
 1 

「在一起孤獨」讀後心得 

獨處的幸福與寂寞的陪伴  
 
一、內容簡介 

不可諱言，科技帶給人類生活上諸多的便利性；但同時也為人類行為發展

中帶來了莫大的衝激。有鑑於此，研究心理學三十年的麻省理工學院教授雪莉．

特克花了十五年時間觀察記錄科技對人所帶來的影響，並進一步詮釋這種新的

發展對人類行為，心理所產生的奧妙關係。  

都說人定勝天，但人一定能勝天嗎? 現今社會常常以「一指神功 」 便取

得了許多的方便，先是按鍵，再來是無線，接著是藍芽。生活已經脫離不了科

技的束縛，看似受用，但對於人際關係上的發展上却是冾冾受限於科技。雪莉‧

特克一方面從機器人的發展，另一方面從網路的連線來檢視科技如何重新定義

了人的親密和孤獨之間的界線。當人類得以透過網路讓社交圈一下子「永不斷

線」地與他人互動的同時，又倚賴著和機器人建立親密關係，人們彷彿同時成

為了社交達人與需要陪伴的孤獨患者。所以; 倒底是科技成就了人的方便，還

是奪取了人的相互依賴共生的能力? 這值得我們省思及探討的問題。 

作者說：「我們陷入麻煩不是因為發明，而是以為發明能解決一切。」人

類既然已經搭上了網路和科技的列車，就無法再回頭重新過著不借由科技的幫

助來生活。但在使用科技的同時，我們應該可以有更大的主導權，也應該可以

自己來決定如何應用它們。仰賴科技並不是問題，問題是人們沒有思考科技除

了給予方便外，還會帶來甚麼樣的破壞及副作用? 
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科技不僅改變我們的生活，也改變了我們的思想、行為。如果說進化論使

人由猿人演變為人類，那麼科技將人類轉變為另一種新的「科技人」。要如何

享受資訊技術帶來的便利、又能擺脫資訊剝奪的自由感？那些欲借著科技把時

間用來追蹤別人的動態的朋友們，自以為網路上的活絡互動關係可以豊富生活，

恐怕反而更覺得失落。不如借用科技的便利更關注自己的真實人生，反倒更會

是一項正面的投資。 

書中引述許多受訪者與機器人相處及使用社群網路之心路歷程，綜觀作者

之論述探討議題應可分為 1. 機器人的陪伴取代人職問題及 2. 網路為人類帶

來的衝擊。如何巧妙利用機器人的陪伴，得到心靈的撫慰? 又如何在喧囂的數

位生活中，找到一方可以讓心靈平靜的淨土? 在科技與現實中，如何取得平衡，  

讓人在充分享受過孤獨之後，恢復活力，重新面對世界的紛亂? 相信在閱讀本

書後，看官們必能找到屬於自己的答案。 

二、探討議題 

(一) 機器可以取代人嗎? 

當人類進入一切仰賴科技的年代，傳統的家庭結構被打破，導致老人孤獨

無所依，幼兒惶惶無所托時，機器人於是應運而生。機器人可以陪伴老人，可

以照顧幼兒，解決了上班族群的問題，也缷下了他們的罪惡感。機器人看似或

許可以取代「人的職務」， 但機器人真的可以完全取代「人」嗎?  

