
2023年非暴力沟通读书分享会 非暴力沟
通读后感(优秀10篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面
是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以
帮助到有需要的朋友。

非暴力沟通读书分享会篇一

3月份，我读了一本书，是华夏出版社出版的《非暴力沟通》，
作者是美国的马歇尔卢森堡，译者是阮胤华，读后有一定收
获。

我还记得小时候读《三国演义》时，读到张飞被杀的故事，
感到非常惋惜。因为急于给死去的结义哥哥关羽报仇，张飞
命令部下赶造白旗白甲，必须在三天之内完成，负责此项工
作的将官范疆、张达据实禀报：白旗白甲不是三天之内就能
够完成的，希望能够宽限日期。结果被脾气暴躁的张飞绑在
树上，扒光商议，用辫子鞭打后背50下，打得满口出血。打
完之后，张飞还说，必须在三天之内完成，否则，就杀了你
们两个人。

结果范疆、张达一合计，认为三天之内无论如何完不成任务，
肯定要被张飞杀掉，与其被杀，不如杀他，两个人合谋杀死
了醉酒的张飞，投奔东吴而去。可怜大喝一声河水倒流、英
勇无敌的张飞没有死在敌人手里，反而被自己人给干掉了。
起因就是沟通有问题，张飞脾气太暴躁，让部下觉得生命受
到了威胁，最后自己把性命搭了进去。

所以，沟通非常关键，甚至关系到自己生命安全，我们每个
人能不重视吗？而且，沟通不能以暴力相威胁，或者语言里



含有暴力成分。用《非暴力沟通》封面上的推销广告语来说，
就是“通过非暴力沟通，世界各地无数的人们获得了爱、和
谐和幸福。当我们褪去隐蔽的精神暴力，爱将自然流露。”
关键是如何沟通，如何实现非暴力沟通？这是本书写作的主
要目的。

作者提出非暴力沟通的模式是“观察+感受+需要+请求”的模
式。这种模式看似简单，实则我们很多人都败在这几个环节
的不完备上。比如说，上面的例子中，张飞可以说：“我观
察到你们三天内制造白旗白甲有难度，感到很痛心，我需要
在尽量短的时间内赶往前敌杀死敌人，所以请你们一定努力
完成任务，保证军队进攻敌人时的装备就绪。”

再比如，有的家长可能看到孩子在做作业时效率不高，这时，
有的家长会说“别磨蹭，赶紧做完，还需要干别的事呢。”
孩子听了以后，觉得有一定压力，就会在自己作业上下功夫。
如果受过非暴力沟通训练的家长会说：“我看到你今天的作
业没有按照老师的要求来做，我觉得老师布置作业是有目的
的，所以你没有完成作业让我感到不安，你能否完成老师布
置的作业再干别的？”这种模式就是按照“观察+感受+需要+
请求”的模式，就会省掉了种种命令、抱怨、批评的成分在
里面，就有可能让管理对象心悦诚服，愉快地接受任务。

说服人的技巧，是非暴力沟通的核心，需要我们好好琢磨，
认真实践，才可以取得效果。反过来，如果每个人的沟通都
是非暴力沟通，这个世界可能再也不会发生战争了。

沟通学，在国外是显学，我们国家虽然注意了，但是，还有
不小差距，需要继续努力。虽然，我们国家历史上因为沟通
改变历史面目的实例太多了，但是，我们研究的广度、深度
是需要继续提升的。沟通问题解决了，我们十三亿人口团结
一致，就没有干不成的事情。沟通学，是一个大题目，我自
己需要认真学习，读者们如果有兴趣，也可以一起学习。



非暴力沟通读书分享会篇二

《非暴力沟通》与其它沟通类的书籍有所不同，一般市面上
沟通类型的书籍主打场合式的沟通技巧，而这本书讲的是从
人的情感诉求出发，说话前三思，并学会站在对方的角度上
思考来进行交流的温和式沟通。

