
解决孤独的步骤与方法 

 

当人愿意架起爱的桥梁，就是与人建立关系的时候，不单帮助自己驱走孤独，同时也帮助别

人走出孤独。解决孤独的方法： 

 

一、让自己走出孤独 

1. 参加查经小组：开放家庭供查经学习使用。透过属灵的聚集机会，凝聚有共同问题的人，

学习神的话语，互相鼓励，寻求解决方法。 

 

2. 阅读基督徒传记：研读耶稣基督的生平，或其他圣经人物故事，也可阅读基督徒战胜逆境

的见证，透过得胜的榜样，帮助自己更懂得倚靠神。 

 

圣经说：“并且你们在大难之中，蒙了圣灵所赐的喜乐，领受真道就效法我们，也效法了主；

甚至你们作了马其顿和亚该亚所有信主之人的榜样。”（帖前 1：6－7） 

 

3. 聆听赞美的音乐：诗歌内容多环绕圣经真理，传递正确的价值观。诗歌内容能帮助人除去

心灵的孤寂感，让人转向积极正面的思想意念。 

 

4. 参加丰富多彩的活动：积极投入有益身心又多姿彩的活动，扩阔自己的人际网络和关系。

求神给清楚的引导和分辨能力，有智慧地选择合宜活动。透过尝试有益的新事，培养不同的

兴趣，吸引自己更有动力去学习，帮助减少孤独的情况。 

 

5. 研读神的话语：建立恒常读经时间，也学习背诵经文。遇到困难的时候，经文就成为我们

的指引和提醒。特别在感觉没有人帮助和孤单的时候，神的话语就能够发挥鼓励和提醒作用，

也好像有人在身旁指引和提醒。 

 

6. 期望神在我们身上成就新的事情：用圣经观点来思考人生，明白生命当中，所有的事情都

会过去，人不能够永远执着不放。这样来看事物和面对事情，心灵就会轻省一点，也会容易

适应新的转变和新的环境。 

 

圣经说：“你们不要记念从前的事，也不要思想古时的事。看哪，我要做一件新事，如今要发

现，你们岂不知道吗？我必在旷野开道路，在沙漠开江河。”（赛 43：18－19）   

 

7. 向主降服：要学习去明白独处并不是孤单的，因为神一直都陪伴着我们！在神应许里，有

着永远的安慰。我们只要降服在主面前，让他带领我们的人生。 

 

圣经说：“耶和华……必与你同在，必不撇下你，也不丢弃你……”（申 31：8） 

 

二、帮助别人走出孤独 

我们也可以成为别人的同行者，帮助别人走出孤独，胜过孤单。在帮助别人走出孤独的时候，



我们需要留意： 

 

1. 理解别人的痛苦：要用同理心、并站在对方角度上，去想对方的需要。不要一味指责，要

用爱心、耐心地听对方的倾诉。再与对方思考切实可行方法，来解决问题，疏解孤独的情况。 

 

2. 主动关心别人：可按个别情况，采用实际可行的方法，关心近处或远方的人。近处的，可

提供实际的帮助，如供应所需用品、帮忙做家务。节期时，可邀请孤独的人，到家里作客。

平日可开放家庭，为人提供健康正常的社交机会和地点。找合适时机，主动给远方的人打电

话、写信问候，关心和了解他们生活的近况。我们都要抱着不期望有回报的结果，来关心孤

独的人。否则，我们会因此而感到失望。 

 

3. 不强求别人改变：关心别人的时候，我们要学习给与对方成长的时间和空间，为对方祷告，

不要强求对方很快地改变。免得因关心不当，反带给对方更大的伤害，引致更深的孤独。 

 

4. 摒弃自己的苦毒：关怀曾经与自己有嫌隙的人，这可能比较困难。我们需要神的恩典，学

习为敌人、为伤害我们的人祷告，这样，才能跨越人与人之间的障碍。不能放下自己心中的

苦毒，是很难去帮助别人的。 

 

人生虽然有孤独，但它绝对不会永远伴随我们。因为神已应许，将来与神一起的时候，不再

有孤独、不再有死亡、不再有哀恸，也不再有眼泪，这是我们生命的最终盼望。现今肉身的

生活，我们仍会处于孤单失落的境况，但请不要忘记，神爱我们，他会与我们同在，并与我

们同行。神也使用身边的属灵伙伴，在我们的人生路上，陪伴着我们。鼓励我们多多学习架

起爱的桥梁，真诚地与人建立互爱互助的关系，不单自己能够走出孤独，也可以陪伴别人，

同样胜过孤独。 

 

 

欢迎来信辅导部 cc@liangyou.net，回应讨论话题。学员如需要接受辅导服务，请填写在良

院网站的“表格下载区”的“辅导申请表格”，辅导部会按着个别情况和需要，安排电话约谈

时间。 

mailto:cc@liangyou.net

