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서 론

스트레스는 어떤 요구에 대한 정신과 신체의 각성반응을 말한다. 따라서 스트레스는 일생을 살아

가는데에있어항상존재하는것이며각성상태는인간이

살아가는 데 있어 필수적이다. 인간은 끊임없이 어느 정

도의 각성상태에서 생각하고, 느끼고, 행동한다. 이러한

스트레스는긍정적혹은부정적으로경험될수있지만스

트레스가지나치게높거나낮으면정신혹은신체에해를

초래하게된다.

스트레스는삶의한부분이다. 변화는우리에게적응을

요구하므로 어떠한 변화도 인간에게는 스트레스이다. 우

리는 생물학적 및 심리학적 스트레스, 환경과 사회적 상

황에서의 스트레스에 직면한다. 실제로 스트레스는 사람

마다다르게지각하기때문에정확히정의하고규명하는

것이어려울수있다. 어떤사람에게심한불안과스트레

스를일으키는것이다른어떤사람에서는최선을다하는

동기와도전의기회를제공해줄수도있다. 또한어떤사

람은스트레스에상당히취약하고, 어떤사람은스트레스

를잘이겨낸다. 

우리는 일상생활에서 항상 사소한 스트레스를 경험하

며, 이러한스트레스는축적될수있다. 스트레스에지나

Stress Assessment and Management

조 숙 행

고려의대구로병원정신과

서울구로구구로동80

Sook－Haeng Joe, M.D. 

Department of Neuropsychiatry

Korea University College of Medicine, Guro Hospital

E－mail : shaeng@korea.ac.kr

Stress can increase the risk of various diseases, exacer-

bate many medical disorders, and change healthy life-

style behaviors. Therefore, effective management of stress is

essential to decreasevulnerability to illnesses and to improve

the quality of life. There is considerable evidence that mind－

body interventions such as relaxation, meditation, imaginary

technique, cognitive－behavior therapy, and biofeedback can

be used as effective adjunctive therapy to conventional medi-

cal treatment for a number of medical disorders. The author

will introduce the principles of stress management and briefly

overview stress management methods and techniques.

Keywords : Stress; Mind－－body intervention 

핵 심 용 어 :스트레스

Abstract



대한의사협회 227

치게 오래동안 노출되면 신체적 증상을 일으킬 수 있고,

많은 질병을 악화시킬 수도 있다. 지나친 스트레스는 협

심증, 당뇨, 관절염, 고혈압과같은질병을악화시킬수있

고관상동맥질환, 긴장성두통, 요통, 근육의경련을직접

적으로유발시킬수있으며, 면역기능을약화시켜알레르

기반응, 천식발작, 암발생에영향을줄수있다. 소위스

트레스와관련있는질환은고혈압, 뇌졸중, 관상동맥질환,

위·십이지장 궤양, 편두통, 긴장성 두통, 암, 알레르기,

천식, 류마치스성관절염, 섭식장애등이포함된다. 

이러한질병의치료에기존의생의학적치료모델을넘

어선이완기법, 인지행동치료, 명상, 심상요법, 생체되먹

임및최면등을포함한심리사회적치료가효과적이라는

상당한 증거들이 제시되고 있다(1). 특히 최근 관상동맥

심장 질환 환자에서의 정신교육치료(건강교육과 스트레

스 관리) 효과를 메타 분석한 연구 결과(2)에서 심장 사

망률이 34% 감소하고, 심근 경색의재발은 29% 감소하

며, 식이조절, 운동습관, 체중, 흡연, 콜레스테롤및혈압

에 긍정적 효과를 나타냈다고 하였다. 그 밖에 골관절염

이나류마티스관절염, 만성요통및고혈압에대한연구

결과도긍정적인효과(3, 4)를보고하고있다.

