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前言
 

現代人生活忙亂，面對重重壓力，即使基督徒也不能倖免。情緒病、

心靈困擾和憂鬱症是都巿人無形的殺手，處身逆境的人容易受到輕視和羞

辱，以致自閉、自憐、自我懷疑及自我壓抑，使人走上自毀、自殺及他殺

的不歸之路，實屬可惜。

一向以來，我們都堅信：神是人的生命導航者，在基督裡沒有絕路。

蒙神的帶領和看顧，我們於2010年5月出版了以「全人關懷為進路」而編

寫的《心靈關懷聖經》，目的就是幫助華人信徒在人生磨煉中活用神的話

語，迎戰生命中各式各樣的挑戰，並為主打美好的仗，持定永生，高唱凱

歌。對於未信者來說，本主題聖經有助他們認識真理和人生的意義與方

向。自出版以來，廣受歡迎，短期內重印；弟兄姊妹能從神話語中得著力

量和智慧，生命更新，靈命復興，過討神喜悅的生活。

感謝神大大使用《心靈關懷聖經》，它結合了聖經研究、靈修神學與

心靈關懷（包括心理輔導），讓更多人得著福音的好處，生命蛻變成長。

為了更適切服侍弟兄姊妹，幫助他們有效運用《心靈關懷聖經》，我們出

版一系列查經資料，包括組長本和組員本，供個人研經、團契小組及主日

學研讀，期望藉著文章討論、查考經文、分享及彼此關顧，有助信徒自我

檢視，深化對不同議題的認識，從中獲得啟發，生命更趨成熟。我們又計

劃定期舉辦「查經領袖培訓課程」， 幫助組長組織和帶領小組，使帶領查

經成為美好的事奉。

主編

李耀全

2011年1月21日
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《心靈關懷聖經》查經系列介紹
 

1.目標與主題
《心靈關懷聖經》查經系列共分八冊，探討四大主題（80個分題），

各分上下兩部，包括情緒、家庭、個人成長和靈命培育，為要幫助信徒實

踐真理，奮進前行，榮神益人。

第一、五冊的主題：「與情緒共舞」

「喜怒哀樂」是每個人的情緒自然反應，認識情緒和學習管理情緒，

有助積極面對內心負面的感覺，建立更健康的自我形象，得著力量以真我

生活。

第二、六冊的主題：「與家庭共舞」

「家庭」是神在地上設立最重要的人倫關係系統，認識聖經中的婚姻

觀，不同家庭的角色和身分，有助建立和鞏固家庭，提升解決困難的能

力。

第三、七冊的主題：「與恩主相遇」

當人的生命有神，並領受了神的愛，得享神兒女尊貴的身分，就當心

意更新改變，效法基督，活出真理，屬靈的生命不斷在愛中成長。

第四、八冊的主題：「與恩主同行」

「在掙扎中成長」是人生的寫照。與恩主同行讓我們的生命邁向成

熟，認清身分和承擔使命，洞察生命的目標和意義，有助面對種種的歷練

和挑戰。

2.特色
A. 每冊探討一個主題，結合聖經研究、靈修神學與心靈關懷（包括

心理輔導）而編寫。

B. 從《心靈關懷聖經》選取相關的「關懷靈語」或「關懷心言」專
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文，供信徒查經前閱讀，幫助組員對該題目有深入的認識，然後

引入經文查考。查經問題按部就班編寫，附查經提示，幫助信徒

自行觀察和解釋經文，因而活用經文的信息。

C. 每冊各分組長本和組員本，方便小組查經。組長本附組長提示，

使帶組變得輕鬆易辦。

D. 適用於個人研經、團契討論和主日學。

3.內容簡介
每冊共13課。第一課是導論，第二至十一課探討該主題的不同分題，

第十二至十三課是綜合結論。第二至十一課分為十部分：

A. 本課目標

讓信徒在查考本課後，認識和理解該議題的教導，活用真理。

B. 專題文章

