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中青报·中青网见习记者 李 悦

一次“开盲盒”式的陌生人聚会

这是一场陌生人之间的聚会，4 个女生，

3个男生。

90 后汪志鹏是这场活动的组织者，在来

到他的家中之前，7 人中只有两人相互认识。

这是一场什么样的聚会？他们会聊些什么？是

什么让他们聚在一起？

95 后女孩曲圆是这场陌生人聚会中的一

位。这个“五一”假期，她没有被火爆全国的

淄博烧烤吸引，没有挤去人山人海的景区留

影，也没有选择年轻人时髦的户外活动。她在

互联网社交平台上冲浪，最终锁定了一场开在

离家不远处的读书会。

在北京，读书会活动很常见。有的举办于

闹市街景处的商圈，有的则寻找僻静的咖啡馆

或书店。饮料、茶水、三两茶点，年轻男女聚

在一起讨论新潮的概念、热点八卦或是前沿观

念。最关键的是，无论能否碰到志同道合的

人，这都是一种打发悠长时间的便捷方式。

出发前，曲圆对这场举办在私人家中的读

书会有点好奇，她形容这场聚会“有些像是在

开盲盒”。

这段时间，“搭子”社交成为网络热词，

频繁出现在大小词条与媒体报道中。“饭搭子”

“旅游搭子”“运动搭子”“电影搭子”，在学校上

课有“课搭子”，工作中有“摸鱼搭子”。从网络定

义上来说，“搭子”是指因某一共同兴趣爱好或

共同需求而结合成的社交关系。

具有匿名性与模糊性的“心理”社交距

离，是吸引曲圆报名参加的主要原因。这种社

交方式在满足她对“人”的好奇心外，更能让

她找到一种相对舒适的交流方式。就像是“你

可以快速了解这个人的人生，如果不主动联

系，也不会再相互打扰了。”

与家庭成员和亲密朋友的紧密联系不同，

心理学家和社会学家把这种关系称为“弱关

系”或“边缘关系”。此前，《纽约时报》发表

了一篇题为 《尽管他们只是熟人，但他们对你

很重要》 的文章，表示这些看似微不足道的

“弱关系”已被证明可以提升正面情绪，并降

低人们患抑郁症的风险。“弱关系对我们的情

绪和身体健康都很重要。”英国苏塞克斯大学

的心理学家吉莉安·桑德斯特罗姆说。

在吉莉安·桑德斯特罗姆早期的研究中，

她曾明确“弱关系”与年轻人心理健康的重要

性。通过向本科学生和超过 25 岁的年轻人分

发手持点击器的方式，她记录了被测试者几

天内与同学或陌生人进行互动的数量。研究

表明，与较少互动的人相比，拥有更多“弱

关系”互动的人获得的幸福感与归属感程度

更高。

回到这次读书会，聚会举办在汪志鹏的家

中。暖色系的长沙发和几把露营椅摆成一个半

圆形，北面靠墙处是一张不大不小的长桌。洗

好的草莓、切成斜三角的菠萝、速食食品、糖

果放在桌上。客厅的另一侧是一架高高的书

柜，上面多是各类工具书籍。

汪志鹏个子不高，带有浓重的广东口音。

曲圆一进门，就看到他忙得热火朝天，热情地

招待大家换鞋，找位置坐下，吃水果。曲圆

和朋友坐在靠门处的露营椅上，客厅伴有欢

快的音乐，但也难掩紧绷的情绪蔓延开来。

“我能感受到主持人很努力地在找话题，活

络气氛，但大家都不认识，拘谨在所难免。”

不过很快，在破冰环节，这群年轻人开始慢慢

熟络。

几天后，当曲圆回忆这场读书会，记忆已

不似当天那样清晰。警校读书的男同学略显拘

谨，在做剧场演员的甜美女孩拥有绚丽的生活

经历，两个在教育行业工作的都市男女是同

行。曲圆承认，现在她勉强记得这几个人的模

糊面孔，“这种社交方式不太能够交到维持联

系的朋友，我也没有这种期待。”

