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사이버대학 재학생의 자기표현, 감정조절, 자기효능감이 

소진에 미치는 영향

The effect of self-expression, emotion regulation, and self-efficacy 

on burnout of cyber university students

전광호1, 김요완2*

Kwang-Ho Jeon1, Yo-Wan Kim2*

요 약

본 연구는 코로나19 팬데믹의 사회적 위기에서 소진에 미치는 변인을 분석한 연구이다. 특히 소진
의 선행변인으로서 자기표현, 감정조절, 자기효능감의 영향력을 파악하고자 하였다. 연구모형 검증을 
위해 한 사이버대학교 재학생 486명을 설문조사 하였고, SPSS 24, LISREL 8.72를 이용하여 자료를 분
석하였다. 자료의 기본특성은 빈도분석을 하였고, 신뢰성 분석을 위해 Cronbach’s α값을 확인했으며, 
타당성 분석을 위해 탐색적, 확인적 요인분석을, 연구모형 검증을 위해 구조방정식 모형을 분석하였
다. 연구 결과, 소진의 선행변인으로서, 감정조절능력과 자기효능감은 소진에 부정적인 영향을 미쳤다. 
또한, 자기효능감의 선행변인으로서 감정조절능력의 영향은 통계적으로 유의미하지 않았으나, 자기표
현능력은 긍정적인 영향을 미쳤다. 한편, 자기표현능력은 감정조절능력에 긍정적인 영향을 미쳤다. 연
구 결과를 통해, 개인, 학교, 정부의 조치를 제언하였고 연구한계와 추후 연구에 대해 논의하였다.

핵심어 : 소진, 감정조절, 자기효능감, 자기표현

Abstract

This study is to analyze variables on burnout, in social crisis by COVID-19 pandemic, especially, to 
identify effects of self-expression, emotion regulation, and self-efficacy on it. Data were collected through 
an online survey of 486 students attending a cyber university, and analyzed with SPSS Statistics 24 and 
LISREL 8.72. Frequency was analyzed for basic characteristics of data, Cronbach's α value was confirmed 
for reliability, and exploratory and confirmatory factor were analyzed for validity. Structural equation 
modeling was analyzed to verify the research model. The results of this study showed that as antecedent 
variables of burnout, emotion regulation ability and self-efficacy had a negative effect on burnout. Also, as 
antecedent variables of self-efficacy, the effect of emotion regulation ability was not statistically significant, 
but self-expression ability had a positive effect. On the other hand, self-expression ability had a positive 
effect on emotional regulation ability. Through the result of this study, measures of individual, university, 
and education authority were proposed to prevent burnout, and the limitations of this study and future 
studies were discussed.
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1. 서론

본 연구는 사이버대학 또는 온라인 기반 대학(이후 ‘사이버대학’이라고 함) 재학생의 소진과 그

에 따른 중도 탈락을 예방하기 위하여, 소진에 영향을 미치는 변인들에 관한 연구이다. 본 연구를 

통해 심리학적으로는 소진에 영향을 미치는 변인과 변인 간의 관계를 밝혀 개인적으로 소진을 예

방하고 관리하는 데에 도움을 주고자 하고, 경영학적으로는 사이버대학 경영진에게 학생들에게 중

도 탈락 예방을 위한 대책을 마련하는 데에 기초지식을 제공하고자 한다.

코로나19 팬데믹 상황에서, 사람들은 비대면 활동에 주목하고 있다. 특히, 대학에서도 팬데믹으

로 인해 전통적인 대면 수업을 하지 못하고 온라인 수업에 의존함에 따라, 20여 년 이상 축적된 

사이버대학의 수업과 학생 관리 방법에 관심을 기울이고 있다. 사이버대학은 성인 학습자의 평생

교육을 보장하기 위한 고등교육기관으로서, 성인이며 일과 학습을 병행하는 재학생의 비율이 높은 

특징을 보여, 전통적인 오프라인 대학교와는 다른 학생 관리 전략이 필요한 상황이다. 사이버대학

의 학생 관리에서는 중도 탈락 예방을 위한 조치가 중요한데 [1], 직장, 일을 병행하는 성인 학습

자의 특성상, 중도 탈락 예방을 위해서는 소진을 예방하기 위한 도움이 필요하다 [2].

