
家庭内別居からの修復マニュアル【無料】 

はじめに 

同じ家で暮らしているのに、夫婦として会話がなくなってしまった。 

食事も別々、休日も別々。 

必要なことだけを LINE で連絡し、お互いが顔を合わせないように生活している。 

このような状態になると、「もう離婚するしかないのではないか」と不安になる方が少

なくありません。 

しかし、家庭内別居は離婚が決まった状態ではありません。 

実際に復縁専科へご相談いただく夫婦の中にも、家庭内別居が半年以上続いた後

に関係を修復された方や、一度は離婚を考えながらも夫婦として再出発された方が

数多くいらっしゃいます。 

一方で、「まだ一緒に住んでいるから大丈夫」と考え、何も行動しなかった結果、相手

の気持ちが完全に離れてしまい、離婚へ進んでしまうケースもあります。 

家庭内別居は、目に見える出来事よりも、お互いの心の距離が少しずつ広がっていく

過程です。 

だからこそ、今の夫婦関係がどの段階にあるのかを正しく理解し、相手の心理を知っ

たうえで適切に対応することが大切になります。 

このマニュアルでは、 

・家庭内別居が始まる本当の理由 

・夫婦それぞれの心理 

・離婚へ進みやすい夫婦の特徴 

・家庭内別居から改善できた夫婦に共通する行動 



・今日から実践できる具体的な改善方法 

について、二十年以上にわたり夫婦問題・離婚回避の相談をお受けしてきた経験をも

とに詳しく解説します。 

もし現在、 

「夫婦の会話がほとんどない」 

「家庭内別居が何か月も続いている」 

「離婚を切り出されるのではないかと毎日不安」 

という状況であれば、このマニュアルを最後までお読みください。 

あなたの家庭内別居が改善できる可能性と、これから取るべき行動が見えてきます。 

 

STEP1 あなたの家庭内別居は今どの段

階ですか？ 

家庭内別居は、ある日突然始まるものではありません。 

最初は小さな違和感から始まり、少しずつ夫婦の距離が広がっていきます。 

そのため、現在の状況を正しく理解することが、関係修復への第一歩になります。 

まずは、次のチェックリストで現在の状態を確認してみてください。 

家庭内別居チェックリスト 

次の項目で当てはまるものにチェックを付けてください。 

□ 夫婦で一日にほとんど会話をしない 

□ 挨拶をしても返事がないことが多い 



□ 食事を一緒に取ることがほとんどない 

□ 寝室が別である 

□ LINE は事務連絡だけになっている 

□ 子どもを通してしか会話をしない 

□ 相手が何時に帰宅するか興味がなくなった 

□ 相手も自分の予定を聞いてこない 

□ 休日は別々に過ごしている 

□ 相手が家にいても安心感がない 

□ 顔を合わせないよう生活時間を変えている 

□ 相手と二人きりになることを避けている 

□ 家庭内で笑うことがなくなった 

□ 相手へ期待することをやめた 

□ 「どうせ話しても変わらない」と感じている 

 

チェック結果の目安 

0〜3 項目 

夫婦関係に多少の距離はありますが、家庭内別居とは言えない段階です。 

今のうちに会話や接し方を見直すことで、大きな問題へ発展する可能性は低くなりま

す。 

 



4〜7 項目 

家庭内別居の初期段階です。 

会話や一緒に過ごす時間が減り始め、お互いが距離を置くようになっています。 

この段階で適切に対応できれば、比較的短期間で改善する可能性があります。 

 

8〜11 項目 

家庭内別居が定着し始めています。 

生活は一緒でも、夫婦としての交流はほとんど失われています。 

「このままでも仕方がない」という諦めが生まれ始める時期でもあるため、対応を先送

りにしないことが重要です。 

 

12 項目以上 

家庭内別居が長期化している可能性があります。 

お互いが相手へ期待することをやめ、同じ家に住む同居人のような関係になっている

ケースが多く見られます。 

この段階でも改善できる可能性はありますが、「以前のように戻りたい」という考え方

ではなく、新しい夫婦関係を築く意識が必要になります。 

 

チェック数だけで判断しないでください 

このチェックリストは現在の状況を確認するための目安です。 

チェックが多いから必ず離婚するという意味ではありません。 



実際には、15 項目近く当てはまっていても関係を修復できたご夫婦もいれば、5 項目

程度でも離婚へ進んでしまったご夫婦もいらっしゃいます。 

その違いは、会話の量ではありません。 

夫婦のどちらかに、 

「関係を改善したい」 

「本当は分かってほしい」 

という気持ちが残っているかどうかです。 

この後の章では、家庭内別居になる本当の理由と、夫婦それぞれがどのような心理

状態になっているのかを詳しく解説していきます。 

STEP2 家庭内別居になる本当の理由を

理解する 

家庭内別居は、一度の大きな出来事だけが原因で始まるわけではありません。 

もちろん、不倫や借金、暴力、価値観の大きな違いがきっかけになることもあります。 

しかし、復縁専科へご相談いただくご夫婦では、それよりも多いのが、 

「小さな不満が何年も積み重なった結果」 

として家庭内別居になっているケースです。 

実際には、 

「最初から嫌いだったわけではありません」 

「夫婦仲は悪くなかったと思います」 

「少しずつ話さなくなっていきました」 

というご相談が大半です。 



つまり、家庭内別居は突然始まるものではなく、夫婦関係の変化に気付かないまま

時間が過ぎた結果なのです。 

まずは、家庭内別居が始まる代表的な理由を確認していきましょう。 

 

