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版权说明与负责任使用 

如何帮助一个在默默中挣扎的年轻人 

献给父母、导师和领袖的免费指南 

免费版 • 2026 

© 2026 Free Angels International。版权所有。此材料可在保留 Free Angels International 署

名与识别信息的前提下，免费、完整且不作修改地分享。未经书面许可，不得为商业目的进行销

售、转售、移除署名或改编。 

 

牧养目的 

本手册是为家庭、导师、领袖和信仰群体预备的基督教支持资源。它的目的是在以基督为

中心的前提下，提供聆听、关怀、责任与门徒训练的初步引导。 

负责任的使用 

本指南的内容不能替代医疗评估、心理治疗、专业陪伴、保护服务或紧急救助。在涉及危

险、虐待、威胁、自残、自杀意念或计划、精神病性症状或危险物质使用等情况下，必须首先保

障安全，并立即寻求专业帮助。 

联系方式 

网站 www.freeangelsinternational.org 

电子邮箱 contato@freeangelsinternational.org 

WhatsApp +44 7731 785774 

Instagram 和 TikTok：@freeangelsinternational  •  Facebook 和 YouTube：Free Angels International 

 

在社交平台上，请始终认准 Free Angels International 的官方名称和标志。 

 

释放 • 门训 • 教育 • 复兴 • 服事  
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圣经导言 

当年轻人的沉默变成呼喊 

在纠正之前，先有注视 

“耶稣看着他，就爱他。” 马可福音 10:21 

 

有些年轻人仍然照常上学，面对镜头时依旧微笑，回答“我很好”，甚至仍然走进教会——可
是在他们的内心深处，却早已疲惫不堪。许多痛苦是没有声音的。它们表现为孤立、易怒、强迫

行为、羞耻感、表现下滑、失去盼望、害怕让家人失望，或觉得没有人真正能理解自己正在经历

什么。 

当我们说许多年轻人的生命正被痛苦吞噬时，并不是说他们毫无价值。真正的悲惨，在于

那些夺走他们喜乐、尊严、自由和盼望的事。它存在于隐藏的伤口中，存在于捆绑人的罪里，存

在于压垮人的压力里，存在于伤人的关系中，也存在于那些让青少年以为自己必须独自面对一切

的沉默里。 

圣经向我们启示了一位当人躲藏起来时仍不远离人的上帝。从伊甸园中“你在哪里？”的呼唤
开始，我们就看见一位主动寻找人的上帝。诗篇 34:18 宣告，耶和华靠近伤心的人。在福音书中，

耶稣也从不把人当作需要管理的问题；祂走近、注视、触摸、发问、倾听，在需要时直面问题，

并为人打开一条恢复之路。 

像基督那样看人 

马可记载了耶稣与一个年轻人相遇时一个宝贵的细节：在向他指出一个艰难的真理之前，“耶稣看着他，就爱他”（马可福音 10:21）。这个次序非常重要。基督没有把爱等同于纵容，也

没有把真理等同于严厉。祂的眼神传递价值；祂的话语呼唤改变。 

父母、导师和领袖需要重新学会这样的目光。有时我们只看到紧闭的房门、凌乱的房间、

藏起来的手机、激烈的回应、谎言、反复跌倒，或属灵上的冷淡。基督邀请我们看见行为背后的

人——既不否认责任，也不把一个年轻人简化为他生命中最糟糕的那一刻。 

家庭不需要独自前行 

许多父母在面对这样的挣扎时，心中带着愧疚、恐惧和疑问：“我哪里做错了？”“我怎样才
能让他开口？”“我该坚定一些，还是更接纳一些？”“要是我把事情弄得更糟怎么办？”本指南不是
要把父母变成治疗师，也不是要把领袖变成专家；而是要帮助他们迈出第一步：察觉、靠近、倾

听、用恩典说真理、设立保护性的界限，并建立安全的支持网络。 

有些情况中，祷告、家庭陪伴和门徒训练是照顾中不可缺少的一部分——而另一些情况中，
也同样需要寻求医生、心理学家、保护服务或其他合格的专业人士。两者并不冲突。负责任的照

顾，同样可以是基督之爱的表达。 

 



 

