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METODO GLOBALE di AUTODIFESA

Dr. Carlo Plaino

Psicoterapeuta ad indirizzo Cognitivo-Comportamentale
Dr. Carlo Plaino 338-2763008 -  carlo.plaino@yahoo.com

SAPETE SE…. 

 L’aggressività è biologicamente determinata o 

si apprende?

 Quali circostanze facilitano l’aggressività?

 I media influenzano l’aggressività?

 Si può ridurre l’aggressività?
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TEORIE A CONFRONTO

APPROCCIO PRINCIPI

Psicoanalisi
L’aggressività permette di indirizzare l’energia distruttiva verso l’esterno

consentendo all’energia vitale, espressione dell’istinto di autoconservazione,

di prevalere

Etologia

I comportamenti aggressivi sono funzionali alla sopravvivenza individuale

ed al mantenimento della specie. disposizione comportamentale innata che ha

origine dalla selezione naturale e che come altre disposizioni quali il prendersi

cura dei piccoli, accresce le probabilità di sopravvivenza e la conservazione

della specie.

Comportamentismo

Frustrazione-aggressività (Dollard, 1939) secondo la quale ogni evento

frustante, ogni situazione che ostacola la tendenza dell’individuo a

raggiungere un obiettivo, diventa origine di aggressività e provoca una

sequenza comportamentale la cui risposta è un’offesa di solito rivolta verso

l’oggetto ritenuto causa dell’impedimento

Apprendimento 

sociale

L’aggressività può essere prodotto della frustrazione solo se sin da bambini

essa è stata appresa come risposta ad un aumento della tensione.

La frustrazione è una facilitazione per il verificarsi del comportamento

aggressivo ma non una condizione necessaria perché ciò avvenga. Si ipotizza

che il comportamento aggressivo venga acquisito attraverso l’imitazione di

modelli parentali, dei coetanei, della televisione.
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PIETRE MILIARI NELLA STORIA DELLE 

TEORIE SULL’AGGRESSIVITÀ

1959→French e 
Raven: potere sociale 

ed aggressività

1961→ Milgram: aggressività ed 
autorità1962→ Bandura: 

Apprendimento 
Sociale 1971→ Zimbardo: 

aggressività e gruppo di 
appartenenza

1995→ Mayer e Van Rybroek: 
Ciclo dell’aggressività

1996→ Bandura: 
Moral 
Disengagement

2017→ Allen, Anderson, 
Bushman: General Model of 

Aggression
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POTERE SOCIALE ed AGGRESSIVITÀ
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L’ESPERIMENTO DI MILGRAM e 

l’OBBEDIENZA

A 75 V iniziava a gemere;

A 120 V diceva di sentire dolore;

A 135 V urlava;

A 150 V diceva di non voler continuare;

A 180 V di non farcela più;

A 270 V emetteva un grido d’angoscia;

A 300 V rantolava e non rispondeva più 

alle domande
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Ai partecipanti veniva detto di somministrare scosse elettriche a un altro soggetto 

ogni volta che sbagliava una sequenza di parole. Questo soggetto era in realtà un 

attore complice e non riceveva alcuna scossa reale.

COSA STA ACCADENDO AL 

SOGGETTO?

-

CONFLITTO CRESCENTE

-

FORTE STATO D’ANSIA (trema, suda, 

balbetta proteste, si morde le labbra)

-

SI SENTE IN DOVERE DI OBBEDIRE 

ALL’AUTORITA’ 
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L’ESPERIMENTO DI MILGRAM e 

l’OBBEDIENZA

Più l'intensità saliva, più l'attore fingeva urla e sofferenze strazianti. Se il

partecipante esitava, uno sperimentatore in camice bianco lo incitava

verbalmente a proseguire, dicendogli di assumersi la piena responsabilità

dell'esperimento.

L’essenza dell’obbedienza

consiste nel fatto che una

persona giunge a vedere se

stessa come strumento utile

per portare avanti i desideri di

un altro individuo e quindi

non si considera più

responsabile.
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L’ESPERIMENTO DI MILGRAM e 

l’OBBEDIENZA

I risultati furono sconvolgenti: ben il 62,5% dei partecipanti

arrivò a somministrare la scossa massima (300 volt) pur di

obbedire all'autorità, pur provando evidente stress e disagio.