理由① 「分かってほしい」が積み重なっていた 

家庭内別居になった夫婦には共通点があります。 

それは、どちらか一方だけが不満を抱えていたわけではないことです。 

例えば、 

「もっと話を聞いてほしかった」 

「家事を少し手伝ってほしかった」 

「仕事ばかりではなく家族との時間も大切にしてほしかった」 

「ありがとうと言ってほしかった」 

このような小さな希望は、どの夫婦にもあります。 

最初のうちは素直に伝えています。 

ところが、 

「今忙しい」 

「考え過ぎじゃない？」 

「そんなこと気にするな」 

という反応が続くと、 

「もう言っても無駄だ」 



という気持ちへ変わっていきます。 

この段階では怒っているのではありません。 

期待することを少しずつ諦め始めています。 

相談では、 

「嫌いになったのではなく、期待しなくなりました」 

という言葉をよく耳にします。 

家庭内別居は、この「諦め」が積み重なって始まることが非常に多いのです。 

 

理由② 仕事や子育てを優先し過ぎた 

家庭内別居のきっかけとして非常に多いのが、生活環境の変化です。 

例えば、 

子どもが生まれた。 

転勤した。 

昇進した。 

介護が始まった。 

住宅ローンを組んだ。 

このような変化があると、夫婦は恋人同士から「生活を維持するためのパートナー」へ

役割が変わります。 

すると、 

会話は子どものことだけ。 



休日は家事だけ。 

仕事が終われば疲れて寝るだけ。 

という生活になってしまいます。 

最初は忙しいだけだったはずなのに、 

数年後には、 

「何を話していいか分からない」 

という状態になってしまうのです。 

これは珍しいことではありません。 

家庭内別居になる夫婦の多くは、「夫婦仲が悪かった」のではなく、「夫婦でいる時間

が失われていた」のです。 

 

理由③ 否定されることへの恐怖 

人は、自分の話を否定され続けると話さなくなります。 

例えば、 

「そんなこと気にするな」 

「それは違う」 

「考え過ぎ」 

「お前にも原因がある」 

こうした返答が繰り返されると、 

「どうせまた否定される」 



という気持ちになります。 

相談では、 

「話す前から諦めていました」 

という方が非常に多くいらっしゃいます。 

家庭内別居になる夫婦は、会話が少ないのではありません。 

安心して話せる空気が失われているのです。 

 

理由④ 喧嘩を避けるために距離を置いた 

「最近は喧嘩もしません。」 

この言葉を聞くと、夫婦仲が改善したように思われるかもしれません。 

しかし、家庭内別居では逆の場合があります。 

以前は喧嘩をしていました。 

その後、 

話すと喧嘩になる。 

何を言っても責められる。 

また同じことになる。 

そう感じた結果、 

「話さない方が平和だ」 

という生活へ変わってしまいます。 

つまり、 



喧嘩がなくなったのではなく、 

話さなくなっただけなのです。 

この状態では表面的には穏やかに見えても、夫婦関係そのものは改善していませ

ん。 

 

理由⑤ 相手を変えようとし続けた 

家庭内別居になる夫婦には、 

「どうして変わってくれないの？」 

という気持ちがあります。 

もちろん、その思いは自然です。 

しかし、 

もっと話して。 

もっと家族を優先して。 

もっと優しくして。 

という言葉が続くと、相手は、 

「自分は認められていない」 

と感じるようになります。 

すると、 

反論する。 

黙る。 



距離を置く。 

という反応になってしまいます。 

実際に修復できたご夫婦を見ると、途中から、 

「相手を変えよう」 

ではなく、 

「自分が安心してもらえる存在になろう」 

という考え方へ変わっています。 

家庭内別居を改善する第一歩は、相手を責めることではありません。 

「なぜここまで距離が広がってしまったのか」を理解することです。 

原因が分からなければ、適切な改善方法も選べません。 

次の章では、家庭内別居中の夫と妻が、それぞれどのような心理状態になっている

のかを詳しく解説します。 

STEP3 家庭内別居中の夫・妻の心理を

理解する 

家庭内別居を改善するために最も重要なのは、「自分の気持ちを伝えること」ではあ

りません。 

まず理解していただきたいのは、今の相手がどのような心理状態にあるのかというこ

とです。 

家庭内別居になると、多くの方は、 

「相手はもう私に愛情がないのではないか」 

「離婚しか考えていないのではないか」 



と考えてしまいます。 

しかし、実際の相談では、それほど単純ではありません。 

家庭内別居が長く続いている夫婦ほど、怒り・失望・疲労・諦めなど、さまざまな感情

が重なっています。 

だからこそ、相手の現在の心理を理解せずに行動すると、善意で行ったことが逆効果

になってしまうことがあります。 

 

