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一、非暴力沟通的概念







• 非暴力沟通：

• 也称“长颈鹿语言”、“爱的语言”，是

由美国著名心理学家马歇尔.卢森堡博士提

出，以观察、感受、需要、请求为沟通要

素。



可有效避免沟通中隐藏的语言

暴力，鼓励真实表达自己和努

力倾听他人，从而避免指责，

说教、嘲讽、臆断等沟通不当

带来的伤害、隔膜、对立。



仁爱/和谐/严谨/卓越





• “语言暴力”无处不在，

• 它带给我们情感或精神上的创伤，

• 甚至比肉体的伤害更严重，更持久，更令

人痛苦。 



• 也许我们并不认为自己的谈话方式是暴力

的，但我们的语言确实常常引发自己和他

人的痛苦。

• 非暴力沟通主张积极进取，使谈话双方情

谊相通，出于爱去帮助别人，而非消极无

为。



• “身体的暴力”（使用武力）

• “隐蔽的暴力”（精神伤害）

• 工作中隐蔽的暴力：嫌弃、孤立、怀疑、

嘲讽、看不起、嘲笑、肢体语言、欺负

• 不幸的是——“我们总是期待          

转变”

别人先开始



• 使用暴力的人其实是因为他们内心的宁

静遭到了破坏

• 所以他们才会用暴力的方式维护或寻求

心灵的和平

• 这也许是暴力的蝴蝶效应吧。



• 非暴力沟通指导我们转变谈话和聆听的方式。

• 用心去感受自己和对方的内心需要，有意识

地使用语言，

• 通过安静地聆听-诚实清晰的表达-与内心建

立连接





•非暴力沟通它不只是沟通方式，它更是一种

持续不断的提醒，是一种能使谈话双方情谊

相通的能力。

•使自己拥有平和的心态，当有别人攻击我的

时候，虽然是别人说出带刺的语言，但是我

依然可以看到语言背后的美好。





二、非暴力沟通四要素















说明请求，而不是生硬命令







非暴力沟通的精髓在于：对

四个要素的察觉，而不在于

使用什么字眼进行交流



三、非暴力沟通四技能



技能一：倾听





“倾听一个处于痛苦中的人，十

分困难我们常常急于提建议，安

慰或表达我们的态度和感受”



女儿照镜子时说：

“我丑得像只猪”                                 

你怎么回答？



“是
不是
换个
心态
看自
己”

“你
是世
界上
最美
的女
孩”

“隔
壁A
看起
来比
你胖
多了”

“让
你注
意形
象你
不听
啊”

安慰 建议 比较 说教



“高兴一点， 不要这么难过”      否定

“这让我想起我的初中时候了”      回忆

“你这么自卑，是从什么时候开始
的”

     询问

“哦，你这可怜的人”      同情



9.“你的眼睛很有神，你却嫌弃它小”——辩解

10.“事情不是你想的那个样子的”——纠正

“你对今天的形象感到失望吗？”
√



•倾听之后，给他人反馈

•1.用疑问句重复对方的话，你说的是……吗?

•2.给他人反馈时，语气特重要。

•3.“我们自认受到指责，实际那些话是对方

表达需要和请求的方式，



• 当我们自己痛苦得无法倾听时：

•1.体会自己的感受和需要

•2.大声的提出请求

•3.换一个环境



•倾听举例：戒毒所女职员面对瘾君子危险的事

情（P111）

•在一个生气的人面前，永远不要用“不过”、

“可是”、“但是”之类的词语

辩解



技能二：爱自己



听到不中听的话，

四种选择：

1.认为自己犯错

2.指责对方

3.了解自身的感

受和需要

4.用心体会他人

的感受和需要



以下句子表达有

什么不同？

甲：今天业务学习你没来我很失望

乙：今天的业务学习你没来，我很失望，

因为我这次的解剖培训刚好可以帮助你。



甲 ：

把自己

的不愉

快归咎

于对方

（内疚）

乙：

批评往往

暗含着期

待”—自

己尚未满

足的需要



•首先接收到的是批评

•然后申辩或反击；

•如果我们直接说出需要，有可能得到积极回应

通过批评的方式
提出主张



“你从不关心
我”

我近期很累，压力也大，家务活
能否多担待一下，多管管孩子？

“每次都是你” 每天下班前检查文书，争取缺陷
本上你的名字消失，能做到吗？



当我们表现不完

美时:
1.自责
2.沮丧
3.羞愧，自我憎
恨

自责的根源
我的行为不符合
我的需要



•表现不完美时的对策：

•1.问自己“我什么样的需要没有满足”？

•2.问自己“我做这件事是为了满足什么需

要”？

•3.体会忧伤，自我宽恕，接纳不完美的我和

自责的我，化解内心的冲突，避免自我惩罚。



• 用“选择做”代替“不得不”

• 1.梳理哪些事不得不做，列好清单

• 2.向自己坦白，是因为“选择做”，而不是“不
得不做”

• 3.问自己为什么做“我选择做——是因为我想
要———”

• 一旦我们认为是“不得不”，“应该”时，会觉
得是无可奈何，不是生活的主人，沦为机器



技能三：表达愤怒





•1.愤怒的原因——我们认为别人应当认

错或受罚

•2.用“我生气是因为我需要……”，来

取代“我生气是因为他们……”

•3.我生气的原因不在于别人做了什么，

而在于我怎么看待对方及其行为 



愤怒的原因——
我们认为别人应
当认错或受罚

生气的
原因

别人做
了什么

我怎么
看待对
方行为

“我生
气是因
为我需
要…”
    

“我生
气是因
为他
们…”

代
替

错

√



表达愤怒的四个步骤：

1.首先，停下了，除了

深呼吸，什么都别做

2.接着，想一想什么使

我生气？

3.体会自己想要满足的

需要

4.表达感受和需要



技能四：表达感激



赞扬的动机是什么？



赞扬可

能造成

人与人

之间的

隔阂

一旦意识到

赞扬的目的

是为了操纵

信 吗？

逆反 心存
疑虑



• 非暴力沟通表达感激的方式：

• 1.对方做了什么事情帮助了我？

• 2.我们有哪些需要得到了满足？

• 3.我们的心情怎么样？



• 接受别人的感激：

• 1.自我膨胀，相信我们比别人优越

• 2.假谦虚，否定别人欣赏



•对感激的渴望：

•“不管你多努力工作，你都不会听到

一句好话，但是只要你犯了一点小错

误，马上就会有人指责你。”



平时我们是如何

做的呢？



• 举例：

• 1.科内在职培训、

• 2.家里对大点的孩子倾向于指出问题、

• 3.回顾个人经历，是做得好的98%，还

是不好的2%？

• 4.考试写了名字交白卷，得了14分，因

为“整洁”



• 小结：

• 非暴力沟通的概念

• 非暴力沟通的四个要素:观察、感受、需要
、请求

• 非暴力沟通的四种能力：倾听、爱自己、
表达愤怒、表达感激



友善的语言

关切和倾听

觉察的行为

抱怨和指责

评判和诊断

条 件 反 射

代替



最终，通过非暴力沟通，彼此的感受和

需要都得到满足，我们将以全新的眼光享受

人际关系，并最终影响所处的环境。

目标



感 谢 聆 听 ！


