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항만하역근로자의 직무 스트레스와 

자아탄력성이 직무 스트레스 회복경험에 미치는 영향
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Purpose: This study was conducted to identify the factors affecting container terminal worker's recovery experi-
ence from job stress. Methods: The subjects were 299 workers from one S dock in P city. Data were collected 
from April 5 to June 5, 2015 and analyzed by SPSS/WIN 18.0 program using descriptive statistics, t-test, ANOVA, 
Sheffé test, Pearson’s correlation coefficients, and logistic regression. Results: The mean scores of job stress, 
ego-resilience, and recovery experience from job stress were 47.18, 46.90, and 49.17 respectively. Recovery ex-
perience according to the general characteristics showed significant correlation between daily exercise. There 
was a significant negative correlation between recovery experience and job stress, and a positive correlation be-
tween recovery experience and ego-resilience. Recovery experience was 2.54 times higher for a high ego-resil-
ience group than for a low ego-resilience group, and the group that exercised was 2.25 times higher, than the 
non-exercising group. The group with a low level of interpersonal conflict was 1.97 times higher, than a group with 
a high level of interpersonal conflict. Conclusion: Based on this study, intervention programs to increase ego-resil-
ience, decrease interpersonal conflict, and encourage over 30-minute-daily exercise for in container terminal 
workers should be developed to improve recovery experience of job stress.
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서 론

1. 연구의 필요성

최근 10년 동안 국가 간의 활발한 교역으로 항만의 역할이 

급속도로 증대되고 있다. 항만하역의 물동량은 2004년 

565,509톤에서 2014년 608,786톤으로 증가하고 있지만, 항

만하역 근로자의 수는 2004년 10만 8천여 명에서 2014년 6만

여 명으로 감소하는 추세이다(Korea port logistics associ-

ation, 2015). 항만하역 산업체에서는 감소하는 근로자 수를 
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대체하고자 2조 2교대의 근무제로 24시간 서비스를 대부분 

제공하고 있다(Nam, Kim, & Sin, 2010). 

항만하역근로자는 고공에 달려있는 좁은 크레인 운전실 안

에서 계속적으로 아래의 대상을 주시하여 정적인 자세로 작업

을 하여야 하기 때문에 목과 어깨 등의 근육에 피로가 누적되

어 근골격계 질환에 이환될 위험이 높다(Oh & Lee, 2013). 

또한 교대근무로 인한 과로, 건강장애, 음주, 흡연 등의 불건

강한 생활습관 등은 만성피로로 이어져 수면장애, 주의집중력 

감소를 야기 시켜 안전사고 발생의 원인이 될 수 있다(Nam et 

al., 2010; Park, 2002). 이러한 특성들은 업무수행 중 긴장과 

불안을 야기 시켜 직무 스트레스(Lee, Lee, Shon, & Kim, 

2002)를 초래할 수 있기 때문에 직무 스트레스에 대한 대처자

원인 직무 스트레스 회복경험의 중요성을 새롭게 주목해야 할 

필요가 있겠다.

직무 스트레스 회복경험은 지쳐있는 몸과 마음이 스트레스

를 받기 전의 상태로 되돌아가는 것으로 자신이 하는 활동이 

자신의 자원을 회복하는데 도움이 된다고 지각하는 것을 의미

한다(Sonnentag & Natter, 2004). 회복경험은 스트레스로 

인하여 피로해지거나 휴식을 취해야 할 상황에서 요구되는 것

으로(Sonnentag & Zijlstra, 2006), 스트레스 상황에서 부정

적 영향을 받지 않기 위해 사용하는 주의전환 전략을 통하여 

경험하게 된다(Sonnentag & Natter, 2004). 주의전환 전략

은 스트레스 유발 상황을 의도적으로 피하거나 근로자의 시선

을 스트레스 원으로 부터 다른 곳으로 전환시키는 것으로 일

로부터의 심리적 분리 경험, 휴식경험, 자기성취경험, 여가에

서의 통제 경험으로 구성된다(Sonnentag & Fritz, 2007). 

스트레스에 대한 회복 여부는 일을 하고 있지 않는 근무 중 

휴식시간, 근무 시간이외와 휴일에 무슨 생각으로 어떤 활동

을 하며 보냈는지에 따라서 정도가 달라진다(Binnewies, 

Sonnentag, & Mojza, 2009). 스트레스 회복경험은 가벼운 

운동과 산책 등의 레저 활동을 통해 높일 수 있고(Sonnentag 

& Zijlstra, 2006), 특히 근무 이외의 시간에 하는 신체 활동은 

안녕과 함께 회복경험을 향상시킨다(Sonnentag & Natter, 

2004). 또한 직무 스트레스의 회복경험이 많으면 스트레스로 

초래되는 부정적 정서는 감소되고 긍정적 정서는 촉진되며

(Sonnentag & Natter, 2004), 심리적 긴장을 완화시킨다

(Geurts & Sonnentag, 2006). 반면에 직무 스트레스의 회복

경험이 부족하게 되면 업무성과의 손실과 건강문제 및 병가의 

신청이 늘어나게 되고(Croon, Sluiter, & Dresen, 2003), 직

무수행능력이 떨어지며 소진 정도가 높아진다(Ko, 2012). 