家庭内別居中の夫が抱えている心理 

男性は悩みを言葉で説明することが得意ではありません。 

そのため、夫は問題を抱えると、 

黙る 

仕事へ逃げる 

一人になる時間を増やす 

という行動を取りやすくなります。 

妻から見ると、 

「何も考えていない」 

「無関心になった」 

ように見えることがあります。 

しかし実際には、 

「何を話しても喧嘩になる」 

「また責められる」 



「自分が悪いと言われる」 

という不安から話せなくなっているケースが非常に多いのです。 

相談でも、 

「本当は話したい気持ちはありました」 

「どう話していいか分かりませんでした」 

という男性は少なくありません。 

つまり、無関心ではなく、失敗を恐れて距離を置いていることがあります。 

 

家庭内別居中の妻が抱えている心理 

一方、妻は、 

「何度も伝えてきました」 

という思いを抱えていることが多くあります。 

家事。 

育児。 

夫婦の会話。 

休日の過ごし方。 

こうしたことについて、以前は何度も伝えてきたはずです。 

それでも変化を感じられなかった結果、 

「もう期待することをやめよう」 

という心理になります。 



相談では、 

「嫌いではありません」 

「もう疲れました」 

という言葉が非常に多く聞かれます。 

この「疲れた」という感情は、 

怒りよりも深刻です。 

期待が残っているうちは怒ります。 

期待を失うと静かになります。 

家庭内別居では、この静かな諦めが進んでいることが少なくありません。 

 

無関心なのか、距離を置いているだけなのか 

家庭内別居では、 

相手が本当に無関心なのか。 

一時的に距離を置いているだけなのか。 

この違いを見極めることが重要です。 

例えば、 

体調を気遣う。 

子どものことは一緒に考える。 

帰宅が遅いと少し心配する。 

こうした様子があるなら、 



心理的な距離はあっても、夫婦としての関心は残っています。 

反対に、 

何日会話がなくても平気。 

相手の予定が全く気にならない。 

将来を一緒に考えない。 

という状態になると、 

無関心へ近付いています。 

相談では、 

「腹は立つけれど嫌いではありません」 

という段階なら、改善できる可能性は十分あります。 

怒りは相手へ気持ちが向いている証拠だからです。 

一番注意が必要なのは、 

「どうでもいい」 

という状態です。 

 

「話しかけない」のは拒絶とは限らない 

家庭内別居になると、 

相手から話しかけてくれない。 

返事が短い。 

目を合わせない。 



という状況になります。 

そのため、 

「嫌われている」 

と思ってしまいます。 

しかし実際には、 

「また喧嘩になるくらいなら話さない方がいい」 

と考えているケースがあります。 

相談でも、 

「話しかけたい気持ちはありました」 

「でもまた傷付けてしまうと思いました」 

という方は少なくありません。 

つまり、 

会話を避ける理由は、 

嫌いだからではなく、 

衝突を避けたいから。 

という場合もあるのです。 

 

家庭内別居で一番危険なのは「無視」ではなく「諦め」 

家庭内別居で多くの方が恐れるのは、 

無視されることです。 



もちろん無視はつらいものです。 

しかし、心理的にはもっと深刻な状態があります。 

それが、 

相手に何も期待しなくなることです。 

期待があるうちは、 

腹が立ちます。 

悲しくなります。 

話し合おうとします。 

ところが、 

何も期待しなくなると、 

怒ることもなくなります。 

話し掛けることもなくなります。 

相手が何をしていても関心を持たなくなります。 

相談経験から申し上げると、 

家庭内別居では、 

怒っている夫婦より、 

何も感じなくなっている夫婦の方が修復は難しくなります。 

だからこそ、 

現在相手が怒っているなら、 

「まだ気持ちは残っている」 

という見方もできます。 



 

