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요약

본 연구는 선호음악을 활용한 음악치료 활동이 언론사 기자의 직무스트레스, 직무열의, 번영에 미치는 효과
를 알아보는데 목적이 있다. 연구 대상자는 S시에 소재한 기자 51명으로 실험집단은 A방송국의 기자 20명, 
통제집단은 계열사인 A신문사의 기자 31명으로 구성되었다. 실험집단은 총 2주 동안 하루 최소 3회 이상 선
호음악 감상을 자율적으로 실시하였고, 통제집단은 아무런 활동도 하지 않았다. 자료 분석을 위해 실험 시행 
직전(사전)과 종료 후(사후) 각 집단의 직무스트레스 척도, 직무열의 척도, 번영척도 점수를 수집하였으며 분석
한 결과는 다음과 같다. 첫째, 실험집단의 직무스트레스가 감소했으며, 통제집단과의 비교에서도 유의한 점수 
차이가 나타났다. 둘째, 직무열의 또한 유의한 차이로 증가되었다. 셋째, 번영의 경우 실험집단의 사후 평균값
이 소폭 상승하였으나, 그 차이는 통계적으로 유의미하지 않았다. 이상의 결과를 통해 본 연구에서는 언론사 
기자의 직무스트레스 상황에서 회복을 위한 음악치료 활동 프로그램의 필요성에 대한 시사점을 제공하고 후속
연구의 필요성을 논의하였다. 

■ 중심어 :∣직무스트레스∣직무열의∣번영∣회복행동∣음악치료∣ 
Abstract

The purpose of this research is to find out the effects of music therapy activities using preferred 
music on job stress, work engagement and flourishing of reporters in broadcasting company. The study 
targets 51 reporters in S city, with the experimental group consisting of 20 reporters from A 
broadcasting company and the control group composed of 31 reporters from A newspaper company. 
The experimental group voluntarily listened to preferred music at least three times a day for two weeks, 
while the control group did not perform any activities. For data analysis, the job stress scale, work 
engagement scale, and flourishing scale scores of each group were collected right before and after the 
experiment, and the results of the analysis were as follows. First, the experimental group‘s job stress 
decreased, and significant score differences were also shown in comparison with the control group. 
Second, work engagement also increased by a noticeable difference. Third, in the case of flourishing, 
the after experiment’s average value rose slightly, but the difference was not statistically significant. 
In conclusion, this research offered implications for the need for a music therapy activity program to 
recover from reporters’ job stress circumstances and discussed the need for further research. 
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I. 서 론

언론사 기자들은 시시각각 쏟아지는 사건 사고를 챙
겨야 하고, 이른바 '데드라인'이라는 강박관념에 쫓기며 
산다. 갑작스럽게 취재 일정이 정해지거나 예고 없이 
바뀌는 혼란 속에서 주어진 일을 완수해야 한다는 중압
감은 어느 직업군보다 크다. 시도 때도 없이 이어지는 
회식과 술자리는 피해가기가 쉽지 않다. 여기에다 디지
털 정보통신 기술의 발달로 급변하고 있는 미디어 환경
을 따라잡는 것도 만만치 않은 일이다. 한마디로 몸과 
마음이 피곤한 직업군이다[1]. 미국 질병통제센터의 조
사에 따르면 언론인은 스트레스가 많은 직업 톱 10개 
중 7번째라는 보고가 있을 정도로 힘든 직업의 하나로 
알려져 있다[2]. 한국언론진흥재단[3]의 ‘2019 한국의 
언론인’에 따르면 기자들은 직무 수행 시 정서적 소진
을 느끼고 있었다. ‘업무로 인하여 나는 정서적으로 메
말라감을 느낀다’는 문항에 43.5%가, ‘나는 업무로 인
해 완전히 탈진되었다고 느낀다’는 문항에는 39.4%가 
‘그렇다’고 답했다. 일부 연구에 따르면 기자들은 정서
적 소진 정도가 아니라 심한 경우 ‘PTSD’로 불리는 외
상 후 스트레스 장애까지 겪고 있었다.  

앞서 언급한 바와 같이 언론사 기자들의 직무스트레
스는 높은 편이나 지금까지의 연구는 언론인 스트레스, 
만족도 조사 등 상대적으로 적은 편이다. 이에 선행 연
구에서 적절한 프로그램을 통해 악화 방지와 개선을 제
안하였고[4], 언론인의 직무스트레스는 예술 활동으로 
일정부분 극복이 가능하다[5] 등 언론사 기자들을 위한 
직무스트레스 회복 프로그램 필요성을 언급하고 있다. 

미국음악치료협회에 따르면 음악치료는 정신과 신체 
건강을 유지하고, 복원하거나 향상시키기 위해 음악을 
사용하는 것이라 말한다. 이것은 치료라는 테두리 안에
서 심리 정신적 문제들을 바람직한 방향으로 변화시키
기 위한 목적으로 음악을 단계적으로 사용하는 것이다
[6]. 즉 음악은 스트레스와 밀접한 관련이 있고 생리적, 
심리적으로 스트레스 감소에 많은 영향을 주고 있다[7]. 
또한 음악을 활용한 회복활동은 조직 내 부정적인 결과
물들을 완화키는 것에서 더 나아가 개인 삶의 웰빙을 
높여주는 역할을 하고 있음에 대해 이미 증명된 바가 
있다[8]. 특히 선호음악 감상은 불안 감소ㆍ정서 안정ㆍ

스트레스 감소 등 감상자의 심리에 긍정적 영향을 미칠 
수 있으며, 스트레스 회복에 선호음악을 사용하는 것이 
효과적이라는 견해는 많은 음악치료 연구자들을 통해 
지속적으로 언급돼 왔다[9]. 

이에 최근 들어 음악중재를 통하여 구체적으로 직무
스트레스에 미치는 영향에 대한 관심이 증가하고 이를 
검증하는 연구들이 증가되고 있다. 하지만 언론사 기자
들의 직무스트레스 회복을 위해 음악을 적용한 국내연
구는 전무한 상태이다. 

이에 본 연구에서는 언론사 기자를 위한 회복활동 기
법 중 하나인 선호음악을 사용한 음악치료 프로그램을 
제공하고 직무스트레스 회복, 직무열의, 번영에 미치는 
영향을 검증해 보고자 한다. 선행 연구에서는 선호음악
을 이용한 회복활동 결과변인이 우울, 불안 등 치료기
법과 관련된 것들이었다. 하지만 본 연구는 조직 내 업
무수행 과정에서 발생할 수 있는 직무열의(활력, 헌신, 
몰두)와 번영(심리적 안녕감)을 결과변인으로 하는 점
에서 기존 연구와 차별성을 갖는다. 이에 언론사 기자
들을 대상을 대상으로 선호음악을 활용한 직무스트레
스 회복 방안 및 직무열의, 번영 변화를 확인하기 위한 
구체적인 연구를 진행하는 점에서 본 연구는 학술적인 
가치가 있는 것으로 판단된다.

Ⅱ. 이론적 배경 

1. 직무스트레스와 기자의 직무스트레스
스트레스는 외부 상황으로부터의 요구가 자신의 대

처 능력을 넘는다고 지각했을 때 발생한다[10]. 이는 인
간이 신체적 혹은 심리적으로 감당하기 어려운 상황에 
처했을 때 느끼는 불안과 위협의 감정이라고 볼 수 있
으며[11], 여기서 위협이란 비단 생존을 위협하는 물리
적인 상황만을 이야기하는 것이 아니라, 개인이 삶을 
영위하는 모든 공간, 상황에서 일어날 수 있는 물리적, 
심리적 위협을 통칭한다. 

산업의 발전으로 인해 우리는 물질적 풍요를 누리고 
있으며, 이제는 일이 생계를 유지하는 수단을 넘어서 
자아실현을 위한 도구로서의 역할을 포함하는 개념이 
되었다. 하지만 사람들은 직무 안에서 여러 가지 다양
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한 원인으로 인해 스트레스를 겪고 있으며, 이러한 스
트레스는 개인의 심리적 에너지를 고갈시키고 소진까
지 경험하게 한다[12-14]. 

