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元 萌

继“i人”“e人”之后，“浓人”“淡人”成了如今风靡
全网的社交新人设。“越来越多年轻人确诊为淡淡综合
征”话题登上热搜，获1.2亿浏览量，“淡学”“淡门”等也
成了全网流行的热梗。

人的“浓淡”，无关于人生态度好坏，而主要在于
性格浓度与社交方式的不同。“浓人”，往往具有强
烈的情感表达欲、分享欲和交流欲，不拘泥于保持社
交距离；而“淡人”，往往没有太大的情绪波动，享受
独处时的自由空间，社交“淡淡”的，精神状态也是

“淡淡”的。
而介于二者之间，还存在着“伪浓人”和“伪淡人”。

比如，有人会在面对面社交时表现出极高的热情，看上
去像是百分百的“浓人”，但在线上社交时却总是缺乏
兴致，存在“失语”和障碍；有人对待不同事物，也会展
现出不同的情绪浓度。

正因为人的复杂与多面，让看似简单二分的群
体，变幻出了不同的形态，也引发出更多探讨的可
能性。

本期视点的受访者中，同样不乏“浓人”“淡人”之间
的角色转换。长期高强度社交、高密度输出、高能量消耗
的“浓人”，也在“淡”中找到温和的力量。常被视为情绪
稳定、凡事随缘的“淡人”，也有积蓄迸发生命能量的瞬
间，看上去虽然不温不火，其实内心深处也会有足够浓
烈的自我表达。

他们普遍认为，所谓的浓度，都是掌握在自己手上
的，学会调适，这很重要。

让能量守恒，才能“浓淡相宜”。“浓人”和“淡人”，

有着各自的情绪出口和能量来源。比如，有人以“发疯
文学”发泄情绪压力，有人以“佛系”“躺平”应对生活问
题，但应当处之有度，把握生活哲学中微妙的平衡，一
味“发疯”“躺平”都是不可取的。

不同人获取能量的方式也不尽相同。如果以“浓
人”“淡人”相对应，前者倾向于向外辐射，比如通过
高频率的社交获取能量，同时向外界传递源源不断的
情绪价值；而后者倾向于向内汲取，比如通过高质量
的独处积蓄能量。二者没有高下之分，每个人都应发
现适合自己的“能量池”。

卸下社交面具，才能做最真实的自己。“浓人”
“淡人”，本身就自带强烈的社交属性，但有时它们
就像是社交场合的面具，遮蔽了人最为真实的性
情和面目。

在“搭子文化”等盛行的当下，年轻人对社交方式
的选择愈加多元。强调边界感的社交，其实也是一种

“淡”的表现。有时，舍弃不必要的社交，保留社交的边
界，并非社交降级。真诚的社交，并不是带上“浓人”的
标签去融入某个圈子，而是做真实的自己，去寻找同频
之人。

跳出标签思维，才能更清晰地认知自我。从之
前流行的 MBTI（十六型人格测试），到今年盛行的

“淡人”“浓人”之争，都是以标签化、类型化的方式
来归类不同的性格底色。然而，人的状态是流动的，
在不同的人生阶段，也会呈现出不同的人生面向与
选择。

世界上没有一成不变的“淡人”，也没有永远热情
高涨的“浓人”，生活的浓度和能量，同样在自然地产生
流动，而最重要的，还是成为你自己。

“浓人淡人”，都是流动的人

台传媒记者卢珍珍

“你是‘e人’还是‘i人’？”
“我是‘淡人’！”
当很多人还搞不清楚“e人”和“i人”之间的差别

时，“淡淡综合征”这一新标签又在青年群体中兴起，他
们自认被确诊为“淡人”，习惯用淡淡的态度对待所有
人和事情。

“淡淡”是种保护色

“哦，那算了吧！”
周二，当许久不联系的同学发来一个高中校友群

邀请小梁加入时，她拒绝了。“能联系的朋友，我们一直
都联系着，不爱联系的，加了微信群也不会联系，我还
是不用加群了。”