心理を理解することが修復の第一歩 

家庭内別居になると、 

「どうすれば元へ戻れるか」 

ばかり考えてしまいます。 

しかし、 

改善したご夫婦は、 

最初に、 

「相手は今どんな気持ちなのだろう」 

を理解することから始めています。 

心理を理解すると、 

話し掛けるタイミング。 

距離感。 

言葉の選び方。 

謝り方。 

すべてが変わります。 

家庭内別居では、 

正論より安心感。 

説得より理解。 

が何より大切です。 



次の章では、家庭内別居から関係を改善したご夫婦に共通していた行動について、

具体的に解説します。 

STEP4 家庭内別居から修復できた夫婦

が最初に実践したこと 

家庭内別居になると、多くの方は、 

「何か特別な方法があるのではないか」 

「一度きちんと話し合えば元へ戻れるのではないか」 

と考えます。 

しかし、二十年以上ご相談をお受けしてきた経験から申し上げると、家庭内別居を改

善できたご夫婦に共通していたのは、特別なテクニックではありませんでした。 

むしろ、関係を悪化させていた行動を少しずつやめ、相手が安心できる接し方へ変え

ていったことが、大きな転機になっています。 

ここでは、実際に修復へ進んだご夫婦が最初に取り組んでいたことをご紹介します。 

 

相手を変えようとすることをやめる 

家庭内別居になると、 

「相手が変わってくれれば」 

と思ってしまうのは当然です。 

もっと話してほしい。 

もっと優しくしてほしい。 

もっと家庭を大切にしてほしい。 



そう考えるほど、相手へ要求する言葉が増えていきます。 

しかし、その要求は相手からすると、 

「まだ責められている」 

「認めてもらえない」 

という印象になってしまいます。 

修復できたご夫婦は、途中から視点を変えています。 

「相手を変える」 

ではなく、 

「自分の接し方を変える」 

ことを優先しました。 

例えば、 

相手の話を途中で遮らない。 

否定から入らない。 

返事を急がせない。 

このような小さな変化を積み重ねています。 

その結果、相手の警戒心が少しずつ薄れ、自然に会話が増えていったケースが少な

くありません。 

 

「以前の夫婦」に戻そうとしない 

家庭内別居になると、 



「昔は仲が良かった」 

という記憶があります。 

そのため、 

以前のように戻りたい。 

以前のように笑ってほしい。 

以前のように旅行へ行きたい。 

と考えてしまいます。 

しかし、過去へ戻ろうとするほど、現在との違いばかりが目に付きます。 

相談で改善したご夫婦は、 

「以前へ戻る」 

のではなく、 

「新しい夫婦関係を作る」 

という考え方へ変わっていました。 

以前と同じ生活ではなくても、 

安心して話せる。 

一緒に食事ができる。 

挨拶が自然にできる。 

そのような関係を目標にしています。 

修復とは、昔を取り戻すことではありません。 

今の二人に合った夫婦関係を築き直すことです。 

 



小さな変化を評価する 

家庭内別居では、大きな変化はすぐには起きません。 

そのため、 

「何も変わらない」 

と思ってしまいます。 

しかし実際には、 

挨拶に返事があった。 

目を合わせてくれた。 

一緒の部屋にいる時間が増えた。 

このような変化は、修復の過程では非常に重要です。 

ところが、多くの方は、 

「まだ昔には戻っていない」 

という視点で見てしまいます。 

改善したご夫婦は違いました。 

昨日より今日。 

先月より今月。 

という小さな前進を大切にしています。 

夫婦関係は積み重ねです。 

小さな変化を認められる方ほど、焦らず関係を改善できています。 

 



「沈黙＝失敗」と考えない 

家庭内別居では、 

話し掛けても返事が短い。 

無言の時間が続く。 

という場面があります。 

すると、 

「やっぱり嫌われている」 

と感じてしまいます。 

しかし、相談では、 

沈黙が続いた後に改善したご夫婦も数多く見てきました。 

相手も、 

どう話せばいいか分からない。 

何を言えば傷付けないか分からない。 

という状態になっていることがあります。 

つまり、 

沈黙は拒絶とは限りません。 

安心できる関係が戻るまでの準備期間であることもあります。 

そのため、 

返事が少ない。 

表情が変わらない。 



という理由だけで、 

「失敗した」 

と判断しないことが大切です。 

 

自分自身の生活を整える 

家庭内別居では、 

相手のことばかり考えてしまいます。 

今日も話してくれなかった。 

また避けられた。 

どう思われているのだろう。 

この状態が続くと、自分自身の生活まで不安定になります。 

実際に改善した方は、 

睡眠を整える。 

仕事へ集中する。 

趣味を再開する。 

友人との時間を作る。 

というように、自分自身の生活を立て直しています。 

これは、 

相手を諦めるためではありません。 

精神的な余裕を取り戻すためです。 



余裕が戻ると、 

相手へ必要以上に期待しなくなります。 

感情的になりにくくなります。 

その結果、接し方も自然に変わっていきます。 

 

