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圣经中应对压力的指引 
  
 

肌肉紧张、头痛、失眠、恐惧症、强迫行为、焦虑和沮丧都是压力和苦恼的

症状。水疗和按摩院曾经是缓解压力的好去处。灵气、瑜伽和超验冥想被世

界推荐的所谓灵丹妙药。考试热给学生和家长带来了压力。由于新冠肺炎大

流行，国家经济可能很快陷入衰退。由于许多零售和娱乐场所在这段时间关

闭，不少人受到不利影响，就业和企业仍处于风险当中。主耶稣是我们的至

高主宰和导师，圣经是我们在所有事情上绝对正确的引导(提后三：16,17)。 

 

我们的创造主给了我们清晰的指引和原则，告诉我们如何在一个严峻的社会

和经济环境中，管理和规范我们的生活。以下的训诫可以从基督和使徒的教

导中获得： 

  

1. 设定正确的优先次序 

从某种意义上说，某种形式的压力是健康的，因为它推动和挑战我们去实现

更多的目标，提昇我们自己。对学生来说，压力是为考试而学习并通过考

试，而员工的压力是在截止日期之前完成营销目标或满足雇主的要求。把生

活的重点或目的放错了地方，就会造成不必要的压力。那些沉迷于世俗的成

功、财富、健康和名声的人往往会给他们的生活带来很多不必要的担忧和焦

虑。在地上囤积财宝也会给基督徒造成不适当的负担(20 节)。那些尝试要成

为其他人的主人(即领两千的去做领十千的人的工作，或一名中士努力要爬到

上校的位置)可能会把他们的资源和精力用在错误的地方，(如股票和股份)可

能会不仅仅是在经济上亏损，还涉及在情感上和灵性方面。基督徒需要回到

圣经的基本原则，首先要荣耀神，神也会赐你尊荣。耶稣在马太福音六：33

说：“你们要先求他的国和他的义。这些东西都要加给你们了。“学习信靠

神，让神掌管一切！记不记得约伯在约伯记一：21 说：“我赤身出于母胎，
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也必赤身归回。赏赐的是耶和华，收取的也是耶和华。耶和华的名是应当称

颂的。” 

  

2. 健康的精神生活 

今天，由于最近的病毒暴发，许多人在工作场所、学校和营地受到精神、情

感和身体紧张、忧虑和焦虑的折磨。我们的主耶稣基督说：“不要为明天忧

虑。”压力本质上是一种精神和情感上的过度紧张，超出了我们通常所能承受

的范围。对我们无法控制的事物或未知事物的过份担忧或恐惧是无益的。我

们要保持警惕，采取必要的预防措施，我们的思念要按分寸关注正确的事

情。耶稣在马太福音六：33 说：“你们要先求他的国和他的义。这些东西都

要加给你们了。”保罗在腓四：8 又说：“弟兄们，我还有未尽的话：凡是真

实的、可敬的、公义的、清洁的、可爱的、有美名的，若有什么德行，若有

什么称赞，这些事你们都要思念。” 

 

不要被现在或过去的遭遇所困扰，要在你的基督徒族类中继续前进。保罗在

腓三：13 ~ 14 节说：“弟兄们，我不是以为自己已经得着了；我只有一件

事，就是忘记背后，努力面前的，向着标竿直跑，要得 神在基督耶稣里从

上面召我来得的奖赏。”在圣灵的帮助下，锻炼你的思想生活。保罗在哥林多

后书 10 章 5 节说：“将各样的计谋，各样拦阻人认识 神的那些自高之事，

一概攻破了，又将人所有的心意夺回，使他都顺服基督。”一个懒惰或缺乏自

律的头脑，必充满了无益的想象，很容易受到更大的精神压力和紧绷。一个

过于雄心勃勃的计划可能会不必要地压垮一些已经被其他承诺压得喘不过气

来的人，而与他人的关系可能是压力的来源，也可能是生活中艰难事件的结

果。一段破裂或失败的关系，或与同事和配偶的分歧也会造成压力。对一些

父母来说，即使是孩子也会成为压力的来源。基督徒父母，要学会谨慎地管

理和温柔地教导他们十几岁的孩子，而不是无缘无故地发泄我们的愤怒(以弗

所书六：3-5)。要有耐心，学会忍耐，与人相处，原谅人，让主在适当的时
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候在他们的生命中作工。每天为我们的孩子祷告，而不是紧紧地控制和强迫

