PACCHETTO 2:

STRUMENTI DI CONNESSIONE QUOTIDIANA

"La pratica concreta del metodo NOI-Adesso"

Cari lettori,

Benvenuti al Pacchetto 2: Strumenti di Connessione Quotidiana, un complemento pratico al
metodo NOI-Adesso.

Questo pacchetto & stato creato pensando specificamente a voi: genitori con poco tempo, molta
stanchezza e il sincero desiderio di mantenere viva la vostra relazione. Non troverete qui lunghe
attivita da programmare o materiali da preparare — sappiamo che le vostre giornate sono gia
piene.

Cio che troverete, invece, sono strumenti semplici, immediati e sostenibili che si integrano
perfettamente nella vostra routine esistente. Perché il metodo NOI-Adesso non chiede di
rivoluzionare la vita, ma di trasformare piccoli momenti quotidiani in opportunita di connessione
autentica.

Ogni suggerimento in questo pacchetto richiede davvero solo 1-3 minuti: niente di piu, niente di
meno. Non servono preparazioni o materiali speciali — solo la vostra intenzione di esserci,
anche per un breve momento.

Ricordate che la costanza gentile & piu importante della perfezione. Anche se riuscite a
implementare solo una o due idee alla settimana, state gia nutrendo la vostra relazione in modo
significativo.

Il viaggio NOI-Adesso & personale e unico per ogni coppia. Sentitevi liberi di adattare,
modificare e personalizzare questi strumenti in base alle vostre esigenze specifiche.
L'importante non & seguire ogni suggerimento alla lettera, ma trovare il vostro modo unico di
dedicarvi quei preziosi 3 minuti al giorno.

Con affetto, Noemi Moore
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CARTE DI CONVERSAZIONE "NOI-ADESSO"

Introduzione

Queste carte di conversazione sono state create per aiutarvi a ritrovare momenti di dialogo
autentico, anche quando il tempo € poco e la stanchezza tanta. Non servono ore: bastano pochi
minuti di scambio sincero per nutrire la vostra connessione.

Come utilizzare queste carte

Sceglietene una a caso o selezionatene una in base al vostro stato d'animo
Dedicate almeno 3 minuti a discutere della domanda scelta

Ascoltate senza interrompere quando il partner risponde

Non giudicate le risposte, siate curiosi e aperti

Alternate chi risponde per primo
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CARTE NUTRIRE (connessione emotiva)
Carta N1: Qual & un piccolo gesto quotidiano che faccio e che ti fa sentire amato/a?
Carta N2: Qual € una cosa che ti ho detto recentemente che ti ha fatto sentire bene?
Carta N3: In che modo posso farti sentire piu apprezzato/a nei prossimi giorni?
Carta N4: Quale piccola abitudine ti piacerebbe riprendere insieme?
Carta N5: Qual € un ricordo felice dei nostri primi tempi insieme che ti fa ancora sorridere?
Carta N6: Quale parola useresti per descrivere come ti sei sentito/a oggi nella nostra relazione?

Carta N7: Che cosa posso fare domani per rendere la tua giornata un po' piu leggera?

@® CARTE OSSERVARE (ascolto autentico)

Carta 1: C'e qualcosa che ti preoccupa ultimamente e di cui non abbiamo parlato?
Carta 2: Quando ti senti davvero ascoltato/a da me?

Carta 3: C'é qualcosa nella nostra comunicazione che vorresti migliorare?

Carta 4: Di cosa sei orgoglioso/a in questo periodo della tua vita?



Carta 5: Cosa ti fa sentire stanco/a ultimamente, oltre alla mancanza di sonno?
Carta 6: C'e qualcosa che stai cercando di dirmi e che senti che non sto capendo?

Carta 7: Qual & una cosa che noti in me che forse io non vedo?

@ CARTE INCONTRARE (connessione fisica)

Carta 1: Quale tipo di contatto fisico ti fa sentire piu connesso/a a me?

Carta 2: In quale momento della giornata senti piu il bisogno di vicinanza?

Carta 3: Cosa potremmo fare nei prossimi giorni per creare un breve momento di connessione?
Carta 4: Cosa ti fa sentire al sicuro quando siamo insieme?

Carta 5: Qual € un modo in cui potremmo sentirci piu vicini anche quando siamo fisicamente
separati?

Carta 6: Ti ricordi I'ultima volta che ti sei sentito/a davvero presente con me? Cosa lo ha reso
speciale?

Carta 7: Come possiamo trovare modi per sentirci vicini anche nei giorni piu caotici?

CARTE ALLENARSI (costanza e impegno)

Carta 1: Quale piccola abitudine pensi abbia migliorato di piu la nostra relazione recentemente?
Carta 2: Come possiamo ricordarci di prenderci i nostri 3 minuti anche nei giorni piu difficili?
Carta 3: Qual € una cosa che apprezzi del mio impegno verso la nostra relazione?

Carta 4: Cosa possiamo fare per celebrare i piccoli progressi che facciamo insieme?

Carta 5: C'e qualcosa che ti aiuta a ricominciare dopo un periodo di disconnessione?

Carta 6: Quale aspetto del metodo NOI-Adesso senti piu naturale e quale piu difficile?

Carta 7: Se potessimo garantirci un rituale quotidiano, quale vorresti che fosse?