從《心靈關懷聖經》選取相關的「關懷靈語」或「關懷心言」專文，

幫助信徒對該主題有基本的專業知識。

C. 熱身討論

藉著討論和提問，挑起信徒探究相關主題的興趣和動機。

D. 文章討論

透過問題討論，加深對該議題的認識。

E. 經文查考

選取切合該主題的經文，幫助信徒預先備課。信徒在小組研讀和討論

後，對經文信息有更整全的認識。組長本附參考答案和組長提示，清楚闡

釋經文的意思和信息，幫助組長有美好的事奉。

F. 實踐行動

幫助信徒以行動回應聖經的教導。
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G. 進深閱讀

附上《心靈關懷聖經》有關該議題的索引，方便信徒進一步探討。

H. 聖經金句

幫助信徒扼要地掌握該課要旨，以神的話語成為信徒的生活指引。

I. 進深默想

列出該課題其他經文，以供參閱和默想。

J. 參考資料

提供該議題的相關資料，以助研究和了解。

4. 查經領袖培訓課程
為幫助信徒活用這套查經系列，我們將定期舉辦「查經領袖培訓課

程」，討論各課的內容和重點，示範如何帶領查經，一起禱告，彼此分享

分擔，互相激勵。

5. 工作人員
主編：李耀全博士（資深神學院／大學教授、資深心理治療師，曾任

香港建道神學院教授十二年之久，現任香港中文大學崇基學院神學院教牧

事工部副主任，香港宣道會北角堂義務牧師，著作甚豐）

作者（按姓氏筆畫排序）：

王德福博士、白智信博士、李耀全博士、梁朱美娟女士、譚廣海博士等

*我們陸續邀請其他華人學者、教牧及輔導專業人士加入作者行列
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《心靈關懷聖經》查經系列
 

組長本  樣本

組員本的內容和設計與組長本相同

只是缺少組長本裡有網底的部分 
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面對抑鬱有妙法（詩130篇）
 

一、本課目標

1. 認識抑鬱對人身心靈的影響。

2. 明白神的話語能夠助人克勝難以駕馭的情緒，更新生命。

3. 面對抑鬱時，懂得用甚麼方法面對。

二、專題文章（引自《心靈關懷聖經》頁824-25）

面對抑鬱

麥基恩

喜、怒、哀、樂，是人類最常見的情緒。一般來說，遇到合乎心意或

舒適的環境就開心快樂，反過來即會悶悶不樂。但若情緒在不合宜的情況

下表達（例如在婚宴上無故大哭），或在可理解的情況下過分表達（如親

人過世哀傷過度而想到自殺，或數年內經常以淚洗臉），則可算是病態情

緒。這種極端的哀傷在醫學上可稱為憂抑或抑鬱（Depression）。憂抑的情

況自古已有，但因現代人對精神疾病的認識，對於憂抑需要接受幫助或治

療，則較容易接受。

抑鬱不等同憂鬱症

在精神醫學的定義下，抑鬱只是一個病徵（symptom），並不等同“憂

鬱症”（Depressive Disorder），因為不少精神病（障礙）也會帶來抑鬱的

心情。如要斷定“憂鬱精神障礙”這個病，必須符合其他要求，包括：

1. 除抑鬱情緒外，更要有飲食失調（過量或過少），睡眠失調（過多

或失眠），失去興趣（包括人生樂趣），精神不振，思維和動力減

退，或感覺無用、無助、無望（“三無”），甚至想到自殺。

2. 這等病徵必須每天大部分時間存在，而且持續至少兩個星期。

3. 病人或家人感覺不安，且病況影響日常生活（如讀書，工作，娛樂

甚至宗教生活）。
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若當事人在壓抑前曾經出現興奮過度的表現，如精力過剩，無須睡