소진은 사이버대학 학생의 중도 탈락에도 영향을 주지만, 개인, 조직, 사회적으로 위기를 초래한

다. 소진은 개인에게 있어 우울증, 불안 등의 심리적 장애를 초래하고 [3], 학교나 회사 등의 조직

에는 성과에도 악영향을 미친다 [4]. 그뿐만 아니라 초중등 학생의 경우 자살 시도의 원인이 되어 

사회적 위기를 야기하기도 한다 [5]. 따라서 소진 예방에 대한 주제는 개인의 삶의 질을 높이는 것

뿐만 아니라, 개인, 조직, 사회에서의 위기를 예방하는 차원에서도 중요하다. 팬데믹 상황에서 사람

들은 고용과 수입의 불안정으로 인해 직장에서 스트레스를 경험하고, 감염 불안이나 재택근무 등

으로 인해 가족관계에서 스트레스를 경험한다 [6]. 특히, 직장, 가족과의 스트레스 등은 소진에 악

영향을 준다 [7]. 사이버대학 재학생들은 소진 가능성이 큰 개인적인 특성 이외에도, 팬데믹이라는 

환경적인 영향으로 인해 소진이 가중될 가능성이 있다. 따라서 팬데믹 상황에서 사이버대학에서는 

학생들의 중도 탈락을 방지하기 위해, 학생들의 소진 예방을 위한 관리를 더 세심하고 적극적으로 

할 필요가 있다. 특히, 팬데믹이 이번 코로나19로 끝나지 않고 지속될 가능성이 있는 상황에서, 미

래의 고등교육에 더욱 중요한 위치를 차지할 사이버대학에서의 소진 관리는 안정적인 대학 경영의 

측면을 넘어, 학생 개인이 성장하고 지속적인 교육을 유지하는 데에 중요한 주제가 된다. 이러한 

이유로, 본 연구에서는 사이버대학 재학생들을 대상으로, 소진을 예방하기 위해 소진에 영향을 미

치는 선행변인들의 관계를 분석하였다. 이를 통해서 팬데믹 상황에서 사이버대학 재학생들이 어떻

게 소진을 예방할 수 있을지 개인적 차원에서, 학교 기관적 차원에서, 교육 당국적 차원에서 할 수 

있는 노력과 시도에 대해 제언하고자 한다.
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1.1. 소진(burnout)

소진은 심리학 분야에서는 심리적 소진, 경영학 분야에서는 직무소진, 교육학 분야에서는 학업 

소진 등으로 불린다. 소진(burnout)은 정서적 고갈(emotional exhaustion), 냉소주의(cynicism), 개인적 

성취감 결여(reduced personal accomplishment)로 정의한다 [8]. 정서적 고갈은 정서적 측면으로, 일이

나 타인에게 집중할 에너지가 부족하여 감정적으로 메말라 있는 상태, 피곤하고 기운이 빠지며 쇠

약해진 상태, 피로와 상실감을 느끼는 상태, 좌절감과 공허함을 느끼는 상태이다 [7-9]. 냉소주의는 

대인관계적 측면으로, 타인을 인격적으로 대하지 않고 냉소적인 반응을 하거나 무관심해지는 상태

를 말한다 [10]. 개인적 성취감 결여는 일의 성과적 측면으로, 일하는 데 있어 자기에게 실망하거

나 [11], 성취감을 경험하지 못하고 무력감, 실패감을 경험하는 것을 말한다 [12]. 최근 소진 관련 

연구는 소진의 원인을 탐색하거나 선행변인으로서 소진을 매개, 조절하는 변인을 탐색하는 연구가 

많다. 소진의 선행변인으로 심리적 안녕감, 스트레스 대처방식, 마음챙김 등이 있는데 [13-15], 이는 

소진의 정서적 고갈과 관련이 있고, 유대감 [16], 사회적 지지 [17] 등의 변인은 소진의 냉소주의와 

관련이 있다. 또한, 자기효능감 [18], 성취목표 [5] 등의 변인은 소진의 성취감 결여와 관련이 있다. 

즉, 소진에 관한 연구는 소진의 하위요소를 줄이는 변인에 관한 연구가 주를 이루고 있다. 

본 연구에서는 소진의 정서적 고갈과 관련하여, 감정조절능력의 변인을 선택하였는데, 감정조절

능력은 개인의 정서적 측면과 관련이 있기 때문이다. 소진의 냉소주의와 관련하여, 본 연구에서는 

자기표현능력의 변인을 선택하였다. 냉소주의는 관계적 측면과 관련이 있는데, 자기표현능력은 개

인이 일치적인 의사소통을 하면서 기능적인 관계를 맺는 능력과 관련이 있기 때문이다. 소진의 성

취감 결여와 관련하여, 본 연구에서는 일의 수행 시 자기에게 느끼는 긍정적인 인식과 관련한 자

기효능감의 변인을 선택하였다. 이와 같은 이유로, 본 연구에서는 소진의 선행변인으로 감정조절능

력, 자기효능감, 자기표현능력의 변인을 선정하였고, 이들의 관계와 영향력을 확인하고자 하였다.

1.1.1. 소진의 선행변인: 감정조절(emotional regulation) 능력

직업, 가족관계에서의 스트레스는 소진을 일으키는데 [7], 결국 스트레스를 조절하고 적절하게 

해소할 수 있다면 소진을 예방할 수 있다. 스트레스에 노출되었을 때 이에 적응하고 해소할 수 있

는 능력은 자기분화(self-differentiation)와 관련이 있다 [19]. 자기분화 수준이 높은 사람은 감정조절

능력, 심리적 적응력과 스트레스 적응력도 높아, 결국 소진을 예방할 수 있다 [20]. 즉, 감정조절능

력을 자기분화 수준과 비슷한 개념으로 볼 수 있는데, 자기분화 수준, 혹은 감정조절능력과 소진과

의 관계에 관한 선행연구에서, 자기분화 수준과 소진은 부적인 상관을 보였고 [21], 자기분화에서 

감정조절능력이 소진의 부적 상관에 큰 영향을 보였다 [22]. 이러한 이론과 선행연구에 근거하여, 

본 연구에서는 가설 1로, 감정조절능력은 소진에 부정적인 영향을 미칠 것이라고 가정하였다.
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1.1.2. 소진의 선행변인: 자기효능감(self-efficacy)

