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“NON CI STO PIU’!” UNA RETE PER INTERROMPERE LA VIOLENZA DI GENERE. 

RICONOSCERE I GIOCHI PSICOLOGICI DELLA VIOLENZA E COME FRONTEGGIARLI. 

 

Intro e ringraziamenti 

Questo seminario ha aperto una lente d’ingrandimento sul tema della violenza di genere, 

cercando d’inquadrare il fenomeno da più angolature, una psicologica, introspettiva ed ermeneutica, 

l’altra giuridica dai risvolti culturali e pratici, e nel realizzare questo incontro tra discipline è stata 

fondamentale la condivisione a due mani di questa iniziativa formativa, grazie alla partecipazione 

dell’Associazione Giuriste in Genere che opera all’interno del II municipio, in difesa delle donne. Il 

fine per cui operiamo è il medesimo, siamo donne e vogliamo lottare per i loro diritti, il modo in cui 

guardiamo il problema della violenza è da diverse prospettive e questo rappresenta per noi una 

ricchezza nella lettura del fenomeno stesso. Ringrazio il II municipio che si è fatto a noi vicino grazie 

alla disponibilità dell’assessore alle Politiche giovanili, universitarie, per la ricerca e il lavoro; 

politiche per l’integrazione, per i diritti e le pari opportunità, che ha abbracciato la nostra iniziativa e 

ci ha messo a disposizione la sala.  

Ripropongo di seguito le riflessioni teoriche scaturite dal mio intervento al seminario. 

 

Dinamiche psicologiche della violenza sulle donne: la situazione oggi 

 

La violenza oggi è una emergenza intima innanzitutto, e poi sociale, le statistiche ferme al 

2014 parlano di un milione e 150 mila di donne in Italia che hanno subito uno stupro o un tentativo 

di violenza. Tracciare un identikit del fenomeno stupri non è affatto semplice. Le vittime oggi sono 

di diversa età ed estrazione sociale. Che abbiano 15 o 60 anni, che siano povere clochard o studentesse 

piene di vita, dottoresse che lavorano di notte o volontarie in un centro profughi, purtroppo, non fa 

distinzione. Ma in pochissime, solo il 10% denunciano, perché la violenza annulla completamente 

una donna, soprattutto se commessa da persone vicine, come ad es. un partner o un familiare. La 

donna, quando trova il coraggio di denunciare, è costretta a rivivere l’esperienza per anni nei 

dibattimenti, per cui il dolore si perpetua nei tribunali, dove la vittima solitamente è costretta a 

dimostrare di non essere stata consenziente. Oggi, grazie alla crescita di presa di coscienza femminile 

molte più donne interrompono la relazione alle prime avvisaglie, le violenze però crescono in gravità, 

perché aumenta la reazione degli uomini. 
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Violenza e violenze… una questione di termini 

 

La violenza può assumere diverse forme e modalità, e anche quelle che non si credono 

dinamiche violente, in realtà possono esserlo. Partendo da una definizione generica, la violenza viene 

definita come “forza impetuosa, incontrollata. Azione volontaria esercitata da un soggetto su un 

altro, in modo da determinarlo ad agire contro la sua volontà. Dal latino violo, avi, atum, are: usare 

violenza, violare, oltraggiare, far male, maltrattare”.  

La violenza si esprime all’interno di una dinamica relazionale in cui qualcuno ha il controllo 

sull’altro grazie alla messa in atto di strategie. Sono varie le sue forme: 

