
2023年非暴力沟通读书心得体会 非暴力
沟通读后感心得体会(汇总6篇)

教学反思能够帮助教师更好地了解学生的学习情况和需求，
有针对性地调整教学内容和方式。以下是小编为大家汇总的
一些精彩的实习心得范文，欢迎大家踊跃参考。

非暴力沟通读书心得体会篇一

非暴力沟通的中心词是“沟通”，良好的沟通是幸福生活的
保障，因为90%的矛盾源于误会，90%的误会是因为欠缺沟通。
沟通包括与自己内心的沟通和与他人的沟通。而暴力除了行
动暴力，还有言语暴力和冷暴力，都是因为心有不满或愤怒
而采取的并不理性的自我保护措施。

能管理好自己的情绪也是一种极富挑战性的本事。当我们愤
怒的时候其实需要冷静下来寻找自己愤怒的原因，只要有足
够的耐心和信心，我们都可以学会非暴力沟通的。

良好的沟通需要认真的倾听，这需要我们放下成见认真的观
察和感受，听对方把话说完，鼓励他表达清楚，为了避免引
起误会我们还可以多问几个“是不是”“为什么”，在听的
过程中去理解他的诉求，感受他的感受，不要急着下结论或
者随意打断他，帮助他想办法等，因为很多人交谈的目的就
只是倾诉。

有效的沟通在明白了对方关注的焦点讲话的逻辑之后，还要
学会正确的表达自己的诉求，我们很多人习惯于把请求变成
命令，虽然口头上说“请”，但对方如果不答应的话他会列
出一大堆的理由去说服他，还把责任与良知加在人家身上，
让人不得不勉为其难的答应，这其实为以后的矛盾爆发埋下
了伏笔，属于软暴力沟通。真正的请求人家是有自由选择权
利的，这是对人的尊重。



沟通也就是说话的艺术，但并不是良言一句三冬暖那么简单，
也不是君子动口不动手就万事大吉，面对一个情绪化甚至愤
怒的人，你还能设身处地的走入对方的内心，认真的听他讲
话，不作道德评判，不随意进行比较，也不回避责任，不强
人所难，听出他背后的愤怒委屈里藏着的真实诉求，那么你
就是一个沟通高手。

非暴力沟通读书心得体会篇二

(1)观察

我所观察(看、听、回忆、想)到的有助于(或无助于)我的福
祉的具体行为：

“当我(看、听、想到我看到的`/听到的)……”

(2)感受

对于这些行为，我有什么样的感受(情感而非思想)：

“我感到……”

(3)需要

什么样的需要或价值(而非偏好或某种具体的行为)导致我那
样的感受：

“因为我需要/看重……”

(4)请求

清楚地请求(而非命令)那些能丰富我生命的具体行为，

“你是否愿意……?”



2.关切地倾听他人，而不解读为批评或指责

(1)观察

你所观察(看、听、回忆、想)到的有助于(或无助于)你的福
祉的具体行为：

“当你(看、听、想到你看到的/听到的)……”

(2)感受

对于这些行为，你有什么样的感受(是情感而非思想)：

“你感到……吗?”

(3)需要

什么样的需要或价值(而非偏好或某种具体的行为)导致你那
样的感受：

“因为你需要/看重……”

(4)请求

关切地倾听那些能丰富你生命的具体请求，而不解读为命令：

“所以，你想……”

非暴力沟通读书心得体会篇三

教育家感言“没有爱就没有教育”，但今天让更多一线教师
感慨的是“有爱也不见得有教育”。君不见，一些老师对学
生满腔热情，而有的学生却敬而远之；君不见，有的老师很
负责地帮助学生纠正错误却遭到“敌视”，甚至于恶语相向、