스트레스는 건강한 생활습관을 변화시킬 수 있다. 즉

지나친알코올섭취, 지나친흡연, 약물남용등으로질병

에걸릴위험성이높아질수있다. 스트레스에의한다양

한신체적, 심리적, 행동적증상들은다시스트레스를증

가시키고, 증가된 스트레스는 또다시 증상을 악화시키게

되는스트레스의악순환을일으키게된다. 

효과적인스트레스관리는질병의빈도와위험성을감

소시키고, 삶의 질을 향상시키고, 자신의 능력과 에너지

를최대한발휘하도록하고, 자신뿐만아니라타인의행

복을 증진시킨다. 따라서 본 저자는 스트레스 관리의 원

리와정신과임상실제에서사용되고있는스트레스관리

의구체적인방법을간략히소개하고자한다. 

스트레스의 평가

스트레스를 평가하고 측정하는 방법은 복잡하고 다양

하다. 일반적으로 평가방법은 스트레스 유발요인(stres-

sor)에 대한 측정, 스트레스 반응(예 : 생리적, 인지 및

행동적 반응 등)에 대한 측정, 스트레스 반응에 대한 개

인적지각, 해석과대처방식(대처기제, 성격 유형등)에

대한측정으로구분된다.

1. 스트레스유발요인평가

초창기에 개발된 Holmes와 Rahe(5)의‘사회재적응

평가척도(social readjustment rating scale)’는 주요생

활사건(major life event)에 초점을 맞추어 죽음, 질병,

이혼, 전업 등과 같이 개인의 지속적인 생활양식(life

style)에 중대한 변화를 초래하는 사건들에 관심을 두었

다. 즉‘결혼’을 기준으로 일정한 기간 동안의 생활사건

을 생활변화단위(life change unit) 값을 적용하여 스트

레스의양을점수화하였다. 하지만이들연구들은사건들

의 변화를 지나치게 강조하고, 개인적 사건의 특징과 개

인의 대처 기술 및 자원을 고려하지 않았다는 비판을 받

았다. 그 밖에도 사소한 생활사건(minor life event ;

hassles), 즉환경과의일상적상호작용에서발생하는짜

증스럽거나 좌절감과 걱정을 주는 일들인 궂은 날씨, 사

소한언쟁, 경제적염려, 가정문제, 교통문제등이개인

의건강에영향을주는중요한스트레스요인으로작용할

가능성이제시되었다. 

이러한사소한생활사건들에초점을맞춘평가척도에

는 Daily Life Experience(DLE) checklist, Hassle

Scale, Inventory of Small Life Events, Daily Stress



Scale, Daily Stress Inventory(DSI) 등다양하다.

2. 스트레스반응평가

스트레스에대한생리적반응은자율신경계반응, 스트

레스 호르몬, 내분비 반응, 신경펩타이드, 신경전달물질

및면역기능의측정에의해평가하고, 인지－행동적스트

레스반응은스트레스반응에대한지각척도를사용한다.

그 외 다면적 인성검사, SCL－90－R, Beck 우울척도,

상태－특성불안검사등을사용할수있다.

3. 스트레스반응에대한개인의대처방식과성격유형의

측정

스트레스인자 지각척도, 대응전략 평가척도, 대처방식

척도및A 유형행동특성척도등이있다. 

스트레스의 관리(6, 7)

1. 스트레스관리에대한원리

1) 개인의책임감(Personal Responsibility)

스트레스의 효과적인 관리는 스스로만이 할 수 있다.

자신을 위해 다른 사람이 하는 것이 아니고 단지 자신이

하는것을도울수있을뿐이다.

2) 포괄적(Holism)

스트레스를조절하는방법은단지하나의마술적인방

법이있는것이아니다. 규칙적인운동이도움이될수있

지만 그 밖에 식이 조절, 규칙적인 명상, 휴식, 취미활동

등도도움이될수있다.

