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單獨但不孤單單獨但不孤單

人類原始的孤單感從伊甸園的失落就開始了，

只有在上帝的恩典中才能重新免於孤單。只有在上帝的恩典中才能重新免於孤單。

談到老人的生活照顧，常常會想到「獨居老人」，

並不是只有獨居的人才會孤單並不是只有獨居的人才會孤單，

有人跟家庭在一起住，也可能孤單

青少年 兒童 都有可能 單的時候青少年、兒童，都有可能孤單的時候

你們一生當中曾經有感覺過孤單的時候嗎？

少 「我 來 覺 單大概很少人說：「我從來不覺得孤單」，

每個人多多少少、偶爾會有這樣的經驗

怎樣來看待孤單這件事，

又怎樣從孤單來學習一些功課，又怎樣從孤單來學習 些功課

使我們更能夠成長。

課程目標

1 能夠分辨什麼時候你會覺得孤單，1. 能夠分辨什麼時候你會覺得孤單，

知道在什麼樣的情況之下，

會特別比別的時候更孤單會特別比別的時候更孤單

2. 能夠認識了解孤單時的感覺

是怎麼樣的一種感覺

3. 用合乎聖經的原則

來面對和處理孤單的感覺

4. 能夠幫助別的孤單的人能夠幫助別的 單的

5. 能夠了解孤單的一些正面的意義

在我的了解，在台灣、新加坡、香港、中國大陸，

越來越多獨居的老人，

一方面年輕的一代逐漸失去照顧長輩的美德，

另方面也因為工商事業發達、迅速的變化，

使得很多年輕人離鄉背景

到外地謀生的情況更多。

有些老人是自願獨居的，有 人是 願獨 的

雖然有機會可以跟家人住在一起，

但是選擇自己居住但是選擇自己居住

有些是非自願獨居的情況，

因為環境遭遇而不得不一個人居住因為環境遭遇而不得不 個人居住

獨居的銀髮族當中，

不論是輕老、中老、老老，不論是輕老 中老 老老

內心多少會有不同程度孤單的感覺。



Dan Kiley【住在一起感覺孤單】把孤單分成兩大類：

為單 無伴 感覺 單因為單獨無伴，所以感覺孤單

雖然有婚姻、伴侶、家庭，仍然感覺孤單

引用心理分析師的說法，

把失去所愛之人的感覺定義為「失落性的孤單」，

認為這種孤單，有自然恢復的能力，

一段時間之後，可以處理、走出來、會過去

真正不是因為失落什麼而有的那種孤單的感覺

LONELINESS，更複雜的，

可能帶著怨天尤人、虛空不滿足、失望、無所歸屬

他的著作的確說出了人內心的孤單他的著作的確說出了人內 的孤單

和是否獨居不一定有直接的關係，

對獨居老人在處理孤單的情緒上，對獨居老 在處理孤單的情緒上

是一個很重要的看法。

幫助老人獨居，卻令他不至感覺孤單的步驟、建議…
分析孤單感的情緒 找出孤單感的原因一、分析孤單感的情緒、找出孤單感的原因。

孤單感常常不是單獨存在的一種情緒狀態，

會跟焦慮同時存在，感覺無法控制的

挫折感 ─ 別人不了解他、不被別人了解

跟憤怒的情緒一起出現，自己的期盼

沒有辦法達成而覺得被傷害、被不公平的對待

跟害羞的人格特質連在一起，

內心先感覺自己跟別人的疏離

自恨而不接納自己，認為別人也不會接納他

缺乏自我價值感，內心有恐懼、害怕、不被愛的感覺

都可能因此使人感覺孤單、與人疏離，

沒有辦法跟別人建立親密的關係，沒有辦法跟別 建立親密的關係

而產生孤單的感覺。

Robert L. Rubinstem
【單 的人格 獨居的老人】【單一的人格 ─ 獨居的老人】

把孤單的原因列出十一項…
