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只要适合自我，就是最好的选择
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□ 中国妇女报全媒体记者 王慧莹

每天下班回到家，小志都面临同样的难题：晚
餐是自己做还是点外卖。“一个人生活，吃不了多
少，自己做饭嫌麻烦，点外卖担心不健康。”出生于
1995年的小志说，独自生活后，自己做饭的次数
屈指可数。

三年前，小志在工作的城市买了房，成了“一
人户”。如今，像他这样的“一人户”越来越多。据
人口普查数据和统计局抽样调查数据，我国“一人
户”占比逐年攀升，2010年为6.68%，2015年为
13.15% ，2019 年 增 加 至 18.45% ，2021 年 为
25%。而“一人户”中，一个新趋势值得关注——
越来越多的中青年正在加入独居群体。

中青年成为“一人户”是被动选择还是个体独
立发展的主动追求？长期独居是否会导致他们自
我封闭、疏离社会？近日，中国妇女报全媒体记者
走近几名青年“一人户”，探寻他们独居的原因及
一个人生活的状态。

“一个人”的时光：独居但不寂寞

每周二一下班，赵鑫新便匆忙赶往射箭馆。
“即使上班很累，我也会准时到。当箭射出时，一
身的焦虑和疲惫都会减少。”谈及射箭给自己带来
的“获得感”，赵鑫新十分满足。

射箭是赵鑫新开始一个人生活后培养的爱
好，起初是为了打发时间，慢慢地，她喜欢上了这
项运动。

与很多在外打拼的青年一样，赵鑫新是大学
毕业后留在异乡工作，成了“一人户”。

这也是我国“一人户”增加的原因之一。随着
城市化进程加快，很多年轻人为了寻求更好的发
展机会，离开父母，独自在其他城市奋斗。

“90后”黄清屿也是被动成为“一人户”。黄
清屿的老家在甘肃，独自在京工作已经8年。“除
了上了年纪的爷爷偶尔提出想让我回家乡发展，
父母都很支持我留在北京工作。”黄清屿说。

“一人户”中的青年很多是独居。很多人印象
中的独居状态是一个人吃饭、一个人回家、一个人
刷手机、一个人看病、一个人饲养宠物……曾有人
调侃地将这种生活状态概括为“一人独居、两眼惺
忪、三餐外卖、四季淘宝”。然而，赵鑫新说，她的
生活并不如此。

独自生活的早期，赵鑫新也曾感到孤独。“从
大学时代的集体生活到独居，开始很不适应，特别
是遇到困难或烦恼时找不到人倾诉。”但慢慢地，
她学会找到生活中的乐趣，孤独感也随之缓解。

谈起刚开始独自生活时面临的问题，赵鑫新
认为最尴尬的是外出就餐。“饭店人多时，自己一
个人占一桌，特别不好意思。”于是，无人陪伴的她
总是低着头快速吃完，给其他顾客腾地方。

黄清屿也有类似的经历。有一次，他独自去吃
火锅，隔壁桌的两个女生突然跑过来问他：“一个人
吃火锅香吗？”在黄清屿看来，这并不会让他感觉被

“冒犯”，因为他本来就享受自由自在、无人打扰的
状态，“当然缺点也有，那就是生活无人分享。”

如何排解独居时的孤寂感，大家都摸索出了
适合自己的方法。

“把生活安排得充实一点儿，让自己有事做就
会很踏实。”做饭、遛狗、养花、听歌、看书，黄清屿
的生活过得有声有色。

独自生活7年后，赵鑫新也找到了一个人生
活的“密码”。周末，她会约好友一起跑步、吃饭、
看电影、出去玩，同时还不忘提升自己，现在在大
连理工大学读MBA。她还喜欢布置自己的小
屋，用一些美丽而温暖的事物点缀自己的生活，

“我家有很多小物件，都是我喜欢的。虽然平时
自己在外的活动很多，但在家独处的时光也是美
好的。”

她还喜欢在朋友圈里分享自己的日常生活，
交友、跑步、学习……丰富多彩的生活证明了独居
也能乐观地拥抱生活、享受生活。

在某社交软件App，记者发现有一个“独居
者联盟”小组，目前成员有将近6.6万人。“独居者
联盟”小组按独居时间长短分组，“独居1年内”

