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1. 접촉성 피부질환의 정의와 그 종류를 이해하고 그에 따른 예방대책을

습득한다.

2. 직무스트레스의 원인과 문제점을 이해하고 그에 따른 관리대책에 대해

알아본다.

호텔업종사자의 유해인자에 대한 예방대책을 알아본다.
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(1) 정의

①작업장내여러범위의유해인자(세정제, 화장품, 화학물질, 음식물, 물, 천연제품등)가

반복적으로 접촉하면서 피부에 염증을 일으키는 것

②피부질환을 발생시키는 유해인자에

많이 노출되어 있는 직업(미용업,

인쇄업, 청소업, 외식업 등)에 의해

야기되는 피부질환

③특히호텔업종사자중주방장, 요리사,

요리사 보조원들은 피부질환을 유발

하는 유해인자에 오랫동안 노출되어

있어 고 위험 업종으로 분류
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제1장 접촉성피부질환

직업관련 접촉성 피부질환의 정의와 그 종류를

이해하고그에따른예방대책을알아본다.

접촉성피부질환이란01

[그림 1-1] 피부층의 구조
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(2) 반응기전

유해물질이 피부의 모공과 땀샘을 통해 피부보호막을 침투하면 피부 아래 조직을 자극

하여 반응을 일으킨다. 이러한 피부보호막은 평소에는 유해인자에 대한 저항성이 매우

크지만 유해인자가 한 번 침투하게 되면 염증을 쉽게 일으키게 된다.

(3) 접촉성 피부질환의 증상

피부질환에 노출되면 발적, 가려움증의 증세가 제일 처음 나타나는 신호이며 뒤따라

부어오름, 벗겨짐, 물집, 삼출, 갈라짐과 통증이 발생한다. 이러한 증상은 점점 악화될

수 있으며환자로하여금작업을제대로수행할수없게끔만든다. 특히손은우리신체중

가장 민감한 부위 중 하나로 직업관련 접촉성 피부질환에 노출될 확률이 매우 높은 것

으로 알려져 있다.

피부질환에 노출되면 다음과 같은 단계별 증상들이 나타난다. 

① 발적(Redness) : 피부나 점막에 염증이 생겼을 때 그 부분이 빨갛게 부어오르는 현상

② 가려움증(Itching) : 피부를 긁거나 문지르고 싶은 충동을 일으키는 현상

③ 부어오름(Swelling) : 염증이 생겨 피부에 부스럼 따위가 나서 부어오르는 현상

④ 벗겨짐(Scaling/Flaking) : 피부보호막이 염증에 의해 떼어지거나 떨어지는 현상

⑤ 물집(Blistering) : 피부 표면이 반구 모양으로 솟아오르는 현상

⑥ 삼출(Weeping) : 혈관의 내용물이 피부 밖으로 새어나오는 현상

⑦ 갈라짐(Cracking) : 피부가 건조해지면서 피부표면이 찢어지는 현상

⑧ 통증(Pain) : 피부손상으로 인해 불쾌한 감각과 아픈 현상
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【사진 1-1】접촉성 피부질환의 증상들



접촉성피부질환

(1) 자극성 피부질환

① 정의

물질의 직접적 자극에 의해 반응이 일어나는 것으로 물, 세제, 비누 등에 오랜 기간

고농도로 노출되었을 때 발생하는 일종의 직업성 피부질환

② 특징

자극성 물질이 직접 닿았던 부위에만 국한되어 발생하며 물질이 닿았던 부위에 1-2

시간 이내에 급성 피부질환 증상이 발생하여 24-48시간 이내에 최고조에 달했다가,

보통 48-72시간이 지나면 점점 약해짐

③ 증상

홍반, 습진, 물집 등의 증상과 함께 가려움증, 화끈거림, 발적감이 있으며 심하면

붓거나 물집이 발생하며 넓은 부위의 피부에 걸쳐 증상이 발생한 경우에는 춥고

떨리며 열이 나는 감기와 비슷한 증상이 나타남

④ 자극성 피부질환은 오랜 시간이 지나면 알러지성 피부질환으로 바뀔 가능성 존재

⑤ 유해인자

- 습한 작업장(Wet work) 

- 비누, 샴푸 그리고 세정제

- 용매, 용제(Solvents) 

- 양파와 같은 자극성 음식

- 오일과 그리스

- 분진(Dusts) 

- 산과 알칼리
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접촉성피부질환의종류02

【사진 1-2】자극성 피부질환의 화학적 인자



(2) 알러지성 피부질환

① 정의

특정물질에 민감한 피부에 알러지성 물질이 침투하였을 때 나타나는 피부질환

② 특징

유해인자와의 접촉 후 몇 시간 혹은 며칠 후 피부에 나타나며 원인물질을 규명하는데

어려움이 따름

③ 증상

가려움증과 동시에 습진, 반점 등의 피부 증상이 나타나며 접촉 부위뿐 아니라 전신

으로 퍼져나감

④ 유해인자

- 제빵사 : 설탕, 밀가루, 오렌지, 레몬, 오일

- 바텐더 : 오렌지, 레몬, 라임, 알코올

- 청소부 : 세정제, 고무장갑

- 요리사 : 음식물, 양파, 마늘, 조미료, 향신료, 소금, 어류와 어패류, 육류

(1) 손을 자주 씻는 작업

식품위생이 필수적인 호텔외식업의 경우 물과 비누, 세제에 장기간 노출되는 것(Wet

work)은 당연한 일이다. 이는 외식업종사자들의 접촉성 피부질환 발생원인의 55%를 차

지하며 전체 직업성 피부질환의 5%에 해당하는 수치로 해마다 200건씩의 증가 추세에

있다(Occupational dermatitis in the catering and food industries, HSE).
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접촉성피부질환의유해작업03



(2) 음식을 많이 다루는 작업

외식업에서 발생하는 피부질환의 40%는 음식물과 직접 접촉함으로써 발생하며 다음과

같이 다양한 음식물들이 피부질환의 원인으로 작용한다(Occupational dermatitis in

the catering and food industries, HSE).

