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	教学内容
	授课单元
	单元二：职场人际关系--沟通与情商修炼
	单元学时
	8

	
	本课时

任务
	任务3:非暴力沟通-化解职场冲突的“和平术”
	课时数

	2



	课程目标
	知识目标
	1. 理解暴力沟通的4大陷阱（道德评判、比较、回避责任、强求）。  

	
	能力目标
	2. 掌握非暴力沟通四步法（观察-感受-需要-请求），能运用非暴力方式进行交流。

	
	素质目标
	3. 在典型职场冲突中运用NVC模型实现双赢 。

	相关资源
	1. 视觉工具：  

   - NVC四步法流程图海报  

   - "暴力→和平"语言对照表（可粘贴工位）  

2. 测试工具：  

   你的沟通暴力指数（5题速测）：  

   1. 常说"你应该…" → □是 □否  

   2. 习惯用"从来不""总是" → □是 □否  

	组织形式
	1.理论讲解
2.影片分析
3.角色扮演
4.阅读交流《非暴力沟通》

	主要内容
	课堂导入：暴力沟通“体检站”（15分钟）

活动1：职场“语言暴力”快照 

- 展示4组常见职场对话对比，学生投票哪句更伤人：  

  A组：  

  ❌ "你总是拖后腿！"（道德评判）  

  ✅ "这周有3次没按时提交报表"（观察）  

  B组：  

  ❌ "看看人家小张的效率！"（比较）  

  ✅ "我们需要在2小时内完成这个任务"（需求）  

- 提问："为什么第一句话会激化矛盾？"  

活动2：影视片段分析 

- 播放《杜拉拉升职记》中王伟怒斥下属的片段，讨论：  

  "如果用非暴力沟通改写对话，可以怎么说？"  
NVC四步法拆解（理论20分钟+案例30分钟） 

1. 四步法模板  

"当我看到______（观察），  

我感到______（感受），  

因为我需要______（需求），  

你愿意______（请求）吗？"  

职场场景专项训练  

场景1：同事甩锅  

- ❌ 暴力沟通："你就是在推卸责任！"  

- ✅ NVC版：  

  "当我听到你说‘这部分不该你负责’（观察），  

  我感到困惑（感受），  

  因为我们需要明确分工避免延误（需求），  

  能否一起复盘下任务分配过程？（请求）" 

场景2：领导临时加任务  

- ❌ 暴力沟通："每次都这样，根本做不完！"  

- ✅ NVC版：  

  "当接到这个紧急任务时（观察），  

  我有些焦虑（感受），  

  因为现有工作已排满，担心质量不达标（需求），  

  能否协调其他同事支援或调整优先级？（请求）"  

分组任务：  

- 每组抽取一个职场冲突案例（如：客户无理投诉、同事抢功劳），用四步法重构对话。  

三、NVC实战障碍突破（40分钟）  

活动1：「情绪翻译官」挑战  

- 将暴力表达改写为NVC语言：  

  ❌ "你这方案根本不行！"  

  → "方案中市场数据部分较单薄（观察），我担心说服力不足（感受）..."  

活动2：角色反转剧场  

- 两人一组，A方用习惯方式抱怨，B方先用普通回应，再用NVC回应，对比效果差异。  

  例：  

  A："你们部门交的资料根本没法用！"  

  B1："那是你们自己看不懂！"  

  B2："你发现资料缺少技术参数（观察），这对项目推进造成困难了吗？（感受）"  

活动3：职场「和事佬」模拟 

- 三人一组分别扮演冲突双方和调解者，用NVC四步法促成和解。  

四、NVC特殊场景应用（15分钟） 

1. 如何应对他人暴力沟通？  

- 盾牌话术：  

  "我理解你很生气（感受认同），  

  如果我们聚焦在______（事实），  

  或许能找到解决方案（引导需求）"  

2. 书面NVC技巧**  

- 邮件/微信模板：  

  关于XX问题（观察），  

  目前遇到______困难（感受），  

  为确保______（需求），  

  建议______（请求）。  

  您觉得如何？   

五、课后任务与预告（5分钟）  

1. 观察作业：记录本周1次冲突场景，尝试用NVC四步法重构对话。  

2. 下节预告：  

   "为什么你总在无效加班？——职场时间窃贼猎杀计划"  

  

	课后任务
	观察作业：记录本周1次冲突场景，尝试用NVC四步法重构对话。 

推荐书目：《非暴力沟通》




