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Abstract: Nonviolent communication is a conscious, non-judgmental communication 

method born in the civil rights movement. It focuses on empathy and expression 

to resolve conflicts and promote interpersonal communication and cooperation. 

Nonviolent communication has been studied and applied in many fields. This paper 

summarizes the concept, history and development of non-violent communication, 

the application of non-violent communication in various fields and its current 

shortcomings, so as to provide reference and inspiration for future research.
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摘  要：非暴力沟通是在民权运动中诞生的一种有意识、非评判的沟通方法，

它通过关注共情和表达方式来化解冲突，促进人际间的沟通与合作。非暴力沟

通已在多个领域展开相关研究及应用。本文对非暴力沟通的概念、历史与发展、

非暴力沟通在各领域中的应用及其当前的不足等方面进行综述，给未来的研究

提供借鉴与启示。
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1  引言

非暴力沟通（缩写为 NVC，也称为共情交流或协作交流）作为 Marshall 

Rosenberg 博士开发的一种沟通理念，旨在培养人与人之间的共情、协作、关怀

和沟通能力。非暴力沟通已经成为一门日益受到国内外关注的学科，开展对非
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暴力沟通系统的探讨，无论是在理论发展还是在指导实践方面都具有重要价值。

西方心理学界较早在非暴力沟通领域开展了相关研究，并取得了丰硕成果，

而国内研究却相对匮乏，因此本文尝试从非暴力沟通的历史切入，阐述分析非

暴力沟通模型的特点、研究方法，以及在各领域的相关研究及应用，目的在于

综述已有成果，为今后国内外相关领域研究提供借鉴。

2  非暴力沟通的发展历史与理论模型

2.1  非暴力沟通的发展历史

非暴力沟通根植于 Carl Rogers 等人创立的人本主义心理学，二者都强调共

情是人类心理发展和建立人际关系的关键所在，它在人本主义心理学“没有人

比你更了解自己”的观点上进一步延伸，以消除暴力，建立和谐的关系为目的，

构建了自己的理论体系。

20 世纪 60 年代，Rosenberg 在美国南部的学校任教时，他的非暴力沟通模

型的雏形开始显现。最初的目标是调整课堂上的师生关系，使学生主动参与学习。

随着种族平权运动影响逐步扩大， Rosenberg 受印度政治家圣雄·甘地领导的

“非暴力不合作运动”（Nonviolent and Non-cooperation Movements）与美国民权

运动领袖马丁·路德·金领导的“非暴力直接行动”（Nonviolent Direct Action）

影响，汲取了“非暴力”思想，并基于美国南部社区的促进种族融合、纠纷调

解和教授人际交流技巧的实践，对非暴力沟通的理论进行了进一步完善［2］。

Rosenberg 认为圣雄甘地是非暴力沟通模型（NVC model）的灵感来源，他的目

标是开发一种植根于 Ahimsa 哲学的互动实践过程：“所有的恶意、愤怒和仇恨

从心中消退，而爱逐渐充盈”［1］，这个过程也形象的表达了非暴力沟通应用

时的理想状态。

非 暴 力 模 型 在 形 式 上 经 历 了 三 次 变 更。 早 期 模 型 的 发 展 主 要 建 立 在

Rosenberg 与他一些资深培训师的对话和合作培训之上，1972 年在促进种族交流

的培训手册上提出了非暴力沟通模型的最早版本——观察，感受，以行动为导

向的需求［3］。1983 年诞生出第二版的模型——观察，感受，价值观和请求［4］。
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1999 年确定的非暴力沟通模型沿用至今，进一步阐述了模型的四个组成部分：

观察、感受、需要、请求。

2.2  非暴力沟通的核心模型

Rosenberg 定义的非暴力沟通过程由四个核心要素组成：①区分观察与评价

（观察）②识别、体验和表达感情（感受）；③将感情与需要联系起来（需要）； 

④提出和回应请求（请求）。这四个要素在沟通中需要遵循三个原则：①诚实表达，

②倾听他人（接受共情），③自我同情［5］。

图 1  非暴力沟通模型

Table 1  Nonviolent Communication Model

在运用模型时还有两点要特别注意：

区分观察和评价。Rosenberg 认为如果将观察和评价混淆，人们会倾向于听

到评论，产生主观上的契合或冲突而忽视谈论内容本身。非暴力沟通强调将观

察与评价分开，清楚客观地表达观察结果，而不在主观上加以判断或评估。

区分感受和想法。想法通常是由感受衍生的，在负面感受产生时，它可能

会将其极端化。例如“我弹奏钢琴的效果没有达到预期，这让我失落”这是感受，

而“我钢琴弹得不好，可能我没有这个天赋”这是想法。非暴力沟通通过建立

表达感受的词汇表，使我们可以更清楚的认识和表达感受，更理性客观的认识

自己。

Rosenberg 强调，非暴力沟通并不是固定的公式，在使用时可以针对不同情
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况与个人风格作出调整，它的精髓在于对其四个要素的觉察，而不在于刻意使

