
「愛之語」和諧家庭溝通講座

基督教家庭服務中心



01/ 服務簡介



幸福雜貨舖 - 精神健康流動宣傳車服務

服務內容：
1. 精神健康教育活動 (及早預防)
2. 初步精神健康評估 (及早辨識)
3. 短期個案輔導 (及早介入)
4. 專業培訓

服務對象：
1. 社區人士
2. 其他人士或群組

如:學生、助人專業、長者
3. 受情緒/精神病困擾人士

介紹服務





幸福雜貨舖 - 精神健康流動宣傳車服務



想一想以下情況，寫在紙上：

1. 先想想自己跟配偶/身邊親密的人互動時，

你希望對方做甚麼讓你感覺愛？

2. 日常你會傾向做甚麼讓配偶/身邊親密的人感覺被愛？

按照以下5種分類排次序

A. 身體的接觸

B. 肯定的語言

C. 禮物

D. 精心的時刻

E. 愛的服務行為



你懂得「愛」嗎？



互動環節：
分為A & B 兩人交流照讀以上句子

場景一

A：「今日天氣好好，我朝早做完運動，之後就買餸翻屋企，係屋企忙咗全日，差唔

多時間就去接小朋友放學，日日啲時間都好似唔夠用咁。」

B：「日日都係咁架啦，無人唔忙，做得父母就預咗要小朋友放第一啦。忙係應該，

大個唔知佢地會唔會照顧自己，但起碼做完父母既責任。」

A：「平時都無自己放鬆時間，日日如是，有時會覺得無小朋友反而更輕鬆。」

B：「之後佢地大個，各自有自己既世界，你想忙都無你份」



場景二

A：「你睇下我畫既畫幾靚，今次幅作品我好滿意，我好快就畫完，

我覺得好開心」

B：「如果你可以將畫畫既心思放係溫習上咁就好啦，放底幅畫快D去做功課」

A：拎住幅畫，唔捨得放底

B：「仲企係到，放底，等陣有時間你想畫幾多幅都得。快D等陣仲要補習」

A：「好啦.....」



場景三：

A：「你唔好成日睇電話啦，得閒就運動或者睇下書，全日訓係到，無鬼用。」

B：唔出聲

A：「得閒睇電話不如幫手做家務，除咗讀書你都唔洗做其他野，讀書又唔見你讀得幾叻，

我個陣書都無得讀。」

B：「你好煩，讀書咁易你幫我做功課啦。」

A：「我緊張你，錫你，先不斷提醒你要努力，出嚟社會做嘢勤力先賺到錢。」

B：「日日都只係叫我讀書，溫書，問我成績，有無其他嘢講？我唔覺得你有關心我」

A：「我無關心你？食、住、照顧你、供書教學都叫無關心你？我對你要求好高咩？」

B：「你跟本都唔知我需要D咩，傾多幾句就話我。」

A：「我邊有話你？我係你媽媽，提點你都唔得？你咩都有，你仲缺D咩？」

B：「我都費時同你講，哂氣。」

明明想表達愛意，但卻變成衝突



愛的表達是如何被阻隔？

說英語的人，

你卻用對方完全不懂的西班牙語回答。

愛都是一樣，

我們需要在表達愛中「心意相通」，

減少「雞同鴨講」。

關係自然能夠提升~



「明明想對孩子表達愛，卻不知道如何說或
表達？」

「明明是關心，卻沒辦法把自己的意思表達
得一清二楚」

「孩子似乎聽不到你想傳遞的愛」

「我知道父母愛我，但我感受不到」

在這「誤傳」的過程中，

可能沒把愛正確地傳達給孩子。

為什麼孩子不了解我們是很愛他的呢？

想想，這些親子關係死穴的背後代表.....？



孩子想要的 vs 你習慣、喜歡的？

孩子當下的需要

VS

父母眼中的應該與不應該

導致關係越來越疏遠，心隔閡越來越大



不能忽視關係中的「感情帳戶」

"愛情銀行" (Love Bank)的觀念 
由 Dr. Willard Harley提出

每個人的心靈都有一個情感帳戶

存款：讓對方開心，覺得被欣賞，肯定或感受到愛

提款：讓對方痛苦，覺得被批評，誤解或傷害

