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【小組查經材料】       生活查經系列 ─〝壓力知多少？〞 
2009 年一月 9、10 日 

第一時段：歡迎你來 
請準備簡單、輕鬆、活潑的遊戲，讓身心疲憊的組員，能打開心門，預備

心來敬拜讚美主。約 15 分鐘。 
 

第二時段：敬拜讚美 
以事先預備好的詩歌，把人帶到主的寶座前，帶下神的同在。約 20 分鐘 
小組長在此時段裏，帶領、鼓勵大家順從聖靈的感動說出勸勉、安慰、
造就的話。每次有人分享完後，都需要由小組長來回應，可以為神的應許

來感謝讚美主，為有需要的一起同聲開口禱告，或其他方式。 
 

第三時段：禱告服事 
接下來這時段可以就地分幾個 3 人小組，為(一)小組認領的宣教單位禱

告。(二)為教會的事工，可參閱主日週報。(三)為個人需要，新來賓，病

痛者等祝福禱告。最後小組長做結束禱告。約 20 分鐘。 
 

第四時段：話語分享 

以分享討論應用神的話在每天生活裏，約 35 分鐘。 
(請小組長將此講義預先印好，在聚會時分發給組員，然後請組員輪流
把課程內容讀一遍。) 
 
本週主題：〝壓力知多少？〞 

背誦經文：〝我的心哪，你為何憂悶？為何在我裡面煩躁？應

當仰望神，因祂笑臉幫助我，我還要稱讚祂。〞           

(詩 42：5)

(請把此經文讀三遍，背記下來) 
課程內容： 
一、壓力是無法避免的：  

任何生存在這個動盪不安、高度競爭、步伐快速的現代社會裡的人，

必定都經歷了不少的壓力。尤其是正值經濟衰退、金融海嘯強烈的侵

襲，人們所面臨的壓力更是難以形容的大。不但大人有各樣的壓力，連

我們的孩子也是不例外，有功課的壓力、才藝競賽的壓力、升學的壓力、
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同儕的壓力…。看來沒有一個人是可以遠避壓力的存在。 

 

二、壓力所帶來的連鎖反應： 

 如果長期處在壓力的環境底下，而沒有得到合適的紓解，很可能會

出現許多生理和心理的反應。在心理方面很可能出現：畏縮、沒有自信、

強烈的失落感，其引發出來的行為反應是：退縮、沉默寡言、不正常的

挑釁行為、封閉自我等現象。在生理方面則可能出現：飲食習慣的改變、

作惡夢、失眠、情緒緊張、人際關係破裂或者會有破壞性的行為產生。

但我們也不可忽略的一點，有些壓力對身體的健康生活是正常而且是必

須的，它能保持頭腦的敏捷和循環系統的正常運轉；它也能刺激我們在

競賽中有更好的記憶力和體能的表現；使我們能為一個更願意為美滿的

生活、更積極的人生而奮鬥的人。 

 

三、請你猜猜看： 

1. 下列行業所受的壓力各有不同，請你猜猜看並簡單的說明理由：     

律師、心理醫生、推銷員、牧師、外科醫生、總統、卡車司機、工

程師、廚師、小學老師、大學教授。 

2. 你認為男人與女人，何者對忍受壓力與緊張比較堅強？為什麼？ 

3. 農業社會收入雖低，但日出而作、日入而息，蠻寧靜的。工業社會

收入雖高，但競爭激烈，人人忙碌、緊張，要付出很大的代價。你

認為工業社會有辦法做到收入高而又能享受平靜的生活嗎？ 

4. 員工和老闆之間，你認為誰所面臨的工作壓力比較大？為什麼呢？ 

 

四、請你判斷一下，何者比較正確： 

A. 1. 緊張使生理、分泌都發生很大的變化，害處多多。 

  2. 某一程度的緊張，是一種生理上的準備，給人力量來應付挑戰。所

以，緊張也是有益處的。                                         

B. 1. 有充份的自信，又有充分準備的人較不容易緊張。 

  2. 緊張和自信、準備，其實並沒有多大的關係，倒是和個性有密切的
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關係，有些人就是比較不容易緊張。 

C. 1. 好的休息、優美的環境、均勻的營養，對克服緊張最有幫助。 

  2. 美好的靈修生活、對神的倚靠，是最有助於克服緊張，得到平安。 

D. 1. 一個好的領袖可以做到一方面對員工有適當的要求，一方面又不會

對員工製造太大的壓力。 

  2. 要求和壓力不可能同時兼顧的，一個好的領袖有時只能選擇其中之

一，忽略另一。 

 

在你的朋友之中，是否有人在壓力之下仍然可以不緊張、仍然保持平靜

嗎？你知道他的祕訣是什麼嗎？ 

 

五、專家的建議： 

   下列有十個步驟幫助你放鬆心情。 

1. 何必那麼認真，世界又不是全放在你的肩頭上。 

2. 喜歡你的工作，工作就變成快樂的享受。 

3. 好好計畫工作，按部就班就不會緊張。 

4. 一下子做不了許多事，分開來做又有何妨。 

5. 你的態度關係重大，你有信心，事情會變得容易些。 

6. 找出做事的有效方法，就事半功倍。 

7. 天天練習放鬆心情。 

8. 今日事今日畢。 

9. 為你的工作禱告。 

10. 邀請神作你的同工，你的合夥人。 

 

六、聖經的寶貴應許： 

1. 詩 42：5 我的心哪！你為何憂悶？為何在我裡面煩躁？應當仰望 

神，因他笑臉幫助我，我還要稱讚他。 

2. 詩 37：5 當將你的事交託耶和華、並倚靠他，他就必成全。 

3. 腓 4：6-7 應當一無罣慮，只要凡事藉著禱告、祈求、和感謝，將你
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們所要的告訴神。神所賜出人意外的平安，必在基督耶穌裡，保守

你們的心懷意念。 

4. 賽 30：15 主耶和華以色列的聖者曾如此說，你們得救在乎歸回安息，

你們得力在乎平靜安穩。 

5. 詩 16：8-9 我將耶和華常擺在我面前。因他在我右邊，我便不至搖動。

因此我的心歡喜、我的靈快樂，我的肉身也要安然居住。 

 

以上經文指出，基督徒有什麼資源可以運用來勝過緊張，享受寧靜？ 

 

活出神的話： 
1. 把詩 42：5 讀三遍把它背記下來，彼此對背。下次聚會時，再找個

人背給他聽。 

2. 禱告：親愛的主耶穌基督，我們感謝你！讚美你。因你何其願意把

你的真平安賞賜給我們，你也何等願意用笑臉來幫助我們。不管我

們是在怎樣的光景之下，也不管我們所面臨的壓力有多麼的大，只

要我們把心轉向你，你必用溫柔地笑臉來幫助我們，救我們脫離一

切的綑索。  

 

下週預備工作： 
1. 從下週起，小組查經材料將會與主日的講台信息配合，主題是〝教

會的核心價值〞，為期六週。除聽主日信息外，也可上教會網站收聽，

材料將在週三放在網站上面，請小組長下載。(如 1/11 主日，1/14 可

下載資料) 

2. 請於本週內，每天用此經文提醒自己，並用此經文鼓勵弟兄姐妹，

尤其是那些面臨很大壓力者。 

 

教會近期事工與活動： 
1. 1/17(六)  小組長季會。  

2. 1/31(六)  弟兄特會。 