- 설탕과 밀가루

- 오렌지, 레몬 등의 산이 강한 과일류

- 야채에서 묻어나오는 농약류

- 양념, 허브, 조미료

- 어류와 어패류, 육류, 가금류

접촉성피부질환
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[그림 1-2] 접촉성 피부질환을 유발시키는 음식

접촉성 피부질환의 가장 큰 원인 중 하나는 바로 습한 작업환경이다.

- 하루에 2시간 이상 물과 접촉하는 작업

- 하루에 20번 이상 손을 씻는 작업

- 매일 작업도구를 세척하는 작업

- 젖은 음식물을 준비하거나 처리하는 작업

(What is work-related contact dermatitis, UNISON)

습한 작업(Wet work)이란?
▼



(3) 주방기구 세척 및 주방표면을 청소하는 작업

오염된도구를씻거나작업장을청소할경우세정제가피부에튀거나직접접촉하게된다.

또한 음식물에 오염된 표면(작업대, 도구, 작업복, 장갑)에 접촉함으로써 미생물에 의해

피부질환에 노출된다. 

- 세정제, 세척제 등의 화학적 인자

- 세균, 바이러스, 기생충 등의 생물학적 인자

(4) 그 외 고무장갑, 화학제품 등을 다루는 작업

피부가민감한경우라텍스나피부자극성물질에의해알러지성피부질환이발생할수도있다.

- 라텍스 고무장갑

- 자극성이 강한 화학제품들

직업성 피부질환은 치료보다 예방이 쉬우며 그 비용도 훨씬 적게 소요되며 다음과 같은

간단한 단계를 통해 예방할 수 있다.

� 피부질환을 발생시킬 수 있는 물질과의 접촉을 피한다.

� 피부보호구 또는 보호제를 사용한다.

� 피부질환의 증상을 조기에 체크한다.
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위험도 저위험 작업중위험 작업고위험 작업

해당작업

주방장

요리사

요리보조원

제빵사

육류, 가금류, 어류 취급업자

과일, 야채 취급업자

웨이터와 웨이트리스

바(Bar) 직원

청소부

<표 1-1> 작업에따른피부질환위험도

* 출처 : Occupational dermatitis in the catering and food industries, HSE

접촉성피부질환의예방대책04
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② 집게 또는 믹서기를 이용하여 음식물을 처리

음식물과의 직접적인 접촉으로 인한 접촉성 피부질환의 예방을 위해 조리법에 따른

적절한 조리도구를 이용하여 음식물을 처리하도록 한다.

【사진 1-4】여러 음식보조기구의 활용

【사진 1-3】자동화 설비 이용

�

(1) 피부질환을 발생시킬 수 있는 물질과의 접촉을 피한다.

피부질환을 유발시키는 업무와 공정을 개선시킴으로써 유해물질과의 직접적인 접촉을

피해야한다.

- 가능하면세정제, 음식, 물과의접촉을피하도록한다.

①식기세척시자동화설비(식기세척기) 이용



① 손 씻기와 건조의 중요성을 인지

정상적으로 사람의 손에는 손톱 밑과 피부의 주름살이나 홈에 균이 주로 서식한다.

때문에 이러한 손의 균으로 인한 감염을 예방하기 위해서는 손 씻기가 가장 효과적인

방법이다. 또한 손을 깨끗이 씻는 것만으로도 각종 전염병의 70% 이상이 예방 가능

하기 때문에 올바른 손 씻기는 그 자체만으로도 피부질환 예방율이 매우 높다.

- 피부가 오염물질에 노출되었다면 즉시 세척

- 세척 후 건조의 중요성을 인식

�부드러운 면 또는 종이타월을 사용하여 완전히 마를 때까지 건조
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(2) 피부 보호구 또는 보호제를 사용한다.

전적으로 유해인자와 접촉을 피할 수 없는 경우에는 적절한 절차에 따라 피부 보호도구

또는 보호제를 사용하도록 한다.  

【사진 1-5】피부 보호방법의 순서

【사진 1-6】손 씻기와 건조의 중요성

�
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【사진 1-8】올바른 장갑 탈의법(Correct removal of gloves, HSE)

오염으로부터피부보호를위해
주의깊게장갑을
세척하거나벗는다.

Remove gloves carefully to protect
your skin from contamination

재사용 가능한 장갑 일회용 장갑

② 적절한 보호 장갑 착용

- 적절한 재질과 크기를 골라 용도에 맞게 장갑을 선택

- 음식을 다룰 때는 항상 장갑을 착용

- 오염된 식품의 박테리아에 대항할 수 있는 올바른 방법에 따라 착용하고 보관

- 장갑 착용 전과 후에 반드시 손을 세척

- 필요시에는 장갑을 교체

�오염을 방지하기 위해 되도록이면 일회용 장갑 사용

�재사용 가능한 장갑의 경우는 정기적으로 세척

【사진 1-7】보호 장갑의 착용

�
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③ 적절한 핸드크림 사용

손을 씻은 후에 적절한 핸드크림의 사용은 피부보호막에 수분을 공급하고 피부보호

막을유지시킨다. 또한피부건조를완화시키고박테리아제거에효율적으로작용한다.

