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L0 SCONTRO
ESTARM 1. CoRTELLES

E ALBANESE

: itara i conflitti IN “MAMMA
Non bisogna evitare i conflitti, ma O PAPA?"

saperli gestire. Ne sono convinti
due psicologi americani, marito e
moglie, che in un libro forniscono
una serie di consigli affinché le ten-
sioni possano diventare un punto
di forza del rapporto. «I primi 3 mi-
nuti di una lite sono essenziali, li si
gioca tutta la partita», spiegano.
Esistono due tipologie di contrasti,
quelli risolvibili e quelli perpetui: ci
sono coppie che li rifuggono, altre
esplosive, altre ancora che lavora-
no sul compromesso
DI SILVIA TIRONI

LITI DI COP A" A
SOLO SE SA| COME FARLE

MILANO, MAGGIO THE POZZOUS
itigare fa bene alllamore. Cio che FAMlLY
conta, pero, ¢ farlo nel modo giusto. ! C| SCHERZANO
Lo dice anche il proverbio “L’amo- ' SU

re non ¢ bello se non ¢ litigarello”. E

ne sono profondamente convinti Ju-

lie Schwartz Gottman, psicologa cli-

nica, e John Gottman, professore e-
merito di psicologia all’Universita di Washington,
noto a livello internazionale per gli studi sulla sta-
bilita matrimoniale. Gli studiosi, che sono mari-
to e moglie nella realta, hanno individuato i fatto-
ri che determinano il successo ol fallimento delle
relazioni: la ricetta giusta per il buon funzio-
namento di un rapporto di coppia non con-
siste nell’evitare il conflitto, ma nel gestir-
lo bene. In qualsiasi tipo di relazione, compresa
quellaamorosa, i conflittisono inevitabili e neces-
sari: in coppia, d’altra parte, si & in due e bisogna
fare i conti con due cervelli pensanti.
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Joglne

Quando scontrarsi fa bene

| litigi hanno un obiettivo, che & quello della com-
prensione reciproca. Senza di essi, non saremmo
in grado di capirci e di amarci appieno. «Spesso
il conflitto € la via maestra verso la comprensio-
ne», evidenzia la Schwartz. Ecco perché diventa
importante sapere come affrontarlo. I primi tre
minuti sono quelli essenziali, & li che sigioca
tuttala partita e il suo esito positivo. Questo
lasso ditempo, infatti, <impostail tono peril
resto della conversazione (dopo tre minuti
latraiettoria del litigio & praticamente stabi-
lita) e puo predire lo status futuro della relazione
(quindi rottura 0 amore duraturo)», rilevano i due
psicologi nelloro libro D’'amore e non d’accordo.
Quando litigare rafforza la coppia (Raffaello Cor-
tina Editore, € 23). Questa teoria dei primi “180 se-
condi” & sostenuta anche da altri esperti, tra cui gli
studiosi della Toronto Metropolitan University, che
hanno condotto una curiosa indagine pubblicata
sul Journal of Social and Personal relationships,
sul modo in cui 139 coppie gestiscono i conflitti,
registrando i loro comportamenti negativi e posi-
tivi durante le discussioni e indagando su come
le reazioni influiscano sulla qualita del rapporto.

Le tipologie di litigio

Esistono due tipi fondamentali di litigio di coppia:
risolvibili e perpetui. | primi hanno delle soluzio-
ni, anche se non sempre sono facili da trovare, i
secondi sono i conflitti con cui si dovra con-

—| SONOBRAVI &=
E‘:‘] AFARIPACE

006443

diffusione:114916
tiratura:216655

AFFIATATIONO? In
alto, a sin., Paola Cor-
tellesi, 51 anni, e Anto-
nio Albanese, 60, nel
film “Mamma o pa-
pa?” (2017), storia di
una coppiacheinfase
di divorzio si scontra
per non avere l'affida-
mento dei figli, ma
poi... Qui sopra, Luca
Argentero, 47, e Cristi-
naMarino, 33, sposati
dal 2021: «Litighiamo
ma siamo molto ami-
chetti. Ci“scanniamo”
e ci confrontiamo su
tutto, anche sulle ca-
volate», haraccontato
lei. Asin., Claudio San-
tamaria, 50, e lamo-
glie Francesca Barra,
46: «Litighiamo tanto,
ma la nostra forza &
nella capacita direcu-
pero», hadetto lui. Piu
a sin., The Pozzolis
Family, composta da-
gli attori comici Alice
Mangione, 41, e Gian-
marco Pozzoli, 53, e
dailoro due figli; pren-
donoingiro sulweb le
finte famiglie perfette
che non litigano mai.
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CONFRONTI Ads., KimRossi Stuart,
55 anni, e llaria Spada, 44, sposati
dal2019, e genitoriditre figli, Ettore,
13, lan, 5, e la piccola Lea, 3: nono-
stante siano una coppia molto affia-
tata, capita anche a loro dilitigare,
comesinotainquestaimmagine, ma
illoroamore e tale che riescono sem-
preafare pace. Sotto, AntonellaElia,
61, eil fidanzato Pietro Delle Piane,
50, mentre discutono a“Temptation
Island” (2020): in passato hanno avu-
to momenti di duro scontro, ma alla
fine hanno superato le difficolta e
sono ancorainsieme. Quiasin,, il li-

bro “D'amore
S O e no? d'accor-
s do” (Raffaello
Damere  cotinakdito-
¢ non re, € 23) di
daccerdo  John Gott-
Quando litigare man e Ju“e
mffora laeoppin. SChwartz

' Gottman.

