
2023年非暴力沟通读后感(优质7篇)
当品味完一部作品后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
让我们好好写份读后感，把你的收获感想写下来吧。那么该
如何才能够写好一篇读后感呢？下面我给大家整理了一些优
秀的读后感范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看
吧。

非暴力沟通读后感篇一

在寒假拿到的书，终于在8月份看好了，其实不是觉得厚了，
也不是因为没时间，就是因为第一眼看到就觉得应该是大众
心理学的内容，作为一个学了心理学专业的，自然明白有很
多书籍其实就是从专业心理学中吸取一部分而成文的，所以，
暂时搁置了。直到，有一天，有个老师告诉我，这本书很好
看哦，所以，翻开了。

其实，我一般是看完书籍之后才会去看作者的简介的，当然
除外那些本来就已经很熟悉的作者，这样就会让我在看书的'
同时也一并体会作者的经验，一同猜测作者是一位怎么样的
人，往往有时候翻看简介的时候都会让我大吃一惊，很有幸
可以拜读这么优秀的大师的作品。人本主义的确是我在本书
中第一眼看到的。

我喜欢这些章节，当然每一个章节都是书中必不可少的，都
是会给人不同收获的。区分观察和评论：感触很深，因为我
们往往会根据观察自动做出反映，形成自己的想法，最后会
用言语或其他形式表达出来，但往往这样的观察只是片面的，
往往这样的猜测只是其中之一，而每个人都会有不同的看法，
怕的是贴标签和误会。

观察是把你看到真实的行为不含任何情感或情绪不带任何批
判表达出来的，而评论则是根据你自身的价值体系对该行为



做出自己的判断，人们对于评论向来是喜欢反驳的。例如：
你想说小红很懒惰的时候，不妨想想你为什么想这么说，因
为你看到她三天的衣服都没有洗，或许就可以换一种表达，
我看到你三天的衣服都没有洗（基于观察和事实），这让我
觉得你是一个懒惰的人。

相比你直接说一句你真懒，应当会更让人能够接受，能够意
识到为什么人家会这样说我。这个非常适用于教学中，小孩
子往往很在乎家长或者老师同学的评论，尤其是老师，当老
师因为学生今天没有完成作业，直接告诉这个孩子，你真是
个不听话的孩子，我想或许这个孩子以后就这样自暴自弃了，
或许这个孩子就背负着这样一句话耿耿于怀，如果告诉他原
因，或许下一次他的行为就会有所改变，不会因为个别事件
去否认或者判断一个人的人本身就是值得尊敬的。

非暴力沟通读后感篇二

这本书读完了很长时间了，因为各种原因，一直都没有时间
来写这个读书笔记。等到我开始整理读书笔记的时候，发现
很多内容都已经忘得差不多了。我读过的书，大多数是这个
情况。

很久以前，我立过一个flag，我说每读完一本书一定做一个读
书笔记。现在，我很庆幸我立的这个flag，因为我发现做读书
笔记的过程，其实又将书读了一遍，温故而知新，而且，这
个过程所花的时间并不多。

我对心理学类的书比较感兴趣，因此，这本《非暴力沟通》
也不例外。

书的作者，卢森堡博士，早年师从心理学大师卡尔·罗杰斯，
后来他发展出了极具启发性和影响力的非暴力沟通的`原则和
方法（也就是此书），也因此在促进人类和谐共处方面作出
了突出的成就。



虽然这本书叫《非暴力沟通》，但是，这本书讲的不仅仅是
一种沟通方式，更是一套实现幸福人生的生活哲学。

如书中所讲，作为一个遵纪守法的好人，也许我们从来没有
想过和“暴力”扯上关系。但是留意一下现实中的谈话方式，
我们发现，有一些话确实会伤人。言语上的指责、嘲讽、否
定、说教等，这些无心或有意的语言暴力，让人与人变得冷
漠、隔膜和敌视。

这本书的核心，希望是通过非暴力沟通的方式来加强人与人
的联系，既充分表达自己，又能够去理解他人，实现人与人
的和平相处。书中所讲的运用非暴力沟通的例子，都有很好
的效果。我并不怀疑，只是我感觉做到那样并不容
易。anyway，justdoit！

非暴力沟通读后感篇三

“非暴力”一次来源于圣雄甘地的非暴力不合作运动，提到
暴力，人们往往只联系到身体暴力，很少有人意识到精神暴
力的存在，比如对一个人的指责，或是冷漠。相比而言，精
神暴力往往更加隐蔽，而且后果也更加严重，因为身体暴力
往往源自精神暴力。

非暴力沟通认为作为人，我们具有的共同的感受和需要，在
发生冲突时，要学会倾听，了解彼此的感受和需要，进而建
立一种彼此理解，互助友爱的关系。这种沟通方式不仅可以
用于改善我们的人际关系，也可以改善我们的自我关系，我
们总以为是他人的行为引发了我们内心的感受，其实真正的`
原因源自自身。我们产生情绪因为自己的需求没有得到满足，
如果可以静下心来静静体会自己内心的需求，负面情绪就会
逐渐得到缓解，自我了解了解也会更加深入。

