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Abstract
The purpose of this study is to provide basic data that can help improve the quality of life of office workers 
by confirming the mediating effect of job stress and its sub-variables in the relationship between leisure 
satisfaction and psychological well-being of office workers. For this purpose, data collected from 210 office 
workers were used for analysis. Frequency analysis, descriptive statistical analysis, independent sample t-test, 
one-way analysis of variance (ANOVA), post-test (Scheffe), Pearson's correlation analysis, and multiple 
regression analysis were performed using SPSS 25.0. Using Process Macro 4.0 Model 4, the mediating effect of 
job stress and its sub-variables was verified. The conclusions drawn through these research processes and 
methods are as follows. First, it was found that the leisure satisfaction of office workers and the aesthetic and 
psychological factors among its sub-variables had a positive effect on psychological well-being. Second, it was 
found that job stress of office workers mediated the relationship between leisure satisfaction and psychological 
well-being, and among the sub-variables of leisure satisfaction, aesthetic factors and social factors affected job 
stress. Third, among the sub-variables of job stress, relational stress such as relational conflict, organizational 
culture, job autonomy, organizational system, and inappropriate compensation showed a mediating effect. 
However, job demand and job anxiety, which are direct pressures from the job, did not have a mediating 
effect. It is hoped that the results of this study will help office workers who enjoy leisure, pursue  well-being 
will reduce job stress and maintain high psychological well-being in the field of work and life.
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

한국의 직장인들은 평균 31세에 입사하여 60
세까지 약 30의 인생 황금기를 회사에서 보내며

(임현석, 2020.04.23.), 일에 매진하기도 하고, 타
인과 더불어 살며 친밀감, 삶의 즐거움과 만족을 

추구하며 살길 원한다(Ryan & Deci, 2001).
하지만 한국의 직장인들은 1960년대 경제개

발이 추진된 이후 오랫동안 휴식과 여가를 통

한 삶의 행복을 누리지 못했고, 회사와 일을 우

선시하는 편향된 삶을 살아왔다. 한국 정부는 

낙후된 경제를 견인하기 위해 수출에 역점을 

둔 성장과 일 중심의 경제계획을 추진했고, 직
장인들은 연장근로와 휴일 근무를 하면서 경제

성장을 이룩하는 데 한 축을 담당했다(조혜연, 
2022.05.11.). 일과 성장 위주의 사회환경에서 

개인의 여가는 그 중요성을 인정받지 못했지만, 
2018년에 이르러 한국의 1인당 국민총생산

(GDP, Gross Domestic product)이 선진국 수준

인 3만 3천 달러에 도달했다(통계청, 2022).
성장을 목표로 한 산업화는 한국사회에 경제

적 풍요를 가져왔고, 이로 인해 근로자들도 일 

중심의 생활양식에서 벗어나 쉼과 여가를 통한 

삶의 즐거움을 추구하게 되었다. 2004년 ‘주 5일 

근무제’ 시행으로 직장인들도 주말에는 업무의 

압박에서 벗어나 휴식과 여가를 즐기게 되고, 
2018년 도입된 ‘주 52시간 근무제’로 산업화 이

후 암묵적으로 실시되었던 연장근무도 거의 사

라지게 되어 사무직 근로자들도 1일 8시간 근무

를 보장받게 되었다. 이로써 직장인들이 퇴근 이

후의 시간을 가족과 함께 여가를 즐기면서 개인

의 행복을 추구하게 되었다(김정수, 2020.01.23.)
일보다는 ‘삶의 가치와 여가’를 중시하는 시

대의 흐름 속에서 스포츠, 취미생활, 자기계발

을 원하는 사람들이 많아지면서 직장인들 사이

에는 일과 삶의 균형을 뜻하는 ‘워라밸’이라는 

용어가 일상화되었고, 많은 수(69.2%)의 직장

인이 연봉보다 개인의 삶이 보장되는 근무환경

을 선호하고, 퇴근 후에는 휴식이나 취미활동, 
스포츠 동호회 등 다양한 여가를 즐기고 있다

(한승곤, 2020.11.16.).
여가는 반복되는 직무에서 벗어나 일상의 삶

에서 행복을 추구하며, 재충전을 통해 자아를 

찾아가는 즐거움이고(김유식, 이솔잎, 김아름, 
2012), 여가만족은 여가활동 후에 개인이 느끼

는 긍정적인 정서이다(Beard & Ragheb, 1980). 
여가에 대한 인식과 가치관도 변화하고 있다. 
자기계발은 2015년 이후 감소하고, 시간 보내

기와 휴식은 꾸준히 증가하여 개인의 즐거움과 

함께 여가의 주된 목적이 되고 있다(문화체육

관광부, 2019). 경제적 풍요와 사회제도의 뒷받

침으로 개인은 여가를 즐기고, 여가활동 후에 

느끼는 여가만족을 통해 삶의 만족과 심리적 

안녕감을 추구하고 있다(Ryan & Deci, 2001).
심리적 안녕감은 개인이 일상의 삶에서 환경 

및 타인과의 상호작용에서 느끼는 삶에 대한 

전반적인 만족도이다(Ryff, Keyes, 1995). 여가

만족과 심리적 안녕감의 관계는 대학생(김성

수, 2009), 공무원(이위정, 2012), 직장인(김창

원, 2015; 박은진, 2018)을 대상으로 한 선행연

구에서 여가만족이 심리적 안녕감에 긍정적 영

향을 미치고 있음을 알 수 있다.
개인의 즐거움과 행복의 추구로 여가는 일상

에서 보편적인 것이 되었지만, 직장인은 생계를 

위해 쉼과 휴식을 마치고 다시 직장으로 돌아가

야 하며, 일과 관련된 다양한 스트레스를 겪고 

있다. 회사에서 부여한 일정과 목표달성의 압박

을 견디기 힘들 때는 정신적, 육체적 피로와 스

트레스를 경험하게 된다(Lazarus, 1993). 직무스

트레스는 일과 관련해서 개인이 자기 동기나 능

력에 맞지 않는 직무환경에 놓여있거나, 개인의 

능력이 직무환경을 이겨내기 힘들 때 나타나는 

불편한 감정이며(Parker & Decotiis, 1983), 직
장인을 압박하여 불안하고 초조하게 만들며, 일
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과 삶의 환경에서 부적응의 원인이 된다. 직무

