
他者共感の練習

NVC ON-LINE　発展クラス・週1開催クラス

ー共感と同情の違いー



NVC (NON VIOLENCE 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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伝える・自分と繋がる
聴く・相手に寄り添う
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WORK 1
① A:最近、感情が動いた出来事を話してください。 

B:同じような体験や、感情が動いた自分の話をしてください。《7分間》 

② 話し手と聞き手を交代します。 

③ 全体の場に戻ります。 
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WORK 2
① A:話し手、聞き手、それぞれのときの感想を話してください。《3分間》 

② B:話し手がどんな感情が動いたのか、一緒に探します。 

③ B:話し手がどんなニーズがあるか、一緒に探します。《②+③=5分間》 

④ 話し手と聞き手を交代します。 

⑤ 余った時間でお互いに感想をシェアします。 

(相手へのアドバイスではなく、感想のみを伝える) 
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同情とは
‣ 客観と主観を混同すること。 

‣ 相手の感情、感覚に気づき、呼応すること。 

‣ 相手のストーリーに反応し、自身のストーリーを想起するこ
と。 

同情 ＝ストーリーに興味を持つ 
主語が自分になっている
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他者共感とは
‣ 客観と主観の違いを区別すること。 

‣ 相手の感情、感覚に気づき、興味を持つこと。 

‣ 相手のニーズに寄り添い、興味を持つこと。 

他者共感 ＝感情とニーズに興味を持つ 

主語が相手になっている
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リフレクション

意図を理解する

話し手の安心
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現実の共有 聞き手の安心
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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。
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