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享受一個人的精彩
《獨居時代》讀後感

壹、前言

「結婚了嗎？」

「還沒。」

「妳單身喔？家裡其他兄弟姊妹呢？」

「還有5個未婚。」

「你們應該都住在一起吧？」

「不是，我們都分開住。每個人都各自住一個地方。」

 「怎麼會這樣？為什麼？沒有伴老了怎麼辦？要不要參加聯誼

啊？我幫妳介紹…」

以上是筆者自出社會20幾歲起迄今於日常生活中常會出現的對

話，從最初的害羞、靦腆、不安、厭煩，到現今的一笑置之並感謝

對方的關心。本書《獨居時代》講述的是現代人的獨居百態，筆者

回首過往，算算竟然已經獨居了18年，細細咀嚼與品味本書，除了

試著瞭解作者想要傳達的理念外，讀完本書後更有感觸與體會。回

想獨居這段歲月以來，從不覺得孤單或寂寞，筆者非獨身主義者亦

非不婚族，然而一路走來，不知不覺已來到人生旅程的中途，如同

作者（Er�c Kl�nenberg）所言，未婚或單身或許是個人選擇，或許是

因緣際會！
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貳、專書梗概

專書作者為美國紐約大學社會學教授艾瑞克．克林南柏格（Er�c 

Kl�nenberg），他以美國城市裡大幅興起的獨居狀態為研究議題，

7年研究期間訪問了三百多位獨居人士（以中產階級為主），藉以

瞭解獨居者基本特徵的共同經驗。「獨居」非僅意指單身，凡是未

婚、離婚、失婚、喪偶，不與家人、朋友及小孩同住而一個人住之

年輕人、中年人、老年人皆屬之。促成獨居的原因、獨居的好處，

筆者謹以圖1、圖2示之：
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Klinenberg)

(Eric
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1

2

圖1　促成獨居的原因
資料來源：筆者依據本書自行整理。

2

3

圖2　獨居的好處
資料來源：筆者依據本書自行整理。
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一、當我們同在一起不快樂

作者以數據顯示，獨居情形日愈普遍與增長，造成獨居

大幅崛起原因之一，乃因女權主義的興起及現代人婚姻觀的改

變。歷史中，婚姻制度有助教養子女，但往往要犧牲女性來造

就，讓女人被關在家中，不能工作。傳統為了維持婚姻，縱使

夫妻同床異夢，亦不輕言離婚，而現代，文化變遷讓女人有工

作能力、經濟自主，一般人也漸漸可以接受離婚。受婚姻約束

的兩人決定分手，因為兩個人在一起比一個人更孤寂，對婚姻

失敗的人來說，獨居反而比較不寂寞，故造成現代離婚率屢創

新高，而美國夫妻婚姻近半數以離婚收場，離婚後的男女開始

面臨獨居的挑戰。 

二、單身的好處：不必擔心分手，不會被拒絕

透過與獨居者的訪談，作者告訴我們獨居男女的心情，

讓我們得知其中的心路歷程及他們選擇獨居的原因，獨居男女

娓娓道來他們也在學習當中，從獨居中獲得樂趣並享受之。但

獨居並非只有好處，獨居的缺點包括年輕獨居女性對於生育的

焦慮、女性職場歧視、心理孤單焦慮、害怕生病和恐懼孤獨

老去、獨居住宅供給不足及稅賦較重等。受訪者提及工作上接

收到他人對獨居的看法，以及獨居女性所面臨的社會壓力、結

婚生子的期待甚至單身污名化的窘境。然而作者告訴我們，女

性比男性更能適應獨居生活，因為女性善於經營親友支援系統

與社交生活，跟外界比較會保持聯繫。多數獨居女子學習生活

自理、自己旅行、自處，種種讓自己更好的諸多作為，讓女性

的獨居生活較男性更活躍。此外，別以為獨居的人都是工作穩

定、財務不虞匱乏的白領階級，作者透過多方蒐集資料與訪

問，讓我們見識到另外一群有著毒癮、犯罪紀錄、貧窮、失業

與疾病的弱勢獨居者，他們因狀態不佳，不想與人交往而自我
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放逐，與世隔絕，有相當多人表示他們選擇一個人過，是因為

