
未読無視された女性が実際に行動できる

マニュアル 

はじめに 

彼氏から突然 LINE を未読のまま放置されると、多くの女性は強い不安を感じます。 

「何か怒らせてしまったのだろうか」 

「もう嫌われてしまったのではないか」 

「このまま自然消滅になるのではないか」 

既読にならないまま時間だけが過ぎると、悪いことばかり考えてしまうのは当然です。 

しかし、未読無視をされた直後に焦って何通も LINE を送ったり、電話を繰り返したり

すると、本来なら修復できた関係まで壊してしまうことがあります。 

男性が未読無視をするときには、女性とは違う心理が働いています。 

忙しくて返信できない場合もあれば、返事の内容に悩んでいることもあります。別れ

話を切り出せず距離を置こうとしている場合もあります。 

大切なのは、「未読無視＝嫌われた」と決めつけないことです。 

このマニュアルでは、 

 彼氏が未読無視をする本当の理由  

 未読無視された最初の 1週間でやるべきこと  

 やってはいけない行動  

 男性心理に合わせた連絡方法  

 関係を悪化させずに様子を見る期間の考え方  

について、心理カウンセラーの視点から詳しく解説します。 

未読無視をされると、「何とかしなければ」という気持ちになります。 



しかし、恋愛では「動かない方が良い時期」があります。 

まずは彼氏の心理を理解し、今何をするべきかを知ることから始めてください。 

 

第 1章 

最初に理解してほしいこと 

彼氏から未読無視をされると、多くの女性は「嫌われた」「別れたいと思われている」と

考えてしまいます。 

もちろん、その可能性がまったくないわけではありません。 

しかし、未読無視をした男性の全員が別れを考えているわけでもありません。 

ここを最初に理解しておかなければ、間違った行動を選んでしまいます。 

未読無視には様々な理由があります 

男性が LINE を開かない理由は一つではありません。 

例えば、 

 仕事が忙しく精神的な余裕がない  

 返信の内容に困っている  

 あなたへの気持ちが少し冷め始めている  

 喧嘩の後で距離を置きたい  

 別れ話をどう切り出すか迷っている  

 一人で考える時間が欲しい  

など、理由は人によって大きく異なります。 

つまり、「未読」という行動だけでは、本当の理由までは判断できません。 

女性と男性では LINE に対する考え方が違います 



女性は、 

「返事がない＝気持ちが離れた」 

と考えやすい傾向があります。 

一方で男性は、 

「返事を書く余裕がない」 

「落ち着いてから返そう」 

「今は話したくない」 

という理由で、そのまま時間が過ぎてしまうことがあります。 

男性にとって LINE は「連絡手段」であることが多く、女性のようにコミュニケーションそ

のものを目的としていない人も少なくありません。 

だからこそ、未読無視をされた直後に感情的な判断をしないことが大切です。 

未読無視された直後が一番危険 

実際の相談でも、一番多い失敗はここです。 

不安になって、 

「どうしたの？」 

「何か怒ってる？」 

「返事くらいして」 

「お願いだから話して」 

と何通も送ってしまいます。 

男性から見ると、 

「返事をする前に責められている」 



と感じてしまい、返信する気持ちがさらに遠のいてしまいます。 

つまり、不安から取った行動が、未読無視を長引かせる原因になることがあります。 

このマニュアルで一番伝えたいこと 

未読無視は、彼氏の今の心理状態を知るためのサインです。 

そのサインを見誤ってしまうと、本来なら修復できた恋愛まで終わらせてしまうことが

あります。 

まずは、「なぜ彼は未読無視をしているのか」を理解することが、関係を悪化させない

第一歩になります。 

第 3章 彼氏に未読無視された後で絶対にやってはいけないこと 

未読無視をされると、不安から「何かしなければ」と考えてしまいます。 

しかし、多くの場合、焦って行動したことが状況を悪化させています。 

ここでは、実際のご相談でも特に多い失敗例を紹介します。 

 