한국건강증진개발원[15]의 연구에 의하면 조사연도
를 통틀어 우리나라 국민이 스트레스를 가장 많이 받는 
활동 영역은 직장이었다. 2008년 77.8%, 2016년 
73.4% 등으로 직장인의 75% 정도가 일터에서 스트레
스를 받는 것으로 나타났다. 업무 속에서  일정 수준의 
스트레스는 개인의 동기 부여와 업무 몰입에 긍정적인 
영향을 주기도 하지만 과도한 스트레스는 조직원의 이
직 혹은 생산성 감소와 같은 조직 내 부정적인 결과로 
이어진다. 

나아가 전문화되는 직업적인 활동은 조직원들에게 
더욱 다양한 유형의 스트레스를 부과하며 건강 상태의 
악화를 부채질하고 있다. 특히 언론사 기자직군은 이에 
해당한다고 볼 수 있다. 기자는 타 업종에 비해 상대적
으로 높은 업무량과 기사에 대한 압박감, 특종에 대한 
강박감, 낙종에 대한 불안감으로 높은 직무스트레스를 
호소하는 직업군이다. 실제로 미국 커리어캐스트의 조
사에서 신문기자가 2014년 이후 3년 연속 ‘최악의 직
업’ 1위에 올랐다고 한다. 이 순위는 스트레스, 수입과 
전망, 근무 환경 등 4가지 기준으로 200개 직업을 비교
한 결과로[16], 기자의 업무 강도와 스트레스 수준을 가
늠할 수 있는 지표가 될 수 있다. 우리나라의 경우 주 
5일제 실시 이후 근로기준법 적용을 준수하며 기자들
의 근무시간은 과거보다 줄어들었다 하지만, 미디어 환
경 변화로 인해 기자들은 시간과 장소에 상관없이 더 
많은 직무를 요구받게 되었다. 이러한 변화는 마감 압
박과 높은 공적 책임에 시달리는 기자들의 스트레스를 
가중시키고 있다. 기자의 직무스트레스는 개인과 해당 
조직뿐 아니라 공공의 이익에 영향을 미쳐 사회적인 손
실로 이어질 수 있으며 관련된 사안은 고질적인 문제임
에도 그 심각성에 비해 지금까지의 연구는 상대적으로 
적은 편이다. 

언론사 기자의 직무스트레스와 관련된 선행 연구는 
신문기자[4], 방송기자[17][18], 통신사 기자[19], 신문, 
방송, 통신사를 모두 포함한 지역 언론인[20] 등을 대상
으로 하였다. 선행 연구들은 언론사 기자의 스트레스 
확인 후 나타나는 심리적 탈진의 정도와 그 원인 및 결

과에 초점을 맞추어 분석하였다. 이에 언론사 기자의 
직무스트레스가 개인과 해당 조직뿐 아니라 공공성에
도 영향을 미칠 수 있다는 점을 고려할 때 기자의 직무
스트레스 요인별로 구체적인 이해와 새로운 대안 모색
이 필요하다. 

본 연구에서는 ‘직무스트레스란 직무 또는 직무 배경
과 개인의 부조화로 인한 심리적 생리적 갈등상태’라 
정의하고 불안, 우울, 신체적 징후를 사용하여 기자들의 
직무스트레스를 측정하였다.  

2. 직무스트레스와 회복행동
스트레스를 유발하는 직무 상황은 물리적 심리적 스

트레스 반응을 유발하고 이는 개인 자원 소모를 유발한
다. 그러나 사람들은 자원을 획득하고 이를 보호하고자 
하는 본능이 있다. 따라서 스트레스로 인한 반응을 방
지하기 위해서는 회복개입이 필요하다. 회복행동의 개
념은 직무스트레스로 인해 고갈된 에너지를 일을 하지 
않는 시간을 활용해 충전하는 등 스트레스 이전의 상태
로 돌아오기 위한(pre-stress) 다양한 노력을 의미한다
[21]. 초기에 사용되었던 개념인 심리적 분리감 혹은 신
경 끄기(switching off) 행동은 시간의 흐름에 따라 스
트레스 원인이 아닌 다른 곳으로 주위를 전환하는 행동
을 의미하는 회복행동(recovery) 개념으로 확장되었다
[22]. 회복행동 개념은 심리적 분리, 휴식, 자기 성취, 
여가에서의 통제 등 4가지의 구성요소로 이루어져 있
으며, 일 이외의 시간에서 개인에게 중요한 자원 회복
을 위한 노력을 의미한다[23]. 직무스트레스 상황에서 
스트레스 원이 스트레스 반응으로 이어지는 데 있어 회
복행동은 주요한 매개변인 중 하나이며[24], 회복행동 
프로세스를 통해 직무 외 시간을 침해받지 않는 등의 
개입이 행해지면 직무스트레스로부터의 부정적 여파는 
줄어들게 된다[25].

직무스트레스 회복에 관련한 선행연구는 지금까지 
학생, 교육인, 체육인, 경기보조원, 목회자, 공무원을 대
상으로 진행되었다. 언론사 기자의 경우 김의진[26]은 
규칙적인 운동 프로그램 수행을 통해 마감 스트레스 해
소 효과를 규명하는 실험을 진행하였다. 이 연구에서는 
프로그램 종료 후 참가자들의 자신감과 관련된 스트레
스 수준의 저하, 불안과 우울감 감소 등 정신건강 개선
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이 나타남을 확인하고, 규칙적인 운동프로그램 수행이 
언론사 기자의 마감 스트레스 개선에 긍정적인 영향을 
미칠 가능성이 높다고 언급하였다. 하지만 아직까지 기
자의 관점에서 접근한 직무스트레스 대처 및 회복방안
에 대한 연구는 미흡한 실정이다.

3. 음악치료와 선호음악 감상의 효과
음악은 인류의 오랜 역사를 통해 치유적 목적으로 사

용되어왔다. 혈압, 호흡수, 근긴장도 및 다른 생체 반응
에 영향을 줄 수 있으며[6], 행동이나 감정 표현의 변화
를 일으켜 잠재의식 속에 감추어져 있는 갈등을 표출하
게 함으로써 심각한 인간소외와 탈 인간화 현상을 겪는 
현대인의 문제를 해결하는 등 인간행동에 직접적인 영
향을 주기도 한다[27]. 음악치료는 20세기에 들어 세계 
1, 2차 대전 이후 전쟁으로 인한 육체적, 정서적 장애로 
고통 받고 있는 수많은 재향군인들을 위하여 연주하면
서부터 시작되었다. 음악치료는 신체적․정서적 문제를 
가지고 있는 성인 및 아동에게 행해질 수 있고, 정신건
강을 증진시키고자 하는 건강한 사람에게도 활용될 수 
있다. 또한 치료에서 음악을 사용하는 기법은 즉흥연주, 
연주 및 재창조, 작곡, 감상의 네 가지로 나눌 수 있다
[6].

2000년 이후 직무스트레스 회복에 음악이 미치는 영
향에 대한 관심이 높아졌으며 이를 검증하는 다양한 음
악치료 연구들이 진행되고 있다. 내용은  [표 1]과 같다. 
음악치료 활동은 직무스트레스로 인해 심신 균형이 깨
져 삶의 활력소를 잃은 직장인에게 적당한 긴장과 이완 
경험을 제공하고 삶의 질을 높여 신체적․심리적․사회적
으로 건강함을 가질 수 있도록 동기를 부여한다. 특히 
시간적 여유가 부족한 언론사 기자들에게 음악을 이용
한 회복활동은 시간과 공간의 구애를 받지 않고 회복을 
할 수 있는 가장 좋은 방법이 될 수 있을 것이다. 