CARTE SPECIALI



Carta Gratitudine: Condividi tre cose specifiche per cui sei grato/a al tuo partner oggi.
Carta Desiderio: Condividi un piccolo desiderio per la vostra relazione nei prossimi giorni.

Carta Memoria: Racconta un momento recente in cui ti sei sentito/a profondamente
connesso/a.

Carta Celebrazione: Riconoscete insieme un piccolo traguardo che avete raggiunto come
coppia.

Carta Guarigione: Condividi qualcosa che ti ha ferito e che vorresti lasciare andare.

Carta Visione: Immagina come sara la vostra relazione tra un anno se continuate a prendervi
questi momenti.

Carta Impegno: Condividi una piccola promessa che vuoi fare al tuo partner per la prossima
settimana.



SCHEDE DI MICRO-ATTIVITA "NOI-ADESSO"

Come utilizzare queste schede

Queste micro-attivita sono state progettate per adattarsi ai ritmi frenetici di genitori impegnati.
Ogni attivita richiede solo 1-3 minuti e pud essere integrata facilmente nella vostra routine
quotidiana.
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Scegliete un'attivita in base al tempo disponibile e al vostro stato d'animo

Non pianificatela troppo: cogliete i momenti quando si presentano

Siate flessibili: adattate ogni attivita al vostro stile di relazione

Celebrate ogni piccolo passo: anche un'attivita alla settimana & preziosa
Alternanza: provate a dedicarvi a tutti e quattro i pilastri nell'arco della settimana

NUTRIRE: Piccoli gesti quotidiani che nutrono la

relazione

Per giorni frenetici (1 minuto)

N1 "Il post-it nascosto": Lascia un breve messaggio d'amore in un posto inaspettato
(borsa, portafoglio, specchio del bagno)

N2 "La bevanda preferita": Prepara la bevanda preferita del partner e portagliela senza
che te la chieda

N3 "ll messaggio minimo": Invia un messaggio con una sola parola che significa
qualcosa per voi due

N4 "ll grazie imprevisto": Ringrazia il partner per qualcosa di specifico che fa
regolarmente

Per serate tranquille (2-3 minuti)

N5 "La lista delle qualita": Scrivi tre qualita che apprezzi del tuo partner e condividile
N6 "Il complimento specifico": Fai un complimento preciso su qualcosa che il partner
ha fatto oggi

N7 "Il momento nel passato": Ricorda insieme un momento felice della vostra storia
N8 "La sorpresa minima": Prepara una piccola sorpresa (un dolcetto, un disegno, una
canzone)

@ OSSERVARE: Ascoltare con autenticita



Per giorni frenetici (1 minuto)

N1 "Lo sguardo di 20 secondi": Guardate negli occhi il vostro partner per 20 secondi
continui, senza parlare

N2 "La domanda sincera": Chiedi "Come stai davvero oggi?" e ascolta senza
interrompere

N3 "L'osservazione gentile": Condividi qualcosa di positivo che hai notato nel partner
oggi

N4 "L'ascolto totale": Per 60 secondi, ascolta il partner senza pensare alla risposta

Per serate tranquille (2-3 minuti)

N5 "La domanda profonda™: Chiedi "Cosa ti ha fatto sentire vivo/a questa settimana?"
N6 "ll check-in emotivo™: Condividete a turno come vi siete sentiti oggi, usando 3
parole

N7 "L'ascolto del corpo": Notate insieme la postura, il respiro, la tensione dell'altro

N8 "ll dialogo senza correzioni": Parlate di qualcosa di importante senza correggere o
dare consigli

@ INCONTRARE: Creare momenti di vicinanza fisica ed
emotiva

Per giorni frenetici (1 minuto)

N1 "L'abbraccio di 20 secondi": Un abbraccio completo, contando lentamente fino a
20

N2 "Le mani che parlano": Tenete le mani I'un I'altro per 30 secondi in silenzio

N3 "ll respiro sincronizzato": Respirate insieme profondamente per 3-5 respiri

N4 "Il bacio consapevole™: Un bacio dato con intenzione e presenza completa

Per serate tranquille (2-3 minuti)

N5 "Il massaggio minimo": Un breve massaggio alle mani, spalle o piedi

N6 "La danza di 2 minuti": Ballate insieme per la durata di una canzone breve

N7 "ll silenzio condiviso": Sedetevi vicini in silenzio, semplicemente presenti

N8 "Il contatto rassicurante": Abbracciatevi mentre condividete una preoccupazione
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ALLENARSI: Mantenere la costanza con gentilezza

Per giorni frenetici (1 minuto)

N1 "ll promemoria visivo": Create un simbolo o segno che vi ricordi di connettervi
N2 "La foto del momento": Scattate una foto di un piccolo momento di connessione
N3 "ll rituale minimo": Ripetete un gesto simbolico che avete creato insieme

N4 "La parola del giorno™: Condividete una parola che descrive come volete sentirvi
insieme

Per serate tranquille (2-3 minuti)

N5 "La riflessione settimanale": Condividete un momento in cui vi siete sentiti vicini
questa settimana

N6 "Il piano per domani": Decidete insieme un piccolo momento di connessione per
domani

N7 "La celebrazione del progresso": Riconoscete un cambiamento positivo nella
vostra relazione

