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总会会长团给

青少年的信息

亲爱的男女青年，我们对你们充满了信心。你们是神

所钟爱的儿女，他很关心你们。你们在这充满美好契

机的时代诞生世上，也有着严厉的挑战。本手册中的

标准将帮助你们面对现在和未来要作的重要抉择。我

们应许，只要你们遵守已经订立的圣约和这些标准，

你们就会蒙福得有圣灵的陪伴，你们的信心和见证会

更稳固，也能享有日益增加的喜悦。

不论做什么事都要以圣殿为念。你们会在圣殿中接受

到主赐的所有最伟大的祝福，包括今生和全永恒的婚

姻。遵守本手册中的标准会帮助你们保持配称进入圣

殿，让你们可以现在就为祖先执行神圣的教仪，并在

日后为自己订立必要的圣约。
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我们在天上的父非常信任你们，他有事工要你们去进

行。要借着祈祷寻求他的指引，并听取父母和领袖的

忠告。你们现在作的决定对往后的生活有决定性的影

响，也会影响到永恒。

我们见证神活着。我们热切地为各位祈祷，希望你们

能终生保持坚定不移、英勇不屈，并信赖救主和他的

应许。你们若这样做，就会成为一股良善的力量，能

帮助建立神的国度，并准备好世人迎接救主的第二次

来临。

总会会长团
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选择和负责
因此，世人……可以借着全人类的
伟大中保，自行选择
自由和永生，或……选择
束缚和死亡。尼腓二书 2：27

天父给了你选择权，也就是选择对错及为自己主动行事的

能力。除了生命本身以外，主导自己生命的权利是神赐给

你的最伟大恩赐。你来到世上，就是要证明自己会运用选

择权，借由遵守神的诫命来表明对他的爱。圣灵会指引你

用正义的方式使用你的选择权。

你要对自己的选择负责。神很关注你，即使你的家人和朋友

用不好的方式运用他们的选择权，神还是会帮助你做好的选

择。要有道德勇气坚持遵守神的旨意，即使要独自坚守也

一样。如果你这样做，就会为他人立下足以效法的榜样。

你有为自己做选择的自由，但你行为所导致的后果却由不

得你选。不论后果是好是坏，都是你选择之后随之而来的

自然结果。有些罪行可能会带来短暂、世俗的满足，但是

这些选择会延缓你的进步，并且带来忧伤和痛苦。正义的

选择带来长久的快乐和永生。要记得，真正的自由来自运

用选择权去服从，而选择不服从则会让你失去自由。
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你也有责任培养天父赋予你的能力和才华。你必须为如何

发挥自己的能力和运用时间而向他负责。要自愿选择行许

多善事。

马太福音 25:14-29﹔摩罗乃书 7:15-19 ﹔教义和圣约 58:27-28

我的选择是不是会帮助我找到永恒的快乐？
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约会
美德爱美德；光固守光。
教义和圣约 88:40

约会是一项经过计划的活动，让一位年

轻男性和一位年轻女性能够更加认识彼

此。在容许约会的文化中，约会可帮助

你学习和练习社交技巧、培养友谊、以

有益身心的方式享受愉快的时光，最终

并帮助你找到永恒的伴侣。

你应该要等到至少年满 16 岁才开始约

会。开始约会时，和另一对或多对一起

约会。避免经常和同一个人约会。年纪还轻就发展认真的

关系会局限你认识其他人的机会，也有可能导致不道德的

行为。邀请你的父母认识和你约会的人。

只选择和有高道德标准以及相处时能维持自己标准的人约

会。要记得，约会中的男女青年有责任保护彼此的荣誉及

美德。

计划约会的活动时，要选择安全、有建设性、花费不高且

能帮助彼此认识的活动。只去那些能让你维持标准以及让

你可以保持与圣灵接近的场所。
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男青年通常是主动邀约和计划约会的一方。在你邀约他人

或接受、拒绝邀约时，一定要有礼貌并表示尊重。在约会

的时候，要礼貌地聆听并表达你自己的感受。

在你进入成年期之后，要将约会和婚姻视为优先。寻找配称

进入圣殿的伴侣，可以和你在今生及全永恒印证在一起。

在圣殿中结婚和建立永恒家庭是神的幸福计划中不可或缺

的一部分。

哥林多前书 11:11；教义和圣约 46:33

我要做哪些事才能对和我约会的人产生正义的影响？
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服装仪容
岂不知你们是神的殿，
神的灵住在你们里头吗？……
神的殿是圣的，这殿就是你们。
哥林多前书 3:16-17

