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士丹福大學 和 Westat  5/2020 調查的報告: 
「美國人在新冠疫情 Covid-19 中的焦慮」 
那些擔心生病或死亡以及擔心缺乏醫療保健資源的人更有可能採取建議的預防措施，例如

待在家裡、保持社交距離和戴口罩… 
 
世界衞生組織報告（3-2-2022） 

v Covid-19 疫情促使全球焦慮和抑鬱患病率增加 25% 
v 其中年輕人和婦女所受影響最嚴重、 

 
一般人偶然間會感到焦慮、好像是生活中普遍現象。但是有焦慮症或障礙的人卻會經常在

日常生活中有嚴重及過分的顧慮或驚怕。 
有時侯我們甚至會逃避某些地方或情形、為要去避免這些焦慮情緒的引發。 
這些症狀可以從童年或青少年期開始一直持續到成人。 
 
壓力 
壓力來源: 
工作過份勞累, 恐懼與憎恨, 別人的期望、壓力, 匆忙催逼、張力 
身體應付壓力的三個階段: 

1. 警報 
2. 抵抗 
3. 衰竭 

 
正面好的壓力 Eustress : 
  

有動力、集中自己的能量 
短期的 
覺得在自己能力範圍、可以勝任 
感覺興奮 
令自己表現進步的 
學習新課程/愛好 
 

負面壞的壓力 Distress : 
引起焦慮的 
長期或是短期的 
覺得這自己能力範圍之外 
感覺不開心的 
減低自己的表現的 
可以引致身體或精神狀態出現問題 



  上帝的創造à人的犯罪 à人的墮落 à身, 心(精神), 靈的腐敗 à死亡 
                
羅馬書 12:1-2 
所以弟兄們，我以神的慈悲勸你們，將身體獻上，當做活祭，是聖潔的，是神所喜悅的，

你們如此侍奉乃是理所當然的。 2 不要效法這個世界，只要心意更新而變化，叫你們察驗

何為神的善良、純全、可喜悅的旨意。 
                    
神藉耶 穌 基 督的救恩 : 
因為罪的工價乃是死，唯有神的恩賜，在我們的主基督耶穌裡乃是永生。(羅 6:23) 
 唯有基督在我們還做罪人的時候為我們死，神的愛就在此向我們顯明了。(羅 5:8) 
 
上帝的創造 - 神 看 著 一 切 所 造 的 都 甚 好 (創 1:31) 
創造時 :           
  接受  , 歸屬感 , 能力, 公平, 身份清楚, 安全感, 重要性, 超越性          
腐敗時 :  
  拒絕 , 孤立 , 不充分, 受害感, 身份混亂, 憂慮, 無價值, 變為沈著 
 
負面壓力自身內在的來源： 
恐懼, 反覆的思維, 對未來事情的擔憂, 太完美不附合現實的期盼 
  
扭曲自損的思維: 
非此即彼的思想                                   誇大或小看事情的重要性 
過度概括                                                情緒化的推理 
心理過濾                                               “應當＂模式 
否定正面經驗                                       貼標籤 
太快下結論                                            歸咎自己、自責 
 
面對焦慮恐懼、神的話語可以幫助及安慰我們： 
腓 4：6-9 
“應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所要的告訴神。 7 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。8 弟兄們，我還有未盡的話，凡是真

實的、可敬的、公義的、清潔的、可愛的、有美名的，若有什麼德行，若有什麼稱讚，這

些事你們都要思念。 9 你們在我身上所學習的、所領受的、所聽見的、所看見的，這些事

你們都要去行，賜平安的神就必與你們同在。” 
• 停止焦慮的思想 
• 注意力集中在神身上 
• 為你自己的壓力來源向神祈求 
• 感謝神對你各方面的幫助及保守 
• 轉移思想、去思念那些真實的、可敬的、公義的、清潔的、可愛的…事 
• 實行神的話語和教 