实际上，基于情境去寻找“关系”的社交

关系，最早可以追溯到 19 世纪末的德国柏

林，那时城市中出现了很多小型沙龙。这种由

工业阶层组成的交往，从最初家中私人空间延

伸至公共空间的辩论、谈话。通过交流，更容

易形成人与人之间的共情与理解，从具体的感

触、共振中，找到生活的波动，形成与世界的

联系。

不同于 100 多年前的 19 世纪，当代年轻

人，为什么会有找“搭子”的强烈需求呢？

“搭子”使年轻人的社交圈变
得更加简单

参加这次聚会前不久，曲圆离开了从业两

年的影视行业。

辞职前，曲圆对工作中运行逻辑的混乱与

低薪酬已经感到不满。影视行业看起来光鲜亮

丽，从业人员也大多科班出身，是毕业于中

戏、北电、中传等学校的艺术生。但实际上，

多数人都是幕后为台前“明星”做嫁衣的影视

民工。工资低，工作强度大，“我觉得自己坚

持不下去了，这种工作没办法给我想要的生活

状态”。

同行之间的“小圈子”文化，也让曲圆备

感疲惫。按曲圆的话说，她是个不折不扣的

“e”人 （意思是指MBTI中的外向型人格），所

以即便处于鱼龙混杂且环境浮躁的影视行业，

她也能结识到关系不错的真心朋友。不过由于

“行业内关系太复杂”，和同事做朋友，常常需要

承担社交负担与维护成本。“很多人上班时就是

点头之交，辞职后大家才真正熟起来。“

项目合作中同事间的互相推诿、“关系”

占位主导的人际交往模式、缺乏深层次挖掘的

剧本创作机制……可以说，浮躁的行业氛围与

圈层社交文化是曲圆决意离开的深层原因。她

知道“很多行业都是这样”，但仍渴望在行业

内拥有国际化交流的机会，在与不同圈层人交

往时获得思维认知上的延伸。

与熟人社交相反，陌生人社交则凸显了人

际交往的快速与高效。年轻人可以在类似的活

动中切断原有的社会链接，进行私人化的社交

展示。曲圆直言，“我觉得这种更适合年轻人的

生活方式，比较精准，也不容易产生什么纠缠。”

人类学家项飚认为，功利化是“陌生化”

社交的一个缘起。保持这种距离，人们是安全

的，不接触就没有摩擦。但这种功利化，并不

意味利益或竞争关系，更主要是对人性的假

设。在计算与分析中，将自己活生生地僵化成

一个“功利主义者”，实际上也是一种自我保

护机制。

究其原因，这和很多年轻人很难处理生活

中的复杂情感有关。一旦人们对非功利的、重

要的生活情感进行预期，就会处于某种不确定性

之中。“所以在自我屏蔽、简化、僵化关系后，

这个世界对他们来说会变得简单、可控制。”项

飚说。

重拾附近，也是重拾生活本身

汪志鹏是陌生人活动的组织者，也是旁观

者。“五一”假期，他组织过陌生人读书会、酒

会、密室逃脱。读书会和酒会都办在他的家中，

从发布活动信息到报名，几个小时便可吸引五六

个陌生年轻人的参与。而设置在三里屯的密室逃

脱则人数最多，“最初有百来人报名，后来到现

场的也有 80多个人。”

在汪志鹏看来，“距离”是年轻人找“搭

子”的考虑因素之一。在汪志鹏与合伙人薛昱雯

组织的活动中，最受欢迎的是“与附近的陌生人

看电影”。活动开始前，汪志鹏会根据所处位置

对参与活动的人进行两两分组配对。“很可能跟

你一起看电影的就是你的邻居或同小区的人，这

种感觉也挺奇妙的”。

还有一次，一个在附近上班的医生报名观影

活动。那个医生因为平时工作忙、事情多，经常

找不到人多聊两句。后来，他从观影体验谈到自

己实验科研、手术压力，“整整说了两个小时，

滔滔不绝。而且他以前还看过这部电影”。

此外，如果活动举办在三里屯、亮马桥等与

使馆区相近的地方，还会吸引外籍友人的注意。

“一个日本男孩来的时候还带了笔记本，我们边

说他边做笔记学习中文。”还有一个美国外交

官，“他说自己很难在本地找到合适的朋友，看

这个有意思就来了”。

“搭子”社交以另一种方式，让年轻人找到

了“最初 500 米”。项飙认为，处于原子化社

会，人们应以“附近”为中心来认识世界。在附

近这个生活场景中，让来自不同背景的个人不断

相遇。“了解不同人群的不同观点，能让他在思

考公共事务，不管是交通、垃圾分类，还是福利

改革时，注意到不同的诉求。附近将带给人们他

们原来不具备的观察能力。”