소진을 예방하기 위해서는 무력감과 실패감, 자기에 대한 실망을 경험하지 않기 위해 자기효능

감을 유지하는 것이 중요하다 [11][12]. 자기효능감은 자기에 대한 긍정적인 정서, 자신의 수행에 

대한 만족과 기대를 의미한다 [23]. 자기효능감이 높아야 수행 불안(performance anxiety)이 생기지 

않고 좋은 성과를 보일 수 있다 [24]. 즉, 자기에 대한 긍정적인 이미지를 갖고 있어야 불안이 과

도하게 발생하지 않고 심신의 균형을 조절할 수 있으며 성취감이 없어지는 소진을 예방할 수 있

다. 낮은 자기효능감은 과제를 수행하는 데 있어 자기 비난과 스트레스, 우울한 감정 등을 부추기

는 신념을 발달시키고 결국 소진을 경험하게 한다 [25]. 자기효능감과 소진과의 관계를 연구한 선

행연구에서, 자기효능감이 증가할수록 소진은 감소하고 [26], 자기효능감은 소진의 하위요인인 정

서적 고갈, 냉소주의, 성취감 감소 모두에 부정적 영향을 주었다 [27]. 이러한 선행연구에 따라, 본 

연구에서는 가설 2로, 자기효능감은 소진에 부정적인 영향을 미칠 것이라고 가정하였다.

1.2. 자기효능감의 선행변인: 감정조절능력과 자기표현(self-expression) 능력

자기에 대한 효능감을 느끼는 것은 자기에 대한 긍정적인 이미지를 갖는 것과 관련이 있다. 이

것은 자기분화 수준이 높은 결과, 즉 감정조절을 잘할 때의 결과로 나타나거나 [19], 자기의 지각, 

감정, 기대, 열망을 일치적으로 표현할 때 자존감이 향상되면서 자기효능감도 향상된다 [28][29]. 감

정조절능력이 자기효능감에 정적 상관을 보이고 [30], 자기표현능력도 자기효능감에 정적 상관관계

를 보였다 [31]. 아동이 자기표현을 할 때 [32], 암 환자가 분노 감정 표현 프로그램에 참여할 때 

[33], 교사가 학생들과 활발한 언어적, 비언어적 의사소통을 할 때 [34], 각각 자기효능감이 향상되

었다. 이러한 이론과 선행연구에 근거하여, 본 연구에서는 가설 3으로, 감정조절능력은 자기효능감

에 긍정적인 영향을 미칠 것이라고 가정하였고, 가설 4로, 자기표현능력은 자기효능감에 긍정적인 

영향을 미칠 것이라고 가정하였다.

1.3. 감정조절능력의 선행변인: 자기표현(self-expression) 능력

감정조절능력에 영향을 미치는 변인으로 자기표현능력이 있다. 자기표현은 자기의 생각과 느낌, 

관심사 등을 언어적으로 표현하는 것을 의미한다 [35]. 자기표현능력이 좋다는 것은 자신의 기대, 

감정, 기대, 열망을 상호작용과 상황에 맞게 일치적으로 표현하는 것을 말한다 [28]. 감정조절능력

을 낮추는 것, 즉 자기분화 수준을 낮추는 요인은 삼각관계와 가족 투사과정과 같은 감정을 억압

하는 역기능 관계이다 [19]. 이러한 삼각관계와 가족 투사과정에 노출된 개인은 자신의 바람, 감정, 

생각 등을 표현하지 못하고 억압하며 부적절하게 대인관계를 맺는다. 감정조절능력을 높이려면 상
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대방에게 감정, 생각, 바람 등의 자기표현을 하는 ‘나의 입장 취하기(I-position)’를 하는 것이 필요

하다 [19]. 이처럼 자기의 생각, 감정과 바람을 언어적으로 표현하는 것은 감정조절능력을 향상시

키는 데에 중요한 요인이 된다. 유아의 언어표현이 감정조절능력에 긍정적인 영향을 미치고 [36], 

상호 의사표현은 감정조절능력 향상에 중요한 원인이 된다는 선행연구도 있다 [37]. 이에 근거하

여, 본 연구에서는 가설 5로, 자기표현능력은 감정조절능력에 긍정적인 영향을 미칠 것이라고 가정

하였다. 가설에 따라, 본 연구에서는 [그림 1]의 연구모형을 설정하였다. [그림 1]은 소진의 선행변

인으로 감정조절능력과 자기효능감이 소진에 부정적인 영향을 미치고, 자기효능감의 선행변인으로 

감정조절능력과 자기표현능력이 자기효능감에 긍정적인 영향을 미치며, 자기표현능력이 감정조절

능력에 긍정적인 영향을 미친다는 가설을 모형으로 표현한 것이다.

감정조절
능력

자기
효능감

자기표현
능력 소진

가설5 가설1

가설4 가설2

가설3

[그림 1] 연구모형

[Fig. 1] Research Model

2. 연구방법

2.1. 자료의 수집 및 분석방법

자료 수집은 국내 한 사이버대학교의 재학생을 대상으로, 2019년 10월부터 2020학년도 12월까지 

온라인 설문으로 진행하였다. 사이버대학교 재학생을 표본으로 선정한 이유는 그들 대부분이 직장, 

가정, 학업을 병행하고 있으며, 모든 분야에서 어느 정도의 성과를 내야 한다는 부담으로 소진에 

취약한 계층으로 나타났기 때문이다 [7]. 응답 대상자들은 특정 교과목을 수강하고 있는 학생들로 

구성했으며, 설문에 자발적으로 응답한 521명 중에 불성실한 응답자, 중복응답자, 연구참여 동의서

에 미동의한 자 등의 자료를 삭제하고 486명의 응답을 가지고 분석을 하였다. 응답에 참여한 모든 

학생에게는 응답의 질을 높이기 위해 해당 교과목에서 일정 부분의 참여도 점수를 부여하였다.

