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일에 몰입하는 경향, 즉 일 중심성이 높은 사람들은 직무 소진과 정신 건강의 문제를 경험할 가능성이 

높다. 본 연구에서는 일상 루틴의 유지가 이러한 부정적 영향을 완화시킬 수 있는지 조사하였다. 직장인 

자료(N = 254)를 활용하여 분석한 결과, 높은 일 중심성은 직무 소진을 증가시키고 주관적 안녕감을 감

소시켰지만, 루틴한 습관이 높은 수준으로 유지되는 사람들은 일 중심성이 높더라도 그러한 부정적 효

과를 경험하지 않는 것으로 나타났다. 매개된 조절효과 분석을 통해, 루틴이 일 중심성에 따른 직무 소

진의 증가를 방지하여 궁극적으로 주관적 안녕감의 감소를 막아주는 관계임 확인하였다. 본 연구 결과

는 일 중심성이 높은 생활을 하는 사람들이 정신 건강을 유지할 수 있는 행동 방책을 제안한다는 점에

서 의의와 시사점을 가진다.
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애플 창업자 스티브 잡스는 매일 아침 일찍 

기상해서 같은 스타일의 옷을 매일 입고, 업무

에 관한 아이디어를 논할 때는 늘 산책을 하였

다. 트위터를 설립한 잭 도시는 각 요일마다 수

행할 업무를 분리하여 루틴을 구성했다. 무라카

미 하루키는 오전에 집중적으로 글을 쓰고, 그 

후 1시간을 달리는 루틴을 수십 년 동안 꾸준히 

유지해왔다(장치혁 외, 2022). 이처럼 각 분야에

서 탁월한 성과를 낸 많은 사람들에게서는 그들

이 고유하게 지키는 루틴이 빈번히 발견된다. 

루틴은 커리어 중심적인 삶을 살아가는 사람들

에게 어떠한 영향을 미치는가?

일 중심성(work centrality)이란 개인의 삶에서 

일이 얼마나 중요하고 중심적인 위치를 차지

하는지 정도로(Dubin, 1956; Paullay, Alliger, & 

Stone-Romero, 1994) 직무 특성이나 환경에 따라 

크게 달라지지 않는 안정적인 태도이다(Bal & 

Kooij, 2011). 일 중심성이 높은 사람들은 일에 

대한 삶의 목표를 가지고, 해당 분야에서 출중

한 가치를 창출하며, 그들의 안녕감과 관련이 

높은 직무 만족과 직무 열의를 보인다(Bal & 

Kooij, 2011). 하지만 일 중심성이 지나치게 되면 

여러 심리적 곤란을 겪을 수 있는 것으로 지적

된다. 삶의 우선순위를 일에 두는 태도는 일중

독(workaholism)으로 이어질 수 있고, 이는 신체 

및 정신 건강을 위협하고, 원활한 대인관계 유

지와 사회적 기능 수행에 어려움을 가져올 수 

있다(Schaufeli, Bakker, Van der Heijden, & Prins, 

2009). 초과근무 시간 또한, 우울증, 불안 및 수

면장애를 포함한 정신 건강의 문제를 일으킬 수 

있다(Amagasa & Nakayama, 2013). 이러한 부정적 

영향들은 일에 과도한 시간과 에너지를 쏟느라 

정작 정신적 웰빙 유지에 필수적인 삶의 다른 

영역들을 소홀히 하게 되는 것에서 비롯되는 것

으로 보인다(Buelens & Poelmans, 2004). 특히, 일 

중심성이 지나치게 되면 일에 더 많은 시간을 

할애하고 과몰입하게 되어(Hu, Jiang, Probst & 

Liu, 2021), 소진(burnout)에 노출되기 쉽다(Paullay, 

1991). 일에서 생기는 과도한 스트레스와 다양한 

요인들의 상호작용은 정신 건강 문제와 정서적 

소진을 일으킨다(Naring, Briet, & Brouwers. 2006). 

