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摘  要  独处是一种在真实和虚拟环境中个体与他人没有交流的状态。从童年期到老年期, 独处在个体不同

发展阶段带来不同的影响。关于独处的适应功能, 以往研究者持不同的观点, 或积极论或消极论, 且有一种观

点认为: 独处同时具有益处与代价。鉴于研究者们对于独处的观点不一致, 本研究从毕生发展的视角出发, 对

各个发展时期独处益处与代价的相关研究进行梳理, 探讨其动态变化与发展, 并提出了毕生发展视角下独处

益处与代价的比较模型。未来研究可以更多关注以个体为中心的研究, 整合独处多维性, 以毕生发展视角收集

横纵向数据直接对比, 丰富独处益处与代价的发展机制, 结合文化背景理解独处的内涵, 关注当代数字技术

发展背景对于个体独处的影响, 考察独处的认知神经机制, 并思考独处在不同年龄段的实践意义。 
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1  引言 

在过去, 研究者关注更多的是社会互动与人

际关系对于个体发展的重要意义, 相对忽略了独

处(solitude)的影响(陈晓, 周晖, 2012)。而事实上, 

独处与社会互动同样普遍存在于人的一生之中 , 

且两者是同等重要的成长需求, 都可以用来解决

矛盾、降低病态(Coplan, Hipson, et al., 2019), 每

个有机体都需要在亲密与独处之间寻求平衡(陈

晓, 周晖, 2012)。在成长的过程中, 个体会出于各

种不同的原因体验独处, 并会在独处时主动做出

一些行为, 从而产生不同的影响。有些人可能会
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将独处作为面对生活压力时给自己提供一个喘息

的机会 , 或安静地沉思 , 或培养创造性 , 或与大

自然交流; 而另一些人则可能因被他人孤立而遭

受着独处的痛苦(Coplan, Bowker, et al., 2021)。由

此可见, 独处具有一定的复杂性。 

针对这种复杂性, 不同研究者对独处做出了

不同的界定。例如, 在较早时期, Burger (1995)认

为 , 独处是个体没有任何社会互动的状态 , 而

Larson (1990)则认为个体在意识上与他人分离 , 

信息或情感均无与外界交流的状态就是独处, 这

种独处强调意识上的远离 , 而不是物理上的远

离。随后 Long 等人(2003)则提出, 独处是不论在

真实还是虚拟环境 , 均与他人无互动的客观状

态。但随着时代的发展, 屏幕和其他形式数字技

术无处不在的现实有可能完全重塑我们对独处的

概念界定(Coplan et al., 2018), Campbell 和 Ross 

(2022)最近的文章指出: 数字时代下独处的界定

应从 “ 独自一人 (being alone)” 转变为 “ 不交流

(noncommunication)”。从上述定义中可以发现, 目
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前大多研究都将独处广泛定义为个体与外界缺乏

互动或不交流的一种行为状态 , 区别于孤独感

(loneliness)只能体验到单一的消极情绪 , 在本研

究中我们认为独处是一种在真实和虚拟环境中个

体与他人没有进行交流, 能够容纳不同情绪体验

的状态。 

适应是个体发展不可或缺的要素, 不仅能够

反映个体发展的现状, 而且对其未来也有重要的

价值。近年来, 研究者们一直不断探讨独处的适

应功能(Hoppmann et al., 2021; Lay et al., 2019; 