① 何通も LINEを送り続ける 

最も多い失敗です。 

「どうしたの？」 

「返事だけして」 

「怒ってるの？」 

「お願いだから返信して」 

このような LINE を続けてしまうと、彼氏はさらに返信しづらくなります。 

未読無視をしている男性は、 

「今は返事をしたくない」 



「何と返せばいいか分からない」 

という心理になっていることが多いため、追われるほど気持ちは離れていきます。 

 

② 電話を何度もかける 

LINE が返ってこないから電話をする。 

電話に出ないから何度もかける。 

これは避けてください。 

男性は、 

「LINE を読んでいない」 

という状態を自分で選んでいます。 

電話はその意思を無視する行為になります。 

 

③ SNSから連絡する 

Instagram 

X（旧 Twitter） 

Facebook 

TikTok 

など、別の手段から連絡することも逆効果です。 

「LINE を見てくれないからこちらから」 

という発想になりますが、男性からすると、 

「逃げ道を全部ふさがれた」 



という印象になります。 

 

④ 家や職場へ行く 

非常に危険です。 

彼氏が仕事で忙しいだけだった場合でも、 

「怖い」 

「距離を置きたい」 

という印象になります。 

自然消滅を考えている男性なら、 

完全に気持ちが離れる原因になります。 

 

⑤ 共通の友人へ相談し過ぎる 

事情を確認したい気持ちは分かります。 

しかし、 

「彼女がみんなに相談している」 

という話が彼氏へ伝わると、 

プレッシャーになります。 

共通の友人へ相談するのは、 

どうしても必要な場合だけにしてください。 

 

第 4章 彼氏の心理別の対処法 



未読無視だからといって、すべて同じ対応ではありません。 

彼氏がどの心理で未読無視しているかによって、対応は変わります。 

 

ケース 1 仕事が忙しい 

特徴 

・付き合いは順調だった 

・急に忙しくなった 

・返信が遅いことは以前からある 

この場合は、 

何もしないこと 

が最善です。 

返信を催促する必要はありません。 

 

ケース 2 返事に困っている 

特徴 

・重い話を送った 

・結婚の話 

・将来の話 

・別れ話 

男性は考えがまとまるまで返信できません。 

焦らせないことが重要です。 

 



ケース 3 気持ちが冷め始めている 

特徴 

・デートが減っていた 

・会話が減っていた 

・既読無視も増えていた 

この場合、 

何度も LINE を送るほど悪化します。 

一度距離を置くしかありません。 

 

ケース 4 自然消滅を考えている 

特徴 

・未読が長期間続く 

・電話も出ない 

・SNS も反応なし 

・会う約束も避けていた 

この場合、 

説得は逆効果です。 

まずは相手の意思を尊重して距離を置く必要があります。 

 

第 5章 彼氏に未読無視された後の正しい対応 

実際には、次の順番で考えてください。 



1 日目〜3日目 

何もしない。 

スマホばかり見ない。 

 

4 日目〜7日目 

まだ未読なら、 

追加 LINE は送らない。 

 

1 週間後 

一度だけ短い LINE を送る。 

例 

「忙しいところごめんね。また落ち着いたら連絡をもらえたら嬉しいです。」 

この程度で十分です。 

 

その後も未読なら 

さらに送らない。 

彼氏が返信しやすい状況になるまで待ちます。 

 