如何帮助一个在默默中挣扎的年轻人  •  Free Angels International  •  免费手册 

页
4
页

4
4
 

为什么 Free Angels 要走在这条路上 

Free Angels International 愿意陪伴父母、孩子、导师和信仰群体，在争战变得艰难时仍不

轻言放弃。我们的目标是帮助人们在基督里开辟释放、门训、恢复和成长的道路——有足够的真
理，不把恶称为善；也有足够的恩典，不把一次跌倒变成最终判决。 

我们不想为深重的痛苦提供廉价而快速的答案。我们想帮助家庭成为更安全的地方，让真

相可以浮现；帮助年轻人明白，寻求帮助不是失败；也提醒每一个人，恢复的中心不是某一种技

巧、一项测试或一本手册。中心乃是基督。 

一条贯穿全程的真理 

你不需要成为这个年轻人的救主。基督才是救主。但你的同在、你的倾听、你的界限和你的

忠心，都可以成为一座桥，让他重新觉察到恩典。 

 

请带着祷告阅读接下来的页面。不要只问“我该怎样对待这个年轻人？”也要问：“主啊，为
了用祢的心去照顾他，我需要成为什么样的人？”有时，上帝想在一个家庭中开始的第一个改变，
正是我们学习如何看、如何听、如何陪伴。 

愿这本手册成为第一步——不是为了掌控一个故事，而是为了带着真理、恩典、智慧和盼
望走进这个故事。 

写给疲惫的父母和照顾者的一句话 

也许你打开这份材料时，心里已经充满了愧疚。也许你觉得，自己本该更早察觉、更好沟

通、设立不同的界限，或用别的方式保护他。有时，爱也需要勇气去重新审视自己的选择、请求

原谅并改变方向。但没有盼望的愧疚不能恢复任何人。若有什么需要承认，就谦卑地在上帝和这

个年轻人面前承认；然后把悔改化为陪伴、学习和实际的行动。 

在浪子的比喻中，父亲不能替儿子作决定，不能控制他的每一步，也不能阻止所有后果。

但当儿子回来时，他遇见的是一个仍然懂得认出、接纳并恢复他的父亲。放下控制，不等于放弃

这个年轻人。你或许无法掌控他的内心，但你仍然可以照顾家庭的氛围、沟通的方式、必要的界

限、支持网络，以及当真相终于显露时你的反应。 

如果这段路看起来比你所能承受的更重，请不要孤立自己。去寻找成熟的人、负责任的牧

养支持，并在必要时寻求合格的专业帮助。让别人陪伴你的家庭，并不会削弱你的爱；很多时候，

这恰恰是一种保护。上帝可以借着一次谈话、一个界限、一位专业人士、一个信仰群体，以及一

次次忠心重复的小决定来工作。 

 

 

开始前的祷告 

主耶稣，赐给我智慧，不要只凭恐惧来回应。指示我哪些事需要认出来，哪些事需要改变，

哪些事需要交托给祢。愿我的同在成为一个地方，让真相可以显露，却不失去盼望。教导我去爱

这个年轻人，如同他属于祢一样；也教导我带着勇气、坚定和恩典去同行。奉耶稣的名，阿们。 
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 ◆ 献给照顾者 

这本小指南献给你——你爱一个年轻人，因此你能察觉到，在他里面似乎有什么变得遥远、
沉重或隐藏。也许你并不完全知道发生了什么。也许你只是注意到一种不一样的沉默、更频繁的

烦躁、渐渐的疏离、眼中渐渐消退的光，或一些细微线索中显露出的挣扎。 

照顾一个在沉默中挣扎的人，需要勇气。不是那种大声喧哗、自以为有所有答案的勇气，

而是那种愿意留在身边、谦卑聆听、不摧毁地纠正、不窒息地保护，并指向基督而不把信仰变成

重担的耐心勇气。 

这份材料不是为了定你的罪，也不是为了让你成为所有青春期痛苦的专家。它是为了帮助

你带着爱、真理和分辨力迈出第一步。上帝可以使用你的同在、你的话语、你的问题和你的界限，

成为恢复的器皿。 

愿这份指南帮助你成为桥梁，而不是高墙；成为安全的同在，而不是审判的法庭；成为真

理的声音，而不是定罪的声音；成为一个活生生的记号，证明基督的恩典仍在寻找、呼召、扶起

并恢复真实的年轻生命。 ◈ 一条要记住的真理 

你不需要拯救这个年轻人。基督才是救主。但你可以以一种使他更容易听见恩典之声的方式，陪

伴在他身旁。 

 

