
【小組查經材料】          生活查經 – 如何面對壓力 

                                         2015 年八月 14、15 日 
 
第一時段：歡迎你來 (15 分鐘) 
以簡單、輕鬆、活潑的遊戲，帶領組員熱烈參與，使大家的心思意
念，離開繁忙、疲憊，並預備心來歸向神。 
 
第二時段：敬拜讚美 (20 分鐘)  
以事先預備好的詩歌，帶領大家來到主的寶座前敬拜祂、瞻仰神的榮
面、帶下神的榮耀同在。在敬拜裡，小組長帶領大家同聲開口為下列
事項禱告。（組員個人的需要請在第四個時段分享禱告。）	 
 
1. 宣教單位：認領的單位是＿＿＿＿＿＿他們的需要是＿＿＿＿＿ 
	（如果你不確定小組認領單位的需要，請洽教會。） 
 
2. 教會事工:  

- 8/30 新人茶會 
- 9/5-7 夫妻恩愛營 
- 9/11-12 婦女特會， 

 - 9/19 小組長雙月會 
  - 9/20 受浸禮，8/30，9/6，9/13 主日第三堂受洗班 
 
3. 新來賓：_________________請於聚會前確認來賓名字。 
   病痛組員或親朋：___________________並商討如何關懷他們。 
 
第三時段：話語分享（45 分鐘） 
以分享討論應用神的話在每天生活裡  
A.  回應主日信息—聚會前，請上網仔細重聽一次。  

1.  上主日信息的中心思想是什麼？哪一句話，你的印象最深刻？  
2.  聽完信息，你有何回應？或有什麼實際的行動呢？ 
 

本週主題：如何面對壓力 

經文：馬太福音 6:24-34 
背誦經文： 「所以，不要為明天憂慮，因為明天自有明天的憂慮；

一天的難處一天當就夠了。」（太 6:34） 

有一天，一位四十歲出頭的女經理苦惱無助地出現在心理醫生面前
說：「我不喜歡我的工作，我對同仁沒有耐性，我也不關心他們，我
覺得我的工作沒有什麼意義，我每天都很沮喪，早上爬不起來，不想
上班，晚上睡不著，還會無緣無故的掉眼淚。我想把工作辭掉，到鄉
下去住，反正我也不缺錢用。」心理醫師聽完她的情況，立刻勸她打
消辭職的念頭。「你不能這麼做。你如果把工作辭掉，你就會馬上成
了一個專職的鬱症患者。你一定是遭遇到某些問題，你必須去面對這
些問題產生的壓力，而不是把工作辭掉。」你是否也有同樣的遭遇
呢？在矽谷的上班族，好像每天都生活在壓力鍋底下，每天有開不完
的討論會，做不完的計劃，應付不同的客戶，工作，家庭，教會都需
要你，永遠沒有自己的時間，要如何來面對各方面造成的壓力呢？ 
 
一、 認清楚你目前所遭遇的壓力 

 

A.  壓力指數量表（取材自台灣衛生福利部國民健康署） 
是/否 1.你最近是否經常感到緊張，覺得工作總是做不完? 
是/否 2.你最近是否老是睡不好，常常失眠或睡眠品質不
佳？ 
是/否 3.你最近是否經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況？
是/否 4.你最近是否經常忘東忘西、變得很健忘？ 
是/否 5.你最近是否經常覺得胃口不好？或胃口特別好？ 
是/否 6.你最近六個月內是否生病不只一次了？ 
是/否 7.你最近是否經常覺得很累，假日都在睡覺？ 
是/否 8.你最近是否經常覺得頭痛、腰痠背痛？ 
是/否 9.你最近是否經常意見和別人不同？ 
是/否 10.你最近是否注意力經常難以集中？ 
是/否 11.你最近是否經常覺得未來充滿不確定感？恐懼感？ 
是/否 12.有人說你最近氣色不太好嗎？ 

 