但也有人提出，快速高效的社交方式是否会

再次加剧年轻人的生活节奏？从陌生人到友邻，乃

至亲密关系，交流的深入是否也变得越来越困难？

“我觉得这样的社交也不是很轻松。”曲圆在

结束采访时感叹。

（文中曲圆为化名）

重拾附近：“搭子”社交是缓解孤独的解药吗

□ 殷锦绣

“搭子”再次火了。从传统的“饭搭子”“麻将
搭子”，到“厕所搭子”“午觉搭子”“摸鱼搭子”，
似乎很多年轻人现在做什么都需要“搭子”，并
且对他们来说，“万物皆可搭”，“没有搭子都不
想在公司上厕所/吃饭了”。

“搭子”为什么这么重要呢？

万物可搭，搭完就散：浅社交、
弱关系

网友戏称“搭子”是“垂直细分领域的朋
友”，但其实，“搭子”关系往往弱于朋友关系。

美国斯坦福大学前任社会学系主任马
克·格兰诺维特在社会网络领域做了几十
年 的 研 究 ， 他 在 文 章 《弱 关 系 的 力 量》
中，用 4 个指标来衡量人际关系的强弱：

时间长度、情感强度、亲密信任程度、互惠
行为程度。

不像朋友需要“日久见人心”，“搭子”们
之间并不需要长时间的相处、高频率的互动。
徒步途中打个招呼就可以加微信，成为“徒步
搭子”；游戏群里招呼一声就能组一局队友，
成为“游戏搭子”；入职新公司第一天和同事
分享了零食，就可以在午饭时间成为“午饭搭
子”。但在搭伴活动结束后，大家就几乎不联
系了，不再有相处和互动。

我们在各方面都会信任朋友、和他们有情
感联结，而“搭子”们只在搭伴活动时亲密。
想想如果“徒步搭子”在回家后，还和你倾诉
失恋后自己对前任有多放不下，你可能会觉得

“有点奇怪”吧；或者“游戏搭子”向你借
钱，那八成是遇到了骗子。

同样的，我们总会帮助朋友，但和“搭
子”的互惠行为，一般也只发生在搭伴活动
时，或者在那些不用费太大力气的事上。比如
帮朋友搬家、去家里吃饭，听上去都很正常；
而帮“午饭搭子”找一下自己买过的零食链接
也许还行，如果是过年期间帮忙照顾宠物，就
有点“过界”了。

总之我们可以看出，“搭子”关系在上述
4个方面一般都比朋友弱，“搭子”之间的社交

是一种浅社交。

提供信息，主打陪伴：浅社交
中的社会支持

浅社交、弱关系，听上去就没有办法给我
们太强的支持，但为什么这种社交关系仍然会
让人向往呢？

因为社会支持分为许多种，浅社交能给的
支持，也可以起到重要的作用。

心理学家将我们从人际关系中获取的社会
支持分为4类：情感支持，也就是关心关爱、
接纳情绪、口头安慰；身体安慰，比如拍一
拍、抱一抱；建议支持，如提供信息、资讯，
或者直接给出建议；物质支持，可能是金钱，
也可能是其他有形的物品。

朋友固然可以给我们多多的情感支持、身
体安慰甚至物质支持，但浅社交、弱关系常常能
提供比朋友更多的信息，这些信息在特定的时
候会产生巨大的价值。格兰诺维特认为，浅社
交、弱关系的分布范围很广，所以更可能充当
跨越社会界限的桥梁，比如，“徒步搭子”“游
戏搭子”们可能分布在各行各业，如果我们想找
个新工作，那从他们那里获得的信息、机会，将
会比我们从朋友那里获得的更多、更有用。

这种支持对于依恋类型不安全的年轻人来
说，尤其有用。一项美国心理学家做的研究认为，
依恋类型为疏离型的人，也就是那些在亲密关系
中认为没有办法或没有必要和其他人亲近的人，
会更喜欢具体的建议支持，而非情感支持。所
以，对他们来说，浅社交可能是更舒适的。