나아가 직무스트레스 감소를 위해 선호하는 음악을 
사용하는 것이 효과적이라는 견해는 많은 음악치료 연
구자들을 통해 지속적으로 언급돼 왔다[28][29]. Davis
와 Thaut[29]는 선호하는 음악을 들으면 불안이 줄어
들고 정서적으로 안정되며 스트레스가 감소되는 등 긍
정적인 영향을 준다고 하였고, 스트레스 감소를 위한 
음악치료 메타분석에서 선호음악 감상이 가장 효과적

이었다고 보고하였다. 

표 1. 직무스트레스 감소를 위한 음악치료활동 선행연구
저자

(연도) 연구명 중재방법

박은희
(2003)

항공기 조종사의 직무스트레스 감소를 위한 
음악치료적 접근 : 사례연구를 중심으로

노래부르기,
음악감상 등

이수경
(2005)

음악감상 중재와 리듬연주 중재가 직장인의 
스트레스와 불안에 미치는 영향

음악감상,
리듬연주

여순옥
(2008)

명상음악이 방과 후 영어강사의 스트레스 
감소에 미치는 효과 음악감상

성현영
(2011)

치료적 음악활동이 군 초급장교의 
직무스트레스와 불안 감소에 미치는 영향

악기연주,
음악감상 등

서은주
(2010)

음악치료가 임상간호사의 직무스트레스와 
불안에 미치는 영향

노래부르기,
음악감상 등

강문주
(2014)

우쿨렐레연주 중심의 음악치료가 
사회복지사의 직무스트레스와 스트레스 

대처방식에 미치는 영향
우쿨렐레 연주

김은영
(2014)

음악을 사용한 지시적 심상활동이 고객센터 
상담원의 불안과 스트레스에 미치는 영향 음악감상

윤지영
(2015)

선호음악 감상이 소방공무원의 피로와 불안에 
미치는 영향 선호음악 감상

이지예
(2016)

음악감상이 공군 전투기 조종사 
직무스트레스와 피로 및 불안 감소에 미치는 

영향
음악감상

김혜진
(2017)

선호음악 감상이 경찰공무원의 
직무스트레스와 피로 감소에 미치는 영향 선호음악 감상

고윤정
(2017)

긍정적 메시지를 담은 대중가요가 지하철 
기관사의 직무스트레스와 기분상태에 미치는 

영향
대중가요 감상

차미림
(2017)

노래 중심 집단음악치료가 콜센터 상담원의 
감정노동과 직무스트레스에 미치는 영향 노래부르기

윤이나
(2017)

타악기 중심의 자유즉흥연주 음악치료가 
간병인의 직무스트레스와 우울감에 미치는 

영향
타악기 연주

지현희
(2017)

음악요법이 중환자실 간호사의 주관적 
스트레스 반응, 타액 코르티솔 농도 및 피로 

수준에 미치는 효과
선호음악 감상

김현아
(2018)

PERMA에 기반한 음악치료가 유치원 교사의 
스트레스 및 우울감소에 미치는 영향

노래부르기,
악기연주,
음악감상

Walworth[7]의 연구에서는 선호 장르나 아티스트, 
선호하는 음악을 들은 집단의 불안이 음악을 듣지 않은 
집단보다 통계적으로 유의미하게 낮은 것으로 나타나, 
선호음악 감상이 불안에도 효과적임을 확인하였다. 
Hirokawa[30]는 선호하는 음악을 들은 그룹이 각성을 
증가시키고 긴장을 감소시키는 잠재력이 있음을 보여
주었다. 김혜진, 김은주[31]는 선호음악 감상을 통해 경
찰공무원의 직무스트레스와 피로 감소에 미치는 영향
을 검증하였으며, 유의한 효과가 있음을 입증하였다. 지
현희, 조현숙[32]은 중환자실 간호사들을 대상으로 선
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호음악 감상 음악요법을 시행하였으며, 그 결과 스트레
스의 생리적 지표인 타액 코르티솔 농도 및 주관적 스
트레스 반응과 피로 수준을 유의하게 감소시키는 것을 
확인하였다. 즉 스트레스 강도가 높은 직군에서도 선호
음악을 이용한 회복활동이 직무 스트레스를 완화할 수 
있는 효율적인 대처전략이 될 수 있다고 언급하고 있
다. 본 연구에서는 ‘선호음악이란 실험 참여자가 스스로 
선택한 평소 좋아하는 음악’으로 정의하고, 음악치료 시
행을 통해 기자들의 직무스트레스 회복, 직무열의 및 
번영 증가를 측정하였다. 

4. 직무열의
최근 심리적 웰빙과 같은 긍정적인 측면에 초점을 둔 

긍정심리학(positive psychology)의 출현으로 직무열
의에 대한 관심이 확대되고 있다[33]. 직무열의는 직무
성과에 대해 높은 설명력을 갖는 개념으로 긍정적인 접
근으로 조직원의 행동을 이해하는 개념이다.

직무열의에 대한 최초의 정의는 Kahn[34]에 의해 제
시되었는데, ‘인간의 인지, 정서, 행동을 활동적이고 만
족스러운 수행으로 연결하는 개인이 선호 하는 자아의 
표현과 활용’으로 정의되었다. 열의(engagement)란 
개인의 인지, 정서, 행동을 활동적이고 만족스러운 수행
으로 연결하는 자아의 표현과 활용으로[34], 직무열의
는 업무에 대한 긍정적이고 정력적이며 헌신하고 몰두
하는 마음가짐으로 정의할 수 있다[35]. Schaufeli와 
Bakker[36]는 직무열의를 측정하는 자기 보고식 척도
인 Utrecht Work Engagement Scale(UWES)를 처
음 개발하였으며 이를 검증하였다. 이를 통해 직무열의
는 활력(vigor), 헌신(dedication), 몰두 (absorption) 
세 가지 구성개념을 포함 하고 있는 것으로 나타난다. 

본 연구에서는 직무열의를 언론사 기자가 활력, 헌신, 
몰두를 갖고 업무를 수행하는 긍정적이고 인지적으로 
충만한 상태의 직무태도로 정의한다.

5. 번영
번영(Flourishing)은 삶의 중요한 분야 즉, 인간관계, 

자존감, 목적 그리고 낙관주의 등에 대하여 스스로 느
끼고 인지하는 성공을 의미하며, 기존의 전통적인 웰빙 
개념을 통합하여 개인 삶의 심리-사회적 안녕감을 이야

기하고자 하는 개념이다[37]. Keyes[38]는 정신적 웰
빙과 정신건강을 진단하기 위한 3가지 범주를 구분하
였으며, 가장 이상적인 상태를 번영이라고 하였다. 웰빙
은 주관적인 웰빙과 심리적인 웰빙으로 구분될 수 있다
[39]. 주관적 웰빙은 삶의 만족이나 행복과 같은 개인의 
정서적 반응을 주로 포함하는 개념(Hedonic)이며, 심
리적 웰빙은 자율성, 환경의 통제, 개인의 성장과 같은 
기능적인 면을 중시하는 개념(Eudemonic)이다. 
Diener et al[37]은 번영이라는 개념을 소개하며 주관
적 웰빙과 심리적 웰빙의 개념을 하나의 틀 안에서 설
명하고 측정하고자 하였다. 번영은 심리·사회적 웰빙에 
초점을 맞춘 개념으로, 행복을 위해 얼마나 대인관계 
속에서 상호 보완적인가, 사회적 관계를 잘 유지하는가
와 관련한 내용을 포함하며, 얼마나 목적이 있는 또, 의
미 있는 삶을 사느냐와 관련되어 있다. 이를 통해 개인
이 느끼는 행복감과 안녕 감에 대한 측정과, 기능적인 
부분에서 안녕감을 통합하여 설명한다. 스트레스 상황
에 놓여 있을 때, 개인은 낮은 직무만족과 심리적 웰빙
을 경험하게 되며, 이로 인한 건강상의 위협을 경험하
기도 한다[40-42].

