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COME RITROVARE LA COMPLICITA DI COPPIA

Dott ssa laura Pedrinelli Carrara, psicologa e psicoterapeuta

Sovents, |3 presenza di una malatta invalidante come
la fisromizigia si riparcuote nella comglicita & coppia
influenzandeola negativamente. | motwi per cui guesto
avviana sono diversi e 3 causa e legata 5 different fattori.

Mo che cosa si intende per complicita of coppia?

Lo compficita ¢ coppio & roppresentoto mon soitanto
daollinteso sessuole, mo anche dolla partecipazions degl
sguardi, dal copirsi con poche porole o senzo nesnche
parlore.

Le motivazioni piu frequenti che ostacolano Iz
complicita di coppiz, in presenza di fibromialgia
G sono varie situazioni o attegziamenti personali che, <ol
tempo, contribuiscono 3 creare delie forti incrinature a3
complicita sessuale & ralazionale. Dal momeanto in oui la
malattis “entrs” in una coppia porta con s& diversi fattori
disturbanti per lintesa sessuale e |'intimita in genars.
Alcuni dei seguent fattori possono assare prasenti in una
coppia che ha parso fa comglicita.

Fattori fisici

e Dclori & tensioni muscolari

o Difficolta nei moviment

* Difficolta 3 mantensre detarminate posizioni

Provare colore, far difficolta 2 muovarsi spontansamants
© 3 mantenars una poszione corporea si traducono in
veri & propei deterrenti per |a complicts di coppia. Non
soltanto |a sessuslits diventa un impagno da affrontare,
ma anche |a stassa volonta di abbracciarsi e coccolarsi, lo
sguardo raciproco viene mano.

Quando una persona prova dolore cronico puo pardecs
non sclo il desidernic sassuale, ma anche il piacere o stare
con l'altre in modo complice parche di base ha parso la
serenita.

Fattori psicologic

o Aspettative negative: di aver dolore, di non provare
piacere, di non riuscire, ecc.

Umcre basso o contraniato.
Paura d provare dolore che annulla il desiderio di
cercare il piacere & I'affetto.

¢ Marcarza o minze desiderio sessuale in generale 2
causa del cisagio psicofisico vissuto.

o Mentalita per cui la sessualits ormai & da dimenticare
perche riguarda parsone senza problami fisic simi ai
propri.

e Pansiero rivolto pid a s= stessi, ai propri problemi
fisici, che 3%3 coppia.
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* Ratbia di fonco, o agitazione, che emerge spesso &
che tiene in tension= la persona.

¢ Manmnz di forze & di volonta nel fare le cose,
nel’approcciarsi alle stuadioni ma anche alle relazioni
|amicali, famighari, lavorative = situazionaf).

[ nemico pilt importante di noi stessi siamo spesso propric
noi stessi!

| pansiari che si innascano sono il pil delle volte negativi
e difficli da scardinare. Tutto cid & compransibile, lasciarsi
andare 3Gltro o desiderare anche solo di abbracciare
laltre richiedono uno stato psicofisico sereno e
disponitile. La presanza delia malattia mina a sensazicne
di benessare, rende pil nervosi & meno dizpost verso
I'altro, concentra il prozrio parsiero soprattutto verso se
stessi e verso le progrie sansazioni corpores &i dolore.

Fattori contestuali

* Letto/divanc non abtastanza comodo, per lasciarsi
ardare alle coccole & %o star bens insiame, 2 causa
defie problematiche fisiche.

+ FPoco temgo a disposiziore.

* Amtiente freddo o scomodo.

Anche il contasto non sampre & i aivto, 3 volte dalls

situazioni che taempo prima arano ininfluents, come il letto

un po’ pil rigido, divengono delle vars & proprie fons di

disagio = cf dolore.

Motivi per cui non si reagisce abbastanza
Quando si & affetti da fibromialgia, molte cose passanoin
sacondo piano. Cio avviene non par incuranza quanto per
Ia nacassita di corwogliare le proprie risorse psicofisiche
nelle attivits piu rilevanti, dato che si hanno menc enargie
a disposzione.

Di fatto, la motivazione principale & data, nella
maggioranza dei casi, dalla gestione [conscia o inconsdia)
delle proprie =nargie e dal vissuto psicologico che si sta
provardo, in base anche 3i fattori sopra elencati.

Come si pud ritrovare |la complicita di coppia?
Ritrovare la complicta di coppia & possibile, &
importante pero che sntrambi i partner si attvino
contemporaneamante.

Di seguito sono elencat akuni accorgimenti che possone
siutars 2 migiorare l'interaziona e a ritrovare fa complicita.

a) Ritagliarsi degli spazi da passars insiems,
da soli, in modo sereno e /o divertente. Uscire par una




cenatta romantics, fare una passeggiats, andare alle tarme
insizme per il week end (anche vicino casa per non stressarsi
viaggiando per troppi km in auta).

b) Valutare |z complicita di coppia come una terapia
dal tenessere e non come gqualkcoss di ormai superato o
che crea ulteriori problemi. Percio cercare di darsi da fare
par mantenerla o recugeraria combattendo anche contro
quella mancanza o forze o di vwolonta che limita la libarta
dadsicnale e progettuale.

c) Soddisfare il bisogno o spazi parsonali. Spesso, i
partner vivono troppo gomito a gomito & cio fa parders il
ballo di rivedersi, |a vogha di stare insieme. Soprattutto nefle
unioni pit che mai consclidats dal tamgo, il riapgropriarsi di
spaz propri, per asemgio un cafis con il/la miglhcre amico/a,
puD spezzare la routine deal vivars sampre con Ualtro.

d) Farsi gualche sorpresa ogni tamto: un ficre, un
regalo, un'usdta insieme inaspettata per vedere o fare
qualcosa & piacevcle & diverso. 3 routine guotdiana,
soprattutte quando e presante una malatts come la
fisromialgia, puo far mettere in secondo o ultimo piano
i moment gpiacevol insieme. Ricordiamoci sempre che
Pl siamo nervosi o tasi & pil santiamo il delors, pardo la
distrazione & |3 piacevciezza della situazione siutano a stare
piu rilassati anche fisicaments,

] Trovars il tampo & |z wolonta di divertirsi. Se si antra
nello spirito giusto basts moito poco: un film, una commedia
teatrale, una serata allegra insieme. Nel caso in cui rimanere
saduti al cinema © a teatro per tanto tempo comport dolori
o disagio, allora & possitile organizzarsi per vedere i film
desiderati in tv, in modo da potar avere e proprie comodita
e con i tempi che nacassitano.

) Non dimenticare mai Je coccole. Ogni partner sa
quali sonc le coccoole che piacciono allaltro/a, dalle carezze a
praparare un dolce © a esprimere il propric sentimanto. Col
tempo, Je carezze vengono meno, soprattutto nei casi in cui
|2 persona convive col dolore; 2 carezze divengono semare
pils un massagzio di supporto © conforto che una vers &
propria affettwita romantica.

Fecuperare lo coccola di puro offetto incondizioncto &
impartante.

Allo stesso modo, e importants fare qualcosa di speciale par
Ialtre, che non sia andargli 3 prendare @ giornale se questo
comportaments & divanuto Ln gesto “obbligato”. Diventa
significativo, invece, andare 3 prendere guel giornale s= il
gesto e collegato direttamante e scitanto al sentimento; in
questo caso, sara un'azione che leghera maggiormante la
coppia. Purtropzo, i gasti damore a volte divengono semgre
pil: segni di solidariata, quando si vive |a malattia nells coppia,
oppure di amore in sanso profondo ma poco comglice.
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