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晚上7点下班后，坐了一个半小时的地
铁，又走了20分钟的路，在北京一家外贸合
资公司工作的陈晓睿，终于在9点前到达约
定地点和闺蜜见面，半年多没见的两人只
聊了一个小时就各自又钻进地铁。陈晓睿
10点半走出地铁后，在寒风中走了很久才
到家。“到家看表，将近11点。”

在此之前，工作和生活在同一个城市
的两个人，已经半年多没有见面了。来回
路上将近4个小时，见面只有1个小时，陈
晓睿突然明白了微信朋友圈里流行的那
句话，“如果不是‘生死之交’，不会有人和
你在工作日的晚上，吃一顿不谈利益的
饭。”

频繁且不固定的加班，长时间的拥挤
通勤，加上网上交易取代线下社交，许多都
市青年，感受到了社交孤独。

加班与通勤占用时间精力
“有时候，一整天，我没和同事之外的

人说上一句话。”在北京中关村一家互联网
公司工作的冯悦，一直想和中学同学聚会，
但每次讨论聚会的结果，就是大家七嘴八
舌在微信群里讨论一番，但是谁都抽不出
时间，无疾而终。渐渐地，聚会这件事情，
也就无人提起了。

冯悦算了一笔账，“就算按正常时间晚
上6点半下班，各自到达中间地点，怎么也得
7点半到8点之间，晚高峰的地铁很挤，公交
时间不靠谱。到了集合地点，饭店排号，排
个半个小时，赶在8点半前吃上饭，聊1个小
时就得各自回家，商场10点就关门，商家9
点半就开始结账清人。就算这样，到家也要
11点左右，第二天还得6点早起上班。”

能见面一个小时的前提，是不加班。
无忧精英网进行过一次13682人参加的调
研，结果高达93.32%的受访者，工作需要加
班。

漫长的通勤距离，也让都市青年不得
不放弃社交聚会。根据前程无忧发布的

《2018职场人通勤调查》，北京上班族的平
均通勤半径是 16.79 公里，在上海，有将近
四分之一的上班族通勤半径超过25公里。
在通勤时间上，上海上班族单程通勤59.56
分钟，另外，在一线城市，还有相当一部分
上班族是跨省上班，比如从燕郊到北京、昆
山到上海等。

即便到了周末，留给社交生活的时间
依然有限。“周六保证不休息，周日不保证
休息”，这是网络工程师江一飞所在公司的
口头禅。“没有人逼你加班，但是你不加班，
明年走人的就是你。”就算周末能够休息，
单身的他往往一天用来补觉发呆，一天用
来采购下一周所需，“经常一整天，我没有

和同事之外的人说一句话。”
远离原有社交圈

上在职研究生的时候，出生在北京的
朱先生一直不理解，班长经常对大家说，

“大家要利用这里两年交交朋友。”深入了
解之后，他才知道端倪，许多同学是在工作

后才来的北京，离开了老家原有的同学、朋
友圈子，在北京，社交圈非常有限。

“我在北京认识的人，基本上是通过工
作关系认识的，大多是生意场上的利益关
系。”朱先生的同学王鹏说，“如果有一天我
没钱了，有困难了，可能谁也不会来搭把
手。”

王鹏曾经跟着工作上有过几面之缘
的人一起做生意，当时“两个人说着掏心
窝子的话”，但最终生意不顺血本无归，
当事人也拉黑不再见他。“当初我们还是
哥们，一起说着创业的事情，仿佛明天就
能融到资飞起来。”有时候，王鹏很想把
自己的苦闷和别人说说，却发现自己找不
到人。“在老家、在其他地方的朋友，不能
理解我说的话，但在北京认识的人，你说
了，以后知道你实力不行，就没法谈生意
了。”

老家在江苏的周先生，在北京念完研
究生，工作3年后，选择了带妻子前往上海
工作。“在北京感觉没有几个朋友，很孤
独，今年认识的同事，明年可能就到别处
发展了，没法深交。老家的年轻人，大多
就近去上海工作。”即便周先生在北京念
书时，也认识了少量的本地同学，但他发
现，这些同学都有各自的圈子，“他们会从
小时候聊起，而我没有共同的经历，融入不
进那个社交圈。”

网络替代线下交流
江一飞之所以会一天“不和别人说

话”，不只是没有时间，也是因为没有必
要。他每天晚饭都是吃外卖，上网点击，坐
等上门，一句话也不用说。“7点下班，不吃
饭饿着挤地铁很难受，到家8点多再做饭，

快9点才能吃上。”
陈晓睿也是如此，她在网上买几乎所

有的生活用品，从包包、化妆品，衣服鞋子
甚至食品，久而久之，“连商场都懒得去。”
到了新房装修时，装修材料要到实体店去
买，“一张嘴，感觉自己都不会砍价了，因为
过去都是打字交流。”陈晓睿经常发现，一
天之内，除了家人和同事，跟自己沟通最多
的人往往是外卖和快递小哥。