Luo et al., 2022; Pauly et al., 2022), 并对此持有不

同的观点: 一些研究表明独处可能伴随着孤独感

等负面情绪(Hoppmann et al., 2021; Pauly et al., 

2022), 另一些研究则认为独处可以是积极的体验

(Lay et al., 2019), 还有研究者持独处是一把双刃

剑, 它既有益处也同样有一定的代价(Lay et al., 

2018)。鉴于目前对于独处适应功能的争议性, 本

研究选取心理适应和社会适应等关键变量, 提出

从毕生发展的视角探讨个体一生不同年龄阶段独

处的益处与代价之间的比较, 以更好地理解独处

动态变化与发展, 并对 Coplan, Ooi 等人(2019)的

独处发展时间效应理论模型进行拓展, 从而发现

个体独处因各年龄阶段发展任务的不同具有不同

的适应功能, 更全面地解释独处对个体适应的意

义所在。 

2  第一轮: 童年期独处代价占据上风 

对于童年早期儿童而言, 独处状态常被描述

为独自游戏, 是一种十分常见的现象(Rubin, 1982)。

研究者认为, 独自游戏(如旁观行为、敲打积木、

假装游戏、试图弄明白玩具操作原理等; Coplan et 

al., 2014)是学龄前儿童社会交往发展的重要条件

(Katz & Buchholz, 1999)。例如, 沉默行为是大部

分儿童在独自玩耍和他人玩耍之间发展出规范的

桥梁 , 儿童通过从观看他人玩耍(即旁观), 到与

其他孩子一起玩耍(即平行玩耍), 再到社会参与

(即群体游戏和同伴对话) (Rubin et al., 2002)。 

然而, 童年期独处给儿童可能带来更多的是

消极影响。偏好独处的儿童不仅易引发其不良思

维模式(Long & Averill, 2003), 其社会能力的发展

也受到抑制。例如, 研究发现选择独处的儿童会

面临更多的同伴互动困难(Ding et al., 2015; Ding 

et al., 2019; Ladd et al., 2011; Nelson et al., 2008), 

更多的行为抑制(Smith et al., 2019), 更多的内化

问题行为(Coplan et al., 2013; Gornik et al., 2018), 

以及更多的学校适应不良(Chen et al., 2011)。最近, 

一项横向跨年龄对比的研究发现: 相比青少年时

期, 儿童时期的独处偏好与社会情绪适应困难有

着更强的联系(Ding et al., 2023)。这可能是由于从

童年早期开始, 儿童与同伴互动的数量和质量都

在逐步上升, 同伴互动逐渐成为儿童日常社交环

境中的常态和规范(Rubin et al., 2018), 儿童的社

会、情绪和认知发展及心理健康都需要大量的积

极同伴互动作为保证(Rubin et al., 2015)。例如, 研

究者发现当需要在擅长社交的同伴和经常单独游

戏的同伴中做出玩伴选择时, 即使单独游戏的玩

伴被描述为可爱的, 童年早期儿童仍会报告不想

与其共同游戏 (Coplan et al., 2007; Zava et al., 

2019)。 

综上, 在童年期, 虽然独自游戏为个体社交

技能的发展提供了铺垫, 但在同伴互动发展的重

要阶段, 独处却导致了儿童缺乏同伴交往的机会, 

从而给个体的社会情绪适应带来负面影响。因此

在这一年龄阶段, 独处的代价占据上风。  

3  第二轮: 青少年期独处代价达到顶峰 

青少年期被认为是独处重要而又独特的发展

时 期 (Bowker et al., 2016) 。 “ 金 发 姑 娘 假 说

(Goldilocks Hypothesis)”认为青少年有一个“刚刚

好”的独处频率 , 独处过长过短都可能是有问题

的(Coplan, Hipson, et al., 2021), 独处时间过长不

利于建立和维持同伴关系 (Coplan, Ooi, et al., 

2019), 独处时间不足会带来消极的情绪与感受

(Yang et al., 2023)。在这一时期, 独处受到了格外

多关注与探讨, 其适应功能也开始逐渐过渡与转

型。Fromm-Reichmann (1959)从发展的角度提出

“成长的独处” (growing aloneness)来描绘从青春

期开始的独处现象。例如, 美国一项研究对 383

名儿童进行从幼儿园时期至 12 年级为期 13 年的

追踪, 发现随着年龄增长, 儿童独处偏好平均水

平呈上升趋势, 与低年级相比, 青少年期独处偏

好的增长速度有所加快(Ladd et al., 2019)。在中国

背景下, Hu 等人(2022)在 13~16 岁青少年中也发

现了类似的增长轨迹。这一发展特征可能与青少

年后期的心理适应相关(Coplan, Ooi, et al., 2019; 

