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[요    약]

본 연구의 목적은  IT종사자들을 대상으로 마음챙김과 인터넷 중독 그리고 직무열의가 직무만족에 미치는 영향을 살펴보는 

데 있다. 본 연구를 위해 10인 이상의 국내 IT기업 종사자 315명을 대상으로 마음챙김, 인터넷 중독, 직무열의, 직무만족에 관한 

설문조사를 하였다. 본 연구의 결과는 다음과 같다. 마음챙김과 인터넷 중독 그리고 직무열의가 직무만족에 주는 영향을 회귀분

석으로 확인한 결과, 마음챙김과 직무열의는 직무만족에 정적인 영향을 주고, 인터넷 중독은 직무만족에 영향을 미치지 않는 것

으로 나타났다. IT종사자들의 직무만족을 높이기 위해서는 인터넷 중독 예방 및 치료 프로그램보다 마음챙김과 직무열의를 높

일 수 있는 프로그램이 필요하고, 특히 IT종사자의 직무만족을 향상시키기 위한 방안으로 디지털 디바이스로 접근하기 쉬운 마

음챙김 컨텐츠 도입을 고려할 필요가 있음을 시사한다.

[Abstract]

The purpose of this study is to examine the effects of mindfulness, internet addiction, and job engagement on job satisfaction 

for IT workers. For this study, a survey of mindfulness, internet addiction, job engagement, and job satisfaction was conducted 

on 315 domestic IT companies with 10 or more employees. The results of this study are as follows. As a result of regression 

analysis of the effects of mindfulness, internet addiction, and job engagement on job satisfaction, it was found that mindfulness 

and job engagement have a positive effect on job satisfaction, and internet addiction does not affect job satisfaction. To increase 

job satisfaction of IT workers, a program that can increase mindfulness and job engagement is needed rather than internet 

addiction prevention and treatment programs. In particular, it implies that it is necessary to consider the use fo mindful content 

that is easy to access with digital devices as a way to improve the job satisfaction of IT workers.
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Ⅰ. 서  론

직무만족(job satisfaction)은 직무를 수행하는 개인의 욕

구 충족에 관한 것으로, 조직은 구성원 개개인들의 다양한 직

무에 관련된 욕구를 충족할 수 있는 직무 환경을 제공할 필요

가 있다[1]. 직무만족은 조직의 구성원이 자신의 직무 또는 

직무 경험에 대해 느끼는 긍정적 정서 상태라고 정의할 수 있

다[2]. 조직 구성원이 직무를 수행하면서 부정적인 경험을 하

는 것보다 긍정적인 경험을 할 때 개개인의 정서에 더 큰 영

향을 준다[3]. 직무에 대한 개인의 긍정적 정서는 생산성 향

상을 촉진할 것이라는 가정하에 학문적 혹은 실용적인 측면

에서  중요한 의미가 있다. 직무를 수행할 시 느끼는 정서에 

긍정적 혹은 부정적으로 영향을 미치는 요인은 임금, 복지, 근

무시간, 대인관계 등이 있다[4]. 

마음챙김(mindfulness)은 현재의 순간에 주의를 집중하는 

능력으로 몸과 마음을 의도적으로 관찰하며 순간순간 체험한 

것을 느끼고 있는 그대로 받아들이는 과정이고, 매 순간 ‘주의

의 장’에서 일어나는 생각이나 감정 및 감각을 있는 그대로 

인정하고 수용하고, 비판단적으로 현재의 경험을 또렷하게 알

아차리는 것을 의미한다[5][6]. 

마음챙김과 직무만족의 유의한 관계성에 관해 실증한 선행

연구를 살펴보면, 마음챙김이 높을수록 직무만족이 높은 것으

로 나타났다[7]. 항공사 객실 승무원을 대상으로 한 연구에 

따르면 마음챙김이 높아지면 심리적 안녕감이 상승하고, 직무

만족을 높이는데 유효한 요인이 될 수 있다[8]. 글로벌 

IT(Information technology)기업인 구글은 2007년 사내에 

마음챙김을 기반으로 하는 ‘내면 검색(Search Inside 

Yourself)’이라는 명상 프로그램을 도입하여 운영하고 있다

[9]. 이 밖에 애플이나 SAP과 같은 글로벌 IT기업 뿐만 아니

라 국내 기업도  명상 프로그램을 운영한 결과 업무에서 중요

한 성과를 낸다는 연구보고들이 있다[10].

