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與時代共舞，用連結尋找數位裡孤獨的真實自我 

 
 

撰文／余卓穎 

“「孤獨」並不是來自身邊無人。 

感到孤獨的真正原因，是因為一個人無法與他人交流「對其最要緊的感受」。” 

— 卡爾·古斯塔夫·榮格(Carl Gustav Jung)，瑞士心理學家。 

新時代的衝擊 

21世紀是科技資訊大爆炸的時代，科技產業的發展已經超過人類在過去的所有想像力；

40年前的科學家和發明家，可能怎麼也不會想到，今天的一個普通人在手機上點幾下，就能

獲得比當時世界上權利最大的人更多的信息，而且以更快速、簡單方便、成本更低的方式來

獲得信息，現代人們並不缺乏資訊，這就是今天我們身處的時代。 

疫情成為新時代的催化劑 

近年來，隨著網路溝通工具與網路社群等的蓬勃發展，讓社交環境都悠遊於網路與真實

世界之中，正當我們還在努力適應新時代所帶來的衝擊時，一場突如其來的疫情風暴來襲，

讓生活受到去巨大的改變和影響，為了與疫情做好長期抗戰的準備，社會需要數位轉型(遠距

教學、遠距辦公、生活數位化等) 迅速成為最火紅的議題之一。 

透過科技與網際網路，使我們的生活形態越來越數位化，現在越來越容易與人互動、交

流；數位化生活可以說是一種新時代的樣貌，我們都能享受到數位化帶來的便利。但對於人

與人關係的經營，是有助益也有風險的。 

我們所處的是一個充滿孤獨的世紀 

根據歐洲改善生活和工作條件基金會(Eurofound)的「生活、工作和 COVID-19」調查顯

示，在 COVID-19下許多受訪者表示孤單感提高、對生活滿意度、幸福感和樂觀度低於正常水

準；對未來的樂觀程度降低，健康狀況也惡化。 

其中，在歐盟歐地區，16%的受訪者及 20%的 35歲以下年齡組的受訪者表示，他們在過

去兩周內「所有」或「大部分時間」都感到孤單。這與過去的「歐洲生活品質調查」（EQLS）

發現截然不同，在 2016年 EQLS調查中，感到「孤單感」的總體評分僅為 6%，35歲以下的人

的孤單感則僅為 4%。這可能意味著，許多年輕人感到他們比其他年齡組受到的限制和影響更

大，原因在於他們所熱衷和熟悉的「社群」活動被疫情瓦解有關。 
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不論哪個族群、教育程度高低、經濟能力...或者我們的共同點就是都曾感到孤獨。 

數位裡的自我 

根據 2021全球數字報告調查，蔓延全球的疫情，讓整體的手機應用程式（app）市場迅

速成長，其中「交友軟體」的發展特別明顯。在防疫期間，人們對於網路交友、虛擬約會的

接受度大幅提升，讓你我更容易與人群連結，但內心的孤獨感卻是慢慢的增加，到底我們正

在發生什麼事呢？ 

雖然網際網路幫助我們連接了人與人，透過手機可以聯繫世界任何一個人。我們的社交

圈前所未有的廣泛。只要我們願意，甚至可以每天二十四小時與人聊天和互動，溝通變得如

此便捷，但內心卻會感覺到孤獨。其實每個人對社交連結的需求程度不同，因此我們無法斷

言，一個人需要幾個朋友才不會感到孤獨。這個差異不僅取決於你我所處的人生階段，也取

決於個人特質和喜好。例如：外向的人比較喜歡與他人接觸、參與社交活動、與陌生人交朋

友等等，因此對社交連結的需求程度可能比較高。相反，內向的人比較喜歡擁有更多獨處的

時間，太多的交際活動會感到疲累，偏好與一小群人或一對一的互動，對社交連結的需求程

度相比起來沒有那麼高。 

然而，不論內向或外向，我們都有可能感到孤獨，因為你我也需要穩固的人際關係和歸

屬感。在其中的重點通常不在於社交接觸的數量或頻率，而是互動的品質和我們對這些互動

的感受。 

增加肯定及悅納自己的方法 

隨著時代的演進，我們與科技的關係會越來越密切，在真實與數位的世界中，不斷面臨

必須與時俱進的挑戰，而培養自己具備人工智慧無法取代的能力，乃是重要的議題。其關鍵 

的第一步就是自我照顧。當自己感受到不好的情緒，或許可以嘗試一下的方法，來幫助自

己。 

 打開正能量行動充電器： 

可以嘗試每天在手機或記事本裡，記錄一個對自己的新發現、專長、或者值得被讚

美的事；當自己心情不好時，可以啟動該充電器，你會發現自己比想像中更好。 

 睡前感恩三個人事物： 

透過每天晚上睡覺前，透過回想三個人、事、物，會發現自己生活當中，原來有很

多事情是可以感謝的。長期下來，會容易平靜入睡，也能感受生命的豐富喜悅。 
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 從小事開始幫助他人： 

任何大事都是從小事開始做起的，一件小事看似不起眼，都是充滿了影響力。因此

助人可以從小事開始做起。例如，給他人一句真心的讚美，與身邊的人說聲早安……，

讓別人心情變好的同時，你會發現那天自己的心情特別美好。 

 簡潔居住環境： 

整理自己的生活環境，不但可以讓環境乾淨許多、增加生活空間、也能為心情帶來

正面影響。就算每天的整理只是小進展，也能帶來滿足和成就感。居家空間因此變得簡

約、整齊、有秩序，也讓自己的避風港帶著一種穩定、平和快樂的感覺，使身心靈更輕

盈放鬆，享受每天的生活。 

 放下科技，在現實再次冒險與感受： 

暫時放下手機、關掉電視，可以選擇出門去踏青一下，或者找一本喜歡的書好好閱

讀一番，轉換一下在生活中所感受到的疲累感。 

 用力擁抱、牽手，向重視的人表達愛： 

無論是家人、情人或朋友，只要你願意表達對他們的心意，就能從中感受到彼此相

依相伴的幸福、豐盛，享受溫暖的此時此刻。 

 面對自己的負面情緒，找一些人好好陪伴： 

我們嘗試與負面情緒共存時，內在與外在支持都是非常重要的，所以當你感覺情緒

低落時，是可以跟自己說「別擔心，我就好好難過吧！」，但也要記得自己並不是孤單一

人，有需要的時候，你也可以找信任的人，好好談談喔。 
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