
非暴力沟通四步法
                主讲：刘进

课程背景：
著名的马歇尔·卢森堡博士发现了神奇而平和的非暴力沟通方式，通过非暴力沟通，建立联系，使我

们能够理解并看重彼此的需要，然后一起寻求方法满足双方的需要。
非暴力沟通作为经典的沟通技能风靡了很多年，可见非暴力沟通是一个经典的、被验证能解决问题

的有效沟通模式，在国内也被广大企业内部广泛学习，试图解决在沟通层面能够更好的解决问题。
无论在工作还是生活中，大家更加注重体验感和效率，过往的沟通、反馈方法过于“简单粗暴”，这种

沟通模式应用在新生员工和亲人身上，产生了大量的负面效应，降低了工作效率，增加了沟通成本，恶
化了人际关系和合作精神。这也是人们更加关注非暴力沟通技能上的原因。

通过本课程，我们将萃取非暴力合作的核心内容，力求步骤简洁化、演练场景化、使用工具化，使
得学员在很短的时间就能完全掌握非暴力沟通的核心、解决实际工作和生活中的问题。
课程收益：
● 学会深层分析非暴力沟通的内在逻辑
● 精确的使用非暴力沟通词汇
● 提升个人情商，改善组织氛围
● 有利于上下级之间达成共同目标
● 有利于家人朋友的美好体验
● 能够使用非暴力沟通的语言模式解决工作中的问题
● 有利于人际之间减少的冲突，达成有效的互动
● 非暴力沟通四步法
课程时间：1天，6小时/天
课程对象：企业管理者，普通员工
课程方式：授课+互动体验+案例分享+场景应用+课后辅导



课程大纲
第一讲：非暴力沟通先处理心情再处理事事情的“共情”能力的构建
一、常见的“暴力沟通”的模式
1. 教育
2. 批评
3. 难堪
4. “暴力沟通”的效果
二、非暴力沟通模式
1. 理解
2. 倾听
3. 互助
4. 提出要求
5. “非暴力沟通”的效果
三、非暴力沟通的核心技能：共情力
1. 共情模式倾向的测试
2. 共情能力的构建和练习
四、为什么不能共情
1. 道德评判
2. 进行比较
3. 回避责任
4. 强人所难

第二讲：如何做到非暴力沟通
一、非暴力沟通的核心

1. 表达你想要的，而不是批评、指责

1）表达的步骤：观察、感受、需要、请求

2. 听懂对方的需求，而不先解读为批评、指责

1）聆听的步骤：观察、感受、需要、请求
二、关于观察

1. 说明事情时，表达“观察”而不是“评判”

2. 在工作中区分观察和评论，以及举例

练习：这些是观察还是评论？
三、关于感受

1. 正确的表达感受，可以更好的影响他人

2. 区分感受和想法以及工作举例

练习：这些是感受还是想法
四、关于需要

1. 感受的背后是需要



2. 如何表达自己的需求的实操

1）表达自己的步骤

2）如何恰当表达自己的要求

3）企业内部管理中，如何对下属、他人提出改进意见

4）企业管理中，面对内部的扯皮事件，如何有效沟通

3. 如何听到他人感受背后的需求的实操

1）听到不中听的话时，我们的四种选择

a责备自己

b指责他人

c了解我们的感受和需要

d体会他人的感受和需要

2）如何恰当的理解他人感受背后的需要

练习：面对他人指责，我们如何回应对方的需要？

例如：你们这个月业绩怎么这么差

例如：你们某件事做的如何如何不好
五、关于需要

1. 清楚告诉对方：自己的需求

1）需求表达注意点

a避免使用抽象的语言

b借助具体的描述

2. 清楚告知对方：自己想要得到的回应

练习：提出请求

第三讲：非暴力沟通的企业实操练习
一、如何倾听

1. 倾听误区：建议，安慰，或表达我们的态度和感受

2. 放下已有的想法和判断，全心全意地体会对方

3. 体会对方的观察、感受、需要和请求
二、愤怒时怎么表达

1. 生气时，批评和批责他人都无法真正传达我们的心声

2. 直接说出我们的需要更有可能使我们愿望得到满足



3. 表达愤怒的四个步骤

1）停下来，坐下来

2）是什么想法使我们生气了

3）体会自己的需要

4）表达感受和尚未满足的需要

练习：工作/生活中向他人表达要求的案例实操练习
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