
Riconoscere il dolore 

dentro il silenzio

A cura di:

Teresa Cammara

Psicologa – Psicoterapeuta EMDR

in Torino
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Cosa fare 

➢ Semplificazione di concetti e linguaggio

➢ Divulgazione - psicoeducazione

➢ NO diagnosi o interpretazioni superficiali

➢ Fornire  segnali – indicatori 

➢ Rimettere al centro la persona

➢ Strategie di gestione

➢ Contatti utili – creazione rete sociale
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CONTESTO CULTURALE

La CULTURA nella quale ci muoviamo oggi è 

già definita e determinata filogeneticamente 

e tutti ne siamo intrisi, donne comprese. 

• FAMIGLIA Figlio al centro; poco abituato 

alla frustrazione dal modello educativo 

totemico (tutto ruota intorno a lui)

• SCUOLA Delegata ad un’educazione 

affettiva/sessuale non del tutto autorizzata. 

• Italia fanalino di coda per programmi 

ministeriali su affettività e sessualità
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CONTESTO CULTURALE

Anche se la cronaca e la letteratura parlando di 

manipolazione affettiva, si riferiscono spesso all’abuso 

agito sulle donne, la violenza ha molte vittime.

Il problema non è il MASCHIO ma il MASCHILISMO, il 

maschile tossico del quale sono portatrici anche le 

donne.

Il problema sono IL o LA maschilista che si scagliano 

non solo contro la donna ma in generale con le 

persone più deboli.
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EFFETTI   PSICOLOGICI

✓ Silenzio

✓ Isolamento

✓ Instabilità 

emotiva

✓ Ansia

✓ Paura

✓ Depressione

✓ Attacchi di 

panico
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✓ Disturbi del sonno e 

di concentrazione

✓ Disturbi alimentari e 

psicosomatici

✓ Conseguenze sul 

lavoro

✓ Perdita di 

autonomia

✓ Perdita di 

autostima



MANIPOLAZIONE PSICOLOGICA 

La manipolazione psicologica non è prerogativa di un 

solo scenario. I manipolatori affettivi agiscono in tutte le 

relazioni, affettive, lavorative, amicali, genitoriali e non 

c’è un limite di genere
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Il manipolatore può essere uomo, donna, bambino 

(sviluppo precoce del disagio psichico)

La manipolazione si manifesta in maniera graduale ha 

una serie di tappe di avvicinamento alla violenza vera e 

propria



CARATTERISTICHE

La violenza psicologica è un fenomeno diffuso

che colpisce milioni di donne e individui in

Italia.

Riconoscere i segnali precoci può prevenire

conseguenze gravi nella vita delle vittime.

Il supporto da parte di amici e professionisti è

cruciale per le vittime.

In Italia, il gaslighting è considerato un reato,

evidenziando la gravità della violenza

psicologica.

La violenza psicologica ha effetti duraturi sulla

salute mentale e sul benessere delle vittime.
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SEGNALI PRECOCI E INDICATORI

Ci sono diversi comportamenti che possono indicare 

un rapporto tossico. Tra i più comuni, si possono notare:

• COMPORTAMENTI CONTROLLANTI: chi abusa può cercare di 

monitorare costantemente le attività e le relazioni sociali.

• CRITICHE COSTANTI: disprezzo o sarcasmo fanno parte di una 

comunicazione tossica.

• MANCANZA DI SUPPORTO: sentirsi trascurati e non ascoltati può 

essere un segnale di avvertimento.

• DIPENDENZA EMOTIVA: l’adattamento continuo alle esigenze del 

partner porta a trascurare le proprie esigenze.

• ALLARME COSTANTE: sentirsi ansiosi o infelici in presenza del partner 

è un indicatore chiaro di tossicità.
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FASI MANIPOLAZIONE
            AFFETTIVA
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1. LOVE 
BOMBING

2. 
SVALUTAZIONE

3. SCARTO -
GHOSTING

4. RECUPERO -
RICATTURA



FASI DELLA MANIPOLAZIONE PSICOLOGICA

1. Love bombing/Idealizzazione: Il manipolatore bombarda la

vittima con attenzioni, complimenti e gesti eccessivi per creare

un legame emotivo forte e rapido.

2. Svalutazione: In modo brusco e senza un motivo apparente, il

partner cambia atteggiamento, diventando freddo, distante e

critico. Inizia una fase di abuso emotivo, in cui la vittima viene

svalutata, criticata e fatta sentire inadeguata.

