
組長版 組長版   重塑健康人生(一)食物:食得對嗎？ 
 

日期：08/02、09/02/2020 
經文： 哥林多前書 10:23-33 
 
A.破冰時段 WELCOME (15分鐘)  

食物大接龍 
玩法： 
全組人圍圈坐，由一人開始說：「今日我食了一碗飯」開始，

左邊的人接下去：「今日我食了一碗飯、兩隻蛋。」如此類
推，每人覆述前人句語，再加上自己一種食物。若有十人一
組，最後第十個人可能是：「今日我食了一碗飯、兩隻蛋、

三塊牛肉、四隻鴨腳、五片餅乾、六粒花生、七個橙、九個
蘋果、十粒胃仙Ｕ。」誰未能接到，便要為全組人的健康代
禱。 

 
 
 
B. 同心敬拜 WORSHIP (10 分鐘)  

陶造我生命  
 

神願祢來陶造我 

使我在靈裡果子更多 
奇妙聖靈 請將心窩潔淨 

剔出污穢願能成聖 

恩主我求能像祢 
心內柔和與謙卑 

憑熱愛熱誠 感染萬千生命 

彰顯美善靈性 
 

 (版權屬 音樂 2000 有限公司 所有)  

（參考 https://youtu.be/Oljjte6kSlg） 

  

WELCOME 帶組指引 

目的：訓練記憶力，亦讓大家投
入玩樂及喜笑中。食物讓人快
樂，亦要為眾人身心健康代禱。 

WORSHIP 帶組指引 

先 禱 告 ， 用 手 機 開

YOUTUBE 聽一次，大家跟

住唱２次去敬拜主。 



C.彼此建立 WORD (45 分鐘) 

信息大綱： 
引言： 病從口入，我們應該如何食得有節制，才能保持

健康的體格去事奉主？ 

1.保羅教導我們處事的四個指引。 
2.在生活上落實有節制地去選取食物。 

 

總結：所以，你們或吃或喝，無論做甚麼，都要為榮耀
神而行。 

 

討論問題： 
1. 食物帶來我們好處抑是壞處多？ 
2. 你以甚麼準則去選取食物? 

 
D.異象分享 WORK (15 分鐘)   

1.為自己及家人的身體健康，明天可

以選擇進食多些蔬果類食物。分享
你認為是健康的食譜。 

2.準備個人分量的健康食物，下次開

組帶回來一起分享。 
3.為各組員及家人的需要代禱。 
  

WORD 帶組指引 

分享題目：目的是自我檢視各人選取食材的準則。有人從便宜角度，有人從好食角度，

也有人從健康角度，不一而準，組長不必急於評論是好是壞，目標是熱誠分享，彼此

接納。 

WORK帶組指引 

多禱告，多有能力； 

少禱告，少有能力； 

不禱告，沒有能力。 



組長版 重塑健康人生(二)運動：強人是你 
 
日期：15/02、16/02/2020 
經文：哥林多前書 6:19 上、20 下 
 
A.破冰時段 WELCOME (15分鐘)   

遊戲：拍櫈 
玩法： 
1. 首先圍圈坐，並且加入一張空櫈 
2. 遊戲開始，當鄰近出現空櫈時，組員就要坐過去，然後下

一位組員也跟隨其後（順時針轉動） 
3. 移動一圈後，組員可以加多一個指令，就是拍一下空櫈，

令轉動方法改變，由順時針方向，改變為逆時針轉動 
 
 

B.同心敬拜 WORSHIP (10分鐘)  
一起成長 

 
靈命漸漸增長，成長靠著我主力量， 
惟願聖徒各盡其職，盡心意携手協力。 

 
來吧竭力結果，凡事要用愛心互助， 

照著各信徒的恩賜， 
齊努力建立每日每一天。 

 
蒙召你與我竭力要盡心盡聖， 
為建主的家使祂更豐盛， 
天天灌溉才能成熟漸長， 
一起看見是救主的意向。 

 

(詩歌版權屬［基督徒培藝協會］所有) 

（參考 https://youtu.be/vSA1HcEWhVI） 

  

WORSHIP帶組指引 

1. 先唱一次 

 

2. 「詩歌提醒我們靈命

如身體一樣，每日努

力地操練及付出，會

慢慢的健康成長。讓

我們學習預留時間及

空間，使靈命不斷健

康成長。」 

 

3. 再唱兩次 

 

