
应对压力 

我们应对生活压力的首要目标是学会依靠上帝并取悦

他，而不仅仅是消除压力。 

经济、失业、恐怖主义、政治、金融、道德沦丧、重

大疾病、浪子回头、不健康的婚姻——对我们大多数

人来说，想到这些压力中的任何一项都会让我们感到

焦虑不安。我们变得焦躁紧张。我们的灵魂不再像平

静的水面那样宁静，而是像婴儿的啼哭一样震耳欲聋。

换句话说，我们“压力山大”。 

 

我们的文化经常用“压力”一词来描述我们因生活困

境而经历的精神或情绪紧张。而更准确地反映社会对

压力概念本质的圣经词汇包括焦虑、恐惧、愤怒、绝

望和内疚。 

当我们开始从圣经的角度理解压力时，解决之道就显

而易见了。压力并非等同于生活中的各种压力，生活

压力也不是压力的根源。压力是我们应对压力时，因

不符合圣经原则而产生的精神和情绪紧张。 

压力是我们在面对压力时，因不符合圣经教

义而产生的精神和情绪紧张。 



想象一下，保罗和西拉未经公正审判就被殴打并投入

腓立比的监狱，却在午夜歌颂赞美神（使徒行传 

16:22-25）。他们当时承受了巨大的压力吗？是的！

他们感到焦虑吗？显然没有。他们以平静的态度应对

压力，最终使他们的狱卒得救。 

后来，保罗在另一所监狱里写信给腓立比教会，提醒

他们要“常常喜乐”，并赐给他们“出人意外的平安”

（腓立比书 4:4-9）。保罗似乎正是以赛亚书 26:3 所

描述的成熟信徒的化身：“坚心倚赖你的，你必保守

他十分平安，因为他信靠你。” 这两段经文所描绘的

心境与压力截然相反。无压力的生活始于在压力中信

靠神。 

但我们为何会在生活中面临压力呢？《创世记》第三

章给出了答案。亚当堕落后，上帝咒诅了亚当所出之

地，也就是他本应统治的土地。亚当的统治从此充满

了艰难困苦。为什么呢？除了他悖逆的应有后果之外，

上帝也希望通过生活的艰辛，使人类重新依靠祂。 

因此，我们应对人生压力的首要目标是学习如何依靠

神并取悦祂，而不仅仅是摆脱压力。当我们学会依靠

神时，我们的灵魂就会像断奶的孩子依偎在母亲怀里

一样，享受宁静安宁（诗篇 131:2）。另一个益处是，

不信的人会惊叹于神在信徒生命中所赐予的、超越他

们理解的平安，他们或许会渴望了解更多。 
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10 条提醒，帮助信徒们平息喧嚣、压力重重的心灵 

1. 要相信至高无上的上帝掌控着你生活中的一切压力，

祂会利用这些压力来实现祂的美好目的，使你变得像

基督一样（创世记 50:20；罗马书 8:28-29）。 

2. 要认识到，内疚是生活中的一大“压力源”。某些压

力源于我们自身的行为（加拉太书 6:7-8）。不负责

任的债务就是一个明显的例子。要认罪悔改，承认自

己所犯的罪。开始在基督里成长，弃绝那些可能导致

你身处困境的不敬虔的行为和态度（箴言 28:13）。 

3. 要带着具体的请求祷告，并感谢上帝在试炼中美好的

旨意（腓立比书 4:6-7）。 

4. 要悔改任何试图改变你无法掌控的境况的任性之举。

许多信徒常常因骄傲自满而试图去做只有神才能做的

事（例如确保子女走上正途、避免失业、扭转经济颓

势、使不信的配偶归信）。显然，当我们试图掌控只

有神才能掌控的事时，我们必将倍感压力（诗篇 131:1）。 

5. 当因他人的罪恶而受到压力时，要寻求以善报恶（罗

马书 12:18；帖撒罗尼迦前书 5:15；彼得前书 3:9）。 

6. 祈求上帝帮助你控制自己的思想，使你不感到忧虑、

恐惧或绝望（马太福音 6:25-34 ）。培养保罗在腓立

比书 4:8-9 中所描述的敬虔的思想。 
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7. 今天，要努力解决你能掌控的问题（马太福音 6:34；

以弗所书 4:26-27）。上帝赐予我们每个人今天所面

临的挑战已经足够多了。我们需要妥善处理眼前的问

题，同时也要为未来做好明智的规划（箴言 6:6-8）。 

8. 在压力最大的领域寻求明智的、符合圣经的辅导。首

先从最重要的问题入手（箴言 27:9）。 

9. 要定期寻求问责，以帮助你按照圣经的教导来应对生

活中的压力（箴言 13:20；希伯来书 10:24-25）。 

10.努力建立有益的饮食、运动和充足休息的习惯（提摩

太前书 4:8）。 

 

读完这篇文章，你心里是否有一些触动？有没有

一些新的想法，或者值得你认真思考的问题？或许，

你也开始重新思考自己的信仰和人生的方向。 

如果你愿意，现在就可以向上帝祷告，打开心门，

成为祂的儿女。祷告不需要华丽的言辞，只要一颗真

诚的心。你可以这样祷告： 

天父上帝， 

今天我来到你面前，愿意立定心志，宣告我相信耶稣

基督是我的救主，是我生命的主。我愿意离开过去那

些不讨你喜悦的生活方式，求你赦免我的过犯。靠着

你的恩典，帮助我学习顺服你、爱人如己，活出你所

https://ref.ly/Matt%206.34;esv?t=biblia
https://ref.ly/Eph%204.26%E2%80%9327;esv?t=biblia
https://ref.ly/Prov%206.6%E2%80%938;esv?t=biblia
https://ref.ly/Prov%2027.9;esv?t=biblia
https://ref.ly/Prov%2013.20;esv?t=biblia
https://ref.ly/Heb%2010.24%E2%80%9325;esv?t=biblia
https://ref.ly/1%20Tim%204.8;esv?t=biblia
https://ref.ly/1%20Tim%204.8;esv?t=biblia


赐的新生命。求圣灵每天引导我、扶持我，使我一生

荣耀你的名。奉主耶稣基督的名祷告，阿们。 

如果你已经做了这个祷告，愿你知道，你并不孤

单。信仰的道路需要陪伴和成长。鼓励你在自己居住

的地方，寻找一间合适的教会，与弟兄姐妹一同聚会、

学习和成长。 

如果你有任何疑问，或在信仰上需要帮助，欢迎随时

写信与我们联系。我们愿意倾听，也愿意与你一同前

行。 


