
 
I litigi fanno male alla coppia? No, se si seguono questi 5 consigli

LINK: https://www.repubblica.it/salute/2025/04/24/news/litigi_conflitti_coppia_consigli_psicologia-424142400/ 

I l it igi fanno male al la
coppia? No, se si seguono
questi 5 consigli di Paola
Emi l i a  C i cerone  (Foto
Getty)   Ju l ie  Schwartz
Gottman e John Gottman,
psicologi clinici americani
ma anche marito e moglie,
riassumono in un libro la
l o ro  e spe r i enza  ne l l a
gestione dei conflitti 24
Aprile 2025 alle 07:30 3
minuti di lettura I litigi
fanno male alla coppia? Non
necessariamente, anzi: è
questa la tesi  d i  Jul ie
Schwartz Gottman e John
Gottman, psicologi clinici
americani ma anche marito
e moglie nella vita, che
r i a s s u m o n o  l a  l o r o
esperienza nella gestione
de i  conf l i t t i  ne l  l ibro:
'D'amore e non d'accordo
Quando litigare rafforza la
coppia', (Raffaello Cortina
2025). Un testo denso di
suggerimenti, esercizi ed
esempi presi da anni di
esperienza terapeutica, e da
uno studio su quarantamila
coppie. Come iscriversi alla
newsletter Anche la rabbia
può essere positiva Dal
saggio emergono cinque

regole - più una - perché un
litigio rafforzi la relazione
invece di comprometterla.
Perché non litigare mai,
mettono le mani avanti gli
autori, non è la soluzione:
'Il conflitto è una parte
naturale, necessaria di ogni
relazione', spiegano, 'anche
la  r abb ia  può  esse re
un'emozione produttiva se
ci  spinge a entrare in
relazione con i l  nostro
partner'. E se riusciamo a
esprimerla da subito senza
manifestare disprezzo nei
confronti dell'interlocutore.
Ed ecco la prima regola ,
cominciare bene il litigio.
Quando si è arrabbiati,
sottolineano i Gottman, è
importante descrivere i
propri sentimenti, i propri
bisogni e la situazione per
cui si è arrabbiati, anziché
vuotare il sacco sciorinando
tutti i difetti del partner. I
motivi per esplodere ci
sono ,  ' e  sono  mo l t i ' ,
ammettono gli autori, 'lo
stress, il risentimento o
semplicemente l'incapacità
di trovare un modo diverso
per discutere' .  d iPaola
E m i l i a  C i c e r o n e  2 8

Novembre 2024 1. Indicare
al partner come migliorare
Il consiglio è quello di aprire
a l l a  c o l l a b o r a z i o n e ,
i d e n t i f i c a n d o  -  e
comunicando - quello che il
pa r tne r  può  f a re  pe r
migliorare la situazione.
L'importante è rimanere
c o l l a b o r a t i v i  a n z i c h é
attaccare e ritirarsi, anche
quando ci sembra difficile
riuscire a farlo. 2. Fermarsi
un attimo Durante un litigio
può capitare di sentirsi
sopraffatti, ma in questo
caso il suggerimento è di
f e r m a r s i  u n  a t t i m o ,
'chiedere al partner di fare
una  p au s a  e  maga r i
allontanarsi fisicamente,
acco rdandos i  pe rò  su
quando  r i p rende re  l a
discussione'. Per scaricare
gli ormoni dello stress,
s p i e g a n o  i  G o t t m a n ,
servono a lmeno vent i
minuti, ma in ogni caso è
bene non prolungare i l
rinvio oltre un giorno. E
ricominciare cercando di
lanciare segnali positivi,
'quello che distingue le
coppie di successo, quelli
che chiamiamo maestri
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dell'amore', sostengono gli
autori, 'è che attuano delle
r i pa raz ion i  duran te  i l
conflitto'. E assicurano che
si può imparare a farlo,
cominciando col ragionare
sulle modalità di litigio che
abbiamo imparato nella
nostra famiglia di origine, o
magari eseguendo qualcuno
degli esercizi proposti per
gest i re questa e a l t re
regole. Perché i divorzi
tardivi sono in aumento? La
risposta della psicologa 3.
Condividere i sogni Come la
terza che suggerisce, in
modo apparentemente
p a r a d o s s a l e ,  d i  n o n
man tene re  i  l i t i g i  i n
superficie ma arrivare a
parlare dei propri sogni e di
quelli del partner. Spesso
litigi importanti nascono per
motivi  apparentemente
banali, 'ma se il vostro
partner si imbestialisce per
qualcosa che a voi sembra
un normale argomento di
discussione, significa che
senza accorgervene vi siete
scontrati con un iceberg,'
avvertono i Gottman. In
questo caso bisogna fare
marcia indietro, cercare di
capire cosa sta succedendo,
magari anche prendendo
dei veri e propri appunti. 'Ci
vuole un po' per arrivarci,
perché anche i l diretto
interessato può non essere
pienamente consapevole,
non rendersi conto di quello
d i  cu i  ha b isogno per
s e n t i r s i  v e r a m e n t e
completo', spiegano gli
autori, 'ma se sono gestiti