3) 점진주의(Gradualism)

많은새로운스트레스관리방법을한꺼번에습득할수

있는 사람은 아무도 없다. 너무 지나치게 무리하거나 빠

른 변화를 기대하면 쉽게 좌절하게 될 것이다. 인내심을

갖고한두가지의스트레스관리방법을채택하여집중하

면성취할수있을것이다. 그결과는하루에나타나는것

이아니고서서히나타나게된다.

4) 균형(Balance)

스트레스관리에가장좋은일상적습관을찾기위해서

는자신에대한관심과다른사람의안녕, 일과 휴식, 긴

장과평안, 생각과행동, 위험과안전, 변화와안정, 자극

과 평온 등과 같은 여러가지 면에서 균형을 추구하기 위

하여노력해야한다.

5) 리듬(Rhythm)

스트레스는밀물과썰물같은리듬을가지고있기때문

에 어떤 스트레스는 예측할 수도 있다. 스트레스 관리의

중요한요소는이러한스트레스의리듬을의식적으로조

절하는것이다. 현명하게스트레스관리를위해서는의도

적으로스트레스수준을가능한빨리정상수준으로전환

시켜야한다. 그렇게함으로써다음에다가오는스트레스

를다룰수있다. 

6) 인식(Awareness)

스트레스 자체를 이해하는 것이 중요하다. 즉 어떤 것

이스트레스이고, 그 스트레스가어떻게이롭게, 또는해

롭게 작용할 수 있는지 등을 이해하는 것은 스트레스를

관리하는데도움을줄수있을뿐아니라보다건설적인

대처반응을할수있게한다.

7) 행동(Action)

스트레스를얼마나잘관리하느냐하는문제는스트레
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스에 대한 인식과 더불어 어떻게 행동을 취하느냐 하는

것이다.

8) 하나를실험(Experiment－of－One)

스트레스를 관리 조절하는 방법은 사람들마다 다양하

다. 어떤 방법이자신의신체, 성격 및 생활양식에맞는

지실험해볼필요가있다. 시험, 관찰, 반복적인실험및

필요에따라새로운방법등을추구함으로써자신에맞는

스트레스조절방법을찾아야한다.

9) 이기주의적이타주의(Egoistic Altruism)

스트레스관리는자신을사랑하는것뿐만아니라남을

사랑하는것이포함된다. 이러한이타주의적삶에목표를

둔 사람들은 유난히 건강하고, 질병에서 보다 빨리 회복

된다.

10) 일생동안지속(Lifelong Process)

스트레스관리는한번해보고잊어버리는것이아니다.

오히려스트레스관리는평생동안지속하여야한다. 

2. 대처와문제해결(Coping and Problem Solving) 

스트레스 상황에 대처하는 데 많은 기술이 사용된다.

한 상황에서효과적인것이다른상황에서는효과적이지

않을 수도 있기 때문에 다양한 대처전략들을 세워야 한

다. 중요한점은대처기술이란것은수용과행동사이, 그

냥내버려두어야할것과조절해야할것사이에서균형

을찾는기술이다. 

만약스트레스상황에서대처할수있다고느끼게되면

스트레스의해로운영향은최소화되고완충될것이다. 스

트레스에대해이제는더이상위협으로느끼지않고단지

도전으로느끼게되며이는다시신체에영향을준다. 이

완반응을규칙적으로유도해서얻는경험은자동적사고,

과도한믿음이나왜곡된사고를피하고, 자신이반응하기

를원하는방식을선택하는기술들을제공한다. 다음의기

술들은다양한대처전략들을제공한다. 각 상황에서가장

효과적인기술의선택에는주의깊은사고가필요하다.

1) 미루기(Distraction)

문제나스트레스를더효과적으로다룰수있을때까지

그냥 두라. 이것은 Scarlett O’hara의 대처기법－내일

일은 내일 생각하자(I’ll think of it all tomorrow)－으

로불린다. 예를들어비행기연착으로인해생긴스트레

스는좋은잡지를보는것에의해미룰수있고, 어떤 일

은내일까지기다리는것이보다효과적일수있다. 현재

다루는 것보다 미루는 것이 더 용이한 경우에는 문제에

직면하는것을연기하는것이다. 

