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Lo stress della vita quotidiana può minare la connessione all’interno della coppia. Alcuni
suggerimenti su quali strategie attuare 

L’intimità di coppia è un delicato equilibrio tra emozioni, comunicazione e vicinanza fisica. Tuttavia,
lo stress derivante dal lavoro può minare questa preziosa connessione. Stefano e Elena si
trovano a dover fronteggiare le conseguenze psicologiche dell’intimità compromessa. Stefano, 35
anni, è un manager in una grande azienda. Le sue giornate sono fitte di riunioni, scadenze e
pressioni costanti. Elena, 32 anni, lavora come consulente legale e affronta anch’essa una mole di
lavoro considerevole. Entrambi sono appassionati delle rispettive carriere, ma il loro rapporto
ne sta risentendo. All’inizio della loro relazione erano inseparabili, passavano ore a parlare, a ridere
e a condividere momenti di intimità. Tuttavia, negli ultimi mesi, la situazione è cambiata. Le lunghe
ore di lavoro hanno portato a una mancanza di tempo per sé stessi e per l’altro. Le cene
romantiche sono diventate rare, e i baci appassionati sono stati soppiantati da brevi abbracci di
saluto. La scarsa intimità ha iniziato a pesare su entrambi che si sentono isolati e meno
connessi. Le discussioni si concentrano sempre più su questioni pratiche, come le bollette da
pagare o gli impegni lavorativi. La passione è svanita e la camera da letto è diventata un luogo
di stanchezza e tensione. L’intimità di coppia è un concetto complesso che coinvolge diversi
aspetti e non va confusa con la sessualità, anche se sono strettamente correlati. Per
comprendere meglio, consideriamo alcune componenti dell’intimità: Sentirsi vicini e uniti: l’intimità
implica una sensazione di vicinanza e connessione tra i partner, desiderare il bene dell’altro, poter
contare sull’aiuto reciproco in caso di bisogno e condividere sé stessi con l’altro. Comunicazione
autentica: l’intimità richiede una comunicazione aperta e sincera. Questo include condividere
emozioni, pensieri, stati d’animo e preoccupazioni senza paura di giudizio. Rispetto e fiducia:
l’intimità si basa sul rispetto reciproco e sulla fiducia, quindi accettare il partner per ciò che è e
sostenersi a vicenda. Riconoscere e apprezzare le qualità positive del partner è fondamentale
per costruire l’intimità, esprimendo verbalmente apprezzamenti e affetto si può creare un legame
profondo. Le esperienze precoci e gli eventi traumatici possono influenzare la nostra capacità di
vivere e sentire l’intimità. È importante considerare come queste esperienze abbiano modellato
il nostro approccio all’intimità di coppia. Appare chiaro che questo sia un processo dinamico
che si sviluppa all’interno della relazione. Ogni coppia attribuisce un significato personale
all’intimità, ma la capacità di comunicare, rispettarsi e apprezzarsi sono elementi chiave per costruire
un legame intimo e duraturo. I coniugi Gottman, rinomati psicologi e ricercatori, hanno condotto uno
studio longitudinale su coppie sposate. Hanno scoperto che l’intimità emotiva è strettamente
correlata alla gestione dei conflitti. Quando lo stress lavorativo aumenta, la capacità di comunicare
apertamente diminuisce, influenzando negativamente l’intimità. Secondo i ricercatori, la coppia
dovrebbe lavorare sulla vicinanza emotiva, cercando di riconoscere i segnali di allarme. La scarsa
intimità causata dallo stress lavorativo può essere affrontata con strategie mirate. Ecco alcune
possibili soluzioni:

1. Comunicazione aperta e onesta: La coppia dovrebbe dedicare del tempo per parlare
apertamente di sentimenti e preoccupazioni. Discutere le pressioni lavorative, le aspettative
reciproche e le esigenze emotive può aiutare a creare un clima di comprensione.

2. Tempo di qualità: Nonostante gli impegni lavorativi, è essenziale trovare momenti per la
coppia. Organizzare serate senza dispositivi elettronici, passeggiate o cene romantiche può
rafforzare il legame emotivo.
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3. Gestione dello stress individuale: La coppia dovrebbe imparare tecniche di gestione dello

stress, come la meditazione, l’esercizio fisico o la respirazione profonda. Ridurre lo stress
individuale può migliorare la qualità dell’intimità.

4. Programmare l’intimità: Anche se può sembrare poco romantico, pianificare momenti di
intimità può aiutare. Creare un calendario con date dedicate alla coppia può mantenere viva
la passione.

5. Esplorare nuove esperienze: Provare attività nuove insieme può ravvivare la relazione.
Corsi di cucina, viaggi o hobby condivisi possono creare ricordi speciali.

6. Terapia di coppia: Consultare uno psicologo specializzato in terapia di coppia può essere
utile. La terapia offre strumenti per affrontare lo stress e migliorare la comunicazione.

L’intimità fa parte delle fondamenta su cui si basa una relazione di coppia: a volte, però, può risultare
fragile, richiedendo una cura costante. Prendersi cura della propria relazione è altrettanto
importante quanto prendersi cura della propria carriera. Affrontare lo stress lavorativo richiede
impegno e consapevolezza. Stefano ed Elena possono superare questa sfida lavorando insieme per
rafforzare la loro intimità e creare una base solida per il futuro. 

Sostieni l’informazione libera di Città Nuova! Come? Scopri le nostre riviste, i corsi
di formazione agile e i nostri progetti. Insieme possiamo fare la differenza! Per
informazioni: rete@cittanuova.it
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