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⾝体或情绪警告标志清单

• 疲惫、过度劳累、低能量


• 反覆⽣病或感染


• 常感觉有压⼒、 感觉⽆助


• 常感觉⽣⽓、挫败、没耐性 


• 对⼯作或⽣活缺乏动⼒或兴趣


• 缺乏喜乐


• 缺乏动⼒，常拖延


• 非常情绪化 (容易哭或⽣⽓)


• 常批评⾃⼰、家⼈以及你服事的对象


• 愤世嫉俗、对服事不抱积极态度
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⾃我关顾的⼀些建议
类别 项⽬

属灵

• 安息⽇

• 研读圣经⾥⼀卷书或词汇

• 季度或年度静默退修

• 写⽇记

• 属灵操练：祷告、默想、禁食等

• 固定与⼀位代祷伙伴祷告

• 每年读⼀些属灵书籍

• 固定与其他信徒⼀起敬拜

• 有固定的个⼈和家庭灵修敬拜

⾝体

• 充⾜的睡眠时间

• 固定的作息时间

• 留意⾝体或情绪的警告讯号，调整⽣活步伐

• 固定的运动

• 晚上不⽤电⼦产品或上⽹

• 计划营养均衡的饮食习惯

• 固定去野外走走

• 留意⾝体所需的维他命

• 定期检查⾝体

• 固定在饮食⽅⾯「清理体内毒素」

⼼灵

• 固定和家⼈或好朋友聊天

• 请⼀位好朋友固定的查看你的⾃我关顾

• 尽量⼀个星期休息两天: ⼀天安息⽇、⼀天家务

• ⽤时间处理情绪：哀伤、愤怒、等。可以写⽇
记，或找朋友聊


• 与配偶每周或每⽉单独「约会」⼀次


• 每天晚上为那天的三件事感恩

• 固定的做⼀些你喜欢做的事：听⾳乐、看电影

• 明确的事⼯与⽣活的界线或原则：偶⽽可以破
例，请ㄧ位同⼯确定你活出这些界线或原则


• 固定有⼀家⼈⼀起的时间


社交

• 固定的与其他同⼯或本地朋友交流

• 与家⼈有定期的放假时间，不出⻔也可以在家，
计划有趣的活动或特别食物


• 单⾝：固定的与其他单⾝朋友或家庭相聚


• 设定每周⼀次的特别活动 (例：星期⼆游戏⽇)

• 定期跟朋友学⼀样新的⼿艺或活动

• 每个⽉尝试交⼀位新朋友、或约朋友去⼀个⾃⼰
没去过的商店或区域
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⾃我关顾计划表

类别 项⽬
頻率 (每⽇, 
 每週, 每⽉,  
每季, 每年)

我的 
监督者

属灵

1.


2.


3. 

⾝体

1.


2.


3. 

⼼灵

1.


2.


3. 

社交

1.


2.


3. 