Teppers et al., 2013), 偏好独处的儿童开始希望参
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与并享受单独活动时间(Borg & Willoughby, 2022; 

Coplan, Ooi et al., 2021), 对隐私的渴望也同步增

加(Maes et al., 2016), 对独处产生更加积极的态

度(Danneel et al., 2018; Wood et al., 2022), 这种建

设性的独处可能会给青少年的发展带来积极影响

(Corsano et al., 2019; Hipson et al., 2021; Thomas 

& Azmitia, 2019)。 

但是, 这一年龄阶段个体独处的代价可能依

然远高于其益处。考虑到同伴关系对于青少年发

展的重要意义, 独处可能会限制青少年形成积极

的同伴关系和学习关键社交技能的机会(Bowker 

et al., 2021)。无论是青少年早期、中期还是晚期, 

独处都更明显地与消极适应结果相关联。例如 , 

许多研究均发现, 独处偏好与青少年早期的抑郁

和低自尊等内化行为问题有关(Hu et al., 2022; 

Wang et al., 2013; Zhang & Eggum-Wilkens, 2018), 

且不被同伴所接纳(Bowker & Raja, 2011; Liu et al., 

2015)。Coplan 和 Ooi 等人(2019)认为, 青春期早

期和中期是独处最有可能与消极适应相关的年龄

阶段。与此同时, 青春期后期的独处已被证实与

焦虑、孤独和抑郁等消极情绪相关 (Thomas & 

Azmitia, 2019), 并且也面临着同伴交往能力低下

的问题(Rubin et al., 2015)。 

青春期的独处具有其独特性, 随着青少年自

主性的发展, 独处偏好也随之增加。“刚刚好的独

处”和“成长性的独处”或许可以帮助青少年可以

进行自我探索。但尽管如此, 青少年的独处仍易

产生多种内化行为问题, 并且使青少年面临着社

会适应不良的风险, 独处的代价在这一阶段持续

上升达到顶峰。 

4  第三轮: 成年早期独处益处逐步显现 

Winnicott (1958)从客体关系理论的视角出发, 

用“悖论” (paradox)一词来解释成年人独处能力形

成源于婴儿期的安全依恋, 独处能力的形成使得

成年早期个体对于独处的接受度越来越高(Bowker 

et al., 2020)。随着个体自主性的不断发展以及身

份角色的转变, 成年早期个体寻求独处的意愿变

得更强, 并期待通过“独自度过安静的时光”获得

休息(Toyoshima & Sato, 2015)。近期有研究提出

成年早期有两种独立的独处动机结构: 自我决定

的独处和非自我决定的独处, 并发现自我决定的

独处动机可以让个体在自我接纳和个人成长方面

表现出更高的幸福感(Thomas & Azmitia, 2019), 

显著增加了积极独处体验的机会 (Larson, 1990; 

Long & Averill, 2003), 并缓解低归属感个体的孤

独感(Nguyen et al., 2019), 与积极的适应结果有

关(Tse et al., 2022)。与此同时, 对于主动选择独处

的年轻人而言 , 独处可以带来放松和压力减轻 , 

同时不被独处时的侵入式消极思维所困扰(Nguyen 

et al., 2018; Nguyen et al., 2022)。 

尽管拥有独处能力被认为是成年早期的一种

良性发展特征(Bowker et al., 2017; Coplan, Ooi, et 

al., 2019), 但也有研究发现成年早期个体的独处

偏好与负面情绪之间存在正相关关系(Toyoshima 

& Sato, 2015)。究其原因, 可能是独处态度与独处

动机的匹配度所致。例如, Zhou 等人(2023)采用潜

在剖面分析探讨中国大学生不同独处亚型, 发现

在 4 类独处亚型中, 积极独处−动机驱动组表现出

了最高水平的自主独处动机和最高水平的独处偏

好, 并且适应良好。而消极独处组则表现出最高

水平的厌恶独处态度和最低水平的自主独处动

机。这样的结果提示, 当独处的态度(偏好 vs.厌恶)