응답자들의 인구통계학적 특성은 다음과 같다. 먼저 성별 분포는 남 140명(28.8%), 여 346명
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(71.2%)이었다. 연령 별 분포에서는 20대 이하 82명(16.9%), 30대 111명(22.8%), 40대 160명(32.9%), 

50대 이상 133명(27.4%)인 것으로 나타났다. 거주지 별 분포에서는 서울 121명(24.9%), 수도권 

175(36.0%), 지방도시 167명(34.4%), 기타 23명(4.7%)인 것으로 나타났다. 마지막으로 최종 학력별 

분포는 고졸 237명(48.8%), 전문대졸 121명(24.9%), 대졸 86명(17.7%), 석사 이상 42명(9.2%)인 것으

로 나타났다. 설문에 응답한 학생들의 인구통계학적 특성은 사이버대학교 전체 재학생들의 그것과 

크게 차이가 나지 않는 것으로 분석되었다. 수집된 자료의 분석은 SPSS Statistics 24와 LISREL 

8.72를 이용하였다. 기본적인 자료의 특성을 분석하기 위해 빈도분석을 실시하였고, 신뢰성분석을 

위해 Crobach’s α값을 확인했으며, 타당성 분석을 위해 탐색적 요인분석과 확인적 요인분석을 활용

하였다. 연구모형 검증을 위해서는 LISREL 8.72를 이용한 구조방정식 모형분석을 실시하였다.

2.2. 측정 도구

이 연구에서 제시하는 주요 구성개념들은 소진, 감정조절능력, 자기표현능력, 자기효능감 등 4개

로 구성되어 있다. 측정 도구의 신뢰성과 타당성을 확보하기 위하여 각 구성개념에 대한 측정은 

기존 연구들에서 사용되었던 측정 도구들을 이 연구의 상황에 맞게 변형하여 이용하였다. 개별 설

문 항목을 작성한 후 2명의 전문가에게 각 측정항목에 대한 액면 타당성 검증을 의뢰하였고, 그들

이 액면 타당성을 저해할 것이라고 지적한 설문 항목들에 대해서는 논의를 거쳐 일차적인 수정을 

하였다. 한편 설문의 대상이 되는 사이버대학교 재학생 중 타 학과에서 타 교과목을 수강하는 30

명의 학생을 대상으로 준비된 설문 항목들에 응답하도록 하였다. 이후 응답한 학생들에게 설문 항

목들 중 내용에 대한 이해가 어려운 항목들을 지적하도록 요구하였다. 응답자들이 지적한 사항들

을 취합하여 항목들에 대한 문구 수정 후 최종 설문지를 완성하였다.

소진에 대한 측정은 Maslach 소진척도(Maslach Burnout Inventory-Human Services Survey: 

MBI-HSS)를 활용하였다 [38]. 소진은 다차원구조를 가진 구성개념으로 정서적 고갈, 냉소주의, 개

인 성취감 결여로 구성된다. 총 22개 문항 중 액면타당성 검증과정에서 본 연구대상에 적합하지 

않다고 평가된 10개 항목을 제외하고 12개 항목을 측정에 이용하였다. 모든 항목의 측정은 7점 리

커트 척도를 이용하였다. 정서적 고갈은 정신적으로 지쳐 있는 정도, 일과 후 진이 빠져 있는 정

도, 하루가 힘들게 느껴지는 정도, 기진맥진한 상태 등 4개 항목으로 측정하였다. 개인 성취감 결

여는 자신이 타인의 삶에 긍정적인 영향을 미치는 정도, 다른 사람과의 편안한 분위기 조성 정도, 

자신의 과업에 대해 느끼는 보람 정도, 자신의 과업이 가치 있다고 느끼는 정도 등 4개 항목의 역

척도를 활용하여 측정하였다. 냉소주의는 타인을 냉담하게 대하는 정도, 타인과 상대하는 것에 대

한 어려움 정도, 타인에 대해 신경을 쓰지 않는 정도, 자신의 문제를 남의 탓으로 돌리는 정도(신

뢰도 분석 결과 제외) 등 4개 항목을 이용하여 측정하였다. 신뢰도 분석 결과, 신뢰도를 저해하는 

1개 항목을 제외하고 3개 항목을 최종 분석에 이용하였다.
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감정조절능력을 측정하기 위해, 한국형 자기분화 척도에서 감정조절능력과 관련이 있는 정서적 

반응 9문항을 활용하였다 [39]. 구체적인 설문 항목은 배우자가 자신을 비난했을 경우 마음이 괴로

운 정도, 타인에게 인정받고 싶어 하는 정도, 타인의 자신에 대한 비판에 민감한 정도, 타인이 화

를 내면 이를 해결하지 못하는 정도, 타인으로부터 상처를 받는 정도, 가족과 다툰 후 기분이 엉망

이 되는 정도, 가까운 사람과 말다툼 후 해당 일을 지속해서 생각하는 정도, 배우자로부터 자신의 

생각이나 기분을 이해받지 못했을 경우 불편한 정도, 타인에게 무시당했을 경우 자존심이 상하는 

정도 등 9개 항목의 역척도를 이용하였다.