祈禱：主啊，我們願意向

袮敞開，預留時間及空

間，順服聖靈管理，讓袮

在我們生命中工作。 

WELCOME帶組指引 

這 遊 戲 可 以 隨 組 員 能

力，加快速度，目的是讓

組員有機會陏動，一同體

驗運動的樂趣。 



C.彼此建立 WORD (45 分鐘) 

信息大綱： 
⚫ 引言：為何我要做運動？ 
⚫ 要預備自己，就要  潔淨  內心，及使身體  健康   
⚫ 當你愛上帝、愛人，就懂得  愛護  身體 
⚫ 照顧身體是  管家  的行為，也是  屬靈操練  的表現 
 

⚫ 總結： 身體是上帝所賜予的，因此保持健康的身體，才
是一個好管家。運動是一種操練，使身心靈都強
壯，榮耀上帝。 

 
討論問題： 
1. 我們通常會抗拒、忽視或保護自己的身體，為甚麼呢？

請分享一次曾用以上態度對待你身體的經歷。 
2. 最好的運動就是你會做的運動。分享一樣你做過的運動，

或未來你會考慮做的運動。 
3. 你有恆常做運動的習慣嗎？如果有，與組員分享你做運

動的心得。 
4. 做運動如何提升身心靈健康，並且榮耀神？ 

D.異象分享 WORK (15 分鐘)  

1. 如果你未有運動的習慣，編排一個適合自己的時間表做運
動。 

2. 兩三人一組，除了分享做運動的計劃，並分享「保護」身
體的方法，如減少吃垃圾食物，並為此一起祈禱。 

WORD帶組指引 

第一條：幫助組員察覺平日有否苦待自己身體，提升身體健康意識； 

第二條：明白最好的運動就是你會做的運動，回憶做運動的經驗； 

第三條：透過分享心得，彼此欣賞及了解，並鼓勵組員齊做運動； 

第四條：不忘初衷。把我們做運動的目的，焦點放回榮耀神，把自己身體獻上，當作活

祭，是聖潔的，是神所喜悅的。 

WORK帶組指引 

⚫ 設計適合自己運動的計劃，並每天實行，且下次開組時，分享當中的成果及難處。

最後，彼此為「保護」身體祈禱。 



組長版 重塑健康人生(三)信心：抱柱之信 
 
日期：22/02、23/02/2020 
經文：希伯來書 11:1-3、39-40 
 
A.破冰時段 WELCOME (15分鐘)   

1. 一位組員坐在櫈上，其他組員(四位)每人只用兩隻手指合力把
櫈上組員抬起，使其臀部升高於櫈 5CM，並保持 5 秒。 

2. 然後慢慢把組員降下直到坐回櫈上。 
3. 重複動作數次，然後交換角色。 

B.同心敬拜 WORSHIP (10分鐘) 

 
因著信 

 
憑信，他離別吾珥；因信，全然奉上愛子； 

憑信，還有人全力抓住天使， 

贏到祝福、換了名字... 
 

憑信，他行近紅海；因信，連潮浪也分開； 
憑信，曾有人被困於獅子坑內， 
仍敬拜上帝，發誓至死不改！ 
在某天他下決心圍繞在城外， 

憑信放聲呼喊，城牆便倒塌下來； 
又有先知被擄他方常在心裡靜待， 

仍確信上帝榮耀會回來！ 
 

憑信，我們懷著憑據；因信，同尋著了應許； 
憑信，能夠發現在世間只是寄居， 

朝更美家鄉走回去！  
(版權屬 角聲使團 所有) 

（參考 https://youtu.be/DJS_Rvr4Czk） 

 

WORSHIP  
帶組指引 

組長指引： 

 建立詩歌：可以先尋

找一些輕快而帶有

讚 美 為 主 題 的 詩

歌，例如【頌讚你

Hallelujah】，然後再

以【因著信】為主題

的詩歌 

 

 建議轉承內容：感謝

天父的帶領，因為天

父的帶領下讓我們

縱然經歷人生不同

的甜、酸、苦、辣仍

可以看到天父恩典

伴隨，因此我們可以

更有憑據以信心去

等候神的應許之地。 

WELCOME 帶組指引 

組長指引： 
 遊戲目的；透過熱身遊戲讓組員可以投入『信心』的主題 
 建議轉承內容：剛才玩的遊戲，只需 8 隻手指就能抬高一個人，這好像不太能的事，

但結果是讓我們驚訝，竟然可以！正如在信仰上我們遇到很困難的處理或問題時，
好像沒有辦法能處理。但其實如果我們去交托出去，而交托的是全能的神，而不是
有限制的人，那麼結果是讓我們驚訝，因為在人不能，在神凡事都能！你相信嗎！ 



