

(fatigue)와는 부적 상관을 보였다(Sonnentag et 

al., 2008). 또한, 수면을 잘 취하지 못하면 업

무 생산성이 낮아지고(Kantermann et al., 2010) 

결근의 원인이 되는 등(Godet-Cayre et al., 2006) 

개인을 넘어 조직에도 막대한 영향을 미친다. 

따라서 직무 스트레스로부터의 회복과 관련한 

여러 연구에서 수면의 질을 주요 관심사 중 

하나로 다루었다.

심리적 분리를 경험할 때 일로 인해 떠오르

는 부정적인 생각에서 벗어나고, 직무요구에 

대응하기 위한 자원을 더 이상 사용하지 않기

에(Meijman & Mulder, 1998) 스트레스 요인으로 

인한 스트레인은 낮아지고, 피로감과 고갈을 

덜 느끼며, 기분이 보다 나아지면서(Sonnentag 

& Bayer, 2005), 질 높은 수면으로 이어질 것으

로 예상할 수 있다.
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반면, 심리적 분리를 하지 못하면 직무요구

가 가정에 전이되고, 직무요구에 대처하기 위

한 개인의 자원을 계속하여 사용하므로 정신

생리학적 활성화 상태가 지속되어 개인의 수

면을 방해한다(Åkerstedt, Nordin, Alfredsson, 

Westerholm, & Kecklund, 2012; Cropley et al., 

2006; Querstret & Cropley, 2012). 스트레스의 

인지적 활성화 이론(cognitive activation theory of 

stress; CATS, Ursin & Eriksen, 2004)에 따르면, 

불쾌한 자극이 지속되면 개인은 이를 이상 신

호로 여겨 이에 대처하는 행동을 한다. 이때 

예상되는 상황과 실제 상황의 불균형의 정도

에 따라 결과가 달라진다. 구체적으로, 대처 

행동으로 인해 긍정적인 결과가 예상될 때에

는 스트레스 반응이 감소하지만, 부정적인 결

과가 예상될 때에는 스트레스 반응이 사라지

지 않아 건강을 위협한다. 스트레스 요인에 

대한 부정적인 기대로 인해 일로부터 심리적

으로 분리하지 못하는 반복적 인지(perseverative 

cognition)가 발생하여 생리적 활성화가 지속된

다(Brosschot, Pieper, & Thayer, 2005). 또한, 자극

에 반응하여 적응하려는 체계가 제대로 작동

하지 않으면(allostatic load) 아드레날린과 코르

티솔의 분비를 촉진하여(McEwen, 1998) 생리적 

활성화 상태가 지속된다. 일의 요구에 지속적

으로 노출되어 심리적 분리를 하지 못하면, 

높은 활성화 수준과 각성 상태를 유지하므로, 

질 좋은 수면을 취하기 어려울 것이다. 따라

서 본 연구에서는 다음과 같은 가설을 설정하

였다.

가설 2: 심리적 분리를 더 많이 경험할수록 

수면의 질은 높아질 것이다.

정서적 고갈과 수면의 질 간의 관계에서 심리

적 분리의 매개효과

지금까지 주로 의학이나 정신 병리학에서 

정서적 고갈과 수면 간의 관계를 다루었다. 

수면의 질은 특히 불면증을 위주로 연구되었

으며, 정서적 고갈로 인해 불면증을 경험하는 

사례들이 연구되었다. Vela-Bueno 등(2008)은 

직무소진이 높은 집단에서 불면 증상을 더욱 

보였으며, 수면의 질이 낮았음을 보고하였다. 

또한, Ekstedt 등(2006)도 직무소진의 정도에 따

라 집단을 나누어 수면의 질의 차이를 살펴보

았는데, 직무소진이 높은 집단이 극심한 스트

레스를 경험하고 각성 상태가 높기 때문에 자

다가 자주 깨는 등 수면의 질이 낮았다. 또한, 

정서적 고갈과 수면 문제(sleep complaints) 간

에는 인구통계적인 특성이나 직무유형과는 관

계없이 일관된 정적 관련성을 보였다(Brand, 

Beck, Hatzinger, Harbaughm Ruch, & Holsboer- 

Trachsler, 2010).

본 연구는 이전의 연구에서 한 발 나아가 

정서적 고갈과 수면의 질 사이를 매개하는 심

리적 기제로써 심리적 분리를 제시하고자 하

였다. 위의 가설 1, 2를 바탕으로 다음과 같이 

심리적 분리가 정서적 고갈과 수면의 질 사이

의 관계를 매개할 것이라 예상하였다. 정서적

인 고갈의 수준이 높아질수록 각성 상태를 조

절할 수 있는 자원을 더 많이 손실하며, 정서

적 고갈로 인해 부적 정서를 경험하여 업무의 

부정적인 측면에 계속 주의를 기울이므로 일

로부터의 분리를 경험하기 어려울 것이다.

그리고 일과 관련된 생각을 지속적으로 하

는 것은 자원을 계속해서 고갈시키고, 일 관

련 부정적인 기대로 인해 정신적인 활성화 역

시 높은 상태를 유지하므로 자는 동안 뒤척이
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거나 자주 깨는 등 좋지 않은 수면을 경험하

게 될 것이다. 따라서 본 연구에서는 퇴근 무

렵 정서적 고갈이 매일의 수면의 질을 예측하

는데 심리적 분리가 매개할 것이라고 보고, 

다음과 같은 가설을 설정하였다.