정신적, 신체적으로 극도의 피로감을 동반하는 

소진은 좌절, 불안, 우울증, 의욕상실과 같은 부

정적 심리증상과 연관되고, 소진을 경험하는 직

장인들은 업무 저하, 성취감 결여 등과 같은 부

정적 심리상태를 겪는다(Mslach & Leiter, 2006). 

이처럼 직무 소진은 궁극적으로 개인의 주관적 

안녕감 및 삶의 만족감을 저하시킨다(Lavanchy et 

al,. 2004). 

일 중심성이 정신 건강에 끼치는 악영향을 

감소시키기 위한 대안으로 일과 삶의 균형(work 

and life balance)이 제안되고 있다(Lunau et al., 

2014). 일과 삶이 균형을 유지할수록 개인의 삶

은 풍요로워지고(Baral & Bhargava, 2010), 삶의 

만족도 및 주관적 안녕감이 향상된다(Adams, 

King, & King, 1996). 하지만, 이처럼 일과 삶의 

균형을 적절하게 유지하는 것이 일 중심성으로

부터 정신 건강을 유지하는 데 효과적임에도 불

구하고, 업무의 긴급성이나 중대성이 우세한 경

우에는 일과 삶의 균형을 맞추기 어려워진다는 

한계가 있다. 예를 들어, 제품 출시일이 임박하

거나, 원고 제출 마감일이 가까워지거나, 중요

한 시험에 합격해야 할 때와 같이, 목표를 향해 

전력투구하거나 투입 에너지 효율화를 기해야 

할 경우에는 일과 삶의 균형을 맞추도록 조정

하는 것이 불가능하고 부적절한 전략일 수 있

는 것이다. 그렇다면 일 중심성의 완충요인으로 

어떠한 다른 대안이 적용될 수 있는가? 기존 

선행연구에서는 타인과의 친밀한 관계(McMillan, 

O’Driscoll, & Brady, 2004), 도전적인 업무 참여

를 통한 심리적 만족감(Christiansen & Townsend, 

2004)과 같은 다른 요인들도 일 중심성이 정신 

건강에 미치는 악영향을 감소시킬 수 있다고 제

안하였다. 하지만 습관과 같은 개인 차원에서 

시도할 수 있는 행동 조정을 통해 일 중심성의 

부정적인 영향이 개선될 수 있는지에 대해서는, 

아직 충분히 검토되지 못한 실정이다. 

본 연구에서는 일상생활에서 루틴(routine)을 
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갖는 것이 일 중심성의 부정적인 효과에 대한 

효과적인 완충 요인으로 작용할 수 있음을 제안

하고자 한다. 루틴은 의식적인 생각을 거의 필

요로 하지 않는 반복적으로 하는 자동화된 행위

로 정의된다(Heintzelman & King, 2019). 개인의 

의지력은 쓸수록 고갈되는, 즉 ‘자아 고갈(ego 

depletion)’하는 한정된 자원이기 때문에, 한 곳에 

의지력을 몰아 쓰면 다음 일에 몰두할 에너지가 

소진된다(전종희, 2022; De Ridder & Gillebaart, 

2017). 이때, 루틴은 불필요한 의사결정이나 생

각할 시간을 줄이고 자동화된 행동 패턴을 실천

하게 해줌으로써, 중요한 목표에 시간과 에너지

를 집중하고 일의 효율을 최적화하게 만들어 줄 

수 있다(허두영, 2021; Dunn, 2000). 루틴이 가지

는 이러한 기능은 일 중심성이 높은 사람들에게 

특히 유용하게 작용할 수 있다. 루틴은 한정된 

자원인 의지력과 에너지를 최소한으로 사용하면

서 일련의 목표 행동을 지속적으로 반복하도록 

하면서 중요한 일에 효율성을 높이도록 돕는다

는 점에서, 일 중심성이 높은 사람들의 심리적 

자원이 소진되는 것을 완화시켜줄 수 있을 것이

다. 또한 루틴이 안정감, 확신 및 통제감과 관련 

있다는 연구들은(전종희, 2018; Avni-Babad, 2011) 

목표지향적인 사람들이 갖는 루틴이 그들의 행

복을 비롯한 정신 건강에도 긍정적으로 기여할 

수 있음을 보여준다(Heintzelman & King, 2019). 