- 피부를 최상의 상태로 유지하게끔 하는 적절한 크림을 사용

- 피부보호제의 선택

�종류 : 작업 전 사용크림, 피부 세정제, 작업 후 사용크림

�선택 : 품질이 보증된 제조업체 또는 의사, 간호사와 상담

�알코올소독에멀젼: 물과비누를사용하지않고손을소독할수있는대체품으로

일시적인 미생물 제거에 효과적

�천연오일이 포함된 크림은 세정제와 접촉하면 그 기능이 손실되므로 습윤 크림을

사용

【사진 1-9】손 씻기 방법과 핸드크림 사용법

Wet hands with
warm water

Apply hand cream
or wash with
soap/cleanser

Palm to palm

Palm to back,
fingers overlaced

Palm to palm
fingers interlaced

Rotational 
rubbing of 

thumb in palm

Rotational 
rubbing of 

fingertips in palm

Rubbing of 
each wrist

Fingers interlocked

Apply soap/
cleanser
Never use
solvents Distribute soap/

cleanser, rubbing
in for 30 seconds

Ensure shaded areas
are not missed

Rinse off all
soap/cleanser

Dry thoroughly with
soft towel

Tum off tap with
towel

Apply hand
cream

Ensure shaded areas
are not missed

Skin care, HSE
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(3) 피부질환의 증상을 조기에 체크하라

피부질환의 초기발견을 위해 정기적으로 피부를 체크하고 피부질환의 신호를 빨리 인지

하여야 한다. 특히 가려움증, 건조증, 발적과 같은 증상이 발견되면 피부질환이 시작되

었다는 것을 말한다. 따라서 즉시 안전보건관계자나 사업주에게 이를 보고하여 피부질

환을 초기에 치료하는 것이 중요하다. 정기적인 피부체크를 통해 적절한 조치를 취하여

피부질환이 심각해지는 것을 예방하도록 한다.

�

[그림 1-3] 주기적인 손 점검의 필요성



이장에서
꼭기억해야할
포인트

작업장내여러유해인자가반복적으로접촉하면서피부에염증을일으키는것

① 손을자주씻는작업

② 음식을많이다루는작업

③ 주방기구세척및주방표면을청소하는작업

④ 그외고무장갑, 화학제품을다루는작업

① 자극성피부질환 : 습한환경, 비누, 세제, 화학적용매

② 알러지성피부질환 : 밀가루, 레몬, 라텍스고무장갑, 어류, 어패류, 육류

① 피부질환을발생시킬수있는물질과의접촉을피함

② 피부보호구와보호제를사용

③ 피부질환의증상을조기에체크

point

제1장



직무스트레스(Job stress)란 업무상 요구사항이 근로자의 능력이나 자원, 바램(요구)과 일치

하지 않을 때 생기는 유해한 신체적∙정서적 반응이다. 최근에는 업무상질병 중 뇌∙심혈관

질환사망자가 전체 업무상질병 사망자의 49.5%를 점유하고 그 주요한 원인이 업무량 및

업무강도의 증가, 직무스트레스, 고정야간작업 등으로 나타났다(2006년 산업재해원인조사,

한국산업안전보건공단, 2007).

호텔업은 그 특성상 고객을 가장 가깝게 마주쳐야 하는 노동집약적인 서비스산업이다. 겉으

로는 화려해 보이지만 육체적∙정신적 스트레스가 상당한 분야이며 고객과 이루어지는

직접적인 감정노동의 비중이 높고 이는 직무의 성과에 큰 영향을 미치게 된다. 또한 끊임

없는 고객서비스 제공은 호텔업종사자의 교대근무를 야기하며 이로 인한 스트레스 및 피로의

누적은 업무능력 저하 및 건강상의 악영향을 미치게 된다.

인적 서비스에 의존하는 호텔업의 경우 유능한 인적자원의 확보 및 유지∙관리가 경영의
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호텔업종사자의 직무스트레스 원인과

관리대책에대해알아본다.

직무스트레스란01



성패를 좌우한다. 그러므로 우수한 서비스를 제공할 수 있도록 호텔업종사자에게서 발생

하는 직무스트레스 관리가 필요하다.

스트레스란 개인의 신체적∙건강상의 행복을 위협하는 사건을 경험하는 것이다. 이러한

사건을 스트레스 요인이라 하며 여기에 따르는 반응을 스트레스 반응이라고 한다. 근로자들이

직면하는 사건, 상황, 직무, 가족, 친구, 동료 등과의 관계 등이 자신의 바램과 일치하지

않을 때, 즉 심리적 측면에서 신체의 항상성을 유지할 수 없는 경우, 또는 많은 정신적 압력을

받거나 장기간에 걸쳐 그 압력이 계속되는 경우에 스트레스가 발생한다.

호텔업은 고객에게 다양한 서비스를 제공하기 위해 다양한 직종의 근로자들이 존재한다.

하지만 실제로 스트레스를 일으키는 요인은 어느 정도 한정되어 있는데 그 주요한 요인은

다음과 같다.

(1) 대인관계

① 감정노동

호텔업에서 고객과의 직접적인 접촉에서 이루어지는 서비스형태의 업무는 직무성과에

큰 영향을 미친다. 서비스 제공자의 행위 및 태도가 고객의 지각에 큰 영향을 미치게

되며, 종업원과 고객의 상호작용이 상품의 주요한 부분을 구성하게 된다. 이 과정

에서 종업원과 고객간의 감정작업이 발생하고 직무수행 과정에서 조직 규범에 따라

감정의 표현 및 경험을 관리하려는 노력인 감정노동이 이루어지게 된다. 즉, 호텔업

에서 감정노동은 상품화된 노동력의 일부분으로 행해지는 감정관리 활동이라고

할 수 있다.

