
2023年非暴力沟通的心得体会(通用7篇)
心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的
宝贵财富。那么我们写心得体会要注意的内容有什么呢？接
下来我就给大家介绍一下如何才能写好一篇心得体会吧，我
们一起来看一看吧。

非暴力沟通的心得体会篇一

在我们的成长过程中，一定听过让自己不舒服的耳语，也经
历过让自己内心痛苦的沟通过程。在我看来，不一定是当面
的谩骂以及嘲讽才算得上暴力，虽然那些难听的话语只是一
瞬间的冲击，那些隐性的暴力语言，却给心灵带来长久的伤
害。

我想这些所谓的“暴力”在孩子心里会种下怎样的种子如果
说我们阅读了很多关于暴力的书籍就会注意自己的言辞，在
交流过程中能感受到自己带给对方的舒适以及礼貌的话，但
不妨回过头想想，在我们的成长过程中，有多少孩子因为老
师或者家长在他年幼时对他的否定和批评而将他那颗面对世
界好奇的心灵扼杀在摇篮里。

很多时候成长只是一瞬间的事。在家庭成长中，我很感激他
们，尽管我们曾经用多么令对方痛心的方式去证明我们对对
方的`爱，但是我从这个过程中学会了理解与表达爱。在阅读
完书中前两个章节时，我发现要不使用暴力，也要掌握一些
方法的。例如：“你真的懂我吗？”“你不懂我”其
实“懂”这个字眼，是需要双方的努力，若只有一方的努力，
那么所做的都是无用功。

在东方父母的教育中，大多都是他律他制。父母制定了这个
规则，孩子就要符合他们的规律，这叫做让孩子从小围着父
母的意志转。很多时候，父母与孩子有隔阂，问题大多都是



来源于父母本身。他们往往会觉得：“你是我的孩子，你什
么事都要听我的，因为我是过来人，不会害你的。”

正是因为这样，他们常常用命令的语气让我们去达到他们心
里的那个预期。书中写到，一位母亲对正值青春期的儿子说：
“你应该将电视机旁边的脏袜子洗了”若他把那句用命令的
语气换成“我希望或者你愿意将电视机旁边的袜子洗了”这
样会出乎意料的达到你所期待的有效沟通的结果。

书中提到非暴力沟通的四个要素：观察、感受、需要、请求。
刚开始以为这本书是讲说话的技巧，读完才意识到，沟通的
本质不是在于如何去说，而是语言背后的思维，如何去想，
如何去体会自己和对方的感受。简单来说，最重要的还是换
位思考。

非暴力沟通的心得体会篇二

非暴力沟通是一种强调尊重、理解和合作的沟通方法，它能
够帮助人们更好地处理冲突和建立良好的关系。作为一名教
育工作者，我深深体会到非暴力沟通的重要性，并在日常教
育实践中运用这一方法。在这篇文章中，我将分享我的心得
体会，表达我对非暴力沟通在教育中的重要性的理解。

第二段：尊重与倾听

在教育中，尊重是建立良好师生关系的基石。通过运用非暴
力沟通的方法，我学会了如何尊重每个学生的感受和需求。
无论是在班级里还是在个别与学生的交谈中，我努力聆听每
个学生的表达，并尊重他们的观点。这让学生感受到被理解
和认同，从而建立起互相信任的关系。

第三段：表达与明确



非暴力沟通还帮助我更好地表达自己，让学生明确我的期望
和要求。我学会了准确地表达自己的观点和感受，同时避免
使用指责和批评的语言。通过用“我”这个主体表达，我将
注意力集中在自己的感受和需求上，而不是把它们归咎于学
生。这种表达方式有助于学生理解我的意图，并且更愿意积
极地与我合作。

第四段：理解与同理

非暴力沟通的另一个关键要素是理解和同理心。在教育中，
学生常常面临各种挑战和困难，他们需要得到理解和支持。
通过运用非暴力沟通的方法，我学会了关注学生的情感需求，
并试图从他们的角度去理解问题。当学生表达情绪时，我不
会立即判断或批评，而是尝试站在他们的立场上感受并回应
他们的需求。这种理解和同理心的体现，为学生提供了一个
让他们感到被关心和支持的环境。