修復は「安心感」の積み重ねで進む 

家庭内別居を改善したご夫婦を見ると、 

劇的な出来事はありませんでした。 

大きなサプライズもありません。 

あるのは、 

否定しない。 

急がせない。 

責めない。 

安心して話せる。 

という日常の積み重ねです。 

夫婦関係は、安心感が失われたことで悪化していきます。 

だからこそ修復も、 

安心感を少しずつ取り戻すことでしか進みません。 

次の章では、家庭内別居中に絶対に避けていただきたい行動と、その理由について

具体的に解説します。 



STEP5 家庭内別居中にやってはいけな

い行動 

家庭内別居になると、 

「何とかしなければ」 

という焦りから、普段なら取らないような行動をしてしまうことがあります。 

しかし、その行動が相手の警戒心を強め、さらに心理的な距離を広げてしまうケース

は少なくありません。 

実際の相談でも、 

「良かれと思ってやっていました。」 

「早く元に戻りたかっただけです。」 

という方が多くいらっしゃいます。 

ここでは、家庭内別居の修復を難しくしてしまう代表的な行動について、その理由とあ

わせて解説します。 

 

① 何度も話し合いを求める 

家庭内別居になると、 

「一度きちんと話し合えば分かってもらえる」 

と考えてしまう方は少なくありません。 

しかし、相手が会話を避けている時期に話し合いを繰り返し求めると、 

「また責められる。」 



「また同じ話になる。」 

という印象を与えてしまいます。 

相談でも、 

「毎晩『少し話そう』と言っていました。」 

「返事をもらえるまで質問を続けてしまいました。」 

というケースがあります。 

もちろん、夫婦には話し合いが必要な場面があります。 

ただし、相手にその準備ができていない段階では、本音を聞き出すことはできませ

ん。 

話し合いは、相手が安心して話せる状態になって初めて意味があります。 

 

② 自分の苦しさを毎日伝え続ける 

家庭内別居では、 

寂しい。 

悲しい。 

苦しい。 

という気持ちになります。 

そのため、 

「私はこんなにつらい。」 

「どうして分かってくれないの？」 



という言葉を繰り返してしまうことがあります。 

しかし、相手からすると、 

「また責められている。」 

という受け止め方になりやすくなります。 

相談では、 

「気持ちを伝えるほど距離が広がりました。」 

という方も少なくありません。 

気持ちを伝えること自体が悪いわけではありません。 

問題なのは、相手が受け止められない状態で伝え続けることです。 

家庭内別居では、自分の気持ちを話すタイミングも非常に重要になります。 

 

③ 行動を監視する 

家庭内別居になると、 

帰宅時間。 

休日の予定。 

スマートフォン。 

交友関係。 

これらが気になってしまいます。 

不安になる気持ちは当然です。 

しかし、 



予定を細かく確認する。 

スマートフォンを見ようとする。 

何度も行き先を聞く。 

こうした行動は、相手の警戒心を強めるだけです。 

特に、 

「信用されていない。」 

と感じさせることは、家庭内別居を長引かせる原因になります。 

信頼は監視によって回復するものではありません。 

安心できる関係を積み重ねることでしか戻りません。 

 

④ 急に優しくし過ぎる 

家庭内別居になると、 

「これからは全部変わります。」 

という気持ちから、急激に態度を変える方もいます。 

毎日家事をする。 

何度も感謝を伝える。 

相手の機嫌ばかり気にする。 

もちろん、自分を見直すことは大切です。 

しかし、昨日までとは全く違う態度になると、相手は違和感を覚えます。 

相談でも、 



「急に優しくなって逆に怖いと言われました。」 

というケースがありました。 

相手が見ているのは、一週間の変化ではありません。 

「この人は本当に変わり続けられるのか。」 

という点です。 

家庭内別居では、一時的な頑張りよりも、無理なく続けられる変化の方が信頼につな

がります。 

 

⑤ 子どもを伝言役にする 

家庭内別居では、 

夫婦が直接話さなくなるため、 

「お父さんに伝えて。」 

「お母さんへ聞いて。」 

という場面が増えます。 

しかし、子どもを夫婦の間へ立たせることは避けなければなりません。 

子どもは、 

お父さんも好き。 

お母さんも好き。 

です。 

そのため、親同士の橋渡しを続けることは、大きな心理的負担になります。 



夫婦の問題は、夫婦だけで向き合うことが大切です。 

 

⑥ 相手の変化だけを期待する 

家庭内別居になると、 

「相手はまだ変わってくれない。」 

という考え方になりがちです。 

しかし、相談で改善したご夫婦は、 

相手の反応ではなく、 

自分の接し方に意識を向けています。 

今日は否定しなかった。 

今日は最後まで話を聞けた。 

今日は穏やかに過ごせた。 

こうした積み重ねが、相手の安心感につながっています。 

相手を評価する毎日ではなく、 

自分が昨日より変われたか。 

この視点を持つことが、家庭内別居では非常に重要です。 

 