你的身体很神圣。要尊重身体，不可用

任何方式玷污。你可透过自己的服装仪

容，显示出你知道自己的身体有多珍

贵。你可以显示出你是耶稣基督的门

徒，而且爱他。

神的先知一再劝告他的儿女要衣着端

庄。仪表整洁、服装端庄就可邀请圣灵

同在，也可对周遭的人产生良好的影响

力。你的服装和仪表会影响你和他人的行为。

绝对不可以降低你的服装标准。不要以参加特殊场合作为

不端庄的借口。当你的衣着不端庄时，就传递了与你身为

神之儿女的身分不符的讯息，也会让人觉得你是在利用身

体吸引别人的注意及获得他人认同。
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不端庄的服装包括紧身、透明或过于暴露身体任何部位的衣

服。女青年应该避免穿着短裤、短裙、露出肚子的上衣、

露肩或领口、后背过低的衣物。男青年的外表亦应保持端

庄。男女青年都应保持整洁，在衣着、发型和行为上都不

应极端或不当。他们在从事运动时应该选择适当且端庄的

衣着。世界的潮流会改变，但是主的标准永远不变。

不要以刺青或在身上穿洞破坏自己的身体。女青年若要穿

耳洞，只能戴一付耳环。

参加教会聚会或活动时都要穿着适当的服装，以表示对主

及对自己的尊重。这一点在参加圣餐聚会时尤其重要。男

青年在执行圣餐仪式的教仪时，应该穿着得体。
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如果你不确定怎样穿才适当，可以研读先知的话语、祈祷获

得指引，并请教父母或领袖。你现在的穿著和仪容会帮助你

为进入圣殿、与神订立神圣圣约的那日作好准备。问问自

己：“如果是在主面前，我会对这身打扮觉得自在吗？”

创世记 1:27；阿尔玛书 1:27

我对福音的见证怎样影响我对服装的选择？
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教育
我们在今生达到的任何智能水平，
会在复活时与我们一起复活。
教义和圣约 130:18

在天父的计划中，他要你成为变得更像

他，而教育是很重要的一环。他希望你

锻炼自己的心智、发展技能和天赋，并

培养尽职负责以及善尽生命价值的能

力。你接受的教育在今生和来生都会对

你很有价值。

教育会让你准备好在社会和在教会从事

更多的服务，也会帮助你更有能力供养

自己、家人，并帮助穷困者。教育也会让你成为未来配偶

的明智顾问和伴侣，以及未来子女知识丰富、成功的教师。

教育是一本万利的投资，能为你开启机会之门，否则就会

丧失这些机会。现在就要计划受教育。必要时要乐于勤奋

用功并愿意为获取学识而牺牲。和你的家人、朋友、领袖

讨论你在教育上的目标，让他们可以支持、鼓励你。



教育
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终生都要保持学习的热忱，并从不断学习和扩展兴趣来寻

得喜乐。选择主动积极参与你所能获得的学习机会。

你的教育应该包括灵性的学习。要研读经文和近代先知的

话语。参加福音进修班和福音研究所。要终生不断学习天

父的计划。灵性的学习会帮助你找到生命考验的答案，并

邀请圣灵与你同在。

阿尔玛书 37:35﹔教义和圣约 88:77-80

教育为什么对我自己和未来的家庭有所助益？
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娱乐和媒体
任何有品德、美好、受好评或
值得赞扬的事，我们皆追求之。
信条第 13 条

你生活在一个科技进步的时代，很容易接触到各式各样的媒

体，包括网路、移动通信装置、电动游戏、电视、电影、音

乐、书籍和杂志等等。这些媒体所提供的资讯和娱乐能增

进你学习、沟通以及在世上行善的能力。不过，有些资讯

和娱乐会误导你，让你远离正义的生活。在使用媒体的时

候要明智地选择，因为你所读到、听到或看到的事物都会

对你产生影响，因此只能选择那些能提升你的媒体。

撒但会利用媒体来欺骗你，他会颠倒是非，使邪恶的事看起

来很平常、有趣，或刺激。他试图让你误以为违反神的诫命

是可以接受的，对你或他人不会有负面的影响。不要出席、

观看或参与任何低俗、不道德、暴力或色情的娱乐。有些

娱乐显示出不道德或暴力行为是可接受的，请不要参与任

何这样娱乐。如果你看到或听到的事物会让圣灵离开，要

有勇气走出电影院、关掉电脑、电视，或行动装置。



娱乐和媒体
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各种形式的色情资料特别危险且容易令人沉迷。刚开始是

