
请读诗篇42并听听正处于抑郁的诗⼈的哀嚎。抑郁是真实的。在疫
情蔓延抑郁症病例竟上升了三倍！它是⼀种长时间持续的低落情
绪，导致我们⽆法在任何活动中体会到快乐，也对这些活动不再感
兴趣。它能够影响我们的睡眠、⾷欲、专注⼒并让我们长期觉得⾝
体疲乏。 

基督徒应该感到抑郁吗？  
抑郁并不能反映我们信⼼的强弱。我们每⼀位都不⼀样。⽐较忧郁
的⼈较容易陷⼊抑郁。抑郁的情绪亦会影响上帝的仆⼈，如约伯、
以利亚、耶利⽶。抑郁影响我们的⼼灵多过于属灵的。我们属于三
⽅⼈类。我们是属灵的，但我们亦有⼼灵并居住在⾝体⾥。⽽⼼灵
包含了我们⼼思、意念以及情绪。 
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我们的⼼灵，特别是情绪，是承担抑郁的主要地！当我们的情绪陷
⼊低⾕，它削弱我们的意志，导致我们对⼀切事都不感兴趣，并扰
乱我们的思想以⾄我们⽆法正常地思考？多数的基督徒，在⽣活上
某些情况会有轻微的忧郁。但8%的⼈会患有重度抑郁症，导致他们
与上帝的关系，⼯作和家庭都受到影响。在如这疫情⼀般的情况下
可上升。 

⼩组讨论：通常来到每个星期⼀您会有何感觉呢？您是否感觉有些
失意？⼀个星期⾥的哪⼀天会使您感到⼼情低落呢？您是如何克服
它呢？您如何让⾃⼰更振作起来呢？ 

导致抑郁的因素可以是⾼压的情况如死亡，疾病，失业，孤独，性
格问题，阳性家族史，酗酒或滥⽤药物，⽣⼦或更年期，童年创
伤。 

⼩组讨论：您是否因以上所提及的原因⽽感到抑郁呢？如有，它维
持了多久呢？是什么或谁帮助您摆脱那困境呢？ 

战胜抑郁的 5个关键：真正的战场是我们的⼼灵。  
1.耶稣的宝⾎医治我们的⼼灵以挪去我们的罪，⾃责，内疚等。 
2.上帝的应许来安抚我们的⼼灵。抑郁的⼼灵会不断的问’为什
么’？在诗篇42，诗⼈问了6次之多！ 

3.透过我们的灵去带领⼼灵⾛出抑郁的阴霾。诗⼈以“应该仰望神，
因我还要称赞他”（5，11节）在这诗篇的两部分作为结束。这些
话语乃从他的灵所发出的！增强我们的属灵可以带领我们⾛出抑
郁的阴霾。如何能做到呢？ 



 

• 在圣灵⾥歌唱及祷告。犹⼤书 20 
• 昼夜思想并道出上帝的话语 约翰福⾳ 6:63 
• 聆听充满圣灵的敬拜赞美歌曲 罗马书 8:4 
• 与上帝的⼦民⼀同祷告及赞美 约翰福⾳ 4:24 
• 上帝透过牧师以及导师与我们说话 提摩太后书 1:6 

4.透过⼼理辅导让⼼灵重新振作。他能够为您正⾯临的困难提供劝
告以及见解并协助您寻找⽅法去克服它。 

5.透过药物为您的⼼灵提供辅助。抗抑郁药会与您⼤脑中的化学物
质产⽣化学作⽤，让您的⼼情有所好转。 

⼩组讨论：这疫情是否使到您有所抑郁或感到情绪低落有⼀段的时间
了呢？请分享，当我们情绪低落时，可以如何在⼩组坦诚并寻求帮助
呢？请分享，在这管制令期间我们可以如何更有效的彼此扶持呢？让
我们彼此为⼤家祷告以做结束！ 

  

  