하지만 루틴이 항상 긍정적인 효과를 갖는 

것은 아닐 수 있다. 실제로 선행연구들에서 경

직된 루틴은 강박성향과 관련되고 정신 건강을 

악화시킬 수 있음을 경고하였다(Bouisson, 2002; 

Zisberg, Zysberg, Young, & Schepp, 2009). 의미 없

이 단순 반복하는 루틴은 권태를 일으킨다(van 

den Bergh & Vrana, 1998). 이와 같은 선행연구들

은 루틴이 개인에게 긍정적으로 작용하는 데 경

계 조건이 있음을 시사한다. 그 중에서도 본 연

구에서는 일 중심성에 초점을 두고, 루틴이 심

리적 에너지를 절약해주는 매커니즘이 일 중심

성이 가져올 직무 소진의 위험을 완화시키면서 

행복을 유지시키는 데에도 효과적인 행동으로 

작용할 수 있을 것이라고 예상하였다. 이 때 일

과 삶의 상대적인 중심성을 측정함으로써, 일 

중심성에서는 루틴의 긍정적 효과가 나타나는 

데 반해, 삶 중심성에서는 그러한 효과가 나타

나지 않은지 알아보고자 했다. 더 나아가, 직무 

소진은 주관적 안녕감에 매우 중요한 예측 요인

이라는 점에서(Cenkseven-Onder & Sari, 2009; 

Wang, Wang, Shao, Jia, & Xiang, 2020), 루틴이 

주관적 안녕감의 저하를 완화하는 효과가 직무 

소진을 덜 경험하는 것에 의한 것인지 조사하고

자 했다. 따라서, 본 연구에서는 일 중심성이 삶 

중심성보다 높을수록 루틴의 유지가 1) 직무 소

진을 덜 경험하거나 2) 주관적 안녕감의 감소를 

완화시키는 것과 관련되는지, 그리고 3) 루틴과 

직무 소진의 매개된 조절이 최종적으로 주관적 

안녕감의 감소를 막아주는지 검증하고자 했다. 

방  법

연구 참가자

서울 시내 소재 대학교에서 수행한 패널조사

의 직장인 자료를 사용했다. 연구 참가자들은 

대학교 재학 중에 심리학 관련 수업을 통해 모

집되었고, 이후 정기적인 설문조사가 진행되었

다1). 이 연구에 사용된 자료는 직장인이 된 254

명 연구 참가자(여 50.4%; 나이 M ± SD = 

30.59 ± 3.30)로 이루어진 설문 응답에서 가져왔

고, 주요 변인에 대한 결측치가 없는 모든 자료

를 분석에 사용했다. 설문조사는 해당 기관의 

생명윤리심의위원회의 승인을 받아 수행되었고

(No. 1903/002-005), 연구 참가자들은 설문 참여

에 대한 보상으로 3만원을 받았다. 연구 참가자

의 결혼 상태는 미혼이 63.0%, 결혼이 36.6%, 이

혼이 0.4%이었고, 직업은 정규직이 81.9%, 계약

1) 대학생 513명 대상으로 시작하여 1~3년 주기로 진행

되고 있는 패널조사이다.
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직 11.4%, 인턴(학교 졸업 후)이 2.0%, 회사창업

(벤처, 스타트업 포함)이 2.0%, 자영업(전문직 사

업자 포함)이 2.8%으로 분포하였다2).

측정 도구

일(vs. 삶) 중심도

연구 참가자들은 자신의 일과 삶의 중심도를 

0(전적으로 일 중심)과 100(전적으로 삶 중심) 사

이에서 응답하였다. 일 중심도를 측정하는 데 

표준적으로 사용되는 문항(Arvey, Harpaz, & Liao., 

2004)을 참고하여 삶에 대한 상대적 중요도를 

측정할 수 있도록 수정했다. 상대적인 일 중심

성을 측정하는 것이 개인이 보유한 한정된 시간

과 에너지 및 자원을 어떻게 활용하는지를 더 

잘 반영하는 것으로 알려진다(Lu, Huang, & 

Bond, 2016). 본 연구에서는 높은 점수가 일 중

심도를 반영할 수 있도록 연구 참가자들이 응답

한 점수를 역계산하여 일(vs. 삶) 중심도 점수로 

사용했다(M = 55.88, SD = 25.53).