가설 3. 심리적 분리는 정서적 고갈과 수면

의 질 사이를 매개할 것이다. 즉, 정서적으로 

고갈될수록 퇴근 후 일로부터의 심리적 분리

가 어렵게 되고 이로 인해 수면의 질이 낮아

질 것이다.

방  법

연구대상과 절차

본 연구는 다양한 직군 중에서도 교사를 참

가자 집단으로 선정하였다. 교사들은 다방면

의 빠른 업무처리, 학생과 학부모의 요구에 

대한 대처 등으로 많은 직무 스트레스를 경험

한다(Kim, 2017). 특히 교사들은 학생과 학부

모, 그리고 동료 교사들을 상대하는 등 대인 

업무를 수행하는 과정에서 자신의 경험 정서

를 있는 그대로 표현하지 못하고 조절하게 

된다. 그 과정에서 자신의 표현 정서와 체

험 정서가 서로 일치하지 않는 정서 불일치

(emotional dissonance)를 경험한다. 이러한 상황

은 지속적으로 긴장을 유발하고 자기조절의 

노력을 필요로 하므로 개인 자원과 정서가 고

갈되고(Park, 2017), 소실된 자원을 재충전하지 

못하면서 스트레스를 경험한다(Hobfoll, 2011). 

따라서 정서적 고갈에 관심을 두고 있는 본 

연구의 참가자 집단으로 적절하다고 판단하

였다.

본 연구에서는 천미애(Cheon, 2015)가 기혼 

여교사 78명을 대상으로 연구 참여 동의를 구

한 후 수집한 자료를 활용하였다. 자료는 편

의표본추출법(convenience sampling method)을 

통해 수집되었으며, 참가자 78명 전원이 적어

도 이틀 이상 일일 조사에 응답하였다(응답률 

100%). 연구 참가자에게 연구 참여에 대한 보

상으로 소정의 사례를 지급하였다. 연구 참가

자의 연령은 40세 미만이 30명(38.5%), 40세 

이상 50세 미만이 38명(48.7%), 50세 이상이 

10명(12.8%)으로, 40대가 가장 높은 비율을 차

지하였다. 기혼 여교사의 경우 30대에는 육아

휴직 중인 경우가 많아, 40대 여교사의 비중

이 높았다. 이들은 모두 한 명 이상의 자녀를 

두고 있으며, 자녀 한 명을 둔 경우는 29명

(37.2%), 두 명은 43명(55.1%), 세 명 이상은 6

명(7.7%)이다. 이들은 최소 5년 이상의 경력을 

가진 교사들로, 5년 이상 10년 미만은 15명

(19.2%), 10년 이상 15년 미만은 39명(50%), 15

년 이상 경력을 가진 사람이 24명(30.8%)이었

다. 현재 재직 중인 학교에서 근속한 기간은 3

년 미만이 45명(42.3%), 3년 이상에서 5년 미

만이 13명(16.7%), 5년 이상이 20명(25.6%)이고, 

직급은 일반 교사가 65명(83.3%), 부장 교사가 

13명(16.7%)이었다. 마지막으로 담임을 겸하고 

있는 교사는 50명(64.1%), 담임을 맡지 않은 

교사는 28명(35.9%)이었다.

연구 참가자들에게 기혼 여교사의 직장과 

가정에서의 다양한 경험들에 대해 조사하는 

것임을 설명하고, 온라인을 통해 일일 조사가 

진행될 것임을 사전에 알렸다. 연구 참가 의

사를 밝힌 참가자들에게 인구 통계적 정보를 

묻는 사전 조사를 실시하였다. 사전 조사를 

포함한 모든 설문지는 온라인을 기반으로 제

작하였으며, 일일 조사를 위해 연구 참가자에
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게 월요일부터 금요일까지 온라인 설문지에 

접속하기 위한 URL을 응답 시점에 맞추어 참

가자의 스마트폰으로 전송하였다. 연구 참가

자는 매일 출근 즈음과 퇴근 즈음의 두 번 5

일 간 설문지에 반복 응답하였다. 정서적 고

갈은 퇴근 즈음에 응답하도록 하였으며, 심리

적 분리와 수면의 질은 다음 날 아침 출근 즈

음에 전날 경험한 것을 떠올려 응답하도록 하

였다. 퇴근 무렵 측정한 정서적 고갈과 다음 

날 출근 시 측정한 심리적 분리와 수면의 질

이 한 묶음으로, 한 개인 당 총 네 개의 묶음

을 분석 자료로 사용하였다. 78명의 연구 참

가자들로부터 출근 무렵에는 총 308개(1인당 

3.95개), 퇴근 무렵에는 총 299개(1인당 3.83개)

의 유효한 일일 자료를 획득하였다.

측정도구

정서적 고갈

퇴근 시의 정서적 고갈을 측정하기 위해 

Maslach와 Jackson(1981)이 개발한 MBI(Maslach 

Burnout Inventory)를 Kim(1995)이 한국어로 번

역한 문항을 사용하였다. MBI 척도는 정서적 

고갈이 총 9문항으로 구성되어 있지만, 일일 

측정에서의 참가자의 부담을 줄이기 위해 1문

항(‘학교 일 때문에 정서적으로 메말라 버린 

느낌이 들었다’)을 1점(전혀 그렇지 않았다)부

터 5점(매우 그렇다)의 Likert 5점 척도를 사

용하여 측정하였다. 이전 연구에서 정서적 고

갈을 단일 문항으로 측정하기도 하였으며

(Hülsheger, Alberts, Feinholdt, & Lang, 2013), 정

서적 고갈 1문항과 나머지 여덟 문항들 간 

높은 상관을 보였다(r = .76 ~ .83; West, 

Dyrbye, Sloan, & Shanafelt, 2009).

