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HSPが職場で消耗する
本当の理由

人間関係で疲れる原因がわかる
実践ガイド 完全版

「気にしすぎ」と言われてきたあなたへ。
消耗の原因がわかれば、

自分を守る働き方が見えてきます。 

HSP・繊細さん専門アカウント
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このPDFを読む前に

「朝起きた瞬間から憂鬱になる。今日もあの上司と話さなきゃいけな

い」

「また会議がある。昨日のやり取り、まずかったかな」

「仕事そのものより、人間関係で疲れてしまう……」 

あなたにも、こんな感覚はありますか？

もしそうなら、それは気のせいではありません。

HSP（Highly Sensitive Person）気質を持つ人は、人の表情・声のトー

ン・場の空気など、周囲からの情報を 非常に細かいレベルまで自動的に

察知する という神経学的な特性があります。

そのため、「なぜかわからないけど疲れた」「みんなと同じ一日を過ご

したはずなのに、自分だけ消耗している」という状況が起きやすいので

す。

▶ このPDFで伝えること

なぜHSP気質の人は職場で疲れやすいのか（神経科学的な根拠つ
きで解説）

何が消耗の「引き金」になっているのか（5つの原因を具体的に
深掘り）

は じ め に

• 

• 
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自分の消耗パターンを知るためのセルフチェックリスト

このPDFは、あなたを責めるためではなく、あなたを守るために作られ

ています。

読み終えたときに「だから自分はこんなに疲れていたのか」と、少しで

も腑に落ちる感覚があれば、この資料は役目を果たしたことになりま

す。

• 

3



なぜHSPは職場で疲れやすいのか

1-1 消耗するのは「弱い」からではない

HSPの人はよく、こうつぶやきます。

「自分が弱いだけなんでしょうか」

「メンタルが弱いから、こんなに疲れるんでしょうか」 

でも、答えははっきりとNOです。

同じ職場、同じ環境にいても、

上司の機嫌が気になって仕方ない人

まったく気にならない人

がいます。これは「心の強さの差」ではありません。情報の受け取り方

の設計の違いです。

心理学者エレイン・アーロン博士の研究によると、HSPは人口のおよそ

15〜20%に存在する、神経系の感受性が高い人たちです。

HSPの脳は、周囲から入ってくる情報を より深く・より多層的に処理す

る という特性があります。そのため、

▶ HSP脳の情報処理の特徴

同じ出来事でも、感情的・認知的に深く処理する

感覚刺激（音・光・匂い・人の気配）に敏感に反応する

第 1 章

• 

• 

• 

• 
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細部への気づきが自動的に起きる（意図せず気づいてしまう）

他者の感情や状態を直感的に察知する

つまり、疲れやすいのは「根性がない」のではなく、脳が特性として多

くの仕事をしているからです。

• 

• 
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1-2 HSPの脳は情報処理量が桁違いに多い

たとえば、会議に出席しているとき。あなたは何を見ていますか？

「上司の表情が少し硬いな。さっきの発言が気に障ったかな」

「隣の同僚、なんか疲れてそう。声をかけた方がいいかな」

「さっき言ったこと、みんなどう受け取ったんだろう」 

多くのHSPは、会議の内容を聞きながら、同時にこれらすべてを処理し

ています。

非HSPの人が「会議の内容」に集中しているとき、HSPはそれに加え

て、

発言者の声のトーン・間の長さ

出席者の表情・仕草の変化

その場の空気感・緊張感

「自分の発言はどう聞こえたか」という内部処理

「次は何を話すべきか」というシミュレーション

を並列処理しています。

• 

• 

• 

• 

• 
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コ ラム

なぜ帰宅後に「何もできなくなる」のか

帰宅してソファに倒れ込んで、もう何もできない。ご飯も作れな

い、テレビも見たくない……。

これは「怠け」でも「根性がない」のでもありません。身体より

先に脳が限界を超えている状態です。

一日中、膨大な情報を深く処理し続けた結果、脳のリソースが枯

渇しているのです。これはスマートフォンでいえば、バックグラ

ウンドでアプリが何十個も動き続けてバッテリーが0%になった状

態と同じです。

「何もしたくない」という感覚は、脳の正直な声です。

1-3 「気にしすぎ」が起きる仕組み

HSPはよく「気にしすぎ」と言われます。でも、本人からすると、「気

にしよう」としているわけではないのです。

ドアが急に閉まる音を聞いたとき、無意識にびくっとしてしまうのと同

じように、他者の小さな変化も 自動的に・瞬時に 脳へ入ってきます。

返事がいつもより短かった→「怒ってる？」と考えてしまう

すれ違いざまに目が合わなかった→「嫌われた？」と考えてしまう

会議で発言した後に少し間があった→「変なこと言った？」と考えて
しまう

• 

• 

• 
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こういった反応は、意志の力でコントロールするのが非常に難しい性質

