ＡＤＨＤハッピーマニュアル
AD/HD:Attention Deficit / Hyperactivity Disorderの略

「片付けられない」ってどういうこと？

・「子供の頃から片付けが苦手だったし、大人になっても一向に片付け上手にならない」と悩んでいる人
・片付けが本当に苦手な人の中には、「人に部屋を見られたくないほど汚い」
・｢部屋の床はもちろん､平面という平面が見えない｣、
「絶対この部屋にあるはずなのに､散らかりすぎていて見つけられない」といった、ハイレベルに散らかった部屋に悩む人
主な症状

1）不注意タイプ→集中力が続かない｡気が散りやすい｡忘れっぽい｡忘れ物が多く、物をなくしやすい｡
気が散りやすく、集中力が続かない｡ 

興味があるものには集中しすぎてしまい､切り替えが難しい｡ 

ボーっとしていて、話を聞いていないように見える｡ 

行動が他の子よりワンテンポ遅れる｡
字が乱れる｡不器用（縄跳びなどが苦手）｡付けられない 

あまり目立たない(ADHDであることに気づかれにくい) 

どちらかというとこの傾向は女の子に多い｡ 

2）多動性→じっとしていることが苦手｡落着きがない｡ 

・衝動性タイプ→思いついた行動について、行ってもよいか…　考える前に実行してしまう｡ 
落ち着きがなく､授業中立ち歩く｡ 体を動かすことがやめられない｡衝動性が抑えられず、ささいなことで手を出してしまったり、大声を出したりする ｡乱暴な子、反抗的、という目で見られやすい ｡
どちらかというとこの傾向は男の子に多い｡
ADHD全体の割合からすると少数 
多動が目立たないタイプを｢ＡＤＤ｣と呼ぶこともある

3）混合タイプ→不注意と､多動性･衝動性の両方の特徴｡
忘れ物が多く、物をなくしやすい｡ 

落ち着きがなく､じっとしていられない｡衝動が抑えられず､順番やルールが守れなかったりする｡
ADHDの8割がこのタイプ
不注意､多動性、衝動性のあらわれ方の度合いは人様々
大人のADHD＝片付けられない人
・単なる片付け下手ではなく､「ADHD（注意欠陥多動障害）」という脳の障がいを抱えている可能性がある。
・ADHDというと､集中力を欠き､授業中も騒ぎ続けるといった傾向を持つ子供､というイメージがあるが､実際は外からわかる｢多動」がなく､かつ､ものごとに一定の注意を持ち続けることが困難な障がいを持つ大人も｡
なぜ、片付けられないのか

ADHDの特質をもつ人は、知能は標準またはそれ以上の人が多く､何らかの理由で脳内の神経伝達物質がうまく分泌されないことが原因で精神的に混乱した状態に陥りやすい｡
・ものごとに優先順位をつけるのが苦手。
・整理整頓が苦手。
・忘れ物・失くしものをしやすい。
・締め切りや時間に遅れやすい｡…等問題が起きやすい。
これらは皆、片付けを困難にする大きなマイナス要因なので、ADHDの特質を持つ人に、片付けが苦手な人が多いのも無理のないことと言える｡（ADHDの特質を持つ人でも中には整理整頓がたいへん上手な人もいる）。
「片付けられない」は克服できる？

ADHDは、その症状の程度にもよるが、投薬によって軽減する場合もあるので、明らかに日常生活に困難をきたすほど困っている人は､ADHDに理解のある専門医の診断を仰ぐこと(自己診断禁物)。
また、自助グループなどによる生活上の困難を克服するさまざまなアイディアがインターネット上で交換されているので､積極的に利用する。
ADHDではないが片付けられないなら…
ADHDであっても、そうでなくても、｢片付け｣に問題を抱えるタイプの人は「脳の働き方の個性」と認識する。
・「暮らしのすべてをシンプルにするという大原則」
・「モノを減らす」
・保存の仕方、捨て方にルールを作る。
とっておくべきか‥なんて迷ったら、1～3ヶ月～半年～1年というように､一定期間トレイやフォルダなどに分類して保存し､期間が過ぎたら無差別的に捨てる！」。
・食品などはあれもこれも欲しい､安いから…と使い切らないうちに次々にモノを買い込んでしまい､結局消費期限を過ぎてしまうなら､｢買うのはコレとコレ！｣と、自分御用達ブランドを決めてしまい、それ以外は買わない。
・「買う/買わない」「もらう/もらわない」「捨てない/捨てる」で迷ったら、必ず後者を選択する。
・片付けられないなら、片付けなくて済むように、自分をラクにする方を習慣にしてしまう。
・障がいがあっても､なくても､｢片付けられない｣ことを恥じるよりは､まず､習慣を変えて､自分が快適に暮す。

・次に､できたら一緒に生活する家族や職場の人とも相談して周りの人も快適に暮らせるように努力する。
・とにもかくにも、工夫と努力、実行しましょう。
『どうして私、片付けられないの？　毎日が気持ちいい！ＡＤＨＤハッピーマニュアル』

