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摘  要 

现代科学技术的发展和劳动生产率的提高，给人们享有更多休闲方式和闲暇时间提供了可能。闲暇时间

作为人们生活工作之外的一个自由空间，在当今社会越来越得到人们的重视和渴望。文章从现实的社会

发展背景出发，探讨了闲暇时间对于人真正的意义，以及面临的现实挑战；接着分析了在闲暇时间里人

面临物质追求的异化、社会关系的异化和精神追求的异化三种现象，以及这些异化现象对个体心理和社

会环境产生的不良影响；最后，在此基础上提出可能的应对策略：倡导科学健康的生活方式、加强现实

的人际交往活动和积极追求精神世界的成长，以期帮助人们守护闲暇时光，扬弃技术和工具理性，发展

作为人的能力。 
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Abstract 
The development of modern science and technology and the improvement of labor productivity 
have made it possible for people to enjoy more leisure activities and leisure time. Leisure time, as a 
free space outside people’s life and work, is increasingly valued and desired by people in today’s 
society. Starting from the background of the current social development, this article explores the 
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true significance of leisure time for people and the practical challenges they face. Then, three phe-
nomena that people face in their leisure time, namely the alienation of material pursuit, the aliena-
tion of social relations and the alienation of spiritual pursuit, were analyzed, as well as the adverse 
effects of these alienation phenomena on individual psychology and the social environment; Finally, 
on this basis, possible coping strategies are proposed: advocating a scientific and healthy lifestyle, 
strengthening real interpersonal communication activities and actively pursuing the growth of the 
spiritual world, in the hope of helping people protect their leisure time, abandon technology and 
instrumental rationality, and develop human capabilities. 
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1. 引言 

闲暇时间作为人们日常生活的重要组成部分，其在不同的历史时期和文化背景下对于人们的价值和

意义是有所不同的。在现代社会中，随着生活节奏的加快和工作压力的增加，人们对闲暇时间的渴望和

追求也不断增强。特别是在当今社会生产力相比过去得到了巨大进步，人们的基本物质生活条件已经得

到了较好地满足，人们在闲暇时间越来越追求精神文化上的富足。然而，在享受闲暇时间的同时，人们

也面临着各种异化现象的挑战。本文从闲暇时间的角度出发，分析人们的异化现象并探讨其带来的不利

影响，最后提出可行的应对策略。 

2. 闲暇时间的意义及挑战 

时间对于人来说具有特殊的意义，马克思认为：“时间是人的积极存在，不仅是人生命的尺度，而

且是人发展的空间。”[1]人的时间可以简单分为劳动时间和闲暇时间两个部分，闲暇时间被当作与劳动

时间相对的概念，非劳动时间就是闲暇时间。当劳动时间与闲暇时间形成鲜明的对立时，人们往往将闲

暇狭隘和庸俗地理解成一种单纯追求舒适享受的消遣时间[2]。然而，闲暇时间对于人的成长和幸福必不

可少，劳动与闲暇都是人自由发展的条件。 

2.1. 闲暇时间对于人的意义 

马克思关于“闲暇”的思想是与“劳动”密切联系在一起的，“劳动–闲暇”是作为马克思人类解放

思想中的一组核心范畴。在马克思看来：“闲暇时间是在满足绝对需要的劳动时间之后留下的从事其他

活动的剩余时间，是劳动者用于消费和用于从事自由活动的时间，是为全体社会成员本身发展所需要的

时间。”[3] 
在马克思的思想中，真正的劳动和闲暇不再是对立的两个部分，而是能够相互促进并统一于实现人

的自由全面发展之下。然而在当今社会，发展程度仍然没有达到马克思所说的“劳动不仅是人类生存发

展的必要手段，更是实现自我解放的重要目的”，因此闲暇时间才可以保证人们更自由、更主动地从事

创造活动[4]。 
所谓闲暇时间，是指人们在完成工作任务、学习进展和家庭事务等必要活动之外，能够自主、自由
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支配的时间。闲暇时间具有个性化、自主性和多样化等特征，对于人们来说是其追求精神自由、实现自

