
1 

《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 1 讲：为什么越长大越“孤独”？ 

 

“孤独”可以说是这个社会的常态，即使工作忙碌，但内心的孤独也并不会消失。而随着年

龄的增长，可能有一天，你猛然意识到，那些和朋友有说不完的话的日子一去不复返了。好

不容易从忙碌的工作中安静下来一会儿，却发现找不到一个可以说话的人。 

 

那些好朋友，都去哪儿了呢？ 

 

在亲密关系中，友情似乎是最脆弱的一种，远不如父母、伴侣、孩子的关系那样紧密：不同

于亲情那种别无选择的血缘关系，选择朋友是一种自愿的行为。我们不太可能和自己的家人

好几个月都不联系，却很有可能疏远自己的朋友整整一年的时间。当我们成年后，我们的责

任和关注的中心都有所转换，此时，友情便最容易受到冲击。 

 

但友情又是一种非常特别的关系。友情在我们生命历程中的贯穿也是最久的。因为某一个朋

友可能不在我们身边，但友情本身也还存在，新的友情也还会产生。好的友情可以不断给我

们的生命补充新的内容，增加生活的趣味，也为我们提供良好的支持。所以好朋友对每个人

来说都是非常重要。 

 

虽然说，从 14 岁到 100 岁，人们对于朋友的定义都是相似的：朋友是那些我们所欣赏的

人、可以说话的人、可以依靠的人，但友情在不同的生命阶段，也有不同的特点；在不同阶

段和境况中，我们处理关系的方式也在发生变化。 

 

童年阶段的友情以寻找玩伴为特点。这时候的友情很简单。 

 

到了青春期，我们开始需要第一次形成对自己的认识，同时学习如何与人亲密，在这一时期

的友情会涉及更多自我内心的暴露，我们寻找那些和自己价值观一致的人。这个时期我们的

友情还会出现嫉妒、占有欲等表现，自我边界常常不清晰，这是我们学习与人亲密的过程。

我们也很容易被身边的朋友影响。 

 

研究表明，从 11 岁开始，我们就会把作为“安全感底线”的依恋对象从父母转换到朋友，

当感到不安时，我们会首先寻求朋友的帮助。但朋友并不是永远的港湾；研究发现，当我们

进入大学后，我们把朋友作为安全感底线的感受就开始消失，我们开始更多把寻求说明的对

象选为家人、恋人。 

 

此外，18-25 岁被称为“成年初期”。在这一阶段，我们最需要获得亲密感，以避免孤独感的

时期。这一阶段往往也是我们人生的第一个重大改变阶段：我们可能会离开家乡，到陌生的
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国家或城市求学和工作，遇到爱人、结婚等等。此时，我们最为需要社会网络的支持，朋友

在这个时段变得功能性需求更强，一起玩乐、分享资源等等。青春期那种“互相占有类型”

的友情已经开始褪去。 

 

而进入成年中期（25-50 岁），情况又发生了变化。心理学家发现，25 岁以后，人们交朋友

的能力不可避免地退化了。与朋友的联系频率下降最明显的阶段是在结婚之后。因为结婚之

后，你的人生中会有更多不得不做的事情：下班接孩子回家，或者一次重要的出差导致与朋

友相处的机会也越来越少。 

 

是什么影响了成年人的友情？ 

 

1. 成年初期（18-25 岁），我们容易和更接近的人成为朋友 

人们经常与大学室友、住得近的同事成为朋友。人们往往因为这种接近性而从友情中彼

此获益，交流机会也比较多。但当他们面临升学、毕业、就业、调职或是搬家等变化，

友情的网络就会受到影响。而现在，社会流动性加强，让我们曾经结交的挚友更容易流

失。 

 

2. 自我定型后，想要寻找与我们真正相似的人 

相似性对建立朋友关系有非常重要的影响，但随着年龄的增长，我们会越来越倾向于被

与自己有类似态度和价值观的人所吸引。 

心理学家发现，35 岁之后的成年男女比较少愿意向朋友倾诉自己的想法，他们已经对

自己的兴趣、需要、理想等有了充分认识，不必再像年轻时那样，通过与朋友的交流认

识自己和未来的道路。 

因此，我们不太会像年少时那样轻易交友，而是会根据文化价值、社会规范和界限、社

会经济因素、对方受教育的情况来把握自己择友的标准，并且，试图寻找那些与自己在

人格、兴趣和生活目标上真正相似的人。 

 

3. 朋友的存在方式发生变化 

进入成年中期的人们，更倾向于把友情定义为不是时时刻刻在一起，而是一种“知道他

在那里”的关系。可能很长时间不联系，但知道对方存在就好。而比起交到真正亲密的

朋友，成年人会拥有更多“友好的熟人”，比如工作伙伴、孩子同学的父母等等。 

 

4. 喜爱更稳固的关系 

虽然越长越大会觉得朋友越来越少，但研究表明，我们长久拥有的友情反而更加稳固

了。在青春期的时候，朋友之间可能很容易为一件小事就冲动断交；而当我们长大成

熟，会变得更理性，也会越来越懂得珍惜为数不多的朋友。所以一方面，我们对友情变

得更有弹性了，更会包容差异，其实是因为，我们对友情的期待发生了变化。另一方

面，我们的友情变得也许更平淡，却更稳定。 

 

你是否有过“越长大越孤独”的体验呢？不知道你有没有想起哪一位很久没有联系的友人
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呢？ 

 

刘芳虽然从来也没有很多朋友，但是现在想来也确实有“越长大朋友越少”的体会。这时候

其实想起好几个很久没联系的朋友，有一些已经久到即使能够想起来，但也很难找到联系的

方式了。 

 

今天，就为我们那些失联许久的朋友祷告吧，在远方记念他们。 

 

约翰福音 15:12-14： 

“你们要彼此相爱，像我爱你们一样；这就是我的命令。人为朋友舍命，人的爱心没有比这

个大的。你们若遵守我所吩咐的，就是我的朋友了。” 

 

打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；放下重担，献上开启新的一天！ 