2) 직접적실행(Direct Action)

지금즉시행동하도록한다. 예를들어어떤문제에대

해 즉각적으로 실행한다는 것은 행동을 바꾸거나(예를

들어 담배를 끊거나 운동 프로그램을 시작한다), 문제에

직면하거나, 환경을 바꾸거나, 친구들과 연락하거나, 또

는자발적으로책임을맡는것을의미한다.

3) 득실고려하기(Pro and Con List)

가능한해결책들에대한목록을작성하고각각의방법

들에대해득실을고려한다. 

4) 이완(Relaxation)

스트레스를 느낄 때 즐길 수 있거나 이완시킬 수 있는

일을한다. 바쁜하루가끝날무렵이완훈련을하거나잠

깐 산보를 다녀올 수 있다. 놀거나 웃거나 긴장을 풀 수
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있는시간을가질수있는사람은보다생산적일수있다.

5) 재구성(Reframing)

‘상황에 대한 재정의(situational redefinition)’라고

도한다. 이는어떤사건을다양한관점에서바라보는것

이다. 반정도찬물컵을바라볼때‘반이나찼구나’아니

면‘반이나비었구나’중전자의방식으로생각하는것이

다. 전자의 방식으로 상황을 바라보면 더이상 나쁘다고

느끼지 않을 것이고, 보다 자유롭게 새로운 해결책을 가

지고당면한문제를재검토하게된다.

6) 긍정적문구(Affirmations)

긍정적 문구는 단순한 긍정적 사고, 즉 자신에게 의미

있는짧은문구나단어이다. 이는흔한격언일수도있고,

자신의 특별한 좌우명일 수도 있다. 긍정적 문구를 사용

하는 효과적인 시간은 이완 반응을 유발한 직후이다. 마

음이 평안할 때 더 잘 받아들일 수 있다. 자신의 긍정적

문구를카드에써서눈에잘띄는곳에놓아두는것이좋

은방법일수있다. 긍정적문구의사용은부정적인혼잣

말을 긍정적인 메시지로 재구성하는 효과적인 방법이다.

긍정적문구는빠른시간안에유용한대처방법으로습득

될수있다.

7) 사회적지지(Social Support)

가족, 친구, 직장동료와 전문가는 스트레스를 받을 때

지지기반이될수있다. 타인에게자신의문제를말하는

것은 도움이 된다. 울분을 토할 뿐만 아니라 타인에게서

다른관점을들을수도있다. 

8) 영적믿음(Spirituality)

개인적인 믿음 체계의 상기를 말한다. 이는 인생의 위

기상황뿐만아니라일상생활의사소한문제들에대처하

는데에도기초적역할을할수있다. 이완반응을유도하

는데개인적인믿음체계가사용될수도있다. 

9) 감정정화(Catharsis)

감정 발산의 방식을 찾도록 한다. 때로는 소리를 지르

거나웃는것이감정적에너지를발산할수있게하고스

트레스상황의좋은해결이될수있다.

10) 일지쓰기(Journal Writing)

자신의 생각과 느낌에 대하여 일지(일기)를 기록하도

록한다. 자신의깊은생각과감정에다다르기위해글을

쓰는것은다소간신체적, 정신적건강을향상시킬수있

다. 자신에게 스트레스를 유발하는 것들에 대해서 글을

씀으로서다른관점을발견할수있도록도울수있다.

11) 수용(Acceptance)

성공적인대처는수용(acceptance)과실행(action) 사

이의 균형과, 그냥 놓아두기(letting go)와 조절하기

(taking control) 사이의미묘한균형을성취하는지혜를

갖는 것이며, 또한 적절한 때에 적절한 전략을 선택하는

기술이다. 