N8 "L'impegno rinnovato": Ricordate insieme perché il vostro "noi" & importante

ATTIVITA SPECIALI PER OCCASIONI PARTICOLARI

Per momenti di tensione

N1 "La pausa consapevole": Fate 3 respiri profondi insieme prima di continuare una
conversazione difficile

N2 "La mano sulla spalla": Un tocco gentile che dice "siamo una squadra, anche se
non siamo d'accordo”

N3 "La frase ponte": "Nonostante questa difficolta, ti amo e siamo insieme"

Per giorni di celebrazione

N4 "Il brindisi minimo": Un piccolo brindisi con qualsiasi bevanda per celebrare un
traguardo

N5 "La lettura di una frase™: Scrivi una frase di apprezzamento su un biglietto da
conservare

N6 "ll ricordo condiviso": Guardate insieme una foto di un momento felice e
ricordatelo ad alta voce



KIT DI EMERGENZA "NOI-ADESSO"

Strumenti per i momenti di distanza

Anche le coppie piu affiatate attraversano momenti di disconnessione, tensione o distanza
emotiva. Questo kit offre strategie pratiche e immediate per ritrovare I'equilibrio nei momenti
difficili, quando vi sentite disconnessi ma volete ritrovare la vostra strada verso l'altro.

Come utilizzare questo kit

Riconoscete onestamente il momento di distanza senza colpevolizzarvi
Scegliete uno strumento in base alla situazione che state vivendo
Iniziate con gentilezza, senza aspettarvi risultati immediati

Ricordate che & normale attraversare momenti di crisi

Un piccolo passo & meglio di nessun passo
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» SEGNALI DI ALLARME: Riconoscere i momenti di
disconnessione

Essere consapevoli dei segnali di disconnessione ¢ il primo passo per affrontarli. Ecco alcuni
indicatori comuni:

Comunicazione che diventa esclusivamente pratica e organizzativa
Irritabilita reciproca per piccole cose

Evitamento del contatto fisico

Sensazione di solitudine anche quando siete insieme
Conversazioni che sembrano sempre superficiali

Aumento dell'uso di schermi quando siete insieme

Sensazione che l'altro "non capisce" o "non vede"

Quando notate questi segnali, non & il momento di allarmarsi, ma di utilizzare gli strumenti che
seguono.

- PROTOCOLLO S.0.S. (3 minuti per riconnettersi)

Quando vi sentite particolarmente disconnessi, questo protocollo semplice ed efficace pud
creare un ponte immediato:



Passo 1: STOP (30 secondi)
e Fermatevi completamente, mettendo da parte qualsiasi attivita

e Riconoscete ad alta voce: "Mi sento disconnesso/a"
e Respirate profondamente insieme tre volte

Passo 2: OSSERVARE (1 minuto)
e Ognuno esprime in una frase come si sente, senza incolpare l'altro

e Utilizzate la formula: "Mi sento... e ho bisogno di..."
e Ascoltate senza interrompere o difendervi

Passo 3: SCEGLIERE (90 secondi)
e Concordate un piccolo gesto di connessione da fare subito

e Puo essere un abbraccio, tenersi per mano, o semplicemente sedersi vicini
e Terminate con la frase: "Siamo ancora noi, anche in questo momento"

| SCHEDE PER SITUAZIONI SPECIFICHE

Quando vi sentite come "coinquilini"

Azione immediata: Sedetevi spalla a spalla per 2 minuti
Frase da dire: "Mi manca sentirci vicini"

Passo successivo: Concordate un momento di 5 minuti solo per voi nelle prossime 24
ore

Quando avete litigato
e Azione immediata: Fatevi un gesto di pace (tocco sulla mano, sguardo gentile)

e Frase da dire: "Anche se sono arrabbiato/a, ci tengo a noi"
e Passo successivo: Decidete insieme quando riparlarne con calma

Quando siete sopraffatti dalla stanchezza
e Azione immediata: Un abbraccio di sostegno di 10 secondi

e Frase da dire: "So che siamo entrambi stanchi, grazie per esserci"
e Passo successivo: Concordate un piccolo aiuto reciproco

Quando i bambini assorbono tutta I'attenzione

e Azione immediata: Uno sguardo complice mentre interagite con loro
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e Frase da dire: "Sono felice di crescerli insieme a te"
e Passo successivo: Create un codice segreto di connessione da usare anche davanti ai
bambini

Quando avete bisogno di aiuto ma non riuscite a chiederlo

e Azione immediata: Toccate il braccio del partner con gentilezza
e Frase da dire: "Mi servirebbe un po' di supporto oggi"
e Passo successivo: Specificate una cosa concreta che vi aiuterebbe

v MESSAGGI DI RICONNESSIONE RAPIDA

A volte, un semplice messaggio pud ricostruire un ponte. Ecco alcuni messaggi pronti da inviare
nei momenti di distanza:

"So che & un periodo intenso, ma penso a te"

"Mi manchi. Possiamo prenderci 5 minuti stasera?"

"Sono qui per te, anche quando siamo distanti"

"Ti vedo stanco/a. Come posso aiutarti oggi?"

