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愛 在 韶 光 中

愛是有語言的！如果可以了解家人感受到愛的頻率，你就能在家人

的頻率上表達你的愛讓他知道。愛的語言就是具體表達愛的方式，找

出家人最主要的「愛的語言」能讓彼此關係更升溫喔！

好家庭

試著觀察，親愛的家人最喜歡哪一種愛之語：

參考資料：Chapman, G. (2009). The five love languages: How to express
heartfelt commitment to your mate. Chicago, Illinois. Moody Publishers.

練習，看見愛與被愛的眼光

也許對方有好幾種語言都可以適用，但哪一種是他最喜歡的呢？了解後可幫助我

們在生活中，實踐「愛」的表達！

肯定的言語

喜歡聽見肯定話語的人，例如：

孩子喜歡聽到父母對他說：

「你有把菜菜吃完真的很棒！」

精心的時刻

希望對方能撥出一段時間陪伴你做想做

的事情，藉此能感受到愛意的人。例如，

喜歡父母或孩子在下班、放學後好好坐

在沙發上陪你聊天十分鐘。

用心的禮物

收到禮物就能感受到對方

愛意的人。例如：接受子

女禮物即感到滿足的父母。

服務的行動

透過被別人服務而能感受到

愛意的人，例如：父母會因

孩子幫自己按摩，而感到滿

足與孩子的關心。

身體的接觸與親密

透過擁抱拍肩或是親密的身體

接觸而能感受到愛意的人。例

如，親子之間常會互相擁抱。



精心=用心+專心。「同在」、「共處」也是表達愛的好方法，歲

末年終，努力生活的一年，冷冷的天氣裡，家人一起過聖誕，用精

心的時刻溫暖彼此，畫下充滿愛的年終句點。

好家庭

能讓他們感受到被愛。關鍵在「共同相處」的時光，即使只是一起購買食材、遛狗等

日常小事，「精心時刻」的核心是願意「花時間共處」，意義在於將注意力放在家人

身上，專心在一起，不玩手機、不想工作的事。如何展現對家人的「注意力」，相聚

時好好傾聽家人之間的談話，專注的眼神，加上高品質的傾聽，完整傳達「我愛你」。

1.當家人說話時，保持眼光的接觸

2.嘗試感受家人的「感覺」

傾聽的過程中，試著理解：「他正在經

歷什麼樣的情緒？」並適時回應：「聽起

來你好像覺得（失望、生氣、委屈），因

為……。」這不僅給家人說明自己感覺的機

會，也表達自己在專心的聽對方說話。

4.觀察肢體語言

除了透過細聽家人傾吐的內容瞭

解對方的感受，也可以藉由觀察對

方的肢體反應如眼神的轉動、顫抖

的雙手、深皺的眉頭等，尋找有關

對方感受的線索。

3.拒絕插嘴

精心對話的核心在於發掘家人的

想法、期望和感覺，不是保護自己、

也不是矯正對方，而是藉這個時光

好好「瞭解」對方。

精 心 對 話 術

傳達：「我現在全部的注意力都放在

你的身上」。

溫馨的聖誕節和充滿希望的跨年假期，是家人、親

友相聚的好時光，其實這種「精心時刻」也是一種愛

的表達方式，屬於蓋瑞巧門博士提出的「五種愛語言」

其中一種是：有些人非常喜歡「同在一起」的感覺，

擁有「一起相處或行動的時光」及「不被干擾的對話」

營造精心對話、高品質傾聽的四祕訣：



聖誕節又到囉！除了買個漂亮的禮物，還可以透過「陪伴」讓孩

子感受到滿滿的愛。工作忙碌之際，如何找到陪伴孩子的時間呢？

不妨趁著聖誕節，用以下簡單的方式，用愛陪伴孩子吧！

好教養

讓孩子感受到「我愛你」！

在聖誕節練習精心的時刻！

有時，嬰幼兒嚎啕大哭，想要的是父母的擁抱；幼兒園階段的孩子哭鬧著不願意進

校門，其實是想要待在家長的身邊。孩子成長的過程中，「愛」是不可獲缺的元素。

要如何讓孩子知道你有多愛他？蓋瑞巧門博士提及的五種愛的語言，說明了被愛的

五種方式，並表示每個人可能會有一至兩種主要接收「愛」的「語言」。若能運用對

方主要接收愛的方式，不僅能讓對方感受到愛，也能讓彼此的心更接近。

