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【１・外部からの情報を物理的に制限する】（これが土台）

・外出時、ツバのある帽子で視界をそのものを減らす。

・サングラスで目から入る光や色の情報を制限する。

・耳栓をするかヘッドフォンで音楽を聴き、耳から入る音の情報をシンプルにする。

・かばんはリュックサックにして、両手が自由に使える状態にする（片手がふさ

がっていることも「情報」や「注意」の一つ）

※ポイントは可能な限り「常用」すること。外部情報による刺激は気づかないうち

に認知資源を削っていて、油断していると突然パニックや思考停止に陥ることがあ

るため。

【２・ものを使って失敗やパニックの芽を摘む】

・公共交通を使う場合、目的地までのルートを必ず書き出し、決まった位置のポ

ケットに入れる（雑踏を歩く＋ホームを探す＋経路図を探すというマルチタスクに

駅の騒音や警告音などが重なると100％パニックになるため）

・買い物の会計は最大限電子マネーカードで決済する（小銭を数える間に代金を忘

れたり、店員さんの矢継ぎ早の問いかけ＝カードありますか温めますかお箸要れま

すかストロー入れますか等々にパニックを起こすため）。



・がま口財布を持ち歩き、レジでパニックになったら店員さんにお金を数えてもら

う（首のかけ紐があれば両手フリーでパニック要素軽減）。

・予定を書くのは手帳に一本化（カレンダーアプリなどは便利なようで起動の瞬間

や文字の変換中に記憶間違いが多発するため封印）

・油性ペンを持ち歩き、忘れていけないことはすぐに手の甲にメモする。

・行き先や用件別に持っていくものリストを作って、上から順番に用意する（順番

にしないと忘れ物が必ずある）。

・忘れたら取りに戻るようなものはセットにして、各カバンに潜ませておく（現

金・薬・ヘッドフォンと耳栓・サングラス）

【３・習慣づけで失敗やパニックの種を摘む】

・人に伝えたいことは、口頭ではなく文書にして渡す。もしくはあらかじめ文書化

して、話す際に持参する。（相手に何か説明・説得するときは絶対に！）

・考えがまとまらない時も考えを文書化することで考えをまとめる。

・相手の意図が理解できない時は何度でも聞き返す。メモを取りながら話を聞く。

・会合や提出の約束ごとなどは前日に相手に確認を取る。

・約束事はメモを復唱して間違っていないか、相手に再確認。

・人の話をきいたあと、後に相手の話しを自分の中でまとめて、それで正しいか再

確認

・複雑な文書を読む際は、要点を書き出しながらゆっくり読む。音読する。



・文書（申請書類などは特に）、読む部分以外をカードなどで隠して読む。

・一日の中に予定は詰め込まず、常に時間に余裕を持って行動する。

・一日のなかでやる仕事は、最大限一つの取引先のひとつの仕事のみに絞る。

・時間に余裕を持てない依頼を断る（これが一番困難……）

・調子が良くても作業を詰め込みすぎない（深夜の過換気発作を誘発するため）

・なるべく一人で行動しない（外出時はできる限り妻が同行）。

【４・失敗したりパニックにならぬよう配慮をお願いする】

・電話での会話が困難なので、最大限メールや LINEでの連絡をお願いする。

・仕事の指示や依頼も、最大限口頭ではなく文書でお願いする。

・依頼は明解な言葉で端的に貰えるようにお願いする。

・複数の仕事を同時依頼する場合は箇条書きにしてほしいとお願いする。

・きちんと言いたいことをまとめてから話してもらう（相手が話しながら自分の言

いたいことを探すような話し方は高確率でパニックになるため・文書でも同様に趣

旨をしっかりしたコミュニケーションをお願いする）

・人と話すときは右側に座ってもらう（左からだと言葉の意味が入ってこないこと

が）

・人と話すときは、相手の背後が壁になるところで話してもらう。

・打ち合わせの際は少人数（できれば１対１）で、静かな場所を選んでもらう。

・初見の相手との打ち合わせは、障害を理解してくれている担当者を交える。

・会話中に言葉が聞き取れなくなる可能性をあらかじめ伝え、駄目になったら駄目

宣言。

・発生することが読める仕事はあらかじめこちらから確認し、予定に主導権をもつ。



・「明日まで」といった直近の仕事を突発的に依頼されると、たとえ1時間で終わ

る仕事でも受けられないことがあるので、せめて依頼が発生する予告をお願いする。

・複数人数の会合の時間調整などは候補を先方のほうから出してもらって、こちら

から可否を返すのが楽（全員の調整や確認は高確率でパニック事案）。

・一度決めた予定や仕事の仕様変更などがあると（一度パニックと思考停止を経る

ために）作業時間が大幅に伸びてしまうことを説明。

・仕事ができない時間を作る＝業務時間は朝の７時から夕方６時までで、それ以外

の対応は原則できないと宣言。

※結果として取引先は1/3になりましたが、

残った取引先は一生お付き合いができる僕の大事な「支援者」です。

【気持ちのコントロールを覚える】

・理由なく気持ちがざわめく日は四六時中ヘッドフォンで音楽を聞き続ける。

・できる限り不快な情報を摂取しない（テレビをみない聞かない。空を見る）

・胸が気持ちでいっぱいになってしまう時は身体を動かす（ジョギングすると楽に

なる）

・話しづらいときは、先に笑顔の表情を作る（声と言葉のトーンが上がって、若干

話しやすくなる）

・嫌いな人のことの悪口を、同じ感情を持っている人と話す（病前は陰口が大嫌い

だったが、すこし気持ちが楽になることを知った）

・無理そうなことはきちんと諦めて、諦めた宣言を他者にする（開放感！）。

【それでもパニックになったら】

・水を飲む

・おしっこをする（少しでも我慢しているとパニックが加速する）

・とにかく座る（立っていることは脳を使う）



・壁に額をつけて目を閉じる。手で顔を覆う。

・出先でパニックになったら、一度トイレの個室で目を閉じて耳をふさいで休む。

・ヘッドフォンで音楽を聞きながら目をつぶる（鈴木はこれが相当に効く）。

・ブドウ糖タブレットを使う（少し思考が回復する）※当事者によっては無意味。

【必殺！　妻に頼る】

・苦手なことは妻と分担して一緒にやるか、説明だけして作業そのものは妻に頼む。

・苦手な作業をするときに「横にいてもらう」（それだけで焦らなくて作業効率あ

がる）

・自分では伝えづらいことを妻に代弁してもらう。

・苦手な人（障害に無理解な人・言葉を遮る人・高圧的な人など）に会う時は妻に

ついてきてもらう。

・パニックになったら妻に手を引いてもらったり、背中を撫でてもらう（何より一

番効く！）。


