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「在一起孤獨」讀後心得 

作者：張雁婷 
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二、心得  

人，在情感上需要的是什麼？友情、親情、愛情占去了大部分，

那自我要的是什麼？每個人每天都有 24 小時，扣去了睡覺、工作，

在剩下的時間你願意花在什麼樣的地方？值得的價值在哪裡？現代

通訊軟體是很進步，不斷的推陳出新，從 BBS、ICQ、MSN、SKYPE，

到現在的主流的 Line、FB、Twitter 甚至年輕人愛用的 IG、抖音等

等，真的是增進了感情嗎？還是這些所謂的朋友只是一個個文字代號？

我們天天透過各種方式聯絡感情，真正在一起時卻各自滑著手機相對

無語，在各自看自己所感到興趣的議題，科技給了我們從來沒有過的

人際網絡，卻讓每個人更焦慮、更孤單，甚至面對面交談時，卻好像
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失去了相處的勇氣。 

在首節有一段事情讓我感到悲傷，寫到家長帶著小孩去動物園，

小孩說出為什麼不用機器動物來代替這些動物呢？在現代的影音卡

通充斥著小孩的心中，使得他們對於真正的動物並沒有感覺，對於「生

命」的重量感到迷惘，我們的下一代會不會對於生命的逝去感到無感

甚至是輕視呢？我們太容易因為沈迷於科技，就忽略了對於現實生活

的認知。人類是很脆弱且無助的，在和機器人交談甚至是交往的美好

很難令人抗拒，也許我們都曾經為了一段用心的感情而受過傷，每個

人又有誰沒有試圖在建立一段關係時受到拒絕呢？大家可能想過，為

什麼想找到一個能看見我的特別之處，一個能真心愛我的人會這麼困

難？是我不好還是太差，所以找不到一個認同自己的對象？但當我們

願意把陪伴、友情甚至是愛情全都交付給機器時，我們又會失去些什

麼？機器人可以說出你想聽的話，機器人只要功能正常都不會離開你，

不會讓你生氣，作者認為機器人的關懷和愛，全都是預先設定好的「表

演」，「模擬的思想或許是思想，但模擬的感覺不是感覺，模擬的愛絕

對不是愛」，對於機器人在書本裡有大量的敘述，曾以為機器人的發

明代表著人類科技的進步，許多用人力的工作可以被取代，但是更嚴

重的是這是一個沒辦法回頭的發明，甚至情感也會逐漸的取代，我們

過去對於人和機器界線之思考，常將重點放在「機器是否有智慧」這
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件事情上，但曾幾何時，我們在意的早已不是機器的智慧，而是機器

的「情感」。遇到狀況的處理、感情的詞句對於機器來說只是演算法

的一部分，作者發現，就算再怎麼認知，機器人不過就是虛構的機械

程式，但人天生就是會被具有人類外型與行為表現的存在吸引，會下

意識的認為我們有共同的聯結，更讓人吃驚的是，在短時間內所有的

人都輕易地對機器人卸下心防，說出了從來沒有對別人說過的私密話

語。這些與機器互動的人們以人類的情感解釋機器人的一舉一動，開

始依賴且喜歡機器人，即使心中深知，那終究不是真人，但仍無法跳

脫。 

在這個資料爆炸的時代，上網這個行為對於生活在現代社會中的

人們而言，幾乎已經成為了每天必做的動作，我們周圍的人下課下班

回到家的第一件事就是，打開手機、電腦上網收收信、看看 FB、LINE

有沒有新訊息、觀看電子報或是到資料庫搜尋報告作業的參考資料；

而有些人則玩玩線上遊戲、交友或找人聊天；也有人上網購物、搜尋

瀏覽網站（甚至是色情網站），甚至漫無目的的在網路上四處閒逛四

處瀏覽搜尋。這些我們看似平常普通的上網行為相當的普遍，在國內

網路人口快速成長的今天，網路上資源豐富的今日，我們必須正視網

路成癮的現象。 

網路成癮是近年來才出現的醫學名詞，作者在書上提出了許多他
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的看法，應該是說我們因為網路而失去很多與人互動的機會，上網成

