
Mengubah Pressure Menjadi Power 
Commander of Thousand - (Minggu 1 Agustus 2026) 

Bahan Bacaan 

● 1 Tesalonika 5:18 – "Mengucap syukurlah dalam segala hal, sebab itulah yang 
dikehendaki Allah di dalam Kristus Yesus bagi kamu." 

● Kisah Para Rasul 1:8 – "Tetapi kamu akan menerima kuasa, kalau Roh Kudus turun 
ke atas kamu, dan kamu akan menjadi saksi-Ku di Yerusalem dan di seluruh Yudea 
dan Samaria dan sampai ke ujung bumi." 

Penjelasan Materi (45 Menit) 

Ice Breaker (10 Menit) :  

"Low Battery vs. Power Bank" 

● Cara Bermain: 
1. Minta setiap anggota kelompok mengeluarkan smartphone mereka dan 

menunjukkan persentase baterai saat ini. 
2. Tanyakan: "Apa yang kamu rasakan kalau baterai HP kamu tinggal 5% tapi 

kamu sedang berada di luar rumah tanpa charger atau power bank?" (Pasti 
cemas, panik, buru-buru cari colokan). 

3. Poin Koneksi: Katakan kepada mereka, "Banyak dari kita menjalani hidup 
seperti HP yang low-batt. Kita menghadapi tugas sekolah, kuliah, ekspektasi 
masa depan, hingga tekanan mental sampai rasanya energi kita sisa 1%. Hari ini 
kita mau belajar bagaimana melakukan 'charge' rohani kita langsung dari 
Sumber Kuasa yang tidak terbatas!" 

Materi Firman (25 Menit) : 

Guys, sadar nggak sih kalau hari-hari ini banyak banget anak muda yang curhat di 
media sosial tentang kecemasan, tekanan mental, bahkan depresi? Belum lagi mikirin 
masa depan: "Nanti kuliah di mana?", "Kerja apa?", atau "Bisa sukses nggak ya?". Dunia 
di sekitar kita juga rasanya makin kacau dan tidak menentu. 

Ketika kita sedang berada di bawah pressure (tekanan) yang berat, Tuhan Yesus 
menawarkan cara pandang yang sama sekali berbeda melalui Firman-Nya. Kita diajak 
untuk Level Up—mengubah tekanan tersebut menjadi kekuatan rohani yang dahsyat! 
Bagaimanakah caranya? 

1. Ubah "Sinyal Lemah" Menjadi Ucapan Syukur (Gratitude Reset) 



Saat menghadapi masalah berat, reaksi alami kita biasanya mengeluh, cemas, atau 
langsung panik. Namun, Tuhan memberikan instruksi yang unik: 

1 Tesalonika 5:18 

"Mengucap syukurlah dalam segala hal, sebab itulah yang dikehendaki Allah 
di dalam Kristus Yesus bagi kamu." 

Mengucap syukur dalam segala hal bukan berarti kita menyukai masalahnya, melainkan 
kita mempercayai bahwa Allah tetap memegang kendali atas hidup kita. Ketika kita 
mulai bersyukur, fokus kita bergeser dari "besarnya masalah" menjadi "besarnya kasih 
setia Tuhan". 

Bagaimana caranya bertahan saat badai datang? Kuncinya ada pada komunikasi kita 
dengan Tuhan. Alkitab mengajarkan tiga langkah sederhana untuk menghadapi segala 
hal: Doa, Doa, dan Doa! Ditambah dengan menaikkan pujian dan penyembahan yang 
tulus. Saat kita berdoa, kita sedang menyerahkan segala kekhawatiran kita ke dalam 
tangan-Nya. 

2. Sambungkan dengan "Super Power" Roh Kudus 

Kita tidak dirancang untuk menyelesaikan masalah hidup atau panggilan Tuhan dengan 
kekuatan kita sendiri. Kita butuh "baterai cadangan" yang tak terbatas, yaitu kuasa Roh 
Kudus. 

Kisah Para Rasul 1:8 

"Tetapi kamu akan menerima kuasa, kalau Roh Kudus turun ke atas kamu, 
dan kamu akan menjadi saksi-Ku di Yerusalem dan di seluruh Yudea dan 
Samaria dan sampai ke ujung bumi." 

