
A
nne-Claude Rossier 
Ramuz, le semi- 
confinement est une 
source de stress pour 

nombre de couples. Observez- 
vous une hausse des consul-
tations?
Oui, et cette hausse est même im-
portante. Cela s’explique par le fait 
que de nombreux facteurs accrois-
sent les tensions au sein du couple. 
Ce peut être les difficultés écono-
miques et le chômage partiel, mais 
aussi la fatigue liée à la pression 
professionnelle pour les soignants, 
les enseignants, les indépendants. 
Il y a aussi les difficultés liées  
au fait que les grands-parents 
peuvent plus difficilement garder 
leurs petits-enfants. Le soutien et 
les liens intergénérationnels sont 
mis à mal. Les couples qui pou-
vaient s’échapper pour un week-
end ou quelques jours de vacances 
en confiant les enfants n’ont plus 
cette opportunité.
 
Par ailleurs, en période de semi- 
confinement, les jours se répè-
tent sans grande diversité. 
Comment un couple peut-il bri-
ser la monotonie qui s’installe?
C’est vrai, la vie sociale est limi-
tée et les contacts entre adultes – 
collègues, amis – manquent  
à tous les couples, que ceux-ci 
aient des enfants ou non. Il est 
alors important de se donner des 
rendez-vous – cela permet de se  
réjouir à l’avance et ne pas être 

pris par la facilité des écrans. Il 
peut s’agir ici d’une soirée autour 
d’un jeu, une balade à l’extérieur 
ou même la confection à deux de 
desserts. Autant d’activités qui 
permettent d’être ensemble tout 
en se mettant à l’écoute de son 
corps, de ses sensations.
 
Les couples avec enfants 
doivent en plus gérer la cellule 
familiale. Une source supplé-
mentaire de tensions?
Oui, car il faut gérer les imprévus, 
la maladie d’un enfant, d’un  
parent, les réorganisations, les 
pressions et la fatigue engendrée 
par le climat ambiant. On ne peut 
pas vraiment parler de monoto-
nie, mais de risque d’épuisement. 
Il est important de réfléchir –  
à deux si possible – aux moyens 
de se reposer et de se relayer.
 
Car l’union fait la force…
Exactement. Malheureusement, 
le premier semi-confinement  
a montré qu’il n’y avait eu que 
peu de renégociations des tâches 
domestiques. Les femmes ont 
majoritairement continué à assu-
mer les tâches familiales, avec la 
responsabilité du travail scolaire 
des enfants à la maison en plus 
du télétravail. Cette charge men-
tale, qui est liée aux représenta-
tions sous-tendant les inégalités 
de genre et à l’invisibilisation du 
travail domestique, pèse forte-
ment sur le désir.

Le Covid-19 est donc aussi  
un tue-l’amour…
Ce qui tue l’amour, c’est de croire 
que le désir sexuel de l’autre 
constitue le thermomètre de ses 
sentiments et de son attache-
ment. Alors oui, les couples tra-
versent une période de crise 
 généralisée, mais une crise est  
à la fois un risque et une formi-
dable occasion de changement. 
Les limitations actuelles doivent 
nous inciter à inventer d’autres 
manières de se rencontrer. 
 
Justement, la Saint-Valentin 
approche. Comment peut-on  
la réinventer en période de 
 semi-confinement?
Certes, on ne peut pas sortir en 
tête à tête. Eh bien, profitons-en 
pour planifier ensemble un sou-
per amoureux à la maison. Et 
pourquoi ne pas associer les  
enfants? Ils raffolent de voir 
leurs parents se montrer qu’ils 
s’aiment.
 
Des relations intimes de moins 
en moins fréquentes, est-ce 
problématique dans un couple?
Il faut se défaire de l’idée que le 
couple est mort sans sexualité! 
C’est une pression énorme que  
de faire de la vie sexuelle une 
preuve de la bonne santé du 
couple.  Accepter qu’il est normal 
en période de crise de ne pas 
avoir la tête à ça, ni l’énergie non 
plus, c’est un grand soulagement. 

Je vois fréquemment des couples 
qui reviennent soulagés après 
une première consultation du-
rant laquelle je leur avais proposé 
de se focaliser uniquement sur 
des contacts tendres en s’abste-
nant volontairement pour un 
temps «d’aller plus loin».
 
Que peut-on faire pour réveiller 
sa libido?
La sexualité de couple découle 
aussi de la capacité de chaque 
partenaire à nourrir son propre 
érotisme. Chacun(e) doit pouvoir 
avoir une «chambre à soi», soit un 
espace et du temps pour donner 
forme à sa créativité érotique, qui 
peut prendre plusieurs formes. 
Ce peut être la masturbation bien 
sûr, mais aussi la relaxation, 
 l’attention à son corps, aux sensa-
tions ressenties quand on se 
douche, quand on se promène, 
quand on se caresse gentiment…
 
N’y a-t-il pas un risque que  
le couple s’éloigne?
Il est très important de parler de 
ces activités afin d’éviter tout 
 sentiment d’exclusion chez l’autre. 
Le but est bel et bien ici de décou-
vrir sa sensualité pour que la 
sexualité du couple s’en trouve  
enrichie. Si l’un des membres du 
couple souffre de cette situation 
ou si l’abstinence perdure, il faut 
chercher à comprendre d’où vient 
ce malaise avant que la spirale de 
l’évitement ne s’installe. MM

«Il faut inventer d’autres manières de se rencontrer»
Semi-confinement, amour et relations intimes ne font pas forcément bon ménage.  

À l’approche de la Saint-Valentin, Anne-Claude Rossier Ramuz, thérapeute de couple et sexologue à Vevey, 
explique en quoi la crise sanitaire peut toutefois avoir du bon.
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