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問題関心

• HSP（Highly Sensitive Person）は、障害・疾患としての精神医学上の概

念ではないために、精神医学や臨床心理学の領域においても専門的な概

念としてこれまで捉えられてきてはこなかった（岡田，2017）。

〈ストレス〉

• 心理的敏感さに対するレジリエンスの緩衝効果の検討（平野，2012）

心理的敏感さの程度によって、心理的適応感の向上に効果的なレジリエン

スが異なることも示唆され、個人の持つ気質に合わせたレジリエンスを引

き出すことが重要であることが示唆された。

3



研究の目的
• 当事者がその影響を抑制し生きづらさが軽減されるような具体的な対処

法を検討することを目的とする。

研究1 HSPの気質があると自認している人が実際に行っている対処法を

問うインタビュー調査を行い、結果からカテゴリー分け等の分析と考察を

行い、研究2に使用する。

研究2 研究1で検討した対処法について実践した効果に関するアンケート

調査を行い、有効的である具体的な対処法を検討する。
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調査概要
【研究1】

期間：2024年4月12日～2024年4月28日

対象：HSPの気質があると自認している18歳以上の男女 10名

【研究2】

期間：2024年9月5日～2024年11月14日

対象：HSPの気質があると自認している18歳以上の男女 50名
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結果 研究 1
HSPの気質によって困ったこと・生きづらいと感じたこと①
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結果 研究 1
HSPの気質によって困ったこと・生きづらいと感じたこと②

7



結果 研究 1
HSPの気質によって困ったこと・生きづらいと感じたこと③
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結果 研究 2
ストレスの種別毎の比較
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結果 研究 2
心理的敏感さによるストレスを感じないようにするために行ったことがある予防行動
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結果 研究 2
予防行動のうち、効果の高い上位3つ
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人間関係に
関する行動



結果 研究 2
心理的敏感さによるストレスを感じないようにするために行ったことがある対処行動
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結果 研究 2
対処行動のうち、効果の高い上位3つ
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考察
• 人間関係によってストレスを「かなり感じる」・「やや感じる」の回答が計90％

→人間関係においての対処法が多くの人にとって必要

予防法

「人と距離を置く」ー回答者の70％が行ったことがあると回答

40％が1番目に効果が高いと回答

対処法

「気晴らしや、気分転換をする」ー回答者の74％が行ったことがあると回答

24％が1番目に26％が2番目に効果が高いと回答
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ご清聴ありがとうございました。
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