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獨處的覺察與自我照顧 

                                                                  撰文／陳盈帆 

 

獨處時的覺察 

    隨著年齡增長、自己所具備的能力增加與面對事情的樣貌和以往不同，我們逐漸變得獨立，

因此需要獨自完成事情的機會變多了，獨處的時光也隨之而來，像是升上大學第一次離家、自

己一個人搭車上下課、吃飯等。 

想到獨處經驗，不知道大家第一個感受是正向的還是負向？抑或是以二分法的方式區分過

於武斷，其實這種主觀的情緒感受是個流動的狀態……。 

「擁有獨處的時光其實滿好的，我可以在這段時間中整理一天下來的思緒、感受。」 

「當我想到等會回家後會獨自一人，就不由得不安、焦慮了起來，所以常常是那個提出續攤邀

請的人…」 

「每次到了學餐看到一群人一起吃飯，自己不由得落寞了起來，心想著：別人會不會覺得我獨

自一人很孤單可憐。」 

    每個人對於上述的想法與感受多少都能體會，在言談間分享這些情緒時還會得到『喔！原

來你也有這些情緒與想法』的普同感；甚至是這些想法會同時出現在一個人的身上，因著自己

目前面臨到不同的狀態、個人生命經驗的轉變以及對事物理解方式的調整。提供一些對於自己

在獨處狀態下的覺察方式，你呢，在獨處中有發現自己有什麼想法與感覺嗎？ 

獨處是什麼 

    根據國外學者 Koch對於獨處的定義如下：「只在知覺、認知、情緒與行動上都沒有他人涉

入的情況下」。不過，在現實生活中上述定義的獨處狀態並不多見，因此有少量涉入的獨處，

例如周圍有人環顧在四周時只要不意識到他們的存在，仍可算是獨處(梁永安譯，1994/1997)。

另外，國內學者陳靜怡(2006)對於獨處的看法：「獨自一人或主觀意識上無他人存在或涉入的狀

態」。若以上述的標準來看，雖然獨自一人在家中但出現講電話或是與人在線上聊天的行為並

不算獨處的狀態。反之，若一個人在咖啡廳獨自思索事情，過程中沒有與他人互動或回饋的活
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動則可稱之為獨處。 

學會獨處，和自己在一起 

1. 獨處是調整心情的方法 

    一整天下來，我們的思緒與情緒隨著課業、工作、人際關係或是生活上的瑣事而轉動與起

伏，當出現想法過多或充斥情緒時，獨處是一個覺察與釐清自己心情的方法。這種經驗就像是

當煩悶時選擇關起門來靜一靜或自己到空曠操場健走揮灑汗水，還是吸收了一整天的知識與訊

息，到了空檔時間只想自己好好地咀嚼與消化。 

2. 體驗輕鬆、自在的獨處 

    我們常常會擔心別人怎麼看待自己在獨處的狀態之中，所以才會有不舒服、擔心別人怎麼

看的情緒產生，就像是第一段舉的在學餐的例子。因此，若我們可以藉由體驗在獨處的狀態下

不用擔憂別人怎麼看的經驗後，進而將「輕鬆、自在的體會」帶到日常生活中，也許可以降低

我們在面對獨處時不舒適的心情。那如何體驗輕鬆、自在的獨處經驗呢？舉一個近期正在持續

發生的事情，因應新型冠狀病毒的疫情影響，政府提倡在家防疫，人與人的距離拉開了，每個

人被迫都要有與自己相處的時刻，因為大家都是這樣所以「獨處」變得理所當然，那這時候你

面對獨處是什麼樣的感覺呢？當下又會做哪些事情和自己共處？邀請你可以靜下心來體會一

下！ 

3. 從學會和自己相處後發現新的人際互動方式 

    當你發自內心有了「一個人也沒關係」的感受時，就代表你能夠清楚地知道在與自己相

處的狀態中真正需要的是什麼，而此時你會發現身旁會遇到也同樣這麼想的人，因此新的人

際互動方式即將展開—你可以清楚地知道雖然朋友不會時刻待在你身旁，但倘若有需要，對

方都會給予支持去回應你的需求。而你更加明瞭會有「一個人也沒關係」的感受是源自於你

真正知道「你不是一個人」的表面狀態。 

4. 以感恩的心取代不安的心吧！ 

    當發現面對獨處對身體或是心理上產生不安或緊張的感受時，不要將焦點放在這些緊繃的
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情緒中，試著轉換成感激的情緒。試著想想：有沒有一個人讓你想到他時嘴角是微笑的，心中

感到甜蜜幸福的呢？如果想到了就向對方表達曾經被他照顧過的感謝吧！ 

5. 找到自己紓壓的方式 

    在獨處的狀態中情緒感受不總是都舒服自在的，有時難免仍會陷入不安與焦慮的情緒，此

時也能運用自己慣有的紓壓方式來緩解獨處帶來不適的感受。你的紓壓方式是什麼呢？或許找

人傾訴宣洩自己的情緒也是個不錯的方式！ 
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