스트레스와 심리적 안녕감의 관계를 밝히는 연

구는 주로 감정노동에 종사하는 교사, 서비스 

업무 종사자, 직장인을 대상으로 이루어졌고, 
직무스트레스가 클수록 심리적 안녕감이 저하

됨을 보여주었다(송금란, 2017; 송정덕, 2015).
여가만족과 직무스트레스의 관계에 대하여 조

명기(2016)는 간호사를 대상으로 한 연구에서 여

가활동 지속기간이 길수록 직무스트레스가 낮아

진다고 보고했다. 김유식, 이솔잎, 김아름(2012)
은 여가만족이 반복되는 업무에서 벗어나 일상에

서 행복을 느끼게 하고, 재충전을 통해 직무스트

레스를 감소시킨다고 강조했다. 김종윤(2020)의 

연구에서도 직장동호회 활동에서 얻은 여가만족

이 직무스트레스를 완화시킴을 확인할 수 있다. 
심리적 안녕감을 추구하는 직장인들은 다양

한 여가활동을 즐기게 되었고, 삶에 의미를 부

여하면서 행복을 갈망하고 있다. 하지만 직장

인은 여전히 회사에서 많은 시간을 보내고 있

고, 더 좋은 성과를 산출하기 위해 일에 전념하

는 중에 다양한 스트레스를 경험하게 되고 직

장인의 안녕감을 저해함으로, 직무스트레스는 

여가만족과 함께 직장인의 심리적 안녕감에 중

요한 영향을 미치고 있다. 하지만, 직장인을 대

상으로 한 선행연구는 여가만족과 심리적 안녕

감(김성수, 2009; 박은진, 2018), 직무스트레스

와 심리적 안녕감(송금란, 2017; 송정덕, 2015), 
여가만족과 직무스트레스(김종윤, 2020; 안병

훈, 2008) 등 관련 변인들의 개별관계를 확인하

는 연구가 주로 이루어졌다. 여가만족과 심리

적 안녕감의 관계에서 직무스트레스가 어떠한 

역할과 기능을 하는지에 대해 하나의 통합된 

주제로 살펴본 연구는 미비한 실정이다. 또한, 
직장인이 추구하는 여가는 직무스트레스에 지

쳐있는 직장인에게 다양한 영역에서 만족을 준

다. 심미적, 심리적, 사회적, 교육적, 긴장이완, 
신체적 여가만족이 여가활동의 구체적인 결과

이다. 여가만족의 어떤 영역이 직장인의 직무

스트레스와 심리적 안녕감에 영향을 미치는지 

확인함으로 삶의 질을 높이기 위해 직장인이 

추구해야 할 여가활동의 방향과 여가가 직장인

에게 미치는 구체적인 의미를 밝히고자 한다. 
따라서, 본 연구는 여가학의 관점에서 직장인

의 여가만족이 심리적 안녕감에 영향를 주는 

직접효과와 직무스트레스를 통해 심리적 안녕

감에 이르는 간접효과를 함께 확인하고자 한다. 
이를 위해 설정한 연구문제는 아래와 같다.
첫째, 직장인의 여가만족과 그 하위변인은 

심리적 안녕감에 정적인 영향을 미칠 것이다.
둘째, 여가만족과 심리적 안녕감과의 관계에

서 직무스트레스는 매개효과가 있을 것이다. 
셋째, 여가만족과 심리적 안녕감과의 관계에

서 직무스트레스의 하위변인들은 매개효과가 

있을 것이다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 자료수집방법

본 연구는 직장인의 여가만족, 직무스트레

스, 심리적 안녕감이 어떠한 구조를 가지는지 

알아보고자 수행되었다. 이를 위해 K시에 소재

한 ‘주 52시간 근무제’를 적용하고 있는 자동

차 부품업에 종사하고 있는 3개의 대기업 사무

직 근로자를 대상으로 2020년 10월 5일부터 

10월 23일까지 3주간에 걸쳐 설문조사를 진행

하였다. 설문은 각 회사의 총무팀 주관으로 건

강관리 교육시간에 진행되었다. 220명에게 설

문을 배부하여 215부를 회수하였으며, 수집된 

자료 중 문항 표기 누락이 있거나 답변이 불성

실하다고 판단된 5명의 설문을 제외한 210명
의 자료를 최종 분석에 사용하였다.
연구참여자의 인구통계학적 특성과 여가활

동 특성을 살펴보았다. 인구통계학적 특성은 

성별의 경우, 남자가 193명(92%) 여자가 17명



Korean Journal of Leisure, Recreation & Park 2023. Vol. 47 No. 1(Serial Number 98)

14

(8%)이었다. 연령별 분포는 30대 74명(35%), 
40대 50명(24%), 50대 이상 86명(41%)으로 나

타났다. 근무경력은 10년 미만이 83명(40%), 
10년 이상에서 20년 이하가 38명(18%), 20년 

이상은 89명(42%)으로 나타났다. 구체적인 연

구참여자의 인구통계학적 특성은 <표 1>에서 

확인할 수 있다. 