직접적으로행동할수있는상황이될때까지는미루기

(distraction), 이완(relaxation), 유머(humor), 수용

(acceptance)이 가장효과적이다. 하지만즉각적으로반

응할 필요가 있는 경우에는 미루기가 효과적이지 않다.

가령 집이 불타버렸을 때에“내일 일은 내일 생각하자.”

라고 말할 수는 없을 것이다. 어떤 상황에서는 효과적인

전략이다른상황에서는비효과적일수도있다. 성공적인

대처는 멈추어서 심호흡을 하고, 자신의 자동적 사고들,

믿음, 태도, 그리고가정을곰곰이생각하고, 그상황에서



가장적절한대처방법을선택할시간을갖는것에달려있

다. 하지만불행히도스트레스에만능인전략이나치료제

는없다. 

3. 스트레스관리방법

1) 행동기법

(1) 이완요법(Relaxation Technique)(8)

이완반응을 일으킬 수 있는 기술에는 호흡기법, 명상

(meditation), 근육이완기법, 생체되먹이기기법(bio-

feedback), 시각화기법(visualization technique) 등이

있다. 이완반응을 유발하는 목적은 직접적이고 실제적으

로변화를유발하는것이다. 이완반응을규칙적으로유발

시킴으로써스트레스와관련된신체증상이감소하고, 수

면개선, 불안감소, 자기수용의증가, 부정적사고의감

소, 수행능력과능률의증강, 집중력과인지능력증가등

의심리적변화들을나타내게된다.

①명상(Meditation)

명상은근긴장, 불안, 약물남용, 고혈압치료에사용되

어 왔다. 명상의 생리적 효과는 혈압, 심박동수, 호흡 및

피부의 전기전도를 감소시키고, 팔다리에 혈류를 증가시

킨다. 또한명상은여러심리적효과를가지고있다. 불안

을경감시키고, 자기조절, 자기실현의증가, 수면향상, 두

통경감및정신건강에긍정적인효과를갖는다.

명상기법에는초월명상(transcendental meditation),

통찰명상(mindful meditation ; mindfulness), 선(Zen

meditation), 벤슨 기법(Benson method) 등 다양하나

그 접근방법은 대개 개방적인 집중(opening up of at-

tention)을 하거나 집중에 전념(focusing of attention)

하는방법중의하나를따른다. 개방적집중은명상을하

면서떠오르는생각들에대해비판하지않고자연스럽게

받아들이는태도를갖는것으로, 명상중마음이잡생각으

로 흐트러지면 자신을 비난하거나 어떻게 해야 할 지를

걱정하지않고자연스럽게명상으로되돌아오는것을말

하며, 집중에 전념한다는 것(집중명상 ; concentrative

meditation)은 변하지 않거나 계속 반복되는 어떤 한가

지대상또는행위(예 : 호흡 관찰 ; 단어, 글귀, 기도문,

소리등을반복 ; 근육을이용한동작의반복등)에집중

하는것을말한다. 

*이완훈련의단계

•1단계 : 정신을 집중할 대상을 설정한다 ; 단어, 글

귀, 영상, 기도문, 호흡등

•2단계 : 조용한장소에서편안한자세로앉는다.

•3단계 : 눈을감는다.

•4단계 : 근육을이완한다.

•5단계 : 천천히자연스럽게숨을쉰다. 숨을내쉴때

마다단어나글귀를반복한다.

•6단계 : 수동적인태도를유지한다. 

•6단계 : 잘될지에대해걱정하지말고, 다른생각이

끼어들면 단순히 자신에게‘음. 그래’라고

말한다. 그리고다시반복한다.

•7단계 : 10~20분정도지속한다.

•8단계 : 하루에1~2회연습한다.

*간이명상(Mini－meditation)

1. 숨을깊게들이쉬고몇초동안멈춘다. 그다음아주

천천히 숨을 내쉬면서 단어나 글귀, 기도문을 반복

한다.

