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Perché due partner, improvvisamente, si sentono due scono-
sciuti? Cosa fare per superare il senso di solitudine che una 
coppia può sperimentare? Cosa si intende e come far fronte 
alle “incompatibilità caratteriali”? Quali sono gli effetti della cri-
tica continua, nell’equilibrio di una coppia? Esiste un modo per 
imparare a comunicare senza dover passare necessariamente 
da aspri conflitti? Il mondo, la società cambiano e si muovono 
alla velocità della luce e di conseguenza anche il modo di vive-
re le relazioni è in costante evoluzione. Numerose sono le “sfi-
de” che una coppia si trova ad affrontare per vivere, e reggersi 
in piedi; talvolta, a causa di incomprensioni, pressioni sociali, 
ritmi di vita incalzanti, però, la coppia finisce col “sopravvivere”. 
Trovare il giusto punto di equilibrio, spesso, è difficile ma non 
impossibile. È a partire da queste premesse che gli autori Da-
vide Algeri, Valentina Guarasci e Simona Lauri, hanno deciso 
di proporre una nuova e più approfondita edizione del libro La 
coppia strategica che passa in rassegna le situazioni più difficili 
che una coppia può incontrare lungo il suo cammino: momenti 
di crisi, incompatibilità caratteriali ma anche temi quali il tra-
dimento e la fine della storia d’amore. Attraverso il linguaggio 
semplice che lo caratterizza, l’obiettivo del libro, ancora una
volta, è quello di offrire al lettore una conoscenza delle dinami-
che della vita a due e semplici ma incisive strategie per provare 
a costruire “un sano rapporto di coppia”.
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Premessa 

Non è semplice indicare quali caratteristiche debbano 
avere in comune due persone per potersi definire una “cop-
pia”. Personalmente ne considero importanti almeno tre: la 
presenza di un legame tra i partner, la condivisione di un 
progetto, la vicinanza fisica tra i due. Ovviamente non vor-
rei venissero considerate come degli assiomi, ma piutto-
sto come semplici indicazioni valide in generale; e se una 
coppia, nonostante l’assenza di uno di questi parametri, si 
ritenesse ugualmente tale, potrebbe sicuramente farlo a ra-
gione. Tra i fattori che ho elencato, quello che noto essere 
frequentemente sottovalutato tra le coppie che vengono in 
terapia è la progettualità. Una coppia senza progetto per-
de la sua prospettiva, l’energia e la motivazione per andare 
avanti assieme e rischia di indebolirsi giorno dopo giorno, 
rendendosene conto troppo tardi. La generatività è una 
condizione indispensabile affinché non solo le coppie ma 
anche i gruppi, le organizzazioni, le famiglie e gli individui 
possano considerarsi vivi, e coltivarla è responsabilità di chi 
ne fa parte.

Le pagine che seguono parlano della coppia a 360 gradi 
e analizzano le varie tappe che ruotano attorno alla rela-
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zione sentimentale, attingendo a modelli terapeutici tra loro 
differenti e restituendo in questo modo un buon colpo d’oc-
chio sulle varie teorie e pratiche che sostengono i partner 
alla ricerca di un maggiore benessere relazionale. Il testo 
è ricco di esempi pratici ed esercizi, ma l’ultimo capitolo 
forse più degli altri si configura come un protocollo di self 
help rivolto a tutti, che gli autori hanno messo a punto nella 
loro esperienza clinica di lavoro con coppie in difficoltà: un 
primo passo importante per mettere a fuoco i bisogni e le 
responsabilità di coppia, da approfondire eventualmente in 
un secondo momento sotto la supervisione di un esperto.

Buona lettura!

Dottor Luca Mazzucchelli
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Introduzione 

Questo libro è rivolto a tutte le coppie che si sono formate 
da poco e non solo. Attraverso l’analisi di diversi argomen-
ti, gli autori si pongono come obiettivo quello di aiutarle e 
soprattutto di fornire loro degli strumenti utili per migliorare 
la relazione con l’altro (dove per “altro” s’intende il partner, 
ma non solo). Acquisire strategie efficaci per costruire una 
relazione stabile e appagante, in cui i sentimenti positivi 
possano predominare, infatti, consente di relazionarsi in 
modo armonioso e di assaporare tutto ciò che la vita a due 
propone.