이처럼 호텔은 대고객서비스 업무가 근간이 되므로 고객과의 대인관계에서 발생하는

스트레스 요인이 크며 특히, 대고객관계에서 발생하는 인격무시, 의사소통 장애,

예약변경 및 취소 등이 주요한 스트레스 원인이 된다.
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○ 감정노동과 스트레스

- 감정노동 수행은 자신의 순수한 감정으로부터 분리되는 소외감 야기

- 업무상의 감정표현과 실제 감정이 불일치하는 감정부조화 야기

- 지속적감정부조화는긴장과갈등, 스트레스야기(서비스를제공하는근로자들에게

있어서 완전한 감정 조화가 사실상 불가능)

② 역할갈등

호텔업종사자의 대인관계에서 발생하는 또 다른 스트레스 요인 중 하나는 조직 내에서

발생하는 역할갈등이다. 역할갈등이란 조직내에서 구성원들이 각자의 역할을 수행

함에 있어서 직무상의 요구가 구성원의 개인적 기준 및 직무능력과 불일치하거나

개인의 도덕, 가치관과 상반되는 행동을 요구하는 경우 발생한다. 특히, 호텔 내에서

주어진 역할의 기대에 대해 여러 사람들의 정의가 각각 상이할 때, 직장내에서 발생

하는 불화, 타부서와의 업무비협조, 또는 상사의 꾸중이나 부당한 명령 등은 역할

갈등을 야기할 수 있는 원인이 된다.

○ 역할갈등과 스트레스

- 직무와 관련한 긴장감과 불안감 증가

- 무기력증 야기

- 직무만족과 직무성과 저하

구 분 비 율직무스트레스요인

대고객 관계

반말 등 인격무시 48.8

의사소통 장애 36.6

예약변경 및 취소 -

기타 7.3

없음 7.3

<표 2-1> 호텔근로자의직무스트레스요인(대고객관계)

* 출처 : Tour Times Journal, December, 1991.



(2) 교대근무

“교대작업”이라 함은 작업자들을 2개 반 이상으로 나누어 각각 다른 시간대에 근무하도록

함으로써 사업장의 전체 작업시간을 늘리는 근로자 작업일정이나 작업조직방법을 말한다

(KOSHA Code H-49-2008). 사람에게는 일일주기라 불리는 24시간의 주기를 갖고 있

는데 호텔업의 경우 24시간 고객응대라는 업무의 연속성으로 인해 교대근무가 늘어나고

있는 추세이다. 이는 인간의 전형적인 생활양식에서 일탈되는 근무를 하게 된다는 점에서

결국 근로자에게 스트레스 및 피로의 누적을 야기하게 된다.

교대근무중특히, 야간근무는높은피로도와가장높은스트레스요인으로보고되고있다.

교대근무는 환경에 적응하는데 생리적∙심리적으로 많은 어려움이 있으며 가장 기민해야

할 시간에 피로, 빈번한 실수, 사고 등과 낮은 성취도를 경험하게 된다. 수면 부족으로

낮 동안의 업무 수행 능력도 떨어지는데 이는 리듬의 변화에 적응하지 못한 결과로 교대

근무가 스트레스 원인으로 작용하여 수면-각성의 양상이 바뀌었기 때문이다.

○ 교대근무와 스트레스

- 24시간 주기로 변화하는 생활리듬

�리듬교란의 반복이 수면장애, 피로, 식욕부진, 우울 등의 여러 신체적, 정신적

불편감 증가

- 신체적∙정신적 불건강

�교대근무 부적응시 교대근무 부적응 증후군, 만성피로, 우울 등의 정서장애, 소화

기질환, 심혈관계 질환 등의 병리적 질환 발생

�교대근무자는비교대근무자에비해업무스트레스, 정서문제, 음주의빈도가높음

�교대근무자가 비교대근무자에 비해 신체건강상태, 우울, 긴장 등의 수준이 높음

○ 가정생활과 사회생활의 방해

- 기혼자의 경우, 교대근무자는 비교대근무자보다 가족과 보내는 시간이 충분하지

않아 가정생활의 불만족을 야기

- 지속적인 피로는 사회생활에 영향을 미치게 되어 집밖에서의 생활 참여도를 저하
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호텔업종사자들이 스트레스 요인으로 인한 직무스트레스를 장기간 경험할 경우에 다음과

같은 문제를 야기할 수 있다.

스트레스로 인해 유발되는 증상은 크게 심리적, 생리적, 행동적 반응으로 구분할 수 있는데,

이 중 생리적 반응은 여러 가지 스트레스성 질환과 큰 관련이 있다. 일반적으로 스트레스

요인에 의해 스트레스를 지각할 때 나타나는 생리적 반응은 다음과 같다.

스트레스 반응으로 인해 발생되는 코티졸과 아드레날린 등의 스트레스 호르몬 등은 단기적

으로는 에너지를 보충하고 기억형성을 촉진하는 등의 긍정적 역할을 한다. 그러나 만성적으로

노출되는 스트레스 호르몬은 면역력을 저하시키고, 심혈관계질환을 촉진하고, 기억과 인지

능력을 손상시키는 등 건강에 악영향을 미칠 수 있으므로 반복적이고 만성적인 스트레스

반응이 야기되지 않도록 지속적 관리가 필요하다.

○ 심리적 반응

- 불안, 우울, 초조, 압박감, 긴장, 절망감

○ 생리적 반응

- 근육긴장, 두통, 소화 불량, 불면, 호흡곤란, 성기능 장애, 피로, 수면장애

○ 행동적 반응

- 폭음, 폭식 등의 식습관 변화, 짜증을 내고 화내며 신경질을 내는 등 과민한 반응, 집중

력의 저하, 직장에서 결근이나 재해의 발생 등

직무스트레스의문제점03

스트레스 자극

↓

뇌(아드레날린 분비)

↓

혈압, 혈당 상승

↓

심장박동 증가(동맥 수축, 소화작용 억제)



○ 신체 기관별 스트레스 반응

- 뇌 : 공포와 불안, 편두통

- 심장 : 빠른 심박동, 부전증, 고혈압, 심한 흉부통, 현기증, 고혈압으로 인한 가벼운 두통,

두근거림

- 위장 : 일반적 위장장애, 구토증, 위산과다와 속쓰림, 설사, 장염, 소화불량, 변비,

울렁거림

- 근육: 목두통, 어깨통증, 두통, 목이빳빳해짐, 이갈이, 요통, 팔과다리에일반적통증

- 손과 피부 : 손이 차가움, 땀이 남, 피부 발진

- 폐, 호흡 불량 : 천식, 과호흡, 숨이 참

직무스트레스의 평가와 대응전략을 통해 호텔업종사자의 직무스트레스 관리대책에 대해

알아본다.

