
ＨＳＰ（繊細さん）

2023年4月30日

～心の時代の福音～



ＨＳＰ（HIGHLY SENSITIVE PERSON）

1996年にエレイン・N・アーロン博士が提唱し
た心理学上の概念（人間のタイプ）

• 「『繊細さん』の本（武田友紀著）」によって知られる

•センサーが過敏なので、他の人よりも微妙なことに
気付く

いわゆる「神経質で内気」な人

•人口の１５～２０％

•生まれつきの特性

• 「HSP」という“括り”ができたことで、
この類いの人たちが楽になった



ＨＳＰチェック！

自分をとりまく環境の微妙な変化によく 気づくほうだ
他人の気分に左右される
痛みにとても敏感である
忙しい日々が続くと、ベッドや暗い部屋などプライバ
シーが得 られ、刺激から逃れられる場所にひきこも
りたく なる
カフェインに敏感に反応する
明るい光や、強い匂い、ざらざらした布地、サイレン
の音などに圧倒されやすい
豊かな想像力を持ち、空想に耽りやすい
騒音に悩まされやすい
美術や音楽に深く心動かされる



とても 良心的 で ある
すぐにびっくりする（仰天する）
短期間にたくさんのことをしなければならないとき、
混乱してしまう
人が何かで不快な思いをしているとき、どうすれば
快適になるかすぐに気づく（たとえば電灯の明るさを
調節したり、席を替えるなど）
一度にたくさんのことを頼まれるのがイヤだ
ミスをしたり物を忘れたりしないようにいつも気をつ
ける
暴力的な映画やテレビ番組は見ないようにしている
あまりにもたくさんのことが自分のまわりで起こって
いると、不快になり神経が高ぶる



生活に変化があると混乱する
デリケートな香りや味、音、音楽を好む
動揺するような状況を避けることを、普段の生活
で最優先している
仕事をするとき、競争させられたり、観察されてい
ると、緊張し、いつもの実力を発揮できなくなる
子どもの頃、親や教師は自分のことを「敏感だ」と
か「内気だ」と思っていた（言っていた）

以上の質問のうち１２個以上に「はい」と答え
た人はおそらくＨＳＰ
＊ただし、１２個以上でなくても、その度合いが強け
ればHSPの可能性がある



もう一つのＨＳＰ＞ＨＳＳ

敏感なのに刺激を追い求めるタイプHSS

•Highly Sensation Seeking

繊細だけれども外交的

•好奇心が強く行動的だが飽きるのも早い

•周りからは明るく活動的とみられることが多い

•外出は好きだけど、人ごみや騒音などで消耗する

•チャレンジすることが多いが、小さなミスも引きず
ることが多い

•初対面の人とはすぐ打ち解けるが、次第に距離
ができることがある
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ＨＳＰらしさとは（アーロン氏）

Depth of processing

• 物事を考え過ぎてしまう

Overstimulated

• 過剰に（簡単に）刺激を受け取る

Emotional reactivity and high Empathy

• 共感力し過ぎてしまう

Sensitivity to Subtleties

• 鋭い感覚を持つ



ＨＳＰの特徴と対処法

多くの人といると疲れてしまう

•感じる力が強すぎ、許容量を超えてしまう

•一人でいる時間を持つ

考えすぎて動けなくなる

•様々な状況が想像でき、どれがベストか分からな
くなる

• 「とりあえず」を取り入れる

他人の機嫌に左右される

•自分がどうしたいか考えてみる

•自分の「こうしたい」を大切にする



自分のことが嫌いでイヤになる

•自分を変えるのではなく、自分に合うことを探す
生き方へ

•環境や生活習慣などを変える

様々な刺激に疲れてしまう

•刺激を物理的に防ぐ

•どの感覚が強いかは人によって違う

•サングラス・ヘッドホン・マスク…

うまく相手に伝えられない

•考えすぎて何と言ったら良いか分からない

•アサーション・トレーニングを受けましょう！



ＨＳＰとして生きる

仲間を見つける
•自分だけじゃないことが分かると楽になる
似ているけれど違いがあることを知る
•敏感な領域は異なる
自分の中に居場所を作る
• 「一人旅」はダメじゃない！
一つのことに集中する
•同時に複数のことをやろうとしない
「気づく」と「対応する」を分ける
•気づいたことをすべてやらなくてもよい
苦手を克服するより得意を生かす
全力で逃げなければならないときがある



ケース①
まわりの音や動きに敏感すぎて、集団生活ができな
かったＡさん

• 直接のつまずきの原因は勉強だったが、クラスには入れなかった

少人数の「ふれあい学級」で卒業まで過ごす

• 5にんぐらいまでなら何の問題もない

通信制高校に進学する
• 登校するたびに先生や生徒が変わりなじめない

• 辞めた後、母親を毎晩泣きながらなじる

精神科に入院する

• 本人にあった精神安定剤に出会い、安定して退院

• ネットでＨＳＰのことを知り、はじめて自己理解ができる

韓国アイドルを目指して活動する
• 最近、目標を少し下げることで気持ちが安定してきたとのこと



ケース②

最初のカウンセリングで20分間泣き続けたＢさん

•高校2年生の2学期に来談

•その後、２時間学校生活の辛さを話し続ける

•集団が苦手・話し声が気になる・常に一人になりたい…

• ＨＳＰのことのことを説明し、本を読ませる

自分だけではないことを知り安心する

•母親にも話し、理解してもらえる

自分の扱い方が分かり、学校生活が楽になる

•それでもしばらくは来談するたびに泣いていた

夢だった小学校の先生になるために受験

•何度も面接の練習をするも、最初の試験に落ちる

• ２度目の試験に合格し、その後、大きな声を出す練習のた
め（自分で考えた）ラーメン屋でバイトする！



ケース③（テキストP.249）

ひどい対人恐怖症

•外出する際は必ず親に付き添ってもらう

低い自己肯定感

•何かあるとすべて自分のせいにする

•自分は「ダメだ」と嘆く

「認知行動療法」を行う

•自分のことに気づき、認知の可能性を広げる

•ＨＳＰであることが分かって楽になる

聖書の言葉に励まされる

•神様の目線で自分を見るようになり回復





「弱さ」

肉体的弱さ

• 「すると主は、『わたしの恵みはあなたに十分であ
る。力は弱さの中でこそ十分に発揮されるのだ』と
言われました。」コリニ12:9

信仰的弱さ

•つまづきやすい

• 「信仰の弱い人を受け入れなさい。その考えを批
判してはなりません。」ローマ14:1

精神的（メンタル）弱さ

•ダメージを受けやすく、傷つきやすく、病みやすい

•その弱さの原因と、特長を理解する



「弱い人に対しては、弱い人のように
なりました。弱い人を得るためです。
すべての人に対してすべてのものに
なりました。何とかして何人かでも救
うためです。」 コリント一９：２２

「大祭司は、自分自身も弱さを身にま
とっているので、無知な人、迷ってい
る人を思いやることができるので
す。」 ヘブライ5：2
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