第五段：合作与解决冲突

非暴力沟通培养了学生们处理冲突和寻求解决方案的能力。
通过鼓励他们彼此合作、尊重和倾听对方，学生们能够更好
地解决分歧和矛盾。我将非暴力沟通与合作学习相结合，组
织小组活动和项目，培养学生们的合作精神和解决问题的能
力。他们通过互相倾听和尊重，共同探讨和制定解决方案，
从而达成共识并培养出良好的团队合作精神。

结论

通过运用非暴力沟通的方法，我在教育中收获了许多。尊重、
倾听、表达、理解和合作成为了我教育工作的重要组成部分。
非暴力沟通不仅有助于构建良好的师生关系，还能培养学生
们的情商和解决问题的能力。我将继续在教育实践中运用非
暴力沟通，为学生们创造更积极、尊重和合作的学习环境。



非暴力沟通的心得体会篇三

非暴力沟通是一种有效的沟通和解决冲突的方法。无论是在
与家人、朋友、同事还是学校里的老师和同学之间的交流中，
非暴力沟通都可以帮助我们建立良好的关系并解决问题。通
过学习非暴力沟通，我深刻体会到了它的重要性和实用性。
在实际生活中，我积极应用非暴力沟通的原则和技巧，并取
得了积极的效果。

首先，非暴力沟通注重倾听和理解他人。在和他人沟通时，
我们往往很容易只关注自己的观点，而忽视了他人的感受和
需求。然而，非暴力沟通教育告诉我们，倾听和理解是沟通
的基础。我曾遇到过一个和我意见不合的同学，在争论中我
们彼此只顾着发表自己的观点，结果导致争吵升级。后来，
我尝试运用非暴力沟通的原则，认真倾听他的意见，并表达
出我理解他观点的部分。通过这种方式，我们得以更好地理
解彼此，最终达成了一致。

其次，非暴力沟通鼓励我们表达自己的需求和感受。有时候，
我们觉得自己的需求被忽视了，或者感到自己的感受被他人
无视。在这种情况下，非暴力沟通告诉我们，我们应该勇敢
地表达自己的需求和感受，而不是将这些情绪积压在心里。
我曾经有一个朋友，总是爱拿我的东西却从不归还。刚开始，
我选择了保持沉默，但随着时间的推移，我越发感到愤怒和
不满。后来，我学会了使用非暴力沟通的技巧，诚实地告诉
他自己的感受和需求。他触动了我的边界，并理解了我的感
受，最终他开始尊重我，不再随意拿走我的东西。

第三，非暴力沟通鼓励我们寻找 win-win 的解决方案。在生
活中，我们常常会碰到一些冲突和矛盾。传统的解决方式往
往是以胜利为目标，忽视了对方的需求和感受。然而，非暴
力沟通教育告诉我们，双方都可以得到满足。我曾遇到一个
合作项目中与组员发生矛盾的情况。他们想用一种方法，而
我想用另一种方法。我们通过非暴力沟通的技巧，表达了各



自的需求和感受，并寻找到了一种折中的解决方案，最终使
项目得以圆满完成。

第四，非暴力沟通帮助我们建立良好的人际关系。在生活中，
人际关系对于我们的幸福和成功起着至关重要的作用。非暴
力沟通教育教会我们如何与他人建立亲密、有益的关系。通
过倾听、理解他人的感受和需求，并与他们共享我们自己的
感受和需求，我们可以建立一个互相尊重、包容和充满合作
的关系。我曾与我的一个同事存在着误解和隔阂。通过应用
非暴力沟通的原则，我与她进行了真诚的对话，发现我们有
相似的目标和价值观，进而建立了一个友好而亲密的工作关
系。

