
モラハラ改善マニュアル 

言葉の暴力をやめ、夫婦関係を修復するために 

 

はじめに 

「そんなつもりじゃなかった」 

「普通のことを言っただけ」 

「妻のためを思って注意していただけ」 

モラハラでご相談に来られる方の多くが、最初はこのように話されます。 

相手を傷つけようと思っていたわけではない。 

だからこそ、自分がモラハラをしていたという事実を受け入れることが難しいのです。 

しかし、夫婦関係では**「自分に悪意があったかどうか」よりも、「相手がどう感じてい

たか」**が重要です。 

毎日の命令口調、否定、ため息、無視、見下した発言。 

一つひとつは小さな出来事でも、それが何年も続けば、配偶者は「安心して暮らせな

い」と感じるようになります。 

そして突然、 

「もう一緒には暮らせません」 

「離婚してください」 

と言われます。 

モラハラは、一度謝れば許してもらえる問題ではありません。 



信頼を失った原因が日々の積み重ねだからです。 

このマニュアルでは、実際に夫婦関係を修復された事例をもとに、モラハラを改善す

るために必要な考え方と行動をまとめました。 

 

第一章 モラハラとは何か 

モラハラとは、大声を出すことだけではありません。 

相手を精神的に支配したり、自信を失わせたりする言動の積み重ねです。 

例えば、 

 命令口調で話す  

 相手の話を最後まで聞かない  

 「普通はこうだろ」と決めつける  

 家事や育児を評価しない  

 失敗だけを指摘する  

 人前で恥をかかせる  

 ため息や無視で圧力をかける  

 自分だけが正しいと思っている  

これらが続くと、配偶者は少しずつ本音を言えなくなります。 

やがて、 

「何を言っても否定される」 

「また怒られる」 

「機嫌を損ねないようにしよう」 

という生活になります。 

夫婦ではなく、上司と部下のような関係になってしまうのです。 

 



第二章 まず認めるべきこと 

改善の第一歩は、 

「私は相手を傷つけていた可能性がある」 

と認めることです。 

ここで絶対に言ってはいけない言葉があります。 

 そんなつもりじゃなかった  

 君にも原因がある  

 俺だけが悪いのか  

 そんなに傷つくとは思わなかった  

 みんなこれくらい言っている  

これらはすべて、 

「あなたの感じ方がおかしい」 

と言っているのと同じです。 

改善する人は、 

「傷つけるつもりはなかった。でも傷つけてしまった。」 

ここを受け入れています。 

 

第三章 謝罪の前にやること 

謝罪は必要です。 

しかし、謝罪だけでは関係は修復できません。 

まず行うべきことは、 



自分の言動を振り返ることです。 

ノートを用意して、 

 どんな言葉を使っていたか  

 相手の話を遮っていなかったか  

 命令口調になっていなかったか  

 「ありがとう」より注意の方が多くなかったか  

を書き出してください。 

書いてみると、自分では普通だと思っていた言葉が、実は相手を追い詰めていたこと

に気付く方が多くいます。 

 

第四章 正論をやめる 

モラハラをする人ほど、 

「自分は間違っていない」 

と思っています。 

しかし夫婦は、 

正しさを競う関係ではありません。 

例えば、 

妻 

「今日は疲れた」 

夫 

「俺の方が働いて疲れている」 

これは正論ではありません。 

妻が求めていたのは共感です。 



改善する人は、 

「今日は大変だったね」 

と言えるようになります。 

 

第五章 最後まで話を聞く 

モラハラ傾向のある方は、 

途中で答えを言います。 

途中で否定します。 

途中で解決策を話します。 

しかし、 

相手は答えが欲しいのではなく、 

最後まで話を聞いて欲しい 

だけの場合がほとんどです。 

途中で遮らず、 

最後まで聞く。 

それだけでも夫婦関係は大きく変わります。 

 

第六章 感謝を言葉にする 

改善されたご夫婦に共通していることがあります。 



それは、 

「ありがとう」が増えたことです。 

家事は当たり前ではありません。 

育児も当たり前ではありません。 

仕事も当たり前ではありません。 

毎日一つ、 

ありがとうを伝えてください。 

 

第七章 感情的になったら会話を止める 

怒りを感じたら、 

その場で話し合わないことです。 

感情が高ぶっている時は、 

必ず言葉が強くなります。 

改善した方は、 

「少し時間をください」 

と言えるようになりました。 

その一言だけで、大きな喧嘩を避けられることがあります。 

 



第八章 「変わる」ではなく「変えた」を積み

重ねる 

配偶者は、 

「変わります」 

という言葉を信用していません。 

これまでにも何度も聞いてきたからです。 

必要なのは、 

行動です。 

例えば、 

 命令口調をやめる  

 毎日ありがとうを伝える  

 相手の話を最後まで聞く  

 家事を自分から手伝う  

 否定する前に共感する  

この積み重ねが、 

「本当に変わった」 

という評価になります。 

 

第九章 許してもらおうと急がない 

多くの方が失敗する理由です。 

謝罪した翌日に、 



「まだ怒っているの？」 

「もう十分謝った」 

「いつまで責めるの？」 

と言ってしまいます。 

しかし、 

傷ついた側には回復する時間が必要です。 

急がせるほど、 

「やっぱり自分の気持ちは分かっていない」 

と思われます。 

 

第十章 改善が続く人の共通点 

改善できた方には共通点があります。 

それは、 

「離婚を回避するため」ではなく、 

「人として変わろう」と決めたことです。 

相手が戻るかどうかだけを目的にすると、 

反応がないだけで元の態度に戻ります。 

本当に改善した方は、 

配偶者が見ていない場所でも言葉遣いを改めています。 

だからこそ、 



配偶者にも変化が伝わります。 

 

おわりに 

モラハラは、怒鳴ることだけではありません。 

毎日の言葉遣い、態度、表情、ため息、否定。 

その積み重ねが、配偶者から安心を奪ってしまいます。 

一方で、安心も毎日の積み重ねでしか取り戻せません。 

謝罪は一度で終わります。 

しかし、信頼回復は毎日の行動によってしか実現しません。 

もし配偶者から、 

「あなたは変わった」 

と感じてもらえた時、その言葉は謝罪より何倍も大きな意味を持ちます。 

モラハラを改善するとは、相手を変えることではなく、自分の接し方を変えることです。 

その積み重ねが、夫婦関係をもう一度築き直す第一歩になります。 

 

 