初次看到书名，我就感到疑惑，暴力沟通难道是武力解决问
题吗？相对而言，非暴力沟通就是常言道的“君子动口不动
手”吗？书中给出的答案是，暴力沟通指的是语言暴力，说
者无心听者有意的语言伤害性往往比肢体暴力更严重，也更
持久。书中指出，生活中大多的矛盾与冲突就是因为这些被
长期忽视的语言暴力引起的，非暴力沟通告诉我们要做到的
是，学会观察对方与自己，讲究内心的需求与感受，并用温
和的语言表达出来。

艾提·海勒的日志中写道：“我不会轻易害怕。那不是我勇
敢，而是我知道，他们也是人，我必须用心理解他们的行为。
今天早上，那个性情粗暴的年轻盖世太保冲我吼叫，我没有
生气，而是关心他。我想问：‘你的童年很不开心吗？女友
抛弃你了吗？’他看起来愁眉苦脸、躁动不安、阴沉而又虚
弱。我当时就想帮助他。他那么痛苦，一旦为所欲为，是多
么危险！”我们常常在第一眼的时候就妄自下了批判与看把
自己的主观想法强加在别人身上，这就往往导致双方之间产
生误会。

非暴力沟通就是突出强调这一点带来的伤害性有多大，书中
介绍了实用的沟通模式。首先，诚实地表达自己，而不是随
便地批评指责别人。第二，关切地倾听别人，而不是在未细
心观察上解读为批评指责。人们容易混淆观察与评论，倾向
于听到批评而反驳对方。比如，他是个懒惰的人。这就是评
论。他是个四五天都不出门的人。这是观察。有人认为他不
经常出门就认定他是懒虫。但未曾细想，几天不出门的人就
是懒人吗？强加自己的价值观念于人就是一种暴力沟通的表



现。

听到不中听的话我们可以有四种选择：责备对方；责备自己；
体会自己的需求与感受；体会对方的需求与感受。如果我们
通过批评来提出自己的见解，人们的反应常常是为自己辩驳。
相反，如果直接说出我们的需求与感受，人们就比较有可能
做出积极的回应。而在提出自我需求时，要具体明确而不是
抽象模糊的概念。

比如，“我想要每个星期出门三天”，而不是“我想要自
由”。非暴力沟通的目的，不是为了改变他人来迎合我们，
而是重视每个人的需要和感受，帮助我们在倾听同时与他人
建立联系。

非暴力沟通读书分享会篇三

非暴力沟通，也叫非暴力沟通技巧，是众多心理学专业人员
研究出来的一种通过沟通方式来解决矛盾、抬升信任、促进
合作的有效工具。非暴力家园沟通也是此中重要的部分。下
面我将结合自己的经验和感悟，分享一下我对此的认识和思
考。

节制情绪

很多人在家庭沟通中因为情绪波动而变得暴躁不安，容易激
化矛盾。在处理矛盾时，平静的情绪是至关重要的。首先，
要了解自己的情绪变化和受到影响的因素，了解自己对家庭
成员的态度和情绪上的预期。当你意识到自己的情绪会影响
到沟通时，你可以选择冷静下来，做一些让自己平静下来的
事情。

了解真正问题所在

了解真正问题所在是解决家庭冲突的第一步。在非暴力沟通



中，你需要倾听家庭成员的真实感受和需求，而不是简单地
批评或抱怨他们的行为。同时，你也要表明自己的感受和需
求，以此建立互相理解的基础，共同解决问题。

理性控制言语

非暴力沟通期间，关注自己所使用的语言，尤其是当你感到
挑衅或受到批评时。说出攻击性话语并不会帮助你解决问题，
只会导致更大的矛盾。相反，要用更加理性和冷静的语言来
表达自己的观点，并学会关注家庭成员的感受，了解问题的
解决方案。

强调问题的重要性

在非暴力家园沟通过程中，你需要以解决问题为目标，并且
需要在目标上更加注重。当你认为解决问题具有至关重要的
意义时，可以更有耐心地听取他人的意见并做出更明智的决
策。同时，还需要在沟通中展示出对问题解决的重要性。

