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《超越苦难》培训教程 

这份教程为使用《超越苦难：心灵创伤的急救指南》小册子提供了基本的指

导。 

 

这本小册子是由创伤医治研究所发行的。虽然册子包含了许多在经典创伤医

治课程中使用的概念，但它的设计目的是不一样的。这是一本独立的小册子，旨

在鼓励那些正在经历危机或刚刚经历苦难的人。这可能是像冠状病毒这样的流行

病，也可能是地震、海啸、洪水等等的灾难。 

 

通常在危机中首先需要满足的是身体上的需求，比如有足够的食物、干净的

水，而就我们目前的情况，还需要口罩和消毒液。然而，情感和精神上的需求同

样重要，也需要我们去面对。这本小册子是为基督徒设计的，让他们开始去学习

面对恐惧、疑惑和情绪。这就是为什么我们称之为“心灵创伤的急救指南”。使

用这本小册子可以帮助你和教会成员开始从他们所经历的情感和精神创伤中恢

复过来。 

 

一些中国的牧师和教会领袖可能觉得自己没有足够的经验和培训来处理情

感上和精神上的问题，因此这个培训可以帮助到他们。《超越苦难》手册可以在

没有任何专业培训或辅导经验的情况下使用，这跟传统的创伤医治课程需要训练

有素的辅导者不一样。这本小册子可以按你喜欢的任何方式使用。 

• 这本小册子可以整本寄给教会成员自己阅读。 

• 这本小册子可以一次分发一章给成员，在小组学习前提前阅读，然后在

Zoom 或者其他在线会议软件上小组讨论章节内容和结尾部分的问题。 

• 有些章节中的活动可以先私下独立完成。在下一次的小组学习中，如果

大家愿意就可以邀请大家一起分享。 

• 在册子第一章和第三章的末尾，有专门针对儿童的章节。当讨论这些章

节时，你可以选择接着讨论儿童部分。或者你可以将针对儿童的部分整
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合到一起，作为给父母和儿童工作者的一个培训课。 

 

领导一个有效的小团队的最佳做法： 

• 请记住，你不需要成为一个训练有素的咨询师或专业人士才可以用这本

小册子帮助你的小组。这册子是通过成彼此陪伴的方式来使用的。虽然

你作为一个领袖，但也可能和你的教会成员经历相同的情况，所以你跟

你的教会成员一样能从小册子中受益。你也应该参与个人独立完成的作

业。 

• 你可以按自己的情况安排合适的时间，但是我们建议你每次读一章，每

星期读一到两章。 

• 当经历危机时，大多数人会不知所措，无法清晰地思考。不要给成员过

多的信息。 

• 你的一些成员可能正在经历沉重的悲痛和痛苦。如果是这样，他们可能

还没有准备好分享他们的情况。他们也许不想参加讨论，不应该强迫他

们参与分享。作为一个带领者，你需要对所有成员的需求非常敏感。可

以选择性的讨论一些内容。某些成员可能需要一对一的关注。 

• 这不是说教的时候，因为他们的心灵和头脑都超负荷了，不能在这段时

间处理太多信息。最好是提供有用的信息。 

• 请用比平时慢的语速说话，并适当停一停，让他们有时间理解你在说什

么。 

• 如果成员们说了一些不属灵或听起来很可怕的话，不要感到震惊。在苦

难中，人们通常会因为害怕或沮丧而说出一些话，但这并不代表他们的

真实感受。 

• 请让小组的不同成员阅读章节、经文的部分内容，并参与讨论。当人们

能够积极参与时，他们就能从任何团体或活动中得到最大的帮助。请留

意小组成员们的动态。如果一个分享者独占了交流环节，请你鼓励其他

人分享。 

• 有些成员可能不喜欢在群体中分享。每个人在分享时都需要有或多或少

的安全感。许多人可能会在跟组长或者其他信徒一对一的交流中，得到
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更多帮助。如果你知道有些成员正受到伤害，需要更多的个人关怀，那

么 2-3人一组的分享是最好的。 

• 虽然这本小册子是为基督徒而设计，但你的很多不信主的家人、朋友和

邻舍都可以从小册子的内容中获益良多。你可以鼓励你的教会成员使用

这本小册子来帮助他们身边的人，它甚至可能会是分享福音的契机。 

 