他們受夠了親朋好友的疾病和死亡，這種不好的感覺啟動了他

們的自我保護機制，選擇獨居。

三、透過社會支持，獨居生活也能讓人生更美好

作者提出獨居生活需要社會的重新設計，包括促進眾人對

獨居議題的認識與瞭解、規劃適合在都會區的獨居空間、打造

適合獨居者的日常生活中的物件，重新設計獨居年長公民的輔

助生活中心等，一方面可以維持他們的自主性，又提供真誠的

社會連結資源及便利設施。作者試著告訴我們，透過瞭解不同

的遭遇、不同的獨居經驗，我們可以不必害怕獨居，更進一步

在有機會獨居時，可以擁抱幸福。書中最後以世界上獨居人口

最多的北歐國家為範例，倡導各國該如何借鏡北歐國家對獨居

者的保護與設計，政府與民間可以齊心協力為社會中愈來愈多

的「樂單族」與「新客族」，打造適合他們的都市、社會福利

及生活環境。

參、心得延伸

一、獨居是一種時代產物

《禮記》禮運大同篇：「大道之行也，天下為公，…，

鰥寡孤獨廢疾者皆有所養；男有分，女有歸。」，這是孔子理

想的大同世界。中國人俗諺：「男大當婚，女大當嫁。」。種

種觀念與理論告訴我們，男女皆以走入家庭為依歸，籌組家庭

與傳宗接代，乃是必經歷程。然而數據顯示，臺灣單身人口近

年來呈現大幅度的增長，依內政部統計，103年全台30歲到49

歲未婚男性有124萬5,996人，比同齡未婚女性多了逾31萬人。

15歲以上，包含未婚、離婚及喪偶者的單身人口達6,987,591
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人，意味著全台15歲以上有29.8％的人過著單身狀態的生活，

15歲以上男女的有偶比率，民國65年為57.32％，103年跌至

51.12％。眾所周知，現代男女關係與傳統家庭價值已與過去

數百甚至數千年來大異其趣，女性不再被傳統觀念所束縛，現

代女性外出工作經濟獨立已是常態，晚婚、不婚、低生育率與

離婚更加遽獨居的產生，在國家經濟穩定，社會安定，網路發

達，各種通訊軟體唾手可得催生下，獨居成了一種時代下的產

物，是一種狀態與社會現象，不管我們喜不喜歡，接不接受，

都要面對，因為這是一個事實。吾人對於單身或已婚均無需投

以異樣的眼光，如同錢鍾書的《圍城》所言，婚姻就像圍城，

外面的人想衝進來，裡面的人卻想出去。筆者深信，單身如同

婚姻，都是美好的安排。

二、獨居也能幫助我們達成自我實現

著名的馬斯洛需求層次理論（如圖3），人都潛藏著五種

不同層次的需要，低層次的需要基本得到滿足以後，它的激勵

作用就會降低，當人的某一級的需要得到最低限度滿足後，才

會追求高一級的需要，如此逐級上升，成為推動繼續努力的內
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自我實現的需求
(實現夢想)

受人尊重的需求
(受肯定、尊重)

社會需求(被他人接納)

安全需求(人身安全、生活保障)

生理需求(吃飽、禦寒)

圖3　馬斯洛（Maslow）的人類需求五大理論
資料來源：維基百科。
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在動力。筆者認為，要達到自我實現，透過獨處與認識真正的

自我，學習如何愛自己，與自己共處是一條可行之道。作者認

為，透過獨居可協助我們追求一些神聖的現代價值，以及自我

的實現，尤其在這個數位媒體日新月異、社會網絡持續擴張的

年代，獨居可以帶來更大的好處，能幫助我們發現自己，發現

生命的意義與目的。

獨居的人不等於孤獨，也不等於寂寞，無論是否獨居，每

一個人都需要獨處的時間與空間，因為惟有靜下心來，才能更

有效率與成果，一個人是否感到孤單與身邊是否有人陪伴並無

絕對的關係，我們都曾感受過在人群中也會萌生一股孤單感的

時刻。筆者認為，一切唯心造，獨居只是一種空間的概念，人

的心卻能超越時間與空間的限制。

三、家庭結構雖然轉變，人類互相關心之情仍然不變

人類社會的發展，是由群居社會走入狩獵社會，接著進

入農業社會，再轉型為工商業社會與知識經濟社會。家庭類型

亦隨之演進，從大家庭、三代同堂、核心家庭、頂客族、單親

家庭到獨居的出現。104年6月26日美國最高法院做出歷史性判

決，核准全美各地同性婚姻，同性伴侶與其他人一樣，都能合

法結婚，姑且不論贊成與反對者的立場，該重大事件讓我們瞭

解，同性婚姻如同獨居，都是時代變遷下的產物，是一種現象

與狀態，與其排斥，不如予以尊重，畢竟每個人適合與喜歡的

都不一樣，若能從中找出適合自己的型態與方式，自在歡喜處

之，實謂一種幸福。

書中提到，對八、九十歲的長者來說，每天敲他的門很重

要，筆者反思，當我們年輕力壯，為工作與事業打拼時，有多

少人願意花些額外的時間去每天探望長輩呢？在經過一天疲憊

轟炸的工作壓力之後，雖然只想趕緊回家休息放鬆，若願意抽

104 年度公務人員專書閱讀心得寫作競賽
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出時間順道或繞路去長輩家短暫停留寒暄，關心他今天過得如