알코올, 마약과 같은 약물중독만 위험한 것이 아니라 운동, 

도박, 성행위, TV시청, 컴퓨터 게임 등 인간의 모든 활동이 

중독이 될 수 있다는  Griffith(1995)의 주장이 대두되면서, 

인터넷 중독에 관한 이론 토대가 마련되었다[11]. 한국은 

「국가정보화 기본법」 제3조제20항에 "인터넷 중독이란 정

보통신망을 통하여 제공되는 정보통신서비스의 지나친 이용

으로 이용자가 일상생활에서 쉽게 회복할 수 없을 정도로 신

체적ㆍ정신적ㆍ사회적 기능의 손상을 입는 것을 말한다."고 

규정하고 있으며, 이를 근거로 한국정보화진흥원은 전국 스마

트쉼센터를 통해 인터넷·스마트폰 과의존 문제를 해소하기 

위해 다양한 정책과 사업을 추진하고 있다[12].

세계보건기구(WHO, World Health Organization)는 인

터넷 중독의 한 형태인 게임이용장애(Gaming disorder)를 

제11차 국제질병표준분류기준(ICD, International 

Classification of Diseases)에 정신적, 행동적, 신경발달 장

애 영역의 하위 항목으로 질병코드(6C51)를 공식적으로 부

여했다[13]. 인터넷 중독은 직무 스트레스에 부정적 영향을 

주고, 직무 스트레스는 직무만족에 부정적 영향을 준다

[14][15]. 

직무열의(job engagement)는 조직 구성원이 자신의 직무

에 대해서 긍정적이며 활기차고 공헌하고 깊이 몰입하는 마

음 상태로서, 직무에 관련된 자율적이고 긍정적이며 목적한 

바를 이루는 마음 상태를 의미한다[16]. 공공고용서비스 종

사자를 대상으로 한 연구에 따르면, 직무열의는 직무만족에 

정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다[17]. 긍정적인 심리

에 초점을 맞추는 긍정심리학의 영향으로 직무열의와 관련한 

연구가 확대되고 있다[18]. 따라서 직무열의는 조직 구성원

의 삶의 질에 긍정적인 영향을 주고 , 직무만족을 높여 생산

성 향상과 조직 성장에 기여할 수 있다.  

지금까지의 연구 결과들에 따르면, 마음챙김과  직무 열의

는 직무만족에 긍정적인 영향을 미치고, 인터넷 중독은 직무

만족에 부정적 영향을 주는 것으로 추론할 수 있다. 이러한 

연구 결과들은  IT종사자를 대상으로 한 연구가 아니라 일반 

직종의 종사자를 대상으로 한 것이다. IT종사자의 경우, 업무

의 특성상  IT기술의 발전에 따른 업무환경 변화에 대응하기 

위해서 인터넷에 의존하는 경향이 높을 수밖에 없다.     

본 연구에서는 IT종사자를 대상으로 마음챙김과 인터넷 중

독과 직무열의에 대해서 상관관계를 살펴보고, 마음챙김과 인

터넷 중독, 직무열의가 IT산업분야 종사자의 직무만족에 미

치는 영향을 살펴보고자 한다. 

Ⅱ. 연구방법 및 연구가설

2-1 연구대상 및 자료 수집 방법

본 연구는 IT산업분야의 종사자 315명을 대상으로 마음챙

김과 인터넷 중독 정도, 직무열의를 독립변수로 해서 IT종사

자의 직무만족 변인에게 미치는 영향 관계를 알아보고자 설

문조사를 실시하였다. 본 연구를 위해 자료 수집은 2019년 

12월 26일부터 2020년 3월 3일까지 약 3개월간 국내 IT기

업의 종사자를 대상(10인 이상의 IT기업, 정규직, 비정규직)

으로 실시하였으며, 수거한 온라인 설문지는 총 317부였다. 