不小心看见或好奇心的驱使，到后来可能会变成无法自拔

的恶习。观看色情媒体是一项严重的罪，也可能会导致其

他的性罪。要尽一切所能避免色情。色情就像毒药，会削

弱你的自制力、破坏你的自我价值感，并改变你对人的看

法。色情会让你丧失圣灵的指引，也会让你无法和他人有

正常的关系，特别是和你未来的配偶。色情会限制你感受

到真爱的能力。如果你遇到任何形式的色情，要立刻远离。

如果你沈溺于色情，请立刻停止，并寻求你需要的帮助。

你的父母和主教可以帮助你采取必要步骤悔改，改掉这个

毁灭人的恶习。

12



娱乐和媒体
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要小心使用媒体，不要让媒体使你的敏锐度减低，以致无

法感受圣灵，或让媒体妨碍你和他人之间的关系。花很长

的时间使用网路或手机、玩电动游戏，或是看电视和其他

媒体，都会让你无法和他人进行宝贵的互动。使用社群媒

体要注意，不能让这些媒体取代和家人、朋友相处的时间。

运用科技分享个人资讯和影像时要格外小心，以确保自己

和他人的安全。透过网路或简讯传递讯息时，不要传递那

些面对面沟通时不宜分享的资讯。分享音乐、电影和其他

受著作权法规范的资料时，要遵守法律。

如果你不确定某些媒体内容是否合宜，请与父母和其他成

年领袖讨论。圣灵会给你力量作正确的选择。

摩罗乃书 10:30；教义和圣约 121:45

我所选择的媒体如何影响我的思想和行为？



14

家庭
家庭是神所制定，男女之间的婚姻
是他永恒计划的基本部分。
……以主耶稣基督的教训为基础，
最有可能获得家庭生活的幸福。
“家庭：致全世界文告”

能成为家庭的一份子是莫大的祝福，家庭能提供你友伴，

带给你快乐，帮助你在爱的气氛中学习正确的原则，并帮

助你为永生作好准备。

稳固的家庭关系需要努力经营。如果你能尽自己的本分巩

固家庭，你的家人会因此蒙福。要和颜悦色、乐于助人，

并体恤家人。许多家庭问题都源自家人在言语行为上自私

自利、不友善。做个使人和睦的人，而不是去嘲弄家人或

与他们打架、争吵。每天都要向家人表现出你的爱。透过

言语和行动和家人分享你的见证。你的正义榜样会发挥影

响力，并巩固你的家庭。

孝顺父母就是要爱他们和尊敬他们。服从他们正义的领导。

要乐意在家中帮忙。参与有益身心的家庭活动和传统。和

家人一起祈祷、研读经文，和进行家人家庭晚会。遵守这

些诫命可以巩固家庭，促进家人团结。如果你的家人不会



一起从事这些活动，你可以自行祈祷和研读经文。你的榜

样会鼓励家人加入你的行列。

巩固兄弟姐妹间的手足之情，他们可以成为你最好的朋

友。支持他们从事自己有兴趣的事，帮助他们解决所面对

的挑战。

神希望他所有的儿女来到世上成为一个永恒家庭的一份子，

家中有彼此相爱、关怀的父母，而他们也爱自己的子女。

如果你的情况并非如此，要有耐心并继续过正义的生活。

要寻找配称的楷模。现在就准备去履行你将身为丈夫、妻

子和父母的神圣任务。立志要在圣殿中结婚，建立你自己

的永恒家庭。

以弗所书 6:1-3；摩赛亚书 4:14-15

我多敏于察觉家人的需要和心中的愿望？
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交友
这些事你们既做在我这弟兄中
一个最小的身上，就是做在我身上了。
马太福音 25:40  

每个人都需要真正的好朋友。这样的朋

友将是你的强大支持和祝福。他们会影

响你的想法和行为，甚至影响你成为怎

样的人。他们会帮助你变得更好，让你

更容易按照耶稣基督的福音生活。选择

相同价值观的人做朋友，这样你们可以

互相巩固、彼此鼓励过高标准的生活。

要交好朋友，自己就需要先成为好朋

友。展现对他人的真心关注；要微笑，让他们知道你关心

他们。对待每个人都要亲切、尊重，不要论断、批评周遭

的人。绝对不可以用任何方式欺负人。特别去和那些害羞、

孤单、有特殊需求或没有归属感的人做朋友。

在试图结交朋友的同时，不可以妥协自己的标准。如果你

的朋友怂恿你去做不好的事，即使没有人站在你这一边，

也要挺身坚守正义。你可能需要寻找其他会支持你遵守诫

命的朋友。在作这些选择的时候要寻求圣灵的指引。
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只要你努力遵行福音，你的朋友也会受到鼓励去这么做。

