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『香港回歸後，經濟危機浪接浪，令患上抑鬱症的港人數目由九七年的五千多人，急增至○一年的一萬一千二百人之多，增幅達一點二倍，患者中有三成是青少年，當中更有人存在嚴重自殺傾向，而患者中又以女性居多，與男性之比是二比一，但男性的自殺比率卻又比女性為高，專家呼籲社會對人應多點關愛和體諒。』（東方日報，2004年7月11日）『中大健康情緒中心與教協合作，於5至6月用電話訪問了2000名中小學教師。結果顯示，19.7%及13.8%被訪者分別患有抑鬱症及經常焦慮症，更有8.3%的人同時患上這兩種病症。』（明報，2004年6月29日）由此可見，香港許多人正面對抑鬱的困擾。

如何治療或面對抑鬱呢？其中一個有效的方法是認知治療。『本港約有77萬人受情緒問題困擾，港大社工及社會行政學系副教授兼認知治療師黃富強，過去一年向50名抑鬱症、焦慮症及長期病患者施以認知治療，發現接受治療者的精神健康改善了三成，抑鬱和焦慮徵狀減少了13％和近40％，組員更能自我調節思維，正面情緒增加超過九成半，負面思維和情緒則分別減少了24%和41%。患者並能減少服藥量。』（明報，2004年7月15日）
何謂認知治療？認知治療相信一個人的思想決定一個人的感受和行為。認知治療視病人的錯誤理念和結論為可驗證的假設，經過一連串的實證考察，事實測試和問題解決，使用行為實驗和說話過程，找出其他合理解釋和相反的證據，使病人重建健康的信念和生活模式。論理情緒療法（Rational-Emotive Therapy）近似認知治療，始創人艾利斯（Albert Ellis）認為人的情緒並非受重要事件引發，乃是由於當事人如何去理解事件；若果當事人的理念受到質疑和改變，其受困擾的情緒也會因此改變（Corsini & Wedding，1989）。
當基督徒患上抑鬱時，不單要接受一般的認知治療或論理情緒療法，更需要增強自己的屬靈認知。保羅教導腓立比信徒：「你們要靠主常常喜樂。我再說，你們要喜樂。」（4節）「喜樂」（rejoice）與「掛慮」(6節，be anxious)相反，「掛慮」類似今天所說的焦慮或抑鬱，焦慮或抑鬱的人失去喜樂。信徒怎樣才可以常常喜樂，一無掛慮呢？以下的屬靈認知是必須的：

主已經近了（5節）

保羅勉勵信徒：「當叫眾人知道你們謙讓的心。」「謙讓」原文是一個很難翻譯的字，新譯本譯作「謙和」、NIV譯作溫柔（gentleness），ASV譯作「自制」（forbearance）。為何我們要讓人知道自己有謙讓的本質呢？原因之一是「主已經近了」。「主已經近了」可以指信徒和主很接近，但亦可指主耶穌快要再來。有信徒為自己的健康憂慮，少少毛病便憂心忡忡；但我們要明白，有主與我們同在，祂必保守我們的健康，我們何必太過憂慮呢！

凡事藉著禱告（6節）

保羅教導信徒「應當一無掛慮」，為何信徒可以一無掛慮呢？「只要凡事藉著禱告、祈求，和感謝，將你們所要的告訴神。」禱告可以有很多形式，其中包括凡事祈求和感謝。祈求是求神為我們成全一些事情或賜福給我們，而感謝是多謝神為我們做了很多事情和賜下的恩典。有信徒為子女的學業而十分憂慮，憂心子女成績不佳；但我們要明白，子女是神所賜產業，祂必保守，只要將兒女完全交託給神，求神幫助，那又何必太過憂慮呢！
神賜出人意外的平安（7節）

　　保羅說神會賜給信徒「出人意外的平安」，神所賜的平安超過人可以想像，更且無人能奪去，因為這平安「必在基督耶穌裡保守你們的心懷意念」。凡事掛慮的人內心沒有平安，外在環境雖然平安，但他們仍是驚惶失惜，故此，心思意念的平安最為重要。有信徒在面對工作壓力時十分憂慮，甚至不願上班；但我們要相信，基督常與我們同在，祂總會帶領我們勝過工作的壓力，賜下平安，我們又何必太過憂慮呢！

思念卓越的德行（8節）

　　許多人的煩惱來自思念一些無關重要的事情，但保羅要我們思念「德行」）和值得「稱讚」的事情。「德行」這個字可以譯作「卓越」（excellent），是古希臘描述美德的最佳字眼；而「值得稱讚」可以指到人和神都稱讚的德行。卓越和值得稱讚的德行包括「真實的、可敬的、公義的、清潔的、可愛的、有美名的」。有信徒為生活瑣事憂慮，甚至不能安睡；但我們要明白，信徒應多思念德行，不為世間瑣事煩惱，這便會一無掛慮。

向聖徒學習（9節）

保羅教導信徒要學習他的榜樣：「這些事你們都要去行」。腓立比書、以弗所書，歌羅西書和腓利門書合稱「監獄書信」，是保羅第一次在羅馬坐監時寫的。當時，保羅的生命備受威脅，理應掛慮或憂愁，但保羅卻說：「我靠主大大的喜樂」（4:10）。故此保羅一個好榜樣，值得信徒去學效，一同經歷神的同在。有信徒患上抑鬱病時，會請教醫生或心理輔導員等等，只是不願請教牧者或主內肢體，怕被人知道；但我們應當請教一些曾經成功面對憂慮的基督徒，從他們身上學習。

在面對抑鬱的時候，基督徒必須質疑自己錯誤的信念，增強自己的屬靈認知。還有，我們要認知神為基督徒預備了教會，有牧者與弟兄姊妹同行。 

