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就像祂赐给我们其他事物来帮助我们一样，像是

朋友和经文。你还记得我们做的经文链吗？」

奥莉薇雅点点头，妈妈帮她找出了有助于缓

解忧虑的经文章节，并在每一节经文旁边，写上

下一节经文的出处。当晚奥莉薇雅担心不已时，

她就会祈祷，然后从经文中找出经文链中的一节

来读，她会接着读其中的其他经文，直到她可以

入睡为止。

奥莉薇雅和妈妈走进医生的办公室后，

波希医生做了自我介绍。她询问了奥莉

薇雅的感受，奥莉薇雅讲了几件她所

担忧的事。

「很多人都会有这种称为焦虑

的感受，」波希医生说。「他们和

你一样总是感到很担忧，不过你可

奥莉薇雅·基特曼
（根据真实故事改写）

这个故事发生在美国。

还没放学奥莉薇雅就急急忙忙地走出教室，她

尽量避开别人的视线。

今 天 是 奥 莉 薇 雅 接 受 治 疗 的 第 一 天 ， 妈

妈向她说明，现在要去见一位能够帮助她缓解

忧虑的医生。奥莉薇雅常常感到很担忧，有时

候她担心得睡不着觉，也很难尽情与和朋友一 

起玩。

奥莉薇雅和妈妈一起上了车，没精打采地坐

在座位上。

「你还好吗？」妈妈问道。

奥 莉 薇 雅 过 了 一 会 儿 才

回答，「我为什么一定要去看 

医生？」

妈妈开动了车子。「天父

赐给我们医生是为了帮助我们，

以做一些事来帮助你缓解

忧虑。你可以和我一起试

试其中一件吗？」

奥莉薇雅看着自己的鞋子，点点头。

波希医生递给奥莉薇雅一个小盒子，「这是

忧虑盒子，它会保管好我们的忧虑，这样我们就

不必去想它们了。」

奥莉薇雅把盒子拿在手里翻来覆去地看了

看，觉得并没有什么特别之处。

「下回你感到担心害怕时，就把你的忧虑

写在一张小纸条上放进盒子里，」波希医生说。

波希医生说。「然后每天选一个时间打开盒子，

作为忧虑时间。如果还没有到忧虑时间你就开始

担心了，可以对自己说：『我现在不需要想这 

件事。』」

奥莉薇雅说：「好的。」纳尔逊博士波希医

生帮她把最担心的几件事写下来，然后奥莉薇雅

把它们塞进盒子里。

那天晚些时候，奥莉薇雅担忧的一件事突然

在她脑海中冒出来。她告诉自己，它在忧虑盒子

里，我可以之后再来担心它。她试着不再去想这

件事，而是和弟弟一起玩。

快要到睡觉的时间了，奥莉薇雅觉得很紧

张，晚上是她忧虑最严重的时刻。她把忧虑盒

子和经文放在床边，并把妈妈叫过来。

她问道：「要是这个方法没有用呢？」

忧虑盒子

奥莉薇雅常常
感到很担忧。

妈妈给了她一个拥抱，「那我们就再试试别

的，天父会帮助你找到其他有用的方法。」

奥莉薇雅点点头，「也许我也应该把这个忧

虑写下来放进忧虑盒子里。」

「好主意。」妈妈说。她和奥莉薇雅一起作

了祷告，这让奥莉薇雅感觉好一些。

妈妈关灯后不久，一件令人担忧的事在奥莉

薇雅脑海中冒出来，她打开灯，把它写下来放进

盒子里，等之后再来担忧。她又作了一次祷告，

祈求天父能安慰她。

然后她打开经文，找出有划记的经文链经

文。她找到的第一节经文是以赛亚书41：10，上

面写着：「你不要害怕，因为我与你同在。」

在这节经文旁边，妈妈写的是「教义和圣约

书6：36」。奥莉薇雅找到这节经文，然后大声读

出来：「在每个思想上都要仰望我；不要怀疑，

不要惧怕。」

她感到很平安，虽然她知道可能还是会想到

更多令人担忧的事，但是天父赐给她许多事物来

帮助她感觉更好。祂回答了她的祈祷，这对她帮

助很大！●

担忧

翻到下一页 
来制作一条经文链， 
就像奥莉薇雅一样！