변인 구 분 n %

성별
남자 193 91.9

여자 17 8.1

연령

39세 이하 74 35.2

40세-49세 50 23.8

50세 이상 86 41.0

학력

전문대졸 이하 24 11.4

대학교졸 158 75.2

대학원 이상 28 13.3

결혼

미혼 48 22.9

기혼 158 75.2

별거, 이혼 4 1.9

근무
경력

10년 미만 83 39.5

10년 이상-20년 미만 38 18.1

20년 이상 89 42.4

직급

과장 이하 96 45.7

차장 46 21.9

부장 이상 68 32.4

월평균 
급여

4백만원 미만 21 10.0

4백만원 이상-5백만원 미만 55 26.2

5백만원 이상-6백만원 미만 45 21.4

6백만원 이상-7백만원 미만 49 23.3

7백만원 이상 40 19.0

합계 210 100

표 1. 연구참여자의 인구통계학적 특성

연구참여자들은 여가활동 특성은 <표 2>와 

같다. 여가활동 유형의 경우 스포츠 76명
(36%), 관람·감상·놀이·오락·사교 55명(26%), 
여행·관광 47명(23%), 취미·교양·봉사·종교활동 

32명(15%) 순이다. 여가활동 회수는 월 1회 24
명(11%), 월 2회–3회 59명(28%), 주 1-2회 80
명(38%), 주 3-4회 33명(16%), 주 5회 이상 

14명(7%)으로 나타났다.
여가목적은 자기만족·삶의 보람·대인관계 72명

(34%), 스트레스 해소 57명(27%), 건강유지 및 

체력증진 46명(22%), 피로회복·휴식·시간보내기 

35명(17%) 순이다. 여가동반자는 혼자 49명
(24%), 가족 68명(33%), 친구 45명(21%), 동호

회 32명(15%), 동료 16명(8%) 순으로 나타났다.

변인 구 분 n %

여가
활동
유형

스포츠 76 36%

관람·감상·놀이·오락·사교 55 26%

여행·관광 47 23%

취미·교양·봉사·종교활동 32 15%

여가
활동 횟수

월1회 24 11%

월2-3회 59 28%

주1-2회 80 38%

주3-4회 33 16%

주5 이상 14 7%

여가
할동의 
목적

자기만족·삶의 보람·대인관계 72 34%

스트레스 해소 57 27%

건강유지 및 체력증진 46 22%

피로회복·휴식·시간보내기 35 17%

여가
동반자

혼자 49 23%

가족 68 33%

친구 45 21%

동료 16 8%

동호회 32 15%

합계 210 100

표 2. 연구참여자의 여가활동 특성

2. 연구도구

1) 독립변인: 여가만족
여가만족의 측정은 Beard와 Ragheb(1980)가 

개발한 여가만족척도(Leisure Satisfaction Scale: 
LSS)를 김미량, 이연주, 황선환(2010)이 타당화

한 것을 사용하였다. 이 도구는 심미적, 심리적, 
사회적, 교육적, 긴장이완, 신체적 여가만족의 

6개 하위요인으로 구성되어 있으며, 총 24문항

이다. 각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다 1점’에서 

‘매우 그렇다 5점’로 구성된 5점 Likert 척도이

며, 점수가 높을수록 여가만족이 높은 것을 의

미한다. 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 .93이다.

2) 매개변인: 직무스트레스
직무스트레스의 측정은 장세진 등(2005)이 



직장인의 여가만족과 심리적 안녕감의 관계에서 직무스트레스와 그 하위 변인의 매개효과

15

개발한 한국인 직무스트레스 측정도구(Korean 
Occupational Stress Scale: KOSS)를 사용하였

다. 이 도구는 직무요구, 직무불안정, 직무자율, 
관계갈등, 조직체계, 보상부적절, 직장문화 등 7
개 영역의 24문항으로 구성되어 있다. 각 문항

은 5점 Likert 척도이고, ‘전혀 그렇지 않다 1점’
에서 ‘매우 그렇다 5점’로 구성되어 있으며, 점
수가 높을수록 직무스트레스가 높다는 것을 의

미한다. 신뢰도 계수(Cronbach's α)는 .85이다.

3) 종속변인: 심리적 안녕감
심리적 안녕감의 측정은 Ryff(1989)가 개발하고, 

이후 Ryff와 Keyes(1995)가 재구성한 Psychological 
Well-Being Scale(PWBS)을, 김명소, 김혜원, 차경

호(2010)가 번안한 것을 사용하였다. 이 도구는 환

경통제력, 자아수용, 긍정적 대인관계, 삶의 목적, 
개인적 성장, 자율성 등 6개 영역의 총 18문항으

로 구성되어 있다. 각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다 1
점’에서 ‘매우 그렇다 5점’까지의 5점 Likert 척도

로 구성되어 있으며, 점수가 높을수록 심리적 안

녕감이 높다는 것을 의미한다. 신뢰도 계수

(Cronbach's α)는 .87이다.

3. 자료처리

본 연구는 SPSS 25.0 프로그램을 활용하였

다. 첫째, 연구참여자의 인구통계학적 특성과 

여가활동 특성을 알아보기 위해 빈도분석과 기

술통계분석을 실시하였다. 둘째, 연구변인 간

의 관련성을 확인하기 위해 Pearson의 상관분

석을 수행하였다. 셋째, 여가만족이 심리적 안

녕감에 미치는 영향을 확인하기 위해 다중회귀

분석을 실시하였다. 넷째, 직무스트레스의 매

개효과를 검증하기 위해 Process Macro 4.0 
ver, Model 4를 적용하여 분석하였다.