따라서 본 연구는 선호음악 감상 음악치료활동이 언
론사 기자의 직무스트레스 감소, 직무열의, 번영의 변화
에 어떤 영향을 미치는지 그 영향에 대해 알아보고자 
한다. 연구 가설은 다음과 같다. 

가설 1. 실험집단 내 사전-사후 직무스트레스는 유의
한 차이가 있을 것이다.

가설 2. 실험집단과 통제집단 간 사전-사후 직무스트
레스는 유의한 차이가 있을 것이다

가설 3. 실험집단 내 사전-사후 직무열의는 유의한 
차이가 있을 것이다. 

가설 4. 실험집단과 통제집단 간 사전-사후 직무열의
는 유의한 차이가 있을 것이다. 

가설 5. 실험집단 내 사전-사후 번영은 유의한 차이
가 있을 것이다. 

가설 6. 실험집단과 통제집단 간 사전-사후 번영은 
유의한 차이가 있을 것이다. 

Ⅲ. 연구방법
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1. 연구대상 및 자료수집
본 연구는 ‘선호음악 감상의 음악치료를 통한 회복활

동'으로 언론사 기자의 직무스트레스 감소, 직무열의, 
번영 효과성을 알아보기 위해 서울 내 위치한 A신문사
와 계열사인 A방송국의 기자를 대상으로 선정하였다. 
실험집단은 A방송국의 기자 20명, 통제집단은 A신문사
의 기자 31명으로 구성하였다. 

연구 집단 선정 후, 두 집단을 대상으로 사전 설문을 
실시하였다. 실험집단의 경우, 연구를 시작하기 전 연구
의 목적을 설명하였으며 참여 희망자 20명에게는 초기 
1회 ‘직무스트레스 관리와 회복(Recovery) 특강’ 참여 
후 2주 동안 프로그램을 실시하도록 하였다. 2주 후 다
시 사후검사로 동일한 설문을 실시하여 두 집단의 직무
스트레스 점수의 변화를 측정하였다. 

표 2. 인구통계학적 특성

변인 구분 실험집단 통제집단
빈도 비율(%) 빈도 비율(%)

성별
남자 11 55.0 15 48.4
여자 9 45.0 16 51.6
합계 20 100.0 31 100.0

연령

20대 4 20.0 11 35.5
30-34세 9 45.0 3 9.7
35-39세 3 15.0 7 22.6
40-44세 1 5.0 4 12.9
45-49세 2 10.0 4 12.9
50세 이상 1 5.0 2 6.5

합계 20 100.0 31 100.0

근속
기간

1년 미만 3 15.0 4 12.9
1-4년 4 20.0 7 22.6
5-8년 8 40.0 8 25.8
9-12년 1 5.0 3 9.7

13년 이상 4 20.0 9 29.0
합계 20 100.0 31 100.0

직급
부장/팀장 4 20.0 6 19.4
팀장이하 16 80.0 25 80.6

합계 20 100.0 31 100.0

결혼
여부

미혼 10 50.0 13 41.9
기혼 10 50.0 18 58.1
합계 20 100.0 31 100.0

자녀
유무

없다 14 70.0 18 58.1
있다 6 30.0 13 41.9
합계 20 100.0 31 100.0

대상자의 일반적인 특성을 살펴보면 실험집단인 A방
송국의 경우 남성이 11명(55%), 여성이 9명(45%)이었
고, 연령대별로는 20대 4명(20%), 30대 12명(60%), 
40대 3명(15%), 50세 이상 1명(5%)이었다. 해당 방송
국 근속 기간은 평균 7년이었다. 직위별로는 부장/팀장

급은 4명으로 20%, 그 이하 직급이 16명으로 80%였다
[표 2].

2. 연구절차 
본 연구를 위한 프로그램 제작을 위해 사용된 구안 

방법은 이론적 배경과 선행연구 확인, 그리고 실험 참
여자의 요구조사를 통해 설정하였다. 본 연구에서는  
체계적인 상담프로그램 개발모형을 참고로 하여 조사, 
분석, 설계, 적용의 과정을 거쳤다[43].

2.1 조사단계
지금까지 언론사 기자의 스트레스에 관한 연구는 스

트레스, 만족도 조사 등 상대적으로 적은 편이다. 이에 
선행연구 예비조사를 통해 직무스트레스 감소에 효과
적인 프로그램을 살펴보았으며, 여러 기법 가운데 업무
가 바쁜 직장인이 수행 가능한 프로그램 3가지(음악듣
기, 명상, 스트레칭)를 본 연구에서 실행 가능한 프로그
램으로 선정하였다. 

다음으로 회복활동 프로그램 필요성 확인 및 요구조
사를 위해 A방송국에 근무하는 기자 10명을 대상으로 
1:1 심층 인터뷰를 시행하였다. 과정은 먼저 응답자에
게 사전 선정된 3개의 프로그램에 대한 간략소개를 하
고, 응답자의 의견 및 선호도를 확인하였다. 다음으로 
앞선 3가지 프로그램 이외에 직무스트레스 해소에 효
과가 있을 것 같은 활동에 관한 응답자의 개인 의견을 
받았다. 마지막으로 현재 직무스트레스 정도가 어느 정
도인지, 회복 프로그램이 필요한지 등의 프로그램 요구 
조사를 확인하였다. 인터뷰 초반 ‘산책’, ‘쉴 공간에서의 
휴식’ 등이 직무스트레스 회복에 좋을 것 같다는 일부 
의견을 받았으며, 이를 수렴해 인터뷰 중반부터 총 5가
지(음악듣기, 명상, 스트레칭, 산책, 쉴 공간에서의 휴
식)의 스트레스 회복 프로그램에 대한 응답자들의 의견
을 확인하였다. 

최종 인터뷰 완료 후 각 프로그램 선호도 집계 결과, 
‘음악듣기’의 선호도가 가장 높음을 확인하였다. 선호 
이유는 ‘바쁜 업무에 방해되지 않고 쉽게 할 수 있는 스
트레스 해소 방법은 음악듣기 인 것 같다.’, ‘업무 여건 
상 눈에 띄거나 시간이 많이 소요되는 활동인 산책, 명
상 활동은 부담된다.’, ‘연차가 낮은 직원들은 주변의 환
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경에 민감하기 때문에 음악듣기가 이에 적합한 프로그
램 같다.’ 등이었다. 

인터뷰를 통해 프로그램 구성에 관한 의견도 얻을 수 
있었다. 기자는 평소 업무 강도가 높고 급변하는 환경
에 빨리 적응해야 하는 점 등으로 인해 심적 여유가 없
어 장기간 참여하는 프로그램에 대한 부담감이 있음을 
확인하였다. 또한 1회 프로그램 참여 시간은 10분 이내
면 좋을 것 같다는 의견이 있었다. 

2.2 분석단계
앞선 선행연구 조사와 심층 인터뷰 의견을 수렴하여 

‘음악을 활용한 직무스트레스 회복활동’을 실행 프로그
램으로 선정하였으며, 목적과 구안 방향은 다음과 같이 
설정하였다.

첫째, 기자의 직무스트레스의 주요 원인은 매일 동시
다발적으로 쏟아지는 사회 이슈를 신속하고 정확하게 
보도하기 위해 항상 긴장상태를 유지해야 하는 점이다. 
이에 인간의 생리적․심리적․사회적인 변화에 긍정적 영
향을 주는 요인으로 작용하는 음악을 활용한 스트레스 
회복 프로그램을 구성하고자 한다. 편안하고 안정된 상
태를 유도하는 음악을 활용한 활동은 하루 일과 중 업
무로부터의 심리적 분리(Psychological Detachment)
를 이끌어내고, 스트레스원이 아닌 다른 곳으로 주위를 
전환하는 다양한 회복행동(Recovery)을 이끌어 낼 것
으로 예상된다. 

