
직무스트레스
● 직무스트레스란?
 직무와 관련하여 조직 내 상호작용을 하는 과정에서 업무 과중, 인간관계의 불균형, 지나치게 많
은 역할 요구 등의 이유로 구성원의 능력이나 자원, 바람과 일치하지 않을 때 생기는 유해한 신체
적·정서적 반응을 의미합니다.

 직장인들은 집에 있는 시간보다 더 많은 시간을 직장에서 보내기 때문에 직무스트레스를 관리하
는 것이 무엇보다 중요합니다.

산업안전보건법 제5조(사업주 등의 이무) 제1항 제2호에 따라
사업주는 근로자의 신체적 피로와 정신적 스트레스 등을 줄일 수 있는 쾌적한 작업환경의 조성 및 근로조
건을 개선해야 합니다.
산업안전보건기준에 관한 규칙 제669조(직무스트레스에 의한 건강장해 예방 조치)에 따라,
사업주는 근로자가 장시간 근로, 야간작업을 포함한 교대작업, 차량운전 및 정밀기계 조작작업 등 신체적 
피로와 정신적 스트레스 등이 높은 작업을 하는 경우 직무스트레스로 인한 건강장해 예방을 위한 조치를 
하여야 합니다.

● 직무스트레스의 원인

⦁시간적 압박, 업무 시간표 및 속도
- 장시간 노동, 연장근무, 교대근무
- 자주 바뀌는 업무 시간

⦁업무 구조
- 업무요구도와 재량권,
- 업무조직의 변화
- 부서이동
- 좌천과 승진 등

⦁업무 환경
- 부족한 조명
- 과도한 소음
- 비좁은 작업공간, 부족한 환기

⦁조직 내 문제
- 업무의 모호성
- 과도한 경쟁
- 관계갈등

⦁조직 외적인 문제
- 직무 안정성의 결여
- 고용불안, 경기변동 등

⦁특수형태의 직무스트레스
- 서비스 직종의 감정 노동



● 직무스트레스로 인한 건강장해는?
스트레스로 인한 주요 증상은 불안, 분노와 공격성, 무감정과 우울, 
인지손상 등이 있으며, 이로인해 뇌심혈관계 질환, 면역 호르몬계
질환, 피로물질의 증가, 활성산소종 생성에 의한 각종 질환이
발생할 수 있습니다. 
 

● 직무 스트레스 완화방법
① 업무와 개인 생활은 철저하게 분리하기
 - 개인 생활을 할 때는 업무적 환경에서 벗어나
   스스로가 좋아하는 활동을 하면서 스트레스가 없는 환경을 만들기
② 근육이완법
 - 근육에 주의를 집중시켜 불필요한 긴장을 해소하는 단계적 훈련으로
   불안과 스트레스를 줄여주기
③ 복식호흡
 - 양손을 아랫배에 대고 천천히 숨을 들이 마시고 내쉬어 긴장을 해소하는 방법
 - 숨을 들이마실 때 배가 나오고, 내쉴 때 배가 들어가게 호흡
④ 자기주장훈련
 - 본인 능력에 비해 과도한 업무를 요구 받았다면 단호하게 거절하기
 - 다른 사람을 비난, 불쾌하게 하지 않으며 나의 감정을 명확히 주장하기
 - 부정적인 감정으로 인한 문제를 예방하고 억제된 감정을 해소하는 방법
⑤ 생활습관 개선
 - 규칙적인 운동과 충분한 수면
 - 카페인이 많이 든 음식(초콜릿, 커피, 콜라 등) 줄이기
 - 술이나 담배에 의지하지 않기
⑥ 자기 스스로 격려하기


