
직장에서 많은 일을 맡고 계시나요? 주위로부터 많은 도움 요청을 받고 

계신가요? 때로는 과도한 업무량으로 인해 뇌가 꽉 찬 것 같다거나 속이 

답답할 때가 있으셨나요? 그렇다면 직장의 업무로부터 받은 스트레스가 

나의 몸을 가득 채우고 있을 가능성이 높습니다. 

안전·보건관리자 조 코르피(Joe Korpi)는 ASSP의 <Saftey 2019 

컨퍼런스>에서 일상적인 업무를 잘 처리할 수 있는 방법 중 하나로 “뇌를 

풀어준다. 일상생활의 복잡성을 바꿀 수는 없지만 어떻게 처리할 것인지 

선택할 힘은 있다.”라고 연설한 바 있습니다. 그가 추천한 ‘뇌를 풀어주는 

10가지 방법’으로 스트레스를 해소할 방법을 공유합니다.

직장·업무 스트레스에 묶여있지 마세요

1  아침에 일어나 몸과 마음을 정진하고 이메일, 

소셜 미디어와 관련이 없는 운동, 기도, 명상 

등의 활동에 30~60분 정도의 시간을 투자

하세요.

2  출근하기 전에 그 날의 가장 중요한 과제 및 

전달사항을 파악하고 성과달성 계획을 세워

봅니다.

3  아침시간을 방해받지 않고 온전히 활용해보

세요. 대부분의 사람들에게는 오전 8시에서 

11시 사이가 업무효율성이 가장 높은 시간이

라는 연구결과가 있습니다. 

4  점심식사 후, 뇌 활동이 줄어든 때에는 회의 

및 다른 사람과의 협력적인 업무를 통해 에

너지를 교류하는 것이 좋습니다.

5  나름대로 이메일 확인시간을 정해보세요. 끊

임없이 이메일을 확인하는 행동은 업무 중 

집중력을 저하시키는 원인 중 하나입니다.

6  소셜 미디어 광고나 알림을 꺼주세요. 알림

이 올 때마다 신경을 쓸 필요는 없어요.

7  매일, 마지막 일을 마친 후 15분 정도의 검토

시간을 가지세요.

8  마무리 단계입니다. 업무 종료시간을 설정해

주세요. 과한 추가업무를 멈추고, 효율적인 

종료시간을 정해주세요.

9  업무가 끝난 후 업무와 전혀 상관없이 편안

한 저녁과 밤(7~8시간의 수면시간)을 보내

세요.

10  다른 사람들(직장 동료 및 선·후배)의 스트

레스 해소법과 업무를 효율적으로 배분하는 

노하우 등을 대화를 통해 배워보고 활용해

보세요.
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