
最新非暴力沟通读书心得体会 非暴力沟
通读书心得(优质6篇)

心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。通过记
录心得体会，我们可以更好地认识自己，借鉴他人的经验，
规划自己的未来，为社会的进步做出贡献。那么下面我就给
大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

非暴力沟通读书心得体会篇一

这段时间有点疲惫，心中那个懒惰的小我时常在作怪；期末
孩子的学习也让我焦虑，书读得也不走心。

前一段时间孩子生病，落了许多课，最近忙着恶补，家里家
外判若两人。在外面和风细雨，在家里一看到儿子不急不忧
的神态，心里就极度不舒服，虽不是河东狮吼，勉强的微笑
也是丑陋至极。儿子说我没有耐心，我特意在他的书桌上写了
“耐心”。看到我写了“耐心”，自己也写下了“认真”二
字，说：“希望自己写作业能专心，不让妈妈生气了。”当
听到儿子的话，心中满是悔恨。

其实人生最大的障碍是自己，如果不能破除我对孩子那份直执
（我所期望的），就很难获得真正的快乐。我之所以觉得痛
苦，是因为我害怕失败（事情没有像“我”想的那样发展运
行，事情到最后，并没有获得“我”预期的结果）所
以“我”就会痛苦。

《非暴力沟通》让我们学习如何让爱融入生活，世间最大的
误区不是不爱，而是以自己的方式去爱（观察，道德评判，
比较，强人所难），世间最大的欠缺、比爱还奢侈的，
是“懂得”，给予对方所想要的，而不是给予对方我们想给
予的。



说得直白一点就是心态的建设，就是一个不断放下自我的过
程。

非暴力沟通读书心得体会篇二

《非暴力沟通》是一本提升沟通能力的书籍。它的亮点在于：
挖掘语言背后蕴含的情感和需要。最重要的是，作者让我明
白了沟通的目的，是让爱融入生活。书中包含了非暴力沟通
的意义、非暴力沟通的四个技巧、如何学会倾听和如何表达
愤怒和感激这4个方面。

首先，要能够区分暴力沟通和非暴力沟通，明白暴力沟通的
危害所在，进而了解非暴力沟通的益处。非暴力沟通，是一
种提升沟通成功率的有效方法，它提醒我们关注彼此的感受
和需要，鼓励倾听自己和他人，进而达到双赢的沟通效果。

其次，非暴力沟通有四个技巧。使用基于观察结果的评论、
体会和表达感受、找到对话双方需要和正确地表达请求，熟
练运用这四个要素，就可以有效地提升沟通效率。

此外，学会倾听也是非暴力沟通的重要内容。倾听分为两方
面，倾听他人和倾听自己。倾听他人要求我们放下成见，保
持对说话者的关注，全心去体会对方的感受和需求。在适当
的时候给出反馈。倾听自己则有助于我们平息内心的冲突，
给自己更多的关爱。

最后，了解了如何表达愤怒和感激。在表达愤怒前，我们要
先了解愤怒的根源。要明确愤怒的根源，是我们看待事物的
方法。表达愤怒的时候，我们要先让自己冷静下来，再进一
步理性地发觉自身需求，最后勇敢地表达出自己的感受。而
表达感激的时候，我们要摆正出发点，要表达真正的感激，
而不是听起来别有用心的感激。在表达时，尽可能地突出一
些细节，因为这样更有助于发挥感激的力量。



希望这本书能给你带来启发。

非暴力沟通读书心得体会篇三

有一段时间，感觉生活一团乱麻。为什么那么多烦心事？为
什么我说的话总是错的？为什么我的感受总是被忽略？为什
么没人理解我？无数的为什么，让我每天愁眉苦脸，躁动不
安。

偶然的机会，读到了一篇介绍卢森堡博士的《非暴力沟通》
的文章。他告诉我：生活中，有很多常见的语言，不经意间
脱口而出的话，在深深地伤害着我们，而我们也总是以条件
反射式的不满伤害别人，于是人与人之间的爱与温暖，便因
此遭到破坏。

