
“空巢博士”
金培振

“空巢青年”的话题再度热了起来。“空巢青年”可
以理解为那些与父母及亲人分居、单身且独自租房的
年轻人。根据民政部数据显示，2018年中国成年人口
超2亿，独居成年人口超过7700万，预计在2021年，这
一数字会上升到9200万人。

然而，从“空巢”“独居”的概念初现，到最近《我家
那小子》《我家那闺女》等观察“独居年轻明星”的“慢综
艺”蹿红，“空巢青年”始终以略显凄凉的色彩出现在大众面前，既有“一人独居，两眼惺忪，三餐外卖，四季网
购，五谷不分”的颓废不安，也有“无人问我粥可温，无人与我立黄昏”的孤单惆怅。

人们似乎总将独居与“孤独”“空虚”等标签划上等号，但显然，这种简单笼统的“贴标签”是缺乏说服力
的。为了探寻空巢青年的真实生活状态，青年报记者采访了3位上海“空巢青年”：一位是事业兴趣两不误的

“空巢博士”，一位是“吃货”兼“猫奴”的90后商务经理，还有一位是“矫情”和烟火气息兼容的老洋房青年。
在他们身上，自由与艰辛并存，希望与困苦同在，这是一群生活在魔都的“空巢青年”。

青年报见习记者 周紫薇 陈嘉音 陈泳均 本版均为受访者供图

足够认真地和自己相处“空巢”并不等于“孤巢”
“空巢”青年真实生活调查：谁说独居就一定很孤独？
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女白领
璐思

对于璐思而言，面对快生活
节奏的环境，回到家的独处时间
能够让她放慢脚步，享受真正属
于自己的空间与时间。“一个人给
我自己是能够让我处于一种相对
放松的状态，我还需要更多的时
间不断学会如何与自己相处。”

当被问及独居是否有那么一
刻感到孤独时，璐思摇了摇头，

“我挺独立的，我很享受独居的生
活，需要有一个属于自己的空间
沉淀自己。”当追问到如果自己生

病的时候，是否会希望有人陪伴
在身边。“我很少生病，如果我身
体不舒服的时候，我可以和我的
朋友诉说沮丧的心情。”她有几位
每天都保持联系的朋友，如果自
己身体不舒服的话，发一条微信，
朋友会来送药或者接我下班。“搬
家、家电维修这类事，我可以请师
傅解决。生病的时候我可以叫外
卖软件来送药。”在璐思眼中，很
多独居者在家感到孤独的问题，
对于她而言，都可以自己解决。

说到独居，总离不开恋爱和婚
姻这两个话题。璐思笑着调侃道，

“感情属于长时间空窗期。”只是她
想找到灵魂契合，交流时能有火花
碰撞的伴侣。她坦言道，“我觉得
30岁出头，我的人生才刚刚开始。”
对于成家，璐思不排斥，更不强求。

其实，独居和面对孤独是人们
经历和体验社会的一个重要过程，
每个人的价值观不同，生活方式也
不尽相同。对于大多数“空巢青
年”来说，“空巢”并没有好或坏，只

是这群年轻人的一种生活态度。
“空巢青年”从不是个人生活

的失败者，恰恰相反，他们足够认
真地和自己相处着，独立掌控和安
排自己的生活，为自己的未来在城
市里打拼。我们不必为他们贴上
或好或坏的标签，也不用把独居当
作一种需要强调的“特殊生活状
态”。只要拥有丰盈的精神世界，
不自怨自艾，独居也可以很潇洒。

不囿于“空巢”标签，独居也
可以很精彩。

古人用“慎独”来“慎其家居之
所为”，然而当代不少的“空巢青
年”却选择在独处时放纵自己，独
处成为封闭自己最好的借口，躲避
在自己的舒适区。月薪两万左右
的白领璐思却有所不同，她租了一
间建国西路上的老洋房，过着“矫
情”而充满烟火气息的独居生活。
她来上海已经有2年多，但仍对上
海充满好奇。在屋外，她享受朋友
相伴的时光；在屋内，她在个人空
间里卸下社交面具沉淀自己。

90后的璐思在上海从事传播
咨询行业，朝九晚五的工作，周末
相对空闲。她租的老洋房位于徐
汇区的建国西路，环境优雅。独居
的小屋50多平方米，一室一厅，房
型朝南，洗手间干湿分离，月租
6000元。璐思可步行到公司，出
行很方便。

