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孤独和寂寞 

 

即使我们的大学校园里每天活动着成千上万的人，孤独感和寂寞感对于大学

生来说也是一个非常普遍的体验。没有人喜欢寂寞。如果寂寞感出现得太频繁，

还会严重影响我们的日常情绪和生活满意度。 孤独感和寂寞感对于很多与抑郁

作斗争的学生来说，是一个很大的诱发因素。我们都有强烈的与他人建立联系的

生理需求，而当这种需求不能被满足时，我们的身体和内心就通过产生寂寞感来

告诉我们：有地方出问题了。但是没有任何人能从来不感到孤独和寂寞。 

 

以下几种情况很有可能会加剧学生在大学校园中的孤独感。它们包括： 

1. 作为大一新生 

2. 第一次离开家不与父母同住 

3. 独居，而不是与人合租或者住在大学宿舍 

4. 作为国际留学生 

5. 性格内向或有社交焦虑 

6. 所上的课都是学生数量很大且较为正式的 

7. 作为生活主旋律只有毕业答辩或论文的硕/博士生 

8. 从未交友广泛 

9. 不确定如何开始与人交往 

10.曾经有过失败的感情或友情的经历 

11.对友谊或亲密关系抱有不现实的期待 

12.觉得所有人都已有足够多的朋友了 

 

尽管感到孤独和寂寞会非常令人痛苦，但是另一方面，这种情绪也可以激励我们

去追求我们希冀的人际关系。以下的方法或可对你有所助益： 

 

策略： 

 

1. 参加课余/业余活动 

多认识人的最好方法就是有一个忙碌充实的生活。这种生活可以包括很

多种活动：运动，业余爱好，社团，义工活动，夜生活和打工等等。然而如

果我们不去主动和别人交谈，就算参加这一类的活动也未必会真的认识人。

我们可能需要走出自己的“舒适区”来建立与人的联系。而参与一些共同的

活动可以变做是我们建立这些人际关系的基础。而且当我们拥有忙碌充实的

生活之后，即使没有认识新的人，我们也不会感觉像原来那样孤独了。 
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2. 发展锻炼自己的沟通技巧 

我们与他人建立联系在很大程度上是取决于我们的沟通能力，而且这个

能力是可以熟能生巧的。抓住一切可以让你来练习沟通技巧的机会，而不是

因为不知所措或怕说错话而逃避与人接触。也可以通过参加研讨会、讲习班

或者活动小组来可以学习人际沟通技巧。利用日常活动，比如去商店购物，

排队，坐公车，在公园长椅上休息，或者去博物馆/艺术馆等机会来尝试和

陌生人聊天。大部分的人都不排斥这样的交流，所以你可以在各种社交情境

下进行练习。 

 

3. 不要总是等别人来采取主动 

克服孤独感需要你来主动接触别人，而不是把主动权交给别人而变得无

助。人们经常会因为感到疲惫从而放弃尝试，并认为决定权是在于对方。可

是很遗憾，这个想法完全没有道理，而且也不会让你得偿所愿。主动开始与

别人接触意味着你必须面对被人拒绝的可能性，但不主动开始则更是无望成

功。你尝试的次数越多，才越有可能成功。 

 

4. 学会“微笑的艺术” 

在与他人交往的时候，微笑的作用常常被低估。在邀请别人融入自己的

生活的时候，一个友好的微笑胜过千言万语。当你在向别人开放自己的内心，

同时想让对方不必担心被拒绝的时候，非语言的交流是一个非常有力的方式。

早晨与人相遇的时候给对方一个友好的微笑，他们就会知道你很高兴和他们

交谈并享受他们的陪伴。 

 

5. 练习恰当的眼神交流 

和微笑一样重要的还有眼神交流。眼神交流让我们能够关注对方发出的

非语言信息，有研究表明，对话中的这类信息比言语信息更加重要。俗话说，

“眼睛是心灵的窗户”，所以如果我们逃避眼神交流（就像许多害羞的人那

样），我们就无法如愿地与人产生深度的亲密感。 

 

