
for HSP / 繊細さん

HSPが休日に
疲れる本当の理由

やめていい

「見えない人付き合い」7選

誰とも会っていないのに、

なぜか休日の終わりにぐったりしている。

その正体は、頭の中で続いている

「もう一つの人付き合い」かもしれません。

─  公式LINEご登録特典  ─



HSPのための、見えない人付き合いを手放す7つの気づき

for sensitive readers — 2 / 19 —

PROLOGUE

はじめに

休日なのに、疲れが取れない。

誰とも会っていない。予定も入れていない。

それなのに月曜が近づく頃には、なぜかぐったりしている。

もしあなたがそうなら、疲れの本当の原因は「人付き合い」かもしれません。

ただし、ここで言う人付き合いは、実際に誰かと会うことではありません。

“ 頭の中で、ずっと終わらない人付き合い。 ”

HSPは、他の人より深く情報を処理する性質があります。

だから一度受け取った言葉や刺激を、何時間も、ときには何日も、頭の中で処

理し続けてしまう。

誰にも会っていないのに、脳だけが残業している状態です。

この冊子では、HSPが知らないうちに抱えている7つの「見えない人付き合い

」を、ひとつずつ言葉にしていきます。

全部やめなくて大丈夫。

ただ「あ、今これやってるな」と気づくだけで、脳の残業時間は、確実に減っ

ていきます。
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01
見えない人付き合い

返していないLINEを、ずっと気にする

返信していないだけなのに、

脳内では、ずっと相手と会話している。

通知を見たあの瞬間から、

あなたの脳は「未完了タスク」として相手を保持し続けます。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「なんて返そう、変な返事になってないかな」

「遅すぎて、もう嫌われたんじゃないかな」

「既読つけちゃったし、もう逃げられない」

「明日になったら返そう…でも明日また気になる」

— 次のページへ続きます —
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01
つづき

返していないLINEを、ずっと気にする

◆ なぜ、これだけで疲れるのか

心理学に「ツァイガルニク効果」という言葉があります。

人の脳は、完了したタスクより、未完了のタスクを強く覚え続ける性質がある

、というもの。

HSPは情報処理が深いぶん、この「未完了」が頭の隅に何時間も常駐します。

返事を書く労力より、返さないまま気にしている時間のほうが、実は脳を消耗

させているのです。

◆ やめ方のヒント

答えは、「返す」か「閉じる」かのどちらか一方に振り切ること。

返すなら、迷う前に20秒で書いて送る。「了解です」だけでもいい。

返さないなら、トーク画面を閉じて、通知も切る。

一番疲れるのは、開きっぱなしの中間ゾーンに居続けることです。

── 迷っている時間は、すべて見えない人付き合い。
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02
見えない人付き合い

昨日の会話を、ひとり反省会する

「あの言い方、変だったかな」

「あれって、失礼に聞こえたかな」

相手はもう忘れているのに、

自分だけ、何時間も再放送を続けてしまう。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「あのとき笑い方、ちょっと作り笑いっぽくなかった？」

「話を遮っちゃったかも、嫌な気持ちにさせたかも」

「本当に伝えたかったのは、あんなことじゃなかったのに」

「明日会ったら、どんな顔で話せばいいんだろう」

— 次のページへ続きます —
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02
つづき

昨日の会話を、ひとり反省会する

◆ それは「優しさ」ではなく、脳の癖

HSPの脳は、刺激を深く、長く処理する傾向があります。

表情、声のトーン、空気の変化まで記録しているので、

終わったあとも何度も再生して「答え合わせ」をしてしまう。

でも、相手の反応は想像でしか補えません。

出ない答えを探し続ける作業ほど、脳を疲弊させるものはありません。

◆ やめ方のヒント

再放送に気づいたら、心の中でこう言ってみてください。

「相手は、もう覚えていない」

それでも気になるなら、紙に一行だけ書き出す。

頭から外に出すと、脳は「処理した」と判断し、ループが止まります。

── 反省は、優しさではなく、ただの上映会。
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03
見えない人付き合い