何，吃了什麼，身體有沒有哪裡不舒服，讓長者有抒發心情的

機會，我們聽到的或許是瑣碎又千篇一律的重複語句、陳年舊

事，在他們身邊聽著碎唸，看似浪費我們的時間，但其實背後

蘊含著更深的意義，就是長者們有感受到被人關注的心情，這

種心情與感受能間接刺激與撫慰他們的心靈，給予他們生存下

去的力量，不致因絕望與孤單而產生消極心態。因為心理影響

生理，心情沮喪低落容易讓身體狀況敗壞，長輩以往曾無微不

至的關心呵護我們，我們回報的僅是陪伴與關懷。家庭結構儘

管轉變，人類內心仍須他人的支持與關心。

四、智慧化時代的來臨更有利於獨居生活

近年來隨著資通訊科技（Informat�on and Commun�cat�on 

Technology, ICT）的快速發展與普及，人們的日常生活作息已

與資訊科技緊密的結合在一起，我們可看到各項科技產品推陳

出新，汰換速度之快令人目不暇給。國外開發居家機器人，經

由通訊軟體就可以跟家人、醫生聯繫，是為獨居老人設計的。

最近日本軟體銀行出資、法國研發設計與鴻海代工生產的人形

機器人Pepper開始銷售，Pepper是首款用來陪伴人類的智慧機

器人，他不擅長清潔打掃，不適合煮飯燒菜，也沒有超強的能

力，但是他能說話，能分辨人的情緒，能自己移動，期待這項

發明能提供獨居者生活上的陪伴。又如蓋德科技研發智慧型手

錶，可用來偵測高齡者摔倒動作，還具備緊急通訊與GPS定位

功能，當獨居長者不小心走失或發生意外，只需按下按鈕，3

秒鐘就能同時完成通話、定位與通知，讓家屬與急救員能順利

找到人。種種智慧型發明，除了幫助人們的生活更加便利與友

善，對於病患、高齡者及獨居時代的現代人，更是裨益良多。
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五、用「共享」的觀念來解決「獨居」產生的問題

獨居是否表示消耗的資源會比群居多呢？當食衣住行都要

滿足一個人的需求下支出就會增加，尤其在現今這個資源愈來

愈少的地球，不免引人質疑獨居似會佔用更多的能源與資源。

事實上，透過「共享」的新思維與作法，就能解決這個問題。

德國早已在提倡共享的概念，為降低環境污染與資源消耗，德

國人推廣汽車共享、漂書共讀、食物共享、汽車共乘和單車共

用等分享生活方式，透過現代科技提供人與社區、社會的資訊

連結，就能享受共享資源的便利，另一方面也是呼籲人們要降

低物欲與減少佔有心態。

六、「創齡」讓高齡獨居者生活更有品質

世界各國已正視高齡人口議題，各項研究蓬勃發展，例

如產業界為獲取銀髮族商機，無不挖空心思來生產製造吸引銀

髮族消費的產業，而政府亦採取諸多社會福利措施來因應老化

的二戰嬰兒潮，包括醫療照護、社會保險、經濟保障等法規，

其中長期照顧制度，目前更是受到公、私部門的重視。高齡、

少子化已是社會常態，日本已將「老人學」轉換為「創齡」一

詞，以正面角度思索人生課題，鼓勵健康的老人多外出過快樂

的生活。因此我們亦應重視一群身體健康，不想與他人同住也

不願意住在安養院或照護機構、養生村的高齡單身人士，提供

他們完善的社會醫療照護制度及社區服務，同時促進獨居高齡

者就業及保障獨居老年經濟。

肆、結語

專書中有一段話：「只要善用單身好的時光，可為我們建立美

滿婚姻的基礎，不管我們是否終究踏上那條路。」它並非說服與催
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眠單身獨居者要愛自己，忘了其他事情，相反的，它提醒獨居者，