眠，心情超乎尋常地開朗或狂躁，甚至有自我膨脹的思維（妄想）或幻覺

等，則很可能是患上“躁狂憂鬱症”（或稱“雙相性情感障礙）。此病發

病時比一般憂鬱症較年輕。在一些特殊情況如產後、更年期，甚至是寒冷

的冬季，憂抑會較明顯。

當然也有抑鬱是因身體疾病或葯物所引起。前者包括甲狀腺功能過

低，腎上腺病等。後者包括不少重性鎮靜劑、酒精，甚至某一類血壓藥、

抗癌葯等。

抑鬱與自殺

極度抑鬱會使人感覺沒有人生樂趣，甚至想到死亡和自殺。若沒有別

人傾訴或支持，又或是未能或不肯及時接受治療，則真有可能走上不歸之

路，所以家人和親友要特別留意，及早加以援手。

處理方法

不少鬱抑會隨著時間漸漸好轉，特別是環境變佳，或得到親友幫助和

支持。但也有抑鬱病患者病情每況愈下，必須得到適當的輔導或治療。一

般來說，若真正成了精神障礙，就需要專業的幫助，單單聆聽病人吐苦水

並不足夠。輔導方法目前有多種，而比較肯定有效的，包括認知行為心理

治療或人際關係心理治療。但這類方法需要一段時間方能有效，通常也要

一兩個月以上。在較嚴重的情況下，由醫生處方抗抑鬱葯會較快進步。當

病人出現生理病徵的時候（如失眠、沒有食慾而消瘦、心跳手震等），適

當的葯物是有特別功用的。當然若病者有強烈自殺念頭甚至行為時，則可

能要送到醫院去。一種稱為“腦電盪”的治療方法，在這情況下是十分有

用的，因它比服葯有更快的療效。

當病人逐漸痊愈時，仍需服用一段時間葯物，切勿突然停止。在這期

間，延續的心理、社會、就業等治療相當重要，可減低日後復發機會。

“我們在一切患難中，　神都安慰我們，使我們能用他所賜的安慰，

去安慰那些在各樣患難中的人。”（林後1:4）
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進深默想

自我反省

1. 你可否記得上一兩次心情低落的時刻嗎？

2. 當時你怎樣處理這心境？結果如何？以利亞先知因遭皇后追殺，逃命

到曠野，在那裡求死。神怎樣以行動和說話回應他？（王上19章）

3. 從這種經驗中，你可否找出一些應付抑鬱的方法？

聖經思索

1. 聖經中有說及“為了愛　神的人，就是按他旨意蒙召的人的益處，萬事

都一同效力。”（羅8:28）在你或親友的哀傷經歷上，這節經文適用嗎？

2. 聖經中的一些人物曾有抑鬱和自殺念頭或行為，包括掃羅王、約拿先

知及賣耶穌的猶大。你認為他們的自殺行為是否恰當，為甚麼？你有

沒有更佳建議給他們？

3. 大衛王遭遇患難時傷心欲絕（參詩102:1~11），他仍倚靠神的眷顧。我

們如何學習他這種心態呢？

4. 教會中的教友，肯定有弟兄姊妹喪失至愛親朋而有哀傷經驗。教會領

袖和同工有沒有給予特別的輔導（個人或小組）或其他關顧？若沒

有，可否考慮設立一套可行方法幫助他們？

三、熱身討論（建議時間：5-10分鐘）

回想上兩次心情低落以至抑鬱的時候，你怎樣處理當時的情緒？結果

如何？從這些經歷中，你可否找出一些應付抑鬱的方法？

四、文章討論（建議時間：10-15分鐘）

1. 〈面對抑鬱〉一文指出，要斷定患上「憂鬱精神障礙」，必須符

合哪三個條件？

參考答案：

要斷定患上「憂鬱精神障礙」，必須符合以下三個條件：

A. 除抑鬱情緒外，還要有飲食失調（過量或過少），睡眠失調（過

多或失眠），失去興趣（包括人生樂趣），精神不振，思維和動
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力減退，或感覺無用、無助、無望（「三無」），甚至想到自殺。