雪莉‧特克在書中提到許多設計用來陪伴以及人類互動的科技產品，例如：

菲比、乖寶貝、愛寶還有巴洛。作者把這些產品帶進到了學校和安養中心方便

觀察並記錄孩子和老人對機器人的反應。因為這些機器人被設計得「夠像有生



 3 

命」，使受測者排除了疑慮、抗拒、到最後都喜歡上它們。人們覺得和機器人

在一起很安心，它們會無條件的接受人類; 而人們卻不需要付出所有便能享受

機器人的忠誠服務。同時也享有著不會被機器人背叛的安心。這樣的關係較之

與真正人類的互動，既可靠又可預測。有所不滿的時候，只要關機重來就好，

一切都能掌控。完全不必考慮自己情緒控管不好會帶給對方不愉快而產生的「誤

會或誤解」等問題，而機器人會因使用者的言語及語調給予適時的「類似」人

類的反應。但是最終這些受照顧的老人或孩童不僅依賴上了長期相處的機器人，

甚至當機器人記憶體不足，需要重新開機時，受照顧者反應激烈，都不

願意機器人被關機重新啓動」因為那樣，他們和機器人的共同記憶會消

失殆盡。 

另一方面這樣單方面的依賴、需要、不用付出、沒有互動，使用者只需儘

量享用，無需擔心背叛，於是心似乎得到了安慰。但人不應只是「需要」的感

覺，應該還有「被需要」的感覺，不是嗎? 人是群體的社會性動物，缺少了人

際實際的接觸，感受不到對方主動的回饋，失去了「自我發光，服務他人」的

動機，這時社會的架構將如同機器人一般只是機械式的模式，沒有了人性的思

考。 

因此，作者在結論(P. 373)中提到機器人學家的左右為難。他們問到:「你

希望你的父母和祖父母有機器人照顧，還是完全乏人照料?」 也就是我們陷入

了一個「機器人或沒有人」的兩難選擇中。 

隨著社會腳步的快速變化，人類由傳統農村大家庭生活走向都巿叢林。大

家庭的生活型態蕩然無存。都巿生活裡，雙薪家庭使得父母無法陪伴長者及幼
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兒。於是科技研發了機器陪伴者取代了看護及褓姆，企圖彰顯機器人優於人類

的陪伴。 主張機器人不會虐待老人，施虐兒童。機器人對人類唯命是從，不

會反抗等等好處, 因此機器人的陪伴優於人類的看護。 這看似完美無缺的構想, 

郤缺少了「人」的因素，人的因素是甚麼呢? 

機器人感受不到老者的回憶，感受不到兒童的不安。同樣地，當被陪伴者

對機器人有了依賴，一樣會不忍將機器人重新開機，因為那會使和機器人的共

同記憶全部抹掉，是一種機器人無法了解的情感。 

作者在書中結論強調，我們已然來到一個「可以認清代價並採取行動的轉

折點」，得以重新思考關於人的脆弱、關於人與機器人的相處模式、以及科技

生活中最核心的，我們想要追求什麼樣的生活？我們期待建立的是一種什麼樣

的人際關係？我們所期望的科技帶來的美好未來，難道只有「寂寞」與「接受

機器人的照顧」這兩種選項？另一方面，當虛擬生命模糊化了真實生命的界線，

而使我們因為對虛擬生命的關注與在意，延展至對真實生命的珍重與愛? 還是

反而因此滿足於虛擬生命的簡化與便利，對建立人際互動關係更加無力與疲軟？

作者對於懷舊所召喚的，並非抗拒排斥科技，而是借由科技帶來的種種症狀， 重

新探問我們的心之所向，看見我們的追求，以及可能付出的代價。(註 1) 

(二) 網路可以緊密連絡我們嗎? 

  以往，會議進行中、朋友相聚時、或電影放映中，接聽電話被視為不

禮貌的行為。而今，人們在辦公室、會議中、休閒聊天中，無時無刻不

用網路隨時隨地的上網回覆各種訊息。人們以安靜不打擾的身邊人來傳

遞訊息的方式似乎廣為大眾接受。但這種明明你在我對面，心却却在遠
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方，無視於參與者的感受，反而使原本相聚一方共處一室的朋友有被遺

棄的感覺，一種與他人的疏離感與日俱增。為什麼？ 網路不是便利到一直讓

我們和朋友親人，或甚至陌生人連繫著，使我們處於一個「不斷線」的狀態,

為何還有疏離，寂寞之感呢? 

日常生活中，社群網路的熱鬧與獨自一人的網路世界可同時並存。人們習

慣熱鬧的網路脈絡，希望一直在網上保持連繫，要有那種不斷線的感覺才不覺

得被抛棄。不在線上的迷失感讓人害怕，彷彿一個人行走在無人的沙漠中，孤

立無援。人們為了遠離獨自一人的不安全感，於是不斷地掛在網上，和

認識的、不認識的朋友們互傳訊息。看似有著共同的話題，共同參與一

些主題，但空虛寂寞隨時上心頭。也有著明明活在一個極為便利，更多選

擇的世界，反而覺得處處被限制，更不自由，甚至產生焦慮的感覺，甚室有著

被栓住的寂寥。為什麼? 因為網路使我們僅僅是「 連繫」著而已!  