직무 소진

연구 참가자들은 “나는 맡은 일을 하는 데 있

어서 정서적으로 지쳐 있음을 느낀다,” “나는 일

로 인해 기력이 완전히 소진된 느낌이다”의 문

항이 포함된 직무 소진 척도에 답하였다(4항목; 

신강현, 2003). 응답은 1(전혀 그렇지 않다)과 7

(매우 그렇다) 사이에서 이뤄졌다. 모든 항목에 

대한 응답을 평균하여 직무 소진 점수로 산출했

다(M = 3.43, SD = 1.30; 내적합치도 계수 = 

.80).

주관적 안녕감

개인의 행복 수준을 측정하는 대표적인 행복 

2) 패널 중 본 연구 대상이 아니어서 제외된 경우는 143

명이었고, 대학생 23.8%, 대학원생 21.7%, 전문 대학원

생(로스쿨, 의학전문 대학원 등) 18.2%, 취업 준비 중 

22.4%, 실업 4.2%, 기타 9.8%로 분포하였다. 제외된 연

구 참가자들은 본 연구 주요 변인에 응답하지 않았다.

개념인 주관적 안녕감을 측정했다(Diener, Suh, 

Lucas, & Smith, 1999). 주관적 안녕감을 구성하는 

차원인 삶의 만족, 정서 균형을 측정하였다. 주

관적 안녕감은 아래 각 차원에 대한 점수를 표

준화한 다음, 삶의 만족과 정서 균형 점수를 합

하여 산출했다(M = 0.00, SD = 2.25; Pavot, 

2018).

삶의 만족.  삶에 대한 일반적인 만족을 평

가하는 척도로 다섯 개 문항으로 구성되어 있

다(Satisfaction With Life Scale; Diener, Emmons, 

Larsen, & Griffin, 1985). 예를 들어 “전반적으로 

나의 삶은 내가 생각하는 이상적인 삶에 가깝

다”, “나의 삶의 조건은 매우 훌륭하다”와 같은 

문항이 포함되어 있다. 스스로 삶에 대해 생각

하는 것과 일치하는 정도를 7점 Likert 방식(1 = 

“전혀 그렇지 않다”, 7 = “매우 많이 그렇다”)으

로 측정했다. 모든 항목 응답점수를 평균했다(M 

= 4.60, SD = 1.03; 내적합치도 계수 = .87). 

정서 균형.  Watson, Clark, 그리고 Tellegen 

(1988)이 개발하고 이현희, 김은정과 이민규

(2003)가 번안한 긍정 정서 및 부정 정서 척도

(Positive Affect and Negative Affect Schedule)를 사

용했다. 열 개의 긍정 정서(예, “흥미진진한”, 

“신나는”, “감명받은”)와 열 개의 부정 정서(예, 

“짜증난”, “괴로운”, “화난”)를 최근 1개월 동안 

얼마나 경험했는지를 5점 Likert식 척도(1 = “전

혀 그렇지 않다”, 5 = “매우 많이 그렇다”)로 

측정했다. 긍정 정서 평균값에서 부정 정서 평

균값을 뺄셈하여 정서 균형 점수를 산출했다(긍

정 정서: M = 3.05, SD = 0.70; 내적합치도 계

수 = .88; 부정 정서: M = 2.13, SD = 0.70; 내

적합치도 계수 = .87). 

