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【孤獨焦慮：朋友很多卻依舊寂寞？你是否在被動等待他人的愛？ 】 
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    新冠疫情使得與人的相處逐漸疏離，讓我們產生害怕與孤獨感，也因此我

們更加依賴社交媒體，時時刻刻擔心是否漏看了朋友的動態。社群媒體的快速

發展，雖然讓現代人更容易與人產生連結，但我們仍有種不被理解的孤獨感在

心中發酵，不禁納悶：「奇怪，明明 IG追蹤人數這麼多，為什麼還是會感到孤

獨呢？」 

    作者提到，一個人在略有影響力的派對裡積極的與他人互動，目的是透過

這些表現說服自己混得不錯，並不是真心地想了解對方。反觀我們在社群媒體

上發表貼文、限時動態，其實我們背後希望的是透過他人的關注來肯定自己。

社群媒體的「與人連結」已經變成是證明自己夠好的工具，已經逐漸失去與人

連結的意義。 

    疫情趨緩後，將回到現實生活中的崗位，對於與同學、同事的互動感到有

些生疏與不知所措，那我們該如何與人重新連結呢？以下幾點可以幫助我們找

到適合自己的方式，重新與他人產生有意義的互動：  

一、接納真實的自己，敞開心胸 

    每個人都不希望自己的黑暗面被看見，深怕對方因此而不喜歡自己，有時

也會為了討好對方，假裝自己喜歡對方所喜愛的東西……但這樣好辛苦呀！每

個人都是獨一無二的個體，沒有人是完美的，試著敞開心胸接納自己最真實的

模樣，你的可愛值得被看見。 

二、相信自己值得被喜愛，也可以愛人 

    試著從生活中的不同層面來肯定自己，發掘自己的優勢與擅長的能力，或

是鑽研自己有興趣的領域，生活中的進步與成長也會讓自己愈來愈能肯定自

己，相信自己值得被愛是需要練習的。 

三、帶著欣賞的眼光與他人互動 

    當自己受到別人的讚美與欣賞時，心情可以快樂一整天，因此與人的互動

上，嘗試看見對方的優點或所做的努力，簡單說一聲：「你的字好美歐！」「你

好會畫畫！！」彼此之間的距離也瞬間被拉近了！ 

 

    品嘗與他人互動，是個習慣，以欣賞的眼光看見更多不一樣的人際互動，

可能也會有許多小驚喜出現點綴你的生活，或意外發現對方與自己相似的地

方，帶著祝福的心與人連結接觸，展開舒服且有意義的人際互動吧！ 
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