이 중에서 응답이 부적절하거나 응답이 성실하지 않은 2부를 

제외하고 최종적으로 315부를 분석하였다. 설문지 배부 전 

설문의 목적, 응답 방법에 대해서 설명을 하고 연구 목적 외

에 사용하지 않으며 불이익이 발생하는 일이 없다는  연구윤

리에 관한 사항을 충분히 설명하였으며 설문조사에 동의한 

사람에 한해서 설문지를 배부하고 설문조사에 참여하도록 하

였다.

2-2 측정도구

설문조사에서 활용된 측정문항 구성 및 신뢰도는 표 1과 같다.
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Variables N Question number Cronbach´s α

Mindfulness 15 1 ~ 15 .883

Internet Addiction 15 16 ~ 30 .643

Job Engagement 4 31 ~ 34 .905

Job Satisfaction 6 35 ~ 40 .899

표 1. 마음챙김

Table 1. Mindfulness

1) 마음챙김

IT종사자의 마음챙김을 알아보기 위해서 한국판 마음챙김 

척도의 신뢰도 및 타당도에 대하여 연구한 설문지를 본 연구

의 목적에 맞게 수정·보완하여 사용하였다[19]. IT종사자의 

마음챙김을  알아보기 위한 문항은 총 15문항이었으며, 각 문

항에 대해서 5점 첨도를 사용하였고 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점

에서 ‘매우 그렇다’ 5점까지의 범위에서 응답할 수 있도록 하

였다. 신뢰도 확인을 위해 Cronbach α 계수를 구하였으며, 

값은 .883이었다. 

2) 인터넷 중독

IT종사자의 인터넷 중독 정도를 알아보기 위해서 한국정보

화진흥원에서 개발한 한국형 인터넷 중독 자가진단척도(K척

도)의 15문항을 참조하였다[20]. 각 문항은 5점 첨도를 사용

하였고 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘매우 그렇다’ 5점까지의 

범위에서 응답할 수 있도록 하였다. 신뢰도 확인을 위해 

Cronbach α 계수를 구하였으며, 값은 .643이었다. 신뢰도는 

낮은 편이지만 이를 사용할 수 있다[21]. 

3) 직무열의

IT종사자의 직무열의 정도를 알아보기 위해서 진두찬과 송

은미(2014)의 심리상담자의 직무열의에 대한 설문 문항을 토

대로 본 연구의 목적에 맞게 수정·보완하여 직무열의에 관한 

4문항으로 설문지를 구성하였다[21]. 각 문항은 5점 첨도를 

사용하였고 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘매우 그렇다’ 5점까

지의 범위에서 응답할 수 있도록 하였다. 신뢰도 확인을 위해 

Cronbach α 계수를 구하였으며, 값은 .905였다. 

4) 직무만족

IT종사자의 직무만족 정도를 알아보기 위해서 Jorde와 

Bloom(1989)이 개발한 문항을 소병만(1997)이 수정·보완한 

내용을 토대로 본 연구의 목적에 맞게 수정·보완하여 직무만

족에 관한 6문항으로 설문지를 구성하였다[22][23]. 각 문

항은 5점 첨도를 사용하였고 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘매

우 그렇다’ 5점까지의 범위에서 응답할 수 있도록 하였다. 신

뢰도 확인을 위해 Cronbach α 계수를 구하였으며, 값은 .905

였다. 

2-3 자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS 25.0을 사용하여 다음과 같이 통계분

석을 실시하였다. 첫째, 조사 대상자가 가지고 있는 일반 특성

에 대해서 기술통계를 사용했으며, 빈도와 백분율을 도출하였

다. 둘째, 연구에 사용되는 도구의 신뢰도를 위해 

Cronbach's α 계수를 도출했다. 셋째, IT종사자의 마음챙김

과 인터넷 중독 그리고 직무열의의 관계를 파악하기 위해 상

관관계를 분석 실시하였다. 넷째, 마음챙김과 인터넷 중독 그

리고 직무열의가 IT종사자의 직무만족에 미치는 영향을 파악

하기 위해서 다중회귀 분석을 실시하였다.

2-4 연구가설

본 연구의 연구가설은 다음과 같다.

연구가설 1. 마음챙김과 인터넷 중독은 상관관계가 있을 

것이다.