当你阅读这本小册子时，要记得最重要的事情是——受伤的人需要在一个

安全的地方，找到合适的方式来发泄他们的情绪。他们需要被倾听和被理解他们

的感觉和经历是正常的。你的教会成员不会记得你说了什么，但会记得你对他们

的爱和关心。倾听——是行之有效的关键。 

 

《超越苦难》小册子的设计： 

这本小册子包括前言和六个章节。这七个部分包含了有用的信息，许多经文

的参考和思考的问题。其中一些课程还包含了整个小组完成或单独完成的活动。 

这个培训教程贯穿了每一章节，会并逐一给你带领每个部分的建议。在一些

章节中，会有额外的补充材料，如果你愿意，你可以选择性地分享。然而，这些

只是建议。你比较了解你的小组成员，可以用任何你认为最能满足他们需要的方

式来使用小册子。 

建议大家在小组分享的时候一起阅读这些章节。但是，如果你更喜欢在小组

聚会之前在阅读，请在小组讨论时回顾本章的主要内容。 

 

第零章：前言 

给带领者的温馨提示：组员们可能会有不自然的行为或感受，意识到这一点

对他们来说很重要。每个人对危机的反应都是不同的，他们可能会经历他们从未

预料到的事情。这都是很正常的!这些行为和情绪会随着时间的推移而消失。 

 

开始：祷告和唱诗 
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介绍以下的概念： 

带领者说：在我们的生活中有三件事能给我们带来幸福感。它们是—— 

• 这个世界是有秩序的：生活是可以预测的，你可以做出生活选择。 

• 这个世界有公义和是非观：错误会被纠正。 

• 我对上帝和他人是有价值的：我是重要的，值得被尊重。 

带领者说：但是，在一场灾难或危机中，我们感觉： 

• 我的生活模式被破坏了——只剩下混乱。 

• 错误战胜了正确——发生的事情是不公平的 

• 我不重要——我对上帝或其他人没有价值。 

 

讨论：问问成员在他们生命中是否出现过以上的感觉？ 

 

在阅读前言之前，请先分享以下部分： 

带领者说：我来读读一些对创伤的正常反应。 

每个人经历创伤的反应是不同的。下面列举了一些你可能会有的创伤正常反

应，通常这些反应会随着时间的推移而消失。 

• 你可能会发现你的心脏开始加速跳动，呼吸也加快了。你可能会头疼和

胃痛。你可能会感到身体发抖或疲惫。 

• 你可能睡眠不好或没有胃口。 

• 你可能会感到困惑，无法集中注意力或做出正确的决定。 

• 你可能会感到焦虑、不知所措或沮丧。你也许会为所发生的事责备你自

己。你可能会烦躁和生气。 

• 你可能想一个人呆着。 

• 你可能试图麻木你的感觉（例如，通过使用毒品或酒精，不停地工作，

暴饮暴食等等的方式）。你可能会做出一些最终会给你带来伤害的事情，

比如吸烟、饮酒、吸毒、乱花钱等等。 

• 你可能会发生意外。 

 

讨论：读完以上信息后，作为带领者的你也许先要从分享一些你在危机中的经历，
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这会让成员更有意愿开始分享。 

问：你们当中有人想分享一下你的感受吗？让大家分享一下。  

 

课程引导： 

• 让成员们大声朗读课文。 

• 当你读开头部分的“最佳做法”列表时，请成员分享与列表相关的个人

经验。他们有其他的好主意要分享吗?(记得问问题，让大家分享) 

• 讨论册子中“思考”的问题，让成员分享其他鼓励到他们的经文。 

 

结束：祷告和唱诗 

 

 

第一课：为什么我会有这种感觉？ 

给带领者的温馨提示：第一课（《超越苦难》第 8 页）中最重要的概念是对

创伤的三种反应： 

• 重陷经历过的痛苦中 

• 逃避回忆创伤事件 

• 总是很警惕 

 

开始：祷告和唱诗 

 

课程引导： 

• 让不同的小组成员轮流阅读第一课和经文。当你阅读时，停一停，请成

员分享他们的个人感受和经历。 

• 你阅读每一种“对创伤的反应”时，请成员们分享一些例子，看看人们

在这三种情况下会有什么回应。 

• 讨论册子中“思考”的问题。 
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虽然“怎样帮助孩子”（《超越苦难》第 9 页和 16 页）这一部分很短，但是

很重要。孩子们有不同于成人的需求。请花点时间和家长聊聊他们的孩子对危机

的反应。 

 