(1) 직무스트레스 평가하기

스트레스 요인들은 근로자가 가진 사고방식 등의 내적역량에 따라서 근로자에게 스트레

스가 될 수도 있고 안 될 수도 있다. 즉, 같은 스트레스 요인이라도 개인이 반응하는 개인

차가 크기 때문에 직무스트레스 관리를 위해서는 호텔업종사자들의 직무스트레스 수준의

평가가 필요하다.

○ 직무스트레스 평가의 이점

- 보건관리자가 스트레스 수준을 정량화해서 부서 및 집단의 평균 수준에 대한 정보

획득 가능

- 타 집단과의 상대적 비교를 통해 근로자에 대한 선택과 집중 가능

- 스트레스 관리 프로그램 등의 적용 후 효과를 수치로 확인 가능
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직무스트레스

① 직무스트레스 요인 측정

직무스트레스 요인을 측정할 수 있는 도구는 신뢰도와 타당도를 입증 받은 한국인

직무스트레스 측정도구(KOSS)를 추천한다. 직무스트레스 요인을 측정하기 위해

물리적 환경, 직무 요구, 직무 자율, 관계 갈등, 직무 불안정, 조직 체계, 보상 부적절,

직장문화등의8개영역으로구성되어있으며외국의스트레스측정도구와달리한국의

조직특성및직장문화특성을함께고려하고있다. 설문응답자가주관적으로인식하는

요인을 조사하는 것이며 스트레스 반응 수준을 측정하는 것이 아니다.

직무스트레스 요인이 확인되었더라도 이것이 전적으로 스트레스 반응을 높이는 것은

아니다. 다만 직무스트레스로 인한 건강장해나 업무성과 저하를 사전에 예방하기

위해 직무스트레스 반응이 나타나기 이전이라도 비교집단에 비해 상대적으로 직무

스트레스 요인에 많이 노출되는 부서의 스트레스 요인을 줄여주거나 스트레스에

대한 대처능력을 사전에 키워주는 적극적인 노력이 권유된다.

이 외에도 스트레스의 요인을 측정하기 위해서는 개인특성, 개인생활 등의 요인도

고려되어야 하나 직무스트레스 측정도구는 직장 외 일상이나 가정에서 발생하는

스트레스 요인까지 망라하는 것은 아니다. 이를 위해서는 별도의 측정 도구나 질적

조사가 병행되어야 한다는 점을 참고해야 한다.

② 스트레스 반응 측정

스트레스는 생체에 가해지는 정신적∙육체적 자극에 대해서 생물학적∙심리적∙

행동적 반응을 유발하게 된다. 따라서 직무스트레스 평가는 스트레스 요인에 대한

측정과 더불어 발생하는 스트레스 요인에 대해 근로자가 어떻게 반응하는지, 즉 스트

레스 반응이 함께 측정되어져야 한다. 심리적 반응, 인지-행동적 반응, 생리적 반응

등이 측정되어야 하는데 여기서는 다양한 측정도구들에 대한 간략한 소개를 통해

보건관리자가 현장 여건에 맞도록 적합한 스트레스 반응 측정을 위한 설문도구를

선택하는데 참고할 수 있도록 하고자 한다.

○ 심리적 반응(Psychological response)

- 한 가지 감정, 기분, 정동의 평가

�Beck의 우울 척도(Beck Depression Inventory; BDI)

�CES-D(Center for epidemiologic studies depression scale)
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�Spielberger 상태-특성 불안 척도(State-trait anxiety inventory)

- 소진(Burn out)

�Maslach Burnout Inventory(MBI)

- 여러 감정, 기분, 정동의 평가

�사회심리적 건강 측정도구(Psychosocial well-being Index)

○ 인지행동적 반응

- 결근률, 이직률, 조퇴, 지각, 생산성 등의 지표 분석

- 흡연, 음주 등의 행태 분석

○ 생리적 반응(Physiological response)

- 증상체크리스트(SCL-90-R, Symptom checklist-90-revised)의 신체화

척도(Somatization scale)

③ 결과 종합

한국인 직무스트레스 측정도구(KOSS)는 일반인을 대상으로 한 기준값들이 제시되어

있으므로 이를 활용하여 근로자들의 현재 스트레스 수준의 비교가 가능하다. 직무

스트레스요인이있더라도동일한스트레스반응을느끼는것이아니라는점에주의를

요한다. 직무스트레스요인과반응의수준이기준값이상또는조직의평균값이상으로

추정될 경우 최초 대응전략으로‘개인 스트레스 반응 낮추기’를 실시하도록 한다.

특히, 중위험군 이상으로 지목되는 경우에는 심층 면접을 통해 겪고 있는 스트레스

반응 수준 및 원인을 정확히 파악하고자 하는 노력이 필요하다.

최종적으로 조사자가 어디까지나 측정도구들의 결과를 참고만 하고 이것이 전부라는

오해는 갖지 않도록 해야 하며 문제의 최종확인에는 반드시 상담 등의 질적 조사가

따라야 한다.

※ 직무스트레스요인 측정지침(KOSHA code H-42-2006)에서 보다 세부적인 내용 참고 가능

(2) 직무스트레스 관리를 위한 대응전략

직무스트레스 요인에 대한 조직적 접근을 통해 문제의 원천을 해결하는 것이 이상적이

지만현실상의어려움이많으므로개인적접근을통해스트레스반응을최소화할수있는

대응전략에 대해 언급하고자 한다.