与动机 (自我决定 vs. 非自我决定 )方向一致时 , 

成年早期的独处偏好可能会给个体带来积极的发

展结果(Zhou et al., 2023)。 

成年早期独处的消极影响有所转变, 独处的

代价不再占据绝对上风, 自我决定的独处动机有

助于个体自我接纳, 独处的益处得以逐步显现。

所以, 在这一阶段, 独处动机和态度仍是决定个

体独处结果适应与否的关键因素, 两者的不一致

可能会使个体产生适应不良的风险。 

5  第四轮: 成年中期益处与代价不相上下 

尽管研究者认为独处在整个成年期是普遍存

在的体验, 甚至有时选择独处的时间会远超过和

他人呆在一起的时间 (Larson, 1990; Lay et al., 

2020; Leary et al., 2003), 但与成年早期和老年期

相比, 成年中期因其所处生命阶段的特定目标和

社会角色, 承担着最重的养育照顾责任和生活压

力(Mehta et al., 2020), 所以他们可能更少有时间

或自由去独处(Larson, 1990; Lay et al., 2018)。与

之对应的是, 成年中期的个体可能出于逃避现实

等原因对于独处抱有很高的渴望(Ost mor et al., 

2020), 相比于成年早期个体表现出更多的自主性

独处动机和更多的独处偏好(Toyoshima & Sato, 



第 2 期 阿尔升·海达别克 等: 毕生发展视角下独处的适应功能：益处与代价的五轮比较 333 

 

 

2019; Weinstein et al., 2021)。他们的自我决定动

机可能会随着独处能力的提高和更好的自我调节

能力而蓬勃发展(Yuan & Grühn, 2022), 并已获得

相关证据支持。例如, 两项基于成年早期至老年

期个体的经验抽样研究发现, 年龄越大且自主性

越 高 的 个 体 对 日 常 独 处 时 刻 的 体 验 越 积 极

(Nikitin et al., 2022)。成年中期个体寻求独处是通

过把时间花在自己身上, 进行调节活动(如冥想), 

将注意力引导到内在状态, 从而恢复能量(Korpela 

& Staats, 2021); 又或是在独处时进行更多的自我

反省活动, 培养了更多的耐心和精神投入(Weinstein 

et al., 2021), 这些活动都可能会给个体发展带来

长期的好处(Ardelt & Grunwald, 2018)。 

另一方面, 成年中期的独处也同样暗含着潜

在风险。最近一项在疫情期间开展的横向研究发

现, 与青少年和老年人相比, 尽管成年中期个体

的自主动机最强, 但是他们在独处时的情绪波动

较多, 并认为独处时间破坏了自己的幸福感与对

周围的熟悉感(Weinstein et al., 2021), 当然, 值得

注意的是, 在疫情期间被试可能经历了非典型的

独处状态 , 破坏了社交时间和独处时间的平衡

(Robb et al., 2020)。随着成年人所经历的特定阶段

的生活目标、挑战、环境和需求的变化(Mehta et al., 

2020), 个体从成年早期到成年中期, 独处偏好也

会发生变化, 并且与其不同的情感状态相联系。

研究发现, 较高的独处偏好水平与社会情绪水平

表现出负相关, 如孤独感增加, 生活满意度降低, 

积极情感减少 (Burger, 1995; Lay et al., 2018; 

Toyoshima & Sato, 2019)。这同样与以往研究者关

于“独处是一把双刃剑”的观点(Lay et al., 2018)相

呼应。至于它是益处或是代价, 还是两者兼而有

之 , 取决于一个人对独处的动机与态度(Yuan & 

Grühn, 2022)。对此, 有研究发现, 对于喜欢独处

的母亲而言, 积极独处有助于缓解养育压力对心

理适应的影响; 而对于独处偏好较低的母亲, 非

自愿独处则会加剧他们受到压力之后的消极心理, 

降低婚姻满意度(Dong et al., 2022)。 

在成年中期, 个体的身份有所转变, 面临沉

重的养育责任和生活压力, 个体会对于独处有更

高的需求与更高的自主动机, 以获得放松或调整

自我。但在这一阶段独处仍会对个体的社会情绪

适应产生消极影响, 此时独处益处和代价不相上

下, 难以体现其差异。 

6  第五轮: 老年期独处代价再次抬头 

虽说独处贯穿于个体的一生之中, 但独处时

间在老年时期是相对最长的, 甚至部分老年人生

活中 71%的时间处于独处状态(Chui et al., 2014; 

