“Prevenire l’aggressione”
a cura del M° Franco Biavati e M° Michele Chendi

L'aggressione è un atto di violenza, che può essere fine a se stesso oppure strumentale al raggiungimento di uno scopo preciso, come nel caso dello scippo o della rapina o lo stupro. Gli studi di analisi del fenomeno ne hanno messo in luce la parziale prevedibilità ed alcune circostanze facilitanti che, se note, possono essere evitate. Quindi... "è meglio giocare d'anticipo!"
Alcuni suggerimenti generali:
· evitate di camminare su strade isolate o, di sera, poco illuminate, e privilegiate i marciapiedi  più affollati; 

· cercate di evitare, nelle ore notturne, soprattutto se siete soli, di attraversare parchi e giardini;

· evitate di sostare, soprattutto di notte, in luoghi appartati, sia soli sia in compagnia; 

· se rincasate tardi, cercate, nei limiti del possibile, di farvi accompagnare da qualcuno che conoscete bene. Non fatevi mai accompagnare da sconosciuti, anche se si dimostrano particolarmente gentili e disponibili; 

· non salite in ascensore da soli con estranei che vi insospettiscono;  siate cauti nell'offrire o nel richiedere passaggi in auto a sconosciuti, soprattutto se siete soli o di notte o in luoghi isolati;


· in caso di aggressione gridate (meglio attrezzarsi di allarmi sonori) il più possibile e difendetevi cercando di colpire, con tutta la vostra forza, le parti più vulnerabili; 

· ricordate che, prima di passare all'azione, l'aggressore osserva e seleziona le vittime, quindi siate sempre attenti a controllare se siete osservati;

· non indossare, in luoghi a rischio, gioielli e l'abbigliamento eccessivamente elegante o vistoso; 

· rammentate che spesso le aggressioni avvengono nei sottopassaggi, soprattutto in orari di scarsa circolazione pedonale, e nei luoghi limitrofi alle stazioni ferroviarie delle grandi città. 

Prevenire lo stupro

Non distrarti. L’ aggressore confida sull’ignoranza, la distrazioni, la sottovalutazione delle situazioni, dalla troppa sicurezza. La mancanza di consapevolezza della realtà fanno perdere completamente i segnali di allarme che l’istintivo sopito non rileva. Se sei in un locale che non conosci cerca di individuare l’uscita, guarda chi hai attorno e stai in una posizione che vedi chi si avvicina.

Mai dare fiducia a persone che non conosci. Iniziare a bere con gli estranei ad una festa e seguire l’incontro per strada e subito raccontare la tua intimità, ma anche le persone che conosciamo tempo che però non hanno mai lasciato intendere e scoprire chi sono veramente, cosa fanno, dove abitano, ecc. non devi mai dare fiducia a queste persone che conosci o peggio ancora che non conosci bene anche se ti sembrano molto disponibili e socievoli.

Devi stare attenta e guardare tutto. Senza che diventi una ossessione, ma con un po’ di allenamento si può facilmente identificare quando qualcuno si muove fuori dagli schemi, o si nota un certo modo di guardarti a te o i tuoi amici. Se vedi qualcosa di strano o che non ti convince non ci pensare troppo, cambia strada, entra in camera un negozio, fai un giro per vedere che non sei seguito, ma non isolarti mai.

Evitare luoghi e persone che rappresentano un pericolo potenziale. Una delle regole sane è quello di allontanarti da amici o conoscenti problematici, equivoci. Spesso il tuo orgoglio/ego ti spinge a voler stare in questi luoghi come dimostrazione di coraggio, il coraggio di confondere la stupidità di continuo e che porta potenzialmente ad essere una vittima di una aggressione perché chi è del posto lo percepisce che tu non fai parte di quel mondo e di conseguenza diventi una potenziale vittima.

Non mostrare mai timore e paura. Il tuo atteggiamento è la tua arma migliore, se mostri che hai paura fin dal principio stai dando un messaggio chiaro che tu sei un pecora tra i lupi, gli esseri umani come gli animali hanno l’istintivo del e tu diventi una vittima/preda predestinata.

