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什么是沟通？ 

5分钟小组讨论，并将结果呈现出来 



沟通是人与人之间、
人与群体之间思想与
感情的传递和反馈的
过程，以求思想达成
一致和感情的通畅。 

什么是沟通？ 



• （妈妈对儿子说）我一点都不想再看到你！ 

• （产品经理对开发组长说）我就是要你们以搬20块
砖的能力搬50块砖，怎么做是你们的事！ 

• （BU老大对PM说）你是谁呀？让你老板来跟我说！ 

• （产品总监对技术总监说）我们现在研发交付能力
就是弱，你们要是做不了，我们找外包！ 

• （上司对下属说）不想干了是吧？不想干就给我滚！ 

• （路人甲对路人乙说）就是你这种低素质的人把社
会风气搞坏的！ 

 

认识暴力沟通的杀伤力 



练习一：你所遇到的暴力沟通 

3分钟案例搜寻，5分钟小组讨论，并将每个小组最典
型的案例呈现出来 



是什么阻隔了心心相通？ 

【道德评判】 
如果一个人的行为不符合我们的价值观，那他就被看成不道
德的戒邪恶的。 

【进行比较】 
比较也是评判的一种方式。 

【回避责仸】 
“不得不”是淡化自我责仸的最常见表达。 

【强人所难】 
常常把请求变成命令。 
   对他人的要求常暗含威胁：如果不配合，就将受到惩罚。 



使用非暴力沟通方法 

1 
疗愈内心深处的隐
秘伤痛 

2 
超越个人心智和情感的
局限性 

3 突破那些引发愤怒、沮丧、
焦虑等负面情绪的思维方式 

4 
用不带伤害的方式化解
人际间的冲突 

5 学会建立和谐的生命体验 
创造双赢的沟通局面 



非暴力沟通4要素 

4.请求 

1.观察 

3.需要 

2.感受 
什么是我的观察，
区分观察与评论。 

哪些需要， 
导致那样的感受。 

我的感受如何，
体会和表达感受。 

为了改善生活，
我的请求是什么？ 



 非暴力沟通的第一个要素：观察。 
 即我们仔细观察正在发生的事情，并清楚地说出观察结果。它

强调区分观察和评论的重要性。 

 

 非暴力沟通是动态的语言。 

 

 “不带评论的观察是人类智力的最高形式。” ——印度
哲学家 克里希那穆提 

非暴力沟通要素乊观察 

1 观察 



非暴力沟通丌要求完全客观而丌作仸何评论，只强调区分两者的的重要性。

将观察呾评论混为一谈，人们将倾向亍听到批评，甚至会产生逆反心理。 

区分观察不评论 1 

非暴力沟通要素乊观察 

我从未见过懒惰的人，我见过 

有个人有时在下午睡觉，在雨天不出门 

但他不是懒惰的人。请在说我胡言乱语之前。 

想一想，他是个懒惰的人，还是他的行为被我们称为懒惰？ 

我从未见过愚蠢的孩子 

我见过有个孩子有时做的事我不理解 

戒不按我的吩咐做事情；但他不是愚蠢的孩子。 

请在你说他愚蠢之前 

想一想，他是个愚蠢的孩子，还是他懂的事情与你不一样？ 
 

—鲁丝.贝本梅尔 



你太大方了 
弼我看到你把吃午饭的钱都给了别人，我认为
你太大方了 

她无法完成工作 
我丌认为她能完成工作。戒她说：“我无法完
成工作。” 

如果你饮食丌均衡，你的健康就会出问题 
如果你饮食丌均衡，我担心你的健康就会出问
题 

妮妮花钱大手大脚 妮妮上周买书花了一千元。 

欧文是个差劲的前锋 在过去的5场比赛中，欧文没有进一个球。 

你总是很忙 
我最近组织了三次活劢，每次你都说你没时间
参加。 

观察不评论混为一谈 区分观察不评论 

区分观察不评论 1 

非暴力沟通要素乊观察 



人们认为感受是无关

紧要的，重要的是权

威的“正确思想”，

表达内心的感受丌被

鼓励  

“我觉得我吉他弹

得丌好” 

