
:  차트로 보는 산업보건

같이 보기

재택 원격근무를 가능한 한 

건강하고 안전하게 과학적으로 

하기 위한 실용적인 팁

재택 원격근무는 원격 노동자의 산업안전보건(OSH)에 영향을 미칠 수 있습니다. 이러

한 이유로 고용주와 노동자는 재택 원격근무와 관련된 위험을 인식하고 적절한 예방 및 

통제 조치를 구현하여 해결해야 합니다. 이 기사에는 원격 노동자의 직업 건강과 웰빙을 

보장하기 위한 몇 가지 조언과 팁이 포함되어 있습니다.

산업보건 입장에서 본 원격근무의 장점과 단점

원격근무는 고용주와 노동자에게 많은 이점을 제공하지만 원격근무 상황의 특수성과  

(부족하거나 부적절한) 관리에 따라 장점이 단점이 될 수 있으며 노동자를 일부 (증가한) 

직업적 위험에 노출시킬 수 있습니다.

김효진

대한산업보건협회

대외홍보팀

EU-OSHA에서 2022년 3월 15일 제공한 More practical tips and checklists for 

healthy and effective telework를 발췌하였습니다. 원문을 훼손하지 않는 방향으로 

번역을 하여 국내에서 사용하는 단어와 상이할 수 있습니다.
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집에서 일하는 환경에 관한 팁

가정에서의 적절한 작업 환경에는 다음이 포함될 수 있습니다.

- ‌�적절한 온도, 습도 및 환기

- ‌�작업을 효율적이고 정확하며 건강한 방식으로 수행하기 위한 적절한 조명(일광 포함)

- ‌�적절한 인터넷 연결 및 전화선(필요한 경우)

- ‌�장비 및 전기 배선의 결함에 대한 정기적인 점검

DSE에 관한 팁 (Display screen equipment and workstation)

원격근무는 인체공학적 위험과도 관련이 있습니다. DSE와 함께 작업할 때 부적절한 워

크스테이션 및 앉아있는 작업은 무엇보다도 눈의 피로와 관련이 있습니다. 

- ‌�원격 노동자가 관절이 자연스럽게 정렬되어 편안하고 자연스러운 신체 자세를 유지하

고 근육, 힘줄 및 골격계의 스트레스와 긴장을 줄이는 데 도움이 되는 인체 공학적  

장점 단점

노동자

· ‌�일과 삶의 균형 개선
· ‌�질병이나 장애로 인해 거동이 불편함에

도 불구하고 일할 수 있는 가능성
· ‌�통근 시간 및 비용 절감(교통과 관련된 

스트레스 및 피로)
· ‌�근무 시간을 관리하기 위한 유연한 일정 

및 더 많은 의사 결정 권한
· ‌�직장에서의 자율성 증가 가능성

· ‌�유급 노동과 사생활을 분리하기 어려움
· ‌�고정된 작업 장소에서 발생하는 공식 및 

비공식 정보 공유에 대한 고립 및 액세스 
부족

· ‌�거리로 인한 사회사업 관계(동료, 경영진)
의 성격 변화

· ‌�긴 근무 시간(노동자가 시간제한을 두지 
않으면 유연한 일정이 단점이 될 수 있음)

· ‌�정규 업무 시간 외 업무 수행(자유 시간)
· ‌�적절한 지원 없이 혼자 문제에 직면함(관

련 스트레스와 함께)
· ‌�ICT 작업과 관련된 인체공학적 측면(자

세, 부적절한 컴퓨터 워크스테이션 등)이 
제대로 관리되지 않으면 근골격계 장애 
발생

고용주

· ‌�이동 거리 감소로 인한 교통사고 위험  
감소

· ‌�사무실 공간 및 관련 비용 절감
· ‌�회사의 매력도 증가: 자격을 갖춘 직원 

유치 및 유지
· ‌�비즈니스 활동 및 서비스의 유연성 향상

· ‌�(적절한) 위험 평가가 수행되지 않는 경
우 산업안전보건 위험 증가

· ‌�관리자에 대한 감독이 더 어려워지고 새
로운 형태의 관리를 찾을 필요 있음

· ‌�원격 노동자에게 필요한 지원 제공하는 
데 어려움

· ‌�참여 감소 및 팀워크 저하 가능성
· ‌�점점 어려워지는 내부 커뮤니케이션
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:  차트로 보는 산업보건

같이 보기

작업 가구(조절 가능, 다양한 ICT 작업에 적합)

- ‌�인체공학적 정보 기술(IT) 장비(예: 조절 가능한 스크린 홀더, 짧은 키보드)를 사용하

여 디스플레이 스크린으로 작업하는 동안 보다 편안한 자세를 보장합니다.

- ‌�마우스, 키보드, 화면 또는 도킹 스테이션을 제공합니다. 이 장비 중 일부의 경우 작업

자가 집으로 가져갈 수 있음을 의미할 수 있습니다.

- ‌�편안한 작업 위치를 보장하기 위해 작업 표면에 IT 장비 구성 요소의 적절한 배치와 

원격 근무자가 편안한 자세를 취하고 위치를 변경하고 이동할 수 있도록 워크스테이

션에 충분한 공간을 확보합니다.

- ‌�적절한 조명 , 열적 쾌적성 및 낮은 소음 수준 보장

- ‌�공조 장비의 적절한 배치

스트레스와 정신 건강 문제

원격 노동자들의 주요 스트레스 원인은 긴 근무 시간입니다. 유급 노동과 사생활 사이의 

경계가 모호해지기 때문입니다.

- ‌�매일 같은 시간에 시작하고 끝내도록 노력하십시오.

- ‌�근무일을 계획하고 준수합니다.

- ‌�짧은 휴식과 점심시간을 규칙적으로 계획하고 취하십시오.
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고립, 단절 또는 외로움을 방지하기 위한 팁

원격근무로 인한 고립은 원격 노동자의 직업 건강과 웰빙에 잠재적으로 부정적인 영향

을 미칠 수 있습니다. 이것이 원격 노동자와 고용주 또는 동료 간의 원활한 의사소통이 

중요한 이유입니다.

- ‌�고용주의 커뮤니케이션 도구(이메일, 채팅, 공유 문서, 화상 회의, 협업 작업 도구, 공

유 의제 등) 및 관련 지원을 제공하는 것이 바람직합니다.

- ‌�원격 노동자는 고용주가 배치한 커뮤니케이션 도구를 사용하여 직장, 팀 및 조직의 최

신 개발 정보를 제공합니다.

- ‌�원격 노동자는 정기적인 회의 일정을 잡고 관리자, 팀 및 고객과 연락을 취하여 지속

적인 연락을 유지하고 긍정적인 업무 관계를 조성합니다.

- ‌�비공식적인 연락은 온라인으로 함께 모여 지속적으로 유지합니다.(가상 커피 타임, 

토론 포럼/채팅 등).

- ‌�관리자는 외로운 노동자와 연락을 유지하고 정기적으로 연락하여 그들이 건강하고 

안전한지 확인합니다.

- ‌�원격 노동자는 상사나 동료와 연락하기 위한 루틴을 설정합니다. 

오역 및 개선사항은 대한산업보건협회 대외홍보팀 김효진 차장(bearkhj@kiha21.or.kr) 앞으로 보내주시면 감사하겠습니다. 
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