연구가설 2. 마음챙김과 직무열의는 상관관계가 있을 것이

다.

연구가설 3. 인터넷 중독과 직무열의는 상관관계가 있을 

것이다.

연구가설 4. 마음챙김은 직무만족에 정(+)의 영향을 미칠 

것이다.

연구가설 5. 인터넷 중독은 직무만족에 부(-)의 영향을 미

칠 것이다.

연구가설 6. 직무열의는 직무만족에 정(+)의 영향을 미칠 

것이다.

Ⅲ. 연구결과

3-1 대상자의 일반적 특성

본 연구를 위해 조사한 IT종사자의 일반적 특성은 표 2와 

같다.  연구대상자인 IT종사자의 성별 구성은 남자 289명

(91.7%)으로 여자 26명(8.3%)보다 많았다. 연령대는 40대

가 104명(33.0%)으로 가장 많았고, 30대가 91명(28.9%) 그 

다음으로 20대, 50대, 60대 순으로 나타났다. 학력 수준은 대

학졸업이 167명(53.0%)으로 가장 많았으며 그 다음으로 전

문대학, 대학원, 고졸 순이었다. 업무경력은 10년 이상이 

53.3%로 전체 응답자 중에서 가장 많았으며 1년 이상 5년 미

만이 22.5%, 5년 이상 10년 미만이 14.0% 였다. 그리고 IT

산업의 직무는 운영・유지관리가 43.5%로 가장 많았다. 
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N=315

Variables Categories N (%)

Gender
Male 289 91.7

Female 26 8.3

Age

20 ~ 29 56 17.8

30 ~ 39 91 28.9

40 ~ 49 104 33.0

50 ~ 59 51 16.2

60 ~ 13 4.1

Educational
level

High School Graduate 25 7.9

2 or 3 Year College Graduate 69 21.9

4 Year College Graduate 167 53.0

Beyond Graduate School 54 17.1

Part

Design 24 7.6

SW Development 27 8.6

Operation and maintenance 137 43.5

Audit and Consulting 80 25.4

Marketing etc. 28 8.9

Grade

Staff 78 24.8

Administrative Manager 49 15.6

Section Chief 40 12.7

Chief 46 14.6

Manager 53 16.8

Director 49 15.6

Career(year)

~ 1 32 10.2

1 ~ 5 71 22.5

5 ~ 10 44 14.0

10 ~ 168 53.3

표 2. 대상자의 일반적 특성

Table 2. General characteristics

3-2 IT종사자의 마음챙김, 인터넷 중독, 직무열의, 직무만족 

기초 통계량 분석

IT종사자의 마음챙김, 인터넷 중독 정도, 직무열의, 직무만

족 정도를 알아보기 위해서 변인들에 대해 평균과 표준편차

를 산출하였으며, 구체적인 분석 결과는 표 3과 같다. 

IT종사자의 마음챙김에 대한 평균은 3.53(SD=.58)으로 

나타났으며, 인터넷 중독에 대한 평균은 2.62(SD=.39), 직무

열의에 대한 평균은 3.43(SD=.63), 직무만족에 대한 평균은 

3.51(SD=.68)으로 나타났다.

N=315

Variables M SD

Mindfulness 3.53 .58

Internet Addiction 2.62 .39

Job Engagement 3.43 .63

Job Satisfaction 3.51 .68

표 3. 변인의 평균과 표준편차

Table 3. Average and standard deviation of Variables

3-3 마음챙김, 인터넷 중독, 직무열의의 상관관계

IT종사자의 마음챙김과 인터넷 중독과 직무열의에 대한 상

관관계는 표 4와 같다.  표 4에 제시된 바와 같이 IT종사자의 

마음챙김과 인터넷 중독에 대한 상관관계를 살펴보면 마음챙

김은 인터넷 중독에 대해서 통계적으로 유의미한 상관관계

(-.574**)가 나타났으며, 이는 마음챙김이 높은 경우 인터넷 

중독의 정도가 적다는 것을 의미한다. 

IT종사자의 마음챙김은 직무열의에 대해서 통계적으로 유

의미한 상관관계(.178**)가 나타났다. 이는 마음챙김과 직무

열의가  상관관계가 있음을 의미한다.

