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現代のビジネス環境では、職場でのバーンアウトがますます深刻な問題となっています。バーンアウトは「燃え尽き
症候群」とも呼ばれ、熱心に仕事に取り組んでいた人が、突然やる気を失う現象を指します。長時間労働や高い業務
要求に加え、職場内でのサポート不足、役割の不明確さ、リモートワークの普及による仕事とプライベートの切り替
えの難しさなどが、従業員に過度のストレスを与えています。このような環境では、心身の健康が損なわれるだけで
なく、職場全体の生産性にも悪影響を及ぼします。本記事では、バーンアウトの原因や症状、うつ病との違い、効果
的な治療・予防方法、さらに企業やリーダーシップが取るべき対策について解説します。特に、駐在員のような特殊
な状況に置かれる従業員に焦点を当て、彼らが直面する特有の課題にも言及します。職場でのバーンアウトを理解
し、適切な対策を講じることで、健全で持続可能な働き方を実現しましょう。

1. バーンアウトの原因と症状

原因

バーンアウトは、過度のストレスと仕事の要求が主な原因で発生します。具体的な要因には、過剰な労働時間、高い
業務要求、職場でのサポート不足、役割の不明確さ、効果的な管理の欠如、そしてパーソナルライフとワークライフ
のバランスの欠如が含まれます。「がんばり屋さん」や「完璧主義者」の人は特にバーンアウトに陥りやすく、自ら
設定した高い理想に届かないと感じたときに、その症状が現れやすいです。さらに、駐在員は異国の文化や言語、生
活環境に適応する必要があるため、これらのストレス要因が一層強調されることがあります。

症状

バーンアウトは多くの研究が進められており、Maslach Burnout Inventory によると、以下の3つがバーンアウトの代
表的な症状とされています。これらの症状は独立したものではなく、相互に関連しています。

1. 情緒的消耗感: 情緒的に仕事へ力を尽くした結果、疲れ果ててしまう状態

2. 脱人格化: 顧客や同僚に対して思いやりのない態度を取ってしまう症状

3. 個人的達成感の低下: 仕事に対するやりがいを感じられなくなり、自分自身でも業務の質の低下が明白に感じられ
る状態です

2. バーンアウトとうつ病の違い

バーンアウトと似た症状を示すうつ病との違いを理解することが重要です。

バーンアウト

主に仕事関連のストレスが原因

仕事を離れると症状が改善しやすい

うつ病

原因が多岐にわたる

仕事以外の状況でも症状が続く

医療的な治療が必要な場合が多い

3. バーンアウトの治療・回復方法と予防法

治療・回復方法

適度な休養とリフレッシュ

友人や家族からのサポート

定期的な運動

趣味に時間を費やす

ストレス管理技術の学習

予防法

バランスの取れたライフスタイル

定期的な休息

健康的な食事と運動

効率的な時間管理

職場内外でのサポート体制の確保

4. バーンアウトを防ぐための職場とリーダーシップの役割

なりやすい職場の特徴

過重労働が常態化

上司や同僚からのサポート不足

高いストレス環境

役割や責任の不明確さ

企業が行うべき対策

適切な労働時間の管理

カウンセリングやメンタルヘルスサポートの提供

役割と責任の明確化

定期的なストレスチェックの実施

リーダーシップができること

オープンなコミュニケーションの促進

必要なサポートの提供

現実的な目標設定とフィードバック

休息とリフレッシュの奨励

駐在員への特別な配慮

異国の文化や生活環境への適応支援

配偶者のサポート体制の確立

現地でのネットワーク構築支援

バーンアウトは早期発見と適切な対策が鍵です。企業とリーダーシップの積極的な関与が、バーンアウトの予防と回
復に重要な役割を果たします。特に駐在員に対する理解と支援を強化することが、彼らの健康とパフォーマンス向上
に繋がります。
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