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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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すべての行動の奥にはニーズがある
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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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WORK 1
①A：この1年でやってみたいこと、目標はなんですか？　自由に話します。 
B：適時、リフレクションしながら話を聞きます。 
C：様子を見守りながら、時間になったら知らせます。《4分間》 

②A：話してみて、今どんな感情でしょう？　自由に話します。 
B：適時、リフレクションしながら話を聞きます。(一緒に話し手の感情を探すイメージ) 
C：様子を見守りながら、時間になったら知らせます。《4分間》 

③A：話してみて、今どんなニーズがありますか？　自由に話します。 
B：適時、リフレクションしながら話を聞きます。(一緒に話し手のニーズを探すイメージ) 
C：様子を見守りながら、時間になったら知らせます。《4分間》 

④時間になったら役割を交代します。 

⑤残った時間でお互いに感想をシェアします。

©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。

A=話し手　　B=聞き手　　C=タイムキーパー
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リフレクション
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話された内容を伝え返しすることは、聞き手が話し手の意
図を理解することに大いに役立ちます。リフレクションの
内容が合っているかどうかはあまり重要ではありません。 

大切なのは、リフレクション通して、両者の間に繋がりと
信頼が育まれることです。

NVC ON-LINE　基礎クラス



リフレクション

意図を理解する

話し手の安心
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出来事

現実の共有 聞き手の安心

内容の明確さ

落ち着く、余裕

内容の整理

落ち着く、余裕

受容、理解される 繋がり

観察
＋

信頼
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WORK 2
①やってみたいこと(目標) 
↓ 
感情 
↓ 
ニーズ 
↓ 
ニーズを満たすための具体的なアクション(=リクエスト) 

②リクエストの要件を満たす内容を、それぞれ個人ワークで考えます。《5分間》 

③作ったリクエストを順番に発表します 
聞き手はリフレクションしながら話を聞きます。《2分間》 

④時間になったら話し手と聞き手を交代します。
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A=話し手　　B=聞き手　　C=タイムキーパー
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リクエストとは
ニーズを満たすための「具体的な行動」の提案をすること。 
相手、もしくは自分自身に対して行われる。
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① 明確なもの 

② 今、現在できること 

③ 肯定的な表現 

④ 実行可能、現実的なもの 

⑤ NOを受け入れる、心の準備ができているもの
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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。
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