1 當想要跟某人互動 卻沒有辦法的時候1.當想要跟某人互動，卻沒有辦法的時候，

想跟家人、朋友互動、有期待，沒有辦法做到

當感覺 被愛的時候2.當感覺不被愛的時候

3.當沒有辦法對某人付出關懷、互相給予跟接受愛的時候

4.想要有某一種關係，卻不能夠如自己所期盼的時候

5.期盼與人同住，卻沒有辦法實現的時候，

有些長輩很期盼跟兒女同住、而不能…
6.無法與人同享工作之樂，當遇到一些

快樂、幸福的事情，沒有人能夠分享

7. 想念過去的生活方式或活動，7. 想念過去的生活方式或活動

卻無法再擁有的時候，很明顯跟失落有關係

08.當某種身份或地位忽然終止、而感覺被隔離的時候，

對 老 特 有這 感覺對於退休的老人特別有這種感覺

09.當失去所愛的人，譬如失去配偶、家人

10.無法建立友誼的關係，欠缺建立朋友的技巧。

有些人很盼望跟別人做朋友，

但在社交的技巧上也許比較害怕、

或不知道怎樣跟人家建立關係

11.以上各項的複雜或交互作用所形成的狀況都有可能

大致可以把這十一項原因歸納成兩大類 ─
情緒的疏離、社交的疏離。

每一個人都可以想一想 ─ 
為什麼會有那種孤單的感覺？

根源到底是什麼？



二、認知並接受自己的孤單感。

察覺這種情緒的強弱狀態 出現的處境察覺這種情緒的強弱狀態、出現的處境，

可以藉由寫「情緒日記」來了解。

當要管理某些事情、情緒，

或是管理金錢、時間，都需要做記錄

把情緒的類別、強弱、產生這種情緒的處境跟事件、

後續、前因後果，做記錄

有恆心、有毅力的持續一段時間，

必定會增強自己情緒的察覺能力，

有助於產生處置的效果。

當一個人不是用逃避、壓抑來處理孤單，當 個人不是用逃避 壓抑來處 孤單

而是用面對、接納來處理的時候，

是很好的、正面的、積極的處置的開始了，是很好的 面的 積極的處置的開始了

走過孤單，是打破孤單直接的途徑。

三、每天安排一段時間跟自己獨處，

照顧自己 愛自己 善待自己照顧自己、愛自己、善待自己，

自己應該在神的恩典中好好的照顧自己，

告訴自己是上帝所重價買贖回來的

如果還沒有重生得救，也可以向神認罪悔改，

接受耶穌成為個人的救主和生命的主，

接受主的救恩、主的愛，成為神的兒女

賽四六3-4 你們自從生下，就蒙我保抱，自從出胎，

便蒙我懷搋，直到你們年老，我仍這樣；

直到你們髮白，我仍懷搋。

我已造作，也必保抱；我必懷抱，也必拯救。

一直到年老髮白，神都看顧我們

你的家人、教會也愛你你的家人、教會也愛你

你永遠不會孤單的，因為上帝是一直與人同在的神

四、珍惜自己擁有的人際關係。

為 近 自大部份的兒女為了就近照顧自己的父母，

可能希望父母搬來一起同住。

基督徒年長者

平常有成年子女、孫子女可以在一起，

教會中又有情同手足的弟兄姊妹們，

還有其他老親友、老鄰居常常可以保持連絡，

或寫信給遠方的朋友、掛個長途電話聊上幾句，

都可以仍然維持、繼續來享受這種關係。

懂得自我成長的人，在任何一種關係都可以從中明白

並不是所有的人際關係，都可以如自己所期盼的不 所有 關 都 自 所

那麼完美，因為我們都不是完美的人

在自己擁有的現況當中，珍惜一切，在自己擁有的現況當中 珍惜 切

然後跟別人保持一個親密的、互動的關係

五、接納不同的人，建立新的朋友的關係。

廿 世紀後現代的主義的典型的特色之廿一世紀後現代的主義的典型的特色之一，

就是多元化的文化 ─ 每個人所面對的

鄰居、同事、所看到的顧客，