둘째, 업무 특성으로 인해 시간적 여유가 부족하고 
업무 중 스트레스 해소를 위한 시간을 할애하기 어려운 
기자에게는 집단 프로그램보다는 장소 구애 없이 혼자
서도 짧은 시간 동안 할 수 있는 프로그램이 효율적이
다. 이에 언제 어디서나 쉽게 혼자서도 할 수 있는 음악
치료 프로그램으로 구성하였다.

셋째, 본 연구의 목적은 프로그램 참여 후 일시적으
로 직무스트레스를 감소시키는 것이 아닌, 장기적인 스
트레스 관리 능력을 갖게 하는 것이다. 이에 프로그램
이 끝난 후에도 개인이 스스로 업무로부터 발생한 스트
레스를 관리할 수 있도록 프로그램을 구성하고 제작하
도록 하였다.

넷째, 본 프로그램은 음악치료 과정인 (1) 의뢰, (2) 
진단평가, (3) 치료계획의 수립, (4) 진행 상황 기록, (5) 

평가 및 종료의 다섯 단계를 포함하였다[6]. 
다섯째, 음악을 활용한 직무스트레스 회복 선행 연구

들을 분석한 결과, 1주 이내의 단기간의 활동을 통해서
도 직장인의 심리지원에 미치는 긍정적 영향을 확인하
였다[44]. 아울러 시시각각 변하는 일정과 급변하는 상
황에 빠르게 대응해야 하는 기자의 상황을 반영하여, 
본 프로그램은 총 2주(10일 이상)간 하루 3번 이상 자
율적으로 참여하는 프로그램으로 구성하였다. 

마지막으로 본 프로그램은 프로그램의 취지 및 정확
한 수행 방법 전달을 위해 프로그램 시작 전 전문가 강
연 참여를 유도한 후 참여자 스스로 회복활동을 수행하
는 것으로 정하였다. 

2.3 설계단계
연구의 전체 프로그램 및 구성 순서는 가톨릭대학교 

심리학과 정승철 교수에게 검증을 받아 수정 및 보완하
여 제작하였으며, 프로그램 구성 순서 및 제시 방법은 
다음과 같다. 

먼저, 실험 참여 희망자들을 대상으로 연구의 목적 
및 프로그램 수행 방법을 전달하는 과정으로 ‘전문가 
특강’을 실시하기로 하였다. 다음으로 선호하는 음악을 
직무스트레스 감소를 위해 사용하는 것이 효과적이라
는 견해[28][29]를 토대로 실험 참가자들에게 ‘선호하
는 음악’을 우선 선택하여 실습을 실행하는 것을 우선
적으로 장려하기로 하였다. 마지막으로 본 프로그램은 
총 2주간 시행되며, 하루 3회 이상 한 번에 1곡(약 3-5
분)을 선택해 눈을 감고 선호음악을 듣는 것을 기준으
로 정하였다. 추가로 기자들은 업무 특성상 일정한 시
간과 장소에서 본 프로그램을 수행할 수 없음을 감안해 
참여자가 자율적으로 본 과정을 수행하도록 하며, 개인
적인 사정으로 인해 프로그램을 수행하기 어려운 날에
는 꼭 참여해야 한다는 부담감을 가지지 않고 다음날 
프로그램을 진행하는 것으로 최종 실행 가이드를 구안
하였다. 

2.4 적용단계
실험이 시작되기 전인 2018년 2월 1주차∼2월 2주

차 동안 A방송국 기자들을 대상으로 ‘직무스트레스 관
리와 회복(Recovery) 전문가 특강’을 공지해 연구의 목
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적과 내용을 설명하고 총 20명에게 참여 동의 및 사전 
설문지를 요청하였다. 다음으로 연구 참여자들을 대상
으로 2018년 2월 7일 ‘Professionals & Stressful 
Environment'란 제목으로 정승철 교수가 설명식 강연
과 참석자들의 음악치료 실습 과정으로 구성된 특강을 
진행하였다. 또한 기자는 외근이 잦은 업무 특성으로 
인해 특강 당일 실험 참여 동의자 전원 참석이 어려울 
것이 예상되어 특강 당일 실황을 녹화하고 동영상 파일
을 제작해 강의 미 참석자들에게 제공하였으며 모두 시
청함을 확인하였다. 

다음으로 선호음악의 경우 실험 참여자 스스로 음악
을 선택하도록 우선 장려하였으며 선호음악 선택이 어
려운 이들을 위해 음원 리스트를 별도로 제작하고 MP3 
음원도 함께 제공하였다. 음원 리스트의 경우 상태불안 
감소와 이완 느낌 증가에 유의미한 차이를 보인 것은 
느린 템포의 음악을 감상하는 것이 치료적 효과를 가지
고 있다[45]와 가사는 정서를 이완시키고 경험과 느낌
을 표현하는 수단이며, 상상력을 자극한다[6]는 선행연
구를 참조해 가사를 음미하며 들을 수 있는 발라드로 
정하였다. 이에 음원사이트 ‘멜론(Melon)의 발라드 스
테디셀러 차트 상위 400곡’ 및 ‘벅스(bugs)의 발라드 
명곡 100선’을 참조하여 총 100곡을 선정하였다. 

실습은 강연 종료 후 바로 시행되었으며 실험 참여자 
스스로 하루 3회 이상 한 번에 1곡(3-5분)을 눈을 감고 
선호음악을 듣는 것으로 진행되었다. 실습은 자율적인 
참여로 진행되었지만 주 2회 문자메시지를 보내며 참
여 독려와 진행 상황을 확인하였다.  

마지막으로 약 2주 뒤 프로그램 종료 후 사후 효과 
검증을 위해 2월 4-5주차 동안 사전검사와 동일한 검
사지로 사후 검사를 실시하였다. 사후검사 설문지에는 
실험 참여 여부, 하루 중 음악을 들은 횟수, 음악을 듣
는 때 등이 함께 포함되어 참여자들의 실험 수행 충실
도를 확인하였다. 

3. 검사도구 
3.1 직무스트레스 척도
직무스트레스 측정은 정승철[46]의 심리사회적 위험

요인(Psycho-Social Risks) 척도를 사용하였다. 본 척
도는 개인이 경험하고 있는 현재 직무스트레스 수준과 

원인으로 언급되는 역할 관련 문제, 갈등 문제, 업무 부
하 문제, 사회적 지원 부족 문제를 측정하고 극복하는 
방법 제공을 위해 개발되었다. 5점 Likert 척도이며, 총 
25개의 문항으로 구성되어 있다. 직무스트레스의 하위 
요소는  불안, 우울, 신체적 징후이며, 이는 탁진국, 이
강숙, 홍현숙[47]이 개발한 문항 중 서동미[48]가 사용
한 요인 부하량이 높은 25개 문항(불안 7문항, 우울 6
문항, 신체적 징후 12문항)을 사용하였다. 구성된 문항
의 신뢰도 측정을 위해 Cronbach’s α 계수를 사용하
였다. 그 결과 불안의 신뢰도는 .695, 우울의 신뢰도는 
.766, 신체적 징후의 신뢰도는 .920으로 나타났다. 본 
연구에서는 이들 5개 하위요인의 총합을 직무스트레스 
점수로 사용하였다.

3.2 직무열의 척도
직무열의 측정은 Schaufeli 등[36]이 개발한 직무열

의척도(Utrecht Work Engagement Scale, UWES)를 
이랑[33]이 번안하고, 이를 정혜연[49]이 수정한 척도
를 이용하였다. 직무열의는 활력, 헌신, 몰두 총 세 개의 
하위 척도로 구성되어 있다. 신뢰도 측정을 위해 
Cronbach’s α 계수를 사용하여 확인한 결과 직무열의 
문항의 하위요인인 활력의 신뢰도는 .758, 헌신의 신뢰
도는 .838, 몰두의 신뢰도는 .791로 측정되었다. 본 연
구에서는 총 17개의 문항(활력 6문항, 헌신 5문항, 몰
두 6문항)을 사용하였다. 