루틴

Ersche, Lim, Ward, Robbins, 그리고 Stochl(2017)

가 개발하고 타당화한 습관 척도(Creatures Of 

Habit Scale)의 하위차원인 루틴(Routine; 16개 항
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목)을 한국어로 번역하여 사용하였다. 여기에는 

“일상적으로 반복되는 일을 좋아하는 경향이 있

다”, “규칙적인 상황이 편안하다”, “나는 보통 

같은 식료품점에서 같은 식품을 산다”, “아침마

다 정해진 순서대로 행동하는 경향이 있다(예를 

들면, 일어나면 화장실을 간 후에 커피를 마신

다)”, “나는 매일 밤마다 거의 같은 시간에 잠자

리에 드는 경향이 있다”, “나는 대개 매일 아침 

식사로 같은 것을 먹는다”와 같은 일상생활에서 

습관적으로 하는 행동 정도를 측정하는 문항들

이 포함되었다. 응답은 1(전혀 동의하지 않는다)

와 5(매우 동의한다) 사이에서 이뤄졌고, 16항목

의 응답을 평균하였다(M = 3.07, SD = 0.64; 내

적합치도 계수 = .85).

분석 방법

본 연구의 분석은 R(R Core Team, 2020)과 

SPSS PROCESS Macro v.3.5(Hayes, 2013)를 사용해 

수행했다. 먼저, 주요 변인 사이의 상관계수를 

살펴보았다. 다음으로 일과 삶의 중심도가 직무 

소진과 주관적 안녕감에 미치는 영향이 루틴에 

의해 조절되는지를 다중 회귀 모형을 통해 분석

했다. 마지막으로, 일과 삶의 중심도와 루틴의 

상호작용이 주관적 안녕감에 미치는 영향이 직

무 소진에 의해 매개되는지를 매개된 조절 모형

을 통해 분석했다.

결  과

상관분석 결과

일과 삶의 중심도와 정신 건강 지표 간 상관

이 기존 연구 결과와 일관되게 나타났다(김의종 

& 허창구, 2020). 일(vs. 삶) 중심도가 높을수록 

직무 소진을 경험하는 정적 상관 경향이 있었고

(r = .11, p = .092), 주관적 안녕감과는 부적 상

관이 유의했다(r = -.14, p = .022). 루틴은 어떤 

변인(즉, 일과 삶의 중심도, 직무 소진, 주관적 

안녕감)과도 유의한 상관을 맺지 않았다(ps ≥

.137).

회귀분석 결과

일(vs. 삶) 중심도와 직무 소진과 갖는 정적 

관계(혹은 주관적 안녕감과 갖는 부적 관계)가 

루틴 수준에 의해 조절되는지 분석하였다. 표 1

과 같이, 일과 삶의 중심도 × 루틴의 상호작용

이 통계적으로 유의하여 루틴은 일(vs. 삶) 중심

도의 부정적 영향을 유의하게 완화하는 것으로 

나타났다. 이러한 상호작용 효과는 직무 소진과 

주관적 안녕감 모두에 대해 유의하였으며, 통제 

변인(즉, 나이, 성별, 결혼 상태, 직업)을 공변인

으로 포함한 모델과 포함하지 않은 모델 모두에

서 일관되게 나타났다.

이어서 단순 기울기 효과를 분석하였다. 그림 

1과 같이, 루틴이 낮은 연구 참가자들의 경우

(-1SD), 일(vs. 삶) 중심도가 높을수록 직무 소진

을 더 심하게 경험하고(b = 0.01, SE = 0.00, p 

= .002), 주관적 안녕감이 더 가파르게 감소하였

다(b = -0.02, SE = 0.01, p = .004). 반면, 루틴

이 높은 연구 참가자들의 경우(+1SD), 일(vs. 삶) 

중심도가 더 이상 직무 소진을 증가시키지 않았

고(b = -0.00, SE = 0.00, p = .797), 주관적 안녕

감을 감소시키지도 않았다(b = -0.00, SE = 0.01, 

p = .960).

매개된 조절효과

일(vs. 삶) 중심도와 주관적 안녕감이 루틴에 

의해 조절되는 효과가 직무 소진에 의해 매개되

는지를 검증하기 위해 매개된 조절 모형을 분석

하였다(모형 8; Hayes, 2013). 간접 효과 분석은 

부트스트래핑(Bootstrapping) 방법을 사용했으며. 

