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前言

这本书是由两位作者共同完成的，这本身就是社会联系的一种完美形式。
其中的一位作者有着超过20年的科研经历，而这是写这本书的基础。
为了使叙述更加可信和亲切，我们将从约翰·卡乔波的视角来讲述这些故事，当然，也包括前言部分
。
虽然这项研究是由“我”——约翰·卡乔波主导的，但这绝不能算是我的个人成就。
这项研究于20世纪90年代我在俄亥俄州立大学任教时起步。
我和同事们从一个最简单的问题开始：人类协作会给我们带来哪些影响？
为了解决这个问题，我们首先进行了一个试验，并在完成任务的过程中将参与者随机分组，可能是独
自一人，也可能与其他人（如朋友或者陌生人）结为同伴。
很快我们就得出了一个假设：个体感受到的社会情况是最重要的因素。
因此，我们把研究的重点逐渐从社会支持转移到了人们的社会孤立感（即孤独，或缺乏社会联系）上
，并将其作为研究社会对人类生理、行为影响的模型系统。
这样做，也改变了之前我们对人类思维的设想。
人们普遍认为，对人类思维最精确的“模仿”是20世纪下半叶出现的计算机——一种能对海量信息进
行处理的独立设备。
然而在对孤独进行了一定的研究之后，我们对这个“模仿品”的定义产生了质疑。
今天的计算机已经能够通过宽带网络进行大规模互联，而不仅仅是使用本地硬件和软件的“独立”设
备了。
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内容概要

☆孤独让我们对他人苛刻，在机会前畏缩，面对打击时脆弱，容易被岁月催老。
　　☆优质的社会联系能提升我们的工作绩效，也让更多的人承认我们的成就，从而带来更多的晋升
机会。
当然，它还能促进我们的刨造性思维，为我们带来更为丰厚的回报。
　　☆幸福的人—般都不是孤独的人，而不孤独的人—般都赚得比较多。
　　社会动物的N条守则　　亲缘选择　　“我要跳进河里去救我的两个弟弟或者八个堂兄。
”　　直接互惠　　“如果你帮我挠挠后背，我也帮你挠。
”　　间接互惠　　“为了得到大家的回报，我现在得多帮助别人，给自己赢得一个好名声。
”　　关系互惠　　“我要做的就是多帮助别人，以免被大家从这个互相帮助的关系网中排挤出去。
”　　群体选择　　“一群互相协作的人往往比一群互相背叛的人更能获得成功。
”
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作者简介

约翰·卡乔波，世界著名社会神经学家、美国心理科学协会主席、芝加哥大学认知和社会神经系统科
学中心主任、芝加哥大学心理学教授，对“孤独”问题有长达15年的深入研究。
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书籍目录

第一部分　可耻的孤独　第1章　社会化生活的阴影　第2章　你所面临的潜危险　第3章　你的生活正
在失控　第4章　你本身就是矛盾的综合体　第5章　假象背后的真相　第6章　孤独的磨损第二部分　
从自私的基因到社会动物　第7章　DNA独裁者  第8章　密不可分的整体规则　第9章　把个体置于群
体之中　第10章　人性中在所难免的冲突　第11章　协作是人类进化的王道第三部分　寻找社会联系
的意义　第12章　高度协作的魔力　第13章　社会联系是战胜一切的英雄　第14章　个体困境的解药
译者后记
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章节摘录