建立信任和尊重

建立信任和尊重是非暴力沟通中至关重要的内容。通过倾听
家庭成员的声音，了解他们的痛苦和需求，从而得到他们的
信任和尊重。通过建立这些信任和尊重，你们将更好地解决
家庭冲突，并变得更加频繁地进行沟通。

总的来说，在非暴力家园沟通中，倾听、尊重和理性思维是
至关重要的。我们必须认识到，通过沟通来解决家庭问题是
一个长期的过程，需要我们的努力和坚持。在这个过程中，
我们需要克服情绪波动，了解问题的本质并在言语和行为上
表现出尊重、耐心和宽容，以便从更深层次地解决家庭冲突。



非暴力沟通读书分享会篇四

朱永新说过，一个人的精神发育史就是一个人的阅读史。作
为教师，阅读就更不可或缺。阅读，不仅能促进自身的专业
发展，同时也让自己更有信心，去面对各式各样孩子们。本
学期，我们低数组全体教师在组长的带领下阅读《非暴力沟
通》一书，书中阐述了一种沟通方式，依照这种方式来进行
沟通，能使人们情意相通，和谐相处，这就是“非暴力沟
通”。

在接触这本书之前，我从来没有想过和“暴力”扯上关系。
但是如果稍微留意一下，在日常的教学工作中，我们在面对
孩子时，一些言语上的指责，嘲讽，否定，说教以及任意打
断，拒不回应，随意出口的评价和结论，给孩子带来的情感
和精神上的创伤，甚至会比体罚更加可怕。

非暴力沟通指导我们转变谈话和聆听的方式。书中详细介绍
了非暴力沟通的四个要素，首先是观察，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。比
如，最近一段时间的家校访谈，在约谈某位家长之前，我会
认真仔细的观察这个孩子，做出详细的记录，以便做到心中
有数。在与家长沟通时，我就可以客观的描述事实，比如说，
在上课时，孩子有没有认真倾听，积极发言，敢不敢举手，
举了几次手，回答对了没有。在做作业时，孩子对了几个，
错了几个，有没有改正？是没有理解，还是粗心算错。这样，
家长对孩子的表现也能够做到心中有数，沟通起来也更为顺
畅。对待孩子也是一样，如果能客观的描述问题，孩子才乐
于跟老师沟通，问题也能够更好的解决。

第二是表达感受。我们的需要与期待，以及对他人言行的看
法，导致了我们的感受。有些时候，我们总是羞于表达自己
的感受。非暴力沟通则鼓励我们要善于表达自己的感受。例
如：我们会发现班上的同学经常会因为一些鸡毛蒜皮的原因
引发冲突，比如说，a同学不小心碰到了b同学，b同学如果还手



可能机会立刻引发一场冲突。如果b立刻发表自己的感受，你
不小心碰到我了，我有些不高兴。相信a同学都会小心道歉，
一场冲突就会即刻避免。那就是非暴力沟通鼓励发表自己的
感受的重要意义。

第三，感受源于我们的需要。如果我们不看重自己的需要，
别人可能也不会，实际上如果能直接说出来，更容易获得积
极的回应。例如：我的先生是一个不怎么浪漫的人，生日，
纪念日，情人节，什么鲜花，礼物，红包从来也没有，有时
也羡慕别人，从而感觉到委屈，自己去生闷气。而他并不知
道我在生气什么。在接触《非暴力沟通》以后，我尝试表达
自己的需要，我需要你拥有一些仪式感，这样我会比较开心。
渐渐地，他会做出一些积极的回应。我们的关系也变的越加
和谐。

最后，非暴力沟通的最后一步是提出自己的要求，就是要明
确的提出具体的要求。在面对班上的孩子们时，要求一定要
非常具体可操作。

非暴力沟通说来简单，其实，包罗万象。要想应用的得心应
手，也绝不是一件简单的事。总之，在教育教学的过程中，
时刻注意用非暴力沟通的方式与孩子沟通，用客观，公正的
态度去观察他们，认真倾听孩子的心声，重视他们的感受和
需要，让教育工作更加顺畅。

非暴力沟通读书分享会篇五

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, just do it!

