
       第十五课     抑郁 

目标：学生将了解抑郁，并知道如何进行辨识和对其进行有效地解决。 

李丹被扬声器传出来的声音吵醒了。她从睡梦中醒来，随着睡意的消散，她

开始问自己：“自己到底在哪儿啊”？太阳刚刚照耀在地平线上，扬声器传来的声

音还在继续，她意识到自己已不在安徽，而是身处异国他乡。她也知道这个声音

意味着新一天生活要开始了。 

刚到这里时，她的内心无比兴奋，因为这是她第一次出国，同样也是她期待

已久的事了；另外，教会也因看到她为神的国度做工而高兴不已。 

今天她的心情和往常不太一样，事实上，这种情绪已持续两个星期了。她唯

一想做的就是休息，以此来逃避所面对的问题。她将自己的想法藏在心里，不与

任何人分享。她知道小组中的弟兄姐妹对此也不知该怎样做，虽然他们为自己祷

告，但没有任何改变，情绪依然很低落。她多么希望将这些想法抛之脑后，因为

每当想起这些，就会觉得痛苦无助。 

她的室友张惠起床后，便开始灵修，每天早上都是如此。之后，她便吃早餐，

出去散步，为着当天所要面对的人群和事情祷告。过去，李丹和张惠会一起散步

祷告；而现在的李丹，在室友面前显得很尴尬，同时也纳闷为什么张惠对自己如

此忍耐？ 

她辗转反侧，难以入睡，但也不想离开舒服温暖的被窝。到吃饭的时候，她

也没有一点胃口。她告诉队友，是因为前天晚上吃了什么食物而导致的，但她自

己知道并不是因为食物，而是内心的沮丧消沉所致。她无法抑制心中的悲伤，她

在这里不受欢迎，当地人要么目不转睛地盯着她看，要么就是完全忽视她的存在。

她觉得自己孤单无助，从而影响了自己向当地人分享福音。没有一人对她所说的



感兴趣，团队对她的期待好像指控般进入她的脑海，她非但不能达成这些期待，

内心反而滋生出一种愧疚感。 

于此同时，张惠也听到了扬声器传来的声音，便知道到了起床的时间。她起

床后喝了些水，便开始灵俢。她读到大卫的生平，正好读到大卫和约拿单亲密无

间的友谊。当大卫躲避约拿单的父亲扫罗时，约拿单仍愿做他的朋友。张惠想和

李丹成为那样的朋友，然而李丹却与她越来与疏远。张惠看出李丹内心有挣扎，

但不知道问题的根源，也不知道如何给与帮助。张惠走出公寓，独自一人边散步

边祷告，希望李丹能够和她一起出去，但是她知道今天不可能了。张惠为这一天

做好了准备，而李丹却一整天都蜷缩在被窝里。 

张惠祷告说：“主啊，李丹的行为使我很困惑，我不知道如何与她建立像约拿

单和大卫那样般的友谊。我想鼓励她，但是我不知道如何去做。如果我尝试着和

她沟通，我害怕会使她尴尬，甚至会更加疏远我们之间的关系。求你赐给我智慧，

指教我按照你的心意给李丹带去帮助。我祈求你吸引李丹靠近你，使她感受到你

的平安和慈爱。” 

张惠继续为此祷告。她感受到神放在她心中的一个负担，就是去关心照顾他

人，并为他们代祷，因为她相信这是建立关系最直接的方式。 

张惠是国外服侍少数民族团队中的一员。有时当地人从她身边经过时，会表

现出无视她存在的表情，但她并不介意，虽然有时会生气，然而想到认识耶稣是

何等蒙福，以及拥有天国公民身份时，就觉得地位的高低不重要了，因此，怒气

很快就被从神而来的平安所代替；而这份平安又给她带来了希望，她希望身边的

人不仅仅认识到耶稣是伟大的先知，更是唯一的拯救者。祷告结束后，她认为自

己已经为这一天做好了准备，无论面对怎样的环境，她都希望让神来带领。 



一周后，李丹的内心仍然很挣扎，她开始怀疑神对她的呼召，甚至怀疑自己

的信仰。她心想：“我还是个基督徒吗？基督徒不是应该被喜乐的灵所充满吗？” 

