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非暴力沟通与羞愧情绪的关系

非暴力沟通的核心要素

马歇尔·卢森堡与非暴力沟通的起源

非暴力沟通可以帮助人们理解和处理羞愧情绪，而不是压
抑或逃避。
羞愧情绪往往源于对自己的评判，而非暴力沟通可以帮助
人们转化这种情绪。
非暴力沟通鼓励人们真实地表达自己，而不是出于羞愧而
隐藏。

观察而不评判：客观描述观察到的行为，不带有个人情绪
或评价。
表达感受：真实表达自己的感受，而不是指责或批评他人。
表达需要：明确表达自己的需要，而不是指责他人。
提出请求：提出清晰的、具体的请求，而不是要求或命令。

马歇尔·卢森堡是心理学家，他在20世纪后半叶创立了非
暴力沟通方法。
非暴力沟通强调倾听和理解他人的需要，以及表达自己的
需求。
卢森堡提出非暴力沟通的目的是促进人与人之间的和谐相
处。

非暴力沟通的理念



羞愧情绪可能源于对自己的期望、
失败或他人的评判。

羞愧情绪可能导致自我贬低、自我
怀疑和不自信。

羞愧情绪可能影响人际关系、工作
表现和个人幸福。

羞愧情绪的成因与影响
转化羞愧情绪有助于个人成长和自

我接纳。
转化羞愧情绪可以改善人际关系，

增加相互理解和尊重。
转化羞愧情绪有助于建立更加和谐、

包容的社会。

转化羞愧的意义与价值
非暴力沟通鼓励人们认识到羞愧情

绪背后的需要。
通过非暴力沟通，人们可以学会对
自己的羞愧情绪负责，而不是指责

他人。
非暴力沟通帮助人们以爱和理解的

态度对待自己，从而转化羞愧情绪。

非暴力沟通在转化羞愧中的应
用

羞愧情绪的转化



非暴力沟通可以帮助解决个人间
的冲突和误解。

非暴力沟通促进个人间的理解和
共鸣，加深亲密关系。

非暴力沟通帮助个人更好地表达
自己的需求和期望。

非暴力沟通可以促进社会公正和
平等。

非暴力沟通在社会运动和公民参
与中发挥作用。

非暴力沟通有助于解决社会冲突
和建立和谐社会。

非暴力沟通有助于促进国际间的
和平与合作。

非暴力沟通在全球冲突解决中具
有潜力。

非暴力沟通鼓励全球范围内的相
互理解和尊重。

非暴力沟通在关系中的作用



02



倾听他人的需求与感受

通过倾听理解对方的需求和感受
保持耐心，不打断对方的表达
积极反馈，表现出理解和关心

倾听与理解



请求应具体、明确，避免误解
以“我请求你……”开头，表达尊重
描述请求带来的正面影响

提出具体、明确的请求

使用具体的语言表达自己的需求
避免指责或批评对方
提出可操作的解决方案

清晰、诚实地表达自己的需求

表达与请求



冲突时保持冷静，关注双方需求
采用“我感到……因为我……”的表达方式
寻找双赢的解决方案

非暴力沟通在冲突解决中的应用

面对羞愧，承认错误并表达反省
倾听对方的感受，给予理解和支持
共同探讨如何避免类似情况发生

非暴力沟通在处理羞愧中的应用

案例一：通过非暴力沟通解决工作冲突
案例二：运用非暴力沟通处理个人羞愧情绪
案例三：非暴力沟通在家庭关系中的应用

冲突与羞愧处理的实践案例

处理冲突与羞愧
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