Il testo presenta una prima parte più teorica, in cui ven-
gono analizzate le dinamiche e i possibili conflitti che si svi-
luppano all’interno di una coppia, e prosegue fornendo delle 
strategie utili ad affrontare le varie difficoltà che possono 
nascere nel rapporto con l’altro. In tutto il libro il linguaggio 
utilizzato è di tipo divulgativo, così da evitare di appesanti-
re la lettura rendendo i contenuti di facile comprensione al 
lettore.

Nella stesura dei diversi capitoli gli autori sono stati gui-
dati dalla propria esperienza clinica svolta insieme a coppie 
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che hanno presentato problematiche sul piano della comu-
nicazione, della relazione, dell’affettività o che, alle volte, si 
sono lasciate guidare da argomentazioni più o meno rile-
vanti, ma che nonostante tutto hanno esplicitato la voglia 
di trovare una soluzione condivisa rispetto alle difficoltà 
vissute con l’altro.

Nel descrivere i vari capitoli si fa, inoltre, riferimento a ri-
cerche condotte nell’ambito della coppia, sempre con l’in-
tento di focalizzarsi più sul come funziona e in che modo 
si manifesta un problema rispetto al perché si crea un di-
saccordo. La scelta di questo approccio è stata motivata 
dal fatto che potrebbero essere infiniti i motivi per i quali si 
discute, ma per intervenire in modo efficace bisogna con-
centrarsi sulle modalità che vengono utilizzate per affronta-
re il problema, le quali, spesso, quando si è troppo immersi 
all’interno del conflitto, rischiano di peggiorare la relazione, 
generando delle fratture che in alcuni casi finiscono per di-
ventare irreparabili.

Il campo d’indagine, seppur concentrato sulla coppia, si 
sposta anche sul rapporto con i figli, con i genitori, su quelle 
che sono le fasi di sviluppo di una relazione a due e sulle 
differenti visioni che i partner portano nel quotidiano: le loro 
esperienze, i bisogni e i valori sono alla base di un buon 
funzionamento del rapporto.
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CAPITOLO 1  

La formazione  
della coppia

È inutile cercare chi ti completi,
nessuno completa nessuno,

devi prima essere completo da solo
per poter esser felice

Eric Fromm

Nel IV secolo a.C. Platone, nel suo Simposio e in partico-
lare nel discorso di Aristofane, ci racconta il mito per 

cui gli uomini in origine erano costituiti da due persone uni-
te che andavano in giro con quattro gambe, quattro braccia, 
due teste e così via; tronfi della loro condizione privilegiata, 
irritarono non poco gli dei dell’Olimpo che li minacciarono di 
sterminio, ma Zeus, compassionevole, preferì renderli più 
deboli e per questo innocui. Per fare ciò decise di dividerli, 
rendendoli incompleti per l’eternità. Secondo Platone è que-
sta la ragione per cui l’uomo da sempre cerca l’altra metà 
perduta provando a soddisfare il suo bisogno di completez-
za e, in qualche modo, a sopperire alle sue mancanze.

Ma la vita di coppia non è sempre tutta “rose e fiori”, in 
quanto vivere in due è un lavoro, comporta un impegno co-
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stante nel trovare spazi da condividere con il partner e, al 
tempo stesso, nel lasciare che esso coltivi i propri. Spesso 
si parte con tutte le buone intenzioni, convinti di aver tro-
vato il proprio principe o la propria principessa, ma con il 
tempo si fanno i conti con la realtà, e se non si è costruito 
un rapporto forte alla base, si rischia di rovinare tutto per 
ricercare una chimera.

I due studiosi americani Peter Bander e Hellen Pearson 
(In quest of mythical mate: a development approach to dia-
gnosis and treatment on couples therapy) sono riusciti a in-
dividuare cinque fasi che portano due persone a scegliere 
di diventare una coppia e di condividere un progetto di vita 
comune. Non è detto che le coppie siano in grado di attra-
versarle tutte e cinque o, ancora, che le vivano serenamen-
te, anzi, al contrario esse possono essere sperimentate con 
notevole difficoltà. Proviamo ad analizzarle brevemente 
una alla volta:

1) Simbiosi

Corrisponde alla vera e propria fase dell’innamoramento, 
quella che da molti viene definita la “luna di miele”. In virtù 
della forte attrazione che si sperimenta nei confronti dell’al-
tro, infatti, nel corso di questa fase le due persone amano 
trascorrere molto tempo insieme e individuano nell’altro 
il “partner perfetto”, privo di difetti e, al contrario, dotato 
di qualità e pregi. In questo periodo il senso di affinità col 
compagno raggiunge il suo apice maggiore.

