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淺談韌性（Resilience）                           葉智軒宣教師 
談到個人能力，大家可能想起 IQ、EQ。最近我讀到一本書《高韌

性的 5 個習慣——頂尖菁英強化心理肌力，將困境轉變為成功的關

鍵練習》，當中談到另一種值得我們關注的能力，就是「韌性」

（Resilience）。特別在今天這個充滿挑戰、轉變和複雜性的環境中，

韌性顯得更加重要。 

韌性是甚麼？簡單來說，就是我們面對挑戰、變化和複雜環境時，

能夠有效應對和適應的能力。這種能力使我們不會輕易被挫折擊倒，

並且有機會從困難中學習和成長。所以，韌性不單是使我們在逆境中

重振旗鼓，從挫折中恢復過來，更是幫助我們在過程中學習，變得更

加成熟。 

其實，我們每一個人本身都有韌性。試想想，回想過去一次面對

重大挑戰的經歷，當時你是如何面對的？又是甚麼幫助你一步一步走

過來？或許你會發現，原來自己也有面對困難的能力，只是我們未必察覺，更未懂得如何善用和

提升它。 

書中提到五種習慣，幫助我們提升韌性： 

1）養成接納脆弱的習慣，分享自己的韌性故事 

可能你會覺得，展現自己脆弱的一面，別人會不喜歡你，認為你是弱者，甚至會離你而去。

但事情未必如此。當我們願意面對自己的恐懼，接納自己的脆弱，並在值得信任的人面前分享自

己的經歷，反而有機會得到理解和支持。同時，我們的經歷也可能成為別人的鼓勵，讓大家學習

接納彼此的軟弱，互相扶持。 

2）養成成效導向的毅力 

意思是養成定期檢視目標和進展的習慣。不是叫我們「永不放棄」，而是定期評估應該繼續

堅持，還是需要調整方向。不是以為找到一套方法就可以一直沿用下去，而是一步一步，在不斷

變化的環境中調整步伐，繼續向著目標前進。 

3）建立連結的生命 

我們不單需要認識自己的內在感受和需要，也需要與身邊的人建立關係。相信作為基督徒的

我們，對此絕對不陌生。我們常常提到與神、與人、與自己建立關係。當我們遇上困難時，不必

獨自承擔，可以向神傾訴，也可以尋求別人的支持。這些關係不單幫助我們走過困難，也提醒我

們，人本來就不是孤單地生活。                                             （下頁續） 
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4）感恩與慷慨 

在經歷挑戰之後，回頭看，或許會發現當中有不少值得感恩的事情。有時我們難以感恩，是

因為容易與他人比較，覺得自己不夠好，對現況也不滿足。所以，我們要學習在生活中發現值得

感恩的事情，即使身處困難，也不忽略當中的恩典。同時，願意慷慨地分享自己的時間、關懷和

經歷，不單能幫助別人，也使我們在付出中繼續成長。 

5）掌握可能性的習慣 

不要追求完美，而是追求進步。過分追求完美，或為自己定下不切實際的高標準，往往會窒

礙我們的行動，甚至因為害怕失敗而不敢嘗試。反而追求進步，讓我們願意踏出第一步，從嘗試

中學習。當然，這不是叫我們盲目冒險，而是學習評估不同選擇的風險和機會，然後勇敢踏出下

一步。 

確實，現今的世代充滿挑戰、轉變和複雜性，我們未必能單靠過往的經驗和方法，去面對前

面的路。反而要認清自己的目標，按著環境的轉變不斷檢視和調整；接納自己的脆弱，願意與人

分享，並在關係中彼此扶持。 

韌性不是叫我們凡事都要堅強，更不是遇上困難時只能靠自己撐下去，而是讓我們學習在困

難中不失去盼望，縱然未必能改變眼前的環境，仍然可以一步一步走下去。 

當然，面對困難，我們最穩妥的依靠始終是神的話語。正如保羅所說： 

「他對我說：『我的恩典是夠你用的，因為我的能力是在人的軟弱上顯得完全。』所以，我

更喜歡誇耀自己的軟弱，好使基督的能力覆庇我。」（哥林多後書十二 9） 

因著信靠神的恩典和能力，我們不用害怕面對自己的軟弱，也不需要凡事靠自己撐下去。反

而可以坦然承認自己的有限，願意與人分享，並在困難中繼續經歷神的恩典。 

（全文完） 
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敬  拜 葉智軒 / 梁亦璇 / 何倩昕 / 葉智軒 

  

