
 

 

「禱告@家」的行動與計劃 
 
1.全然投入與委身：  
決心使用 7、5、2計劃，把禱告@家成為生活中的習慣... 

7 - 每週 7天分別為你的配偶，孩子，其他家人禱告。 
5 - 每週 5次與家人ㄧ起禱告（可包括用餐及睡前）。 
2 - 每週至少 2次與配偶ㄧ起禱告。 

 
2.決定禱告的時間: 
在你們的日常作息活動中，選擇夫妻及全家禱告的時間。  
例如: 
夫妻：每週二和週四晚上，在散步後ㄧ起禱告 10分鐘。 
家庭：每週一和週四晚上，在晚餐後禱告，並且每晚上床 
      睡覺前，大家一起禱告。 
       

我們@家禱告日期將是：（請圈選） 
星期日  星期一  星期二  星期三  星期四  星期五  星期六 
 
我們在日常作息活動中，可以全家禱告的時段： 
____________________________________________________ 
 
3.選擇策略 
事先選定禱告的內容與方法，例如： 
  夫妻:使用“填空式禱告”的策略來引導我們的禱告。 

 家庭: 晚餐時使用“生活中的高潮和低潮”的方法；在睡前 
     以一句話來禱告。 
 

我們將使用下面的策略： 
_____________________________________________ 

_____________________________________________ 
 
4.作好準備 
除非你在未來 5天就立刻開始「禱告@家」的操練，否則實
行的可能會不大。請現在就拿出你的日程表，安排時間來準
備，落實以上家庭禱告的決心。 

 
列出你需要採取的準備步驟： 
1.___________________________________________________ 

2.___________________________________________________ 

3.___________________________________________________  
 
 

 

更多資源 
請到「西區之家」索取 

幫助大家成立禱告之家的資料， 

如指引，日曆，錄音光碟(CD)， 

影音光盤等等。 

「禱告@家」指引 
同心成為禱告之家 

 
家庭禱告的重要 
研究顯示，家人經常一起禱告，常常會達致以下結果﹕ 

•建立一個白頭偕老，恩愛幸福的婚姻 

•加強親子之間的關係 

•培育孩童和青少年有堅定的信心 

•減少在家中的緊張狀況 

•增加夫妻間的信任、尊重與親密感 
 
阻攔家中禱告的因素 
請勾出以下反映你們情況的原因： 

 與他人一起禱告時，我感到不自在(甚至是我的家

人)。 

 作息忙碌很難一起禱告。 

 家人關係緊張，所以我們不想一起祈禱。 

 我認為我的配偶將會抗拒或反對一起禱告的想法。 
 

以下的一些提示，可幫助大家克服這些阻礙， 

@



 

克服困難 
排除「禱告@家」可能面對的障礙 

 
 日程安排: 像其他重要的活動一樣，家庭禱告需要放在
家庭日曆上，才能預留和保護這個時段。一起討論每週
與家庭成員預約最佳的禱告時間，例如晚餐時，就寢
前，等等。 
 

 旅行：即便在旅途中，你都可以通過電話參加家庭禱
告。也可以考慮送短信或電郵說：“我在為你禱告…ȹ 

 
 張力：禱告時彼此認罪（承認自己的失敗）可緩解家中
的張力，因為家人謙卑自己，來到神面前，互相傾聽。 

 
 部分家人禱告：若有配偶或孩子不願參加一起禱告，其
他家庭成員還是可以先開始享受家庭禱告，並從中獲益
的。不要讓一個人的不願意造成緊張的氣氛。只要盡力
而為，不要讓他們難堪，或感到孤立。 
 

 推一把：當禱告生活走下坡路時，給大家機會互相“推

一把ȹ，回到軌道上。正確對待太太、先生或孩子的提

醒，不要產生抵觸或挫敗情緒。 
 

 
開始家庭禱告 

幫助開始家庭禱告的方法 
 

 默禱：開始家庭禱告最容易的方式是默禱。大家牽手、
低頭各自為一個禱告事項默默禱告。直到大家都對一起
禱告的形式比較自在後，開始學習開口禱告。 
 

 一句話禱告：輪流讓願意說的人說出很短的一句禱告，
比如：“請醫治保羅叔叔。ȹ 或“謝謝你給湯姆一個
新朋友。ȹ或“對不起今早對大家的態度不好。ȹ 
 

 最高興/最沮喪的禱告：讓每個人分享當天最高興和最
沮喪的事，然後牽手為最高興的事感恩，為最沮喪的事
尋求幫助。 
 

 填空式的禱告：用預先寫好的禱告指南幫助家人禱告。
比如， 可以這樣開始： 

主啊，我愛袮因為… 
主啊，我為…感謝袮… 
主啊，請幫助… 
主啊，原諒我… 

 