6. 恰合时宜的自我表露 

真诚的交往常常意味着需要学会打开自己的内心，并适时坦露一些个人

信息和情感，比如你对某件事情的看法，兴趣和爱好，信仰和观点，目标和

梦想，个人经历等等。这其实很难，因为很多人都害怕自己说的太多，而对

方可能会不经意将信息泄露给其他人。当然，这么做确实有风险，但是完全

不作自我表露则会严格限制与他人亲近的可能，因为只有诚实和公开才能让

我们建立有意义的关系。最保险的办法就是在与对方建立信任的过程中，缓

慢且恰到好处地逐渐分享更多。你仍有受伤害的可能，但其概率会降低很多。 
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7. 利用网络 

在今天来说，不管是通过电子邮件，聊天室，论坛，约会网站，或者一

起打游戏，通过网络可以发展各种各样的人际关系。尤其是对于有社交焦虑

的人来说，在相对匿名的网络平台上展现自我会容易许多。然而要记得，这

样的交往要在适当的时机向网络以外转化，可以在双方都感觉安全放松的场

所见面。当下许多成功的人际交往都以网络为开端，只要你能有效分辨出那

些才是合适继续在网络以外交往的人。 

 

8. 为个人幸福而努力 

为什么个人幸福对于缓解孤独感很重要？因为如果我们很快乐，我们就

能吸引更多的人，因为大家都喜欢一起分享快乐。很少会有人被不友善，不

快乐且情绪化的人所吸引。然而这并不代表我们要每时每刻都保持快乐，因

为不会有这样的人，而且这也太不现实了。当我们感受到幸福快乐的时候，

我们所感受到的寂寞感也越少，因为我们注意力会集中在很多积极的事情上。

身边的朋友是我们快乐的一部分原因，但也只是众多潜在方面之一而已。 

 

9. 还要孤独在某种程度上是一种心态 

我们可能会在人群当中仍然感受着孤独，或者即使孑然一身也有着充实

的灵魂；而这样的区别都只是因为观点不同。我们对自身的看法，对世界的

看法，对身边的人际交往的看法和期望都影响着我们感受到的寂寞程度。花

些时间来仔细考量一下自己抱有的观点和期待是否有可能产生和加剧你的

孤独感呢？你是否有着不切实际的期望呢？或者对自己感到不满意？许多

负面感受都是被不合理且毫无助益的想法所诱发的，而这些想法需要被挑战

或推翻。 

 

10.挑战悲观或消极的想法 

我们看待自身、与他人的情感关系、我们的过去、以及对未来的希望的

方式，都可能在一定程度上阻碍我们与他人的练习。悲观和消极的想法会一

点点破坏我们在未来建立人际关系的希望。一些典型的负面自语包括： 

a. 为什么还要去尝试与人接触呢？反正结果都差不多。 

b. 没有真正值得我去信任的人，我不想再受伤害了。 

c. 别人和你交往只是想利用你得到他们想要的。 

d. 所有的男人（女人）都一个德行。 

e. 所有人都已经有自己的朋友了，我还去试什么？ 

f. 别人永远不会喜欢我，我这人太害羞/无趣/压抑了。 

g. 我才不需要什么朋友，他们不值得我花费时间。 
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h. 我不能再在交往中承受打击了。 

i. 人们现在都忙得没时间交朋友。 

 

11.认识到自己并不需要成千上万的朋友 

意识到交朋友重质不重量可能会令你的孤独感稍稍放松。假如我们自身

有着健康的情感，那么即使只有一个特别亲近的朋友也可以让我们的许多情

感需求得到满足。 如今的世界，在 Facebook 上有 100 个“好友”或许值得炫

耀，但你还是可能会感到孤独，因为网络上的那些朋友可能并未与你建立你

所想要的真诚关系。Facebook可以作为一个你和他人保持联系的方式，但不

可替代你现实生活中任何一段真正的感情。 

 

12.不要陷在过去的失败里 

许多人并不想尝试去与他人建立紧密的联系，因为他们把自己过去的经

历视为“失败”，而不从中吸取经验教训。同样，一段关系没有维持下去，

并不代表这是任何人的错。如果你能分析这段关系并且能搞清楚为什么会这

样以及在未来能如何避免相似情况的发生，这段关系对你来说就是有帮助的。

但是如果你只是用这段经历来折磨自己，那么你应该尽快停止。如果你对于

每段关系抱着一种尝试的态度，那么过去就并不能预言你的未来。保持积极

的心态并尝试去建立健康的人际关系。 

 

