
 

전염병 대유행에 도움이 되는  
단계별 스트레스  관리 기법 

코로나 바이러스에 대한 걱정과 스트레스로 인해 정신 건강에 

부정적인 영향을 받았다고 보고한 미국 성인의 비율 (Kaiser Family 

Foundation, 2020 년 7 월). 

“정신적으로, 감정적으로, 육체적으로 

지쳤어요. 악몽이예요. 처음 3 개월이 

한계였던 것 같아요. 모두가 화를 내고 

폭력적이 되었어요. 이제는 매일 마스크와 
함께 살아야 하구요.” 
 

백화점 계산원, 미국 

“많은 사람들이 병가를 내고 있어서  

우린 항상 일손이 부족합니다. 고객에게 

마스크를 쓰도록 요청하면 폭력적으로 
반응하는 고객도 있어요. 고객들이 점점 

미쳐가는 것 같아요.. 전 몇 달간 잠도 

제대로 못 잤습니다.” 
 

마트 직원, 미국 

  1. 
문제를 
정의하기 

4. 

시도하고, 

도움이 되는지 

살피기 

3. 
해결책 
선택하기 

2.  
가능한  
3 가지  
해결책  
생각하기 

스트레스 
관리를 
위한 
4 단계 

 

53% = 

COVID-19로 인한 스트레스와 

걱정때문에 힘드신가요?? 



 

문제를 정의하기: 
 

자신에게 묻기: “무엇이 문제일까?” 
 

예시: ‘코로 19 에 대한 규제가 직장에서 잘 이행되지 

않아서 안전하다고 느끼지 않아.” 

가능한 3 가지 해결책 

생각하기: 
 

자신에게 묻기: “내가 할 수 있는 세 가지 해결책은 

무엇이 있을까?” 
 

예시: “1) 다른 사람들이 착용하지 않더라도 나는 항상 마스크를 

착용하고 내 개인보호장비를 소지할 것이다; 2) 동료에게 개인보호장비를 

착용하도록 부탁한다; 3) 안전 기준 개선 및 향상에 대해 상사와 이야기해 

본다” 

 

해결책 생각하기: 
 

자신에게 묻기: “이 세 가지 해결책 중에서 어떤 것이 가장 

최선일까?” 
 

예시: ‘동료에게 개인보호장비(마스크 등)를 착용하도록 

부탁할 것이다.” 

 

시도하고 도움이 되는지 

살피기 
 

Ask Yourself: “Did my solution work?” 

 

도움이 됨 
 

스스로를 
칭찬하고 계속 
진행하기! 

도움이 되지 

않음 
 

괜찮아, 그럴 수 있어! 

다른 방법을 시도해 보자 

내가 할 수 있는 일은? 