Ketika murid-murid pertama dipenuhi Roh Kudus dalam kesatuan hati (unity) dan doa 
(prinsip Pondok Daud/Menara Doa), terjadilah hal-hal luar biasa yang tidak masuk akal 
secara logika manusia: 

● Keberanian Luar Biasa: Petrus yang dulunya penakut, setelah dipenuhi Roh 
Kudus, berkhotbah hanya sekitar 5 menit dan menghasilkan buah yang masif. 
○ Analisis Populasi: Pada zaman itu, populasi bumi diperkirakan sekitar 

255.000.000 

jiwa. Petrus mempertobatkan 3000 orang dalam sekali khotbah. Jika kita 
konversikan ke populasi dunia hari ini yang mencapai sekitar 8.000.000.000  
jiwa, persentase pertobatan tersebut setara dengan:



 
Bayangkan, hampir 94.000 anak muda bertobat hari ini karena satu orang yang 
dipimpin Roh Kudus! 

● Mukjizat Nyata: Tuhan memakai mereka untuk menyatakan tanda-tanda heran 
dan kesembuhan ilahi (seperti kisah Petrus dan Yohanes menyembuhkan orang 
lumpuh). Tuhan rindu memakai generasi kita mengalami hal yang sama di sekolah, 
kampus, maupun komunitas kita! 

3. Update "Gaya Hidup" Baru yang Menular (The Kingdom Lifestyle) 

Setelah dipenuhi Roh Kudus, murid-murid Yesus tidak kembali ke gaya hidup lama 
mereka yang egois. Mereka melakukan system upgrade pada cara hidup mereka 
sehari-hari. Berdasarkan Kisah Para Rasul 2:42-47, ada empat pilar gaya hidup baru 
mereka: 

1. Cinta Firman Tuhan: Mereka bertekun dalam pengajaran rasul-rasul. Bagi kita 
sekarang, ini berarti rajin membaca, merenungkan, dan melakukan Firman Tuhan 
setiap hari. 

2. Hidup dalam Unity: Mereka selalu berkumpul dan berdoa bersama. Kita butuh 
komunitas sel (kelompok kecil) yang sehat untuk saling menjaga dan menguatkan. 

3. Generous (Suka Memberi): Mereka saling berbagi sehingga tidak ada yang 
berkekurangan. Menjadi anak muda yang murah hati dan tidak egois adalah daya 
tarik rohani yang luar biasa di tengah dunia yang individualis. 

4. Integritas dan Sukacita: Mereka hidup dengan tulus hati dan selalu bergembira. 
Kehidupan yang berintegritas dan penuh sukacita akan membuat kita disukai 
banyak orang, sehingga nama Tuhan dipermuliakan. 

Tuhan rindu memakai setiap kita—Generasi Yeremia—untuk menyelesaikan Amanat 
Agung (The Great Commission). Melalui doa yang tekun, ucapan syukur di tengah 
badai, dan kepenuhan Roh Kudus, mari kita "level up" dari sekadar bertahan hidup 
menjadi pembawa dampak dan penentu sejarah bagi kemuliaan-Nya! 

Diskusi Kelompok Kecil (10 Menit) : 

1. Saling Berbagi: Saat kamu sedang merasa cemas tentang masa depan atau 
berada di bawah tekanan (sekolah/keluarga/pertemanan), apa yang biasanya 
menjadi pelarianmu? Bagaimana ayat 1 Tesalonika 5:18 menantang cara 
pandangmu selama ini? 

2. Langkah Praktis: Dari 4 gaya hidup jemaat mula-mula (Cinta Firman, Unity, 



Kemurahan Hati, Integritas), mana yang menurutmu paling menantang untuk 
diterapkan di lingkungan sekolah/kampusmu saat ini? Mengapa? 

Aplikasi dan Tantangan (15 Menit) : 

Tantangan Mingguan: "The Power-Up Tracker" 

Setiap anggota kelompok kecil ditantang untuk melakukan aksi nyata selama satu 
minggu ke depan: 

1. Gratitude Journaling: Setiap pagi saat bangun tidur, sebelum membuka media 
sosial, tuliskan minimal 3 hal yang kamu syukuri hari itu. 

2. 3-Doa Harian: Alokasikan waktu khusus selama 10 menit setiap hari untuk berdoa 
secara fokus (Doa, Doa, dan Doa!), meminta kepenuhan Roh Kudus agar diberikan 
kekuatan ekstra dalam menghadapi aktivitas mingguan. 

3. Aksi Murah Hati: Lakukan satu tindakan kebaikan praktis yang tidak terduga 
kepada teman dekat atau orang di sekitarmu minggu ini (misalnya: mentraktir 
makan siang teman yang sedang kesulitan, membantu menjelaskan materi 
pelajaran, atau sekadar memberikan kata-kata penyemangat). 

Doa Penutup: Pemimpin kelompok memimpin doa bersama, memohon kepenuhan 
Roh Kudus atas setiap pemuda agar dimampukan melangkah dalam iman, 
mengalahkan depresi, serta menjadi saksi Kristus yang berdampak bagi bangsa dan 
negara. 