Pauly et al., 2018)。Diekema (1992)的社会关系视

角(Aloneness and Social Form)认为, 每一种独处

状态暗含个体与群体关系的独特意义, 对于社交

网络冲突多的个体, 独处的负面影响较低(Birditt 

et al., 2018)。这样看来, 独处似乎是有益于老年期

个体自身的, 那些表现出更多独处偏好的老年人, 

同时也报告了更多积极的独处经历, 更少的孤独

感, 更少的负面影响(Li & Tang, 2022; Nikitin et al., 

2022; Toyoshima & Sato, 2015), 和对于独处更多的

享受(Lay et al., 2020)。最近的一项研究(Toyoshima 

& Sato, 2019)通过比较青年、中年、老年三个年龄

组个体的独处偏好, 得到关于老年人独处偏好更

加直接的研究证据: 相比于其他组, 老年人同时报

告了更多的独处时间以及更多的积极情绪。 

与上述研究证据相对矛盾的是, 另一项针对

18~84 岁个体的研究采用了为期 10 天日记法的方

式发现 : 平均独处时间越长 , 孤独感会越强烈 , 

并且这种关联在老年个体中更为突出(Pauly et al., 

2022)。可见, 同样对于老年人来说, 独处依然同

时包含了积极和消极的含义 (Hoppmann et al., 

2021), 并且不能简单认为老年期的独处偏好存在

绝对的积极意义。个体社交网络成员的离世或退

休带来的社会角色变化导致老年人客观上会经历

更多的被迫性独处(Fiori et al., 2007; Wagner et al., 

1999), 而这种被迫独处的代价也具有相当的危险

性。例如, 老年人独自生活会存在因身体健康下

降、残疾以及伴侣和朋友死亡等因素而面临的社

会孤立风险 (Courtin & Knapp, 2017; Victor & 

Bowling, 2012)。如果老年人因身体原因自主性需

求没有被满足, 独处变为被迫的选择, 那么这种

社交隔离也会引起适应不良 (Hoppmann et al., 

2021; Lang & Baltes, 1997), 如老年人抑郁风险增

加、更低水平的生活满意度等(Golden et al., 2009; 

Toyoshima & Sato, 2015; Zunzunegui et al., 2003), 

产生诸多消极影响。 

整体而言, 相对于成年期其他阶段, 个体在

老年期具有更多可支配的时间, 并且对于独处具

有更高的自主性 , 他们可以通过独处来调节情
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绪、从中享受独处。与此同时, 不可否认的是老