面临同样的环境，张惠看起来很喜乐，李丹却开始绝望，她想到选择回家，

她别无出路了，她和团队中弟兄姐妹的关系也处于紧张状态。虽然弟兄姐妹表面

上支持她回家的决定，事实上却认为李丹已经失败了。无疑，这些想法使她更为

沮丧。

萨姆对训练小组说：“我将这些见证分享给大家，是因为禾场上的压力会给我

们带来情绪上的抑郁。在李丹所处的环境中，这些情绪变得越来越强烈。稍后，

我会与大家分享这些情绪的根源，但是首先我想和大家探讨，李丹到底怎么了？” 

一位弟兄说：“我认为她已经失去了信心，对她来说，向当地人传福音非常困

难。” 

另一位弟兄说：“张惠面临同样的处境，为什么她却表现地很好呢？” 

又有人说：“我们每个人是不同的，受到的影响也就不同。李丹因抑郁沮丧而

挣扎，其实张惠也有挣扎，只是我们不知道而已。” 

萨姆说：“大家说的都不错。她们的处境都具挑战性。虽然她们面对的环境一

样，但神对她们的创造是独特的，所以压力对她们造成的影响程度也就不一样。

接下来，让我们来看她们是如何处理压力的。你们从她们二人身上看到了什么？” 

一位弟兄回答道：“李丹似乎把焦点都放在了自己身上，一直专注于自己的失

败和有限，慢慢地，她的情绪变得糟糕；而张惠却依赖神，做工的同时，将所有

的重担都卸给神。在同样的环境中，张惠看起来更为轻松，因为她学会了交托。” 

另一位姊妹分享道：“李丹好像避开了她该去面对的问题。她总是逃避，而张



惠则以勇敢的心去面对每天的挑战”。 

萨姆说：“非常好！当我们更深入的了解一个人时，就会发现他们问题的所在；

接下来就是该如何去帮助她们。张惠不断地为李丹祷告，并求问神自己该怎么做。

她知道自己必须去爱李丹，可是该如何去爱呢？是远远站着还是勇敢且冷静地去

面对她的姐妹呢？神要告诉她什么呢？这正是张惠向神寻求的问题。 

萨姆继续说道：李丹一切的行为都被她的情绪所牵动，因此她选择逃避弟兄

姐妹。而对她的帮助就是如何改变她目前的状况，同时，在她生命中也有真实虚

谎的想法，这些想法要辨别出来，她就要坚守真理，弃绝魔鬼的欺骗。例如李丹

认为自己毫无价值，这是事实，每一个人都很渺小，在这一点上她和张惠一样，

神并没有让她在所服事的事上凡事亨通。李丹认为如果自己是虔诚的基督徒，我

就能够像张惠一样把事情处理得很好。她把太多的重担压在了自己身上，事实上，

她只能完成神透过她所做的事。李丹沮丧消沉的情绪是因觉得自己一无用处。” 

萨姆：“接下来这是故事的剩余部分。” 

张惠醒来后，像往常一样做她一贯所做的事。她依旧关心李丹，同样也在晚

上花些时间从圣经中找出可以帮助李丹的经文。希伯来书 10：24，25 使她很受

感动：“又要彼此相顾，激发爱心，勉励行善。你们不可停止聚会，好像那些停止

惯了的人，倒要彼此劝勉。既知道（原文作“看见”）那日子临近，就更当如此。” 

她想到耶稣为失丧之人和门徒们所付出的代价；她想到了耶稣为门徒洗脚。

因此，张惠决定服事李丹，同时也下定决心鼓励李丹，不仅仅用言语，也用从神

而来的带有行动的爱。 

张惠明白身体要想得以强健，就需要充足的食物、适当的运动和充分的休息。



这时李丹已经得到了充分的休息，但却没有运动和均衡的饮食。 

第二天早上，张惠为李丹准备了早饭：“李丹，最近我注意到你心情不好，我

已经为你准备好了早餐，来，吃吧”。 

    李丹吞吞吐吐地说：“张惠，谢谢你，我不饿。” 

张惠用温和的语气说：“李丹，你已经得到了充分的休息，现在需要的是食物

和运动。快点起床，至少也要装出一副吃东西的样子。我知道你不想吃东西，但

是你的身体需要，哪怕一点也行！” 

最终，李丹很不情愿地从床上起来了。 

张惠继续说道：“首先，你要穿好衣服，我已经为你准备了一些衣服，如果你

想穿其它的衣服，也行。总之，白天你必须要穿好衣服。” 

李丹问道：“你为什么要这样做？” 

张惠微笑着说：“因为你是我的好姐妹，姐妹之间应该彼此帮助。现在无论你

多么痛苦，我知道你需要帮助，而且我也乐意帮助你。” 

