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コミュニケーション研修

2024年 3月1日（金）

「職場で使える社員同士のコミュニケーション」

協会けんぽ様

無断転載禁止



2一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

1. 導入
社内ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを活性化するメリット

2. コミュ力UPの５つの技法
①ネームコーリング
②スマイル・ノッド・カップリング
③ペーシング
④バックトラッキング
⑤フォローアップクエスチョン

3. 人の悩みを「聴く」
傾聴力を高めるコツ

4. 「ほめ上手」になる
チーム員をサポートする「ほ・ね・み」

5. 言いにくいことを「伝える」
YOUメッセージとIメッセージ

6. 本日のまとめ

目次

無断転載禁止



普段のコミュニケーションを見直そう

3一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

・相手を必ず名前で呼んでいますか？

・自分から進んで挨拶をしていますか？

・笑顔でいることを心がけていますか？

・会話が業務連絡のみに限定されていませんか？

・「ながら聞き」をしていませんか？

・褒める・労う言葉を仲間にかけていますか？

「ちょっとダメかも…」と思うようなら、まずはコミュニ
ケーションの基本をばっちりマスターしましょう！

無断転載禁止



社内ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを活性化するメリット

4一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

離職率・定着率の改善
・お互いの理解を深め、居心地の良い職場環境を
作ることで、離職率・定着率の改善が期待できる

業務効率・生産性の向上
・問題点の早期発見と早期解決につながる
・社員同士の助け合いもスムーズに行われる
・新しいアイデアや改善提案も生まれやすくなる

社員満足度の向上
企業価値もUP

無断転載禁止



5一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

コミュ力UPの５つ技法

無断転載禁止



①ネームコーリング

6一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

相手の名前を呼ぶ

〇〇さん、おはようございます！

おはようございます。

名前を呼ばれると、その相手に対して親近感を覚える心理効果

他の誰でもない
あなたに話しています

今自分が選ばれて
話しかけられている

安心感・好感度・特別感UP

無断転載禁止



名前を呼ぶ効果

7一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

クッキー買って！
○〇さん、
クッキー買って！

アメリカ南メソジスト大学ダニエル・ハワード博士が学生を対象に行った実験

名前を呼ばない 名前を呼ぶ

55％ 購入する確率 90％

無断転載禁止



名前を呼ばないと？

8一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

愛情が冷めるのが一番早いカップルの特徴

８６％ ５カ月以内に破局

名前を呼び合わないカップル

ねえ、
どこ行く？

あのさ～、
何食べる？

カリフォルニア大学チャールズ・キング博士が５５組のカップルを対象に行った研究

無断転載禁止



②スマイル・ノッド・カップリング

9一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

笑顔＋

口角だけ 口角＋目元 口角＋目元＋

259人の男女を対象にした実験＠香港

う
ん

う
ん

１番好印象

無断転載禁止



③ペーシング

10一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

相手とペースを合わせる

安心感・親近感UP

非言語情報に波長を合わせよう

１．ミラーリング（視覚）
相手の動作を合わせる

２．マッチング（聴覚）
相手の話し方を合わせる

３．チューニング（心）
相手の心の状態を合わせる

無断転載禁止



④バックトラッキング

11一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

相手の話を繰り返す

バックトラッキングで相手に返すのは

１．キーワード
会話で繰り返される言葉・重要な言葉

２．気持ち
話し手の感情・考え・意思

３．要約
要約の効果
①心の整理がつく ②すれ違いが無くせる

理解してもら
えて嬉しい！
安心感UP

無断転載禁止



⑤フォローアップクエスチョン

12一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

相手が話したことを元に
深堀りしていく質問

仕事から帰ったら
野球を観るのが
楽しみなんだよね

そうなんですね。
応援してるチームは？

相手が発した「野球」というキーワードについて質問をする

好きな選手はだれですか？
「〇〇さんは、野球やってるんですか？」 など

フォローアップクエスチョンを使うと、会話が続く！盛り上がる！

無断転載禁止



フォローアップクエスチョンの例

13一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

テレビの司会者がゲストに必ず使っているテクニック

ハーバード大学の研究
１５分間に９回以上質問をすると、相手から好感が得られる

人から好かれる人、モテる人は圧倒的に質問量が多い

