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益微学院公开课（三） 

要同理心，不要同情心 

 

阅读时间：10 分钟 
您将收获： 

1.辨别同理心与同情心的方法； 
2.在乡村夏令营中应用同理心沟通的方法； 
3.培养同理心的日常训练方法。 

一、导言 

我身边几乎所有人都存在沟通中的困惑——为什么自己好心安慰别人，为

TA 提供走出困境的办法，反倒吃力不讨好，搞得自己也不舒服。 

在我还不了解同理心的时候就有过类似的例子：在初中时，一位朋友的家因

为山体滑坡而被整栋掩埋，所幸无人员伤亡。那天中午我和几位同学一起去学校

看望她，见到她苍白的面色和失落的情绪，内心有个声音激发着我要说点什么安

慰她，于是我说出了一句让我终生难忘的话，接下来发生的一幕更让我懊悔不已

——我说：“开心一点，你想想汶川地震后的孩子们……”紧接着，她狠狠地白了

我一眼，把我递给她的一大袋零食甩在了我身上…… 

如果你还不会应用同理心，我肯定同样的事情也还会发生在你的身上！现在

我终于知道当时错在哪里，我也期待通过这次分享，让收听公开课的你了解如何

通过同理心的沟通，成为一个更受欢迎的夏令营志愿者、更有温度的自己。 
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二、什么是同理心？ 

1、定义 

2、区别 

2.1 同理心≠同情心 

    同情心更多的是给予对方物质上的帮助和精神上的抚慰，它带有“怜悯”的

成分，所表达的是一种不平等的人际关系，这恰恰是很多人都不能接受的。 

而同理心更像一面镜子，它常常用“你觉得……”、“听上去……”重复对方的

感受，设身处地去感受、理解他人。  

同理心所表达的是一种平等的关系，能迅速建立信任。 

2.2 同理心≠了解 

了解是理性的“收到了”对方的客观信息，但不涉及对方的内心情感。 

而同理心不仅仅是客观地、没有评判地了解对方的行为和信息，还是能站在

对方角度考虑问题，感受对方的内心体验。 

2.3 同理心≠赞同 

同理心也不是赞同，一味迁就对方的行为和观点，承认对方说的对。 

同理心是在沟通中即使出现分歧，也能真诚地尊重双方，并容忍这份差异，

让对方感受到——即使看法不同，但无论说什么，都能得到你的理解和尊重。 

如“我对这件事有不同的看法，但我理解你当时的反应，也能感受到你的难

过……” 

小贴士 
1、 关于同理心和同情心的区别，搜索视频《同理心的力量》可以观看更直观

的教学素材。 

2、 怎样判断自己是不是同理心了，问问自己有没有放下评判，听到了对方的

3F，即 Fact-事实，Feeling-感受，Focus-动机（或用个更好理解的词：

期待）。 

同理心(Empathy) 同情心（Sympathy） 

同理心是一个心理学概念，最早由人本主义大师卡尔·罗杰斯于 1951

年提出。同理心是在人际交往过程中，能够体会他人的情绪和想法、

理解他人的立场和感受并站在他人的角度思考和处理问题的能力。 

是一种对他人的不幸遭遇

产生共鸣及对其行动的关

心、赞成、支持的情感。 
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三、同理心在乡村夏令营中的应用 

（一）沟通原理——情绪的编码 

    在了解如何用同理心与夏令营的孩子、队员沟通之前，让我们先来了解“沟

通”究竟是什么？ 

    在 3 次获诺贝尔和平奖提名的美国托马斯·戈登博士的著作《T.E.T 教师效能

训练》中提到： 

   “人为何说话？是什么使一个人想要沟通。当一个人因为有一种需求——发

生在他内部的事情，他与另一个人说话，沟通过程就开始了。交谈是将内部发生

的事情传达给外部世界的一种尝试。” 

    我们用图示举例： 
 
 
 
 
     内在均衡（无需求状态）         不均衡状态（有需求状态） 

    假设小明正在上课，突然他觉得肚子有点饿了，并且越想越饿（内在出现不

均衡状态），于是开始烦躁不安，东张西望渴求早点放学回家吃饭（无意识的非

语言的信息）。作为志愿者的你看到了小明的表现，善意的提醒他在位置上做好，

他不得不坐端正一点，但是饥饿让他难以忍耐，于是他使用有意识的语言开始沟

通： 
 
 
 
 
 

非语言信息 

代码或信息 

“老师，我饿了。” 

编

码 
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    戈登博士指出，因为感觉本身实际是不能传达的（比如，怎么把我的痒痒传

给你），这些感受只存在于我们的内部。想要向外传达我们的感受或困扰，就必

须选择一个“代码”，专家把这个过程叫做“编程”。一切语言信息都是“代码”