Bandura formò tre gruppi di bambini in età prescolare:

- primo gruppo uno dei suoi collaboratori si mostrò aggressivo nei confronti

di un pupazzo gonfiabile chiamato Bobo. L'adulto picchiava il pupazzo

con un martello gridando: «Picchialo sul naso!» e «Pum pum!».

- secondo gruppo, quello di confronto, un altro collaboratore giocava con le

costruzioni di legno senza manifestare alcun tipo di aggressività nei

confronti di Bobo.

- terzo gruppo, quello di controllo, era formato da bambini che giocavano

da soli e liberamente, senza alcun adulto con funzione di modello.

In una fase successiva i bambini venivano condotti in una stanza nella quale

vi erano giochi neutri (peluche, modellini di camion) e giochi aggressivi

(fucili, Bobo, una palla con una faccia dipinta legata ad una corda).

Bandura poté verificare che i bambini che avevano osservato l'adulto

picchiare Bobo manifestavano un'incidenza maggiore di

comportamenti aggressivi, sia rispetto a quelli che avevano visto il

modello pacifico sia rispetto a quelli che avevano giocato da soli.

ESPERIMENTO SULL’APPRENDIMENTO 
SOCIALE (1962)
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ALTRI ELEMENTI SULL’AGGRESSIVITÀ→

L’ESPERIMENTO DI ZIMBARDO
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ALTRI ELEMENTI SULL’AGGRESSIVITÀ→

L’ESPERIMENTO DI ZIMBARDO

Dr. Carlo Plaino 338-2763008 -  carlo.plaino@yahoo.com

http://it.wikipedia.org/wiki/Bambola
http://it.wikipedia.org/wiki/Gioco
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ALTRI ELEMENTI SULL’AGGRESSIVITÀ→

L’ESPERIMENTO DI ZIMBARDO
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ALTRI ELEMENTI SULL’AGGRESSIVITÀ→

L’ESPERIMENTO DI ZIMBARDO
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Ciclo dell’Aggressività

Mayer e Van Rybroek, 1995

Il comportamento violento avviene spesso secondo una progressione che, partendo 

dall’uso di espressioni verbali aggressive, arriva a gesti estremi…

Trigger

Escalation

Acting-out

Recupero

Depressione

Post-critica

ALTRI ELEMENTI SULL’AGGRESSIVITÀ→

MECCANISMI DI DISIMPEGNO MORALE (1996)

Giustificazione morale:

“se lo è meritato: è un ladro”

Etichettamento eufemistico

“non l’ho picchiato, gli ho dato uno spintone”

Confronto vantaggioso

“gli ho dato solo uno spintone, mica un pugno”

Diffusione di responsabilità

“non sono stato solo io, hanno partecipato  anche 
altri”

Dislocamento di responsabilità

“Marco mi ha detto di colpirlo”

Distorsione delle conseguenze 

“non si è fatto niente”

Disumanizzazione della vittima

“E’inferiore a ma, potevo farlo”

Attribuzione della colpa 

“E’ stato Luigi ad iniziare offendendomi”

Ridefinizione della

condotta riprovevole

Ridefinizione della

responsabilità personale

Ridefinizione delle 

Conseguenze dell’azione

riprovevole

Ridefinizione del ruolo 

di vittima
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+ Reinforcement
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GENERAL MODEL of AGGRESSION
Johnie J Allen, Craig A Anderson, Brad J Bushman (2017)

La reazione emotiva

che segue la frustrazione

non provoca 

direttamente aggressività

ma solo una 

disposizione favorevole

Questa disposizione 

all’aggressività

si traduce 

in veri e propri 

atti aggressivi

solo se si associa con uno 

stimolo appropriato

L’atto aggressivo 

può essere conseguenza 

non solo e non unicamente da una frustrazione 

ma di un’abitudine all’aggressione

appresa 

attraverso l’identificazione con modelli aggressivi

Gli stimoli appropriati 

riattivano 

precedenti 

abitudini aggressive

rimaste

fino a quel momento 

inoperanti

General Model of  Aggression GMA
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Emozioni → Pensieri

Pensieri →Azioni

Azioni →Abitudini

Abitudini → Carattere

Dalle EMOZIONI al CARATTERE… ALCUNI SEMPLICI ACCORGIMENTI

➢ In generale meglio la FUGA dell’ATTACCO.

➢ In generale non sappiamo con chi abbiamo a che fare.

➢ Considerare la peggiore delle ipotesi: l’aggressore

potrebbe essere esperto e abituato a queste azioni.

