
https://doi.org/10.5392/JKCA.2018.18.12.394

TV 프로그램 시청이 직장인의 스트레스 및 의사소통에 미치는 영향 
The Effects of Watching TV Programs on Employees’ Stress and Communication

천경주, 이상옥, 김유리, 김성수

부산대학교 의학과 인문사회의학교실

Kyung-Ju Chun(chunkyung-ju@hanmail.net), Sang-Ok Lee(yisoism@naver.com),  

Yoo-Ri Kim(yoori84@hanmail.net), Sung-Soo Kim(tigerkss@pnu.edu)

요약

본 연구는 대한민국 직장인의 높은 스트레스 지수와 낮은 의사소통 지수의 현상을 파악하고 개선하고자, 

TV 시청의 방법을 사용하여 그들의 스트레스와 의사소통에 미치는 영향을 알아보고자 하였다.

제조업 근로자들을 대상으로 총 20주간 진행 되었고, 본 연구에서 개발한 ‘TV 프로그램 시청’ 방법을 사

용하여 점심식사 이후 30분간 프로그램을 시청하도록 하였으며, 프로그램 시청에 앞서 먼저 스트레스 지수

와 의사소통 지수를 각각 측정하였다. ‘TV 프로그램 시청’ 수행 후 실험 참여자들은 일상 업무로 복귀하여 

오후 일과를 다시 시작하였고, 20주 후 실험 참여자들의 스트레스 및 의사소통 지수를 한 번 더 측정하였다. 

스트레스 지수와 의사소통 지수는 30~50대의 직장인들이 실험 전과 후의 평균의 차이가 통계적으로 유의미

하였고, 특히 30대는 스트레스 감소와 의사소통 증가량이 크게 나타나, 다른 연령과 비교했을 때 스트레스 

지수와 의사소통 지수가 가장 크게 개선되었다. 본 연구는 TV 시청이라는 새로운 방법이 사내 직원들의 

스트레스 완화와 의사소통 증진에 긍정적 효과가 있음을 보여주었다. 그동안 기업에서는 직장인들의 스트

레스 관리와 의사소통 증진을 위해 다양한 프로그램을 개발하고 수행하여 왔지만, 그 효과나 지속성 면에서 

부족한 부분이 있었다. 이러한 현실 속에서 본 연구의 점심시간을 통한 30분의 짧은 ‘TV 프로그램 시청’이 

직장 내에서 직원들의 높은 스트레스를 완화하고, 낮은 의사소통 능력을 향상시키기 위한 효율적인 접근 

방법이 될 것으로 생각한다.
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Abstract

The purpose of this study is to examine the effects of watching TV on employees’ stress and 

communication levels. We developed a 30 minutes-long TV watching program for this study. 
Participating employees were asked to watch the 30 minutes-long TV programs during their 
lunch hours for 20 weeks. The stress and communication levels were measured before and after 

the experiment. The results show that in general, both the average stress level and 
communication level were statically significantly improved for all the participated employees 
except those in the 20s. The biggest improvement in stress and communication levels was made 

in those in the 30s. In sum, the ‘Watching TV programs’ had a positive impact on the reduction 
of stress and the increase of communication abilities for the employees. This is believed to be 
the first employer initiated attempt in Korea to tackle employees’ stress and communication 

problems with the implementation of the TV watching program concept.
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Ⅰ. 서론

최근 직장인을 대상으로 ‘직장생활 스트레스 정도’에 

대해 조사한 결과, 전체 응답자의 73.3%가 스트레스를 

받고 있으며[1], 직장인들의 스트레스는 직장 내 불확실

한 위치와 고용 불안, 대인관계, 의사소통 어려움 등과 

연관성이 있다고 한다[2][3]. 직장 내 스트레스는 신체

적, 정신적 질병의 원인이 되고[2] 특히, 국내 직무 스트

레스로 인한 정신질환으로 인한 자살이 매년 증가[4]하

고 있으며 이는 2010년 한 해 동안 23조 5298억원, 국내

총생산(GDP)의 2.01%의 사회, 경제적 비용을 초래할 

수 있다고 한다[5]. 최근에는 직장 내 직원들의 복지차

원뿐만 아니라 기업의 효율성 제고에 필수라는 시각에

서 국내,외 기업들도 적극적으로 나서며, 스트레스 관리

를 위한 상담위주의 근로자 지원 프로그램(Employee 

Assistance Program; EAP)을 도입, 운영하고 있는 현

실이다[6].