我价值的重要条件。闲暇不能简单理解成休息，不能仅仅是为了放松劳累的身体和恢复体力，它更应该

是工作之外的一片自由空间。在这个空间内，人们不再是为生存生活而奔波，而是真正回归到人性的尊

严和价值，重新获得精神成长的机会。在闲暇时间中，人们追求自由全面地发展，发展自己的能力创造

和精神成长，这才是闲暇时间的真正意义所在。 

2.2. 闲暇时间面临的挑战  

在马克思的词典里，闲暇一般被称为“自由时间”，与劳动时间相对应。在人的全面发展语境下，马

克思认为自由时间是“个人得到充分发展的时间”[5]。在十八世纪的欧洲，随着资本主义的蓬勃发展，

工人深受资本家的压迫和剥削，工作时间远远大于必要劳动时间。为此，马克思和恩格斯提出过一个具

体的目标，就是为八小时工作制而奋斗。在现代社会，随着科学技术的发展，劳动生产率和物质财富总

量相比过去已有了质的飞跃。照理来说，在一个物质生活条件得到较好满足地时代下，人们应该拥有更

为充裕的自由时间去追求个人兴趣爱好，发展自己之所以为人的能力，但事实并非如此。即便我们拥有

了支配大量闲暇时间的客观条件，我们又是如何利用的呢？身心是否得到了真正的放松和充盈呢？ 
在现代社会发达的信息技术和“病态”社会价值体系的裹挟下，本该属于个人的自由时光，闲暇时

间沦为工作时间的延续，休息时间很容易被挤压蚕食。同时，在休息时段里，受大众传播媒体的宣传和

企业广告营销的诱导，人们沉迷于消费旅游等主要休闲方式，使得闲暇时间成为了资本增值的新空间。

可以这么说：“资本增值的生命活动，要求整个社会按资本运作的需要高度有效地组织起来，而这种社

会组织的有效性目标，居然直接地被看作是社会进步的尺度。其重大的结果之一，就是我们的文化生活

也被卷入了这样一种‘进步强制’之中。”[6]此外，在闲暇时间里沉溺于网络虚拟世界，把追剧、玩游

戏、闲聊等泛娱乐活动当作主要的休息放松方式，在无意识中将休息放松等同于不动脑的消遣，忽视了

精神方面的成长。这样的休闲方式缺失主体性，自然也没有实现自由时间的旨趣和人的自由选择。以上

现象正是当下人们在闲暇时间面临的挑战的集中体现。 

3. 闲暇时间中人的异化现象 

当今时代，得益于社会文明的进步和劳动生产率的提高，人们虽然拥有了相对更多的闲暇时间，但

在闲暇时间的利用和分配上存在一定的问题，表现出鲜明的异化特征，主要包括：物质追求的异化、社

交关系的异化和精神追求的异化。 

3.1. 物质追求的异化 

社会生产力的快速发展，使得人们的物质生活条件得到了充分的保障。然而，在一种快节奏、竞争

压力大的社会环境下，很多人在闲暇时间的放松方式主要放在物质的享受和消费的满足上。特别是受享

乐主义和消费主义浪潮的影响，吃喝玩乐、购物消费等物质享受活动备受追捧，并以此来获得生理和心

理的双重快感及满足，这也成了很多人工作之余的主要日常生活状态。于是，闲暇的意义不断被扭曲，

闲暇活动成为一种消费的升级，闲暇时光被等同于物质享受的一段时间，被异化为对金钱的挥霍。然而，

沉溺于物质追求容易引发人的异化。当人陶醉于物质世界带来的及时快乐时，有可能忽视精神层面的追

求和成长。这种异化现象表现为永不满足的物欲，对物质、金钱的极端占有和过度崇拜，而非满足自身

真正的需要，从而失去自我。 

3.2. 社交关系的异化 

人是社会性的动物，在社会中人离不开与他们的交往，正是在交往中实现了文化的传播。然而，社
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交媒体与网络技术的迅猛发展，给人们的交往方式提供了极大便利的同时也改变着人际交往的本质。一