“这是我在上海生活的第10个
月，因为工作需求，我被调任到上海

工作。”虽然璐思在北京生活了10
年，“但我在上海并没有感到孤独，
相比熟悉的北京，我对上海充满了
好奇心。”她嚼着干奶酪，歪着头想
了会儿说道，“我喜欢步行去见朋
友，走在安静文艺的小道上，走路的
这个过程，能够让我准备去见朋友
的心情。”说罢，她不由自主地笑着，

“我会从徐汇区的我家这边一直走
到静安寺。”如数家珍般地介绍着她
喜欢步行的街道，如不少酒吧零散
分布的富民路，上海话剧中心坐镇
的安福路，以及武康路。

“我朋友觉得我虽然性格爽快，
但生活上是个‘矫情’的人。”璐思挑
了挑眉毛。周末时，璐思很少点外
卖。她喜欢每周六的早晨，在瑜伽
馆练完瑜伽后，走到广元路的菜市
场买一些蔬菜和水果。“我希望打破
常规的生活状态，给生活注入烟火
气息。”在买菜回来的路上，途经花
店，她会顺手买上几束白百合。

“95分吧！”当被问及给自己现
在的独居生活打多少分的时候，金培
振轻松地脱口而出。“每天坚持一万
步、一百个单词、每两周一本书，拥有
自由的心境，尝试规律地生活。”在金
培振的朋友圈里，书籍分享和一小段
阅读感想几乎每周可见。

除了是个科研“工作狂”，金培
振也是个不折不扣的“文艺青年”。
走进他独自居住的房间，光看摆设，
很难立即判断出它的主人是一个应
用经济学博士：桌上放着画家乔治·
布拉克的风景画《莱克斯湾》，书架
上方一幅《挂着旗子的街道》透出轻
快愉悦的法式浪漫……两幅画都是
金培振在蓬皮杜现代艺术展“一见
钟情”买下的艺术衍生品。

“我觉得很多年轻人焦虑，是因
为他们没有全身心地投入到想做的

事情当中。”金培振分享了一个小故
事：据说有一个年轻人很崇拜杨绛先
生，洋洋洒洒地写了一封长信，倾诉
自己生活的迷茫、孤独和苦恼。杨绛
先生回信只写了一句话：“你的问题
主要在于读书不多而想得太多”。

对于在理想大道上一路狂奔的
金培振来说，“空巢”只是一种暂时
的生活方式，不痛不痒，不格外孤单
也没特别自由。他不为独居感到抑
郁，甚至隐隐认为这是全神贯注思
考的好时机，也不把自己封闭在独
处的自由和快乐里，会为外界的一
草一木感到欣悦，会呼朋引伴享受
自然。

金培振曾在朋友圈里分享过一
篇标题是《为自己生长，即使无人看
见》的小诗，他感叹：“独处，其实挺
好的。”

金培振似乎是个不以独处为苦
的人。作为上海某高校应用经济学
专业的博士后，他住在学校分配的
公租房里，50多平米的一居室有独
立的厨房和洗手间，每月房租2000
元。面对独居，金培振云淡风轻：

“住处只是晚上安放身体的一个地
方而已，我的灵魂都活在学校里的
工作上。”

凌晨4点，普陀区苏州河畔的
一个公租房小区里，忙完一天的金
培振迎着即将升起的第一缕晨光
倒头就睡，留给他的睡眠时间只有
三个小时了。7点一到，他就要起
床出门，赶往三站地铁距离的办公
室。

在湖南拿到博士学位之后，
1986年出生的金培振和无数追求
梦想的年轻人一样只身来到上海。

在老师的建议下，金培振考进

了上海某银行工作。闯荡的两年
间，虽然业务压力不大，金培振却倍
感焦虑，“别人都在进步，而我没有
什么积累和进展。”

来到上海的第三年，金培振毅
然辞去了“又忙又无聊”的银行工
作，重新回到高校。大部分时间都
被花在办公室里，金培振加班、科
研、修改论文，目标明确。一门心思
扑在热爱的事业上，是金培振对抗

