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問い合わせ先　伊佐市基幹相談支援センター（伊佐市役所福祉課内）　☎２３－１３１７

燃
え
尽
き
症
候
群
（
バ
ー
ン
ア
ウ
ト
）

参考：燃え尽き症候群・バーンアウト対策サイト「燃え尽き .com ～頑張りすぎるあなたへ」
　　　Medical Dog「燃え尽き症候群（バーンアウト症候群）」

⑱

　

「
燃
え
尽
き
症
候
群
」
に
は
、
ス
ト
レ
ス

が
強
く
影
響
し
ま
す
。
目
標
ま
で
は
、
や
る

気
で
乗
り
切
る
こ
と
が
で
き
て
も
終
わ
っ
た

と
た
ん
に
何
に
対
し
て
も
意
欲
が
湧
か
な
く

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
職
場
や
学
校
な
ど

に
よ
る
環
境
の
ス
ト
レ
ス
が
持
続
す
る
こ
と

で
健
康
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
、
結
果
と
し
て

身
体
的
・
精
神
的
な
不
調
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。

　

勉
強
や
仕
事
に
力
を
入
れ
る
こ
と
は
大
事

で
す
が
、
そ
れ
ら
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
維

持
す
る
た
め
に
も
適
度
に
勉
強
や
仕
事
か
ら

離
れ
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
も
大
切
で

す
。

　

「
燃
え
尽
き
症
候
群
（
バ
ー
ン
ア
ウ
ト
）」

と
い
う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
そ
の
名

の
通
り
、
一
つ
の
物
事
に
全
力
を
注
い
で
い

た
個
人
が
あ
る
時
点
で
そ
の
意
欲
を
失
い
、

社
会
的
適
応
が
困
難
に
な
る
状
態
の
こ
と
で

す
。
う
つ
病
に
似
た
症
状
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
年
代
や
立
場
に
関
係
な
く
起
き
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、「
燃
え
尽

き
症
候
群
」
の
３
つ
の
特
徴
に
つ
い
て
知
っ

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
に
取
り
入
れ
や
す
い
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

方
法
を
取
り
入
れ
、
自
分
に
と
っ
て
適
切
な

距
離
感
で
学
業
や
仕
事
に
向
き
合
い
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
心
身
の
不
調
が
軽
く

な
り
「
燃
え
尽
き
る
」
こ
と
を
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
。

〈リフレッシュ方法の例〉
・・いつも以上に睡眠をしっかりとる

・・学校・職場の信頼できる人に悩んでいることや思いを
  話してみる

・・自分の気持ちを紙に書きだしてみる

・・1 時間に 5 分程度休息をとる

・・ゆっくりとお風呂に浸かる

・・趣味の時間を取る

 やりたかったことに新しく挑戦してみる

３つの 特徴

３
１
２

    ・・趣味を楽しめなくなった

    ・・つまらないと感じる

    ・・会社や学校に行きたくない

    ・・やり遂げても達成感がない

    ・・仕事に対して自信がなく

　なった

    ・・自己否定の気持ちが生まれる

    ・・同級生・同僚の顔

　を見るとイライラ

　する

    ・・普段できていた気配

　りができなくなる

    ・・周囲へ攻撃的な態

　度になる

基幹相談支援センター基幹相談支援センター

だよりだより

あんなにがんばって第一志望の

大学に合格したのに達成感がな

いし、行く気にならないな。

せっかく上司の期待に応えよう

と必死に仕事をがんばったのに

思うような結果が出なかった。

自分は役に立たないなぁ～。