Module형자료226

2장 _ 직무스트레스

안전일반

23



직무스트레스

호텔업종사자의 재해예방Ⅱ

안전일반

24

제2장

① 개인 스트레스 반응 낮추기

스트레스에 대한 인지와 반응을 조절하는 다양한 스트레스 관리 방법이 있지만 여기

서는 호텔업종사자가 대인관계, 교대근무 등에서 스트레스 반응을 느낄 때 손쉽게

시행할 수 있는 호흡법과 근육이완법을 소개하고자 한다.

○ 호흡법

이완은 스트레스와 반대되는 의미이다. 신체가 적절히 이완되면 스트레스로 인한

신체 증상을 줄일 수 있으며 긴장감, 압박감, 불안, 우울, 분노, 짜증 등 부정적인

감정을 줄일 수 있다. 스트레스를 받을 때 긴장된 신체를 가장 쉽게 이완시키는

방법은 복식호흡을 하는 것이다. 심장 박동수와 혈압 등은 스스로 조절하기 어렵

지만, 호흡은 자신이 마음대로 조절을 할 수 있다. 즉, 호흡의 조절을 통해 스트

레스와 반대되는 작용인 부교감신경계의 활성화가 가능하고 이를 통해 심장박동

수와 혈압 등의 조절이 가능하다.

대부분의 사람들이 하는 흉식호흡은 숨이 얕다. 또한 복식호흡을 하는 사람도 불안

하거나 긴장되면, 호흡이 빨라지고 불규칙해지며 깊이도 얕아진다. 호흡훈련은 이런

흉식호흡과 반대되는 호흡, 즉 깊고 느리고 규칙적인 복식호흡 방법을 익히는

훈련이다. 

1. 편안한 자세로 눈을 감고 몸의 긴장을 푼다. 양미간에 힘을 풀고, 입은 약간 벌리고,

어깨는 자연스럽게 내린다.

2. 한 손은 배 위에, 다른 손은 가슴 위에 두고, 배 위의 손이 오르내리는 느낌에

집중한다.

3. 호흡은 코를 통해서 부드럽게 한다.

4. 일부러 크고 깊게 숨 쉬려 하지 말고, 평소 호흡 속도를 유지하되, 규칙적으로

호흡한다.

5. 배로 숨 쉬는 느낌이 잘 느껴지지 않으면 들숨 때 배를 볼록하게 내밀고, 날숨 때

배를 살짝 밀어 넣는다.

6. 숨을 들이쉴 때 속으로‘하나’라고 세고, 잠깐 멈춘 뒤 내쉬면서‘편안하다’라고

속으로 말한다.

7. 같은 방법으로‘하나에서 열’까지 실시하고 다시‘열에서 하나’까지 실시한다.

이렇게 총 20회 실시한다.

복식호흡법
▼



○ 점진적 근육이완법

이완법 중 가장 많이 사용되는 긴장이완법 중 하나는 에드문트 제이콥슨(Edmund

Jacobson)이 창시한 점진적 근육이완법이다. 심리적으로 스트레스를 받으면 자연히

근육이 긴장하게 되고, 반대로 근육이 이완되어 가면 맥박률과 혈압이 낮아지고

호흡률과 발한률도 낮아진다.

점진적 근육이완법은 특정 근육과 근육군이 긴장 또는 이완된 것을 확인해주고,

나아가 긴장과 이완의 감각 차이를 구분할 수 있게 해준다. 근육을 충분히 이완하게

되면 신체적 이완감 뿐만 아니라 심리적 이완감도 경험할 수 있다. 특히 근육 긴장,

불안, 불면증, 우울증, 피로, 목과 등의 통증, 고혈압 등에 탁월한 효과가 있다.

② 대인관계 대응전략

호텔업종사자의 지속적인 감정노동과 역할갈등은 직무스트레스의 수준을 높일 수

있으며 근로자의 심리적 안녕(Well-being)에 부정적 영향을 미칠 수 있다. 조직 내의

사회적지원(Social support)은감정부조화등으로인한심리적안녕감에주는영향을
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1. 주위의 방해를 받지 않는 조용한 공간을 채택한다. 자명종 시계, 핸드폰, 아이의

울음 등에서 20분 정도 떨어져 지낼 수 있는 시간과 공간을 선택한다.

2. 몸의 긴장을 빼고 편안하게 눕거나, 머리와 전신을 받쳐주는 안락의자에 앉는다.

3. 근육군을 하나하나씩 긴장시킨다.

4. 10초간 그 긴장을 유발시키면서 긴장의 느낌을 기억한다. 이 때 잠시 숨을 멈춘다.

5. 갑자기 힘을 빼면서 천천히 숨을 내쉬면서 조용하게‘편안하다’라고 속삭인다.

6. 이 때의 느낌을 긴장했을 때의 느낌과 비교해 가면서 음미해본다.

7. 다시깊이숨을들이쉰후천천히숨을내쉬면서조용하게‘편안하다’라고속삭인다.

기본기술습득후신체를 16개부위로나누어근육을긴장시켰다가 이완시킨다.

※ 16개부분근육군훈련

1, 2 팔아래쪽 3, 4 팔위쪽 5, 6 다리아래쪽

7, 8 허벅지 근육 9 배근육 10 가슴근육

11 어깨, 등근육 12 목근육 13 입

14 눈 15 이마 16 머리와허리

점진적 근육이완법
▼



직무스트레스

조절할 수 있으며 조직이나 역할에 대한 갈등이 줄어들수록 직무수행 중의 감정

노동이 야기하는 부적 효과는 상대적으로 줄어들 수 있다.

③ 교대작업 대응전략

모든 교대작업형태에 적용할 수 있는 최적이고 일반적인 권고는 없다. 하지만 교대

작업자의 보건관리를 위해 일반적으로 다음의 사항을 고려해야 한다.

