
師丈與師母的心聲： 
 

談牧者的關顧 
 

地點：中華信義神學院 
時間：2022年11月21日 



現實與理想的落差 

• 牧者乃信徒的典範，理應可以經驗到更大的生活滿足感， 
• 牧者有更多的靈性操練，應該擁有更多的正面情緒，少有負面情
緒，順利調適各種壓力 
 

• 現實的情況又是怎樣？ 



教牧身心疲累的研究 

• 引用：湯國鈞博士，基督教聯合醫院臨床心理學家， 
• The Chinese University of Hong Kong, Divinity School of Chung Chi 

College, 6th Pastoral conference 
 

• 許多牧者感到沮喪和枯竭，常常感到極大壓力 
• 配偶表示因教牧忙於教會事工以致家庭生活受到極大的影響 
• 因忙於教會事工而感到自己不能好好地盡父母親的責任。 



牧養教會乃「高壓力行業」？(引自湯國鈞博士) 

遇到的困難 人數 % 感到中度到重度的負
面影響 

壓力與工作耗竭 94.8% 58.5% 

信仰危機 71.4% 26.1% 

家庭或關係問題 56.1% 23.3% 



「壓力」到底是甚麼？ 

• 嚴格的說法，壓力為個人對外在環境的主觀感受與
評估； 

• 最通俗的定義就是：壓力是看你怎麼想的，你認為
是就是，不是就不是。 

• 常見壓力事件：結婚、生子、搬家、入伍、升遷或
調職、生病、親友死亡、男女交往、過年過節、休
假 、失業、工作、學業、塞車、親友自殺 





• 壓力造成的徵候，在生理上，明顯的症狀有心跳加快、
流汗增加、肌肉緊張及呼吸速度與呼吸方式的改變； 

• 另外有些並不是立即可以感受到的，譬如免疫系統及
內分泌失調、血壓及血糖上升、消化系統功能改變 
(腹瀉或便秘) 及膀胱肌肉鬆弛等。 

• 某些疾病或生理機能失調，也與壓力有關，包括心臟
病、癌腫瘤、偏頭痛、胃潰瘍、高血壓、乾癬、呼吸
道疾病、慢性下背痛及性功能障礙等。 

• 牧者常見問題：長期承受工作壓力，導致消化系統疾
病、心血管疾病、癌症……  
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二、壓力管理自助法 
 
（一）針對問題，尋求解決之道 
（二）視危機為轉機 
（三）宗教信仰 
（四）多關心及參與自身以外的事務 
（五）樂觀積極進取 
（六）尋求社會支持 
（七）維護心理健康 



牧養＝高壓力，怎麼會這樣？ 

• 請聽師母角度的觀察 
 

• 請聽師丈角度的觀察 



中場休息 



牧者的牧養生活成為壓力來源 

• 牧者家庭很像住在金魚缸 (全家人時時被人注意) 
• 一下床就是在上班，躺上床還是常常用通訊軟體在關懷
教會兄姊 (幾乎24小時提供服務) 

• 全家生活節奏都在配合教會活動 (不一定有正常的三餐) 
• 常常掛記著主日禮拜講章尚未完稿 (胃痛、失眠) 
• 遇到教會兄姊有緊急突發狀況，立即出動 
• 雖然不常發生，但是全年無休的掛在心上 (就像119值班
表，永遠只有同一個人) 
 
 
 
 



牧者的牧養生活成為全家壓力來源 

• 另一半與孩子們成為當然志工，填補服事人力空缺 
• 妻子的心理需求沒有被照顧 (丈夫是別人的，他的名字叫
牧師) 

• 孩子的成長過程沒有被陪伴 (爸媽是別人的，他的名字叫
牧師、師母) 

• 師丈的服事角色不明確，只能盡量、看情況幫助牧師 
• 家事分工必須重新定義與分配 
• 有的牧師館還要開放家裡客廳、冰箱 

 



遠因 
 
生理體質 
先天心理特質 
成長經驗 

近因 
 
神學院訓練 
個人靈修境界 
身體狀況 

誘發事件 
 
全時投入 
全家服事 
長期投入 

支持因素 
 
事工繁重 
人力設備不足 
兄姊們的期待 

牧者 
 
靈性低潮 
心理耗竭 
生理病痛 

預後 

靈性重建 
 
與上帝關係修正 
工作內容重分配 
對家人關係調整 

支持因素調整 
 
• 為牧者禱告 
• 不只有批評，還要
幫忙牧者 

• 關心牧家需要 
• 尊重隱私、給喘息
進修空間 



傳道人自己怎麼說？ 

• 多數傳道人傾向與弟兄妹保持友好並適當的距離，因為
教會人多嘴雜…..(人際關係的拿捏很困擾) 

• 部分親和力夠的傳道人，認為與弟兄姊妹打成一片，無
距離，很好，宣教士特別有此傾向。 

• 部分傳道人認為這議題不那麼重要，不必多談。弟兄姊
妹照管好自己和家庭，就是對傳道人最大的支持了。(會
友平安，牧師就平安！習慣扮演照顧陪伴者的角色) 
 



給牧者的建議 

• 調整牧者與神的關係，修正對教會牧養關顧的認知。 
• 牧者檢視自己的服事狀態和會友的關係加以調整，靠主
從新得力 (公私領域區分開來) 

• 牧者家庭的關顧 (牧者對家人的關顧很重要，家人同心可
以成為牧者服事的堅強後盾，對家人缺乏關顧，形成服
事隱憂) 

• 牧者需要屬靈夥伴 (牧者最了解牧者的狀況，能有屬靈的
長輩遮蓋、牧者同儕鼓勵併進、長執同心等) 



給會友的建議 

• 為牧者守望禱告，與牧者在聖道上同心。 
• 不批評論斷牧者、教會事工 (例如，批評牧師講道內容、
口語表達…..，對教會事工指手畫腳)，意見多又不參與 

• 關顧牧者家庭的需要，成為牧者家庭的好鄰舍。(與師母、
師丈，以及PK建立友好關係、關心他們的需求，尊重他
們的隱私)  

• 鼓勵牧者在職進修 (參加短期講座、返校修課、進修學
位…) 

• 主動安排時間給牧者全家休假 (安息假) 
 
 



感謝聆聽 
 

Q&A 時間 
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