B. 壓力指數（按照你回答幾個「是」決定） 
3 個「是」：  你的壓力指數還在能負荷的範圍。 
4~5 個「是」：壓力蠻困擾你，雖能勉強應付，但必需認真

學習如何面對壓力了。 
6~8 個「是」：你的壓力很大，應該與專業人員談談，接受

系統性的心理治療。 
9 個以上「是」： 你的壓力已很嚴重，應該看精神專科醫

師，幫忙你的生活趕快恢復正常軌道。 



討論問題一：目前你的壓力指數如何？你知道將如何面對嗎？ 
 

C．造成壓力的原因 
外在：1）生活環境的轉變，對未來帶來的不穩定性，例如

失業，結婚，搬家，升遷等。 
2）挫折：與自我的期待有落差，問題無法解決，或

是因為遇到難處沒有達到目標。 
3）工作或家庭的負擔太重，無法承擔。 
4）人際關係失調，緊張，破裂，爭吵，產生怨恨，

苦毒，內疚等 
內在：1）自我形象，認為自己無法承受壓力。 

2）個性：緊張，急躁，完美主義，競爭性等。 
3）承受壓力的能力：當壓力超過負荷時，就會產生

問題。 
 
討論問題二：你找到造成你壓力的原因嗎？ 
 
二、 當壓力來臨時，你如何面對？ 

 
A. 錯誤而無效的減壓方法： 

1) 逃避：有時會藉酒精，吸煙，咖啡和藥物等麻醉自我，
逃避壓力。但壓力依然存在，越逃避，壓力往往會變得
越大。 

2) 否認：不去面對，不去處理，找藉口怪罪別人。 
3) 轉移和投射：壓力來臨時將壓力推給別人，或做一些沒

有壓力的例行工作，避開壓力的源頭。不過，當別人不
願意接受時，壓力反彈，將造成人際關係破裂。 

 
討論問題三：你曾否看見別人或自己使用錯誤的減壓方法來處理壓
力？結果如何？ 
 

B. 正確的減壓計劃 ： 
1）尋求幫助：與家人或弟兄姐妹溝通，紓解情緒，並一起

討論尋求解決之道。 

2）健康運動：鍛煉身體，保持良好的生活作息，均衡的飲
食，充足的休息和睡眠，在遭遇壓力時，能有充分的體
力和精力來應對。 

3）娛樂消遣：每天活在精神緊繃的狀態，容易造成壓力，
要學會放輕鬆，以敬拜的心，喜樂的靈，來面對困難。 

4）禱告交託：彼此代禱，將重擔卸給神，知道神在掌權。 
 

討論問題四：哪一種減壓計劃是對你最有效的方法？ 
 

三、 聖經的教導（太 6:24-34） 
A. 做事要專一（太：6:24）太多的事情，會分散注意力，事情

無法完成，堆積日久，造成壓力。 
B. 不要憂慮，要相信神在掌管（太 6：25-29） 
C. 要分辨優先次序（太 6：30-33）：什麼是最重要的，什麼

是次要的，你們要先求他的國和他的義，這些東西都要加給
你們了。 

D. 不要為明天憂慮，解決每天的壓力，不要拖到明天（太 6：
34） 
 

討論問題五：馬太福音第六章 24-34 節中，哪一點對你面對壓力是
最大的幫助？ 
 
禱告： 

親愛的阿爸天父，我們感謝祢，雖然我們每天面對工作，家庭和人際
關係都有很大的壓力，求神賜我們信心，勇氣和毅力，認清自己目前
面對的壓力，找到原因，尋求幫助。讓我們彼此代禱，靠著那加給我
力量的主，凡事都能做。也求神幫助我們將眼目定睛在基督身上，不
看環境，放下憂慮，相信神的供應是夠我們用的。感謝禱告奉耶穌的
名求，阿們！  
 
第四時段：禱告服事（10 分鐘） 
可以兩三個人成為一個禱告小組，為彼此的需要禱告。 
 
8/21 生活查經：平安與喜樂 
 