심리적 분리

퇴근 후 심리적 회복 정도를 측정하기 위해 

Sonnentag과 Fritz(2007)가 개발한 회복 경험 척

도(Recovery Experience Questionnaire)를 한국어로 

번역하여 타당화(Park et al., 2011)한 총 16문항 

중 심리적 분리에 해당하는 4문항에서 일일 

측정에 대한 응답자의 부담을 줄이기 위해 3

문항(‘일에 대해 잊었다’, ‘일에 대해 전혀 생

각하지 않았다’, ‘일과 관련된 요구에서 벗어

났다’)을 사용하였다. 1점(전혀 그렇지 않다)

부터 5점(매우 그렇다)의 Likert 5점 척도에 

응답하도록 하였으며, 신뢰도(Cronbach α)는 

.92 ~ .94(mean α = .93) 이었다.

수면의 질

수면의 질을 측정하기 위해 피츠버그 수면 

질 지표(PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index; 

Buysse et al., 1989)에서 주관적인 수면의 질을 

묻는 1문항(‘어제 밤 동안 나는 충분히 좋은 

수면을 취했다’)을 사용하였고, 1점(전혀 그렇

지 않다)부터 5점(매우 그렇다)의 Likert 5점 

척도에 응답하도록 하였다. 기존 연구에서 단

일 문항으로 측정한 주관적인 수면의 질은 

피츠버그 수면 질 지표 전체와 높은 상관을 

보였으며(r = .73, p < .001; Hahn, Binnewies, 

Sonnentag, & Mojza, 2011), 수면의 질을 다룬 

대다수 연구들이 단일 문항으로 수면의 질을 

측정하였다(Sonnentag et al., 2008, Park, Ha, 

Chung, Sohn, & Sohn, 2012; Lee & Nam, 2019).

인구통계학적 변인

연령, 자녀의 수, 경력 연수, 현재 소속 학

교 근속연수, 직급, 담임 여부에 대해 묻는 문

항으로 구성하였다.
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분석방법

본 연구의 자료는 일일 단위의 측정을 포함

하는 1수준(Level 1)과 개인 수준의 측정을 포

함하는 2수준(Level 2)으로 구성된 위계적인 데

이터 구조를 가진다. 이러한 다층의 자료 구

조를 고려하면서 변인 간 관련성 및 매개효

과를 살펴보기 위해 다층 매개모형(Multilevel 

Mediation Model; Krull & Mackinnon, 1999, 2001; 

Preacher, Zyphur, & Zhang, 2010)을 사용하여 

분석을 실시하였고, 여러 다층 매개모형 중에

서도 Preacher 등(2010)이 제안한 다층 구조방

정식 모형(Multilevel Structural Equation Model; 

MSEM)을 사용하였다. 다층 구조방정식 모형을 

사용하면 변인 간 관련성 및 매개효과를 개인 

내 효과(within-person effect)와 개인 간 효과

(between-person effect)로 분리하여 살펴볼 수 있

을 뿐 아니라, 구조방정식에 기반하지 않은 

다른 다층 매개모형에 비해 보다 정확하게 매

개효과를 검증할 수 있는 것으로 알려져 있다

(Preacher, Zhang, & Zyphur, 2011).

본 연구에서 사용한 매일의 정서적 고갈, 

심리적 분리, 그리고 수면의 질은 모두 매일 

측정한 1수준(within-person level) 변인이므로, 

독립변인-매개변인-종속변인이 모두 1수준 변

인일 때 사용하는 1-1-1 매개모형을 사용하여 

분석하였다(Preacher et al., 2010; Tofighi & 

Theommes, 2014). 이 모형을 사용하면 변인 간 

관계를 그림 1에서와 같이 개인 간 수준과 개

인 내 수준으로 분리하여 각각 살펴볼 수 있

다. 이 때, 개인 간 수준에서 변인 간 관련성

이란, 개인의 평균적 정서적 고갈 수준, 평균

적 심리적 분리 수준, 평균적 수면의 질 사이

의 관련성을 의미한다. 즉, 평균적으로 정서적 

고갈 수준이 높은 사람일수록 평균적으로 높

은(혹은 낮은) 심리적 분리 수준을 나타내는

지, 평균적으로 심리적 분리 수준이 높은 사

람일수록 평균적으로 높은(혹은 낮은) 수면의 

질을 경험하는지 등과 같이 개인 평균 수준에

서 변인들 간 관련성을 의미한다. 반면, 개인 

내 수준에서 변인 간 관련성이란, 개인 내에

서 자신의 평균을 중심으로 변화하는 매일의 

정서적 고갈 수준, 심리적 분리 수준, 수면의 

질 간 관련성을 의미한다. 즉, 개인 내에서 정

서적 고갈 수준이 더 높은 날일수록 더 높은

(혹은 낮은) 심리적 분리를 경험하는지, 심리

적 분리 수준이 높은 날일수록 더 높은(혹은 

낮은) 수면의 질을 나타내는지 등과 같이 개

그림 1. 연구모형
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인 내에서 매일 매일 변화하는 속성들 간의 

관련성을 나타낸다. 본 연구는 개인 간, 개인 

내 수준 모두에서 변인 간 관련성을 살펴보았

으나, 특히 개인 내 수준에 보다 초점을 두었

으며, 매개효과 또한 개인 내 수준을 중심으

로 살펴보았다.

