
Può succedere all’improvvi-
so: ti svegli una mattina e

capisci che vivere in due non è
più la stessa cosa; oppure più
lentamente, con un succedersi
di malumori, ‘pizzicate’ verbali,
frasi nervose che sfociano in
litigi, incomprensioni inconci-
liabili. Che sia in un modo o in
un altro, il risultato non cam-
bia: è la coppia che scoppia. C’è
chi tenta di ‘lavorarci su’, di ela-
borare e a volte funziona.
Altre volte ci si tracina per mesi
o addirittura anni incaponen-
dosi nel non voler ammettere
che è finita. Perché quando si
tratta di relazioni di coppia
nulla è mai semplice. Perché
litigare non vuol dire che va
tutto male. Anzi, litigare è ine-
vitabile e, secondo gli esperti, è

addirittura ‘indispensabile’.
Ma allora, qual è la ricetta per
un rapporto di coppia stabile e
felice? E quando invece dobbia-
mo riconoscere che un amore è
inesorabilmente finito? Lo
abbiamo chiesto alla professo-
ressa Grazia Attili, esperta in
terapia di coppia e docente di
psicologia sociale presso l’univer-
sità di Roma ‘La Sapienza’.

Professoressa Attili, esiste
l’amore per sempre?
“I legami di coppia si trasforma-
no nel tempo. La sensazione che
si spengano deriva spesso dalle
aspettative irrealistiche da parte
dei partner, sul come dovrebbe
essere l’andamento della relazio-
ne. In particolare, per esempio,
sull’intimità sessuale. Invece la

relazione di coppia si snoda
attraverso un innamoramento,
una fase di amore vera e propria,
per poi diventare un rapporto di
grande complicità. E in tutto ciò
il fatto che ci si veda o ci si parli
di meno, non significa che l’amo-
re stia finendo”.

psicologia Il fatto che ci si veda o ci si parli di meno, non significa ch
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Se la coppia
Quando e perché le relazioni smettono di ‘funzionare’? E, soprattutto,

c’è un ‘tempo’ e un ‘modo’ per recuperare il perduto amore? Ne parlia-

mo insieme alla professoressa Grazia Attili, esperta in terapia di coppia

e docente di psicologia sociale all’università ‘La Sapienza’ di Roma 

Se la coppiascoppia

Grazia Attili



Quando si può affermare che
una relazione è giunta al
capolinea?
“Questo aspetto è dovuto alla
capacità che hanno i due partner
di relazionarsi tra loro: darsi
reciprocamente conforto, capire e
cogliere i problemi e i punti di
vista dell’altro, consigliarsi. Le
coppie che invece si allontanano
sono quelle in cui questo relazio-
narsi viene a mancare. Per una
serie di motivi che possono esse-
re legati alla struttura della loro
personalità, a come sono stati
trattati da piccoli dai loro genito-
ri, a influenze di tipo sociale
molto forti. Ci sono infatti anche
delle pressioni sociali che pongo-
no come ‘ottimale’ arrivare alla
conclusione del rapporto appena
qualcosa non funziona.
Insomma, viene meno la capaci-
tà di contrattare le posizioni, di
chiarirsi e di parlarsi”.

Quali sono i ‘campanelli di
allarme’?
“Nei rapporti di coppia non ci
sono segnali improvvisi. I rap-
porti si costruiscono e si distrug-
gono progressivamente, nel
tempo. Essenzialmente si
costruiscono. Quindi, se i due
partner giorno per giorno non
prestano attenzione ai bisogni e
alle esigenze l’uno dell’altro, non
alimentano quella necessità di
essere compresi e di avere un
complice. Ed è chiaro che, in que-
sto modo, il rapporto si deteriora.
Non c’è dunque un segnale, ma
una progressione di segnali che
entrambi non sa cogliere. Perché
magari è troppo preso dai propri
interessi”.

Litigi o indifferenza rappre-
sentano il punto di non ritor-
no?
“In tutte le coppie i litigi ci sono

sempre. Anzi, è impossibile non
litigare. Perché le persone pro-
vengono da storie personali e
familiari diverse. Ed è ovvio,
quindi, che ad un certo punto
emergano le personalità. E con
esse, magari, delle differenze di
prospettive o anche di valori”.

Secondo un recente studio
condotto dalla specialista
Wendy Troxel per il diparti-
mento della Difesa statuni-
tense, andare a letto in orari
differenti è motivo di stress e
di insoddisfazione all’inter-
no di una coppia. Come solu-
zione, lo studio propone ai
partner di andare a dormire
in camere differenti: potreb-
be dirci il suo pensiero al
riguardo?
“Personalmente non ne capisco il
senso: andare a dormire separati
non fa altro che accentuare la
distanza perché, ancor di più, i
due partner non hanno modo di
incontrarsi. Sia quando la non
sincronizzazione del sonno è
dovuta ad esigenze lavorative,
sia quando è frutto di ritmi biolo-
gici differenti. Quanta più
distanza si mette con il partner,
che impedisce tutta una serie di
dimensioni intime, come il senti-
re il calore e l’odore dell’altro,
così come il contatto affettuoso,
tanto più il rapporto si perde”.