한편 스트레스에 적응적으로 대처하는 자아탄력성은 스트

레스를 효과적으로 다루는 것으로서 스트레스로부터 받는 부

작용을 최소화한다(Prince & Saklofske, 2012). 자아탄력성

의 역할은 변화를 두려워하지 않고, 자신의 직무에 자발적 참

여와 경험에 대한 개방성을 가지고 스트레스를 극복하게 하며

(Kim & Park, 2010), 상황적 요구나 스트레스가 많은 환경에 

자아통제를 바탕으로 스트레스로부터 안정된 정신적 기능을 

유지하게 한다(Block & Kremen, 1996). 자아탄력성이 높은 

사람은 조직 내 직무 수행 시 적극적으로 협조하며, 스트레스 

상황을 유연하게 대처하고 환경 요구에 맞게 자신이 가진 자

원을 잘 활용할 수 있지만(Block & Kremen, 1996), 자아탄

력성이 낮은 사람은 심리적 안정을 잃거나 자기 파괴적 행동

을 보이는 등 스트레스에 대해 유연하게 대처하지 못하게 된

다(Cho & Lee, 2010). 또한 자아탄력적인 사람은 외향성과 

경험에 대한 개방성이 높은 성격특성을 가지는데(Kim, 2013), 

이러한 외향성과 경험에 대한 개방성이 높은 사람은 대부분 

호기심이 많고 새로운 배움의 기회를 찾으며, 자기성취경험을 

통해서 스트레스에 대한 회복경험을 체득하게 된다(Sonnen-

tag & Fritz, 2007). 이상을 통해서 자아탄력성과 회복경험은 

서로 연관이 있는 것으로 파악되어지므로 항만하역근로자의 

자아탄력성과 직무 스트레스 회복경험 간의 관계를 확인하는 

연구가 필요하리라 본다.

직무 스트레스 회복경험에 관한 국내 선행연구를 살펴보

면, 제약회사 직원을 대상으로 한 한국판 직무 스트레스 회복

경험의 척도를 개발한 연구가 수행되었다(Park, Park, Kim, 

& Hur, 2011). 그리고 지방공무원을 대상으로 한 연구에서 

자아탄력성이 높을수록 직무 스트레스가 감소한다고 하였고

(Kim & Pak, 2010), 작업치료사를 대상으로 한 연구에서 직

무 스트레스가 낮을수록 소진이 감소한다고 하였으며(Kim, 

No, Won, Lee & Jang, 2010), 간호사 대상의 연구에서 회복

경험이 적을수록 소진이 높았던 연구결과(Ko, 2012)를 볼 때 

자아탄력성과 직무 스트레스 회복경험은 서로 관련이 있을 것

으로 생각된다. 또한 근로자를 대상으로 한 직무 스트레스의 요

인 중 직무과부하와 비합리적인 조직문화가 정서적 소진에 미

치는 영향에 있어서 회복경험의 하위영역인 심리적 분리가 매

개효과를 가진다는 연구(Park & Oh, 2011)에서 직무 스트레

스와 직무 스트레스 회복경험과의 관계가 있음이 확인되었다. 

국외 연구로는 종업원을 대상으로 한 직무 스트레스 회복경

험에 관한 척도 개발 연구(Sonnentag & Fritz, 2007)와 항공

기 승무원을 대상으로 한 회복경험에 관한 조사연구(Sonnen-

tag & Natter, 2004) 및 종업원을 대상으로 한 직무 스트레스 

회복경험 프로그램의 효과에 관한 실험연구(Hahn, Binne-
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wies, & Haun, 2011)가 수행되었다. 또한 근로자를 대상으

로 하여 직무요구와 직무통제를 포함한 직무특성이 회복경험 

요구에 미치는 영향을 파악한 연구(Sonnentag & Zijlstra, 

2006)에서 직무 스트레스와 회복경험이 서로 연관이 있는 것

으로 나타났고, 지방공공기관과 여행사, 소매업체의 근로자 

대상의 연구에서 직무 스트레스의 직무통제가 회복경험의 자

기성취경험 및 통제경험과 관련이 있다고 한 것(Sonnentag 

& Fritz, 2007)은 결국 직무 스트레스와 직무 스트레스 회복경

험 간에 상관이 있음을 생각해 볼 수 있다. 그러나 항만하역근

로자를 대상으로 직무 스트레스 회복경험의 정도를 파악한 연

구와 직무 스트레스와 자아탄력성이 직무 스트레스 회복경험

에 미치는 영향을 파악한 연구가 매우 부족한 실정이었다. 따

라서 본 연구는 항만하역근로자를 대상으로 하여 직무 스트레

스와 자아탄력성 및 직무 스트레스 회복경험의 정도를 확인하

며 그 관계를 파악하고, 직무 스트레스와 자아탄력성이 직무 

스트레스 회복경험에 미치는 영향을 파악하고자 연구를 시도

하였다.

2. 연구목적

본 연구의 목적은 항만하역근로자의 직무 스트레스와 자아

탄력성이 직무 스트레스 회복경험에 미치는 영향을 파악하기 

위함이며, 그 구체적인 목적은 다음과 같다.

 항만하역근로자의 일반적 특성 및 직무 관련 특성을 파악

한다.

 항만하역근로자의 직무 스트레스, 자아탄력성, 직무 스트

레스 회복경험의 정도를 파악한다.

 항만하역근로자의 일반적 특성 및 직무 관련 특성에 따른 

직무 스트레스 회복경험 정도의 차이를 파악한다.

 항만하역근로자의 직무 스트레스, 자아탄력성, 직무 스트

레스 회복경험의 정도와 상관관계를 파악한다. 

 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험 정도에 미치

는 영향요인을 파악한다.

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구의 설계는 항만하역근로자의 직무 스트레스와 자아

탄력성 및 직무 스트레스 회복경험 정도를 파악하고, 직무 스

트레스 회복경험에 미치는 영향요인을 파악하기 위한 서술적 

조사연구이다.