분석 모형을 자료에 적합시키기 위해 Mplus 

Version 7(Muthén & Muthén, 1998-2012)를 사용

하였고, 보다 정확한 표준오차를 얻기 위해 

MLR(maximum likelihood robust) 추정 방법을 

사용하였다. 또한 심리적 분리의 간접효과가 

유의한지 검증하기 위해, 추가적으로 R(R 

Development Core Team, 2019)에서 RMediation 

패키지(Tofighi & MacKinnon, 2011)를 사용하여 

간접효과의 신뢰구간을 구하였다. Mplus의 경

우 다층 매개모형에서 간접효과에 대한 부트

스트랩 신뢰구간을 제공하기 않기 때문에, 

RMediation 패키지를 사용하여 계수들을 곱한 

값의 분포(the distribution of the product of the 

coefficients)를 추정하는 방식으로 간접효과의 

신뢰구간을 계산하였다(Tofighi & MacKinnon, 

2011; Tofighi & Theommes, 2014).

결  과

기술통계 및 상관분석

본 연구에서 측정한 주요 변인들의 평균, 

표준편차 및 상관계수는 표 1과 같다. 개인 

간 수준에서는 인구통계학적 변인들과 주요 

변인들 사이에서 유일하게 자녀의 수와 수면

의 질이 정적 상관을 보였다(r = .24, p < 

.05). 개인 내 수준에서 살펴보면 정서적 고갈

과 심리적 분리는 부적 상관을(r = - .20, p < 

.01), 그리고 심리적 분리와 수면의 질은 정적 

상관을 보였다(r = .41, p < .01). 즉, 개인 내 

수준에서 정서적 고갈이 높은 날일 수록 심리

적 분리를 잘 하지 못하며, 심리적 분리가 낮

은 날일 수록 수면의 질 역시 저하되는 것으

로 나타났다.

각 수준에 따라 변인들의 상관을 살펴보면 

심리적 분리와 수면의 질은 수준에 관계없이 

일관되게 유의한 정적 상관을 보였으나, 정서

적 고갈과 심리적 분리는 개인 간 수준에서는 

유의한 상관이 나타나지 않은 반면, 개인 내 

수준에서는 유의한 부적 상관을 보였다.

분산분석

개인 내, 개인 간 수준에서 분산 구성을 살

펴보기 위해 급내 상관(intraclass correlation) 값

을 구하였다. 그 결과, 표 1에 제시된 바와 같

이 ICC값이 0.30에서 0.50 사이에 있으므로, 

전체 분산의 30~50%가 개인 간 수준에서의 

변산임을 알 수 있었다. 즉, 총 분산에서 개인 

간 분산이 차지하는 비중이 상당한 정도로 있

음을 의미하므로, 본 연구에서는 변인들의 분

산의 효과를 수준별로 나누어 분석하는 다층

모형 접근을 채택하였다.

가설검정

본 연구의 가설을 검증하기 위해 개인 내, 

개인 간 수준에서 경로를 설정한 모형에 데이

터를 적합시켜 퇴근 시 경험한 정서적 고갈이 

심리적 분리를 통해 그날 밤 수면의 질에 영

향을 미치는지 여부를 검증하였다. 표 2는 개

인 내 수준에서 각 변인 간의 관계를 설명하

기 위한 다층 매개모형의 분석 결과로, 비표
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준화 경로계수를 제시하였다. 우선, 퇴근 무렵 

정서적 고갈 수준이 퇴근 후 심리적 분리를 

예측하는지 검증하였다(가설 1). 그 결과, 정서

적 고갈은 심리적 분리에 유의한 부적인 영향

을 미쳤으며, 이는 퇴근 시 정서적 고갈 수준

이 높은 날일수록 퇴근 후 일로부터 심리적인 

분리를 덜 하게 됨을 의미한다(unstandardized 

estimate = -0.20, 95% CI = [-0.34, -0.07], p < 

.001). 따라서 정서적 고갈을 경험할수록 퇴근 

후 심리적 분리는 낮아질 것이라는 가설 1이 

지지되었다.

다음으로 퇴근 후 경험한 심리적 분리가 그

날 밤 수면의 질을 예측하는지를 검증하였다

(가설 2). 그 결과 심리적 분리는 수면의 질에 

정적으로 영향을 미쳤으며, 이는 퇴근 후 일

로부터 심리적인 분리를 많이 하는 날일수록 

보다 양질의 수면을 취하였음을 의미한다

(unstandardized estimate = 0.48, 95% CI = 

[0.35, 0.61], p < .001). 따라서 심리적 분리를 

경험할수록 수면의 질이 높아질 것이라는 가

설 2 역시 지지되었다.

