
问:

（1）警告你有些事情出了問題。

                       （《詩篇》119篇67節）
（2）讓你放慢腳步，省察內心。

                （《哥林多後書》4章16節）
（3）讓你暴露自己的軟弱。

                （《哥林多後書》12章9節）
（4）把你帶到祂面前。

                  （《希伯來書》10章22節）
（5）讓你更加信靠祂。

                            （《詩篇》43篇5節）
（6）有一個醫治破損情感的過程。

                  （《耶利米書》17章14節）
（7）培養你的忍耐，使你得以完全。

                       （《雅各書》1章2-4節）
（8）建造你生命的價值。
                 （《路加福音》12章6-7節）
（9）使你依靠祂的力量。

                   （《彼得後書》1章3-4節）
（10）增加你的憐憫和對別人的理

      解。

       （《哥林多後書》1章3-4節）

神允許你抑郁
是為了甚麼？

求你向我右边观看，因为没有人认识我；我无处避
难，也没有人眷顾我。耶和华啊，我曾向你哀求。
我说：你是我的避难所；在活人之地，你是我的福
分。                                             
                                                      《诗篇》142篇4-5节
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·	 �懼怕和恐懼∶

	 走出恐慌，进入平安 。

·	 �宽恕∶

	 放手的自由。

·	�負罪感∶

	 无罪一身轻 。

·	苛求完美∶

	 强迫地表现 。

·	 �防止自杀∶�

生命绝望时的希望。

·	 �忧虑∶
	 喜乐偷窃者 。

相关题目⋯

	 你的心是否曾被抑鬱的陰雲籠罩？你

是否曾陷入某種困境，如煩亂的心和某種

感情而不能自拔？不管是富有創造力的

天才，還是接受緩慢的學習者。無論是政

壇領袖還是田野農夫，都曾在抑鬱的陰雲

下掙扎過。有甚麼能夠驅走這陰雲，重現

滿足的藍天嗎？以色列的大衛王找到了答

案——他以盼望神的亮光取代了絕望的黑

暗 。

抑郁的黑云⋯⋯

答:
抑 郁

快速查询
《圣经》辅导钥匙之摘要

共同⋯ 改变观念，改变心灵，改变生命

我的心哪，你为何忧闷？为何在我裏面烦躁？应当
仰望神 ，因我还要称讚他。他是我脸上的光荣，
是我的神。 

《诗篇》42篇11节或43篇5节
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1.	 �荷尔蒙分泌失衡
	 �在青春期、产後、更年期前後，荷尔蒙水

平变化会导致抑郁症。�

2.	 �药物和毒品
	 �某些合法和非法的药品会导致抑郁症。�

3.	 �慢性疾病
	 �患慢性疾病，例如甲状腺缺乏, 甚至一次

感冒也会导致身体裏的化学元素失去平

衡，渐渐变成抑郁症。�

4.	 �忧郁的性情 	
      �过度认真、自卑的性情易导致抑郁症。�

5.	 �不恰当的饮食、休息和锻炼
	 �若身体没有得到基本的饮食、休息和锻

炼，人就会易疲倦、乏力和冷漠。�

6.	 �遗传弱点
	 �近亲中有抑郁症的人 ，後代患抑郁症的 

比率會比没有的人高两倍。2

  導致抑郁的
六種身體因素

�愚蒙人是话都信，通达人步步谨慎。
 
                            《箴言》14章15节

不要说：“你不应该有那样的感

                    觉。”

而要说：“我关心你的感受。”

不要说：“你就是需要多多祷告 。”

而要说：“�我在为你祷告，�
並且会继续为你祷告”

不要说：“�你需要多读《圣经》！”

而要说：“�《圣经》裏一些經文給了我
很多盼望，我已經給你寫出
來了，我可以和你分享它們
嗎？”

不要说：“你应该参加教会 。”

而要说：“�我參加了教會才知道生命原
來如此有意義，我希望你下
个星期天和我一起去，之後
我们可以一起吃午饭。”

对家人朋友
的言語守则

�人心忧虑，屈而不伸；一句良言，使心欢乐。 

《箴言》12章25节

我若不信在活人之地得见耶和华的恩惠，就早
已丧胆了。 

《诗篇》27篇13节

        背诵金句

做一個負責任的夥伴—
“這件事上我和你在一起,我不會放棄你。”
                                             （《传道书》4章9节） 

認真傾聽，聽他們說自己的痛苦—
傾聽使他們確信自己的價值。 
                                         （《雅各书》1章19节） 

常常真誠地口頭鼓勵他們—
真诚地、时时地鼓励。
                           （《帖撒罗尼迦前书》5章11节） 

認識到觸摸的力量—
手放在他們肩膀上，適當擁抱、親吻他們。
                                    （《彼得前书》 5章14节） 

給他們聽讚美的詩歌使他們精神振
奮—音樂是一種療法。
                                    （《以弗所书》5章19节）	
           

給他們的生活帶來歡笑—
有趣的卡片、錄影、電影和人。 
                                          （《箴言》17章22节）

你如何帮助抑郁的人

   学習战胜抑郁
·	�面對生活中的任何損失，
   允許自己悲傷並且得醫治。
	                                      （《传道书》3章4节）節	

·	�求神潔淨自己的心，
   承認自己的罪。	
                                     （《约翰一书》1章8-9节） 

·	常常思想神對你偉大的愛。
	                                  （《耶利米书》31章3节） 

·	放棄消極的思想和消極的自我批评 
	                                      （《腓立比书》4章8节） 

·	�理解神允許你遭受損失和痛苦的永
恆的旨意。

	                                       （《罗马书》 8章28节） 

·	把你的傷害和怒氣化作感恩
  （即使當你不想感恩的時候）。
	                      （《帖撒罗尼迦前书》 5章18节）

    研读的经文
 《帖撒罗尼迦前书》5章16-24节

�主 — 耶和华啊，你是我所盼望的；从我年幼，
你是我所倚靠的。 
                                                《诗篇》71篇5节

 《快速查询》是取自心灵希望的《圣经》辅

   导材料，为当今的难题提供直接、明瞭的

 《圣经》真理。详细资料请参考《圣经》辅

  导钥匙之《抑郁》

这人行在暗中，没有亮光。当倚靠耶和华的名， 
仗赖自己的神。 

《以赛亚书》50章10节


