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缩减低质量社交
找回你的孤独力 ■新快报记者 陈斌/文（VCG/图）
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广东省心理学会咨
询与治疗专委会副
主委、 中央电视台
《心理访谈》 节目特
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从心理学的角度来看，很多人对于孤
独的认知还处于比较负能量的某种状态，
人们大多会认为孤独是痛苦和不好的状
态，甚至在心理辅导领域，围绕孤独，还发
展出“孤独症”等一系列疾患谱系，谈孤独
二字，几乎等同于谈及“心理疾病”。

确实，每个人对于孤独的定义和认知
是不一样的，天生悲观的人认为孤独是人
与生俱来的某种特性，如影随形、挥之不
去，寂寞是可以排解的，孤独不能；不愿意
面对现实的人认为孤独是可耻的，每一个
孤独的人都应该感到不好意思……

更有甚者， 会觉得孤独可能是一种
病，心理咨询师告诉我们，孤独究竟是不
是一种病？ 有两个参考答案。

其一是当孤独成为某种无可奈何的
选择时，确实会带着些“病态”的即视感，
特别是在生活压力巨大、生活节奏巨快的
大都会当中，越是在人山人海般的人潮当
中， 越难以找到一个可信任、 可交流的

人；越是想要交流，却越找不到可以交流
和自己愿意与之交流的人；自身也进入到
一个越来越缺乏安全感的状态，感觉没有
办法相信他人， 不论是陌生人还是熟人，
对外交往的信任力降低；内心的孤独感程
度加强， 并且往往伴随有一定的痛苦感
觉；整个人变得懒散被动，不愿意主动参
加社交活动，只愿意待在房间或封闭的空
间里……

如果你基本符合上述描述， 那么小
心，你可能是“病”了。

但是，换一个角度，给你第二个参考答
案———人生是可以享受孤独的， 并且在孤
独的状态中向内求索， 自我的力量会被激
发，孤独便成为激发这种新力量的源动能。

日本作家午堂登纪雄在他所写的《孤
独力》一书中说道：孤独是我们认识自己
的美好途径，真正重要的东西，需要独自
一个人去寻找……

根据马斯洛的需求金字塔理论，人有

与社会交往以获得情感认同、融入群体的
需求， 如果这个需求得不到有效满足，人
就容易产生无力感和孤独感； 与此同时，
人也有需要独处的需求，一个人如希望对
生命有更深入的认知，需要在独处的过程
中完成自我探索和自我提升，既能适度融
入群体，又能相对独立保持自我，对一个
人来说，这也是心智成熟的表现。

站在心理学的角度，孤独，是一个人
认识自己的最好机会，唯有孤独时，我们
才会和自己对话。

孤独，是人类的正常感受与情绪反应，
自我内心足够丰盈的人， 不抗拒与他人产
生联系， 但也不纠结于想要时刻与他人保
持联系，他既能享受与他人的连接，又不抵
触独自一人的状态，无论哪一种状态，他都
能适得其所，这就是孤独力的能力。

人们需要厘清一点，孤独这一感受和
情绪，不在于外在环境的改变或与人交往
状态的改变，而在于自我，情绪是自我的，
感受也是自我的，所以自我需要积极承担
自我的责任，而不应当将自己的情绪交付
给他人或环境的影响。

我们提升自己的孤独力，其实就是要
强化自己内心真正想要的和认可的东西，
而摒弃那些违背本心、勉为其难去做的东
西，因为违背本心的行为会让人产生极大
内耗，导致与自我的分离，久而久之，会变
得无法认同自我，更不能爱自己，严重的

还容易造成身心障碍。
我们之前的心理版曾经写过“讨好型

人格”，“讨好型人格” 就是孤独力欠缺的
表现形态之一，为了不被人认为自己是孤
独的而过分卖力地与人交往，表面上看起
来是为了维持人际关系付出了很多，实际
上这种以迎合他人、隐藏真实自我为代价
的连接，少了真诚与担当，势必只能浮于
表面而不能深入直达内心，彼此的交流也
就流于形式，隔了一层真实的面纱……