家庭内別居では「正しいこと」が逆効果になることもある 

相談をお受けしていると、 



話し合おうとした。 

謝った。 

優しくした。 

家事を頑張った。 

どれも間違っていない行動です。 

しかし、タイミングや相手の心理状態を考えずに行うと、 

「またプレッシャーをかけられている。」 

と受け止められることがあります。 

家庭内別居では、 

正しい行動より、 

相手が安心できる行動。 

こちらの方が関係改善につながります。 

次の章では、実際に家庭内別居から修復できたご夫婦が、日常生活の中で少しずつ

実践していた具体的な行動についてご紹介します。 

STEP6 家庭内別居から修復するための

具体的な実践方法 

家庭内別居を改善する方法を探していると、 

「毎日話しましょう」 

「一緒に出掛けましょう」 

というアドバイスを目にすることがあります。 



しかし、実際の相談では、そのような行動を急いだことで、かえって相手との距離が広

がってしまったケースも少なくありません。 

家庭内別居では、心理的な距離が大きく開いています。 

その状態で急に以前のような夫婦へ戻ろうとしても、相手は戸惑い、さらに警戒してし

まいます。 

大切なのは、相手に安心感を与えながら、夫婦として自然に接する時間を少しずつ取

り戻していくことです。 

ここでは、実際に修復できたご夫婦が共通して実践していた行動をご紹介します。 

 

毎日の挨拶だけは続ける 

家庭内別居になると、最初に失われるものの一つが挨拶です。 

おはようございます。 

お帰りなさい。 

お疲れさま。 

おやすみなさい。 

以前は自然だった言葉も、お互いが避けるようになります。 

しかし、修復できたご夫婦を見ると、この挨拶だけは続けていました。 

返事がなくても構いません。 

笑顔で返してもらえなくても問題ありません。 

重要なのは、 

「私は敵ではありません」 



という安心感を毎日伝え続けることです。 

挨拶は会話ではありません。 

安心して同じ空間で生活するための最初のコミュニケーションです。 

 

必要以上に距離を縮めようとしない 

家庭内別居になると、 

「以前のように戻りたい」 

という気持ちから、 

一緒に食事へ誘う。 

休日に出掛けようと誘う。 

長時間話そうとする。 

という行動を取りたくなります。 

しかし、この段階では相手にとって負担になることがあります。 

相談でも、 

「急に誘われると構えてしまいました。」 

という配偶者のお話を伺うことがあります。 

まずは、 

同じ空間で落ち着いて過ごせる。 

短い会話ができる。 

自然に顔を合わせられる。 



この段階を目標にしてください。 

距離は縮めるものではありません。 

安心感が戻ることで自然に縮まっていくものです。 

 

感謝を言葉にする 

家庭内別居では、 

ありがとう。 

助かったよ。 

という言葉がなくなります。 

感謝していないわけではありません。 

伝える習慣がなくなってしまうのです。 

実際に改善したご夫婦は、 

洗濯してくれてありがとう。 

子どもの送り迎えありがとう。 

食事を作ってくれてありがとう。 

というような短い言葉を少しずつ増やしています。 

長い会話は必要ありません。 

一言だけでも十分です。 

感謝は、 

「あなたを認めています」 



というメッセージになります。 

家庭内別居では、この安心感が非常に重要になります。 

 

否定を減らす 

夫婦関係が悪化すると、 

相手の言葉に対して無意識に否定から入ることがあります。 

「でも。」 

「違うよ。」 

「それは違うと思う。」 

こうした言葉が積み重なることで、 

「話しても否定される。」 

という印象になります。 

修復できたご夫婦は、 

まず最後まで聞く。 

相づちを打つ。 

意見を否定しない。 

ということを意識されています。 

もちろん、すべて賛成する必要はありません。 

しかし、 

「そう考えていたんだね。」 



と一度受け止めるだけで、相手の安心感は大きく変わります。 

 

相手の生活リズムを尊重する 

家庭内別居になると、 

相手が何を考えているか気になり、 

何度も話し掛けたり予定を聞いたりしてしまうことがあります。 

しかし、相手には相手の生活があります。 

仕事。 

趣味。 

休息。 

一人の時間。 

これらを尊重する姿勢を見せることで、 

「干渉されない安心感」 

が生まれます。 

相談でも、 

「以前より自由にしてくれるようになって安心しました。」 

という言葉をきっかけに関係が改善したケースがあります。 

 

自分自身の生活を充実させる 



家庭内別居になると、 

相手のことばかり考えてしまいます。 

今日は話してくれた。 

今日は目を合わせてくれなかった。 

今日は帰宅が遅かった。 

こうしたことばかり気になるようになります。 

しかし、それでは精神的な余裕を失ってしまいます。 

改善した方は、 

仕事へ集中する。 

趣味を再開する。 

運動を始める。 

友人との時間を作る。 

睡眠を整える。 

など、自分自身の生活を見直しています。 

これは、 

相手を忘れるためではありません。 

心に余裕を取り戻すためです。 

余裕が戻ると、相手に必要以上に期待しなくなります。 

結果として自然な接し方ができるようになります。 

 