用什么字眼进行交流。

2.3  非暴力沟通模型与戈登模型（Gordon Model）的比较

非暴力沟通的一个相似模型是戈登模型，戈登模型是 Thomas Gordon 博

士 开 发 的 一 种 包 含 非 语 言 和 语 言 沟 通 的 模 型， 最 初 只 包 含 父 母 效 能 训 练

（Parent Effectiveness Training，PET），然后逐渐加入了教师效能训练（Teacher 

Effectiveness Training，TET）领导效能训练（Leader Effectiveness Training，LET）

等多种训练方式。

戈登模型的创始人 Gorden 和 Rosenberg 都师从 Carl Rogers，两人都以临床心

理学家作为职业生涯的起点，可能因为这些共同的因素导致了两人模型的相似

之处［6］，如下图所示。

表 1  戈登模型和非暴力沟通模型对比图

Table 1  The comparison diagram of Gordon model and nonviolent communication 

model

非暴力沟通模型与戈登模型的对照表
第一阶段 第二阶段 第三阶段 第四阶段

非暴力沟通
模型

区分观察和
评价

体会内心感受，
并寻找这种感受

产生的原因

理解对方言论背后的
价值观，并思考双方

的需求

将需要转换为请求提
出，且要注意避免出

现命令的语气

戈登模型
直接描述具体
的行为或事实

观察这些事实与
行为产生的影响

在他人陈述时，通过
肢体，语言的交流让

他人知道你在聆听
表达情感

非暴力沟通和戈登模型开始都强调在主观上剥离评价，认为只需要对观察

到的情况进行陈述或表达情况带来的直观感受，而在后续方面却展现了理念上

的差异：在戈登模型中，需求问题仍然含糊不清，而非暴力沟通对需求的概念

定义却相当明确。非暴力沟通将情感与个人需求联系起来，而戈登模型中的情

感的变化是受到具体的行为或情境的影响。

Rosenberg 在完善非暴力沟通模型时还调查了向他人提出请求后沟通双方采

取具体行动解决问题的可能性之后，明确了沟通双方的关系要建立在诚实基础

上。非暴力沟通在解决戈登称之为的“价值观或信仰冲突”的问题上提出了更
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明确的观点［6］。

Jone 认为， Gordon 发起的积极聆听与 Rosenberg 提出的共情聆听之间存在

实质性差异，因为积极聆听通过特定的步骤，来反映说话者说出的内容，让他

们知道您正在聆听，而共情聆听则是一个持续的过程全心全意地倾听并让对方

充分展现自我的过程，目的是更好的共情和理解对方的需求［7］。

Marion 还指出，非暴力沟通提供了自我共情（Self sympathy）的机会，从而

可以应用于解决内部冲突或作为一种正念练习，而戈登模型是一种仅适用于他

人的模式［1］。 

2.4  非暴力沟通的当前进展

非暴力沟通的实践也受到了国际组织的关注。联合国儿童基金会在塞尔维

亚的多个学校开展了基于非暴力沟通原则的战后项目［8］，联合国教科文组织

（UNESCO）于 2003 年将非暴力沟通列为全球正式教育和非正式教育领域非暴

力解决冲突的最佳实践之一。

随着影响力的扩大，非暴力沟通的研究更加学术化。在 Marion 指出针对非

暴力沟通培训有效性的实证研究不足后［1］，相关实证研究及出版物开始增长，

Bowers通过对现有理论的分析为非暴力沟通模型的每个元素提供了坚实的支持，

进一步证明了非暴力沟通可学习性和应用的普遍性［9］。Juncadell 使用元分析

（Meta-analysis）对非暴力沟通对于共情发展的影响进行了系统的研究综述［6］，

推动着研究方法的继续改善。

3  非暴力沟通的应用：以人为中心的改善及其 
影响

非暴力沟通应用的目标群体从最初的师生间扩大到种族间，当前目标群体

已经扩大到所有制度化的等级间与更宽泛的关系上。非暴力沟通着眼于将人际

关系中包含的“统治关系”（建立在惩罚与恐惧的基础上）转变为“合作关系”