他们做我们想让他们做的事(约一：5)。 

 

3.来自大自然的功课 

欣赏神的伟大创造，就像瞭望天上的飞鸟和田野里的百合花一样，这是对抗

压力的另一种实用的方法。造物主为我们建造了一个美丽的世界，让我们欣

赏和欢悦。有时，放慢脚步，欣赏神奇妙的工作是很重要的。诗十九：1-2

说：“诸天述说 神的荣耀； 

穹苍传扬他的手段。这日到那日发出言语；这夜到那夜传出知识。”田野里的

百合花是一个很好的见证，证明万能的创造者和维持者不仅是如何创造的，

并且是如何关心他的被造物，包括神的选民。它把我们的注意力从自己或压

力事件上挪开，使我们对神的话语给予应有的重视。在所有这些事情上，我

们要赞美和承认神的大能之手。所以你们务要谨慎，要休息，要知道他是

神。也常在公园里散步，闻闻花香，聆听鸟语鱼游，欣赏可爱的动植物，学

会安静，知道他是神(诗四十六：10)。 

 

有些人可能会去慢跑、游泳、骑自行车、去健身房、玩活动身体的球拍类游

戏，让我们的身体从一天紧张忙碌的工作和劳动中恢复过来。均衡的饮食，

健康营养的食物，有规律的运动和休息是至关重要的，因为睡眠不足会使人

容易生病和压力相关的问题。诗四：8 说：“我必安然躺下睡觉，因为独有你

--耶和华使我安然居住。” 

  

4. 一个圣经的例子 

《旧约》中有一个人过度紧张或抑郁的例子就是以利亚(王上十九：1-11)。

他刚打了一场胜仗，但由于王后耶洗别，亚哈的邪恶妻子的威胁，造成他的

压力太大了。他甚至为自己的生命担忧(忘记了神在迦密山取得的胜利)，从

迦密跑到别是巴(约 200 公里)。注意神在以利亚痛苦的时候是怎样对待他
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的。他先饱足他，让他休息几天，然后再和他说话。他用轻声细语的声音温

和地鼓励他，告诉他还有 7000 人没有向巴力屈膝(王上十九：18)。这是为了

让他对他的事工有一个更精确的认识，他不是自己一个人。对形势的不准确

的评估会增加了不必要的压力。有时候，我们对一个情况的理解超出了我们

所能承受的范围。耶和华用温柔微小的声音对以利亚说话。通常我们需要一

位敬虔的朋友、牧师或长老的圣经辅导和鼓励，而不是斥责或对他人大喊大

叫。在这里，我们学习了保持安静、明白和记住的重要性，他是全能的上

帝，即使在迫近的灾难或困境中，他也是至高无上的主宰。当彼得三次不认

主的时候，他可能也有压力，但他后来与主相遇，他就悔改，被基督修复过

来了(约：21)。因此，真诚的忏悔和悔改有时候是必要的，以减轻我们的过

重的负担。 

  

