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Prefazione degli autori

Questa guida nasce dall’esperienza maturata nello studio, nella pratica
e nell’insegnamento della difesa personale. Come autori, condividiamo
una convinzione di fondo: proteggersi non significa cercare lo scontro,
ma imparare a riconoscere prima il rischio, gestire meglio la distanza,
comunicare con lucidita, chiedere aiuto e uscire dalla situazione critica
nel modo piu sicuro possibile.

Negli anni abbiamo osservato quanto sia diffusa un’idea riduttiva
della difesa personale, spesso associata soltanto alla reazione fisica o alla
capacita di eseguire tecniche. Nella vita quotidiana, pero, la sicurezza
comincia molto prima del contatto: inizia dall’attenzione all’ambiente,
dalla lettura dei segnali, dalla capacita di non restare dentro una
provocazione, dal riconoscimento della paura e dalla scelta di non
trasformare una difficolta in uno scontro.

Con questa guida abbiamo voluto portare i principi della difesa
personale civile fuori dal contesto tecnico degli istruttori, rendendoli
accessibili a persone, donne, operatori sanitari e sociosanitari, educatori,
professionisti a contatto con il pubblico, operatori sociali, lavoratori dei
servizi, istruttori sportivi e a chiunque desideri acquisire strumenti piu
consapevoli per affrontare situazioni di tensione nella vita reale.

La prospettiva proposta ¢ pratica, ma non semplicistica. Non promette
invulnerabilita, non alimenta aggressivita e non invita a sostituirsi alle
autorita competenti. Propone invece una cultura della prevenzione, della
protezione e della responsabilita, nella quale ogni scelta deve essere
orientata a ridurre il rischio, tutelare I’incolumita propria e altrui,
rispettare i limiti del contesto e fermarsi quando il pericolo ¢ cessato.

Abbiamo dedicato attenzione specifica alla sicurezza personale
femminile, evitando ogni forma di colpevolizzazione della persona
coinvolta. Prevenire non significa attribuire responsabilita a chi subisce
una molestia, una minaccia o una violenza. Significa aumentare
consapevolezza, possibilita di scelta, capacita di chiedere aiuto e accesso
ai canali di tutela.

Abbiamo inoltre riservato spazio agli operatori sanitari e sociosanitari
e alle professioni a contatto con il pubblico, perché molte situazioni
critiche si sviluppano nei luoghi di cura, educazione, assistenza, servizio
e relazione. In questi contesti la sicurezza non pud dipendere soltanto
dalla buona volonta individuale: richiede comunicazione, distanza
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operativa, lavoro in team, procedure, segnalazione e cultura
organizzativa.

Il messaggio che attraversa queste pagine ¢ semplice: la sicurezza
personale non consiste nel vincere contro qualcuno, ma nel proteggere sé
stessi e gli altri con lucidita, proporzionalita e responsabilita. A volte
difendersi significa parlare. A volte significa tacere. A volte significa fare
un passo indietro o laterale. A volte significa chiedere aiuto. A volte
significa andare via. In ogni caso, significa non perdere di vista
I’obiettivo principale: uscire dal rischio, non alimentarlo.

Se al termine della lettura il lettore avra compreso che la difesa
personale non ¢ cultura della violenza, ma cultura della prevenzione,
della protezione e della responsabilita, questa guida avra raggiunto il suo
SCOpO.

Gianpiero Greco
Elena D’Arcangelo
Enzo Failla
Roberto De Ronzi
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Introduzione

Perché parlare oggi di sicurezza personale

Parlare di sicurezza personale significa parlare della vita quotidiana.
Significa pensare a una strada percorsa di sera, a un parcheggio poco
illuminato, a un mezzo pubblico affollato, a una discussione che cresce,
a una persona che insiste, a un utente che alza la voce, a un contatto
indesiderato, a una minaccia, a una molestia, a una relazione che limita
la liberta o a un episodio che lascia paura anche dopo essere finito.

La sicurezza personale non riguarda soltanto le aggressioni
improvvise o le situazioni estreme. Molto piu spesso riguarda segnali
deboli, ambigui, progressivi: una distanza che si riduce, una pressione
verbale, una richiesta insistente, una provocazione, una via d’uscita non
vista in tempo, una persona che non accetta un limite, un contesto in cui
ci si sente isolati.