Ⅲ. 결과

1. 측정변인의 기술통계량

설문결과를 바탕으로 여가만족, 직무스트레

스, 심리적 안녕감에 대해 기술통계분석을 실

시하여 각 변인의 평균, 표준편차, 왜도, 첨도

의 값을 제시하였다 <표 3>. 여가만족의 경우 

평균과 표준편차는 각각 3.6과 .51로 나타났다.

구 분　 M SD 왜도 첨도

1. 여가만족 3.60 .51 -.35 .79

2. 직무스트레스 2.88 .38 .44 .80

3. 심리적 안녕감 3.40 .32 -.62 .59

표 3. 측정변인의 기술통계량(N=210)

2. 변인 간의 상관관계

직장인의 여가만족, 직무스트레스, 심리적 

안녕감의 관계를 파악하기 위해 Pearson 상관

분석을 실시하였다<표 4>.

구 분　 1 2 3

1. 여가만족 1 　

2. 직무스트레스 -.268** 1

3. 심리적 안녕감 .422** -.342** 1
*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 4. 측정변인의 상관관계

여가만족은 심리적 안녕감과 정적 상관

(r=.422, p<.01)을 보였고, 직무스트레스와는 

부적상관(r=-.268, p<.01)을 나타냈다. 직무스

트레스는 심리적 안녕감과 부적 상관(r=-.342, 
p<.01)을 나타냈다.

3. 여가만족과 그 하위변인이 심리적 안녕감에 
미치는 영향

여가만족과 그 하위변인이 심리적 안녕감에 
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미치는 영향에 대한 회귀분석 결과는 <표 5>과 

같다. 여가만족(β=.39, p<.001)은 심리적 안녕

감에 정적 영향을 나타냈다. 여가만족 6개 하위

변인인 심리적, 심미적, 사회적, 신체적, 교육적, 
긴장이완 요인이 심리적 안녕감에 미치는 영향

을 파악하기 위해 다중회귀분석을 실시하였다. 
회귀모형은 F=19.647(p<.001)로 유의하며, 종속

변수에 대한 독립변수의 설명력은 16.0%이다. 
VIF 값은 1.68 이하로 다중공선성의 문제가 없

고, Dublin-Waston 값도 1.678로 잔차들 간에 

상관관계가 없어 회귀모형이 적합한 것을 알 수 

있다. 이 중 심리적요인(β=.27, p<.001)과 심미

적요인(β=.20, p<.01)이 심리적 안녕감에 유의

한 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다.

독립변인 B SE β t VIF

(여가만족) -> (심리적 안녕감)

여가만족 .25 .04 .39 6.04*** 1.00

F=36.534***, R2=.149, Dublin-Watson=1.679

(여가만족 하위변인) -> (심리적 안녕감)

심리적 .13 .03 .27 3.89*** 1.23

심미적 .10 .03 .20 2.76** 1.23

사회적 .03 .03 .08 1.15 1.32

교육적 .02 .04 .03 .41 1.59

신체적 .01 .03 .03 .31 1.68

긴장이완 .01 .05 .02 .42 1.50

F=19.647***, R2=.160, Dublin-Watson=1.678
*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 5. 여가만족과 그 하위 변인이 심리적 안녕감에 미치
는 영향

4. 여가만족과 심리적 안녕감의 관계에서 
직무스트레스의 매개효과

1) 여가만족과 그 하위변인이 직무스트레스에 
미치는 영향

여가만족이 직무스트레스에 미치는 영향에 

대한 분석결과는 <표 6>과 같고, 여가만족은 

직무스트레스에 부적 영향(β=-.22, p<.001)을 

나타냈다. 여가만족 6개 하위변인인 심리적, 
심미적, 사회적, 신체적, 교육적, 긴장이완 요

인이 직무스트레스에 미치는 영향을 파악하기 

위해 다중회귀분석을 실시하였다. 회귀모형은 

F=8.864(p<.001)로 유의하며, 종속변수에 대한 

독립변수의 설명력은 8.0%이다.

독립변인 B SE β t VIF

(여가만족) -> (직무스트레스)

여가만족 -.22 .05 -.27 -4.12*** 1

F=16.984***, R2=.08, Dublin-Watson=1.853

(여가만족 하위변인) -> (직무스트레스)

사회적 -.10 .04 -.20 -2.83** 1.09

심미적 -.09 .04 -.15 -2.15* 1.09

심리적 -.07 .05 -.12 -1.45 1.48

신체적 -.02 .04 -.05 -.59 1.68

긴장이완 .00 .06 .00 -.05 1.50

교육적 .05 .05 .09 1.02 1.59

F=8.864***, R2=.80, Dublin-Watson=1.875
*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 6. 여가만족이 직무스트레스에 미치는 영향

VIF 값은 1.68 이하로 다중공선성의 문제가 

없고, Dublin-Waston 값은 1.875로 잔차들 간

에 상관관계가 없어 회귀모형이 적합한 것을 

알 수 있다. 여가만족의 하위변인 중 사회적요

인(B=-.09, p<.01)과 심미적 요인(B=-.09, 
p<.01)이 직무스트레스에 유의한 부적 영향을 

미치는 것으로 나타났다.