 Intimidazioni: con gesti, sguardi, urla, distruzione, armi 

 Aggressioni: fisiche, ma anche minacce e disumanizzazioni, come obbligo di compiere 

pratiche sessuali degradanti e dolorose 

 Privazioni: di cure, di privacy, di movimento, di contatto con l’esterno 

 Confutare, minimizzare la violenza esercitata: dare la colpa alla donna 

 Costrizione, minaccia: allo scopo di ferire, uccidere, portare via i figli/e 

 Isolamento: mediante controllo, divieto contatti 

 Maltrattamento psicologico: commenti dispregiativi, rimproveri, accuse di pazzia 

 Sfruttamento dei privilegi maschili: trattare la donna come una serva, tirannizzarla, 

decidere da solo 

 Violenza economica: vietare un’attività lavorativa, costringere a mendicare denaro, 

portare via il denaro guadagnato 

 Strumentalizzazione dei figli/e: mettere i figli contro la madre, abusare del diritto di 

visita, rapire i figli/e 

Nello specifico della violenza sulle donne, si è soliti distinguere tre diversi tipi di violenza: 

1. Violenza psicologica: quell’insieme di insulti, minacce verbali, intimidazioni, 

denigrazioni, svalutazioni che il soggetto esprime nei confronti del proprio partner, 

nell’ambito di una relazione di coppia conflittuale. 

2. Violenza fisica: passaggio all’atto di un impulso aggressivo eterodiretto. 

3. Violenza sessuale: passaggio all’atto di un desiderio sessuale attraverso la costrizione, 

le minacce i ricatti. 

Il termine maltrattamento è qui inteso come sinonimo di violenza ed implica che la vittima, 

oltre ad essere costretta a compiere atti contro la propria volontà, si trovi in uno stato di inferiorità da 

un punto di vista soggettivo o oggettivo. Un soggetto adulto può essere in una condizione d’inferiorità 

rispetto ad un altro fisicamente (più alto, più basso, più forte, più debole), può esserlo 
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intellettivamente (come nel caso dei deficit mentali), oppure può esserlo soggettivamente, se si 

percepisce come mancante di qualche attributo, prerogativa di altri. 

L’acting-out o passaggio all’atto, presuppone che il soggetto non abbia un controllo attivo 

sulle proprie pulsioni. Un soggetto che utilizza l’altro a fini meramente strumentali, per scaricare una 

tensione, utilizzando modalità arcaiche di risoluzione dei problemi. 

La violenza ci porta a trattare anche il concetto di trauma. Dobbiamo distinguere il trauma 

fisico da quello psichico, anche se in questa sede ci occupiamo prevalentemente di quello psichico. 

Per quello fisico le donne si devono necessariamente rivolgere alle strutture mediche. Il trauma è 

dovuto al protrarsi di una situazione traumatica; nei casi di abuso è frequente quel meccanismo 

definito coazione a ripetere, ossia la necessità inconscia di rimettersi in una situazione traumatica e 

dolorosa anche se assurda e umiliante. La coazione a ripetere situazioni traumatiche senza rendersi 

conto della propria partecipazione al ripetersi della situazione, né del legame tra ciò che sta avvenendo 

e ciò che già si ripetuto più volte. Ecco che si tende a rimettersi in situazioni che hanno qualcosa di 

simile, da un punto di vista rappresentazionale e/o affettivo, con la situazione originaria.  

 

Violenza come gioco relazionale di ruoli 

 

Nel caso in cui siano persone adulte che subiscono comportamenti coercitivi e/o umilianti da 

parte di un pari, dobbiamo necessariamente riflettere sugli aspetti soggettivi che riguardano la 

situazione della donna, nonché sulle dinamiche relazionali con il partner. 

La maggior parte dei manipolatori o dei narcisisti, (sia donne che uomini), sembrano persone 

particolarmente altruiste e simpatiche, almeno ad uno sguardo superficiale. Senza pensarci un attimo, 

sono in grado di usare lo charme e l’arte della manipolazione per ottenere quello che vogliono dagli 

altri, che sia la famiglia, le amicizie, le relazioni, il posto di lavoro o addirittura la politica. La 

questione è che loro modificano la loro personalità per essere esattamente la persona che vogliono far 

credere di essere. E sono bravissimi a farlo. Diamo uno sguardo alle caratteristiche comportamentali 

del Manipolatore. 

