
懼怕：�我无法抑制自己强烈的恐懼感！

事实：�这种感觉只是对我身心的嚇唬而已。

它没有真理的根基。
		  （《诗篇》27篇3节）

懼怕：�我有濒死感—觉得我马上要死了。

事实：�死亡的时间掌握在神手中。我选择信

靠祂。
		  （《约伯记》14章5节）

懼怕：�我没救了，不可能改变了。

事实：�在基督裏，我是新造的人。我是有希

望的！
	 	 （《哥林多後书》5章17节）

懼怕：�只有一切尽在掌握之中，我才能感到

安全。

事实：�神掌管著我的生活，在生活的每一

步，祂都和我同行。
		  （《申命记》31章8节）

懼怕：�我害怕別人对我的看法。

事实：�我的平安来自於讨神的喜悦，而非讨

人的喜悦。
		  （《哥林多後书》5章9节）

懼怕：�我感到自己如一头困兽，无处可逃。

事实：神会为我开路。
		  （《哥林多前书》10章13节）

           真理的改變力量
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·	抑郁∶

	 出黑暗，进光明。

·	負罪感∶
	 无罪一身轻。

·	圣灵∶

	 自由生活在圣灵的大能和平安裏。

·	防止自杀∶
	 生命绝望时的希望。

·	忧虑∶
	 喜乐偷窃者。

相关题目⋯

       当你遇到风暴一不论是具体的或是寓意

的——恐懼会令你陷入幽暗的深渊裏......或

者带动你进入更高的境界。当风暴渐渐接近

时，恐懼可能如地狱的门锁把你关了起来，

亦可能会变成一个极响亮的警钟，提醒你赶

快逃往安全地带。

        究竟恐懼在你生命中扮演著怎样的角色

呢？令你瘫痪或使你更积极呢？你如何处理

恐懼呢？为甚麼容让恐懼阻碍你前进呢？为

甚麼不让主耶稣成为你的安全岛？当你面对

恐懼时祂不但与你一起，还会带领你胜过恐

懼。

       恐惧是你的敌人？惧怕和恐惧
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

你们必晓得真理，真理必叫你们得以自由。

《约翰福音》8章32节

雅各啊，创造你的耶和华，以色列啊，造成你
的那位，现在如此说：你不要害怕！因为我救
赎了你。我曾提你的名召你，你是属我的。你
从水中经过，我必与你同在；你趟过江河，水
必不漫过你；你从火中行过，必不被烧，火燄
也不着在你身上。

《以赛亚书》43章1-2节
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1.	 建立对神健康的敬畏。
	 （《箴言》1章7节）

2.	 认识到恐懼不属於神对你的计划。
	 （《诗篇》56篇4节）

3.	 �愿意诚实面对和分析你的恐懼，发现恐懼

的真正根源。
	 （《箴言》29章25节）

4.	 �认识神的爱有何等的大能。
	 （《耶利米书》31章3节）

5.	 �努力增强你对神的爱的信靠 。
	 （《诗篇》1篇2节）

6.	 �与其他的信徒相交 。
	 （《箴言》27章17节）

7.	 �当你的想像濒临脱缰之际，学会用神的话

语来驾驭它。
	 （《诗篇》56篇3节）

8.	 �愿意信靠基督的力量，面對讓你恐懼�

的环境 。
	 （《帖撒罗尼迦前书》5章24节）

9.	 �從恐懼中得釋放，增強你的信心。
	 （《歌罗西书》2章6-7节）

胜过恐惧，获得信心

以下浅显而有效的提示，能有效地把
紧张的情绪与恐懼除去。

·	保持足够的睡眠，常运动 。

·	寻找有趣而健康的娱乐，常刻意

     寻找对人对事的正面看法 。

·	吃健康食品，逃避烟酒与毒品，

    为今天而活。

·	�多听圣诗。虽然已作最坏的打
算，但事情往往没有发展到如此
坏 。 

以常识来胜过恐惧 
    与紧张的情绪

如果你对某事物或者某环境十分敏感，�

“去敏”就是你打开自由之门的钥匙。�

“去敏”是通过逐渐地直接面對恐懼来消除

不正常的恐懼反应。每天重覆某个步骤，这

样持续一到两週，直到你不再有那麼强的心

理反应。轻微的反应是允许的，此时，你可

以进入下一步。

1.	 �逐渐将自己置身於所懼怕的场所。

2.	 �练习自己面对恐懼。

3.	 �不断重覆每个步骤，直到它们只能引起你

轻微的反应为止。

	 例子：

	 社交恐懼—恐懼与人交谈。

	 ·练习问推销员一些问题。

	 ·面带微笑主动和人打招呼。

	 ·仔细聆听别人的谈话。

	 ·问別人一些关於他们的简单问题。

	 · 扼要評述一下自己。

	 ·发展对别人真诚的兴趣。

请注意:

对那些严重的恐懼症，去敏的过程中也需要

使用药物来辅助其治疗。

     如何 去 敏

1.	 �不要覺得你只有明白對方的感受才能

   幫助他。

      要知道患恐懼症的人的感受是真实的。
	

2.	 �不要批评或者使用贬低性的评价。�

要温柔以待，支持他们，帮助他们�

建立自信。

3.	 �不要无计划地将他们置於具有威胁性�

的环境。

	 �要指导他们积极地进行自我提示和�

放鬆的练习。

4.	 �当他们失败的时候，不要表现出失望�

和不悦。

	 �要鼓励並讚扬他们为了克服恐懼而作�

的努力。

你手若有行善的力量，不可推辭，就當向那
應得的人施行。
	                                          《箴言》3章27节

帮助患恐惧症
的人的守则

研读的经文
     《诗篇》23篇

《快速查询》是取自心灵希望的《圣经》

 辅导材料 ，為當今的難題提供直接、明

 瞭的《圣经》眞理 。详细资料请参考

《圣经》辅导钥匙之《懼怕和恐懼》

所以要约束你们的心，谨慎自守，专心盼望耶稣基
督显现的时候所带来给你们的恩。

《彼得前书》1章13节

背诵金句
你不要害怕，因为我与你同在；不要惊惶，因
为我是你的神。我必坚固你，我必帮助你，我
必用我公义的右手扶持你。。

《以赛亚书》41章10节

敬畏耶和华就是生命的泉源，可以使人离开死亡
的网罗。

《箴言》14章27节