○ 교대작업자의 작업설계를 할 때 고려해야 할 사항

- 야간작업은 연속하여 3일을 넘기지 않도록 한다.

- 야간반 근무를 모두 마친 후 아침반 근무에 들어가기 전 최소한 24시간 이상

휴식하도록 하도록 한다.

- 가정생활이나 사회생활을 배려할 때 주중에 쉬는 것보다는 주말에 쉬도록 하는

것이 좋으며, 하루씩 띄어 쉬는 것보다는 주말에 이틀 연이어 쉬도록 한다. 

- 교대작업자, 특히 야간작업자는 주간작업자보다 연간 쉬는 날이 더 많이 있어야

한다.

- 근무반 교대방향은“아침반 → 저녁반 → 야간반”으로 바뀌도록 정방향으로

순환하도록 한다.  

- 아침반 작업은 너무 일찍 시작하지 않도록 한다.
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- 근로자들의 역할을 명확히 규정했는지 확인하라. 예를 들면, 그들의 역할과 책임이

무엇인지 정확히 이해할 수 있게 해주는 개인 업무 계획을 작성한다.

- 그들이 우선순위를 명확하게 하지 못하거나 책임을 떠맡아야 하는 일인 경우라면

초기 단계에서 근로자들이 이 부분을 놓고 이야기할 수 있도록 해야 한다.

- 근로자들이 현재의 업무를 완전히 이해하고 있는지, 그 일이 어떤 결과를 일으키는지,

그들에게 무엇을 기대하고 그들은 무엇을 기대하는지 확인하도록 하라. 이를 위해

정기적 대화 창구를 열도록 한다.

- 새로운 근로자가 오면 업무 및 조직의 적응에 어려움이 없는지 확인한다.

- 조직에변화가있다면팀원들이새로운역할을이해하고그것에만족하는지확인한다.

다음의 사항을 점검하라
▼



- 야간반 작업은 잠을 조금이라도 더 오래 잘 수 있도록 가능한 한 일찍 작업을

끝내도록 한다.

- 교대작업일정을 계획할 때 가급적 근로자 개인이 원하는 바를 고려하도록 한다.

- 교대작업일정은 근로자들에게 미리 통보되어 예측할 수 있도록 한다.

○ 교대작업자의 건강관리를 위해 사업주가 고려해야 할 사항

- 야간작업의 경우 작업장의 조도를 밝게 하고, 작업장의 온도를 최고 27℃가

넘지 않는 범위에서 주간작업 때보다 약 1℃ 정도 높여 주어야 한다.

- 야간작업동안 사이잠(Napping)을 자게 하면 졸리움을 방지하는데 효과적이므로

특히 사고 위험이 높은 작업에서는 짧은 사이잠을 자게 하는 것이 좋다. 사이잠을

위해 수면실을 설치하되, 소음 또는 진동이 심한 장소를 피하고 남녀용으로 구분

하여 설치하도록 한다. 

- 야간작업동안대부분의회사식당이문을닫기때문에규칙적이고적절한음식이

제공될 수 있도록 배려하여야 한다. 야간작업자에게 적절한 음식이란, 칼로리가

낮으면서 소화가 잘 되는 음식이다. 

- 교대작업자에 대하여 주기적으로 건강상태를 확인하고 그 내용을 문서로 기록∙

보관한다.

- 교대작업에 배치할 근로자에 대하여 교대작업에 대한 교육과 훈련을 실시하여

근로자가 교대작업에 잘 적응할 수 있도록 지도해준다.

- 교대작업자의 작업환경∙작업내용∙작업시간 등 직무스트레스요인과 뇌∙심혈

관질환발병위험도평가(KOSHA Code H-46-2008 참조)를실시하고그결과에

따라 건강증진프로그램(노동부고시 제1999-20호 참조)을 제공하는 등 적절한

조치를 실시한다.

○ 교대작업자로 배치할 때 업무적합성평가가 필요한 근로자

다음과 같은 건강상태의 근로자를 교대작업에 배치하고자 할 때는 의사인 보건

관리자 또는 산업의학전문의에게 의뢰하여 업무적합성평가를 받은 후 배치하도록

권장한다.

- 개인질환이 있어 스스로 본인 통제가 잘 되지 않는 근로자

- 불안정 협심증(Unstable angina), 심근경색증 병력이 있는 관상동맥질환자
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직무스트레스

- 스테로이드치료에 의존하는 천식 환자

- 혈당이 조절되지 않는 당뇨병 환자

- 혈압이 조절되지 않는 고혈압 환자

- 교대작업으로 인하여 약물 치료가 어려운 환자

(예를 들면, 기관지확장제 치료 근로자)

- 반복성 위궤양 환자

- 증상이 심한 과민성대장증후군(Irritable bowel syndrome)

- 만성 우울증 환자

- 교대제 부적응증후군 경력이 있는 근로자

○ 교대작업자의 개인 생활습관관리

- 야간작업 후 낮 수면을 효과적으로 취하는 방법

�야간작업자는 작업 후 가능한 한 빨리 잠자리에 든다. 

�가족들은 야간작업자가 취침 중에 주위에서 소음이 나지 않도록 배려한다.

�교대작업자는 가족에게 자신의 교대작업일정을 알려준다.

�개인 차이는 있지만 최소 6시간 이상 연속으로 수면을 취한다.

- 운동 요법과 이완 요법

�교대작업자는 잠들기 3시간 이내에 운동을 하지 않도록 한다. 지나치게 운동

하면 잠을 빨리 깨게 되어 회복에 방해를 받기 때문이다.  

�이완요법과 명상을 규칙적으로 하면 수면에 도움이 되고 교대작업에 적응

하는데도 도움이 된다.

- 영양

�야간작업후잠들기전에는과량의식사, 커피그리고음주는피하는것이좋다.

위에서 음식이 소화될 때까지의 부담이 수면을 방해할 수 있기 때문이다. 

