
🧠 心理的操作とその影響に関する全体図解
マイクロアグレッション、ガスライティング、防衛的怒りの誤認とその影

響を中心に

📖 Ⅰ. 基本概念（定義と例）

 マイクロアグレッション

定義：日常生活において、無意識または意図的に発せられ
る小さな侮蔑や差別的な言動‧行動。

 ガスライティング

定義：相手の記憶、判断、感情に疑念を抱かせることで、
現実認識を歪め、自信を喪失させる心理操作。

📔  ガスライティングに関する書籍が Amazonで販売中

⚠ 邪悪性（悪意ある心理操作）

定義：敵対的な意図に基づき、相手を継続的に精神的に圧迫‧支配する行動。

あなたは、日常に潜む心理的操作に気づいていますか？



「意外と賢いね」という、能力を前提にしたステレ
オタイプ的な発言

•

会話中の軽視や無視、存在を否定する態度•

「そんなことは言っていない」と事実を否定する•

被害者の感情を「大げさ」や「間違い」と断定し、
自己疑念を強める

•

加害者自身の行動を正当化するために、被害者の感情を操作する•

社会的な評価を操作し、周囲に自らを被害者として認識させる•

🕵 Ⅱ. 加害者の行動パターン

 防衛的な怒りの誤認とすり替えの詳細

被害者が自己防衛として怒りを表現した場合、その怒りを「攻撃的」として解釈し、自らを「被害者」として演出します。
例：「君の怒りが攻撃的だ」と主張し、被害者の正当な防衛反応を無効化する

あなたの周りにいる人の言動に、このようなパターンはありませんか？



 Ⅲ. 被害者への影響

🚫 感情の抑制

正当な自己防衛としての怒りが「攻撃」と誤認され、表現
が難しくなります。

↓ 自己評価の低下と自己否定

継続的な否定的対応により、自己疑念や罪悪感が強まりま
す。

🧠 精神的ストレスと対人不安

長期的なストレス反応として、不安、抑うつ、対人恐怖など
が現れます。


複雑性トラウマ（C-PTSD）の可能
性

持続的な心理的圧迫により、感情調整や対人関係に困難が
生じる場合があります。

これらの心理的操作が、心と体にどのような影響を与えるのでしょうか？



🕵 加害者の行動  被害者への影響

マイクロアグレッション•

ガスライティング•

防衛的怒りの誤認とすり替え•

周囲への印象操作•

→
感情の抑制•

自己評価の低下と自己否定•

精神的ストレスと対人不安•

複雑性トラウマ（C-PTSD）の可能性•

 Ⅳ. 加害者の目的‧動機

♚ 支配とコントロール

被害者の感情や行動をコントロールし、自身の優位性を保
つことが目的です。
他者を支配することで、自己肯定感を得ようとする傾向が
あります。

 自己正当化と責任転嫁

自身の行動を正当化するため、被害者の反応を攻撃と見な
し、責任を転嫁します。
自らの行動に対する罪悪感や批判から逃れるための防衛機
制として機能します。

 社会的評価の操作

周囲に対して自らを被害者として認識させ、被害者側の主
張を弱めようとします。
第三者を味方につけることで、自分の立場を強化し、真の
被害者を孤立させます。

なぜ加害者はこのような行動をとるのでしょうか？その背景を理解することが大切です。



 Ⅴ. 被害者が取るべき対策

♥ 自己の感情の正当性の確認

自己防衛としての怒りは正当であり、否定されるべきではありません。内省や第三者の意見を通じ、感情の妥当性を見極めましょ
う。

🖹 証拠の記録と保存
会話や行動の記録（録音、メモ、スクリーンショットなど）を残しましょう。客観的な証拠が後の対応に役立つ可能性がありま
す。

 支援システムの構築

信頼できる友人、家族、または専門家（カウンセラーや心理療法士）に相談しましょう。安全な環境で意見を共有し、自己肯定
感の回復を図ります。

 安全な関係の再評価‧断絶

加害者との関係が改善されない場合は、距離を置くことを検討しましょう。あなたの安全と健康が最優先です。

あなた自身や大切な人を守るために、どのような対策が有効でしょうか？



 Ⅵ. 注意事項

 個別性の尊重

この図解は一般的なパターンを示すものであり、すべてのケースが同一の経過を辿るわけではありません。各個人の状況や背景によ
り、影響や対応方法は異なる場合があります。

 専門的支援の必要性

心理的な苦痛や対人関係の問題が深刻な場合、専門の精神保健の専門家やカウンセラーに相談することを強く推奨します。

🔄 情報の更新と検証

本情報は、心理学的見解や一般的な実践に基づいています。最新の研究や実践的なアプローチについては、信頼できる専門書や最新
の学術情報を参照してください。

⚖ 法的‧倫理的配慮

証拠記録や個人情報の扱いに関しては、法的な規制や倫理的なガイドラインに従い、慎重に対応することが必要です。
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日常的な

マイクロアグレッション

小さな侮辱や軽視を断続的に
行い、被害者にストレスを与

える


ガスライティングの実施

被害者の言動や記憶を否定‧
歪曲し、「間違っている」と

感じさせる


防衛的な怒りの誤認とす

り替え

被害者の防衛的怒りを「攻撃
的」と解釈し、自らを「被害

者」として演出


周囲への印象操作と孤立

化

自身を被害者としてアピール
し、本当の被害者を孤立させ

る

https://www.amazon.co.jp/s?k=%E3%82%AC%E3%82%B9%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%86%E3%82%A3%E3%83%B3%E3%82%B0+%E8%8F%85%E5%8E%9F%E9%9A%86%E5%BF%97&i=digital-text&__mk_ja_JP=%E3%82%AB%E3%82%BF%E3%82%AB%E3%83%8A&crid=27710Y3VC6K6B&sprefix=%E3%82%AC%E3%82%B9%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%86%E3%82%A3%E3%83%B3%E3%82%B0+%E8%8F%85%E5%8E%9F%E9%9A%86%E5%BF%97%2Cdigital-text%2C833&ref=nb_sb_noss_2
https://bright-ms.net/