2) 여가만족과 심리적 안녕감의 관계에서 
직무스트레스의 매개효과

직장인의 여가만족과 심리적 안녕감의 관계

에서 직무스트레스의 매개효과를 검증하기 위

해 Process Macro 4.0 Model 4를 이용하여 분

석하였으며, 결과는 <표 7>에 제시하였다. 각 

매개변수
독립->종속 독립->매개 매개->종속

β(t) β(t) β(t)
독립(여가만족) -> 매개 -> 종속(심리적 안녕감) 

직무스트레스 .32(4.954***) -.27(-4.121***) -.25(-3.794***)
*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 7. 여가만족과 심리적 안녕감의 관계에서 직무스트레
스의 매개효과
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경로의 유의성 검증결과 여가만족은 직무스트

레스(β=-.27, p<.001) 그리고 직무스트레스는 

심리적 안녕감(β=-.25, p<.001)에 유의한 영

향을 미침으로 직무스트레스는 여가만족과 심

리적 안녕감을 매개하였다.
여가만족이 심리적 안녕감에 미치는 총 효과

는 β=.39(p<.001)였으나, 매개변수인 직무 스트

레스가 투입되면서 여가만족의 심리적 안녕감에 

대한 직접효과는 β=.32(p<.001)으로 감소하였

고, 직무스트레스의 매개효과 β=.07(p<.001)로 

나타났다.
매개변인의 간접효과 유의성 검증을 위해 

bootstrapping을 실시하였다. 재추출된 표본 수

는 PROCESS macro에서 권장하는 10,000개, 
신뢰구간(CI)은 95% 설정하여 분석하였고, 결
과는 <표 8>와 같다. 여가만족이 직무스트레스

를 거쳐 심리적 안녕감에 이르는 경로는 간접

효과의 95% 신뢰구간에서 0을 포함하고 있지 

않기 때문에 매개효과가 유의한 것으로 나타났

다(β=.07, CI=.025~.122).

간접효과 β SE
95% CI

Boot LL Boot UL

직무스트레스 .07 .025 .025 .122

표 8. 직무스트레스의 매개효과 유의성 검증

5. 여가만족과 심리적 안녕감의 관계에서 
직무스트레스 하위변인의 매개효과

직장인의 여가만족과 심리적 안녕감의 관계

에서 직무스트레스 하위변인의 매개효과를 검

증하기 위해 Process Macro 4.0 Model 4를 이

용하여 분석하였으며, 결과는 <표 9>에 제시하

였다. 각 경로의 유의성 검증결과 직무스트레

스의 하위변인 중 보상부적절, 조직체계, 직무

자율, 조직문화, 관계갈등은 여가만족과 직무

스트레스를 매개하였다. 하지만 직무불안정과 

직무요구는 매개하지 않았다.

매개변수
독립->종속 독립->매개 매개->종속

β(t) β(t) β(t)
독립(여가만족) -> 매개 -> 종속(심리적 안녕감) 

보상부적절
.33

(5.036***)
-.26

(-3.926***)
-.24

(-3.695***)

조직체계
.34

(5.309***)
-.22

(-3.203***)
-.22

(-3.423***)

직무자율
.35

(5.187***)
-.28

(-4.209***)
-.16

(-2.441***)

조직문화
.37

(5.736***)
-.13

(-2.010*)
-.17

(-2.621**)

관계갈등
.37

(5.492***)
-.25

(-3.719***)
-.10

(-2.031*)

직무불안정
.38

(5.857***)
-.10

(-1.432)
-0.13

(-2.078*)

직무요구
.39

(6.030***)
.04

(.618)
-.01

(-.118)
*p < .05, **p < .01, ***p < .001

표 9. 여가만족과 심리적 안녕감의 관계에서 직무스트레
스 하위변인의 매개효과

매개변인의 간접효과 유의성 검증을 위해 

bootstrapping을 실시하였다. 재추출된 표본 수

는 PROCESS macro에서 권장하는 10,000개, 신
뢰구간(CI)은 95% 설정하여 분석하였고, 결과

는 <표 10>와 같다. 직무스트레스 하위요인 중 

보상부적절, 조직체계, 직무자율, 조직문화, 관
계갈등을 거쳐 심리적 안녕감에 이르는 경로는 

간접효과의 95% 신뢰구간에서 0을 포함하고 있

지 않아 매개효과가 유의한 것으로 나타났다. 
하지만 직무불안정, 직무요구를 거쳐 심리적 안

녕감에 이르는 경로는 간접효과의 95% 신뢰구

간에서 0을 포함하고 있어 유효하지 않았다.

간접효과 β SE
95% CI

Boot LL Boot UL

보상부적절 .06 .023 .021 .110

조직체계 .05 .019 .015 .089

직무자율 .04 .021 .009 .090

조직문화 .02 .016 .002 .060

관계갈등 .03 .017 .003 .065

직무불안정 .01 .012 -.006 .043

직무요구 .00 .006 -.013 .012

표 10. 직무스트레스 하위요인의 매개효과 유의성 검증
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Ⅳ. 논의

직장인의 여가만족이 심리적 안녕감에 미치

는 직접 영향과 직무스트레스를 매개로 심리적 

안녕감에 미치는 간접효과를 확인하기 위해 수

행된 본 연구의 결과를 바탕으로 아래와 같이 

논의하고자 한다.
첫째, 여가만족과 그 하위변인 중 심미적 요

인과 심리적 요인이 심리적 안녕감에 긍정적인 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 직장인을 대