5000번 재표집(resampling) 했다. 나이, 성별, 결혼 

상태와 직업을 공변인으로 포함해 통제했다. 그 

결과, 루틴이 낮은 연구 참가자들의 경우(-1SD), 
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 직무 소진 주관적 안녕감

예측변인 b SE p b SE p

(절편) 2.69 0.85 .002 0.45 1.48 .736

나이 0.03 0.03 .268 -0.03 0.05 .563

성별 (여 vs. 남) -0.26 0.17 .125 0.05 0.29 .863

결혼 상태 1(미혼 vs. 결혼) -0.19 0.19 .336 0.86 0.34 .011

결혼 상태 2(미혼 vs. 이혼) 0.53 1.29 .680 -0.63 2.24 .780

직업 1(정규직 vs. 계약직) -0.16 0.26 .524 0.20 0.45 .660

직업 2(정규직 vs. 인턴) -0.33 0.60 .586 0.89 1.04 .394

직업 3(정규직 vs. 창업) -0.47 0.58 .427 0.16 1.01 .876

직업 4(정규직 vs. 자영업) -0.78 0.50 .120 1.07 0.87 .220

일(vs. 삶) 중심도 0.01 0.00 .066 -0.01 0.01 .054

루틴 0.10 0.13 .457 -0.16 0.23 .488

일(vs. 삶) 중심도 × 루틴 -0.01 0.00 .013 0.02 0.01 .034

R2 / R2 adjusted 0.07 / 0.03 0.07 / 0.03

주. N = 254. 모든 범주 변인은 더미변수화 함: 성별(0 = 여, 1 = 남), 결혼 상태 1(0 = 미혼 혹은 이혼, 1 = 결혼), 

결혼 상태 2(0 = 미혼 혹은 결혼, 1 = 이혼), 직업 1(0 = 정규직, 인턴, 창업, 혹은 자영업, 1 = 계약직), 직업 2(0 = 

정규직, 계약직, 창업, 혹은 자영업, 1 = 인턴), 직업 3(0 = 정규직, 계약직, 인턴, 혹은 자영업, 1 = 창업), 직업 4(0 

= 정규직, 인턴, 혹은 창업, 1 = 자영업). 일(vs. 삶) 중심도와 루틴은 평균중심화 함. b = 비표준화 회귀계수, SE = 

표준오차. 통계적으로 유의한 결과(p < .05)를 진하게 표시함.

표 1. 회귀 분석 결과표

그림 1. 일(vs. 삶) 중심도의 직무 소진과 주관적 안녕감에 대한 루틴의 조절 효과

주. 일(vs. 삶) 중심도와 루틴 간 상호작용의 (A) 직무 소진에 대한 예측 효과와 (B) 주관적 안녕감에 

대한 예측 효과. 일(vs. 삶) 중심도는 높은 점수일수록 강한 일 중심도를 나타냄. 점선, 파선, 실선은 각

각 루틴이 낮은 집단(-1SD), 평균 집단, 높은 집단(+1SD)의 기울기를 나타냄. 
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일(vs. 삶) 중심도가 높을수록 직무 소진을 더 심

하게 겪는 것에 의해 주관적 안녕감이 유의하게 

감소하였다(b = -0.01, SE = 0.00, boot 95% CI 

[-0.023, -0.004]). 반면, 루틴이 높은 연구 참가자

들의 경우, 일(vs. 삶) 중심도가 직무 소진을 통

해 주관적 안녕감을 예측하는 간접 경로가 더 

이상 유의하지 않았다(b = 0.00, SE = 0.01, boot 

95% CI [-0.009, 0.011]). 결과적으로, 매개된 조절 

지수가 유의하였다(b = 0.011, SE = 0.01, boot 

95% CI [0.001, 0.021]). 이러한 결과는 종합적으

로, 일(vs. 삶) 중심도가 직무 소진에 의해 주관

적 안녕감을 예측하는 간접 경로가 루틴에 의해

서 조절된다는 것을 보여준다. 다시 말해서, 루

틴에 의해 일 중심성이 직무 소진의 증가를 줄

여주는 효과가 궁극적으로 개인의 주관적 안녕

감이 감소하는 것을 막아주는 것이다.

