
你也许会大吃一惊，现在抑郁症是一种流行病! 

（为三视角微信群讨论内容，学员名字皆化名） 

～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～ 

一、 

严：今早再战抑郁情绪,用理智去感知分析情绪，抑郁是什么事情引发的，这件

事情对我造成什么压力，能不能求助别人，理智分析落实到行动中，走出抑郁情

绪。 

抑郁很多时候是不能谦卑自已，打开自己，向外求助。 

情商的对比本质是感知认识情绪。 

虎：昨天我和孩子说倒垃圾（如何消除不好的情绪）的比喻，至少有 5 种以上倒

垃圾的方法。 

严：找到方法了，可以从理智进入，可以从意志进入。 

固化的神经回路还需要不断修复，努力，感恩。 

我在最严重的时候曾经用死都不怕还有什么怕的来激励自己。 

王老师：有几年的痛苦呢？ 

严：发现应该有 10 年，没有发现之前认为是性格缺陷。痛苦应该很久了，对外

界缺少信望爱，应该是从小家庭成长中就缺失了。 

明：自由职业者一年多，基本与外界失去联系，再加上媳妇的暴力倾向，我也快

有抑郁倾向了。 

目前主要采取运动及读书疗法，同时积极参与一些线下读书会等活动。 

抑郁确实是一个流行病，中年往往不期而遇。 



感觉有一点，一定要发觉自己死而有憾的事情，也就是老师说的人生使命，然后

去行动。 

否则可能会在低落的情绪中消沉甚至自毁。 

竹：个人体会：抑郁的原因来自于自我本质与外界分布视角的内心冲突，与随之

而为的行为表现上的不能和谐与共频，乃至冲突，也就是我执意识较强烈。 

参加各种集体活动是非常有必要的。 

与外界生命能量产生互动会使自我能量流动与外界形成新陈代谢，最好是良性的

循环，螺旋式上升。 

所以处于一个高能量的场是非常好助力，最终要自己形成自己的能量场。 

明：师姐说得很赞，去我执（或基督教的舍己）很关键，我在结合参禅式灵修（佛

教的话头改成圣经），以对抗孤独无助和沮丧，有相当的效果。 

我执的一个特征就是自卑自怜，感觉不到爱，同时也爱无力。 

所以做喜欢做的事，多与人交流很重要。 

忘：佛教的话头是什么意思？ 

明：@忘，可以理解为基督教的省察。 

竹：关照起心动念，非常重要。爱，所向披靡，用无条件的爱去关照每一个起心

动念。 

发现起心动念的我执，主动改变认知，以合乎上帝或道的教导去为人处世，去行

动去体验。 

明：我的困难就是媳妇极力抵挡基督教，昨天死活就不让去礼拜，我…… 

所以只能退而求其次，积极参加一般的读书类活动。 

其实，更亲密的信仰活动更好。 



忘：信仰的分歧，家人的反对，对人影响最大。能理解你的感受。 

明：有好的亲密关系，夫妻或者教友，很有帮助。 

如果没有，可能要转换思路，主动去关爱有同样问题的人。 

我目前就努力向修道士学习，坐冷板凳，努力研习心理学和圣经辅导，可能会做

一个亲密分享读书会灵修小组，以帮助心灵迷茫的人。 

被爱（寻找帮助者）和去爱很重要。 

有事做，有人爱（或者去爱人），有希望，一般不会抑郁。 

还有一点：长时间沉溺于手机，损伤身体 

也可能是抑郁成因，对大脑颈椎等都有影响，一定要学会每天断舍离一段时间，

比如运动就很好。 

行：去除功利，找回使命。放下身段，谦卑自己。仁者爱人，热爱生活。我也想

对自己说，别抑郁。 

～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～ 

二、 

（插播归正圣爱的 

你带上房车，我带上狗，一起去看这天父世界 

一文，女主就是抑郁症，不过通过放下执念、追逐梦想治愈了） 

明：你们若留心，会发觉抑郁堪称都市流行病。我的教会小组，一个读北邮研究

生的姊妹重度抑郁，我还曾开导过她，没想到最近抑郁也来找我了。 

忘：看了这篇文章，很有感触啊。这个世界压力这么大，想不得抑郁都难。 