2. 연구대상

본 연구의 대상자는 P시 소재 S 부두의 항만하역업에 종

사하는 일개 사업장의 근로자였으며, 표본크기는 G*Power 

3.1.9.2 프로그램에 의해 산출했을 때, 다중회귀분석 통계법

으로 유의수준 ⍺=.05, 효과크기 medium .15, 검정력 .95, 

요인의 수 14개로 설정하여 계산하였을 때 194명이었다. 설문

지는 탈락자를 고려하여 320부를 배부하였고, 미기입항목이 

있는 21부를 제외한 최종 299부를 연구대상자로 하였다.

3. 연구도구

1) 직무 스트레스 회복경험

Sonnentag와 Fritz (2007)가 개발한 직무 스트레스 회복

경험 도구(Recovery Experience Questionnaire)를 Park 

등(2011)이 번안한 도구를 사용하였다. 본 도구는 총 16개 문

항으로 심리적 분리 4개 문항,(문항 예: 일에 대해 전혀 생각하

지 않았다), 휴식경험 4개 문항(문항 예: 느긋하게 휴식을 취

했다), 자기성취경험 4개 문항(문항 예: 내 시야를 넓히는 활

동을 하였다), 여가 중 통제경험 4개 문항(문항 예: 시간을 어

떻게 보낼지 스스로 정하였다)으로 4개의 하위영역으로 구성

되어 있다. 각 문항은 Likert 5점 척도로 ‘전혀 아니다’ 1점부

터 ‘매우 그렇다’ 5점까지 배점되며, 부정문항은 역으로 환산

하였다. 총 범위 점수는 최저 16점, 최고 80점이며, 점수가 높

을수록 직무 스트레스 회복경험 정도가 높은 것을 의미한다. 

Park 등(2011)의 연구에서 각 하위영역별로 심리적 분리경험

Cronbach’s ⍺는 .91, 휴식경험 Cronbach’s ⍺는 .92, 자기

성취경험 Cronbach’s ⍺는 .86, 통제경험 Cronbach’s ⍺는 

.92였으며, 본 연구에서는 각 하위영역별로 심리적 분리경험 

Cronbach’s ⍺는 .90, 휴식경험 Cronbach’s ⍺는 .88, 자기

성취경험 Cronbach’s ⍺는 .88, 통제경험 Cronbach’s ⍺는 

.87이었다. 

2) 직무 스트레스 

Chang 등(2005)이 개발한 한국인 직무 스트레스 측정도구

(Korean Occupational Stress Scale, KOSS) 중 근로현장에

서 쉽게 적용할 수 있도록 개발된 한국인 직무 스트레스 측정

도구 단축형(Korean Occupational Stress Scale Short Form, 

KOSS-SF)을 사용하였다. 본 도구는 직무 스트레스의 요인을 
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평가하는 도구이며, 총 24개 문항으로 직무요구 4개 문항, 직

무자율성 4개 문항, 관계갈등 3개 문항, 직무불안정 2문항, 조

직체계 4개 문항, 보상부적절 3개, 조직문화 4개 문항으로 7개

의 하위영역으로 구성되어 있다. 각 문항은 Likert 5점 척도로 

‘전혀 그렇지 않다’ 1점부터 ‘매우 그렇다’ 5점까지 배점되며, 

부정문항은 역으로 환산하였다. 분석방법은 100점 환산법을 

사용하였으며, 하위 영역별 환산점수는(실제점수－문항수)* 

100/(예상 가능한 최고점수－문항수), 직무 스트레스 총 점수

는 각 하위영역의 환산 점수의 총합/7로 환산하였다. 또한 직

무 스트레스 정도는 총 환산점수에서 상위 25%는 54.8점 이상, 

50%는 48.5~54.7점, 75%는 42.5~48.4, 100%는 42.2점 이하

로 분류되어 있으며, 상위 25% 이상은 직무 스트레스에 대한 관

리가 필요함을 의미한다. Chang 등(2005)의 연구에서 각 하위

영역별로 직무요구 Cronbach’s ⍺는 .71, 직무자율성 Cron-

bach’s ⍺는 .66, 관계갈등 Cronbach’s ⍺는 .67, 직무불안정 

Cronbach’s ⍺는 .61, 조직체계 Cronbach’s ⍺는 .82, 보상부

적절 Cronbach’s ⍺는 .76, 직장문화 Cronbach’s ⍺는 .51이었

으며, 본 연구에서는 직무요구 Cronbach's ⍺는 .61, 직무자율성 

Cronbach's ⍺는 .72, 관계갈등 Cronbach's ⍺는 .76, 직무불

안정 Cronbach's ⍺는 .70, 조직체계 Cronbach's ⍺는 .82, 보

상부적절 Cronbach's ⍺는 .71, 직장문화 Cronbach's ⍺는 .73

이었다.

3) 자아탄력성

Block과 Kremen (1996)이 개발한 자아탄력성 척도(Ego-

Resiliency scale)를 Han (2010)이 번안 후 수정 ․ 보완한 것

을 사용하였다. 본 도구는 총 14문항으로 대인관계 3문항(문

항 예: 나는 대개 다른 사람들에게 좋은 인상을 남긴다), 활력

성 2문항(문항 예: 나는 어떤 일에 깜짝 놀라게 되더라도 곧바

로 다시 편안한 상태로 되돌아온다), 감정통제 2문항(문항 예: 

나는 어떤 일을 행동에 옮기기 전에 먼저 주의 깊게 생각한

다), 호기심 5문항(문항 예: 나는 새롭고 다른 일들을 해보는 

것이 좋다), 낙관성 2문항(문항 예: 내 하루하루의 삶은 흥미

진진한 일들로 가득 차 있다)으로 5개의 하위영역으로 구성되

어 있다. 각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점부터 ‘매우 그렇다’ 

5점까지 배점되며, 부정문항은 역으로 환산하였다. 총 범위 

점수는 최저 14점, 최고 70점이며, 점수가 높을수록 자아탄력

성이 높은 것을 의미한다. Block과 Kremen (1996)의 연구에

서 Cronbach’s ⍺는 .76, Han (2010)의 연구에서 Cron-

bach’s ⍺는 .79였으며, 본 연구에서는 Cronbach’s ⍺는 .88

이었다.