논  의

본 연구에서는 일 중심도가 높은 사람들의 

부정적 심리 경험, 즉 직무 소진과 저하된 행복

감을 완충할 수 있는 요인으로 루틴의 효과를 

조사하였다. 본 연구를 통해 나타난 주요 결과

에 따른 논의는 다음과 같다. 첫째, 일(vs. 삶) 중

심도가 높을수록 직무 소진을 경험하는 정적 상

관 경향이 있었고, 주관적 안녕감과는 부적 상

관이 유의하여 선행연구와 일관된 결과가 관찰

되었다. 루틴은 어떤 변인(즉, 직무 소진, 주관적 

안녕감)과도 유의한 상관을 맺지 않았다. 루틴이 

정신 건강 점수들과 뚜렷한 상관을 보이지 않는 

결과는 루틴이 개인의 정신 건강과 한 방향으로 

절대적 관계를 갖기 보다는 긍정적 혹은 부정적 

관계의 양방향으로 이어질 수 있는 경계조건을 

고려해 보인 선행연구들과 상통한다(Bouisson, 

2002; Carvalho, de Souza & Hidalgo, 2018; Zisberg 

et al., 2009). 

둘째, 루틴과 정신 건강 지표 간 관계는 일 

중심성에 의해 그 양상이 다르게 드러났다. 루

틴이 낮은 연구 참가자들의 경우, 일(vs. 삶) 중

심도가 높을수록 직무 소진을 더 심하게 경험하

고, 주관적 안녕감이 더 가파르게 감소하였다. 

반면, 루틴이 높은 연구 참가자들의 경우, 일(vs. 

삶) 중심도가 더 이상 직무 소진을 증가시키지 

않았고, 주관적 안녕감을 감소시키지도 않았다. 

즉, 루틴의 효과가 행복감이 낮아지는 것을 막

아주는 양상으로 나타났다. 매개된 조절효과 분

석을 통해, 루틴에 의해 조절되는 효과가 직무 

소진의 증가를 감소시켜서 매개되는 관계임을 

보였다. 이 때, 루틴의 주관적 안녕감에 대한 완

충 효과가 직무 소진을 낮추는 작용에 의해 설

명된다는 것은, 루틴이 일 중심성이 높은 사람

들의 심리적 자원과 에너지 소모를 줄여주는 효

과가 있다는 것을 가리킨다. 서론에서 전술한 

것처럼, 루틴을 갖는 것은 개인의 인지 및 행동 

실행력을 더 긴급한 곳에 할당할 수 있도록 자

원을 보존하여 에너지를 절약함으로써 인지적 

효율성을 높이며(Dunn, 2000), 루틴을 통해 자동

화하는 것은 목표지향적인 행동과 자기조절에 

도움이 된다(De Ridder & Gillebaart, 2017). 본 연

구 결과는 루틴을 통해 자동화된 행동 패턴을 

실행하는 것이, 일 중심성이 높은 사람들에게 

불필요한 에너지 소모를 줄이고 한정된 자원을 

효율적으로 쓸 수 있도록 함으로써 그들이 심리

적으로 소진되는 것을 실제로 경감시키는 작용

을 한다는 것을 뒷받침한다. 또한 본 연구 결과

는 직무 소진을 줄여주기 위한 루틴이 일에 국

한되지 않고 일상에서 적용가능하다는 점에서도 

추가적인 의미를 갖는다. 즉, 본 연구에서는 일

상생활에서의 루틴을 측정하였으므로 일과 무관

하더라도 생활 속에서의 루틴을 지키는 것이 일

에서의 소진을 막아주는 데 효과를 가질 수 있

음을 보였다. 종합적으로, 본 연구 결과는 루틴

을 갖는 것이 일 중심성이 높은 사람들에게 직

무 소진과 행복 저하를 개선한다는 것을 실증적

으로 제시하였다. 