마지막으로, 퇴근 무렵 느끼는 정서적 고갈

과 그날 밤 수면의 질 사이의 관계를 심리적 

분리가 매개하는지를 검증하였다. 그 결과, 심

리적 분리의 간접효과는 -0.10(= -0.20 x 0.48)

로, 간접효과의 유의성 검증을 위해 95% 신뢰

구간에서 계수들의 곱의 분포를 살펴본 결과, 

신뢰구간이 [-0.17, -0.03]으로 0을 포함하지 않

1 2 3 4 5 6 7 8 9 ICC

개인 간

(Between

-person)

개인 내

(Within

-person)

M SD SD

개인 간 수준

1. 나이 - 1.74 .67

2. 자녀 수 .26** - 1.71 .61

3. 경력 .59** .30** - 2.12 .70

4. 근속연수 .18** -.04 .17** - 3.46 1.86

5. 직급 .22** .11 .37** .21** - 0.17 .38

6. 담임여부 -.09 -.06 -.11 .09 -.24** - 0.64 .48

개인 내 수준

7. 정서적 고갈 -.06 -.15 -.13 .10 .10 .07 - -.20** -.03 .50 2.68 .77 .96

8. 심리적 분리 .05 .06 .08 .13 -.22 .05 -.21 - .41** .49 2.80 .85 1.07

9. 수면의 질 .17 .24* .14 .07 -.01 .13 .08 .36** - .30 3.09 .67 .97

주1. *p < .05, **p < .01

주2. 대각선 아래는 개인 간 수준(between-person level)의 상관(n = 78)을, 대각선 위는 개인 내 수준(within-person level)의 

상관(n=312)을 나타냄

주3. 직급: 1 = 부장교사, 0 = 평교사; 담임여부: 1 = 담임교사, 0 = 비담임교사; 

표 1. 단순 상관, 급내 계수, 평균, 표준편차
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았다. 즉, 한 개인 내에서 정서적 고갈과 수면

의 질 사이에 있어 심리적 분리의 간접효과가 

0과 유의하게 다르며, 정서적 고갈이 1만큼 

더 높은 날일수록 심리적 분리가 더 어렵고, 

이로 인해 수면의 질은 간접적으로 0.10만큼 

유의하게 감소하는 것으로 나타났다. 따라서 

심리적 분리는 정서적 고갈과 수면의 질 사이

를 매개할 것이라는 가설 3이 지지되었다. 즉, 

직장에서의 업무로 정서적으로 보다 고갈될수

록 퇴근 후 일로부터 심리적으로 분리되지 못

하기 때문에 수면의 질이 낮아지는 것으로 볼 

수 있다.

또한, 매개변인인 심리적 분리를 통제한 후 

정서적 고갈이 수면의 질에 미치는 직접효과 

독립변인 종속변인
Estimate

(SE)

95% 신뢰구간
p

LL UL

개인 간 수준 (n = 78)

계수

정서적 고갈 심리적 분리 -0.24(0.19) -0.61 0.13 .20

심리적 분리 수면의 질 0.28(0.11) 0.07 0.48 .01

정서적 고갈 수면의 질 0.19(0.13) -0.06 0.44 .14

간접효과

정서적 고갈 수면의 질 -0.07(0.06) -0.21 0.03

잔차 분산

 심리적 분리 0.54(0.11) 0.32 0.75 <.001

수면의 질 0.23(0.07) 0.10 0.36 <.001

개인 내 수준 (n = 312)

계수

정서적 고갈 심리적 분리 -0.20(0.07) -0.34 -0.07 <.001

심리적 분리 수면의 질 0.48(0.07) 0.35 0.61 <.001

정서적 고갈 수면의 질 -0.06(0.08) -0.22 0.10 .47

간접 효과

정서적 고갈 수면의 질 -0.10(0.04) -0.17 -0.03

잔차 분산

심리적 분리 0.56(0.10) 0.38 0.75 <.001

수면의 질 0.51(0.05) 0.41 0.61 <.001

주1. 간접효과: RMediation 패키지를 사용하여 계수의 곱 분포 신뢰구간(the distribution of the product of the 

coefficients CIs)을 구하였으며, 이 때 p 값은 유의성 검정에 사용하지 않음.

표 2. 다층 매개 분석 결과



한국심리학회지: 일반

- 226 -

유의성을 검증한 결과 둘 사이의 관계가 유의

하지 않았다(unstandardized estimate = -0.06, 

95% CI = [-0.22, 0.10], p = .47). 즉, 심리적 

분리를 통제하였을 때, 정서적 고갈과 수면의 

질 간에는 유의한 관련성이 존재하지 않는 것

으로 나타났다.

분석의 주요 관심은 아니었으나, 추가적으

로 개인 간 수준에서 변인 간 관련성 또한 살

펴보았다. 그 결과, 평균적으로 정서적 고갈 

수준이 높은 사람일수록 낮은 수준의 심리적 

분리를 나타내는 경향이 있었으나, 이러한 관

련성은 유의하지 않았다(unstandardized estimate 

= -0.24, 95% CI = [-0.61, 0.13], p = .20). 반

면, 평균적으로 심리적 분리 수준이 더 높은 

사람일수록 평균적으로 더 높은 수면의 질을 

경험하는 것으로 나타났고, 이러한 관련성은 

유의하였다(unstandardized estimate = 0.28, 95% 

CI = [0.07, 0.48], p = .01). 정서적 고갈과 

수면의 질 간에는 유의한 관련성이 없었고

(unstandardized estimate = 0.19, 95% CI = 

[-0.06, 0.44], p = .14), 심리적 분리를 통한 간

접효과 또한 유의하지 않았다(unstandardized 

estimate = -0.07, 95% CI = [-0.21, 0.03]).