"Mi dispiace per la tensione di ieri. Sei importante per me"

"Ricordi quando... [inserire un momento felice insieme]"

"Tre cose che amo di noi: [inserire tre qualita della vostra relazione]"

X STRUMENTI PER RIPARARE DOPO UN CONFLITTO

Il metodo in tre fasi

1. Riconoscere: "Mi dispiace per [azione specifica]"
2. Empatizzare: "Capisco che ti sei sentito/a [emozione]"
3. Riparare: "La prossima volta provero a [azione concreta]"

Domande riparative (da porre con sincerita)

"Cosa hai bisogno di sentirmi dire ora?"

"C'é qualcosa che posso fare per aiutare a sistemare le cose?"
"Come possiamo imparare insieme da questo momento?"
"Cosa ti farebbe sentire ascoltato/a e compreso/a adesso?"
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/ ACCORDO DI RICONNESSIONE

Un piccolo accordo da compilare insieme dopo un periodo di distanza:

ACCORDO DI RICONNESSIONE

Oggi, [data], noi riconosciamo che ci siamo
sentiti distanti a causa di [situazione].
Vogliamo ritrovarci perché [motivazione].

Ci impegniamo a:

1. [primo piccolo passo]
2. [secondo piccolo passo]
3. [terzo piccolo passo]

Ci ricordiamo che non dobbiamo essere perfetti, solo presenti.

Firmato:
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~ | PIANO DI RICONNESSIONE GRADUALE (7 giorni)

Un percorso guidato per ritrovare la connessione dopo un periodo difficile:

Giorno 1: Un gesto minimo

e Un piccolo gesto di cura senza aspettarsi nulla in cambio
e Un messaggio gentile o un piccolo favore

Giorno 2: Riconoscere ad alta voce

e Riconoscete la distanza senza colpevolizzarvi
e "Mi sono accorto/a che ci siamo un po' allontanati e vorrei ritrovarci"

Giorno 3: Un momento di contatto fisico

e Un abbraccio, una carezza, o semplicemente sedersi vicini
e Senza pressioni o aspettative

Giorno 4: Una domanda sincera

e "Come stai davvero in questo periodo?"
e Ascoltare senza giudicare o consigliare

Giorno 5: Un ricordo condiviso

e Richiamare un momento felice della vostra storia
e "Tiricordi quando..."

Giorno 6: Un progetto semplice insieme

e Cucinare insieme, sistemare un angolo della casa, pianificare qualcosa
e L'obiettivo & collaborare, non il risultato

Giorno 7: Un nuovo inizio simbolico

e Un piccolo rituale che simboleggia il nuovo inizio
e Un brindisi, una promessa semplice, o una foto insieme



CALENDARIO VISIVO "NOI-ADESSO"

Un percorso di connessione quotidiana

Questo calendario & stato progettato per rendere visibile e tangibile il vostro percorso di
connessione. Vi aiutera a mantenere l'impegno quotidiano di dedicare almeno 3 minuti al vostro
rapporto, trasformando piccoli gesti in abitudini durature.

Come utilizzare questo calendario

Posizionatelo in un luogo visibile ma privato della vostra casa

Annotate ogni giorno un piccolo gesto che avete fatto per nutrire la relazione
Utilizzate i simboli per indicare quale dei 4 pilastri avete praticato

Aggiungete adesivi o colori per rendere visibili i vostri progressi

Celebrate ogni settimana completata, indipendentemente da quanti giorni avete segnato
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SIMBOLI PER IL VOSTRO PERCORSO

Utilizzate questi simboli per indicare quale aspetto del metodo avete praticato:

@ (N) = NUTRIRE: Un piccolo gesto d'amore o attenzione
@ (0) = OSSERVARE: Un momento di ascolto autentico

4% (1) = INCONTRARE: Un momento di connessione fisica
=] (A) = ALLENARSI: Un'azione consapevole di costanza

CALENDARIO MENSILE PERSONALIZZABILE

MESE DI: ANNO:

Potete compilare ogni casella con:
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e |l simbolo del pilastro praticato (§ ® @& [=])
e Una parola che descrive come vi siete sentiti
e Un breve promemoria del gesto fatto

IDEE PER OGNI GIORNO DELLA SETTIMANA

Associare un tema a ogni giorno della settimana puo aiutarvi a creare una routine varia e
completa:

Lunedi: Giorno del Nuovo Inizio

e Un messaggio motivazionale per iniziare la settimana
e Una promessa semplice per i prossimi giorni
e Una parola-guida da tenere presente

Martedi: Giorno della Gratitudine

e Esprimere un ringraziamento specifico al partner
e Notare e apprezzare un gesto che di solito date per scontato
e Condividere qualcosa di positivo della giornata

Mercoledi: Giorno del Contatto

e Un abbraccio piu lungo del solito
e Tenersi per mano mentre si parla
e Sedersi vicini mentre si guarda la TV

Giovedi: Giorno dell'Ascolto
e Fare una domanda sincera sulla giornata

e Ascoltare una preoccupazione senza cercare di risolverla
e Osservare con attenzione come si sente il partner

Venerdi: Giorno della Leggerezza

e Condividere una risata o uno scherzo
e Ricordare un momento divertente insieme
e Fare qualcosa di spontaneo e giocoso

Sabato: Giorno della Connessione

e Trovare 5 minuti per stare insieme senza distrazioni
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Creare un piccolo rituale solo per voi
Condividere un desiderio o un progetto

