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提起双十一，人们第一印象就是
购物节。有多少人记得这个日子最开
始被唤作“光棍节”？随着单身群体越
来越庞大，独居也越来越成为新的生
活方式。据民政部2019年统计，我国
有超过2亿单身成年人，其中包括超过
7700万独居成年人；数据显示，20～39
岁独居青年近2000万；齐鲁人才网面
向山东5万名30岁以下职场人做的调
查显示，青岛独居率接近七成……

疑问随之而来——一个人的房
子里，装的到底是自由还是孤独？整
体来看，90 后独居生活的幸福感高
于孤独感。

享受自由，汇聚出小而美
的幸福感

27岁的陈晓直到独居才感受到,
厨房与客厅带来的自由感是那样畅
快,不必担心被室友吵醒,也不必担心
打扰室友。“晚上拉上窗帘打开灯,窝
在沙发上看书、刷剧,或是坐在桌前
加班,感觉呼吸的都是自由的气息。”

在陈晓搬进这处不到50平方米
的房子之前,她与其他两人合租一处
套三的房子,日常使用就是一间10多
平方米的房间,三人很少待在客厅。
大学毕业后5年陈晓搬过三次家,每
次都与人合租。

独居一年多后,陈晓的感受就一个
“爽”字。“合租时很少做饭,感觉邀不邀
请室友都麻烦。”现在除了中午在公司
吃,晚餐和早餐都会准备，“晚上炒个小
菜,每周炖一两次汤。提前一天晚上做
好三明治,早上洗漱时就把三明治放微
波炉里‘叮一下’当早餐……”这些都
是独居前一直想做却没做的事,这些小
事如今汇聚成陈晓小而美的幸福感。

显然这与网络上流行的“孑然一
身,挤两小时地铁,三餐外卖,四季淘宝,
五感颠倒”式独居青年截然不同。“我
觉得大多数时间还是充实的。”陈晓表
示,有时周末在家时间多,也会偶感无
聊,但她会想办法充实一下:“看看书,健
健身,或是早早起床去爬个山。”

一个人住不会觉得孤独吗？
“不会啊。”陈晓表示独居不代表

独来独往，“偶尔会和朋友小聚说说
话。等找到喜欢的另一半,结束独居
是早晚的事。如果一直是一个人,感
觉也不错。”在她看来,独居可以说
是处于一种很享受的状态。

对抗孤独，感觉整个人被
世界抛弃

独居的另一面也隐含着孤独,这
是80后独居女孩陈墨的切身感受。

“我经历过‘十级孤独’——一个
人住院。”陈墨说,那种孤独感噬人心
魂，“半夜灌热水袋,不小心把胳膊烫
了,没人帮忙,只能先把胳膊泡在凉水
里,然后网上约出租车。”

到医院被告知要住院，“一个人吊
着胳膊挂号、拿药,打上吊针已下半夜,
打完针凌晨三点,感觉很落寞。如果说

当晚的孤独感是当头一棒,接下来半个
月独自住院就是钝刀子割肉,每天都
疼。”陈墨说,由于烫伤恢复需要多吃
肉,她只能点外卖,她行动不便只能麻
烦同病房的陪护家属帮忙去取。“怕
家人担心不敢和家人说,同事朋友
只能偶尔来看看,那段时间我常
看着天花板发呆。”那段时间是
她离孤独最近、与孤独直面硬
杠的一段时间:“经过之后,你会
学会与孤独、与自己相处。”

如今陈墨已独居3年,虽然
偶尔的孤独感会让她不适:“但我
感觉自己思想的边界更广了。”

无独有偶,今年43岁的杜金玲在
独居中也倍感孤独。

杜金玲离婚5年一直独居。“有过
婚姻的人不愿和其他人合租,但又怕孤
独。”杜金玲说,刚开始很不适应,感觉
被世界抛弃了。为了对抗孤独,她养
狗、养鱼、听音乐……后来找到一个好
方法,就是住在闹市区。“每天早晨起
床,打开窗户就能听到叫卖声,感觉世
界充满生机。”杜金玲说，“偶尔叫朋友
来家里聚会。”现在大多数人既想独处
又怕孤独,如果没有能力直面孤独，是
很难独居的。

冷静取舍，独居是因为还
没“合适”

结束独居的原因往往是恋爱、结
婚,选择独居的理由却千千万,单身当
然也是原因之一,却不是唯一。

30岁的张良开了一家小公司:“每
天要和很多不同人打交道,觉得心力交
瘁,特别渴望独立的空间。”每次忙完公
司的活,他最喜欢回到独居的家里,做
一顿饭,听着轻音乐看看书。“只有那
时才觉得我是自己的。”张良说,虽然
家人不断催婚,但他目前并没恋爱打
算。“喜欢一个人待着。等遇到合适
的再说,现在没考虑那么多。”