——与我们感觉或情绪相当的语言，而不是感受或情绪本身。 

    回到例子，有时候代码信息很直观，例如上图中的“我饿了”。但是在生活

中，我们发送的大部分信息都有我们个性化的编码方式，尤其是中国人“含蓄”

的编码，让语言多了一层美感，但也增加了我们的沟通难度，比如小明更有可能

说的是： 

 

 

 

 

 

    这时，作为志愿者的你，会怎样理解小明的问题呢？（多半是会觉得他不专

心听讲，着急下课去玩吧）。由此我们发现，语言是容易被误读的——尤其是当

我们没有了解他的编码方式，没有“同理心”到他真实的需求时！ 

    让我们想想夏令营中孩子们有哪些需求，和他们是如何“编码”信息的： 

学生真正的需求 TA 的语言代码 

低年级才读绘本，我怕被同学取笑 “我不喜欢读绘本，它们太幼稚了。” 

对一次手工课感到失望 “我讨厌折纸，女孩子才喜欢折纸。” 

忧虑即将到来的联欢会 “我们要表演节目吗？” 

为志愿者即将离开感到难过 “哥哥，你们啥时候走？” 

看到这里，你有没有恍然大悟的感觉？那些年孩子对我们说的话，其实包裹

着他们简单纯真的需求。如果作为队长不能听懂队员的弦外之音、志愿者不能听

懂孩子的心声，就可能误解他们的本意，甚至忽略他们最真实的需求，而我们的

误读，也会传递给他们另一个意思——我们不理解他们，这将导致我们期待建立

的亲密和友情面临挑战！ 

 

（二）如何用同理心与孩子沟通？ 

接下来我们看看，如何应用同理心回应不同情境下孩子的需求。 

编

码 
代码或信息 

“老师，几点下课？” 
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小贴士 

1.注意非语言的交流：和孩子坐在一起、视线平齐，更容易建立亲和力。 
2.非同理心是为了解决问题，但同理心应该表达感受和关怀。 
3.非同理心没有建立好信任关系的关键是——否定了孩子的感受。“别哭了、

没事、没关系”都是“你”的想法，但孩子可不是这么想的，他真的很难过，

同理心的做法只要“说出他的感受”即可。 
4.同理心倾听了孩子真实的感受，建立了你和孩子之间的信任关系，让孩子愿

意和你诉说，同时有效的提问还能激发孩子主动解决问题！ 

示例 1：处理孩子伤心情绪 

 

非同理心 同理心 

孩子：在角落里哭泣…… 

你：“怎么了，小明？” 

孩子：看看你，继续哭（乡村孩子更不擅长用

语言表达情感，更多的是非语言的信息） 

你：“别哭了，走，姐姐带你一起去玩排球……” 

孩子：不看你，继续哭…… 

你：“没事，和姐姐说说怎么了，姐姐帮你！” 

孩子：沉默了一会儿，“我把爷爷给我的钢笔弄

丢了……” 

你：“原来是这样啊，没关系，那我们再找找，

不行我们再买一支？” 

孩子：“我就要那个！我肯定找不到了”继续

哭…… 

孩子：在角落里哭泣…… 

你：走过去和他并排坐在一起 

孩子：看看你，继续哭（乡村孩子更不擅长用

语言表达情感，更多的是非语言的信息） 

你：“我知道你很难过，虽然不知道发生了什

么，但我愿意陪着你。” 

孩子：沉默了一会儿，“姐姐，我把爷爷给我

的钢笔弄丢了……” 

你：“你担心爷爷责备你？” 

孩子：“不是，是我不想让爷爷伤心，那是他

送我的第一份礼物……” 

你：“嗯嗯，你担心爷爷因为丢失钢笔而失落，

你很看重和爷爷的关系……” 

孩子：“是啊，我最爱我的爷爷了，我不想让

他伤心……” 

你：“那我们一起想想办法，看怎么找到那支

钢笔？” 

孩子：“嗯嗯，或许我们可以去教室看看……” 

 
 
           
   
 
 
 
 
 
 
 

示例 1图示： 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

伤心 
编

码 
非语言信息：哭 

“我把爷爷送的钢笔

弄丢了” 

解

码  他在难过 

“你担心爷爷因为丢失钢笔而失

落，你很看重和爷爷的关系……” 
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示例 2：应对孩子之间的冲突 

 

非同理心 同理心 

孩子：“小明打了我，我再

也不要和他做朋友了！” 
你：叫来了小明，当面询问

发生了什么，然后让小明

给他道歉，同时拉住他们

俩的手说“以后要互相关

爱，不要打闹，来，拉拉手

还是好朋友……” 
孩子：嘴上说好，但是内心

的需求、情感都没有得到

理 解 ， 继 续 积 压 在 心

里…… 

孩子：“小明打了我，我再也不要和他做朋友了！” 
你：（蹲下来）“他打了你让你很生气，你肯定希望事情不是这样

子的。” 
孩子：“是啊，我想和他一起玩篮球，但是他只想一个人玩，我

去抢球的时候不小心把他撞倒了，他起来就打了我一巴掌……” 
你：“你希望和他一起玩球，但是不小心撞到了他，你也挺过意

不去的，但是他打了你让你更委屈了。” 
孩子：“是啊，撞到他我也不想的，但是他打了我我就很生气！” 
你：“嗯嗯，你被打了很生气，那么他被撞了会感觉怎么样呢？”

