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逾6成中學生疫下社交意慾減憂除罩見人

• 香港路德會社會服務處

• 6月以問卷訪問1,051名中學生

• 58%社交意慾下降、怕除口罩見人

• 48%變得比疫前更害怕面對面社交

• 40%與人聚會時會有罪惡感



對上一次花時間了解仔女面對升中後的
適應情況係幾時？

我比較關心嘅範疇包括啲咩呢？

當時佢有咩回應？

我又點回應呢？



如何好好溝通？學習五種愛的語言



五種愛的語言 (The Five Languages of Love)

 Gary. D. Chapman博士是一位牧師，也是一位婚姻家庭輔導專家，具
有多年專業心理諮詢經驗

 他發現當每個人在表達愛的時候，都可以被歸納在5種「愛的語言」
之內

 博士提倡我們在日常生活中多運用「愛的語言」，學習去愛與被愛

 除了應用於家庭關係上，也可以應用於朋友、師生及其他人際關係上，
幫助我們學習表達愛



愛的語言#1: 身體的接觸 (Physical touch)

 透過不同的身體接觸，以最直接的方式表達關愛

 例如：輕拍肩膊或是一個擁抱



愛的語言#2: 服務的行動 (Acts of service)

 透過行動的方式去表達對別人的愛

 很多華人家庭中，「愛在心裡口難開」為常見的現象，家人間常以行動表達關心

 例如：幫忙做家務、在別人忙碌工作時給他一杯熱茶，都是以具體服務來表達愛的行動



愛的語言#3: 互相送贈禮物 (Gifts)

 禮物有具體及象徵的意義

 重要性不在於其價值

 而在於送贈者的心意

 是一個簡單向他人表達愛和心意的行動

 可以自製心意咭，或送上別人喜歡的東西，具體地表達心意



愛的語言#4: 肯定的話語 (Words of affirmation)

 欣賞的話語：對別人做的好事或為你所做的事，表達欣賞

 鼓勵的話語：學習從他人角度去思考事情，了解別人需要，從而給予鼓勵

 仁慈的話語：學習對他人多表達關心及慰問

 謙遜的話語：當你需要別人幫忙時，學習以謙遜和禮貌的方式表達



愛的語言#5: 有質素的時刻 (Quality time)

 全神貫注：把專注力放在對方身上（例如：你不會一邊工作，一邊與他人聊天）

 同在一起：面對面一起做大家感興趣的事

 有質素的對話：在你說話的同時，也用心聆聽他人的話（例如︰你可以了解他人的感覺、
保持眼神的接觸，以及多留意對方的肢體語言）

 表達自己：表達自己的想法、感受及經驗，讓別人有途徑更深入去認識自己；學習用
「我」字來表達自己（例如：「我」今天很開心，因為……）

 我喜歡和所愛的人在一起
 當我和人聊天或一起做事時，我會覺得與他很親近
 與人交談時，我喜歡對方注視我的眼睛
 我很感激有人耐心聽我說話而且不插嘴





總結

 面對升中的轉變，孩子容易會有不安、焦
慮等負面情緒

 在正向心理學的理念中，「愛」是最強大
的正面情緒，有助我們消除負面情緒所帶
來的影響

 了解自己與孩子偏好的「語言」，有效率
地向孩子、家人表達愛，是能夠安定青少
年情緒的重要因素之一
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