4. 자료수집

본 연구는 K대학교 기관윤리위원회의 승인(1040549-1509 

04-SB-0063-01)을 받은 후 부산시내 S부두의 항만하역업에 

종사하는 일개 사업장의 근로자 299명을 대상으로 한 연구에

서 수집된 자료를 이차 분석하였다. 자료수집방법은 기관윤리

위원회의 승인을 받은 후 해당 산업체에 연구자 직접 방문하

여 기관장에게 연구목적과 방법에 대해서 설명하고 협조를 구

하여 보건관리자를 통해 선정기준에 맞는 대상자에게 시행하

였다. 자료수집기간은 2015년 4월 22일부터 6월 5일까지이었

으며, 배부된 설문지에 자가보고식 조사를 실시하였다. 대상

자의 구체적인 선정기준은 항만하역장에서 근무하는 생산직 

근로자, 설문지 내용을 이해하고 응답할 수 있으며 의사소통

이 가능한 자, 본 연구의 목적을 이해하고 연구참여에 동의한 

자이다.

5. 자료분석 

수집된 자료를 분석하기 위하여 SPSS/WIN 18.0 프로그램

을 이용하였고 다음과 같이 분석하였다.

 항만하역근로자의 일반적 특성 및 직무 관련 특성은 실수, 

백분율, 평균과 표준편차로 산출하였다.

 항만하역근로자의 직무 스트레스, 자아탄력성, 직무 스트

레스 회복경험정도는 최소값, 최대값, 평균, 평균 평점과 

표준편차로 산출하였다.

 항만하역근로자의 일반적 특성 및 직무 관련 특성에 따른 

직무 스트레스, 자아탄력성, 직무 스트레스 회복경험 정

도의 차이는 independent t-test, One way ANOVA, 

Scheffé test로 분석하였다. 

 항만하역근로자의 직무 스트레스, 자아탄력성, 직무 스트

레스 회복경험 정도의 상관관계는 Pearson’s Correlation 

Coefficients로 분석하였다.

 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험 정도에 미치

는 영향요인은 다변량 로지스틱 회귀분석을 이용하여 분

석하여 교차비와 95% 신뢰구간을 제시하였다. 독립변수

는 직무 스트레스와 자아탄력성이며, 직무 스트레스는 직

무 스트레스 회복경험과의 관계에서 통계적으로 유의하

게 나타난 하위영역들을 단축형 남성근로자 분류표의 상

위 25% 이상을 기준으로 하여 이변량 변수를 설정하였으

며, 자아탄력성은 Likert 5점 척도에서 중간 점수 3점*총

14문항의 값인 42점을 기준으로 하여 이변량 변수를 설정
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Table 1. Differences of Recovery Experience from Job Stress according to Participants' General Characteristics (N=299)

Characteristic Categories n (%) or M±SD M±SD t or F p

Age (year) 26~39
40~49
50~59

27
149
123

(9.0)
(49.8)
(41.2)

51.44±6.72
48.48±7.78
49.52±7.75

1.92 .149

52.21±6.32

Department Technical part
Maintenance part

156
143

(52.2)
(47.8)

49.03±8.42
49.32±6.87

0.33 .740

Education ≤Middle school
High school
University
≥University

10
146
91
52

(3.2)
(48.8)
(30.5)
(17.5)

51.00±6.58
49.36±8.55
49.01±6.80
48.56±6.99

0.34 .796

Marital status Single
Married

37
262

(12.4)
(87.6)

48.62±7.24
49.25±7.78

0.47 .642

Salary (10,000 won) 3,000~4,999
≥5,000

134
165

(44.8)
(55.2)

48.80±7.86
49.47±7.59

0.74 .458

Present job career (year) 1~4
5~9
10~19
≥ 20

41
13

125
120

(13.7)
(4.3)
(41.8)
(40.2)

47.90±8.74
51.23±6.69
48.75±7.86
49.82±7.24

1.09 .353

15.75±7.60

Employment status Regular
Temporary position

296
3

(99.0)
(1.0)

49.12±7.71
54.33±5.50

1.17 .244

Smoking status None
Past smoking
Smoking

88
80

131

(29.4)
(26.8)
(43.8)

49.17±7.98
48.59±7.24
49.53±7.83

0.37 .689

Drinking status None
Drinking

76
223

(25.4)
(74.6)

48.64±8.22
49.35±7.53

0.69 .489

More than 30 minutes on 
average per day

None
Yes

116
183

(38.8)
(61.2)

47.55±6.74
50.20±8.11

2.93 .004

Sleeping time (hour) ＜7
7
≥8

183
100
16

(61.2)
(33.4)
(5.4)

48.77±7.93
49.74±7.45
50.25±6.07

0.68 .510

하였다. 또한 종속변수인 직무 스트레스 회복경험은 Li-

kert 5점 척도에서 중간 점수 3점*총16문항의 값인 48점

을 기준으로 하여 이변량 변수를 설정하였다. 