感觉和我的情况差不多。程序员+颈椎病+腰椎病+中年危机+生活压力=抑郁症，

哈哈！ 



明：一起接受天父的训练。 

忘：是的，神让万事互相效力。我也常听《大海中的道路》，也挺好的，推荐一

下。音乐可以帮助我们调整自己的情感哦。 

颖：抑郁很常见，我一直在和抑郁斗争。我是轻度的。 

阳：我有个朋友也有抑郁，好多年了。大学团契的时候就有，毕业工作后更加严

重。 

但幸好经常参加教会团契，很多弟兄姊妹经常和她交流。后来就稳定了许多。 

从三视角看，就是需要场的力量。不可忽视。 

夏：我陪伴过一个两次自杀，抑郁症六年多，感恩现在成家有了小孩。 

严：适度的抑郁是有益的，哈哈。 

～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～ 

三、 

英：请问怎么知道自己有抑郁症呢？ 

武：积极生活，不要去对号入座！ 

严：严重影响到工作生活时。 

明：1.对什么事都提不起兴趣 

2.生无可恋甚至时常想自杀 

3.感受不到爱 

也不会去爱 

4.经常情绪低落 

…… 

大概有 



轻微 

中度 

重度 

之分 

多因压力、夫妻关系、性格、身体等多重因素引发。 

英：因为我曾经有个师弟抑郁症自杀，而他自杀两周前一家人到我家一起吃饭，

我完全没有看出他有异常。听到他自杀的消息，非常震惊！ 

明：确实，我和媳妇说我快得抑郁症了，别成天反对我的信仰，别成天张口就骂，

抬手就打，她觉得我是开玩笑。 

如果没有信仰支撑，我很可能趋向重度。甚至杀人或自杀都有可能。 

很多人包括一些牧师，都不太了解此症的流行与严重。 

忘：国内，很多人不好意思说自己得了抑郁，觉得丢人。 

明：是的，我一般也不说，看大家正在讨论，就忍不住说了。 

严：有人说是焦虑。 

明：差不多一个意思，焦虑好听一点，焦虑久了、重了，就抑郁了，哈哈。 

磨：有什么好办法预防或治疗呢？ 

明：追求真善美 

强化信望爱 

归正知情意 

英：如果一个人经常精神萎靡不振，老打瞌睡是不是很可能抑郁了。 

明：可能是感冒，营养失衡，睡眠不足，缺乏运动，或者该休息了，也不要草木

皆兵，哈哈。 



红：没精神不一定。如果长时间非常消极有可能是。 

英：我不是说我，是一个我很关心的朋友。也不好意思直接问是不是抑郁了。 

明：那建议你多陪她聊天、运动，做喜欢做的事。 

～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～ 

四、 

明：不少教会反对广场舞，其实有抑郁倾向或者身体不太好的，去跳跳挺好的。

广场舞一族基本没抑郁的，身体一般也好。年轻的可以跳跳街舞，比如最近大火

的抖音上的流行舞蹈都可以试试。 

我现在基本每天都去公园，因为膝盖不好，主要是散步，看别人跳。 

广场舞集合群体、舞蹈、音乐、体操几大元素，绝不是有的牧师认为的无聊、庸

俗，我看没有几个人能光靠读经祷告就能治愈抑郁的。 

操练身体益处还少，注意虽少，但不是没有，圣经也没有反对健身。 

梅：抑郁的时候去做事情。比如做饭搞卫生啊，运动啊，有份工作做啊，越闲越

抑郁。 

忘：是嘛？看来我也得去跳一跳，呵呵。 

磨：你可以弄个咱自己歌曲的跳跳。 

忘：网上一大堆呢。不用自己弄。再说也不一定要跳舞，养养花草，种种地，打

球钓鱼都可以。主要是别让自己闲着。 

明：有的农村教会用赞美诗跳广场舞，我个人觉得是一大创举，可惜我这边没看

到，不然我也去跳，哈哈！ 

舞蹈与养花钓鱼的主要区别在于群体性，个人性的一般不易坚持，二仍然对抗不

了孤独。 



阳：主要是场的力量。 

明：对，我推崇广场舞（或街舞）就在于它场的力量很强，不信的人可以现场去

感受，这与八十年代全民气功有点类似，但个人觉得比气功好多了。气功宗教元

