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非暴力溝通就是
感恩尊重愛的溝通

領導力教室
-非暴力溝通(下)



領導力教室

先進觀念，真實案例
自我提升，領導能力



Nonviolent  Communication

A Language of Life

當我們褪去隱蔽的精神暴力，愛將自然流露。

馬歇爾.盧森堡



主觀

判斷

謀略

要求

觀察

感受

需要

請求

非暴力溝通的世界

多數人認知的世界



聆聽彼此
心靈深處的需要



觀察不是評論!
感覺不是看法!
需要不是策略!
請求不是命令!



如何做到非暴力溝通

4.請求

1.觀察

3.需要

2.感受
什麼是我的觀察，
區分觀察與評論。

哪些需要，
導致那樣的感受。

我的感受如何，
體會和表達感受。

為了改善生活現況，
我的請求是什麼？

要點是清楚表達觀察
結果，不評斷或評估

表達我的感受如何，
是受傷喜悅開心憤怒？

說出哪些需要（或價值、
願望等）導致那樣的感受？

說出具體的請求，明確的
目的，但不是命令或要求



如何做到非暴力溝通

直接說出需求(感受的根源)
——自身的需要和期待以及對他人言行的看法

◼ 對他人的批評、指責、評論以及分析反映了我們的需要和價值觀。如果我們

通過批評來提出主張，人們的反應常常是申辯或反擊。反之，如果我們直接說

出需要，其他人較有可能作出積極回應。

◼ 大部分人的個人成長經歷：1.“情感奴隸”---認為我們有義務使他人快樂；

2.“面目可憎”期----拒絕考慮他人的感受和需要；3.“生活的主人”對自己

的意願、感受和行動負責，但無法為他人負責。

◼ 聽到不中聽的話時的四種選擇：1.責備自己，認為自己犯了錯；2.指責他人；

3.體會自己的感受和需要；4.體會他人的感受和需要
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個人成長經歷三個階段
• 情感的奴隸：我們認為自己有義務使別人快樂。
• 別人不高興，我們就感覺不安。
• 此階段，特別容易把親人看成負擔。

• 面目可憎期：此時，我們拒絕考慮他人的感受和需要；
• 不願意犧牲自己迎合他人。

• 生活的主人：雖然我們對自己的一員感受和行動負有完全的責任，
但無法為他人負責。

• 與此同時，我們無法犧牲他人來滿足自己的需要。

• 幫助他人是自由而快樂的行為，而不是出於恐懼內疚或慚愧。



聽到不中聽的話有四種選擇

• 責備自己，認為自己犯了錯

• 指責對方

• 體會自己的感受和需要

• 體會他人的感受和需要

• 通過瞭解我們的需要，願望、期待以及想法，我們不再
指責他人，而承認我們的感受源於自身。

• 我們可以通過“我感到……，因為我需要／看中……”
這種表達方式來認識感受與自身的關係。



練習：需要和感受的關係

• 在以下例句中，發言者是否對自己的感受負責。
• 1.“你將公司機密文件放在了會議室。太令我失望了。”
• 2.“你這麼說，我很緊張。我需要尊重。”
• 3.“你來得這麼晚，讓我很鬱悶。”
• 4.“你無法來吃飯，我很難過。我本來想和你好好聊一聊。”
• 5.“我很傷心。因為你沒有做你答應我的事情。”
• 6.“我很沮喪。我希望我的工作已經取得更大的進展。”
• 7.“朋友叫我外號讓我很難過。”
• 8.“你得獎了，我很高興。”
• 9.“你嗓門那麼大，嚇死人了。”



練習：需要和感受的關係
• 在以下例句中，發言者是否對自己的感受負責。
• 1.“你將公司機密文件放在了會議室。太令我失望了。”（因為
我希望檔案能夠得到妥善保管）

• 2.“你這麼說，我很緊張。我需要尊重。”
• 3.“你來得這麼晚，讓我很鬱悶。”
• （因為我希望我們能坐到前排去）
• 4.“你無法來吃飯，我很難過。我本來想和你好好聊一聊。”
• 5.“我很傷心。因為你沒有做你答應我的事情。”（因為我希望
我可以信任你）

• 6.“我很沮喪。我希望我的工作已經取得更大的進展。”
• 7.“朋友叫我外號讓我很難過。”（因為我想得到尊重）
• 8.“你得獎了，我很高興。”（因為我希望你能得到賞識）
• 9.“你嗓門那麼大，嚇死人了。”（我需要安靜的環境來學習）



非暴力溝通的目的：

與人聯繫

提出具體的請求

明確談話的目的

請求回饋

瞭解他人的反應

區分請求與命令

提出請求

如何做到非暴力溝通

4 (當對方拒絕時不會懲罰對方，會思考他的感受與需要)



