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伝える・自分と繋がる
聴く・相手に寄り添う
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「自然な分かち合いが可能になる 

　　　　　　　　　つながりの質を創ること。」
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「お互いのちがいを尊重できるような 

　　　　　　　　　　　関係性を築くこと」
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他者とのつながりだけでなく、自分自身とのつながりも育む

他者との関係性だけでなく、自分の中にある様々な声に耳を傾ける



自己共感
‣ 自分の感情、感覚に気づくこと 

‣ 自分の感情、感覚に寄り添うこと 

‣ 自分のニーズを発見し、繋がること 

お祝い・嘆きとただ共にいる状態 

「気づく」＋「寄り添う」
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「大切なもの」に気づくきっかけ、サイン
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感情とは
  感情とは、感じている(認識している) 情報、そして体感覚のことです。ただし、NVCで

は思考、解釈、分析などは感情とは呼ばず、異なるものとして捉えます。 

　自分の感情と相手の感情を明確に区別します。それぞれ感情の持ち主を特定すること
で、当事者が自分自身と繋がることを手助けします。
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‣ 自分の感情に責任を持つ 

‣ 「～だと思う」「～と感じる」は感情もどきの可能性大 

‣ シンプルな表現で自分の現在地を知る
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ニーズとは
 人が人らしく生きていくために必要な要素のこと。文化、時代、性別、宗教、所属
に関係なく、人類にとっての普遍的な要素をニーズとNVCでは定義しています。 
「必要としているもの」「価値観」「信念」「エネルギー」「いのちの輝き」など
様々な呼び方で表現されます。
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‣ 自分のニーズは自分自身で満たすことができる 

‣ 他者のニーズを満たすことはできない 

‣ すべてのニーズは根底で繋がっている
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表現の種類
‣ 肯定的表現・・・「したい」　　　 

‣ 懲罰的表現・・・「しなきゃ」　 

‣ 他責的表現・・・「すべき」「普通は」「一般的には」
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WORK
① あなたが「しなきゃ」「やるべき」と思っていることはなんですか？ 
　 自分の中にある声をできるだけ沢山、箇条書きで書き出します。《15分間》 
　 目標は100個！(8.5秒に1個のペース) 

② それぞれの「しなきゃ」の声が満たしているニーズはなんですか？ 
　 満たされているニーズをそれぞれ書き出します。《12分間》 

③ それぞれの「しなきゃ」はどんなニーズを満たそう(守ろう)していますか？ 
　 満たされていないニーズをそれぞれ書き出します。《12分間》 

④ ブレイクアウトに分かれて感じたことを順番にシェアします。
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A=話し手　　B=聞き手
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すべての行動の奥にはニーズがある

©2019  NVC ON-LINE 高橋雄也【BLUERED.YUYA@GMAIL.COM】【HTTP://NVCONLINE.MYSTRIKINGLY.COM】この資料を配布したり、個人使用の範囲を超えて複製したいときは、上記の連絡先まで事前にご相談ください。

何かを考えるとき、行動するとき、発言するとき、その背後には常にニーズ
があります。自身のニーズを満たすために、私たちはアクションを起こして
います。 

(もしくは、敢えてアクションを起こさないという選択をします)

行動

発言

思考

感情 ニーズ アクション
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良い・悪い 

人工物
べきを翻訳するツールが”NVC” 
「べき」を取り除くと、純粋な嘆きが現れる。 

嘆きとは、大自然が与えてくれた理想と現実を埋めるためのテクノロジー。
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※どこかの誰か、持ち主がいる

‣ 懲罰的表現・・・「しなきゃ」　不安、恐れ、焦り 

‣ 他責的表現・・・「すべき」「普通は」「一般的には」常識、正しさ
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ニーズ未完成リスト このニーズリストは、マーシャルローゼンバーグの日本語訳(小笠原春野・安納献ほか)リストを元に、加筆・再編集して作成されました。


