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La relazione di coppia

In crisi
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La relazione di coppia in crisi
Può scivolare verso l’aridità 
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Si  attivano nella coppia

Dinamiche negative
Litigiosità

Chiusura verso l’altro
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Si  attiva nella coppia
Una comunicazione  fatta di

rimprovero silenzio

Versione maschile
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Si  attiva nella coppia
Una comunicazione  fatta di

rimprovero silenzio

Versione femminile
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Entrano in campo
• Risentimento
• Sfiducia
• Rabbia
• Aggressività
• Frustrazione
• Emozioni  

(paura, dolore, delusione, tristezza, vergogna …)
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Nel cuore si agitano un mare di emozioni: 

Mondo sommerso
Mondo sommerso

7/10

3/10
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La fragilità genera paura ed attiva il linguaggio del corpo

• Deriva emotiva

• Agitazione

• Distanziamento difensivo

• Fuga dal confronto
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Visione negativa dell’altro

• Accuse

• Giudizi

• Mancanze

• Svalutazioni
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Emozioni 
• alla base della nostra vita psichica
• nutrimento essenziale dei nostri Sentimenti

Robert Plutchik
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Emozioni 
• Non è possibile, in maniera selettiva, anestetizzare solo

quelle che consideriamo come negative
(paura, dolore, delusione, tristezza, vergogna …) 

• Si rischia di addormentare anche quelle che 
consideriamo come positive

(gioia, gratitudine, riconoscenza, semplicità, sincerità …)

• Si rischia di diventare insensibili alla felicità 
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Avere intelligenza emotiva 
Significa:

• comprendere le emozioni (sentirle, riconoscerle)

• saperle governare (avere un buon controllo degli aspetti psichici e corporei legati alle 

emozioni)

• saperle modulare e indirizzare (saper donare piacevolezza alla persona e alla coppia)
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Intelligenza emotiva 
Perché non coltivarla con maggiore consapevolezza?
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