13.对自己好一些 

我们如何对待自己，通常是我们容许他人如何对待我们的标杆。如果你

是你自己最好的朋友，你就更可能被他人认真对待，而当他人并不善待你的

时候也能够设定健康的人际界限。有了健康的人际界限，则更可能会拥有健

康的人际关系。如果你在过去曾被人利用，那么在未来你就会更小心避免这

样的关系。基本上，我们是在教别人如何对待我们。对自己好一些，也是在

告诉别人我们期望被善待。 

 

14.树立自尊心 

我们自我感觉越好，就会更有自信，也就会有更多的人会被我们所吸引。

我们越自爱，也就会更觉得自己值得被爱。因此，感受到越多与他人的联系

就会增强我们的自尊，而有限的社会交往会让我们感到自卑无能。但是我们

可以用许多种方法来积极地树立自尊心。请参考我们心理健康中心网站上关

于树立健康自尊心的信息。 

 

15.对他人的生活做出贡献 

为他人的生活提供有意义的帮助常常能够令我们减少孤独，并给予我们
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生活的意义和目标。比如在医院或护理中心做志愿者，参与募捐活动，在大

学的 Sexual Assault Centre，Safewalk，或 Food Bank 做志愿者，甚至像

献血这一类简单的活动。给予他人帮助可以令我们振作精神。并且，参加这

类活动也可以帮助我们去认识更多的人。 

 

16.养个宠物 

养个宠物可以大大减少我们的孤独感。宠物会提供给我们无条件的正面

支持，有时比人类同伴更甚。宠物不会评判或批评我们，它们想要的仅仅只

是我们的陪伴。如果你现在就有一个宠物，你或许已有切身体会；如果你还

没有，那么你也许可以去试一试。 

 

17.不要用上瘾行为来逃避孤独 

孤独感有一点很危险，它有时会强烈到让你愿意做任何事来减轻痛苦，

包括去尝试一些会令人上瘾的行为。这些行为包括酗酒，吸毒，赌博，疯狂

购物，暴饮暴食，不停工作，无节制的打游戏看电视，或者任何一种过度行

为。这些过度行为可能很快转移我们的注意力，但是它们并不会从根源上解

决我们的孤独感，而且长期以往还会加重我们的负面情绪。 

 

18.加入互助小组 

互助小组是一个很好的建立新的人际关系和满足社交需求的方式。这样

的小组可能是从成员所共同面对的问题为基础，比如说抑郁，成瘾，收养，

公众演讲，焦虑，进食障碍或社交焦虑等。 

通过与其他有相似经历的人分享，你就已经有与他人建立关系的基础，

之后还可以在小组活动期间甚至以外来继续巩固关系。所有的互助小组都支

持开诚布公的交流，因此提高了大家真正熟识彼此的可能性。 

 

19.需求咨询帮助 

如果你已经尝试过以上的方法却还在与人交往方面有障碍，请不要害怕，

勇敢地向专业的咨询机构寻求帮助。有些被孤立的人对他人很难产生信任，

这很可能是由于过去失败经历的影响。在咨询过程当中，你可以重新处理那

些过去的经历并可能改善现状，令你更愿意接受新的人际关系并努力建立对

他人的信任，或去解除其他的人际交往阻碍。寻求专业咨询是一个非常健康

的选择，而不是软弱的表现。而这段咨询关系本身也可以帮助你建立对他人

的信任以及强化你的某些人际关系能力。 

 

20.接受自己的孤独 

鉴于孤独感在我们生活中有时不可避免，我们需要接受这个现实。我们
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的社交需求并不会时时刻刻都得到满足，因为我们的人际关系也都是时刻在

变化和发展的。不同的生活景况会影响我们的人际关系，尤其是在生活中有

重大转变时，例如搬家，离开父母自己居住，到一个新的地方上学，或者第

一次独居。然而，如果孤独成了常态，那么接受这样的现实就不是一个明智

的方法。所有之前提到的方法都值得一试。 
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