Il linguaggio del corpo. Tieni sempre il tuo linguaggio del corpo con il contatto visivo, non dare mai le spalle o abbassare lo sguardo. In particolare il tuo modo di guardare in basso, gesti remissivi, oppure sorridere senza motivo quando qualcuno ti fissa stai mostrando paura immediatamente.

Colpire per primi e con precisione.
Non permettere mai di farti circondare e prendere la tua schiena.
Prima opzione: se puoi o appena puoi, scappa
Nessuno ti può attribuire la colpa di uno stupro. 

Devi sapere che la maggior parte degli stupri viene commessa da una persona conosciuta dalla vittima. la maggior parte delle donne viene stuprata da uomini che conosce, che sia un amico, una persona che sta frequentando, un collega di lavoro, un conoscente o addirittura un membro della famiglia. Di conseguenza, è decisamente più probabile che una persona venga stuprata da un conoscente che da uno sconosciuto in un vicolo buio. Quindi, se da un lato è importante prendere le giuste precauzioni quando si è da sole, non bisogna abbassare completamente la guardia in compagnia di persone apparentemente affidabili. Quando sei con un conoscente, stai particolarmente attenta e non abbassare del tutto la guardia, a meno che tu non possa mettere la mano sul fuoco sulla sua affidabilità. E, anche in quel caso, è possibile che si verifichi una violenza sessuale. Se l'istinto ti dice che c'è qualcosa che non va, ricorda che dovresti andartene il prima possibile e in tutta sicurezza.

Non lasciare le bevande incustodite. Attenta a tutto quello che ti viene offerto: potrebbe essere rischioso. Tieni sempre d'occhio i tuoi drink. Mantieni la mano sul bicchiere, perché è facile versarci sostanze pericolose. Non accettare bevande, a meno che il barista non le prepari davanti a te o il cameriere non te le serva direttamente. Droga da stupro: ci si riferisce ad un tipo di sostanze psicoattive che possono essere utilizzate con lo scopo di perpetrare violenza sessuale. Le sostanze utilizzate per facilitare lo stupro possono avere effetti sedativi, ipnotici, dissociativi e/o causare l'amnesia e possiedono la caratteristica di poter essere somministrate alla vittima, assieme a cibo o bevande, senza che questa se ne renda conto.  Le più comuni droghe da stupro sono il Gamma-idrossibutirrato (GHB); MDA e taluni tipi di benzodiazepine tra cui in particolare il flunitrazepam, comunemente noto come Rohypnol
Bevi responsabilmente. Bere ti rende più vulnerabile e predisposta ad attenzioni indesiderate. Assicurati di non bere più di una bevanda all'ora (un bicchiere di vino, di birra o uno shot di alcool), controlla il più possibile la mente e il corpo. Tieniti alla larga dai mix di bevande improvvisati che circolano durante le feste private. Solo un barista può prepararti e servirti un cocktail: in caso contrario, il risultato è imprevedibile. 

Stai con i tuoi amici. Ovunque tu vada, presentati con un gruppo di amici e vai via con loro. Anche se durante la festa vi separaste, dovresti sempre conoscere la loro ubicazione e assicurarti che loro sappiano la tua. Mantieniti in contatto con i tuoi amici, guardali e sii certa che siate sulla stessa lunghezza d'onda. Se ti vedono in compagnia di una persona sgradita, dovrebbero andare in tuo soccorso, e tu dovresti fare lo stesso. Non lasciare un'amica con una persona che non conosce bene, specialmente se ha bevuto. 

Mantieniti al sicuro nei locali. Questi posti possono essere talmente rumorosi che sarebbe impossibile sentire grida di aiuto. Se vai in un club, assicurati di stare con i tuoi amici, recarti in bagno in compagnia e informarli sempre della tua ubicazione. 

Sii assertiva. Se qualcuno ti rivolge attenzioni indesiderate, digli di lasciarti in pace. Non è necessario essere educata con una persona che ti fa avances non ricambiate. Ringrazia con fermezza, ma spiega che non sei interessata. Potrebbe essere difficile rifiutare qualcuno che conosci e a cui vuoi bene, ma è comunque possibile. 