⚠ 继续之前：什么时候需要立即行动 

本指南是一份支持、门训和对话资源。它不能替代专业陪伴、医疗评估、心理治疗、专业

辅导或风险情况中的干预。 

如果一个年轻人提到想死、自残、自杀计划、虐待、暴力、威胁、危险的物质使用、精神

病性症状，或任何使安全受到威胁的情况，不要把这当成“矫情”“阶段”或“缺乏信心”。请认真看待，
并立即寻求帮助。 • 如果存在即时风险，不要让年轻人独处。 • 当出于安全需要时，请通知父母或监护人。 • 在你所在的国家寻求医疗服务、紧急援助或专业支持。 • 继续给予属灵陪伴、祷告和接纳，但不要试图独自解决那些需要专业帮助的事。 ▣ 负责任的照顾，也是基督的爱 

信心并不否认痛苦；恩典并不淡化风险。教会、家庭和专业人士可以一起同行，保护并恢复生

命。 
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◇ 本指南导览 

本手册被设计成一段简单的旅程。它并不打算回答所有情况，却在你察觉一个年轻人正在

里面挣扎、而你又不知道如何靠近时，为你提供一条安全的起步之路。 

1. 察觉信号，却不给年轻人贴标签。 

2. 以同在靠近，而不是以盘问逼近。 

3. 倾听，而不要把一切都变成说教。 

4. 以恩典和真理来回应。 

5. 设立保护人的界限，而不是羞辱人的惩罚。 

6. 帮助年轻人建立支持计划。 

7. 持续在场，但不要试图取代基督的位置。 

 ▣ 使用方式 

每天阅读一个部分，为这个年轻人祷告，选择一个简单的任务并付诸实践。目标不是掌握某种技

巧，而是在关系和属灵的智慧中成长。 
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◆ 1. 察觉信号，却不给年轻人贴标签 

支持性的圣经经文 

“人是看外貌；耶和华是看内心。” 撒母耳记上 16:7 

 

许多年轻人不会明确地说：“我在受苦。”他们会借着变化来表达。有些变化很细微；有些看
起来像叛逆、懒惰、属灵冷淡或不情愿。照顾者所面对的挑战，是先学会观察，再下结论。 

一个把自己隔离起来的青少年，可能只是需要一点空间，但也可能正沉在羞耻里。一个容

易烦躁的年轻人，可能看起来不尊重人，但也许是在试图掩藏恐惧、焦虑或悲伤。一个行为并不

能讲完整个故事，但它可能成为打开故事的窗口。 

察觉信号，并不意味着活在猜疑里；而是带着留心去爱。耶稣看人，总能越过别人已经下

好的定义，看得更深。别人只看见丑闻时，祂看见痛苦；别人只看见愤怒时，祂看见饥渴；别人

只看见罪时，祂看见对恩典的渴望。 ▣ 值得留意的信号 • 情绪、睡眠或食欲出现明显变化； • 越来越孤立； • 学业表现骤降，或放弃应尽的责任； • 对曾经带来喜乐的事物失去兴趣； • 经常暴怒或哭泣； • 秘密地或强迫性地使用屏幕； • 说出绝望或自我否定的话； • 反复说谎以隐藏痛苦； • 高风险行为或自残迹象。 ◈ 照顾者的任务 

这一周，请在不指责的前提下观察。记下你所注意到的三个变化，并在开口前先祷告。目标是更

好地理解，而不是建立一套“控诉材料”。 

 ◇ 反思问题 □ 我已经察觉到了哪些信号？ □ 我是在用恐惧、烦躁，还是带着爱的好奇来解读这些信号？ □ 在下结论之前，我还可以更好地观察什么？ 

✦ 简短祷告 

主啊，赐给我敏锐的眼睛和安静的心。帮助我越过行为看见更深的东西，同时不否认责任。

教导我以怜悯和智慧看见痛苦的信号。奉耶稣的名，阿们。 



 

如何帮助一个在默默中挣扎的年轻人  •  Free Angels International  •  免费手册 

页
4
页

4
8
 

◆ 2. 以同在靠近，而不是以盘问逼近 

支持性的圣经经文 

“各人要快快地听，慢慢地说，慢慢地动怒。” 雅各书 1:19 

 