第 6章 彼氏の心理を理解すると対応は変わる 

未読無視をされると、 

「嫌われた」 



「終わった」 

と考えてしまいます。 

しかし、 

未読無視を選んだ理由 

返信できない理由 

返信したくない理由 

この違いを理解しないまま行動すると、復縁できた可能性まで失ってしまいます。 

彼氏が未読無視をしている今は、 

あなたが行動する時期ではなく、 

彼氏が返信できる心理状態になるのを待つ時期かもしれません。 

焦って動くよりも、 

男性心理を理解したうえで適切なタイミングを待つことが、結果として関係を修復でき

る可能性を高めます。 

まず理解していただきたいのは、彼氏から未読無視をされた直後は、相手の気持ち

を確かめようと行動する時期ではなく、彼氏がなぜ返信を止めたのかを考える時期だ

ということです。 

「どうして返事をくれないの？」 

「何か怒らせた？」 

「嫌われたの？」 

と答えを急ぐほど、不安から間違った行動を選びやすくなります。 

未読無視は、彼氏から「今は返事をしたくない」という意思表示です。 



その理由が忙しさなのか、気持ちの整理なのか、それとも別れを迷っているからなの

かは、この時点では判断できません。 

だからこそ、最初は彼氏の心理を理解することを優先してください。 

 

第 4章 未読無視された後にやってはいけない行動 

未読無視をされると、不安から普段ならしない行動を取ってしまう方が少なくありませ

ん。 

しかし、その行動が彼氏の気持ちをさらに遠ざけてしまうことがあります。 

①追加で LINE を送り続けない 

最も多い失敗です。 

「見た？」 

「どうしたの？」 

「何かあった？」 

「返事だけでもして」 

何通も送れば送るほど、 

「面倒だ」 

「落ち着いて話せない」 

という印象を与えてしまいます。 

未読無視をされたら、自分から状況を悪化させないことが最優先です。 

 

②電話を何度も掛けない 



電話は LINE 以上に相手へプレッシャーを与えます。 

彼氏が返信を止めている時は、電話にも出ない可能性が高く、その結果、 

「着信履歴だけが増える」 

状態になります。 

これは彼氏に 

「追い詰められている」 

という印象を与えてしまいます。 

 

③SNS から連絡しない 

LINE を読んでもらえないからといって、 

Instagram 

X 

Facebook 

TikTok 

などから連絡するのは逆効果です。 

彼氏は 

「LINE を無視している意味を理解してもらえていない」 

と感じます。 

 

④彼氏の家や職場へ行かない 

不安だから直接会えば話せる。 



そう考える方もいます。 

しかし突然訪ねられると、 

驚き 

恐怖 

警戒心 

だけが残ります。 

特に職場へ行くことは絶対に避けてください。 

 

⑤共通の友人に事情を聞き回らない 

「○○君どうしてる？」 

「私のこと何か言ってた？」 

これも彼氏には伝わります。 

彼氏からすると、 

「周囲まで巻き込まれた」 

と感じてしまいます。 

 

⑥長文の謝罪を書かない 

原因が分からない段階で謝罪をしても意味はありません。 

むしろ、 

「何を謝っているの？」 

と思われることがあります。 



謝罪は原因が分かってから行うものです。 

 

第 5章 彼氏が返信しやすくなる LINE とは 

1 週間ほど待っても状況が変わらない場合、もう一度だけ短い LINE を送ることがあり

ます。 

その目的は、 

返事を催促することではなく、彼氏が返信しやすい状況を作ることです。 

例えば、 

「忙しいなら落ち着いた時で大丈夫です。」 

あるいは、 

「話したくなったら連絡してください。」 

程度で十分です。 

長い文章を書く必要はありません。 

 

書いてはいけない例 

・どうして返事をくれないの？ 

・何日も待ってるんだけど。 

・私は毎日苦しい。 

・もう終わりなの？ 

・最後くらい返事して。 



このような内容は彼氏にとって負担になります。 

 

返信しやすい LINE とは 

男性は、 

「返事をしなければ責められる」 

と思うほど返信できなくなります。 

そのため、 

返事を強制しない 

責めない 

長文にしない 

この 3点を守るだけでも印象は変わります。 

返信を引き出そうとするよりも、 

「返事をしても大丈夫」 

と思わせることが重要なのです。 

第 6章 未読無視された後に送る LINE の書き方 

未読無視が続くと、 

「何か送らなければ」 

という気持ちになります。 

しかし、未読無視の原因が 

・返事に困っている 



・別れを迷っている 

・気持ちを整理している 

という心理なら、長文を送るほど返信しづらくなります。 

彼氏が未読無視をしている時は、 

返信しやすい内容 

だけを送ることが大切です。 

良い例 

「急に連絡してごめんね。時間ができたら一度だけ話せる？」 

「今は返事を急がないから、落ち着いたら教えてね。」 

この程度で十分です。 

質問は一つ。 

文章は二〜三行。 

これ以上は不要です。 

 