연 구 결 과

1. 항만하역근로자의 일반적 특성과 직무 관련 특성

항만하역근로자의 일반적 특성과 직무 관련 특성은 다음과 

같다. 대상자의 연령은 평균 52.21±6.32세이었고, 40~49세

가 49.8%(149명)로 가장 많았다. 근무부서는 기술직이 52.2 

%(156명)이었으며, 최종학력은 고졸 이하가 48.8%(146명)

로 가장 많았다. 결혼 상태는 기혼이 87.6%(262명)이었으며, 

전년도 연급여액은 ‘5천만원 이상’이 55.2%(165명), 근무기

간은 평균 15.7년이었으며, 10~19년이 41.8%(125명)로 가장 

많았다. 고용형태는 정규직이 99.0%(296명)로 거의 대부분

을 차지하였으며, 현재흡연자는 43.8%(131명), ‘술을 마신다’ 

가 74.6%(223명)로 나타났다. 하루 평균 30분 이상 운동을 하

는 경우는 61.2%(183명)이었으며, 하루 평균 수면시간은 7시

간 미만이 61.2%(183명)로 가장 많았다(Table 1).
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Table 2. Degree of Job Stress and Ego-resilience and Recovery Experience from Job Stress (N=299)

Variable Sub-factor Item M±SD
Reference

point
Range 

(min~max)
Average
M±SD

Job stress Total
Job demand 
Insufficient job control 
Interpersonal conflict 
Job insecurity
Organizational system 
Lack of reward
Occupational climate

24
 4
 4
 3
 2
 4
 3
 4

47.18±7.96
 50.42±14.36
 47.82±16.62
 37.37±15.57
 61.20±18.32
 51.15±15.96
 45.88±14.62
 36.41±15.12

54.8
58.4
66.7
44.5
66.7
66.7
66.7
50.1

8~71
6~93
0~87

 0~100
 0~100
 0~100
 0~100
0~87

13.76±2.33
12.60±3.59
11.95±4.15
12.46±5.19
30.60±9.16
12.79±3.99
15.29±4.87
 9.10±3.78

Ego-resilience Total
Personal relations 
Activity
Emotional control
Curiosity
Optimism

14
 3
 2
 2
 5
 2

46.90±6.45
10.56±1.56
 6.89±1.15
 6.67±1.20
16.39±3.01
 6.39±3.01

28~70
 6~15
 4~10
 4~10
10~25
 3~10

 3.35±0.46
 3.52±0.52
 3.44±0.58
 3.33±0.60
 3.28±0.60
 3.19±0.59

Recovery 
experience 
from job stress

Total
Psychological detachment
Relaxation
Mastery experiences
Control during leisure time

16
 4
 4
 4
 4

49.17±7.70
10.89±2.97
13.26±2.62
11.45±2.76
13.56±2.66

16~80
 4~20
 4~20
 4~20
 4~20

 3.07±0.48
 2.72±0.74
 3.31±0.65
 2.86±0.69
 3.39±0.67

2. 항만하역근로자의 직무 스트레스, 자아탄력성, 직무 스트

레스 회복경험의 정도

항만하역근로자의 직무 스트레스는 평균 47.18±7.96점

(도구범위: 0~100점), 평균평점 1.97±0.33점(척도 범위: 1~ 

5점)으로 나타났으며, 하위영역인 ‘직무불안정’은 평균 61.20 

±18.32점, ‘조직체계’ 51.15±15.96점, ‘직무요구’ 50.42± 

14.36점, ‘직무 자율성’ 47.82±16.62점, ‘보상 부적절’ 45.88 

±14.62점, ‘관계갈등’ 37.37±15.57점, ‘직장문화’ 36.41± 

15.12점의 순으로 나타났다. 항만하역근로자의 자아탄력성은 

평균 46.90±6.45점(도구범위: 14~70점), 평균평점 3.35± 

0.46 (척도범위: 1~5점)로 나타났으며, 하위영역인 대인관계

가 평균평점 3.52±0.52로 가장 높게 나타났다. 항만하역근로

자의 직무 스트레스 회복경험은 평균 49.17±7.70점(도구범

위: 16~80점), 평균평점 3.07±0.48 (척도범위: 1~5점)로 나

타났으며, 하위영역인 여가 중 통제경험이 평균평점 13.56± 

2.66으로 가장 높게 나타났다(Table 2).

3. 항만하역근로자의 일반적 특성과 직무 관련 특성에 따른 

직무 스트레스 회복경험 정도

항만하역근로자의 일반적 특성과 직무 관련 특성에 따른 직

무 스트레스 회복경험 정도는 하루 평균 30분 이상 운동

(t=2.93, p=.004)에 따라 유의한 차이가 있었다(Table 1). 

4. 항만하역근로자의 직무 스트레스와 자아탄력성 및 직무 

스트레스 회복경험 정도의 관계 

항만하역근로자의 직무 스트레스와 자아탄력성 및 직무 스

트레스 회복경험 정도의 관계를 분석한 결과, 직무 스트레스는 

직무 스트레스 회복경험과 약한 역상관관계 r=-.15 (p=.008)

로 나타났으며, 직무 스트레스의 하위영역인 관계 갈등과 보상 

부적절은 r=-.31 (p<.001), 조직체계는 r=-.24 (p<.001)로 

약한 역상관관계, 직무자율성은 r=.22 (p<.001)로 약한 정상

관관계가 나타났다. 

항만하역근로자의 자아탄력성은 직무 스트레스 회복경험 

정도의 관계는 약한 정상관관계 r=.36 (p<.001)로 나타났다. 

