
ハラスメントの被害にあったら 

 

①悪いのは相手、自分を責めない 

 大事なことは、「自分を責めない」というこ

と。これが基本です。セクハラの被害を受ける

と、「自分に落ち度があったのではないか」と

考えてしまいがちですが、悪いことをしたのは

加害者のほうなのだ、ということを忘れないで下さい。 

 

②リラックスして 

 被害を受けたら混乱してしまうのは当たり

前。少し時間をおき、気分を落ち着けて、ゆっ

くり自分に起こったことを整理してみましょ

う。思い出すのもイヤなことかも知れません。

でも、繰り返し同じような目にあわないよう適切な対応をとるためにも、これは

大事なことです。 

 

③記録をとる 

 繰り返されるようなら、「いつ、どこで、誰

から、何をされたか」という基本的なことにつ

いて、記録(メモ)をとっておきましょう。こう

することで気持ちの整理にもなります。また、

あとで訴えを起こすような時にも役に立ちます。一緒に誰か他の人がいる場で起



きたことだったら、その人に「何があったのか」の確認をとっておくと、あとで

何かの時に証言してもらうのにも役立ちます。 

 

④どうするか、決めるのはあなた 

 最終的に「どうしたいのか」は自分で決めないとい

けません。自分で相手に「やめてほしい」と伝えるの

か、大学の処分を求めるのか、そっと身を遠ざけるの

か、裁判にするのか、選択肢はたくさんあります。ベ

ストの解決はないかもしれませんが、よりよい結果になるように、じっくり考え

て決めましょう。 

 

⑤誰かに相談する 

 必要なら誰かに相談することも考えて下さ

い。被害を訴えるためだけでなく、自分の気持

ちの整理や、何をされたのかを確認する助けに

もなります。口の堅い友人でもいいでしょう。

大学ではハラスメント相談員を置いていますので、こちらも手近で利用できます。

重要なのは、自分が信頼して話ができる相手を選ぶことです。 

 

⑥知り合いが被害にあったら 

 学生や同僚から相談を受けることもあるかも

知れません。それは、あなたが信頼されている

証拠です。その信頼にこたえてあげられるよう



にしたいものです。まずとにかくじっくり話を聞いてあげて下さい。「スキがあ

ったんじゃない?」とか、「ついていったりしたのがいけない」とか、被害にあっ

た人を責めるような発言は NG。また、先走ってあなたが勝手に行動してしまうの

もよくありません。本人の意思が最優先。相手の気持ちを落ち着かせ、何があっ

たのかを確認し、そして本人が「自分で決める」ための助けになれるようにして

下さい。でも、あなたが全部引き受けることはありません。自分にはできないと

思ったら、無理をしない。被害を受けた本人と話し合って、他の相談相手をさが

しましょう。 


