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NVC ON-LINE　基礎クラス

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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「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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「お互いのニーズが満たされるよう 
　　　　　　　　　　　思いやれる人間関係を築くこと」
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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。
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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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観察とは
  評価・分析・ジャッジなどをせずに、客観的に捉えること。 

‣ 時間と状況(場面)を特定する。 

‣ 「いつ」「誰が」「何をして」「どうなった」 

‣ 具体的な表現
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例題
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WORK 1　A=話し手  B=聞き手 C=見守り役 

①A:最近、ちょっとモヤッとした出来事を話します《2分間》 

②B:Aさんから聴いた話をそのままリフレクションします。ジャッジやアドバイスなどを入 

　れずに、純粋に話の内容だけを伝え返します。 

　A:リフレクションされている時、どんな感じがしましたか？自分の気持ちを感じなが 

　ながらただ聞きます。《1分間》 

③2人で答え合わせをして、話し手/聞き手としての感想を共有します。《2分間》 

④AとBの役割を交代して、①～③を行います。
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WORK 2　A=話し手  B=聞き手 C=見守り役 

① A:「NVC3つの意図」を読んで、思い浮かんだことを自由に話します。《1分以
内》 

② B:Aさんから聴いた話をそのままリフレクションします。ジャッジやアドバイスなどを

入れずに、純粋に話の内容だけを伝え返します。《1分以内》 

　A:リフレクションされている時、どんな感じがしましたか？自分の気持ちを感じなが 

　ながらただ聞きます。 

③ ①～②を3回繰り返します
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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。
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NVCの前提
１.  ニーズはすべての人類に共通する
２.  すべての行為はニーズを満たそうとする試みである
３.  感情は、満たされたあるいは満たされないニーズを指し示す
４.  自分自身とつながることが平和への一番の近道
５.  選択は内なるもの
６.  全人類に思いやりが備わっている
７.  人類は与えることが喜びである
８.  人類は共生を通してニーズを満たす
９.  世界はニーズを満たすのにじゅうぶんな資源を差し出す
１０.  人は変わる
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＊この日本語訳は、安納献、小笠原春野のかつての翻訳を参考にしつつ、2019年４月にBayNVCの最新版を栗山のぞみ、長田誠司、西東万里が翻訳したものです。



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
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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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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。


