
전 세계 삶과 일의
균형 지수
일을 계속한다는 전제하에 2024년에 다른 나라로의 이주

를 고려하고 계세요? Remote의 선도적인 글로벌 연구에

서 삶과 일의 균형이 가장 조화로운 국가를 확인해 보세요.
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서론

일과 삶의 균형은 새로운 개념이 아닙니다. 최근 몇 년 사이에 이 문제에 대한 관심이 더욱 높아
졌을지 모르지만, 여러 세대에 걸쳐 근로자들이 겪어온 문제입니다. 또한 진화를 거듭하는 사안
이기도 합니다. 오늘날 일과 삶의 균형이 뜻하는 바는 수년 전과 크게 달라졌을 수 있습니다. 또
한 일과 삶의 균형이 무엇인지, 그리고 이를 달성하는 방법에 대한 견해도 고용주마다 다릅니다.



2024년 현재 일과 삶의 균형(또는 전통적인 용어의 순서를 의도적으로 바꿔서 Remote에서 사
용하는 '삶과 일의 균형')은 전 세계의 많은 근로자들에게 타협 불가능한 것으로 여겨지고 있습니
다. 최근 보고서에 따르면 영국 근로자의 71%가 직업 만족도를 평가할 때 연봉보다 일과 삶의 균
형을 더 중요하게 여기는 것으로 나타났습니다. 



Remote는 삶과 일의 균형이 단지 원격으로 일할 수 있는지에 관한 문제가 아니라는 확고한 신
념을 갖고 있습니다. 장시간 근무보다는 업무의 성과에 기반해 보상을 주고, 재충전을 위해 직원
들에게 휴가를 권장하며, 공정한 육아 휴직 정책을 통해 일과 가정 간 균형을 지원해야 합니다.



이러한 요소는 직원의 웰빙에만 중요한 것이 아닙니다. 직원의 삶과 일의 균형을 개선하면 고용
주에게도 다양한 이점이 있습니다. 직원 유지율을 높이고 더 다양한 글로벌 인재 풀에서 뛰어난 
인재를 유치할 수 있기 때문입니다.



전 세계 삶과 일의 균형에 관한 Remote의 2023년 연구는 업계에서 상당한 영향력을 발휘했습
니다. 이번에 새로 발간된 2024년 보고서에는 근로자 안전에 관한 지표가 추가되었으며, 전 세
계 GDP 상위 60개 국가 중 2024년 일과 삶의 균형이 가장 좋은 국가가 어디인지 보여줍니다. 
일을 계속한다는 전제하에 다른 나라로의 이주를 고려하고 있다면 어떤 국가가 상위를 차지했는
지 확인해 보시기 바랍니다.
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2024년 일과 삶의 균형이 높은 상위 10개국

법정 연차 휴가, 유급 출산 휴가, 직원당 평균 근로시간 등 근로 환경과 관련된 주요 요소를 종합

적으로 고려한 글로벌 연구에서 100점 기준으로 가장 높은 점수를 받은 10개국은 다음과 같습

니다.



다른 국가의 순위를 알아보려면 여기를 클릭하여 상위 60개국이 나와 있는 전체 표를 확인하세

요.

01 뉴질랜드

총점: 80.76 


오세아니아에 있는 뉴질랜드가 2023년 연구에 이어 이번에도 1위를 기록했습니다. 건실한 경제 

여건에 힘입은 뉴질랜드의 근무 문화는 느긋하다고 여겨질 수 있지만, 이 나라의 근로자들은 '할 

수 있다'는 특유의 태도와 개방적인 의사소통, 자립을 강조하는 것이 특징입니다. 그뿐만 아니라, 

이주를 계획하는 사람이라면 당연히 매력을 느낄 정도로 세계에서 가장 아름다운 자연 경관을 

자랑하는 국가이며, 최저 임금이 높고 32일간의 넉넉한 연차 휴가를 보장합니다. 또한 뉴질랜드

는 '행복 지수'에서 좋은 점수를 받았으며, 일상의 삶과 업무 환경이 가장 안전한 나라 중 하나로 

손꼽힙니다.