此外，无论我们能从浅社交中获得什么样的
具体支持，认为“搭子”可以支持自己，这个想法其
实很重要。心理学研究发现，相比起客观实际的
援助多少，人们感知到的支持才是影响关系满意
度、生活满意度更有效的因素。所以大家才会
说，“搭子”就是“主打一个陪伴”，哪怕两个人
吃饭时并不聊天，有个“午饭搭子”，也会让人
们觉得“我不是一个人”，从而让在公司排队热
饭或等外卖的时间更好过一点；哪怕两个人水平
都很“菜”，有个“游戏搭子”，也会让人们觉得有底
气一点，不至于在被对手虐甚至嘲讽时太过委屈。

其实，随着越来越多的年轻人涌入大城市，这
样的浅社交也会越来越常见。有关居住流动性的
研究认为，成长过程中流动性高的人，会更多采
用友谊划分策略，也就是和不同的朋友做特定的
事情，像是把朋友们都变成了各个不同活动上的

“搭子”。在大城市生活的年轻人，因为常常要面
临搬家、跳槽，和朋友们相距太远，以往天天和
朋友见面的模式已经不适用了，所以大家一方面
会寻找新的各种“搭子”，另一方面也会把原来
的朋友们当作不同活动的“搭子”。

有了“搭子”，我们就不再是城市中的孤
岛。无论社交深浅，祝你总能获得足够多的信息
和足够好的陪伴。

浅社交为什么能治愈年轻人

□ 黄彬彬

毕业季、求职季，多少人努力投简

历、刷笔试、等面试，却四处碰壁找不到

工作？付出了大量的时间和精力，却等不

到属于自己的 offer，情绪崩溃、自我否

定、担忧未来的求职者不在少数，长期陷

入情绪困扰可能引发心理健康问题。

毕业求职受挫是一项压力事件，比起

身心俱疲地内耗着，求职者更需要花点时

间调整自己，等自身状态恢复后再继续努

力。结合心理学研究结果和生活经验，我

建议求职者们：放慢步调，学会松弛。具

体而言，有三项建议。

第一，学会为自己预留专属时间
2022 年开始流行追求的“松弛感”，

源于对自己的“允许”，允许自己妆发不

够精致，允许自己的行程出现不确定，允

许自己出现紧张焦虑——暂时的不松弛。

我毕业找工作那年，曾经在无领导小组面

试里遇到两位朋友。朋友甲学习成绩优

异，早早开始准备求职，每天都把精力花

在投简历和面试练习上；朋友乙看起来有

点吊儿郎当，成绩不如甲，紧张求职期间

还有时间游玩、运动并分享到朋友圈。甲

曾向我吐槽乙明明能力不如自己，却运气

很好，offer数量比自己多。但我在无领导

小组面试里观察到，甲一副如临大敌的样

子，发言时语速快得像机关枪，想尽快输

出大量的观点；乙则神色自若，发言时气

定神闲，自己表达观点之余，还会提醒大

家让发言少的组员多说点。最后乙成了最

受欢迎组员投票的第一名。甲很努力，但

用力过猛，适得其反。于招聘单位而言，

他们不仅希望招“技能点”匹配的优秀人

才，也希望找到抗压能力强、心态好的员

工；于求职者而言，一个人的精力是有限

的，当你努力投简历，用力展现自己，如

果出现失误，甚至遭遇杳无音信的打击，

很容易就对找工作失去热情，不利于把握

下一个工作机会。

当你发现自己很紧张时，要如何松弛

呢？你可以为自己预留出专属于自己的

“我的时间”，这个时间可以用来做自己感

兴趣、放松的事情，也可以进行一些新颖

的活动。比如泡一杯茶，专注地阅读一本

书；整理桌面，装饰几枝鲜花或小摆件；

骑自行车去附近的公园，欣赏大自然的美

景……一小段能够让自己彻底放松、体验

到小确幸的时间，会在潜移默化中对整体

效率产生巨大的影响。不用考虑自己有没

有动力，你只要简单地去做就可以了！在

自己的专属时间里，彻底放松身心，享受

与自己独处，学会接纳自己，重燃对生活

的爱与对未来的希望。

第二，尝试梳理出自己最核心的
需求

当你明确了自己的核心需求，就可以

充分发挥你的优势，做自己感兴趣的事

情，整个过程都是有意义的。2022 年的

一项全国调查 《心理健康蓝皮书》结果显

示，找到或者正在寻找生活的意义，对心

理健康都具有保护作用；而没有找到，也

没在寻找生活意义的人群，心理健康风险

最高。如何找到生活的意义呢？我们需要

澄清自己最重要的需求，由此决定我们的