Una curiosità: quando ci s’innamora, il nostro cervello 

Pagine tratte da www.epc.it - Tutti i diritti riservati



15

rilascia un cocktail di sostanze chimiche (tra cui ossitoci-
na, feniletilamina e dopamina) progettato per dare avvio a 
questa fase. Per questo motivo durante l’innamoramento la 
maggior parte delle persone sperimenta sensazioni di be-
nessere e osserva il mondo con maggiore ottimismo.

Nella fase simbiotica, dunque, si sviluppa una vera e pro-
pria forma di attaccamento alla persona e, come descritto 
precedentemente, essa è caratterizzata da una “fusione” 
della coppia e da un suo conseguente isolamento dal mon-
do. La sua durata può variare dai due ai 10 mesi. Al termine 
di tale periodo, diversi sono i risvolti che può assumere il 
percorso di una coppia: ad esempio, talvolta, è proprio in 
questo periodo che si sviluppa una forma relazionale di-
sfunzionale, ovvero la dipendenza patologica (che avremo 
modo di affrontare nel corso di questo testo). In altri casi, 
invece, dopo un periodo nel quale ci si è soffermati unica-
mente sulle somiglianze che ci accomunano col partner 
subentra un momento in cui emergono le differenze, i di-
fetti dell’altro. Ci troviamo, pertanto, nella fase della diffe-
renziazione: nonostante possa sembrare connotata dalla 
presenza di emozioni negative e ambivalenti rispetto alla 
precedente, essa rappresenta una delle “normali” evoluzioni 
a cui va incontro una coppia.

2) Differenziazione

È una fase molto delicata in cui si passa dall’idealizzazio-
ne del partner a una vera e propria “disillusione”, che porta 
ad accorgersi delle mancanze, dei difetti, degli aspetti ne-
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gativi della persona, la quale fino a un momento prima rap-
presentava il compagno o la compagna perfetta. Sentimen-
ti di tristezza, e talvolta anche di rabbia per avere “perso” il 
partner, possono prendere il sopravvento ed è molto comu-
ne che in tale periodo si assista ai primi conflitti relazionali, 
i quali, pertanto, rappresentano una vera e propria “prova 
del nove”, dal momento che la coppia ora impara anche a 
gestirli. Può accadere, pertanto, che al termine della fase di 
differenziazione, da entrambe le parti e di comune accordo 
si possa decidere di interrompere la storia, perché ci si sco-
pre troppo diversi o, al contrario, che si accetti la diversità 
dell’altro e si senta il bisogno, nonostante tutto, di prosegui-
re insieme. I due partner, a questo punto, sono pronti per lo 
stadio successivo: la sperimentazione.

3) Sperimentazione

Rappresenta la fase all’interno della quale ciascun part-
ner cerca di affermare e definire la propria identità all’inter-
no della coppia. Stabilire un senso di autonomia costituisce 
il bisogno prevalente. Torna pertanto in questo periodo la 
voglia di “aprirsi” al mondo sociale (rispetto alla chiusura 
della prima fase) e la struttura della coppia viene comun-
que ridimensionata. All’interno di essa alcune dinamiche re-
lazionali, come la dipendenza affettiva, possono provocare 
notevoli momenti di tensione e conflitti, dato che il partner 
“vittima” di tale modalità vive la normale affermazione di 
indipendenza del proprio compagno con un forte senso di 
ansia e di minaccia.
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CAPITOLO 4  

Dinamiche di coppia

Criticare l’altro: quali effetti nella coppia

Ognuno di noi, chi più e chi meno, tende ad avere una 
vena critica che emerge più o meno frequentemente.

E diciamoci la verità: spesso la critica è costruttiva e aiuta 
davvero il rapporto a crescere e a maturare. Come poter 
evolvere se non si ha il “coraggio” di dire ciò che si pensa a 
chi si ama?

