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소진, 소진 증후군



• Maslach & Jackson
- 만성적인 대인관계 및 스트레스로 인한 정서적 고갈 (emotional 
exhausition)
- 이인감 (depersonalization)
- 저하된 작업 효능감과 개인적 성취 (personal accomplishment)

• Shirom& Melamed
- 만성적인 대인관계 및 스트레스로 인한 정서적 고갈 (emotional 
exhausition)
- 육체 피로 (physical fatigue)
- 인지적 피로 축적 (cognitive worn-out)

소진의 3요소



• ICD-11의 24장 ‘건강상태 또는 건강 서비스 이용에 영향을 주는 요인’
- 만성적 스트레스가 성공적으로 관리되지 못하여 발생되는 증후군
1) 만성적인 에너지 소모 또는 고갈 (feelings of energy depletion or 
exhaustion) 
2) 직무에 대해서 정신적 거리감 증가, 또는 일과 관련한 부정적 감정이나
냉소 (increased mental distance from one’s job, or feelings of negativism or 
cynicism related to one’s job)
3) 일 능률저하(reduced professional efficacy)

소진 증후군



• 스웨덴 국립 보건복지기구

• 6개월 이상 지속된 하나 이상의 명백한 스트레스원에 대한 반응

• 2주 이상 신체 및 정신적 고갈 증상 (진단기준 A)
• 뭔가를 시작하거나, 견디는 능력, 또는 정신적 노력을 경주하고 나서 회

복에 더 시간이 드는 등의 정신적 에너지의 현저한 저하(진단기준 B)
• 2주 동안 거의 매일 6개 중 4개 이상의 증상(진단기준 C)
- 지속적 기억력 저하 호소, 시간 압박 아래 일이나 요구를 견디는 능력의
저하, 감정적 불안정성, 불면 또는 과수면, 피로, 다양한 신체 증상
• 현저한 사회적 및 직업 등의 장애를 초래(진단기준 D)
• 약물의 생리적 효과나 신체 질환에 의한 것이 아님 (진단기준 E)
• 주요우울증, 기분저하증 및 범불안장애의 진단 기준을 충족 하지 않음

(진단기준 F)

고갈장애 (exhaustion disorder)



제외진단, 감별진단



• 스트레스와 특이적으로 연관된 질환들
- 6B40 Post-Traumatic Stress Disorder
- 6B41 Complex Post-Traumatic Stress Disorder
- 6B42 Prolonged Grief Disorder
- 6B43 Adjustment Disorder
- 6B44 Reactive Attachment Disorder
- 6B45 Disinhibited Social Engagement Disorder
- 6B4Y Other Specified Disorders Specifically Associated with Stress

제외 진단, 감별진단



• 불안 또는 공포 관련 장애
- 6B00 Generalized Anxiety Disorder
- 6B01 Panic Disorder
- 6B02 Agoraphobia
- 6B03 Specific Phobia
- 6B04 Social Anxiety Disorder
- 6B05 Separation Anxiety Disorder
- 6B06 Selective Mutism
- 6B0Y Other Specified Anxiety or Fear-Related Disorders

제외 진단, 감별진단



• 기분 장애
- 6A60 Bipolar Type I Disorder
- 6A61 Bipolar Type II Disorder
- 6A62 Cyclothymic Disorder
- 6A6Y Other Specified Bipolar or Related Disorders
- 6A70 Single Episode Depressive Disorder
- 6A71 Recurrent Depressive Disorder
- 6A72 Dysthymic Disorder
- 6A7Y Other Specified Depressive Disorders

제외 진단, 감별진단



외상후 스트레스 장애

A. 실제적이거나 위협적인 죽음, 심각한 부상, 또는 성폭력에의 노출이 다
음과 같은 방식 가운데 한 가지(도는 그 이상)에서 나타난다.

1. 외상성 사건(들)에 대한 직접적인 경험
2. 그 사건(들)이 다른 사람들에게 일어난 것을 생생하게 목격함
3. 외상성 사건(들)이 가족, 가까운 친척 또는 친구에게 일어난 것을 알게
됨
4. 외상성 사건(들)의 혐오스러운 세부 사항에 대한 반복적이거나 지나친
노출의 경험 (예, 변사체 처리의 최초 대처자, 아동 학대의 세부 사항에 반
복적으로 노출된 경찰관 등)