总而言之，非暴力沟通促使我们出于爱的目的发生改变，进
一步体会生命的美好与力量。



【评价】

练习本书所讲的重点内容，可以帮助我们在人际交往中达到
有效沟通，改善我们的人际关系。同时通过与自我的对话，
进一步了解自身，减少负面情绪，缓解压力。

【重点】

非暴力沟通的四要素：

1.观察：描述真实发生的事，不掺杂任何个人情绪（区别于
评论）

她没有给我回消息（评论：她真是太不尊重我）

2.感受：此时此刻的心情如何，开心，难过，还是忧郁（区
别于想法：我觉得……）

我感到有点难过（想法：我觉得她应该及时回复我）

3.需求：我们需要什么

我需要得到对方的尊重

4.请求：你想让对方做什么

以后看到我发消息有空时及时回复

非暴力沟通读后感篇四

在老师的推荐下，通过闲暇时间阅读了马歇尔·卢森堡博士
《非暴力沟通》。

这本书，作者本身也是一个极度敏锐又极度具有同理心的人。
通过卢森堡博士独创的沟通交流模式，结合我的个人班级管



理经验，深感认同，下面就交流模式中的观察和感受谈下看
法。日常班级管理中，通过相互间的沟通，师生得以意见交
流、才可以联络感情、化解误会、团结班级中的力量，进而
使学生在愉快的气氛中发挥潜能，达到最好的学习效果。在
森堡博士看来，有四个原因使我们的日常交流，容易演变成
暴力行为，这四个原因分别是：道德评判、进行比较、回避
责任和强人所难。这就提醒我们在交流中如何避免暴力交流。

首先，是观察，客观地说出观察到的.事实。印度哲学家克里
希那穆提曾提出：不带评论的观察是人类智力的最高形式。
重点是区分“观察”与“评论”，平时在表达我们对于学生
的观察时，会不自主的带有评论性的词汇。如果将观察和评
论混为一谈，学生将倾向于听到批评，甚至会产生逆反心理。
第二，是感受。通过建立表达感受的词汇表，我们可以清楚
地向学生表达感受，从而是沟通交流变得顺畅。感受的根源
在于我们自身。我们的需要和期待，以及对他人言行的看法，
导致了我们的感受。想要了解一个学生的感受不容易，这常
常是一个很艰苦的探索过程，中间还会有曲折。因此，我们
在做判断的时候，一定要谨慎，即使有较大的把握，话也不
要说得太满，而一旦发现情况不对，就立刻调整自己的想法，
不可固执。有时候种种证据都能证明确实是这么回事，事后
却发现并不是这么回事，这种情况我也遇到过多次。世界是
复杂的，学生的心灵是复杂的，万不可简单从事。这也说明
了做研究型教师的困难。你想研究问题，实际上就是给自己
增添了问题，反倒是你不去研究，我横竖就这一套办法应对，
反而比较省心省力，眼前成效可能倒更明显。学校里研究型
教师较少，这是一个重要原因。但是如果坚持下去，几年以
后就看出与其他老师的差别来了，不是眼前“业绩”的差别，
而是素质的差别。

我认为非暴力沟通给我们德育工作者的启发是：人天生热爱
生命，乐于互助，异化的沟通方式使我们难以体会到心中的
爱。学生都有其独立的人格，作为班主任要倾向于倾听，培
育对学生的尊重与爱，使师生情意相通，这样才能达到预期



的效果。

非暴力沟通读后感篇五

上次看《非暴力沟通》的时候觉得自己很认真，今天重新看
了一遍，又有了很多新的感悟。

《非暴力沟通》的序言明确告诉我们，改变沟通方式是自我
改造的开始。当我们遇到人际冲突时，我们总是认为他不理
解我。我的观点是完全正确的'。为什么他总是执着于此？我
们因为自信而认为自己是对的，但我无法说服对方，因为他
也有自信。所以，双方都在自卫中纠缠不清，最终谁也敌不
过对方。问题不解决，只会增加麻烦。我们渴望进步，我们
渴望良好的沟通，我们渴望和谐的人际关系，但问题出在哪
里呢？我怎样才能说服他？这是我们经常思考的问题。

《非暴力沟通》告诉我们，我们需要改变的是我们沟通的方
式，我们需要改变我们说话和倾听的方式。苏菲派诗人鲁米
写道：“在道德与不道德的区别之外，还有一个领域。我将
在那里与你会面。”初读这句话的时候，就觉得作者真是没
底线。他怎么能把道德和不道德联系起来呢？不分高下，这
世上还有公道吗？不道德的行为不谴责而放任自流，何来公
平正义？社会会是什么样子？回过头来看，我渐渐明白了。
作者的意思是，在交流的过程中，我们不要条件反射地评价
对方是道德的还是不道德的，而是要理解自己的观察、感受
和愿望，有意识地使用语言。在尊重和倾听他人的同时，诚
实、清晰地表达自己。这就是非暴力沟通。它不仅仅是一种
交流方式，它不断提醒我们关注更可能满足我们生活追求的
方向。