让父母分享： 

• 孩子们所表现出来的行为和感受。 

• 与孩子分享他们所做的事情，并鼓励他们。 

• 跟孩子分享一家人可以做的或已经做了的事情，以及对此的想法和主意。 

• 鼓励孩子们通过表演或画画来表达他们的感受。 

 

重要的部分：孩子有很强的直觉，他们感知到的东西比父母意识到的要多得多。

因此，家长谈论敏感的或让人恐惧的事情时，请远离孩子不让他们听到。 

 

个人作业:画一幅图画来表达你在冠状病毒疫情中的感受。找一个安静的地方，

花点时间祷告，并回想一下你的感受。你的画可以是具体的或象征性的。如果你

愿意，可以在我们下次的聚会上跟大家分享你的画。鼓励你的孩子也做这个作业。 

 

结束：祷告和唱诗 

 

 

第二课：我怎样才能平复这些强烈的情绪？ 

    给带领者的温馨提示：本章提供了四种可以帮助您的成员放松和平静情绪的

方法/活动。 

 

开始：祷告和唱诗 

 

回顾： 

   从上次学习任务中开始，要求成员与小组分享他们的画。邀请孩子们分享他
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们的图片。讨论在运动中的感受。让成员分享它如何帮助他们表达自己的感受。 

 

课程引导： 

第一部分：做点什么…… 

• 选择阅读本节内容的人，然后请成员列出他们可以做的其他活动。 

第二、三和四部分： 

• 选择其他小组成员带领接下来的三项活动，并指导成员以整个小组一起

完成这些活动。 

• 在结束每一项活动之后，询问成员们在做这项活动时的感受。 

• 询问三个活动中哪一个对他们帮助最大。 

• 询问哪项活动最难做。 

• 成员分享他们关于如何放松的其他方法。 

 

个人作业：在下次小组学习之前，请成员邀请家人或朋友做第二课中的一个活动。

当你的成员带领其他人做一个练习时，将帮助他们更好地记住这些活动，并让他

们在自己的生活中开始实践。 

 

结束：祷告和唱诗 

 

 

第三课：我为什么这么难过？ 

    给带领者的温馨提示：本课以“悲伤历程”为特色。虽然它只是一个简短的

介绍，但它将对成员帮助成员加深理解。课程中的插图将帮助您的成员直观地看

到当我们悲伤时所经历的过程。 

 

开始：祷告和唱诗 
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回顾： 

    请成员分享他们邀请朋友或家人参加第二课中的一个平静活动的经历。他们

的家人/朋友觉得有帮助吗？还有其他想法吗？ 

 

悲伤历程的基础： 

• “否认与愤怒”阶段可能持续 3-6个月，也可能更长。 

• “没希望”阶段可能持续 6-18个月，甚至更长。有些人可能会在这个阶

段待上好几年。 

• “假桥”阶段实际上可能妨碍患者恢复，并可能导致恢复过程需要更长

时间。当人们鼓励那些悲伤的人继续前进时，他们的初衷可能是好的，

但事实也许背道而驰。 

 

课程引导： 

• 选择不同的成员来通读本章内容。 

• 讨论悲伤历程插图的每一部分：请成员举例说明人们在经历的每一部分

时可能会有的反应或感觉。 

• 谈论踏上“假桥”的危险。 

• 请成员分享他们在这次冠状病毒疫情期间悲伤的经历。 

 

讨论： 

• 使用“帮助你们从悲伤中得到医治”的内容（《超越苦难》16 页）引导

成员进行讨论。让成员分享当中提到的一些内容。 

• 让成员想一想其他帮助别人释放悲伤的其他方法。 

• 讨论“思考”的问题： 

 

“怎样帮助孩子”：通读本节内容并讨论每一部分。 

• 讨论孩子生活中发生的事情。 

• 讨论青少年特有的细节。 

• 分享成员跟他们的小孩或青少年一起经历危机的方法和想法。 
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结束：祷告和唱诗 

 

 

第四课：我受创的心灵如何得到医治？ 

    给带领者的温馨提示：本章的重要概念是让成员认识到身体创伤和心灵创伤

有许多相同的症状，都需要特别护理才能治愈和恢复。学习和实践这四个问题对

帮助人们的恢复过程最有帮助。 

 

开始：祷告和唱诗 

 