「なんでや？」 質問
「ホンマかいな！」あいづち
「きっかけは？」質問
「すごいなぁ！」あいづち
「ほいで？ほいで？」質問
「わかるわ～」あいづちさんまさん

雑談を盛り上げるコツ
驚きながら

あいづちを打つ

無断転載禁止



質問攻めはアウト！

14一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

趣味は？

好きな食べ物は？

音楽は何を聴く？

特技は？

疲れるわ

尋問されてるみたい

答えるのが面倒

デリカシーがない

質問の答えを聞いた後は・・・

理解したことを伝え返そう 「〇〇なんだね！」

無断転載禁止



質問の種類

15一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

クローズドクエスチョン オープンクエスチョン 

今の仕事は好きですか？ どんな仕事が好きですか？

相手が「Yes」「No」「A」「B」の
 択一で答えるような、答えが
 限定される質問。

    相手が自由に答えられる
 質問のこと。

相手の考えを深堀したいとき

自由な意見を引き出したいとき

親密度が上がってきたとき

最初に投げかける質問であるとき

初対面の相手に質問するとき

質問に端的に答えてほしいとき

無断転載禁止



雑談力を高めるコツ

16一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

①始め方 笑顔で挨拶＋α＋質問
α・・・天気・季節・時事ネタ・見た目など

②名前を反復

③あいづちと繰り返しで盛り上げて

④質問で広げる「もっと教えて」

⑤自己開示は少しずつ

無断転載禁止



17一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

人の悩みを「聴く」

無断転載禁止



「聞く」と「聴く」

18一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

聞く＝英語のhearing
声や音が自然と耳に
入ってくる。あまり記憶に
残らず、場合によっては
聞き流すことも出来る。

聴

聴く＝英語のlistening
意識して聞き取ろうとする。
相手の伝えたいメッセージ
を注意深く受け止め、理解
しようと積極的につとめる
態度。

心できく

聞 耳できく 目で観察してきく

十分に五感を働かし注意してきく

無断転載禁止



ある職場の女性社員同士の会話①

19一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

A「ちょっと聞いてよ～。課長ったら、私が帰ろうってときに
限って仕事を指示するのよ。」

B「それ、仕事複数抱えてますって断っちゃえばいいんじゃない？」

A「だって、急ぎって言うからさ～。」

B「朝少し早く来てからやれば、間に合うんじゃないの？」

A「そう思って、明日の朝やりますって言って帰ったんだけど、
後味悪くてさ。」

B「そんな気にしなくて大丈夫だよ。今度そういうことあったら、
    昼ぐらいから今日は早く帰りますオーラ出しちゃえばいいよ。」

A「うん・・・」

無断転載禁止



悩みを聞くときにやりがちな５つの態度

20一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

①指示的態度→自分の経験上や独断によるアドバイスをする。
【×悪い例】 「〇〇したら？」 

②支持的態度→励ましや同情、悩みを一般論化する。
【×悪い例】 「よくある悩みだよね」「わかるよ」「大丈夫だよ」

③解釈的態度→自分なりの推測で話を聞く。
【×悪い例】 「たぶん○○が原因だね、きっと」

④評価的態度→善悪や適不適などの判断をしながら聞く。
【×悪い例】 「君の考えは間違ってると思うよ」

⑤調査的態度→原因追及ばかりの質問を繰り返す。
【×悪い例】 「なんで？どうして？いつから？」

無断転載禁止



アドバイスの効能

21一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

アメリカ心理学者ローレンの学業目標を達成しようとする生徒を対象に行った研究

助言を受ける 助言を与える

「人に助言する」のは楽しく、自分の能力に自信が
持てると、やる気が刺激され、成績も上がる。

他にも 休職中の人68％ 減量を目指している人72％

アドバイスを受けるより、自分がアドバイスをするほうが
やる気が出る！！

勉強時間
成績

増える
UP

無断転載禁止



ある職場の女性社員同士の会話②

22一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

A「ちょっと聞いてよ～。課長ったら、私が帰ろうってときに
限って仕事を指示するのよ。」

B「え？就業時間ギリギリに？」

A「そうなの、タイミング悪過ぎなんだよ～。」

B「うわ～、それは困るね。もっと早く言ってほしいよね。」

A「うん。友だちとご飯食べに行く予定だったのにさ・・・。」

B「そっか～。楽しみにしてるんだから、早く帰りたいよね。」

A「そうだよ。実は、こういうことたびたびあってさ・・・」

B「何度もあるんだ。憂鬱だね。」

A「うん。ほんと嫌になっちゃう。」

無断転載禁止



理解的態度で聴こう！

23一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

◎理解的態度→相談者の気持ちを尊重して、受容・共感して
     話を聴く。

【○良い例】 「あなたにとっては辛いことで、そんなに悩んで
いたんだね」

自分の考えを述べる前に相手の話に寄り添う習慣を！

人の悩みは、「とにかく聞いてほしい」という場合が多く、
解決策を必ずしも求めているわけではない

⇓