讀  經 歌羅西書 3:22-25、4:1 

  

宣  道 不分聖俗，在地如在天 

  

講 員 鄭詠怡牧師 

  

回  應 立志擺上 

  

家事分享及祝福 佘健誠牧師 / 謝駿麒牧師 / 佘健誠牧師/ 謝駿麒牧師 

  

 彼此問安 / 一同執拾   
 

 

 

 

本週崇拜事奉人員 

聚會時請關掉隨身響鬧裝置，如手提電話，傳呼機等，讓我們專心敬拜神。 

日期 
敬拜/ 
主席 

講員 講題 
當值 
同工 

招待/投影控制 司事長/司事 

23/10 
早堂 

葉智軒 

鄭詠怡牧師 
不分聖俗， 
在地如在天 

（西 3:22-25） 

佘健誠 
吳澤甜 姜群歡 黃麗𣶼 

李仕波 張敏儀 林麗華 

24/10 
午堂 

梁亦璇 葉智軒 
蘇裕茵 何倩昕 黃浣蘭 

敬拜隊 蘇裕茵 何倩昕 

25/10 
早堂 

何倩昕 佘健誠 
徐金勤 羅妹 黎燕妮 

陳偉業 袁海梅 羅偉真 

午堂 葉智軒 謝駿麒 

朱銘珊 植治威 梁建國 

劉泳雅 江樹棠 黃素心 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下週崇拜事奉人員 

日期 
敬拜/ 
主席 

講員 講題 
當值 
同工 

招待/投影控制 司事長/司事 

30/10 
早堂 

謝駿麒 
張培立 
宣教師 

分別出來的神 
(民 20:1-13) 

佘健誠 
文麗璋 郭寶賢 張敏儀 

李仕波 張杏芝 葉玉娟 

31/10 
午堂 

陳上言 

陳智衡牧師 
同行與福音 

（太 3:13-17） 

佘健誠 
周謹 曾偉鋒 尹穎欣 

敬拜隊 周謹 曾偉鋒 

1/11 
早堂 

謝駿麒 鄭詠怡 
吳愛清 胡琼佩 羅偉真 

陳希晴 陳連志 黃靜仁 

午堂 胡頴怡 葉智軒 

李鳳蘭 梁世傑 方淑妝 

蘇燕玲 李鳳蘭 甄國文 

家事分享 
1. 歡迎第一次參加我們崇拜的朋友，祝願你能在我們當中投入參與，蒙上帝的呼

召與我們一同追尋真理，活出信仰生活。 

 



 

週五早堂敬拜詩歌 

除祢以外 
曲：Robert Gay 中譯詞：佚名、HKACM 版權屬 Integrity's Hosanna! Music 所有 

大地頌讚歡唱 讚美祢名字 耶穌尊貴高超過一切 
萬族萬國高唱 讚美祢名字 從永遠到永遠祢超過諸天 

副歌：除祢以外 找不到尊貴像祢 除祢以外 找不到更美名字 
除祢以外 並沒有沒有別名 可以配受權柄 

讚美以及崇敬 聖潔國度榮耀全屬祢 

讓我謙卑屈膝俯拜 
曲、詞：馮鑑邦  版權屬薪火敬拜使團有限公司所有 

讓我謙卑屈膝俯拜 同來讚美高舉主的榮耀 
讓我謙卑屈膝俯拜 全然敬拜寶座面前 深深讚頌祢 

副歌：來舉雙手頌唱哈利路亞 唯有祢施恩典捨身拯救 
獻奉我聲音我雙手 我的一生都要讚頌 

榮耀都歸於主基督我上帝 

一顆謙卑的心 
曲、詞：張敬雅 版權屬 611 靈糧堂所有 

求祢給我一顆謙卑的心 給我一個受教的靈 
好讓我能走在祢的旨意裡 如同耶穌的生命 x2 
副歌：幫助我更多的禱告 幫助我更深的倚靠 

單單相信祢 深深敬畏祢 一生要跟隨祢 

立志擺上 
曲、詞：DJS  版權屬建道神學院新祢呈敬拜隊所有 

1.曾擺上 傾出大愛 曾捨棄 已被擘開 
曾擔起痛楚 十架路甘心走過 崇高主愛 恩深似海 

2.能相愛 皆因被愛 能醒覺 要被拆改 
能穿起救恩 踏上基督的足印 延伸主愛 進入人海 
副歌：立志今擺上 傳揚耶穌 用我的恩賜 獻上最好 

讓我謙卑作祢僕人 存著敬畏去事奉神 
全是祢恩典覆蓋 每步亮明燈 

在祢恩手裡 滿布雲彩 效法基督愛 眼界變改 
願鴿子天際降下來 陶造我裡面能盛載 神豐足的厚愛 

 