当我们察觉有些事不对劲时，第一反应往往是连珠炮般地提问。我们想知道一切，想快点

解决，想立刻消除危险。但对许多年轻人来说，问题太多听起来像审讯，而不是关怀。 

最安全的靠近方式，通常在那场艰难谈话之前就已经开始了。它诞生于一些细小的陪伴时

刻：一次不赶时间的饭、一段散步、一程顺路接送、一条简单的信息，或一句表达真实兴趣的话。

年轻人需要感受到：你想认识他，不只是想纠正他。 

同在并不意味着没有问题；而是说，这些问题是从关系里生出来的。当连接先于调查时，

真相就会在一个不那么具威胁性的环境中出现。 ▣ 能打开门的话语 “我注意到你最近好像心里更沉重了。你愿意聊聊吗？” “你现在不需要一次把所有事都告诉我，但我希望你知道，我在这里。” “我不是想跟你吵架，我是想理解你。” “即使你现在很混乱，你对我仍然很重要。” “我可以只是坐在这里陪你一会儿吗？” ◈ 照顾者的任务 

选择一个简单的时刻，在不施压的情况下靠近。不要以指责开始，而要以同在、兴趣和安静开

始。 

 ◇ 反思问题 □ 我靠近人的方式，通常传达的是安全还是压力？ □ 我是否常常在真正倾听之前，就急着解决问题？ □ 我可以创造怎样一个简单的时刻，在不逼迫谈话的情况下靠近他？ 

✦ 简短祷告 

耶稣啊，祢总是带着真理和怜悯靠近人。教导我，不要把我的担心变成压力。愿我的同在

为信任开路。奉祢的名，阿们。 
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◆ 3. 倾听，而不要把一切都变成说教 

支持性的圣经经文 

“未曾听完先回答的，便是他的愚昧和羞辱。” 箴言 18:13 

 

许多成年人失去了倾听的机会，因为他们回应得太早。年轻人刚一开口，很快就迎来解释、

纠正、比较、成年人自己童年的回忆，或一段小讲道。即使出发点是好的，结果也可能是对方把

心门关上。 

倾听并不等于同意一切；它意味着让年轻人真实地经历“我被认真对待了”。在劝导之前，我
们需要先理解；在纠正之前，我们需要先分辨；在套用一节经文之前，我们需要先看清眼前的伤

口。 

有些时候，真理确实需要被清楚说出来。但当年轻人知道自己不是单单在被评判时，真理

才更容易被领受。一种耐心的倾听，也许会成为他第一次意识到：原来自己不必独自背负这场争

战。 ▣ 安全倾听的操练 • 用你自己的话重复你所理解的内容； • 在回应之前，先问一句“是这样吗？”； • 不要为了纠正次要细节而打断对方； • 不要把对方的坦白变成羞辱； • 感谢他愿意开口的勇气； • 分清“倾听”不等于“认可”。 ◈ 照顾者的任务 

在下一次艰难的谈话中，练习这个原则：先理解，再回应。在给建议之前，至少先提出两个真诚

的问题。 

 ◇ 反思问题 □ 是什么阻碍了我好好倾听？ □ 年轻人的哪一种表达最容易激起我的焦虑或愤怒？ □ 我怎样才能在给建议之前，让他感受到我真的听见了？ 

✦ 简短祷告 

父啊，当我想太快开口时，求祢保守我的口。赐给我谦卑去听，赐给我分辨力去理解，也

赐给我爱，使我在合适的时候回应。奉耶稣的名，阿们。 
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◆ 4. 以恩典和真理来回应 

支持性的圣经经文 

“道成了肉身……充充满满地有恩典有真理。” 约翰福音 1:14 

 

有些成年人担心，如果自己太温柔，年轻人就会以为错误无关紧要；也有人担心，如果自

己太坚定，就会失去关系。基督的道路不是在恩典和真理之间二选一，而是把两者都持守在一起。 

没有真理的恩典会变成放纵；没有恩典的真理会变成苛刻。两者的结合所传达的是：“发生
的事很重要，但你这个人也同样重要。我们需要面对这件事，但我不会把你简化成你生命中最糟

的那一刻。” 