자기효능감은 회복탄력성 척도(resilience scale)를 활용하였다 [40]. 이 척도의 하위요인인 자기 신

뢰(self-reliance)는 자신의 능력과 자기를 이해하고, 자기가치감을 인지하며 자아존중감, 자기효능감

을 갖는 상태를 의미한다 [41]. 따라서 자기효능감을 측정하기 위해 이 하위요인에 해당하는 7문항

을 활용하였다. 각 항목은 7점 리커트 척도를 활용하였다. 구체적인 설문 항목은 자신이 일을 잘 

해결해 나가는 정도, 성취에 대해 자부심을 느끼는 정도, 일을 수월하게 처리하는 정도, 자신을 좋

아하는 정도, 여러 가지 일을 동시에 처리할 수 있다고 생각하는 정도, 자신이 의지력이 많다고 느

끼는 정도, 힘을 시간을 잘 극복할 수 있다고 생각하는 정도 등을 포함한다.

자기표현능력은 Kentucky 마음챙김기법 척도(KIMS: Kentucky inventory of mindfulness skills)를 활

용하였다 [42]. 이 척도의 하위영역인 기술(describe)은 자신의 감정, 생각을 잘 인식하고 표현하는 

것을 의미하는데 [43], 이는 자기표현능력과 관련이 있어 이 영역에 해당하는 8문항을 7점 리커트 

척도를 이용하여 측정하였다. 구체적인 항목들은 자신의 경험을 말로 표현할 수 있는 정도, 자신의 

느낌을 정확하게 말로 표현하기 어려운 정도(역척도), 감정을 말로 설명할 수 있는 정도, 당황스러

운 상황을 말로 표현할 수 있는 정도, 사물에 대한 느낌을 적절한 단어로 떠올리기 어려운 정도(역

척도), 자기 생각을 설명할 수 있는 단어를 찾아내기 어려운 정도(역척도), 자신의 신념이나 의견, 

예상하거나 기대하는 바를 적절히 말로 표현할 수 있는 정도, 맛, 냄새, 소리 등 오감으로 경험한 

것을 말로 표현할 수 있는 정도 등을 포함한다.

2.3. 신뢰성 및 타당성 분석

측정 도구의 신뢰성 분석을 위해 Cronbach’s α를 확인하였다. 소진을 구성하고 있는 하위 차원인 

정서적 고갈 4개 항목의 신뢰계수는 0.909, 개인 성취감 결여 4개 항목의 신뢰계수는 0.897, 냉소주

의를 측정한 4개 항목 중 한 개 항목을 제외하면 신뢰계수가 현격히 증가하기 때문에 해당 항목을 

제외하였다. 남아 있는 3개 항목의 신뢰계수는 0.715인 것으로 나타났다. 소진을 측정한 11개 항목 

전체의 신뢰계수는 0.842로 나타났다. 감정조절능력을 측정한 9개 항목의 신뢰계수는 0.883으로 나

타났다. 자기표현능력은 8개 항목을 이용하여 측정하였는데 신뢰계수는 0.897인 것으로 나타났다. 

자기효능감을 측정한 7개 항목의 신뢰계수는 0.843인 것으로 나타났다. 이 연구에서 제시하고 있는 
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모든 구성개념을 측정하고 있는 항목들은 신뢰성 기준인 0.60을 모두 넘어서고 있어, 연구모형을 

구성하고 있는 각 구성개념을 측정하는 데 사용된 모든 항목은 내적 일관성을 확보하는 것으로 파

악되었다 [44]. 측정의 타당성 검증을 위해 탐색적 요인분석(exploratory factor analysis)과 확증적 요

인분석(confirmatory factor analysis)을 실시하였다. 구성개념 중 소진은 다차원으로 구성된 개념이고, 

원인변수와 결과변수 간에는 높은 상관관계가 존재하기 때문에 소진과 소진에 영향을 미치는 원인

변수들을 구분하여 탐색적 요인분석을 실시하였다. 감정조절능력 9개, 자기표현능력 8개, 자기효능

감 7개 등 총 24개 항목에 대해 요인분석을 실시하였다. 직각회전을 시켜 아이겐 값 1 이상의 요

인을 추출하도록 하였으며, 분석 결과 3개의 요인이 추출되었고 각 구성개념을 측정하는 항목들은 

해당 요인에 정확하게 적재되었다. 각 측정항목이 해당 구성개념에 적재된 요인적재치의 최소값은 

0.602였으며, 최대값은 0.832인 것으로 나타났다. 또한 각 측정항목들이 다른 구성개념에 적재된 요

인적재치의 최대값은 0.295로 낮게 적재된 것으로 나타났다. 따라서 감정조절능력, 자기표현능력, 

자기효능감 등을 측정한 24개 항목은 집중 타당성과 판별 타당성을 확보하는 것으로 평가되었다.