Quando in una coppia i par-
tner intuiscono di avere dei
problemi e si mostrano
intenzionati a risolverli, si
rivolgono a uno specialista:
in cosa consiste la terapia di
coppia?
“Le terapie di coppia, come tutte
le terapie, sono di approcci diver-
si. Dipende dal terapeuta. In
base alla mia esperienza, vedo
che quello che funziona di più è

una terapia in cui i due partner
vengono costantemente spinti,
attraverso il racconto dei litigi e
delle incomprensioni, a prendere
il punto di vista dell’altro e a
mettersi in un atteggiamento di
empatia nei riguardi di quello
che l’altro prova. Il terapeuta che
lavora molto su queste dimensio-
ni, quindi anche sull’impegno dei
due partner, indica una serie di
competenze relazionali che evi-
dentemente sono venute meno
all’interno della coppia, o che
non ci sono mai state. per fare un
esempio: si richiama l’attenzione
di uno su come in certe situazio-
ni non ha ricordato o non ha
mostrato interesse verso quello
che ha fatto l’altro”.
Prima del punto del ‘non
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he l’amore stia finendo
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Chi si somiglia 
si piglia
Gli argentini Gabriela e Victor Pereira,

condividono lo stesso amore per i tatuag-

gi: i tatuaggi coprono il 90% del corpo di

lui e il 65% di quello di lei. Una passione

che li ha fatti entrare di diritto nel

Guinness con il curioso record di coppia

più tatuata al mondo . La  coppia, 42

anni lei e 43 lui, detiene l’ancor più

curioso primato di coppia con più modi-

fiche effettuate sul proprio corpo:

insieme ne contano 77, dai 50 piercing

alle 11 protesi, 4 microdermal, 5 prote-

si dentarie, 4 espansioni auricolari, 2

ear bolt e perfino una lingua biforcuta.

Insomma: uniti da folle passione!



ritorno’, esiste una sorta di
‘tempo utile’ entro il quale
intervenire per salvare dal
fallimento una coppia in
crisi?
“prima di prendere decisioni
definitive è consigliabile sotto-
porsi a una terapia. Perché
spesso, in una relazione di cop-
pia, una persona si porta dietro
il bagaglio di un infanzia pro-
blematica, che comporta un’in-
terpretazione dei bisogni che
derivano da ciò che è accaduto e
di come tutto ciò viene proiettato
sul partner e sulla relazione di
coppia. Dunque, è ovvio che sia
preferibile intervenire subito per
risolvere tali conflitti. Ed è vero
anche che quando una rottura
definitiva è inevitabile, più tardi
arriva quel momento, meglio è.
Specialmente se ci sono dei figli,
Una cosa che purtroppo non si
riesce a far passare, è che non
sono solo gli adulti ad avere il
diritto alla felicità. La felicità
degli adulti è e deve essere sem-
pre secondaria alla felicità e ai
diritti dei loro figli”.

La terapia è indicata anche
a chi è fidanzato e non con-
vive?
“La scelta della terapia è deter-
minata dalla volontà di salvare
un rapporto e di capire perché
esso non funzioni. Perché la rot-
tura di un rapporto di coppia
rappresenta sempre un falli-
mento. Significa non essere
stati in grado di capire e di farsi
capire”.

Oggi le coppie in crisi sono
molte di più rispetto al pas-
sato: secondo lei, questo
aspetto è legato al fatto che
prima si tendeva maggior-
mente a nascondere i proble-
mi, oppure è frutto di una

società che affonda le radici
in valori completamente dif-
ferenti?
“Secondo me la società odierna
favorisce il fallimento. Ora che
tutto è possibile, che ci si può
separare sempre e comunque, la
mia impressione è che le persone
non facciano nessuno sforzo per
cercare di capire le esigenze del-
l’altro. Quindi, appena qualcosa
non va, si innesca un meccani-
smo ‘usa e getta’ per cui un rap-
porto viene immediatamente
dato per concluso. Non ci si sfor-
za di capire, non si pensa che i
problemi dell’altro possano
avere delle loro motivazioni. C’è
una  incapacità di mettersi nel
punto di vista dell’altro. Si è
presi soltanto dai propri bisogni
e si  molla subito. Senza pensare
invece che un rapporto duraturo
e la capacità di mantenere un
rapporto è una risorsa”.