Il partner maltrattante (che qui chiameremo vampiro psichico o manipolatore) è portatore di 

una struttura narcisistica con scarse capacità di sublimazione delle pulsioni aggressive. Si tratta una 

persona in primis incapace di amare poiché affettivamente deprivata, riversa sulla vittima la sua 

frustrazione e invidia per le caratteristiche che essa possiede e di cui lui è privo. Il vampiro vuole 

costante e completa attenzione: richiede devozione amore incondizionato senza dare nulla in cambio, 

se non briciole. Attraverso questa opera di modellamento dell’altro lo prosciuga fisicamente e 

psicologicamente, senza limite. Il mondo è visto come malvagio nei suoi confronti e pertanto è 
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logicamente portato a difendersi e a pretendere di essere risarcito dalla vita. Si tratta quindi di un abile 

manipolatore che approfitta della disponibilità altrui per i propri scopi e, qualora l’altra persona 

opponga resistenza, eccolo utilizzare senso di colpa, vergogna e inferiorizzazione per ricordargli che 

in realtà la vera vittima è lui, e che pertanto è il solo ad essere legittimato a richiedere e pretendere 

ascolto e attenzione. 

Inoltre, il vampiro può essere un compagno dominante, una madre o un padre colpevolizzante, 

un amico molto giudicante: tutte figure con cui abbiamo legami stretti che non identifichiamo in 

tempo come tali. In tali casi infatti, la vittima è maggiormente confusa e non riesce ad uscire dalle 

relazioni poiché è influenzata in toto dal comportamento dell’altro. Se il vampiro è un partner, la 

vittima inizierà ad adottare tutti quei comportamenti atti a giustificarlo, nell’attesa che con il tempo 

le cose cambino, che finalmente manifesti l’amore promesso. Se invece il vampiro è un’amica o un 

familiare, la strategia spesso adottata è quella della disponibilità estrema che in realtà diventa poi 

oppressione e controllo: non è più un sostegno a seguito di una richiesta della persona, ma esattamente 

il contrario, ovvero “fai come dico io, perché io so cosa può farti star bene”. Ambo le strategie si 

muovono sul senso di colpa e vittimismo da parte del vampiro, poiché l’altro “non capisce” i suoi 

tempi, o non comprende che lui sta soltanto cercando di aiutarlo e pertanto la vittima risulta essere 

anche un’insensibile e un’ingrata. 

Fondamentalmente si tratta di una persona con una soglia di autostima molto bassa e tenta di 

allentare le sue ansie dominando su qualcuno, che ovviamente gli lascia campo libero. Non si mostra 

subito con il suo vero volto anzi, sembrerà molto disponibile e attento, se si tratta di un partner 

sembrerà il principe azzurro in persona, il tutto per mettere in atto la sua strategia: legare le vittime 

attraverso l’illusione di un amore o di una disponibilità che lascia intravedere ma che in realtà non si 

concretizzerà mai. In sintesi: 

 Per il vampiro, tutto è dovuto, mentre lui non dà mai niente, è sempre sfuggente, misterioso 

ed enigmatico 

 È una persona arrogante, autoritaria e che vuole avere ragione su tutto. Poiché ha un grande 

potere manipolativo riesce a far sentire la preda così insicura e fuori luogo da indurla a pensare 

alla sua maniera. 

 Il Vampiro energetico è inoltre un pessimista di natura, che si lamenta di tutto. Anche questa 

è un’abile tattica per nutrirsi dell’energia di chi si prende cura delle sue sofferenze. 