当一个年轻人坦白自己的挣扎时，你回应的第一个一分钟，可能会在他心里留下很久。如

果他遇见的是爆发，他可能学会隐藏；如果他遇见的是纵容，他可能无法明白问题的严重性；如

果他遇见的是恩典和真理，他就可能学会在不失去盼望的情况下承担责任。 ▣ 一个平衡的回应可以这样说 “谢谢你告诉我。我知道这对你来说一定不容易。” “发生的事很严重，我们需要认真面对。” “你不是一个人。” “会有后果，但也会有恢复的道路。” “我想了解，在你做这个选择之前，发生了什么。” “让我们一起迈出下一步。” ◈ 照顾者的任务 

写下一段你希望在艰难谈话中给出的回应。大声读出来，并问自己：这里有真理吗？有恩典吗？

有盼望吗？ 

 ◇ 反思问题 □ 我的倾向是更严厉，还是更宽纵？ □ 我说过的哪一句话，可能会伤得比帮助得更多？ □ 我怎样才能传达责任，而不摧毁身份感？ 

✦ 简短祷告 

主啊，让我的声音成为祢心意的回响。帮助我纠正而不压垮，接纳而不淡化，引导而不控

制。奉耶稣的名，阿们。 
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◆ 5. 设立保护人的界限，而不是羞辱人的惩罚 

支持性的圣经经文 

“因为耶和华所爱的，他必责备。” 箴言 3:12 

 

界限是必要的。年轻人需要方向、结构和后果。但保护性的界限，与羞辱性的惩罚之间，

有着很大的差别。基督徒的管教目的，不是让年轻人在情感上“付出代价”，而是帮助他在责任中
成长。 

当一个界限出于愤怒时，它往往会夸张、混乱并带来羞辱；当它出于爱与智慧时，它就会

更清楚、更合宜，也更具教育性。年轻人也许不会喜欢，但他会更容易明白：这个界限的存在是

为了保护，而不是为了毁灭。 

健康的界限也需要有回归的路径。如果一切都只是惩罚而没有恢复，年轻人学到的往往只

是恐惧；但若有一个重建信任的计划，他就能学到责任、坚持和盼望。 ▣ 健康的界限通常是 • 清楚的：年轻人明白被要求的是什么； • 相关的：后果与行为本身有关； • 合宜的：不是出自情绪失控； • 尽可能是暂时性的：有重建的路径； • 有陪伴的：在管教期间，关系不会消失； • 有解释的：年轻人知道界限存在的原因。 ◈ 照顾者的任务 

重新审视一个现有的界限。它是在保护吗？在教导吗？会羞辱人吗？是否有重建的路径？请平静

而清楚地作出所需的调整。 

 ◇ 反思问题 □ 我的界限更多是由恐惧驱动，还是由智慧驱动？ □ 是否有某个界限需要被解释得更清楚？ □ 我怎样才能设立既能教导、又不会让人羞耻的后果？ 

✦ 简短祷告 

上帝啊，赐给我坚定却不刚硬的心。帮助我设立保护年轻人、塑造成熟的界限，而不是制

造惧怕或羞耻。奉耶稣的名，阿们。 
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◆ 6. 帮助年轻人建立支持计划 

支持性的圣经经文 

“两个人总比一个人好……若是跌倒，这人可以扶起他的同伴。” 传道书 4:9-10 

 

许多年轻人试图仅靠私下的承诺去战胜深层的挣扎。他们承诺改变，接着跌倒，感到羞耻，

又再次承诺。当没有人知道正在发生什么时，这个循环就会变得更加强大。 

支持计划并不是把年轻人暴露给所有人；它是建立一个小而安全的网络。有些挣扎需要父

母或监护人的参与；有些需要健康专业人士；有些则需要牧者、导师、辅导者或成熟的朋友。关

键是：年轻人不能独自背负那些正在里面摧毁他的事。 

支持也需要具体。难过的时候，他可以找谁？当冲动突然变强时，应该做什么？哪些环境

会增加脆弱性？需要哪些科技使用上的限制？哪些习惯能坚固身体、心理和属灵生命？这些问题

会让照顾变成一条切实可行的道路。 ▣ 一个简单计划的组成 • 一个可以安心交谈的人； • 在有风险时，一位负责任的成年人； • 在情况需要时，一位专业人士； • 一个危机时刻的应对计划； • 在屏幕、环境或关系使用上的实际界限； • 支持性的经文和祷告； • 能替代孤立和冲动的健康活动。 ◈ 照顾者的任务 

