沟通分析表
使用说明：回想一次最近让你感到困扰的人际互动，用这个框架来分析。通过理解人际循环，我们可以有意识地改变沟通方式，建立更健康、更满意的关系。

	沟通分析表

	触发事件
	（发生了什么？）

	我的自动思维
	（我当时在想什么？）

	我的情绪
	（我感到什么？）

	我的行为
	（我做了什么？）

	对方的反应
	（对方做了什么？说了什么？）

	如果重来，我可以
	

	用非暴力沟通
	观察：_____ 感受：_____ 需要：_____ 请求：_____

	换位思考
	（对方可能的视角是？）



非暴力沟通四步法
第一步：观察（Observation）
描述客观事实，不加评判。
❌ 评判："你总是迟到"  ✅ 观察："这周我们约定的三次见面，你迟到了两次"

第二步：感受（Feeling）
表达自己的感受，而非想法。
❌ 想法："我觉得你不重视我"  ✅ 感受："当你迟到时，我感到焦虑和失落"

第三步：需要（Need）
说明自己的需求，让对方了解什么对你重要。
示例："因为我需要安全感和尊重，准时对我来说很重要"

第四步：请求（Request）
提出具体的、可行的请求。
❌ 模糊："你以后要注意"  ✅ 具体："下次如果可能迟到，能否提前告诉我？"

换位思考的步骤
暂停自己的反应：在回应前，先深呼吸，给自己一点时间
问自己："如果我是TA，我会怎么想？"
考虑背景：TA今天经历了什么？TA的压力是什么？
寻找合理性：TA的反应在什么角度上是合理的？




