
気をつかいすぎて疲れる・避けられる・なめられる…

そんな「距離感の悩み」を3ステップで整える方法を

紹介します。

女性部下との距離感が

スッと楽になる3ステップ

優しくしても厳しくしても、
なぜかうまくいかない…
そんな「距離感迷子」を抜け出す方法
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はじめに：いま起きている距離感の悩み

「なめられたくない、
でも嫌われたくもない」

多くの女性リーダーが抱えるこのジレンマは、

性格の問題ではなく、具体的なスキルで解決できます。

多くのリーダーは以下のような悩みを抱えています

優しくすると、部下との境界線が曖昧になりすぎる。

厳しく指導すると、意図せず相手を遠ざけてしまう。

良かれと思って伝えても、真意がうまく伝わらない。

仲良くすべきか、一線を引くべきか、常に迷ってしまう。

本資料では、こうした悩みを解消し、明日からすぐに使える

「距離感がスッと楽になる3ステップ」を具体的に解説します。
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距離感が崩れる「3つの瞬間」
多くのリーダーは無意識に部下との距離感を崩す行動をとっています。

このフレームワークは、関係が「ズレる」典型的な3つの瞬間を特定し、自身の行動を客観的に振り返る視点を提供します。

①

優しさが「友達化」に

変わる瞬間

良かれと思って相談に乗りすぎたり、

相手のペースに合わせすぎたりする

ことで発生。

部下は「上司＝何でも許してくれる

友達」と錯覚し、公私の区別や

指示系統が曖昧になるリスク。

②

指摘が「キツさ」に

聞こえる瞬間

成果を急ぐあまり結果だけを求めた り、

表現がストレートすぎたりする時に

起こりがち。

本人に悪気はなくとも伝え方一つで
「攻撃された」と誤解され、信頼関係
にひびが入る。

③

距離を取ったつもりが

「冷たさ」になる瞬間

「迷惑をかけたくない」という

配慮から関わりを減らしたり、

意図的に距離を置いたりする行動。

部下からは「嫌われている」「関心がない」

とネガティブに解釈され、心理的な壁が生

まれる。
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優しさが「友達化」に変わる瞬間
リーダーの過剰な優しさは、部下の依存心を生み、「上司と部下」の健全な関係性を曖昧にしてしまう危険性をはらんでいます。

プロとしての境界線を引く

健全な信頼関係を築くためには、優しさと

プロフェッショナルとしての線引きが重要で す。

判断を委ねる

「あなたはどうしたい？」と問いかけ、

最終的な決定を本人に任せる。

時間を区切る

「この件は15分で話そう」と時間を設定し、

相談に乗りすぎない。

危険なスパイラル

過剰な配慮‧サポート
(良かれと思ってついやりすぎてしまう)

「友達化」した関係性
(部下が上司を「頼れる友達」と錯覚)

依存の発生と成長機会の損失

指示やフィードバックが響かない

部下の自律的な判断力が育たない
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良かれと思っての言葉が、なぜ意図せず部下の心を閉ざしてしまうのか

リーダーの意図

部下の成長を

願っている

部下の受け取り方

「キツい」「怖い」
（責められている…）

「期待」「信頼」
（期待されている！）

「なぜ、できないの？」

NG
　　　ストレートな指摘

　　　事実のみを端的に伝える‧結果を急かす言葉

OK
             配慮ある指摘

              感謝や相談といったクッション言葉を挟む

「もっと良くするための相談なんだけど…」

指摘が「キツさ」に聞こえる構造

誤解

真意
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信頼を生む「態度の一貫性」
部下はリーダーの「言葉」よりも日々の「態度」や「雰囲気」から本心を読み取り、

信頼できる人物かどうかを判断しています。

 なぜ「態度」が
重要なのか

非言語コミュニケーションは、

言語情報よりも強く相手の感情に影響

を与えます。

部下はリーダーの表情、声のトーン、

姿勢といった些細な変化を敏感に

察知します。

言葉は意図的に選べますが、

態度は無意識の感情が表れやすいため、

部下はそれを「本音」として受け取る

傾向があります。

一貫性がもたらす
「安心感」

毎日同じ態度で接してくれるリーダー

は、部下にとって「予測可能な存在」

です。

この予測可能性が、心理的な安全性を

生み出します。

安心感のある職場では、部下は失敗を

恐れずに挑戦したり、率直な意見を述

べたりしやすくなり、チーム全体のパ

フォーマンス向上に繋がります。

一貫性は「強さ」では
ない

一貫性を保つことは、常に強くあること

や感情を押し殺すことではありません。

むしろ、自分の状態を安定させ、

周囲に不要な不安を与えないという

「配慮」であり、信頼の基盤となるもの

です。
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毎日フラットなトーンの実践

安定の鍵

部下の信頼を安定させる鍵は、
日々の感情の波に左右されず、
常にフラットな声のトーンと
表情で接することです。

これは「予測可能性」という名の安心感を
提供します。

感情の波は信頼を損なう

「今日は優しい」「今日はピリピリしている」という態度の変化は、

部下を混乱させ、どう接すれば良いか迷わせます。

表情の温度を一定に保つ

強い表情や疲れた表情は不要な憶測をさせます。

意識的に口角を少し上げるだけでも印象は大きく変わります。

声のトーンを意識する

高すぎず低すぎず、落ち着いたトーンで話すことを心がけましょう。

朝の挨拶や業務指示で意識すると効果的です。

目指すのは完璧ではなく安定

重要なのは、感情の波を部下とのコミュニケーションに持ち込まない

という意識を持つことです。 7



気分ではなく、基準で話す技術

 NG例：感情的な問い詰め

「なんでできないの？」

この言葉は相手の能力を問いただし、人格否定と

捉えられかねません。

強いプレッシャーと反発心を生み、関係性を悪化させる

原因となります。

 OK例：客観的な基準の提示

「この業務は、〇〇の基準で進めて
いこうね」

個人の能力ではなく、チーム共通の「基準」や「目標」に
焦点を当てます。
これにより、対立ではなく協力関係を築くことができます。

基準を明確にする効果

会話の軸が「気分」から「客観的な基準」に変わることで、
部下は萎縮せず、次に何をすべきかを冷静に考えられるように
なります。

応用方法

「資料の完成度は80%を目指そう」「返信は24時間ルールを守ろ
う」など、具体的な数値やルールを共有することが有効です。

フィードバックを感情的な問い詰めから客観的な基準の提示へ転換し、建設的な改善を促します。
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最初の5秒で安心の土台づくり