帮助这个年轻人为困难时刻写下一个三步计划：找谁、先做什么、记住什么真理。 

 ◇ 反思问题 □ 谁是这个年轻人安全网络的一部分？ □ 是否存在某种情况，需要寻求专业帮助？ □ 这一周有哪些实际步骤可以降低脆弱性？ 

✦ 简短祷告 

主啊，求祢向我们显明合适的人、下一步，以及所需的资源。救我们脱离孤立，教导我们

在群体中同行。奉耶稣的名，阿们。 
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◆ 7. 持续在场，但不要试图成为救主 

支持性的圣经经文 

“那在你们心里动了善工的，必成全这工。” 腓立比书 1:6 

 

爱一个正在挣扎的年轻人，很容易背起一种不可能承担的重量：总觉得自己必须把他修好。

这种负担看起来像爱，实际上却可能演变成控制、焦虑和耗竭。你蒙召去爱、引导、保护、纠正

和门训，但你并没有蒙召去取代基督的位置。 

持续在场，与控制每一个细节不同。它意味着继续出现、继续祷告、继续倾听、继续设立

界限、继续提供真理，并且记得那更深的工作属于上帝。这并不会让你变得消极；它会让你在自

己的界限之内保持忠心。 

有些改变会很慢。会有一点点的进步，也会有退步、重复的谈话和令人疲惫的日子。即便

如此，凡在爱中撒下的种子，在上帝面前都不会白费。盼望的事工，常常是在任何果子显明之前，

就先在沉默中生长。 ▣ 给照顾者的提醒 • 你可以忠心，却不必完美； • 你可以去爱，而不必控制； • 你可以纠正，而不必压垮； • 你可以休息，而不等于放弃； • 你可以寻求帮助，而不等于失败； • 你可以相信：基督爱这个年轻人，比你所能爱的还更多。 ◈ 照顾者的任务 

把三件你无法掌控的事，写下来交给上帝。然后再写下三项你能够忠心承担的真实责任。 

 ◇ 反思问题 □ 我是否一直试图凭自己的力量去拯救这个年轻人？ □ 哪些事属于我的责任？ □ 哪些事我需要再次交托给基督？ 

✦ 简短祷告 

基督啊，祢才是救主。教导我忠心地去爱，却不占据祢的位置。赐给我坚持、安息和盼望，

使我继续前行。奉祢的名，阿们。 
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▣ 实用工具：一份安全对话的指引 

当你需要和一个看似在沉默中挣扎的年轻人谈话时，可以使用这份指引。它不需要机械地

照着念。它的目的是帮助你保持一种安全、清晰并带来恢复的语气。 

1. 以关怀开始 “我注意到你最近似乎更沉重了。我很在乎你，也想更好地了解。” 

 

2. 降低压力 “你不需要一次把所有事情都告诉我。我们可以慢慢谈。” 

 

3. 先听，再下结论 “你能帮助我理解，最近最难的是什么吗？” 

 

4. 说出安全感 “谢谢你愿意把这件事告诉我。我不想羞辱你。” 

 

5. 用爱说真理 “这件事很严重，我们需要认真面对。但你不是一个人。” 

 

6. 一起决定下一步 “今天我们可以迈出的、最安全的一步是什么？” 
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◇ 该避免什么，该说什么 

我们在危机时刻所使用的话，可能会开门，也可能会关门。我们不一定每次都说得完美，

但我们可以学习避免那些增加羞耻感的话，并选择那些传达责任感与盼望的话。 

避免这样说 尽量这样说 “你这就是矫情。” “我相信这对你来说真的很难。” “我像你这么大的时候可没有这些问题。” “我想明白，这件事对你来说究竟是什么感受。” “你毁掉了我对你的信任。” “信任受伤了，但它可以被重建。” “我以你为耻。” “发生的事很严重，但你仍然是被爱的。” “多祷告一点就好了。” “我们会祷告，也会一起寻找必要的步骤。” “你总是什么都做错。” 
“让我们一起看看这个行为，并找到一条更好的

路。” 