最后，通过学习和应用非暴力沟通，我认识到沟通并不只是
传递信息，而是建立起互相尊重和信任的基础。非暴力沟通
教育倡导着我们要去审视自己的情感、需要和动机，并且尊
重他人的感受和需求。这种沟通方式可以使我们与他人建立
深层次的联系，让我们更好地理解自己和他人。在实际生活
中，非暴力沟通的原则和技巧都是很实用的。通过倾听，表
达自己的需求和感受，并寻求双赢的解决方案，我们可以建
立良好的人际关系，并且在交流中更为有效地解决冲突。非
暴力沟通对于我们个人和社会的发展都具有积极的影响。

非暴力沟通的心得体会篇四

非暴力沟通最重要的应用在于爱护自己!如何培养对自己的爱
呢?转变自我评价的方式是一个重要的方面。既然希望自己所
做的任何事情都是有益的，那么自我评价的方式就要有助于
学习，使我们的选择符合生命的需要。然而，不幸的是，我
们的自我评价方式往往导致自我憎恨，而无助于学习。

非暴力沟通鼓励我们直面人生的苦难：在遇到挫折时，充分
体会人生的悲哀和内心的渴望。是的，感到遗憾是难免的。
但它能帮助我们从经历中学习，而无须责备自己。我们意识



到过去的行为违背了自己的需要及价值观，并允许这种觉察
引发的情感充分流淌。一旦专注于尚未满足的需要，我们就
会考虑如何满足它。反之，如果用苛刻的'语言指责自己，我
们不仅难以找到解决办法，而且容易陷于自我惩罚的痛苦中。

在最近自己身上发生的电信诈骗时事后第一反应就是自责、
恼怒、恐惧，责备自己怎么这么愚蠢，怎么这么单纯。在责
备自己愚蠢和单纯，我是想要满足什么需要呢?现在回想我是
希望在信任别人的前提下要学会保护自己。我为了满足什么
需要而会轻易相信别人呢?我想在我的潜意识里信任和诚信非
常重要，所以经常为了满足别人而忽视了自己的需要。

非暴力沟通的心得体会篇五

非暴力家园沟通是一种旨在增强人际交流的工具，它可以通
过学习有效的沟通技巧来改善人际关系。在当今这样一个充
满冲突和争吵的社会中，人们需要更多地学习如何以更宽广
的视角看待自己和他人，以保持平和和善的态度。本文将分
享与非暴力家园沟通相关的体会和经验。

第二段：认识到沟通问题

要拥有好的沟通技巧，首先需要意识到自己存在沟通问题或
沟通障碍。有时候，沟通问题是由于我们在思考和表达时缺
乏清晰性，这使得我们的意图不明确或者不够明显；有时候，
它是我们对别人的反应过分敏感，这阻碍了我们理解他们的
意图；还有时，它是我们对别人的反应过于主观，这使得根
据我们的观念来解释行为成为可能。

第三段：遵循非暴力家园沟通的步骤

要改变我们的沟通方式，就需要学习并遵循非暴力家园沟通
的步骤，这包括听和阐明我们的观点，以及尊重、理解和接
纳他人的意见和观点。这也包括学习如何识别和解决冲突，



以及如何通过构建积极的关系来实现企业或团队的目标。

第四段：练习非暴力家园沟通

讲述如何练习非暴力家园沟通的过程，为了让这个能力成为
我们的一部分，需要大量的练习。我们可以通过交流、观察
和接触不同经历和背景的人来练习，提高我们的理解和同情，
以及对不同的观点开放我们的思想。无论是家庭、工作、朋
友还是社区，我们都可以应用这些技巧来改善我们的人际关
系。

第五段：结论

总结非暴力家园沟通的好处。这种方法教会我们如何更好地
理解和接纳他人，让我们能够更好地在各种环境中和他人交
流协作。最重要的是，它可以增强我们与人沟通时的自信和
掌控感，使我们能够以细心和耐心的方式来处理建设性的沟
通交流，而不是以攻击和冲突的方式来处理这些问题。要想
真正成为非暴力家园沟通的高手，我们需要继续学习和实践
这些技巧，并将其应用到我们的日常生活和工作中。