插图：第一部分 可耻的孤独第3章 你的生活正在失控一生的挑战时刻保持对自己的控制是我们终生都
将面对的挑战，而不仅仅是在应对数学难题或者复杂的声音实验的时候。
在我们还是婴幼儿时，我们十分关注个人利益能否立即得到满足，但通过父母的教导，我们学会了不
去从玩伴手中抢玩具，不打兄弟姐妹，也不在离开饭只有20分钟的时候吃掉一大盒饼干。
在逐渐成熟的过程中，我们调节冲动的能力取得了巨大的进步，但这仍然是一项艰巨的任务，尤其当
我们需要做出决定时：谨慎还是大胆？
消费还是储蓄？
选择我们喜欢的食品还是有利于健康的食品？
先瞧瞧电视里正在演些什么还是先弄完手头的工作？
鲍麦斯特和他的团队想弄清楚，孤独的未来是否足以影响这些“自我约束”（自我调节的一部分）的
能力，影响它们的方式与影响认知能力的方式又是否一样。
其中一种方法就是看看人们是否能够坚持完成一项有长期回报，但现在会让他们很不愉快的任务。
同样的戏码再一次上演，通过伪造的测试结论，研究人员把参与者分为三组：“未来孤独”组，“未
来归属”组和“不幸控制”组。
然后他们介绍了一种又健康又营养，但味道却令人恐惧的饮料，并要求每个参与者喝下去。
在有小小的现金奖励的前提下，他们测量了每个参与者愿意喝下的量。
最终的结果和之前的实验很像：“未来孤独”组的参与者愿意喝下的量远远少于其他两组，“未来归
属”组的参与者更愿意为得到利益而忍受喝饮料时的不愉快。
鲍麦斯特和他的团队设计了一项后续实验来测试一个衍生问题：参与者能在多大程度上进行自我调节
，约束那些自己喜欢却对自己不利的行为？
这个实验被包装成了饼干口味测试的形式。
每个实验参与者，无论是受社会排斥的还是受社会欢迎的，都拿到了35块巧克力饼干，饼干的大小刚
好是能一口吞下的。
研究人员告诉他们需要不停地吃饼干，直到能准确地“测试”出这些饼干的口感、质地和味道。
作为一种控制手段，通过面试来自相同大学的其他学生，我们已经确信，吃巧克力饼干在所有人眼里
都是最不健康的行为之一。
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后记

约翰·卡乔波是一位严谨而细致的心理学家，这本书是一部严肃而翔实的著作。
但《孤独是可耻的》并不仅仅是写给那些有着复杂头脑的学者和专业人员的，这本书属于你，也属于
我。
《孤独是可耻的》也不应该被置于书架的顶端供人瞻仰，而是放在我们的床头，每当我们有困惑的时
候就拿起来，读上那么几段。
这是一本有关人性的书。
伟大的弗洛伊德认为，人性的各个方面大多是性冲动的结果。
而同样伟大的阿德勒认为，自卑感才是这一切的源泉。
现在，在经过了长达20年的千锤百炼之后，卡乔波谨慎地提出了自己的看法，也许，这又是一个伟大
的开端。
这是一本有关人类的书。
我们是谁？
我们从哪里来？
我们又将到哪里去？
人类的灵魂让我们在几千年的时间里苦苦地追寻着问题的答案。
神学家、生物学家、心理学家、文学家、巫师、厨子⋯⋯只要你能想到的人，都或多或少地给出了自
己的答案。
也许，我们的祖先早已在不经意间作出了回答，甚至还把答案编到了我们耳熟能详的神话传说里。
希腊的众神们大多居住在奥林匹斯山上；中国的神仙们也大多在一个叫天庭的巨大宫殿里上班。
当然，这是美好的天国。
而世界上最可怕的地方应该算是地狱了吧，但我听说即使在那里，人们也都是生活（如果这也算生活
的话）在一起的。
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媒体关注与评论

《孤独是可耻的:你我都需要社会联系》堪称生物学和社会科学结合的典范，将是今后10年内有关人类
本质和景况的最重要的著作。
　　——丹尼尔·吉尔伯特　哈佛大学心理学教授、《撞上快乐》作者我无法想象一《孤独是可耻的:
你我都需要社会联系》竟然能将人性阐述得如此到位。
这些科学探索并没有使人类显得卑微，反而升华了我们简单的人性。
《孤独是可耻的:你我都需要社会联系》是对社会联系的优美解说。
　　——西德尼·波蒂埃　奥斯卡最佳男主角、《男人的度量》作者读了这《孤独是可耻的:你我都需
要社会联系》以后，你再也不想孤独了——其实你也不会再孤独了。
　　——希斯赞特米哈伊 “心流”理论提出者、著名心理学家
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