爆发激烈冲突……何以至此？很重要的一个原因就在于教育
对象的主体性增强了而我们教育工作者的沟通能力却相对滞
后了。

在教育部颁布试行的中学、小学和幼儿园三个“教师专业标
准”中，“沟通与合作”被同时列为教师的一项基本专业能
力。提升沟通品质，既是时代的呼唤也是教师专业成长道路
上一项必要的修炼。马歇尔·卢森堡博士的《非暴力沟通》
一书虽然不是专为教师而写，但在提升教师的沟通品质，构
建和谐师生关系方面却是一本经典之作。

当我看到《非暴力沟通》对种种“异化的沟通方式”的剖析
以及由此造成的危害就足以让我震惊了。原来，一直为伶牙
俐齿而自得的我其实常常像在公园里丢了钥匙、却因为光线
比公园里好而趴在街灯下寻找的醉汉，由于表达方式不当而
偏离了沟通的初衷和方向。

许多老师认为自己依法执教，不体罚学生，根本与暴力扯不
上关系。但实际并非如此。本书把“暴力”分为“身体的暴
力”和“隐蔽的暴力”两类。教师涉及使用武力的“身体的
暴力”比较容易辨别、发生的概率也比较低。但是，通过语
言和行为让对方产生精神恐惧、紧张和痛苦的“隐蔽的暴
力”，往往连自己都很难察觉，政策法律更管不到，发生的
频率也就更高。如果我们用心体会和留意一下自己和同事、
哪怕是优秀教师的日常谈话方式就会发现，我们的语言的确
经常会引发自己和他人的痛苦。“隐蔽的暴力”虽然没有肢
体上的冲突，但它同样会激怒受害者、迫使对方作出暴力反
抗，它的实际危害性被大大低估了。

非暴力沟通读书心得体会篇四

20__年，我度过了一个前所未有的超长假期。草莓与我形影
不离地相处了三个多月，我俩之间也由最初的相谈甚欢到后



期的剑拔弩张。我逐渐意识到，她的说话方式简直是我的复
刻版，这也是我俩剑拔弩张的原因，我感到了前所未有的惊
慌。我突然开始反思自己，我与她的交流方式出了大问题!

著名的马歇尔·卢森堡博士发现了一种沟通方式，依照它来
谈话和聆听，能使人们情义相通、和谐相处，这就是“非暴
力沟通”。最近在朋友的推荐下，我有幸读了马歇尔·卢森
堡博士的《非暴力沟通》这本书，并且尝试理解并运用这种
沟通方式。

非暴力沟通的第一个要素是观察，即观察事实并表述你观察
的结果，而并非轻易评论。比如，草莓某天看电视的时间已
经超过了我们约定的三十分钟。原来我会生气的说：“你看
电视怎么总是故意超时?言而无信!以后还想不想看了?你的作
业写完了吗?你的钢琴还练不练了……”结果就是她愤愤地关
了电视，进入书房，心不甘情不愿的打开书或者挪开琴凳。
她在不知不觉中，潜移默化地学会了这种翻旧账，转移注意
力的沟通方式，并且也用在了我和她爸爸的身上。

看完书后，我尝试着只表述观察结果“你今天看电视的时长
已经到了我们约定的三十分钟”，“今天的英语作业已经完
成，语文小卷还没写”听到这些，她并不反感，我们还可以
心平气和地继续研究一下接下来要做的事情。

非暴力沟通的第二要素是表达感受，准确地表达我们的感受
而非自己的想法。比如当我们的需要被满足时，可以用“兴
奋、喜悦、甜蜜、感动、幸福、满足……”这样的词语，没
得到满足时可以用“害怕、担心、焦虑、泄气、紧张、伤感、
生气……”这样的词语准确地表达感受，让对方了解从而使
沟通更为顺畅。比如，出门时，草莓跑到我前面，帮我打开
单元门，等我出去再关上。现在我会跟她说：“谢谢你帮我
开门，你的帮助然我感到很温暖!”代替了原来的“你真懂
事!”“你真是个好孩子!”这样可以使她明确她的做法给别
人带来的感受，而这件事并非是评价她的一个标准。