「気持ちのモヤモヤを受け止めてくれる相手」を求めている

「受容・共感・理解」

無断転載禁止



傾聴力を高めるコツ

24一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

①非言語的メッセージを意識する
⇒相手に対して「聴いている」というサインを、表情や視線、

 姿勢、動作、声などによって伝える。  腕組み・脚組み×

②うなずきやあいづちを返す
⇒態度で「聴く」姿勢を示す基本の行動。

③相手の話は最後まで聴く
⇒相手の意見に納得できないときも、まずは最後まで話を聴く。

④理解したことを伝えて確認する
⇒相手の気持ちや発言の要点を伝え返すことで、
「わかってもらえた」と安心感を抱かせることができる。

無断転載禁止



25一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

「ほめ上手」になる

無断転載禁止



ほめスキルで人間関係を円滑に！

26一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

「ほめる」ことで もたらされる効果

①相手の自信ややる気を引き出す

②良好な人間関係につながる

③自分の気持ちも前向きになる

無断転載禁止



「ほめる」とは

27一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

「ほめる」＝おだてることや甘やかすことではなく

       「感 」

       「感 」

       「感 」
           を伝えること。

無断転載禁止



チーム員をサポートする「ほ・ね・み」

28一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

ほめる

ねぎらう

みとめる

結果承認

「よくやった」「おめでとう」

経過承認

「がんばってるね」

存在承認

「一緒に過ごせて嬉しいよ」

無断転載禁止



「ほめ上手」になるには

29一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

①「観察能力」を鍛える

⇒「長所」と「変化」に着目する
◎ビフォーアフターをほめる

②「伝達能力」を鍛える

⇒「適切なタイミング」と「的確な
ほめ言葉」を意識する

無断転載禁止



「ほめ上手」になるためのコツ

30一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

①比較してほめない
×「私にはできないのに、あなたは○○ができて羨ましい。」

②具体的にする
〇「前回の会議は、Aさんのおかげでスムーズに進み、発言もしやすかったよ。」

③ほめられたら、ちゃんと受け止める
×「別にたいしたことじゃないんだから。」
〇「そう言ってもらえて嬉しいよ。ありがとう。」

④ほめ言葉の「さしすせそ」を活用する
さ：さすがですね

     し：知らなかったです
す：すごいですね
せ：センスがありますね
そ：そうなんですね

無断転載禁止



ほめ言葉５０音

31一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

◎できるだけたくさんほめ言葉（元気が
出る言葉・嬉しい言葉）を探そう。

あ

お

え

う

い

ありがとう・愛してる・圧巻・頭いいね
あなたならできる・安定してるね・安心感がある例

無断転載禁止



32一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

言いにくいことを「伝える」

無断転載禁止



YOUメッセージとIメッセージ

33一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

（あなたは）「遅刻しないで！」

⇒「あなた」を主語にした
YOUメッセージ

「連絡がなくて（私は）心配
したよ」
⇒「私」を主語にした

Iメッセージ

YOUメッセージ Iメッセージ

① 書類を出しっぱなしにしないで

② 早くして

③ 何度も同じことを言わせないで

練習してみましょう！

無断転載禁止



メリット・デメリット

34一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

YOUメッセージ Iメッセージ

・直接的に伝えられる

・相手に指示できる

・柔らかい表現になる

・自分の気持ちを伝えられる

・関係性が悪くなりやすい

・自分の気持ちを伝えられない

・回りくどい表現になる

・相手に指示できない

メ
リ
ッ
ト

デ
メ
リ
ッ
ト

無断転載禁止



効果的に伝えるコツ

35一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

①  Iメッセージ 事実＋感情

②  YOUメッセージ 提案・要求

明日のお客様との打ち合わせ資料を作ってて（事実）、
かなり焦っているところなんですよ（感情）。

なので、明日お話聴かせてください（要求）。

明日のお客様との打ち合わせ資料作成に追われている
ところに、Ａさんが声をかけてきました。雑談がスタート・・・

無断転載禁止



36一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

本日のまとめ

無断転載禁止



まとめ

37一般社団法人 日本産業カウンセラー協会 中部支部

多様な異なる価値観を持つ者同士が
お互いを尊重しつつ、

円滑なコミュニケーションをとるには

聴いて理解する
私を主語にして
言語化して伝える

考え

感情

意思

無断転載禁止
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