자아탄력성의 하위영역인 호기심은 r=.32 (p<.001), 활력성

과 낙관성은 r=.31 (p<.001), 감정통제는 r=.27 (p<.001), 

대인관계는 r=.21 (p<.001)로 약한 정상관관계가 나타났다

(Table 3).

5. 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험 정도에 관한 

로지스틱 회귀분석

항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험에 미치는 영향
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Table 4. Logistic Regression of Factors Influencing for Recovery Experience from Job Stress (N=299)

Variable Categories OR 95% Cl

Ego-resilience Low (＜42 points)
High (≥42 points)

1.00
2.54 1.50~4.31

More than 30 minutes on average per day No (＜30 minutes)
Yes (≥30 minutes)

1.00
2.25 1.33~3.80

Interpersonal conflict of job stress High (≥44.5 point)
Low (＜44.5 point) 

1.00
1.97 1.12~3.55

OR=Odds ratio; Cl=Confidence interval.

Table 3. Correlation among Job Stress and Ego-resilience 
and Recovery Experience from Job Stress (N=299)

Variable
Recovery Experiencer 

from Job stress (p)

Job stress
 Job demand
 Insufficient job control
 Interpersonal conflict
 Job insecurity
 Organizational system 
 Lack of reward 
 Occupational climate

-.15 (.008)
-.05 (.421)
.22 (＜.001)
-.31 (＜.001)
.10 (.342)
-.24 (＜.001)
-.31 (＜.001)
.03 (.581)

Ego-Resilience 
 Personal relations
 Activity
 Emotional control
 Curiosity
 Optimism

.36 (＜.001)

.21 (＜.001)

.31 (＜.001)

.27 (＜.001)

.32 (＜.001)

.31 (＜.001)

요인을 알아보기 위해 다변량 로지스틱회귀분석을 한 결과, 

자아탄력성이 높은 군은 낮은 군보다 통계적으로 유의하게 

2.54배 높게 나타났으며, 하루 평균 30분 이상 운동을 하는 군

은 운동을 하지 않는 군보다 통계적으로 유의하게 2.25배 높

게 나타났다. 또한 직무 스트레스의 하위영역인 관계갈등이 

낮은 군은 높은 군보다 통계적으로 유의하게 1.97배 높게 나

타났다(Table 4).

논 의

본 연구는 항만하역근로자의 직무 스트레스와 자아탄력성

이 직무 스트레스 회복경험에 미치는 영향을 파악한 결과를 

중심으로 다음과 같이 논의하고자 한다. 

첫째, 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험의 정도는 

평균 49.17±7.70점(도구범위: 16~80), 평균평점 3.07점(척

도범위: 1~5)으로 나타났다. 이러한 결과는 본 연구와 동일한 

도구로 병원간호사의 직무 스트레스 회복경험을 살펴본 Ko 

(2012)의 평균평점 2.92점의 연구결과와 유사하였다. 이는 두 

직군 모두가 스트레스에 대한 회복경험이 중간 정도인 것으로 

생각해 볼 수 있다. 또한 본 연구결과에서 직무 스트레스 회복

경험의 하위영역은 여가시간 중 통제경험 3.39점, 휴식경험 

3.31점, 자기성취경험 2.86점, 일로부터의 심리적 분리경험 

2.72점의 순으로 나타났으며, Ko (2012)의 연구에서는 여가

시간 중 통제경험 3.29점, 휴식경험 3.01점, 일로부터의 심리

적 분리경험 2.82점, 자기성취경험 2.56점의 순으로 나타나 

본 연구결과와 다소 차이가 있었다. 본 연구에서 일로부터의 

심리적 분리경험이 가장 낮은 순위로 나타난 결과는 항만하역

근로자는 긴장과 불안을 느끼는 스트레스가 높은 상황에서 장

기간 작업을 해야 하기 때문에 육체적, 정신적으로 부하가 걸

려 회복경험에 대한 활성화가 느려지게 된 것으로 볼 수 있으

며(Geurts & Sonnentag, 2006), 개인이 원하는 활동을 자유

롭게 선택하고, 이를 어떻게 진행할 것인지에 대한 결정을 스

스로가 하면서 회복경험을 많이 경험도록 하는 것이 필요하겠

다. 따라서 항만하역 근로자의 직무 스트레스 회복경험 정도

를 높여주기 위해 일로부터의 심리적 분리경험을 높여줄 수 

있는 전략 개발이 필요할 것으로 본다.

둘째, 항만하역근로자의 일반적 특성에 따른 직무 스트레

스 회복경험 정도는 하루 평균 30분 이상 운동 유무에 따라서 

유의한 차이가 있었다. 이러한 결과는 본 연구에서 사용한 동

일한 도구로 다양한 직종의 종업원의 회복경험 정도를 살펴본 

Sonnentag와 Fritz (2007)의 연구에서 꾸준한 근육이완 운동

과 산책과 같은 활동적인 움직임은 회복경험을 경험하게 한다

는 결과와 유사하였다. 이는 크레인작업을 하는 항만하역근로

자들은 좁은 공간 안에서 장시간 계속되는 정적인 작업형태로 

인하여 허리, 손목, 어깨, 목 등에 근골격계 질환이 이환될 가

능성이 높기 때문에(Oh & Lee, 2013), 하루 평균 30분 이상

의 운동으로 굳어 있던 몸을 풀고 긴장을 해소시키는 것은 직

무 스트레스 회복경험을 높이기 위한 효율적인 전략으로 볼 

수 있다. 따라서 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험을 
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향상시키기 위해서는 하루 평균 30분 이상의 규칙적 운동을 

지속적으로 권장하여야 하며, 작업 시작 전 워밍업운동과 회

사 내에서 운동을 한 후에 퇴근 할 수 있도록 하는 제도적 마련

이 필요하겠다. 

