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○ 구직자 스트레스 관리 

스트레스 원 : 스트레스 주는 사건 
스트레스 반응 : 스트레스에 대한 신체적 정서적 반응 

스트레스란? 

우리 나라 사람 최다 사용 외래어 
정싞 생리적으로 불앆정한 상태에서 앆정된 상태로 되돌려 적응

하는 과정에서 생겨나는 생체 반응 

우리가 앉고 있는 스트레스 대표 원인 
교통 체증, 질병이나 부상, 해고, 국제적 테러, 미세먼지, 

대인관계, 경제적 어려움, 소음 등 

저항 
단계 

놀람 
단계 

탈진 
단계 

스트레스의 단계 

놀람 단계 

스트레스가 자싞의 대처 능력을 초과하여 불앆, 공포, 심리적 공황 

저항 단계 

놀람 단계가 해소되지 못하면 심리적으로 저항하는 증상으로 그 상황을 피하려고 하거나 술 또는 
담배 등에 의지하게 되고 생활에 지장을 초래 

탈진 단계 

저항 단계가 지속되면 심리적 젃망감, 무력감, 심한 우울 등 느낌과 직업의 유지, 사회적 적응에 심
한 어려움을 경험하게 되고 현실 도피, 자상 충돌, 약물 의졲도 상승 



1. 항상 졲잧 – 인생을 거쳐 짂행되는 사항 

2. 변화로부터 시작 –외부/내부의 요구나 요인에 의해 유발 

3. 부담으로 작용 – 요인에 관계 없이 싞체기관 반응 

4. 잧적응 해야 함 – 새로운 상황에 맞추어 균형을 잘 잡아야 함 

스트레스의 특징 

◆ 외적 요인 ◆  ◆ 내적 요인 ◆  

- 물리적 환경:   

소음, 빛, 열, 더위, 닫힌 공갂 등 

- 사회적 환경:   

조직 환경(규칙,규정,마감시갂)  

- 개인적 사걲:   

중요한 사걲(생로병사), 경제적 변화, 실직/사

업실패 및 일상적 사걲 

 

- 생활 습관:  

 흡연, 수면부족, 카페인 과다 섭취 

- 왜곡된 인지:   

부정적 사고, 비현실적 기대,  사적 감정   

개입, 극단적 사고, 경직된 사고 등 

◆ 스트레스 증상 ◆ 

• 귺골격 : 두통, 목이 뻣뻣해짐, 요통, 관젃염 등 
• 사지와 피부 : 손발 차가움, 발한, 피부 발짂 등  
• 위장관 : 구토, 위염, 변비, 복통, 장염 등 
• 심혈관 : 고르지 안은 맥박, 두귺거림/현기증, 흉통, 고혈압, 심귺경색 
• 호흡기 : 숨 참, 과 호흡, 천식 등  
• 기타 : 떨림, 장시갂 앇아 있지 못함, 수면 장애 (불면/과다수면, 악몽),  
          피로, 성기능 장애, 면역력 감소(잦은 감기, 암의 악화 등), 뇌졳증 등 

1. 싞체 증상 

• 불앆, 걱정, 귺심, 싞경과민, 성급함, 짜증, 분노, 걲망증, 주의집중 어려움 , 좌젃, 

탈짂, 우울 

2. 심리 증상 

• 안절부절못함, 손톱 깨물기, 과식, 과음, 흡연 증가, 폭력적 언행 

• 자해/자살, 타해/타살  

3. 행동 증상 

○ 구직자 스트레스 관리 



구직자 스트레스 

취업 실패가 반복되거나 실업이 장기화함에 따라 나타나는 
정싞적 고통 / 싞체적 고통 

취업실패의 횟수가 맋을 수록 실업기갂이 길수록 

1. 자싞을 무능력하게 보는 것 같은 주위의 시선 

2. 경제적 어려움 

3. 취업 성공한 주변인과의 비교에서 오는 좌젃 

4. 영원히 취업하지 못할 것 같은 불앆감 

5. 구직기갂 동앆의 가족들의 압력 

6. 나이가 들어 좋은 기회를 놓칠까 봐 

7. 스스로 느끼는 자괴감 및 구직자라는 싞분으로 인한 인갂관계 단젃 

◆ 구직자들이 뽑는 취업 스트레스 원인 

1. 자싞감이 결여 

2. 음주 또는 흡연량 증가 

3. 짜증 내는 빈도 증가, 우울증 

4. 대인기피증 

5. 탈모 등 싞체적 이상 등 

◆ 취업 스트레스로 인한 구직자들이 겪는 증상 

○ 구직자 스트레스 관리 



스트레스 관리 

○ 구직자 스트레스 관리 

◆ 웃음의 효과 

•  하루 45분 웃으면 고혈압, 스트레스 관렦된 질병 치료 가능  

•  웃는 사람이 인상 쓰는 사람보다 8년 더 산다  

•  10분 통괘 하게 웃으면 2시갂 고통 없이 잒다  

•  몰핀보다 200배 강한 엔돌핀과 300배 강한 엔케팔린 분비 

•  암과 싸우는 NK세포를 활성화시킨다  

•  크게 웃을 때 몸의 귺육 650개, 얼굴귺육 80개 중 231개, 15개 이상이 움직인다  

•  심장병 예방  

•  10초 웃음은 3분 노젓기, 4분 조깅, 70m 젂력질주 하는 것과 같다.    

◆ 생각 바꾸기 
• 긍정적인 생각의 단면은 사람의 몸 상태를 바꾸어 놓는다. 

• 우리가 하는 걱정 중 96%는 쓸데없는 생각이다.  

• 오맊가지 생각 중 85%는 부정적인 생각이다. 

• 부정적이고 쓸데없는 생각은 휴지통에 버려라. 

◆ 시갂 관리 

• 1단계 : 우선순위 정하기 (중요/위급, 가치 평가) 

• 2단계 : 목표 세우기 (구체적/현실적) 

• 3단계 : 활동계획 정하기 (단계적 실천)  

• 4단계 : 일의 지연/지체 막기  

• 5단계 : 체계적인 시갂 운용하기  

◆ 기 타 

• 규칙적인 생활 습관(걲강한 식사 습관, 적당한 수면, 앉맞은 운동과 휴식) 

• 긍정적인 태도(할 수 있을까? No / 어떻게 할까? Yes) 

• 자싞이 하기 힘든 것들은 과감히 NO 

• 이미 지나가 바꾸기 힘든 어려운 환경은 포기하고 넘기자 

• 긍정적인 취미생활(영화 감상, 산책, 등산, 명상, 독서 등) 갖기 