Domenica: Giorno della Riflessione

Parlare di come & andata la settimana
Esprimere apprezzamento per i progressi fatti

Scegliere insieme un focus per la settimana successiva

TRACCIATORE DEI PROGRESSI

Questo semplice strumento vi aiuta a visualizzare i vostri progressi mese dopo mese:

TRACCIATORE ANNUALE DI CONNESSIONE

DIC
NUTRIRE
OSSERVARE
INCONTRARE

ALLENARST

GEN | FEB | MAR | APR | MAG | GIU

O
o |
O
O

O O0Oo
O O ; |
o O ; |
o O ; |
o O ; |

LUG

O O0Ooo

AGO

O OO0

SET

O OO0

OTT

O Oo0gao

NOV

O O0o0Oo

Colorate o segnate una casella quando sentite che avete praticato regolarmente quell'aspetto
durante il mese.

MOMENTI SPECIALI DA SEGNARE

Oltre ai gesti quotidiani, potete utilizzare il calendario per segnare momenti significativi:

Traguardi importanti nella vostra relazione
@ Obiettivi raggiunti insieme
(7 Momenti di svolta o riconciliazione

Nuovi rituali creati insieme
{3 Intuizioni significative sul vostro percorso

16

O OO0



RIFLESSIONE MENSILE

Alla fine di ogni mese, prendetevi 10 minuti per rispondere insieme a queste domande:

Quale pilastro abbiamo praticato di piu? Quale di meno?
Quale momento di connessione ¢ stato il piu significativo?
Quale piccola abitudine & diventata piu naturale?

Quale sfida abbiamo incontrato? Come I'abbiamo affrontata?
Cosa vogliamo portare con noi nel prossimo mese?

oo~

ANNIVERSARI DEL METODO "NOI-ADESSO"

Segnate sul calendario queste date speciali per celebrare il vostro percorso:

1 mese: Primo traguardo - Celebrate con un piccolo rituale

3 mesi: Consolidamento - Riflettete sui cambiamenti osservati

6 mesi: Trasformazione - Riconoscete le nuove abitudini create

1 anno: Rinnovamento - Rinnovate il vostro impegno e adattate il metodo

VISUALIZZAZIONE CREATIVA

Potete personalizzare il vostro calendario in modi creativi:

Usare colori diversi per ogni pilastro

Aggiungere piccoli adesivi o simboli

Incollare mini-foto dei momenti speciali

Creare un codice personale che ha significato solo per voi
Appendere piccoli oggetti simbolici accanto al calendario

Ricordate: questo calendario non & un compito da svolgere perfettamente, ma uno strumento

per rendere visibile il vostro cammino insieme. Anche se ci sono giorni "vuoti”, ogni segno che

aggiungete € un passo verso una connessione piu profonda.
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1. RITUALI MINIMI SENZA MATERIALI

Codici non verbali da usare anche davanti ai bambini

Il tocco delle tre dita: Sfiorare I'avambraccio o la mano del partner con tre dita in
sequenza - simboleggia "Ci sono per te"

Lo sguardo prolungato: Mantenere il contatto visivo per 3 secondi piu del normale -
dice "Ti vedo davvero"

La mano sul cuore: Un gesto veloce di mettere la mano sul proprio cuore quando
guardate il partner - significa "Ti porto dentro"

Il piccolo respiro: Inspirare visibilmente e sorridere guardando il partner - comunica
"Questo momento & importante"

La stretta nascosta: Stringere leggermente due volte la mano sotto il tavolo o mentre
camminate - € il vostro "ti amo" silenzioso

L'inclinazione della testa: Inclinare leggermente la testa guardando il partner - esprime
"Sono interessato/a a te"

Il sorriso con gli occhi: Sorridere solo con gli occhi, mantenendo la bocca neutra - crea
intimita in pubblico

Frasi semplici da dire nei momenti di passaggio

Al risveglio: "Sono felice di iniziare un altro giorno con te"

Prima di uscire: "Porterd un pensiero di te con me oggi"

Nei messaggi durante il giorno: "Pensando a te in questo momento"

Al rientro a casa: "E bello ritrovarti"

Durante la cena: "Grazie per essere al mio fianco"

Dopo aver messo a letto i bambini: "Ora ci siamo noi"

Prima di dormire: "ll mio giorno & migliore con te"

Durante un momento di stress: "Siamo una squadra, anche adesso"
Dopo un piccolo conflitto: "Noi siamo piu importanti di questa discussione"

Micro-abitudini da agganciare a routine gia esistenti

Durante la preparazione del caffé/té: Chi lo prepara, lascia il cucchiaino in una
posizione specifica come codice segreto

Al suono della sveglia: Cinque secondi di contatto prima di alzarsi

Mentre ci si lava i denti: Scambiarsi uno sguardo nello specchio

Durante il pranzo/cena: Una domanda specifica sulla giornata ("Cosa ti ha sorpreso
0ggi?")

