
夫婦喧嘩で無視された状態から仲直りす

るための 7 日間実践マニュアル 

はじめに 

夫婦喧嘩のあと、相手から無視される状態が続くと、 

「どうして何も話してくれないのだろう」 

「もう嫌われてしまったのかもしれない」 

と不安になります。 

しかし、夫婦問題のご相談では、無視をしている側も苦しんでいることが少なくありま

せん。 

無視は「離婚したい」という意味ではなく、 

感情を整理したい 

これ以上喧嘩をしたくない 

何を話せばいいのか分からない 

という心理から起きているケースも多くあります。 

一方で、不安から間違った行動を取ってしまうと、本来は数日で終わるはずだった無

視が何週間も続いてしまうことがあります。 

このマニュアルでは、夫婦喧嘩後に無視された状態から関係を修復するために、相

談現場で実際にお伝えしている対応を、時系列でまとめました。 

 

まず理解しておきたいこと 



無視は勝ち負けではありません。 

「どちらが悪いか」 

ではなく、 

「今は話し合える状態ではない」 

というサインです。 

この状態で説明したり謝罪を繰り返したりすると、 

「また責められる」 

「今は話したくない」 

という気持ちを強めてしまいます。 

仲直りしたいのであれば、 

まず相手の感情を落ち着かせること 

これが最優先になります。 

 

やってはいけない 7 つの行動 

無視されると誰でも焦ります。 

しかし、次の行動はほぼ例外なく逆効果になります。 

① 長文 LINE を送る 

気持ちを全部伝えたくなりますが、 

読む側はさらに疲れてしまいます。 

 



② 何度も電話する 

返信がないから電話。 

電話に出ないからまた LINE。 

この流れは、 

「追い詰められている」 

という印象になります。 

 

③ 「どうして無視するの？」 

理由を聞きたくなる気持ちは自然です。 

しかし、 

答えられないから黙っている人もいます。 

 

④ 家族を味方につける 

子ども 

義父母 

共通の友人 

を巻き込むほど、 

相手は逃げたくなります。 

 

⑤ 毎日謝り続ける 

謝罪は一度で十分です。 



何度も謝るほど、 

「自分の不安を解消したいだけ」 

と受け取られます。 

 

⑥ 愛情確認を繰り返す 

「もう好きじゃないの？」 

「離婚したいの？」 

という質問は、 

相手に決断を迫ることになります。 

 

⑦ 無視を仕返しする 

こちらも無視すると、 

夫婦関係は一気に冷え込みます。 

 

仲直りできる人が実践している 7 日間の

対応 

1 日目 

何もしない勇気を持つ 

まずは追わないこと。 



相手も気持ちを整理しています。 

 

2 日目 

普段通り生活する 

挨拶だけは普通にします。 

返事がなくても構いません。 

 

3 日目 

家事を一つ増やす 

言葉より行動です。 

皿洗い 

洗濯 

ゴミ出し 

など、小さな行動で十分です。 

 

4 日目 

短い謝罪だけ伝える 

例 

「昨日は言い過ぎた。ごめん。」 



これだけで十分です。 

説明は不要です。 

 

5 日目 

普通の会話を一つだけする 

子どものこと 

夕飯 

天気 

など、 

感情が入りにくい話題を選びます。 

 

6 日目 

相手の反応を待つ 

話したそうなら聞く。 

話したくなさそうなら待つ。 

急がないことが重要です。 

 

7 日目 

落ち着いて話せる雰囲気なら話し合う 



ここで初めて、 

「どう感じていた？」 

と聞きます。 

自分の話は最後です。 

 

無視が 2 週間以上続く場合 

この場合は、 

今回の喧嘩だけではなく、 

以前から積み重なった不満 

夫婦関係そのもの 

が影響している可能性があります。 

特に、 

家庭内別居 

寝室が別 

会話ゼロ 

LINE も返らない 

という状態なら、 

対応を変える必要があります。 

 



仲直りするときに大切な考え方 

多くの人は、 

仲直り＝話し合い 

だと思っています。 

しかし実際は、 

安心感が戻る 

↓ 

会話が戻る 

↓ 

話し合える 

という順番です。 

安心感がない状態では、 

どんな正論も届きません。 

 

相談現場で実際に多い質問 

Q. 無視されたらこちらも無視した方がいいですか？ 

いいえ。 

挨拶だけは続けてください。 

 



Q. プレゼントは効果がありますか？ 

一時的には空気が変わることがあります。 

しかし、 

関係そのものの改善にはなりません。 

 

Q. LINE は送った方がいいですか？ 

一度だけ、 

短く送る程度なら問題ありません。 

返信を催促しないことが重要です。 

 

Q. 何日待てばいいですか？ 

軽い喧嘩なら 2〜3 日。 

1 週間以上続く場合は、 

今回だけの問題ではない可能性があります。 

 

最後に 

夫婦喧嘩のあとに無視されると、不安や焦りから「何とかしなければ」と行動したくなり

ます。 

しかし、多くのご相談では、急いで仲直りしようとしたことが、かえって関係を悪化させ

る原因になっています。 

大切なのは、相手を説得することではありません。 



「この人となら、もう一度落ち着いて話してみよう」と思ってもらえる安心感を少しずつ

取り戻すことです。 

無視されている今だからこそ、言葉よりも行動を見直すことが、夫婦関係を修復する

近道になります。 

 