年期个体更容易面临社会孤立而被迫独处, 这会

给个体情感、生活、社交方面带来风险, 使得独

处的代价再次抬头。 

7  总结 

综上所述, 本研究以毕生发展的视角讨论个

体从童年期到老年期独处的发展特点与适应功能, 

揭示独处的确是一把双刃剑, 对于个体的发展同

时具有益处与代价。总体而言, 不同年龄阶段个

体独处表现出一定的变化特点, 如儿童时期的独

自游戏→青少年期的自我探索与娱乐→成年早期

的工作与休息→成年中期的放松与反省→老年期

的问题解决与情绪调节。且随着年龄的发展, 不

同阶段独处益处与代价的表现出不同的特征。在

童年期, 儿童进行独自游戏是发展其社会交往功

能的桥梁, 但与此同时这也直接导致个体错失与

同伴交往的机会, 独处的代价占据上风; 在青少

年期, 尽管个体有更大的社交自主性, 但其所面

临社会期许与规范增加, 这时独处易产生多种内

化行为问题且面临着同伴的压力, 独处的代价达

到顶峰; 在成年早期, 自我决定的独处动机有助

于自我接纳和个人成长, 独处的益处开始逐步显

现, 但是因动机与态度的不一致, 个体可能也会

产生一些负面情绪; 在成年中期, 随着个体身份

转变, 对于独处有更高的需求和自主动机, 但也

面临不同的社会情感得失, 此时独处的益处和代

价不相上下; 到了老年期, 个体对于独处具有很

高的自主性并且开始享受独处, 但是这一阶段老

年人可能会面对社交孤立, 这会对个体认知、情

感、生活带来极大的威胁, 独处的代价再次抬头。 

最后, 本研究绘制了毕生发展视角下童年期

至老年期独处益处与代价的比较模型(见图 1)。 

8  思考与展望 

从毕生发展的视角探讨独处具有重要的理论

与实践意义, 因为独处与人际交往并存于人生发

展的每个阶段, 并对个体的发展带来或积极或消

极的影响。尽管以往研究者关注到儿童及青少年

独处的适应功能, 但对其理论解释以及发展轨迹

仍存在以下一些不足, 需要在未来加以探索与改善。 

8.1  以个体为中心的视角, 整合独处的多维性  

虽然许多研究者已从不同角度关注了独处 , 

但目前的研究大多是以变量为中心对独处进行探

讨, 鲜有研究将独处状态的多维特点同时进行考

察。而以往研究提出观点认为: 独处是一种复杂

而多维的状态(Coplan, Bowker et al., 2021), 因此

这种整合对于理解独处这一复杂现象来说是十分

必要的, 单独考察某一方面往往造成理解上的偏

颇, 例如认为偏好独处就是适应不良而忽略了选

择独处的动机。整合独处的多个维度能够更好地

捕捉个体行为的潜在差异, 从不同的角度深入探

究独处这一概念本身(Bowker et al., 2014)。目前仅

有个别研究采用以个体为中心的研究方法, 试图 

 

 
 

图 1  毕生发展观视角下独处益处与代价的比较模型 
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整合独处的多个维度(Borg & Willoughby, 2023,  

M 年龄 = 12.48 岁; Hipson et al., 2021, 青少年,   

M 年龄 = 16.14 岁; Lay et al., 2018, 成人, M 年龄 =  

20 ~ 67 岁; Maes et al., 2016, 青少年, M 年龄 = 

16.56 ~ 15.78 岁; Zhou et al., 2023, 大学生, M 年龄 = 

19.71 岁)。由于以个体为中心的研究方法对于变

量指标的选择具有一定的灵活性, 目前这几项研

究的结果并不能进行直接相互比较, 未来研究可

以在不同发展阶段, 采用以个体为中心的研究方

法(如潜在剖面分析等), 更加系统地整合考察独

处的多维结构。 

8.2  以毕生发展为视角, 直接检验独处适应功能

的动态发展 

从毕生发展的视角探索独处, 需要关注独处

在不同发展阶段的独特功能。尽管 Coplan 和 Ooi

等人(2019)提出了独处的发展时间效应模型 , 并

且许多研究者都关注到了不同年龄阶段独处的适

应功能(Zava et al., 2019, 儿童, M 年龄 = 4.86 岁; 

Hu et al., 2022, 青少年, M 年龄 = 14.65 岁; Nikitin 

et al., 2022, 年轻人和老年人, M 年龄 = 19~88 岁; 