我突然意识到，一个人的语言及表达方式对生活有着巨大的
影响。我所有的问号也许在《非暴力沟通》中可以找到答案。
于是，我加入了有书共读营，希望能得到帮助。

“你瞅啥？”

“瞅你咋地？”

“就瞅你了怎么地？”

“信不信我削你？”

这是一个网上流行的关于东北人的一个梗，说是百分之五十
的冲突都是由这几句话开始的。这是一个非常典型的暴力沟
通的例子，这样的对话接下来很可能会引起暴力事件。

大部分语言暴力的根源，其实在于人们忽视彼此的感受与需
要，将冲突归咎于对方。而使用暴力的人其实是因为他们内
心的宁静遭到了破坏，所以才会用暴力的方式维护寻求心灵



的和平。这或许是暴力的蝴蝶效应吧。

非暴力沟通，又被称为“长颈鹿语言”。之所以称之为“长
颈鹿语言”，是因为长颈鹿有一颗大大的心脏，长长的脖子
让它拥有的`良好视野。长颈鹿在进食时能够把刺化为自身的
营养，代表着沟通顺利进行，最终达成一致。

长颈鹿语言是解决争端，让生活和工作的沟通更加顺利有效
的最好沟通方式。它提醒我们专注于沟通的四要素：观察、
感受、需要和请求。

书中通过一系列生活对话实例，指导我们转变谈话和聆听的
方式，不再条件反射式地回应，既能诚实、清晰地表达自己，
又能尊重与倾听他人。特别是在发生矛盾和冲突的时候，运
用非暴力沟通，可以促进倾听、理解和发自内心的互助，让
爱和尊重重新融入生活。

人们常说：爱能使心灵的创伤痊愈。如果你希望周围充满爱，
让我们一起学习长颈鹿语言吧。

非暴力沟通读书心得体会篇四

在寒冬腊月中聆听最美的“春天”。这是最冷的一个周四，
也是最暖的一个周四。纷纷扬扬的大雪如期而至，早晨起来，
白茫茫一片，学校昨天已宣布停课，儿子还在睡梦中，看着
身边安安静静酣睡的小人儿，忍不住俯首亲了亲他红扑扑的
小脸蛋，许是扰了他的美梦，他抽搐了一下嘴角，小手深出
被窝扫了一下自己脸颊，又安静的进入了甜甜的梦乡，轻轻
地掖了掖他的被子，不禁想起了昨晚的对话。

“妈妈，我不想长大！”坐在被窝里，儿子靠着我说。

“长大了多好啊，可以学到很多本领，做自己想做的事
情！”我以为儿子怀念幼儿园的无忧无虑，开始为期末的复



习焦虑。

“妈妈，我长大了你是不是就变老了？”儿子坐起身，扭头
看着我的脸，期盼的问。

“肯定了！”我摸摸他的头回答。

“你是在担心妈妈变老吗？”我试探着问他。

“妈妈，你的妈妈在哪？”儿子问的我有些心酸，我是远嫁，
一年半载回娘家一次，儿子从小爷爷奶奶带带，对外公外婆
没有太大的概念。

待我回答之后儿子又说：“妈妈，我觉得你好可怜啊，你都
不能跟你妈妈一起！”

我这才明白，儿子不想长大，是怕长大了就要与我分开。我
安慰他说：“没事，你长大了就不需要妈妈照顾了，可以自
己照顾自己了。”

儿子摆摆手，着急地说：“不是的，不是的！妈妈，我是想
到你没有妈妈照顾好可怜，我怕我长大了离开了你，你就更
可怜了。”儿子的话似一股暖暖的气流，氤氲我心。

我很庆幸自己没有在一开始讨论这个问题时，就打断儿子，
实际是中途我确实有强制中终止话题的打算，因为我儿子经
常会跟我说：“妈妈，我不想变老！”、“妈妈，我不想老
死！”之类的话。小小的年纪，小小的脑瓜，装的东西让我
觉得不可思议，他奶奶每次听到他说“老啊、死啊”之类的
也是很忌讳，所以我们每次都没有让这个话题继续下去，而
是用斥责或转移话题终止。