問題在於「連繫」不等於「對話」。 連繫只是有著彼此的訊息，

沒有傾聽，沒有關心。而對話是需要經營，需要眼神對視。人們因為有

網路得以同時間與朋友相聚、與網上朋友連線、或者從事工作, 這種同

時可以完成許多事件的方便，深深迷惑住了人們。彷彿人們可以隨時隨

地的成為一隻八爪章魚，方便效率又有成就感。在此同時，人類失去了

原本擁有利用零碎時間思考、回憶、感受、也就是獨處的小確幸。沒有

了獨處，人的心無法傾聽朋友的對話，朋友之間簡短亳無贅言的訊息，

就只是「一則通知」而已。作者提及法國著名哲學家笛卡爾曾說:「我

思，故我在」。而如今的網路世界儼然成為了:「我分享, 故我在」! (註
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2)而連結的分享缺少了細節，僅僅是個通知:「我還在」，但沒有了眼

神的對視，心靈的溝通。 於是即便網路使用者在網上有成千上百的朋

友，人的心依舊空虛，於是寂寞悄然襲上心頭。  

三、讀後心得 

人類世代交替的速度已經遠遠不及的科技腳步的快速發展。而人類歷史的

記錄最初是源自於祖輩口口相傳，蛻變速度緩慢並且有跡可循，世代傳承亦是

經由時間沈澱，漸進而循。但如今科技的以迅雷不及掩耳的方式轉變了這個傳

統。原本的價值流失殆盡的同時，也為人類的發展帶來巨大的轉變。作者鑑於

此，於是花了十五年的時間記錄。訪問、追蹤並探討，試圖在一個己陷入混亂

的環境中，找出一個可依循的軌跡供吾人省思，供后人了解。 

的確，科技帶給人類無窮的方便，使人類自由出入各種世界，穿梭悠游於

各種空間。但當網路生活成為「不可承受的重」(註 3)，例如: 過度沈溺社群

網路的聊天，一味尋求陌生網友的同溫層，進而取得認可及贊同; 或者太過重

視網路言語形成網路霸淩等，這時科技的使用不當，將導致過份依賴或迷失自

我。 最後，科技終將佔據我們的心靈。於是不安、焦慮、空虛等負面情緒填

滿了生活。 

作者引述了美國著名的哲學家梭羅在湖濱散記中的句子: 「我來到森林，

因為我希望慎重的過日子，僅面對生活的基本事實，看看能否習得生活的教誨，

而不至於臨終時方覺虛度一生。不希望過著不是生活的生活,因為生活是如此可

愛; 也不想離群索居，除非萬不得己。」(註 4) 

梭羅直指在都巿叢林生活中，獨處是一種自我反省，反思的時刻。如同一
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間屋子，再豪華都需要清潔打掃。否則屋內污濁不堪，產生衛生問題，徒有華

麗外表但響居住者的健康。而心靈得不到淨化，同樣產生心理問題，影響人的

情緒及行為。 

記得卅年前，拍照是珍貴的，即使沖洗出不甚滿意的照片也小心珍藏; 廿

年前拍照普及了，可由眾多沖洗好的相片中，挑選滿意的收藏著。 現今，手

機隨時可拍下想要的畫面，無需任何攝影技巧。 但，那種泛黃老照片上的時

光痕跡彷彿不復見了。科技帶來了便利，但似乎缺少了「溫度」， 也就是情

感吧! 而恰恰這也正是人類需要的。如何找回溫度? 或許獨處是最好的一條

路。 

如今，科技的快速顛覆了人類的傳承方式，世代的交替與溝通全仰賴科技。

人類若一味的迷失在這樣的「貪快圖便」的發展中，恐面臨身心創傷及不安。

作者十五年前即先知灼見地著手追踪科技為人們帶來的衝擊，詳細紀錄並論述

人們將面對不得不選擇機器人陪伴中，如何得到應有的照顧並延伸至人彼此的

真心關愛; 另一方面如何在使用科技的便利之餘而不為科技所控制，且仍可悠

遊在網路世界來去自如。 

歷史是長遠的，而人的壽命是短暫的，因此人類鮮有記取教訓，常常醒悟

得太晚，反而常常重導覆轍。在五光十色的科技世界中， 讀者是要成為一個

有個機器人或手機陪伴的寂寞者，或是作一位幸福的懂得自處而不寂寞的孤獨

者呢? 作者的殷殷期盼及用心良苦令人感佩! 

註 1 :  本段參考網路文章  

註 2 :  截錄作者於 TED youtube 中的介紹  
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註 3 :  引述自書中第十三章 (P.320)  

註 4 :  書中第 357 頁 

 


