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就读于某师范大学的大一男生
左毅在入学两个月后的一天下午钻
进学校的竹林，对着一棵竹子诉说烦
心事。在进去的那一刻，他觉得自己
非常傻，居然和没生命的东西讲话。
但进竹林已被别人看到，立刻退出去
太丢人，他决定待一段时间再离开。
左毅说：“我太孤独了，但又不知道如
何与他人连接，只能和竹子说话。”

中文系大二女生郭玉婷，察觉到
宿舍里存在着某种微妙空气。6 个
女生彼此客客气气，互相叫着“亲
爱的”，聊着食堂饭菜，吐槽老师留
的奇葩作业，但真要遇上啥事却憋
在心里。郭玉婷觉得，6 个人就像
一座座孤岛，各有各的孤独，却被某
种水流阻断了连接。

孤独，已逐渐变成众多大学生的
日常心理状态。作为群居动物，人
在感受到孤独时，往往会本能地寻
求外界连接，企图摆脱自己所在的
孤独宇宙。但总有一部分人因为各
种原因拒绝与身边人连接，尤其是
和自己距离最近的室友。孤独正在
成为个人专享，在同一空间下，我们
各自孤独，却互不连接。

“三观不合型孤独”：我
只想复制一个自己，去和自己
做朋友

就读于传播学专业的大一女生
徐芸刚入学便遇到传说中“不经历就
不算读过大学”的难题——室友关
系。宿舍4个人性格不同，徐芸性格
外向有些“话痨”，其他室友则内向安
静，每当徐芸企图挑起某个有趣话题
时，室友很少能搭腔，她只能闭嘴。
徐芸是个饭圈女孩，有时想跟室友聊
聊偶像，可室友对追星嗤之以鼻，言
语间总是透出某种“恨铁不成钢”的
态度，“我能察觉到她们不认同。”

渐渐地，徐芸慢慢脱离宿舍小团
体，习惯一个人去食堂吃饭、上课、兼
职赚钱去看爱豆的演唱会，偶尔和同
班女生出去逛街。“当我走在校园里，
看着周围三三两两的人，那种被孤独
淹没的感觉让我窒息。”徐芸发现，遇
到一个知心朋友真难。世界观、兴趣
爱好、家庭背景等因素都会将“灵魂
知己”变成极小概率发生的事件，无
人陪伴的孤独感如影随形。

在互联网公司工作一年的周蓓
回忆起大学生活，发现孤单只影、独
自来去的情形在校园里尤其普遍。

“每个人都有不一样的课表、时间安
排、兴趣和未来规划，几乎没什么事
情是能一直和别人一起做的。大学，
每个人都在忙着自己的事情，没有一
个人会总是能去想到你”。

周蓓说，自己曾有一个这样的设
想：“我想copy一个跟我完全一模一
样的人做朋友。这样我们所做的事
情，对彼此来说是一个特别合适的状

态。我不用去思考，也不用去尝试就
找到一个最舒服、最好的方式去跟他
接触，不用去尝试改变他，他也不用
改变我，我们就能心灵相通。”

北京师范大学心理学部心理健
康辅导员黄利老师认为，这类孤独感
更多源于高要求和不迁就，“这类人
只有找到非常契合自己、什么事情都
聊得来的同伴时才愿敞开自己”。但
实际上，世界上没有完全相同的两粒
沙，人与人之间再亲密也不可能做到
完全心灵相通。学会接受人与人之
间的差异，适当放宽自己的标准，才
是产生连接和减少孤独感的关键。

“距离过近型孤独”：过
近的距离带来连接的沟壑

大学宿舍空间较小，长时间近距
离接触往往易引发更多矛盾，当矛盾
得不到妥善解决时，各种问题便随之
产生，孤独却不连接便是其中一种。

西南大学大四学生熊子琪发现，
自己大三才在宿舍里感受到孤独。
宿舍6人来自五湖四海，刚入学时相
处愉快，但后来的交往中，熊子琪的
心态渐渐不一样了。转折点在去年
11月，由于实习的缘故，舍友们睡觉
时间越来越晚，注意养生的熊子琪不
得不一起实践着不规律的作息。晚
上被迫晚睡，白天的效率越来越差。
熊子琪和室友沟通过这个问题，但没
有根本改变，也只能相互妥协。

“我觉得和我想要的生活相差越
来越大，也越来越焦虑。我突然开始
怀念起以前的生活，想念家人、家乡，
情绪越来越低落，偷偷掉眼泪。”

