
🔍 派閥対策チェックシート
職場の派閥争いに巻き込まれない・中立を保つためのセルフチェック

実施日： 年　　月　　日 　 氏名： 　　　　　　　　　　

📊 Step1: 職場の派閥度診断

該当する項目にチェック（☑）を入れてください

休憩時間のグループが完全に固定化している

「あの人は○○派」「△△さん側の人」という噂が日常的にある

特定の人の悪口が毎日のように聞こえてくる

情報共有に明らかな偏りがある（知らされない人がいる）

飲み会の参加メンバーがいつも同じ顔ぶれ

新人の歓迎方法や扱いに差がある

会議で発言者によって反応が明らかに違う

昇進や人事に「コネ」や「派閥」の影響があると噂される

診断結果： □ 0-2個：健全な職場環境 □ 3-5個：注意が必要 □ 6-8個：
派閥争いが激しい



🛡️ Step2: 中立を保つ7つのコツ

1 仕事に集中する
成果で評価される立ち位置を築く。「仕事第一」の姿
勢を示す。

2 悪口に同調しない
「そうですね」の相槌も危険。話題転換で自然に離脱
する。

3 分け隔てなく接する
特定の派閥に偏らず、誰とでも公平に接する。

4 適切な距離感
「遠からず・近からず」を意識。派閥の中心人物とは
一定の距離を。

5 意思を明確に
曖昧な返答は避ける。できること・できないことをハ
ッキリと。

6 客観的視点
情報源を一つに絞らない。多角的な視点で状況を把
握。

7 人間関係の幅を広げる
他部署との接点を作る。特定のコミュニティに依存しない関係性を構築。

🎯 Step3: シチュエーション別対応フレーズ

💬 悪口を振られた時
❌「そうですね」→ ✅「お疲れ様です。そういえば例の件は...」

❓「どっち派？」と聞かれた時
✅「私はどっちの味方とかではなく、みんなと仲良くやりたいだけです」

🤝 派閥への参加を求められた時
✅「お気持ちは嬉しいですが、特定のグループには参加しない方針なんです」

📢 噂話が始まった時
✅「詳しくないので...すみません、急ぎの作業があって」（自然に離脱）



📝 Step4: 月次振り返りシート

今月の実践状況

✅ 実践できた7つのコツ（番号で記入）

⚠️ 気をつけたいシチュエーション

🎯 来月の改善目標

💡 学んだこと・気づき
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