
‘스트레스’라는 말은 
언제 처음 만들어졌을까?

직장에서의 압박, 대인 관계에서의 갈등, 경제적 불안정 등은 우리가 일상적으로 겪는 스트

레스의 주요 원인들이다. 스트레스는 단순한 심리적 현상이 아니라, 우리의 일상 모든 순간

에 영향을 미치는 중요한 요소로 자리 잡았다.

그렇다면 ‘스트레스’라는 단어는 언제 처음 사용되었을까? ‘스트레스’라는 용어는 라틴어 

“Stringere”에서 유래되었다. 이는 ‘잡아당기다’ 또는 ‘압박하다’는 뜻으로, 원래는 물리적

인 압력을 설명하는데 사용되었으나, 시간이 지나면서 20세기 초, 인간의 심리적, 생리적 

반응을 설명하는 개념으로 확장되었다. 

이 개념을 본격적으로 심리학과 의학에 적용한 인물은 한스 셀리에(Hans Selye)이다. 그

는 스트레스를 ‘환경 변화에 대응하는 신체적, 정신적 긴장 상태’로 정의했으며, 이를 통해 

스트레스가 단지 부정적인 현상만은 아니라는 점을 강조했다. 셀리에의 연구에 따르면, 스

트레스는 적당한 수준에서는 도전적이고 동기를 부여할 수 있는 긍정적인 역할을 할 수 있

지만, 지나치게 강하고 지속적인 스트레스는 신체와 정신에 해로운 영향을 미친다고 경고

했다.

오늘날 스트레스 관리와 그로 인한 긴장과 불안을 해소하는 문제는 더 이상 개인의 문제가 

아니라 사회적 문제로 확장되고 있다. 이제 우리는 스트레스를 피할 수 없는 환경에서 살고 

있다. 중요한 것은 스트레스를 어떻게 다루고 해소할 것인지에 대해 더 진지하게 고민해야 

한다는 점이다. 
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