所以，我們需要認識愛之語，建立我們的情感帳戶



測試你的「愛之語」



掃描QR Code進行測試

1. 花一些時間，完成30條問題

1. 每一題都有兩句說話，請在其中選出一句最能反映你想法的句子。這個測試可
幫助你找出自己的「愛之語」

1. 如果問題選項均可以，按大多數情況選擇

1. 最後結果圖保留



http://love.cssa.org.tw/



學習及運用「愛之語」能有效消除關係阻隔（影片）



五種愛的語言（Love Language）
Dr. Gary Chapman

你的 “愛的語言”是甚麼？

對方的是甚麼？

珍惜的相處

精心的禮物

服務的行動

身體的接觸

肯定的言語



互動時間：

一起分辦以下例子是甚麼的「愛之語」？

1. 爸爸，你有幾分鐘的時間嗎？

2. 媽媽，能幫我拿架上的瓶子嗎？

3. 慶祝我的生日，我想要一輛新腳踏車。

4. 我想你今晚能夠抱著我，一起讀故事/看電視。

5. 我喜歡你在別人面前稱讚我。

6. 我喜歡你因為你讀故事書給我聽。

7. 你喜歡你看著我練習做體操。

珍惜的相處

精心的禮物

服務的行動

身體的接觸

肯定的言語



互動時間：

一起分辦以下例子是甚麼的「愛之語」？

1. 有人在我生日那天對我說出特別的話，

我會覺得被愛

1. 我很感激有人耐心聽我說話而且不插嘴

2. 我喜歡出門或放學回家時，得到擁抱

3. 我喜歡在完成一項任務時給我一個“high five

4. 與人交談時，我喜歡對方注視我的眼睛，

細心聆聽內容並給予正向的回應

1. 爸爸會幫我修理壞了的玩具

珍惜的相處

精心的禮物

服務的行動

身體的接觸

肯定的言語



日常生活如何知道和發現對方的愛之語？

生活中尋找線索，五種方法，來覺察你的孩子或者你的伴侶，他的首要愛語是什麼？

第一個：觀察孩子或伴侶是怎麼向你表達愛的。多數他們的方式也是他們感受愛的方式

第二個：觀察你的孩子是怎麼向他人表達愛的

第三個：要認真聽一聽孩子平常他最想要的是什麼？

e.g. 你陪我（陪伴）、你給我買玩具（禮物）、你睇下我幾 叻（肯定）、你幫我（服務）

第四個：你要聽聽孩子他經常向你抱怨什麼? 
e.g. 你沒有留意我（X陪伴）、你沒有幫助我（X服務 & 陪伴）、受傷沒有替我包紮（ X服務 & 身體接觸）

第五個：給孩子選擇

愛的五種語言裏，你隨便挑兩個，你讓他選其中的一個。



日常生活如何知道和發現對方的愛之語？
第五個：給孩子選擇例子

● 「你比較喜歡我替你烘個蘋果派（服務的行動），還是我們一起去公園散步呢（精心的時刻）？」

● 「為了慶祝你的生日，你想要一輛新腳踏車（接受禮物），還是跟我一起去旅行（精心的時刻）？」

● 「你希望我替你修理電腦（服務的行動），還是一起去打籃球（精心時刻與身體接觸）？」

● 「我們去看祖母時，你比較喜歡我告訴她這個學期你在學校裡表現得多麼棒（肯定的言詞），還是要我買一個很驚喜

的東西給你，因為你表現得很好（接受禮物）？」你可以選擇兩者都做。

● 「現在，你比較喜歡玩『我喜歡你，因為……』的遊戲（肯定的言詞），還是要我替你修理故障的玩具（服務的行動）？」

● 「如果你覺得灰心，而我要為你打氣；哪一種方式會對你比較有幫助——我坐下來告訴你我多麼疼愛和贊賞你，然

後說出你的優點（肯定的育詞），還是我給你一個熱烈的擁抱並說『我支持你』（身體的接觸）？」



「愛之語」的練習
1. 在明信片中進行肯定言語的練習

2. 在明信片中寫下讚賞與感恩子女的事項

e.g. 「人」（人品、個性、優點、特質等等）