상으로 한 다수의 선행연구(김창원, 2015; 박
은진, 2018; 이위정, 2013)와 일맥상통하는 결

과이다. 직장인은 생계를 위해 매일 지정된 장

소에서 과업을 수행하며 살아가고 있으므로, 
여가활동을 위해 직무 공간에서 벗어날 때 일

에 대한 해방감과 행복을 느낄 수 있다(김유식, 
이솔잎, 김아름, 2012). 여가 공간이 주는 아름

다움과 흥미 그리고 심미적 보상들이 직무 공

간이 주는 계약의 압박과 직무의 연속성에서 

벗어나 즐거움과 심리적 안녕감을 느끼게 한

다. 이는 여가만족의 하위변인 중 여가공간이 

주는 심미적 만족의 역할이다. 여가활동을 할 

때 경험하는 심미적 만족이 삶에 보람과 행복

을 느끼게 하고, 이러한 공간에서 체득하는 만

족이 심리적 안녕감을 높이는데, 직접적인 영

향을 미친다고 밝힌 임사라, 박세영(2012)의 

연구를 지지하는 결과이다. 
여가만족은 개인이 여가활동에 자신의 재능

과 능력을 투자하고 노력한 후에 경험하는 성

취감과 자부심이고(Beard & Ragheb, 1980), 
여가활동을 통해 추구하는 욕구나 목적을 성취

했을 때 느끼는 주관적, 긍정적 만족감이므로 

여가참여자의 노력과 성취감은 여가만족의 중

요한 구성요소이다. 이는 행복과 안녕감에 영

향을 주는 요인이기도 하다. 정영숙, 조설애

(2013)는 노력과 행복의 관계 연구에서 노력이 

행복에 영향을 미치는 중요한 요인이라 강조했

고, 이연실, 서인균(2015)은 성취감과 심리적 

안녕감의 연구에서 성취감의 의미를 강조했다. 
따라서 직장인이 여가활동에 흥미를 느껴 자신

의 재능을 투자하고 노력하여 원하는 것을 이

루었을 때 느끼는 성취감인 여가만족은 심리적 

안녕감에 긍정적인 영향을 미친다고 여겨진다. 
이는 여가만족 하위변인 중 심리적 요인이 심

리적 안녕감에 영향을 미친다는 여러 선행연구

(김성수, 2009; 박은진, 2018)를 지지하는 결과

이다. 여가만족 중 직무의 압박과 연속성에서 

벗어나게 하는 여가공간에서 느끼는 심미적 요

인과 노력을 통해 성취감과 자신감을 부여하는 

심리적 요인이 심리적 안녕감에 긍정적인 영향

을 미친다고 해석할 수 있다.
둘째, 여가만족은 심리적 안녕감에 직접 영향

(β=.32, p<.001)을 미치기도 하지만, 직무 스트

레스를 통해서도 간접적(β=.07, p<.001)으로 

영향을 줌으로 유의미하게 매개하였다. 특히 여

가만족의 하위변인 중 심미적, 사회적 요인이 

직무 스트레스를 매개로 심리적 안녕감에 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 선행연구에서 여가

만족은 직무스트레스를 완화했다(김유식, 이솔

잎, 김아름, 2012; 조영민, 2011). 그리고 직무

스트레스는 심리적 안녕감을 떨어뜨리는 것으

로 나타났다(송금란, 2019; 송정덕, 2015). 직무

스트레스는 개인의 능력을 넘어서는 직무가 요

구될 때 경험하는 불편한 감정이며(Parker & 
Decotiis, 1983), 직장인은 일의 직접적인 압박

과 일과 관련된 대인관계갈등에 대응하는 과정

에서 피로를 느끼고, 초조해하고, 긴장하는 과

정에서 스트레스를 경험하게 된다(Kaplan, 
1987). 일반적인 스트레스에서 벗어나기 위해서

는 휴식과 수면이 도움이 되지만, 직무스트레스

를 극복하고 회복되기 위해서는 업무의 압박과 

연속성을 차단하는 심리적 분리가 중요하고, 이
를 위해서는 적절한 환경의 지원이 필요하다

(Etzion et al, 1998). 여가공간이 주는 심미적 

만족은 여가공간에 흥미를 갖게하고, 여가활동

을 매력적으로 만드는 요인이므로, 직장인의 관
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심을 직무로부터 다른 것으로 전환하여 업무공