마음챙김은 직무만족에 대해서 통계적으로 유의미한 상관

관계(.213**)가 나타났다. 이는 마음챙김과 직무만족이 상관

관계가 있음을 의미한다.

직무열의는 직무만족에 대해서 통계적으로 유의미한 상관

관계(.593**)가 나타났다. 이는 직무열의와 직무만족이 상관

관계가 있음을 의미한다.

N=315

ClassificationMindfulness
I n t e r n e t 
Addiction

J o b 
Engagement

J o b 
Satisfaction

Mindfulness 1 　 　 　

I n t e r n e t 
Addiction

-.574** 1 　 　

J o b 
Engagement

.178** -.100 1 　

J o b 
Satisfaction

.213** -.067 .593** 1

Notes: * p <.05, **p <.01

표 4. 마음챙김, 인터넷 중독, 직무열의의 상관관계

Table 4. Correlation of Mindfulness, Internet Addiction and 

Job Engagement

3-4 마음챙김과 인터넷 중독, 직무열의가 직무만족에 미치는 

영향

IT종사자의 마음챙김, 인터넷 중독, 직무열의가 직무만족

에 미치는 영향을 파악하기 위해서 다중회귀 분석을 실시하

였다. 다중회귀분석을 실시하기 전 VIF(Variance Inflation 

Factor)와 공차한계로 다중공선성을 확인한 결과 모든 VIF 

값은 10이하였으며, 공차한계는 1을 벗어나지 않아 다중공선

성의 문제가 없는 것으로 확인되었다. 

마음챙김, 인터넷 중독, 직무열의가 직무만족에 미치는 영

향의 구체적인 분석 결과는 표 5과 같다.  IT종사자의 마음챙

김은 직무만족에 t값 2.828으로 95% 수준으로 통계적으로 

유의하며 마음챙김은 직무만족에 정적 효과로 영향을 미치는 

것으로 나타났다.

IT종사자의 인터넷 중독은 직무만족에 t값 1.462로 통계

적으로 유의미하지 않은 것으로 나타났으며 이러한 연구결과
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는 IT종사자의 인터넷 중독이 직무만족에 영향을 주지 않는 

것으로 나타났다.

IT종사자의 직무열의는 직무만족에 t값 12.512로 99% 수

준으로 통계적으로 유의하며 직무열의는 직무만족에  정적 

효과로 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

N=315

Model

Unstandardiz
e d 
Coefficients

S t d . 
Coefficien
ts t Sig.

Co l l i near i t y 
Statistics

B
S t d . 
Error 

β
Toleranc
e

VIF

1

(a constant)1.030 .437 　 2.359 .019

Mindfulness.184 .065 .157 2.828 .005 .656
1.52
4

I n t e r n e t 
Addiction

.142 .097 .080 1.462 .145 .671
1.49
1

J o b 
Engagemen
t

.448 .036 .573 12.512 .000 .968
1.03
3

F(p) 60.388(.000)

R2(adj.R2) .368(.362)

a. Dependent Variable : Job Satisfaction
Notes: * p <.05, **p <.01

표 5. 마음챙김과 인터넷 중독, 직무열의가 직무만족에 미치는 

영향

Table 5. Effects of mindfulness, internet addiction and job 

engagement on job satisfaction

3-5 연구가설 검정 결과

IT산업분야의 종사자를 대상으로 실증 분석을 통해 연구가

설을 검정한 결과는 표 6과 같다.  마음챙김은 인터넷 중독과 

직무열의와 상관관계가 있고, 인터넷 중독은 직무열의와 통계

적으로 유의미한 상관관계가 없다. 마음챙김과 직무열의는 직

무만족에 정(+)의 영향을 주고, 인터넷 중독은 직무만족에 영

향을 미치지 않는다.

No. Content Result

Theory 1
Mindfulness and Internet addiction measures will 
be correlated.

Accept

Theory 2
Mindfulness and job engagement will be 
correlated.

Accept

Theory 3
Internet addiction measures and job engagement 
will be correlated.

Reject

Theory 4
Mindfulness will have a positive effect on job 
satisfaction.

