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新视角

伴随城市化进程加快，越来越多青年
人选择离开家乡和亲人来到城市打拼。此
前第七次全国人口普查公布的数据显示，
受人口流动日趋频繁、住房条件改善、年
轻人婚后独立居住等因素的影响，中国家庭
户规模继续缩小。与此相对应的现象是，单
身青年群体规模逐步扩大，在一二线城市，
一人独居的情况越来越常见。

怎么看待年轻人独居现象？有人将其
与“空巢”、孤僻等词汇联系在一起，其实
这并不准确。从媒体调查或与独居青年人
群的交流可以发现，这是城市化、市场
化、现代化进程中的一个正常现象。不仅
在中国，“独居潮”在其他国家也广泛存
在。独居青年人数不断上升的背后，既有
生活成本高等现实因素，但更多是青年主
动选择的结果。

越来越多青年人选择来到一个陌生
的城市开启独居生活，是因为他们怀抱

理想，渴望追求更好的个人发展，更喜
欢的事业，更多元的社会文化、价值观
和生活方式。他们认为独居是奋斗路上
的一段必须经历，但这不是结果，他们
依然渴望友情、爱情与婚姻。

一些青年也喜欢独居的生活状态。除
去现实生活压力，相当一部分青年正在享
受独居生活。他们可以借此从各种复杂的
关系或生活负担中暂时探出头来缓一口
气，他们喜欢这种生活自由、经济独立带
来的满足感。

不可否认，长期的独居生活给青年
人带来的压力也不小。比如，一些年轻
人的社会关系可能变得更疏远，遭遇烦
恼和困难时面临的心理压力会更大。对
社会来说，青年长期独居生活会加剧生
育率下降等问题。

因此，对于独居青年群体，既要充分
尊重、理解和支持他们自主选择个人生活
状态的权利，又要给予更多的关注和帮
助。很多青年人初入职场、社会，面临多
重生活压力、心理压力，需要相关部门在

住房、生育、教育、医疗等方面加大保障
扶持力度，也需要共青团、工会、妇联等
组织多做工作，关心他们的精神状态、思
想变化，为有需要的独居群体提供身心健
康、婚恋咨询、个体和家庭理财等方面的
服务。同时多开展一些有助于提升青年社
交能力和动力的活动。总之，社会各相关
方应担负起为年轻人创造出一个良好环境
的责任，让他们真正能够勇敢地自主选择
更适合自己的生活方式。

独居青年也应该在磨砺中尽快成长成

熟。独处也是一种能力。有学者认为，拥
有独处的能力，是一个人情感成熟的重要
标志之一。即使在无人知晓、没有监督的

“闲处”，独居青年依然要怀有对生活的敬
畏之心，自律自重。

独居青年更不要封闭自己，除了休息
时间外，应多与他人沟通、多参与社会活
动；拒绝消极情绪，面对困境和挫折要积
极面对，在思想上保持昂扬之志；还要勇
于迎接挑战，以更高眼界、更大格局看待
眼前的困难和得失。只要心中有理想、眼
里有光芒，永不放弃，不懈奋斗，独居青
年群体就一定能在自律、自勉、自强中不
断获得自我提升与自我超越。
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一人生活爽不爽？

小杨 2017 年大学毕业，就职于北京一家事业单
位。2019 年，小杨搬出住了两年的宿舍，决定一个
人住。

现在住的房子，50多平方米，完全按照小杨自己
的意愿进行布置，再也不会跟别人抢厨房和卫生间，

“独居的生活真得挺好。”
小王是小杨的朋友。和小杨不同，小王大学一毕

业就选择了自己租房住，“虽然是合租，但总算有了自
己的空间。”

说起刚开始独居的日子，小王说：“终于没有人
再管我什么时候睡觉起床了”“我可以按照自己的意
愿装饰房间”“我可以随时邀请朋友来做客”……做
自己想做的事，这是小王选择独居的初衷。

在一些社交媒体上，网友们纷纷分享着独居生活
的体验。网友@PopMix，在长沙独居3年半，“周末可
以睡到自然醒，然后出门逛超市买菜，回家的时候顺
便带束花，房间打扫得干干净净。下午做一杯咖啡，
挑选自己喜欢的电视剧或综艺，窝在沙发里看剧，手
边躺着我的猫。哪怕是这样很平凡的一天，我就已经
很满足了。”网友杏仁写道：“一个人在家吃火锅、看
电影，特别爽。”

