
欢迎来到
钟老师的心理课堂！

授课教师：钟萃萃    东方市民族中学
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1.需要四个同学一字排列站好

2.老师把信息展示给站第一位的

同学看后，该同学转身轻拍下

一位同学，通过动作比划传递

卡片内容。

3.最后一位同学领会完传递后，

把自己理解的答案说出来。

动作传真机

游戏空间



做有温度的   沟通者



     为了成为有温度的沟通者，现在请大家搭上
我们的列车，进入我们的修炼沟通技能的旅程
吧！

沟通探索之旅



沟通读书室





语言暴力引发的问题

• 1.没有达到沟通的效果，不能

真正解决问题。

• 2.引发敌意或对立，造成关系

和情感隔阂

• 3.带来负性情绪体验，伤害身

心。



著名的马歇尔·卢森堡博士发现了

一种高效而平和的沟通方式，强

调倾听和理解他人的观点和感受，

以同理心和尊重的态度来表达自

己的需求和感受，达到解决问题，

化解矛盾的目的。

沟通核心技能----

马歇尔·卢森堡博士

非暴力沟通



观察 感受 需要 请求

非暴力沟通四步骤



沟通练习室



请求

火眼金睛

心理探索单中的八个句子，只有四个分别符合“非暴力沟
通”四要素的内容，请同学们用铅笔把对应序号填入“宝瓶”
中。

观察  感受 需要 请求



1. 亮亮半个钟头内写了一篇作文和一篇周记。
 2. 亮亮看起来不是很专心。
 3. 我现在感到很委屈。
 4. 我觉得他很奇怪。
 5. 你这样做很不尊重我。
 6. 你这么说我很紧张，我需要尊重。
 7. 我希望你能在规定的时速内驾驶。
 8. 我希望你开车注意点。

辩一辩



你看到了什么？

一个非常凌乱的房间

东西到处乱放

这房间的主人肯定很不讲卫生

......

书和袋子放在地板上

地上有纸屑

几件衣服、裤子、衣架放在床上

......

倾向于听到的是批评 倾向于听到更容易接受的客观事实



   “观察“                        客观陈述你观察到的事情和结果。

使用句式：“当我看到/我听到······”

不要与“评论”混淆，不要情绪化的主观臆断、评判，容
易招致对方防备，甚至逆反。

比如：
他这节课一点都不认真。    
他这节课睡了二十分钟。    

解锁进阶技能一：

评论

观察



清晰地表达

善于体会和表达感受，有助于与他人建立连结。但在实际操作过程中，
我们往往容易把想法当感受。

想法 感受
刚刚我跟你打招呼，
你没有回应，我觉得
你肯定生我气了。

刚刚我跟你打招呼
你没有回应，我有
些失落。

解锁进阶技能二：

适用表达的句式：我感到······

感受



适用表达句式：因为我

需要/我看重

针对事实，想想什么原因会使我们有某些感受，是自

己的什么期待或者希望没有被满足，这就是需要。

解锁进阶技能三： 明确自己的 需要



例如：“我不希望你花太多时间在

工作上”。

请求必须是具体的，需要明确告诉对方，你想对方做什么，

而不是不要做什么。

解锁进阶技能四： 准确提出

例  如

请求

转变表达：“我希望你每周至少有两

晚在家陪我吃饭”。

表达句式：我希望······可以吗



观察
需要

请求

                         “非暴力沟通”笔记簿



请求

火眼金睛

心理探索单中的八个句子，只有四个分别符合“非暴力沟
通”四要素的内容，请同学们用铅笔把对应序号填入“宝瓶”
中。

观察  感受 需要 请求



沟通直播间



情景：妈妈看到桌子地下有孩子的随手乱丢的
脏袜子，心里有些生气，便去提醒孩子自己洗
袜子，那如何通过“非暴力沟通”的方式去作沟
通呢？

我看到桌子底下有两只脏袜子

我感觉不太高兴

因为我希望家里整洁些

你可以把袜子拿去洗吗？

观察

感受

需要

请求



小林看到小峰笑嘻嘻地爬到窗台上玩闹，

想提醒他危险，赶紧下来······
情景一

小米看到小宇排练又迟到了，已经是第三次迟

到了，身为队长的小米想提醒他守时······情景二

请运用“非暴力沟通”表达技巧，解决情景中的沟通问题

小组讨论：如果你是小林和小米，你会如何运用“非暴力沟
通”四步骤进行表达，解决问题呢？请把他们说的话写下来
并且以表演的形式进行分享。



“非暴力沟通”小剧场

情景一：小林看到

小峰笑嘻嘻地爬到

窗台上玩闹，想提

醒他危险，赶紧下

来······

情景一：（小林对小峰的表达）

观察：“我看到你爬上窗台了”

感受：“我有些担心，因为窗
台有些高”

需要：“我希望你注意自己的
安全”

请求 ：“所以你马上下来好
吗”



“非暴力沟通”小剧场

小米看到小宇排练

又迟到了，已经是

第三次迟到了，身

为队长的她想提醒

他守时······

情景二：（小米对小宇表达）

观察：“这是你第三次迟到了”
感受：“我有些郁闷”
需要：“我很希望你重视排练”
请求：“所以请你以后准时
（或者提早）到场排练好吗”



心灵展望台



积极倾听、相互尊重、
理解、耐心、同理心、
爱心······

沟通所需要的品质

“非暴力沟通”探索之旅的收获

说出观察，而非评价
观察

表达感受，而非想法
感受

表达需求，而非指责
需要

表达请求，而非命令
请求



请把你们对未来人
际生活的收获、目
标和祝福写到彩纸
上，然后折成飞机
的形状。

一起放飞希望的飞
机，从“心”出发！



生活中多一些有温度的沟通，
能够拉近我们与身边人的距离，
收获更多美好的情谊！希望我
们在今后的人际交往中更加自
信、从容！




