
夫妻沟通：爱的语言（三）─朱如月老师 

 

上两次谈到 5种爱的语言，就是 5种让人感受到爱的方式，分别是肯定的言词、精心的时刻、

礼物、服侍的行动和身体的接触。要在婚姻中保持爱的活力，就要学会讲说对方的爱语。但

是我们怎样才能知道自己或者配偶的爱语是什么？ 

 

一、找出配偶的爱语 

可以问以下 3个问题： 

1. 你的配偶通常以什么方式向你或其他人表达爱？（一般来说，人们喜欢怎样接受爱，就会

怎样表达爱。） 

2. 你的配偶通常投诉的是什么？（投诉反映一个人内心的需要。） 

3. 你的配偶通常要求的是什么？（配偶最常要求的事，可能就是最能让他/她感受到爱的事。） 

 

二、找出自己的爱语 

除了可以用上面的 3 个问题来问自己外（我通常以什么方式向人表达爱？我常常投诉的是什

么？我常常要求的是什么？），也可以想想以下哪一点最能形容你的情况： 

1. 当别人对我或我所做一些简单、恒常的事情表达感谢时，我会特别觉得被爱。 

2. 当别人给我专一的注意力，并花时间跟我单独相处，我会特别觉得被爱。 

3. 当别人送我礼物或其他爱的实际物质表达时，我会特别觉得被爱。 

4. 当别人热心地帮助我，或许是为我作跑腿或家务杂活时，我会特别觉得被爱。 

5. 当别人透过身体接触来表达对我的感觉时，我会特别觉得被爱。 

 

如果你的选择是 1，你最常用的爱语就是肯定的言词；选择是 2，你的爱语就是精心的时刻；

3 是礼物；4 是服侍的行动；5 是身体的接触。 

 

三、爱语的排列 

1. 你可以根据上面的方法，找出自己和配偶的爱语，并依次序排列。 

a. 你认为自己的爱语依次是： 

（例如：你最重要的爱语可能是礼物，第 2 是服侍的行动，第 3 是精心的时刻，第 4 是身体

的接触，最后是肯定的言词。每个人都不一样。） 

b. 你认为你配偶的爱语依次是： 

 

2. 接着可以对比一下自己和配偶最常用的爱语有什么差别—颇为一致？差天共地？再反省

和检讨以前你们表达爱的方式。 

 

四、实践 

找出配偶最常用的爱语后，就有了必要的资料，可以有效地满足对方的情感需要。你可以细

心想想，回答以下两个问题： 

1. 针对你配偶的爱语，你期望自己可以向对方做些什么来表达你的爱？ 

2. 针对你自己的爱语，你期望配偶向你做些什么来表达对你的爱？ 



 

先以对方最常用的爱语来表达爱，对方便更有可能以同样的爱来回应。无条件地爱配偶，运

用他们最常用的爱语，就有可能在婚姻里创造奇迹。 

 

（未完，下次继续） 
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欢迎来信辅导部 cc@liangyou.net，回应讨论话题。学员如需要接受辅导服务，请填写在良

院网站的“表格下载区”／“下载资料”的“辅导申请表格”，辅导部会按着个别情况和需

要，安排电话约谈时间。 
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