因为有洁癖,刘欣没动过合租的
念头，就算有男朋友，也没动过同
居的念头。

理想中的独居生活是早睡早起
元气满,自己动手做早餐,看书健身两
不误。回归现实发现,关于独居的美
好畅想都建立在高度自律之上,否则
会淹没在忙碌疲惫中,沉沦在杂乱无
章的房间里,与手机、外卖为伴……

就如张良所说,一个人生活,自由
是最大享受,但自由过了火,“就只能
在放飞自我的道路上渐行渐远了。
独居最可怕的敌人就是惰性。可能
连续几天没好好收拾房间,没好好做
饭,没好好看书、运动,会渐渐习惯那
种乱糟糟的生活。”虽然平日在家时
间不长,但他只要有时间,就会收拾屋
子、打理露台上的花草蔬果。他表
示,尤其心里烦闷时,收拾家是他排解
的重要手段,“看着家里被收拾得干
干净净就觉得把自己的负面情绪也
都一扫而空,就觉得这样美好的生活
还是去热爱吧,郁闷啥呢？”

为何独居?社交成本高,婚
恋成本更高

根据齐鲁人才网的问卷调查结
果,“买不起房”“社交恐惧”“婚恋成
本高”是现在职场年轻人最主要的独
居因素。

专家分析表示,对于现在的年轻人
来说,社交其实是成本很高的事。工作
已占据了大部分时间,往往下班之后只
想通过休息缓解忙碌一天的疲劳,所以
也不愿再去社交。

与此同时,很多人为承担房租、生
活费用等支出,只能选择拼命挣钱和努
力提升自己,日益攀升的社交成本则让
社交变成了一件奢侈的事。

另一方面,随着可供人消费的东西
越来越多,很多人处在入不敷出的尴尬
境地,月花销远远超过月收入,不是变
成“月光族”就是变成“负债族”。

显然,在这样的情况下,恋爱和结
婚变得不那么容易,进而才会有不少职
场人因婚恋成本高而选择独居。

怎样解忧?找到兴趣圈,丰
富业余生活

人民智库日前发布的调查报告
中,在对“独居青年一定孤独吗”做
了调查,结果发现独居青年经常或者
偶尔感到孤独的频率比非独居青年
低 5.9 个百分点,“闲下来的时候”
(44.5%)和“睡觉之前”(29.5%)是独
居青年最容易产生孤独感的时刻。

每个人都有排遣孤独的方法,
40.6%选择“找到适合自己的兴趣
圈”,30.3%选择“增加与家人的联系
频率”,选择“谈恋爱”与“在工作中
努力奋斗”的较少,分别占 14.1%和
12.9%。认为“缓解不了”的则几乎
没有。

一个人面对烦恼忧愁时,每人排解
的方式也都各有千秋。在现实的压力
和对独立自由的渴求之间,每人都在寻
找更适合自己的生活方式。

报告显示,移动互联网飞速发展进
一步丰富了独居青年的业余生活。

从调查结果可以看出,在业余生
活中选择个人式活动的比例更高,排
在前三位的活动分别为“看电视,电影,
上网,听歌”(51.2% )、“玩网络游戏”

(37.8%)和“看小说,杂志,报刊”(33.6%)。
非独居青年业余活动形式前三位

分别为“看电视,电影,上网,听歌”
(65.2%)、“和家人一起度过”(39.2%)和

“看小说,杂志,报刊”(34.8%)。
非“空巢青年”“和家人一起度过”

的比重高于“空巢青年”14个百分点。
虽然更多独居青年选择个人式

活动,但却对自己的业余生活评价更
高,有25.9%和36.4%认为业余生活非
常丰富或较丰富,而选择这两个选项
的非独居青年仅占8.9%和22.8%。

如何看待?别对别人的生
活指手画脚

山东大学哲学与社会发展学院
社会学系教授王忠武告诉记者,随着
社会现代化发展进程的推进,单身越
来越多,独居群体也越来越庞大。

“造成这种趋势的原因主要有内
外因两方面。”王忠武说,外因方面,

“社会的发展为人们发展提供了更多
机会,市场化、城市化、全球化、现代
化进程的推进,让每人都有了广阔的
流动空间,流动性的加强也造成个人
没有那样强烈地想要安定下来的想
法。”另外,外部环境的影响如房价、
工作压力等,也拦截住了很多想要恋
爱结婚的人的步伐,这些人往往只能
被动地选择单身、独居。内因方面,

“现在每个人都在寻找自己的价值,
个性的增强则让大家更关注自我。”
王忠武说道。

在王忠武看来,尽管独居现象越
来越普遍,但大多数独居者还是被动
的,“内心深处都希望有爱人陪伴。”
而不论是被动独居还是主动独居,独
居者或多或少都会面临一些外界的
压力,“尤其是大龄未婚独居男女。”

王忠武表示,对于独居者,人们应
该秉持包容的态度:“不要将其道德
化,发展要有包容性,不要随便对别人
的生活指手画脚。”面对部分独居者
所面临的难题,他认为,社会和企业应
该尽可能地创造条件:“组织联谊会
增进彼此交流,调整房价以适应人们
需求。”
（应受访人要求，文中所用系化名。）
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