
非暴力沟通
——意识觉察 情绪同频 真诚表达——

【课程背景】

沟通是组织高效运作的润滑剂，企业内部良好的沟通文化可以使团队中的

人际关系更和谐、快速提升工作效率、更快解决工作中的问题。然而，指责、

嘲讽、否定、说教以及任意打断、拒不回应、随意出口等不良沟通习惯，会给

员工之间带来情感和精神上的创伤，甚至比肉体上的伤害更加令人痛苦，这些

无心或者有意的语言暴力让人与人之间变得冷漠、隔膜、敌视。

沟通并不是一种本能，它不是天生具备的，而是一种需要后天培养、主动

学习和努力实践而提升的能力。本课程从职场岗位的场景角度出发，帮助员工

改善谈话和聆听的方式，明确自己的观察、感受和愿望，有意识地使用语言，

既诚实清晰地表达自己，又尊重与倾听他人，从而建立人与人之间心的连接，



使团队成员间和谐互助。

【课程收益】

1. 能够识别自我沟通阻碍的因素并找到解决方向

2. 突破引发负面情绪的思维方式

3. 用不带伤害的方式化解人际间的冲突

4. 建立更有温度更又效果的沟通模式

5. 提高沟通中的情商指数

6. 能够运用工具设计沟通内容，提升沟通效率

【学员群体】企业中基层管理者、骨干员工

【课程时长】1-2 天（6 小时/天）

【授课方式】讲解、引导、互动、体验、案例、研讨、测评、视频教学等

【课程大纲】：

模块一、我们与暴力的距离

【价值说明】梳理造成沟通不畅的因素，并对自我沟通中可能存在的暴力语言

引起重视，找出沟通中存在的根本性问题，并掌握针对不同原因找到对应解决

的方式。

1、剖析沟通过程中常见的阻碍因素

1）心智阻碍——“没必要”

 限制性思维



 消极性等待

【案例解读】《只是因为一句话吗？》

2）信息阻碍——“我不清楚”

 认识乔哈里窗矩阵

 扩大公开象限“我知你知”（信息共享）的重要作用

3）价值观阻碍——“我不喜欢它”

 解析“价值观”概念：它对你的重要程度

【案例讨论】《到底是谁的错？》

4）情绪阻碍——“我不喜欢你”

 影响人际互动的性格因素

 知彼解己的沟通模式选择

5）能力阻碍——“我不行，我不会”

 “五步脱困法”提升心智模式，摆脱限制信念

【小组练习】我肯定不能……（主动发言  /  学会游泳  /  减肥成功等）  

2、沟通中常见的语言暴力

1）暴力说辞

2）道德评判

3）针对性侮辱

4）不合理的比较

【小组讨论】建立尊重与信任的重要性（沟通      4C      原理）  

模块二、非暴力沟通的本质



【价值说明】了解沟通的过程及影响因素，从而找到建立和谐沟通的四个重点-

观察、感受、需要、请求。

1、主动沟通意识非常必要

 职场沟通的概念和特点

 完整的沟通过程五环节

2、【观察】区分事实与评论

   1）事实的特点

   2）职场沟通中易引发的评论 

3、【感受】体会和表达自我感受

1）影响情绪不同频的生理规律

2）情绪的觉察

 提升情绪的敏感度

 识别自我与他人情绪

3）接纳情绪

 先接纳真实情绪，再面对客观事实

 负向情绪的正向价值

4、【需要】勇敢说出自我需要

1）对情绪的适当表达

 原则：“说”情绪，不“做”情绪

2）冰山以下的深层次需要

3）建立对等的心里地位



4）需要对于发展的合理性

5、【请求】区分请求与命令

1）请求应当具体而清楚

2）区分请求与命令

3）善用提问

模块三、沟通模式的最佳选择

【价值说明】聚焦职场沟通，通过与沟通工具的结合，在不同场景中灵活运用

非暴力沟通，建立与他人沟通的最佳模式。

1、说服观点，请求配合（360°沟通矩阵）

 动之以情

 晓之以理

 示之以威

 诱之以利

【视频解析】北京女子图鉴（节选）

【小组练习】能否“插单”成功

2、同理倾听，情感共鸣

 下载式的自我为中心的倾听

 思考式的客观为中心的倾听

 同理式的对方为中心的倾听

 推动式的发展为中心的倾听



【互动练习】你听到了哪些内容？

3、化解冲突，解决问题

1）表达自我需求

2）感知他人需求

3）确认是否准确听取了他人需求

4）用积极的行动语言提供解决方案

——【整体答疑，总结提高】——
  以上内容可依据组织需要进行调整，课程练习可结合企业实际。

［End］