Come progredire nel rapporto se non attraverso un con-
fronto aperto, anche se può essere difficile mettere l’altro di 
fronte alla realtà?

Tutto ciò è davvero positivo per i partner e per la coppia: 
ma non sempre è così, ovviamente, perché la situazione 
può volgere anche in modo negativo. Quindi quando la criti-
ca può trasformarsi in un “problema”?

Quando genera effetti negativi sulla coppia e sul rappor-
to?

In questa sede parleremo proprio di questo e dei possibili 
effetti che la critica ha sulla coppia, soffermandoci su ciò 
che genera nei diversi partner.
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Definiamo la critica

Sentiamo spesso parlare di critica o di partner ipercritici, 
ma se dovessimo pensare alla critica, in sé, come potrem-
mo definirla?

La critica può essere definita come “l’arte del giudicare” e 
si riferisce a quella

"facoltà intellettuale che rende capaci di esaminare 
e valutare gli uomini nel loro operato e il risultato o 
i risultati della loro attività per scegliere, selezionare, 
distinguere il vero dal falso, il certo dal probabile, il 
bello dal meno bello o dal brutto, il buono dal cattivo o 
dal meno buono, ecc.” (Dizionario Treccani)

Volendo riferirci a questa definizione, possiamo osserva-
re come la critica non sia una facoltà di per sé negativa: la 
critica, in un certo senso, prevede come passaggio neces-
sario l’analisi della realtà che ci circonda e dello stato delle 
cose. Di per sé, quindi, non è qualcosa di negativo, poiché 
grazie ad essa analizziamo e valutiamo ciò che ci circonda 
e le nostre relazioni.

Una critica, d’altronde, può essere costruttiva o distruttiva.

Critica costruttiva

Una critica costruttiva è una critica che va a evidenziare 
gli errori dell’altro.

Ma cosa cambia rispetto a quella distruttiva?
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Il modo in cui viene formulata. Nella critica costruttiva, si 
evidenzia l’errore ma mostrando all’altro come migliorare 
o correggere se stesso. Risulta essere quindi un feedback 
utile per l’altra persona, poiché non è destinata a ferire, ma 
a far crescere o migliorare. Ad aiutare e far capire all’altro 
ciò che, probabilmente, non è andato nel verso giusto.

La formulazione della critica costruttiva è dunque focaliz-
zata sul comportamento messo in atto dalla persona e non 
sulla persona o sulle sue abilità o competenze.

Critica distruttiva

Già dall’aggettivo presente, riusciamo a comprendere 
molto di questo tipo di critica.

“Distruttivo” deriva dal latino “distruggere” che significa, 
appunto: “seminare distruzione e panico”.

Quindi cosa caratterizza questa tipologia di critica?

Il fatto che sia controproducente, poiché sembra avere 
come unico scopo quello di demolire l’identità della perso-
na e di attaccare il suo essere.

Con una critica di questo tipo spesso si mira a ferire o 
sminuire l’altro per acquisire potere su di lui. Si colpisce la 
sua sensibilità, puntando un suo punto critico che, proba-
bilmente, lo fa soffrire o comunque crea e gli procura in-
certezza.

Va da sé che nei rapporti, che siano d’amicizia o amorosi, 
queste due critiche abbiano un ruolo davvero diverso: un 
partner che ti critica, ma in modo costruttivo, sicuramente 
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è preferibile rispetto a chi lo fa in modo distruttivo o che 
ha come scopo quello di “schiacciare” l’altro o comunque 
avere potere su di lui.

La critica nella relazione di coppia

La critica quindi è un elemento che, spesso, si inseri-
sce anche nel rapporto di coppia e può essere, in un certo 
modo, davvero letale, perché può minare la fiducia del rap-
porto e, quindi, il rapporto stesso.

John e Julie Gottman, due psicoterapeuti, hanno svolto 
diverse ricerche proprio sugli effetti delle critiche nelle rela-
zioni di coppia.

Questi due autori sono diventati famosi per il loro “labora-
torio dell’amore” che prevede l’analisi di centinaia di coppie, 
attraverso diversi strumenti quali l’intervista e l’osservazio-
ne, nel corso di due decenni.

