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马歇尔·卢森堡与非暴力沟通

马歇尔·卢森堡是心理学家，提出了非暴力沟通的理论。
他在20世纪60年代创立了非暴力沟通，旨在通过有效沟通解决冲突。
非暴力沟通已成为全球范围内解决冲突和促进和平的重要方法。

非暴力沟通的核心理念

非暴力沟通强调倾听和理解他人，以建立互相尊重的关系。
它提倡表达自己的感受和需要，而不是指责或批评他人。
非暴力沟通强调通过同理心来促进和解和合作。

非暴力沟通的起源与发展



表达自己的需要

观察而不评判

提出清晰的请求

表达自己的感受

清晰地表达自己的需要，例如
说“我需要你的支持”而不是

“你不够支持我”。
这样做有助于对方了解你的期

望，从而更好地满足你的需求。
表达需要有助于建立更健康和

积极的人际关系。

观察事实而非评价他人，例如
说“我看到你迟到了”而不是

“你总是迟到”。
这样做有助于减少对方的防御

心理，促进更好的沟通。
观察而不评判有助于建立互相

尊重和理解的氛围。

提出具体、明确的请求，例如
说“请帮我完成这个任务”而
不是“你應該帮我完成这个任
务”。
这样做有助于避免误解和混淆，
使对方更愿意合作。
提出清晰请求有助于促进合作
和实现共同目标。

表达自己的感受，例如说“我
感到失望”而不是“你让我失
望”。
这样做有助于表达自己的需求，
而不是指责他人。
表达感受有助于对方更好地理
解你的立场和需求。
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非暴力沟通的四个步骤



个人关系中的应用 工作环境中的应用 公共事务中的应用 冲突解决中的应用

在家庭和朋友关系中，非暴力
沟通有助于解决冲突和增进理

解。
它促进彼此倾听和尊重，建立

更健康和满意的人际关系。
非暴力沟通在处理亲密关系中

的问题非常有效。

在职场中，非暴力沟通有助于
解决同事间的冲突，提高团队

合作。
它促进积极的沟通和理解，增

强工作效率和员工满意度。
非暴力沟通在领导力发展和团

队管理中起到重要作用。

在政治和社会活动中，非暴力
沟通有助于促进社会公正和和

平。
它鼓励不同观点的人进行有效

沟通，找到共同点和解决方案。
非暴力沟通在处理社会冲突和

促进社会变革中起到重要作用。

在解决冲突时，非暴力沟通提
供了一种建设性的沟通方式。
它帮助冲突双方表达自己的需
求和立场，寻找共同点和解决

方案。
非暴力沟通在解决个人或团体

间的冲突中非常有效。

非暴力沟通的应用场景





通过肢体语言表明全神贯注
避免打断对方，等待完整的表达

反思并总结对方的观点以确认理解

积极倾听的技巧

+

倾听与理解



观察行为背后的情感和需求
通过提问探索对方的感受和原因
站在对方立场思考，体验其情绪
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理解他人需求的途径



寻找共同点和双赢解决方案
采取暂停，给双方冷静和思考的时间
使用非暴力沟通模式引导对话

处理冲突的策略



使用“我”语句陈述，避免
指责

清晰地表达而非含糊其辞
提出具体而非抽象的请求

表达自己的感受与需求
确保请求是具体、明确且可

行的
表达请求时兼顾对方的需求
学会适时地强化对方的积极

反应

学会提出清晰、合理的
请求

保持冷静，避免情绪化反应
探索拒绝背后的原因，而非

对立
寻求反馈，改善沟通策略

面对拒绝与挑战时的应
对策略

定期反思沟通的效果和自身
感受

学习他人的经验和教训
实践是最好的老师，持续练

习和改进

在实践中不断成长与完
善

自我表达与自我成长
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