年幼的孩子或許認知與表達尚未完全成熟，較難清楚表達喜歡哪一種接收愛的方式，

建議可以嘗試將這五種愛的方式都對孩子表現出來，透過觀察來了解孩子。對於忙於

工作又需兼顧家庭的父母，較可能忽略「精心時刻」 ，不妨趁著聖誕佳節，試試看以

下方法，練習留住親子之間的「精心時刻」！

0-2歲的孩子過聖誕節，家長除了一如往常的換尿布、餵奶等，

可以嘗試播放聖誕音樂、哼歌、說故事給孩子聽，並讓孩子看看

聖誕裝扮等，和孩子一同感受聖誕節的氣息，讓孩子感受到父母

對自己的用心陪伴。

0-2歲



讓孩子感受到「我愛你」！

在聖誕節練習精心的時刻！

聖誕節時，除了送孩子聖誕節禮物之外，同時也能塑造「精心時

刻」讓孩子感受到被愛。在孩子收下禮物後，參與孩子拆禮物的活

動，詢問孩子對禮物的喜好程度、內心的感受，如此一來，不但能

夠增進彼此的理解，更能讓孩子感受到父母對於自己的重視。

3-4歲

聖誕節又到囉！除了買個漂亮的禮物，還可以透過「陪伴」讓孩

子感受到滿滿的愛。工作忙碌之際，如何找到陪伴孩子的時間呢？

不妨趁著聖誕節，用以下簡單的方式，用愛陪伴孩子吧！

好教養

有時，嬰幼兒嚎啕大哭，想要的是父母的擁抱；幼兒園階段的孩子哭鬧著不願意進

校門，其實是想要待在家長的身邊。孩子成長的過程中，「愛」是不可獲缺的元素。

要如何讓孩子知道你有多愛他？蓋瑞巧門博士提及的五種愛的語言，說明了被愛的

五種方式，並表示每個人可能會有一至兩種主要接收「愛」的「語言」。若能運用對

方主要接收愛的方式，不僅能讓對方感受到愛，也能讓彼此的心更接近。

年幼的孩子或許認知與表達尚未完全成熟，較難清楚表達喜歡哪一種接收愛的方式，

建議可以嘗試將這五種愛的方式都對孩子表現出來，透過觀察來了解孩子。對於忙於

工作又需兼顧家庭的父母，較可能忽略「精心時刻」 ，不妨趁著聖誕佳節，試試看以

下方法，練習留住親子之間的「精心時刻」！



讓孩子感受到「我愛你」！

在聖誕節練習精心的時刻！

5-6歲的孩子對於故事書相當有興趣，戲劇、表演也難不了他！

父母在聖誕節，除了能說故事給孩子聽，在過程中詢問孩子對於

劇情的感受之餘，也能透過陪伴孩子一起戲劇表演，讓孩子感受

到全家人對自己的重視，明白家人相當愛他。

5-6歲

聖誕節又到囉！除了買個漂亮的禮物，還可以透過「陪伴」讓孩

子感受到滿滿的愛。工作忙碌之際，如何找到陪伴孩子的時間呢？

不妨趁著聖誕節，用以下簡單的方式，用愛陪伴孩子吧！

好教養

有時，嬰幼兒嚎啕大哭，想要的是父母的擁抱；幼兒園階段的孩子哭鬧著不願意進

校門，其實是想要待在家長的身邊。孩子成長的過程中，「愛」是不可獲缺的元素。

要如何讓孩子知道你有多愛他？蓋瑞巧門博士提及的五種愛的語言，說明了被愛的

五種方式，並表示每個人可能會有一至兩種主要接收「愛」的「語言」。若能運用對

方主要接收愛的方式，不僅能讓對方感受到愛，也能讓彼此的心更接近。

年幼的孩子或許認知與表達尚未完全成熟，較難清楚表達喜歡哪一種接收愛的方式，

建議可以嘗試將這五種愛的方式都對孩子表現出來，透過觀察來了解孩子。對於忙於

工作又需兼顧家庭的父母，較可能忽略「精心時刻」 ，不妨趁著聖誕佳節，試試看以

下方法，練習留住親子之間的「精心時刻」！



讓孩子感受到「我愛你」！

在聖誕節練習精心的時刻！

孩子逐漸長大，除了家庭之外，生活逐漸延伸至其他地方。雖然

精心時刻會較難達成，但仍對孩子相當重要！不妨趁著佳節邀請孩

子一起規劃聖誕節、裝扮聖誕樹、製作聖誕大餐等活動，並適時的

和孩子說「能和你一起規劃聖誕節，我感到相當開心」，這樣能讓

孩子加倍感受到你對他的愛。

7歲以上

聖誕節又到囉！除了買個漂亮的禮物，還可以透過「陪伴」讓孩

子感受到滿滿的愛。工作忙碌之際，如何找到陪伴孩子的時間呢？

不妨趁著聖誕節，用以下簡單的方式，用愛陪伴孩子吧！

好教養

有時，嬰幼兒嚎啕大哭，想要的是父母的擁抱；幼兒園階段的孩子哭鬧著不願意進