1000 个人独居，就有 1000 种不同的生活感受。
但总的来看，自在、独立、随性是年轻人选择独居
的理由。

但很多年轻人独居是被动选择，甚至有点无奈。
北京航空航天大学马克思主义学院教授张恒力曾撰文
指出，作为背起行囊挥别家乡、踏上城市逐梦之路的
青年，“忙碌”“拼命”早已成为其代名词。一日始于
闹铃的分秒必争、一天加班或熬夜而极其疲惫的状态
是大多数这类青年的真实写照。

小巩经常加班，从事科研工作的她，有时基本就
没有休息时间。前一段外出培训，白天上课，晚上工
作，还要完成培训中的作业，“培训这些天比上班还
要累。”周末和妹妹、朋友相聚的时间都没有。“这可
能就是留在大城市的代价吧。”小巩经常这样自我安
慰。

忙碌的工作让许多年轻人更倾向选择自己待
着。青年作家马欢接受记者采访时表示，在北上广
深等大城市，青年人的工作压力大、节奏快，甚至
连朋友都不是很多。“下班后和周末，更愿意一个人
独处。”

线下独处，线上热闹

是什么原因使越来越多的年轻人选择独居？
爱自由、想要独立空间等，都是选择独居的积极

因素，可谓是主动独居。而被动独居的人绝大部分可
以归因为“社交恐惧”。

小王有点“社交恐惧”。虽然想着邀请朋友来聚
会，但事到临头，小王退缩了，“第一感觉就是麻烦，
不想见那么多人，有什么事微信上沟通就行。”即使参
加聚会，小王也很安静，有陌生人的聚会，小王会很
抗拒，“不如在家待着”。

曾有统计显示，独居青年们“线下独处线上热闹
成常态”。社交软件升级迭代，带来的却是一些人的

“社交降级”：能用微信讲的小事就别打电话、能打字
说就别发语音、聚会中总是闷头吃……

“对社交有焦虑的人，虽然也想连接他人，但却最
终会因为害怕社交而选择独居。”北京大学研究员靳戈
分析，“如果因恐惧社交而退缩，保持一个人独居的状
态，可能会让人更不愿意努力去改善社交状况，变得
更颓废。”

互联网尤其是移动互联网的兴起和发展，改变了
工作方式。工作的时间和空间被无限延展，客观上让
年轻人更想拥有自己的空间。张恒力表示，对独居青
年来说，下班也并不意味着工作的结束，高新技术与

社交媒体的更新迭代加剧了生活工作的一体化。
社会环境的变化，也在影响着年轻人是否选择

独居。
过去，中国人喜欢家族式群居生活，“大家庭”的

传统观念根深蒂固。但随着社会发展，“大家庭”观念
的基础在逐渐丧失。“计划生育政策使我国的家庭结构
出现‘三口之家’的现象，城市化过程中建起的单元
楼又使‘大家庭’失去了赖以生存的空间基础。此
外，当代青年人成长在‘双职工家庭’的时代，家庭
活动的时间有所减少。”靳戈分析道，空间和时间两方
面的因素，使“大家族”的生活场景日趋淡化，独处
成为年轻人期待的生活方式。

生活和工作压力增大让年轻人更多选择独处。在采
访过程中，受访者不约而同地表达出因为工作和生活压
力增大而有了低欲望的特征。正如日本作家大前研一在

《低欲望社会》中描写的景象：社会的竞争压力越来越
大，越来越多的年轻人因此失去了上进、社交、婚恋的欲
望，宁愿蜗居在自己的小房间内独自生活。

“大城市婚育成本较高，且原子化的工作安排和
普遍的‘996’工作制挤占了年轻人的社交时间，使
年轻人缺少认识异性、了解异性的机会，晚婚晚育现
象更加普遍，客观上使青年独居现象比较突出。”靳
戈表示。

城市生活的便捷化、文化生活的不断丰富，也让
年轻人的世界变得多姿多彩，“新一代接受的观念是婚
姻和孩子不是生活全部，真正重要的是让自己快乐。
那么既然独居已经很快乐了，为什么还要寻找另一
半，或者跟朋友一起住呢？”马欢说。

安全第一，过好每天

第七次全国人口普查的数据显示，中国每户家庭
人数下降至2.62人。实际上，日本、美国、西欧等都
出现了“独居潮”，这也是经济社会发展到一定程度必
然出现的一种现象。

小杨和小王都很关心独居安全问题。今年春节发
生在北京的一件事让他们格外关注。据媒体报道，除
夕夜，一个女孩在北京租住房屋的浴室中被困30多个
小时，最终通过敲击水管，让邻居听到而得救。

“看到这则新闻之后，和朋友们讨论了很长时间，
独居真的需要注意这种问题，一不小心，可能会遇到
麻烦。”小王已经改变习惯：洗澡带着手机。

作为女孩，小巩更担心人身安全。有时下班太
晚，就需要请同事送一下，“同事要送我上楼，我才
安心。”