뉴질랜드 고용 가이드


https://remote.com/ko-kr/resources/research/global-life-work-balance-index
https://remote.com/country-explorer/new-zealand
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02 아일랜드

총점: 77.89



처음으로 10위권에 오른 '에메랄드 섬'은 Remote가 분석한 대부분의 지표에서 골고루 좋은 

점수를 받았습니다. 아일랜드는 정부가 재정을 지원하는 보편적 건강보험 제도를 갖추고 있으

며, 이번 분석 대상 국가 중에서 최저 임금이 가장 높은 축에 속합니다. 인구는 500만 명 정도에 

불과하지만 세계에서 가장 안전한 나라 중 하나입니다. 아일랜드인들은 따뜻하고 친절하며 격

식을 차리지 않고, 이러한 국민성은 직장 문화에도 드러납니다. 일반적으로 위계질서가 그다지 

중요하지 않으며, 동료들이 모두 함께 어울리며 지내곤 합니다. 또한 아일랜드 문화에서는 가족

을 중요하게 여깁니다.   

아일랜드 고용 가이드




03 벨기에

총점: 73.45 


마찬가지로 올해 10위권에 처음 진입한 벨기에는 병가 정책이 개정된 덕분에 2024년에 높은 순

위에 올랐습니다. 개인에 따라 다르지만 일반적으로 벨기에인은 '일하기 위해 살기'보다는 '살기 

위해 일한다'는 태도를 갖고 있으며, 일과 사생활을 철저히 분리하는 편입니다.



맥주와 초콜릿으로 유명한 벨기에는 최저 임금이 유럽에서 가장 높은 편이며 주당 평균 근로시

간도 조사 대상 국가들의 전체 평균보다 낮은 35시간인 등 여러 부문에서 좋은 점수를 받았습니

다.   

벨기에 고용 가이드

https://remote.com/country-explorer/ireland
https://remote.com/country-explorer/belgium
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03 덴마크

총점: 73.45



벨기에와 동점을 기록하여 3위에 오른 덴마크는 세계 행복 보고서에서 발표한 국가별 행복지수 
순위에서 2위를 기록한 바 있습니다. 덴마크 사람들의 높은 행복지수는 확실히 삶과 일에 대한 
건강한 자세에 기인한 것입니다. OECD 데이터에 따르면 근로시간이 '매우 긴' 덴마크 근로자는 
전체의 2%에 불과합니다. 실제로 덴마크의 주당 평균 근로시간은 평균치보다 짧은 33.91시간입
니다.



또한 장기간의 법정 연차 휴가(35일)를 보장하며, 부모를 매우 배려한 육아 휴직 정책을 채택하
고 있습니다. '휘게'라는 개념을 전 세계에 알린 덴마크는 세계에서 가장 안전한 국가 중 하나이
며, LGBTQ+ 포용성 측면에서 앞서가는 국가이기도 합니다.



덴마크 고용 가이드






05 캐나다

총점: 72.75 


국토 면적 기준으로 세계에서 두 번째로 큰 국가이자 아름다운 경치를 자랑하는 캐나다는 평균 
근로시간이 짧은 덕분에 상위권에 올랐습니다. 캐나다인의 평균 근로시간은 32.1시간으로 분석 
대상 국가 중 4번째로 짧습니다. 또한 가장 안전하고 성소수자 친화적인 국가로 꼽히기도 합니
다. 



캐나다는 세계에서 가장 긴 국경을 공유하는 이웃인 미국과 비교할 때 업무 태도 면에서 훨씬 앞
서 있는데, 전문성을 중시하면서도 포용적인 업무 문화를 자랑합니다. 미국의 순위를 확인하려
면 3페이지에 링크된 표를 펼쳐 보세요. (힌트: 표에서 거의 아래 부분에 있습니다.)



