
テレコミュートについて 

COVID-19感染拡大防止のガイドラインに従うため、
雇用主から自宅で仕事をするテレコミューティングを
提案されているかもしれません。在宅勤務は初めてと
いう方も多いことでしょう。自宅で仕事をするときに
は、集中するのが難しかったり、孤独を感じることも
あります。 

隔離中の慣れない状況
たとえば、以下のような状況に直面するかもしれま 
せん。

	 •	� パートナーも在宅勤務をしているため、家の中で
スペースの確保に苦労する

	 •	� 自分の仕事をこなしながら、学校が休校のため 
家にいる子どもたちの世話をする必要がある

	 •	� 公衆衛生の当局から混雑した場所を避けるよう推
奨されているため、孤絶したように感じる 

こうした新しい状況は、いずれもまったく馴染みのな
いもののため、どう対処して良いかわからずにストレ
スやバーンアウト（燃え尽き症候群）の原因となる可
能性もあります。 

バーンアウトについて
バーンアウトは、継続的ストレスにより生じます。自宅
で仕事をするからといって、ストレスが和らぐわけでは
ありません。ストレスは「攻撃・逃走反応」を過剰に動
かし続けるので、結果として身体と心の健康にダメージ
を与えるホルモンが分泌され、心臓疾患やうつ病、重度
の不安症状など、慢性的な健康上の問題を引き起こすこ
とがあります。

ご自分がバーンアウトのリスクにさらされていること
に気づき、予防策を取ることが重要です。

燃え尽きる前に防衛策を
自宅で仕事をしていて外の世界との接触が少ないと、
それがバーンアウトを感じる原因になる可能性があり
ます。 

在宅勤務時の 
健康を守る

パンデミックとなっているCOVID-19のニュースを受け、多くの人々が在宅勤務をするよう 
指示されています。その目的は、この感染症からお互いを守り、感染拡大を防ぐことです。 

在宅勤務の柔軟性を歓迎する人も多い一方で、誰もがこうしたテレコミュートに慣れているわ
けではなく、在宅での勤務を歓迎しない人もいます。以下にご紹介するリソースは、一人きり
で仕事をする状況を上手に乗り切り、必要な場合にはストレスを軽減するための戦略となり 
ます。
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バーンアウトのリスクが高いのは、たとえば以下の 
ような場合です。

	 •	 仕事の内容が単調、またはつまらないと感じる

	 •	� 仕事に対して自分にはコントロールする力が 
まったくないか少ししかないと感じる

	 •	� 良い仕事をしてもそれに対する報奨がなく、 
認められない

	 •	� 仕事の優先度が複数あって明確でない、または 
過度に期待されている

	 •	� ストレスや課題について話し合える良いサポート
システムがない

また、性格やライフスタイル上の習慣もバーンアウト
を加速させることがあります。たとえば、もしあなた
が優秀で成績も良い「タイプA」の性格だったり、また
は完璧主義だったりすると、仕事に関連したバーンア
ウトのリスクが高くなります。また同様に、サポートし
てくれる身近な人がいないと、バーンアウトのリスクは
高くなります。

在宅勤務のストレスを管理する方法
	 •	� ストレスに気づく。在宅勤務によりストレスが 

増えることもあります。深呼吸、ストレッチ、 
瞑想など、リラックスしてストレスを管理する 
方法を探しましょう。ストレス管理に役立つ 
アプリもあります。

	 •	� 決まった日課を設定する。シャワーを浴びる、身支
度をする、仕事をする、昼食を食べる、散歩する 
など、必要なことのために時間を取りましょう。自
宅で仕事をしていると、いつもの日課を飛ばしてし
まいたい誘惑にかられるかもしれません。しかし、 
在宅勤務をしているからといって、一日のすべてを
仕事だけに費やさないようにしましょう。 

	 •	 �在宅勤務成功のために準備する。家の中で仕事をす
るのに適した実用的な場所を見つけましょう。 
ホームオフィスがあれば理想的ですが、そうでなけ
れば、居心地がよく、整理整頓された場所を見つけ
ます。時間をかけて自分の場所を作りましょう。 

	 •	� ストレス軽減のために片づけを。身の回りが散ら
かっていると心理的ストレスの原因になるのをご
存じですか？ストレスはレジリエンス（回復力）
の妨げともなります。仕事場を整理整頓しておく
と、ストレスの強い状況に直面したときにも、状
況をコントロールできていると感じることができ
ます。

	 •	� 子どもたちのための計画を立てる。子どもたちが
日中家にいるなら、前もってプランを立てておく
ようにしましょう。毎日の時間割を作成すると、
仕事中に気が散る要因を減らすことができます。
モデルになる時間割はオンラインで見つけること
ができます。1日を通して、子どもたちが取り組む
学校の課題や自習その他のアクティビティの予定
を立てておきましょう。

	 •	 �つながりを保つ。同僚とのやり取りだけでなく、
他の人々とのコミュニケーションも保つようにし
ましょう。テキストメッセージ、電話、インター
ネット、さらには手紙など、友人や家族とつなが
る方法を決めておきます。アプリを使って「対
面」で会話をすることもできます。 

	 •	� 境界線を設定する。ニュースを視聴する時間を 
制限しましょう。ソーシャルメディアも同様で
す。アメリカ疾病管理予防センター(cdc.gov)、 
世界保健機関(WHO/who.int)、またはお住まいの 
地域の自治体の公衆衛生当局など、信頼できる情
報を得られるリソースをチェックしましょう。

	 •	� 健康な習慣を保つ。在宅勤務中、身体的な健康は
精神の健康の重要な一部であることに注意してく
ださい。バランスの良い食事を摂り、しっかりと
休養を取って、身体を動かすことが、健康づくり
の大切な基本です。
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