非暴力沟通读书分享会篇六

言语上的指责、嘲讽、否定、说教以及任意打断、拒不回应、
随意出口的评价和结论给我们带来的情感和精神上的创伤，
甚至比肉体的伤害更加令人痛苦。这些无心或有意的语言暴
力让人与人变得冷漠、隔膜、敌视。

发现一本好书，非常棒，是美国的马歇尔·卢森堡博士写的



《非暴力沟通》，看后感觉非常受用。依照它来谈话和聆听，
能使人们情意相通，和谐相处。书里讲述的沟通方式很简单，
就是把不舒服的责任放在自己身上，而不是说对方引起的。
比方说，每次你看到孩子满地乱丢玩具或者老公不收拾家务，
就会叨念他们，结果他们不但不改，屡屡让你忍不住自己收
拾，最后惹得一肚子气，他们烦，你也烦。其实换一种方法，
换一种说话方式就可以改变他们这些屡教不改的行为：

第一句：当我看到你又把玩具乱丢在地上(要述说事实，任何
人都不可以反驳的事实。比方说，乱丢，就是一个批判，不
是事实，人家觉得玩具本来就该放地上的!)

第二句：我觉得很不舒服(陈述自己的感受，诚实、中肯)

第三句：因为我很不喜欢家里看起来凌乱(把自己不舒服的感
受归咎到自己身上，因为我不喜欢凌乱，我才不喜欢你把玩
具丢地上，否则我一点也不在乎的，不是吗?)

第四句：可以请你捡起来吗?或是以后你可以玩耍后自己将玩
具收进玩具箱里吗?(提出一个可行的要求，对方可以照着做
的合理要求)这种沟通方法真的很棒，可以化解很多纠纷，尤
其是对付青少年反叛期的孩子，特别管用。

这本书很好的地方不只是光教你如何表达感受，与人沟通，
它还从其他很多方面提醒我们如何倾听内心中不同的声音，
以及懂得它们所反映的需要，学会观察内在的情绪和突破那
些引发愤怒、沮丧、焦虑等负面情绪的思维方式等——学会
懂得自己，就会懂得别人，获得爱、和谐和幸福!

非暴力沟通读书分享会篇七

刚当班主任的时候，犹记得私下里和一位学生谈话时，学生
的发言让我至今印象深刻，“老师，您和我们说的话意思和
张老师的话意思一样，但是张老师说的时候我们更容易接受，



更容易听进去。”道理是一样的，为何我说的话学生听不进
去呢？读了《非暴力沟通》这本书后，我找到了答案。

一、探因

为何有时候我们的话，学生听不进去？原来很多我们习以为
常的那些“为你好”的话语中，其实是裹藏着“暴力因素”。
卢森堡博士认为，以下四个原因会促使我们平时的交流出现
暴力，它们分别是道德评判、进行比较、回避责任和强人所
难。其中，我发现在平时和学生在沟通的过程中，很多时候
其实我是有在做道德评判和强人所难。比如我比较爱整洁，
喜欢把桌面总是收拾得干净整齐的，我看到学生的课桌乱七
八糟，我可能会责骂他：“你看你连桌子都不会收拾整理，
真是太邋遢了！”这一表达就是我用我的卫生标准去评判学
生的行为，是一种暴力沟通。又例如学生与她爸爸发生矛盾，
觉得爸爸总是偏心，满足弟弟的要求，而她提的要求总是忽
略掉，有些恨他爸爸，而我们有时候可能会第一时间说你不
要恨你爸爸，其实你自己也不好受。没有给予孩子认同，没
有疏导好孩子的情绪，而让她不要讨厌他爸爸，其实就有些
强人所难。所有的问题终究是，我们在沟通的过程中，其实
更多的关注对象还是在我们自身，而非要沟通的对象——学
生，所以我们的沟通没有触动到学生的心灵，反而是因为在
沟通过程中出现的“暴力因素”，让学生在对话过程中，觉
得老师的“攻击”我，从而第一时间是反驳对抗，从而未能
接收到对话中可能真正对他有促进意义的宝藏。