Ost mor et al., 2020, 中年人, M 年龄 = 41~60 岁), 

但目前独处的研究大多只限于儿童与青少年发展

阶段, 成年期、老年期的研究稍显不足, 且大部分

的研究证据较为分散, 难以直接整合进行比较。

同时, 仅有少量研究尝试直接比较童年期和青少

年阶段社会适应功能差异(Ding et al., 2023; 万旋

傲 等, 2021), 仍缺乏更广年龄阶段的直接比较。

因此, 未来研究不仅需要通过大样本横向研究进

一步比较从童年期到老年期独处的益处与代价 , 

更重要的是, 也需要通过纵向研究更加全面地考

察同一批个体在发展的不同阶段中, 独处的益处

和代价如何动态变化的全过程。最后, 还可以借

助元分析帮助我们更加直观、细致地了解独处与

个体适应功能各个指标之间的关系与差异。 

8.3  结合文化背景理解独处的发展过程 

在理解独处现象时, 不得不考虑的是文化因

素, 因为不同文化中对于独处的态度和理解存在

一定差异, 而对文化差异性的考量有助于更好地

理解独处这一现象(Buttrick et al., 2019; 丁雪辰 

等, 2015; 丁雪辰 等, 2019)。例如, 西方文化更加

强调个体的自由意志, 独处更可能被理解为个人

选择, 从而得到更多接纳(Bowker et al., 2020)。相

反, 在东方文化中更加看重人际关系与群体互动, 

因此独处更可能被看作是一种自私或是与社会规

范不符的行为(Chen, 2020), 因而对个体发展产生

更多的消极影响(Liu et al., 2018)。然而, 目前大多

数关于独处的研究多基于西方文化样本(Coplan, 

Ooi, et al., 2019; Thomas & Azmitia, 2019; Weinstein 

& Nguyen, 2020), 在东方文化下的探索则较为有

限, 目前仅有少数研究探索儿童和青少年的独处

(Ding et al., 2020; Liu et al., 2018; Zhang & Eggum- 

Wilkens, 2017; Zhang & Eggum Wilkens, 2018), ‐

能够支撑不同文化间比较的研究证据还相对不平

衡, 因此未来需要更多来自东方文化下的研究证

据(包括定性和定量研究), 来描述和揭示独处在

不同文化下如何被人们所理解, 以及这种文化差

异又是如何进一步影响个体的发展结果。 

8.4  数字技术发展下独处的界定与发展 

Coplan 和 Bowker (2017)认为独处代表一种

精神状态, 而不是一种存在状态, 而当代数字技

术的发展可以使个体既可能在物理空间上独处 , 

同 时 在 虚 拟 的 网 络 世 界 中 与 他 人 进 行 互 动

(Quandt & Kröger, 2013), 这似乎使得“独自一人”

难以将独处概念化(Campbell & Morgan, 2022)。人

们可能会发问: 独处的定义是否应该包括各种不

涉及社会互动的想法、感觉、行为, 如睡觉、玩

电子游戏、线上客户服务、解决问题等活动

(Hoppmann & Pauly, 2022)。过去研究发现仅仅是

对于电子通信软件即时反馈的期望就可以打断个

体的独处(Kushlev et al., 2017), 而近年 Coplan 等

人(2022)专门关注到青少年独处与数字科技使用, 

研究结果强调探讨独处与幸福感之间的联系时考

虑数字技术的重要性。另有研究发现在疫情期间

经常与他人进行虚拟互动的老年人会受益(Tsang 

et al., 2022)。但目前仅有少量研究关注到数字科

技如何影响个体独处的适应功能(Coplan et al., 

2022; Diefenbach & Borrmann, 2019; Tsang et al., 

2022), 因此未来研究需要关注在网络高速发展的

时代背景下, 独处的概念及其对于不同年龄段个

体的发展是否存在新的模式与适应功能, 尤其在

童年期和成年中期就线上独处展开充分讨论。 

8.5  独处的认知神经机制 

基于毕生发展的视角探讨独处离不开脑结构

和功能的变化。随着认知神经科学技术的兴起 , 

独处认知神经机制的发展也是未来研究中不可或

缺的一部分。早期关于社会退缩儿童认知神经活
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动表现的研究证据从侧面提供了一些支持, 社会

退缩儿童往往会存在社交趋近−回避动机的冲突

(Poole et al., 2019), 有研究发现, 在静息状态下, 

社会退缩儿童右脑额叶表现出相对较强烈的 EEG

活动, 因此他们更容易出现消极的情绪与回避行

为(Fox et al., 1995)。但社会退缩并不能完全等同

于独处, 最近 Huang 等人(2023)的研究直接关注

了独处动机与趋近−回避动机之间的关联程度 , 

研究者们通过收集 18~45 岁大学生(M = 19.77 岁)

静息态 EEG 下三种常见的与趋近−回避动机相关

的神经生理信号 FAA、β 抑制和 PFTA, 发现独处

的神经生理基础仅与趋近−回避系统的情绪(FAA)