캐나다 고용 가이드
  


https://remote.com/country-explorer/denmark
https://remote.com/country-explorer/canada
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06 독일

총점: 71.84



독일은 2023년에는 12위에 머물렀으나, 올해는 10위권에 새롭게 진입했습니다. 생산성과 효율

성 측면에서 자연스레 떠오르는 국가이기도 한 만큼 많은 독일 기업이 시간 엄수나 정확성을 중

요하게 생각하는 것은 사실입니다. 하지만 삶과 일을 분리하는 데에도 큰 중점을 두고 있습니다.



독일이 높은 순위를 기록한 데에는 높은 급여가 한몫했습니다. 최저 임금이 미화로 환산했을 때 

14.68달러로 Remote 지수 순위에 포함된 모든 유럽 국가 중 가장 높습니다. 공공/민간 건강보

험 제도를 통합하여 운영하고 있으며, 근로자 1인당 평균 근로시간은 주당 34.24시간으로 전체 

국가 평균보다 낮습니다.



독일 고용 가이드







07 핀란드

총점:  71.55 


핀란드는 세계 행복 지수에서 꾸준히 1위를 지키고 있는 나라라는 점에서 국가명을 '펀랜드
(Funland)'로 바꿔도 좋을 것 같습니다. 핀란드 사회는 탄탄한 교육 제도, 양질의 의료 서비스, 

건실한 경제, 인권 보호 노력 등 다양한 요소를 아우르는 '행복 인프라'를 구축했습니다.



핀란드가 높은 행복도를 자랑하는 데는 직장 문화도 큰 몫을 합니다. 다른 조사 대상 국가에 비해 

넉넉한 법정 연차 휴가(36일)와 전체 국가 평균보다 짧은 주당 근로시간(34.43시간)을 바탕으로 

일과 삶의 균형을 중시합니다.



핀란드 고용 가이드

  


https://remote.com/country-explorer/germany
https://finland.fi/life-society/we-asked-people-in-finland-what-makes-them-happy/
https://finland.fi/life-society/we-asked-people-in-finland-what-makes-them-happy/
https://remote.com/country-explorer/finland
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08 호주

총점: 71.35



거의 일 년 내내 날씨가 화창하다면 직장 밖의 일상에서 보내는 시간을 소중하게 생각하지 않을 
수 없습니다. 이 점을 고려하면 호주가 2년 연속으로 10위 안에 오른 것은 놀라운 일이 아닙니다.



하지만 호주가 높은 순위를 기록한 배경에는 좋은 기후, 호주인들의 여유로운 태도, 아름다운 풍
경만 있는 것이 아닙니다. 먼저 호주는 순위에 포함된 전체 국가 중에서 최저 임금(미화로 환산 
시 $17.47)이 가장 높으며, 호주 근로자가 받는 급여는 세계 최고 수준입니다. 또한 평균 주당 근
로시간이 32시간 남짓으로 매우 짧습니다. 참고로, 분석 대상 국가들의 평균 주당 근로시간은 
39.19시간입니다.



호주 고용 가이드








09 노르웨이

총점:  70.85 


최근 Remote가 실시한 조사에서 부모가 삶과 일의 균형을 유지하기에 가장 좋은 국가로 선정
된 노르웨이는 자녀 계획이 있는 젊은 부부에게 확실히 매력적인 곳입니다. 하지만 노르웨이가 
높은 순위를 기록한 이유는 그것뿐만이 아닙니다.



법정 연차 휴가 35일(Remote에서 조사한 국가들의 전체 평균은 약 28일)을 보장하는 것 외에
도, 근로자가 장시간 일하는 경우가 거의 없으며 전 세계에서 행복지수가 높기로 손꼽히는 국가
입니다. 또한, 성소수자의 권리와 자유 측면에서 전 세계에서 가장 높은 점수를 받았습니다.



노르웨이 고용 가이드


  


https://remote.com/country-explorer/australia
https://remote.com/country-explorer/norway
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10 스페인

총점: 70.60



스페인의 업무 문화에 대해 이야기할 때 틀에 박힌 고정관념이라고 하더라도 '시에스타' 전통을 
언급하지 않을 수 없습니다. 최근 조사에 따르면 여전히 스페인 국민 6명 중 1명은 일주일에 최소 
4일은 점심 식사 후 긴 휴식을 취한다고 합니다. 