《非暴力沟通》第七章中，告诉我们要用全身心倾听，在非
暴力沟通中，倾听他人意味着，放下已有的想法和判断，一



心一意的体会他人，也许正是因为我放下对儿子“这个问题
太没意义”的主观判断，才让我在寒冬腊月中聆听到最美
的“春天”。

非暴力沟通读书心得体会篇五

这周继续读《非暴力沟通》这本书，说实话，我很喜欢这本
书，经常在读书时不由自主的联想到生活中发生的一些事情。

当今社会，人们可能习惯于围绕个人利益去采取行动，往往
忽视了他人的感受，条件反射式的语言暴力既伤害了他人也
伤害了自己。可能我们已经习惯了自己的说话方式，并不认
为自己的说话是暴力的，但我们的语言却会引起他人和自己
的痛苦。现实生活中的自己就是心直口快，经常说话不经大
脑考虑，一句无心的话就让别人生气了，自己还不知道咋回
事。事后想想，一定是我的说话方式有问题，要不就是我说
话语气重，让人觉得是在讽刺或批判。

再想想我的家庭，爸爸在世的时候是一个脾气挺倔的人，说
话也冲，经常一句话就把人噎住了，让你不想再跟他说下去，
因此妈妈经常气的流眼泪。只要爸爸在家，我们都不敢大声
说话，更谈不上欢声笑语了，有事了也只去跟妈妈说。

如今我们姐妹都有了自己的家庭，生活中自然也少不了一些
生活琐事，自然也就有争吵，情绪上来的时候会不加思索的
说出一些难听的话，发一顿火，但事实是对方并没有因为你
的发火而有所改变，还是无动于衷，最后还把自己气的够呛。

前几天姐姐和姐夫因为回家看老人的问题闹别扭。姐姐
说：“上夜班要休息，不想去，又不是周末。”

姐夫说：“回家看爸妈还要挑时间啊？你就是不孝顺。”

“我怎么不孝顺了？我给爸妈买的东西还少吗？你凭啥这样



说我？”

就这样两人就吵起来了，姐夫打电话把我叫去了，我看着她
们俩的样子都有点苦笑不得，都几十岁的人了，孩子都成人
了还这样。就跟他们说起了《非暴力沟通》这本书，要学会
好好说话，学会沟通，要学会倾听和尊重对方，学会换位思
考问题。跟姐夫说：“不能给姐姐贴上不孝顺的标签，会破
坏她的情绪，肯定会跟你反击啊，要冷静，你们都用暴力语
言也解决不了问题啊，只会伤害对方，有话好好说。”事后
姐姐还开玩笑的跟我说：“咱家人说话是不是遗传啊？咋都
跟老爸一样冲呢？也难怪你姐夫生气，肯定是我说话语气太
重了，一点就着，跟个炮仗一样，那个男人会喜欢啊！”

良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒。因此我们一定要学会控
制自己的情绪，一定要善用语言，爱自己，爱家人，把爱溶
于生活。

非暴力沟通读书心得体会篇六

文丨刘晴。对于“应该”或者“不应该”这个词特别的不舒
服，用在自己身上是打击自己，用在别人身上是激起愤怒。

记得有一次老公的弟弟出了点医疗事故，据说可能需要通过
司法部门解决，可能需要个人赔偿。而弟弟个性比较寡淡，
老公是个急性子，一直催促着问弟弟采取了什么自救方式，
弟弟说等科室大主任回来开会做决定。老公开始坐不住了，
一个人干着急，又急又恼地一直跟我数落弟弟对于这件事的
不作为。忽然间来一句：“这件事情估计要自己掏赔偿，我
们应该帮忙。”如果这是这样二话不说肯定是尽全力帮忙的，
但是一听到老公那些强势的话，心里的火蹭的就冒起来了，
直接顶了回去了：“什么叫应该？”心里想：我欠他的吗？
凭什么应该呢！

其实想想这里这个“应该”加上老公强硬的语气让我感到的



是他根本不是跟我商量，甚至都不是通知我，而是强势地向
我下达命令。稍微冷静后，想表达我不喜欢他跟我说话的.方
式，然而一出口就是带着愤怒的指责。希望自己在认识到错
误的做法后，可以慢慢有所进步。