논  의

본 연구는 퇴근 시 느끼는 정서적 고갈 정

도가 그 날 밤 수면의 질을 예측함에 있어 퇴

근 후 잠들기 전까지 심리적 분리를 얼마나 

경험하였는지의 매개효과를 기혼 여교사들을 

대상으로 살펴보았다. 이들은 대인 직군으로 

본인의 정서를 조절하는 과정에서 정서적 자

원을 소진할 위험이 높으며, 직장과 가정에서 

여러 역할을 동시에 수행하는 과정에서 역할 

간 갈등을 경험한다. 따라서 이들이 퇴근 무

렵 정서적인 고갈을 느끼는 정도가 퇴근 후 

심리적 분리를 통해 수면의 질에 영향을 미치

는지 검증하였다.

본 연구는 온라인 일일 조사를 통해 월요일

부터 금요일까지 퇴근 즈음에 정서적 고갈을, 

다음 날 출근 즈음에 심리적 분리와 수면의 

질을 반복 측정하였다. 이를 토대로 본 연구

의 결과를 정리하면 다음과 같다.

첫째, 개인 내 수준에서 기혼 여교사가 퇴

근 무렵 느낀 정서적 고갈의 정도가 퇴근 후

부터 자기 전까지의 심리적 분리 정도와 부적

인 관련성을 갖는 것으로 나타났다. 이러한 

결과는 정서적 고갈에 동반되는 부정 정서로 

인해 업무 중 경험했던 부정적인 경험을 퇴근 

후에도 계속 떠올리게 되므로 심리적 분리가 

어려울 것이라는 기분-일치 가설 관점에서의 

예측과 일치한다(Sonnentag et al., 2014). 또한, 

자원 보존 이론에 따르면, 정서적 고갈로 인

해 자기조절에 필요한 에너지 자원이 고갈되

어 자신의 생각이나 감정을 조절하는 것에 어

려움을 경험한다. 따라서 본 연구에서처럼 정

서조절에 가용 자원을 소비하면 퇴근 후에 직

장에서의 일들로부터 벗어나려는 자기조절에 

어려움을 겪으면서 심리적 분리가 어렵게 될 

수도 있다.

둘째, 심리적 분리와 수면의 질은 개인 내 

수준과 개인 간 수준에서 모두 정적으로 유의

한 관련성을 보였다. 평균적으로 심리적 분리

가 잘 안되는 교사가 수면의 질도 나쁠 뿐만 

아니라, 퇴근 후 심리적 분리가 잘 이루어지

는 날에는 양질의 수면을 취할 가능성이 높다. 

이러한 결과는 심리적 분리가 질 좋은 수면과 

관련이 있다는 이전 경험적 연구들(Querstret & 

Cropley, 2012; Pereira & Elfering, 2014)과도 일
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치한다.1) 노력-회복 모형에 따르면, 퇴근 후 

심리적으로 분리되면 더 이상 업무 요구에 대

처하기 위한 추가 자원이 들지 않으며, 직무 

스트레스에 대한 부정적 반응으로 나타나는 

심리적 스트레인의 증가도 없어, 보다 나은 

수면을 취할 수 있다. 또한, 스트레스의 인지

적 활성화 이론에 따르면, 심리적 분리를 하

면 더 이상 인지적인 자극에 노출되지 않으므

로 활성화와 각성의 정도가 낮아질 것이며, 

이로 인해 보다 질 좋은 수면을 취할 수 있다. 

이는 높은 심리적 분리가 질 좋은 수면과 관

련이 있다는 이전 연구들(Querstret & Cropley, 

2012; Pereira & Elfering, 2014)과 동일한 결과이

며, 향후 두 이론적 관점 중 어떤 과정이 두 

변인 간의 관계를 더 잘 설명하는 지에 대한 

후속 연구가 요망된다.

셋째, 매일 퇴근 시 경험하는 정서적 고갈

의 정도가 그날 밤 수면의 질을 예측하는 직

접효과는 유의하지 않은 반면 (unstandardized 

estimate = -0.06, 95% CI = [-0.22, 0.10], p = 

.47), 심리적 분리의 매개효과가 유의하였다. 

본 연구는 주요 심리적 회복 경험인 심리적 

분리가 정서적 고갈과 수면의 질 간의 관련성

을 설명하는 기제일 수 있음을 경험적으로 보

였으며, 매일의 정서적 자원 부족이 수면으로 

대표되는 종업원 회복과 웰빙에 영향을 미치

는 심리적 기제를 포착하였다. 이러한 결과는 

의학이나 정신 병리학 관점에서 정서적 고갈

과 수면의 질 사이의 관계를 다룬 기존 연구

1) Sonnentag 등(2008)의 연구에서는 심리적 분리가 

수면의 질을 정적으로 예측하지 않았는데, 심리

적 분리 외 다른 요인들이 수면의 질에 더 큰 

영향을 미쳤을 가능성이 있고, 연구 참가자들의 

평균적인 심리적 분리 수준이 높았기 때문으로 

설명하였다.

(Vela-Bueno et al., 2008; Ekstedt et al., 2006)에

서 한 발 더 나아가 이 둘 사이를 연결하는 

심리적 기제를 밝혔다는데 의미가 있다. 기존

에 다루어지지 않았던 두 변인 사이의 메커니

즘을 밝혀, 정서적 고갈이 수면의 질에 미치

는 부정적인 영향력을 약화시키기 위한 향후 

개입 연구의 기반을 마련했다. 즉, 정서적 고

갈이 심리적 분리를 어렵게 함으로써 수면의 

질에 미치는 부정적 영향을 약화시킬 수 있는 

변인들에 대한 추가 연구가 필요하며, 이러한 

연구는 향후 정서적 고갈이 수면의 질에 미치

는 부정적인 영향력을 완화시키는 데 도움이 

될 것이다. 따라서 본 연구는 향후 개입 연구

의 기반이 됨과 동시에 직무 스트레스로부터

의 회복 연구에 기여했다.