먼저, 직무 스트레스에 관한 국내 연구를 살펴보면 

직장인들의 스트레스는 주로 직무와 관련해서 겪는 경

우가 많으며[7] 이러한 직무 스트레스가 장기간 지속되

면 신체적인 증상은 물론, 심리적, 사회적 측면까지 영

향을 미친다. 초기에는 두통, 피로, 소화장애와 같은 일

반적인 증후를 보이다가 스트레스가 점점 심해지면 우

울증, 불안감, 긴장, 의기소침 등의 증상이 나타나며, 스

트레스가 최고조에 달했을 때는 혈압상승, 심장질환과 

같은 건강에 심각한 위협을 줄 수 있는 극심한 상황까

지 갈 수 있다[8]. 또한, 직장인의 직무 스트레스가 높을

수록 직무만족도가 낮아지며 직무에 대한 집중력도 떨

어진다[9]. 직장에서 경험하게 되는 업무과중이나 대인

관계 갈등, 직장 내 비합리적 권위 문화 등으로 인한 스

트레스가 점차 증가하고 있어, 결과적으로 직장인의 정

신적 건강에 영향을 준다고 하였다[10]. 이처럼 직무 스

트레스는 직장인들에게 일시적인 기능저하를 초래하여 

업무실적의 저하로 나타나고, 집중력이 떨어지게 되면

서 나아가 산업재해로까지 이어질 수 있다[11].

국외에서 이루어진 직무 스트레스 관련 연구를 보면, 

미국의 모 기업 직장인들은 직무 스트레스 극복의 어려

움, 동료와의 문제, 상사와의 관계 등의 직무 스트레스

를 겪고 있는 것으로 조사된 바 있다[12]. 또한, 직무 스

트레스는 개인의 건강수준 및 삶의 질에 부정적 영향을 

주며, 이는 직무만족도 저하로 이어져 기업의 생산성 

감소와 각종 사고 및 재해율 증가 등 치명적인 사회적 

부담을 유발한다고 하였고[13][14], Hendrix 등은 스트

레스가 개인의 이직 의사에 간접적으로 영향을 미친다

고 하였다[15].

흔히 말하는 스트레스는 몸에 해로운 자극을 받을 때 

몸 안에 발생하는 심리적, 신체적 피로를 뜻하며, 심리

학 또는 생물학에서는 스트레스 요인에 대항하려는 심

신의 변화 과정을 의미한다. 긍정적 스트레스(positive 

stress)와 부정적 스트레스(negative stress)가 있다. 또

한, 직무 스트레스는 근로자가 직무를 수행하는 과정에

서 발생하게 되는 스트레스로, 직무요건이 근로자의 능

력(capabilities)이나 자원(resources), 바람(needs)과 일

치하지 않을 때 생기는 유해한 신체적, 정서적 반응을 

의미한다.

직무 스트레스는 넓은 의미로 스트레스의 일반적인 

정의에 근거하지만, 직업과 조직 내에서 발생하는 특수

한 스트레스이기 때문에 개인과 조직의 차원을 동시에 

고려해야 할 필요가 있다[16].

일반적으로 높은 스트레스는 의사소통의 단절로 이

어질 수 있는데[17][18], 직장 내에서 개인들이 받는 직

무 스트레스는 개인의 활동을 위축시키고 심리적으로 

불안감을 준다[19]. 따라서 주변 사람들과의 소통이 줄

어들면서 직장 내 의사소통 환경이 폐쇄적으로 변하게 

된다. 스트레스와 의사소통은 개인이 사회생활에 적응

하는데 중요한 요소이기에[20] 직장인들이 스스로 자신

의 스트레스를 조절하고 서로 간의 원활한 의사소통을 

할 수 있도록 파악해 나가는 것은 매우 중요하다.

사람의 의사나 감정의 소통으로 '가지고 있는 생각이

나 뜻이 서로 통함'이라는 뜻으로, 인간이 사회생활을 

하기 위해서 가장 필수적으로 가지고 있어야 하는 능력

을 의미한다. 몸짓, 자세, 표정, 억양, 노래, 춤 등과 같은 

비언어적 요소들까지 포함된다. 본 연구에서 측정하고

자 하는 의사소통은 개인의 의사소통 능력에 대한 주관

적 평가로써, 많은 선행 연구들 중 TV 프로그램 시청이 

개인의 주관적 의사소통, 즉 직장인들의 의사소통 능력 
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증진에 미치는 효과를 보는 연구는 없었다.