셋째, 반대의 관계도 주목할 필요가 있다. 즉, 

삶(vs. 일) 중심도가 높은 연구 참가자들이 높은 
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수준의 루틴을 갖는 경우, 직무 소진이 증가하

고 주관적 안녕감이 감소하는 경향도 관찰되었

다. 이러한 결과는 루틴이 모든 장면에서 긍정

적인 효과를 가져오지 않고 부정적으로 작용할 

수 있는 경계 조건이 있으며, 삶 중심성이 높은 

사람들에게는 오히려 해로운 습관으로 작용할 

가능성이 있음을 시사한다. 실제로 선행연구들

에서 루틴이 행동의 유연성을 떨어뜨리고(Wood 

& Runger, 2016), 강박성 및 완벽주의에 빠뜨릴 

수 있다는 위험을 제기한 바 있다(Ersche et al., 

2019). 루틴은 반복적인 행동이라는 측면에서 권

태를 가져올 수 있으며(van den Bergh & Vrana, 

1998), 권태는 부정 정서라는 점에서 주관적 안

녕감을 낮추거나 직무 만족도를 저하시킬 수 있

다. 일터에서는 작업자의 안녕감을 높이는 방법

으로 과업 복잡성(task complexity)이나 직무 순환

(job rotation)과 같은 루틴과 대비되는 다양성의 

경험이 오히려 장려되기도 한다(Hackman & 

Oldham, 1975). 이러한 맥락에서 비추어 볼 때 

본 연구 결과는 일보다 삶에 대한 중요도가 더 

큰 사람들에게는 루틴이 다양한 삶의 경험을 유

연하게 추구하는 데 제약을 가할 수 있으며, 이

에 따라 정신 건강에 부정적으로 작용할 수 있

는 가능성도 동시에 보여준 것이다.

본 연구에서는 일 중심성이 높은 생활을 하

는 사람들이 정신 건강을 유지하는 데 기여하는 

실증적 요인을 제안한 점에서 중요한 의의가 있

다. 매일의 삶에 규칙성을 부여하는 행동들, 가

령 같은 시간에 산책하기, 점심 식사 후 커피 

한 잔 마시기 등은 작업자에게 중요한 목표에 

집중하기 위한 자원과 에너지를 비축하도록 하

여 그들의 정신 건강이 유지되도록 도와줄 수 

있다. 특히, 루틴과 같이 개인 차원에서 적용할 

수 있는 행동 조절 요인이 어떻게 일 중심성에 

관계된 정신 건강 문제를 완화할 수 있는지를 

밝혔다는 점에서 차별성과 실효성을 가진다. 본 

연구 결과는 작업자들의 정신 건강 유지를 위해 

루틴을 실천하는 개입 프로그램을 개발하기 위

한 기초자료가 될 수 있을 것이다. 

그러나 본 연구에 한계도 존재한다. 일 중심

성의 측정방법상의 한계에 의해 본 연구 결과가 

타당화된 척도를 사용하여서도 재현되는지에 대

한 검증이 후속 연구에서 요구될 것이다. 또한 

직무 연한 등과 같은 일 중심성의 유사 개념들

을 함께 측정하고 통제함으로써 일 중심성의 독

립적인 영향이 루틴에 의해 조절되는지 살펴보

는 후속 연구도 필요할 것이다. 본 연구가 상관 

연구에 머물렀다는 것 또한 한계점이다. 따라서 

향후 연구에서는 루틴의 실천이 직무 소진을 감

소시키거나 주관적 안녕감을 향상시키는지에 대

해서 종단적 연구가 이뤄지기를 제안한다. 
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Routines alleviate burnout and

poor well-being in high work centrality
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People who tend to be preoccupied with their work, or have high work centrality, are more likely to 

experience burnout and mental health problems. The present study investigated whether maintaining habitual 

routines could alleviate these adverse effects. Using a sample of workers (N = 254), we found that 

participants with elevated work centrality experienced increased burnout and diminished subjective well-being. 

However, those who maintained a high level of routines revealed these negative outcomes less, even with 

pronounced work centrality. Further mediated moderation analysis confirmed that routines neutralized the rise 

in burnout associated with work centrality, subsequently prevented the decrease of subjective well-being. Our 

findings have practical implications, suggesting behavioral approaches to preserve mental well-being for those 

with marked work centrality.

Key words : work centrality, burnout, subjective well-being, routine
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