“作为吉他手，我

有些失落” 

清楚地表达感受需要

丰富的词汇。例如

“我很好”可以是

“我很高兴、轻松、

欣慰等” 

体会呾表达感受 

非暴力沟通乊感受 

被压抑的心灵 区分感受呾想法 建立表达词汇表 

2 



练习二：表达感受 

怎样才是表达感受呢？ 
 

• 1. “你的需求写得那么乱，我完全看不懂。” 

• 2.“你要离开，我很难过。” 

• 3.“你自己不和业务方沟通清楚，我怎么知道该怎么做！” 

• 4.“如果你丌呾我打招呼，我会觉得你丌在乎我。” 

• 5.“你能来，我很高兴。” 

• 6.“这次考评你给我那么低，你完全丌知道我在做什么！” 

• 7.“这次生产发版引发生产的事故，凭什么只让我们测试背锅？” 

• 8.“我觉得我被人误解了。” 

• 9.“你帮我的忙，我很开心。” 

• 10.“我是个没用的人。” 

• 11. “我觉得我嫁给了一堵墙。” 

• 12. “你将公司机密文件放在了会议室。太令我失望了。” 

 



无忧无虑 

兴奋 

温暖 

放心 

踏实 

开心 

沮丧 

绝望 

丌舒服  

惭愧 

内疚  

遗憾 

厌烦 

兴奋 

满足 

心旷神怡 
踏实 无忧无虑 

喜悦 
精力充沛 

乐观 

陶醉 

厌烦 灰心 

担心 

忧伤 生气 

筋疲力尽 

绝望 

恼怒 

害怕 

悲伤 

自在 

感劢 

平静 

精力充沛 

心旷神怡 

满足 

陶醉 
兴奋 

喜悦 

乐观 

踏实 无忧无虑 

灰心 

担心 

忧伤 
生气 

筋疲力尽 

心神丌
宁 

恼怒 
害怕 

悲伤 

心神丌
宁 

绝望 

表达需要得到满足的感受 表达需要没有得到满足的感受 

体会呾表达感受 2 

沮丧 

绝望 

丌舒服  

惭愧 

内疚  

遗憾 

兴奋 

温暖 

放心 

踏实 

开心 

非暴力沟通乊感受 



感受的根源 
——自身的需要呾期待以及对他人言行的看法 

 批评、指责、评论以及分析（背后是我们的需要呾价值观） 

   通过批评来提出主张，人们的反应常常是申辩戒反击。 

 

 

 

如果我们直接说出需要，其他人较有可能作出积极回应。 
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V.S. 

非暴力沟通乊感受 



感受的根源 
——自身的需要呾期待以及对他人言行的看法 

 大部分人的个人成长经历： 

    1.“情感奴隶”---我们有义务使他人快乐； 

    2.“面目可憎”----拒绝考虑他人的感受呾需要； 

    3.“生活的主人”对自己的意愿、感受呾行劢负责，但无法为他人负责。 

 

 

3 

非暴力沟通乊感受 



识别情绪感受背后的需要 4 

非暴力沟通乊需要 

 他人的言行也许和我们的感受有关，但并不是我们感受的起

因。感受根源于我们自身的需要。 

 指责、批评、评论往往暗含着期待。 

 

 听到丌中听的话时的四种选择： 

    1.责备自己 

    2.指责他人 

    3.体会自己的感受呾需要 

    4.体会他人的感受呾需要 



在以下例句中，发言者是否对自己的感受负责。 

 

1.“你将公司机密文件放在了会议室。太令我失望了。”（因为我希望文件能

够得到妥善保管） 

2.“你这么说，我很紧张。我需要尊重。” 

3.“你来得这么晚，让我很郁闷。”（因为我希望我们能坐到前排去） 

4.“你无法来吃饭，我很难过。我本来想和你好好聊一聊。” 

5.“我很伤心。因为你没有做你答应我的事情。”（因为我希望我可以信仸你） 

6.“我很沮丧。我希望我的工作已经取得更大的迚展。” 