실제로 근로자들이 오후에 시에스타를 즐기는지 여부에 상관없이 스페인은 휴가가 넉넉한 편입
니다. 법정 휴가 일수가 연간 36일로 유럽에서도 가장 많기로 손꼽힙니다. 스페인의 육아휴직 정
책도 부모를 많이 배려한 정책으로 평가받고 있습니다.



스페인 고용 가이드









삶과 일의 균형에 대한 글로벌 트렌드 

오세아니아(뉴질랜드)가 1위를 차지했지만, 상위권 대부분은 유럽 국가들이 장악했습니다. 상위 
10개국 중 7개국(상위 20개국 중 16개국)이 유럽 국가이며, 2023년에는 상위 20개 국가 중 12개
국이 유럽의 국가였습니다.

2023년에 10위 안에 들었던 영국은 행복 지수가 하락하고 안전성에서 낮은 점수를 받으면서 
2024년에는 15위로 밀려났습니다.

근로 관련 정책에 제약이 많은 것으로 유명한 미국은 이번 연구에서 60개국 중 55위를 차지하며 
하위권에 머물렀습니다.

핀란드, 덴마크, 스웨덴이 가장 높은 순위에 오르고 노르웨이도 좋은 점수를 받으면서 북유럽 국
가들이 세계에서 행복도가 가장 높은 것으로 나타났습니다.

https://www.afar.com/magazine/why-spaniards-take-siestas
https://remote.com/country-explorer/spain
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아랍에미리트와 카타르는 조사 대상 국가 중 업무량이 가장 많은 국가로 나타났습니다. 아랍에

미리트 근로자들은 주당 평균 50시간 이상 일합니다.

주당 평균 근로시간이 가장 짧아 효율성과 여가 시간을 가장 중시하는 것으로 나타난 국가는 네

덜란드, 이라크, 에티오피아입니다.

이란, 쿠웨이트, 알제리는 법정 연차 일수가 가장 넉넉하기 때문에, 이들 국가의 근로자는 가장 

많은 휴가를 사용할 수 있습니다.

호주와 뉴질랜드의 최저 임금은 상위 60개국 중 가장 높기 때문에 두 국가의 근로자들은 가장 높

은 급여를 받습니다.

노르웨이는 LGBTQ+ 포용성 부문에서 선두를 기록했으며, 2위는 덴마크입니다. 두 국가는 성소

수자의 권리와 자유 측면에서 높은 점수를 받았습니다.

2024년 연구에는 안전에 관한 지표가 새로 도입되었으며, 일상 생활과 업무 측면에서 가장 안전

한 나라는 덴마크, 아일랜드, 뉴질랜드입니다.
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삶과 일의 균형의 의미와 

이 화두가 2024년에 중요한 이유

흔히들 '일과 삶의 균형'이라고 하지만, Remote는 이러한 용어 사용을 의도적으로 피하고 '삶과 

일의 균형'이라는 용어를 선호합니다. 기존 용어가 함의하는 바에 문제가 있다고 보기 때문입니

다. '일'을 '삶'보다 앞에 두는 것은 자기 개발과 가정에 기울이는 노력이 커리어보다 부차적이라

는 것을 암시하는데, 이는 결코 바람직하지 않습니다.



본질적으로 삶과 일의 균형은 하나의 문제가 아니라 윤리적인 여러 측면에서 생각해야 합니다. 

삶과 일의 균형에는 근무 시간부터 의료 지원까지 다양한 요소가 관여됩니다. 이 모든 요소는 함

께 작용하여 우리가 직장에서 최고의 능력을 발휘하고 직장 밖에서도 행복하고 건강한 삶을 영

위할 수 있도록 합니다.