5. 处理生活中的变化 

变化似乎是生活中不变的恒常。生活条件的不同变化，如搬家、考试、亲人

去世、疾病、全球病毒爆发、换工作、结婚、企业倒闭、移民或学习新课

程，都会带来新的压力。注意不要同时启动太多的更动，而是一次管理一件

事情(如果可能的话)。拥有健康的生活方式，与朋友和家人一起学习工作和

放松心情。每件事都有它的特定时间。读书对某些人来说可能是放松的。有

些人则能更好地应对压力，而有些人则不能(这也涉及到遗传因素)。求主赐

给我们智慧(雅一：5)来处理每一个变化的状况。记住，所罗门向神祈求智

慧，他得到了智慧(王上三：9)。早晨有规律的敬拜、奉献和祷告来寻求主的

力量是一个很好的减压方法(可一：35)。当我们每天早晨默想神的话语和祷

告，而不是纠结于我们自己的个人问题和与工作有关的事情时，每天清晨与

神在一起，对我们的灵命和身体都有好处。我们从祷告中寻求神的帮助(约十

六：24)。 
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通过阅读基督教书籍、听有启发性的基督教音乐、写博客或日记等活动，学

会减压或恢复体力。西三：16 说：“当用各样的智慧，把基督的道理丰丰富

富地存在心里（或译：当把基督的道理丰丰富富地存在心里，以各样的智

慧），用诗章、颂词、灵歌，彼此教导，互相劝戒，心被恩感，歌颂 神。”

以此来造就基督徒。当我们唱赞美诗和诗篇时，如“我们的神是坚固的堡垒”

或“我们的神以奥秘之道来动工”等，这些神圣的音乐可以帮助到一些肢体。

扫罗王被大卫的琴声所抚慰(撒上十六：23)。偶尔和你的家人憩息片刻。耶

稣在马可福音六：31-32 中说：“他就说：“你们来，同我暗暗地到旷野地方

去歇一歇。”这是因为来往的人多，他们连吃饭也没有工夫。他们就坐船，暗

暗地往旷野地方去。” 

  

我们都需要有一段休息的时间。学会慢下来，歇息一下，与人分享，不要把

它们留给自己，向你的配偶、同事、基督徒朋友敞开心扉，请求他们的代

祷。加六：“你们各人的重担要互相担当，如此，就完全了基督的律法。”箴

言十七：17 说:“朋友乃时常亲爱，弟兄为患难而生。”也要关心和关怀，以鼓

励和互相扶持，度过困难时期，如此而行，你可能会诧异，你自己的压力可

能也会消失。 

  

6. 灵命上的满足 

如果我们被不切实际的、雄心勃勃的、遥不可及的计划所束缚，信徒们可能

会被太多的压力所压垮。贪婪(作为偶像崇拜的一种形式)是生活中的一种诅

咒。(西三：5)要知道自己的局限和责任，并要知足于我们所拥有的或所没有

的。例如，一个人试图获得硕士学位或博士学位时，如果不是必要的，或如

果他或她没有达到标准的学术要求，那就会对自己造成不适当的压力。另一

个人努力要成为自己公司的董事或经理时，其实他更适合为别人打工，或者

那些参与风险极大的金融投资(或投机自私的收益)或繁重的银行贷款，也可
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能会对自己过度的承诺造成压力。凡事要有节制，适可而止，学会对你所拥

有或没有的一切心存感激(腓四：5)。量入为出，量力而为！ 

 

7. 健康的身体锻炼 

保罗在提前 4 章 7-8 节指出，我们要敬虔操练，操练身体是无益的。我们要

在正确的语境中理解它，保罗并不是不鼓励体力锻炼；他是在相对比较地

说，灵性操练比井然有序的身体操练更胜一筹。但重要的是，基督徒也应该

保持健康和经常锻炼体力。为了要有一个健康的身体和一个良好的免疫系统

来对抗任何病毒，和一个健全的思想来为主做工，让我们从繁忙的日程中，

抽出一点时间来弥补我们疲惫的身体和思想(马可福音六：31)。打网球、游

泳、慢跑或只是去海滩放松一下、阅读一本书(不是一本沉重的教科书)。适

度的锻炼可以适应在不同的环境，即使是在家休息、请假或乘火车或公交车

上下班的时候。每件事都有它的特定时间。传道书三：11: “ 神造万物，各

按其时成为美好....”神要我们过一个有纪律的生活，有一个健康的身体来建立

我们的免疫系统和思想。 

  

