《非暴力沟通》读后感
读完《非暴力沟通》后，我深受启发。这本书的主题是通过理解和实践非暴力沟通的方式，使我们能够更好地与他人交流和理解，避免和解决冲突，并建立更深层次的人际关系。
作者马歇尔·卢森堡博士在书中详细阐述了非暴力沟通的理念和方法。他提醒我们，真正的沟通不仅仅是语言的交流，更是心灵的对话。我们需要学会观察他人的情绪和需求，诚实地表达自己的感受和需要，而不是用攻击性的言语来掩饰我们的内心。
我认为这本书的优点在于它帮助我们与他人和自己建立连接，使我们得以流露与生俱来的慈悲之心。非暴力沟通不仅是一种沟通技巧，更是一种生活态度和价值观。通过观察、感受、需要和请求四个步骤，我们可以更清晰地表达自己的想法和感受，同时也能更好地理解他人的需求和感受。这种沟通方式避免了批评和指责，而是强调了同理心和尊重，这有助于建立更深层次的人际关系。它提供了一种人性化、富有同情心的交流方式。我们常常因为情绪的波动或者对事物的不同理解而产生冲突，而非暴力沟通强调停下来，用心倾听对方的感受和需求，这有助于我们更深入地理解对方，找到共同的解决方案。
虽然它教给我们的方法在现实生活中会遇到很多困难,但它改变了我的思维方式，它带给我的更多是情绪上的影响,它讲的倾诉和倾听以及如何表达自己的情绪让我受益匪浅,在很多时候，我们遇到的问题和困难，我们可能并不是需要别人给我们一些建议或者帮助，我们需要可能就是能有那么一个人，能够安静听我们的诉说和能知道我们目前面临的苦恼，我们能有这么一个通道让我们的情绪能得到释放，我们的心情能得到平复。在本学期，由于刚担任初中班主任，再加上自己孩子刚上初中，无论是来自工作上的，还是来孩子学习和心理变化，都让我的内心充满了焦虑，再加上本来就存在睡眠问题及家庭方面的问题，所有的事情都需要我一个人去操心，很多时候，感觉特别的无力，找不着出路在哪里，这些焦虑让我失眠更加的严重，由于睡不好，就更没有精力和能力去处理面对的问题，形成了一种恶性循环。在这样的状态下，能够帮助我的，不是具体的什么方法，更多的是能够有那么一个人能够耐心的倾听我诉说的我面临的苦恼和我遇到的困难，让我积累太多的消极情绪能够释放出来。
同样“同理”的方式也让在那段最焦虑的日子里，让我收获了很多。所谓“同理”就是带着尊重来理解他人的经历，让他人有机会充分表达自己，当他人感到被充分理解后，我们再来关注解决方案或提出请求。无论是在工作中，还是和家庭成员的相处过程中，我们都可能会面临由于沟通不当，而引发一些问题或者遇到一些困难。我们尝尝会有强烈的冲动给他们建议或者安慰，或是解释自己的立场和感受，但这未必是他们所需要的，因此也就无法直指他们的内心需要，也就无法真正解决他们的问题。无论是在处理班上孩子的一些事还是和自己孩子探讨学习方面的问题时，我真的很少去“同理”他们遇到问题和困惑时的心理，从而很多时候，都没法把问题得到很好的解决，甚至还会引发冲突和矛盾。当然在我们在同理他人时也需同理自己，这样才能更好的做得同理他人，
总的来说，我们生活就在一个不断要与他人沟通的社会当中，如果我们能学会非暴力的方式和别人沟通，它不仅让我们自身对周边的人和事观察得更加全面，而且也会让我们的内心更能站在他人的角度去思考，从而更能引导他人准确说出自己的需求并对他人提出自身的请求。
[bookmark: _GoBack]感谢马歇尔，让我们发现了在我们日常沟通中存在的一些问题，也让我们了解了一种更有效的沟通方式，虽然去改变我们目前习惯的方式会遇到一些困难，让它至少能成为在我们沟通遇到困难时，我们可以去求助的一种方式。