 

週六午堂敬拜詩歌 

神的帳幕在人間 
曲、詞：方文聰 編：Philia Yuen 版權屬玻璃海樂團所有 

王呀 祢的國 裂天降臨 大地眾子民 高聲歡呼  
神呀 我相信 祢將快來 將要掌管萬國 

副歌：看哪 神的帳幕在人間 從此與我同住 擦掉淚痕 泯滅恩怨 作祢一生愛子 
看哪 神的帳幕在人間 從此與我同在 祢是開始 祢是終結 與祢進到樂園 

神的帳幕在人間 

深深愛祢 
詞、曲：Robert & Lea Sutanto 版權屬讚美之泉所有 

我生命中最渴望的一件事 切慕祢單單尋求祢 
用我全心全意 用我全力愛祢 敬拜祢讓祢榮耀充滿全地 

副歌：深深愛祢 耶穌 深深愛祢 耶穌 我愛祢超越生命中一切 
深深愛祢 耶穌 深深愛祢 耶穌 哦我愛祢耶穌 

Pure 
Written by Abbie Gamboa  Copyright by Upperoom  

1.Coming back to just me and you, just a heartsong singing out of tune  

I remember the simplicity, just to feel you here was everything 

stunned by your beauty, this is my offering 

Chorus:Not for anything that I could gain, just to honor you and give you praise, 

like a fragrance broken on the floor, let my worship be pure, 

There’s no motive, there’s no hidden catch, here’s my all and I don’t want it back, 

like a fragrance broken on the floor, let my worship be pure 

2.Find me like a child again, full of wonder, full of innocence  

before anything got in the way, any dream or any accolade 

you make it easy Easy to bring me 

(pure thanks, pure praise nothing in the way my heart, my love this is all you want) 

[And it's all about You, All about You,all about You X3] 

立志擺上 
曲、詞：DJS  版權屬建道神學院新祢呈敬拜隊所有 

1.曾擺上 傾出大愛 曾捨棄 已被擘開 
曾擔起痛楚 十架路甘心走過 崇高主愛 恩深似海 

2.能相愛 皆因被愛 能醒覺 要被拆改 
能穿起救恩 踏上基督的足印 延伸主愛 進入人海 
副歌：立志今擺上 傳揚耶穌 用我的恩賜 獻上最好 

讓我謙卑作祢僕人 存著敬畏去事奉神 全是祢恩典覆蓋 每步亮明燈 
在祢恩手裡 滿布雲彩 效法基督愛 眼界變改 

願鴿子天際降下來 陶造我裡面能盛載 神豐足的厚愛 



 

