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演者は、⽇本精神神経学会専⾨医、指導医です



傷つきやすい⼈

1. 頭痛・顔呼ばれる失神で、採⾎や注射の際に失神してしまうのと同様

 安全性にいる
 いく
 安全性にいる
 いく



HSP の特徴
 HSPは、⽣まれながらの気質であり、⽣まれつき持っている性質
 HSPは、病気や障害ではなく、個性として理解することが⼤切
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 HSPは、病気や障害ではなく、個性として理解することが⼤切



HSP の特徴
 HSPの⼈は、感度の⾼いアンテナを常に張っている状態  HSPの⼈は、感度の⾼いアンテナを常に張っている状態 



 「内向性/外向性」と「HSS（刺激追求型）」の2つの特徴で分類 
 内向型HSP・外向型HSP・刺激追求型HSP・刺激追求型-外向型HSP
 「内向性/外向性」と「HSS（刺激追求型）」の2つの特徴で分類 
 内向型HSP・外向型HSP・刺激追求型HSP・刺激追求型-外向型HSP

HSP の４つのタイプ



 HSPの幼少期（HSC）の⼦供は、より繊細で敏感な気質を持つ
 刺激に敏感、⾳や光、他者の感情に強く反応する傾向がある
 HSPの幼少期（HSC）の⼦供は、より繊細で敏感な気質を持つ
 刺激に敏感、⾳や光、他者の感情に強く反応する傾向がある

HSP の幼少期の特徴



HSP の特性を活かす

HSPの特性を理解し、⾃分の強みを活かし、
⽣きづらさを解消していくことが⼤切 

 Adversity is a Great Teacher「逆境は偉⼤な先⽣である」
 HSPを正しく知る事で⾃分を受け⼊れ、豊かな⼈⽣に変える
 Adversity is a Great Teacher「逆境は偉⼤な先⽣である」
 HSPを正しく知る事で⾃分を受け⼊れ、豊かな⼈⽣に変える

 創造的な仕事や芸術分野で 活 躍できる
 観察⼒や洞察⼒を 活 かせる
 繊細な配慮を 活 かせる



HSPへの向き合い⽅ 参考⽂献

渡辺 淳⼀︓⽇本の作家、
1958年札幌医科⼤学医学部
卒業、医学博⼠。医療現場
を舞台とした社会派⼩説や
伝記⼩説、恋愛⼩説を数多
く⼿がけて⼈気を博す。
後に「化⾝」「失楽園」
「愛の流刑地」などの恋愛
⼩説で、1980年代から90
年代にかけて⽿⽬を集めた
「鈍感⼒」が2007年の流⾏
語⼤賞トップテンに⼊る

 些細なことであれこれ考えてしまう対処法として参考になる本
 HSPの対処には、精神科を受診する必要もなく、著名⼈が伝授
 些細なことであれこれ考えてしまう対処法として参考になる本
 HSPの対処には、精神科を受診する必要もなく、著名⼈が伝授

些細なことで揺るがない「鈍さ」こそ、
⽣きていく上で最も⼤切で、源になる才能

⼩池 ⿓之介︓1978年⽣、
⽇本の元浄⼟真宗僧侶
浄⼟真宗本願寺派寺院の
副住職として活動

⽇常⽣活のあちこちで私たちを待ち受ける
「こだわりの罠」を、どうすれば遠ざけて、
⼼安らかに過ごしていけるかを解説



HSPをカミングアウトした有名⼈は

 ⽥村淳（ロンドンブーツ1号2号）
2020年９⽉に放送された『グッとラック︕』というテレビ番組で、HSPであることを公表
HSS型HSP（外交的な気質をあわせ持つHSP）

ベッキー
SNSで⾃⾝がHSPだとカミングアウト

 要潤（俳優、最新作 Netflix配信「新幹線⼤爆破」等々⼒満役）
「うわ、完全に俺もＨＳＰかも」

 武⽥友紀
[繊細さん]の本の著者
「私⾃⾝、HSPであり、繊細な気質を持っています」

 芸能⼈やアーティスト、漫画家、作家などで活躍する有名⼈が、HSPで
あることを公表し、⾃⼰理解や共感を得るための活動をしています

 芸能⼈やアーティスト、漫画家、作家などで活躍する有名⼈が、HSPで
あることを公表し、⾃⼰理解や共感を得るための活動をしています

誰もが、HSPになってしまうのかもしれません
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HSPは病気じゃない

 HSPは、病気ではありません。⽣まれつき持っている性質
 個性として理解し、⾃分を⼤切にするための知識として役⽴つ
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