和身体运动(β 抑制)方面有关。具体而言, 独处偏

好与 FAA 呈负相关, 较高的独处水平与相对较少

的左额叶不对称有关, 作者认为这样的结果难以

确定偏好独处的个体是因为他们更少体验到趋近

−回避情绪, 还是因为他们并不擅长情绪调节。另

外, 独处偏好还与 β 抑制的增加有关, 这可能是

因为偏好独处的个体拥有丰富的内心活动, 充满

了自我反思和创造力, 这种心智化可能是个体通

过回忆过去或想象未来的互动和行为所驱动的

(Huang et al., 2023)。从发展的视角来看, 前额叶

在 25 岁之间会继续发育和成熟(Johnson et al., 

2009), 因而未来需要更多研究探索不同时期独处

的脑机制, 以及不同时期独处与适应功能之间关

联的脑机制, 以解释独处是否随年龄增长对大脑

结构和功能产生不同的影响, 以及不同的生理指

标是否与个体各个时期的思维模式和社会能力相

关联, 从而为个体寻求积极的独处方式提供研究

证据。  

8.6  不同年龄阶段下独处的实践意义 

基于发展的视角, 不同年龄阶段的个体独处

的益处和代价也有所差异。针对此, 我们可以通

过采用不同的干预措施更有效地发挥独处的积极

作用, 减少独处的消极影响。面对独处不利于社

会性发展的童年期独处个体 (Ding et al., 2015; 

Ding et al., 2019), 可以依据情境的变化来灵活应

对。例如 , 当儿童主动独自进行搭积木活动时

(Coplan et al., 2014), 我们可以任其享受自己独自

探索的时光, 但在其他同伴互动情境鼓励偏好独

处儿童参与其中。而对因数字技术的冲击缺乏社

会互动而表现高孤独感、低心理健康水平的青少

年(Twenge et al., 2019), 我们应当加以重视, 鼓励

其参与现实中的亲子互动与同伴互动。虽然成年

早期的个体忙于工作 , 他们渴望独处用于休息

(Toyoshima & Sato, 2015), 但是他们面临另一种

风险: 处于单身阶段 , 经常独自一人 , 没有伴侣

来分享闲暇时间(Anttila et al., 2020; Toyoshima & 

Sato, 2015)。该阶段他们重要的发展任务为亲密关

系, 所以我们提倡成年早期个体在保证必要的独

处时间用于休息恢复精力之外, 应当积极参与社

交活动。至于成年中期的个体, 因其工作及养育

压力面临较多独处不足的问题, 而扩大家庭物理

空间不失为增加独处时间的一个有效手段(Anttila 

et al., 2020)。另外, 近期一项研究证实: 人生后半

阶段, 积极独处的技能与通过听音乐或正念调节

情绪的技能相关, 这为改善晚年生活提供了启示

(Bachman et al., 2022)。 
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Understanding the adjustment functions of solitude from a lifespan 
development perspective: A five-round comparison of benefits and costs 
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CHEN Fei3, DING Xuechen1, 4 

(1 School of Psychology, Shanghai Normal University, Shanghai 200234, China) 
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(3 Zhangjiang Hi-tech Experimental Primary School, Pudong New District, Shanghai 201203, China) 
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Abstract: Solitude, a state of non-communication with others in a real or virtual environment, has positive 

or negative effects on individuals across different stages of life, from childhood to late adulthood. Previous 

studies have focused on the adjustment function of solitude, but have taken different views on it, either 

positive or negative. This study adopts a lifespan development perspective to describe the adjustment 

function of solitude at different ages and highlights that solitude has both benefits and costs. To further 

develop our understanding of solitude, future studies could: 1) Integrate the multi-dimensional and dynamic 

development of solitude from a personal-oriented perspective. 2) Collect more cross-sectional and 

longitudinal data from lifespan perspective. 3) Interpret the development process of solitude based on 

cultural background. 4) Examine the impact of contemporary digital technology on individual experience of 

solitude. 5) Explore the cognitive neural mechanisms of solitude. 6) Consider the practical implications of 

solitude at different developmental stages. 
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