 ◆ 7 天操练：能开路的同在 

在一周的时间里，选择操练一些小小的关怀行动。它们看起来很简单，却能为更深的对话

预备土壤。 ◈ 第 1天 - 观察 

察觉一个变化，但不要给年轻人贴标签。先祷告，再评论。 

 ◈ 第 2天 - 靠近 

创造一个简单的同在时刻，而不是一次审问。 

 ◈ 第 3天 - 更好地提问 

把“你做了什么？”换成“你里面当时发生了什么？” 

 ◈ 第 4天 - 倾听 

让年轻人在最初几分钟里说话，不要打断。 

 ◈ 第 5天 - 说出恩典 

清楚告诉他：他依然被爱，也不是孤单一人。 

 ◈ 第 6天 - 一起决定一步 

定义一个具体而小的行动：谈一谈、休息、求助、调整一个界限。 

 ◈ 第 7天 - 祷告并交托 
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为这个年轻人祷告，并把你无法控制的事交托给上帝。 
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▣ 简单支持计划 

把这一页当作一个初步的草稿。根据情况和涉及的安全问题，它可以由你独自填写，也可

以与另一位负责任的成年人或与该年轻人一起填写。 

 

年轻人的名字： 

 

    

我们察觉到需要被关注的是什么： 

 

    

可以提供帮助的安全对象： 

 

    

什么时候我们需要寻求专业帮助： 

 

    

本周的第一步： 

 

    

需要记住的经文或真理： 
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✦ 为那位在沉默中挣扎的年轻人所作的结束祷告 

主耶稣，我把这位年轻人带到祢面前。他也许正背负着很少有人知道的痛苦。祢知道他心

里发生的一切，知道他的疑问、惧怕、跌倒、羞耻、压力，以及他最深处的渴望。 

我祈求祢的恩典临到他感到孤单的地方。愿真理不是以定罪的方式来到，而是作为使人得

自由的光。愿他遇见安全的人、生命的话语、求助的勇气，以及迈出下一步的力量。 

赐给我智慧，使我能在他身旁同行而不控制，纠正而不羞辱，倾听而不惧怕，去爱而不放

弃。教导我反映祢的心：充满恩典与真理。 

愿这位年轻人发现：他的故事还没有结束；他的挣扎并不定义他的身份；在基督里确实有

恢复。奉耶稣的名，阿们。 

给照顾者的祝福 

愿主赐给你分辨的眼光、倾听的耐心、保护人的坚定、求助时的谦卑，以及继续撒种的盼望，即

便果子仍然隐藏。 
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◆ 继续这段旅程 

这本免费手册是一扇入口之门。它帮助你在察觉一个年轻人正在沉默中挣扎时迈出第一步。

但有些旅程需要更完整的工具、更有结构的陪伴，以及为年轻人和陪伴他们的成年人预备的专门

材料。 

因此，在 Free Angels 项目中，这段旅程还可以沿着不同的路径继续。 ▣ 活出自由 

一本为真实年轻人预备的恢复手册。内容涉及羞耻、身份、反复跌倒、冲动、身体、关系、求

助、重新开始，以及与基督同行的计划。 

 ▣ 给父母、导师和领袖的指南 

这是一份更完整的材料，献给那些渴望以智慧、界限、恩典、真理、情绪健康和门徒训练陪伴年

轻人的成年人。 

 ▣ 超越面具 

一段在基督里的自我认知、医治与转化之旅。包含人格测试、个人结果、心灵区域、行动按钮、

30 天计划、人格手册和练习册。 

 ▣ 通往自由的 10个步骤 

一条实际而属灵的道路，帮助那些想要面对重复模式、跌倒循环、愧疚和羞耻，并在上帝面前重

建更自由生命的人。 

 ◇ 联系方式 

如果你希望领取完整材料、把这本手册转给别人，或想进一步了解 Free Angels 的这段旅程，

请与我们联系： 

WhatsApp +44 7731 785774 

电子邮箱 contato@freeangelsinternational.org 

网站 freeangelsinternational.org 

Instagram | TikTok @freeangelsinternational 

Facebook | YouTube Free Angels International 

Free Angels International • 释放生命 • 坚固信心 

 

也欢迎在接下来的页面中认识 Free Angels 为青年、家庭、门训和在基督里的恢复所预备的其他材料。 

mailto:contato@freeangelsinternational.org
https://freeangelsinternational.org/


 

 

 



 

 

 



 

 