立下榜样遵守诫命、参与教会活动、准备终生为主服务，

并保持配称以进入圣殿。

邀请不同信仰的朋友参加教会聚会和活动。让他们觉得受

欢迎、被接纳。许多人都是透过朋友的榜样及交谊而加入

教会的。也要特别关心新归信者及较不活跃的人。

提摩太前书 4:12；阿尔玛书 17:1-2

我是怎么样的朋友？
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感恩
凡以感谢接受一切的，
将成为荣耀的。教义和圣约 78:19

主希望你的言行举止都怀着感恩之心。

心怀感谢会使你的人生充满快乐与满

足。感恩能将你的心转向主，帮助你察

觉出他在你生活中的影响以及所给你的

祝福。即使是在最艰困的时刻，你也能

找到许多值得感谢的事。这样的态度会

使你更加坚强，也会使你蒙受祝福。

祈祷时，要为自己所得到的祝福，全心

全意地向天父表示感谢。你的感谢要明确，感谢他的良善、

感谢他赐给你家庭、朋友、亲人、领袖和教师，也要因福

音及他的儿子耶稣基督而感谢他。

你也能透过个人生活方式来表达对主的感谢。遵守他的诫

命及为人服务都能表示出你对他的爱及感谢。感谢每一个

用不同方式造福你生活的人。

路加福音 17:12-19；阿尔玛书 34:38

我要如何为我的祝福表达诚挚的谢意？
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诚实和正直
不可偷盗。
不可作假见证陷害人。出埃及记 20:15-16

无时无刻都要对自己、对别人，和对神诚实。诚实就是选择

不会以任何方式说谎、偷窃，或欺骗人。诚实能够培养出

坚强的品格，让你能为神、为人提供非凡的服务，也能蒙

福有心灵的平安及自尊自重的感觉。你会获得主的信任，

并配称进入他的神圣圣殿。

不诚实不仅会伤害自己，也会伤害到别人。说谎、偷窃、

顺手牵羊或作弊会损害你的灵性，也会破坏你和他人的关

系。诚实会增加你在未来的机会，并增强你接受圣灵指引

的能力。在学校要诚实，选择不要以任何形式作弊。在工

作上要诚实，为赚得的每一分钱全力以赴地工作。即使他

人认为不诚实是无伤大雅的事，也不要为不诚实的行为找

借口，认为这样的行为是可以接受的。

正直和诚实关系密切。正直就是无论后果如何，随时随地

都要有正义的思想和行为。如果你很正直，即使在没有人

看到的时候，也会愿意按照标准和信仰生活。要选择过正

直的生活，让你的思想和行为总是能符合福音的标准。

阿尔玛书 27:27；53:20

我的言谈和举止是不是都很诚实？
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言谈
污秽的言语一句不可出口，
只要……说……好话。以弗所书 4:29

你的沟通方式应该反映出你是神的儿

女。纯净、明智的语言是心智聪明及健

全的明证。好的言语能提升、鼓励、赞

美他人，也能邀请圣灵与你同在。我们

的言谈就像我们的行为一样，应该充满

信心、希望与博爱。

选择言谈高尚的朋友，用榜样来帮助其

他人改善自己说话的方式。周遭的人使

用不当的言语时，要有礼貌地走开或改变话题。

谈论他人时应宽厚而扬善。选择不要侮辱或贬低他人，即使

是在开玩笑也不行。避免所有的闲言闲语，也不要在气愤时

说话。当你很想说一些严厉或伤人的话时，千万别说出口。

每次提到神及耶稣基督的名字时要虔敬尊重，滥用他们的

名字是一种罪。祈祷的时候，用虔诚尊敬的语气和用字向

天父说话。救主在主的祈祷文中用的就是这样的语气（见

马太福音 6:9-12)�
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不要有亵渎、低俗、粗鲁的言词或动作，也不要说粗俗的

笑话或不道德的故事，这些都会冒犯神及他人。

要记得，这些言谈的标准适用在所有的沟通方式上，包括

用手机传简讯或是在网路上的沟通。

如果你有不符合这些标准的言谈习惯──像是说脏话及亵渎

神的话、嘲笑、说闲话，或对人说气话──你可以改变。祈

求神的帮助。请你的家人和朋友支持你说好话。

出埃及记 20:7；《圣经》雅各书 3:2-13；摩赛亚书 4:30

我的用字遣词显示出我是怎样的一个人？
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音乐和舞蹈
用歌唱、音乐、舞蹈……
祈祷来赞美主。
教义和圣约 136：28