셋째, 항만하역근로자의 직무 스트레스와 직무 스트레스 

회복경험 정도의 관계는 약한 역상관관계(r=-.15)로 나타났

으며, 직무 스트레스의 하위영역인 관계 갈등, 보상 부적절, 

조직체계, 직무자율성이 통계적으로 유의하게 나타났다(p< 

.001). 이는 직장동료간의 원만한 대인관계 유지, 적정 수준의 

상여금 지급, 업무에 관련된 일정이나 업무수행에 필요한 절

차에 대해서 간섭받지 않고 결정할 수 있는 자율성과 재량권

을 가지게 함으로써 직무 스트레스 회복경험을 높일 수 있을 

것이라 생각된다. 한편 제약회사 직원의 직무 스트레스 회복

경험을 살펴본 Park 등(2011)의 연구에서 직무 스트레스의 

직무요구가 심리적 분리경험과 휴식경험에 영향을 한다는 결

과와 다양한 직종 종업원의 회복경험을 살펴본 Sonnentag와 

Fritz (2007)의 연구에서 직무 스트레스의 요인인 직무통제가 

자기성취경험과 여가시간 중 통제경험에 영향을 한다고 나타

난 결과와는 다소 차이가 있었는데, 이는 직업군 간의 직무특

성에 따른 차이로 나타난 결과로 생각해 볼 수 있다. 따라서 직

무 스트레스의 요인들과 직무 스트레스 회복경험의 하위영역

간의 관계에 대한 추후연구가 필요할 것으로 생각된다. 

넷째, 항만하역근로자의 자아탄력성과 직무 스트레스 회복

경험의 관계는 약한 정상관관계(r=.36)로 나타났다. 두 변수

의 관계를 본 선행연구는 거의 없는 실정이어서 직접 비교할 

수 없었으나 Kim과 Pak (2010)의 연구에서 자아탄력성이 높

을수록 직무 스트레스는 감소한다는 결과와 Kim (2010) 등의 

연구에서 직무 스트레스가 낮을수록 소진은 감소한다는 결과, 

Ko (2012)의 연구에서 소진과 직무 스트레스 회복경험은 역

상관관계로 나타난 결과를 검토하였을 때 자아탄력성과 직무 

스트레스 회복경험은 서로 관련이 있는 것으로 생각해 볼 수 

있다. 또한 직무 스트레스가 감소한다는 것은 직무 스트레스

를 받기 전의 상태로 되돌아가는 과정으로(Sonnentag & 

Fritz, 2007), 스트레스를 조절하는 능력인 자아탄력성이 높은 

사람은 근무시간과 근무시간 이외에도 유연하고 융통성 있는 

대처능력을 발휘하여 스트레스에 대한 회복경험을 높인 것으

로 볼 수 있다. 따라서 항만하역근로자의 자아탄력성은 직무 

스트레스 회복경험을 향상시키는 변수로 확인되었으므로 이

에 대한 계속적인 추후연구가 필요하리라 본다. 

다섯째, 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험에 미치

는 영향요인은 자아탄력성, 하루 평균 30분 이상 운동 및 직무 

스트레스의 하위요인인 관계갈등으로 나타났다. 항만하역근

로자의 자아탄력성이 높은 군은 낮은 군보다 직무 스트레스 

회복경험이 2.54배 증가하였다. 두 변수를 연관하여 살펴본 

선행연구는 거의 없는 실정이어서 직접 비교하기는 어려웠으

나 Kim (2013)의 연구에서 자아타력성이 높은 사람은 성격특

성 중 외향성과 경험에 대한 개방성이 높게 나타난 결과와 

Sonnentag와 Fritz (2007)의 연구에서 외향적이고 개방적인 

사람들은 대부분 호기심이 많고 새로운 배움의 기회를 찾는 

경우가 많아서 회복경험 전략 중 자기성취경험을 통해 회복경

험을 한다는 결과를 살펴볼 때, 자아탄력성은 회복경험에 영

향을 하는 것으로 생각해 볼 수 있으며, 자아탄력성을 향상시

켜 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험을 증진할 수 있

을 것이라 생각된다. 따라서 항만하역근로자의 직무 스트레스 

회복경험을 높이기 위해서 자아탄력성 증진 프로그램의 개발

과 적용에 관한 후속연구가 필요하다고 본다.

항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험은 하루 평균 30

분 이상 운동을 하는 군이 운동을 하지 않는 군보다 2.25배 증

가하였다. 이러한 결과는 Sonnenta와 Zijlstra (2006)의 연구

에서 힘들지 않은 활동과 사회적 활동 및 신체운동의 레저 활

동은 직무 스트레스 회복경험을 높인다는 결과와 유사하였다. 

이는 하루 평균 30분 이상의 운동을 하는 항만하역근로자는 

운동을 하지 않는 근로자보다 회복경험을 더 많이 경험한다는 

것을 의미한다. 또한 본 연구결과는 Nam 등(2010)의 연구에

서 운동이나 산책과 같은 여가활동 및 취미활동이 근로자의 

만성피로를 감소시킨다는 결과와 유사하다고 할 수 있겠다. 

