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ささやかな楽しみ 
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新型コロナウィルス感染症拡大によって日常生活が変化し、不安やストレスをかかえている方が多いと思います。人

は、どんなに苦しいことでも、いつまでと期間を限定されれば、何とかその先に希望を見出して耐え忍ぶことができるも

のです。しかし今は、いつまでこの状態が続くかわからないといった先の見通しのなさによって、さらに苦痛が高まって

います。 

いま、皆さんは、多くのものを失った悲しみやいらだちを感じていることでしょう。2年生以上の方にとっては、当た

り前に過ごしていた大学生活の日常が失われました。新入生にとっては、期待していた新しい大学生活の始まりが失われ

たことと思います。今年は、学生にとって晴れの舞台である卒業式も入学式もできませんでした。また、友人と遊びに出

かけたり、スポーツや旅行、好きな歌手のライブに行くといった大きな楽しみを、すべて自粛しなければならなくなりま

した。 

皆さんは、アメリカの神学者ラインホルド・ニーバーが伝えたとされる「祈りの言葉」を聴いたことがありますか。そ

れは「変えられるものを変える勇気を、変えられないものを受け入れる冷静さを、そして両者を識別する知恵を与えたま

え」という言葉で、アルコール依存症者の自助グループなどで唱えられてきました。変えられないものを変えようとして

も空回りしてむだな骨折りに終わりますし、変えられるものを変える努力をしないと事態は改善しません。 

現在、新型コロナウィルス感染症が世界的に流行しているという事実は変えることができませんので、冷静に受け入れ

るしかないでしょう。しかし私たちには、感染症の予防対策を徹底して、自分が感染しないようにすると同時に、もし感

染したとしても他人に感染させないようにすることができます。これは私たちにとって、変えられるものです。苦しい時

は、変えられるもの、自分にできることに、注意を集中しましょう。できることをしているうちに、いつか事態は改善し

ていくでしょう。 

ここで大切なのは、日常のささやかな楽しみを見つけることです。大きい楽しみは失ったかもしれませんが、まだまだ、

ささやかな楽しみは残っています。大きい楽しみや一見むだな「不要不急」のことをすることは、生活や文化の豊かさを

表わしています。それらがそぎ落とされると、必要最低限のことだけをする「生きていること」というシンプルな生活に

いたります。 

これは、「不要不急」のことをいっぱいするという豊かな生活に慣れた私たちにとっては、とても苦痛なことです。た

だ、逆説的ですが、長く精神的な苦しみを経験した人がカウンセリングを受けるなかで、「今までいろんな自分の欲求に

よって、思い通りにならない現実に苦しんできたが、今は生きているから、ただそれでいい」という、自己の存在をただ

それだけで受け入れる境地に達したときに、それまでの苦しみから回復していかれることがよくあります。 

シンプルな生活を送るということは、生きるための根源に立ち戻るということです。良質の睡眠と食事をとり、適度な

運動をしましょう。そして気晴らしのために、家でできる「ささやかな楽しみ」を見つけましょう。人が大きなストレス

からダメージを受けることは想像しやすいと思いますが、意外に小さいストレスにも弱いものです。今は行動の制限がふ

え、その一つ一つは小さいストレスかもしれませんが、この小さいストレスは気づかないうちに蓄積されて心の健康をむ

しばんでいくのです。 

慣れない状況で不安に感じたり困ったりすることが多いと思います。いつもと違ってイライラしやすい、憂うつで涙も

ろくなった、不安で落ち着かない、そういう自分に気づくこともあるかもしれません。そんなときは、一人で悩まずに相

談してください。現在、学生相談室は電話相談を基本として開室しています。いつでも気軽に下記の専用予約フォームか

らお申込みください。 

専用予約フォームのアドレス(URL)→ https://secure.sugiyama-u.ac.jp/forms/soudanyoyaku/ 


