
科技越發達，人心卻越來越孤單

走出自我的小圈圈，多參與社團活動
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 【校園焦點】  102學年度畢業典禮

科技，返回人際不讓自己孤單

作為心理工作者，對於跟人在諮商室裡談起孤單的感

覺一點也不陌生，但每回當事人來談這個議題時常常會

觸發我許多的內在思考。陽明是個小而美的校園，這個

可愛美麗的校園裡雖然有許多關心人的師長、樂於進取

的學生，但其中也有為數不少走在人群中會覺得孤單的

你或妳；何以外在需求富足了（吃飽、穿暖、有能力應

付生活的學習挑戰），而內在心理的感受卻匱乏了（我

好孤單、我好無聊、我覺得做什麼事都只是做完而已，

沒有投入的樂趣）？ 在晤談中花點心思聽聽眼前這個

人在說的生活，確實讓人感受到令人不捨的心疼，手機

通訊錄有上百個名單、FB裡有500～600位好友、甚至LINE裡也有為數不少好友、群組，而內心卻

依然覺得好孤單。

細細地傾聽著那內在孤單的低語，到底在內心孤單的吶喊想表達的是什麼？不難發現人們內心孤單

的感覺，其實是渴求一個真實的、與人接觸的互動。在這資訊發達的電子時代，曾幾何時，人與人

之間的人際互動不知不覺只剩下了「確認已讀」或是按「讚」，區區的指間活動？ 好不容易約了好

久的聚會，一夥人坐在餐桌卻忙於跟不在場的朋友LINE；即使身處在同一個實驗室裡卻還是使用電

腦或手機網路傳達彼此的訊息…。現今人際互動的方式變得更科技了，但科技卻讓人與人之間

「心」的距離更遙遠了。讓人不禁懷念起以前見了面總是會笑問一聲：「賈霸昧？」那種鄰里互

通、人與人互相連結有溫度的親切感。

因此，如何將科技化的人際互動方式，重新轉回有溫

度的、互動的、親切的狀態呢？我想，我們必需要返回

到像孩子般的自然互動方式：

1. 關機、抬頭、將注意力轉回人：關掉螢幕，將
眼光從手機或電腦銀幕轉回到人的身上，從關

注電子訊息轉回關注人的各種動態，將各式感
官注意力放回人的身上，才能覺察發現自己和

他人互動中自然的心動感、喜悅感、緊張感，

這是人際間最真實直接且自然的反應，如果仍
將注意力放在螢幕上的「已讀」或是「讚」，就很難察覺到這些互動間的變化，也會錯失身

心感受的體驗。
2. 微笑、注目、多多招呼人：返回自然互動化解尷尬最好的方式莫過於微笑和打招呼，透過微

笑傳遞人際互動間的溫度，也表達友善與對他人的好奇，進而開啟與人接觸，用真實直接的

互動，才不致讓自己落入人際孤單的陷阱中。你希望人怎樣待你，你一定要學習先如何待
人！試著先對人打招呼，試著覺察被招呼的驚喜與回應，你會發現微笑是最美麗的語言和邀

請，大多數的人都會用微笑回應，若這個世界充滿了微笑，這將會是一幅多麼美麗的圖畫。
3. 接觸、互動、進入人群：與人接觸是最重要的，試著讓自己走出自我的小圈圈，走出宿舍、

走出實驗室，參與社團或參與班際活動，進入餐廳時不要一人孤單的選一個角落，試著走向

人，靠近人群，讓你自己融入人群。曾聽過一個讓人沮喪的故事，某一個系所的老師發起甜
圈圈與咖啡的活動，他與一些同事捐出一筆錢，每一天下午三點準備了甜圈圈與咖啡，邀請
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透過微笑傳遞人際關係間的友善與溫度

系所所有的人走出實驗室和教室，到系上大廳一起吃甜圈圈、喝咖啡，讓大家一起談學問、

聊天和問候。但是卻發現大家確實走出了實驗室和教室，但每個人拿了甜圈圈與咖啡後，又
回到實驗室和教室。他不放棄繼續邀請，可是大家似乎只對甜圈圈與咖啡有興趣，卻不樂於

與人互動，就這樣持續了幾個月後，那位發起者只好放棄！這是一個多麼令人洩氣的場景，
真的人與人的距離是那麼遙遠嗎？所以，請你我一起來努力，給自己一個不一樣的明天！

人是一種群體的動物，每一個人都需要愛與被愛，每

一個人也都需要被關心、被幫助，若我們期待人際的溫

暖與互動，期待走出孤單，若不希望被科技淹沒和阻

擾，就必須學習主動和積極的連接人群，「關掉螢幕、

微笑招呼、與人接觸」，以真實自我與人接觸，才能讓

人際關係重新回到有溫度的、互動的、親切的，讓人能

真正感受到與人接觸的親和人際互動。

 

 

＜文／許伶楓 諮商心理師＞
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