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爱的五种语言（夫妻版）

每一个人都有一个情绪的爱箱，只有当这个爱箱填满了的时候，人际关系才能发展。然

而，不同人的爱箱需要用不同的语言来填满。查普·曼博士发现人们基本上有五种爱的语言

（爱语）：肯定的言词、精心的时刻、接受礼物、服务的行动、身体的接触。夫妻之间许多误

解、隔阂、争吵都是由于不了解或者忽略了对方的主要爱语造成的。

你以为，为他买礼物就是爱他（她），却不知道他（她）需要的是你对他（她）的肯定和

认同。【爱人渴望得到“肯定的言词”却非“接受礼物”】

你以为，陪他过生日或重要的节日就是爱他（她），却不知道他（她）需要仅仅是你为他

（她）做一顿全家人的团圆饭，一起去给他（她）买一套相中已久的衣服。【爱人渴望得到你

“服务的行动”却非“精心的时刻”】

如果你要保持孩子情感的爱箱充满，那么发现对方主要爱的语言是必要的。

第一种语言：肯定的言词

当我们听到肯定的言词时，我们就会被激励，愿意回报。欣赏式或鼓励式的话语，是表

达爱的有力沟通工具；而这些最好以简单、坦率的肯定字句来表达。例如：

“哇！ 你穿这件西装，好看极了！ ＂

“我真感谢你今天晚上帮忙洗碗。”

“谢谢你今晚帮我带孩子一起玩，让孩子可以单独度过一段美好的特殊时光，我知道，

你非常爱我们的孩子。 ＂

“谢谢你把垃圾袋拿出去。”

鼓励这个字表示“激起某人的勇气”，我们所有的人都有一处缺乏安全感的地方。缺乏勇

气，常阻碍我们去成就一些积极想去做的事。可能在孩子缺乏安全感的地方，有潜在的能力，

正等着你以鼓励的话语来激发。

第二种语言：精心的时刻

精心时刻的中心意思是“同在一起”，不单指接近、靠近或者在一起而已，是需要彼此全

部注意力的焦点都在对方身上，也就是我们常说的“高质量的陪伴”。

一起做寿司

一起拖地

一起买菜

第三种语言：接受礼物

礼物有各种尺寸、颜色、和形状。有些需要购置，有些也可以不花一分钱，根据每个家

庭的预算来定。礼物可以是买来的、找到的或者自制的。找张彩色的纸，从中间对折，用剪

刀剪出一个心形，写上”我爱你”，然后签上你的名字。礼物不需要是昂贵的。

第四种语言：服务的行动

所谓服务的行动，是指做你的爱人想要你做的事。你借着替他（她）服务，而使他（她）

高兴；借着替他（她）做事，来表示你对他（她）的爱。可以和爱人一起列个清单，比如：
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每天回家后做好饭、陪他做一件事、为他洗很脏的衣服、为她织一件保暖的围巾等等。

第五种语言：身体的接触

身体的接触是沟通情感的一种方式。在儿童发展方面，身体的接触，也是夫妻关系的有

力工具，牵手、亲吻、拥抱、背、抚触，都是一个人跟他配偶沟通爱的方式。对有些人来说，

身体的接触是他们主要的爱语，缺少了它，他们感觉不到爱。有了它，他们情绪的箱子就满

了，而且在夫妻的爱里，他们觉得安全。

【本次学习任务】从爱的五种语言中找到孩子能接受的爱语，每天使用一种，坚持下去

（1）爱的言词：下决心自下个星期起，称赞你爱人所做的每一件对的事。目标是每天至

少赞赏三次。

（2）精心的时刻：每天挪出一些精心的时刻给你的爱人

（3）接受礼物：下一次，当你买礼物，或者做礼物给你爱人时，同时以言语表达你的爱。

（4）服务的行动：挑一件自己并不特别喜欢，但对你爱人来说却很重要的工作来做。学

习一种“学术的”或“机械的”新技巧，以成为一位更多才多艺的爱人

（5）身体的接触：给对方牵手、拥抱、亲吻、并适当的抚摸等身体接触，这对孩子的情

绪箱子十分重要。考虑每个人的年龄、个性和爱的语言等等，所以使用自己最熟悉的最舒服

的方法。


