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

【小組查經材料】        生活查經系列 憂愁與喜樂 
      2010 年三月 19、20 

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 
小組長在此時段裡，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裡，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：〝憂愁與喜樂〞               經文：箴言 17：22 
背誦經文：喜樂的心乃是良藥；憂傷的靈使骨枯乾。 

(箴言 17：22)

(請把此經文讀三遍，背記下來) 

小組長或帶領話語同工： 

請先用 10-15 分鐘回應本週主日信息。可在聚會前一天參閱教會網站〝主日

實況〞。並請組員分享： 

1. 在主日信息裡，你最記得的一句話或一節經文。 

2. 它對你有何影響或鼓勵？ 
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課程內容： 
雖說〝人生不如意事，十之八九。〞但也有人說，既是如此，何不多

思想那剩下的一二呢？雖然所面對的環境並沒有什麼改變，但你卻可以用

不一樣的心情來看環境。當你用不同的心情來看環境時，你就能發現有許

多你未曾發現的機會擺在你的面前。有一個製鞋公司派了兩個專員到非洲

去作市場調查，他們都非常的用心的觀察，最後他們都看到了一個現象：

非洲人大都是赤著腳的。雖然環境主觀上的內容是一樣的，但他們所提的

報告內容卻出現了截然不同的結論：第一個專員說〝非洲根本沒有市場，

因為他們都不穿鞋子。所以，不用去了！〞另一個專員則說〝真是太棒了，

這是公司最好的時機，因為他們每個人都需要鞋子穿！〞 

 

一、一些你需要知道的知識： 

1. 心裡憂慮的人會減少唾液的分泌，以致無法中和嘴裡面的酸液，故容易

引發蛀牙。 

2. 大學生裡面比較憂慮的，他們的成績往往是最低的。 

3. 比較多愁善感的人，生病機會比較高。 

4. 憂慮者常常失眠，胃病發生的機率也比較高。 

5. 常常感到憂慮的人，比較難集中精神。 

6. 一個微笑，只需牽動 14 條臉部肌肉；而氣憤的表情則須牽動 72 條臉部

肌肉。如果你不想老化太快的話，聰明的你，該知道如何做。 

7. 微笑不但沒有什麼損失，卻可以為你創造許多利潤。 

8. 微笑一下，按下快門，留下永恆快樂的回憶。 

9. 微笑可以帶給疲倦者安息；給沮喪者帶來希望。 

10. 微笑是大自然中最好的良藥。 

 

問題一：你常常喜樂嗎？為什麼你作得到呢？你的秘訣是什麼呢？ 

 

問題二：你覺得喜樂的個性是天生的嗎？還是可以培養出來的呢？ 
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二、下列的方法中，你認為哪些是戰勝憂慮最好的方法： 

1. 告訴自己，憂慮的事，90%不會發生。 

2. 反正憂慮也沒有用，乾脆就不要去想它。 

3. 相信神是我的天父，祂一定有最好的安排。 

4. 透過禱告，交託神。 

5. 養成〝不計成敗得失〞的平常心。 

6. 盡力事先把事情規劃好。 

7. 憂慮就是時間太多的緣故。所以，要不斷地拼命工作，蒙頭就睡。 

8. 你有什麼獨家秘方？可否分享呢？ 

 

問題三：有什麼事讓你煩憂？你願意分享出來嗎？請組員一起為你禱告。 

 

三、你會怎麼選擇？ 

下列題組中，你比較贊成哪一個？談談你所作選擇背後的哲理。 

A. 1. 喜樂是一種情緒，若沒有什麼可樂的事，人就很難可以喜樂起來。 

2. 意志可以帶動心情，決心喜樂的心，至終是可以喜樂起來的。 

 

B.  1. 天性喜樂的人，恐怕是對週遭許多難題缺乏敏感，無事喜樂的人是缺

乏深度的人。   

 2. 能做到憂所該憂的，樂所該樂的，比無事可樂的人更成熟。 

 

C.  1. 喜樂的人最會自欺欺人了，你看莎士比亞不是說〝我終於發現女人

青春永駐的祕訣，那就是謊報年齡。〞 

 2. 喜樂的人也是會有憂愁的事，只是他們只憂所該憂的事，他們並不憂

不該憂的事。 
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四、聖經的教導： 

1. 要常常喜樂，不住的禱告，凡事謝恩。(帖前 5:16-18)  

2. 你(神)必將生命的道路指示我。在你面前有滿足的喜樂；在你右手中有

永遠的福樂。(詩 16：11) 

3. 喜樂的心乃是良藥；憂傷的靈使骨枯乾。(箴 17:22) 

4. (主耶穌釘十字架死了，門徒十分憂愁，後來主向門徒復活顯現)門徒看

見主就喜樂。(約 20：20) 

5. 聖靈所結的果子，就是仁愛、喜樂、和平、忍耐、恩慈、良善、信實、

溫柔、節制。(加 5：22) 

6. 我聽見我的兒女們按真理而行，我的喜樂就沒有比這個大的。(約叁 4) 

 

活出神的話： 
1. 把箴 17:22 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！謝謝你把平安喜樂賞賜給我們，雖然有時候環境

並不是我們想要的那樣，但我們相信你的恩典是夠我們用的。求你幫助

我們、調整我們的眼目，好常常靠你得著滿足的喜樂。謝謝你垂聽我們

的禱告，奉主耶穌基督寶貴的聖名求！阿們！ 

 

下週預備工作： 
1. 請先預讀提摩太前書 1：12-20 節，並做筆記。 

2. 請將今天的背誦經文熟背，並活出充滿喜樂的人生。下次聚會時彼此分

享之。 

 
教會近期事工與活動： 
1. 3/20(六)小組長雙月會。 

2. 3/21(日)浸禮。 

3. 3/27(六)實習小組長訓練。 

4. 4/4(日)禱告行進。 