提示禱告的工具 
使家庭禱告更容易也更有意義 

 
 禱告板：買一塊乾擦白板，放在餐桌附近或浴室鏡子
旁，記錄家庭禱告的事項。 

 
 禱告卡：在桌上放一個裝卡片的盒子，當談到有什麼顧
慮或擔心時，可以記在卡片上。還可以隔出一部分，專
門放蒙應允的禱告，提醒我們神的美善。 

 
 感恩瓶：把一個塞著紙條的大玻璃瓶放在顯眼的地方，
存放一年來得到應允的禱告。感恩節那天倒出來反思，
為神的美好感恩。 

 
 家庭禱告日誌：把日記本和鉛筆放在一起，擱在家裡固
定的地方，每個家庭成員都可以在上面寫禱告事項。其
他家庭成員可以在個人禱告或與家人一起禱告時把家庭
禱告日誌拿去，為寫在上面的事項禱告。 

 
 禱告籃：與其把別人送的聖誕卡、生日卡、感謝卡，還
有派對邀請卡扔掉，不如把這些卡都放在一個籃子裡，
每次用餐時拿出一張為那個人或家庭禱告。 

 
 
 

附帶策略 
利用現有的家庭活動或特別場合來禱告 

 
 用餐時：用餐前做簡單的謝飯禱告，飯後，接著就是
家庭禱告時間。 

 
 就寢時：家中最早上床的人（通常是最小的那位）提
醒大家做一天結束禱告的時間到了。 

 
 醒來時：在最早那位出門前，一起為新的一天禱告。 
 
 開車時：啟動發動機時，一起做簡短禱告，求神與你
們同行，邀請每一位為所擔憂的事做一句話禱告。 

 
 特殊場合：週年紀念日、生日、開學第一天、第一次
約會、學校考試、工作面試、前往營地，都可做特別
場合的禱告 – 特別是孩子有些“第一次ȹ的時候，
一起將需要和感恩帶到主面前。 

 
 散步：一起散步是禱告的極佳時間 – 也可以在散步
結束時停一下，為在散步時所談到的事禱告。 

 
 鏡子禱告：用乾擦筆在孩子浴室的鏡子上列出禱告事
項，提醒他們刷完牙後禱告。 

 

說什麼 
對不知道禱告說什麼的人，可以先用預備好的禱告詞… 

 

 為態度禱告：全能的神，我知道袮是我們的創造
者，也是供應者，我們承認自己的軟弱，我們需要
袮。請幫助我們今天在……上依靠袮（講述具體在
工作、學校遇到的事或挑戰，等等） 

 
 認罪禱告：主啊，袮應許寬恕那些向袮認罪的人。
今天我謙卑地來到袮的面前，承認自己的不配和我
們的失敗（停一會兒，讓大家各自默默認自己的罪
和失敗）。我們需要家庭的和諧，求袮賜給我們勇
氣彼此道歉，彼此饒恕。 

 
 祈求禱告：父啊，袮是所有美善恩賜的給予者。今
天我們為以下需要祈求（輪流為每需要做一句話的
禱告。） 

 
 主禱文：我們在天上的父，願人都尊你的名為聖，
願你的國降臨，願袮的旨意行在地上，如同行在天
上。我們日用的飲食，今日賜給我們。（此處插入
有關家庭需要及關注事項的一句話禱告）免我們的
債，如同我們免了人的債（停頓一下，此處各人默
默做認罪禱告）不叫我們遇見試探，救我們脫離凶
惡。（此處插入個人恐懼、擔憂、所面臨試探等的
一句話禱告。）因為國度、權柄、榮耀、全是你的
直到永遠，阿門。 

 