悪い例 

・どうして返事をくれないの？ 

・私の何が悪かったの？ 

・お願いだから返事して 

・このまま終わりなの？ 

・もう好きじゃないの？ 

・私はこんなに苦しい 



これらは彼氏の心理的負担を増やします。 

返事をした瞬間に責められると感じるため、 

さらに未読無視が続きます。 

 

第 7章 未読無視された後に絶対やってはいけないこと 

彼氏が未読無視をした直後は、 

不安から冷静な判断ができなくなります。 

しかし、この時期の行動が復縁できるかどうかを左右します。 

LINE を何通も送る 

一番多い失敗です。 

返信がないから追加で送る。 

既読にならないからさらに送る。 

これでは彼氏は 

「重い」 

「面倒」 

と感じます。 

 

電話を何度もかける 

LINE を読まない人が電話だけ出ることはほとんどありません。 

着信履歴だけが増えると、 



さらに距離を置きたくなります。 

 

SNS で連絡する 

Instagram 

X 

Facebook 

TikTok 

DM を送る。 

コメントを書く。 

これも避けてください。 

LINE を無視している人は、 

他の方法で連絡されることを嫌います。 

 

家へ行く 

職場へ行く 

待ち伏せする 

これは絶対に避けてください。 

怖いと思われた瞬間、 

恋愛ではなく警戒対象になります。 

 



共通の友達に頼み続ける 

一度事情を確認する程度なら問題ありません。 

しかし、 

何人にも頼む、 

何度も聞いてもらう、 

という行動は逆効果です。 

彼氏は 

「周囲まで巻き込まれた」 

と感じます。 

 

第 8章 彼氏が別れたいと思っている場合の考え方 

未読無視は、 

別れたい心理の表れであることもあります。 

その場合、 

一番大切なのは 

無理に引き止めないこと 

です。 

別れを決めた男性は、 

説得されるほど気持ちが離れます。 

そのため、 



今すぐ復縁を目指すのではなく、 

一度距離を置き、 

彼氏の感情が落ち着く時間を作ることが重要です。 

焦って追い掛けるほど、 

復縁は難しくなります。 

 

第 9章 彼氏が戻ってくる女性の共通点 

未読無視から関係が改善した女性には、 

共通点があります。 

相手を追い掛けない 

不安でも我慢しています。 

 

感情をぶつけない 

怒りではなく、 

理解する姿勢を見せています。 

 

自分の生活を立て直す 

彼氏だけを中心に生活しません。 

仕事 

趣味 



友人 

生活を充実させています。 

 

彼氏の立場を理解している 

自分だけではなく、 

相手が返信できない理由も考えています。 

そのため、 

彼氏も 

「また話してみよう」 

と思えるのです。 

 

まとめ 

彼氏に未読無視されると、 

誰でも強い不安を感じます。 

しかし、 

未読無視された直後の行動で、 

その後の結果は大きく変わります。 

大切なのは、 

未読無視をされた事実だけを見るのではなく、 

彼氏がなぜ返信できないのかという心理を理解することです。 



追い掛けることより、 

返信しやすい環境を作ること。 

責めることより、 

彼氏の気持ちを理解する姿勢を見せること。 

この積み重ねが、 

関係修復や復縁につながる可能性を高めます。 

未読無視は終わりを意味するとは限りません。 

焦って状況を悪化させず、彼氏の心理を理解したうえで、適切な距離感とタイミングで

行動することが、関係を改善するための第一歩になります。 

 

 