C.彼此建立 WORD (45 分鐘) 
信息大綱： 

引言：「人非有信，就不能得神的喜悅，因為到神面前來的人，
必須信有神，且信祂賞賜那尋求祂的人。」（來 11:6）
按理來說，到神面前的人是已經相信有神的，為何還「必
須信有神呢？」  

內容：信心的特點(來 11:1) 
 信心的依據(來 11:2-3) 
 信心的堅持(來 11:39-40)  

總結：信仰是生命的大事，但有一群古人以為我們開啟及作見
證，我們就可以堅持。不單是堅持，更是可以成為後人
者心中的古人，去建立別人的信心生活  

討論問題： 
1. 信心與得知世界的起源有何關係？你和你的朋友能接受希

伯來書作者對宇宙起源的宣告嗎（11:3）？為甚麼？ 
2. 有一些人一直恆久經歷痛苦、逼迫與疾病，盼望看到神改變

困難的環境，哪一種需要更多的信心，更多的恩典？為甚
麼？ 

3. 我們能可以在甚麼景況也沒改變下，仍然可以堅守未得著所
應許嗎(11:39)?為甚麼? 

D.異象分享 WORK (15 分鐘) 
1. 從聖經我們知道有不少的古人可成為我們信心的例子，我

們也寫下一我們人生中一些有關信心的例子。完成後我們
為過去的事件而感恩。 

2. 我們既然已有了信心的例子，我們就可以承接古人的見證，
這星期向別人分享最少一件有關信心的事件去彼此堅立信
心。 

WORD 帶組指引 

組長指引： 
 第一條問題是讓肢體堅定神是世界的主，萬物都是由神而來。這是對神創造的相信。 
 第二、三條問題是讓肢體明白我們雖然是屬於神，神也會照管祂的子女，但不代表

我們不會經驗風浪的人生。因此在人生時間裡我們就需要求神給予更多的恩典，使
我們可以有信心去堅持神的應許未來。 

WORK 帶組指引 

組長指引： 

 第一條是讓肢體數算自己的人生，讓自己的經歷去堅固自己。 
 第二條是讓肢體作生命的見證，既然神在過去、現在、將來，也是我們的應許時，

我們就把神在我們生命中的事情向親友分享，作一個實在又而渲染力的見證。 



WELCOME 帶組指引 

幫助大家透過熱身更容易分享表達自己的情緒。 
–組長預先寫字條：高興，沉重，雀躍，拒絕，憤怒，享受，憂鬱，信任，成就感，
挫折感，掙扎，混亂，滿意，嫉妒，自信，被屈…… 

組長版 

WORSHIP 帶組指引 

請起立拍手唱這首歌 2–3 次，再唱副歌 2 次。 
禱告：簡短為我們成為神的兒女表達多些高興快樂。 
 

 
   

重塑健康人生(四)情緒：“喜怒哀樂”你好嗎？ 
日期：29/02、01/03/2020 

經文：詩篇 42:5；以弗所書 4:26；希伯來書 4:14-16 
 
A.破冰時段 WELCOME (15分鐘)   
猜猜我是誰？ 
–請組員抽表情紙：做出表情讓組員猜猜你是…… 
–猜完後分享剛才大家最易猜和最難猜的心情如何。 

 
 
 

 
B.同心敬拜 WORSHIP (10分鐘) 

 
主給我子女名份 

 

1.耶和華是創造天與海，迄立渡萬世代， 
耶和華是我王不變改，早晚顧念同在。 
罪裡捆綁可得釋放，痛悔有依傍， 
冤屈可得伸訴，眼目明亮見曙光。 

 
2.耶和華是創造天與海，迄立渡萬世代， 
耶和華是我王不變改，早晚顧念同在。 
遇上禍患可得拯救，欠缺可得眷佑， 
孤寡可得安慰，破蹩提步遠處走。 

 
副歌：  HALLE-LUJAH！我稱頌，你愛我比海深。 

HALLE-LUJAH！讚基督救恩，主給我子女名份。 
主給我榮耀救恩。 

 
（版權屬 匠心唱片製作有限公司 所有） 
（參考 https://youtu.be/egTZw71GoL4） 

  