그러나 스트레스 관리를 위한 다양한 국외 연구

[21-24]와는 달리, 국내 연구는 직장인들의 스트레스 

원인에 초점을 두는 경향이 있다[9][10][25][26]. 근래에 

들어 마음챙김 또는 요가를 이용한 스트레스 관리 프로

그램의 개발[27]이나 상담위주의 스트레스 관리 프로그

램[6] 등이 생겨났지만, 기업의 전면 주도하에 이루어지

는 직원들의 스트레스 완화 및 의사소통 증진을 위한 

중재연구는 매우 제한적이다. 더군다나 스트레스 완화

를 위한 조직 내 중재방법은 크게 두 가지 차원인 개인

적 차원과 조직적 차원에서 이루어지는데, 조직 내에서 

직원들에게 시행하는 스트레스 중재가 기업의 효율성

면에서 더 유효하다는 보고도 있다[2].

최근에는 직장인이 아닌 일반인들의 스트레스를 줄

이기 위한 방법으로, 기존의 알려진 방법과는 다른 새

로운 방법인 TV 시청과 스트레스의 관계에 관한 연구

가 있어왔다. 예를 들어 TV 화면을 통해 자연경관에 노

출되는 참가자들의 경험이 스트레스 완화에 어떤 영향

을 미치는가에 대한 연구[28]에서는 참가자들의 정서적 

개선(우울감과 불안감 감소, 긍정적 기분 증가)에 긍정

적인 효과가 있는 것으로 나타났다. 여기서 정서적 개

선은 심리적 개선을 뜻하며, 이는 곧 스트레스 지수가 

개선되는 효과를 의미한다[28]. 그러나 이 연구는 TV 

시청의 효과가 아닌, 모니터를 통해 자연경관의 효과를 

보는 연구이기 때문에 TV 시청 자체의 효과라고 보기

는 어렵다.

TV 시청을 스트레스 완화의 측면에서 본다면 TV 시

청은 하나의 여가활동[29]이며, 여가활동은 심리적으로 

안녕감을 주어 신체적 건강은 물론 정신건강을 포함하

는 전반적인 건강에 영향을 미친다[30]. B. S. Frey et 

al.(2007)에 따르면 다소 무거운 내용이 담긴 프로그램

보다는 자신이 좋아하고 활력이 있는 내용의 프로그램

을 시청했을 때 시청자의 삶의 만족도가 높았다[31]. 또 

다른 연구에서는 사람들이 스트레스 해소를 위해 TV

를 보며 특히 자신이 좋아하는 프로그램을 반복하여 재

시청 하는 것이 스트레스 회복에 도움이 되는 것으로 

나타났다[32].

그러나 국내에서는 기업이 TV 시청이라는 중재방법

을 통해 스트레스 완화 효과와 의사소통 증진에 관한 

실험적인 연구는 찾아 볼 수 없다. 또한, 직장인들은 개

개인마다 스트레스에 반응하는 정도와 구성원 간의 소

통 여부가 달라지기 마련이다. 따라서 직장인들을 연령

대별로 구분하여 각 연령대에 맞는 해결 방안을 마련할 

수 있도록 그들의 스트레스와 의사소통 여부를 자세히 

알아 볼 필요가 있다.

이에 본 연구에서는 TV 시청 효과의 새로운 방법을 

적용하여 직접 개발한 ‘TV 프로그램 시청’을 통해 직장

인들의 연령대별 스트레스 지수 변화와 의사소통 지수 

변화를 알아보고, TV 프로그램 시청이 스트레스 완화

와 의사소통 증진에 어떤 영향을 미치는지 알아보고자 

하였다.

 

가설 1. 직장인들은 TV 프로그램 시청 후 스트레스 

지수가 낮아질 것이다(스트레스 완화 효과).

가설 2. 직장인들은 TV 프로그램 시청 후 의사소통 

지수가 높아질 것이다(의사소통 증진 효과).

Ⅱ. 대상 및 방법

1. 연구대상

본 연구는 울산지역 소재 제조업 근로자 150명을 대

상으로 실시하였다. 연구대상자의 크기는 G*Power 

3.1.3. program을 이용하여 평균비교 시 유의수준 .05

(양측), 검정력 90%, 효과크기 0.25(중간)를 기준으로 

하여 총 170명을 산정하였다. 이에 따라 총 170부의 설

문지를 직종 구분 없이 사무직, 기능직, 교대직 모두를 

포함한 직장인에게 배부하여 실시하였으며, ‘TV 프로

그램 시청’에 대한 실험도 이루어졌다. 최종 회수된 설

문지는 156부였으며, 회수된 156부 중에서 6부는 설문

지 전체 혹은 일부를 성의 없게 체크했다고 판단하였기 

때문에 제외시켰다. 또한, 연구 대상자는 참여자들의 자

발적 참여로 이루어졌고, 실험 참여에 대한 익명성, 비

밀성 등에 대한 동의를 얻었다.

