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「孤独」を考える 

みなさんは孤独を楽しめますか、それとも苦手ですか？今回は孤独をテーマに取り上げます。正解はありませんが、みな

さんが孤独について考えて、学生生活がほんの少しでも豊かなものになれば幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（学生相談室相談員 三谷愛） 

＜孤独ってなんだろう？＞ 

◆ 「孤独」の多くが、「孤独」の状態そのものに悩んでいるのではなく、忍び寄る「孤独感」に心が苛まれている、と見てい

い。（参考図書１より） 

◆ 「孤独」には大まかに言って、三つの様相がある。まず一つはパートナーがいなかったり、友人が出来なかったりして、

必要なつながりを持てずにいる、さみしくつらい孤独。二つ目には物理的には同じ一人であっても、「よし、どうせ一

人でいるのなら、それを思う存分充実したものにしてやろう」と主体的に選択し直された孤独。三つ目は、世の中の喧

騒から離れて徹底的に孤独に徹し、一人黙して自己の内側深くを見つめる「実存的な深い孤独」（参考図書２より） 

☆一人でいることをどう捉えて過ごすかによって、孤独の体験が異なりそうです。 

＜参考図書＞ 

1. 齋藤孝 『孤独を生きる』（PHP新書） 

「読書は一人ですることだけど、著者や登場人物と繋がれるので孤独を遠ざけてくれる」という提案が面白い。 

2. 諸富祥彦 『孤独の達人 自己を深める心理学』（PHP新書） 

興味深かったのは、「おわりに」の８ページ。孤独に向き合ってきた著者の苦悩が書かれていて、心を打たれた。 

3. 榎本博明 『「さみしさ」の力 孤独と自立の心理学』（ちくまプリマ―新書） 

内閣府の調査によると、孤独感が「しばしばある・常にある」と答えた割合が多いのは２０代である（人々のつながり

に関する基礎調査（令和５年））。２０代はおおむね青年期にあたるが、なぜ青年期に孤独を感じやすいのかというこ

とがわかる本。青年に向けて少し厳しいことも書いてある。 

＜辛い孤独を変えるヒント＞ 

◆ 「孤独感」に敏感にならない。時には事情を深く探らず、スルーする。 

例えば、何かの集まりに呼ばれなかったとする。色々考えると、孤独だと辛くなる。でもそれはたまたま何か事情が

あったのかもしれない。深堀りして、疲弊するのは避けた方がよい。 

◆ 私は周りに貢献できると思い込む、ただし見返り（他者からの承認など）は求めない。 

周りが自分の期待通りにリアクションしてくれるかどうかはコントロールできないが、自分が何かしら貢献できる

と思うと、少なくともその場では孤独を感じにくい。 

◆ 周りと比較しない 

価値や上下は周りの環境に左右されるので、絶対的な尺度ではない。 

☆ヒントは他にもたくさんありますが、ここでは３つ挙げました。「孤独で辛い」と感じているのがなぜなのか、

どう変えたらよいのか、一人で取り組むことが難しいことがあります。その時には、ぜひ学生相談室へ来てく

ださい。 

 



 


