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最近有一部很流行的影集：我們與惡的距離。劇中探討為

何會有無差別殺人犯，也讓我們再度回想起幾年前在捷運

犯下無差別殺人案造成 24 傷 4 人重傷不治的鄭捷，以及殘

忍殺害小燈泡的王錦玉，事後許多心理學家都很希望能夠

更近距離的分析殺人犯的犯案動機，最終發現殺人者，殺

害跟自己沒有關係的人，他們內心都因著孤獨，而產生扭

曲的認知，這孤獨並非短期，而是很長的一段時間，甚至

可能是從小開始就很孤獨，而且那種孤獨是一種：我跟你

們不一樣的孤寂感，以及找不到被提及的理由，或即便在

團體中，仍然被遺忘或邊緣化的孤極感，讓他們的現實感

也被扭曲了。 

 

人很難離群索居，然而每個人一生都無可避免的在學習跟

孤獨共存，只是最終我們仍然會孤獨地走向人生的盡頭，

因此，應該如何與孤獨共存，有以下幾個心態跟作法以供

參考： 

 

首先：孤獨，並不一定是單獨的個體，有時候在團體當

中，也會感到孤獨，因為不被了解，或者不知道如何被了

解，這樣的孤獨感，會比落單更孤獨，以下建議：嘗試問

問身邊的人，你眼中的我是什麼樣子，透過他人更了解自

己；或者，透過跟朋友一起看同一本書、電影或電視然後

分享彼此的感受，來促進自己的現實感，避免想法超現實

或過於扭曲。 

 



其次：不要凡事忍耐，有一種人他很好，很怕麻煩他人，

這樣的心態也在說：也許我不值得讓別人對我付出時間。

這樣的人，他們在團體中的表現通常很不錯，也不大會讓

家人操心，然而，他心中卻常常有個聲音是：我做成這

樣，什麼時候大家才會允許我做自己。長久以來，會累積

很強大的負面情緒，一爆發就很難抑制，以下建議請對自

己說：我就是自己生命的主人，不需等待他人的允許，我

也能滿足自己。然後，先從很想做的小事開始，例如、去

喝個很貴的下午茶犒賞自己的辛勞。或者：自己很想要買

的東西，已經想很久，就買吧！不要為了家人或朋友延宕

自己的夢想，不要懷疑，做就對了。 

 

最後：找個朋友，或來心理室與心理師分享自己的想法跟

感受，不要讓孤獨扭曲了我們對世界的想法，讓正確的思

維跟情感能夠流動，腦袋也會注入新的養份，還能促近大

腦排毒喔！ 

 

結語：認清生命孤獨的真相，但仍然在能緊握彼此的時

候，不要輕易放手，讓情感流動，讓孤獨的傷，消融在愛

的長河中，用理解、關懷，消融彼此的距離跟隔閡，讓心

平安，讓愛回流。 
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