因为不想让他人发现自己处于
情绪低迷状态，熊子琪依旧像什么都
没发生一样与室友谈笑风生，把情绪
压在心里，“在这段时间里，孤独感占
据了我的心。身边没有可以坦诚交
心的人，让我觉得特别痛苦。”

英语系的杜月则表示，宁肯孤
独，也不愿和宿舍其他同学“连接”，
是由于过于熟悉，彼此把各自的缺点
都放大了，而双方都不肯妥协，关系
闹僵，自然心理沟通更少。

杜月和其他专业的 3 位同学同
住，混合寝室有更多矛盾，比如作息、
值日倒垃圾的时间。“上铺同学因为
个高，身材丰满，每次起床、睡觉，总
会把下铺的我惊醒。我耐心地和同
学沟通，但她理直气壮地表示没办
法避免震动，甚至责怪我说她体型
大。我不愿把关系闹僵，只能忍着，
但自然也不会和她有更深入交流”。

北京师范大学心理学部心理健
康辅导员黄利老师分析，宿舍是很
小的空间，需要配合和彼此磨合的
部分比较多，“这种情况下比较容易
起冲突，就觉得自己不太想和舍友
交流过多，原本的连接也会因为忍
耐度和宽容度的降低而减少。”黄利
老师认为，当前90后00后的一个突
出特点就是自我意识的觉醒——

“我”的意见很重要。
“老一辈没有那么强烈的自我意

识，集体意识更强烈，很多时候会放
下自我的那一部分，更愿意去协同他
人。太强调自我和自身边界的人，会
觉得自己不能受侵犯，需要自己说了
算。”因此，人们更倾向于避免因生活

中琐碎发生冲突，只在共同关注和感
兴趣的领域产生连接，否则，宿舍的
人就会在第一时间被排除于沟通的
名单之中。

“被动型孤独”：别人不
连接我，我就不主动连接别人

还有一类人，明明感到孤独并渴
望连接，却由于自身的被动型，无法
主动迈出沟通的那一步，而不得不沉
浸于寂寞的深潭中。

会计专业的张超承认，自己就是
这种人。“如果别人打开话题，我很能
顺着他聊；但如果对方不打开话题，
那么就只有无尽的沉默蔓延在我俩
之间。”在之前和舍友相处的经历中，
张超发现，当他打开话题时，舍友的
回应一点都不热情，只是在敷衍地回
应，这种频频受挫的经历让他越发觉
得自己不重要，也不配打开话题。

心理学家 Parmar 曾指出，自我
意识高的人，常常在人际关系中产生
羞耻和尴尬的感受。“主动”带来的不
确定和不安全感，会让他们时刻处于
煎熬之中——“是我说错了什么话
吗？”“我现在看起来一定很蠢”“人家
根本不想理我吧”“我为什么要主动
丢脸”，因此，他们在人前更不容易放
开，显得拘谨而被动，不愿意连接。

就读于中国人民大学心理学专
业的陈宜琳也有类似的感受。内向
的她对自己很不自信，当遇到什么
麻烦时，总是习惯默默地憋在心
里， “如果说给室友们听，她们
一定觉得我很矫情，遇到这么小的
事都解决不了。”但时间长了，陈宜
琳越来越感到孤独和无力。

人是社会性动物，每个人都渴望
自己能融入某个集体，从而获得归属
感的满足，与此同时，每个人在进行
社交的过程中，也会担心自己不被
接纳，这是一种本能反应。常常感
到孤独的人，由于经常处于自我意
识偏高的状态，这会加剧他们的社
交焦虑，主动回避社交。

当然，还存在对孤独感甘之如
饴的人，连接对于他们而言并不是
必须的。孤独对于这部分人而言是
日常生活的一种方式，宿舍里每个
人都会需要一定的独立空间，适当
的连接和孤独感，或许正是安放自
我的方式之一。

北京师范大学心理学部心理健
康辅导员黄利老师说：“人本性中就
有联系别人的渴望，但人又是生而孤
独的。当人们意识到自己孤独时，在
渴望和别人连接的同时，也会逐渐接
纳，我们可以孤独。”或许，未来的年
轻人会有更多元的外界联系，更强的
自我意识，也会有更强的承受孤独的
能力。如何平衡连接和孤独之间的
关系，则要看个人的选择。

（文图来源：中国青年报）
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