2. 오른손을 배꼽 위치의 바로 밑에 올려놓는다. 호흡

이위장쪽으로내려오는것에집중한다. 숨을 들이

쉴 때 손이 들려지며, 숨을 내쉴 때 손이 내려앉게

된다. 이제 숨을 들이쉬면서 숫자 열을 마음속으로
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말한다음숨을내쉰다. 그다음숨을들이쉬면서아

홉이라고 말하고, 숨을 내쉰다. 이와 같이 영(zero)

이될때까지반복한다.

3. 오른손을 배꼽 바로 밑에 얹는다. 숨을 들이쉬면서

매우천천히넷까지수를센다. 그리고숨을천천히

내쉬면서넷부터거꾸로수를센다. 즉, 숨을들이쉬

면서하나, 둘, 셋, 넷을세고, 숨을내쉬면서넷, 셋,

둘, 하나라고센다. 

4. 코로 숨을 들이쉬고 입으로 내쉰다. 여러번 반복한

다. 들이쉴 때 공기의 찬 느낌과 이와 반대로 내쉴

때의따뜻한느낌을느낀다. 

②근육이완기법(Muscle Relaxation Technique)

가. 점진적근육이완기법

가. (Progressive Muscle Relaxation, PMR)(9)

암, 편두통, 긴장성 두통, 불안, 우울, 불면 등의 여러

장애에근육이완기법이치료적도움을줄수있음이여러

연구들에서 보고되었다. 다양한 근육이완기법들이 제시

되어왔지만가장대중적인방법은 1973년 Bernstein과

Borkovec에 의해 기술된 점진적 근육이완기법(pro-

gressive muscle relaxation, PMR)이다. 이는 간편한

스트레스감소기술을훈련함으로써필요할때언제든지

깊이 이완할 수 있도록 하는 것이다. 신체는 긴장하면서

(즉 스트레스를 받으면서) 동시에 이완할 수는 없으므로

스트레스와양립할수없는신체의반응을유발함으로써

스트레스와싸우도록하는것이다.  

PMR은이완을유도하기위해서근육을긴장시켰다가

이완시키는방법을사용하는데, 하나의근육군에서몸전

체의 근육으로 점차 이동한다. 이는 특정 근육집단의 긴

장과 같은 스트레스의 신체적인 증상을 줄이는 데 특히

유용할수있다. 사람은긴장하고, 당황하고, 불안함을느

끼게 되면 신체의 특정 근육들이 긴장하게 된다. PMR

훈련은점차적으로신체의주요근육집단을긴장시키고

이완시킴으로써 이러한 긴장과 불안을 해소하는 방법을

배우는 것이다. 이완을 방해하는 생각들은 신체에 대한

감각에 주의를 다시 집중함으로써 흔히 해결된다. 또한

이완훈련은신체의변화를가져올수있으므로만성적인

내과질환을가진사람은정기적인훈련을시작하기전에

의학적검사를받아야한다. 

나. 자율이완훈련(Autogenic Training)

자율이완훈련은 신체적 감각을 훈련하기 위하여 자기

암시를하는일련의이완훈련방법이다. 심박동, 호흡수,

근긴장의감소, 뇌의알파파와팔, 다리혈류의증가, 불

안, 우울 증상과 피로감의 감소 등 심리적 효과를 갖는

다. 긴장성 두통, 편두통, 불면증, 고혈압 등에도 효과적

이라는결과들이제시되고있다. 여러변형기법들이제시

되고있지만일반적으로신체전반에걸쳐특정한근육집

단에 대하여 따스함(warmth)과 나른함(heaviness)의

두가지 신체 감각에 초점을 두는 방법이 주로 사용된다.

조용한 곳에서 편안한 자세로 앉거나 누워 각 단계마다

따스함과나른함의신체적감각에대해여러차례반복하

여자기암시를함으로써신체의이완을일으키도록하며

한번에 10분에서 40분씩, 하루한번에서여섯번정도시

행한다.

