
2023年读非暴力沟通第七章心得体会 非
暴力沟通读后感(模板5篇)

心得体会对个人的成长和发展具有重要意义，可以帮助个人
更好地理解和领悟所经历的事物，发现自身的不足和问题，
提高实践能力和解决问题的能力，促进与他人的交流和分享。
好的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇
心得体会下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的心得体会范
文，我们一起来了解一下吧。

读非暴力沟通第七章心得体会篇一

“良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒”。生活中的暴力沟通
非常常见，人们经常站在道德的制高点对他人进行评判，一
味的比较，威胁他人，以不得不为幌子来回避责任，造成情
感和精神上的创伤甚至比肉体的伤害更加痛苦。

最近读了一本书，是美国著名的马歇尔·卢森堡博士写的
《非暴力沟通》，书中用切实可行的方法，并列举了大量的
案例来教导我们如何避免出口成伤。

第一步是观察，讲事实而非评论。“你根本不照顾这个家
庭”比“你一周有五天都晚上十一点才回家”更容易引起对
方的反弹，让沟通失控。基于事实的沟通是尊重，也是人类
智力的最高形式。第二步是感受，设身处地地体会对方现在
可能有什么样的感受或者清楚的表达出自己的感受。

第三步是挖掘感受背后的需求，人们感受到生气的根本原因
是需求没有得到满足，此时不该用责备自己或他人的形式来
宣泄不满，这对解决真正想要解决的问题没有什么帮助。最
后说出请求，明确需要什么，而不是不要什么，更利于直面
解决问题。



我们都是普通人，都有各种各样的情绪，在生气的时候会自
然而然的将错误归结给他人，这种无谓的发泄并不利于解决
问题，有时候发泄完还会有自责情绪，让生活更糟糕。看了
《非暴力沟通》这本书之后，我觉得可以试试在今后的沟通
中用到“观察—感受—需求—请求”四步法，在情绪爆发前
给理智留一点思考的时间。

通过对这《非暴力沟通》一书的阅读，我在慢慢改善自己与
其人的沟通方式，对于与其他人在沟通中出现的一些暴力沟
通，也能够站在一个旁观者的角度来分析原因，并且及时调
用自己学到的知识，使自己的内心更加平和和坚定，学会感
恩，学会爱自己。非暴力沟通，需要时间来践行。要把非暴
力沟通作为工作、生活中的一项修炼坚持下来，做一个平和
的'人。

读非暴力沟通第七章心得体会篇二

之前没有意识到，语言是一个沟通的工具，这个工具如果使
用方法不当，会带来多大的误会，造成多大的伤害。

于是我寻求这本《非暴力沟通》的帮助，以期改善自己在交
流时存在的种种问题，确实收获很大，让我对沟通本身有了
全新视角的认识。

这本书不是一本讨论语言技巧的书，不是教你更漂亮的话术，
不是教你如何说话更好听。书中强调通过沟通，将对话的重
心落在体会彼此的.感受和需求上，这不正是我们沟通想要达
到的目的吗？同时这本书讲的也是一种新的思维方式，用观
察替代评判、探究感受背后的深层需求，这些都在教我们如
何去理解自己和他人的内心。

通篇读下来，我为自己过去沟通中夹杂的暴力和评判感到震
惊，为自己拒绝尝试了解对方感受和倾听对方需要感到羞愧，
这些问题也全都指向我对自身感受的认识不足，自己还未理



解自己的感受和需要，那些暴力的语言就已经破口而出。是
我本人，给和我交流设下了重重阻碍。

书中介绍的非暴力沟通模式，还需要通过练习得到巩固。希
望自己在未来与人的沟通中能够做到:

1.诚实的表达自己，而不批评、指责

2.关切地倾听他人，而不解读为批评或指责。用爱和合作的
态度感知彼此，化解问题和冲突。让身边的人能够感受到尊
重、理解和关爱，让自己充满爱和能量。

读非暴力沟通第七章心得体会篇三

总认为西方在教育心理学方面的研究胜过我们，通过学习发
现中国传统的教育与西方教育思想是一致的:言传身教，让孩
子做一个对社会有用的人，实现个人价值。言传身教，尊重
与合作，是父母陪伴孩子的成长的二大法宝，现在才知道用
合作的方式与孩子的沟通是多么重要，也明白了尊重自己才
可以在与孩子的沟通教育中更加积极向上。首先要认识自己，
自己有什么缺点和长处，自己需要什么，自己想过一个什么
样的人生，扬长避短，学习新习惯，找到自己的需要，疗愈
过去家庭带来的痛苦经历，只有这样才能全身心的与自己和
孩子有效的沟通。

当我们把孩子送入幼儿园开始，就意味着我们和孩子相处的
时间越来越少。细分开来，学校的时间，兴趣班的时间，作
业的时间，睡觉的时间，吃饭的时间，留着我们和孩子亲密
联结的时间其实少之又少，怎样在有限的时间里和孩子做到
最好的有效的联结，我一直在孜孜探索着。当初老大上初中
后就不愿和我一起出门，所以现在小儿子除了上课，基本他
在哪我在哪，我在哪他就在哪，非常珍惜和他在一起的时光。
我也曾给孩子贴过标签，因为是孩子，对他说话无所顾忌，
忘记了孩子也需要尊重和接纳。在这点上我要多多学习，多