未来将去往何处。你努力拼搏是为了追求

什么？我们先明确人生最核心的需求，然

后再简化与此无关的事项，将自己有限的

时间和精力集中于最重要的事情上。你想

要的票子、房子、车子或许只是表层的欲

望，你最重要的需求到底是什么呢？这是

需要你认真思考的。

我的一个同学因为能力突出，毕业时

手握多个不同城市和岗位的 offer。她其实

向往小城市慢节奏的生活，但发现同专

业的同学几乎都选择到一线城市打拼，

便也选择了某一线城市事业单位岗位，

并计划在当地买一套属于自己的房子。

于是她努力工作，周末还给自己排满了

副业，她几乎把所有时间都花在了赚钱

上；她坚持自己做饭，基本不买海鲜等

昂贵的食材，也不去需要门票的地方

玩。这样超负荷工作一段时间后，她晕

倒在家中，所幸室友及时发现送医。从

那以后，她发现物质需求并没有那么重

要，能够自主地追求健康的体魄、快乐

的生活和实现自我成长才是自己的核心

需要。于是她开始接受长期租房，给自

己至少预留周末的一天时间用于放松身

心，也愿意花钱给自己加餐、买曾经觉

得无用的饰品、假期去旅游……她把原

本“沉迷搞钱”的每一天，变成了如今放

慢步调、热爱生活的每一天。

组织行为学的研究发现，西方人在选

择职业时更优先考虑个人兴趣，而亚洲人

更务实，会优先考虑工作的待遇和保障。

而符合个人兴趣偏好的选择，更能激发个

人的内在动力。各位求职者，请问你现在

千方百计谋求的是符合你兴趣与能力的岗

位吗？这个岗位的工作内容符合你的核心

需求吗？人生的核心需求很简单很纯粹，

但你要运用一定的洞察力去觉察和澄清，

千万不要费心费力去追求别人想要的工作

岗位。当你越努力求职却越迷茫时，可以

先暂停，给自己充足的时间去思考、探

索、尝试，慢慢找出自己的核心需求。或

许你会站在人生选择的十字路口纠结和比

较，但不用焦虑，你还有很多时间去试

错，只要及时地在错误的方向停下来，而

不要朝着不适合自己的道路一路狂飙，耗

费宝贵的时间与精力。

最后，你可以专注于眼前的事情
求职者现在的生活就是睁眼投简历、

睡前还在刷试题，很容易陷入缺乏动力的

循环中，日子就像旋转木马，每天都一

样，起床、刷牙、穿衣这样的微小细节，

都让你深感疲惫。《当下的力量》 一书提

到“情绪是思维在身体上的反映”，当我

们把注意力集中在身体上时，可以更好地

接收情绪送来的信息。比如当你感觉肩膀

很酸，心情很烦躁时，就意味着你需要停

下来调整状态。专注当下，让自己从萦绕

着烦闷和虚幻的担忧中解脱出来，重新获

得真实的对生活的掌控感。在专注觉察的

过程中，我们说不定还能从看似固定的生

活模式中挖掘出被忽略的新意，帮助我们

突破程序化的日常生活，丰富人生体验。

例如，我每天看行道树生长变化，感觉植

物的生命力能治愈人心，于是养了几株小

小的空气凤梨，不用怎么打理，却悄悄生

根长叶，肆意生长，我看着它们时也不禁

嘴角上扬。在专注眼前事时，不仅能汲取

力量，也能帮助认识自己。

不只是求职者容易遭遇情绪困扰，我

们每个人都可能在人生的不同阶段遇到不

同程度的情绪耗竭或倦怠的时刻。在朝着

追求自我核心需求的路途前进时，我们不

妨放慢步调，通过预留专属时间和专注当

下，挖掘自身的潜在力量，充分发挥自身

的能力，在喧嚣尘世不忘初心，不紧不慢

地奔赴心底的热爱。这个过程本身就是有

价值的。

求职季，努力但不耗竭
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求职者现在的生活就
是睁眼投简历、睡前还在
刷试题，很容易陷入缺乏
动力的循环中，日子就像
旋转木马。毕业求职受挫
是一项压力事件，求职者
更 需 要 花 点 时 间 调 整 自
己，等自身状态恢复后再
继续努力。
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看似微不足道的“弱关
系”已经被证明可以提升正
面情绪，并降低人们患抑郁
症的风险。

有了“搭子”，我们就不
再是城市中的孤岛。