應用實例：如何運用非暴力溝通應對父母催婚

思考：你的溝通模式
如何，可以怎樣改進？

觀察

“媽媽我這兩年回家

過年都為我安排相親，

我感到你為我焦慮”

“我們每次打電話時

媽媽都會問我找對象

的事兒”

區分觀察與評論

需求

感受 請求父母有什麼需求未被

滿足。

“面對父母催婚，我

的需求是：被理解和

尊重、給予時間和空

間”

直接說出需求

“媽媽是不是擔心我

找不到對象”

“爸媽說的太多有時

我會很煩惱”

體會並說出感受

肯定和傾聽父母的需

求和感受，提出自己

的請求。

提出請求

如何做到非暴力溝通



這樣可以嗎? 這樣好嗎？

• 在華人社會，儒家文化中

是否有更多的困難?

• 在你家中可以做到嗎?

• 如果硬是去做，會有什麼

不好的後果?

• 提出請求時，運用「這樣

可以嗎？」「這樣好嗎？」

會有意想不到的結果。



練習提出請求

• 1、請告訴我，在我做的事情中，你最滿意哪一件？

• 2、不要再喝酒了。

• 3、請讓我成為我自己。

• 4、關於昨天的會議，請不要隱瞞你的看法。

• 5、我希望你尊重我的個人隱私。



練習提出請求
• 1、請告訴我，在我做的事情中，你最滿意哪一件？

• 2、不要再喝酒了。

• （你是否可以告訴我，喝酒可以滿足你什麼需要？是否有別的方式可
以滿足那些需要？）

• 3、請讓我成為我自己。

• （我希望你告訴我，即使你不喜歡我做的一些事情，你仍然會和我在
一起）

• 4、關於昨天的會議，請不要隱瞞你的看法。

• （請告訴我，你怎麼看我昨天在會議中的表現，給我一些建議好嗎？）

• 5、我希望你尊重我的個人隱私。

• （在進我辦公室之前，請先敲門好嗎？）



如何做到非暴力溝通

4.請求

1.觀察

3.需要

2.感受
什麼是我的觀察，
區分觀察與評論。

哪些需要，
導致那樣的感受。

我的感受如何，
體會和表達感受。

為了改善生活現況，
我的請求是什麼？

要點是清楚表達觀察
結果，不評斷或評估

表達我的感受如何，
是受傷喜悅開心憤怒？

說出哪些需要（或價值、
願望等）導致那樣的感受？

說出具體的請求，明確的
目的，但不是命令或要求

0.讓愛融
入生活

5.用全身
心傾聽

6.重獲生活熱情



我真受不了自己，現在變得

這麼胖！

慢跑或許會有幫助 ×

你對自己好像有些不耐煩，你很重視健康，
對嗎？

√

我真是個糟糕的吉他手！
只要多多練習你一定會很棒的！ ×

你好像最近有些沮喪，是嗎？ √

不論我說什麼，我的孩子都

不聽！

×

√

你從不好好聽我說話！
×

√

認真傾聽並回饋

非暴力溝通如何運用

練習



我真受不了自己，現在變得

這麼胖！

慢跑或許會有幫助 ×

你對自己好像有些不耐煩，你很重視健康，
對嗎？

√

我真是個糟糕的吉他手！
只要多多練習你一定會很棒的！ ×

你好像最近有些沮喪，是嗎？ √

不論我說什麼，我的孩子都

不聽！

這個年紀的孩子都會這樣的！ ×

聽起來，你很傷心，希望找到和孩子溝通
的辦法，

√

你從不好好聽我說話！

我沒有啊~ ×

聽起來，你很失望，你需要體貼和理解是
嗎？

√

認真傾聽並回饋

非暴力溝通如何運用

練習



當我們表現
得不完美

“笨蛋！”

“這種蠢事你也做得出！”

“你總是把事情搞得一團糟”

“我真的應該戒煙了”

“我必須加強鍛煉”

我想要滿足

自己什麼需求？

當我們試圖
回避責任

“我不得不打掃房間”

“我必須做我討厭的工作因為我

是一個丈夫和父親”

“我不得不學習枯燥的課程因為

我要畢業”