3.3 번영 척도
Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi, 그

리고 Biswas-Diener[37]는 개인의 웰빙을 측정하기 
위해 관계, 자존감, 목적성, 긍정성의 요소를 포함한 8
개 문항, 단일 요인으로 구성된 번영 문항을 구성하였
다. 본 연구에서는 Diener 등[37]의 번영 척도를 번안
한 Villieux, Sovet, Jung 그리고 Guilbert[50]의 번영 
척도를 사용하였다. 번영척도 초기 문항의 경우 7점 척
도로 구성되어 있었으나, 본 검사에서는 다른 문항의 
구성이 Likert 5점 척도로 이루어진 점을 감안해 피검
자 응답의 일관성을 유지하기 위해 5점 척도로 수정하
여 사용하였다. 검사는 원 검사와 동일하게 단일 요인 
8개의 문항으로 구성되어 있다. 신뢰도 측정을 위해 
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Cronbach’s α 계수를 사용하여 신뢰도를 확인한 결과 
번영의 신뢰도는 .788로 측정되었다.

3.4 자료분석
본 연구에서는 실험 처치한 프로그램이 기자의 직무

스트레스 감소와 직무열의, 번영 상승에 미치는 영향을 
알아보기 위해 프로그램 종료 후 수집한 자료를 SPSS 
for Windows 19.0을 사용하여 통계 처리하고 분석하
였다.

첫째, 실험집단의 직무스트레스와 직무열의, 번영 척
도의 신뢰도 검증을 위해 Cronbach's α 값을 산출하
였다.

둘째, 직무스트레스, 직무열의, 번영의 기술 통계치를 
확인하고, 각 변인들 간의 상관관계를 살펴보고자 
Pearson의 적률 상관 분석을 실시하였다.

셋째, 실험집단의 사전⋅사후 점수 차이를 비교하는 
가설검정을 위하여 Paired t-test를 실시하였다.

넷째, 실험집단과 통제집단 간의 처치 전⋅후 직무스
트레스, 직무열의, 번영점수의 차이를 비교하기 위하여 
독립표본 t-test를 실시하였다.

Ⅳ. 연구결과 

1. 실험집단과 통제집단의 동질성 검증
스트레스, 직무열의 및 번영에 대한 실험집단과 비교

집단의 동질성 검증은 [표 3]과 같다. 스트레스의 경우 
실험집단의 평균은 2.64, 표준편차는 0.54이고 비교집
단의 평균은 2.55, 표준편차는 0.58로 통계적으로 유의
한 차이가 없었다(t=0.586, p=0.598). 직무열의는 실험
집단의 평균은 2.98, 표준편차는 0.56이고 비교집단의 
평균은 3.12, 표준편차는 0.56으로 통계적으로 유의한 
차이가 없었다(t=0.724, p=0.390). 번영의 경우 실험집
단 평균은 3.51, 표준편차는 0.50이고 비교집단의 평균
은 3.62, 표준편차는 0.52로 통계적으로 유의한 차이가 
없었다. 이와 같이 스트레스, 직무열의 및 번영 모두 실
험집단과 비교집단의 유의한 차이가 나타나지 않아 두 
집단은 서로 동질한 집단으로 볼 수 있다.

표 3. 실험집단과 통제집단의 동질성 검증

영역
실험집단
(N=20)

통제집단
(N=31) t p

M SD M SD
직무스트레스 2.64 0.54 2.55 0.58 0.586 0.598

직무열의 2.98 0.56 3.12 0.56 0.724 0.390

번영 3.51 0.50 3.62 0.52 0.914 0.462

2. 실험집단의 직무스트레스 점수 변화
실험집단의 프로그램 전·후 직무스트레스 수준 차이

를 알아보기 위하여 Paired t-test를 시행한 결과 아래
와 같은 결과가 나타났다[표 4].

표 4. 실험집단 프로그램 전·후 직무스트레스 차이 검증

영역
사전 사후

t p
M SD M SD

직무스트레스
Total 2.64 0.54 2.55 0.50 1.403 0.177

직무스트레스
- 불안 3.09 0.54 3.05 0.49 0.390 0.701

직무스트레스
- 우울 2.53 0.57 2.23 0.46 4.046 0.001***

직무스트레스
- 신체적징후 2.43 0.80 2.41 0.69 0.158 0.876

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

실험집단의 프로그램 전·후 전체 직무스트레스 차이 
결과를 분석한 결과 통제집단에 비해 직무스트레스와 
하위 요인 모두 통제집단에 비해 실험집단에서 직무스
트레스 감소의 폭이 높게 나타났다. 특히 직무스트레스 
하위 요인인 우울의 감소에 대해서 유의미한 차이가 나
타났다(p< .001). 

3. 집단 간 직무스트레스 점수 변화
실험집단과 통제집단의 전·후 직무스트레스 차이 비

교 분석은 독립표본 t-test를 이용하여 검증하였고, 그 
결과는 다음과 같다. 전체 직무스트레스의 경우 실험집
단의 실험 후 평균이 -.09 감소하였으나, 통제집단은 
.03 증가 하였다. 직무스트레스 하위 요인인 불안은 실
험집단의 실험 후 평균이 -.04로 감소하였으며, 통제집
단의 경우 -.03 감소하였다. 또 다른 하위요인인 우울
은 실험집단의 경우 -.30 감소하였으며, 통제집단은 
-.04 감소하였다. 또한 이와 같은 결과는 두 집단 간 통
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계적으로 유의한 차이(p< .05)가 있음이 검증되었다. 
덧붙여 직무스트레스 하위 요인 중 신체적 징후 결과 
또한 실험집단이 사후 검사에서 사전 검사에 비해 -.02 
감소한 것에 비하여 통제집단은 .10 증가 하였다[표 5].

표 5. 실험집단과 통제집단의 전·후 직무스트레스 차이 검증

영역 집단구분 사후 t pM SD

직무스트레스
Total

실험집단
(N=20) -0.09 0.29

-1.195 0.238통제집단
(N=31) 0.03 0.39

직무스트레스
- 불안

실험집단
(N=20) -0.04 0.41

-0.030 0.976통제집단
(N=31) -0.03 0.40

직무스트레스
- 우울

실험집단
(N=20) -0.30 0.33

-2.159 0.036*

통제집단
(N=31) -0.04 0.47

직무스트레스
- 신체적징후

실험집단
(N=20) -0.02 0.47

-0.740 0.463통제집단
(N=31) 0.10 0.63

* p<.05

이에 실험집단과 통제집단의 실험·후 통계분석 결과, 
실험집단의 직무스트레스가 감소된 것으로 검증되었으
며, 특히 우울의 감소는 직무스트레스 중 정서적인 부
분에 긍정적인 영향을 끼친 것으로 나타났다. 이로써 
본 프로그램이 직무스트레스 감소에 긍정적인 효과가 
있는 점을 확인하였으며, 연구문제는 검증되었다.

4. 실험집단의 직무열의 점수 변화
다음으로 본 프로그램이 직무열의에 어떠한 영향을 

미치는지 확인한 통계분석 결과는 [표 6]과 같다.

표 6. 실험집단 프로그램 전·후 직무열의 차이 검증

영역
사전 사후

t p
M SD M SD

직무열의
Total 2.98 0.56 3.16 0.57 -2.256 0.036*

직무열의
- 활력 2.54 0.62 2.82 0.73 -2.954 0.008**

직무열의
- 헌신 3.53 0.81 3.52 0.72 0.089 0.930

직무열의
- 몰두 2.95 0.68 3.20 0.58 -1.994 0.061

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

실험집단의 프로그램 참여 전·후 직무열의 점수 차이
를 분석한 결과 유의미한 점수 차이를 보였다(p< .05). 
또한 직무열의의 하위 요인 중 활력의 경우 프로그램 
시행 전·후 평균값 상승과 더불어 결과 값의 차이가 유
의미하게 나타났다(p< .01). 또 다른 하위 요인인 헌신
의 경우 평균값이 소폭 하락 하였지만, 그 차이가 유의
미한 것으로 나타나지는 않았다. 마지막으로 몰두의 경
우 평균값이 사전 2.95에서 사후 3.20으로 상승을 보
였으나, 그 차이는 유의미한 것으로 나타나지 않았다. 