앞서 지적한 바와 같이 소진은 다차원구조의 개념이다. 먼저 탐색적 요인분석을 실시하였다. 소

진은 정서적 고갈 4개 항목, 개인 성취감 결여 4개 항목, 냉소주의 3개 항목을 포함하고 있다. 총 

11개 항목에 대한 요인분석을 실시하였다. 직각회전을 시켜 아이겐 값 1 이상의 요인을 추출하도

록 하였으며, 분석 결과 3개의 요인이 추출되었고 각 구성개념을 측정하는 항목들은 해당 요인에 

정확하게 적재되었다. 각 측정항목이 해당 구성개념에 적재된 요인 적재치의 최소값은 0.528였으

며, 최대값은 0.881인 것으로 나타났다. 또한 각 측정항목들이 다른 구성개념에 적재된 요인적재치

의 최대값은 0.361로 낮게 적재된 것으로 나타났다. 따라서 소진 구성요소인 정서적 고갈, 개인 성

취감 결여, 냉소주의를 측정하고 있는 항목들은 집중타당성과 판별타당성을 확보하고 있는 것으로 

나타났다. 한편 소진이 다차원의 개념이기 때문에 2차 확증적 요인분석(2nd order confirmatory 

factor analysis)을 실시하였다. 모형의 적합도 지수를 살펴보면, χ2=236.41(p=0.00, df=41), GFI=0.92, 

NFI=0.94, CFI=0.95, RMR=0.075, RMSEA=0.086인 것으로 나타났다. χ2를 제외하고 모든 적합도 지

수들은 자료와 모형이 수용할 만한 수준에서의 적합도를 확보하는 것으로 나타났다. χ2값은 표본 

수에 의해 많은 영향을 받고, 추정해야 할 모수의 수에 비해 자료의 수가 상대적으로 적을 경우에

는 χ2 이외의 다른 적합도 지수를 검토하여 모형의 수용 여부 결정이 권고된다 [45]. 따라서 소진

을 구성하고 있는 하위차원인 정서적 고갈, 개인 성취감 결여, 냉소주의를 측정한 11개 항목들은 

집중타당성과 판별타당성을 확보하고 있는 것으로 판단된다. 소진이 다차원 구조로 구성된 개념임

을 2차 확증적 요인분석을 통하여 살펴보았기 때문에 추후 분석에서는 소진을 구성하고 있는 하위

차원들을 평균하여 하나의 측정 변인으로 취급하여 각 항목을 평균한 값을 분석에 이용하였다.

이 연구에서의 연구모형을 구성하고 있는 모든 구성개념은 이미 선행연구에서 이론적으로 신뢰

성과 타당성을 검증한 개념들이기 때문에 전체 측정모형에 대한 확증적 요인분석을 실시하였다. 
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소진, 감정조절능력, 자기표현능력, 자기효능감 등을 포함하고 있는 측정모형의 적합도 지수는    

χ2=1895.13(p=0.00, df=318), GFI=0.90, NFI=0.91, CFI=0.92 RMR=0.08, RMSEA=0.08인 것으로 나타났

다. 자료와 측정모형은 수용할 만한 수준에서의 적합도를 확보하는 것으로 나타났다. 측정도구의 

집중타당성은 확인적 요인분석 결과 표준화된 요인 적재치와 유의도, 평균추출분산(AVE; average 

variance extracted), 개념신뢰도(CR; construct reliability)를 통해 평가하였다. 요인적재치(λ)들은 최소 

0.50에서 최대 0.87로 p<0.01 수준에서 t값이 모두 유의한 것으로 나타나 집중타당성을 확보하는 것

으로 분석되었다. 각 구성개념에 대한 개념 신뢰도는 0.72~0.92에 분포하여, 모든 개념에서 수용기

준인 0.70을 상회하는 수준으로 분석되었다 [46]. 각 구성차원의 AVE는 0.50~0.58로, 집중타당성 일

반적인 판단기준인 0.5를 모두 상회하는 것으로 나타났다 [46]. 판별타당도는 각 개념의 AVE의 제

곱근과 상관계수의 값의 비교를 통해 분석하였다 [47]. 분석결과 AVE의 제곱근 값이 다른 구성개

념과의 상관계수보다 큰 것으로 나타나 판별 타당성이 확인되었다. 측정모형이 수용할 만한 수준

의 적합도를 확보하고 있고 모든 요인적재치들이 통계적으로 유의하다는 것은 본 연구에서 사용된 

측정 도구가 집중타당성과 판별타당성을 확보하고 있음을 보여주고 있다.

3. 결과

본 연구는 학업과 생업을 동시에 진행하면서 지나치게 많은 과업을 수행하고 있는 사이버대학 

재학생들의 소진에 영향을 미치는 선행변인들이 어떤 것들이 있는지를, 변인들의 관계는 어떠한지

를 규명하고자 한 연구이다. 자기표현능력이 감정조절능력과 자기효능감을 거쳐 소진에 영향을 미

치는 과정을 개념적 연구모형으로 구성하였다. 제시한 연구모형을 검증하기 위해 구조방정식모형 

분석을 실시하였다. 따라서 본 연구의 모형은 4개 구성개념과 이를 측정하기 위한 27개 측정항목

으로 구성하였다. 27개 측정 항목들에 대한 공분산 자료를 PRELIS를 통해 구하고, 이 공분산 자료

를 원자료로 이용하여 구조방정식 모형에 대한 분석을 실시하였다. 앞서 지적한 바와 같이 측정모

형이 신뢰성과 타당성을 확보하는 것으로 나타났기 때문에 이론모형에 대한 검증을 진행하였다. 