“独居1~3年”“独居3~10年”和“独居10年以上”
的网友们在各自的小组里分享自己的生活。广东
一位独居10年以上的网友最近分享了自己一天
的生活，“一个人喝汤、一个人去博物馆、一个人去
植物园……”留言区里，不少网友留言，其中一名
网友道出了自己独居10年的心声，“间歇性孤独，
持续性享受”。还有一名来自北京的网友表示：

“独居11年，孤独但不寂寞。”浏览“独居者联盟”
小组里大家的分享和留言，记者发现，大多数年轻
人对独居生活很满意，虽然偶感孤独，但他们会找
乐子来打发闲暇时光。

遵从内心的选择：是历练也是成长

“80后”王锐也是标准的“一人户”。天津的房
子是她在30岁之前买的，购房后的那几年，她在其
他城市工作，房子处于闲置状态。直到33岁那年，
她开始思考自己到底想要过什么样的生活。确定大
城市漂泊忙碌的生活不是自己想要的以后，她回到
了天津。“生活节奏慢下来，一些问题也渐渐有了答
案，比如，比起赚钱，我可能更看重生活的本源——
吃一顿饭、看一场电影，有时间做自己喜欢的事。”在
王锐看来，与自己独处其实也是一门学问。

王锐身边有很多青年“一人户”，他们有的是主
动选择单身生活，有的则是离婚后被动独居。“还有
我这种，在适龄的时候积极尝试过，目前还没发现适
合自己的人，便选择了独居。”在王锐看来，幸福是一
种主观感受，重要的是遵从自己内心的选择。

来自重庆的熊琪，在“独居者联盟”里讲述了
自己从连水电费都不知道怎么缴、害怕独处，到现
在成为拥有钻孔安装维修技能、一个人住院也不
怕的独立“大龄少女”的经历。熊琪是独生女，从
小父母管得少，朋友也不多，很多事都是自己做决
定。硕士毕业后，她步入了婚姻殿堂，成为一名全
职太太，但最终她的婚姻以失败告终。

离婚后，熊琪重新回到社会。用了6年时间，
她有了一定积蓄，贷款买了自己的房子。“物质独
立带来了精神独立，以前很渴望别人给我一个家，
经历了两次恋爱后，突然发现如今的自己过得很
好，且对家人、工作、感情更有责任感。”熊琪说。
如今，她把自己的小家打造得很温馨，一人三猫过
得很开心。

记者在采访中发现，对于独居生活，年轻人有
着自己的见解，而社会对青年独居的现象也越来
越理性看待，独居不再意味着“独活”和空虚。无
论是主动选择还是被动而为，年轻人更多的是在
独自生活的状态下积极满足自我需求，探索自己
更丰富的内心世界。

“无人支持”的隐忧：不可预知的
安全风险

有媒体曾在网上做过“你是如何扮演城市空
巢青年的？”和“一个人住有哪些让你欲罢不能的
好处？”两项调查。从上千名网友的回答中发现，
大部分网友的独居生活有苦也有乐。

虽然很享受经济独立、时间自由的生活，但一
些独居的年轻人在某些时刻也会感叹“无人与我
立黄昏，无人问我粥可温”。“尤其是生病时，肯定
希望有人在身边照顾。”赵鑫新称，这也是她如今
在积极找对象的原因之一。

其实赵鑫新很期待有另一半陪伴的生活。最
近她刚参加一位亲戚的婚礼，家人借此机会给她

介绍对象，“很可惜目前还没遇到合
适的另一半。”

“一个人生活肯定要为这个选择

带来的负面影响买单。”王锐说，比如当家庭遇到
经济困难的时候，只能独自承担；父母生病的时
候，无法发挥大家庭的人口红利优势，还有将来要
面临的养老问题等。

“独居意味着自由，也潜藏着一定的风险。”小
志担心，自己突发疾病时，无人照顾。

有一篇“独居女生被困23小时”的报道，讲述
了一名独居女生被困浴室一天一夜，通过敲击水
管才获得救助的经历。网上搜索不难发现，类似
事件不在少数。

黄清屿在接受记者采访时讲述，自己也发生
过这样的意外。一次洗澡时，他不慎重重地摔了
一跤，好在最后他努力爬了起来，走出了浴室。“这
时我才意识到独自生活的风险。”