同样的交流困境，冯悦也发现了。一
两年前，经常会有同学张罗着拉群，一个群
建起来，一群同学被找到，大家叽叽喳喳聊
得挺热闹，但之后群就渐渐消停，聊天的仅
限于固定的几个人。“如果不见面，网上能
聊的话题，其实就那些，你看不到真人表
情，并不知道别人对这个话题的反应。”

同样的问题，不只出现在同学群里，冯
悦加入了所在小区的业主微信群，大家可
以交易二手商品、会员卡，甚至于出租房
子，每天群里都有许多留言。但是，冯悦依
然不知道对门和楼上楼下住的是谁，同样，
对门的邻居也不认识她。

直到有一天，暖气出了问题，楼上的
邻居来敲冯悦的家门，开门后两人对视了
一些，想起了对方的微信头像正好就是本
人。“啊，原来你就是……”在此之前，他们
聊过天，没有见过面，当然，聊天，用的是
手指。 （工人日报）

是网络社交让我们变得更孤单？还是孤单的人更容易被网络社交吸引？越来

越多的都市青年在繁忙的工作之余，花最多时间是在网络社交……他们看似被各

种网络app“绑架”，可事实是，这些app的存在正在为这些年轻人提供与人交流、与

自己交流的另外一种可能。换种说法，你可以在网络世界选择虚拟、选择消极，同

样也可以借助网络选择更加自主、更加积极、更加多元的生活方式，也就是另外一

种可能：现在越来越多的年轻人已经打开了另外一种社交或者独处方式。

网络社交是网络社交是否让我们更孤单否让我们更孤单
——当今都市青年社交方式调查

□ 本报记者 张小芳

在某企业上班的小彭，已经好几个月没有和她的好
闺蜜见面、聊天、吃饭了，回想起学生时代天天腻在一
起，刚毕业工作那会儿还可以经常一起坐坐，而现在连
见个面都困难，不是自己在加班就是朋友又在忙，小彭
心里感受着越来越稀疏的社交和自己每天繁忙的工作，
不禁感叹“明明在一个城市，怎么感觉隔了半个地球？”

“晚班回到家已经十点多了，洗漱完毕躺在床上，打
开手机刷朋友圈，看着大家都有着各自的精彩，却不知
道我今天的精彩在哪里，筛选来筛选去，好像没什么要
晒的，点个赞睡觉吧。”这几乎是王玲每一个夜班回到家
的常态心理。说起如今经常使用的微信，王玲觉得对自
己而言那是一个特别的存在，晒的一直在晒，像自己一
样不爱晒的就变成了“点赞狂人”，似乎只有这样，才会
觉得自己在与人交流。

现实情况似乎也的确如此，有一大部分都市青年被
繁忙的工作和愈加稀疏的社交紧紧包裹，并在其中感受
孤独。“很多心里话不知找谁诉说”成了当下都市青年内
心的痛。

于是他们渐渐把交流由“线下”转到“线上”，彻夜聊
天谈心的工具是微信类的各种社交app，“点赞”成了最
频繁的朋友间“出没”方式。

然而，记者在集中采访了多名都市青年后发现，以
上现状并不普遍，还有另外一种可能是：现在越来越多
的年轻人已经打开了另外一种社交或者独处方式。

网络社交正改变着当下年轻人的生活方式

小雪是90 后，自大学毕业后就考进了事业单位工

作，每天规律的上班、下班，工作也时常忙碌。但在小雪
身上并没有看到“王玲”般的影子。每天除了正常上班
外，小雪还会坚持学习英语，“用手机下载学习英语的
app，就可以轻松把英语学起来，为了督促自己，我会坚
持每天打卡，看着自己积累的单词量越来越多，打卡的
天数越来越多，有种成就感和喜悦感。”小雪告诉记者，
虽然朋友圈很精彩，但自己丝毫不会觉得自己不精彩甚
至孤独，别人有别人的生活，自己也有属于自己的生
活。关于朋友之间交流变少，小雪觉得可以理解，“社会
发展速度越来越快，人们的工作、生活节奏也是越来越
快，朋友之间怎么可能没事儿就见面，没事儿时我还想
做一些自己喜欢的事情呢，偶尔见见面、谈谈心就很好，
何况现在沟通如此方便，躺在床上用微信聊天有什么不
好？”