课程引导： 

• 选择不同的成员来通读本章内容。 

• 在讨论身体症状列表时，请成员将这些症状与心灵创伤进行比较。它们有什

么相似或不同？ 

• 谈谈说出你的经历有多重要。让成员讨论一些能成为好的倾听者的想法。 

• 提前安排两人朗读或表演“聆听小品”（其他复印件） 

• 讨论以下四个问，让不同组员以疫情这个事件来进行回答。 

 

四个问题： 

• 发生了什么？ 

• 你的感觉如何？ 

• 对你来说哪个部分是最难的？ 

• 是谁或者是什么让你开始有安全感的？ 

 

个人任务： 

带领者说：这周让我们一起来练习这四个问题。如果我们练习了，我们会记得更

牢。 
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• 选择一个你生活中发生的事情来分享(不是真正的严重事件，也不要太长)。

让对方问四个问题。将计时器设置为 10-12分钟的时间。然后换过来，让对

方分享事情，你问四个问题。 

 

结束：祷告和唱诗 

 

第五课：在这种处境下我该如何思想上帝 

给带领者的温馨提示：本章讨论了什么是哀歌。让成员们有机会向上帝写下

他们自己的哀歌。 

 

开始：祷告和唱诗 

 

回顾: 

来自上一课的作业：练习倾听问题 

• 询问成员分享故事时的感受 

• 询问成员在倾听和提问时的感受 

• 练习过程有什么困难吗？ 

• 这个练习有助于你理清自己的感受吗？ 

 

课程引导： 

带领者说：除了交流分享和做活动以外，另一种表达情绪的好方法就是哀恸。它

可以由一个人写，也可以由一群人写。圣经中的诗篇有 67 篇被认为是哀歌。在

哀歌中，人们向上帝倾诉，祈求他的帮助，一直诉说他们对上帝的信靠。 

• 选择不同的成员阅读本章的第一部分。 

• 确保每个人都知道哀歌的三个主要部分——呼叫神、抱怨、祈求。 

• 带领者说：上帝已经知道我们的心，知道我们在想什么，所以当我们向他呼

叫时，他并不感到惊讶。这似乎有些糟糕，但如果大卫写了这么多的哀歌，

并将它们记录在圣经中，我们也可以写这样的哀歌，而不必担心它会使上帝
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生气。祂希望我们可以坦然地把所有的情绪和感觉带到他面前。 

• 一起阅读诗篇 13 篇，让成员找找三个主要部分是什么。 

• 讨论“思考”的问题。 

 

个人任务： 

• 邀请成员撰写他们自己的哀歌，可以用散文、图画或他们选择的任何方式完

成。 

• 提醒成员必须包含抱怨部分，其他部分是可以自由选择。 

• 下一次小组学习时，邀请有意愿的成员与小组分享他们的哀歌。 

 

结束：祷告和唱诗  

 

 

第六课：展望未来 

  给带领者的温馨提示：你回顾你在《超越苦难》手册中学习和讨论的所有内容。

如果成员依旧在危机中，鼓励他们继续阅读小册子和他们所学到的知识，这也许

是很有帮助的。 

 

开始：祷告和唱诗 

 

回顾： 

• 邀请成员与小组分享他们的哀歌或图画。 

• 请成员反馈他们写哀歌时的感受。 

• 最难的部分是什么？ 

• 通过练习他们学到了什么。 

 

课程引导： 

• 选择不同的成员来通读本章内容。 
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• 成员可以一起阅读经文。 

• 讨论他们自己通过这本小册子所学到的东西。 

• 讨论小组今后可能要做的事情——为小组的继续学习而寻求支持和祷告，一

起学习其他的书等等。 

• 讨论“思考”的问题 

 

    在你结束之前——鼓励成员与家人、朋友和邻舍分享小册子或其中的一部分。

虽然它是为信徒设计的，但非信徒也可能经历了与他们相同的处境和创伤。这本

小册子可能是分享福音的绝佳方式。 

 

结束：祷告和唱诗 

 

结尾： 

当这个病毒疫情过去后，你的教会成员可能仍有许多家庭、财务、情感和精

神上的问题，这些问题可能需要很长时间才能解决。这期间，我们鼓励你考虑邀

请一位创伤医治辅导者来带领你和感兴趣的成员参加一个医治小组。这类课程最

好在危机过去三到六个月或之后进行。 

在这个流感季节，愿上帝帮助你带领和支持你的教会成员。愿《超越苦难》

小册子中提供的信息能帮助你们每个人和每一个教会开始进入创伤医治的历程。 
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