Quando suona il telefono: Toccare il partner se siete vicini, prima di rispondere
Quando si accende la TV: Un breve momento di contatto prima di iniziare a guardare
Aprendo il frigorifero: Pensare a un motivo di gratitudine verso il partner

Al momento di caricare il telefono: Mandare un messaggio personale al partner

18



All'arrivo delle notifiche: Usarle come promemoria per pensare al partner

Gesti simbolici che durano pochi secondi ma hanno significato profondo

La carezza tracciata: Un disegno invisibile sulla schiena o sulla mano del partner

Il cenno del capo complice: Un piccolo movimento che solo voi riconoscete

La pressione significativa: Una leggera pressione sulla spalla o sul braccio

Il breve abbraccio a tre punti: Contatto di testa, cuore e braccia per 3 secondi esatti
Il bacio sulla fronte: Un gesto di protezione e cura profonda

La mano che si ferma: Interrompere cid che si sta facendo quando l'altro parla

Lo sguardo che cerca: Alzare gli occhi e cercare intenzionalmente lo sguardo del
partner

Il rallentamento consapevole: Muoversi deliberatamente piu lentamente per un istante

Il respiro condiviso: Inspirare ed espirare insieme, anche una sola volta
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INTEGRAZIONI CON ROUTINE QUOTIDIANE
ESISTENTI

Il momento del "buongiorno” e "buonanotte"
Buongiorno NOI-Adesso

Prima parola intenzionale: Dire il nome del partner come prima parola della giornata
Contatto di 10 secondi: Un abbraccio, una carezza o semplicemente tenere la mano
Una frase di apprezzamento: "Mi piace svegliarmi accanto a te"

La domanda gentile: "C'é qualcosa che posso fare per te oggi?"

L'intenzione condivisa: "Oggi voglio ricordarmi di noi, anche nel caos"

Buonanotte NOI-Adesso

L'ultimo sguardo: Spegnere il telefono e guardarsi negli occhi

La gratitudine specifica: "Oggi ho apprezzato quando tu..."

Il contatto finale: Un ultimo tocco consapevole prima di dormire

La domanda riflettiva: "Qual & stata una piccola cosa bella di oggi?"
La promessa minima: "Domani mi ricordero di noi"

La pausa caffe al lavoro

Il messaggio della pausa: Mandare un messaggio proprio durante la pausa caffé

La foto simbolica: Inviare I'immagine della tazza come codice di connessione

Il pensiero condiviso: "Sto bevendo il caffé e ho pensato a quando noi..."

L'oggetto personale: Tenere qualcosa che ricorda il partner sulla scrivania

La mini-routine: Prendere sempre un respiro pensando al partner prima del primo sorso

Il tragitto in auto/mezzi pubblici

La chiamata minima: Anche solo 30 secondi per dire "Sto pensando a te"

Il messaggio vocale: Registrare un breve pensiero mentre si & fermi nel traffico
La canzone condivisa: Ascoltare una canzone che ha significato per voi

Il check-in del viaggio: Un breve messaggio all'arrivo e alla partenza

Il pensiero guidato: Dedicare un semaforo rosso a riflettere sulla relazione

La preparazione dei pasti

Il momento dell'assaggio: Far assaggiare qualcosa al partner con attenzione

La presenza consapevole: Fermarsi 10 secondi per osservare l'altro mentre cucina

La collaborazione minima: Anche solo passare un ingrediente pud essere un momento
di connessione
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La domanda mentre si taglia: "Come ti senti veramente oggi?" mentre si prepara
insieme

Il brindisi con qualsiasi cosa: Toccare i bicchieri guardandosi negli occhi, anche con
l'acqua

Le attivita con i figli

Lo sguardo sopra la testa: Scambiarsi uno sguardo complice mentre i bambini giocano
Il supporto visibile: "La mamma/il papa ha proprio ragione" davanti ai bambini

La mano sulla schiena: Un breve contatto mentre si interagisce con i figli

L'alleanza verbale: "Noi pensiamo che..." invece di "lo penso che..."

La storia della coppia: Raccontare ai bambini un aneddoto di quando vi siete
conosciuti

Il gioco a tre: Includere momenti in cui mostrate affetto reciproco mentre giocate
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SCHEDA PDF SINGOLA DA CONSERVARE

Riassunto essenziale del metodo

METODO NOI-ADESSO

3 minuti al giorno per ritrovarsi

Il metodo NOI-Adesso si basa su un principio semplice: dedicare almeno 3 minuti al giorno alla
vostra relazione, attraverso quattro pratiche essenziali:

N - NUTRIRE: Piccoli gesti quotidiani che nutrono il legame O - OSSERVARE: Ascoltare con
autenticita e curiosita | - INCONTRARE: Creare momenti di vicinanza fisica ed emotiva A -
ALLENARSI: Coltivare la costanza con gentilezza

Idee rapide per ciascun pilastro
NUTRIRE (N)

Un messaggio personale inaspettato

Un piccolo gesto di servizio (preparare una bevanda, sistemare qualcosa)
Una parola di apprezzamento specifica

Un complimento sincero su qualcosa di oggi

Un ricordo condiviso menzionato brevemente

OSSERVARE (O)

Una domanda sincera sulla giornata

60 secondi di ascolto senza interrompere

Notare e menzionare un cambiamento o uno sforzo
Guardare negli occhi mentre I'altro parla

Una curiosita genuina: "Come ti senti rispetto a..."