넷째, 본 연구는 연구 참가자들을 대상으로 

변인들을 매일 반복적으로 측정하여 변인들 

간의 관계를 개인 내 수준과 개인 간 수준으

로 나누어 분석했다. 그 결과, 개인 내 수준과 

개인 간 수준에서 서로 다른 패턴의 결과를 

얻었으며, 개인 내 수준에서만 정서적 고갈과 

수면의 질 간의 관계를 심리적 분리가 매개하

는 결과를 얻었다. 이러한 결과에 기반하여, 

정서적 고갈이 심리적 분리를 어렵게 함으로

써 낮은 수면의 질로 이어지는 기제는 개인 

간 수준에서 보다는 개인 내 수준에서 작동한

다는 시사점을 얻을 수 있다. 이는 한 개인 

내에서도 특정일의 퇴근 무렵 정서적 고갈의 

정도에 따라 심리적 분리의 정도가 달라지고, 

이는 곧 그날 밤 수면의 질에 영향을 줄 수 

있음을 보였다. 이러한 심리적 기제를 규명함

에 있어 다층 자료에 기반한 다층 매개모형 

분석을 사용하는 것이 매우 유용하며, 이를 

통해 새로운 통찰을 얻을 수 있음을 보였다.

마지막으로, 본 연구의 결과는 개인이 직무
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스트레스에 노출될수록 스트레스부터 회복하

고자 하는 욕구인 회복 욕구(need for recovery; 

van Veldhoven & Broersen, 2003)를 느끼지만, 

실제로 회복을 위한 회복 증진 프로세스

(recovery-enhancing process)가 잘 작동되지 않는 

회복 역설(recovery paradox; Sonnentag, 2018) 현

상에 대한 시사점을 제공한다. 회복 역설이란 

스트레스 요인에 노출된 개인은 자신의 회복

을 우선시 여긴다는 기존의 관점  과는 달리 

실제 회복과 관련된 활동이나 경험을 적게 하

고, 수면의 질도 낮아지는 현상을 말한다. 퇴

근 무렵 정서적 고갈을 경험하는 기혼 여교사

들은 퇴근 후 회복하고자 하는 욕구는 높지만, 

업무 중 경험한 부정 정서가 퇴근 후에 지속

되고, 일과 관련된 생각에서 벗어나기 위해 

자기를 조절하는데 필요한 자원이 고갈되었기 

때문에 정작 회복을 위한 심리적 분리를 잘 

못하게 되고, 양질의 수면을 취하지 못했음을 

보였다.

본 연구는 다음과 같은 실무적 시사점을 갖

는다. 첫째, 퇴근 무렵 정서적 고갈을 경험할

수록 수면의 질이 낮아지는 것을 방지하기 위

해 심리적 분리의 중요성을 인식하고, 의식적

으로 일과 관련된 생각으로부터 벗어나기 위

한 노력이 필요함을 시사한다. 따라서 다음과 

같은 대처가 필요하다. 우선 부정적인 기분이 

퇴근 후 장면으로 이어지지 않기 위해서는 주

의를 일로부터 분산시켜 긍정 정서를 유발하

는 활동(가볍게 걷기, 요가나 명상과 같은 활

동)을 해야 한다. 이러한 활동으로 업무 중 긴

장했던 몸을 편안하게 이완하고, 긴장으로 인

한 활성화와 각성 수준을 낮추며, 긍정 정서

를 경험하게 되면서(Sonnentag & Fritz, 2007) 심

리적 분리가 가능해질 것이다. 특히 기혼 여

성들은 가정에서의 성역할 요구로 인해 가정

에서도 자원을 잃을 위험에 놓여있다. 따라서 

가정에서 배우자로부터 일과 가정을 양립하는 

것에 대한 도구 및 정서적 지지를 받음으로써 

개인의 자원을 보충하여 회복 경험을 높일 수 

있을 것이다. 이전 연구들에 따르면 배우자의 

지지가 직무만족을 높일 뿐만 아니라(Bures, 

Henderson, Mayfield, Mayfiled, & Worley, 1996), 

회복 경험과 웰빙을 개선시키는 효과를 가지

고 있으며(Park & Fritz, 2015), 배우자의 심리

적 분리가 종업원의 심리적 분리와 정적을 상

관을 보였다(Hahn & Dormann, 2013).

둘째, 정서적 불일치라는 스트레스를 경험

하는 교사들이 정서적으로 고갈되는 것을 방

지하기 위해 업무 중 긍정 정서를 경험하는 

기회를 늘려야 한다. 일과 중 점심시간에 일

과 관련된 요구에서 잠깐이라도 벗어나 주의

를 분산시키는 시간을 갖고(Trougakos, Beal, 

Green, & Weiss, 2008; Zhu, Kuykendall, & 

Zhang, 2019), 업무 중 손실한 자원을 복원하

는 것에 주의를 집중해야 한다. 쉬는 시간에 

간단한 스트레칭을 통해 업무 중 경험했던 긴

장으로부터 몸을 이완하고, 건강한 식사를 통

해 부족한 에너지 자원을 보충하며, 스스로 

자기 자신의 상태에 주의를 기울이는 시간을 

갖는 등의 노력이 퇴근 무렵 정서적 고갈의 

정도를 낮추는 데 도움이 될 것이다.

