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	拉法基金會
	香港拉法總部（負責東南亞及歐洲事工）
	拉法加拿大基督教發展中心

	查詢熱線：26004288
	Whatsapp : 6731 5014
	網　址：www.raphahk.org
	✨ 被醫治的生命， 最終會成為祝福他人的生命。✨
	🔑 醫治不止於自己，而是走向他人 🔑 蛻變來自破繭，而破繭需要同行 🔑 呼召，是醫治成熟後自然的延伸

	心理治療 Q&A Q： 我常常有恐懼的情緒，會用憤怒的方式表達，並對丈夫和孩子發洩出來，發完特別內疚自責，覺得痛苦、無助等，然後進入消極狀態。也常常有不滿足的情緒，覺得孩子不勤奮刻苦、不努力、做事沒效率等，導致我覺得付出沒回報。也覺得上帝不公平。常常會有焦慮情緒，擔心身邊人身體健康，生活過得不好等。是否自己有很多防禦情緒，很多不被自己接納的情緒，也就沒辦法接納孩子和丈夫的情緒？
	A： 當我們常常用恐懼來表達我們的情緒和需要時，其實這個方式不是太好。表達之後，我們回頭看，其實會覺得不但沒有效，也會內疚，也會對別人造成傷害。所以，這是很典型的「壞的我」（編註：「壞的我」為《情緒四重奏》一書中的概念，即容易動怒，心底裡其實充滿哀愁，但為免破壞強者形象而逞強）的表達方式。所以，特別在晚上的時候，人的防御機制慢慢降下來時，會去回想一下，就會覺得內疚。所以，當我們內疚應該怎么辦呢？第二天應該去跟我們用怒氣表達的這些我們傷害的人，向他們說對不起，而且跟他們說出自己真正的情緒其實是悲傷，說出自己的需要是什么。

	蛻變與呼召
	學員見證分享
	學員  王碧霞 (Chris)

	在基督裡我得著能力    學員 鍾慧嫻 （Fiona）
	我在拉法的成長經歷     學員 Huiling
	2024年事工報告
	II. 整全心靈醫治退修營
	III. 情緒及心理健康主題活動
	IV. 2024年整全心靈醫治年會（6月-8月）：  《迷失中的覺醒：從失落的迷惘轉向創新的動力》
	V. 免費「危機輔導」時數（小時）
	2024年整全心靈醫治年會： 《迷失中的覺醒：從失落的迷惘轉向創新的動力》
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