간에서 일어났던 부정적인 감정과 경험을 차단

하고, 직무의 연속성에서 벗어나게 함으로 직무

스트레스를 완화하여 심리적 안녕감을 회복하

게 한다. 직무스트레스를 경험할 때 직장인은 

불안하고 초조해지며, 업무에 대한 집중력과 효

율성이 떨어져서(Woran & Arnberger, 2012) 심
리적 안녕감이 저하된다. 직장인이 스트레스에

서 벗어나 집중력을 유지하기 위해서는 주의 환

기가 필요하고(오석, 진명숙, 2016), 주의를 환

기하기 위해서는 변화가 있는 자극이 선행되어

야 한다(Keller, 1983). 권성연(2009)의 연구에 

따르면 성인의 학습 지속시간은 높은 실천집단

의 경우에도 96분(높은 실천집단)을 넘지 못하

는 것으로 나타났으므로, 직장인이 집중력을 계

속 유지하기 위해서는 업무를 진행하고 일정 시

간이 지난 후에는 주의 환기가 필요한 것을 알 

수 있다. 여가 공간이 제공하는 심미적 요인은 

직장인에게 자극을 제공하고 주의 환기의 기능

이 있다. 즐거움과 흥미를 유발하는 공간이 제

공하는 심미적 여가만족은 직장인이 직무의 압

박과 연속성에서 벗어나게 하고, 새로운 자극과 

주의 환기를 제공하여 다시 직무의 집중력과 효

율성을 높여, 직무에 대한 만족과 심리적 안녕

감에 긍정적인 영향을 미친다. 따라서, 여가공

간이 제공하는 심미적 여가만족은 계속되는 직

무의 압박에서 직장인을 심리적으로 분리하고, 
스트레스에서 회복시키며, 주의 환기를 통해 다

시 업무에 집중하게 함으로 직장인의 심리적 안

녕감에 긍정적인 영향을 미친다고 할 수 있다.
여가만족의 사회적 요인은 여가 공동체 또는 

단체 활동에 참여하여 서로를 지지하는 의사소

통, 대인관계 및 사회적 상호작용을 통해 느껴

지는 만족감이다(김성태, 2009). 여가활동은 직

장인에게 새로운 공간과 사회적 만남을 제공한

다. 공간은 단순히 여가활동의 배경이 아니라 

사회적 상호작용과 대인관계를 만들어내는 장

소이며(Soja, 1989), 그 공간에서 활동하는 사

람의 정서를 자극하여 독특한 사회적 교류를 

만들어내고(More, 2014), 누구와 관계를 맺을

지 어떤 활동을 할지 결정하는 중요한 요인이 

된다(한경혜, 윤성은, 2009). 회사에서 개인은 

직장인으로 일을 하지만, 스포츠 동호회에서는 

동호회 회원으로, 음악회에서는 음악 애호가

로, 여행지에서의 여행가로 활동하며 다양한 

사람들과 만난다. 여가집단에서 서로를 지지하

는 대인관계와 사회적 교류를 통해 타인도 나

와 비슷한 생각과 고민을 하고 있음을 알게 된

다. 또한, 소속감을 느끼며, 집단에서 억압된 

감정과 생각을 표현하여 정서적 안정을 회복하

게 되며, 다양한 상황에 대처하는 사회적 기술

을 습득하게 된다(Yalom & Leszcz, 2008). 김
종윤(2020)은 직장동호회에서 동료들과 적극적

인 의사소통을 함으로써 느낀 여가만족이 직무

스트레스를 감소시키고, 위종휘(2012)는 사회

적 상호작용을 통해 얻은 긍정적인 피드백은 

스트레스에 효과적으로 대처하는 능력과 문제

해결력을 갖게 한다고 논의했다. 그러므로 집

단에서 여가활동을 통해 느끼는 사회적 여가만

족은 직장인을 스트레스에서 회복시켜 안정감

을 회복하게 하고, 사회적 기술과 문제해결능

력을 습득하게 되어 회사에서 발생하는 다양한 

스트레스에 효과적으로 대처하게 함으로써 직

장인의 심리적 안녕감에 간접적으로 영향을 미

치게 된다. 여가만족 하위변인인 심미적 요인

은 환기, 심리적 분리 그리고 사회적 요인은 

심리적 안정과 사회기술 습득을 통해 직무스트

레스를 완화시키고, 이는 직무효율을 높이고 

스트레스 대처기술을 가지게 하여 직장인의 심

리적 안녕감을 매개한다고 여겨진다.
셋째, 여가만족은 직무스트레스 하위변인 중 

관계갈등·조직문화·직무자율·조직체계·보상부적

절을 매개로 심리적 안녕감에 영향을 나타냈지

만, 직무요구·직무불안정을 통해서는 심리적 

안녕감에 영향을 나타내지 않았다. 즉, 여가만

족은 직장 내에서 상사와 동료를 포함한 대인
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관계갈등, 비합리적인 의사소통체계와 집단주

의 문화, 자신의 직무에 대한 재량권과 의사결

정 권한, 조직의 목적 및 운영체계에 대한 이

해정도, 직무성과에 대한 적절한 보상 등 의사

소통과 관계갈등에서 오는 스트레스에 대해서 

매개효과를 나타냈다. 하지만 일에 대한 부담

과 고용불안정 같은 직무의 직접적인 압박에서 

오는 스트레스에는 매개효과가 없었다. 여가만

족과 직무스트레스의 하위변인에 대한 선행연

구에서도 여가만족이 역할 과다 및 갈등(안나

연, 2016), 조직과 동료 관련 스트레스(김종윤, 
2020), 불공정 인사(조명기, 2016) 등 주로 관

계성 스트레스를 감소시키는 것으로 나타났으

므로, 이는 선행연구를 지지하는 결과이다. 여
가만족 하위변인 중 심리적 분리와 환기를 제

공하는 심미적 요인과 사회적 기술을 향상시키

는 사회적 요인이 직무스트레스를 매개로 심리

적 안녕감에 영향을 미치기 때문으로 이해된

다. 따라서 여가만족은 직무스트레스의 하위요

인 중 관계갈등, 조직문화, 운영체계, 보상과 

재량권 등 대인관계 및 사회적 기술과 관련된 

스트레스를 감소시켜 심리적 안녕감에 간접적

으로 영향을 미치는 것으로 해석할 수 있다.