3. Scarto/Ghosting: Il manipolatore sparisce improvvisamente e

non risponde più a messaggi o chiamate.

4. Recupero/Ricattura: Il manipolatore riprende il ciclo,

ricontattando la vittima e rientrando nella fase di idealizzazione,

per poi ripetere il processo di svalutazione e scarto.
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1. LOVE BOMBING

In questa fase idealizzata e idealizzante, il soggetto si mostra 

come il partner, appunto, ideale: riempie di regali, 

complimenti, messaggi d’amore puntuali e frequenti, sorprese 

e attenzioni magari plateali ed eclatanti. Letteralmente 

venera la partner, mettendola su di un piedistallo.

Convegno Associazione ICT Dott.Com

Il love bombing consiste in una serie

di azioni, comportamenti, gesti e parole

lusinghieri con cui il narcisista inizialmente

“bombarda” romanticamente la preda

per corteggiarla e sedurla.



2. SVALUTAZIONE

Una volta che il manipolatore ha ottenuto ciò che 

desidera dalla vittima, può iniziare a svalutarlo e a 

criticarlo. Questa svalutazione è spesso accompagnata 

da critiche costanti e umiliazioni che minano la fiducia e 

l’autostima del partner.

I successi e le realizzazioni del partner vengono 

minimizzati o ignorati, mentre i difetti e le mancanze sono 

amplificati.

Questo comportamento non solo riduce l’autoefficacia 

del partner, ma crea anche una dinamica di 

dipendenza in cui il partner cerca disperatamente di 

ottenere approvazione e affetto, spesso in modi che 

sono dannosi per il proprio benessere.
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GASLIGHTING: “Ricordi male, non è mai successo” 

Il gaslighting è una forma di abuso emotivo che si riscontra

nelle relazioni violente.

• È l'atto di manipolare una persona costringendola a

mettere in discussione i propri pensieri, i propri ricordi e gli

eventi che accadono intorno a lei.

• E’ una tattica usata da qualcuno per ottenere più potere.

Porta la persona a mettere in discussione la propria realtà.

• È una tecnica comune tra abusatori, dittatori, leader di

sette e narcisisti, ed è un comportamento che viene

attuato lentamente, in modo che la persona non si renda

conto di quanto sia stata sottoposta al lavaggio del

cervello.
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3. SCARTO E GHOSTING

Fare ghosting significa sottrarsi all’improvviso a

una relazione, interrompendo ogni contatto e

diventando irraggiungibili. Chi fa ghosting sceglie

di sparire, eliminando qualsiasi forma di

comunicazione e lasciando l’altro come

“abbandonato”.

In questo tipo di comportamento, dopo un

periodo di frequentazione (anche intensa),

all’improvviso, chiamate e messaggi restano

senza risposta e si perde quasi ogni traccia

dell’altra persona.
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4. RECUPERO E RICATTURA

L’hoovering è quella tecnica manipolatoria,

basata su messaggi o chiamate, di cui si serve il

narcisista per creare sensi di colpa e risucchiare

la vittima nella rete del ricatto emotivo.
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Questa tecnica sembra prendere il nome dal

famoso americano Hoover e risulta essere

una vera e propria trappola, all’interno della

quale far precipitare, nuovamente, la propria

vittima.



STRATEGIE

NO CONTACT
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STRATEGIE
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1. FIDATEVI DEL VOSTRO ISTINTO!

Se vi sembra troppo bello per essere vero, osservate bene come si

comporta.

2. CONSERVATE UNA CERTA QUOTA DI DIFFIDENZA

Datevi del tempo per conoscere meglio una persona

3.IMPARATE A FARTI DOMANDE

E’ davvero ciò che mostra? Gli affiderei una persona a me cara?



STRATEGIE
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✓ Non entrare nei particolari/no confidenze

✓ Non inoltrarsi in discussioni

✓ Evitare l'aggressività

✓ Non giustificarsi

✓ Interrompere le abitudini di lungo corso (soprattutto nella coppia)

✓ Non rispondere a domande formulate in modo ambiguo

✓ Annotare le risposte – usare diari

✓ Non fare da intermediari

✓ Diffidare dell’adulazione



Grazie

Ricorda che a volte, 

l’unico modo per 

vincere è lasciare la 

partita.
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