（建立在相互尊重基础上）［1］，它不仅作为一种人际交流的过程来作用，还

作为一种精神实践与价值观对个体发挥着影响［5］。非暴力沟通已经在企业管
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理［10］、家庭关系［11］［12］、学校教育［13］［14］、心理治疗［15］、

婚姻关系［16］、医疗保健［17］等领域展开了应用，下文摘取非暴力沟通较

成熟的应用领域进行梳理，以求管中窥豹之效用。

3.1  非暴力沟通与青少年暴力行为

暴力是犯罪的主要类型之一，研究人员发现，暴力行为的上升与共情水平

的下降有关。Gilligan 团队等人较早通过实证研究证明了非暴力的培训方案能够

有效减少机构和社区中的暴力冲突，并可能影响累犯率［18］，但并未明确指

出非暴力沟通的效果。此后 Nash 在一家针对问题少年的机构中进行了非暴力

沟通训练干预，发现经过非暴力沟通训练的问题少年运用非暴力方式解决问题

（Nonviolent Resolution）的次数增长显著，他们在解决问题和冲突时能更好的观

察个体的情感与需求，挑起冲突的次数和参与暴力行为的少于未经培训的问题

少年［19］。Mirsada 等人则选取了 180 名小学 4 年级学生为被试展开研究，同

样发现经过非暴力沟通培训的实验组由各种原因引起的冲突倾向都低于未经培

训的对照组，学习非暴力沟通对冲突倾向的降低具有积极影响［20］。

非暴力沟通还能帮助移民适应新环境，减少了移民因不适应新环境导致

的 暴 力 冲 突。Mosek 等 人 通 过 社 区 参 与 研 究（Community-based participatory 

research，CBPR），在社区进行非暴力沟通培训，减少拉丁裔移民的子女由于不

适应新社区而产生的犯罪和暴力行为。结果发现共情的交流可以改善人际关系，

提高其情绪处理能力和化解冲突的能力［21］。而另一份研究将叙利亚难民作

为被试，进行非暴力沟通培训后，同样表明了非暴力沟通可以对与他人的沟通

和协作有所改善。被试还报告说，非暴力沟通培训改变了他们对冲突的看法，

在培训后针对遇到冲突的情况会尝试更多的解决方案［22］。

3.2  非暴力沟通与罪犯社会性恢复

研究发现，非暴力沟通培训对男性假释犯的社会性恢复，如共情能力和社

交水平有显著影响。Donna Riemer 分别在 2007 年和 2009 年对对假释者进行的

非暴力沟通的干预效果进行了两项研究。第一项研究发现，与经历非暴力沟通
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训练前的水平相比，经过非暴力沟通训练后的假释者对暴力的使用和在牢房中