e.g「事」（令你欣賞、感激的行為）

1. 回家送給子女，並擁抱對方（身體接觸）

2. 詢問子女想獲得以下那一種愛之語的方式，然後這星期滿足子女愛的請求。

珍惜的相處

精心的禮物

服務的行動

身體的接觸

肯定的言語



「愛之語」問與答

Q：我的愛之語會改變嗎？
Ａ：愛之語可能會隨著時間、生活習慣、或者外在因素而有一定程度的變動。兒童期與青少年期的愛的需

要也會有所不同

Q：對肯定的言語不太理解....
避免用「乖」等廣泛抽象的讚美，請具體肯定孩子，詳述細數孩子值得正向回饋的言語行為態度心思

等。「你今天甚麼____表現，我覺得你很____（欣賞/肯定字句。」讚賞真誠不帶條件。

（避免：「如果你日日都咁乖/日日都做得咁好就啦.....」）

Q: 送禮物會否變成縱孩子？....
孩子說想要某個新玩具時，也不一定等於那就是他的「愛語」。孩子可能因為好奇、愛玩、或跟他人

比較等而想要新玩具，也會容易喜新厭舊，可觀察到孩子想要新玩具的主要感受並不是「被愛」。愛

語的真正關鍵是，孩子會特別喜歡收到「父母想著他挑選」的禮物。另外，送禮物不應只是一種獎勵

性質，禮物也不只物質上的獎勵。



「愛之語」問與答

Q：身體的接觸的界限

建議提醒孩子在外的身體界限，父母跟其他人不同，尤其小心身體私密部位不能被他人碰。

在接觸別人之前也要得到對方的允許。

Q：服務的行動與培育能力機會的平衡

有些事孩子需要練習、需要學習獨立完成，所以即使這是孩子最能到被愛的方式，建議父母

仍要謹慎拿捏，以免讓孩子失去培養能力的機會。



面對青少年，你可以如何表達「愛之語」？

青少年常常改變，因此他們給予和接受愛的方式也可能會隨著情緒而改變，大多數的青

少年會經過「咕噥時期」，因為從他們那裡得到的只是一些聽起來像是「咕咕噥噥」的含糊

聲。

媽媽：「晦！寶貝兒子，你好嗎？」

兒子：「好。」（好像蚊子叫一樣）

媽媽：「今早你要做什麼？」

兒子：「沒。」（也好像蚊子叫一樣）

處在這種過渡期的青少年，會使你很難填滿他們的愛箱，他們常會考驗你是否真的愛他

們。他們可能無端地表現出悶悶不樂的樣子，把事情弄得困難過了頭，或者乾脆做出消極

的挑釁行為。諸如此類的行徑可能是他們潛意識的問法：「你們真的愛我嗎？」

所以.....



總結：愛之語應靈活彈性

每個人都有自己的「愛的母語」，

亦即是自己最常使用的「愛的語言」。

但是無論你孩子的愛語是什麼，

請記得表達所有五種愛語是很重要的。

學會使用所有五種愛的語言，將終生都能培育別人，

這不僅包括孩子，也包括配偶。朋友和親戚在內。

學習愛的語言是一種邁向成熟的過程，

愛之語在於能提升關係、減少溝通誤會及矛盾、

建立關係內的同理心。

小朋友感覺被重視，被尊重和被聆聽，更聽話



解鎖親子關係的愛之語，建立愛的帳戶

如何存一塊錢，

而讓對方愛的帳戶收到 一百塊錢？ 

1. 存款要存得好，唔好靠彩數

2.『投其所好』，而非『給己所要』

3. 了解對方愛的語言和心裡感覺，

     才能做個有智慧的存款。

4. 愛的帳戶越儲越多，就能減少情感匱乏



好書推介：

兒童和青少年的精神科醫師羅斯．甘伯博士（Dr. Ross 
Campbell）在演講中說了一個比喻︰

「在每一個孩子內心裡，

都有個『情緒的箱子』等著愛來填滿。

一個孩子真正感覺到被愛，才會正常成長。

但是愛箱空了時，孩子就會有問題行為。

孩子們多半的問題行為是由於空箱子的渴求所引發。」



詳細應用參考：

連結網址



活動宣傳