Per questo non basta chiedersi: “Che cosa devo fare se qualcuno mi
aggredisce?”. E una domanda importante, ma arriva tardi. Prima della
risposta fisica ci sono ’attenzione, la prevenzione, la comunicazione, la
distanza, la capacita di leggere I’ambiente, il coraggio di chiedere aiuto e
la lucidita di uscire da una situazione prima che diventi ingestibile.

Questa guida nasce da questa esigenza: offrire criteri semplici,
concreti e responsabili per affrontare la sicurezza personale nella vita
reale, senza alimentare paura, aggressivita o illusioni di invulnerabilita.
Non promette soluzioni magiche. Non insegna a cercare lo scontro. Non
propone 1’idea che ogni problema si risolva con una tecnica. Propone
invece un modo piu realistico di proteggersi: osservare, comunicare,
creare spazio, uscire, chiedere aiuto e ricostruire correttamente cio che ¢
accaduto.

La sicurezza personale non é paura del mondo, ma attenzione.
Non é diffidenza verso tutti, ma capacita di leggere il contesto.
Non é violenza, ma protezione.

Non é rivalsa, ma responsabilita.

Che cosa intendiamo per autodifesa civile
L autodifesa civile ¢ un modo di intendere la difesa personale dentro
i contesti quotidiani. Non nasce per il combattimento sportivo, per
I’intervento operativo delle Forze dell’Ordine o per il controllo fisico di
una persona. Nasce per chi vive, lavora, si sposta, incontra persone,
1



frequenta spazi pubblici, usa mezzi di trasporto, entra in luoghi affollati,
gestisce relazioni e puo trovarsi davanti a situazioni critiche.

La parola “civile” indica proprio questo: un approccio fondato su
prevenzione, comunicazione, prudenza, proporzionalitda e tutela
dell’incolumita. Difendersi, in questa prospettiva, non significa
inseguire, trattenere, immobilizzare o dimostrare forza. Significa ridurre
il rischio, proteggere sé stessi o altri, uscire appena possibile e attivare
aiuto quando serve.

Nell’immaginario comune, la difesa personale viene spesso associata
all’idea di “saper reagire”, “atterrare 1’aggressore”, “non avere paura”,
“non farsi mettere i piedi in testa”. Nella vita reale, pero, queste immagini
possono essere fuorvianti. Una risposta impulsiva pud peggiorare il
rischio, aumentare 1’escalation e creare conseguenze fisiche, emotive ¢
giuridiche.

L’approccio proposto parte da domande diverse: posso evitare questa
situazione? Posso aumentare la distanza? Posso uscire dalla discussione?
Posso chiedere aiuto? Posso spostarmi verso un luogo piu sicuro? Posso
proteggermi senza restare nello scontro? La mia risposta ¢ necessaria? Il
pericolo € ancora presente? Sto agendo per proteggermi o per rabbia?

Queste domande sono il cuore della sicurezza personale. Aiutano a
trasformare la reazione in scelta, I’impulso in controllo, la paura in azione
utile.

Difendersi senza cercare lo scontro

Difendersi senza cercare lo scontro ¢ il filo conduttore di questa guida.

Molte situazioni degenerano perché qualcuno vuole avere 1’ultima
parola, dimostrare di non avere paura, rispondere a una provocazione 0
recuperare una posizione di forza. Ma I'ultima parola non protegge.
Spesso trattiene nel rischio. La sicurezza personale richiede invece una
capacita difficile ma decisiva: non restare dentro una situazione solo per
orgoglio.

Proteggersi non significa essere passivi. Non significa accettare una
minaccia, una molestia o un’aggressione. Significa scegliere la risposta
piu utile per ridurre il danno e aumentare le possibilita di uscita. A volte
questa risposta ¢ una frase breve. A volte ¢ un passo indietro. A volte ¢
entrare in un luogo pubblico. A volte ¢ chiamare il 112. A volte ¢ chiedere
aiuto a una persona precisa. A volte, se il pericolo ¢ attuale e non ci sono
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alternative, pud essere necessario proteggersi fisicamente per creare
spazio e allontanarsi.

La differenza ¢ nell’obiettivo. Se I’obiettivo ¢ proteggersi, la risposta
deve interrompere il rischio. Se I’obiettivo diventa punire, inseguire,
vendicarsi o dominare 1’altra persona, non siamo piu nella logica della
sicurezza personale.