除了微信，微博、扇贝英语、keep、网易云音乐、小红
书等等都是小雪经常使用的app，而这些app的使用，不
光可以帮助小雪完成英语学习、健身运动、音乐欣赏等，
同时也为她打开了一个个社交圈子。在keep上，小雪可
以和喜欢健身运动的朋友相互交流、督促、点赞；在网易
云音乐，朋友之间相互推荐自己喜欢的音乐，也是悦人
悦己的美事；在扇贝英语，每天坚持学习和打卡，更让小
雪体会到了坚持的魅力。

像小雪这样的年轻人不在少数，他们看似被各种网
络app“绑架”，但实则，这些app的存在正在为这些年轻
人提供与人交流、与自己交流的另外一种可能。换种说
法，你可以在网络世界选择虚拟、选择消极，同样也可以
借助网络选择更加自主、更加积极、更加多元的生活方
式。

从某种角度来说，网络社交的确在潜移默化地改变
着当下年轻人的生活方式。通过网络可以让朋友之间

更频繁地交流，只不过不是面对面而已，网络让我们在
朋友面前展现更精彩更多元的自己，聚集更多志同道合
的朋友，于众多普通人的普遍诉求而言，这样的交流方
式并没有什么不好。

这一点在苏鹏身上表现更突出。苏鹏一直觉得自
己有社交恐惧症，不喜欢朋友聚会，甚至听见电话铃声
响起就会精神紧张，而网络可以通过文字来交流让他觉
得更加放松、更加自在舒服，“对我而言，这是最好的交
流方式，我的朋友并没有少，通过网络来社交，对我来说
很受用，没有孤独一说。”

那么，当下都市青年为什么孤独？从表象看似是网
络，但实则问题却出在自身。

是社交网络造成人们孤独，还是孤独的人被社交网
络吸引呢？研究人员发现，孤独的人多数都爱花时间在
社交网络。说明“孤独”是人“本身”的孤独所致，而造成
人孤独的原因是复杂多样的，如此说来，网络却成为了
孤独的“输出渠道”。

面对网络社交，心态很重要

杨琳是一位幸福的年轻妈妈，说起她的恋爱史，还
要感谢社交网络的存在。杨琳告诉记者，她和现在的老
公是在单位组织的联谊活动中认识的，当时男方主动加
了自己的微信，她心里想着加就加呗，不喜欢了可以直
接拉黑，又不会妨碍什么，于是双方变成了好友。在随
后的交流中，杨琳渐渐觉得这个小伙谈吐间很有绅士风
度，是自己喜欢的款，于是，慢慢地俩人约会，直到步入
婚姻殿堂。“我觉得有时候微信像是一个‘缓冲地带’，让
人与人之间的交流与认识像流水一样顺其自然，喜欢就
继续，不喜欢就可以停止，而我就是一个被微信保护的

人，在一个安全舒适自在的空间里进行交友。”这样的交
流方式也被杨琳运用到工作上，见客户之前，杨琳都会
在微信与对方进行或多或少的交流，见面时就像老朋友
一样，一切顺理成章。

杨琳身上发生的事情，或许会使我们想起网络上
爆出的关于借助社交平台行骗的案例，但不一样的是，
杨琳的网络社交并不虚拟、也不虚假。在真实的生活
中正确运用网络社交，需要正确的方法，也需要积极的
心态。

上班族小尤将自己的生活打理得井井有条，并
且乐在其中。小尤是一位美食和运动爱好者，上班之
余一有空闲，她就会从网上自学各种美食的做法并且
亲自尝试，每每做好一道美食，就会在朋友圈晒出自
己的满意作品，“看到朋友们的点赞和鼓励，我很有幸
福感。美食是我的爱好，而适当展示则可以扩大我的
幸福感。”小尤告诉记者。说起运动，小尤也有展示自
我的舞台，在运动 app 上，为了督促自己，小尤开始每
天坚持打卡，锻炼有了心得后便开始录一些小视频、
发表一些心得，“马甲线的出现让我意外又惊喜，但这
本就是我的目标，为了成为更好的自己，我还会涉猎
更多的运动。”小尤还去学习了游泳，并在社交平台与
朋友交流经验。“网络社交成了我做好一件事情的催
化剂，更是努力和时间的见证者，也将会是我的宝贵
财富。”

正确运用网络社交这一工具，可以使我们的生活更
加积极向上，让我们在纷杂的社会生活中、在孤独的人
际交往中寻求自我。连接现实生活，网络社交并不飘
渺，如果网络社交在影响我们生活方式的过程中被“过
滤”，那么，都市青年们或许会少些困惑，学会从自身寻
求孤独的原因。