이는 교대근무를 상시로 하는 항만하역근로자가 가지기 쉬운 

만성피로를 해결해주는데 있어서 운동이나 산책 등의 활동은 

회복에 대한 경험을 돕는 것으로 볼 수 있다. 따라서 항만하역

근로자의 회복경험을 높이기 위해서 언제든지 운동을 할 수 

있도록 직장 내 스포츠클럽을 활성화하거나 동호회, 여가 및 

취미 활동의 기회를 제공하는 것이 필요하리라 본다.

항만하역근로자의 직무 스트레스 하위요인의 관계갈등은 

낮은 군이 높은 군보다 직무 스트레스 회복경험이 1.97배 증

가하였다. 관계갈등은 상사 및 동료 간의 도움과 지지부족 등

의 대인관계 평가를 의미한다(Chang et al., 2005). 본 연구결

과에서 항만하역근로자는 근무시간 중 정해진 공간에서 독립

적으로 크레인을 작동하여야 하기 때문에 근무시간에 동료들

과 마주칠 기회는 많지 않지만 힘들 때 위로를 받거나 고민, 고

충을 함께 나누는 것 등의 사회적 지지체계가 회복경험을 높

인 것으로 볼 수 있으며(Hobfoll, 2004), 대인관계에서 관계

갈등이 적을수록 직무 스트레스 회복경험이 높게 나타난 것으
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로 볼 수 있다. 따라서 직장동료간의 멘토-멘티 프로그램을 적

용하여 그들의 고민을 들어주고 지혜로운 조언자가 될 수 있

는 의논 상대자를 만들어 주는 것(Lee & Sohn, 2015)과 직장

동료간의 지지적인 상호관계를 구축하여 대인관계 증진을 위

한 사회적 활동 참여의 기회를 제공하고 권장하여 항만하역근

로자들의 회복경험을 높여야 하겠다.

결론적으로 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험은 

직무 스트레스가 낮을수록 자아탄력성이 높을수록 회복경험

이 높게 나타났다. 또한 항만하역근로자들의 직무 스트레스가 

낮은 군이 높은 군보다, 자아탄력성이 높은 군이 낮은 군보다, 

하루 평균 30분 이상 운동을 하는 군이 하지 않는 군보다 직무 

스트레스 회복경험 정도가 높게 나타났다. 그러므로 항만하역

근로자의 직무 스트레스 회복경험을 높여주기 위해서 직무 스

트레스를 줄이고, 자아탄력성을 높여주는 제도와 프로그램 개

발을 하여야 할 것이며, 항만하역근로자들이 작업시작 전과 

퇴근 전 시간을 포함한 하루 평균 30분 이상의 운동에 적극적

으로 참여할 수 있도록 회사차원의 제도적 방안 마련이 필요

할 것으로 본다. 

본 연구의 한계점은 일부 지역의 일개 산업체의 항만하역근

로자를 대상으로 편의표집한 것과 장기간의 관찰이 아니라 단

기간의 주관적인 회복경험의 결과에만 중점을 두었다는 점이

다. 추후의 연구방향은 불충분한 휴식이 장기적으로 누적되면 

좀 더 심각한 형태의 안녕 손상이 발생할 수 있을 것이라고 생

각되기에 장기간의 관찰을 통하여 회복경험을 파악하여야 할 

것이다 .

결 론  및  제 언

본 연구는 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험 정도

에 영향을 미치는 요인을 파악하고자 시도된 서술적 조사연구

로서 P시 S부두의 항만하역에 종사하는 일개 업체의 근로자 

299명을 대상으로 구조화된 자가보고식 설문지를 2015년 4

월22일부터 6월 5일까지 수거하였다. 항만하역근로자의 직무 

스트레스와 자아탄력성 및 직무 스트레스 회복경험 정도는 각

각 평균 47.18점과 46.90점, 그리고 49.17점의 중간정도로 나

타났다. 항만하역근로자의 일반적 특성에서 하루 평균 30분 

이상의 운동이 직무 스트레스 회복경험과 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다. 직무 스트레스 회복경험 정도와 직무 스트

레스는 약한 역상관관계, 자아탄력성과는 약한 정상관관계로 

나타났다. 직무 스트레스 회복경험은 자아탄력성이 높은 군이 

낮은 군보다 통계적으로 유의하게 2.54배 높게 나타났으며, 

하루 평균 30분 이상의 운동을 하는 군이 하지 않는 군보다 유

의하게 2.25배 높게 나타났다. 또한 직무 스트레스 하위영역

인 관계갈등 정도가 낮은 군이 높은 군보다 직무 스트레스 회

복경험 정도가 통계적으로 유의하게 1.97배 높게 나타났다. 

결론적으로 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험 정도

를 증가시키기 위해서 자아탄력성을 높여주고, 관계갈등을 감

소하기 위하여 동료들과의 지지적인 관계를 향상시켜주며, 작

업장 내에서 하루 30분 이상의 규칙적인 운동을 실시한 후 퇴

근하는 것이 바람직하리라 본다. 

이상의 연구결과에 대하여 다음과 같은 제언을 하고자 한다. 

첫째, 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험을 향상시

키기 위해서 자아탄력성을 높여주는 제도와 자아탄력성 증진

을 위한 프로그램의 개발과 적용에 관한 후속연구를 할 것을 

제안한다. 

둘째, 항만하역근로자의 직무 스트레스 회복경험을 향상시

키기 위해서 항만하역근로자의 직장 내 스포츠클럽에서 30분 

이상의 규칙적 운동 실시 후 퇴근과 동료 간의 지지적인 관계

를 구축할 수 있는 제도적 마련이 필요하다. 

셋째, 직무 스트레스의 하위영역과 직무 스트레스 회복경

험의 하위영역간의 관계에 대한 추후연구가 필요하다.
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