
孤獨感是一種沒有被周圍人關心、
重視或看到的感覺。

我們來談談孤獨感 

許多人感到孤獨，但很少有人談論
它。談論孤獨感和社交孤立會讓人
感到尷尬或羞恥，所以人們經常迴
避它，但他們不應該這樣做。

向朋友、家人、同事和鄰居問及這
些感受可以提高人們對孤獨感的意
識，減少汙名化（對某事或某人的
負面和通常不公平的想法），並幫
助我們所有人感覺聯繫更加緊密。

Traditional Chinese



談話要訣

•	 與他人談論孤獨感沒有「正確
的方法」，您也不需要特殊的
訓練。

•	 孤獨感可以看不出來。即使看
起來很快樂的人也可能感到孤
獨 。 孤 獨 感 也 可 能 看 起 來 像
抑鬱症、壓力症或其他健康問
題。 

•	 什麽時候談論孤獨感都合適，
因為任何人、任何時候都可以
感受到孤獨。

須知要點

•	 透 過 分 享 您 自 身 的 孤 獨 經 歷 ， 
創造一個安全的環境。這有助於
驗證（支持）他人的感受。試著
這樣說：「我曾有過感到孤獨的
時候。我想大多數人都有，它幫
助我與其他人談論它。」 



•	 花 時 間 聆 聽。孤 獨 的人常常感
到被 別人 忽視 和 誤 解。您 可以
通 過 積 極 傾 聽 來 提 供幫助：全
神貫注傾聽對方，放下手機，避
免一心多用。如果 您 不 確 定 該
說什麼，可以接著說「告訴我更
多 有 關 那件 事 的 情 況 」，這 有
助於讓 對方感 到被傾 聽。一 些
小 動 作，例 如 點 頭 表 示 同 意，
可以向對方表明您正在傾 聽。 

•	 帶著同理心說話。提供建議
（「把心裡話說出來好啦！」）
或安慰（「結識新朋友的方法很
多！」）可能很容易，但這些方
法並不很有效，尤其對情緒低落
者而言。相反，試著把自己放在
對方的位置上。不要設想對方爲
什麽會感到孤獨——詢問對方。



•	 詢問是什麽阻礙了聯繫。例如：
•	 「是什麼讓你更難與他人聯

繫？」
•	 「我能做些什麼，來幫助你 

減少孤獨感嗎？」

•	 問開放式問題。讓您的問題不
能以單純一兩個字回答，這將
鼓勵其他人分享更多。例如： 

•	 「情況如何？我最近沒怎麽
聽到你的消息。」 

•	 「你最近看起來有點情緒低
落，感覺怎麽樣？」

•	 「我知道你最近經歷了很多
變故，一定很不容易。你感
到孤獨或孤立嗎？」



每個人都是不同的。 
您的談話應該以您對另一方的獨特
需求、擔憂和信念的瞭解為指導。 

對 方 可 能 正 在 經 歷 身 體 方 面 的 障
礙，例如聽力損失或沒有聯絡技術
手段，或有關係障礙，例如認為沒
有人理解他們。識別和談論障礙可
能有助於解決這些問題。



想像一個更有希望的未來
 
感 到 孤 獨 可 能 意 味 著 感 到 無 望 和 
「陷入困境」。為了幫助對方想像
一個更有希望、富有聯繫感和歸屬
感的未來，試著問這些問題：

•	 「你希望事情如何不同？」 
•	 「怎樣才能讓你有歸屬感和聯

繫感？」
•	 「有沒有你喜歡、並且可以和

別人一起做的活動？」 

在 談 話 中 ， 幫 助 對 方 設 定 一 個 現
實、有時間框架的目標，以便檢查
進度。例如：

•	 「這個星期，我經過走廊時，
要跟三個鄰居打個招呼。」



•	 「我要尋找並加入一個新的家長
支持小組。 」

•	 「下週，我要在圖書館試讀一門
課程。」 

設定目標後，要督促對方加以落實。
可以問：「我能不能關注一下，看看
進展如何？」這能向對方表明您關心
他們。為自己設置一個提醒，並確保
在兩週內跟進。問一問：「怎麽樣
了？感覺如何？」  

請記住，您的行為可以改變他人的感
受。他人在孤獨時收到您的來信會產
生很大的不同。它還可以讓人感覺關
係更緊密。我們可以一起建立一個更
強大、更令人融入的社區。



如果您一直感到孤獨，則可能
需要額外的支持。
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如需更多支持並全天候隨時與心理輔導
員通話，請致電 888-692-9355、傳簡
訊 WELL 至 65173 或訪問 
nyc.gov/nycwell。這些服務是免費和保
密的，並提供 200 多種語言的口譯。

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/