一日の始まりは、その日全体の人間関係のトーンを決定づける重要な

瞬間です。

部下は朝、リーダーの表情や態度から「今日は話しかけても大丈夫か」を

無意識に判断しています。

ここでポジティブなシグナルを送ることで、部下の心に存在する見えない

壁を取り払い、円滑なコミュニケーションの道を拓くことができます。

これは問題が起きてから対処するのではなく、問題が起きにくい良好な

関係性を毎日リセットし、積み重ねていく予防的なアプローチです。

心理的安全性 関係の土台 小さな習慣

毎日の仕事を始める「最初の5秒」を

味方につけ、その日のコミュニケーション
の土台となる安心感を先に作る。

5秒
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笑顔‧うなずき‧朝のひと言の型
朝の挨拶に3つの要素を加えるだけで、部下との心理的な壁を和らげ、安心感の土台を築くことができます。

① 笑顔で挨拶

「おはよう」という言葉に、意識的に

口角を上げるだけで、「あなたを歓迎し

ています」という非言語メッセージが

伝わりま す。

② 相手を見てうなずく

挨拶しながら軽くうなずくことで、

「あなたの存在を認識しています」という

承認のサインとなり、相手に安心感を

与えます。

③ ポジティブなひと言

「今日はどう？」や「昨日もありがとう」

といった短い言葉が、事務的な挨拶を温か

いコミュニケーションに変えます。

この3点セットで、報告‧連絡‧相談がしやすい心理的安全性を作り出す。
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よくあるNG行動と副作用
良かれと思った行動が、意図せず部下との関係を損なうことがあります

頼まれていないのに

先回りしすぎる

部下が困る前に助け舟を出したり、
仕事を巻き取ったりする。

↓ 副作用

部下は考える機会を失い、リーダーへの依

存度が高まります。

結果として指示待ちの状態を生み出し、

距離が過剰に近くなりすぎてしまいます。

ミスを注意できず、

ため込んでしまう

「嫌われたくない」という気持ちから、
小さなミスを見て見ぬふりをしてしまう。

↓ 副作用

後でまとめて指摘することになり、

「今さら言われても」と信頼を損ないます。

「普段は優しいのに急に怖い」と思われ、

関係が悪化します。

自分が疲れているの
に笑顔で無理をする

心身が疲弊しているにもかかわらず、
無理に明るく振る舞おうとする。

↓ 副作用

無理が限界に達し、急に不機嫌になる

など、態度の「一貫性のなさ」が部下を

最も混乱させ、距離を測れなくさせます。

NG
1

NG
2

NG
3
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NGを回避する置き換え行動
無意識のNG行動を、意識的な「置き換え行動」に変えることで、部下との関係性を建設的な方向へと導きます。

置き換え 

「何か手伝えることはある？」と声を

かけ、部下自身に助けを求めるか決め

させる。

まずは見守る姿勢を基本とする。

NG1: 先回りしすぎる

 部下の仕事を先回りして手伝う

置き換え 

ミスはその日のうちに1対1で。

「今後のために確認したいんだけど」

と事実ベースで簡潔に伝え、感情的に

ならない。

NG2: ミスをため込む

 後でまとめて指摘しようとする

置き換え
 
「ごめん、今日は少し疲れているんだ」

と正直に伝える。

無理に取り繕うより、素直に開示する

方が部下は安心し、信頼する。

NG3: 無理に笑顔を作る

 疲れていても無理に明るく振る舞う

ポイント：  部下の自律性を尊重し、タイムリーで誠実なコミュニケーションで、健全な信頼関係を育む。
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明日からの一歩と5日間ワークの案内
正しいステップを知り、小さな行動を継続することで、部下との距離感は誰でも確実に整えることができます。

今日からできることのまとめ

STEP 1 自分の行動が3つの「ズレる瞬間」のどれに

当てはまるか意識してみる。

感情で話さず「基準」で話すことを心がける。STEP 2

STEP 3 「笑顔‧うなずき‧ひと言」をセットにした朝の

挨拶を実践する。

まずは朝の5秒挨拶から始めてみましょう！

次のステップへ：5日間ワークのご案内

より深く学びたい方向けの有料PDFプログラムです。

「もっと具体的な行動が知りたい」「1週間で関係を整えたい」と

いったニーズに応えます。

毎日3分のシンプルな実践課題

信頼を築く声かけテンプレート集

嫌われずに指摘する具体的な方法

適切な境界線の作り方

自然体のままで信頼される未来を取り戻すための具体的なツール
が詰まっています。

5日間ワーク完全版はこちら（note）

＼本気で距離感を整えたい方へ／

13
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あなたの部下との距離感は必ず整います。

 ただし、知識だけでは変化は生まれません。

 「行動に落とし込む仕組み」があるかどうかが全てです。

5日間ワークは、ユリが300名を育ててきた中で

 実践して本当に効果があった行動だけをまとめたものです。

5日後には、あなたも「悩まずに伝えられるリーダー」へ

近づいています。
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