
今
年
の
軸
を
立
て
る2023.1



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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NVC ON-LINE　今年の軸を立てる



WORK 1
①A：今年大切にしたいと思うニーズをリストの中からいくつか選びます。《5分間》 

②A：それらのニーズについて自由に話します。《7分間》 

③B：適時、リフレクションしながら話を聞きます。 
時間になったら話し手と聞き手を交代します。 

④残った時間でお互いに感想をシェアします。
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A=話し手　　B=聞き手　　C=タイムキーパー

NVC ON-LINE　発展クラスNVC ON-LINE　今年の軸を立てる



WORK 2
① 次表：work1で選んだニーズを当てはめます。《5分間》 

 
② 次表：今年1年大切にしたいニーズをリストから選んで複数書きます。《15分間》 

　なぜそのニーズを選んだのか、理由や選んでみて感じたことを自由に話します。《5分間》 

 
③ 次表：それぞれのテーマとなるニーズをリストから1つずつ選んで書きます。《5分間》 

　なぜそのニーズを選んだのか、理由や選んでみて感じたことを自由に話します。《5分間》 

 
④ 全体を統合する、今年1年のテーマをニーズリストから1つだけ選んで書きます。《3分間》 

　なぜそのニーズを選んだのか、理由や選んでみて感じたことを自由に話します。《1分間》
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NVC ON-LINE　今年の軸を立てる



WORK 1
① 次表：work1で選んだ感情を当てはめます。《5分間》 

 
② 次表：今年1年大切にしたい感情をリストから選んで複数書きます。《15分間》 

　なぜそれを選んだのか、理由や選んでみて感じたことを自由に話します。《5分間》 

 
③ 次表：それぞれのテーマとなる感情をリストから1つずつ選んで書きます。《5分間》 

　なぜそれを選んだのか、理由や選んでみて感じたことを自由に話します。《5分間》 

 
④ 全体を統合する、今年1年のテーマを感情リストから1つだけ選んで書きます。《3分間》 

　なぜそれを選んだのか、理由や選んでみて感じたことを自由に話します。《1分間》
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WORK 2
①A：今年大切にしたいと思う感情をリストの中からいくつか選びます。《4分間》 

②A：それらの感情について自由に話します。《6分間》 

③B：適時、リフレクションしながら話を聞きます。 
時間になったら話し手と聞き手を交代します。 

④残った時間でお互いに感想をシェアします。
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A=話し手　　B=聞き手　　C=タイムキーパー

NVC ON-LINE　発展クラスNVC ON-LINE　今年の軸を立てる



WORK 1
① 今年1年のテーマを感情リストからを選びます。《3分間》 

② なぜその感情を選んだのか、エピソードや感じることを自由に話します。《3分間》 

③ 話し手を交代します。
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WORK 2
① 今年1年を象徴するニーズを1つ挙げ、文字にして紙に書いてください。《3分間》 

② なぜそのニーズを選んだのか、エピソードや感じることを自由に話します。《3分間》 

③ 話し手を交代します。
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WORK
① 今年やりたいことを箇条書きで、出来るだけたくさん(目標50個以上)書き出します。《15分間》 

② 今年手放したい(やめたい)ことを箇条書きで、出来るだけたくさん(目標50個以上)書き出します。
《15分間》 

③ 箇条書きで書いたリストをボーッと見つます。《3分間》 

④ 浮かんできたニーズをシェアします。
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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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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

NVC ON-LINE　超入門クラスNVC ON-LINE　今年の軸を立てる



プライベート(遊び)で大切にしたいこと

他者との関係性で大切にしたいこと

仕事(家庭)で大切にしたいこと
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WORK：今年1年の展望…

自分との関係性で大切にしたいこと

NVC ON-LINE　今年の軸を立てる



意識

ことば

在り方 やり方

感情

ニーズ

リクエスト

姿勢
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観察

NVC

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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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ます。
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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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NVC3つの意図
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①お互いの人間らしさが見えるつながりの質をめざす。 
②相手のニーズが満たされることを、 
　自分のニーズが満たされることと同じくらい大切にする 
③よろこびを起点に行動する。

第1回：NVCの意図と目的NVC ON-LINE　今年の軸を立てる
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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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