“对于政府和社会来说，应建立更为全面、深入到
生活细节的安全防范网络。”靳戈建议，比如增加小
区、街道上摄像头数量和安保力量，鼓励企业开发智
能报警系统等等。

专家认为，应该引导市场提供更高质量的产品和
服务。中国独居的成年人具备相当的消费能力，这对
于市场来说是一个巨大的商机。现在，不少商家都
在打“一人份”的品牌，“一人份”火锅、“一个
人”旅游等。还有小家电的兴起也和独居现象息息
相关。

“独居青年对市场来说是一个大‘蛋糕’。比如我
养了猫，其实就是为了陪伴自己。每个月要为猫花好
几百元。”马欢表示，宠物经济同样受独居青年影响很
大，他希望市场能够针对独居单身青年提供更好的产
品和服务。

独居可能造成孤独，但独居并不一定就会孤独。
独居是一种生活方式，网络上有许多指导独居生活的
帖子。

总的来看，独居的人应该做到以下这些方面：限
制线上社交，保持线下社交；充分利用独居时光，发
展自己的兴趣爱好；保持自律，独居不能是放纵的借
口，而是应该保持健康良好的生活习惯。

“我现在经常出去拍照，记录一下生活。很享受拍照
的过程，偶尔还有小惊喜。”小杨向记者讲述着他如今的
独居生活，“我觉得很满意，独居也能把生活过好。”

“一个人”居住、吃饭、逛街、娱乐

独居生活面面观
本报记者 张一琪

住进现在的房子差不多已经3年，小杨越来
越喜欢一个人住着的感觉。他向记者细数独居的
好处：“可以把所有的灯打开、听音乐可以公
放、想睡就睡……”

一人独居，两眼惺忪，三餐外卖，四季淘宝
……这是许多独居者的生活状态。

据民政部统计，2018年，中国有超过7700

万成年人处于独居状态，其中1/5分布在深圳、
北京、广州和上海。今年，这个数字将变为9200
万人，其中年轻人占据大多数。

许多社交媒体、新闻网站上经常出现“独居生
活指南”等话题，网友们在其中分享自己的独居生活
经验。本报记者采访了部分独居的青年，近距离了解
他们的生活状况。

安 全

● 找房子时，先考虑安全和地段，附近的治安很重
要，地段不要太偏。如果有可能，尽量选择朋友扎堆的
地段，互相有个照应。满足这两点，再考虑其他因素。

● 独居女生订外卖或者收快递时记得留“X先生”
之类的男性署名。

● 拆掉快递后记得把个人信息处理干净。

● 可以在门口安装一个可视门铃代替猫眼，还有监
控作用。

● 独居女生可以在家里放一些男士物品，比如在阳
台、窗台等显眼位置晾晒男士的衣物，制造“家里有男
人”的场景。

● 备一个蜂鸣报警器。

● 保持和家人、朋友的联系，手机设置好紧急联络人。

● 晚上打车坐后排，拍好车牌号发给朋友或家人。

● 定期检查电器是否安全、有无漏电情况，燃气灶
是否漏气、有无老化痕迹。

生 活

● 家里备着药箱，放一些常用药和消毒物品：感冒
药、退烧止痛药、碘酒、酒精、消毒棉签、纱布、创可贴、体
温计……

● 一个人吃饭要控制用量，同时也要通过不同食材
的搭配，保持营养均衡。蛋白质、脂肪、矿物质、碳水
化合物、维生素 C、胡萝卜素是人体所需的 6种基本营
养。从这6大食品类中各选1种，就可以轻松拟定营养均
衡的菜单。

● 房间是真正属于独居者自己能够掌控的空间，扫
除、整理、修理……这些看似繁杂的家务事，其实可以
为独居者增添成就感和掌控感，从而居住得更加舒适。
把没用的东西减到最小、最少；物件使用完毕后一定放
回原位；必要时可以请人帮忙分担家务；扫除工具能使
用自如；最重要的是勤快。

● 收纳的基本原则——方便自己收拾。适度的空间
是重点，收纳空间应当大小适当，东西拿出来之后也可
以轻松地收回去，还要不妨碍活动空间。

● 插花和绿植，为生活增加一些绿色。绿色和鲜花
会让屋里的气氛变得舒适，也能使人心情开朗，因此可
以给家里增添一些植物作为点缀。插花也是不错的选
择，可以陶冶情操，尽享创作的快乐。

（本报记者 张一琪整理）

年轻人独居指南
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