淡淡交友，是小梁的姿态。
去年流行的“搭子”文化，是她倾向的社交方式，有

共同爱好需求时大家聚在一起，其余时间很少交流，很
有边界感。

30岁的小梁，是名外贸员，和客户长久打交道后，
等到要和朋友谈天交心时，她反而不知道如何措辞了。
在她看来，“浓社交”在时间和精力上的付出与回报往
往不成比例，“维系一段友谊，需要各种成本，也会有情
绪负担”。

在朋友眼中，她就是淡淡的存在。她从来不会主动
约朋友，维系关系全靠对方主动，也不会在众人面前主
动表达个人喜好，只是默默倾听。

小梁聊起自己深交过的一个朋友，“有次我们深聊
到凌晨三点，深度剖析自己、原生家庭。交流完，整个人
都虚脱了，没有一丝放松感。这种深度信息交换后，是
一种情绪负担，很难承受”。

后来，朋友在没有告别的情况下，离开了黄岩去了
广州，并删除了小梁的联系方式。没有难过，也没有不
舍，小梁只是继续着她的生活。直到几年前，朋友再次添
加她的微信好友，她们又重新聊起各自的生活，但这次
没有深入，只是淡淡的。

小梁观察过，无论哪个场合，精力旺盛、感情浓烈
的“浓人”，永远是主角。“浓人”似乎能轻易找到交流的
话题，并有新朋友。有那么几次，她也希望自己能从“淡
人”化身“浓人”，获得更多关注。但她失败了，乖乖当回

“淡人”。
“‘浓人’需要你用高浓度的情绪对待身边的人和

事，这是个不断掏空的过程”，小梁做不到，她又重新回
到自己舒适的“淡人圈”。

可能是因为她“淡淡”的姿态，当身边的人或事没
有达到她的预期时，“大悲”才不至于到来。她说，“淡
淡”是一种自我保护的方式。

但“淡淡综合征”不等同于消极待人接物，“淡人”
有自己与这个社会相处的方式，虽然她们的生活没有

“多巴胺”，但她们情绪上很少内耗，也更关注自我。“这
个世界总是色彩斑斓的，如果只有‘浓人’或者只有‘淡
人’，那就不有趣了。”小梁说。

用“淡淡”对抗压力

小徐是椒江一家银行的职员，未婚，月供着一套房子。
她没明白“浓人”和“淡人”之间的区别，只知道，

“不折腾”是自己生活的准则。在同个岗位，她已经工
作了七年，一开始还希望生活会有所改变，但时间越
久，这种改变的概率就越小。“单位有些政策太死板，
你身处在一个小沟渠中，给你翻也翻不出水花。”慢慢
地，小徐开始在工作上“躺平”，甚至已经做好在同个
岗位上干到退休的准备，“不折腾我，一直有钱赚有钱
花就行”。

在个人问题上，小徐就更“淡”了。
35 岁的小徐，目前还是单身，除了父母着急之

外，她觉得一切都很好。“如果有能力、够幸运组建起
一个好的家庭，我也愿意，如果没有也不勉强。”对于
另一半和婚姻，小徐很佛系，“结婚不要给我带来副
作用就行”。

用自己的积蓄，买下一个单身公寓，是她毕业后
“浓度”最高的一次选择了。

但“家里给的支持很少，每个月要还房贷，压力就
很大。我没有钱，也没有时间发展自己的兴趣爱好。”
升职、结婚、供房贷，当人生重要的几条线交叉在一起
时，小徐说心态好很重要，选择做个“淡人”，才能让她
往前走，“焦虑、无助和沮丧的情绪，只会消耗自己。把
这种喜怒哀乐都降到最低，减少自身内耗，也是一种
能量积聚”。

在小徐看来，平静不是消极，反而是一种力量，它
能帮助小徐对抗压力，给自己营造出稳定的生活环境。
在波澜不惊的日子里，她能获得舒适感。

日子虽然循规蹈矩，但也不是没有希望了。
“我还在攒装修的钱，等有能力了，就能入住自

己的房子了。”小徐和朋友买在同一幢楼，那是一个
比小徐更“淡”的人，“她经济压力比我大，但是心态
比我好”。

两个“淡人”，正以“淡淡”的方式，对抗着日常的压
力。“我觉得‘淡人’也不是对所有事情都无所谓，只是
她在心态上更加偏理性和冷静。”小徐说。

要不要自救呢？
“这样挺好，我能专注自己内心真实的感受和需

求，没有比较，没有心累。”小徐说，“浓人”或“淡人”，都
只是一种标签，它也没有好差之分，“感受到自己内心
的平和，才是最重要的”。

我被确诊为“淡人”