非暴力沟通的另一要素是提出你的请求，清楚地告诉对方我
们希望他们做什么，而不是告诉对方不想让他们做什么。每
天晚上睡觉前，草莓经常洗漱完毕后再去摆弄一遍她的小宠
物们。让原本十分钟就可以结束的睡前工作拉长到了半小时。
我现在会直接跟她说：“我希望你能在十点前躺在床上，保
证你每天的睡眠时间。我希望你能安排一个合理的时间来照
料它们。”

读完《非暴力沟通》后，我逐渐意识到，语言上的指责、嘲
讽、否定、说教以及任意打断、拒不回应，随口而出的评价
和结论，给我们的情感和精神上带来的创伤，甚至比肉体上
的伤害更加令人痛苦。愿我能慢慢改变我的交流方式，若能
带动周围的人，将是令我非常快乐的事情。

非暴力沟通读书心得体会篇五

心理学家马歇尔卢森堡博士的《非暴力沟通》该书已入选香
港大学推荐的50本必读书籍。被联合国誉为全球非暴力解决
冲突的实践之父。非暴力沟通不仅是一种沟通方式，还可以
作为自我人生追求方向的不断提醒。

所谓的暴力沟通，并不是单纯地说通过人身攻击等方式进行
沟通，迫使对方满足我们的需要。异化的沟通方式有：

1.道德评判：用道德标准来评判人，如果一个人的行为不符
合我们的价值观，那他就被看作是不道德的或邪恶的。比如
说：你太自私了。你太过分了。对他人的评价实际上反映了
我们的需要和价值观。然而以这样的方式表达，很可能会招
来敌意，使我们的愿望难得到满足。

2.进行比较：在比较时，我们开始觉得自己活得很惨。

3.回避责任：我们对自己的思想、情感和行动负有责任。然



而，我们会使用类似于“不得不”、“你让我”比如说你让
我伤透了心等词语。比如说你成绩不好让爸爸妈妈伤透了心，
言下之意是他们快乐或不快乐是孩子的行为造成的。看到父
母痛苦，孩子会感到内疚，并因此调整行为来迎合他们，然
而这种调整只是为了避免内疚，而非出自对学习的热爱。

类似的表达方式忽视了我们情感的内在根源，使用的是推脱
责任的语言而不是负责任的语言。

4.强人所难：对别人的要求里暗含着威胁：如果不配合，他
们就会受到惩罚。

而非暴力沟通倡导的是专注彼此的观察、感受及需要，而不
是用异化的沟通方式。

非暴力沟通的四个要素：1.观察;2.感受;3.需要;4.请求。举
文中的一个具体的例子，一个妈妈在忙碌了一天回到家之后，
看到儿子把家里弄的乱糟糟的。异化的沟通方式，可能是把
儿子骂了一顿。而非暴力沟通呢?小明，看到咖啡桌下的两只
脏袜子和电视机旁的三只(观察)，我不太高兴(感受)，因为
我看重整洁(需要)，你是否愿意将袜子拿到房间或放进洗衣机
(请求)。通过非暴力沟通的四个要素，诚实地表达自己，告
知他人，我们期待他采取何种行动，来满足我们。

关于非暴力沟通要素的注意点

1.观察：我们需要注意区分观察和评论。观察：有个人有时
在下午睡觉，在雨天不出门。评论：懒惰。观察：有个孩子
有时做的事我不理解，不按我的吩咐做事情。评论：愚蠢。

----非暴力沟通是动态的语言，不主张绝对化的结论。它提
倡在特定的时间和情境中进行观察，并清楚地描述观察结果。
将观察和评论混为一谈，别人就会倾向于听到批评，并反驳
我们。



