
成长路上习惯了有人陪伴
现在的我该如何学会独处？

职工困惑：

我是一个非常不习惯独处的人，不
管做什么事情都需要有人陪伴。在念书
期间，我不论是吃饭、上课，还是在图书
馆学习，都会尽量和朋友结伴，不然就
索性不去。 毕业工作后，也是和朋友合
租公寓。 最近因为种种原因，我只能开
始一个人独自生活， 真的好不适应，原
来合租时我和朋友经常一起有说有笑
下馆子，而现在我独自一人只能天天点
外卖。 走在街上时，我也会很在意陌生
人的眼光， 怕被当成是一个孤僻的人。
我真的好苦恼，为什么自己就不能享受
独处的时光呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

在成长过程中，我们似乎习惯了陪
伴。 小时候，父母仿佛是无处不在有求
必应的“超人”，时刻给予着我们爱与关
怀；上学后，在学校里我们结识了自己
的好朋友， 大家一起背着书包上下学，
有说有笑。 然后， 随着年龄的增长，我
们慢慢踏上那条属于自己的人生道路，
需要独处的时候越来越多。

的确，人是社会性的，生来就需要
从交流、交往中获取情感支持，而我们
也非常看重这份与他人交往产生连
结的能力。 然而，人也拥有自我性，我
们每个人都是独特的个体，都有自己独
一无二的思想和价值观 。这时 ，与自
己的“独处”就成了一门学问。 英国精
神分析学家温尼科特将“独处”这项能
力总结为 ： 一个人与自己的内心和

谐相处，自得其乐的能力。 这种能力不
仅非常重要，还能给我们带来许多的益
处。

首先， 独处时我们的效率更高，因
为这时我们既无需等待他人，又不必花
费时间接洽沟通，所以能在相同的一段
时间内做更多的事情。 其次，独处时我
们会更自由随性，只需要按照自己的想
法和节奏来掌控事情的进程。 此外，独
处还会锻炼我们的各项综合能力，让我
们不管是在生活上还是精神上都变得
更独立，达到“自给自足”。最后，独处也
是让我们对自己加深了解的好机会，我
们会愈加深刻地明白自己真正想要的
是什么。 相信在了解这些独处的好处
后，你就会不那么抵触它。

专家建议：

试着这样思考和练习，你会发现独

处没有那么难：
了解独处和孤独的区别。 很多时

候，我们之所以害怕独处，是因为在独
处和孤独这两个概念上产生了混淆 。
孤独是一种心理上的感受，即使我们身
处繁华热闹的聚会，也可能觉得形单影
只。 而独处则是一种客观的状态，并不
意味着孤独，我们可以在一个人的时候
也悠然自得、快乐充实。

独处并不“醒目”。当我们自己一个
人时，有时会更加关注和在意外界的眼
光。 其实独来独往的人有很多，我们并
没有自己想的那样“惹眼”。我们可以想
想看，自己平时走在路上会对每个路人
都仔细观察、再三留意吗？我们会发现，
大多时候我们都沉浸在自己的世界中，
根本不会去在意人们是独身还是结伴。

回想过去的独处经历。如果我们回
顾过去的独处经历，就会发现，这些经

历并没有给我们的实际生活造成什么
影响， 更别说什么实质性的伤害了。比
如我们一个人在外面吃饭的时候，我们
既吃到了自己想吃的东西，也摄取了足
够的营养。并且，有些事情正是因为我
们独立完成，事后回想起来才更有成就
感。

不断“练习”独处。要想获得独处这
项能力，我们需要不断重复积极正向的
独处经历。我们可以对自己过去的独处
经历做个回顾，从中挑选出几项最为愉
快的经历，然后不断重复。例如，如果我
们发现，独自在公园里散步还挺愉悦自
在的，那就多散散步。在刚开始练习时，
我们可以将这些“练习”放在与朋友见
面之前，例如比约定时间提前一小时到
达地点， 然后自己先独自在附近逛逛。
如果我们从这些较为轻松的小事开始
行动，就不会感到那么难。