I risultati della loro ricerca ha dimostrato che è possibile 
prevedere in meno di cinque minuti, con una precisione del 
90%, se una coppia procede verso il divorzio o meno sulla 
base del loro stile comunicativo. Grazie a tale analisi hanno 
introdotto una metafora per descrivere appunto i quattro 
stili di comunicazione che possono prevedere la fine di una 
relazione: parliamo di metafora perché hanno definito que-
sti quattro stili comunicativi come “quattro cavalieri” che 
sono, rispettivamente:

1.	 Criticismo
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2.	 Disprezzo

3.	 Difensiva

4.	 Ostruzionismo.

Possiamo vedere come i primi due stili comunicativi pos-
sano essere, in un certo modo, una risposta o possano es-
sere alla base della critica.

Criticismo

Il criticismo è, come affermato finora, un elemento che 
può essere davvero pericoloso all’interno della coppia: cri-
ticare qualcuno si discosta dalla semplice espressione di 
un dissenso.

Vediamo la definizione di dissenso, poiché questo può 
aiutarci a capire la differenza. 

“Dissenso indica il contrasto di idee e di opinioni.”  
(Dizionari Corriere.it)

Il dissenso è dunque un contrasto di idee oppure opinioni 
che riguardano aspetti specifici: la critica invece ha più a 
che fare con un attacco diretto all’altro, in questo caso il 
partner, e su chi egli sia in qualità di persona.

Un tipico esempio che ci mostra la differenza tra dissen-
so e critica è il seguente:

•	 dissenso: non passiamo mai una serata fuori insieme 
perché ormai siamo abituati a stare a casa;
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•	 critica: non vuoi mai uscire, è colpa tua e della tua pigrizia 
se stiamo sempre a casa!

Non vi sembra molto differente a livello di impatto sull’al-
tro?

Il modo in cui si esprime la voglia di uscire, fa davvero 
la differenza: nel caso del dissenso, si cerca di far capire il 
proprio punto di vista mentre nella critica si attacca l’altro 
e il suo modo di essere, quindi la pigrizia. Ecco che, per via 
di questo attacco, il partner potrebbe sentirsi sotto giudizio 
e, probabilmente, potrebbe sperimentare uno stato emoti-
vo di svalutazione che, in molti casi, determina anche una 
risposta difensiva.

Disprezzo

La critica, la maggior parte delle volte, fa scattare il di-
sprezzo che è un altro elemento che può davvero causare 
la compromissione del benessere e dell’equilibrio del rap-
porto.

Perché?

Perché spesso si innesca il meccanismo che vede uno 
dei partner presentare o descrivere l’altro partner solo in 
mood negativo, a causa dei suoi difetti o per le incongruen-
ze presenti, senza lasciargli il beneficio del dubbio.

Difensiva

Tutti qualche volta nella vita ci siamo messi sulla difen-
siva e questo accade ogni qualvolta ci sentiamo accusati 
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ingiustamente. L'atteggiamento difensivo è dunque una re-
azione ad una sensazione di critica pervasiva, cui si somma 
talvolta il disprezzo. Mettersi sulla difensiva è un meccani-
smo che deriva da una risposta interna tesa a proteggere 
l'orgoglio e l'autostima personali. Fisiologicamente il corpo 
può manifestare una reazione di attacco o fuga allo scopo 
di proteggersi contro quella che viene percepita, a questo 
punto, come una minaccia.

Purtroppo, come i Gottman fanno notare, andare sulla di-
fensiva quasi mai ha successo. Questa strategia, infatti, at-
tiva un circolo vizioso nel quale il partner può sentirsi poco 
preso sul serio e questo può portare ad una comunicazione 
e interazione disfunzionale.

Ostruzionismo

L’ostruzionismo ha luogo quando i componenti della cop-
pia creano una distanza mentale, emotiva e fisica. Questa 
modalità è attuata alle volte in senso punitivo e alle volte 
per evitare lo scontro. I modi più tipici in cui questo atteg-
giamento si presenta sono: ignorare, far finta di essere im-
pegnati, rispondere con monosillabi o versi, abbandonare la 
comunicazione in corso o rifiutarla in toto. Secondo Gott-
man, inoltre, tale atteggiamento è tipicamente più maschile.