2. 연구도구
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본 연구의 도구는 구조화된 자기기입식 설문지를 이

용하였으며 설문지의 내용은 일반적 특성 4문항, 스트

레스 지수 24문항, 의사소통 지수 20문항의 총 48문항

으로 구성되었다. 설문지 작성이 끝나면 20주간 ‘TV 프

로그램’을 시청하게 하였고, 설문 작성은 프로그램 시청

이 끝난 후 한 번 더 실시하여 총 두 번 작성하였다.

2.1 일반적 특성

일반적 특성은 성별, 연령, 결혼상태, 근무기간을 묻

는 4문항으로 구성되었다.

2.2 스트레스 지수 척도

본 실험에 사용된 스트레스 지수 척도는 보건복지부

에서 제공한 직무스트레스 측정도구를 직장인의 상황

을 고려하여 본 연구에서 다시 수정∙보완하여 사용하

였다. 문항의 구성은 물리적 환경, 직무 요구, 직무 자율

성 결여, 관계 갈등, 직무 불안정, 조직체계, 보상 부적

절, 조직문화 등 8개 영역 중에 이들 영역을 대표하는 

문항 24개로 구성되어 있다. 점수가 높을수록 스트레스 

지수가 높은 것을 의미하며, 특히 스트레스 지수 측정 

결과가 25점 이상이면 위험군, 36점 이상이면 고위험군

으로 분류하였다. 본 연구에서의 Cronbach’s α 값은 

.895였다.

2.3 의사소통 지수 척도

의사소통 지수는 보건복지부에서 제공한 의사소통 

지수 측정도구를 사용하였다. 문항의 구성은 공감의 원

칙 4문항, 경청의 원칙 2문항, 통합의 원칙 3문항, 스토

리텔링의 원칙 4문항, 명료성의 원칙 2문항, 반복/자극

의 원칙 2문항, 진정성의 원칙 3문항의 총 20문항으로 

구성되었다. Likert 5점 척도를 사용하여 ‘전혀 그렇지 

않다’ 1점에서 ‘항상 그렇다’ 5점으로 측정하였으며, 점

수가 높을수록 의사소통 능력이 높다는 것을 의미한다. 

구체적으로는 측정 후 합산 점수가 90점 이상이면 소통

의 달인, 80점 이상이면 원활한 소통, 70점 이상이면 평

범한 소통, 55점 이상이면 일방적 소통, 마지막으로 55

점 이하이면 소통의 부재로 분류하였다. 본 연구에서의 

Cronbach’s α 값은 .923이었다.

2.4 TV 프로그램 시청

먼저, 설문지 작성이 끝나면 본 연구에서 직접 선정

한 ‘TV 프로그램’을 사용하여 직장인들이 점심식사 이

후 30분간 시청하도록 하였다. 이 방법은 점심식사 후

에 프로그램을 보는 방식으로 근무시간에 지장을 주지 

않는다는 점이 직장인들의 부담을 덜게 해주었다.

참여자들의 원활한 프로그램 시청을 위해 자체적으

로 선정한 밝고 재미있는 동영상을 사용하였다. 동영상

의 선별 및 적합성 검사를 위해 미디어콘텐츠 전공교수 

2인에게 의뢰하여 2개월 동안 동영상 선별 작업을 진행

하였다.

처음에 임의로 정한 동영상은 종류가 약 100여 개로 

매우 다양하여 개인의 취향대로 골라서 보게 하였으나, 

밝고 재미있는 동영상이라는 취지에 맞지 않는 내용이 

많았고, 종류가 다양하여 일관성이 없었다. 그리하여 15

명의 사원들과 3명의 임원들이 각자 동영상을 시청한 

후 회의를 거쳐 50개의 동영상을 선정하였고, 이를 토

대로 예비 실험을 진행하였다. 그 결과, 동영상 시청 후 

실험 참여자들의 스트레스가 줄어드는 패턴이 관찰되

었으며, 이는 본 연구의 목적에 적합하다고 생각하여 

미디어콘텐츠 전공교수에게 이러한 결과를 보여주면서 

조언을 구하기로 하였다.

전문가의 의견을 바탕으로 전체 회의를 통해 동의를 

얻은 후 최종적으로 30개를 선정하였고 이 동영상들을 

크게 코미디 프로그램, 예능 프로그램, 코믹 영화의 세 

가지로 분류하여 각 프로그램 당 10개의 동영상으로 구

성하였으며, 개인이 하나를 선택하여 자유롭게 30분간 

시청한 뒤 오후 일과를 다시 시작하도록 하였다. 이 실

험은 20주간 진행 되었고, 프로그램 시청을 마친 실험 

참여자들은 20주 후 최종 영상 시청 종료 후에 스트레

스 설문지와 의사소통 설문지를 한 번 더 작성하였다.