SNSで、他人の休日をのぞきにいく

友達の旅行、夫婦デート、カフェ巡り。

見るたびに、自分の休日と比べてしまう。

問題は、嫉妬しているからではありません。

脳が、情報を処理しすぎて疲れているだけです。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「みんなちゃんと予定があって、楽しそうでいいな」

「私だけ、今日も寝てるだけで終わっちゃった」

「幸せそうに見える、でも本当はどうなんだろう」

「見たくないのに、なぜか開いてしまう」

— 次のページへ続きます —
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03
つづき

SNSで、他人の休日をのぞきにいく

◆ 比較は、感情ではなく作業

他人の投稿を見るとき、脳は無意識に

「自分の現在地」と「他人の見え方」を、何十項目も照合しています。

服装、場所、表情、いいねの数、フォロワー数。

HSPは細部まで拾うため、1枚の投稿を見るだけでも、膨大な処理をしている。

疲労感の正体は、嫉妬ではなく、過剰な照合作業です。

◆ やめ方のヒント

休日のSNSは、見る時間を「15分まで」と先に決める。

もしくは、アプリそのものをホーム画面から外す。

それでも見たいなら、「これは作業をしている時間だ」と認識するだけでも違

います。

気づいている疲れは、気づかない疲れより、ずっと軽い。

── 見ているつもりで、脳は仕事をしている。
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04
見えない人付き合い

誘いを断った罪悪感を、抱え続ける

本当は、行きたくなかった。

ちゃんと、自分のために断った。

それなのに、休日中ずっと

「悪かったかな」が頭から離れない。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「せっかく誘ってくれたのに、申し訳ない」

「次に会ったら、どんな顔をすればいいんだろう」

「嘘の理由で断っちゃったから、バレてないかな」

「やっぱり行けばよかったのかも…でも疲れるしな」

— 次のページへ続きます —
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04
つづき

誘いを断った罪悪感を、抱え続ける

◆ 断る疲れより、断った後の疲れのほうが重い

HSPは共感性が高い分、相手の落胆まで想像してしまう特性があります。

実際には相手が気にしていなくても、

「自分が断ったことで、相手をがっかりさせた映像」を、脳が勝手に再生する

。

その映像は事実ではないため、いくら見ても解決しません。

◆ やめ方のヒント

罪悪感が出てきたら、こう確認してください。

「これは、現実？ それとも、私の想像？」

ほとんどは、想像です。

断ることは、相手を否定したわけではなく、

「今日は、自分を選んだ」というだけ。悪いことではありません。

── 断る勇気より、断ったあと自分を責めない練習を。
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05
見えない人付き合い

家族の機嫌を、ずっと監視している

家族と一緒にいる休日。

夫の声、子どもの表情、返事の長さ。

気づかないうちに、ぜんぶチェックしていませんか？

家にいるのに、なぜか接客モードが終わらない。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「なんかさっきから機嫌悪そう、私のせいかな」

「返事が短い、何か気に障ったかな」

「ため息ついた、聞こえないふりしておこう」

「今日も家の空気は私が整えなきゃ」

— 次のページへ続きます —
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05
つづき

家族の機嫌を、ずっと監視している

◆ 家でも「接客」が終わらない理由

HSPは、空気の変化を感知するセンサーが非常に敏感です。

意識しなくても、家族の表情・声色・足音までを常時スキャンしています。

それは優しさである一方、

「家にいるだけで、ずっと業務時間」という状態でもあります。

◆ やめ方のヒント

家族の機嫌は、家族のものです。

あなたが整える担当ではありません。

「機嫌が悪そう＝私が何かした」を、一度切り離してみてください。

気づいたら、こう唱える。「これは、私の課題じゃない」

それだけで、接客モードは、ふっと終わります。

── あなたは、家族の感情の責任者ではない。
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06
見えない人付き合い

誰かの問題を、自分のものとして持ち帰る

友達の悩み、親の心配事、

SNSで見かけた、知らない誰かの不幸。

優しい人ほど、

自分の問題じゃないことまで、抱えてしまいます。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「あの子、ちゃんとご飯食べてるかな」