5. 집단 간 직무열의 점수 변화
직무열의의 집단 간 실험 전·후 차이 검증결과는 다

음과 같다. 전체 직무열의의 경우 실험집단이 실험 후 
평균이 .18 증가 하였으며, 통제집단은 .12 증가 하였
다. 직무열의의 하위 요인인 활력은 실험집단의 실험 
후 평균이 .28 증가 하였으며, 통제집단의 경우 -.02 감
소하였다. 또한 이는 통계적으로 두 집단 간 유의한 차
이(p< .05)가 있음이 검증되었다. 또 다른 하위 요인인 
헌신은 실험집단이 -.01 감소하였으며, 통제집단은 .15 
증가 하였다[표 7].

하지만 이 결과는 유의한 차이가 나타나지는 않았다. 
마지막으로 직무열의의 하위 요인인 몰두의 경우도 실
험집단이 사후 검사에서 사전 검사에 비해 .25 증가한 
것에 비하여 통제집단은 .23 증가하였다. 하지만 통계
적으로 유의미한 결과가 나타나지는 않았다.

표 7. 실험집단과 통제집단의 전·후 직무열의 차이 검증

영역 집단구분 사후 t pM SD

직무열의
Total

실험집단
(N=20) 0.18 0.36

0.609 0.546통제집단
(N=31) 0.12 0.36

직무열의
- 활력

실험집단
(N=20) 0.28 0.42

2.364 0.022*통제집단
(N=31) -0.02 0.44

직무열의
- 헌신

실험집단
(N=20) -0.01 0.50

-1.029 0.309통제집단
(N=31) 0.15 0.56

직무열의
몰두

실험집단
(N=20) 0.25 0.56

0.129 0.898통제집단
(N=31) 0.23 0.47

* p<.05
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이에 실험집단과 통제집단의 실험·후 통계분석 결과, 
실험집단의 직무열의가 증가된 것으로 검증되었으며, 
특히 활력의 경우 유의미한 수준으로 상승함을 확인하
였다. 이 결과를 통하여 본 프로그램이 직무스트레스 
감소와 더불어 직무열의 향상에도 긍정적인 효과가 있
을 것이라는 연구가설을 검증하였다. 

6. 실험집단의 번영 점수 변화
마지막으로 실험집단의 번영 차이를 살펴보기 위해 

아래와 같이 통계적으로 검증해 보았다[표 8]. 

표 8. 실험집단 프로그램 전·후 번영 차이 검증

영역
사전 사후

t p
M SD M SD

번영 3.51 0.50 3.58 0.61 -0.721 0.480

실험집단의 프로그램 전·후 전체 번영 차이를 분석한 
결과 사전에 비해 사후 번영의 평균값이 소폭 상승하였
으나, 그 차이는 유의미하지 않았다.

7. 집단 간 번영 점수 변화
번영의 집단 간 점수 차이 검증 결과 실험집단의 실

험 후 평균이 .07 증가 하였으며, 통제집단은 .06 증가 
하였다. 하지만 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않
아 가설은 기각되었다[표 9]. 

표 9. 실험집단과 통제집단의 전·후 직무열의 차이 검증

영역 집단구분 사후 t pM SD

번영

실험집단
(N=20) 0.07 0.43

0.124 0.902통제집단
(N=31) 0.06 0.28

Ⅴ. 결론 및 논의

이 연구의 목적은 음악치료법을 활용한 회복활동 프
로그램을 개발 후 실시하여 스트레스 수준이 높은 언론
사 기자의 직무스트레스와 직무열의 및 번영에 효과가 
있는지 영향을 검증하는 데 있다. 연구를 통해 얻어진 

주요 결과를 요약하면 다음과 같다. 
첫째, 선호음악 감상의 음악치료 회복활동을 통해 실

험집단의 직무스트레스가 유의하게 감소되었고, 통제집
단과의 비교에서도 유의한 점수 차이가 있는 것으로 분
석되어 가설은 검증되었다.

둘째, 선호음악 감상의 음악치료 회복활동 시행 후 
실험집단의 직무열의가 유의하게 증가하였고, 통제집단
과의 비교에서도 유의한 점수 차이가 있는 것으로 분석
되어 가설은 검증되었다.

셋째, 선호음악 감상의 음악치료 회복활동을 통해 실
험집단의 번영 평균값이 증가하였으나, 통계적 유의성
은 없었으며, 통제집단간의 비교에 있어서도 통계적으
로 유의한 차이가 나타나지 않아 가설은 기각되었다. 

이상의 연구 과정을 통해 얻게 된 결과를 바탕으로 
본 연구의 시사점을 제시하면 다음과 같다.

첫째, 선호음악을 활용한 회복활동이 언론사 기자의 
직무스트레스를 감소시킬 것이라는 가설이 확인되었으
며, 특히 직무스트레스 척도의 하위 요인인 ‘우울’ 영역
에서 유의미한 차이가 나타나 그 효과가 입증되었다. 
이는 ‘음악 중재를 사용할 때 개인의 음악적 선호를 반
영하여야 한다.’와 ‘선호하는 음악을 직무스트레스 감소
를 위해 사용하는 것이 가장 효과적.’이라는 이전의 연
구들과 맥락을 함께하고 있다. 아울러 음악은 스트레스
로 인해 신체적, 심리적으로 어려움을 겪는 사람들에게 
신체 이완을 통한 심리적 안정과 균형 상태를 유지하
고, 외부 스트레스적인 자극에 긍정적으로 대처하여 적
절히 조절하게 하는 유용한 치료적인 도구로 사용될 수 
있다[51]는 선행연구를 지지하는 결과이다. 이론적으로 
볼 때, 이러한 결과는 음악활동 참여로 인해 안전한 환
경 하에서 자신을 돌아볼 수 있는 시간을 가짐으로 업
무로부터의 심리적 분리(Psychological Detachment)
를 이끌어내고, 적당한 긴장과 이완의 반복을 통해 스
트레스원이 아닌 다른 곳으로 주위를 전환하는 다양한 
회복행동(Recovery)으로 이끌어 궁극적으로 직무스트
레스의 감소를 가져올 수 있음을 보여주는 것이다. 따
라서 선호음악을 활용한 회복활동은 언론사 기자의 일
상 속 직무스트레스 상황에 즉각적인 대처 방안으로 사
용 가능할 것이며, 정서적 문제 개선 효과를 얻을 수 있
는 효율적인 도구가 될 수 있을 것이다. 또한 실무적인 
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관점에서도 선호음악을 활용한 회복활동이 언론사 기
자의 업무 상황 적응에 도움이 되는 중재가 될 수 있는 
점을 확인하였다. 

둘째, 본 연구는 이전에 효과가 입증된 선호음악 감
상 후 소방공무원의 피로와 불안에 미치는 영향[44], 선
호음악 감상이 경찰공무원의 직무스트레스와 피로 감
소에 미치는 영향[31]과 유사하다. 하지만 기존 연구에 
비해 차별화된 부분들은 다음과 같다. 

먼저, 음악치료 활동을 통한 결과 변인 측면에서 기
존 연구들은 직무스트레스로 인해 발생하는 ‘불안, 우
울, 신체적 징후’ 등의 치료기법과 관련된 것들이었다. 
하지만 본 연구는 조직에서 직무 수행 과정 중 발생할 
수 있는 직무열의(활력, 헌신, 몰두), 번영 등을 실험의 
결과 변인으로 추가한 점과 직무열의 하위 영역인 ‘활
력’에서 유의미한 결과가 나타나 효과를 입증한 부분이 
기존 연구와 차별되는 부분이다. 활력이란 일하는 동안
의 정신적 쾌활성과 회복력, 높은 수준의 에너지와 자
신의 일에 대해 기꺼이 노력을 아끼지 않는 마음, 어려
움에 직면했을 때의 끈기로 특징지어진다[36]. 따라서 
스트레스와 정서적 소진 수준이 높은 언론사 기자에게 
선호음악을 활용한 회복활동은 이들의 정서개선 및 업
무로의 복귀에 도움을 줄 수 있을 것이고, 나아가 조직 
차원에서 직원 스트레스 매니지먼트를 위한 유용한 치
료 도구로 사용 가능할 것이다. 