音乐可以使你的生活更加丰富。音乐可

以提升你、启发你，帮助你更接近天

父，也对你的思想、灵性和行为有深刻

的影响。

小心选择你所听的音乐，注意自己在听

音乐时的感受。有些音乐会带有邪恶和

消极的信息。不要听在歌词、节奏或强

度上鼓吹不道德或推崇暴力的音乐。不

要听用词低俗或不堪入耳、倡导邪恶作为的音乐。这种音

乐会让你的灵性敏锐度变迟钝。

学习并唱圣诗。圣诗可以提振你的灵性、启发你去行义，

并帮助你抵挡敌对者的诱惑。

听音乐的时候要注意体恤周遭的人，音量要适中，而且别人

在对你说话或是要你参与他们的活动时，要将耳机取下。

要记得，圣灵用微小的声音说话。如果你一直听音乐，就
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可能不会有安静下来的时刻，让你可以思考、感受，并得

到灵性的指引。

跳舞很好玩，也提供机会认识新朋友，不过也同样可能会

被误用。跳舞时不可全身贴紧舞伴，也不可有煽情、粗暴

或其他不当的动作或姿势。

只参加在服装、仪容、灯光、歌词、音乐及娱乐方面营造

出正面的气氛，让圣灵会同在的舞会。

教义和圣约 25:12

我所听的音乐会邀请圣灵吗？
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身体和心理健康
凡记得遵行并实践这些话……的圣徒，
将获得他们肚脐中的健康和他们骨头中的
骨髓；也必找到智慧和知识的大宝藏，
甚至隐藏的宝藏。
教义和圣约 89:18-19

你的身体是一座圣殿，是神的恩赐。如果你照顾好自己的身

体，就会蒙受祝福。选择服从智慧语（见教约第 89 篇）。

如果你服从这条律法，就能保有自由，不受恶习所约束，

能掌握自己的生活，并且蒙福有健康的身体、敏捷清晰的

头脑，以及圣灵的指引。你会准备好去为主服务。绝对不

要听信撒但或其他人的怂恿，让你觉得违反智慧语会使你

更快乐、更受欢迎或更具吸引力。

要照顾好自己的身体，就要摄取营养的食物、经常运动，

并有充足的睡眠。在身体的健康各方面都要采取平衡和节

制的作法。同时，要避免导致饮食失调的极端饮食习惯。

不要刻意伤害你的身体。要避免会让身体遭受严重伤害的

危险活动。
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不要喝咖啡或茶。绝对不要使用任何烟草产品或任何种类的

酒精饮品；这些东西很容易上瘾，并且有害身体和灵性。

酒精的影响力会减弱你的判断力及自制力。饮酒会导致酗

酒，招致个人及家庭的毁灭。

禁绝任何会产生“快感”或其他不自然效果的饮料、药物、

化学物质或危险的行为，这些物质都会伤害你的身体和心

智。这些物质包括大麻、毒品、滥用的处方药物或成药，或

家用化学品。这些东西会让你上瘾，残害你的心智和身体。
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瘾习会毁灭你身体、心智、心理及灵性的健康，也会伤害

你与家人朋友的关系，降低你的自我价值感。瘾习会限制

你的能力，让你无法自己做决定。如果你有任何瘾习的问

题，请现在就寻求父母和主教的协助。

你的心理健康也很重要，会影响你的灵性和身体健康。今

生必定会感受到失望，偶而也会忧伤。不过，如果你长期

感到忧伤、没有希望、焦虑或忧虑，请与你的父母和主教

商谈并寻求帮助。

你在生活中遭遇的所有问题都要寻求正向的解决方法。尽

你一切所能护卫自己的身心健康，让你可以发挥身为神之

儿女的神圣潜能。

但以理记 1:3-20；阿尔玛书 53:20

我每天做了哪些事来照顾自己的身体？
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悔改
你们由此可知一个人
是否悔改他的罪──
看啊，他将认罪并弃绝罪。
教义和圣约 58：43