Mantieni private le tue informazioni personali. Non dirle a voce o pubblicarle su internet. Inoltre, stai particolarmente attenta agli incontri con gente conosciuta online. Non è mai saggio vedere di persona qualcuno con cui hai parlato solo sul web o che cerca di convincerti a fissare un appuntamento nonostante la tua titubanza. Se pensi di doverlo fare, lasciati accompagnare da qualcuno, preferibilmente un amico più grande, e vedetevi in un posto pubblico. 

Tieni sempre il telefono carico. Non uscire di casa se è sul punto di spegnersi. Può salvarti la vita, che tu debba chiamare la polizia o telefonare ai tuoi amici per chiedere aiuto. Se devi uscire di sera, assicurati di averlo a disposizione, che tu sia da sola o in compagnia di amici. Spesso dimentichi di caricarlo? Puoi prendere l'abitudine di portare con te il caricabatterie. 

Quando sei da sola, presta attenzione all'utilizzo che fai della tecnologia. Attenzione all’uso delle cuffie dell'iPod nelle orecchie, o l’uso del telefonino, soprattutto le chat. Queste azioni riducono drasticamente la tua attenzione verso ciò che ti accade intorno e che potrebbe accadere. Gli aggressori cercano persone deboli o distratte. 

Porta con te degli oggetti di autodifesa solo se sai usarli. Ricorda, un'arma che potrebbe ferire un potenziale aggressore può essere utilizzata contro di te qualora non fossi preparata e non sapessi maneggiarla. Il più indicato è il Pepper Spray
Iscriviti a un corso iniziale di autodifesa. Esistono corsi specifici antiaggressione. Valuta bene la serietà degli organizzatori e degli insegnanti. 
Entra in casa in maniera sicura. Non temporeggiare in macchina o rimanere per strada, rovistando la borsa. Scendi dall'automobile con tutto quello che ti serve. Quando entri in casa o in macchina, stai attenta, perché qualcuno potrebbe spingerti con facilità e chiudere la porta dietro di te. Sii consapevole dell'ambiente che ti circonda: guardati bene intorno ed estrai le chiavi solo all’ultimo momento.
Cammina come se sapessi dove stai andando. Mentre procedi, guarda davanti a te e stai dritta. Naturalmente esagerare può essere controproducente, ma dimostrare sicurezza è utile. Gli aggressori sono più propensi ad attaccare le persone che reputano incapaci di difendersi. Se sembri debole o incerta, come se non sapessi dove andare, le probabilità di attirare l'attenzione di un predatore sono decisamente superiori. Pur essendoti veramente persa, non camminare dando questa impressione

Se vieni seguita da una persona che potrebbe costituire una minaccia, guardala negli occhi. Un aggressore può essere meno propenso ad attaccare qualora pensasse che la vittima sia in grado di identificarlo chiaramente. Certo, hai paura e probabilmente è l'ultima cosa che vuoi fare, ma potrebbe garantirti sicurezza. 

Non aver paura di intervenire. Aiutare qualcuno può essere piuttosto utile per prevenire un possibile stupro. Non sempre è facile agire nelle situazioni scomode, ma quando hai il potere di evitare che succeda, il gioco vale la candela. 

Se hai bisogno di aiuto per affrontare la situazione, cerca dei rinforzi. Basta la presenza di alcune persone per scoraggiare un aggressore a fare una mossa azzardata. Comunica al barista o al proprietario quello che sta succedendo. Coinvolgi degli amici. Chiama gli addetti della sicurezza, o la polizia.

Crea un po' di confusione. Se non sai che cos'altro fare, allerta le persone presenti. Spegni le luci, o stacca la musica. Questo può fare in modo che il potenziale predatore si distragga o si imbarazzi, e inoltre richiama l'attenzione degli altri sul fatto che c'è qualcosa che non va. 