我選擇做_________。

是因為我想_______。

非暴力溝通如何運用

如何 愛自己



表達憤怒

• 如果想充分表達憤怒，我們就不能歸咎他

人，而把注意力放在自己的感受和需要上。

• 表達憤怒的四個步驟是

1.停下來，除了呼吸，什麼都別做；

2.想一想是什麼想法是我們生氣了；

3.體會自己的需要；

4.表達感受和尚未滿足的需要。

非暴力溝通如何運用



表達感激

表達感激時，我們應放下裁判的態度請說出：

1.對我們有益的行為；

2.我們的哪些需要得到了滿足；

3.需要得到滿足後，我們是什麼樣的心情。

秋葉大叔，你幫助我們學習
PPT和獨立思考，能和小夥
伴們一起進步，每天都感到
很充實快樂！

非暴力溝通如何運用



聽了你的話，我仿佛受了審判，
無比委屈，又無從分辨，
在離開前，我想問，
那真的是你的意思嗎？

在自我辯護前，
在帶著痛苦或恐懼質問前，
在我用言語築起心靈之牆之前，
告訴我，我聽明白了嗎？

語言是窗戶，或者是牆，
它們審判我們，或者讓我們自由。
在我說與聽的時候，
請讓愛的光芒照耀我。

我心裡有話要說，
那些話對我如此重要，
如果言語無法傳達我的心聲，
請你幫我獲得自由好嗎？

如果你以為我想羞辱你，
如果你認定我不在乎你，
請透過我的言語，
傾聽我們共有的情感。

【心語】透過語言的窗戶，能夠窺見彼此
內心的需求，聽見內心深處的呼聲。否則，
語言就是一堵牆，將我們的情感隔離。

語言是窗戶，或者是牆
—魯斯.貝本梅爾（Ruth Bebermeyer）



案例

• 在一家餐廳裡，有一對夫婦正在對話。

• 妻子：「這幾天沒睡好。」

• 丈夫：「這幾天天熱，人總是容易很早
起。」

• 妻子：「我有點擔心女兒上托兒所能不能
適應。」

• 丈夫：「小孩子嘛，可不都這樣。過一段
時間就好了。」

• 妻子無言，低頭吃飯。



案例(有愛心的丈夫)

• 在一家餐廳裡，有一對夫婦正在對話。

• 妻子：「這幾天沒睡好。」

• 丈夫：「難怪我看妳精神不是很好，為什
麼沒睡好呢？有什麼煩心的事嗎？」

• 妻子：「我有點擔心女兒上托兒所能不能
適應。」

• 丈夫：「妳說說看妳的擔心或是妳的感受，
我來聽一聽，我也說一說我的看法。」

• 妻子很欣慰，說出她的困擾。



案例(有智慧的太太)
• 在一家餐廳裡，有一對夫婦正在對話。

• 妻子：「這幾天沒睡好，我擔心是不是更年期到了，而且你常常不在家。」

• 丈夫：「更年期是自然的事，我覺得你的症狀是很輕微的，你不是說你媽媽沒

有什麼症狀嗎，不用太煩心。你放心，我會多花點時間陪陪你。」

• 妻子：「我有點擔心女兒上托兒所能不能適應，她平常都很黏媽媽的，她去上

托兒所我也不太習慣，感覺有點失落。」

• 丈夫：「我們的女兒，我們都了解，她是一開始怕生，熟悉了就適應了。我看

她的老師與園長很有愛心，不用擔心。你在家的時間，可以多做一點你喜歡做

的事，或去做志工。」

• 老公有將她的話聽進去，也有正向回應，妻子這頓飯吃得很高興。



柔和善順
誠正信實
感恩尊重

了解關懷
尊重責任

觀察
感受
需要
請求

觀察
感受
需要
請求

當我 (看到、聽到、想到)……
我 (感到、覺得、認為)……
因為我 (需要、想要、喜歡、看重)
你是否 (願意、方便、答應)……

當你 (看到、聽到、想到)……
你 (感到、覺得、認為)……嗎？
因為你 (需要、想要、喜歡、看重)
所以你 (想要、希望)……

非暴力溝通具體方法+句型範例



你取之於我

是我得到的最好的禮物

當你知道我因施予你

而快樂。

你明白，

我的給予不是讓你欠我

而是因為我想活出

對你的愛。

欣然的接受，

或許是最佳的賞賜

我無法將二者

分開。

當你施予我

我給你我的接納

當你取之於我

我感謝你的賜予

--露絲·貝本梅爾唱片集《獲贈》
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蘋果樹上結滿蘋果，你口渴時摘了一顆來吃，我很快樂。
你的需要，你的滿足，就彰顯了我對人類的愛。

那麼多的蘋果樹，你選擇了我，是我得到最好的禮物。
蘋果樹的價值透過人類的享用才能真正的得到體現。

太陽給予溫暖和光明，花兒自在地接受，按照自己的想法開花。
父母就像太陽，孩子就像花兒。

花兒按照自己的想法開花就是對太陽的回報。
太陽的價值透過花的芬芳和燦爛得到了體現。

這首詩強調施與受都要以平等心去進行，會有最圓滿的結果。
感恩、尊重、愛就是平等心的具體行為。



非暴力溝通意味著讓愛融入生活。讓尊重、
理解、欣賞、感激、慈悲和友情，而非自私
自利、貪婪、憎恨、偏見、懷疑和友善，來
主導生活。

【心語】非暴力溝通讓愛融入生活，讓彼此
感受到愛的關懷，樂享生命的美好。



NOTE

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________



領導力教室

學習複習，不斷練習
身心調息，厚植實力
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