Lo studio di Gottman

Un’altra prova a supporto di quanto affermato preceden-
temente ci viene fornita dallo psicologo John Gottman, pro-
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fessore emerito dell’Università di Washington e fondatore 
del “Seattle Marital and Family Institute” di New York; egli, 
dopo decenni di studi su migliaia di coppie, è riuscito a fare 
una specie di mappa emozionale sulla relazione di coppia.

Cos'è emerso dal suo studio?

Egli, registrando i cambiamenti fisiologici che avvengono 
durante le discussioni coniugali, ha analizzato i comporta-
menti sfavorevoli all’intesa che, quindi, determinano uno 
scontro più attivo.

Da ciò è emerso che un atteggiamento critico, soprattut-
to se intenso e ricorrente, è un segnale molto importante, 
seppur negativo.

È stato dimostrato che se, nel corso di una conversazione 
di 15 minuti, un partner assume quattro o cinque volte l’e-
spressione di disgusto ed esprime una critica verso l’altro, 
con una probabilità del 98%, quella coppia si separerà nel 
giro di quattro anni.

Sembra assurdo poter fare una stima ma, in realtà, de-
scrive pienamente ciò che davvero sembra accadere alle 
coppie.

Perché, quindi, la critica porta alla rottura della coppia 
stessa?

Perché è un elemento davvero pericoloso e che mina 
l’altro, oltre a minare la fiducia della coppia: inoltre, quanto 
più la critica è intensa e prolungata, tanto più alta è la pro-
babilità di rottura. Un altro aspetto interessante indagato 
da Gottman è quello relativo alla reazione alla critica, ne-

Pagine tratte da www.epc.it - Tutti i diritti riservati



141

gli uomini e nelle donne e, quindi, alle differenze di genere. 
Ovviamente ogni persona reagisce alla critica e al litigio in 
base alle proprie caratteristiche di personalità, ma è stata 
indagata la reazione “tipica” che può avere un uomo o una 
donna.

Cos'è emerso?

Si è evinto che, nell’85% dei casi, è l’uomo ad evitare il con-
fronto o a fare ostruzionismo, rispetto a una moglie ipercriti-
ca. Questo perché gli uomini si fanno travolgere di più dalle 
critiche, producono più adrenalina e, quindi, hanno bisogno 
di più tempo per riprendersi dallo stato emozionale intenso 
che vivono. Nelle donne invece l’adrenalina diviene più inten-
sa nel momento in cui l’altro si ritira o evita la critica.

Perché?

Perché interpretano tale ritiro come un chiaro segnale di 
non ascolto.

Cosa genera la critica in chi viene criticato

Ma quando un individuo si sente “sotto attacco” cosa 
prova?

Sicuramente un insieme di sentimenti ed emozioni total-
mente negative e distruttive, soprattutto perché l’attacco e 
la critica parte da chi si ama. Proprio per questo motivo, le 
conseguenze che genera la critica sono distruttive: sia per 
il singolo che per la coppia, in termini di fiducia e stima re-
ciproca. La critica ha un impatto soprattutto sull’autostima 
del soggetto, fino a causare spesso una vera e propria crisi, 
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poiché non si sente più accettato e apprezzato dal proprio 
partner: questo potrebbe innescare emozioni negative così 
intense e prolungate che potrebbero determinare anche 
una depressione.

In aggiunta, nel partner criticato, spesso, sono presenti 
anche problemi di salute come raffreddori, influenza e in-
fezioni. Questa potrebbe essere una risposta del soggetto 
che, quindi, manifesta i suoi sentimenti negativi in modo 
fisico.

Consigli

La critica ha dunque effetti corrosivi, perché facilmen-
te diventa attacco globale alla persona: nasconde aspetti 
valutanti e rimproveranti verso l’altro. Come agire, quindi? 
Come evitare tutto ciò oppure come ridurre comportamenti 
critici verso l’altro? 

Ecco alcuni consigli.

Dire all’altro ciò che non va ma senza addossargli  
delle colpe

Come abbiamo mostrato, la critica contiene, in modo più 
o meno nascosto, un attacco verso l’altro e al suo modo di 
essere: la maggior parte delle volte, chi critica è convinto 
che l’altro abbia qualche aspetto che vada corretto e che, 
quindi, la risoluzione dei conflitti stia proprio nel cambiare 
quegli atteggiamenti che non vanno bene.

