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Come sentirsi sicuri/e nel proprio corpo

Confini corporei

Spazio personale

Introduzione

Come dire “no!”



Obiettivo:

Comprendere cos'è lo spazio personale e perché è importante
Individuare quali parti del proprio corpo non dovrebbero mai essere
toccate da altri senza permesso
Imparare a comunicare i propri limiti
Sapere a chi rivolgersi se ci si sente insicuri/e o a disagio.



Il tuo spazio personale
Ognuno/a di noi ha una bolla invisibile intorno a sé: il
proprio spazio personale. 
Per vederlo, basta allungare il braccio e muoverlo
lentamente intorno a sè, descrivendo un ampio cerchio.



Confini corporei e
consenso

Siamo noi a decidere chi ci si può avvicinare o può toccarci
Va bene dire "stop", "no, grazie" o "questo non mi piace"
Il consenso è fondamentale: puoi sempre dare il tuo consenso esplicito
quando qualcuno ti chiede qualcosa.



Contatto fisico
sicuro e non sicuro

Il contatto fisico sicuro ti aiuta a sentirti accudito/a
I contatti fisici non sicuri possono provocare confusione, tristezza,
disagio o paura
Le parti del corpo usualmente coperte dal costume da bagno sono private



Contatto sicurto e non sicuro
Testa

Labbra

Petto e schiena
Contatto sicuro

Contatto non sicuro
Mani

Sedere e inguine
CONTATTO SICURO

CONTATTO NON SICURO

Gambe e piedi



Comunicare i propri confini:

“Voglio più spazio.”

"Questo mi mette a disagio."

“Per favore, smettila, non mi piace.”

“Nessuno può toccare le mie parti intime.”



Richiesta di supporto
Se ti senti insicuro/a, a disagio o confuso/a, puoi parlare con
un adulto:

Un genitore o tutore
Un insegnante
Un consulente scolastico
Un parente adulto di fiducia



Puoi dire:

“Qualcuno mi ha toccato e la sensazione è stata sgradevole.”

“Devo parlarti di una cosa importante.”

"È successo qualcosa che non mi è piaciuto."



Un piccolo quiz!

Guarda l'immagine del corpo.
Per ogni parte del corpo, scegli "Può
essere toccata" o "Non può essere
toccata" da altre persone.

PARTI DEL CORPO

TESTA

CAPELLI

SOPRACCIGLIO

OCCHI

NASO

BOCCA

ORECCHIO

MENTO

PETTO
BRACCIA

GOMITOSTOMACO

MANI

COLLO

SPALLE

SCHIENA

DITA
SEDERE

GINOCCHIA

PIEDE

TALLONE

DITA DEL
PIEDE

GAMBA



Impariamo una canzone!

Il mio corpo è mio, dalla testa ai piedi (tocca la testa, poi le dita dei piedi)
Scelgo chi si avvicina e dico di no (Tieni le mani tese davanti a te come per fare un segnale di
"stop")
Le mie parti intime sono solo per me (incrocia le braccia sul petto per mostrare protezione)
Sono al sicuro nel mio spazio (Fai un grande cerchio intorno a te con le braccia)
Se qualcosa non va, so cosa fare (indica la testa come se stessi pensando)
Lo dico aD un adulto che si prende cura di me (Metti la mano sul cuore, poi indica un adulto
immaginario)

“Il mio corpo mi appartiene”



La mappa degli adulti
di cui mi fido

Disegna tre adulti di cui ti
fidi e a cui puoi rivolgerti se

ti senti in pericolo.



Conclusione
Oggi abbiamo imparato che il nostro corpo ci appartiene e merita rispetto. 
Abbiamo imparato a proteggere il nostro spazio personale, a dire "no"
quando ci sentiamo a disagio e a chiedere aiuto agli adulti.
Oggi ve ne andrete sapendo di meritare sicurezza, rispetto e cura.

Grazie!
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Micro-lezione creata nell'ambito del progetto SAFE FUTURES Micro-lezioni per la prevenzione della violenza di
genere e l'emancipazione femminile