让我们在与他人相聚时融洽尽兴，
在一个人独处时亦怡然自得。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

邰邰怡怡明明 绘绘图图

国庆中秋8天长假已经在眼前了。
在这秋高气爽的好天气里， 全家出动、
探亲访友、 游山玩水是大部分人的节
日活动。 不过， 当我们在与亲朋好友
欢聚时、 当我们享受大自然的美好时
光时， 可别忽视了健康。 如何平平安
安过好这个假期， 少得或不得 “节日
急症”， 请收好这份健康指南。

消化内科 :暴饮暴食小心引
发胰腺炎

节日期间，许多人暴饮暴食，出现
急性胃肠炎导致腹痛。急性腹痛以上腹
部为主，多呈持续性，较剧烈，可以放射
到后背，还会出现恶心、呕吐症状。

胰腺炎和普通胃肠炎有时很难区
别， 但如果有暴饮暴食史， 血液或尿
液中的淀粉酶含量升高， 就需要警惕
胰腺炎的可能， 需及早治疗。 轻度胰
腺炎经过正确治疗很快就会恢复， 但
重症胰腺炎若处理不及时会危及生命。
因此节假日期间应尽量少饮酒， 不要

酗酒， 少吃大鱼大肉等油腻食物。

普通外科 :长时间乘车要多
喝水多走动

黄金周旅行搭车或飞机旅行， 有
时长达十几个小时， 旅途中的活动空
间狭小， 很容易造成下肢血栓， 再加
上交通工具内空气大都比较干燥， 使
得人们的血液变得浓稠， 比较容易产
生血栓塞 ， 严重者会引起呼吸困难 ，
甚至会造成中风或死亡。

因此在火车上或长途飞行， 要多
喝水、 多走动， 避免因为久坐而造成
血液循环不良 ， 而引起身体不舒服 ，
多补充水分， 但避免饮用含有酒精的
饮料、 咖啡等刺激性的饮料。

急诊外科 :肢体受伤不要立
即按摩

旅游中多发崴脚和肌肉痉挛、 肌
腱拉伤等， 旅游中每天外出前， 最好
能活动一下身体， 促使四肢关节灵活

身体轻松。 上述肢体伤一旦发生， 要
立刻停止行走， 找个平稳的地方坐下。
有条件的话， 可自行冰敷给局部降温
使血管收缩，避免出血、瘀青和肿胀。若
伤情严重要及时就近送医。需要注意的
是， 受伤后一定不要用手揉搓， 也不
要按摩受伤部位， 否则会加重伤情。

泌尿外科 :当心憋尿引起急
性尿潴留

旅行期间， 大多数人对当地地理
位置不够熟悉， 解手也就成了一件烦
心事， 所以有时干脆就憋尿。 他们没
想到， 憋尿易引起急性尿潴留、 泌尿
系统感染、 膀胱炎、 结石。 如果憋太
久， 当心无法自解小便。

此外国庆期间， 许多夫妇还会选
择安心备孕， 如果正在备孕阶段， 尤
其是接受辅助生殖过程中， 年轻夫妻

要避免暴饮暴食导致胃肠功能紊乱 ，
也要避免去人多的公众场所， 以免流
感侵袭或病毒感染， 还要避免过度劳
累。 特别需要提醒的是， 备孕男方还
要注意避免泡温泉， 过度高温会影响
精子质量。

其他科室 老病号可别忘了
带上药

糖尿病患者外出旅游需穿舒适的
鞋子， 备足胰岛素和降糖药， 胰岛素
需随身携带 ， 不要托运 。 规律饮食 ，
随身携带糖果和饼干， 预防低血糖。

心脏病患者要记得随身携带解救
药品和常用药物。 老年人出游最好有
年轻人陪同。 高血压、 冠心病患者不
能在小长假时放松警惕 ， 大吃大喝 ，
尤其是大吃高脂肪高胆固醇食物。 保
证休息以防水土不服。 （袁凤）

国庆长假出游，请收下这本健康处方
■健康提醒
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