変化を急がない 

家庭内別居から改善したご夫婦を見ると、 

一週間で劇的に変わった方はいません。 

一か月。 

三か月。 

半年。 

一年。 

時間を掛けて少しずつ関係を修復されています。 

そのため、 

「まだ変わらない。」 

と焦らないことが大切です。 

家庭内別居は、一日で始まったものではありません。 

だからこそ、改善にも時間が必要です。 

昨日より今日。 

先月より今月。 

という小さな変化を積み重ねることが、結果として大きな改善につながります。 

 

家庭内別居を改善するために最も大切なこと 

家庭内別居では、 



何を話すか。 

何をすればいいか。 

ばかりが気になります。 

しかし、本当に大切なのは、 

「この人と一緒にいても安心できる」 

という感覚を取り戻すことです。 

安心感が戻れば、 

自然に会話が増えます。 

自然に笑顔も戻ります。 

夫婦関係は、言葉だけで修復するものではありません。 

毎日の接し方を少しずつ積み重ねることで、信頼も少しずつ回復していきます。 

次の章では、家庭内別居が長引いている場合、どのタイミングで専門家へ相談すべ

きなのか、相談することで分かることについて詳しく解説します。 

STEP7 家庭内別居が長引く場合に相談

すべきタイミング 

家庭内別居は、夫婦だけで解決できるケースもあります。 

しかし、一定期間が経過しても状況が変わらない場合は、当事者だけでは改善が難

しくなっている可能性があります。 

実際の相談でも、 

「もっと早く相談していれば良かった。」 

という言葉を伺うことは少なくありません。 



夫婦関係は時間が解決してくれる場合もあります。 

一方で、時間が経過することで心理的な距離だけが広がり、修復が難しくなることも

あります。 

その違いを見極めることが重要です。 

 

半年以上ほとんど会話がない 

家庭内別居になって数週間であれば、一時的な感情による距離である可能性があり

ます。 

しかし、 

半年以上、 

必要最低限の会話しかない。 

夫婦として話すことがほとんどない。 

という状態が続く場合は注意が必要です。 

この頃になると、お互いが現在の生活に慣れてしまいます。 

会話がない生活が普通になり、 

「このままでいい。」 

という心理になってしまうことがあります。 

そうなる前に、現在の状況を客観的に確認することが大切です。 

 

相手が完全に無関心になったように感じる 



家庭内別居では、 

怒っている。 

避けられている。 

という段階よりも、 

何も反応がない。 

という状態の方が深刻です。 

例えば、 

帰宅時間を気にしない。 

体調にも関心を示さない。 

休日を完全に別々に過ごす。 

将来について全く話さない。 

こうした状態では、 

怒りではなく無関心へ変化している可能性があります。 

もちろん、表面だけで判断はできません。 

実際には、 

傷付きたくないため距離を置いているだけ。 

というケースもあります。 

その違いを見極めることが重要です。 

 

離婚という言葉が出始めている 



家庭内別居の相談で、 

「最近、離婚という言葉が増えました。」 

というご相談があります。 

この段階では、 

本当に離婚を決意している場合。 

感情的に口にしている場合。 

相手の反応を見ている場合。 

いくつかの可能性があります。 

そのため、 

離婚と言われた。 

だから終わり。 

と判断する必要はありません。 

重要なのは、 

離婚という言葉の背景にある心理です。 

相手は、 

本当に離婚したいのか。 

距離を置きたいだけなのか。 

理解してほしいだけなのか。 

対応方法は心理状態によって大きく変わります。 

 



子どもへの影響が大きくなってきた 

家庭内別居が長引くと、 

子どもにも変化が現れることがあります。 

学校で落ち着きがなくなる。 

表情が暗くなる。 

家で親の顔色を見るようになる。 

家に帰りたがらなくなる。 

こうした変化が見られる場合は、 

夫婦だけの問題ではなくなっています。 

子どもが安心して生活できる家庭環境を取り戻すためにも、現在の状況を見直す必

要があります。 

 

自分だけでは判断できなくなった 

相談へ来られる方の多くは、 

何をすればいいのか分からない。 

このまま待つべきなのか。 

話し掛けるべきなのか。 

距離を置くべきなのか。 

判断できなくなっています。 

これは当然のことです。 



当事者は感情が入るため、状況を客観的に見ることが難しくなります。 

だからこそ、第三者の視点で現在の夫婦関係を整理することが大切になります。 

 

家庭内別居は「今の段階」を知ることが改

善への第一歩 

家庭内別居には、 

まだ改善しやすい段階。 

慎重な対応が必要な段階。 

離婚準備が進んでいる段階。 

いくつかの段階があります。 

同じ家庭内別居でも、 

接し方は全く異なります。 

例えば、 

今は距離を置いた方がいいケース。 

今なら話し合いが可能なケース。 

第三者の協力が必要なケース。 

この判断を間違えると、関係を悪化させてしまうことがあります。 

そのため、 

まず現在の夫婦関係がどの段階にあるのかを知ることが、家庭内別居を改善する第

一歩になります。 



 