 Il Vampiro è inoltre costantemente scontento ha sempre qualcosa da obiettare. Trascorrere 

una giornata con lui comporta ascoltare una serie infinita di critiche e la rigidità nel valutare 

qualsiasi cosa è assolutamente deprimente. 
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Appare quindi chiaro come la vittima si senta destabilizzata e progressivamente perda fiducia 

nelle proprie emozioni: la confusione deriva dal fatto che quello che lei sente (e che effettivamente 

corrisponde alla realtà, ovvero oppressa, non rispettata, frustrata, angosciata) viene definito dal 

vampiro come inappropriato e del tutto sbagliato, arrivando addirittura a mettere in scena un clima 

psicologico di terrore al fine di far sentire la preda perennemente frustrata, delusa, insicura, in 

continuo stato di ansia, stress e agitazione. Perdendo così i propri punti di riferimento, in seguito alla 

demolizione del suo mondo emotivo, perde fiducia in sé stessa, non riconosce più i suoi bisogni e 

finisce per restare impantanata nella relazione, divenendo sempre più vulnerabile.  Il problema è che 

i vampiri emozionali non solo provocano un disagio momentaneo, ma col tempo causano grande 

stress e angoscia, non solo a livello emotivo, ma anche fisico. 

Che cosa può impedire alla vittima di uscire da un legame di abuso e maltrattamento. La paura 

è l’emozione dominante nella persona soggetta a violenza e ne guida la maggior parte dei 

comportamenti impulsivi messi in atto. In amore tale paura ha lo scopo di proteggere dal pericolo che 

il partner possa fuggire. Il problema sorge quando la paura è eccessiva e si trasforma in angoscia. 

Tale angoscia nasconde la paura non consapevole di essere abbandonati e rimanere da soli, o anche 

la possibilità che il partner trovi un’altra persona più interessante e che venga, quindi, sostituita. In 

tal caso la relazione può diventare una trappola, da cui non si riesce a uscire creando profondi 

malesseri e gravi conflitti. La vittima può trasformarsi in un vero e proprio investigatore alla ricerca 

degli indizi della presunta perdita di interesse. Tra i partner si può avverare anche un’alternanza nei 

comportamenti: chi è vittima può diventare carnefice e viceversa. Diventa un circolo vizioso, una 

trappola dalla quale non esiste via di uscita. 

Altra paura eccessiva è la paura del cambiamento. Di solito le persone vittime di abusi e 

maltrattamenti ristagnano per lungo tempo all’interno di queste sabbie mobili relazionali, senza 

evolversi, perché ogni cambiamento diventa un ulteriore elemento che può sfuggire al proprio 

controllo, proprio come fa la persona amata. Diventa impensabile abbandonare tutto. Per superare la 

paura dell’abbandono e del cambiamento è necessario se non indispensabile divenire consapevoli di 

questa fragilità in quanto porta ad individuare quando si attiva per poi imparare a gestirla in maniera 

graduale. 

 

Passaggio all’azione: come uscire dalla relazione di abuso 

 

Il vampiro “capta” la vittima ideale con caratteristiche ad hoc per poter esercitare indisturbato 

il proprio potere. Molto spesso infatti quelli che sono segnali di allarme ben chiari vengono sovrastati 

dalla personalità del manipolatore che mette in dubbio il punto di vista della vittima. Quest’ultima 
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per criticità proprie, non riesce a fronteggiare il decervellaggio operato dal vampiro, finendo per 

ignorarli, convincendosi del contrario.  

Quali sono i sintomi che fungono da campanello d’allarme di una relazione disfunzionale. 

La violenza psicologica è più sfuggente di quella fisica o sessuale, ma comunque reale, nonché 

un reato. In particolare sono due i fattori che possono indicare una situazione di abuso: l’isolamento 

che l’aggressore ritaglia intorno alla vittima e la dispercezione, ovvero la vittima non è più in grado 

di riconoscere gli abusi come tali né di ricordare il suo valore. Quando una persona si ritrova privata 

dei propri legami e comincia a sentirsi sempre e comunque mancante o insufficiente, questi sono due 

importanti campanelli d'allarme. Oltre a rendersi conto di avere intorno terra bruciata e a sperimentare 

una grande sensazione di confusione su quello che sta succedendo. 