연구의 제한점 및 추후 연구제안

본 연구의 한계점과 추후 연구 제안은 다음

과 같다. 첫째, 본 연구의 대상이 기혼 여성 

교사라는 직업적 전문성을 가진 집단으로 한

정되어 있다. 따라서 기혼 여교사는 직무상 

요구로 정서를 조절해야 하고, 자신에게 주어

진 여러 역할 간 갈등에 처할 가능성이 높은 
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직군으로 남교사 또는 다른 대인 직군에도 본 

연구에서 나타난 기제가 유사하게 작동하는지 

확인하기 위해 후속 연구가 필요하다. 또한, 

대인 업무를 주로 하는 직군에서 더 나아가 

일반 직장인 표본을 대상으로도 연구를 수행

하여 본 연구에서 제시한 모형이 종업원 전체

에 적용될 수 있을지 확인할 필요가 있다.

둘째, 본 연구는 측정 시점을 변인에 따라 

출근 무렵과 퇴근 무렵으로 달리 하였으나, 

모든 변인을 자기보고 형식으로 측정하여 동

일 방법 편향(common method bias)이 존재할 

수 있다. 또한, 실제 심리적 분리를 경험하는 

시점과 측정 시점 사이에 시차가 발생하여 과

거를 회상하는 과정에서 측정의 정확성이 떨

어질 수 있고, 수면의 질과 동일 시점에 측정

하여 두 변인 사이의 상관이 높게 추정되었을 

가능성도 있다. 이를 보완하기 위해 향후 연

구에서는 심리적 분리를 잠들기 전에 측정하

여 정확성을 높이는 동시에 수면의 질과의 관

계를 보다 명확히 규명할 수 있을 것이다.

셋째, 본 연구는 정서적 고갈과 수면의 질

을 단일 문항으로 측정하여 신뢰도를 확인할 

수 없었다. 향후 연구에서는 측정의 신뢰도를 

확인하고, 동시에 연구 결과의 내적 타당도를 

높이기 위해 복수의 문항을 사용할 필요도 있

을 것이다. 또한, 향후 연구에서는 피츠버그 

수면 질 지표(PSQI)의 실제 수면 시간, 수면 

방해의 정도 등의 다양한 문항들을 함께 사용

하여 본 모형을 재검증할 필요도 있을 것이다. 

또한, 웨어러블 기기를 사용하여 수면의 질을 

측정하는 것과 같이 향후 연구에는 수면의 질

을 설명할 수 있는 보다 객관적인 방법들을 

사용하여 본 연구를 반복 검증할 필요가 있다.

넷째, 본 연구는 분석 시 개인 내, 개인 간 

수준에서 경로를 설정하여 데이터를 적합시켰

으며, 개인 내 수준에서 변인 간의 관계가 유

의하였지만 개인 간 수준에서 간접효과(-0.07 

= -0.24 x 0.28, 95% CI [-0.21, 0.03])와 정서적 

고갈과 수면의 질 간 총 효과가 유의하지 않

았다(unstandardized estimate = 0.19, 95% CI = 

[-0.06, 0.44], p = .14). 본 연구에서는 개인 간 

수준에서의 유의성 여부를 다루지 않았지만, 

개인 내 수준에서와는 다르게 개인 간 수준에

서 정서적 고갈과 수면의 질 사이의 관계가 

유의하지 않음에 있어 어떤 요인들이 영향을 

미쳤는지 검증해볼 필요가 있다. 추후 연구에

서는 다양한 개인 특성과 맥락 변인들을 조절

변인으로 측정하여 개인 내, 개인 간 수준에

서 변인 간의 관계와 심리적 분리의 간접효과

를 보다 면밀히  탐색할 필요가 있다.

마지막으로, 자원의 확보에 필수적인 수면

의 질이 저하되면 다음 날 정서적 고갈을 증

진시켜 퇴근 후 심리적 분리에 부정적인 영향

을 미칠 수 있다. 즉, 소진과 분리, 그리고 수

면이 서로 순환하는 관계일 가능성이 높다. 

따라서 향후 연구에서는 주요 변인 간 순환 

관계를 고려한 연구 설계를 통해 변인 간 역

동적 관계를 보다 명확하게 규명할 수 있을 

것이다.
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The mediating effect of psychological detachment on the

relationship between emotional exhaustion and sleep quality

Boram Kim          Hye Won Suk          Jae Yoon Chang

Sogang University

This study investigated the indirect effect of psychological detachment on the relationship between 

emotional exhaustion and sleep quality. A daily survey (twice a day from Monday to Friday) was 

conducted to examine whether emotional exhaustion may predict sleep quality via psychological detachment 

at the within-person level. Results revealed that: 1) daily emotional exhaustion leaving the office was 

negatively related to the psychological detachment after work; 2) daily psychological detachment after work 

was positively related to the quality of sleep at night; 3) daily psychological detachment mediated the 

relationship between emotional exhaustion and sleep quality. These findings can enhance understanding of 

the process by which psychological mechanism contributes to sleep quality on a daily basis. This study 

also demonstrates that mentally “switch off” would supplement resources depleted at work and lessen the 

level of mental activation and arousal to get better sleep.

Key words : emotional exhaustion, psychological detachment, sleep quality, multilevel structural equation modeling