➢ Valutare le richieste se sono tali da motivare una reazione.

➢ È opportuno aspettare il momento giusto per la reazione più

decisa e definitiva possibile.

➢ Darsi alla fuga dopo uno scontro per cercare aiuto.
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Ciclo dell’Aggressività

Mayer e Van Rybroek, 1995

Il comportamento violento avviene spesso secondo una progressione che, partendo 

dall’uso di espressioni verbali aggressive, arriva a gesti estremi…

Trigger

• Individua la causa e rimuovi l’elemento scatenante

• Riduci stimoli ambientali/cambia ambiente

• Mostra comprensione per la reazione

Escalation

• Talk down (voce bassa, rallenta il non verbale)

• Riformulazione verbale

Acting-out

• Sicurezza e gestione dell’agito

• Contenzione/Richiesta intervento

Recupero

• Monitoraggio/Allerta

• Non chiedere motivi dell’agito

• Evita interventi precoci o tempestivi

Depressione

Post-critica

• Dialogo

• Confronto e problem-solving sul trigger

I 3 CERVELLI

https://www.youtube.co

m/watch?v=ueeZqZ7mc

BQ&t=9s

Dr. Carlo Plaino 338-2763008 -  carlo.plaino@yahoo.com

I 3 CERVELLI
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LA SICUREZZA È FATTA DI MICRO-SCELTE         

PRIMA, DURANTE E DOPO

Pre-
contatto: 

attenzione, 
contesto 

Contatto: 
comunicazione 

e postura 
Crisi: azione 

Post: fuga, 
richiesta 

aiuto 

SCENARI

•parcheggio di sera 

•persona che si avvicina 

1.Prima del contatto

• Cosa potevi fare? 

2.Durante

• Cosa potevi scegliere? 

3.Dopo

• Cosa fai?

https://www.youtube.com/watch?v=ueeZqZ7mcBQ&t=9s
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SE PREVIENI NON DEVI GESTIRE…
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COMPORTAMENTI
AUMENTA 

SICUREZZA

DIMINUISCE 

SICUREZZA

Guardare il telefono mentre si cammina

Osservare chi hai intorno

Fare brevi scansioni dell’ambiente

Restare fermi mentre l’altro invade lo spazio

Mantenere distanza di sicurezza

Usare tono calmo e fermo

Agire impulsivamente

Non fare nulla sperando che passi

Negare il rischio (“non succede niente”)

Fidarsi automaticamente di chi sembra “tranquillo”

Identificare subito uscite e punti sicuri

I LIVELLI DI MINACCIA…
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I livelli di attenzione

• Bianco → distratto 

• Giallo → attento 

• Arancione → possibile minaccia 

• Rosso → azione

1. DISTANZA

Si avvicina senza motivo 

Riduce progressivamente lo spazio 

Ignora il tuo arretramento 

Ti “chiude” la via di uscita 

Si posiziona troppo frontalmente 

2. MANI

Mani nascoste (tasche, dietro schiena)

Una mano nascosta e una visibile

Stringe oggetti (bottiglia, zaino, giacca)

Tocca continuamente il volto o il collo

Sistema i vestiti (possibile 
preparazione) 

3. MOVIMENTO / POSTURA

Movimento rigido o troppo deciso

Cambia improvvisamente direzione 
verso di te 

Ti gira intorno 

Blocca il passaggio 

Oscilla avanti-indietro (attivazione)

4. SGUARDO

Sguardo fisso e prolungato 

Evita completamente lo sguardo (resta 
vicino) 

Guarda intorno frequentemente 
(controllo ambiente/testimoni) 

Ti guarda e distoglie rapidamente 

Guarda le tue mani o tasche

5. COMUNICAZIONE

Tono incoerente (parole calme, tono 
aggressivo) 

Domande strane o fuori contesto

Ripetizione insistente 

Passaggio rapido da gentile a 
aggressivo 

Ti mette fretta perché è accelerato

LA PERSONA ESPERTA DI AUTODIFESA
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Il tecnico impara a 
leggere, non solo a 

reagire

Il problema non è 
reagire tardi.
È non vedere 

abbastanza presto.

La sicurezza non è 
un gesto eroico, è 
una sequenza di 

micro-scelte.
Spesso il problema 

non è quello che fai… 
ma quello che non 

consideri.

Non esistono 
comportamenti sempre 

giusti o sbagliati.
Esistono comportamenti più 
o meno funzionali in quel 

contesto.