다음으로, 본 연구는 지식노동자(언론사 기자)를 대상
으로 실험을 시행한 점에서 기존 연구들과 차별성을 드
러낸다. 직무스트레스는 개인이 속한 조직에 따라 원인
이 달라질 수 있는데[52], 타 직군에 비해 부서 갈등과 
의사결정의 참여에서 발생하는 문제로 스트레스를 경
험할 수 있다고 한다[53]. 이에 본 연구는 이전 연구와 
달리 사무직 직군을 대상으로 직무스트레스 회복 프로
그램을 시행하고 효과성을 검증한 측면에서 차별화된 
가치와 의의를 찾을 수 있다. 

셋째, 선호음악을 활용한 회복활동 프로그램 전⋅후 
실험집단의 번영 변화는 통계적으로 유의미한 차이가 
나타나지 않았다. 이러한 결과는 번영의 개념과 본 실
험 기간을 관련 지어 고찰해 보았다. 번영의 경우 심리-
사회적 웰빙에 초점을 맞춘 개념[37]이며 행복을 위해 
대인관계 속에서 상호 보완적인지, 사회적 관계를 잘 

유지 하는지에 관한 내용을 포함하며, 목적이 어느 정
도 있는지, 의미 있는 삶을 사느냐와 관련이 있다. 본 
연구에서는 2주간의 회복활동을 시행했으며, 이는 앞서 
언급한 개인의 심리-사회적 웰빙의 변화에 즉각적 영향
을 미치기에 짧은 시간일 것이라 생각된다. 하지만 앞
서 직무스트레스와 직무열의에 유의미한 영향을 미친 
것으로 보아 장기적으로는 언론사 기자의 번영에도 긍
정적인 영향을 미칠 수 있을 것이라 예상되며 이것이 
이 연구에서 의미가 있다. 

넷째, 본 연구에서는 실험 시작 전 전문가 특강을 통
해 실험에 참여하는 참가자들에게 단순한 음악듣기가 
아닌 ‘치료적인 음악 회복활동’ 임을 먼저 인식시켜 실
험의 목적에 대한 이해 및 참여도를 높였으며, 실험 참
여자가 자율적으로 본 프로그램을 실시하도록 가이드
를 제공함으로 실험 참여 자체에 대한 부담감이나 스트
레스를 갖지 않게 구안하였다. 이는 시간적 여유가 부
족한 언론사 기자들에게 짧은 시간 동안, 누군가의 도
움 없이 시간과 공간의 구애를 받지 않고도 경제적으로 
직무스트레스를 회복할 수 있는 방안이 있다는 것을 제
시한 점에서 의의가 있다.

다섯째, 본 연구결과 이외에도 실험 집단의 프로그램 
참여 소감 및 만족도 응답에서 ‘차분해 지는 기분을 느
꼈다’, ‘나 자신에 대해 돌아볼 수 있었다’, ‘음악을 한번 
들으면 기분이 상쾌해지고 스트레스가 풀리는 느낌이 
든다’, ‘여유를 내기가 현실적으로 쉽지 않았는데, 결국 
시간보다는 마음의 문제인 것 같다’ 등의 긍정적인 피
드백이 있었다. 반면 ‘일부러 시간을 내 음악을 듣는 것
이 부담스럽다’, ‘업무를 해야 해서 음악에 집중이 되지 
않았다’, ‘업무 특성상 계속 집중하고 있어서 음악을 듣
기가 어려웠다’ 등이 언급되었다. 일부 응답자들은 ‘업
무 시간 중에 음악을 듣는 것은 어려웠지만, 출퇴근 시
에 음악을 들었다’, ‘자기 전에 음악을 들은 날은 편안하
게 잠을 잤던 것 같다’ 등의 추가 의견을 제시하기도 하
였다. 

이상의 연구 결과와 시사점 및 제한점을 바탕으로 후
속 연구를 위한 제언을 하면 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 프로그램의 실시 기간이 2주로 짧은 
편이며 연구에 참여한 실험집단과 통제집단의 수가 소
수이므로 연구 결과를 일반화하는데 한계가 있다. 이에 
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후속 연구에서 장기적인 계획 아래 많은 인원수를 대상
으로 연구를 수행한다면 실험 효과성을 확실히 입증할 
수 있을 것이며 연구 일반화에도 도움이 될 것이다. 특
히 언론 직종은 한 언론사 내에서도 편집국과 비 편집
국 종사자, 방송기자, 프로듀서와 작가 등 다양한 직군
과 업무가 존재하며 이들의 직무스트레스에도 차이가 
보일 것으로 예상된다. 향후 언론인 직군 별 차이를 반
영한 연구를 진행한다면, 언론인의 직무스트레스 회복 
프로그램 개발이라는 측면에서 의의가 있을 것이다. 

둘째, 본 연구에서는 실험집단이 실험 수행을 위해 
업무 시간 중 일부를 할애해야만 했으며 이에 참여자들
의 업무에 방해가 되지 않은 수준으로 실험을 진행해야
만 했다. 따라서 본 연구는 변인에 대한 통제 정도가 약
한 유사 실험(Quasi-experiment)연구를 실시하였다. 
이러한 유사 실험에서는 연구의 윤택함과 현실성을 증
가시키기는 하지만, 한편으로는 연구자의 실험에 대한 
통제를 낮추기도 한다. 더 나아가 현장에서는 흔히 연
구 참가자들에 대한 무선할당이 불가능하기 때문에 연
구에서 얻은 결론을 일반화하기가 상대적으로 어렵다
[54]. 하지만 유사 실험 연구의 가장 큰 장점은 연구 장
면이 매우 현실적이라는 것이다. 본 연구에서도 실제 
언론사 기자가 일하는 장면에서 실험 참여자가 자율적
으로 실험을 수행할 수 있도록 프로그램을 설계 및 시
행하였으며 유의미한 결과를 도출할 수 있었다. 이에 
향후 연구에서는 실험 현장을 고려해 정교하게 설계된 
유사 실험 연구를 진행한다면, 좀 더 현실화 가능하고 
일반화된 연구 결과를 얻을 수 있을 것이라 기대해 본
다. 

셋째, 본 연구에서는 선호음악 감상 집단과 아무 중
재도 가하지 않은 통제 집단 두 집단으로만 실험 연구
를 수행하였다. 이로써 실험 참여 대상자의 세부 유형
에 따른 음악치료법의 영향력 검증이 진행되지 않은 점
이 본 연구의 제한점이 될 수 있다. 이에 후속 연구에서
는 먼저 전체 참여자의 성격 유형, 현재 스트레스 수준, 
평소 음악 선호 여부, 음악 장르 선호 여부를 확인 후 
이를 반영한 실험집단을 구성하고, 다음으로 ‘선호음악
을 듣는 집단, 중성적 음악을 듣는 집단’ 등 실험집단 
구성도 세분화해 실험을 진행한다면, 음악치료 회복활
동 효과성 검증 연구에서 더욱 의미 있는 연구 결과를 

얻을 것이다. 
마지막으로 본 연구는 언론인의 직무스트레스는 예

술 활동으로 일정 부분 극복이 가능하다[5]는 선행연구 
제안을 토대로 이를 실험연구를 통해 그 영향을 입증하
였다. 향후 언론사 기자의 직무스트레스 회복을 위한 
검증된 회복활동 프로그램을 개발한다면 직무스트레스 
수준이 높은 언론사 기자의 심리지원에 가치 있는 역할
을 할 것으로 기대된다.
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