二、转变

好的语言是沟通双方心灵交汇的窗户，而暴力沟通很多时候
起不到沟通的作用，反而是为双方筑起一道墙。因此如何实
现非暴力沟通，到底如何说，孩子们才会听，也成为我接下
来工作重点。马歇尔·卢森堡博士在书中介绍了“怎样交流
能避免暴力沟通”，他强调4个点：观察、感受、需要、请求。
第一是观察而不评论。第二是表达自己的感受。第三，说出



自己的需要。第四，提出具体的请求。在接下来与学生的谈
话中，我会有意识的注意以上四点的内容，调整自己交流的
方式。如上面收拾书桌的事件，其实我是需要孩子们收拾好
书桌，营造更好的学习环境，但我的表达让孩子感受到批评，
之后我会换种表达：“孩子，现在书的放置有些杂乱，老师
怕你找资料的时候不好找，时间长了或忘记某资料放置的位
置，赶紧收拾一下书桌，也可能腾出更大的空间，写作业，
自己舒服一些。”学生听了，也会审视自己是否会有这样的
不便之处，觉得我说得有道理，真正的为他着想，会动手收
拾一下。

三、提升

多学了一段时间后，除了具体表达的转变，我的思路有了变
化提升，从更多关注自己、心疼自己，过渡到开始重视与我
交流的那个人的感受和体会。过去交流不顺畅时，通常会在
心里指责别人：“这人怎么这么难沟通呢？和他（她）说话
真累、太劳神！”学习了《非暴力沟通》后，我常常会下意
识地琢磨、复盘、反思。我在交流中有没有暴力沟通的成分
在其中？我充分表达自己的感受了吗？我的请求是否是具体
且可操作的？我在用心关注、努力理解对方抱怨背后的需求
了吗？渐渐的换位思考，让我的话语越来越能走入别人心里，
而我也更能理解对方，自己的负面情绪也变少了。

我很欣喜地看到自身的变化，温柔的语言比强势的施压更有
力，用善意和温暖让语言成为使阳光照进他人心灵的窗户！

非暴力沟通读书分享会篇八

在生活中，我们常常因为沟通不畅而引起的矛盾、烦恼比比
皆是。作为一位以语言表达为主的传道授业者一一教师，沟
通方式尤其重要。有幸读了美国著名的心理学家马歇尔的
《非暴力沟通》这本心理学书，给我的教育教学带来了一些
启迪和思考。



沟通无处不在，暴力沟通也随之常伴，有时不经意间我们的
语言，会造成别人的误解、反感、生气，甚至我们自己都没
有意识到，这就是暴力语言，它的杀伤力很大，直接影响我
们的人际交往。那非暴力沟通，能使我们的人际关系更和谐，
是爱的语言。

寻根求源，马歇尔博士给我们总结了造成暴力沟通的四种情
况：道德评判、进行比较、强人所难、回避责任。

这不禁让我们想到在家庭教育和学校教育中的情景，“你怎
么这么笨呢？”“那么简单的题都做不对！”“看你那同学
谁谁谁多听话，你怎么就不能学学人家呢？”“作业又没完
成，罚抄课文”……结果呢？导致一些孩子，不会的题，干
脆不做了，拖拉作业的依旧拖拉，甚至都变本加厉了，违反
纪律的依旧我行我素。致使我们又气又急又无奈！有时候也
常常安慰自己：“这些孩子不是亲生胜似亲生，冷静，冷静，
再冷静！？那场景实在是屡见不鲜啊！这样不恰当的沟通也
使我们的教育效果大打折扣。怎么办呢？马歇尔教授给了我
们很理性的解决方案：观察和倾听。既要全面客观的了解孩
子的情况，分析原因，又要倾听孩子的心声，站在孩子的角
度去思考，使孩子对老师产生信赖。

孩子的内心比较单纯，非暴力沟通比较容易实现，与家长的
沟通，甚至家长与家长的沟通是我们最头疼的事？如果沟通
不畅，就会引起矛盾，不但影响我们的教学常规，给我们的
工作带来很大的障碍，甚至使我们处在掏力不落好的尴尬之
中。