のものです。だから「気にしないようにしよう」だけでは解決しないの

です。
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1-4 疲れやすさは欠点ではなく「特性」

ここで少し、視点を変えてみましょう。

敏感さは、短所に見えますが、同時に大きな強みでもあります。

▶ 敏感さが生み出す強み

相手への細やかな気配りができる──場の空気を読んで、誰より
も早く動ける

ミスに気づきやすい──細部への注意力が高く、品質への貢献度
が高い

共感力が高い──人が何を感じているか直感的にわかるため、信
頼関係を築きやすい

創造性が豊か──深く考える傾向から、独自の視点やアイデアが
生まれやすい

危機察知能力が高い──「なんか変だな」という感覚が、問題の
早期発見につながる

問題は、特性そのものではありません。

「特性を理解せずに、無理を続けてしまうこと」が問題なのです。

⚠ 「鈍感になろう」は逆効果

「もっと鈍くなれたらいいのに」と思うことがあるかもしれませ

ん。でも、HSPの神経系の特性は意志の力で変えられるものではあ

りません。

• 

• 

• 

• 

• 
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むしろ「鈍感になろう」と抑圧し続けると、体の症状（頭痛・胃腸

不調・不眠）として現れることがあります。

目指すのは「鈍くなること」ではなく、「自分の特性を知った上

で、消耗を減らす働き方を作ること」です。

まずは、「疲れやすい自分はおかしくない」と知ることから始めましょ

う。
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HSPが職場で消耗する
5つの深層原因

第1章では、HSPの特性として「情報処理量が多い」ことを解説しまし

た。

この章では、その特性と組み合わさって消耗を加速させる5つの原因

を、より具体的に深掘りしていきます。

「第1章を読んで、自分がなぜ疲れやすいかは少しわかった気がす

る。でも、じゃあ何が具体的に消耗の引き金なのかがまだ見えていな

い」 

そう感じた方のために、この章があります。

5つの原因を読みながら、「これ、自分のことだ」と感じるものがいく

つあるか確認してみてください。

▶ 第2章で扱う5つの原因

他人の感情を無意識に背負いすぎる

空気を読むセンサーが常にフル稼働している

完璧主義が「心の余白」を奪っていく

断れずに仕事と感情を抱え込みすぎる

第 2 章

1. 

2. 

3. 

4. 
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帰宅後も脳が「仕事モード」を解除できない5. 
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CAUSE 01

他人の感情を無意識に背負いすぎる

上司が朝から不機嫌。同僚がため息をついている。そんな場面

で、

「自分が何かしたかな」

「昨日の自分の発言が原因かも」

「なんとかしなきゃ」 

と考えてしまう。これを心理学では 「感情的融合」 と呼びます。

本来、他人の感情はその人自身の内側から起きているものです。

でもHSPは共感力が高いため、相手の感情を自分のことのように

受け取りやすいのです。

なぜこれが消耗につながるのか

「原因を探すこと」に脳のリソースを大量に使ってしまう

自分では解決できない他人の感情を「なんとかしようとする」ことで
徒労感が積み重なる

「相手のご機嫌を損ねないこと」に神経を使い続けるため、常に緊張
状態が続く

• 

• 

• 
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知 識 メ モ

「感情の責任の所在」を分ける考え方

心理学では「自分の感情は自分のもの、他人の感情は他人のも

の」という境界線を「感情の境界線（バウンダリー）」と呼びま

す。

これは「相手を無視していい」という意味ではありません。「相

手が不機嫌なことに気づきながらも、それを自分の責任として引

き受けすぎない」という感覚です。

気づくことと、背負うことは別のことです。
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CAUSE 02