救主为我们的罪受苦，并为我们付出他

的生命，这项伟大的牺牲称为赎罪。透

过赎罪，你只要悔改，就可获得宽恕，

并成为洁净，不再为罪所玷污。

悔改不只是承认自己做错了事而已，还

要改变你的思想和心。悔改包括离弃罪

并转向神寻求宽恕，促成悔改的是对神

的爱和遵守他诫命的真心渴望。

撒但要你觉得你无法悔改，但这绝对不是真的。救主已应

许，只要你愿意谦卑自己，做到悔改必要的条件，就会得

到宽恕。如果你犯了罪，越早悔改，就会越早开始走上回

头路，找到宽恕所带来的平安与喜悦。如果你拖延悔改，

就会失去祝福、机会和灵性的指引。你也可能会更深陷犯

罪的行为，越来越难回头。
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有些人故意违犯神的诫命，打算后来要去圣殿或传教前才

悔改。这种蓄意犯罪是在嘲弄救主的赎罪。

要悔改，就要向主承认你犯的罪，然后请求你错待的人原

谅，并尽可能弥补你的行为造成的损伤。在你力求悔改之

际，可以寻求父母的协助和忠告。严重的罪，像是性罪或

是观看色情媒体等等，需要向主教认罪。对主教要完全坦

诚，他会帮助你悔改。如果你对于应该与主教讨论哪些事

有疑问，可以询问父母或主教。

当你做了悔改需要做的事，并得到宽恕之后，你会亲身体会

到赎罪的力量，并知道神爱你。你会感受到主耶稣基督所赐

的平安；这种平安会带来伟大的力量，你会变得更像他。

阿尔玛书 36:6-24；教义和圣约 58:42；88:86

我要如何将赎罪的力量带到生活中？



30

安息日举止
当记念安息日，守为圣日。
出埃及记 20：8

主为了你的益处而设立安息日，并吩咐

你要守安息日为圣。

守安息日包括参加教会的所有聚会。参

加圣餐聚会前要准备好在聚会中崇拜

主，并配称地领受圣餐。在圣餐聚会

时，要保持虔敬并愿意学习。在这个神

圣的聚会中，不要从事会让自己或他人

分心的活动。聚会要准时。如果你这样

做，就会邀请主的灵与你同在。

在一周中准备好自己，保留星期日从事许多适于安息日进行

的有意义活动。这些活动包括和家人共享恬静时光、研习

福音、从事教会召唤和职责、为人服务、写信、写日记、

作家谱等等。你在安息日的行为和服装，都应显示出你对

主和他的圣日的敬重。

星期日不可以购物或从事休闲或体育活动。不要在这天娱

乐或花钱。让其他人知道你的标准，这样他们就可以支持
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你。找工作时，告诉可能的雇主你要参加星期日的聚会并

守安息日为圣。尽量选择不需要周日上班的工作。

守安息日为圣会帮助你更接近主，与家人更加亲近，也会

让你能以永恒的眼光看事情，并获得灵性力量。

以赛亚书 58:13-14；教义和圣约 59:9-13

我还可以做哪些事情来守安息日为圣？
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服务
你们为同胞服务时，
只是在为你们的
神服务而已。
摩赛亚书 2：17

为人服务是耶稣基督的门徒极重要的一

项品格；门徒会乐意承担别人的重担，

安慰需要安慰的人。天父常会透过你来

满足其他人的需求。

为人服务的方式很多。在家中服务家人

是你可以从事的最重要的服务，你也可

以在教会召唤上、在学校和在社区服

务。你可以借着从事圣殿和家谱事工来

服务，也能借着在今日与他人分享福音，并在日后担任全

部时间传教士来服务。最有意义的服务往往是简单、日常

的善行。每天要寻求圣灵指引，以得知该为谁服务及如何

帮助他们解决困难。服务他人的时候要效法救主的榜样。
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献身为人服务会使你与天父更加接近，你的心会充满爱，

你会学到服务和牺牲是克服自私的方法。你会享有只有在

服务神和服务他人时才能有的快乐。你的能力会增强，并

成为神手中的工具，造福他儿女的生活。

路加福音 10:25-37；摩赛亚书 18:8-9

我有哪些服务他人的机会？
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性的纯洁
只有合法结婚、
成为夫妻的男女，
才能运用此
神圣的生育能力。
“家庭：致全世界文告”

夫妻间的身体亲密关系是美好而神圣的，由神所制定，目

的是为了生儿育女及让夫妻彼此表达爱意。神已命令性关

系应仅限于婚约中。

在性方面纯洁无瑕，就是准备好自己订立及遵守圣殿的神

圣圣约，并准备好建立稳固的婚姻，带领子女来到世上，

加入一个温暖的永恒家庭。你会保护自己的灵性和情感不

受伤害；这种伤害常随着在婚姻之外与人发生亲密性关系

而来。你也会保护自己不会罹患有害的疾病。保持性的纯

洁帮助你有自信，能感受真正的快乐，并增进你现在和未

来作正确决定的能力。

主为性的纯洁所订下的标准很明确，而且不会改变，就是

不能在婚前发生任何性关系，而婚后要对配偶完全忠贞。

不要让媒体、同侪或其他人说服你，认为婚前性行为是可
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以接受的。婚前性行为是不可接受的。在神眼中，性罪是