其實我們並不孤獨，還有許多人跟我一樣，我們都可以有快樂的獨

居生活。獨居是獨立自主的選擇，是這個時代的產物，也是一種生

活模式。筆者最後就以個人、社會與國家的層面，對於獨居時代應

如何因應來闡述淺見，希望我們能提供獨居者更友善的生活環境。

一、「個人」要肯定自我的價值

人人都有害怕失去的心情，看著身邊的親人朋友疾病和死

亡、相繼離世，只剩自己一個人，難免令人感到欷噓與孤單，

筆者覺得，與其擔憂身邊的人不在我們身旁，而寧願選擇獨居

或者有人陪伴（不管是好的或壞的陪伴），不如平時就滋養我

們的心靈，可以是宗教或其他讓自己心靈茁壯與平靜的方式。

古聖先賢一再教導人要關照自己的內心，無論身處何處，只要

安住心念，就能無所畏懼。個人最重要的責任是自己，我們每

一個人在世，都要學習的功課，就是成為自己的好友，欣然接

受這樣的自己，跟我們的人生和睦相處，感受自我的價值與正

當性。我們面對自己的時間比跟親友及同事相處還多，人生到

最後還是一個人離開這個世界，因此我們要讓自己更成熟、更

完整。

二、「社會」要有包容跟共享的觀念

時代演進、社會變遷下，世界各地陸續出現新的生活方

式，如專書強調，「我們都還在學習一個人生活，並且在學習

過程中，不斷創造新的生活方式。」

（一）強調共享生活及個人空間兼備的共居（Co-housing）

高齡、少子化的日本出現此種新家人關係，老了就

和別人住在一起的「共居住宅」，是多世代共同生活，

臥房獨立，但共享廚房、餐廳、洗衣等公共空間，成員
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從老人家到單身、小家庭，一群人自主選擇和沒有血緣

的人住在一起。有研究指出，共居能讓長者照料自己與

他人，同時擁有獨處空間。該研究指出，受訪者更能肯

定自我價值，做事更有效率，而無論個人狀況如何，他

們也能感到其他共居社群成員的重視。

（二）多元家庭

政府現正推動的多元成家方案，為沒有血緣關係但

需要一起居住的人士多出一道選項，多元成家方案包括

婚姻平權、伴侶制度、家庭制度三案，針對過去傳統的

婚姻、伴侶及家庭重新賦予組成定義。

（三）生態村

歐洲、俄羅斯出現了生態社區、生態村這種志同道

合的聚落，基於分享的理由，聚落的興起能達到某些人

想獨居，又能與好鄰居共享的安全理想生活，符合馬斯

洛的人類需求五大理論，由生理、安全、社會需求，提

昇到受肯定與實現夢想的需求。

筆者認為，我們除了選擇適合自己的方式，對於他人，應

試著去瞭解彼此的差異，不管是「何種」世代，愛、分享、尊

重、包容都是維持和諧世界最重要的核心態度與價值。

三、「國家」應主導設計出友善獨居者的環境

政府應考慮大幅興起的獨居人口，在獨居者的住宅、經

濟、社會福利、安全、都市設計及大眾運輸區塊都能提供符合

獨居者需求的設計，筆者謹以圖4總結之。

據遠見雜誌報導，這10年來北市小坪數房型如套房與捷

運共構宅的買氣一路飆升，臺北市政府正規劃興建臺灣第一座

專門設計給單身者的公營住宅（8至10坪的微型公寓），滿足

獨居青年人之居住問題。未來期待政府及房地業者能增加興建

104 年度公務人員專書閱讀心得寫作競賽
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「公共政策與管理知能」領域

單人宅的社區，提供獨居者在家能享受私密空間與保有隱私，

外出能有充裕的公共空間與公共設施之住宅。另外，為擄獲

獨居族的消費市場，廠商針對不同年齡層的獨居者，設計一個

人的商品，以小巧、質感、靈活、生活支援為主，如迷你小家

電、一個人旅遊行程、網路購物、寵物商機…，網路交友平台

與社群功能亦一日千里快速竄升，種種獨居經濟讓獨居者在家

也能輕鬆享受各種生活便利與豐富的社交活動。便捷的大眾運

輸與交通是幫助都市或是偏遠地區的獨居者無障礙往返的重要

工具。安全的治安環境讓獨居的女性能無所畏懼與擔憂人身安

全。完善的社會福利制度能給予獨居者，甚至是弱勢、高齡者

完善醫療照護，都市設計考量獨居者需求能提供便利的生活機

能，這些都是國家應該主導與規劃，以期打造一個鰥寡孤獨廢

疾者皆有所養的美好臺灣，當各面相發展成熟與完善，身處獨
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圖4　友善的獨居時代因應作為
資料來源：筆者整理。



94

居時代的我們，無論是獨居或共居，必定是幸福快樂且滿足的

一群！
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