“空巢”孤单感的最佳武器。“只要脑
子里有事可想，就不会感到无聊。”
金培振说，独居反而给予他更多静
下来心来思考的时间。

3月初，金培振终于等到了某
高校的聘用通知。从五年前的银行
网点大堂经理，到重返高校专注学
术研究，他说自己看过凌晨3点的
上海，也走过雨夜泥泞的道路，但

“心若光明，就不会迷失”。

专注于热爱的事业
心若光明，就不会迷失

给自己的生活打95分
拥有自由的心境 尝试规律地生活

对上海充满好奇心
“矫情”和烟火气息兼容

对交往强调边界感
需要有一个空间沉淀自己

这只叫“炮炮”的苏格兰折耳
猫是小刚刚到上海时养的，原因
是“一个人太冷清了，想让家里发
出点声音”。

独居的孤独感，是“空巢青年”
必须面对的一个问题。想要缓解
孤独，需要一份小小的陪伴。小刚
说。三年来，他在这只折耳猫上花
了不少钱，零零总总他自己也算不
清楚。“哪有什么值不值，只有喜不
喜欢。”他说，小猫的陪伴让他的独
居生活增添了一丝色彩。

刚到上海的时候，他有一个目
标——月入三万，潇潇洒洒。小刚
是一个热衷社交的人，密室、酒吧
都是他消遣的好去处，也有不少外
地的同学过来找他玩，在“巢”外的
他如今正如当初的目标一样“潇潇
洒洒”。不过他坦白，大多数时候
很疲惫：“下班很累，反而不想社

交，因为社交需要成本。”
虽然看上去“无欲无求”，但

“空巢青年”的精神生活却异常丰
富，如果仔细盘点他们的花销上，
结果往往是非常惊人的。他们奉
行一种“享受当下”的生活信条。
他们在小小的“巢”中，孤单却并
不孤独。

商务经理
小刚

喜欢刺激也害怕孤独
独居生活的酸甜苦辣

“只想让家里发出点声音”
宠物让“空巢”生活增添色彩

距离地铁只需10分钟，和室
友均摊后每月房租4000元——这
是“空巢青年”小刚4年内换的第
5套出租房。

27岁的小刚并非严格意义上
的“空巢”，在同一屋檐下还生活着
另外两位室友，不过彼此之间并没
有过多的交流。回家后，小刚更喜
欢独自“葛优瘫”在沙发上享受不
用“Social”，不必假装的状态。

他是建筑行业的商务经理，工
作的内容是对接开发商，一个月需
要出三到四次差，足迹遍布全国，
往往刚下飞机就开始和各地的客
户朋友组局聚会。回“巢”后的独
居生活，是他为数不多的真正自在
时光。大部分时间，小刚不会踏足
家里的厨房，外卖和应酬足以填满
他的胃。打开冰箱，里面基本全是

啤酒。啤酒、香烟、碳酸饮料，这些
是独居生活中的“安慰剂”。

繁忙的工作让小刚大病不
断，小病更多。年初，他的喉咙开
了一次刀，原因是喉咙里的扁桃
体出了问题。在检查时，医生又
在他的鼻腔里发现了一颗息肉，
于是三个月后，他又开了一次刀。

虽然健康状况堪忧，但他对
美食和新鲜事的热衷依然没有掉
线：从新开的米其林餐厅到网红
面馆、从外国啤酒到星巴克隐藏
菜单，任何舌尖上的尝试在他看
来都值得挑战。

金培振的房间

璐思的的房间

小刚的猫

在今年的全国两会上，在沪

全国政协委员、民进上海市委专

职副主委、上海中华职教社副主

任胡卫撰写的《关于推动“空巢青

年”群体向“筑巢青年”群体转变》

的提案冲上了热搜，引来青年朋

友的热议。

他建议：“在尊重‘空巢青年’

群体中对于独居甚至独身的个体

生活方式选择的基础上，为有需

要的人群提供身心健康能力服务

和家庭建构实务能力服务。”

面对“空巢青年”，第一个关键

词是“尊重”。与其说“空巢青年”

是一种身份标签，不如说是这批年

轻人自主选择的生活状态，他们选

择离开自己的“舒适圈”，为了向往

的城市和工作只身前往一片陌生

的天地，开辟属于自己的新空间，

有热爱的事业，有自己的生活哲

学，开心有时，寂寞也有时。

第二个关键词是“服务”。前

不久，“除夕洗澡初二才出来，独居

女生被困浴室30个小时”的新闻

频上头条。这恰恰说明“空巢青

年”同样需要社区给到更多关怀。

“空巢青年”从不是个人生活

的失败者，恰恰相反，他们足够认真

地和自己相处着，独立掌控和安排

自己的生活，为自己的未来在城市

里打拼。我们不必为他们贴上或好

或坏的标签，也不用把独居当作一

种需要强调的“特殊生活状态”。只

要拥有丰盈的精神世界，不自怨自

艾，加持完善而有温度的社会公共

服务，独居也可以很潇洒。

空巢也可以很潇洒