方面，在“进步之上”和“效率优先”的社会价值导向的裹挟下，上班下班的边界变得越加模糊。下班之

后的闲暇时间也需要通过手机、电脑等通讯工具与领导、同事随时保持联络，工作中人与人的关系被工

具化了，人成了一种通过网络通信技术连接的工具。也就是马克思指出的那样，“人和人之间的社会关

系可以说是颠倒地表现出来的，就是说，表现为物和物之间的社会关系”[7]。另一方面，人们在闲暇时

光沉溺于通过社交媒体来进行人际关系的交流和维系，花费大量时间精力投入虚拟社交表演，而忽视了

真实的面对面交流。这种异化现象变现为人们在网络世界中追求虚拟的关注和认可，人际互动停留在表

面化、符号化层面，从而忽略了真实的人际和情感交流。 

3.3. 精神追求的异化 

物质财富的极大满足，给人追求精神层面的满足提供了可能。而闲暇时间，正是人们满足精神需要

和实现自我的重要条件。然而在互联网时代，受消费主义、娱乐至上、个人自由主义等不良社会思潮的

影响，人们的精神追求也出现了某种程度的异化。“从前的人们慢慢地品味艺术的滋味，今天的人们则

几乎把一切当成了消费活动，并且把快感当成了美感。”[8]现在很多人休息时间的主要活动方式是旅游，

但旅游不再是享受异地的风土人情，而逐渐演变成“打卡竞赛”和“拍照记忆”，把美好的风光留在了手

机里，至于旅行的体验和感受早已抛之脑后。此外，互联网时代的娱乐方式成为了人们在闲暇时光的主

要精神活动。主要表现为网络游戏、小说爽文、视频追剧等方式，这些活动能够带来及时的视觉刺激和

精神享受，尤其是很多年轻人沉迷其中。然而，“在娱乐大肆展开的表征背后，人的本质的异化加速演

进”[9]。虽然娱乐是休闲的一种方式，但休闲却绝不仅仅是娱乐。休闲的娱乐化，是将休闲降格为娱乐，

是休闲在现代的一种异化表现。休闲的目的除了身心的恢复，更应该积极主动发挥人的智力潜能以及进

行高级的精神活动，以达到身心的发展。而过度依赖网络的精神娱乐方式，使得人们沉溺于快餐式、表

面化的精神消遣，而忽视了自身精神成长与发展的机会。 

4. 闲暇时间中人的异化现象的影响 

在认知上，对闲暇时间给以消极庸俗地理解，在实际中，对闲暇时间的利用和休闲活动的选择上呈

现明显的异化特征，由此带来的异化现象势必会对个人心理和社会环境产生不利的影响。 

4.1. 对个体心理的影响 

在闲暇时间中，物质追求、社会关系和精神追求的异化问题无疑会给个人的心理产生深远的影响。 
首先，是生活兴趣的丧失。当人们在闲暇时间沉迷于物质享受和购物消费来获得及时的满足和短暂

的刺激，但这种享受很难满足内心深处的精神需求，很可能逐渐丧失对生活其他方面的兴趣和热情。一

旦缺乏对生活的兴致，会使人们感觉生活枯燥乏味，难以拥有真正的满足感和成就感。 
其次，是心理空虚感的增加。当人们过度依赖于社交媒体和网络平台来进行追求虚拟的关注和认可，

很容易忽视在现实中与他人真实的交流和沟通。这种缺乏触及情感的深层次人际交往会带来心理空虚感

的不断增加。 
最后，引发心理健康问题。以看电视为例，弗雷(Frey)等人经过重点研究这一主要的闲暇活动，他认

为长时间看电视可能意味着不完美的自我控制，从而降低个体的主观幸福感[10]。在闲暇时间，如若沉迷

于物质的享受、虚拟的人际交往和快餐式的精神消遣，劳累的身心反而没有得到真正的放松和舒缓，长

此以往会带来生活兴趣的不足、心理空虚感增加、自我认同感低等问题，继而带来焦虑、抑郁、孤独等

心理健康问题。 
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4.2. 对社会环境的影响 

在闲暇时间中人的异化现象，不仅给个人带来不利后果，还会给整个社会环境产生不良影响。 
首先，带来社会风气的恶化。在闲暇时间，人们忽视精神层面的满足与发展，过度追求物质享受、