全是來自不同的背景、擁有不同的價值觀。

或許某些人不是自己心中喜歡交往的類型，

但是我們也需要主動的做拆牆築橋的動作，

在任何場合只要開口聊上幾句，說不定

就可以跨越人與人之間疏離的鴻溝

主動的詢問、幫助，都有可能建立

點頭之交、聊天的關係

任何一個人只要願意開口、樂意幫助別人，

都可以跟別人建立一些關係，不要老是要求都可以跟別人建立 些關係 不要老是要求

別人跟自己完全一樣，多多的去建立關係。



六、拔除現代科技的插頭。

自從個人電腦進入私人生活的領域之後自從個人電腦進入私人生活的領域之後，

人跟人的互動開始有了一些新的型態，

為人帶來很多方便、省時

使得人跟人之間的溝通成為間接式的溝通，

情緒的表達也藉由電腦程式中的小笑臉、小哭臉，

卻少了跟人互動、感受生活樂趣的感覺

使用網路不是只用電腦互動、而不跟人直接的互動。

老年人也很可能被電視機所挾制，

如果沒有良好的時間管理，只會跟電視

搖控器做朋友，卻不知跟人握手。

處理孤單的方法，就是暫時拔除現代科技的一些插頭，

而用時間和真的人，跟他們互動、來往，而用時間和真的 跟他們互動 來往

直接走到人群中、跟別人建立關係。

七、恢復自立更生的能力，

這 是 自 建 密關 最這也是跟自己建立親密關係最好的方法。

現代人常常什麼事情都假手於他人，

用金錢來換取別人的勞力、服務，

什麼事都假手他人，看起來很方便、很省時

但省下來的時間卻讓自己更無所事事、更孤單

當我們學會自立更生、操練自己做事能力時，

跟自己有更多接觸、建立自信心、欣賞自己的成就

可以跟別人、家人、晚輩、鄰居來建立關係

一位七十多歲的老婦人學會織毛線的技巧，

之後就常常編織毛線的小衣服送給孫子女常常 織 線 送

或者是送給其他的一些人，非常可愛。

用這種自立更生的方式接觸自己、用這種自立更生的方式接觸自己

也接觸別人，消除孤單的感覺。

八、培養幽默感、喜樂的心。

長年累月的人生經驗 足夠使老人看透人生的百態長年累月的人生經驗，足夠使老人看透人生的百態，

很多事從幽默的角度來看，很容易就能夠化解壓力，

耳朵聽不到、聽錯，造成困難、而有孤單的感覺，

可以用幽默的態度來化解

穿衣服釦子扣錯，不妨笑笑就過去了

很多事情用幽默來對待就可以了

九、關於管理時間。

如果知道某些時候比較容易孤單，

譬如週末、喪偶的人婚姻的紀念日等等，

在那之前就先特別安排一些活動。在那 前 特別 排

退休的人如果不善於管理時間，

容易變成散漫、漂蕩、無所事事，容易變成散漫 漂蕩 無所事事

就更容易感覺孤單

十、上帝所創造的宇宙萬物何等奇妙，

年輕 時 非常 有時 去享受年輕的時候非常忙錄、沒有時間去享受，

利用晚年去欣賞生命中各式各樣的奇妙

十一、為別人代禱，並在禱告中

安靜聆聽神給你的感動和信息。

每天跟神有約會的時間，固定來到神面前與神交通，

祂就越會用聖經上的話來對你說話，

順服神的感動、跟著引導去做，神必定指示當做的事

面對孤單感覺 定要回到神的面前面對孤單感覺，一定要回到神的面前 ─
跟神建立正常、健康的親密的關係

因著耶穌基督的救恩因著耶穌基督的救恩，

與人建立更好、更健康、正常的關係

接納自己 在主裡 看待自己看得合適接納自己，在主裡面看待自己看得合適



Jerry A.Greenwald【孤單的謊言】十四項的迷思…
1.感覺孤單是不自然的。

孤單感是情緒自然反應，不要壓抑、而去處理、