in questo modo i conflitti
possono diventare occasioni
preziose di intimità, oltre ad
aiutarci  a capire come
supportare i l  sogno di
entrambi'. di Valentina
Arcovio 07 Novembre 2024
4. Indiv iduare aree di
flessibilità L'obiettivo del
litigio, infatti, dovrebbe
essere quello di individuare
aree di f lessibi l ità: 'La
dinamica a somma zero, in
cui uno vince e l 'a ltro
perde, in una relazione di
copp ia  non  funz iona ' ,
s p i e g a n o  i  G o t t m a n ,
'sembra contraddittorio, ma
se  non  s i  a c ce t t a  d i
muoversi  dal la propria
p o s i z i o n e ,  d i  e s s e r e
influenzati dal partner, in
realtà si perde il potere che
si ha quando si è disposti a
d a r e  e  r i c e v e r e ' .  I n
sostanza, bisogna riuscire a
distinguere tra quello che è
fondamentale e le cose su
cui si può essere flessibili, e
sostituire la dinamica a
somma zero con la teoria
dei giochi, in cui entrambe i
contendenti vincono perché
scendono a compromessi
, m a  s o n o  c o m u n q u e
soddisfatti del risultato. 5.
Mai lasciare in sospeso
episodi spiacevoli In ogni
caso concludono i Gottman,
bisogna elaborare fino in
fondo i litigi, evitando di
lasciare in sospeso episodi
spiacevoli. 'Se si chiude
troppo in fretta, scegliendo
magari di lasciar perdere
per amor di pace, il rischio
è che il l itigio duri per

sempre', spiegano, ' Meglio
lavorarci sopra per poi
lasciarli andare davvero'.
Ricordando, comunque, 'che
esistono sempre due realtà,
due 'storie' diverse che
d e v o n o  d i a l o g a r e ' ,
sottolineano gli autori. 'Il
f a t t o  è  c h e  n o n  c i
innamoriamo dei nostri
cloni, anzi, spesso siamo
attratti da persone molto
diverse da noi'. di Giancarlo
Dimaggio 31 Ottobre 2024
E più le coppie sono in
grado  d i  acce t ta re  le
rec ip roche  d i f f e renze ,
meglio è. Sapendo che non
tu t t i  i  c on f l i t t i  s ono
risolvibili: 'Ci sono degli
elementi conflittuali con cui
dovremmo convivere per
tu t t a  l a  du ra ta  de l l a
relazione: l 'obiett ivo è
accettarli con passione e
curiosità invece di mettersi
sul la d i fensiva con un
atteggiamento cr i t i co ' ,
concludono i Gottman: 'in
f o ndo  l ' o b i e t t i v o  d e l
conflitto è creare qualcosa
di meglio, per noi stessi e
per  i l  nost ro  par tner:
poss iamo ragg iungere
l ' a r c o b a l e n o  s o l o
a t t r a v e r s a n d o  u n a
tempesta'. Salute Amore -
l'archivio Argomenti sesso
Salute amore psicologia
stress Leggi anche Bye Bye
Bridget Jones: le single
over 30 sono più felici degli
uomini Perché la mancanza
di rispetto fa traballare la
coppia Alcol: è davvero un
alleato sotto le lenzuola?
Cosa s i  r isch ia Salute
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 Sigarette elettroniche, una
pillola aiuta a smettere di
Elvira Nasel l i  Chi sono
davvero i  nemici  del la
scienza di Antonio Cassone
Salute della donna, arriva la
bussola per orientarsi di
Anna Lisa Bonfranceschi I
l i t i g i  f anno  ma le  a l l a
coppia? No, se si seguono
questi 5 consigli di Paola
Emilia Cicerone leggi tutte
le notizie di Salute > ©
Riproduzione riservata
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