购物消费、虚拟社交等娱乐活动，无疑会滋生拜金主义、消费主义、享乐主义、流量至上等不良社会风

气。在网络时代，这种社会风气更是会得到迅速地传播，进而荼毒很多人。 
其次，引发社会矛盾的激化。在闲暇时间，休闲方式的差异特别是通过攀比、炫富等物质消费来彰

显自己的品味，“有钱人有资格在大片的绿地上打高尔夫，没钱的人也要在游戏机前寻求心理平衡，我

们的生活水平不得不被消费所设计”[11]。这会导致一些人在贫富差距的现实面前感到不满和失落，从而

加剧了社会的矛盾和对立，产生了不和谐的社会因素。 
最后，造成社会关系的冷漠。在闲暇时间，如果人们过于追求物质层面的满足和网络虚拟世界的交往，

缺乏对内心世界的探索和精神世界的投入，被物质所奴役，被网络媒体所控制，从而失去人与人之间真情和

真实交往。这样，会造成人与人之间关系的淡薄，进而造成整个社会关系的冷淡，不利于和谐社会的建立。 

5. 应对策略 

针对闲暇时间中人的异化现象，可以采取以下应对策略： 

5.1. 倡导科学健康的生活方式 

科学健康的生活方式，是人们在闲暇时间里摆脱异化、实现自我的前提条件。这种生活方式要求人

们特别是在闲暇时间里要更加注重身体和心理健康的协调发展。首先，通过有益于身心健康的活动丰富

生活体验。闲暇时间不应该只是被动地消耗在电子产品和购物消费上，而应当更多投入到有益于身心健

康的活动中，可以通过运动、旅行等方式来增强身体素质和促进心理健康，树立积极乐观的人生追求，

减少对物质和金钱的过度追崇。其次，通过多样化的休闲方式提升生活质量。在闲暇时间里不能局限于

传统单一的休闲方式，而是主动地去参与和规划多样的更具深度和价值的休闲活动，可以是阅读、爬山、

爱好培养等，不断增添生活的色彩。最后，社会应该加强科学健康生活方式的宣传与引导。通过新闻媒

体和健康生活教育主题活动，让人们养成健康生活方式的意识，在闲暇时间合理安排自己的休闲活动。

同时要规范商业广告对生活方式的不良诱导，提倡理性消费。 

5.2. 加强现实的人际交往活动 

加强现实的人际交往活动，是应对闲暇时间中人的社交关系异化的重要手段。通过现实中面对面的

语言、肢体、情感交流互动，能够避免人们在闲暇时间被网络平台、社交媒体等虚拟娱乐占据，回归到

人际交往的本质。首先，积极主动参加线下社交活动，拓展自己的社交圈。在闲暇时间，人们应该减少

对社交媒体和网络平台的依赖，积极参与亲朋聚会、社区活动、兴趣小组等活动，这不仅是结识新朋友、

拓宽朋友圈的好机会，也能够带来情感上的满足感与归宿感。其次，建立健康的人际关系。健康的人际

关系是一个人生活幸福的重要方面，它是建立在相互尊重、理解和支持的基础之上的。在闲暇时间，我

们通过现实中真实的情感交流，在这个过程中更加清晰感受到他人的感受和情绪，理解他人的需求和立

场，同时表达自己的观点和感受，有利于增进信任和共鸣。此外，健康的人际关系对双方是相互促进，

共同进步的。健康的人际关系除了具有情感交流的作用，还能够与他们进行交流中了解彼此的所见所闻、

所思所感，对于开拓自身的视野、丰富内心世界具有重要作用。 

5.3. 积极追求精神世界的成长 

积极追求精神世界的成长，不断满足自我实现的需要，是人们摆脱闲暇异化最根本的途径。在闲暇
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时间里，通过学习、思考、创作等方式来发展和丰富自己的精神生活，不断明晰人生的价值和意义所在，

使闲暇成为滋养灵魂的沃土。首先，在认识上明确精神成长的重要性。精神成长是超越物质需求的更高

层次上的情感体验，是人们追求幸福和内心充实的重要途径。追求物质享受固然重要，但更为重要的是

精神上的满足，物质只能满足一时，但精神富足却关乎一世。其次，培养良好的兴趣爱好。培养良好的

兴趣爱好对于个人的自由全面发展具有重要的意义，是精神成长的重要方面。特别是在闲暇时间培养读

书、写作、艺术创作等活动，能够丰富自己的精神世界，在忙碌的生活中找到属于自己的乐趣和满足感。

最后，不断追求内在的价值。追求内在的价值，是一个涉及自我认识、成长和实现的过程。不妨在闲暇

时间，将更多时间投入到自我成长、发展自身才能、实现人生目标上面，在获得精神上满足的同时更好

地理解生命的真谛，从而更好地生活。 
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