相较于独居男青年，女性独居者的安全更让
人担忧。南京大学新闻传播学院曾经对独居被害
案件进行过相关数据统计：在94例有效案件中，
已公布性别的男性受害者只占15.6%，女性遇害
的数据是男性的3.37倍，占比率高达52.6%。

对于可能出现的风险，女性独居者的自我防
范意识也在不断提高。很多女性在网上分享自
己的妙招，有人在门口放一双男士鞋子、在阳台
晾上男士衣服，以此伪装成非独居状态；有人将
外卖收货人填写为“××先生”，外卖送来时不会
马上开门拿等。熊琪的安全措施是在门口、客
厅、卧室三个区域装上摄像头，赵鑫新则是把房
子选择在一个四周环境比较好的地段，以此来增
加安全感。

在独居女性自身加强安全防护的同时，记者
了解到，一些企业和机构也推出了针对独居女性
的友好服务。例如，早在2019年，上海一家出租
车公司就开通了单身女性深夜叫车专线，为在夜
间十一点至凌晨两点之间的单身女性乘客提供特
别服务，保障她们安全到家。

行业商机：“一人户”催生“单身经济”

一直以来，黄清屿独居生活中一个很重要的
陪伴者就是他养的狗。“狗狗陪着我去了很多地
方，每天下班回家我都会先去遛狗。它现在就像
是我的家人。”黄清屿说。

黄清屿的狗叫初一，有一段时间特别调皮，黄
清屿就把它送到宠物学校训练了一个月。“每天下
班家里空空的，实在不习惯。其实养宠物就是一
个互相陪伴的过程，它依赖你，你依赖它。”黄清屿
说。

与黄清屿一样选择宠物当“室友”的独居青年
还有很多。数据显示，2021年，我国饲养犬、猫的
人群数量达到6844万人，其中近一半是“90后”宠
物主。独居人士是养宠物的重要群体，一定程度
上助推了“宠物经济”升温。派读宠物行业大数据
平台发布的最新《中国宠物行业白皮书》显示，中
国城镇宠物消费市场规模稳步增长，2023年中国
城镇宠物消费市场规模为2793亿元，预计2026
年达3613亿元。如此庞大的市场也带动了相关
产业的萌生和发展，宠物摄影、宠物沟通、宠物殡
葬等服务型消费受到更多关注。

独居者的消费观念也有一定特点。据人民网
报道，有调研数据表明，57.7%的单身人群认为“消
费”是排解孤独的有效途径。也就是说，单身群体
更“舍得”为自己消费。“每个人可支出的钱的优先
级排列，都跟他生活状态、社会身份有密不可分的
关系。于我而言，需要被动支出的消费，比如抚育
孩子、教育支出这一类是没有的，更多的钱是投入
自己的精神世界。”王锐说，有段时间她对制作咖
啡感兴趣，便报了班学习，并购入万元以上的咖啡
机，“每天自己做一杯咖啡的过程很幸福。”

不光是宠物行业，事实上，“单身经济”已延伸
至各产业。100克装大米、一人火锅、迷你家电等
产品层出不穷；“一人游”渐成旅游新潮流，独自旅
行也可以很精彩；还有具有陪伴功能的AI下棋机
器人以及派对上可以一起随音乐舞蹈、睡前可以
谈心的人工智能机器狗等科技产品，都有助于青
年享受高质量的独居生活。

“亲密有间”的情感：享受当下不惧未来

采访中，记者发现，独居青年不只关注自身，
对于身边的人和事，他们有着自己的关照和思考。

有人已经开始规划父母的养老问题。熊琪坦
言，自己的下一个目标是攒钱给父母在自己家附
近买一套房子。

王锐已经把母亲接到身边养老了。经历过
“沪漂”“北漂”的生活后，王锐并没有选择回到
家乡和母亲一起生活，而是把她接到了天津。

“天津的气候更适合养老，老年人活动也多。妈
妈来到这里后，报了老年大学的瑜伽声乐和舞
蹈课，已经连续上了好几年，现在是高级班的文
艺骨干。”看到母亲在这里生活得有滋有味，王
锐很是高兴。