Esiste una ‘formula’ o una
‘ricetta’ della felicità?
“Non esistono ricette. Le coppie
che funzionano sono quelle che
riescono a risolvere i conflitti con
la negoziazione, con il compro-
messo. Cioè, sono quelle che
hanno fatto una scelta e che rico-
noscono che quel partner per
loro è importante. E quindi sono
disponibili ad arrivare al com-

promesso, a perdonare gli errori
dell’altro. Ma questa disponibili-
tà deriva dalla struttura di per-
sonalità dei due partner.
Facciamo un esempio: i partner
più fragili, quelli cioè che hanno
più bisogno di comandare o quel-
li che hanno bisogno di un rap-
porto molto simbiotico, di fronte
al minimo conflitto pensano che
quella sia la fine della loro rela-
zione. E reagiscono cercando di
controllare l’altro o di essere
coercitivi, invece di arrivare al
compromesso. Ma ci sono anche
le persone che davanti a un liti-
gio, considerandolo subito
momento conclusivo del rappor-
to, evitano il dialogo e fuggono
dalla conversazione e dalla
negoziazione. Ma un rapporto
di coppia è un rapporto che si
basa su una certa competenza
relazionale. E se i due partner
non ce l’hanno è chiaro che il
rapporto poi finisce. Le persone
che riescono a mantenere i loro
rapporti sono quelle che entra-
no nell’ottica di prestarsi molta
attenzione l’un l’altro. Per cer-
care di capire i reciproci bisogni
affettivi ed emotivi.
Mettendosi, dunque, nella posi-
zione di saperli accogliere”.

CARLA DE LEO

psicologia I legami di coppia si trasformano nel tempo
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Non tutti i modi di litiga-
resono uguali. Ma nei

conflitti di oppia ne esiste
uno che, secondo una ricerca
condotta dall'Università del
Texas, può essere distruttiva
per la coppia. È il demand-
withdraw, ossia la sequenza
della richiesta-ritiro in cui un
partner si lamenta e l'altro si
ritira dal conflitto. I fidanzati
o i coniugi che sperimentano
questo modello traggono infat-
ti minor soddisfazione dalla
vita a due e hanno meno inti-
mità. Con danni che possono
essere emotivi e fisici e che
spaziano dall'ansia all'aggres-
sività, fino a problemi intesti-
nali e sessuali.
Secondo Paul Schrodt, autore
della ricerca e professore di
scienze della comunicazione
presso l'Università del Texas,
"I due partner si ritrovano
bloccati in questo modello
perché ognuno vede l'altro
come il problema e come la
causa del conflitto".
Come fare allora per
interrompere e modifica-
re questa dinamica?
Il primo passo è essere consa-
pevoli del problema, parlarne
e lavorarci per modificare i
rispettivi ruoli. Occorre chie-
dersi: perché mi comporto in
questo modo? Come il mio
comportamento fa sentire il
partner? 

Se si è il partner demand
Il  partner che è più portato
alla richiesta nella discussio-
ne dovrebbe in primo luogo
evitare di rivolgersi all'altro
con un "tu" accusatorio, pre-
diligendo invece la parola
"io", cercando di esprimere i
propri sentimenti con frasi del
tipo: "Mi sento così quando
smetti di parlarmi". Quando
poi uno dei due si chiude a ric-
cio o si allontana troncando la
discussione, è bene lasciargli il
suo spazio senza essere troppo
pressanti.
In generale si dovrebbe cer-
care di adottare un atteggia-
mento propositivo modifican-
do anche eventuali atteggia-
menti troppo aggressivi o
lamentosi. in questo modo si
aiuta il partner a reagire in

modo più recettivo. Occorre
mettere da parte l'orgoglio e
rimettersi in gioco a comincia-
re dalle propria responsabilità
senza però rivendicarle.

Se si è il partner
withdraw
Il partner che tende al ritiro
e al silenzio dovrebbe invece
chiedersi come mai non rie-
sce ad affrontare il dialogo.
Anche in questo caso è
importante cercare di comu-
nicare di più i propri senti-
menti e mettere da parte il
proprio orgoglio.
È sbagliato nella discussione
apostrofare il partner come
egoista o burbero perché
potrebbe solo peggiorare la
situazione.
Alla base di questo tipo di liti-
gio, oltre a una difficoltà a
livello comunicativo, c'è
comunque l'incapacità dei due
partner di accettare il compro-
messo, di perdere qualcosa a
livello di singolo in nome della
stabilità della relazione. in
genereentrambi i partner
hanno qualcosa da dirsi ma
non ci riescono.

FRANCESCA BUFFO
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La sequenza della richiesta-ritiro in cui un partner si lamenta e
l'altro si ritira dal conflitto. è la dinamica più diffusa durante le
discussioni fra i partner. Un modo di relazionarsi che mette a
serio rischio la solidità del rapporto

Capire la dinamica 
del litigio di coppia

Gestione del conflitto /Come evitare il demand-withdraw