2.感受：我们说“我觉得”，我们常常不是在表达感受，而
是在表达想法。例如，我觉得不公平，我觉得他很负责任，
等等。感受一般和以下词汇关联：兴奋，高兴，感激，害怕，
沉重等等。感受的根源在于我们自身，我们的需要和期待，
以及对他人的言行的看法。别人的行为可能会刺激我们，但
并不是我们感受的根源。

3.在请求帮助的时候，需要注意用具体的语言替代抽象的语
言，区分请求和命令。例如，我们可以说：请帮我打开窗户
好吗?而不是说：请打开窗户。

听到不中听的话时，我们有四种选择。第一种是认为自己犯
了错。例如，有人气愤地说：“我从没见过像你这么自私的
人!“这时，我们可能自责自己没有考虑别人的感受。第二种
是指责对方。就是反过来驳斥对方你没有权利这样说，我一
直很在乎你的感受。在争吵的过程中，我们一般会感受到恼
怒。第三种是了解我们的感受和需要。这时，我们可能会发
现我们有些伤心，因为我们看重信任和接纳。第四种是用心
体会他人的感受和需要。这时，我们也许会想他伤心是因为
他需要体贴和支持。通过了解我们的需要、愿望、期待和想
法，我们不再指责他人。而一旦人们开始谈论需要，而不是
指责对方，他们就有可能找到办法来满足双方的需要。

关于以上四种表达方式：第一种是自责，当我们的表现不完
美的时候，我们可能会陷于自我憎恨中无法自拔。而非暴力
沟通鼓励我们面对挫折时，体会内心的渴望，专注于尚未满
足的需要。反之，如果用苛刻的语言指责自己，我们不仅难
以找到解决方法，而且容易陷入自我惩罚的痛苦中。

第二种表达方式指责对方。如果我们满脑子是非对错，把某
些人看作是贪婪的人、不负责任的人、骗子或其他类型的坏
人，我们就很难与他们建立良好的关系。作者建议我们专注
于我们想要做的，而不是追究错在哪里。练习把每一个指责
都转化为未满足的需求，而不是情绪宣泄。作者在书中跟大



家介绍了一种表达愤怒的方式：1.停下来，呼吸。2.留意我
们的指责，想一想是什么想法使我们生气了。3.体会我们的
需要。4.表达感受和尚未满足的需要。在第三步和第四步之
间，我们需要先倾听他人。在得到倾听和理解之后，他们也
就可以静下心来体会我们的感受和需要。

运用非暴力沟通，进行有效地沟通及建立人际关系，同时平
静内心，不断地提醒自我人生追求的方向。

非暴力沟通读书心得体会篇六

暴力!这个听起来就很暴力的词!

沟通!这个社会交际必备的技能!

理解中的暴力就是动不动就动手打架、大声吼叫，甚至是战
争等等，总之就是不和谐，很不文明，让人很不舒服的行为
方式!而用这种方式去与人沟通，那无疑是非常不好的一种方
式。其实，我们每个人都非常清楚她的不妥之处，但是，我
们身边乃至于我们自身却经常如此，那些无情的语气话语即
使不动手却伤人更深!唉，无比的感慨!多少次，自己也陷入
这个冷暴力的漩涡当中!

幸好，幸好我是一个相对理性的，给自己点个赞!在绝大多数
情况下自己都能够快速脱离这个冷暴力的氛围，然后自己保
持清醒的头脑!真的非常庆幸读到这本书，非暴力沟通真的是
爱的语言!只要在沟通的时候注意规避道德评判、进行比较、
回避责任、强人所难，多现在对方立场考虑问题用心去感受
爱的语言，那么，沟通的效果势必会比想象中好很多，幸福
指数也会提高不少!一定要学会区分观察和评论，体会和表达
感受，去深刻感受爱的根源并请求帮助，那么你就将成为非
暴力沟通的高手!



书中总结12个关键字——懂观察，讲感受，谈需要，提请求!
营造好沟通的氛围，学会使用爱的需要!