그렇다고 해서 커리어를 중요치 않게 여기거나 열심히 일하는 데 자부심을 덜 가져야 한다는 뜻

이 아닙니다. 단지 일에 시간과 노력을 쏟느라 신체적 또는 정신적 건강을 해치거나 좋아하는 일

에 전념할 수 있는 양질의 시간을 포기해서는 안 된다는 뜻입니다. 


Remote는 일과 삶의 탄탄한 균형과 지속 가
능한 직장 문화의 가치와 중요성을 널리 알리
고자 하며, 이에 따라 삶과 일의 균형을 위한 글
로벌 캠페인을 진행하게 되었습니다. 

바버라 매튜스(Barbara Matthews)
최고 인사 책임자(CPO)

https://remote.com/blog/author/barbara-matthews
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삶과 일의 균형이 2024년 최우선 사항이 

되어야 하는 이유

일과 삶의 균형에 대한 논의는 2024년에도 매우 중요합니다. 근무 환경이 변화하고 직원의 기대

치가 변화함에 따라 사생활과 커리어가 조화를 이루도록 조율하는 것의 중요성이 더욱 부각되고 

있으며, 업무에 얼마나 시간을 쏟는지보다는 어떤 성과를 내느냐가 더 중요하다는 것을 깨닫기 

시작했습니다.


이러한 시대적 흐름에 발맞춰 고용주도 발전해야 합니다. 최근 연구에 따르면, 여성의 93%가 일

과 삶의 균형이 맞지 않아 정신 건강 문제를 경험한 것으로 나타났습니다. Remote에서 분석한 

많은 국가들이 직원 복지의 중요성을 주창하고 있지만, 이러한 통계 결과는 전 세계적으로 아직 

갈 길이 멀다는 것을 보여줍니다.



당사는 삶과 일의 균형과 관련해 많은 국가와 업계에 여전히 널리 퍼져 있는 오해와 잘못된 인식

을 바로잡고자 합니다. 특히, 근무지, 휴가, 근무 시간 등과 관련해 잘못된 인식이 팽배한데, 저희

는 다음과 같은 신념을 갖고 있습니다.

일주일 중 4일은 의무적으로 사무실에 출근하고 하루는 자율적으로 재택근무하는 것은 진정한 

하이브리드 모델이 아닙니다. 최고의 생산성을 발휘할 수 있도록 근무 시간과 장소를 근로자가 

직접 결정하는 것이 진정한 유연성입니다.

직원이 책상에 앉아 얼마나 오래 시간을 보내는지는 생산성에 대한 진정한 척도가 아닙니다. 정

해진 근무 시간을 채우는 것보다는 좋은 업무 성과를 내는 것이 더 중요합니다.

휴가 사용에 대해 부정적인 시각이 있어서는 안 됩니다. 공정한 휴가 정책을 통해 휴가를 적극 활

용하도록 장려해야 합니다.

https://www.peoplemanagement.co.uk/article/1861218/nine-10-women-experience-mental-ill-health-poor-work-life-balance-study-shows
https://www.peoplemanagement.co.uk/article/1861218/nine-10-women-experience-mental-ill-health-poor-work-life-balance-study-shows
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규칙적으로 휴식을 취한다고 해서 직원의 생산성이 저하되는 것이 아닙니다. 근무 시간 중 휴

식을 취하는 직원은 더 높은 집중력을 유지하고 번아웃 가능성을 낮출 수 있습니다.

시차가 업무 진행에 장애가 될 필요는 없습니다. 비동기 업무 모델을 사용하면 모든 직원이 

동일한 일정에 따라 업무를 수행하지 않아도 프로젝트를 진행할 수 있습니다.

글로벌 팀을 거느린 Remote는 이러한 가치를 매일 실천하고 권장합니다. 삶과 일의 건강한 균
형이야말로 직원의 행복과 생산성, 업무 성과 달성에 핵심이라는 점을 잘 알고 있으며, 이러한 가
치관을 공유하는 전 세계의 기업을 응원합니다.



삶과 일의 균형을 증진하기 위해 다른 나라로 이주를 고민하시나요? Remote Relocation 서
비스는 이민, 세금, 보험 등 필수적인 지원을 제공합니다.