Tutto ciò, appunto, riguarda l’altro che, quindi, diviene il 
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portatore della colpa di ciò che non va: ma tutto ciò non fa 
affatto bene.

Se l’altro si comporta in un determinato modo, non è per-
ché è sbagliato, semplicemente ha le sue ragioni.

Molto efficace in questo senso è la presenza di una co-
municazione che faccia capire all’altro ciò che non va bene 
ma che, appunto, cerchi di capire in modo profondo anche 
l’altro. Necessario è trovare un compromesso o una soluzio-
ne: uno scambio reciproco può aiutare in questa impresa!

Soffermati anche su te stesso

Chi critica, inevitabilmente, è rivolto verso l’altro: tutto ciò 
che l’altro fa, dice o asserisce diviene un motivo di critica e 
di disappunto.

E la cosa “triste” è che, chi critica troppo, non si accorge di 
farlo: perlopiù convinto che sia l’altro a sbagliare.

Necessario, quindi, è guardarsi in modo oggettivo e, in un 
certo senso, dall’esterno: guardate come agite anche voi 
nei suoi confronti, quante critiche gli fate, come parlate agli 
altri di lui quando non c’è, come lo trattate quando siete in 
compagnia, come lo guardate quando fa le cose più banali 
e quotidiane e, soprattutto, valutate se il vostro atteggia-
mento nei suoi confronti è davvero correttivo o solo giudi-
cante.

Tutto ciò vi aiuterà a capire come agite nei suoi confronti 
e se questo atteggiamento è reale o se, semplicemente, è 
dettato da ciò che ormai pensate di lui.
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CHI SIAMO

DAVIDE ALGERI 

È psicologo e psicoterapeuta a orientamento strategico 
breve, con una specializzazione come consulente in ses-
suologia. Lavora a Milano dove si occupa da diversi anni 
di problematiche legate alla coppia, al tradimento e alla di-
pendenza affettiva, e studia nuovi protocolli di trattamento 
efficaci per il superamento della crisi. Nel suo percorso di 
formazione ha maturato l'idea e il desiderio di fornire un 
aiuto psicologico reale e concreto, che possa basarsi più 
sul fare e sull'agire per cambiare, piuttosto che solo su un 
“dialogo” prettamente teorico. Per questo motivo ha creato 
il blog di Psicologia Pratica, all’interno del quale collabora-
no numerosi autori su diversi argomenti, il cui fine è quello 
di divulgare la psicologia e di fornire “strumenti” utili al be-
nessere e allo sviluppo personale. È appassionato di nuove 
tecnologie e ha realizzato diversi progetti improntati sull’u-
tilizzo della psicologia online e sulla diffusione della cultura 
psicologica.

Sito personale: www.davidealgeri.com

VALENTINA GUARASCI 

È psicologa e psicoterapeuta ad orientamento strategico 
breve. Svolge la libera professione a Prato e Camaiore (LU) 
dove si occupa di problematiche legate alla coppia e di di-
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pendenza affettiva. Fornisce consulenza psicologica e so-
stegno attraverso interventi individuali, di coppia e familiari 
che hanno come obiettivo il raggiungimento del benessere 
personale. Da sempre affascinata dai meccanismi della 
mente umana, vive come arricchente la possibilità di con-
frontarsi con l’altro e di aiutarlo in maniera concreta a mo-
dificare la percezione, i comportamenti e le modalità che 
creano disagio alla ricerca di un nuovo e funzionale equili-
brio che si consolidi, giorno dopo giorno, in modo duraturo.

Sito personale: www.valentinaguarasci.it

SIMONA LAURI 
È psicologa, psicoterapeuta breve strategica e coach ali-

mentare. Esercita la libera professione a Milano e online, 
dove propone percorsi di psicoterapia breve rivolta a singoli, 
coppie e famiglie. Esperta di dipendenza affettiva e di benes-
sere alimentare ha elaborato dei protocolli di intervento ad 
hoc su queste tematiche. Appassionata di Internet e delle 
nuove tecnologie, ha collaborato con il gruppo Algeri-Maz-
zucchelli contribuendo alla realizzazione di strumenti inno-
vativi per la diffusione della cultura psicologica.

Sito personale: www.milano-psicologa.it
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