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	＜モラハラに関する図書の紹介＞
	《ＤＶ防止啓発パネル展を開催します！》
	相談窓口
	橿原市男女共同参画広場　ゆめおーく
	かしはらナビプラザ4階　男女共同参画広場ゆめおーく


	モラハラ
	　モラル・ハラスメント（略してモラハラ）とは、「怒鳴る」「おどす」「暴言を吐く」「無視する」など、人格や尊厳を傷つける精神的な暴力でDV（ドメスティック・バイオレンス）のひとつです。
	11月12日～25日は「女性に対する暴力をなくす運動」期間です。
	　モラハラは人間関係のなかで起こるハラスメントで、職場、家庭、学校でも起こりえる問題ですが、今回は家庭内（パートナーからの）のモラハラについて取り上げます。

	　モラハラは言葉や態度でパートナーを傷つけ、精神的な負担を与える行為で、心に暴力をふるうDV（ドメスティック・バイオレンス）のひとつです。
	　モラハラは言葉や態度で巧妙に相手の心を傷つけて追い詰めるので、受ける側にかなり大きなダメージを与えます。家庭内のモラハラは、なかなか気づきにくく、受けた側が我慢を重ね、自己評価の低下や精神的ダメージを蓄積してしまい、うつ症状、不安障害などに発展する可能性があるので、まずは「何かおかしい」と気づくことが大切です。


	こんなことはありませんか？
	言葉による攻撃
	子どもへの悪影響
	　親が怒鳴ったり無視したりする姿を日常的に見せる行為は、子どもへの心理的虐待になります。
	　暴力は連鎖すると言われますが、それは遺伝ではなく学びです。子どもは身近な親をモデルにコミュニケーション、人との境界線などの概念を身につけていきます。
	　日常的に両親間で「おまえはバカだ」「役立たず」などのモラハラが行われていると、「モラハラが当たり前」ということを学習し、人を無視したり、暴言を吐くことに抵抗がなくなったり、無意識に他人を見下げた言動や行動をすることがあります。また、親への恐怖を感じ「自分が良い子ではないからだ。自分が悪い。」と考え、親や他人の顔色をうかがい、自己否定感を抱えて生きることになります。
	　子どもは見ています。覚えています。暴力にさらされることで深く傷つき、社会への不安を感じる、周囲を信頼できない、集中力が下がる、体調不良、不登校など子どもの発達や人間関係に深刻な悪影響を及ぼします。
	収入が多いほうが「自分が稼いでいるおかげで生活ができている」や、思い通りにならないと人格を否定する。
	「おまえは役立たず」「無能」など、相手の自信を奪うことで「支配と服従」関係を築こうとする。


	無視や冷たい態度
	話しかけても返事をしない、あからさまに無関心な態度を見せるなど、相手に孤独感や不安を与え、精神的に追い詰める。

	自分の失敗や間違いを認めない
	何があってもパートナーのせいにして、自分は正しいという傲慢な態度をとる。自分に非があっても謝らない。

	経済的に支配する
	自分の収入を見せず管理し、生活費を渡さない、またはわずかしか渡さない。お金の使い道をうるさくチェックする。

	社会的に孤立させる
	パートナーに対し、自由に外出を認めなかったり、携帯での連絡を強要するなど、一方的なルールを押し付ける。

	パートナーのやりたいことを邪魔する
	　　あなたの心と身体にサインは出ていませんか？ストレスが限界にきていませんか？
	　まずは、自分の心と身体がどんなサインを出しているか気づいてください。

	心のサイン
	身体のサイン
	・だるさ、疲労感が抜けない
	・頭痛・肩こり・腰痛
	・眠れない、または眠りすぎる
	・食欲がない、または過食になる
	・めまいや吐き気がする
	・便秘や下痢が続く
	・動悸、息切れがする
	・仕事や学校に行きたくない
	・ネガティブな考えが止まらない
	・理由もなく涙が出る、よく泣くようになった
	・何をしていても楽しくない
	・イライラが増え、些細なことで怒ってしまう
	・憂鬱な気分になる
	・物事に集中できない
	これらは性格の弱さなどではなく、過度なストレスに対する反応です
	パートナーのみに仕事や家事、育児を押しつけて協力せず、パートナーがやりたいことのために使う時間を邪魔したり、パートナーの生き方を一方的に強要する。

	モラハラ加害者の特徴
	　モラハラ加害者は、自分自身の言動がモラハラに当たると思っていない、指摘されても認められない、指摘する相手のほうがおかしいと思っていることが多いものです。自己愛が強く、自分は特別な存在であると考える傾向があり、他者への共感性に乏しく、相手が苦しんでいても、相手が悪いのだから仕方ないと思い、自分自身の非を認めたり、反省する気持ちが乏しいと言われています。そして、モラハラ加害者は相手を精神的に追い詰めて、静かに「支配と服従」の関係を作っていきます。
	　また、モラハラ加害者の多くは外面が良いので、被害をなかなか身近な人に気づいてもらえない、理解してもらえないということがよくあります。自分の親や友人から「あんな良い人はいないわ」「気の利く優しい人ね」などと言われてしまい、被害者がますます自分が間違っているのかもと思い悩まされてしまうことがあります。

	モラハラに気づいたら「自分さえ我慢すれば何とかなる」と思わず、相談してください。
	自分の本当の気持ちに気づき、力を取り戻しましょう。
	　何も離婚や別離を決めていくわけではありません。
	　「今の関係のなかで自分をどう守るか」「相手の言動にどう対処するか」「自分の人生をどう歩みたいか」など納得できる着地点を一緒に探していきましょう。
	　モラハラを受けていると、日々否定的な言葉にさらされて、自分の感情がどこにあるのかさえ分からなくなり、相手の価値観がすべてであるかのように感じ、視野が狭くなります。
	　自分と相手を切り離し、「あの時、本当はこう言いたかった」「あの無視や不機嫌は、自分が悪いからではなく相手の攻撃だった」と、自分の問題ではなく、相手の問題という心の境界線を引いていきます。そして、「自分が感じたこと、考えたことは価値があるのだ」という感覚を取り戻し、まずは自身の力を回復させましょう。そこから、自分はどう生きていきたいのかを一緒に考えていきませんか。
	相談窓口は裏面に