WORD 帶組指引 

這些多是較少分享的內容，請避免否定和提供方法給組員，多作鼓勵和引導讓大家
分享。 

WORK 帶組指引 

讓大家分享自己的感覺(不是對錯)，幫助組員互相明白多些。 

C.彼此建立 WORD (45 分鐘) 

信息大綱： 
1. 感覺就是「真實」？ 

2. 喜怒哀樂有得揀？ 

3. 善待我這個  情緒  朋友 
 

總結：情緒是天父給我們學習認識接納自己的禮物，善

待這禮物，進而掌握情緒存在的真正意義，活出

最美好的自己 
 
討論問題： 

1. 請分享今天你對自己的感覺有何發現。 
2. 請分享最不願意見到自己出現的情緒是？ 

3. 你預備怎樣改善你與自己的情緒做朋友呢？ 
 
 

 
 

D.異象分享 WORK (15 分鐘)  

1. 彼此守望： 每人選定體會自己某一情緒，安排每次開組
有一組員分享(約 5分鐘)。 

2. 為我們全人心身靈的健壯，求主帶領幫助。 

3. 求主引領我們這一週學習同“情緒”說話。 

  



WELCOME 帶組指引 

藉着這個熱身遊戲，讓我
們體會要達到目標, 過程
需要專心一意, 排除障礙, 
奔向我們要達成的目標。 

組長版  

重塑健康人生(五)專注：正中紅心：專注達到目標 
 
日期：14/03、15/03/2020 
經文：腓立比書 2：13；羅馬書 12:2；提摩太後書 1:7 

 

A.破冰時段 WELCOME (15分鐘) 

遊戲： 雜貨店 
目的： 從遊戲中經歷專注的重要 
內容： 
1.  組長先邀請一位組員暫時離開開組的地方，待組員準備好，
再回來猜想組員所開的是甚麼商店。 

2. 其他組員要決定開甚麼類型商店，如水果店，則每一位組
員選擇一種水果，水果名稱的字數，要相同的，如：蘋果，
香蕉……等。 

3. 組員要在同一時間一齊叫自己選擇的水果名稱，接着請站
在外面的組員回來，則組長帶領組員一齊講出自己的水果
名稱。 

4. 那位從外面進來的組員就要猜想組員們所開的是甚麼商
店。 

 
 
B.同心敬拜 WORSHIP (10分鐘)  

 
我心唯一愛慕 

 
我向祢唱首愛的歌，祢是我心所求， 
我全心尋求祢我主， 我心唯一愛慕。 

唯有祢照亮，我每一天。 
單單順服，尋求祢面。 
唯有祢是我，最好朋友， 
我真愛祢主，到永遠。 

我心屬於祢，祢也屬於我， 
我心唯一愛慕。 

.  
（版權屬 讚美之泉 所有） 

 （參考 https://youtu.be/FTeiWLE3TRI） 

WORSHIP 帶組指引 

第一首詩歌以敬拜讚美類
別的詩歌讚美主，如：(頌
讚哈利路亞)，第二首詩歌
用：(我心唯一愛慕)，藉這
首詩歌讓主開啟我們的心
靈，呼喚我們一生專心尋
求主的面，愛慕主。 



WORD 帶組指引 

第一條問題：幫助組員回想重要改變的經歷，以增強改變的動力。 
第二條問題：幫助組員找出專注的難阻，以防止分心。  
第三條問題：幫助組員們訂出以實際可行的行動，完成專注的目標。 

WORK 帶組指引 

靠著禱告我們更有能加完成目標，所以在組內要鼓勵組員為自己和組員順利完成目
標禱告。 

C.彼此建立 WORD (45 分鐘)  

信息大綱： 
 引言 

○  專注的目的  (腓 2:13) 

○  專注的難阻  (羅 12:2) 

○  專注的取向  (提後 1:7) 

 

 總結： 
生活有效率，秘訣就是專注，不要嘗試一次做五十件事。
要分辨出最重要的，只做最重要的事，其餘的都不用緊
張。 

 

討論問題 

1. 請分享在你人生中一次重要的改變。是甚麼令你作出
如此改變(即是你從哪裡找到改變的動力)？ 

2. 你生命中有沒有甚麼難阻會妨礙你處理最重要的事
呢？ 

3. 你會定立一個甚麼目標並專注地完成之。你會採取甚
麼具體的態度或行動來提升你的能量呢？ 

 

  
 
  
D.異象分享 WORK (15 分鐘)  

1. 求主加能賜力給我們，戰勝使我們分心的事，順利完成

本週訂立的目標。 

2. 為組員也能順利完成目標祈禱。 

 
  