「親、最近元気なかったな…大丈夫かな」

「あのニュースの人、今どうしてるんだろう」

「私が何かできることはないかな、ないよな、でも…」

— 次のページへ続きます —
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06
つづき

誰かの問題を、自分のものとして持ち帰る

◆ 脳は「自分」と「他人」の問題を区別しない

HSPはミラーニューロンの働きが活発だと言われています。

つまり、他人の感情を、自分のことのように体感してしまう。

話を聞いているだけのつもりでも、

脳の中では、相手の不安や悲しみを、自分の感情として処理しています。

「優しさ」ではなく、「感情を回収しすぎている」状態です。

◆ やめ方のヒント

話を聞いたあと、心の中でこう唱えてみてください。

「これは、〇〇さんの感情。私のじゃない。」

言葉にして区切るだけで、脳は処理を終えます。

本当に支えたいなら、まず自分の容量を空けておくこと。

── あなたが空っぽになるまで抱える必要はない。



HSPのための、見えない人付き合いを手放す7つの気づき

for sensitive readers — 15 / 19 —

07
見えない人付き合い

まだ来ていない月曜を、先に生きる

日曜の午後、ふと気づくと、

もう月曜の朝のことを考えている。

まだ起きていない会話、まだ来ていない予定、

まだ受けていないストレスを、先に処理してしまう。

◆ そのとき、頭の中で起きていること

「明日のあの会議、また気を遣う一日になる」

「あの人と顔合わせるの、どんなテンションで行けばいい？」

「メールたまってるだろうな、何件あるんだろう」

「日曜なのに、もう体が月曜になってる」

— 次のページへ続きます —
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07
つづき

まだ来ていない月曜を、先に生きる

◆ 未来との会話も、人付き合いの一種

未来の月曜を考えるとき、あなたは未来の誰かと脳内で会話しています。

上司、同僚、家族、ママ友──

まだ会っていない人と、すでに何往復もシミュレーションしている。

「予習」のつもりが、実は「先取り疲労」になっているのです。

◆ やめ方のヒント

未来に行きかけたら、今いる場所に意識を戻してください。

今、温かいお茶を飲んでいる。

今、ソファのクッションが背中にあたっている。

「今、ここ」に戻るだけで、未来との会話は一時停止します。

未来は、月曜になってから対応するので、間に合います。

── 明日のあなたは、明日のあなたに任せていい。
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EPILOGUE

最後に

あなたは、休み方が下手なわけじゃありません。

怠けているのでも、努力が足りないのでもありません。

休日なのに疲れるのは、

体が休めていないからではなく、頭の中で「人付き合い」が終わっていないか

ら。

脳は、実際に会っていなくても、想像で会話を続けていれば、ちゃんと疲れま

す。

むしろ、相手の反応が返ってこない分、一人で何往復もシミュレーションして

、よけいに消耗します。

だからまず必要なのは「やめる」ことではなく、

「あ、今、見えない人付き合いをしてるな」と気づくことです。

7つ全部やめなくていい。今日、ひとつだけでいい。

“ これ、今やってるな。” に気づくだけで、十分です。
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SELF CHECK

今夜、寝る前のセルフチェック

布団の中で、今日1日を振り返るだけでOKです。

「やってた」と気づけたら、もう半分は手放せています。

□ 返していないLINEを、何度も頭の中で開いていなかった？

□ 昨日の会話を、一人で再放送していなかった？

□ SNSを開いて、他人と自分を比べていなかった？

□ 誘いを断った罪悪感を、まだ抱えていなかった？

□ 家族の機嫌を、休日まで監視していなかった？

□ 自分のじゃない悩みを、持ち帰っていなかった？

□ まだ来ていない月曜を、もう生き始めていなかった？
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─  CLOSING  ─

今日は、ここまでで十分。

深く感じることは、弱さじゃありません。

深く考えることは、欠点じゃありません。

ただ、その感受性が、

「見えない人付き合い」に使われすぎていただけ。

今日からは少しだけ、

あなた自身のために使ってあげてください。

公式LINEご登録特典

for HSP / 繊細さん