的非自愿隔离（Involuntary seclusion）现象明显减少；第二项研究表明假释者受

到的非暴力沟通的培训能够显著提升共情能力［23］。

Marlow 等人为帮助假释者更好的重返社会，进行了为期 8 周的非暴力沟通

干预，显著提高了其共情水平。同时发现，非暴力沟通培训可能是对假释犯药

物滥用治疗方案的有益补充，可以有效地解决监禁和犯罪行为引起沟通方式上

的问题，并可以协助假释者建立和维持积极的社交网络［24］。

之后的研究中，非暴力沟通培训对罪犯的累犯率的影响也成了该领域关注

的重点。Suarez 等研究者在美国华盛顿州所罗门监狱的“自由项目（Freedom 

Project）”开展的两项实验中，志愿者基于非暴力沟通与正念对 885 名囚犯（有

效样本）进行了平均训练时长为 35.2 小时的培训，华盛顿州城市研究所显示华

盛顿州罪犯五年内累犯率为 37％，而在“自由项目”里培训有素的囚犯十年内

累犯率仅为 21％。同时此研究还发现，非暴力沟通培训可以增加受训罪犯的镇

定感，减少愤怒，且训练的时长和愤怒的减少显著相关；经过训练的罪犯的共

情能力显著提升，控制情感的能力增强［25］。

3.3  非暴力沟通在护患关系领域的应用

王侣珍团队等人以护患关系为切入点展开了对非暴力沟通的临床应用及效

果的研究，通过建立暴力沟通标准用语及考核体系的方法来对护士团队进行

培训，发现经过非暴力沟通培训的护士处理各种护患冲突情境时，沟通能力

优于未经过培训的护士；护士在经过非暴力沟通培训前的平均病人满意度为

60.48％，而培训后高达 95.20％，研究表明了非暴力沟通在护患关系的改善中具

有重要意义，护士在工作中应用非暴力沟通模式能够显著提升病人满意度［26］。

而另一组团队则是选取非暴力沟通下的角色扮演法深入体验护患角色，在

角色扮演中充分掌握了理论知识和操作技能，在为期一年的观察与测量后同样

发现培训组的人文关怀能力与病人满意度高于对照组［27］。
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3.4  非暴力沟通与心理治疗上的应用

Nafise 等人将非暴力沟通视为一种干预疗法，以 30 位经济与社会地位较低

的青春期女生作为研究对象随机分组，对干预组进行非暴力沟通干预，结果发

现非暴力沟通训练能够有效减轻经济与社会地位较低的女孩的自杀倾向；而与

其他干预方式相比，非暴力沟通对以情感为中心（emotion-focused）的人影响更

大［28］。

Zandkarimi 的研究里将非暴力沟通训练用于团体心理辅导，研究对压力、焦

虑和抑郁的影响，结果发现非暴力沟通干预组的压力有显著缓解，焦虑与抑郁

水平降低［29］。

3.5  非暴力沟通在团队协作的应用

研究者分别对对荷兰的 3 个组织（学校、非政府组织和研究所）中进行了研究，

定量研究结果表明，NVC 对组织间的沟通有非常积极的影响。而定性研究表明，

通过非暴力沟通培训能够提高员工对自己的认识，同事间有了更多的倾听与理

解，对工作有着积极的影响［30］。 

Museux 等人对两个卫生和社会服务部门的护理团队专业间协作（inter 

professional collaboration，IPC）进行了非暴力沟通培训，数据表明，非暴力沟

通对团队决策与共同计划的制定有促进作用；团队成员在经过非暴力沟通训练

后在角色澄清（role clarification，）、以客户 / 家庭为中心的团队护理协作的效

率以及领导能力方面的能力明显有所提升，但是在沟通能力上并没有明显变化

［31］。而另一项研究则表明进行非暴力沟通培训能减少护理人员的愤怒，提

升人际交往和沟通能力［32］。共情和沟通能力被证明会对医疗团队协作效率

和与对病人的结果造成影响［33］。

李国春团队等人着眼于团体凝聚力和总体幸福感，研究了非暴力沟通在医

疗团队沟通中的效果。研究团队对外科片区的 3 科室 40 名护士进行了为期 6 个

月的干预，数据表明护士团队凝聚力与总体幸福感较干预前显著提升，发现非

暴力沟通能够提升护士的心理调控能力，提升团队凝聚力和整体幸福感，有力

的帮助了护理团队建设［34］。 
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3.6  非暴力沟通在教育领域的应用