Ⅴ. 결론

여가만족, 직무스트레스, 심리적 안녕감을 

통합적으로 고찰한 본 연구의 결과와 논의를 

바탕으로 결론을 제시하면 다음과 같다.
첫째, 여가만족과 그 하위변인 중 심미적 요

인과 심리적 요인이 심리적 안녕감에 정적 영

향을 준 것을 확인했다. 심미적 요인은 여가 

공간이 주는 아름다움과 흥미를 끄는 것으로 

심미적 보상을 준다. 직장인은 하루 8시간 이

상 업무공간에서 생활하기 때문에 일의 연속성

에서 벗어날 수 있는 장소로 가서 심리적 휴식

을 취하는 것이 우선이다. 심리적 분리를 위해 

여행을 떠나는 것도 도움이 되고, 쉬는 시간에 

잠시 사무실을 벗어나 환기를 하거나 점심시간

에 주변 공원을 산책하는 것도 심미적 여가를 

즐기는 대안이다. 추가로 업무와는 다른 목적

을 가진 장소인 피트니스센터, 도서관, 카페 등

에서 활동하는 것도 직무에서 주의를 다른 곳

으로 돌리는 대안이라 여겨진다. 심리적 여가

만족은 개인적인 능력이나 재능을 투자하고, 
노력하여 갖게 되는 만족감 혹은 성취감(Beard 
& Ragheb, 1980)이므로 실현 가능한 구체적인 

목표를 설정하고, 그 목표를 달성하기 위해 적

극적으로 노력하는 것이 필요하다. 따라서 개

인이 시간을 투자하고 노력해서 성취와 자기만

족을 느낄 수 있는 악기 연주하기, 스포츠 활

동, 자격증 및 학위 취득하기 등이 좋은 방안

이라 생각된다. 여가만족은 직장인이 반복되는 

직무에서 벗어나 휴식과 심리적 분리를 느끼게 

하고, 자신의 관심 분야에서 성취감을 획득하

게 하여 높은 심리적 안녕감을 유지하게 하는 

역할을 한다. 이는 직장인이 다음 여가활동을 

선택할 때 기준이 되며, 직장인에게 여가의 의

미가 무엇인지를 숙고하게 한다.
둘째, 여가만족은 심리적 안녕감에 직접 영

향을 미치기도 하지만, 여가만족 하위변인 중 

심미적 요인과 사회적 요인이 직무스트레스를 

매개로 심리적 안녕감에 영향을 주는 것을 확

인했다. 여가만족의 하위변인 중 직무와 관련

된 부정적인 경험과 정서를 차단하는 심리적 

분리와 주의 환기를 통해 집중력을 향상시키는 

심미적 요인과 긴장과 불안을 완화하고 대인관

계기술과 스트레스 대처능력을 향상시키는 사

회적 요인이 직무스트레스를 매개로 심리적 안

녕감에 간접적으로 영향을 나타낸다고 여겨진

다. 여행을 가면 직장인이 아니고 여행가로서 

여행을 즐기면서 직무스트레스에서 벗어날 수 

있다. 또 야외 스포츠모임, 레저모임, 단체 취

미활동 등 직무를 차단하는 장소에서 이루어지

는 동호회 활동이 직무스트레스를 줄이고, 심
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리적 안녕감을 높이는 좋은 대안이라 판단된

다. 회사에서는 직원들이 즐기는 스포츠모임, 
음악동호회, 취미활동 등을 장려하고 사내 동

호회를 후원하는 방안과 제도를 마련하는 것은 

회사가 취할 수 있는 적절한 조치로 여겨진다. 
여가만족은 직무스트레스를 경험하는 직장인

에게 주의를 환기시키고, 스트레스를 차단하는 

심리적 분리를 제공하고, 타인과 함께하는 여

가활동은 대인관계기술과 스트레스에 대처하

는 능력을 배양시킨다. 이는 여가가 일을 하는 

직장인에게 제공하는 힘이다.
셋째, 직무스트레스 하위변인 중 관계갈등, 

조직문화, 직무자율, 보상부적절, 조직체계 등 

대인관계와 사회기술에 관련된 스트레스는 여

가만족과 심리적 안녕감을 매개했다. 하지만 직

무요구, 직무불안정과 같은 직무의 직접적인 스

트레스 매개하지 않음을 확인했다. 여가만족은 

대인관계 스트레스를 완화했지만, 직무 그 자체

가 주는 직접적인 스트레스를 줄이기 위해서는 

또 다른 대안이 필요하다. 이는 직무를 관리하

는 회사와 경영층이 담당해야 하는 영역이다. 
회사는 개인의 적성과 능력을 고려하여 부서를 

배정하고, 업무량은 부서에서 자율적으로 조정

하여 구성원이 느끼는 부조리를 최소화하는 것

이 직무요구를 줄이는 방안이고, 회사의 대내외 

경영환경에서 오는 직무불안정은 고용안정을 

위해 경영층과 직원 대표가 공동으로 노력해야 

할 사안이라 판단된다. 직장인이 높은 심리적 

안녕감을 유지하기 위해서는 일과 여가의 영역

에서, 개인과 회사가 함께 대안을 마련하는 것

이 타당하다고 여겨지고, 여가만족이 대인관계 

스트레스를 완화하여 심리적 안녕감에 긍정적 

영향을 주는 것이 확인됨으로, 이는 직장인이 

여가를 선택할 때 하나의 지침이 될 수 있다.
본 연구는 지금까지 개별적으로 연구되었던 

여가만족, 직무스트레스, 심리적 안녕감을 하나

의 구조 틀에서 통합된 주제로 설정하여, 여가만

족의 심미적, 사회적, 심리적 영역이 직장인의 

대인관계 스트레스와 심리적 안녕감에 영향이 

있음을 밝히고, 직장인에게 여가의 역할과 의미

를 살펴보았다. 연구의 결과가 직장인들이 여가

의 의미를 이해하고, 적절한 여가를 선택하여, 
일과 삶의 영역에서 스트레스를 줄이고, 심리적 

안녕감을 높이는 데 도움이 되기를 바란다.
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