3. 자료 수집방법

자료 수집기간은 2017년 3월 6일부터 7월 28일까지로 

울산에 위치한 제조업 회사에 방문하여 자료 수집의뢰

를 신청, 허락을 받은 후 연구의 목적을 설명하고 직원

들의 협조를 받아 설문지를 배부, 회수하였다. 설문지 

배부 전, 직원들에게 익명성 보장을 안내하고 동의를 
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받았으며 설문지 작성에는 약 7분정도의 시간이 소요

되었다.

4. 자료 분석방법

수집된 데이터는 IBM SPSS Statistics 18을 사용하

여 분석하였다. 변수들은 각각의 특성에 맞게 대응표본 

t-test의 방법을 사용하여 분석하였으며, 분석 결과의 

통계적 유의성은 5%미만으로 정하였다.

    

    

Ⅲ. 결과

1. 대상자의 일반적 특성

실험에 참여한 직원은 남성(여성 직원은 합계 10명 

미만이므로 평가대상에서 제외)이었고, 20대 29명

(19%), 30대 51명(34%), 40대 46명(31%), 50대 24명

(16%)으로 총 150명이 참여하였으며, 150명의 평균 나

이는 40.1세였다. 이 중에서 미혼은 56명(37.3%), 기혼

은 94명(62.7%), 이들의 평균 근무기간은 약 16년 2개월

이었다[표 1].

표 1. 대상자의 일반적 특성

특성 구분 (n(%))
1. 성별 남 150(100)

2. 연령

20대(28.2세) 29(19)

30대(34.5세) 51(34)

40대(44.0세) 46(31)

50대(53.8세) 24(16)

평균 연령 40.1세

3. 결혼상태
미혼 56(37.3)

기혼 94(62.7)

4. 평균 근무기간 194.2개월(약 16년2개월)

2. TV 프로그램 시청 전/후 스트레스 지수 및 의사

소통 지수 변화 분석

2.1 스트레스 지수 변화

[표 2]는 실험 대상자들의 프로그램 시청 전과 후의 

스트레스 지수 변화 여부를 비교한 것이다. 연령대별 

구체적인 지표를 살펴보면, 20대는 프로그램 시청 전 

20.86±8.49이었고, 프로그램 시청 후에는 20.83±5.77로 

평균의 차이가 통계적으로 유의미하지 않았다(p>.05). 

30대는 프로그램 시청 전 33.10±10.33이었으나, 프로그

램 시청 후에는 29.22±7.32로 스트레스 지수가 감소하

였고 두 평균의 차이가 통계적으로 유의미하였다

(p<.001). 40대는 프로그램 시청 전 37.39±9.02, 프로그

램 시청 후에는 33.57±6.22로 역시 스트레스 지수의 감

소를 보였으며, 두 평균의 차이가 통계적으로 유의미하

였다(p<.01). 50대는 프로그램 시청 전 34.46±6.79였고, 

프로그램 시청 후에는 30.75±4.29로 30대, 40대와 마찬

가지로 스트레스 지수 감소와 통계적으로 유의미한 변

화를 알 수 있었다(p<.05).

표 2. 연령대별 스트레스 지수 변화

구분 Task Mean±SD t p

20대
(n=29)

실험 전 20.86 ± 8.49
2.507 .186

실험 후 20.83 ± 5.77

30대
(n=51)

실험 전 33.10 ± 10.33
-5.51 .000***

실험 후 29.22 ± 7.32

40대
(n=46)

실험 전 37.39 ± 9.02
-3.19 .003**

실험 후 33.57 ± 6.22

50대
(n=24)

실험 전 34.46 ± 6.79
-2.68 .013*

실험 후 30.75 ± 4.29

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

2.2 의사소통 지수 변화

[표 3]은 실험 대상자들의 프로그램 시청 전과 후의 

의사소통 지수 변화 여부를 비교한 것이다. 연령대별 

구체적인 지표를 살펴보면, 20대의 의사소통 지수는 프

로그램 시청 전 50.17±8.86이었고, 프로그램 시청 후에

는 51.97±7.39로 측정되었으며, 스트레스 지수의 변화와 

마찬가지로 통계적으로 유의미하지 않았다(p>.05). 30

대의 의사소통 지수는 프로그램 시청 전 39.06±7.57이

었으나, 프로그램 시청 후에는 46.59±5.23로 두 평균의 

차이가 통계적으로 유의미하게 증가하였다(p<.001). 40

대의 경우는 프로그램 시청 전 35.28±5.45, 프로그램 시

청 후에는 41.26±5.67로 역시 의사소통 두 평균의 차이

가 통계적으로 유의미하게 증가하였다(p<.001). 마지막

으로 50대는 프로그램 시청 전 39.58±7.26이었고, 프로

그램 시청 후에는 43.33±4.52로 30대, 40대와 마찬가지
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로 의사소통 지수가 통계적으로 유의미하게 변화한 것

을 알 수 있었다(p<.01).