Accept

Theory 5
Internet addiction will have a negative effect on 
job satisfaction.

Reject

Theory 6
Job engagement will have a positive effect on job 
satisfaction.

Accept

표 6. 연구가설 검정 결과 요약

Table 6. Summary of Theories Test Results

Ⅳ. 결론

본 연구는  IT종사자의 마음챙김과 인터넷중독, 그리고 직

무열의가 직무만족에 미치는 영향을 살펴보고, 마음챙김, 인

터넷 중독, 직무열의의 상관관계와 마음챙김, 인터넷 중독, 직

무열의가 직무만족에 미치는 영향을 알아봄으로써 IT종사자

의 직무만족을 촉진하기 위한 기초자료를 제공하는 데 그 목

적이 있다.

IT종사자의 마음챙김, 인터넷중독, 직무열의 각각의 상관

관계 그리고 IT종사자의 직무만족 미치는 영향력 순서로 간

략히 살펴보고 결론을 제시하면 다음과 같다.

첫째,  IT종사자들의 마음챙김은 인터넷 중독과 직무열의

에 대해서 통계적으로 유의미한 상관관계가 나타났다. 이는 

마음챙김이 높은 경우 인터넷 중독의 정도가 적다는 것을 의

미하며 이러한 연구결과는 마음챙김 수준이 높아지게 되면 

심리적 안녕감이 상승하여 결과적으로 직무만족을 높이는데 

유효한 요인이 될 수 있다는 연구결과와 일치한다고 볼 수 있

다.

둘째, IT종사자들의 마음챙김과 직무열의는 직무만족에 정

(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 연구결과는 

IT종사자의 마음챙김과 직무열의가 높을수록 직무만족에 긍

정적 영향을 미치는 요인임을 확인하였다는데 본 연구의 의

의가 있다.

셋째, IT종사자들의 인터넷 중독은 직무열의와 직무만족에 

영향을 미치지 않은 것으로 나타났다. 이는  IT종사자의 인터

넷 중독 정도는 직무열의와 직무만족에 관계가 없는 것을 의

미하며 기존의 선행연구에서는 인터넷 중독이 심할수록 직무

스트레스에 정(+)의 영향을 미치며, 직무스트레스는 직무만

족에 부(-)의 영향을 미친다는 연구결과가 있었으나 본 연구

에서는 IT종사자들의 인터넷 중독이 직무만족에 영향을 미치

지 않음을 밝혔다는 데 의의가 있다.

IT산업분야의 종사자들은 끊임없이 변화되는 기술환경에 

대응하기 위해서 인터넷 의존도가 높은 경향에도 불구하고, 

인터넷 중독 정도가 직무만족에 영향을 미치지 않는 요인으

로 나타났다.

이러한 연구결과를 종합해 보면, IT종사자들의 마음챙김은 

인터넷 중독과 부적 상관관계, 직무열의와 정적 상관관계가 

있고 마음챙김과 직무열의는 직무만족에 긍정적인 영향을 미

치는 요인이다. 인터넷 중독은 직무만족에 영향을 미치지는 

않는 요인이다. 이는  IT종사자의 직무만족을 촉진하기 위해

서는 인터넷 중독을 낮추기보다 마음챙김을 향상하는 것이 

효과적임을 시사한다. 특히 21세기 정보화시대에 접어들면서 

글로벌 IT기업을 중심으로 마음챙김 프로그램이 확산하는 시

점에서 IT종사자의 직무만족을 높이는 방안으로 디지털 디바

이스로 접근하기 쉬운 마음챙김 컨텐츠 도입을 고려할 필요

가 있음을 시사한다.
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본 연구는 국내 IT종사자를 대상으로 무작위 표집방식으로 

진행하지 않았기에 국내 IT종사자들을 대표하지 못한다는 한

계를 가지고 있다. 하지만 본 연구는 IT종사자의 직무만족에 

대한 마음챙김 영향과 인터넷 중독과의 관련성에 기초자료를 

제공한다는 점에서 의미가 있다. 후속 연구로 디지털 콘텐츠 

기반의 마음챙김 프로그램이 IT종사자의 직무만족에 미치는 

효과성에 관한 실험연구를 기대한다.
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