蹲下来和孩子沟通，了解孩子每个行为背后的需要，用尊重
的语言促进彼此间的联结和合作。

曾经我希望我的孩子在该努力学习的时候要努力学习。在老
大的问题上我和他爸爸做了很多工作，当初让他去参军其实
是希望他能考取军校，留在部队，而我们也为此做了一些后
续，我们以为给他铺了一条捷径，让他的人生少受点苦，他
会很高兴。实际上在我们做这一系列事的时候，老大就明确
表示不愿留在那里，可我们不为所动，没有和他进行有效沟
通，中间还导致了很多误会。老大最终放弃了部队，执意要
回来读书，他说他有他的理想，部队不适合他，他想过自己
的生活，虽然退伍，但只要国家需要，他还是义不容辞的扛
起枪来。这事至今还是我和他爸心里的一个憾事!反过来想想，
孩子有孩子的想法，他自己的生活自己有选择权，我们要相
信他有能力对自己选择的事负责!

孩子也有人格和人权，孩子也需要倾听，接纳和理解。当孩
子用一些行为表达他的需要时，我们要尝试着去理解并找到
彼此都接受的方法，在这样的过程中我们会变得轻松和快乐，
因为我们为对方的需要做了付出，在彼此沟通的过程中保持
尊重和联结，这样就产生了共鸣，也增加了彼此间的合作。

安全感，信任感与归属感的满足首先是在家里获得，然后扩
展到更广阔的社会，所以父母在情感上，行为上的做法尤为
重要。努力让孩子有身体上的安全感并有情感上的安全感，
使他建立对世界的信任，努力学会站在孩子的视角看问题寻
求和加强跟孩子的联结。

激励给予，我个人理解就是与孩子爱的互动，父母给予的爱，
让孩子知道感恩，并知道学会相互给予，懂得给予中分享的
惊喜与愉悦，因为爱，所以尊重，哪怕是个孩子。与孩子建
立联结的能力至关重要，用充满爱的语言，而不是评判，批
评，责备或命令的口气。生活中的我们做的好吗?通过学习，
希望能够多些耐心，多些意愿。互换角色，并把孩提时的对



父母的期望感同身受，我们应该是能够与孩子有更好的联结
吧。

第六把钥匙及第七把钥匙，读后觉得深受启发，家是讲爱的
地方，而不是讲理的地方，其实是误解的。家应该是创建一
个"无错区"。人人都会来这里，一个尊重与合作的地方，有
联结的渴望与和谐的气氛。在这里有家人的理解与好意，有
得到的考虑与关照，有一起奋斗的精彩与美好!希望在实践中
把这些想法能去实现。

明白豺狗语言与长颈鹿语言的区别，应该说多读书，多参加
社会实践，多感恩才会有长颈鹿的语言吧，很感谢作者设计
了很系统而科学的家庭训练，通过训练课程让我们更好的与
家庭成员沟通，家是社会乃至国家的基本单元，家庭的每个
成员，懂得感恩，知道正常的需求，明白尊重他人，尊重自
己，走入社会并潜移默化身边的人，我想这个社会会变得更
和谐文明。希望通过阅读这本书，让自己及家人的生命丰盈
起来!

书中设计的很多家庭训练以前都没有听说过，通过学习训练，
就可以更好的面对家庭里所遇到的各种各样的情况，并用正
确的方式和家人沟通了。尤其是"暂停键"与"二幕剧"。也理
解了感受卡与需求卡的包含内容。力争多读几遍，彻底理解
书中的涵意。

作者分享了许多案例故事，而故事中都能找到我与孩子成长
中的烦恼与沟通缺失，通过学习这本书，我与孩子的沟通会
更加自信，也有方法和技巧了，非暴力沟通对家庭教育是非
常有益啊，健康家庭的构筑是需要非暴力沟通的。现在只是
泛泛的读了一遍，以后还要抽空多读几遍，直至熟练掌握非
暴力沟通中的技巧与方法，在实践中学习，为和谐健康的家
庭教育努力!



读非暴力沟通第七章心得体会篇四

今天中午读完这本书，掩卷长叹。

书很好，不过，如果要大范围地被人接受，还需要很久时间。

里面所述及的沟通习惯，即使是在文明程度较高的西方，其
实也是有一定难度的(需要学习)，东方的沟通习惯，与西方
有很大不同，尤其是家庭之间，更多来说是命令，而非沟通，
语言暴力，比比皆是，网络上更是习为为常，因为很多人并
不认为，自己的言行有什么过分之处，或者更有甚者，是有
意为之，做为发泄手段。

善意的、试图达成彼此间互相理解的沟通，之所以必要，是
因为它是人的基本需要。人渴望被理解，但又容易在指责他
人的时候犯错。《非暴力沟通》是语言的艺术，也是思维的
习惯，在我还只读到一小部分的时候，已经向人做出推荐，
很多问题的根本，其实也是源于沟通，多读这样的书，多改
善自己的沟通艺术，是有益的。

道路虽远，却不必因此而止步。

读非暴力沟通第七章心得体会篇五

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!