INCONTRARE (1)

Un abbraccio di 20 secondi

Sedersi vicini intenzionalmente

Tenersi per mano durante una conversazione
Un bacio dato con presenza

Respirare insieme profondamente tre volte
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ALLENARSI (A)

Riprendere dopo un giorno "mancato”
Notare un piccolo miglioramento
Riconoscere ad alta voce un progresso
Aggiungere un gesto alla routine esistente
Superare un ostacolo insieme

Frasi per momenti di disconnessione

Quando vi sentite distanti:

"Mi sembra che ci siamo un po' persi oggi. Possiamo prenderci 3 minuti?"
"Mi manchi anche se siamo nella stessa stanza"

"Ho bisogno di riconnettermi con te. Hai un momento?"

"Possiamo fare un reset? Mi sento disconnesso/a"

"Oggi € stata una giornata difficile, ma voglio comunque il nostro momento"

Dopo un conflitto:

"Anche se sono arrabbiato/a, tengo a noi"

"Possiamo trovare un punto di incontro?"

"Facciamo un respiro insieme prima di continuare"

"Ricordiamoci che siamo una squadra, anche quando non siamo d'accordo"
"Ti ascolto, davvero. Dimmi di piu"

Quando siete esausti:

"Sono troppo stanco/a per parlare, ma possiamo abbracciarci?"

"Non ho energia per conversazioni profonde, ma voglio sentirmi vicino/a a te
"Anche se oggi ho dato tutto agli altri, questi minuti sono per noi"

"Mi basterebbe sedermi vicino a te in silenzio"

"Possiamo solo tenerci per mano stasera? Ne ho bisogno"

Micro-rituali pronti all'uso

Rituale del mattino (30 secondi)

Un contatto fisico + una parola di incoraggiamento per la giornata

Rituale del messaggio (30 secondi)
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Un messaggio non logistico durante la giornata (non "prendi il latte")
Rituale del rientro (1 minuto)

Un abbraccio di 10 secondi + una domanda sincera sulla giornata
Rituale della sera (1 minuto)

Spegnere tutti gli schermi e condividere una cosa positiva della giornata
Rituale prima di dormire (30 secondi)

Un contatto fisico + la frase "Ci siamo ancora"

QUANDO USARE QUESTA SCHEDA

Quando sentite il bisogno di riconnettervi ma non sapete da dove iniziare
Nei momenti di distanza o dopo un periodo difficile

Come promemoria quotidiano di piccole azioni significative

Per riprendere il metodo dopo giorni in cui non ci siete riusciti

Come ispirazione rapida per gesti di connessione

Ricordate: Non serve essere perfetti, serve essere presenti. Anche un solo minuto di
connessione autentica puo fare la differenza.
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APPENDICE: DOMANDE FREQUENTI

Come iniziare quando si é esausti

D: Sono cosi stanco/a che anche solo pensare a fare qualcosa di nuovo mi sembra
impossibile. Da dove comincio?

R: Inizia dal gesto piu piccolo e semplice possibile. Anche solo un tocco sulla mano o un
"grazie" sincero puo essere sufficiente. Nei giorni di estrema stanchezza, scegli un'azione che
richieda zero energia, come sedere vicini in silenzio per 60 secondi 0 mandare un messaggio
con un cuore. Ricorda: non serve aggiungere, ma trasformare cid che gia fai (come il caffé del
mattino o il saluto della sera) in un momento consapevole.

D: Anche il mio partner & esausto. Non vorrei mettergli/le pressione con nuove "cose da
fare".

R: Presenta il metodo come un alleggerimento, non come un compito. Puoi dire: "Ho notato che
siamo entrambi molto stanchi ultimamente. Che ne dici se proviamo a prenderci solo 3 minuti
per noi, senza aspettative?" Inizia tu con gesti che non richiedono risposta immediata, come un
biglietto o un piccolo gesto di cura. L'obiettivo non & fare di piu, ma essere piu presenti in cid
che gia fate.

Cosa fare quando il partner sembra disinteressato

D: Ho provato alcune idee del metodo ma il mio partner sembra indifferente. Dovrei
continuare?

R: Si, continua con costanza ma senza aspettative immediate. Spesso ci vuole tempo prima
che l'altro risponda, soprattutto se € abituato a un certo tipo di dinamica. Ricorda che anche se
non lo esprime, il tuo partner potrebbe notare e apprezzare i tuoi gesti. Concentrati su azioni
che ti fanno sentire bene, indipendentemente dalla reazione immediata. La pazienza e la
costanza gentile sono fondamentali.

D: Come posso coinvolgere il mio partner senza farlo sentire criticato?

R: Evita frasi come "dobbiamo migliorare la nostra relazione" che potrebbero suonare come
critiche. Prova invece: "Mi piacerebbe provare questo piccolo rituale che ho letto, mi farebbe
sentire bene" oppure "Ti va se proviamo a prenderci 3 minuti solo per noi stasera?". Parla dei
tuoi bisogni e desideri senza implicare che c'e qualcosa di sbagliato nell'altro o nella relazione.

D: Il mio partner dice che "va tutto bene cosi"” e non vede il bisogno di cambiare.

R: Rispetta la sua prospettiva e inizia comunque con piccoli gesti non invadenti. Potresti dire:
"Sono felice che per te vada bene cosi. Per me sarebbe importante avere questi piccoli
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momenti di connessione. Posso provare io?". A volte, vedere i benefici in prima persona & piu
convincente di qualsiasi discussione teorica.

