
【矽谷生命河靈糧堂 River of Life Christian Church】 

【小组查经材料】        生活查经系列 忧愁与喜乐 
      2010 年三月 19、20 

第一时段：欢迎你来 
*请准备简单、轻松、活泼的游戏，让身心疲惫的组员，能打开心门，预

备心来敬拜赞美主。约 15 分钟 
 

第二时段：敬拜赞美 
以事先预备好的诗歌，把人带到主的宝座前，带下神的同在。约 20 分钟 
小组长在此时段里，带领、鼓励大家顺从圣灵的感动说出劝勉、安慰、造

就的话。每次有人分享完后，都需要由小组长来响应，可以为神的应许来

感谢赞美主，为有需要的一起同声开口祷告，或其它方式。 
 

第三时段：祷告服事 
接下来这时段可以就地分几个 3 人小组，为(一)小组认领的宣教单位祷告。

(二)为教会的事工，可参阅主日周报。(三)为个人需要，新来宾，病痛者

等祝福祷告。最后小组长做结束祷告。约 20 分钟 
 

第四时段：话语分享 
以分享讨论应用神的话在每天生活里，约 35 分钟。 
 (请小组长将此讲义预先印好，在聚会时分发给组员，然后请组员轮流把

课程内容读一遍。) 
 
本周主题：〝忧愁与喜乐〞               经文：箴言 17：22
背诵经文：喜乐的心乃是良药；忧伤的灵使骨枯干。 

(箴言 17：22)

(请把此经文读三遍，背记下来) 

小组长或带领话语同工： 

请先用 10-15 分钟响应本周主日信息。可在聚会前一天参阅教会网站〝主日

实况〞。并请组员分享： 

1. 在主日信息里，你最记得的一句话或一节经文。 

2. 它对你有何影响或鼓励？ 
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课程内容： 
虽说〝人生不如意事，十之八九。〞但也有人说，既是如此，何不多

思想那剩下的一二呢？虽然所面对的环境并没有什么改变，但你却可以用

不一样的心情来看环境。当你用不同的心情来看环境时，你就能发现有许

多你未曾发现的机会摆在你的面前。有一个制鞋公司派了两个专员到非洲

去作市场调查，他们都非常的用心的观察，最后他们都看到了一个现象：

非洲人大都是赤着脚的。虽然环境主观上的内容是一样的，但他们所提的

报告内容却出现了截然不同的结论：第一个专员说〝非洲根本没有市场，

因为他们都不穿鞋子。所以，不用去了！〞另一个专员则说〝真是太棒了，

这是公司最好的时机，因为他们每个人都需要鞋子穿！〞 

 

一、一些你需要知道的知识： 

1. 心里忧虑的人会减少唾液的分泌，以致无法中和嘴里面的酸液，故容易

引发蛀牙。 

2. 大学生里面比较忧虑的，他们的成绩往往是最低的。 

3. 比较多愁善感的人，生病机会比较高。 

4. 忧虑者常常失眠，胃病发生的机率也比较高。 

5. 常常感到忧虑的人，比较难集中精神。 

6. 一个微笑，只需牵动 14 条脸部肌肉；而气愤的表情则须牵动 72 条脸部

肌肉。如果你不想老化太快的话，聪明的你，该知道如何做。 

7. 微笑不但没有什么损失，却可以为你创造许多利润。 

8. 微笑一下，按下快门，留下永恒快乐的回忆。 

9. 微笑可以带给疲倦者安息；给沮丧者带来希望。 

10. 微笑是大自然中最好的良药。 

 

问题一：你常常喜乐吗？为什么你作得到呢？你的秘诀是什么呢？ 

 

问题二：你觉得喜乐的个性是天生的吗？还是可以培养出来的呢？ 
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二、下列的方法中，你认为哪些是战胜忧虑最好的方法： 

1. 告诉自己，忧虑的事，90%不会发生。 

2. 反正忧虑也没有用，干脆就不要去想它。 

3. 相信神是我的天父，祂一定有最好的安排。 

4. 透过祷告，交托神。 

5. 养成〝不计成败得失〞的平常心。 

6. 尽力事先把事情规划好。 

7. 忧虑就是时间太多的缘故。所以，要不断地拼命工作，蒙头就睡。 

8. 你有什么独家秘方？可否分享呢？ 

 

问题三：有什么事让你烦忧？你愿意分享出来吗？请组员一起为你祷告。 

 

三、你会怎么选择？ 

下列题组中，你比较赞成哪一个？谈谈你所作选择背后的哲理。 

A. 1. 喜乐是一种情绪，若没有什么可乐的事，人就很难可以喜乐起来。 

2. 意志可以带动心情，决心喜乐的心，至终是可以喜乐起来的。 

 

B.  1. 天性喜乐的人，恐怕是对周遭许多难题缺乏敏感，无事喜乐的人是缺

乏深度的人。   

 2. 能做到忧所该忧的，乐所该乐的，比无事可乐的人更成熟。 

 

C.  1. 喜乐的人最会自欺欺人了，你看莎士比亚不是说〝我终于发现女人

青春永驻的秘诀，那就是谎报年龄。〞 

 2. 喜乐的人也是会有忧愁的事，只是他们只忧所该忧的事，他们并不忧

不该忧的事。 
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四、圣经的教导： 

1. 要常常喜乐，不住的祷告，凡事谢恩。(帖前 5:16-18)  

2. 你(神)必将生命的道路指示我。在你面前有满足的喜乐；在你右手中有

永远的福乐。(诗 16：11) 

3. 喜乐的心乃是良药；忧伤的灵使骨枯干。(箴 17:22) 

4. (主耶稣钉十字架死了，门徒十分忧愁，后来主向门徒复活显现)门徒看

见主就喜乐。(约 20：20) 

5. 圣灵所结的果子，就是仁爱、喜乐、和平、忍耐、恩慈、良善、信实、

温柔、节制。(加 5：22) 

6. 我听见我的儿女们按真理而行，我的喜乐就没有比这个大的。(约叁 4) 

 

活出神的话： 
1. 把箴 17:22 读三遍把它背记下来，彼此对背。下次聚会时，再找个人背

给他听。 

2. 祷告：亲爱的主耶稣！谢谢你把平安喜乐赏赐给我们，虽然有时候环境

并不是我们想要的那样，但我们相信你的恩典是够我们用的。求你帮助

我们、调整我们的眼目，好常常靠你得着满足的喜乐。谢谢你垂听我们

的祷告，奉主耶稣基督宝贵的圣名求！阿们！ 

 

下周预备工作： 
1. 请先预读提摩太前书 1：12-20 节，并做笔记。 

2. 请将今天的背诵经文熟背，并活出充满喜乐的人生。下次聚会时彼此分

享之。 

 
教会近期事工与活动： 
1. 3/20(六)小组长双月会。 

2. 3/21(日)浸礼。 

3. 3/27(六)实习小组长训练。 

4. 4/4(日)祷告行进。 