极为严重的，因为这会玷污神赐给我们创造生命的能力。

先知阿尔玛教导说除了谋杀和否认圣灵外，性罪比其他罪

行都更为严重（见阿尔玛书 39:5）。

不要做任何会导致性罪的事情。要尊重他人，不可视他人

为满足淫荡私欲的工具。在结婚前不可以有激情的亲吻，

不要压在他人身上，或碰触对方身体神圣隐私的部分，无

论该部分是否有衣服遮盖都不可。不要做任何会激起性欲

的其他事情。不要激起自己身体的欲望。要密切注意圣灵

的提示，让你能保持纯净、贞洁。主的灵会从犯性罪的人

身上退出。

避免会有较多诱惑的情境，像是深夜或过夜的外出活动，或

是缺乏成人监督的活动。不要参与会激起性欲的讨论或使用

会激起性欲的媒体。不要参与任何形式的色情。圣灵会帮

助你知道自己是否身处危险，并且让你有力量离开那样的

情境。要对父母和领袖有信心，并服从他们正义的忠告。

同性恋的行为是严重的罪行，如果觉得自己正为同性吸引

的情况所苦，或是有人怂恿你参与不当的行为，就请教父

母及主教，他们会帮助你。

性虐待的受害者是无罪的，他们不需要悔改。如果你是受

虐者，请明白你是无辜的，并且要知道神爱你。告诉父母

或自己所信任的成人，并且立即寻求主教的忠告。他们能

给予你灵性上的支持，并协助你获得必要的保护和协助。
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你的疗伤过程可能会很漫长。要信赖救主，他会治愈你，

赐给你平安。

如果你有犯性罪的想法，不论是哪种类型，请寻求父母和主

教的帮助。向你在天上的父祈祷，他会帮助你抗拒诱惑，

克服不当的想法和感觉。如果你已犯下性罪，现在就要和

主教谈话，并开始悔改的过程，这样你才能寻得内心的平

安，能有圣灵完全同在。

现在就立下个人的承诺保持性的纯洁，也要借着你的言行

鼓励别人这样做。

创世记 39:1-12；教义和圣约 38:42

我是否了解要有真正的快乐就必须在性方面保持纯洁？
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什一奉献和捐献
万军之耶和华说：你们要将当纳的十
分之一全然送入仓库，……以此试试
我，是否为你们敞开天上的窗户，倾福
与你们，甚至无处可容。玛拉基书 3:10

选择遵行什一奉献律法将会是你终身的伟大祝福。什一就是

收入的十分之一。要进入圣殿就必须缴付十足的什一奉献。

缴付什一奉献是一项神圣的特权。缴付什一奉献表明了你

感谢神所赐给你的一切，也是将你得到的一部分还给神。

什一奉献用来兴建圣殿及教堂、翻译及出版经文、从事传

道及家谱事工，也用在其他建立神在世上国度的工作上。

缴付什一奉献的态度很重要。你缴付什一奉献是因为你爱

主，对他有信心；缴付时要心甘情愿，并心怀感激；即使

觉得自己不够钱支付其他必要开销，也要先缴什一奉献。

这么做会帮助你培养更坚定的信心、克服自私，并且更容

易感受到圣灵。

每年要和主教安排时间作什一奉献年终结算面谈，面谈时你

会审阅自己的奉献纪录并表明是否缴付十足的什一奉献。
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在健康状况许可下，每月禁食一次以遵守禁食律法；禁食的

时间通常是每月第一个星期日。合宜的禁食日包括连续两餐

不吃不喝，并慷慨缴付禁食捐献以协助照顾贫困者。禁食要

有目的。开始及结束禁食时都要祈祷，表达你的感谢并为你

或他人的特别需要祈求特别的援助。禁食可以帮助你更自

律、增强你抵抗诱惑的能力，并在生活中获得主的祝福。

如果你服从什一奉献律法和禁食律法，主就会在属灵和属

世上祝福你。

《摩尔门经》雅各书 2:17-19；教义和圣约 119:3-4

我是否知道我所有的一切都是主赐给我的？
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工作和自立
不可虚度光阴，也不可埋藏才能。
教义和圣约 60:13

