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“克服憂慮
-從認識到信心的轉化”

方鎮明 牧師



克服生活憂慮

克服憂慮：
從認識到

信心的轉化
Overcoming Anxiety: 

From Knowledge to 
the Transforming 
Power of Faith















從憂慮到抑鬱症
❑ 過量的憂慮 (excessive)

❑ 長期的憂慮 (long-
lasting)

❑ 無法或困難處理工作或與
其他人有效地關聯起來

(difficult or impossible)





2. 相信耶穌為你的安排和供應
是最好的

「從前你們的意思是要
害我，但神的意思原
是好的，要保全許多
人的性命，成就今日
的光景。」（創
50:20）
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https://www.mercurynews.com/2019/03
/07/mother-in-san-jose-murder-suicide-
struggled-with-depression/













克服生活憂慮

克服憂慮的四個
步驟：

1)分散注意力







1. 相信耶穌的應許
是真實的

「堅心倚賴你的，你
必保守他十分平
安，因為他倚靠
你。」（賽
26:3）







克服生活憂慮

克服憂慮的四個
步驟：

2)冷靜的技巧









感恩
應當一無掛慮，只要凡
事藉著禱告、祈求，
和感謝，將你們所要
的告訴神。(腓四6)







克服生活憂慮

克服憂慮的四個
步驟：

3)自我的鼓勵











克服生活憂慮

克服憂慮的四個
步驟：

4)信心的轉化力









1. 相信耶穌的應許
是真實的

「堅心倚賴你的，
你必保守他十分
平安，因為他倚
靠你。」（賽 26:3）