空気を読むセンサーが常にフル稼働している

HSPは周囲への気配りが得意です。でも、これが「常に作動し続

けるセンサー」になってしまうと、問題が起きます。

「今、話しかけていいタイミングかな」

「こう言ったら、どう思われるかな」

「みんなどんな顔してるかな」

「今の笑い方、引いてたかな」 

これらは意識的に考えているのではなく、 無意識にスキャンし続

けている 状態です。

センサーがオフにならない理由

多くのHSPは子どもの頃から「空気を読む」ことで、家族や友人関係を

うまく乗り越えてきた経験があります。そのため、「センサーをオンに

しておくこと＝安全」という神経系の学習が起きています。

大人になっても、そのパターンが職場で自動的に発動し続けてしまいま

す。

▶ センサーフル稼働が引き起こすこと

「何もしていない」のに疲れている（スキャンしているから）• 
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自分の発言・行動にブレーキがかかりやすくなる

「普通に話す」ことにエネルギーを大量に使ってしまう

会話が終わった後に「あれでよかったかな」と検証が始まる

• 

• 

• 
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CAUSE 03

完璧主義が「心の余白」を奪っていく

HSPには責任感が強く、仕事への誠実さが高い人が多くいます。

それ自体は素晴らしいことです。でも、これが「100点以外は失

敗」という完璧主義と組み合わさると、心は確実に削られていき

ます。

「ミスしてはいけない、もっとちゃんとしなきゃ」

「期待に応えなければ、失望させてしまう」

「もう少し頑張れたはずなのに」 

完璧主義が消耗を加速する理由

「合格ライン」が存在しないため、永遠に不十分感が続く
どれだけやっても「もっとできたはず」という思考が終わらない

小さなミスでも深刻に受け取る
同僚が気にしないようなミスも、HSPは深く引きずりやすい

疲れを休息として認識しにくい
「まだできることがある」という思考から、休むことへの罪悪感が生
まれる

⚠ 「頑張りすぎ」のサイン

• 

• 

• 

17



以下のどれかに当てはまったら、完璧主義による消耗が起きている

可能性があります。

有給を取ることに罪悪感を感じる

「80点でいい」と頭ではわかっているのに実行できない

仕事の完成度より「誰かをがっかりさせないか」が気になる

休日に「もっとやれたことがあった」と反省してしまう

• 

• 

• 

• 
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CAUSE 04

断れずに仕事と感情を抱え込みすぎる

優しい人ほど、断るのが苦手です。HSPは相手の感情を察する力

が高いため、断った後の相手の反応を想像してしまい、

「忙しいのに頼んでくれたんだから、断ったら申し訳ない」

「断ったら、嫌いになられるかも」

「自分が引き受ければ丸く収まる」 

という思考パターンが起きやすいのです。

「断れない」が生み出す二重の消耗

断れないことには、「仕事量の増加」と「感情コスト」という2つの消

耗があります。

仕事量の消耗──引き受けすぎて処理しきれなくなり、自分のペース
が崩れる

感情の消耗──「本当は断りたかった」という自己不一致のストレス
が積み重なる

特に感情の消耗は見えにくいため、「なぜこんなに疲れているのかわか

らない」という感覚につながりやすいです。

1. 

2. 
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▶ 断れない根本にある思い込み

「断る＝相手を傷つける」という信念

「引き受け続けることで関係が保たれる」という無意識のルール

「自分の限界を主張するのはわがまま」という自己否定

これらはすべて、幼少期から積み上がった「思い込み」である可能性

があります。

• 

• 

• 
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CAUSE 05

帰宅後も脳が「仕事モード」を解除できない

仕事が終わったはずなのに、

「さっきのあの発言、相手はどう思ったんだろう」

「明日また上司と話さなきゃいけない……」

「あのミス、明日どう報告しよう」 

を何度も何度も頭の中で繰り返してしまう。これを 「反芻思考

（はんすうしこう）」 と呼びます。

反芻思考とは何か

「反芻」とは、牛が一度飲み込んだ食べ物を再び口に戻して噛み直すこ

と。心理学ではこれを転用し、過去の出来事を何度も頭の中で繰り返す

思考パターンを指します。

これは「反省」とは異なります。反省は「次にどうするか」という前向

きな学習ですが、反芻思考は「どうにもならないことを繰り返し考える

こと」で、脳にとって純粋な消耗になります。

▶ 反芻思考が起きやすい場面（HSPの場合）

会議や発表の後──「あの言い方でよかったかな」

誰かと口論やすれ違いがあった後──「嫌われたかもしれない」

• 

• 
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ミスをした後──「なぜあんなことをしてしまったのか」