週日早堂敬拜詩歌 

願諸天歡呼歌唱 
曲、詞： 河用仁 版權屬萬國敬拜與讚美所有 

願諸天歡呼歌唱 同聲宣揚父神榮美 
願一切被造世間的萬物 齊來讚美祂榮耀 

副歌：一切高山深海歡呼歌頌 彰顯神的權能和祂大作為 
一切全地四方揚聲歡唱 慈愛公義真神 

創造我的主宰 賜寶貴生命 祂名已被高舉 遠超過一切 
全能君王要在榮光中降臨 讚美祂到永遠 

敬拜的心 
詞、曲：趙治德 版權屬約書亞樂團所有 

我獻上一顆敬拜的心 指的就是我全所有 
每個呼吸每個決定都為了祢 直到祢再來那一天 
副歌：無論要付什麼代價 祢說敬拜不可虛假 

只要祭物是來自我心靈主祢就悅納 
無論要付什麼代價 當我再次說我愛祢 

我會真誠發自我內心 
（心與心 心與心 深淵與深淵響應 
被火煉 被潔淨 按祢所是的敬拜祢） 

獻上今天 
詞：陳鎮華 曲：吳秉堅 版權屬香港基督徒音樂事工協會所有 

1.掌握今天 讓這天作奉獻 為那永活國度快將再臨這地面 
要珍貴這一天 盡心思意志 努力承擔主所告知 

2.掌握今天 盡發揮作奉獻 懷著畏懼戰慄意專心誠無雜念 
人熱誠心志堅 主必施愛眷 且賞賜天上大榮冕 

副歌：將身心相獻 態度純一真摯 應堅守信心愛心不敷衍 
天天皆相獻 困倦毫不抱怨 要竭盡全力付上永不變 

立志擺上 
曲、詞：DJS  版權屬建道神學院新祢呈敬拜隊所有 

1.曾擺上 傾出大愛 曾捨棄 已被擘開 
曾擔起痛楚 十架路甘心走過 崇高主愛 恩深似海 

2.能相愛 皆因被愛 能醒覺 要被拆改 
能穿起救恩 踏上基督的足印 延伸主愛 進入人海 
副歌：立志今擺上 傳揚耶穌 用我的恩賜 獻上最好 

讓我謙卑作祢僕人 存著敬畏去事奉神 全是祢恩典覆蓋 每步亮明燈 
在祢恩手裡 滿布雲彩 效法基督愛 眼界變改 

願鴿子天際降下來 陶造我裡面能盛載 神豐足的厚愛 



 

週日午堂敬拜詩歌 

除祢以外 
曲：Robert Gay 中譯詞：佚名、HKACM 版權屬 Integrity's Hosanna! Music 所有 

大地頌讚歡唱 讚美祢名字 耶穌尊貴高超過一切 
萬族萬國高唱 讚美祢名字 從永遠到永遠祢超過諸天 

副歌：除祢以外 找不到尊貴像祢 除祢以外 找不到更美名字 
除祢以外 並沒有沒有別名 可以配受權柄 

讚美以及崇敬 聖潔國度榮耀全屬祢 

讓我謙卑屈膝俯拜 
曲、詞：馮鑑邦  版權屬薪火敬拜使團有限公司所有 

讓我謙卑屈膝俯拜 同來讚美高舉主的榮耀 
讓我謙卑屈膝俯拜 全然敬拜寶座面前 深深讚頌祢 

副歌：來舉雙手頌唱哈利路亞 唯有祢施恩典捨身拯救 
獻奉我聲音我雙手 我的一生都要讚頌 

榮耀都歸於主基督我上帝 

一顆謙卑的心 
曲、詞：張敬雅 版權屬 611 靈糧堂所有 

求祢給我一顆謙卑的心 給我一個受教的靈 
好讓我能走在祢的旨意裡 如同耶穌的生命 x2 
副歌：幫助我更多的禱告 幫助我更深的倚靠 

單單相信祢 深深敬畏祢 一生要跟隨祢 

立志擺上 
曲、詞：DJS  版權屬建道神學院新祢呈敬拜隊所有 

1.曾擺上 傾出大愛 曾捨棄 已被擘開 
曾擔起痛楚 十架路甘心走過 崇高主愛 恩深似海 

2.能相愛 皆因被愛 能醒覺 要被拆改 
能穿起救恩 踏上基督的足印 延伸主愛 進入人海 
副歌：立志今擺上 傳揚耶穌 用我的恩賜 獻上最好 

讓我謙卑作祢僕人 存著敬畏去事奉神 
全是祢恩典覆蓋 每步亮明燈 

在祢恩手裡 滿布雲彩 效法基督愛 眼界變改 
願鴿子天際降下來 陶造我裡面能盛載 神豐足的厚愛 

 



 

講壇信息 
日期：二零二六年十月二十三至二十五日 

講員：鄭詠怡牧師 
講題：不分聖俗，在地如在天 

經文：歌羅西書 3:22-25、4:1（和合本） 

22. 你們作僕人的，要凡事聽從你們肉身的主人，不要只在眼前事奉，

像是討人喜歡的，總要存心誠實敬畏主。 

23. 無論做甚麼，都要從心裏做，像是給主做的，不是給人做的， 

24. 因你們知道從主那裏必得著基業為賞賜；你們所事奉的乃是主基

督。 

25. 那行不義的必受不義的報應；主並不偏待人。 

歌羅西書 4:1 

1. 你們作主人的，要公公平平地待僕人，因為知道你們也有一位主在

天上。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
---------------我的回應--------------- 

日期： 二零二六年十月二十三至二十五日 

講題： 不分聖俗，在地如在天    講員：鄭詠怡牧師  

我對講壇信息的回應：   

 

我對於崇拜中其他程序的回應：   
 
如需要講員或教會負責同工直接回覆，請填下以下聯絡資料： 
姓名： 聯絡電話：  電郵：  
謝謝您的回應！您的回應將由評道小組跟進，請將回應表放入崇拜招待處的講道回應箱中，願主賜福予您！ 



 

恆切禱告 儆醒感恩 
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。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。(腓4:6-7)  
耶穌設一個比喻，是要人常常禱告，不可灰心。(路18:1) 