Jufic
Johiry

TEMPTATILN
SLAND . "

vivere e che andranno gestiti per tutta la dura-
ta dellarelazione. «La stragrande maggioranza
dei nostri problemi, il 69% per essere precisi,
é perpetua, nonrisolvibile; di questilitigi per-
petui, il 16% diviene impasse: i partner girano
intorno ancora e ancora agli stessi argomen-
ti, non solo non arrivando da nessuna parte,
ma causando sempre piu dolore, rabbia e distan-
za», scrivono i Gottman. Che precisano: «Le cop-
pie che non litigano non esistono, oppure si stanno
allontanando perché svelano di non avere nessun
interesse I'uno nei confronti dell’altro». «ll problema
e “illoop delle litigate™: le coppie spesso litigano piu
e piu volte, quasi seguendo un copione, senza ri-
= solvere nulla. Se & vero che molti non sono sempre
s risolvibili, sapere come affrontarli pud trasformare i

momenti di tensione in occasioni per accrescere la
' A AL AN LITI I connessione e l'intimita».

i norma nessuno ci insegna a “litigare bene”, per questo motivo siamo | tre principali stili di conflitto
portati a commettere diversi errori nella fase del conflitto di coppia. Ma Esistono tre possibili stili di conflitto all'interno di un

quali sono gli elementi che caratterizzano un litigio sano? Ce lo spiega- sano rapporto di coppia: evitante, validante ed e-

no i coniugi Gottman nel loro libro: splosivo. Nessuno dinoi, naturalmente, appartiene
1. Iniziare a discutere in modo morbido anche se si € turbati. al 100% a una di queste tre tipologie, ma potrem-
2. Comprendere per che cosa si sta effettivamente litigando. mo posizionarci a meta tra due di esse, tendendo
3. Non aggiungere altri problemi, ma concentrarsi solo sulloggetto della discus- in una direzione o in un‘altra. In generale «le cop-
sione in corso. pie evitanti rifuggono il conflitto attivo, non
4, Ascoltare il partner che ha sollevato la questione, senzavoler dire la propria ne vedono il senso, perché tendono afocaliz-
opinione a tutti i costi e subito. zarsi su cio che stafunzionando bene nellalo-
5. Mettersineipannidell’altro e provare a vedere le cose dalla sua prospettiva. ro relazione» e scelgono dinon sollevare questio-
6. Durante la discussione rimanere sempre collaborativi e non sbottare quan- ni che potrebbero minacciare stabilita ed equilibrio
do ci si sente sopraffatti dalle emozioni, ma prendersi una pausa (dai 20 minuti a raggiunti. Della serie: se non ci sono margini di ac-
un massimo di 24 ore). Non ¢’& nulla di male nel fermare un litigio e nel riprender- cordo, perché parlarne? E lasciano le cose cosi co-
lo successivamente, quando si sara entrambi piu calmi. me stanno. Le coppie validanti non hanno diffi-
7. Individuare le proprie aree diflessibilita per arrivare al compromesso. colta ad affrontare il disaccordo: «<Discutono,
8. Elaborareiil litigio per superarlo. . accettano l'influenza reciproca, lavorano sul
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DELLA LITIGATA

gni litigio ha uno schema fisso: si costru-

isce un ordine del giorno, in cui uno o en-

trambi i litiganti manifestano le proprie

preoccupazioni, poi si prova a convincere
I'altro a passare dalla propria parte, infine si cerca di
raggiungere un compromesso. |l punto dove tutti i
nostri stili di conflitto si differenziano € la persuasio-
ne. Il litigante evitante non prende in conside-
razione alcun tentativo di persuasione e accet-
tadiessereindisaccordo. ll validante espone per
prima cosai problemi, ma poi rapidamente passa
al tentativo di persuasione. Gli esplosivi, che vo-
gliono una discussione immediata conil part-
ner, partono direttamente con la fase della persua-
sione. o

INSIEME A sin., Al-
varo Morata, 32 an-
ni, e Alice Campello,
30, si sono lasciati
dopo 8 anni e quat-
tro figli in seguito a
unalite scoppiataal
termine della finale
dell'Europeo di cal-
cio nel 2024, ma poi
sonotornatiinsieme
e siamano moltissi-
mo.Piiasin., Chiara
Ferragni, 37, e Fe-
dez, 35, hanno avu-
to una brutta di-
scussione sul palco
diSanremonel 2023
e dopo poco tempo
si sono separati.

compromesso e cercano un nuovo modo per
andare avanti. Non si accontentano dirassegnar-
si a non essere d’accordo, ma vogliono arrivare da
qualche parte», proseguono gli esperti. Mentre le
coppie esplosive «non hanno alcun problema
a esprimere le emozioni; i litigi si trasforma-
noimmediatamente in un’accesadiscussione,
con emozioni forti e voci alte, ma allo stesso tempo
spesso con molto umorismo e positivita. Potrebbe
addirittura sembrare che si divertano a discutere:
per gli esplosivi questo &, in parte, il modo in cui si
legano», rilevano i Gottman, che sottolineano: «Se si
perdono umorismo e positivita e aumentano la ne-
gativita e l'aggressivita, si pud arrivare alla dinami-
cadella corsa al riarmo. Ed ecco urla e grida. Se le
armi sono metaforiche, il crescendo esponenziale
in battaglia & reale e pud causare danni consisten-
ti», chiosano gli psicologi.
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