8. 先入之见的意念 

以赛亚正确地指出，平安是一种心态，如果我们的心停留在基督和他的话语

上，就会有真正持久的平静与平安。提后一：7 说：“因为 神赐给我们，不

是胆怯的心，乃是刚强、仁爱、谨守的心。”一个健康的、以上帝为中心的理

智的头脑是处理精神压力的可靠帮手。当你回家的时候，不要只是玩电脑游

戏或看电影(这对一些人来说是合情合理的)，而是花时间进行祷告或阅读一

本好书。今天的世界充满了混乱和不安，但基督是唯一能给我们带来真正平

安的和平王子。约翰福音十六：33 说：“我将这些事告诉你们，是要叫你们

在我里面有平安。在世上，你们有苦难；但你们可以放心。我已经胜了世

界。” 
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腓四：6-7 讲到祷告的结果就是平安。私下的交通和向上帝倾诉我们的问题

是一种很好的减压方式。基督是和平之君(赛九:6)。压力是对世俗的操心、忧

虑和焦虑的全神贯注。当基督徒的心只放在神身上，而不放在我们自己或我

们的问题上时，平安就来了(赛二十六：3，4)。诗二十：7 说：“有人靠车，

有人靠马，但我们要提到耶和华--我们神的名。“要学习祷告和等候主的艺术

(诗二十七：14)。大卫苦恼时得知了这个秘密。撒母耳记上三十：6 说：“大

卫甚是焦急，因众人为自己的儿女苦恼，说：“要用石头打死他。”大卫却倚

靠耶和华－他的 神，心里坚固。”学习通过阅读神的话语(尤其是诗篇)和坚

持不懈的祷告来鼓励自己。但以理感到解梦的压力，但他和三位敬虔的朋友

一起祷告，神应允了他们的祷告(但二：17,18)。与你的家人和朋友分享，让

他们也有机会分享他们的，认识到神的道路比我们的更高。约瑟在监狱里可

能会受到压力，虽然受到不公正的指控，但神利用这个机会，帮助他接触到

其他囚犯，后来他在埃及晋升到宫庭的最高职位(创 38-9 章)。我们可能不知

道为什么神允许我们在生活中经历某些艰难的环境(譬如这次大流行病)，但

我们知道神在所有的事情上都有他的目的，他的旨意是给神的子民最好的(创

五十：19,20)。 

  

结论 

在一场迅速蔓延和可怕的大流行病中，这是一个巨大痛苦的时刻。压力和紧

张是生活的现实，没有人是例外的。某种形式的压力可能是积极和有益的。

神的道有丰富可靠的资源来指引我们如何处理生活中每一时刻的压力。我们

不需要依赖世俗的心理资源，比如自尊学、积极思考、任何新时代的操习，

比如瑜伽、灵气、冥想技巧和凝视水晶。身为信徒，我们有一本属天的指

南，教导我们如何用属灵的纪律来管理今生的压力。经常与主交流，当我们

读诗篇和神的其他话语，当一个人沮丧的时候，我们可以藉着鲜活的话语来

振奋和苏醒身心。压力时刻也是进行个人评估和反省的季节性时刻，看看是

否朝着上帝的旨意的正确方向前进，或者我们是否需要对我们的生活进行灵
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命上的整合。让生命的逆境转化成为上帝的机会，能够藉此与人分享基督和

成为他人的祝福，鼓励和振奋人心，甚至在这个危机时刻，塑造和发展我们

的品格，在我们当下和永恒的人生呼召和目的，事奉和永远地荣耀他。 

  
 

孙友強牧师 

（翻译： 鄺立東弟兄） 

  

权望堂笃信圣经长老会 

 
 