翌日に嫌なことがある前夜──「どうなるかな」という不安の先
取り

• 

• 
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コ ラム

反芻思考と睡眠の関係

反芻思考は夜、特に寝る前に活発になりやすいという特徴があり

ます。

日中は仕事や会話によって脳が「今ここ」に引き戻されますが、

寝ようとした瞬間に外部刺激が減り、思考が過去や未来へ向かい

やすくなるのです。

HSPに「眠れない」「寝つきが悪い」という人が多い理由の一つ

がこれです。
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あなたの消耗パターン診断

次の項目を読んで、自分に当てはまるものに✓をつけてみてください。

正直に、「最近の自分」を振り返りながら確認しましょう。

【人間関係の消耗】

上司や同僚の機嫌が気になって、仕事に集中できないことがあ
る

人の顔色や表情を自然に観察してしまい、疲れる

相手が不機嫌なとき「自分のせいかも」と考えてしまう

「嫌われたかも」「怒ってるかも」と思うことが多い

誰かとすれ違った後、その会話を何度も思い出してしまう

【仕事上の消耗】

会議やミーティングの後、どっと疲れることが多い

頼まれると「NO」と言えず、限界を超えて引き受けてしまう

ミスをすると何日も引きずり、自分を責め続けてしまう

「もっとできたはず」という感覚が常にある

有給や早退に強い罪悪感を感じる

実 践 ワ ー ク
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【帰宅後・プライベートの消耗】

帰宅後も今日の職場の会話や出来事が頭を離れない

仕事終わりに何もできないほどエネルギーが枯渇している

翌日の仕事が憂鬱で、日曜の夜から気が重い

趣味や好きなことをしても、なかなかリフレッシュできない

一人の時間がないと本当に疲れが取れない
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診断結果の見方

3個以下

軽度の消耗パターン

現時点では消耗は比較的軽めです。ただし、「今は大丈夫」と

思っていても、疲れが蓄積すると一気にくることがあります。自分

の特性を知識として持っておくことが、予防になります。

4〜8個

中程度の消耗パターン

いくつかの場面でHSP特性による消耗が起きています。「どのカ

テゴリーが多かったか」を見てみましょう。人間関係なのか、仕

事なのか、帰宅後なのか。消耗の「重心」がわかると、対策の優

先順位が見えてきます。

9個以上

高度の消耗パターン

職場での消耗が全方位にわたっている状態です。まず「自分が今

かなり疲れている」という事実を、そのまま受け取ってくださ
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い。頑張りすぎているあなたを責めないでください。消耗の原因

がわかれば、必ず出口が見えてきます。
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大 切 な こ と

チェックが多くても「自分がダメ」ではない

このリストは「あなたが消耗しやすい環境にいる」ことを確認す

るためのものです。チェックが多いほど「意志が弱い」のではな

く、それだけ多くの情報を処理し、多くのエネルギーを職場に

使っているということです。

誰かと比べる必要はありません。あなたのペースで、少しずつ自

分を守る方法を身につけていきましょう。
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あなたが疲れているのは
あなたのせいではない

あなたが疲れているのは、努力が足りないからではありま

せん。

人より多く感じ取り、

人より深く考え、

人より気を使っているからです。

それはあなたの弱さではなく、

あなたの特性が持つ、正直な証拠です。

このPDFで学んだこと

1 HSPの脳は情報処理量が多く、それ自体が消耗につながる（弱さで
はない）

2 消耗の原因は「他人の感情の引き受け」「センサーの常時稼働」
「完璧主義」「断れない」「反芻思考」の5つ

3 チェックリストで「自分の消耗の重心」を把握することが、対策の
第一歩

ま と め
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4 目指すのは「鈍感になること」ではなく「特性を知った上で自分を
守る働き方を作ること」

次のステップ

消耗の「原因」がわかった次は、
「どうすれば消耗しなくなるのか」を知ることです。

少しずつで大丈夫です。
自分を守る働き方を、一緒に見つけていきましょう。 
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