제시한 연구모형이 자료와 부합하는지의 정도를 파악하기 위해 적합도 지수들을 검토하였다. 적합

도 지수들은 χ2=1904.70(p=0.00, df=319), GFI=0.90, NFI=0.91, CFI=0.92 RMR=0.08, RMSEA=0.08인 

것으로 나타났다. 제시한 연구모형은 자료와 수용할 만한 수준에서의 적합도를 확보하고 있는 것

으로 나타났다. χ2값이 자료와 모형이 차이가 발생한다는 결과가 나타났지만 χ2값은 표본의 수에 

의해 많은 영향을 받기 때문에, 다른 적합도 지수를 검토해 보았다 [45]. χ2를 제외한 기타 적합도 

지수들은 연구모형이 자료와 수용할 만한 수준에서의 적합도를 보이는 것으로 나타났다.

가설 1에서는 감정조절능력이 소진에 부정적인 영향력을 미칠 것이라 예상하였다. 분석 결과, 

경로계수는 -0.36(t=-6.04)로 유의수준 0.01에서 통계적으로 유의한 부정적인 영향을 미치는 것으로 
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나타났다. 따라서 가설 1은 지지되었다. 가설 2는 학생들의 자기효능감이 높을수록 소진은 감소할 

것이라고 예측하였다. 분석 결과, 둘 간의 관계는 통계적으로 유의한 부정적인 관계(경로계수= 

-0.57, t=-8.34)가 있음이 드러났다. 따라서 가설 2도 지지되었다.

가설 3에서는 감정조절능력이 자기효능감에 긍정적인 영향을 미칠 것이라고 예상하였고, 가설 4

에서 자기표현능력이 자기효능감에 긍정적인 영향을 미칠 것으로 예측하였다. 분석 결과, 가설 3에

서는 예상과는 달리 감정조절능력은 자기효능감에 통계적으로 유의한 영향(경로계수=0.051, t=1.13)

을 미치지 못하는 것으로 나타났다. 예상과 달리 감정조절능력이 자기효능감에 통계적으로 유의한 

영향을 미치지 못하고 있다는 점에 대해서는 논의 부분에서 구체적으로 살펴볼 것이다. 한편, 가설 

4의 분석 결과, 자기표현능력은 자기효능감에 긍정적인 영향(경로계수=0.58, t=11.52)을 미치는 것으

로 나타났다. 따라서 가설 3은 기각되었지만, 가설 4는 지지되었다.

가설 5에서는 자기표현능력이 감정조절능력에 긍정적인 영향을 미칠 것이라고 예상하였다. 예상

한 바와 같이 둘 간의 관계는 통계적으로 유의한 긍정적인 관계(경로계수=0.33, t=6.21)가 있어, 가

설 5는 지지되었다. [표 1]은 제시한 연구가설에 대한 실증분석결과를 제시한 것이다.

  [표 1] 가설검증 결과

  [Table 1] Result of hypothesis verification

가설 관계 경로계수(t값) 결과

가설 1 감정조절능력 → 소진 - -0.36(-6.04***) 지지

가설 2 자기효능감 → 소진 - -0.57(-8.34***) 지지

가설 3 감정조절능력 → 자기효능감 + 0.05(1.13) 기각

가설 4 자기표현능력 → 자기효능감 + 0.58(11.52***) 지지

가설 5 자기표현능력 → 감정조절능력 + 0.33( 6.21***) 지지

적합도 지수
χ2=1904.70(p=0.00, df=319)
GFI=0.90, NFI=0.91, CFI=0.92 RMR=0.08, RMSEA=0.08

4. 결론 및 논의

본 연구는 사이버대학교 재학생들의 소진을 예방하고 중도 탈락을 예방하기 위해 소진에 영향

을 미치는 선행변수들과 이들 관계를 분석한 연구이다. 이에, 소진의 선행변인으로서 감정조절능력

과 자기효능감은 소진에 부정적인 영향을 미칠 것이다, 자기효능감과 관련하여, 감정조절능력과 자

기표현능력은 자기효능감에 긍정적인 영향을 미칠 것이다, 자기표현능력은 감정조절능력에 긍정적

인 영향을 미칠 것이라는 등 5개 가설을 설정하여 분석하였다. 연구 결과를 요약하면 다음과 같다.

첫째, 소진과 관련하여, 감정조절능력과 자기효능감과의 관계에 대해 살펴보았다. 소진의 선행변

인으로서 감정조절능력과 자기효능감은 소진에 부정적인 영향을 미치는 것을 확인하여 가설 1, 2

는 채택되었다. 이는 감정조절능력이 소진에 부적인 영향을 미친다는 선행연구의 결과와 일치하고 
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[21][22], 자기효능감도 소진에 부적인 영향을 미친다는 선행연구의 결과와도 일치한다 [26][27].

둘째, 자기효능감과 관련하여, 감정조절능력과 자기표현능력과의 관계에 대해 살펴보았다. 감정

조절능력은 자기효능감에 긍정적인 영향을 미친다는 가설은 통계적으로 유의미하지 않아, 가설 3

은 기각되었다. 이러한 결과는 감정조절능력이 자기효능감에 정적 상관을 보인다는 기존의 연구와

는 일치하지 않은 결과이다 [30]. 즉 본 연구에서는 자기효능감에 긍정적인 영향을 미치는 변인으

로 자기표현능력은 통계적으로 유의미하였지만, 감정조절능력은 유의미하지 않았다. 이는 자기효능

감이 수행불안과 같은 감정을 조절하고 자기에 대한 긍정적인 이미지를 갖는 것이기도 하지만, 성

취감을 느껴야 하는 다차원적인 부분이 있는 점과 관련이 있다. 따라서, 자기표현을 통해 소진을 

예방하는 데 있어 자기효능감이 매개할 때, 감정조절능력도 중요하지만 성취감을 느끼는 것이 자

기효능감을 높이는 데에 중요할 수 있다. 한편, 자기표현능력은 자기효능감에 긍정적인 영향을 미

치는 것을 확인하여 가설 4는 채택되었다. 이는 자기표현능력이 자기효능감에 긍정적인 영향을 미

친다는 선행연구의 결과와 일치한 결과이다 [31-34].