李丹穿上衣服，走到餐桌前，其实她并不饿。她刚吃了几口就放下了碗筷。

而此时，张惠已经吃完了早餐，正在公寓里做一些杂务。看到李丹不吃了，她就

走到李丹身旁，说：“李丹，很好。现在我们需要作一些运动。来，我们去散步吧。” 

这并不是李丹想听到的。她只希望吃点早饭，让张惠高兴一些，然后，就可

以继续度过属于自己的一天了。于是，李丹说道：“我现在真的不想散步，可能明

天我感觉稍微好一点时，我再和你一起去。” 

张惠再次用温和的口吻说道：“我知道你不想走路，但这正如吃早餐一样，也

是你身体的需要，我们不会走的很远，只是走到这条街的尾端，然后就回来。这

是你的鞋子，走吧。” 



李丹不情愿地穿上鞋，随着张惠出去了。她不想出去，但是张惠并没有对她

有太多的要求，所以她就同意了。散完步后，张惠继续和她在一起。午饭时，张

惠继续按照早上的生活模式，只是现在走的路稍微远了一些，李丹仍是不情愿，

但还是勉强同意了。晚饭过后，张惠告诉李丹，今天李丹做了与她身体有益的事。

现在想帮助她解决心里的问题，就说：“我想了解你今天的想法和感受，可能你不

想说，我们只花几分钟的时间，请你把心敞开，弃掉在过去几天里所积存的压力

和烦恼。” 

李丹知道张惠不会放弃，就说：“我不知道该说什么。” 

张惠：“我也没有什么计划，就随便说吧。可以分享一下你今天的想法和感受。” 

张惠便耐心地等待李丹开口。那天晚上李丹并没有分享太多，但这只是开始。

几天之内，张惠都在重复着这个生活模式，她细心地照顾李丹，并没有对她判定

什么，而是用基督的爱照顾她。慢慢地，李丹变得开朗多了，张惠也开始在李丹

的生活中加添一些乐趣来鼓励她。张惠同时也静静地聆听，避免给一些教导性的

建议。李丹的情绪得以恢复是基于张惠所采取的积极行动，而不仅仅是言语上的

激励。最初，话语没有对她产生影响，但是张惠爱的行动使李丹很受感动。 

一个月之后，李丹恢复到了正常的生活中，并得到了新的希望，对自我的消

极评价也少了很多。她又重新开始了寻求神的生活。 

一天晚上，她们在谈话，李丹说：“我感觉现在好多了，因为你点燃了我对生

活的希望，我知道你会说这是神的作为。是的，但神是透过你的生命和你那颗愿

意照顾我的心才做成这样的事的。因着你为我所做的，使我再次看见神对我的爱，

虽然这里的人们令我沮丧灰心，但我对他们的看法改变了，我可以由衷地去关心

他们，虽然仅仅透过祷告和做一些力所能及的事情，我仍愿真诚地去爱他们。在



我生命中所发生的这一切改变就是一个神迹，我相信神也会在他们的生命中动

工。” 

那天晚上，李丹带着喜悦的眼泪入睡了。神的恩典何等奇妙，并且神又奇妙

地回应了她的祷告！

最后，萨姆分享了这段经文。哥林多后书 4:7-9 ：“ 我们有这宝贝放在瓦器

里，要显明这莫大的能力，是出于神，不是出于我们。我们四面受敌，却不被困

住；心里作难，却不至失望；遭逼迫，却不被丢弃；打到了，却不至死亡。”

萨姆问道：“大家对这个见证还有其他问题吗？” 

一个弟兄回应道：“老师，这个故事的结局很完美，但是否也有一些沮丧消沉

的人最后做出了消极的回应呢？如果这样的话，你会建议张惠姊妹怎么做？” 

萨姆说：“是的，这个故事的结局很完美，但并不是所有的情况都有好的结局，

如果李丹不愿意做出回应，那么她的抑郁就会加剧，团队会将她送回中国，接受

特殊照顾。” 

小组讨论： 

指出事例中言语真理和实践真理两者的不同。你容易趋向哪一个？与你的小

组分享一个实例。 

在萨姆分享的见证中，从李丹的话语和行为中指出沮丧、抑郁的症状。 

指出张惠帮助李丹的具体行动。 

当你遇到某人灰心、失望、忧郁时，你会如何进行帮助？ 

个人运用： 

记录过去你灰心忧郁的经历，是什么使忧郁加剧，你是如何从这种境况中走



出来的？当你再次灰心沮丧时，你会怎样去解决？当你知道某人灰心抑郁时，你

会怎样去帮助他？  