모든 실험이 끝난 후 데이터를 살펴 본 결과, 20대는 

30대, 40대 그리고 50대의 직원들에 비해 스트레스 지수

와 의사소통 지수의 변화가 크게 차이나지 않았으며, 통

계적으로 유의미하지 않았다. 반면, 20대를 제외한 모든 

실험 참여자들은 프로그램 시청 후에 스트레스 지수가 

감소하였고, 의사소통 지수는 증가한 것으로 나타났다.

표 3. 연령대별 의사소통 지수 변화

구분 Task Mean±SD t p

20대
(n=29)

실험 전 50.17 ± 8.86
.765 .105

실험 후 51.97 ± 7.39

30대
(n=51)

실험 전 39.06 ± 7.57
-8.04

.000**
*실험 후 46.59 ± 5.23

40대
(n=46)

실험 전 35.28 ± 5.45
-7.78

.000**
*실험 후 41.26 ± 5.67

50대
(n=24)

실험 전 39.58 ± 7.26
-3.32 .003**

실험 후 43.33 ± 4.52

**p<.01, ***p<.001

  

  

Ⅳ. 고찰

본 연구는 직장인들의 스트레스와 의사소통 문제의 

심각성을 파악하고 점심시간 동안 30분간의 ‘TV 프로

그램 시청’이라는 새로운 시도를 통해 직장인들의 스트

레스 완화와 의사소통 향상을 목적으로 하였다. 프로그

램 시청 후 스트레스 지수는 20대를 제외한 모든 연령

대에서 통계적으로 유의미하게 감소하였고, 의사소통 

지수 또한 20대를 제외한 모든 연령대에서 통계적으로 

유의미하게 증가하였다. 이러한 결과는 본 연구에서 개

발한 ‘TV 프로그램 시청’이 20대를 제외한 참여 직장인

들의 스트레스 감소와 의사소통 지수 증가에 효과적이

었다는 것을 의미한다.

본 연구의 결과에 의하면, 첫 번째, 20대 직장인들은 

사전 설문에서 다른 연령대와 비교하여 스트레스 지수

는 상대적으로 낮았으며, 의사소통 지수는 상대적으로 

높은 경향을 보였다. 20대 직장인이 본 연구 프로그램 

효과가 유의하지 않았던 이유를 생각해보면, 일반적으

로 20대 직장인의 경우 업무 경력 5년 이내의 대리 이

하 신입 직원들이 많다. 이러한 경우 다른 직급에 비해 

조직 내 갈등 경험의 빈도가 적어 상대적으로 직무관련 

스트레스의 경험이 많지 않을 가능성이 있다[33]. 또한 

일반적으로 업무량 및 업무에 대한 전문성과 책임감 역

시 직급에 따라 달라지기에 그로 인해 발생하는 직무 

스트레스[34]가 타 연령대에 비해 낮게 측정되었을 가

능성이 있다[34].

반면, 30대는 다른 연령대의 직장인들보다 스트레스 

감소와 의사소통 증가량이 크게 나타나, 스트레스 지수

와 의사소통의 지수가 가장 크게 개선된 것으로 나타났

다. 직장인들은 직급이 높아질수록 업무의 스트레스가 

높아지고[35] 의사소통에 대한 자신감이 떨어져 자연스

럽게 사람들과의 교류와 소통이 낮아질 수 있으며

[36][37], 그로 인한 불안감은 40대로 넘어가면서 자신

이 언제든 해고될 수 있다는 극심한 고용불안으로 이어

질 수 있다[38][39]. 또한 본 연구의 t-test 결과에서 20

대의 경우, 스트레스 지수의 평균이 이미 낮은 수준이

었기 때문에 전후 감소의 폭이 적었고, 의사소통 지수

의 평균은 이미 높았기 때문에 증가의 폭이 높지 않았

다. 그러나 30대를 포함한 다른 연령대의 경우는 스트

레스 지수의 평균이 20대에 비해 높았기 때문에 감소의 

폭이 컸고, 의사소통 지수 평균도 낮은 편이었기 때문

에 증가의 폭이 큰 것으로 생각된다.