尽管母女身处同一个城市，王锐并没有和母亲
居住在一个屋檐下。“我妈妈是自己住，在我隔壁小
区租的房子，有一个屋子专门放她舞蹈队的演出
服，这种小事也能让她感到开心。”王锐告诉记者，
她的房子有150多平方米，但她认为每个人都需要
有自己的独立空间，这样家庭矛盾会更少，“我们随
时都可以见面一起吃饭，这个距离刚刚好。”

在女儿的影响下，王锐的母亲还救助了几只
流浪猫，平时跟老姐妹们上上课、学习表演、养养
猫，暑假她们还会结伴自驾出游。

身处异地，赵鑫新同样很牵挂父母。独居久
了，她对亲情有了不一样的看法。“独居并不会导
致与亲人的疏远与隔阂，我现在更喜欢跟父母聊
天，说说最近的情况。”赵鑫新说，如今她每周至少
跟父母通话两次，每次通话时间都不短。“刚毕业
那会儿，周末一有时间，我就会乘坐高铁回家看望
父母。现在周末除了上课，还要跟朋友聚会，参加
一些社交活动，回老家相对没那么频繁了，但并不
影响我和父母之间的感情。”

目前一些青年独居者对未来自己的养老问题
也有一定的焦虑，王锐说，她已经和朋友把房子买
在了一起，打算一起互助养老，一起照顾彼此的父
母，“这些朋友里有大学同学、工作中认识的好友、
老家的表妹。平时有空我们经常见面，假期也会
一起出去玩，家里大小事都会互相照应。”

“独居只是暂时的生活状态，而非后半生的长
期选择。”采访中，不止一位独居青年向记者表达
了这一观点，而目前他们觉得最有意义的，就是享
受当下，认真过好每一天。

（文中除赵鑫新外，其余均为化名）
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当下，越来越多年轻人成为“一人户”，其中不少人是独自生活。近日，几名独居青年分享了“与自己相处”的故事，讲述他们如何度过闲暇时光，
如何规划未来的人生，有哪些情感诉求。从一段段鲜活的人生中，我们看到，独居不再意味着“独活”和空虚。无论是主动选择还是被动而为，这些年
轻人都在独自生活的状态下努力满足自我需求，在不断探索和丰盈自己内心世界的过程中完成蜕变与成长。
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黄清屿带狗狗初一在河边散步黄清屿带狗狗初一在河边散步。。受访者供图受访者供图

□ 王恒

现下，越来越多的“一人户”年轻人选择独居生活。这
其中既有随性洒脱、追求自由的浪漫情怀，也有异乡打拼、
知心人难觅的现实境遇，也有入过“围城”、历经伤痛的个人

选择。
无论是主动选择还是被动接受，

独居生活之于年轻人，是在“从心所欲
不逾矩”的生活中找到与自己更好的

相处之道，在一个人的旅途中能安静地审视
自己的内心和周遭，用积极的心态塑造不一
样的自己。

在很多人看来，选择独居会时常与孤独相
伴，然而，很多独居青年的生活却呈现出“孤独
但不寂寞”的状态。毕竟，一个人的生活，选择
更多样，行动更自由，可以把更多时间用在学
习、工作和爱好上，在丰盈内心、充实自己的同

时，也能将生活映衬得更加明亮多彩。
一个人的生活既是一种生活状态，更是一种成长方

式。独自面对生活中的柴米油盐和风霜雨雪，能磨砺内
心，加速成长。如此，当生活的厚重压实一个人的肩膀，
让人面对再大的困难和挫折，依然拥有“站直了别趴下”
的劲头儿。

当然，我们也要看到，恣意洒脱、自由不羁的独居生活
同样也会面临烦恼。例如，亲友的不解、工作变动带来的
经济压力、焦虑郁闷的无处发泄，还有安全问题、生病时无
人照顾等。新的生活方式带来的新问题，固然需要独居青
年积极面对、互帮互助，但更需要政府和社会对这一群体加
以重视，为其在扩大社交网络、纾解压力等方面提供更多引
导和支持。

如何生活，从来没有“标准答案”。无论选择何种生活
方式，都可能是眼下个人境遇的“最优解”。对“一个人”的
生活，无须艳羡，更不应苛责，只要适合自我，就是最好的选
择。

“一人户”调查·青年篇