书中还谈到了非暴力沟通的四要素——观察——表达——需
要——请求



非暴力沟通读后感篇六

首先，“非暴力沟通”的目的是化解生活，工作中因沟通问
题引起的不信任，信息无法准确传达，甚至冲突的问题。

书中核心思想就是下面四点。

第一，不带评论的描述发生的事情。

第二，表达自己的感受。

第三，说出自己的期望。

第四，提出自己的请求。

其中第一点是最重要的，他是“非暴力沟通”的基础，但是
人们生活，工作中总是很难做到“不带评论的描述”。多数
时候都倾向于用贴标签，批评，比较，命令和指责的方式，
而不是倾听彼此的感受和需要。所以我们首先要区分观察和
评论，可能你会说观察和评论不是很好区分嘛，还真不是的`，
如果这么好区分也就没有这么多沟通问题了。

举个栗子。

“你总是很忙”，这句话是观察还是评论呢。我既然把它例
出来了，那它肯定是评论了。问题就出在“总是”这个词上，
仔细一想就能明白，它是带着情绪的，而不是仅仅在描
述“你很忙”这件事。

第二点，表达自己的感受，在这一点中，我们一般比较容易
把自己的想法和感受混在一起。并且我们大部分人也都不擅
长表达自己的感受，特别是咋们中国文化更是不提倡表达自
己的感受。久而久之我们多数人时候都不会表达自己的感受
了，只是习惯于考虑别人期待我们怎么做。



同样举个栗子。

比如某天你做错一件事，你感到很沮丧，但是你却说“我真
没用”。很明显“我真没用”是想法而非感受。

第三点，说出自己的期望。这点看似容易，但是生活我们很
多时候这往往把期望藏到了批评中。人对批评都会下意识的
产生抵抗情绪，进而提出申辩甚至反击，这就会让我们的期
望大打折扣。

再举一个例子。

丈夫回来的比较晚，妻子本来的期待是希望丈夫回来早点，
但嘴上却说“你怎么老是回来这么晚，还要不要这个家了”。
想想丈夫是什么感受，情商高点还好，低头认个错哄哄老婆
也就没事了。如果丈夫情商不够，或者本来心情也不好，可
想而知又少不了一顿争吵。

第四点，提出请求。那么请求越具体越好，不要含含糊糊。
最好再和沟通对象确认下是否真的明白。因为每个人的表达
能力不一样，接受能力也不同，所以很多时候你以为对方明
白了，其实对方理解的和你说的不是一回事，这样的情况我
想我们都遇到过。当然如果是关系比较默契的，可能也不一
定需要再次确认的做法，可能一个眼神，一个表情，大家就
明白是什么意思了。但这毕竟是特殊情况，另当别论。

还有一个需要要注意的是，区分清楚请求和命令。这里必须
要引用下书中对“命令”这个词的重新定义，如果请求的人
同时又批评和指责，那么这不是请求而是命令，如果请求的
人想利用对方的内疚或同情来达到目的，那么这也是命令而
非请求。这句话可以说刷新了我对关于请求的认知，而且也
和前段时间在连岳公号里看到的一篇文章的观点不谋而合。
文章大致是这样的，一个母亲一而再再而三采用各种办法要
求姐姐救济不知上进，沾染赌博的弟弟，如果不，就用断绝



关系来威胁。这位母亲的行为就不能算是请求了，而是命令，
那么做为有自己家庭和生活的姐姐是否有必要服从这样不合
理的命令呢。我想我们都已经有答案了。

当然上面这个例子比较极端，而不极端的例子在我们生活中
也一样比比皆是。比如，我们可能会对自己的孩子说，好好
读书要听老师的话，要不然爸妈就不高兴了，就会很失望了，
等等，这样的类似情景是否很多呢。

最后，看这本书，给我最大的收获就是，我们不管是因为什
么原因和他人沟通什么事，我们的最终的目的是让沟通的双
方比较轻松愉快（最少非暴力的情况下）的认识到对方的需
求，从而达成一致观点或行动，形成双赢的局面。当然，书
中提出的四点观点，看似容易，做起来非常不容易，慢慢修
炼吧，与君共勉。

非暴力沟通读后感篇七

孩子十岁啦，他是全家重要的一员了，营造一个民主、和协、
温馨的氛围，我和爸爸不能总说教了，而应该做一个更好的
自己，多听听孩子的心声，多体会体会孩子的感受，遇到重
大新闻，创造让孩子多观察、多倾听、多体会的机会，让孩
子按照自己意愿多参与。

最后，希望孩子能成为家庭、社会、国家的.主人，更能成为
自己的主人！成为一个爱自己、爱老师、爱同学、爱亲人、
爱祖国、爱人民的人！