다. 기타근육이완요법

다양한 근육이완기법들이 제시되어왔으며, 쭉 펴기

(stretching), 몸통 돌리기(trunk rotation), 제자리 뛰

기(jogging in place), 몸 흔들기(floppy doll), 손 털기

(swimmer’s shakeout), 손 풀기(isometric arm re-

liever), 다리 힘 풀기(leg loosener), 고개 돌리기(head
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roll), 자기－마사지(self－massage), 다리 쭉 펴기(sit-

ting stretch), 5분 걷기(brisk 5－minute walk) 등이

그예이다.

2) 인지적전략(Cognitive Strategies)

스트레스가되는사건들에대한개인의해석을변화시

키기위한다양한 전략들이다. 여기에는‘완전해야만된

다’, ‘원하지않는사건은파국적이다’등의비합리적혹

은스트레스를일으키는인지를변화시키는데집중한다.

사건들에대한해석을변화시키는것은스트레스관련문

제들을 경감시키는 데 성공적이다. 이들 전략은 우울증,

불안, 분노의 통제 문제들을 치료하는 데에 특히 성공적

이었다. 

3) 스트레스접종(Stress Inoculation)

스트레스관리에대한새로운접근법인스트레스접종

훈련(stress inoculation training)은예방접종과유사한

것이다. 환자들에게 적은 양의 스트레스를 주어 이들이

스트레스관리전략들을학습하고실행하도록한다. 이기

법은새로운대처전략들을연습할수있는상황에서의적

응적인지평가를강조한다. 즉 개인에의해서개발된다

양한대처반응들의인지재구성(cognitive reframing)과

행동연습(behavioral rehearsal)을 강조한다. 스트레스

접종훈련은불안과분노통제를포함한다양한문제들에

효과적이다. 

4) 운동(Exercise)

달리기와같은유산소(aerobic) 운동은 우울과불안을

경감시키고, 자기 존중감을 개선시킨다. 게다가 운동은

종종수면, 식욕, 집중력을개선한다. 또한운동이스트레

스에 대한 신체의 생리적 반응을 경감하는 데 도움이 된

다는증거들이증가하고있다. 

5) 지지정신치료(Supportive Psychotherapy)

사회적 지지와 건강사이의 뚜렷한 상호관계에서 드러

나듯 지지정신치료는 스트레스 관리에서 상당한 역할을

한다. 대표적인 것으로 매주 정신치료를 받았던 유방암

여성들은대조군에비하여평균 18개월의생존율증가를

보였다는 연구보고(10)에 의해 질병의 과정에도 영향을

줄수있다는것이제시되고있다.

6) 약물학적치료(Pharmacological Management)

스트레스 관리의 형태로서 약물치료의 사용을 고려할

때 고려할 점은 스트레스는 진단이 아니라는 것이다. 스

트레스는 질병의 발생 또는 악화에 영향을 줄 수 있으며

약물의 사용은 완전한 평가와 정확한 진단에 달려있다.

스트레스 관련 질환에 약물치료가 사용되어지지만 약물

치료는적절한대처기술개발에대한대체물로사용되어

서는안되고다른치료들에대한보조적역할로사용되어

야한다.

약물이 필요한 경우는 다음과 같다. 극심한 고통을 줄

이고자 하는 경우, 현재의 위기가 일상생활을 유지하는

능력을심하게방해하는경우, 스트레스가장기간지속되

는경우, 스트레스의증가로생명의위협이있는경우등

이다.  

결 론

최근에는 스트레스 관리를 포함한 심리사회적 치료가

많은 내과 질환에 있어서 기존의 내과적 치료에 보조적

으로 사용될 수 있다는 많은 임상적 증거들이 제시되고

있다. 따라서 치료자가 각 환자에게 적절한 스트레스 관
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리 프로그램을 임상 실제에 도입하고 환자 역시 자신에

게맞는스트레스관리기법을지속적으로훈련하는것이

치료의효과뿐만아니라삶의질을향상시킬것으로기

대된다.
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