
 



はじめに──なぜ「最初の 3 ヶ月」が重要

なのか 

はじめまして。このレポートを手に取っていただき、ありがとうございます。 

あなたは今、過去の恋愛に疲れたり、心に傷を抱えながらも、「次こそは安心できる恋

愛がしたい」「穏やかで信頼できるパートナーと出会いたい」と願っているのではない

でしょうか。 

 

実は、多くの恋愛は“最初の 3 ヶ月”で未来がほぼ決まってしまいます。 

この期間に築かれる「関係の土台」が、その後の二人の在り方を左右するからです。 

 

最初からペースが合わなかったり、不安や我慢を抱えたまま進んでしまうと、やがて

そのズレは大きくなり、関係が崩れる原因になります。 

 

「いつも恋愛が続かない」「気を遣いすぎて疲れる」「自分ばかりが頑張ってしまう」 

 

──そんな悩みを抱えているあなたにこそ、このマニュアルを読んでいただきたいの

です。 

 

これから、恋愛の“土台作り”に必要な考え方、具体的な行動、女性心理をわかりや

すくお伝えしていきます。 

 

どうか最後までお付き合いください。 



 

第 2 章 恋愛の失敗が起こる“3 つの落と

し穴” 

恋愛がうまくいかないとき、多くの人は「自分の魅力が足りないのでは？」「もっと努力

しないと」と考えます。 

 

しかし実は、努力の方向を間違えてしまうことで、かえって恋愛を壊してしまうことが多

いのです。 

 

① 早すぎる心のオープン 

最初から相手にすべてをさらけ出すことは、必ずしも良い結果を生みません。 

 

相手もまだあなたを十分に知らない段階で、重い話や深刻な悩みを話してしまうと、

心理的な負担になってしまうことがあります。 

 

「時間をかけて少しずつ知っていく」 

 

これが健全な関係の築き方です。 

恋愛はマラソン。最初のペース配分が重要です。 

 



② 相手に合わせすぎる 

「嫌われたくない」という気持ちは誰しも持つものですが、それが強すぎると自分の意

見や本音を言えなくなってしまいます。 

 

すると、いつの間にか「自分らしさ」を失い、相手もまた「何を考えているかわからな

い」と感じてしまいます。 

 

自分の意見や希望は、遠慮せず伝えて大丈夫です。むしろ、そうすることで「この人

は自立している」「信頼できる」と思われることが増えます。 

 

③ 都合のいい人になる 

優しいことは素晴らしいことですが、「優しすぎる」と、相手にとって都合のいい存在に

なってしまうことも。 

 

最初の 3 ヶ月は、しっかりと自分の「境界線（ライン）」を引くことが重要です。 

 

「NO」と言える強さも、安心できる関係を作るうえで欠かせません。 

 

 



第 3 章 最初の 3 ヶ月を制する「3 つの約

束」 

 

この章では、恋愛の最初の 3 ヶ月を穏やかに乗り越え、信頼関係を築くための「3 つ

の約束」をお伝えします。 

 

約束 1：焦らない 

「好きだから、早く付き合いたい」「もっと距離を縮めたい」──こう思うのは当然です。

しかし、焦りは相手に「余裕のなさ」「必死さ」として伝わり、かえって逆効果です。 

 

女性は「この人なら安心して一緒にいられる」という印象を大切にします。恋愛はスピ

ードではなく、質です。余裕を持って相手と向き合いましょう。 

 

約束 2：追わない 

既読スルーや返信が遅いと、不安になるかもしれません。でもその時こそ「追わな

い」。 

 

「大丈夫だよ」「待てるよ」というスタンスは、相手に「この人は私の自由を尊重してくれ

る」と感じさせます。 

 



結果的に、相手の方からあなたに歩み寄ってくる可能性が高まります。 

 

約束 3：見極める 

「この人は本当に自分に合う相手か？」を冷静に見極める視点を忘れないことも大切

です。 

 

恋愛初期は、感情だけで突っ走ってしまいがちですが、「この人と一緒にいたい」とい

う気持ちと「この人と幸せになれるか」という視点は、まったく違います。 

 

 

第 4 章 付き合う前の“心構え”と“言葉選

び” 

 

付き合う前の期間は、「相手に自分を知ってもらい、理解し合う時間」です。 

そのためには、以下の 3 つの心構えが重要です。 

 

心構え 1：自分の価値を下げない 

「どうせ自分なんか」と卑下せず、「自分は大切な存在」と信じて行動すること。 

 

心構え 2：本音を伝える 



嫌なことは「嫌」と言い、無理なことは「できない」と言う勇気を持つこと。 

 

心構え 3：小さなことでも感謝する 

「ありがとう」を積み重ねることで、相手も自然と大切にしてくれるようになります。 

 

 

第 5 章 女性心理を正しく理解する 

 

女性は「不安」を嫌います。 

 

 返信が遅い 

 言うことが変わる 

 態度にムラがある 

 

こうした不安要素が積み重なると、女性は離れていきます。逆に言えば、 

 

 一貫した言動 

 思いやりのある対応 

 丁寧な言葉 

 

これらが揃えば、安心感を持ってもらえます。 



あなたの「誠実さ」を常に意識しましょう。 

 

 

第 6 章 見極めポイント──本当に大切な

相手か？ 

 

女性の魅力に惹かれて突っ走ってしまう前に、以下のポイントを冷静にチェックしてく

ださい。 

 

1. 怒りっぽくないか 

2. 被害者意識が強くないか 

3. 周囲の人に優しいか 

 

この 3 つが揃っていれば、安心して関係を深めていけます。 

 

 

第 7 章 関係が崩れる前兆サインとは？ 

 

初期の段階で見逃してはいけない“赤信号”は以下です。 



 一方的な要求が増える 

 気まぐれで振り回される 

 

「小さな違和感」を放置しないこと。 

違和感こそが最大のサインです。 

 

 

第 8 章 安心感を与えるコミュニケーション

術 

 

安心感は「聞く力」と「伝える力」の両方から生まれます。 

 

 相手の話を遮らず、最後まで聞く 

 決めつけず、共感する 

 自分の気持ちも素直に話す 

 

また、ネガティブなことがあっても、感情をコントロールし、穏やかに伝えることを心が

けましょう。 

 

 



第 9 章 一緒にいてラクな関係の育て方 

「ラク＝手を抜く」ではありません。「ラク＝無理がない」ことです。 

 

 お互いに自立している 

 依存しすぎない 

 我慢せず話せる 

 

これらが揃うと、自然体でいられる関係が育ちます。 

 

 

まとめ──幸せな恋愛のために、今すぐ

始めること 

 

田中さん、ここまで読んでくださって、本当にありがとうございます。 

 

最初の 3 ヶ月は、「恋愛の土台作り」の大切な時期です。 

焦らず、追わず、冷静に、そして「自分を大切にする」。 

 

この 4 つを守るだけで、恋愛は驚くほど安定し、楽しく、心地よいものになります。 

 



今までの経験は、必ず次の恋に活かせます。 

安心できる恋愛は、あなたのすぐ目の前にあるはずです。 

 

あなたの幸せを、心から応援しています。 

 