외상후 스트레스 장애

B. 침습 증상 (외상사건의 반복적 회상, 악몽, 플래시백, 닮은 단서에 노출시
나타나는 심리적 고통 및 생리적 반응 등) – 5개

C. 지속적 회피 (기억, 감정, 외상사건과 관련된 외부적 암시) – 2개
D. 인지와 감정의 부정적 변화 (외상사건을 기억하지 못함, 외상 사건에 대

한 과장된 부정적 믿음, 결과에 대한 왜곡된 인지, 부정적 감정 상태, 흥미
저하 등) – 7개

E. 과각성과 반응성의 변화(공격성 및 분노폭발, 자기파괴적 행동, 과각성, 
과장된 놀람 반응, 집중력의 문제, 수면 교란 등) – 6개

B, C 1개이상 & D, E 2개 이상



적응장애

A. 인식가능한스트레스요인(Identifiable stressor(s))에대한반응으로감정또는
행동적증상이스트레스요인이시작한지 3개월이내에발생한다.

B. 이런증상또는행동은임상적으로현저하며, 다음중
1)  증상의심각도, 발현에영향을미치는외적맥락과문화적요인을고려할때
스트레스의요인의심각도또는강도에균형이맞지않는현저한고통
2) 사회, 직업, 또다른중요한기능영역에서현저한손상

C. 스트레스와관련된장애는다른정신질환의기준을만족하지않으며, 이미존
재하는정시질환의단순한악화가아니다.

D. 증상은정상애도반응을나타내는것이아니다.

E. 스트레스요인또는그결과가종료된후에증상이추가 6개월이상지속하지
않는다.



범불안장애



주요우울장애

A. 다음 9가지의 증상 중 5가지 이상이 최소 2주 이상 거의 매일 지속되어야 한
다. 최소한 한 가지 증상은 우울한 기분 또는 흥미나 쾌락의 상실이어야 한다. 

1. 거의 하루 종일 우울한 기분이 거의 매일 이어지며, 이는 주관적 느낌 (예컨
대 슬픔, 공허감, 아무런 희망이 없음)이나 객관적 관찰 소견(예컨대, 자주 눈
물을 흘림)으로 확인된다.

2. 거의 하루 종일 거의 모든 활동에 대한 흥미나 즐거움 감소된 상태가 거의 매
일 이어짐.

3. 체중 또는 식욕의 심한 감소나 증가
4. 거의 매일 반복되는 불면이나 과수면
5. 정신운동의 초조 (예: 안절부절 못함) 또는 지체 (예: 생각이나 행동이 평소보

다 느려짐)
6. 거의 매일 반복되는 피로감 또는 활력 상실
7. 무가치감, 또는 지나치거나 부적절한 죄책감이 거의 매일 지속됨.
8. 사고력 또는 집중력의 감퇴, 결정을 못 내리는 우유부단함이 심해져 거의 매

일 지속됨.
9. 죽음에 대한 생각이 되풀이되어 떠오르거나, 특정한 계획이 없는 자살 사고

가 반복되거나, 자살을 시도하거나, 구체적인 자살 계획을 세움.



• 2주 이상 신체 및 정신적 고갈 증상 (진단기준 A)
• 뭔가를 시작하거나, 견디는 능력, 또는 정신적 노력을 경주하고 나서 회

복에 더 시간이 드는 등의 정신적 에너지의 현저한 저하(진단기준 B)
• 2주 동안 거의 매일 6개 중 4개 이상의 증상(진단기준 C)
- 지속적 기억력 저하 호소, 시간 압박 아래 일이나 요구를 견디는 능력의
저하, 감정적 불안정성, 불면 또는 과수면, 피로, 다양한 신체 증상

à 소진이 우울증으로 발전하기 쉬움

고갈장애 (exhaustion disorder)





소진, 스트레스 관련 장애, 우울증



신경인지적 측면

• 해마위축 (hippocampal atrophy)
- 우울증에서 보이나 소진에서는 보이지 않음
- HPA axis 의 이상으로 cortisol의 신경독성 노출과 BDNF 감소가 원인
- 기억력 장애가 고갈장애에 포함되어 있지만 해마 이상소견이 없음
à 소진에는 기억 등록보다는 전두엽 기능과 관련된 실행기능 저하가 영

향을 미치는 것으로 추정



이인증

• ICD-11의 소진 정신적 거리감 증가, 또는 일과 관련한 부정적 감정 등의
증상은 PTSD의 대표적 증상인 해리(dissociation), 둔마 (numbing), 회피
(avoidance), 인지 및 정서의 부정적 변화에 상응하는 것

• 고갈증후군 진단기준의 정서적 불안정성 및 과민성은 PTSD의 과각성, 
과도한 경계감과 유사



소진과 연관된
정신건강의학과 문제



Sleep



insomnia



Insomnia



Depression



Hospitalization, etc





• 폭식, 술, 흡연, 도박, 스마트폰 중독 등도 연관 있다는 보고가 이음

물질 및 행위 중독



감사합니다