校門，其實是想要待在家長的身邊。孩子成長的過程中，「愛」是不可獲缺的元素。

要如何讓孩子知道你有多愛他？蓋瑞巧門博士提及的五種愛的語言，說明了被愛的

五種方式，並表示每個人可能會有一至兩種主要接收「愛」的「語言」。若能運用對

方主要接收愛的方式，不僅能讓對方感受到愛，也能讓彼此的心更接近。

年幼的孩子或許認知與表達尚未完全成熟，較難清楚表達喜歡哪一種接收愛的方式，

建議可以嘗試將這五種愛的方式都對孩子表現出來，透過觀察來了解孩子。對於忙於

工作又需兼顧家庭的父母，較可能忽略「精心時刻」 ，不妨趁著聖誕佳節，試試看以

下方法，練習留住親子之間的「精心時刻」！



凝視4分鐘，重返戀愛
你有多久沒有好好看看另一半了呢？繁忙生活裡，常常不小心將

對方的陪伴視為理所當然。心理學家亞瑟艾朗指出，透過連續4分

鐘的「靈魂凝視」（Soul Gazing），將專注放在彼此身上，能讓

伴侶重新燃起戀愛的感覺！

好夫妻

今晚，我想來點…凝視4分鐘

如何營造凝視時刻？選一個特別的日子，也許是

兩人的紀念日、聖誕夜扮完孩子的聖誕老人後、或

是孩子入睡後的跨年夜，兩人一邊喝著小酒配宵夜

的時刻，靜靜的看著彼此四分鐘，重溫當初戀愛時，

彼此都全神貫注、投入在愛裡的感覺。

孩子出生、事業正值高峰，讓生活變得忙碌，夫妻間的相處、談天時間逐漸被壓

縮。許多夫妻表示：忙完家務後，疲累到不想說話，已經許久沒有「專屬彼此」的

談心時間。對於相處，人們常有一些迷思，如：一定很耗費心力、一定要時間很長?

其實，重點在於相處的「品質」，而不是「時間的多寡」。

如何擁有簡單卻精心的時刻呢？根據研究，伴侶在進行4分鐘的凝視實驗後，能夠

感到彼此更加親密、被對方信任與理解。凝視，指的是好好看著對方，透過眼神交

流的好好注視，表達彼此的專注與在意，感受到這個時刻是「屬於我們的」。

【電子報暫停服務說明】

自2016年11月發刊以來，〈iCoparenting和樂共親職電子報〉持續以提供家庭

教育學習資訊為服務宗旨。由於〈iCoparenting和樂共親職〉網站，近期將進行

系統升級及資安防護維運，暫時關閉。電子報出刊亦將配合網站維運作業，停止

出刊服務。感謝大家長期的愛護與支持，造成不便、敬祈見諒。

凝視小撇步

1.不被打擾的時間與空間

2.靜靜看，無須言語

3.眼神不飄移，專注互視

4.凝視後，彼此分享感受



和樂共親職電子報2020年12月

各期電子報 訂閱電子報

發行／教育部委託辦理家庭教育數位加值計畫

總編輯／林如萍 執行編輯／劉晏辰 責任編輯／余佳玟

編撰群／唐嘉妤、陳寅真、陳家容、吳怡霆

https://icoparenting.moe.edu.tw/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B1/%E5%90%84%E6%9C%9F%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B1
https://icoparenting.moe.edu.tw/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B1/%E5%90%84%E6%9C%9F%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B1
https://icoparenting.moe.edu.tw/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B1/%E7%94%9F%E8%82%B2%E5%83%B9%E5%80%BC
https://icoparenting.moe.edu.tw/%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B1/%E7%94%9F%E8%82%B2%E5%83%B9%E5%80%BC