非暴力沟通的心得体会篇六

读完《非暴力沟通》，我有以下几点感想。

其一，马歇尔。卢森堡是个很聪明的人，他能通过无关或反
面的语言了解说话的人背后的感受和需要，让对方有种遇到
知音样的感觉，而人一旦觉得自己被理解了，后面的事情就
好说了。我们与人交流的时候要“放下自己心中已有的想法
和判断，一心一意地去体会他人”。人与人之间随着年龄、
阅历、立场的不同，想法也会不同，但是哲学上说“别人也
是另一个我”，也就是说人性有很多共通的东西，与人沟通
时如果能站在对方立场上去想问题，可能就容易理解他为什
么会有那样的言行。准确了解到对方的感受和需要，是有效



沟通的基础。

其二，控制好自己的情绪，做到心平气和。当我们生气时，
很容易把自己的愤怒情绪怪到别人身上，“都怪你，我都被
你气死了！”这样的话我们可能都说过。这样的话一出口，
对方要么是否认，心想“怎么能怪我呢？你就知道怪别人”，
要么是自责、内疚，反正都是不舒服的感受。可见生气的时
候少说话，减少语言伤害发生率。先倾听自己内心的感受和
需要，再心平气和地表达出来。生气的时候也少做决定，因
为我们在心情好的时候和心情差的时候做出的决定可能完全
相反。

其三，这本书的作者是个外国人，我们是中国人，我们的沟
通模式跟老外又有些不一样。老外沟通模式比较开放，有一
说一，心里有想法会直接说出来，照章行事。而我们中国人
常常心口不一，说是，可能是不是，说不是可能是是。我们
比较含蓄，很少会把想法直接说出来，甚至一句话可能有好
几个意思，中国人是最难琢磨的。我们还容易反驳别人，即
使心思被对方猜中了，也要嘴硬说“不是”。据说国际上通
用的重要文件都是用英文写的，不能用中文，因为中文一句
话含义太多，有争议的时候不好解释。

要知道我们是一个处处留余地的民族，一点是相通的，那就
是心里有对方，开心好说话，心情好的时候说什么都愿意听。
愿我们成为心平气和的人，用和气的磁场去感染别人，有爱，
有心，好好说话，开心工作，舒心生活。

非暴力沟通的心得体会篇七

这本书更像是一本指导手册，教会我们如何观察生活周遭发
生的情况，体会和表达自己的感受，并通过倾听认识自己和
他人的需要，最后根据这些需要清晰的表达自己的请求，促
进自己加强与他人的联系。



作者以案例和对话的方式，让读者在实例中体会观察和评论、
感受和想法、请求和命令的区别(我们所受的教育和成长环境
让我们常常无法区分他们的差异)，认识到倾听和表达的重要
性。

去年六月第一次读这本书时，正在自责和懊悔的情绪中无法
自拔，当读到第一首诗《语言是窗户(否则，他们是墙)》时，
情不自禁的感动的热泪盈眶，诗里描述的正是我犯的错误，
是我亲手把语言变成了墙。那时的我关注更多的是如何倾听
他人的需要和感受，希望能学习到加深与他人交流的方法。
这次再读，收获的焦点更加广阔了，深刻的理解了如何倾听
自己和爱自己的重要性，只有搞清楚自己需要什么，如何满
足自我的需要，才能明白他人的哪些行为不能满足自己的需
要，才能明白自己气恼责备他人的原因，也才能看到他人的
感受和需要，并给予理解和陪伴。

书里对观察、沟通、倾听的技巧讲了很多很多，无法一一赘
述，对我来说最有帮助的是一个认识自我的方法，通过“不
得不改作我选择”的练习，深入的了解自己的行为和需要，
深深的理解了自己曾经说出的话和做出的选择，也终于看到
了一点点真实的自我。

我想这本书将是我经常翻阅的手册了，因为非暴力沟通是要
在生活中、关系中去实践的，就如作者所说，非暴力沟通更
是一种持续不断的觉察和提醒。只有不断的去观察、去倾听
自己和他人，去打开自己体验更多的互动，才能收获到我们
希望得到的爱和被爱吧。