두 번째, ‘TV 프로그램’ 시청 후 20대를 제외한 모든 

실험 참여자들의 스트레스 지수가 낮아졌다. 이는 실험 

참여자들이 30분정도의 시간을 내어 영상을 시청하면

서 최대한 머리를 비우고 자신의 스트레스를 유발하는 

원인들로부터 잠시나마 떨어져 즐겁고 편안한 마음, 그

리고 유쾌한 마음 등의 상태가 30분간의 프로그램 시청

을 통해 유지됨으로써 정서적 안정을 가져다 준 것으로 

생각된다. 선행 연구에 따르면 TV 시청은 인간이 현실

에서 잠깐 벗어나 상상의 세계에서 새로운 세상으로 여

행할 수 있는 좋은 탈출구를 제공하며, 정신력 회복에

도 도움이 된다고 하였다[40]. 또한 TV 시청이 인간의 

감정과 마음 상태에 긍정적인 영향을 줄 수 있다는 연

구도 있으며[41], TV를 활용한 유사 연구에서는 화면
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을 통해 자연 경관을 보는 것만으로도 스트레스에 따른 

자율 신경 기능 회복에 긍정적인 영향을 미친다고 보고

하고 있다[42]. 또 다른 연구에 따르면, 에너지 소비가 

많은 업무를 하는 사람일수록 자신이 좋아하는 TV 쇼

나 좋아하는 책 또는 영화와 같은 것을 반복하여 보면

서 에너지를 회복한다는 보고도 있다[43]. 본 연구의 실

험 참여자들은 30분 동안 영상을 시청하였고, 제시된 

영상들 중에서도 본인들이 좋아하거나 다시 보고 싶은 

영상들을 반복적으로 보았을 가능성이 있으며 그러한 

과정에서 스트레스가 완화되었을 가능성이 있다. 이러

한 맥락에서 본다면, 자신이 원래 좋아하는 TV 쇼를 보

는 것은 새로운 TV 프로그램을 시청하는 것보다 에너

지 회복이 크다는 연구[43]와 일맥상통한다. 따라서 이 

연구 결과의 관점에서 참가자들은 자신이 좋아하는 

TV 쇼를 접할 때 에너지 회복은 물론 어려운 과제를 

더 잘 수행할 수 있는 것으로 볼 수 있다.

세 번째, ‘TV 프로그램’ 시청 후 20대를 제외한 모든 

실험 참여자들의 의사소통 지수가 높아진 것으로 나타

났다. 앞서 직장인들의 높은 스트레스는 의사소통의 단

절로 이어질 수 있다고 언급하였다. 그러나 본 실험 참

여자들은 프로그램 시청 후 미디어에 의한 정서조절

(mood management) 효과로 인해 스트레스가 줄어들

면서[44] 자연스럽게 동료들과 유쾌한 이야기를 나누고 

즐거운 시간을 보내는 등 사람들과 친밀하게 어울리는 

시간이 늘어나게 되었을 가능성이 높다[45]. 이처럼 만

족스러운 대인관계는 자연스럽게 의사소통의 증가[46]

로 이어져 본 연구의 결과처럼 의사소통 지수가 향상된 

것으로 생각된다. 직장인들의 업무 스트레스는 그 무게

가 더해질수록 주변 사람들에게 도움을 요청하기 보다

는 혼자 고민하고 생각하는 시간을 많이 가져오는 경향

이 있으며[47], 이는 직장인들이 꽉 막힌 스트레스의 둘

레 안에서 벗어나는 것을 더 힘들게 한다. 대부분의 직

장인들은 상사직원 혹은 동료들을 공적인 관계로 여기

는 경향이 있기 때문에 매우 친밀한 관계를 가지려고 

하지 않는다. 또한, 선행연구에 따르면 직장인들이 원만

하지 못한 인간관계로 인해 우울증과 대인기피 증상을 

보이기도 하며[48] 이로 인해 휴직과 퇴사를 생각하기

도 하였다는 보고도 있다[48][49]. 그러나 업무에 대한 

스트레스가 줄어들수록 직장 내 생활이 즐거워질 수 있

으며, 사람들과의 소통과 교류가 활발해 질 수 있는 환

경이 조성된다. 그러므로 직장인들의 스트레스 감소는 

의사소통 증진으로 이어진다고 생각되며, 따라서 본 연

구의 ‘TV 프로그램 시청’이라는 방법이 직장인들의 의

사소통 향상에 있어 효과적인 해결책이 될 수 있다고 

생각된다.