癮有一些現象，第一，網路上癮者通常會不自覺得對網路這項科技產

生了過度的依賴性，這類型的人通常在網路上停留的時間往往超過預

期，對網路上的活動也難以作有效的節制。第二，網路上癮者在離線

後可能會出現類似戒毒或戒菸者所顯現的斷絕症狀，例如某些人離開

網路之後會產生嚴重的空虛與失落感，上網時生龍活虎，下網後則無

精打采，沒有網路的生活就像是失去什麼一樣，這類型的人容易因為

上網熬夜導致作息失常、或長時間使用電腦而引發身體機能的一些傷

害，也容易導致工作進度延誤、荒廢學業、花費太多及生活上的失序

等等。 

但是網路成癮到底是不是一種病症呢？見仁見智，但過度的使用

網路可能對網路族造成的後遺症卻是不可忽視的，怎樣的網路使用行

為才算適量呢？因人而異，但為了避免自己成了網路成癮的一族，在

上網的前後是不是先問問自己，是否為了上網而廢寢忘食呢？是否為

了上網而延誤了自己原本應該做的事情呢？是否為了上網而忽略了

另一半，進而影響了感情生活？很多人為了上網而忽略了另一半的感

受！而網路上的人事物是否經常不自覺得縈繞在自己的腦海中呢？

上網是否超過了預期的時間呢？如果有了這些症狀的其中之ㄧ，那是

否讓自己與電腦都休息一下？我們都需要時時刻刻的省思自己。 
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全天候網路生活的經驗已成為現代人的生活方式，永不斷線的連

結，幾乎是全天候的把手機拿在手上，看似令人們更親密，實際上卻

加深了心裡的孤獨。作者訪談了許多青少年，研究他們使用網路的狀

況，發現顯露出受訪者對於網路生活矛盾的感受。他們喜歡時時刻刻

的連結，卻也同時對這感到焦慮；他們也認為失去隱私，但又享受被

注目的感覺，他們花很多的時間在線上建立自己的檔案以及編輯照片，

希望展現出討人喜歡的樣子，用通訊軟體和人互動的時間多於面對面

的相處。但脫離了電子裝置，有很多人不知道怎麼和他人溝通，他們

不懂得察言觀色，也失去了同理心，失去那份對人的純真，甚至分不

清楚虛擬和真實的界線。許多人沈溺在網路上無法自拔，不能忍受斷

線時的不安。網路連線應該要讓人更自由，但反而把人束縛住，再也

找不到可以離線的理由，川流不息的電子通訊讓人沒有喘息的時刻，

它們要求被立即回應，在數位生活中不被干擾的時刻難以獲得。少年

們甚至害怕講電話，因為那會透露出太多的情緒，不想直接的溝通，

而講電話所要求的專注，他們無法給予。這些人同時也要跟連線裝置

爭奪父母和朋友的關注，他們渴望的親密接觸彷彿遙不可及，他們開

始害怕接觸人，甚至連撥通電話聊天的勇氣都沒有，試問自己你上一

次接到家人朋友的電話是何時？覺得朋友在臉書上與實際上的個性

不一樣嗎？網路帳號與發文是否不願意讓親朋好友知道？我們在網
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路上有另一種面向，但這種連結卻是一種「輕接觸」的關係。網路上