組長版 

WELCOME帶組指引 

這是一個熱身遊戲，讓組員在輕鬆的氣氛下投入小組，並透過分享，從而進入今日
的小組主題。 
轉接句：在剛才的遊戲中，我們分享了一些朋友的名字，這些人都帶給我們生命中

一些色彩和愛。而我們生命中最愛我們的朋友就是主耶穌，讓我們一起敬
拜讚美這位愛我們的主！ 

W ORSHIP 帶組指引 

1. 先唱一至兩首敬拜讚
美類別的詩歌，如：
《來歡呼》、《主的喜
樂是我力量》、《滿有
能力》等 

2. 禱告：主呀！我們感
謝和讚美祢，我們多
謝祢的大愛和救恩，
叫我們時刻活在愛
中！阿門！ 

3. 「願我們都把主耶穌
的愛活出來，以祝福
身邊的人」 

4. 唱《活出愛》2 次 
 

 
重塑健康人生(六)朋友：友共情 

 
日期：21/03、22/03/2020 
經文：傳道書 4:7-12 
 
A.破冰時段 WELCOME (15分鐘)   

遊戲：《朋友多籮籮》 
物資：衣夾 
玩法： 
1.每位組員先將 5 個衣夾夾在自己的衣服上。 
2.在 1 分鐘內，組員可自由地找他人進行「包剪揼」。 
3.勝方可幫助敗方拿走一個衣夾，被拿走的衣夾可夾在自
己的衣服上。 

4.沒有衣夾的人也可找他人進行「包剪揼」。 
5.在 1 分鐘後，大家按身上的衣夾數目來介紹自己的朋友
的名字及你如何認識他。(即：5 個衣夾便介紹 5個朋友) 

 

 

 

 
 
B.同心敬拜 WORSHIP (10分鐘) 

 
活出愛 

 
有一份愛從天而來，比山高，比海深。 

測不透、摸不著、卻看得見。 
因為有你，因為有我，甘心給，用愛。 

把心中這一份愛活出來。 
 

耶穌的愛激勵我，敞開我的生命。 
讓自己成為別人祝福。 

耶穌的愛點燃我，心中熊熊愛火。 
我們一起向世界活出愛 

 

(版權屬 泥土音樂 所有） 

(參考 https://www.youtube.com/watch?v=wttrsroLuDY) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=wttrsroLuDY


WORD 帶組指引 

第 1 條問題：幫助組員思考何謂「好朋友」及自己是否一個「好朋友」。 
第 2 條問題：讓組員反思自己對朋友的愛。愛的生命是包含了捨己及犧牲，愛

朋友是源於神對我們的愛及我們對神的愛，我們與朋友相處時，
可有流露出主的愛嗎？ 

第 3 條問題：讓組員按講道中所提及的幾個實踐來作思考。組長在總結時，鼓
勵他們把所聽的道實踐出來。 

 

WORK 帶組指引 

為教會及小組禱告，並請組長把教會未來的方向及事工消息傳遞給組員。 
另外，也以行動來回應今日所領受的道，好叫我們不單求主加能賜力給我們去成
為神和別人眼中的好朋友，也讓我們落實去關心我們的朋友。 

C.彼此建立 WORD (45 分鐘) 
信息大綱： 
•引言  
• 朋友是我們需要的 
⚫ 愛朋友是源於愛神 
⚫ 與朋友相愛的實踐 
o 彼此扶持 
o 彼此激勵 
o 彼此坦誠 

 
• 總結： 朋友是上帝所賜下的禮物，我們要按真理來成為

別人的好朋友，在健康的人際關係中為主作見
證。 

 
討論問題： 

1. 試想一想你在別人心中是否一個好朋友？為甚麼？ 
2. 你認為自己有多愛你的朋友？(可以嘗試為自己評

分：0-5 分)為甚麼？ 
3. 在講道中提及與朋友相愛的實踐，這對你有甚麼挑

戰、提醒或激勵呢？ 
 

 

 
 
 
  

 
D.異象分享 WORK (15 分鐘)  

1. 參閱本週週刊的內容，為教會的發展及事工禱告。 
2. 為著我們能成為上帝和別人眼中的「好朋友」禱告 。 
3. 行動： 在未來一周，約一位朋友出來，可以是去吃頓健

康的食物、一起運動或一起聊天、禱告。把你這
個約見的對象告訴組員，讓大家一起為你禱告，
也請在下週分享你的經歷。 

 