La formula che attraversa tutta la guida ¢ semplice:

Osserva - Comunica - Proteggi - Crea spazio - Esci - Chiedi aiuto -
Ricostruisci.

Non & una tecnica. E una bussola. Osservare significa leggere
ambiente, persone, distanza e vie d’uscita. Comunicare significa usare
parole brevi, chiare e non provocatorie. Proteggere significa tutelare il
corpo ¢ non restare bloccati. Creare spazio significa recuperare tempo e
possibilita di movimento. Uscire significa interrompere il rischio appena
possibile. Chiedere aiuto significa non affrontare tutto da soli. Ricostruire
significa, dopo I’evento, ricordare, annotare, segnalare e attivare i canali
adeguati.

Una guida per la vita quotidiana

Questa guida ¢ rivolta a persone che vogliono sentirsi piu preparate
senza diventare pil aggressive. E rivolta a chi cammina per strada, rientra
la sera, lavora con il pubblico, frequenta palestre, scuole, servizi, negozi,
uffici, mezzi pubblici, contesti sanitari o luoghi affollati. E rivolta a chi
vuole imparare a riconoscere prima i segnali di rischio, comunicare
meglio, proteggere il proprio spazio, chiedere aiuto e sapere cosa fare
dopo un episodio critico.

Una parte specifica ¢ dedicata alla sicurezza personale femminile,
perché molte situazioni di rischio riguardano molestie, controllo,
pressione relazionale, invasione dei confini personali, paura, blocco e
difficolta a chiedere aiuto. Il tema viene affrontato senza colpevolizzare
la persona coinvolta: la responsabilita della violenza appartiene a chi la
compie. La prevenzione serve ad aumentare consapevolezza, liberta di
scelta e possibilita di tutela.

Un’altra parte ¢ dedicata agli operatori sanitari e sociosanitari, che
possono trovarsi a gestire pazienti agitati, familiari esasperati, attese,
dolore, paura e frustrazione. In questi contesti, la sicurezza non dipende
dalla forza, ma dalla comunicazione, dal ruolo, dalla distanza operativa,
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dal lavoro in team, dalle procedure ¢ dalla segnalazione degli eventi
critici.

La guida si rivolge anche alle professioni a contatto con il pubblico:
personale scolastico, educatori, impiegati front-office, commercianti,
operatori sociali, istruttori sportivi, personale di accoglienza, responsabili
di servizi e associazioni. Per queste figure, la sicurezza significa non
restare soli, non personalizzare il conflitto, porre limiti chiari, attivare
supporto e rispettare il proprio ruolo.

Nelle pagine che seguono si parlera di rischio, comunicazione, paura,
blocco psicomotorio, protezione essenziale, sicurezza femminile,
contesti sanitari, professioni civili, aspetti giuridici e gestione del dopo-
evento. Si parlera anche di strumenti personali di protezione, come
telefono, torcia, allarme sonoro o spray antiaggressione conforme,
sempre dentro una logica prudente: nessuno strumento sostituisce
attenzione, distanza, uscita, richiesta di aiuto e responsabilita.

Che cosa trovera il lettore

11 lettore non trovera promesse facili. Non trovera 1’idea che basti una
tecnica per risolvere ogni situazione. Non trovera inviti a reagire sempre,
a inseguire, a trattenere o a sostituirsi alle autorita competenti.

Trovera invece criteri pratici per leggere meglio il rischio, riconoscere
quando una situazione sta cambiando, comunicare in modo piu sicuro,
proteggere il corpo, creare spazio, allontanarsi, chiedere aiuto, conoscere
i limiti della risposta difensiva e gestire il dopo-evento senza restare soli.

Questa guida non vuole formare persone spaventate. Vuole aiutare
persone piu consapevoli. Non vuole trasformare ogni luogo in una
minaccia. Vuole insegnare a vedere meglio. Non vuole alimentare la
cultura dello scontro. Vuole promuovere una cultura della prevenzione,
della protezione e della responsabilita.

La sicurezza personale non nasce dalla promessa di essere invincibili.
Nasce dalla capacita di restare lucidi quando qualcosa cambia, di
riconoscere il rischio senza negarlo, di chiedere aiuto senza vergogna, di
proteggersi senza cercare rivalsa e di uscire da una situazione critica nel
modo piu sicuro possibile.

Questa ¢ I’idea centrale dell’autodifesa civile: non vincere lo scontro,
ma proteggere la vita, la liberta e la dignita della persona.



