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　新型コロナウイルス感染予防のため、日本に住
む人は数十日間に及ぶ自粛生活を経験しました。
みなさんがこの稿を読んでいる今、もしかしたら
大きめの再発生が起きているかもしれません。そ
うではなくてもまた流行が起こるかもしれない、
という不安が心をよぎることはあるかもしれま
せん。
　たとえば実家への帰省が不安な人がいるとしま
す。いつもなら家族のそろうお盆やお正月に新幹
線や飛行機で帰っていたけれど、両親も高齢だし、
だからこそ帰りたいしどうしようか…と、迷って
いる方がいるとします。
　そんなときは、密閉・密集・密接の３密を避け
て帰省してください。混みそうな日時を避ける、
大人数なら家族全員で一斉に帰るのは止める…な
ど。帰省が悪いのではありません。手段を工夫す
ればよいのです。※

　ネットの情報を見て不安になってしまう人がい
るかもしれません。“ 私は感染しないように○○を
実践しています、感染したとき○○をしていまし
た ”“ 近所に感染した人がいるらしい、家族が感染
したらどうしよう…” など。
　考えてみてください。現時点では、コロナウイ
ルスに感染するより交通事故で大けがをするリス
クのほうが高いはずです。
　今、世界中の最先端の科学者たちがこのウイル
スのことを分析し、治療法やワクチンの開発をし
ている段階で、だれも何が正しいのかわからない
状況です。そのなかでまず間違いないのが、３密
を避ける、手洗いをする、飛沫を避ける、という
こと。不安に襲われそうになったら、この基本だ
けに気持ちを集中すればよいのです。そのうえで
心が落ち着くまでは情報源から遠ざかり、「毎日明
るく楽しく生きていこう」と、腹を据えて生活し
ていくことを私はお勧めします。
※国内外の移動の可否は、そのときの感染の状況によります。

　行く予定だったアーティストのライブが延期や
中止になって、やり場のないストレスを感じてい
る人がいます。それは何に対するストレスでしょ
うか？ライブの延期後の日程が決まれば、解消さ
れるかもしれません。あるいは、すごく音のいい
ヘッドフォンを買って CD を聴くことで、少し解
消できるかもしれません。「ライブ経験」は何もの
にもかえがたい素晴らしいものですが、今、目の
前のストレスを解消することならできるはずです。
　自宅待機や在宅勤務で家にいたけれど、仕事が
再開され、通勤したり職場で集まって仕事をした
りするのに苦痛を感じている人がいます。逆に在
宅勤務が苦手なのに継続になった人、オンライン
の会議や飲み会などの新しいコミュニケーション
のかたちに対してストレスを感じている人もいる
ことでしょう。
　そういう人は総じて、自分を抑えて他人に合わ
せてきた傾向がないでしょうか。これは「他人に
合わせるのではなく、自立した立場から協力する」
というスタンスを確立させるチャンスかも知れま
せん。自分の考えをクリアにして、妥協できない
ポイントを見極めてください。自分の考えを以前
よりはっきりさせてから、そのうえで前向きに協
力するという 2 段階を心がけるようにするのです。
　不安に駆られるのは、それまでの日常に戻りた
いと思っているからです。でも当分の間、そうは
なりません。
　自粛期間は、私たちに「どう生きていくか？」
を問いかけたのです。このチャンスを逃さずに自
分の生き方を見直してみてください。これからど
う過ごせばよいかがわかってくるはずです。
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