素太多。 

～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～·～ 

五、 

严：今天早晨，不知为何抑郁情绪进入我的大脑，情绪很低潮，拿上手机翻看了

一个小时，更加心烦，懒懒的什么也不想做，开始沉浸在已经固化的神经回路中。

爱人看到我的状态后，也开始心烦，家里就不和谐了！ 

以前遇到这种情况，爱人会陪我去公园走一走（用意是帮助我走出抑郁情绪）；

或者是我自己沉浸在抑郁中什么也不做，等遇到必须做的事情时被动去做，通过

被动的做事情走出抑郁情绪。 

这次我运用三视角智慧主动走出来。理智、情感、意志是三个视角。情感出现抑

郁时，完全失去了意志行动力，更加没有了思考力。我想得赶紧用仅存的一点点

理智使用三视角智慧。 

我就把家里的衣服拿出来细细整理。不是为了整理而整理，只是为了恢复变化视

角的行动走出情绪。经过半个小时的整理情绪慢慢正常了！ 

在我刚刚整理衣服时，爱人不赞成我去整理衣服（她说衣服不用整理），她希望

我去帮她擦地，我没有听她的。我思考意志的本质是抉择，只有自己选择去执行

时才能得到坚持的推动力。 

在学习三视角的道路上，我重新认识了自己，明白自己的情商、意商、智商都是

可以成长的。三视角真的很有威力。 



今早再战抑郁情绪,用理智去感知分析情绪,抑郁是什么事情引发的,这件事情对

我造成什么压力,能不能求助别人,理智分析落实到行动中,走出抑郁情绪。 

竹：当“我”情绪低落时，“我”和“我”自己的情绪在一起是很重要的，是自

我共情，平静看待自己的这个情绪，不指责不抱怨不逃避不因自己升起的这个情

绪再衍生出对这个情绪的任何心力指向是很重要的，如此，情绪会慢慢散去。这

也是自我陪伴对自己的态度，面对脆弱无助时的自己，也需要温柔，呵护，疼惜，

包容 

犹如我们与孩子的相处是一样的，去接纳孩子，无论孩子处于什么样的情绪状态，

我们都会去有耐心和爱去接纳和陪伴，当孩子情绪散去，平静的时候，再引导告

诉如何去做是正确的。 

类比一下，对待自己和对待孩子的方法是一样的。 

陪伴是最长情的告白。 

这是自我关照和省视的方法之一。 

重度抑郁的时候需要家人的陪伴，也许这时思言行会偶尔无法自控。 

严：我的抑郁是和工作压力相伴的，和从小缺少意志力训练有关，遇事害怕抉择，

抉择后犹豫不定。当需要自已拿主意的工作时，就用抑郁失去思考力来代替抉择。

如果让别人指挥着干，就好一点，愿意自已默默付出，也可说成是缺少担当，没

有责任心。 

线下学习后，我认识到这些都是可以改变的。 

竹：是的。三视角让我们可以把自己放在一个更大的格局里去检视自己，人的 2

7 宫格给了我们具体的选择和改善方法。 



具体行动指导原则就是四商，在四商的基础上去发展和发现适合我们自己的具体

实践的行动标准，因人而异，因材施教。 

严：对 27 宫格是检视全面认识我们自己的利器。 

杰：抑郁的话题我也说说我的看法: 

有医生说抑郁症是基因与环境的互动。 

环境方面:男人重理性(事情没做好(三视角分析是自由主义，孤立主义，机械主义

导致的错误)，容易导致自我否认。) 

如:近期工作经常出数据方面的差错，真想劈了自己。 

会自我定性:我就不适合做这工作，情绪上来就容易自暴自弃，加上会影响同事

的工作，领导知道情况，哎，怎么又犯错了呢！ 

之前老师上课讲到: 

抑郁需要从身心灵三方面进行治疗。 

陪伴，倾听，鼓励以希望… 

竹：人也有三个我，正如圣父圣子和圣灵，身是自我（知情意），心是本我（真

善美），灵是超我信望爱。用灵去引领心去觉照身，调和身的知情意的自由良性

循环流动。 

严：27 宫格是检视全面认识我们自己的利器，感知自已的情感,在与人共情的关

系中控制自己的情感。认清自己的独特使命,去抉择，去行动。找到自我才能帮

助别人。 

 