B. 這等病徵必須每天大部分時間出現，而且持續至少兩個星期。

C. 病人或家人感覺不安，且病況影響日常生活（如讀書，工作，娛

樂甚至宗教生活）。

組長提示：
如果組員沒有事前或充足預備，組長可引導他們找出文章答案

的所在，然後邀請他們用自己的意思回答。組長也可邀請其中三個

組員輪流回答。

2. 〈面對抑鬱〉一文建議可用甚麼方法處理抑鬱？試列舉其中兩項。

參考答案：

A. 改換環境，得到親友或信仰的幫助和支持。

B. 適當的輔導。輔導方法目前有多種，而比較有效的，包括認知行

為心理治療或人際關係心理治療。

C. 適當的治療。進食醫生處方的抗抑鬱藥會有一定的療效。當病

人出現生理病徵的時候（如失眠、沒有胃口而消瘦、心跳手震

等），適當的藥物治療是有幫助的。

D. 若病者有強烈自殺念頭，甚至化為行為時，可能要將他送到醫院

去。一種稱為「腦電盪」的治療方法，在這情況下是十分有用

的，因它比服藥有更快的療效。

組長提示：

組長可先講第一點，然後邀請組員作答。組長不用要求組員回

答全部答案，只須邀請他們參與，幫助他們投入討論。

最後，組長可以用以下轉接語引入「經文查考」的環節：

「〈面對抑鬱〉一文的作者是精神科醫生，從專業角度幫助我們對

抑鬱有基本的認識和處理方法，以下讓我們從神的話語認識面對抑

鬱還有甚麼妙法。」
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五、經文查考（建議時間：25-45分鐘）

詩130篇　朝聖之歌（原文作“往上行之歌”）

1  耶和華啊！我從深處向你呼求。

2  主啊！求你聽我的聲音，求你留心聽我懇求的聲音。

3  耶和華啊！如果你究察罪孽，主啊！誰能站立得住呢？

4  但你有赦免之恩，為要使人敬畏你。

5  我等候耶和華，我的心等候他，我仰望他的話。

6  我的心等候主，比守夜的等候天亮還迫切，比守夜的等候天亮還迫

切。

7  以色列啊！你要仰望耶和華，因為耶和華有慈愛，也有豐盛的救

恩。

8  他必救贖以色列，脫離一切的罪孽。

 

