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NVC ON-LINE　基礎クラス



NVC ON-LINE　基礎クラス

NVC (NON VIOLENT COMMUNICATION) 

非暴力コミュニケーション・共感コミュニケーション

つながりの質を深めるコミュニケーション 

思いやりを育むことば 

「お互いの違いを大切にしながら関係性を築く」対話法
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観察

NVC
NVC ON-LINE　基礎クラス

４つのプロセス
OFNR

非言語コミュニケーション
Non Verbal Communication
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伝える・自分と繋がる
聴く・相手に寄り添う



WORK
① A：NVCを知ってる人から「あなたにとってニーズとは？」と聞かれたらなんて答えますか？ 

② B：リフレクションします《①＋②＝2分間》 

③ NVCを知らない人から「ニーズって何？」って聞かれたらなんて答えますか？ 

④ B：リフレクションします《③＋④＝2分間》
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A=聞き手、タイムキーパー　　B=話し手



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  (手伝いはできる) 

‣ すべてのニーズは根底で繋がっている
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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



WORK 
① 自分の人生の豊かさのために、今やりたいこと・必要としている要素はなんですか？《3分間》 

　(①の行動で満たされるニーズ/満たされないニーズはそれぞれなんですか？) 

② 「人生の豊かさ」に貢献しないのに、ついやってしまうこと、続けているものはなんですか？《3分間》 

③ ②の行動で満たされるニーズはなんですか？《3分間》 

④ ②の行動で満たされないニーズはなんですか？《3分間》 

⑤ 人生をより素晴らしくするために、自分に伝えたいことはなんですか？ 

　(具体的かつ肯定的な表現で)《4分間》 

⑥ 人生をより素晴らしくするために、相手にお願いしたいことはなんですか？ 

　(具体的かつ肯定的な表現で)《4分間》
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A=聞き手、タイムキーパー　　B=話し手



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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私は～なとき
(状況説明)

リクエスト

～な気持ちになります

なので～してくれませんか？

しているから
それは～を大切に

NOYES
NO=相手のなかにある特定のニーズへのYES
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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。


