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1. COMUNICAZIONE CONSAPEVOLE
e

Parlare non significa solo esprimersi, ma
anche essere disposti a vedere il mondo
con gli occhi del partner, perché cio che
per te € ovvio potrebbe non esserlo per
lui/lei.

e Dedica almeno 10 minuti al giorno a
una conversazione significativa con il
partner.

e Evita di interrompere e ascolta
attivamente, facendo domande per
comprendere meglio.

e Scegli un momento tranquillo per

discutere di argomenti importanti.




2. ESPRESSIONE DEI SENTIMENTI
e

Mostrare | tuoil sentimenti non € un segno
di debolezza, ma un modo per costruire
ponti emotivi: ricordati che il tuo partner
potrebbe avere |lo stesso bisogno, ma non
trovare le parole giuste.

e Condividi regolarmente come ti senti,
sia hel momenti positivi che in quelli
difficili.

e Usa il linguaggio dell'amore del tuo
partner (es: parole, gesti, regali, tempo,
contatto fisico).

e Ringrazia il partner per cio che fa,

manifestando apprezzamento sincero.




3. RISOLUZIONE DEI CONFLITTI
e

Dietro ogni conflitto c'é spesso un bisogno
Inascoltato: prova a chiederti cosa sente
davvero il tuo partner e perché potrebbe
vedere |la situazione in modo diverso dal
tuo.
e |dentifica il problema senza accusare o
alzare i toni.
e Prova a capire il punto di vista del
partner prima di difendere il tuo.
e Proponi soluzioni pratiche insieme,

focalizzandoti sul futuro piuttosto che

sul passato.




4. QUALITA DEL TEMPO

TRASCORSO INSIEME
e

Il tempo condiviso € prezioso, ma la qualita
conta piu della guantita: mentre tu ti senti
presente, il tuo partner potrebbe
desiderare un'attenzione piu profonda.

e Pianifica almeno un'attivita condivisa
alla settimana (es: una cena, una
passeggiata, un hobby).

e Evita distrazioni come il telefonoola TV
durante il tempo insieme.

e Ridi insieme: trova momenti per

divertirvi e creare ricordi positivi.




5. INTIMITA EMOTIVA E FISICA
e

Un piccolo gesto di affetto potrebbe avere
per il tuo partner un significato piu grande
di guanto immagini: chiediti qualli
attenzioni rendono lui/lei veramente felice.
e Esprimi affetto attraverso piccoli gesti
qguotidiani (abbracci, carezze, baci).
e Parla apertamente dei tuoi bisogni
emotivi e ascolta quelli del partner.

e Dedica momenti per rafforzare la

complicita fisica e intima.




6. MIGLIORARE LA SESSUALITA
e

La sessualita e |la base di tutte le
transazioni piu vitall e permette di
esprimere amore, autenticita ed empatia.
Coltivare una vita intima appagante
rafforza il legame emotivo e contribuisce al
benessere della coppia.

e Parla apertamente dei tuoi desideri e
bisogni con il tuo partner, creando un
clima di fiducia e comprensione.

e Dedica tempo a momenti di intimita
senza fretta, concentrandoti sul tuo
placere e quello del partner.

 Introduci novita nella vita intima per

mantenerla stimolante e gratificante

per entrambi.




7. CRESCITA COMUNE

Crescere insieme non significa annullarsi,
ma fare spazio ai sogni dell'altro accanto ai
tuol, ricordandoti che due punti di vista
POSSONO Creare una visione piu grande.

e Stabilite obiettivi di coppia e
supportatevi reciprocamente nel
raggiungerili.

e Condividete i vostri sogni e desideri per
il futuro.

e Partecipate insieme a corsi, lezioni o

attivita per arricchirvi come coppia.




8. CURA INDIVIDUALE
e

Il tuo benessere personale influisce
direttamente sulla relazione: mentre ti
prendi cura di te stesso/a, considera che
anche il tuo partner ha bisogno dello
stesso spazio.

e Coltiva il tuo benessere emotivo e fisico,
cosi da portare energia positiva nella
relazione.

e Rispetta e incoraggia i momenti di
autonomia del tuo partner.

o Affronta eventuali problemi personali

che potrebbero influire sulla relazione.




9. FIDUCIA E SICUREZZA
e

Fidarsi non significa ignorare i propri
dubbi, ma dare al partner la possibilita di
essere visto per quello che &, con le sue
paure e il suo desiderio di essere accettato.
e Crea spazi di dialogo dimostrando che ti
Interessa conoscere davvero il suo
mondo interiore e che lui/lei conosca il
tuo.
e Rispetta le sue vulnerabilita senza
giudicare o criticare, con sostegno e
comprensione.

Dimostra coerenza tra parole e azioni

mantenendo le promesse, per potersi

fidare di te.




10. RICONOSCERE IL VALORE

DELL'ALTRO
e

A volte cido che diamo per scontato nel
partner & cio che lui/lei apprezza di piu in
noi: fermati e rifletti su quanto il tuo modo
di vedere |le cose possa influenzare il suo
valore percepito.

e Esprimi gratitudine ogni giorno, con un
semplice “Grazie che mi hai detto..." per
| suol gesti, anche quelli piu piccoli.

e Concentrati sui suoi punti di forza
piuttosto che sui difetti, cerca di notare
e valorizzare le sue qualita uniche.

e Celebra i suoi successi del partner,

piccoli o grandi, dimostrando orgoglio e

supporto nei suoi confronti.




CONCLUSIONI

Riconoscere i segnali di trascuratezza emotiva € il primo passo per salvare una
relazione. Un impegno costante e reciproco per mantenere viva la connessione

fa una grande differenza per il nostro benessere!

| suggerimenti che hai trovato in questa guida sono solo piccoli accorgimenti
per fare il punto della situazione e iniziare un percorso entusiasmante e
impegnativo. Come mantenere un giardino pulito da piante indesiderate o
erbacce infestanti!

Ci sono ancora tantissime considerazioni da fare per migliorare ulteriormente il
rapporto, creare una comunicazione profonda, ritrovare amicizia e confidenza,

riaccendere il desiderio sessuale, condividere |la genitorialita e tanto altro...

Ci auguriamo che quello che hai scoperto fin qui ti sia piaciuto e stato utile.
Se vuoi approfondire ulteriormente tutti i temi che ruotano intorno alla coppia
e altri ambiti della Vita e Crescita Personale, allora Dimensione Vita e il luogo

che ti piacera frequentare per stare bene!

Troverai spunti, esperienze, corsi di formazione, incontri, persone che come te
hanno voglia di vivere una vita appagante e ricca di soddisfazioni, di

gratitudine e di Amore.

Spero davvero di vederti presto all'interno della Community DIVI.

E se questa guida ti e stata utile, sentiti libero di condividerla con chi vuoi!

Buona Vita

Valentina - Team DV