비즈니스에 가장 적합한 글로벌 인재를 채용하고자 하시나요? Remote 기록상 고용주(EOR) 
서비스를 이용하면 원활하게 해외 직원을 채용해 온보딩할 수 있으며, Remote의 선도적인 
HRIS 소프트웨어를 사용하면 한곳에서 글로벌 팀을 관리할 수 있습니다.


https://remote.com/blog/ko-kr/why-you-should-be-doing-async-work
https://remote.com/ko-kr/global-hr/remote-relocation
https://remote.com/ko-kr/global-hr/employer-of-record
https://remote.com/ko-kr/global-hr/hris-software
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방법론

Remote는 전 세계 GDP 상위 60개국에 대한 지수 데이터 분석을 수행하여 근로자에게 최고 
수준의 삶과 일의 균형을 제공하는 국가를 선정했습니다. 



이 연구의 목표는 국가별 삶과 일의 균형을 정확하게 나타내고, '일과 삶의 균형'이라는 친숙한 
용어에서 단어 순서를 바꿔서 각국의 기업이 어떻게 직원의 삶을 보살피고 일보다 삶을 우선시
하는지 보여주는 것입니다. 



이번 연구에서는 다음 지표를 기준으로 지수를 산정했습니다.

법정 연차 휴가(공휴일을 포함한 유급휴가 일수)*

최소 법정 병가 수당(급여의 일정 비율 또는 고정 금액)

법정 출산 휴가(유급휴가 기간(주))*

법정 출산 휴가 수당(급여의 일정 비율)*

최저 시급(미화 기준) (연간 최저 임금을 52주로 나눈 후 표준 주당 근무 시간으로 나눔) 

의료 시스템(예: 민간 또는 정부 자금 지원 시스템)

행복 지수(1~10, 10이 가장 높음)

고용된 직원당 주당 평균 근로시간
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LGBTQ+ 포용성(0~100, 100이 가장 높음. 법률 지수는 LGBTQ+ 구성원이 가진 법적 권리와 자
유를 나타내고, 여론 지수는 각 지역의 일반 대중의 정서를 반영함)

세계 평화 지수(1~4, 낮을수록 좋음)에 근거한 안전성

지수는 상대적인 중요도를 반영하기 위해 지수 가중치를 적용하여 조정되었으며, 국가별로 100
점을 만점으로 하여 총점을 부여했습니다. 모든 데이터 포인트는 높은 수치순으로 정렬되었지
만, 의료 시스템 평가(1~5점 중 1점이 최고 점수)와 주당 평균 근로시간, 안전성 점수는 낮을수록 
좋은 것입니다.   

데이터는 2024년 4월에 수집 및 분석되었습니다. 



(*) 범위로 제시되었을 경우에는 최저치를 표시했습니다. 
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전 세계 삶과 일의 균형은 어떻게 진화하고 있는가

전 세계 삶과 일의 균형에 대해 Remote에서 실시한 두 번째 연례 연구에서는 근로자 웰빙 측면

에서 선두에 있는 국가를 보여주며 삶과 일의 균형에 대한 전 세계적인 사고방식이 어떻게 변화

하고 있는지도 조명합니다. 



당사는 오늘날의 글로벌 업무 환경에 대한 가장 정확하고 총체적인 관점을 제시하기 위해 더욱 

정확한 기준을 새로 도입하며 접근법을 더욱 발전시켰습니다.

2023년 전 세계 

삶과 일의 균형 지수

2023년 연구 결과와 비교해 보고 싶으세요? 

2023년 보고서를 다운로드하여 올해 상위 10

개국의 작년 순위를 확인하고, 삶과 일의 균형

이 향상된 국가와 저하된 국가를 확인해 보세

요.

다운로드

특히 유럽이나 미국에 관심이 있다면 

유럽 국가별 삶과 일의 균형 지수나 미국 주별 삶과 일의 균형 지수를 확인해 보세요.


https://remote.com/resources/research/european-life-work-balance-index
https://remote.com/us-states-life-work-balance-index
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