网络上的社交，在表面上缓解这种孤
独的同时，又在更深处加强了它。这种虚
拟的“浅型社交”，其实正在改变人与人关
系的本质——这也是一种“人际关系的转
基因”。

最近大城市青年的社交生活引发了
很多媒体的关注。频繁且不固定的加班，
长时间的拥挤通勤，加上网上交易取代线
下社交，许多都市青年感受到了社交孤
独。社交媒体正在改造现实中的人际关
系 这个现象，我身边就有。前段时间，有
位朋友去北京出差，约一个朋友见面。两
人抵达见面地点各花了两小时，晚饭吃了
一小时就散了，因为返程同样需要这么
久。这是很多人现实生活的写照。我从
北京的大学毕业已经十多年，当初留京工
作的同学，如今散落在北京各个片区。他
们比刚毕业的大学生富足很多，但是同学
之间超过三人的聚会也是大事。难怪人
们经常感叹：“能在一起吃饭的，才是真同
学、真朋友”。钱不是问题，而是路上的艰
辛让人畏惧。电影《无名之辈》中的笨贼
感叹：“城市太大，找不到方向”，多少有点
无病呻吟。因为故事的发生地只是一个
西南小城市，如果换成北上广，那才叫真
正的“迷失”。通勤时间是相当现实的问
题。北上广的白领，除掉每天工作八小
时，用来通勤的时间普遍在两小时以上。

正是在这样的背景下，社交媒体得以
蓬勃发展。麦克卢汉很早就预见到电子
时代“地球村”的出现。在中国，微信等社
交软件的崛起为人们线上的社交提供了
可能。如今，每个人每天都花大量的时间
在微信上，在朋友圈展示“自我”，在微信
群里寻求沟通。微信群的数量，标示出一
个人在社会交往中的影响力。但是这种
方便性也带来了欺骗，时间久了会给人一
种错觉，以为微信中所展示的就是一个真
实的世界。去年在上海发生一起杀妻藏
尸案，凶手把妻子尸体藏在冰箱105天，但
是每天用妻子的手机拍照发朋友圈，使用
妻子爱用的表情符号，照样赢得她亲友的
点赞——人死了，但是在网上的社交还在
持续。这说明在网络上的社交不但“表达
现实”，甚至正在改造和代替
现实中的人际关系。微信正
在重新塑造一个人的社交形
象。现实中沉默寡言不善言
辞的人，在微信中可能是一
个口若悬河的社交达人。我
们每天沉溺于手机，也并非
浪费时间，而是在构建一种
新的自我形象。这个“新自

我”在一些聪明人那里，甚至可以带来经
济收益。网络社交在更深处加深了人们
的孤独，当然，并不是每个人都能适应这
种现实社交向网络社交的转化。尤其是
各种泛社交平台的兴起，给人们带来各种
困惑和危险。据媒体报道，一个在山东济
南打工的小伙子在一个直播平台上喜欢
一位女主播，他出手阔绰，以一位总经理
的面目出现，很快就赢得了女主播的“芳
心”。为了维持自己的网络形象，他很快
花掉了父母存下的二十万，女主播当然也
不再理他，这让他的父母感到崩溃。

这种被骗的情况虽然时有发生，我们
还是可以勉强归入智商问题。但是，一个
更普遍的境况是，社交媒体日渐统治人们
的心灵，让人对现实中的人际交往产生畏
惧心理。越来越多的人感觉自己有“社交
恐惧症”，他们不想见现实中的朋友，也不
想和现实中的人产生联系。很少有人愿
意打电话，来面对那个“肉体发出的真实
的声音”。这甚至影响到人们的爱情观。
在日本，有媒体做过调查，有相当多的人
接受和 AI，而不是和真人谈恋爱。或许
我们能理解——以我们的经验来看，由
于 PS 和滤镜技术无处不在，我们在社交
媒体上看到的是一个更美的世界，不管
是风景还是人像，都比肉眼看到的更美
好。当我们回到现实，难免会对对方感
到失望。但是，那个根本性的问题始终
存在：我们到底为什么需要人与人的交
流？一旦完全失去现实感，我们从网络
社交中又能得到什么？在社交媒体上，
每个人都更nice，但也都更充满戒心。一
个现实而有效的问题是：当你遇到困难，
谁会过来帮你？那些用表情包聊天的群
友，很难向你伸出援手。说到底，之所以
有人与人的交流，是因为我们害怕孤独。
网络上的社交，在表面上缓解这种孤独的
同时，又在更深处加强了它。这种虚拟的

“浅型社交”，其实正在改变人与人关系的
本质——这也是一种“人际关系的转基
因”。我们对基因编辑充满警惕，却对人
际关系的本质正在发生的变化熟视无睹，
这不能不让人担心。 （新京报）

“浅型社交”正改变人与人关系的本质

网络替代线下 远离原有社交圈






































