的聯絡（不論是否在現實生活相熟）都很難深入，因為我們都匯給別

人美好的一面，所以只能容許表面的接觸，卻又強調即時。導致在網

路上的經驗是一種「被強化的經驗」，隨時都會暴怒、大笑、大哭、

沮喪。以自己為主體所延伸的聯絡網與其他搜索工具、功能網站，構

成了網路上的使用核心，也造成目的性的互動模式。乍看隨時隨地都

能保持親密，但我們卻感受到無與倫比的孤獨。因為每一個人都只能

維持最低程度的，若即若離的連結。網路和科技的發展是無法回頭的

列車，具有很高的成癮性人們很難不藉由它們的幫助來生活，但我們

可以有更大的選擇權，也應該可以自己決定要如何來應用它們。仰賴

科技並不是問題，問題是人們沒有思考科技會破壞什麼或使人喪失什

麼。作者說：「我們陷入麻煩不是因為發明，而是以為發明能解決一

切。」若是受夠了在臉書上表演的壓力，那麼離開它一、兩天也不會

使人失去太多，與其把時間用來追蹤別人的動態，關注自己的真實人

生會是一項更好的投資。在喧囂的數位生活中，或許我們需要的只是

一處可以讓心靈平靜的淨土，能讓人在充分享受過孤獨之後恢復活力

重新面對世界的紛亂。 

所謂的孤獨其實是與自己獨自相處的勇氣，如果你不能和自己獨

處，當你面對他人時，你就無法看到他們真實的樣子。你會把他人變
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成你需要他們成為的樣子，好扶持你脆弱的自我。孤獨是同理心的支

柱。如果學不會獨處，你就只會知道什麼是寂寞。讀完最大的心得是，

科技看似給了我們許多方便，但是也奪走了舊時許多的美好。以前不

能視訊，與遠方親人連繫僅止於電話或是書信往來。但我們更能重視

每封對方親筆寫的信和記住電話打來的聲音和語調，珍惜能夠每次見

面的時光。在出國沒有網路，很多時刻都要靠著自己去處理生活大小

事情，必需要做足功課才能在國外玩得開心。偶爾遇見困難，也只能

開口問來得到解答，但這樣卻讓我們與當地人有更多的交流。以前許

多小孩回到家，陪伴他們的只是電視，爸媽需要用上很多自己的時間

去陪伴他們，但那正是最純粹的親情！但現在可能是智慧手機、平板。

缺少父母的關心、重視，讓小孩重心轉到虛擬的世界中尋求關注。一

切都在虛擬中進行，缺少了培養面對面交談那種察言觀色的能力。也

因為虛擬角色，所以更能無所謂地說出心中的話，其中包括了惡質的

謾罵。但這一切並不是網路造成的，而是小孩缺少關愛所致。所以一

切還是要回歸到「親情」，因為這是珍貴且無法取代的。 

這本書讀到最後想起了我的家人，想到我的孩子自然純真的樣子，

或許科技跟網路能帶給我們生活的方便，機器人甚至已經可以取代一

些照護的人力，對於資訊的取得也不是這麼的遙不可及，但是親情、

朋友、人類的情感卻不是網路可以取代的，網路只是方便的工具並不
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是一切，所謂水可載舟亦可覆舟，網路及科技勢必是我們要擁抱的，

但是小孩什麼時候要接觸這些呢？我覺得是愈晚愈好。未來是科技世

界，他們不怕沒有環境學習，但舊時社會的種種美好，卻是未來社會

可能不復存在的。小孩在這個處處是網路的世界，要怎麼培養專注力，

可能比起以往更加重要。陪小孩時被手機制約，不時打開手機查看訊

息，或在臉書上無神地看訊息。一般人真的很容易陷入其中，但我們

要想想，我們現在用什麼方式對小孩，以後小孩就怎麼對我們。小孩

的純真時光，很快就一去不回頭。接下來，就是看我們小時候教的好

不好了。我想可以試著帶領孩子擴展他們的人際互動關係，許多夏令

營、戶外活動參與、童軍隊等等，都是可以幫助孩子多認識別人的好

方法。並且要讓孩子知道，網路並不能完全替代現實中的人際關係，

而且做為家長必須幫助他們發覺自己的生活目標，學習規劃自我的時

間！去發展多樣性的休閒娛樂，而非將時間完全花費在網路之上。家

長更可以從旁協助孩子們，藉由適當的運動或是康樂活動，讓孩子可

以適時地抒解壓力，同時也可以在遊戲互動之中學習人際互動的有趣

之處，而不會只是躲在網路的世界中，沈溺於網路遊戲或是網路交友，

如此提供孩子多元化的人際管道以及適當的規劃方式，就能培養孩子

正確的網路使用習慣，同時又可兼顧現實中的人際關係發展，讓我們

一起努力，不再孤獨。 


