
 
  

小时候过家家进去了，长大后不敢一个人睡，这背后代表了什么心
理变化？

很多人小时候喜欢和小伙伴们玩过家家，模仿大人生活场景，无忧无虑。而当我们笑称“小时候过家
家进去了，长大后不敢一个人睡”，其实这是不少年轻人的共鸣：童年时社交玩乐中享受群体归属感
，长大后反倒逐渐害怕独处与孤独。这种现象背后，实则是心理成长和现实压力交织下的普遍感受。
本文将围绕“小时候过家家进去了，长大后不敢一个人睡”这句话，解析它蕴含的含义、常见表现、
处理方式，以及需要注意的心理误区。

童年“过家家”为何让人怀念

提及童年时的“过家家”，大多数人脑海里浮现的是与朋友们在小小空间布置一个“家”，分配角色
、相互陪伴。游戏里，小伙伴齐心协力“布置家”、模仿父母角色，哪怕只是几本书垒成的房子、破
旧毛巾做的桌布，都能在欢声笑语中获得温暖。这种社交游戏，是安全感的源头——不怕黑、不怕孤
独，因为有人陪。

这种经历为成年后的心理打下深刻烙印。它代表着归属、被爱的感觉，是我们潜意识中对“家”的定
义。因此，有些人经历成年世界的压力和孤独后，格外怀念甚至依赖“小时候过家家进去了”的那种
陪伴感。

长大后“不敢一个人睡”常见情形

“长大后不敢一个人睡”不只是戏谑，现实中有不少成年人确实不喜欢一个人待在安静的房间，更甚
者恐惧独自入睡。常见表现可以分为以下几种：

- 失眠或入睡困难，总觉得房间太静；

- 睡前一定要开着灯或开着电视、音乐；

- 偏好与家人、伴侣同住，哪怕短暂分开也感到不安；

- 一个人睡异地、陌生环境时极度不适应；

- 对未知、黑暗有过度担忧和幻想。

这些现象并非个例，随着社会节奏加快，新环境适应、工作压力、亲密关系变动，不少人都产生过类
似的心理反应。

| 童年过家家体验 | 成年独处难适应情形 |

|--------------|------------------------|

| 群体玩耍陪伴 | 害怕独处、安静或黑暗 |

| 自主创造安全感 | 需要人或者物品辅助入睡 |
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| 情感归属感丰富 | 社交压力或焦虑下独处更加难捱 |

导致害怕独处的心理与现实因素

害怕独自睡觉并不意味着心理脆弱，其背后有复杂原因。第一，现代都市生活节奏快，人与人之间物
理距离近但心理距离远，导致孤独感加剧。第二，信息化碎片化让很多人习惯于被信息包围，一旦静
下来反而无所适从。第三，童年时期获得陪伴与归属感形成了依赖，成年后若失去类似环境，极易感
到空虚或焦虑。

有的人小时候居住环境拥挤、与父母睡在一屋，长大后遭遇一人生活的骤变，不适应感更为明显。还
有些本就有轻微焦虑或强烈安全感需求，独睡时容易放大恐惧与担忧。

如何逐步适应一个人睡觉，更好面对独处

成年人想摆脱对“过家家”式陪伴的过度依赖，逐步适应独处与睡觉并非一朝一夕。首先，可以合理
安排卧室环境，比如保证照明柔和、适度留有背景音乐以减少过度安静造成的不适。其次，强迫自己
完全独自面对孤独，反而可能加剧焦虑。可以尝试过渡性陪伴，比如睡前与亲友简单通话，慢慢缩短
依赖外界的时间。

此外，培养自身兴趣爱好，增加“自我陪伴感”，比如做些轻度运动、听听冥想音乐、日记写作、绘
画等，都有助于转移单纯恐惧独处的注意力。如果明显影响到生活或引起持续失眠、焦虑，及时寻求
专业心理辅导同样很重要。

不少人忽视了一个误区：把独自一人入睡等同于失败或独特缺陷。其实每个人成长过程中，都可能会
依赖过去获得的安全感。成长不是割舍所有依赖，而是在新阶段寻找属于自己的方式来获得支持。

小结

“小时候过家家进去了，长大后不敢一个人睡”，这一句玩笑，其实透露了许多人对归属与陪伴的本
能渴望。成年人的世界不再有童年那种无忧无虑，但通过环境塑造、自我成长、适度求助，每个人都
能慢慢学会独处，享受属于自己的安宁。

FAQ

Q: 害怕一人睡觉是一种心理疾病吗？

A: 通常不是，但如果长时间无法缓解，严重影响生活，建议咨询心理专业人士。

Q: 怎样摆脱对独处的过度恐惧？

A: 可通过逐步环境适应、兴趣培养、自我调节和适度外部支持来改善，严重时请寻求专业帮助。
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