셋째, 자기표현능력은 감정조절능력에 긍정적 영향을 미치는 것을 확인하여 가설 5는 채택되었

다. 이는 자기표현능력이 감정조절능력에 긍정적 영향을 미치는 선행연구결과와 일치한다 [36][37].

본 연구의 시사점은 다음과 같다. 첫째, 학생 개인적 차원에서, 학생은 소진을 예방하기 위해 자

신의 생각, 감정, 바람을 표현하며 감정을 조절하려고 노력하는 것이 필요하다. 가족, 동기, 선배와 

자주 이야기하며 불유쾌한 감정을 조절하려는 시도가 필요한데, 이야기할 대상이 없다면 혼잣말을 

하거나 일기를 작성하는 등 표현하려는 시도가 필요하다. 자기효능감을 높이기 위해, 스스로 너무 

높은 기준을 세우기보다 현실적으로 성취할 수 있는 목표를 세워 달성했을 때 스스로 칭찬하고 만

족해하는 시도가 필요하고, 특히, 실수를 해도 스스로 위로하고 격려하는 시도가 필요하다.

둘째, 학교 기관적 차원에서, 사이버대학교 재학생의 소진을 예방하기 위해서는 학생들의 자기

표현의 장(場)을 마련하는 것이 필요하다. 사이버대학교 특성상, 온라인 컨텐츠를 전달받는 수업방

식이 많은데, 학생들이 자기 생각, 불만족한 감정, 건의 사항 등을 표현한다면 소진 가능성을 낮추

어 중도 탈락을 예방할 수 있다. 오프라인상에서 교수와 학생이 면대면으로 만나 소통하는 것이 

가장 좋은 효과를 볼 수 있겠으나, 팬데믹 상황에서는 온라인 단체 대화방, 온라인 화상 시스템, 

수업 게시판 등과 같은 비대면 시스템을 활용하여서라도 학생들이 생각, 감정, 요구를 표현할 수 

있다면 소진을 예방할 수 있을 것이다. 또한, 사이버대학교 재학생의 소진을 예방하기 위해, 감정

조절능력을 향상할 수 있는 심리상담 서비스를 제공할 필요가 있다. 특히, 학생들의 자기표현, 감

정조절능력, 자기효능감 등을 높이기 위해, 사이버대학교에서는 재학생들이 온라인상에서 활발한 

교류와 자치활동을 할 수 있도록 지원할 필요가 있다. 비대면으로라도 학생들이 자치적으로 모여 

대화하고 상호 지지하며, 공부의 노하우를 공유하여 자기효능감을 높이도록 지원할 필요가 있다. 

이를 위해서는 온라인 화상 시스템을 활용하여 적극적으로 상호 교류하도록 지원할 필요가 있다. 
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셋째, 교육 당국적 차원에서, 교육 당국은 팬데믹 상황에서는 한시적이라도 학생의 평가과정에 

대해 대학교의 자율성을 보장할 필요가 있다. 상대평가에서 절대평가로의 전환과 성적 구간의 학

생 비율 폐지, 시험에 대한 탄력적 운영 등에 있어 사이버대학의 자율을 보장할 필요가 있다. 이를 

통해 팬데믹 상황에서 한시적으로 성적에 대한 스트레스가 줄어든다면, 학생들의 자기효능감이 높

아져 소진이 예방될 수 있을 것이다. 성인 학습자들이 팬데믹 상황에서 소진이 되지 않고 그로 인

해 학업의 중도 탈락이 되지 않도록 개인, 학교 기관, 교육 당국의 유기적인 노력과 과감한 지원이 

있을 때, 학업을 통해 지식습득, 자기 성장, 경력 전환의 기회가 마련될 수 있을 것이다.

연구의 한계와 제언을 다음과 같다. 본 연구는 특정 사이버대학의 재학생을 대상으로 설문조사

를 한 것으로, 표집의 한계를 내포하고 있다. 따라서 향후 연구에서 다른 사이버대학에서의 동일 

설문조사를 통해 본 연구와 비교연구를 하는 것을 제언한다. 또한, 본 연구는 사이버대학 재학생을 

대상으로 설문 조사한 것이기에, 사이버대학 재학생이 아닌 일반인에게도 본 연구가 적용될 수 있

을지에 대한 일반화의 한계가 있다. 향후 연구에서는 무선 표집방식을 통해 다양한 대상에게 설문

조사를 하여 본 연구와 비교하는 연구를 제언한다. 마지막으로, 본 연구는 자기 보고식의 설문조사

를 실시한 양적 연구방법을 채택한 연구이다. 따라서 자기 보고식의 설문조사의 한계를 내포하고 

있다. 향후 연구에서는 연구참여자를 심층면접 하여 본 연구 결과와 비교하는 연구를 제언한다.
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