以下这些场景都是我们工作中常见情况，需要我们非暴力沟
通。如领导布置的各种学习文件、信息表格，需要家长学习、
签字、填报及时完成。还有，订报纸、订校服、订牛奶，原
则上领导要求我们不能强制，但又想让每个孩子都完成，这
时候我们只有通过智慧的沟通方式，让家长及孩子们完成我
们所布置的任务。



还有一次，下班回家，正准备休息嘞，打开手机发现家长群
里已经炸开了“锅？，两位家长“针尖？对“麦芒？的唇枪
舌战，能够想象他们怒拔剑张的样子。原因是两个孩子之间
的一点小摩擦而已。家长护犊心态可以理解，可战火的气焰
得立即泼灭呀。这就需要我们去通过观察，耐心的倾听，客
观正确的判断，动之以情，晓之以理的一一击破。非暴力沟
通是多么的重要啊！

读了《非暴力沟通》这本书，我要学以致用，在以后的工作
中，我要用马歇尔教授智慧的沟通方法，来优化我的沟通方
式，使沟通更畅通，家校联合，共筑坚固的教育长城，打造
和谐美好的教育环境。

非暴力沟通读书分享会篇九

虽然每个人的价值观和生活方式或许不同，但作为人却有着
共同的感受和需要。

非暴力意味着让爱融入生活。让尊重、理解、欣赏、感激、
慈悲和友情，而非自私自利、贪婪、憎恨、偏见、怀疑和敌
意，来主导生活。

非暴力沟通的基础是共同的感受和需要，核心是尊重与爱，
既包括对对方的尊重与爱，也包括对自己的尊重与爱。沟通，
不仅仅是和别人，很多时候，我们需要和自己沟通。

非暴力沟通指导我们转变谈话和聆听的方式。我们不再条件
反射式地反应，而是去明了自己的观察、感受和愿望，有意
识地使用语言。我们既诚实、清晰地表达自己，又尊重与倾
听他人。

非暴力沟通提醒我们专注于彼此的观察、感受、需要和请求。
它鼓励倾听，培育尊重与爱，使我们情意相通。



暴力的根源在于人们忽视彼此的感受与需要，而将冲突归咎
于对方。很多时候，这来源于内心的.恐惧。

异化的沟通方式，包括道德评判、进行比较、回避责任、强
人所难。

在道德与不道德的区分之外，有片田野。我将在那里见
你。——鲁米

非暴力沟通读书分享会篇十

出于提高沟通技巧的目的拜读了这本书，却发现自己的目的
一开始就被它否定了。

作者认为一切的沟通技巧都是为了加深人与人之间的联系，
培养人与人之间，自己与自己之间的理解、接纳和爱，而不
是强化沟通技巧本身。

作者在书中探索出了自己的“非暴力沟通模式”，即观察—
感受—需要—请求。这个模式的主要原则有点类似于儒家的
推己及人，重视体会他人和自己的'感受和需要，意识自己和
他人的感受源于内心的需要而非外界的干涉，因此，对自己
和他人内心声音的倾听是无法替代的，没有做好倾听就无法
了解对方或自己的感受，更无法了解对方或自己的需要，以
最终达到加深彼此联系、减轻双方痛苦的目的。

我个人觉得文中有两点很值得提起。第一，观察不同于评论，
联系自身的生活经历，我们往往对眼前的人或事做出评价而
不是单纯表述自己的观察结果，而评价，无论是哪方面的，
都会有过于抽象和体现自己价值观的弊病，在与他人交流中，
如果首先表达自己的评价，很可能遭到对方在价值上的抗拒，
从而增加彼此的隔阂。第二，区分请求和命令是有必要的，
有些人可能认为这很容易区分，其实不然，区别的关键不在
于你提出的第一个问题，而是在对方听到你的问题后你的第



二个行为对他的影响，譬如，你想对女朋友说，今天能不能
陪我去看电影，她在听到你的请求之后表示很累，想在家里
休息，如果你对此的反应是，你对此很失望或者指责她的自
私，那明显不属于请求而属于命令了，对方即使答应去看电
影，也是出于内疚或者担忧的心情，而不是放松和乐意的心
态。