Come riprendere dopo giorni "mancati”

D: E una settimana che non riusciamo a ritagliarci nemmeno un minuto. Mi sento in colpa
e non so come ricominciare.

R: Il senso di colpa € il nemico numero uno della riconnessione. Accetta che ci saranno sempre
periodi piu intensi in cui il metodo passa in secondo piano. Non serve "recuperare" i giorni persi,
ma semplicemente ricominciare oggi, con gentilezza. Puoi anche esplicitarlo: "Questa settimana
é stata intensa, mi € mancato il nostro momento. Possiamo riprenderlo oggi?".

D: Avevamo iniziato bene, poi abbiamo perso I'abitudine. Come possiamo evitare che
succeda di nuovo?

R: Invece di cercare la costanza perfetta, puntate alla "ripresa consapevole". Prevedete che ci
saranno interruzioni e decidete in anticipo come ripartire. Potete creare un semplice rituale di
"reset" (come un abbraccio di 20 secondi o una frase specifica) da usare dopo periodi di
distanza. Inoltre, agganciate i vostri momenti NOI-Adesso a routine gia consolidate, come |l
caffé del mattino o il momento di andare a letto.

D: Mi sento in imbarazzo a riprendere dopo tanto tempo. Da dove ricomincio?

R: L'imbarazzo & naturale ma superabile. Ricomincia con leggerezza, magari con un messaggio
semplice: "Mi & venuto in mente quel momento in cui..." oppure con un gesto fisico come
sfiorare la mano del partner. Non serve menzionare la pausa o fare grandi dichiarazioni. Talvolta
e piu facile "fare" che "parlare di fare".

Come personalizzare il metodo

D: Le idee del metodo non sembrano adatte al nostro stile di relazione. Come possiamo
adattarle?

R: I metodo NOI-Adesso & un framework, non una serie di regole rigide. Osservate quali
momenti della vostra giornata potrebbero ospitare un breve momento di connessione e create i
vostri rituali. Riflettete su: "Quando ci siamo sentiti davvero connessi l'ultima volta? Cosa stava
succedendo?". Usate quei ricordi come ispirazione per creare i vostri gesti e rituali personali.

D: Il mio partner preferisce gesti pratici, io parole d'affetto. Come troviamo un equilibrio?

R: Questa differenza & preziosa! Alternate tra i vostri stili preferiti: un giorno usa le parole che
piacciono a te, un altro i gesti pratici che parlano al tuo partner. Potete anche creare un
"dizionario di traduzione": quali gesti pratici per te significano "ti amo"? Quali parole per il tuo
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partner equivalgono a un atto di servizio? Comprendere e rispettare le diverse "lingue d'amore"
arricchisce la vostra connessione.

D: Con orari di lavoro opposti, molti suggerimenti sembrano impossibili da applicare.
Alternative?

R: Per orari sfasati, create un "oggetto ponte" che passa da uno all'altro (un piccolo token, un
quaderno dove scrivete a turno, un oggetto speciale che spostate in casa). Sfruttate la
tecnologia con messaggi vocali piu che testuali, o brevi video. Create un rituale "asincrono”: un
gesto che fai tu al mattino e che il partner completa la sera, creando un cerchio di connessione
anche a distanza.

Situazioni speciali

D: Abbiamo appena avuto un bambino e siamo in modalita sopravvivenza. E davvero
possibile applicare il metodo?

R: Assolutamente si, ma con ancora piu gentilezza e semplicita. Con un neonato, concentrate i
vostri 3 minuti durante momenti come l'allattamento o quando il piccolo finalmente dorme. Pud
essere solo uno sguardo prolungato, o tenersi per mano mentre vi passate il bambino.
Ricordate che in questa fase, anche solo riconoscere ad alta voce "Siamo una squadra in
questo caos" & un potente atto di connessione.

D: Siamo in crisi e 3 minuti sembrano inadeguati per i nostri problemi. Ha senso
comunque?

R: Paradossalmente, nei momenti di crisi, iniziare con soli 3 minuti pud essere piu efficace che
tentare lunghe discussioni. Questi brevi momenti costruiscono un fondamento di sicurezza
emotiva che gradualmente permette conversazioni piu profonde. Se la crisi & seria, il metodo
puo affiancare (non sostituire) un percorso di consulenza di coppia, creando piccoli ponti
quotidiani mentre affrontate le questioni piu grandi.

D: Come adattare il metodo quando uno di noi sta attraversando un periodo difficile
(lutto, stress lavorativo, depressione)?

R: In questi periodi, il metodo diventa ancora piu prezioso, ma va adattato. La persona che sta
meglio pud prendere piu iniziativa, senza aspettarsi reciprocita immediata. | momenti di
connessione possono essere piu semplici: una presenza silenziosa, un tocco leggero, o
semplicemente essere nella stessa stanza senza richieste. A volte, dire "Sono qui con te in
questo momento difficile" e respirare insieme per 60 secondi puo essere il dono piu prezioso.

Ricordate: il metodo NOI-Adesso non € un test da superare o un compito da completare
perfettamente. E un invito a vedere la vostra relazione come qualcosa di vivo che merita
attenzione, anche minima, anche imperfetta, ma costante e intenzionale.
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