面對，走過孤單是處理孤單最直接的方式

2. 孤單主要是來自不快樂的童年、不幸的遭遇、

外在環境的影響所影響、造成。

這只是為自己找藉口，對於處理孤單沒有益處

3. 孤單是失敗的符號。

很多有成就的人也可能活在孤單當中多有成 在 單當中

4.孤單是一種懲罰的形式。

罪疚感引發的孤單，可以藉認罪悔改、罪疚感引發的孤單 可 藉認罪悔改

接受耶穌基督的救恩而除去

5. 內向性格的人比外向性格的人更容易感覺孤單。5 內向性格的人比外向性格的人更容易感覺孤單

內向、外向只是程度相對的比較，都有可能感覺孤單

06. 女性比男性更容易感覺孤單。

男性 會壓抑 雄威 容易 歷 單男性更會壓抑、顯出男性雄威，更容易經歷孤單

07. 性感動人的男女不會孤單。

單靠性吸引力是無法維持與人長久的親密的關係

08. 老化使人無可避免的感到孤單。

孤單不受年齡的限制…
09.只要找到正確的伴侶，孤單就會結束。

無數的夫妻在婚姻關係中仍然深感孤單

10. 別人給我更多的愛、對我更好一些，就不會孤單了。

越有這種心態越會緊抓住別人不放，更容易陷入孤單

11.解決孤單的方法就是安排更多有趣的活動。

填滿活動只是逃避，並不能解決問題

12. 有優越地位的人比別人更不會孤單。

可能更孤單，因為高處不勝寒

13. 長期性的孤單是無可救藥的。

自 自 這 負 念自己給自己加強這種負面的信念，

也多半不會認真的去處理孤單的問題

14. 潛伏的問題必須完全清除，才能夠免除孤單。

過去的遭遇會影響現在，現在也會影響未來，

與其花時間一直分析過去，不如從現在開始

改變自己的信念、態度、行為，更能夠有直接的效果

Moustakas【孤單】討論到孤單的價值，

孤單是生命中的一個實現，就像夜晚、下雨、打雷，孤單是生命中的 個實現 就像夜晚 下雨 打雷

在孤單中人們才能夠有創造性的生活，

就像人生中其他的經驗是一樣的就像人生中其他的經驗是 樣的

在完全的孤單之中，人更能夠敏感的

經歷真理、體驗美麗、碰觸自然，經歷真理 體驗美麗 碰觸自然，

而產生敬畏、謙卑

聖經學習

歸納出來三件事情約壹四7-25 歸納出來三件事情：

1. 神先愛我們

當我們還做罪奴的時候，

神就按照祂的救贖計劃愛我們

當有神的愛在我們裡面，就知道神愛我們

我們跟祂的關係讓我們不會有那麼樣孤單的感覺

2.我們也當彼此相愛

約壹四20 不愛他所看見的弟兄，就不能愛所看不見的神。

3. 在愛裡沒有懼怕

約壹四20 不愛他所看見的弟兄，就不能愛所看不見的神。

在愛 沒有懼怕

因為主的愛當中，刑罰已被耶穌所取代

知道神先愛我們、要彼此相愛，道神先愛我們 要彼此相愛

在愛裡就沒有懼怕



耶穌所愛的門徒約翰被放逐到拔摩海島，

在 年 時 是非常單 情在他晚年的時候是非常單獨的情況

啟示錄就是在約翰晚年的時候所寫成的，

在那裡與神更多的親近、與神更多的相遇，

領受神給他的啟示，完全的活出來

耶穌在世界上過著非常孤單的生活，

在家鄉不被接納，最後走上孤單的十字架的道路。在家鄉不被接納 最後走上孤單的十字架的道路

太十六24 耶穌對門徒說：若有人要跟從我，

就當捨己背起他的十字架來跟從我就當捨己背起他的十字架來跟從我。

跟隨主的人也要走在主所走的十字架的道路，跟隨 的人 要走在 所走的十字架的道路

孤單有時是難免的過程

有時也是人跟主更親近的一個機會，有時也是 跟主更親近的 個機會

能使人的生命更為成熟