非暴力沟通能够作为跨文化教育中的一种语言教学模式来应用。此前研究

表明，语言的攻击性可能与语言表达的强度有关，Mikolc 等人进一步发现，非

暴力沟通中特定强度的修饰语，能够有效调整语言的强度，从而避免攻击性语

言的产生。非暴力沟通可以在语言和文学创作的教学里中提高跨文化交际能力

和语言意识和上发挥重要作用［35］。

非暴力沟通还应用于和平学（Peace Studies）的教学过程。Baesle 等人在对

非暴力沟通应用于和平学的教学进行评估后发现，引入非暴力沟通对和平学的

教学效果能够产生显著的影响，非暴力沟通与和平学的结合作为一种新型教学

模式具有可行性［36］。此后他还进一步阐述了非暴力沟通应用于和平学的重

要性与实践过程［37］。

除了与不同的科目结合教学，Heinrichs 等人还发现教师在教学模式中引入

非暴力沟通，会对学校中的人际关系与教学氛围乃至教师的职业价值观产生积

极的影响［38］。

另一组研究表明，护理专业的学生在经过非暴力沟通教学后人际关系和沟

通能力得到显著提升，且在前测前与后测中，女性学员相较于男性学员在共情

方面得分更高。随着越来越多的男性加入护理队伍，这一发现可能特别值得探

索［39］。   

非暴力沟通训练同样也被证明能应用在特殊群体，帮助他们改善与亲人的

相处。Rezaei 团队等人采用 Pianta 亲子互动量表，考察了非暴力沟通训练对智

障儿童和他们母亲亲子互动的影响，发现受训练的智障儿童在亲子互动方面比

未受训练的智障儿童明显更好［40］。

4  批评与讨论

（1）Altman，Bitschnau 和 Oboth 在各自的研究中主要采用通过参与者的反

思试图彻底审查非暴力沟通模型的弱点，总结如下：

对大多数人来说， 在人们不了解彼此的情况下，难以直接的表达情感和需求，
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这将会影响非暴力沟通的表达效果。

使用非暴力沟通模型的初期会使人感到尴尬，部分人因为担心会显得“与

众不同”，最终放弃了在日常生活中使用它。表达感受和需求也需要交流双方

相互信任，可这种信任通常需要长期交流才能有选择的建立。

在日常生活中表达主动，清晰，有效的表达需要高水平的非暴力沟通知识。

通常需要长时间的学习，反思，还需要耐心和纪律，这对大多数人难以做到［6］。

（2）Bitschnau 还表达了对在不加思考的情况下应用该非暴力沟通的风险的

担忧，在这种情况下使用者可能会表现出对其他人强烈的期望，希望其他人同

样是是非暴力沟通的使用者，这种情况可能会导致沟通中的焦躁与语言上的暴

力，最终与非暴力沟通的目标背道而驰。此外熟练使用非暴力沟通的人可能会

对不熟悉非暴力沟通的人产生偏见，而宁愿只在彼此之间交谈［41］。

5  总结与展望

针对非暴力沟通的研究之所以有意义，不仅在于它自身的价值，还在于它

表明了研究者可以使用解决冲突的过程进行实证研究来推进方法论的进步。但

在实证研究中，多数团队仅采用非暴力沟通这一种培训方法进行培训效果的研

究，而对培训方法间的横向比较研究则很少，今后研究人员可以以培训方法间

的横向比较为切入点，对非暴力沟通与其他培训方法的优劣和适用层级加以明

确。而干预时长的不同对干预效果有何影响也鲜有研究者证明。诚然，非暴力

沟通在超过 65 个国家和地区开展了实际应用，其普适性也早已得到了理论和实

践支撑，但实证研究往往在单一文化背景或单一群体中开展，其使用效果的结

论很少进行横向比较。 

直接而真诚的表达感受是非暴力沟通中重要的一步，然而研究表明，在不

同文化语境下，人们在表达感受的习惯上是具有优选性的［42］，这意味着不

同文化运用非暴力沟通的“先天”条件可能会存在不同，例如：在美国文化中

人们倾向于直接表达感受，而受儒家“礼”文化影响数千年的中华文化在表达

自我和他人感受时则相对更加内敛。Rosenberg 也在实践中注意到“对一些文化

环境里的人来说，直接对他人反馈感受是很难的”［43］，但他并未在这个问
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题上继续探讨。近年一些研究者已经认识到他们进行的非暴力沟通研究的文化

背景限制性［44］，而非暴力沟通在不同文化下使用效果这方面的目前暂无整

合性研究，不同群体对非暴力沟通的学习难度与运用难度是否不同，非暴力沟

通是否要针对不同文化背景的针对性改良，这是值得研究者在未来关注和讨论

的内容。

作为一种非暴力沟通已成为国内外学界日益关注的研究主题，对非暴力沟

通展开深入系统的探讨，无论是在理论发展还是在指导实践方面，都具有重要

价值。国内非暴力沟通的应用研究刚刚起步，研究内容暂时还停留在师生关系

与护理培训上，且大多数关于非暴力沟通有效性的研究仅停留在理论与思辨水

平上，对非暴力沟通有效性评估的实证研究数量较少，仅有的实证研究集中在

护理领域［26］［27］［34］［45］。学术背景下对非暴力沟通效果评估的实

证研究较为缺乏，大部分研究取样的人数较少，不利于推广，所以在多方面要

加大投入。此外，中国化的非暴力沟通测量工具缺乏，未来需制定统一有效的

中国化非暴力沟通测量工具并同时考虑主客观相结合的测量方法。
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