�교대작업 중에 갈증을 느끼지 않더라도 자주 물을 마시도록 한다.

※ 교대작업자 보건관리지침(KOSHA Code H-49-2008)에서 보다 세부적인 내용 참고가능

- 스테로이드치료에 의존하는 천식 환자

- 혈당이 조절되지 않는 당뇨병 환자

- 혈압이 조절되지 않는 고혈압 환자

- 교대작업으로 인하여 약물 치료가 어려운 환자

(예를 들면, 기관지확장제 치료 근로자)

- 반복성 위궤양 환자

- 증상이 심한 과민성대장증후군(Irritable bowel syndrome)

- 만성 우울증 환자

- 교대제 부적응증후군 경력이 있는 근로자

○ 교대작업자의 개인 생활습관관리

- 야간작업 후 낮 수면을 효과적으로 취하는 방법

�야간작업자는 작업 후 가능한 한 빨리 잠자리에 든다. 

�가족들은 야간작업자가 취침 중에 주위에서 소음이 나지 않도록 배려한다.

�교대작업자는 가족에게 자신의 교대작업일정을 알려준다.

�개인 차이는 있지만 최소 6시간 이상 연속으로 수면을 취한다.

- 운동 요법과 이완 요법

�교대작업자는 잠들기 3시간 이내에 운동을 하지 않도록 한다. 지나치게 운동

하면 잠을 빨리 깨게 되어 회복에 방해를 받기 때문이다.  

�이완요법과 명상을 규칙적으로 하면 수면에 도움이 되고 교대작업에 적응

하는데도 도움이 된다.

- 영양

�야간작업후잠들기전에는과량의식사, 커피그리고음주는피하는것이좋다.

위에서 음식이 소화될 때까지의 부담이 수면을 방해할 수 있기 때문이다. 

�교대작업 중에 갈증을 느끼지 않더라도 자주 물을 마시도록 한다.

※ 교대작업자 보건관리지침(KOSHA Code H-49-2008)에서 보다 세부적인 내용 참고가능
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이장에서
꼭기억해야할
포인트

�직무스트레스(Job stress)란 업무상 요구사항이 근로자의 능력이나 자원,

바램(요구)과일치하지않을때생기는유해한신체적∙정서적반응

① 대인관계

�감정노동과스트레스

- 감정노동수행은자신의순수한감정으로부터분리되는소외감야기

- 업무상의감정표현과실제감정이불일치하는감정부조화야기

- 지속적 감정부조화는 긴장과 갈등, 스트레스 야기(서비스를 제공

하는 근로자들에게있어서완전한감정조화가사실상불가능)

�역할갈등과스트레스

- 직무와관련한긴장감과불안감증가

- 무기력증야기

- 직무만족과직무성과저하

② 교대근무

�교대근무와스트레스

- 24시간을주기로변화하는생활리듬의불균형

- 신체적∙정신적불건강

- 가정생활과사회생활의방해

point
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이장에서
꼭기억해야할
포인트

�심리적반응, 생리적반응, 행동적반응을야기

�신체기관별스트레스반응을야기

�직무스트레스평가하기

- 직무스트레스요인측정 : 한국인직무스트레스측정도구

- 직무스트레스반응측정 : 심리적반응, 인지∙행동적반응, 생리적반응

�직무스트레스대응전략

- 개인스트레스반응낮추기 : 호흡법, 점진적근육이완법

- 대응관계대응전략

- 교대작업대응전략

point
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우리 신체 중 가장 민감한 부위의 하나로 접촉성 피부질환에 노출될 확률이 매우 높은

곳은?

① 얼굴 ② 손 ③ 목 ④ 다리

접촉성 피부질환에 노출되었을 때 나타나는 초기증세로 피부나 점막의 특정 부위가

빨갛게 부어오르는 증상을 나타내는 것을 무엇이라고 하는가?

① 발적 ② 물집 ③ 삼출 ④ 갈라짐

접촉성 피부질환의 종류 중 하나인 자극성 피부질환의 특징이 아닌 것은?

① 유해물질에 오랜 기간 고농도로 노출되었을 때 발생되는 피부질환이다.

② 홍점, 구진, 수포 등의 증상과 함께 가려움증, 화끈거림, 발적감을 가져온다.

③가려움증과 동시에 유해물질 접촉부위뿐만 아니라 발적과 같은 증상이 전신으로 퍼져

나간다.

④ 오랜 시간이 지나면 알레르기성 피부질환으로 바뀔 가능성이 있다.

피부질환의 신호 증 초기에 나타나는 증상이 아닌 것은?

① 가려움증 ② 건조증 ③ 발적 ④ 갈라짐
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피부질환의 예방법 중 피부를 보호하는 예방대책이 아닌 것은?

① 손을 잘 씻고 완전히 마를 때까지 건조시킨다.

② 적절한 재질과 크기의 보호 장갑을 착용하고 작업한다.

③ 천연오일이 포함된 핸드크림을 사용한다.

④ 작업 전과 작업 후에 적절한 핸드크림을 사용한다.

직무스트레스의 원인이 아닌 것은?

① 감정노동 ② 역할갈등

③ 지각 ④ 교대근무

직무스트레스의 심리적 반응은?

① 근육긴장 ② 우울

③ 불면 ④ 피로

직무스트레스 요인 측정 도구는?

① 한국인 직무스트레스 측정도구 ② 사회심리적 건강 측정도구

③ 증상체크리스트 ④ Beck의 우울 척도

특정 근육과 근육군이 긴장 또는 이완된 것을 확인해 주고 나아가 신체적 이완감 뿐만

아니라 심리적 이완감을 경험할 수 있게 해주는 스트레스 대응전략은?

① 호흡법 ② 주장성 훈련

③ 점진적 근육이완법 ④ 명상법

5

6

7

8
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