此外，孤独力不足的人，在面对亲密
关系时， 也同样会存在索求强烈的问题，
因为害怕孤独，不敢面对孤独，往往会向
亲密关系的对方过度需索，不断入侵对方
的心理边界，容易导致双方的亲密关系状
态趋于窒息，影响彼此在亲密关系当中的
幸福感。

一个人，能够平和地与自我相处，更
容易感知自我的真实需求和状态 ，而一
个人的情绪 、感受等等 ，又不是一成不
变而是波澜起伏的 ，内心丰盈而平和的
人 ，在面对自我的时候 ，不论当下的状
态是平静 、愉悦还是低落 、忧郁 ，他都能

坦然面对和接受这些状态 ， 不压抑 ，不
抗拒， 感受情绪的存在， 进而反思是什
么导致了当下这种情绪的产生？ 为什么
会这样？ 自己应该如何调整？ 这就是具
备孤独力的人在面对自我状态时的正向
疏导与和谐相处 。 喜怒哀乐悲恐惊 ，人
的七大常见情绪并不是什么洪水猛兽 ，
既来之则接受之 ， 进而进行疏导之 ，才
能保持身心的健康状态。

相应地，孤独力足够的人，在人际关
系的交往中，也更注重真实的自我，更关
注的是“我”的感受，在不影响他人情绪的
前提下， 让自我保持人际交往过程的愉
悦，是他们更看重的要素，不为社交而社
交， 也因此会过滤掉一些不合拍的人与
事，反而更容易获得生活中的幸福感。

孤独并不可怕，可怕的是我们一直不
敢或不肯面对或者接纳孤独，孤独的状态
对每个人来说都具有某种 “自我修复”的
功能，学会与自己相处，学会在独处中的
自我反思，不断循环地复盘人生，让心有
自我调适的功能和自我调整的时间与空
间，整个人的状态才更容易保持平衡。

2020 年 还 有 不 到
60 天就尾声了，这一年，
受新冠肺炎疫情影响的
人们，几乎都在感慨时间
的飞快，从春节前开始爆
发并且还一直在延续的
这场疫情，给每个人都上
了好好的一课，很多生活
习惯被迫改变，而长时间
待在家里的状态也从心
理上给了所有人撞击。

这倒也成了引人思
考的某种契机，身处这个
时代，手机成为身体的一
部分，被捆绑着的社交生
活无处不在，安静思索的
时间越来越少，越来越害
怕关上门的瞬间自己内
心的空虚，更害怕下一秒
会与世界脱轨……

也有更多的人， 开始
有意识地缩减低质量的社
交，而寻求高质量的独处，
独处， 是拿回自己主导权
的重要时间， 也是重新开
始认识和审视自己的最好
机会， 一个人生命中任何
成长的节点以及对生命的
感悟和理解， 都必须经历
独处和内省才能到达，日
本作家午堂登纪雄的 《孤
独力》一书，就是对利用独
处时间提升自我这一能力
的全面解读。

所谓孤独力，并不是
说要封闭自己，不和世界
交 往 、 不 与 朋 友 相 接
触———不是的，它是在提
醒每个人，当与社会打交
道时，可以有意识地停止
或适当减少无效或低质
量的社交， 不去迎合，不
去取悦 ，不去讨好 ，真正
尊重自己的想法，以积极
向上的态度做真实的自
己，承担自己应该承担的
责任。 但也并不是抗拒与
外界接触而自我封闭，而
是无论跟谁在一起，都可
以很享受当下的状态，不
会感觉到孤单或寂寞，并
且更能够利用独处时的
时间 ， 提升对自我的思
考 ， 消化自我的一些烦
恼，改变一些个人对事物
的解读方式，从而让自己
的幸福感更强，这就是孤
独力的能力。

是时候重新审视孤独的定义了A

内心足够丰盈的人没空孤独B