台传媒记者元 萌

都说我是“浓人”，但是……

95后的黑米，或许是可以在人群
中一眼辨别出的“浓人”。

“我应该符合多数人眼中的‘浓人’
形象，用当下流行的话来说，就是拥有
很‘美丽’的精神状态。”她掏出手机，相
册中的每张照片，几乎都在放飞自我。

一头蓬松的羊毛卷，全身上下清
一色的“多巴胺”穿搭，这套装扮基本
已经被她“焊死”在身上。在普通人身
上很难看到的红绿配色，有时也会出
现在她的穿搭中。

也或许只有“浓人”，身上才离不
开那些花里胡哨的配饰。黑米拥有一
套属于自己的穿搭哲学，“每套衣服都
要搭配不同的包，每个包上都要搭配
不同的挂件，每天穿得五颜六色出门，
心情很难不好。你想，要是每天都是

‘恶心穿搭’，上班的动力都没了”。
去年她曾和朋友装扮成美剧中的

主角走上街头，去参加过一场聚会，那
晚全世界的“浓人”都似乎聚集到了这
里，哪怕彼此并不认识，也能一起载歌
载舞，彻夜狂欢。即使打扮得怪异也没
关系，因为没人会在意别人的眼光。

身边的朋友都一致觉得，黑米是
不折不扣的“浓人”。因为她永远是一
群人当中的组局者，永远不会让别人
抛出的梗落到地上，也总是有说走就
走的勇气。

“有时候，我觉得做个‘浓人’挺好
的，因为可以毫不费力地与他人社交，
也可以随时‘发疯’，可以不管不顾。这
种情绪浓度，一旦用在自己擅长的事情
上，就会爆发出很大的能量，但是没有
用对地方，反而会适得其反。”

黑米说，自己也常会把情绪带到
工作中。做不完的报表、大堆无用的工
作信息、要求苛刻的客户等工作上的
问题，经常让力求完美的她身心俱疲，

“一直以来我就不算是个情绪稳定的

人，有时哪怕发泄出来，还是会因为无
意义的事情，消磨了很多激情”。

而且因为倾注了很多心力在工作
上，但没有得到相应的认可和回馈，这
让她一度受到打击。有时，她会羡慕身
边的“淡人”，工作淡淡的，情绪也是淡
淡的，似乎什么事情都无法打扰他们，

“因为他们有自己的精神世界”。
慢慢地，她感觉到自己对待很多

事情的态度不再那么“浓烈”了。或许
是习惯了工作的节奏，找到了自己的
舒适区，也不再会因为一点小事陷入
内耗。和朋友见面时，她依然是那个气
氛的调动者，但在线上联络时，她几乎
像个“淡人”，不怎么主动找人，也不怎
么说话。

“可能因为线上社交需要通过打
字或通话，总会让我觉得像是在上班
对接客户。相比之下，反而线下面对面
的交流让我更舒服，更容易敞开心扉，
畅所欲言。”她说，和朋友在一起，回到
熟悉的社交圈子，她才感觉真正的自
己又回来了。

黑米说，现在的自己是八成的“浓
人”加上两成的“淡人”。风风火火的行
动背后，也会停下来思考，安排得满满
当当的社交之外，也会保留与自己独
处的时刻。“过于饱和的生活，也需要
一些‘淡’来调适。”

浓淡相宜，才是最好的状态

你是“淡人”还是“浓人”？
当听到这个问题，90后的林子第

一反应是疑惑，“我只知道自己是‘i
人’，其实我不太喜欢用贴标签的方
式，去定义和分类不同的人。不过，无
论是现在流行的MBTI（十六型人格测
试），还是‘淡人’‘浓人’，都提供了一
种去审视、去了解自己的尺度”。