桜井　公子著　（精神科医、臨床心理士）

はじめに…　「脳のクセ」がわかれば、うまくいく
１「部屋」も「仕事」も片づかない！
｢ゴチャゴチャ」しないで､すっきり気分よく暮らすコツ
1）書類が嫌いだ

・フリーズしてしまう脳

①人に頼む　②とにかく､やる｡　③視覚化する

④簡略化する｡　⑤逆算する　⑥｢読み手｣の立場に立つ｡
2）なんでこんなに散らかっちゃうの？
・ワーキングメモリー(作業記憶)の問題

・なぜか増えつづける｢同じモノ｣

・どうしても捨てられない

①はじめたことは終わらせる｡　②完璧をめざさない｡

③分野別に収納する　④リミットを決める

⑤｢捨てる｣痛みを感じる

3）片づけかたがわからない
・ごみはただただ捨てるだけでいい｡

①｢捨てる恐怖｣を捨てる｡　②選別する｡　③｢捨てるルール｣を作る｡　④すべてを確認する時間はない。

⑤シンプルな気持ちよさを味わう｡

⑥人に手伝ってもらう　⑦業者を呼ぶ
２「時間」も「家事」も間に合わない！

「グルグル」しないで、ゆったりラクに過ごすコツ
・ああ、遅刻だ！

・独自の時計をもっている

・やっていたことを忘れてしまう
①｢守れる約束｣ができる訓練をつもう！

・無理のないスケジュールの立て方

・ノリで受けずにきちんと｢約束｣する

・｢ついで｣にご用心！ ・片づけや面倒と思うことを先に
②携帯電話のアラームやタイマーをうまく利用する。

・人生に｢枠｣と｢すき間｣を作ろう

・目の前のものしか見えない脳－狩猟動物的
①｢自分とのアポ｣の時間を確保する

②目標や計画を再確認する

③自分をいたわる時間を作る

・｢さわやかな朝｣を知っていますか？

・なぜ夜中に頭が冴えてしまうの？→前頭葉機能が低下していることが多いため　⇒　｢動き出すことが困難｣
｢動き出した後､止まることが困難｣

・明日やろう！と区切りをつけよう
①逆算して行動する｡

②早朝の時間を有効活用する｡

③日中眠い体質について－

・不規則な生活リズムのせいだけではない。

・睡眠リズム障害や過眠症　　・ナルコレプシー
・睡眠時無呼吸、　　　　　　・季節性うつ（ＳＡＤ）

①光療法　②昼寝　③抗うつ剤

・人生のコストパフォーマンスを考えよう｡

①便利ツールを使おう　　　②食器洗い機の効果

３「感情」も「衝動」も抑えられない！
「ハラハラ」しないで、おだやかに安心して生きるコツ
・アップダウンの激しすぎる人生(ジェットコースターのような毎日)｡スリル､わくわく､ドキドキ

・どうして感情的になってしまうの？－刺激に反応しやすい脳｡もともと短い周期で感情の波がゆれてしまう｡｢衝動｣が強く金･体力･人間関係などを犠牲にしても目の前の目標(獲物)に突進してしまいがち　⇒　成功へ
・感情や衝動は｢あなた｣ではない｡
・乗りこなし､コントロールしていく｢馬｣のようなもの
・感情･衝動を内部でもちこたえる(即座に行動化しない)
①言葉で表現する　　　　　②観察自我を育てる

・全部集めないと気がすまない⇒ゲットする前の判断が大事　①必要なもの､好きなものだけに囲まれて暮らす｡

②カードは使わない｡

③周囲に｢ひとこと｣言って確認してもらう

④同じシリーズで｢つい｣揃えない⑤｢物欲ボード｣を作る

・こだわりにメリハリを⇒脳的に｢先のことをうまく考えられない｣⇒｢今とりあえず思いつくすべてのことを盛り込んで安心したくなる｣⇒｢気軽にできる範囲でやる｣
①こだわりの意味を検討する　｡無駄なこだわりでないか見なおそう｡②楽しんで工夫しよう｡③必要最小限セットを作る④他者との違いに気づく｡百かゼロになりがち
４「自分」とも「他人」ともうまく付き合えない！
｢ギンギン｣しないで自分の身体や人間関係を大切にするコツ
・身体の声を聞こう｡

①タイマーを使う　　　　　 ②ストレッチをする

③｢おなか｣に聞いてみよう｡　⇒　｢いつも疲れて辛い｣

⇒自分をコントロールできるという自信､自分で自分のケアをできる(セルフ･エフィカシー自己効力感)
④バイオリズムを知る       ⑤天気と仲良くする

⑥身体に無理のないスケジュールをたてる

・身体メンテナンス実践編

自律神経やホルモンバランスが崩れやすくストレスや刺激に過敏な体質｡さらに気分のアップダウンが激しい｡

①代替医療について　　②食事⇒料理の手順が覚えられない､食べたい衝動⇒手軽な外食､スナック類になりがち
⇒シンプルで簡単な料理法をマスター ③ストレス解消
・なぜか悪くなる人間関係⇒社会的認知の問題､空間認知､人との距離感
ＡＤＨＤサバイバル15箇条！ 
①｢自分｣や｢状況｣を冷静に観察する目(観察自我)を磨く
②優先順位を考えよう

③一つのことを仕上げる意識を保つ
④感情や衝動をコントロールする

⑤自分の個性や得手不得手を徹底理解しよう

⑥長期、全体のバランスを考えよう

⑦有限で貴重な時間や手間のコストに気をつけよう

⑧心身や生活リズムの定期メンテナンスをしよう

⑨結果を予測して慎重に動こう

⑩便利ツールをうまく使おう(PC､携帯､アラーム…)

⑪家族や友人と交流する時間枠を保とう

⑫不器用でも努力が伝わるかわいいキャラを！

⑬よき理解者や居場所を見つけよう
⑭自己責任の意識をもとう

⑮以上のすべてを　楽しんで自分らしくやろう
おわりに…情報の海の中で､自分の人生を選び取るために
・各種検査と話し合い

・自分を俯瞰(ふかん)する

・成功体験 ⇔ なぜできたのか(洞察)

・自己治癒力､免疫力⇒恒常性､自律神経機能

『片づけられない女たち』サリ・ソルデン著他リスト
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　知多クリック内　http://www.chitac.com/　

以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.9.22