一人で悩み続ける前にご相談ください 

家庭内別居は、 

周囲には理解されにくい悩みです。 

「まだ一緒に住んでいるなら大丈夫。」 

と言われてしまうこともあります。 

しかし実際には、 

同じ家にいるからこそ苦しい。 

毎日顔を合わせるからつらい。 

というご相談を数多くお受けしています。 

復縁専科では、家庭内別居・夫婦関係修復・離婚回避について、現在の状況を詳しく

お伺いしたうえで、相手の心理状態や夫婦関係の段階を分析しています。 

無料相談では、家庭内別居の原因だけでなく、 

 相手が現在どのような心理状態にあるのか 

 修復できる可能性はどの程度あるのか 

 今は話し合う時期なのか、それとも距離を置くべきなのか 

 やってはいけない行動は何か 

などを、相談内容に合わせて具体的にご案内しています。 

家庭内別居は、早い段階で接し方を見直すことで改善できるケースも少なくありませ

ん。 

「まだ修復できる可能性があるのか知りたい」 

「今、自分が取るべき行動を確認したい」 



という方は、お気軽に無料相談をご利用ください。 

まとめ 家庭内別居は「接し方」を変えるこ

とで改善できる可能性があります 

家庭内別居になると、 

「もう夫婦として終わってしまった。」 

「このまま離婚になるしかない。」 

と考えてしまう方は少なくありません。 

しかし、同じ家で生活を続けているということは、まだ夫婦関係を立て直せる可能性

が残されているケースも多くあります。 

もちろん、すべての家庭内別居が改善できるわけではありません。 

すでに離婚の意思が固まっている場合もあります。 

一方で、長年家庭内別居が続いていても、接し方を見直したことで関係が改善したご

夫婦も数多くいらっしゃいます。 

その違いは、 

「何を言ったか」 

ではありません。 

相手が安心できる接し方を続けられたかどうかです。 

家庭内別居では、劇的な変化を求める必要はありません。 

毎日の小さな積み重ねが、夫婦関係を少しずつ変えていきます。 

 



今日から実践できるチェックリスト 

家庭内別居を改善するために、まずは次の項目を確認してください。 

□ 挨拶だけは毎日続ける 

□ 相手を問い詰めない 

□ 話し合いを急がない 

□ 否定から会話を始めない 

□ 感謝を一言だけでも伝える 

□ 子どもを夫婦の間に立たせない 

□ 相手の生活を監視しない 

□ 自分自身の生活にも目を向ける 

□ 一週間、一か月という短期間で結果を求めない 

□ 相手を変えることより、自分の接し方を見直す 

これらは特別な方法ではありません。 

しかし、実際に家庭内別居から関係を改善できたご夫婦が、少しずつ積み重ねてきた

行動でもあります。 

 

焦らないことが最も重要です 

家庭内別居になると、 

「何とかしなければ。」 

という焦りが強くなります。 



その焦りから、 

毎日話し合いを求める。 

何度も謝る。 

相手の様子を確認する。 

こうした行動を繰り返してしまう方も少なくありません。 

しかし、家庭内別居では焦るほど相手は距離を置こうとします。 

まず必要なのは、 

相手の心理状態を理解すること。 

そして、 

今の段階に合った接し方を選ぶことです。 

正しいタイミングで正しい対応を続けることで、少しずつ夫婦関係は変わり始めます。 

 

一人で悩み続けないでください 

家庭内別居は、周囲からは理解されにくい悩みです。 

「一緒に住んでいるなら問題ない。」 

「時間が解決する。」 

と言われてしまうこともあります。 

しかし実際には、 

毎日同じ家にいるからこそ苦しい。 

顔を合わせても会話がない。 



相手の本音が分からない。 

そんな精神的な負担を抱え続けている方がたくさんいらっしゃいます。 

復縁専科では、家庭内別居・夫婦関係修復・離婚回避について、これまで多くのご相

談をお受けしてきました。 

無料相談では、 

現在の家庭内別居がどの段階にあるのか。 

相手はどのような心理状態なのか。 

今は待つべきなのか、それとも動くべきなのか。 

あなたの状況に合わせて具体的に心理分析を行っています。 

家庭内別居は、対応を間違えなければ改善できる可能性があります。 

「まだ修復できる可能性があるのか知りたい。」 

「自分の接し方が間違っていないか確認したい。」 

という方は、お一人で悩み続けず、お気軽に無料相談をご利用ください。 

夫婦関係を変える第一歩は、「相手を変えること」ではなく、「現状を正しく理解するこ

と」から始まります。 

 