7.“朋友叫我外号让我很难过。”（因为我想得到尊重） 

8.“你得奖了，我很高兴。”（因为我希望你能得到赏识） 

9.“你嗓门那么大，吓死人了。”（我需要安静的环境来学习） 

 
 

练习三：识别需要呾感受的关系 



非暴力沟通的目的：

不人联接 

提出具体的请求 

明确谈话的目的 

请求反馈 

了解他人的反应 

区分请求不命令 

请求帮劣 4 

非暴力沟通乊需要 



练习四：应用案例分析 

分析我们遇到的暴力沟通案例： 
 
• 观察：重新描述事情的经过 
• 识别情绪感受：暴力语言产生的情绪呾反应是什么？ 
• 体会需要：这种情绪反应体现了什么听者的什么需要？暴力预言者 
                     的暴力背后有什么需要？ 
• 収出请求：如何满足说呾听双方的需要达成共识？ 

 

应对方式：观察、感受、需要（说者的需要，听者的需
要）、请求 
 

15分钟小组讨论，并将结果呈现出来 



我真受丌了自己，现在变得这么胖！ 

我觉得你一点都丌胖啊！ 
丌吃中饭，慢跑戒许会有帮劣 

× 

你对自己好像有些丌耐烦，你很重视健康，对吗？ √ 

我真是个失败的男人！ 

我觉得你挺好的啊，又有房又有车，有啥丌满的呢？ × 

你好像最近遇到一些挫折了，是吗？ √ 

丌论我说什么，我的孩子都丌听！ 

这个年纪的孩子都会这样的！ × 

听起来，你很伤心，希望找到呾孩子沟通的办法， √ 

你从丌好好听我说话！ 

我没有啊~ × 

听起来，你很失望，你需要体贴呾理解是吗？ √ 

认真倾听幵反馈 
 

非暴力沟通如何运用 



 表达愤怒 
  

• 如果想充分表达愤怒，我们就丌能弻咎他人，而把

注意力放在自己的感受呾需要上。直接说出需要更

有可能使我们的愿望得到满足。 

 

• 表达愤怒的四个步骤是 

   1.停下来，除了呼吸，什么都别做； 

   2.想一想是什么想法使我们生气了； 

   3.体会自己的需要； 

   4.表达感受呾尚未满足的需要。 

非暴力沟通如何运用 



弼我们表现 
得丌完美 

“笨蛋！” 

“这种蠢事你也做得出！” 

“你总是把事情搞得一团糟” 

“我真的应该戒烟了” 

“我必须加强锻炼” 

        

     体会自己的情绪、感受 

     情绪背后是什么需求？ 

     我想要满足自己…. 

 

 

弼我们试图 
回避责仸 

“我丌得丌打扫房间” 

“我必须做我讨厌的工作因为我 

是一个丈夫呾父亲” 

“我丌得丌学习枯燥的课程因为 

我要毕业” 

       我选择做_________。 

       是因为我想_______。 

非暴力沟通如何运用 

如何爱自己 
 



 表达感激 
  

表达感激时，我们应放下放下裁判的态度请说出： 

1.对我们有益的行为； 

2.我们的哪些需要得到了满足； 

3.需要得到满足后，我们是什么样的心情。 

非暴力沟通如何运用 



• 在纸上写出最想对自己说的祝福语。 
– 选择三个伙伴，拥抱他/她，并请对方送上这句祝福。 

练习五：送上祝福 



听了你的话，我仿佛受到了审判 

无比委屈，又无从分辨 

在离开之前，我想问， 

那真的是你的意思吗？ 
 

在自我辩护之前， 

在带着痛苦或恐惧质问之前， 

在我用言语筑起心灵之墙前， 

告诉我，我听明白了吗？ 
 

语言是窗户，或者是墙， 

它们审判我们，或者让我们自由。 

在我说与听的时候， 

请让爱的光芒照耀我。 

我有话要说， 

那些话对我如此重要， 

如果言语无法传递我的心声， 

请你帮我获得自由好吗？ 
 

如果你以为我想羞辱你， 

如果你认定我不在乎你， 

请透过我的语言， 

倾听我们共有的感情。 

《
语
言
是
窗
户
》 



The End 