（和蔼的目光注视） 
孩子：“哎……他可能也会生气吧，本来想一个人玩篮球，但是

我过去把他撞到了。” 
你：“嗯嗯，你在理解他的感受。” 
孩子：“这么一想，我也有做的不对的地方……” 
你：“嗯嗯。”  
孩子：“那你能帮我和他说对不起吗，我不太好意思说，当然，

他也得和我说对不起，我才能原谅他。” 

 
 

小贴士 

同理心倾听能让孩子感受到你的理解，进而和你分享更多。 

同理心不仅能建立你和孩子之间的信任，孩子们如果能学会同理心，就更能理解

彼此的感受，减少校园暴力的发生。 
 
 

示例 2图示： 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

编

码 
代码或信息 

“我再也不要和他做

朋友了” 

解

码 

“他打了你让你很生气， 
你肯定希望事情不是这样子的” 

生气  他在生气 
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小结 

   以上 2 个例子都是用同理心去理解孩子真实的情绪，不仅化解了孩子的情绪，

还建立了信任，让孩子自己产生了行动。 

   在夏令营中应用同理心，可以参照示例，先从以下几步做起： 

1.闭上嘴，全神贯注的倾听，不作任何评判； 

2.注意非语言的动作，基本原则是目光平齐； 

3.像“复读机”一样，理解（或试图理解）并说出他们的感受， 

  如“你是说……”“听上去……”“看的出来……”“你很……因为……” 

4.不给任何建议，只是反应对方的情绪（你真的比对方更有能力解决他的问题？

他真的需要你的建议，还是只是希望你理解他？） 
 
 

（三）如何用同理心与队友沟通？ 

   在夏令营中，志愿者团队的建立本来就是出于大家的自愿、平等，而上文所

说的同理心沟通的方法，也同样适用于和队友之间的沟通。 

   但我们不一定要等到“出事”或“队友有需求”之后才重视和队友的沟通，

这时我们的关系往往出现了挑战。 

   在夏令营的日常例会中，我们就可以用同理心沟通的方式，通过让大家先分

享一天的感受，来了解大家的感受和情绪，预防夏令营中可能存在的关系问题，

建立一个和谐包容的团队！ 
 

 

小贴士 

1. 在夏令营例会中， 建议会议主持人先征询大家的感受，来了解队友的感受

情绪。“先谈情，再叙事”是人际交往的一个神秘法则，想想你在生气的时

候，说出来的话有多少是真正客观的呢？不面对情绪，怎么高效的解决问

题呢？ 

2. 提问示例： 

“邀请大家用 3 个关键词来表达自己今天最大的感受……” 

“请大家用举手的高度来反应今天的心情如何……” 
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² 练习 

   应用同理心，看看下面的问题你选什么？ 

 

1.孩子：老师我饿了…… 

  志愿者： 

         a.是吗，老师也饿了 

         b.你不是刚吃过午饭吗，怎么会饿呢？ 

         c.听上去你真的很饿 

2.孩子：我画的画真难看 

  志愿者： 

         a.不难看啊，挺漂亮的。 

         b.看的出来，你对自己画的画一点也不满意。              

3.孩子：我要离家出走 

  志愿者： 

         a.是吗，想去哪呀？ 

         b.别说这种话，你知道老师多伤心吗？ 

         c.你听上去很不开心，我敢打赌你肯定希望好多事跟现在大不一样。 

（如果你的选项是 c、b、c，那我们对同理心的理解一致） 

四、结语 

    我们从同理心的定义出发去了解它和同情心、了解、赞同的区别；之后又从

沟通的本质去追溯，人类表达的究竟是什么——是感受或情绪本身；最后用 2 个

案例和 4 个关键点来分享如何应用同理心，还分享了如何在例会运用同理心的

方法去体察团队的情绪，避免内部问题。但这都只是我分享的信息，如何变成你

自己的智慧，还需要你在生活中不断训练，去觉察自己和他人的感受。 

    《同理心文明》一书中提到：“同理心是人类进步的主要驱动力，人类要想

继续生存，必得更多的同理心。”学会同理心，理解沟通的本质，相信你会创造

更和谐的人际关系，也会让世界有一点点温暖的改变。 

    最后，我希望能回到过去，对当时的朋友说一句：“我很抱歉你承受着巨大

的沉痛，谢谢你愿意让我陪着你。” 

EV 强子  

2017.4.12 