일반적으로 직장인들은 직무 스트레스에 많이 노출

되어 있으며 의사소통 또한 원활하지 않은 문제점을 인

식하고는 있지만, 개인은 물론이고 회사 차원에서도 직

원들의 스트레스 완화를 위한 조직 내 중재를 적극적으

로 시도하지 않았던 것으로 보인다. 그러나 본 연구의 

결과로 미루어 볼 때 TV 시청이라는 방법은 직장인들

의 직무 스트레스나 의사소통 문제를 해결하는 것과 밀

접한 관련이 있는 것으로 보인다. 비록 20대에서는 유

의미하지 않았지만 20대를 제외한 모든 연령대에서 스

트레스가 감소할수록 의사소통 지수가 증가하는 현상

이 통계적으로 유의미한 것으로 관찰되었기에, 이 두 

지수는 서로 직접적으로 영향을 준다고 볼 수 있다. 즉, 

복잡한 방법이 아닌 30분이라는 단시간의 ‘TV 프로그

램 시청’만으로도 직장인들의 스트레스를 낮추고 의사

소통을 높여주는 긍정적인 결과를 보였다고 할 수 있

다.

그러나 본 연구에서는 몇 가지 제한점이 있다. 첫째, 

본 연구의 대상자들은 울산지역 소재 제조업 종사자들

에 국한되었다. 이 대상자들이 전체 직장인들을 대표하

는 것은 결과를 일반화하는데 어려움이 있을 수 있으므

로 연구 대상자를 확대하여 다양한 직종의 직장인들의 

스트레스와 의사소통을 관리하기 위한 지속적인 연구

가 필요하다.

둘째, 연구 대상자들을 통제집단 없이 단일군으로만 

실험을 진행하였다. 단일군 실험 설계에서는 상관관계

는 확인할 수 있지만 정확한 인과관계의 확인이 어려울 

수 있다. 그러나 직장 업무는 각 부서가 복합적으로 얽

혀있어서 특정 부서 혹은 특정 직원은 실험에 참여하고 

특정 직원은 참여하지 못하는 게 현실적으로 불가능하

다. 이는 근무시간과 연계되어 있기 때문에 A직원은 30

분 쉬고 B직원은 실험에 임하는 것 자체가 차별을 불러
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올 수 있기 때문에 설문조사에 임했던 150명의 전 직원

을 대상으로 실험을 실시하였다.

셋째, 스트레스를 낮추고 의사소통을 높이는 많은 방

법 중에 ‘TV 프로그램 시청’이라는 한 가지 방법만을 

선택하였다. 다양한 접근법과 기업 문화에 대한 수치화

된 데이터를 바탕으로 실험을 한다면 조금 더 체계적인 

결과와 통계 값을 얻을 수 있겠지만, 보수적인 기업 문

화에서 여러 가지의 실험을 하는 것은 큰 제약이 있었

다. 따라서 유의미한 수의 연령대별 남/여 표본과 직장 

내 문화에 대한 추상적 개념 보다는 수치화된 데이터가 

필요할 것으로 보이며, TV 시청의 방법만이 아닌 좀 더 

구체적이고 다양한 방법을 사용하여 개개인에게 적합

한 해결책을 찾을 수 있도록 해야 할 것으로 보인다. 또

한, 직장 생활을 보다 더 원만하고 즐겁게 할 수 있도록 

직장인들의 근무 방식에 변화를 주어 주 4일제 혹은 탄

력근무제와 같은 제도를 도입하는 방안을 적극 고려해 

볼 필요가 있다.

직장인들은 스트레스라는 연결고리와 끊임없이 싸우

며 생활하고 있다. 스트레스의 증가는 업무의 효율성을 

떨어뜨릴 뿐만 아니라 직장 생활 내에서도 스스로를 무

기력하게 만들어 자연스럽게 사람들과의 소통도 줄어

들게 한다. 본 연구에서는 ‘TV 프로그램 시청’이라는 

방법으로 직장인들의 스트레스 지수를 낮추고 의사소

통 지수를 높였다. 비록 점심식사 후 30분이라는 짧은 

시간이지만, 매일 바쁜 업무 속에서 30분정도 머리를 

비우고 본 연구의 ‘TV 프로그램 시청’을 수행했던 것이 

직장인들의 스트레스 완화와 의사소통 향상에 도움이 

된다는 것을 알 수 있었다.

이러한 결과를 토대로 많은 기업에서 직장인들의 스

트레스 관리를 위해 상담 위주의 근로자 지원 프로그램

이 아닌 본 연구의 ‘TV 프로그램 시청’과 같은 TV 시

청의 방법을 사용하여 직장인들에게 실질적으로 도움

이 될 수 있는 스트레스 관리를 해 볼 것을 제안하며, 

이 방법이 회사 내 직장인들의 스트레스 완화와 의사소

통 향상을 위한 도구로 활용될 수 있을 것으로 기대한

다.
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