
                                      

非暴力沟通
【课程背景】

提到暴力，大家往往会想到是战争、打架，或者彼此的破口大骂。而在现实中，我们
的沟通往往也呈现出暴力的倾向，不信你看看，在你的生活中是否在经历着这样的场景呢：

老公对老婆：“就你事多，你到底能不能快点啊！”
老婆对老公：“喝，喝，就知道喝，你喝死算了！”
老师对学生：“你笨死了，我怎么才能教会你呢！”
上级对下级：“你一天到晚迟到，是不是要我送你一个闹钟？”
面对以上的语言，哪个听者不难受？情感和精神上的创伤，更加令人痛苦。但这些内

容我们陌生吗，指责、嘲讽、否定、说教、随意评价、贴标签、任意打断，无处不有，事实
上我们被淹没在语言暴力世界中。

如何才能远离这样的语言暴力，建设我们的“软环境”，并获得一个舒适的人际关系呢？
欢迎大家来学习“非暴力沟通”这门课
【课程收益】

    1、了解沟通的误区与现实的挑战；
2、学会倾听的方法并锻炼聆听的技巧；

    3、掌握非暴力沟通的四垒模型；
4、辨别评价与感受的区别；

    5、学会在不同沟通场景中运用非暴力沟通；

    6、了解如何使用非暴力沟通改善员工关系；

7、学会如何利用非暴力沟通做好企业的员工关怀。
【课程时间】：1 天，6 小时/天
【培训对象】：企业各级管理人员 
【授课形式】：课程讲授（40%）+情景体验（30%）+案例讨论（20%）+互动游戏
（10%）

导入篇：现状透视——现实的沟通怎么了？
1. 生活上的暴力沟通

案例：晚回家的老公接受的审问
2. 工作中的沟通

案例：做了好事，还被批？
3. 日常沟通中暴力产生的七大缘由
4. 非暴力沟通是当今职场沟通的主流方式

第一讲：认识非暴力沟通
一、沟通的重要性

1. 管理是沟通、沟通再沟通
2. 不良沟通造成的影响
3. 什么是沟通

二、沟通是一种习惯也是一种模式
1．觉察自己的沟通模式
2．沟通模式来自思维模式
3．认知人类思维模式模型



                                      

4．从事件输入到语言输出的形成过程
课堂讨论：我们如何塑造一个完整而理性的思维模式？

三、聆听的习惯
1．聆听的意义
2．聆听的三大误区
3．聆听的三个层次
4．优良的聆听五大状态

小组练习：你的闪光时刻是怎样的？

第二讲：非暴力沟通的四垒
 一、第一垒：观察

1. 主观评判是沟通的第一大障碍
2. 超越二元：站在一个第三视角的观察
3. 放下“我”
4. 如何区分观察和评判
5. 自我观察的运用

两两练习：此时此刻，我看到～～～
二、第二垒：感受

1． 人们更重视他人的感受
2． 认清感受的来源
3． 学会与自己的感受相处，而不投射至外界
4． 表达感受的丰富词语

课堂练习：此时此刻，我看到～～～我的感受是～～～
三、第三垒：需要

1．选择的自由
2．生命健康成长的内在动力
3. 外在压力与内在动力
4. 直接的说出需要更有可能得到积极的回应

课堂练习：彼此表达需求：我需要～～～
四、第四垒：请求

1．请求的价值与意义
2．请求、要求与命令
3. 外在压力与内在动力
4. 如何明确的表达沟通目的：用爱的力量达成沟通目的

课堂练习：道出目的，请求许可～～～

第三讲：非暴力沟通的运用
1、 被邀请状态的沟通

 观察具体的行为
 体会和理解对方感受
 什么样的需要导致了你那样的感受
 关切的倾听那些请求，而不视为命令

2、主动发起的沟通
 区分观察与评价
 体会和表达感受
 关联与表达需要



                                      

 请求帮助
 体会和理解对方感受和需要

小组研讨：如何开展一场离职访谈？
3、用“爱自己”代替内疚和自责

 观察具体的行为
 体会和理解“过去的我”的感受和需要
 自我宽恕
 体会和理解“现在的我”的感受和需要
 出去对生命的爱，去克服困难满足需要

4、 学会充分表达愤怒
 停下来，呼吸
 留意我们的指责
 体会我们的感受
 倾听外界（神级）
 表达感受和尚未满足的需要

5、 学会如何反馈
 学会感谢
 如何给出正向反馈
 如何给出负向反馈

6、综合案例分享与运用
 生活中的案例
 工作中的案例

结语篇：总结与行动计划