听过记者对“浓人”“淡人”的描述
后，她很笃定地认为自己是个“浓人”，
而且是藏得很深的“浓人”。

“或许身边绝大多数人，都会觉得
我是个很佛系的人，做什么事情总是

淡淡的，也很少参与团建、聚餐等社交
活动。”林子说，只有她自己和身边关
系亲密的人才了解，她完全是个爱憎
分明的“感性动物”。

泪点极低，动不动就会在电影院、
演唱会现场热泪盈眶；不太理性，遇到
问题很难冷静下来思考；想法很多，脑
子里说做就做的想法层出不穷……“只
有在亲人、挚友和伴侣面前，我才像真
正的自己，卸下了所有社交包袱，毫不
掩饰自己的喜怒哀乐。‘情感浓浓的’，
这一点我完全符合‘浓人’的定义。”

她回忆，但有时候自己的情感浓度
过于饱和，也常常让身边的人感到“受
伤”。“我发现，自己会对亲近的人过于
苛责，可能是一点小事就会上纲上线，
或者是出现观念上的不合，我也会立刻
表达出来，不留半点情面。”

如何经营亲密关系成了林子这些
年的人生课题。“我在最重要的人身
上，倾注了太多的心思和感情，就像是
一杯水，水满则溢。我也在学会克制自
己的情绪，不让它们外溢出来。”

现在的她，在小县城里按部就班
地工作，过着看似平淡的生活。不上班
的时候，她在家里也闲不住，总会往外
面跑，往大城市跑。她总感觉自己的精
力比常人更充沛，“曾在音乐节从白天
蹦到深夜，鞋子陷在泥潭里，拔出来全
是泥”；“也曾在陌生的城市和刚认识
的朋友喝酒聊天，直到深夜”；甚至还
在学生时代自娱自乐，组过乐队……

对于自己热爱的事物，林子所投
入的时间、精力从来不会被稀释。她
说，在没有“浓人”“淡人”的年代，像她
这样的人，可能会被叫做“热血青年”
或是“中二青年”，带着探索未知事物
的热情，活得像个孩子。

林子也逐渐发现，只要全情投入
自己的生活，在工作中、人际关系中琐
碎的烦恼就会被稀释、被转移。她觉
得，要想持久保持生活的热情，就要学
会自己把握生活的浓度。浓淡相宜，才
是最好的状态。

“无论是‘浓人’还是‘淡人’，我只
想活出不被定义的人生。”

我的生活，就是要“浓浓”的

台传媒记者陈伟华文/摄
台州当代美术馆在近日迎来了一

场颇有创意的展览——“余烬重生·徐海
军个人作品展”。展览由台州学院宣传部
以及艺术与设计学院、君时代北京艺术
中心主办，由台州美术家协会、临海美术
家协会协办，共展出徐海军作品25幅。

展品中不乏精品力作，如属于
“单画种材料技法的演进”类形态作
品的《衍》系列。这是一种在中国画的
基础上发展出来的新艺术表现形式。
透过画面，观众可以感受到空间的存
在。在创作这组画时，徐海军用纯天
然矿物质颜料，赋予纸张特定的文化
元素，让这些经过不同技法处理后的

纸张，在燃烧的过程中，形成适用于
主题表现的素材，同时又能呈现出不
同的视觉元素。

在创作《衍——蓝 No.4》这幅
作品时，徐海军又巧妙地运用纸张
纤维的可塑性，对其进行重组和叠
加。他按照“秩序”与“非秩序”的
排列手法，让不同材质的纸张形成
组合，从而体现自己对“时间遗存
与现实关系”的文化思考。

“这些作品不仅记录了我对生活
的深刻体验，也见证了时代变迁所激
发出的艺术生机。”徐海军表示。

徐海军，1977年8月出生，中央美
术学院硕士研究生毕业，现为台州学
院艺术与设计学院美术系副教授。

2014年，其作品《风行者》入选第十二
届全国美术作品展览；2018年，作品
《衍——No.1》入选第六届全国青年美
术作品展，《衍——No.7》荣获“美丽家
园——2018宝龙新绘画大奖”；2019
年，作品《衍——蓝NO.1》入选第十三
届全国美术作品展览；2022年，作品
《衍——蓝NO.4》入选第七届全国青年
美术作品展览，并成为“第十四届全国
美展”展区复评作品。

徐海军个人作品展——

把创意融入画作

林子在演唱会上。（配图由采访对象提供）