1. 詩人如何描述他的處境（1節）？第1~2節出現了甚麼重複字？這

樣重複表達詩人用了甚麼方法面對他的惡劣處境？

查經提示：
「深處」意即「深淵」。「從深處」表示詩人陷於混亂和無助

的深淵。按上下文，有學者指出「深淵」包括五個意思：A. 指地

的深處，黑暗深淵（詩69:2）；B. 表示混亂、黑暗的勢力，或死亡

的權勢（賽7:11）；C. 喻指敵對神主權的邪惡力量；D. 表示隔絕

的情況，朝聖者或信徒不能參與群體的敬拜（詩42:2），以致身心

靈都跌入極深的幽谷；E. 信徒因著罪，遭受神的懲罰，與神隔絕，

失去自由，心靈極其痛苦。

詩人沒有清楚說明他面對哪種深淵，只是發出懇切的呼求，可

見他感到情緒低落，緊張、擔憂及沮喪；許多人身陷抑鬱時都有同

樣感受，以致持續影響日常生活。參考詩人面對惡劣處境的方法，

可以幫助信徒面對抑鬱。
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參考答案：

詩人形容自己身處「深處」，落在極大痛苦和絕望中。第1節

出現呼求，而第2節重複兩次「求你」，共三次的「求」、兩次

「我的／我⋯⋯的」、兩次「聲音」。詩人重複懇求神垂聽他的呼

求，表示詩人耐心而迫切地等候祂。在絕望的深淵中向神禱告，這

實在是化解抑鬱最好的方法，因為負面的情緒會削弱我們的鬥志，

但禱告使我們歸向神，重新得力去面對挑戰。

組長提示：

組長開始時可先簡介這首詩，詩題「朝聖之歌」原文是「往上

行之歌」，供朝聖者在節期赴耶路撒冷用的。這詩共分四段，每一

段兩節；每一段都有提到神的名字，首兩段（1~4節）詩人以第二

人「你」稱呼神，後兩段（5~8節）以第三人稱呼神。

 2. 詩人對神有甚麼認識（3~4、7~8節）？你對神的經歷有甚麼地方

與詩人所提的相近？

參考答案：

詩人認識神有赦免之恩（3節），有慈愛，也有豐盛的救恩，

必救贖以色列，脫離一切的罪孽（7~8節）。

第3節詩人指出如果神究察罪孽，誰能站立得住呢？這是一句

修辭上的設問，詩人不是要尋找答案。因為詩人知道沒有人是無罪

的（詩53:1~3；羅3:9~10）。要從神的眼光來看，人才認識自己的

本相，因而領會神恩偉大且浩瀚。

「究察」包括仔細觀察（創18:19；申11:32；箴19:8），小心

保存（創2:15，30:31），以及記錄在案（創40:35；出22:7；撒上

9:24；瑪2:7）等意思。

「但你」（4a節）是本詩的轉捩點。詩人把眼目，由自我轉而

定睛投向神。此刻，他發現神的恩慈、祂白白而無條件的赦罪恩
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惠。他不再需要掙扎呼喊，只要歸回神那裡就可以了。不過，他也

明白神的恩典不是叫人放縱（猶4節），而是要使人敬畏祂。

詩人在第3至4節由自我轉向神，在第7至8節由自我轉向同胞，

勸喻全國的百姓仰望神。這種轉變代表詩人對神的信心增加，不再

受自己先前的困境影響。而且第3至4節流露的是「戰慄的希望」，

第7至8節流露的卻是「堅定的希望」。「慈愛」是指神的信實，

這是聖約的關係（詩89:28）。「豐盛的救恩」在本詩開頭深淵黑

暗的襯托下，這一詞顯得更加光芒四射。「他必⋯⋯」是堅定可

靠的宣告。「救贖」指「拯救」人脫離各樣的危險和死亡（參詩

78:42b，103:4a）。「一切」表明神的救贖是徹底完全。

組長提示：
這條問題有兩部分，第一部分先探討詩人對神的認識，這是詩

人向神祈禱的基礎。第二部分是讓組員分享他們與詩人相近的經

歷，藉此彼此激勵，增加仰望等候神的信心，繼而引入下一題。

 

3. 面對深淵的困境時，詩人以甚麼態度面對神（5~6節）？詩人對神

有這種態度，跟他對神的認識有甚麼關係？

查經提示：

「守夜的」可指夜間站崗的哨兵，或是在聖殿中值夜班的利未

人，本節描述他們急切地等待天亮，然後回家休息。詩人選用守夜

的比喻很有意思，因為雖然等候的心情是不好受，但天亮必會來

臨。詩人用這比喻，可見他對自己的期望持積極樂觀的態度。

參考答案：

面對深淵的困境時，詩人等候、仰望神。「等候」表示事情還

未完成，然而，等候中各有不同反應。詩人選用守夜的比喻，而天

亮是每天必然發生的，可見詩人對他的期望持積極樂觀的態度。新
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約雅各書以農夫等候收成（雅5:7），說明人對事情的結果有絕對

把握，現在只是耐心又有信心等待事情的結局。這也是詩人表現的

信心。他不知道主何時拯救，或以甚麼方式拯救，他只知道主必成

就一切。

「我的心」指人的慾望、情緒、感受，以及整個人，這裡不但為

了加強「等候」的意味，更是要凸顯詩人心靈深處的迫切和焦急。

是勞苦的工作，要經過漫長黑夜，直到黎明來臨。詩人藉此表

明等候神也需要一段時間，但他有信心去經過。而且他比「守夜

的」有更重要的等候，他等候的不是天亮，而是主自己（6a節）。

詩人渴慕的是神自己，不單是脫離責罰。請注意，這不是一廂情願

或樂觀的想法，他是以神的話（5b節）為基礎的。「神的話」就是

應許，是生命的泉源，也令人得著信心和盼望。

 組長提示：

這條問題也有兩部分，第一部分的答案較簡單，第二部分幫助組

員思想仰望等候神和認識神的關係。組長可以運用組員在上一題分享

的具體事例，繼而鼓勵他們效法詩人，向神祈禱，仰望等候祂。

 4. 面對滅頂的情緒深淵時，你會想起神哪些話語來幫助自己？除了

以神的話語外，〈面對抑鬱〉一文，和組員的分享，如何幫助你

面對抑鬱？

查經提示：
組員如果不熟悉聖經，可參考本課「進深默想」所列的經文。

參考答案：
這條是自由分享題，沒有指定答案。

組長提示：
組長可參考以下一段話來結束查經：「面對滅頂的情緒深淵

時，我們可以將自己的目光轉移，從自我轉向神，或從自我轉向別
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人，幫助別人也轉向神，這正是詩人的經歷。人陷在情緒深淵（例