思維防疫/防毒 



馬太福音 22: 37 - 39  
耶穌對他說：「你要盡心、盡性、盡意愛主你的神。38 這是誡命中的第一，且是最大

的。 39 其次也相仿，就是要愛人如己。 
 
羅馬書 12:9-21 
愛人不可虛假；惡要厭惡，善要親近。 10 愛弟兄，要彼此親熱；恭敬人，要彼此推

讓。 11 殷勤不可懶惰；要心裡火熱，常常服侍主。 12 在指望中要喜樂，在患難中要忍

耐，禱告要恆切。 13 聖徒缺乏要幫補，客要一味地款待。 14 逼迫你們的，要給他們祝

福；只要祝福，不可咒詛。 15 與喜樂的人要同樂，與哀哭的人要同哭。 16 要彼此同心；

不要志氣高大，倒要俯就卑微的人；不要自以為聰明。 
不要以惡報惡。眾人以為美的事，要留心去做。 18 若是能行，總要盡力與眾人和

睦。 19 親愛的弟兄，不要自己申冤，寧可讓步，聽憑主怒；因為經上記著：「主說：申

冤在我，我必報應。」 20 所以，「你的仇敵若餓了，就給他吃；若渴了，就給他喝。因

為你這樣行，就是把炭火堆在他的頭上。」 21 你不可為惡所勝，反要以善勝惡。         
   

馬大 -忙亂焦急  
路加福音 10:38-42 
38 他們走路的時候，耶穌進了一個村莊。有一個女人名叫馬大，接他到自己家裡。 39 她有

一個妹子名叫馬利亞，在耶穌腳前坐著聽他的道。 40 馬大伺候的事多，心裡忙亂，就進

前來說：「主啊，我的妹子留下我一個人伺候，你不在意嗎？請吩咐她來幫助

我。」 41 耶穌回答說：「馬大，馬大，你為許多的事思慮煩擾， 42 但是不可少的只有一

件。馬利亞已經選擇那上好的福分，是不能奪去的。」 
 
以斯帖 -臨危不亂 
以斯帖 4:1-17 
末底改知道所做的這一切事，就撕裂衣服，穿麻衣，蒙灰塵，在城中行走，痛哭哀號。…
猶大人大大悲哀，禁食、哭泣、哀號，穿麻衣躺在灰中的甚多。 
4 王后以斯帖的宮女和太監來把這事告訴以斯帖，她甚是憂愁… 
末底改將自己所遇的事…要給以斯帖看，又要給她說明，並囑咐她進去見王，為本族的人
在王面前懇切祈求。 
10 以斯帖…說： 11 「王的一切臣僕和各省的人民都知道有一個定例：若不蒙召，擅入內院

見王的，無論男女，必被治死，除非王向他伸出金杖，不得存活。現在我沒有蒙召進去

見王已經三十日了。」 … 
13 末底改託人回覆以斯帖說：「你莫想在王宮裡強過一切猶大人，得免這禍。 14 此時你若

閉口不言，猶大人必從別處得解脫蒙拯救，你和你父家必致滅亡。焉知你得了王后的位

分，不是為現今的機會嗎？」 15 以斯帖就吩咐人回報末底改說： 16 「你當去招聚書珊城

所有的猶大人，為我禁食三晝三夜，不吃不喝，我和我的宮女也要這樣禁食，然後我違

例進去見王。我若死就死吧！」 
 
 
 



來 13：6  
“所以我們可以放膽說：「主是幫助我的，我必不懼怕，人能把我怎麼樣呢？」” 
詩 23：4  
   “我雖然行過死蔭的幽谷，也不怕遭害，因為你與我同在，你的杖、你的竿都安慰我。” 
箴言 3：25-26 
“忽然來的驚恐，不要害怕；惡人遭毀滅，也不要恐懼, 因為耶和華是你所倚靠的，他必保
守你的腳不陷入網羅。”  
賽 41：10 
“你不要害怕，因為我與你同在；不要驚惶，因為我是你的神。我必堅固你，我必幫助
你，我必用我公義的右手扶持你。”  
 
如何面對別人的情緒: 

• 盡量施予同理心，作一個好的聆聽者。避免嘗試說服對方的感受，或太快提供
解決問題的方案。 

• 不要為對方的情緒而感到內疚或怪責自己，尊重對方的感受，讓對方慢慢舒緩
那感受。 

• 不批評對方， 因為只會令對方情緒更高漲。你可以在知會對方之後，暫時離
開，給對方一些空間，讓對方平靜後再跟進和了解。 

• 了解對方的感受後，你可以表達自己當時的感受，但切記怪責或說一些話讓對
方內疚。 

• 為對方祈禱，讓神的話語及安慰進到他內心，讓聖靈作勸慰的工作。 
• “ 與喜樂的人要同樂，與哀哭的人要同哭。 16 要彼此同心；不要志氣高大，倒要

俯就卑微的人；不要自以為聰明。”   (羅馬書 12:15-16) 
•  ”不但如此，身上肢體人以為軟弱的，更是不可少的； 23 身上肢體我們看為不體

面的，越發給它加上體面；不俊美的，越發得著俊美； 24 我們俊美的肢體，自

然用不著裝飾。但神配搭這身子，把加倍的體面給那有缺欠的肢體， 25 免得身

上分門別類，總要肢體彼此相顧。 26 若一個肢體受苦，所有的肢體就一同受

苦；若一個肢體得榮耀，所有的肢體就一同快樂。 27 你們就是基督的身子，並

且各自做肢體。” (哥林多前書 12: 22-27) 
 