工作是高尚的。培养工作能力会帮助你为我们居住的这个

世界有所贡献，也会让你觉得自己更有价值，并在现在及

未来祝福你和你的家人。

家庭是开始学习工作的地方。要乐意去做维持家务需要做

的工作，来帮助你的家人。及早学习明智运用金钱，并且

量入为出。遵行先知的教训，缴付什一奉献、避免债务，

还要为将来储蓄。

要为自己立下高远的目标，然后努力达成目标。学习自立，

做一个值得信任的人。尽全力去做你的教会召唤、学校课

业、工作，以及其他有意义的事情。男青年应该愿意做一

切必要的事，以准备好从事全部时间传道工作。天父已经

赐给你恩赐和才能，也知道你的潜能，当你朝着自己的目

标努力时，要寻求他的协助和指引。

主已经命令我们不可懒惰。懒惰会导致不当的行为、破裂

的人际关系，以及罪。懒惰的形式之一就是浪费过多的时

间在没有建设性的活动上，像是使用网路、玩电动玩具和

看电视等等。
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不要花时间和金钱在赌博上。赌博是不对的，不应将之当

做消遣。赌博也会使人上瘾，使人错失良机，并造成破碎

的家庭。不劳而获的想法是错误的。

工作带来的祝福之一就是能自立。自立的人会运用神所赐

的祝福和能力照顾自己及家人，并且会解决自己的问题。

自立并不表示你必须能够自行处理所有的事。真正自立的

人懂得如何与他人合作，也会转向主祈求协助和力量。

要记得，神有一件伟大的事工要你去做，他会祝福你，让

你能完成你的事工。

尼腓二书 5:17；教义和圣约 58:26-27

我是否值得信任，言出必行？
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凭信心前进
借着微小而简单的事能成就伟大的事。
阿尔玛书 37:6

本手册所提到的标准将帮助你作正确

的选择；经常复习这些标准，并问

自己：“我的生活是否符合主的期

望？”“遵行这些标准让我获得哪些祝

福？”

为帮助你达到主的期望，每天早晚都要

跪下向天上的父祈祷。向他表达你的感

谢和心中的愿望。他是一切智慧的源

头。他会聆听你的祈祷，也会答复你的祈祷。

每天读经文，并在生活中应用你所读到的事情。经文是获

得个人启示和指引的重要来源，也会不断增强你的见证。

每天都要努力服从。遵行本手册中的标准，并且鼓励其他

的人也这么做。记得你已经订立的圣约，并记得你每个星

期领受圣餐时，就有机会更新你的圣约。致力遵守这些圣

约。如果你犯了错，不要放弃自己。你的天父爱你，他希

望你请他帮忙，并继续尝试。 
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在做得到的时候去圣殿，感受在主的屋宇中服务的喜悦和

平安。准备好接受你将来要在圣殿订立的圣约。

亚伦圣职男青年要立志担任全部时间传教士；这是一项圣

职职责。要保持纯洁、配称，并勤奋工作，准备好成为传

教士，做主的代表。

无论在什么情况下都要遵行先知、教会其他持有权柄人员以

及你当地领袖的教导；他们会带领你走上幸福之路。

要谦卑并愿意聆听圣灵的低语，然后遵行他的提示。看重

主的智慧甚于自己的智慧。

你若做这些事，主必使你的生命更为丰盛，远超过你自己

所能达到的。他会提供你更多的机会，开拓你的视野，使

你变得坚强。他会赐你所需的协助，以克服考验及挑战。

当你逐渐认识天父及他的儿子耶稣基督，并感受到他们对

你的爱时，你会获得更坚定的见证，并找到真正的喜乐。

尼腓二书 31:16-21
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诫命

两条最大的诫命

1� 你要尽心、尽性、尽意爱主──你的神。这是诫命中
的第一，且是最大的。

2� 其次也相仿，就是要爱人如己。这两条诫命是律法和
先知一切道理的总纲。

马太福音 22:37-40

十诫
1� 除了我以外，你不可有别的神。

2� 不可为自己雕刻偶像。……

3� 不可妄称耶和华──你神的名。……

4� 当记念安息日，守为圣日。……

5� 当孝敬父母。……

6� 不可杀人。

7� 不可奸淫。

8� 不可偷盗。

9� 不可作假见证陷害人。

10� 不可贪恋。

出埃及记 20:3-4，7-8，12-17

附录
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我实在告诉你们 

每个人： 

起来发光， 

使你们的光 

成为各国的大旗。

教义和圣约 115:5