教會： 

1. 為教會領袖正在商討 2027 年教會事工禱告。求主帶領沙田堂各肢體預備自己，
離開基督道理的基礎，竭力進到成熟的地步，一同開往水深之處。 

2. 為教會正在聘請兩名宣教師禱告。負責青少年或成青長者事工，願主親自帶領
合適牧者到來一起配搭，建立沙田堂。 

3. 為教會新一屆堂委會選舉禱告。願主在投票的過程中掌管一切，引領各人的眼
目，不是看外表，而是看內心，並按著主的旨意，能選出心存謙卑、忠心及願
意承擔堂委的職分。求主保守各參選人，在整個過程中心裡平安，謙卑等候。 

同工、執事及堂委： 
 為各教牧同工、執事及堂委禱告。願主賜下屬靈洞察力及智慧，各按其職，發
揮屬靈恩賜。求主顧念他們的家庭及工作，在繁忙的生活中仍能親近主，與主
親密，靠主得力。 

群體： 
 感謝主！沙忠線「帶家人去郊遊」活動圓滿結束，很感恩這次有 9 個家庭帶同
他們的家人一同參與，大家在旅程中有美好的相交時光。求主繼續帶領每位家
人，讓他們都能喜愛教會及認識耶穌！ 

本地差傳機構 - 基督教青少年牧養團契： 

1. 為被服侍的青少年與其家庭禱告。求主引導他們在靈性上能持續成長，在真道
上紮根，靠著主的能力尋回生命的方向和熱誠。 

2. 為青牧團隊的同工禱告。求主賜他們有豐富的智慧、耐性和「為父的心腸」，
讓他們在艱難或挫折時，能依靠天父。求主親自牧養同工，成為好牧人及青年
人生命中的祝福。 

本地差傳同工 – 樂文： 
 記念樂文在學園傳道會的全職事奉。願聖靈天天更新及充滿他，在校園福音服

侍上果子纍纍，帶領渴慕的生命認識和親近主。記念他的自籌薪金情況，近月
款項不足，求主大大供應，以致不影響或停止其部分事奉時間，也求主讓他有
智慧懂得怎樣與人分享籌款需要。 

香港： 
1. 守望 10 月份於全港各地區在萬聖節期間的屬靈平安。願主的真光臨到黑暗中，

並為主的兒女能穿戴主所賜的全副軍裝，抵擋魔鬼的詭計而爭戰，拒絕給魔鬼
留地步。 

2. 悲劇案件蔡天鳳碎屍案已於高等法院進行了 20 多日審訊，連日傳召不同人員
作供。願主安慰及醫治其家人，賜下力量給親友走出哀傷，特別保護其年幼子
女，在他們的成長過程裡遇見主耶穌。為審訊過程能公正、公義，真相能水落
石出，罪惡得應有的懲處。 

世界： 
 為近日歐洲多國爆發大規模的騷亂禱告。為法國的教育資源與公共支出及緊
縮、歐洲燃油、柴油價格再度飆升及高通漲讓基層人民無法負荷等情況守望。
求主平息憤怒與暴力情緒，求主喚醒執政的有足夠智慧，在財政政策上有對策，
保護無辜者，又將各國交託主手中，止息一切劫掠及破壞。呼求主的平安和醫
治降臨在地上，也避免更多流人血的衝突。求主成為當地無辜者的盾牌，保守
他們出入，免受驚嚇。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026 年本地差傳導賞團 

歷史篇 
回顧宣教足跡，反思屬靈使命 

11 月 21 日（六）早上 10 時 至 中午 12 時 

路線： 

由中環聖約翰座堂出發，走訪合一堂及

公理堂，親歷昔日宣教足跡。 

目的： 

更深認識本地差傳歷史，從中反思個人

屬靈使命觀與講解，以史為鑑，激發我們

對福音使命的承擔。 

領隊及講解： 

陳智衡牧師 (對教會歷史有深厚研究) 

人數：20 人 

參加者必須出席兩次 Zoom 課程: 

第一課 Zoom ：11 月 10 日（二）晚上 8時至 9時 30 分 

第二課 Zoom ：11 月 17 日（二）晚上 8時至 9時 30 分 

請預留時間參與兩次網上課程，以便了解本地差傳歷史背

景。 

 

 

 

截止報名:  
10 月 25 日(主日)下午 6時 

詳情請聯絡同工或 Vennis 

行程含戶外步行， 
沿路有山路及樓梯 

報名連結 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

報名 QR Code 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
   


