阅读《非暴力沟通》心得体会
昆明市五华区教职工幼儿园    杨娜
假期我有幸阅读了马歇尔·卢森堡所著的《非暴力沟通》这本书，内心深受触动。
《非暴力沟通》这本书由马歇尔·卢森堡撰写，它提供了一种全新的沟通方式，旨在帮助人们以更加和谐、有效的方式解决冲突和表达需求。非暴力沟通，又称为NVC（Nonviolent Communication），强调的是同情心和诚实表达，而不是指责和评判。
阅读这本书后，我深刻体会到，沟通不仅仅是交换信息，更是一种情感和需求的交流。非暴力沟通的四个要素：观察、感受、需要和请求，为我提供了一种清晰的沟通框架。通过区分事实和评价，我学会了如何更准确地表达自己的观察，而不是带有偏见的判断。同时，表达自己的感受和需求，而不是批评和指责他人，有助于建立更深层次的相互理解和尊重。
书中提到的同理心倾听，让我意识到倾听他人的重要性。真正的倾听不仅仅是等待对方说完以便自己发言，而是要全身心地投入，理解对方的感受和需求。这种倾听方式有助于缓解紧张情绪，促进双方的沟通和理解。
非暴力沟通还强调了自我同理心的重要性。在日常生活中，我们往往对自己更加苛刻，容易陷入自我批评。通过非暴力沟通，我学会了如何以更宽容和理解的态度对待自己，这不仅有助于个人成长，也让我在与他人沟通时更加平和和自信。
总的来说，《非暴力沟通》是一本实用且深刻的书籍，它不仅教会了我一种新的沟通方式，更重要的是，它让我认识到沟通背后的人性关怀和情感连接。通过实践非暴力沟通的原则，我相信可以改善人际关系，创造一个更加和谐的社会环境。
它不仅为我提供了一套有效的沟通方法，更让我在幼儿教育领域找到了新的启示和思路。通过实践书中的原则，我深刻体会到非暴力沟通的四个要素：观察、感受、需要和请求。
在幼儿园的日常教学中，我时常需要与孩子们进行沟通，了解他们的需求和感受。通过观察他们的行为，我能够更准确地把握他们的情绪状态；通过表达我的感受，我能够让他们感受到我的关爱和理解；通过明确表达我的需要，我能够引导他们更好地理解和遵守规则；通过提出具体的请求，我能够与他们建立更加积极、有效的互动关系。
非暴力沟通中的同理心练习，让我更加注重倾听孩子们的心声。在幼儿园里，每个孩子都是独一无二的个体，他们有着自己的感受和需求。通过同理心的倾听，我能够更深入地理解他们的内心世界，更好地满足他们的成长需求。这种倾听不仅让我与孩子们建立了更加亲密的关系，也让我更加热爱这份职业。
此外，非暴力沟通还教会了我在面对冲突和压力时保持冷静和理智。在幼儿园中，孩子们之间难免会发生争执和冲突。通过运用非暴力沟通的原则，我能够以平和的心态去处理这些问题，引导孩子们以建设性的方式表达自己的感受和需求，从而避免冲突的升级和恶化。
[bookmark: _GoBack]总之，《非暴力沟通》这本书为我的幼儿园教学生涯带来了深远的影响。它不仅提升了我的沟通能力，更让我在教育中更加注重孩子们的内心世界和成长需求。我相信在未来的日子里，我会继续运用非暴力沟通的原则去关爱每一个孩子，为他们的成长和发展贡献自己的力量。通过这样的方式，我希望能够帮助他们建立良好的人际关系，培养他们的同理心和合作精神，为他们未来的成长打下坚实的基础。