Gli effetti a lungo termine di violenze psicologiche possono essere devastanti, ed è per questo 

che bisogna chiedere aiuto il prima possibile. Il fatto di essersi ritrovati nella posizione di vittima di 

violenza psicologica rappresenta un fattore di rischio per il futuro: tra le vittime di violenza infatti è 

più probabile trovare persone che hanno già subito violenze in passato, e che vanno inconsciamente 

a ricreare situazioni che disperatamente cercano di evitare e da cui provano ad allontanarsi. Inoltre è 

importante tenere sempre in mente che, come regola che vale sia per gli abusi fisici e sessuali sia per 

quelli psicologici, tanto più precoce è la violenza (a livello di fase del ciclo di vita attraversata dalla 

vittima) tanto più gravi sono gli effetti, perché erodono in profondità l'autostima e la fiducia nel 

prossimo e nelle relazioni. 

Ora è molto più facile accedere alle funzioni di aiuto. Dai dati sembra che non sia così diffusa 

una ricerca di aiuto, anche se comunque la situazione sta migliorando. Purtroppo questo vale più per 

la violenza fisica che non per quella psicologica. Spesso la vittima anzi mette in atto vere e proprie 

strategie di negazione per continuare a conviverci.  

La prima forma di uscita è il No Contact; il biglietto di sola andata verso la libertà. Tagliare i 

contatti con il narcisista trasforma la vita della vittima. Inizialmente si sentirà disperata, vivendo uno 

stato molto simile ad una crisi di astinenza. Ma, con il passare del tempo e l’elaborazione del dolore, 

inizierà a ricostruire e sviluppare il rispetto di sé, i propri confini e delle relazioni sane. È proprio 

attraverso il No Contact che la mente avrà modo di prendere le distanze dal lavaggio del cervello che 

ha subìto; le domande troveranno risposte ed arriverà un momento in cui l’analisi incessante dei 

dettagli si placherà, un momento in cui la persona imparerà a dar pace alla propria mente, a dare 

ascolto al proprio istinto e ad accettare ciò che le dice. Il No Contact è l’unica arma in grado di 

liberarti definitivamente dal narcisista. È importante tener presente che per paura di perdere l’altro si 

rischia di perdere sé stessi, e il nostro primo diritto è anche il nostro primo dovere, essere rispettati e 

amati adeguatamente. Se avvertiamo senso di colpa, frustrazione, paura, vergogna… non siamo 

http://www.carabinieri.it/cittadino/consigli/tematici/questioni-di-vita/violenza/violenza-domestica
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sbagliati noi, e tanto meno le emozioni che, quando emergono, hanno sempre un significato ben 

preciso ed uno scopo evolutivo, ovvero portarci in salvo da quella che molto probabilmente è la 

situazione sbagliata con una persona che lo è altrettanto. 

Si esce da questo tipo di legami ritrovando il proprio centro, riprendendo in mano i propri 

bisogni ed emozioni che non vengono più interpretati e filtrati dall’altro, ma vissuti in prima persona, 

per l’importanza che rivestono nella propria vita e non alla luce del mantenimento di un equilibrio 

disfunzionale e doloroso. È fondamentale quindi poter lavorare anzitutto sulle proprie difficoltà: 

incrementare la propria autostima, preservare i propri sogni e desideri, ascoltare e avvalorare le 

proprie emozioni e i propri bisogni sono il primo passo per uscire dalla nebbia in cui il manipolatore 

relega la vittima. Ricominciando a dare valore a sé stessi, si esce dallo stato di confusione, andando 

oltre la paura di vedere la realtà per quella che realmente è. Riconoscere di essere vittime di 

manipolazione, è il primo passo per uscirne, poiché significa prendere atto di svolgere un ruolo 

all’interno del mantenimento di quella dinamica, e quindi anche di sottrarsi a quest’ultima. 

Quello che è importante è dare il vero nome alle cose e guardarle per quello che sono davvero, 

soprattutto quando la confusione ce lo impedisce. Anche perché con un consiglio non richiesto si 

rischia solamente che la persona non torni al colloquio successivo; le difese sono lì per un motivo e 

vanno sempre rispettate. 

 

 

 

 

 

 

 