如抑鬱）時，最需要的是神。詩人教導我們，要放棄內視，轉而向

外仰望神和祂的話（5節），專一注視我們信心的創始者和完成者

（來12:2）。在神的應許上，詩人再次抬起頭來，以活潑的信心，

堅毅地忍耐等候，直到神向他施恩（詩130:4~6）。藉神的話語，

人能脫離自我，擺脫憂慮悲傷，獲得平安，歡然地頌讚感恩，更能

引領民眾一同高唱讚美，把榮耀歸於神。

其次，跌進抑鬱的深谷不是朝夕的事，步出這深淵也需要時

間。心靈中糾纏不清的結，要一一解開真的費時，但只要在困境中

仍熱切地等候神，期待祂向我們說話，必經歷神的醫治。」

六、實踐行動

留意小組、團契或教會中的弟兄姊妹，如果有人十分哀傷（例如喪失親

人），

1. 了解他／她此時身心靈的需要，為他／她代禱，並表達關心和慰問。

2. 如情況嚴重，請教牧給予特別的輔導、其他關顧或轉介。

七、進深閱讀（請參閱《心靈關懷聖經》）

文章類別 文章名稱 經文 頁碼

心靈札記 仰望神 詩42:5~11 765

   黑暗中的光 詩130篇 841

   喜樂油 賽61:3 1041

關懷靈語 面對抑鬱 詩102篇 824

關懷心言 抑鬱的幽谷 詩130篇 842

聖經重點 穿越黑暗，尋找出路 王上19:1~18 499

聖經人物 以利亞與抑鬱症 王上19:1~18 500

經文彙編 詩71:20；詩86:13，88:6；賽13:8；哀1:12；羅8:39；

   林後2:7；腓2:27；帖前4:13
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八、聖經金句

「以色列啊！你要仰望耶和華，因為耶和華有慈愛，也有豐盛的救

恩」（130:7）

九、進深默想

詩27篇，34篇，40:1~3，43篇，88篇，143篇，147:3；賽41:10，

43:2；羅8:18~39；林後1:8~11

十、參考資料

據蘇劉君玉博士的《處理情緒》一書分析，抑鬱可分三類：

1. 身體內因素之抑鬱症（Endogenous Depression）

 由於身體內的化學平衡出了問題，例如神經系統出了毛病、荷

爾蒙分泌失調、身體受到病毒感染、婦女月經前或產後體內出現分

泌不平衡的現象等。這類抑鬱必須求醫吃藥和找心理輔導。

2. 心理抑鬱症（Neurotic Depression）

由於患者長期以來慣性用一種錯誤方法去處理各種壓力和焦

慮，引致惡性循環，難以自拔。

3. 反應性的抑鬱症（Reactive Depression）

這是一種正常的、對所發生事物之情緒反應。例如：當有親人

離世時，我們感到哀傷和難過，這是正常的反應，並非病態。然

而，我們還是要懂得如何處理這些情緒反應，否則便有可能導致心

理抑鬱了。

抑鬱是對發生的一些事之情緒反應，特別是對失去了一些東西

而作的反應。這「失去了的東西」可歸納為四類：

A. 具體性之失（Concrete loss）：如失去了親人、失業、失去健

康，我們因而抑鬱。

B. 幻想性之失（Imagined loss）：很多時候，我們情緒低落，不是

因為失去了一些具體的東西，而是想到有一天我們會失去這些視

為重要的東西，因而抑鬱。例如：初入行的人恐怕力不從心，
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以致遭解僱。雖然他沒有遭辭退，也沒有失業，但他整天若有所

失，易導致抑鬱。

C. 非具體性之失（Abstract loss）：即失望，失去面子、尊嚴、愛

護和接納，失控等，這也是反應性之抑鬱。

D. 威脅性之失（Threatened loss）：例如得悉公司將會裁員，這足

以威脅我們現有的工作，一想到失業時，情緒就低落下來。
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