Non lasciare le tue amiche da sole alle feste. Se vai a una festa con un'amica, non abbandonarla quando vuoi andartene. Lasciarla da sola, specialmente con un gruppo di semplici conoscenti o estranei, la mette in una posizione vulnerabile. Questo è particolarmente vero quando sono presenti alcool e droghe. Prima di andartene, cerca la tua amica per sapere come sta. Non sparire finché non sarai sicura che la situazione sia tranquilla e che lei sarà in grado di tornare a casa senza problemi. Se la tua amica sembra ubriaca, o quasi, cerca di convincerla a tornare a casa. Si rifiuta? Rimani alla festa finché non sarà pronta ad andarsene.

Implementa un sistema per assicurarti che ognuno torni a casa sano e salvo. Prendere semplici precauzioni come scambiarsi messaggi di testo una volta rincasati è un buon metodo per proteggersi a vicenda. Per esempio, se una sera vai a bere qualcosa con un gruppo di amiche e una di loro torna a casa in bicicletta, mandatevi degli SMS o telefonatevi dalle vostre rispettive case. Qualora non dovessi avere sue notizie, cerca di capire che cosa sta succedendo

Se conosci l'identità di uno stupratore, non rimanere in silenzio. Una tua amica ha un appuntamento con un ragazzo e sai che lui è un aggressore? Informarla è la cosa giusta da fare. Che si tratti di semplici pettegolezzi su questa persona o che tu abbia informazioni di prima mano al riguardo, 

Fai la tua parte per eliminare i preconcetti sullo stupro. È importante per le donne, ma potrebbe esserlo ancora di più per gli uomini. Per prevenire i potenziali stupri, è necessario educare le persone al riguardo e indurle a prendere una posizione contraria alle aggressioni. Gli uomini non dovrebbero fare affermazioni degradanti sulle donne o scherzare sullo stupro, nemmeno tra di loro. Se un individuo di sesso maschile vede che altre persone del suo sesso dimostrano empatia verso le donne, potrebbe essere più propenso a imitare questo comportamento 

Consigli

· Ricorda di improvvisare. Tutti gli oggetti che hai con te possono essere usati come arma in un modo o nell'altro. Per esempio, se indossi i tacchi, togliteli e conficcane uno nell'occhio o in un altro punto dell'aggressore. Se sono abbastanza appuntite, puoi usare anche le chiavi come arma. Utilizzale per ferire un polso, la gola o un occhio dell'aggressore. Una volta messo al tappeto, corri immediatamente via, chiama la polizia, dirigiti verso il posto affollato più vicino a te e spiega quello che è successo al maggior numero possibile di persone. Non aspettare che l'aggressore si rialzi. Se dovesse accadere, sarà ancora più arrabbiato e violento.

· Non sottovalutare le tue capacità. Il corpo umano ha una forza e un'arguzia sorprendenti in queste situazioni. Quando l'adrenalina sale, puoi meravigliarti di quello che sei capace di fare, a patto che tu non sia troppo paralizzata dalla paura.

· Quando sei a casa, vai sul sicuro impedendo agli sconosciuti di entrare. Se si tratta di un tuttofare o del tecnico della compagnia telefonica, chiedigli di mostrarti un documento di identità e il furgone. Qualora non dovessi fidarti istantaneamente di questo individuo, allora non lasciarlo entrare. Se non ti guarda negli occhi, non ha un documento di riconoscimento, non guida un furgone con il nome della ditta o non indossa un'uniforme, il suo comportamento è sospetto. Non farlo entrare! Mentre è fuori, chiedigli di telefonare alla sua impresa, e poi dovrà passarti il suo supervisore, altrimenti chiamalo tu stesso.

· Urla. Grida a pieni polmoni, come se non ci fosse un domani. Se possibile, dirigi il suono verso il suo orecchio, così lo insordirai momentaneamente. A meno che non ti punti un'arma, ignoralo qualora ti dicesse di tacere. Grida: "Aiuto!", un'altra parola efficace o una frase come "Chiamate la polizia, mi stanno attaccando!".

· Non pensare che sia meglio comportarti gentilmente. Sii scortese e antipatica, perché i predatori farebbero di tutto pur di ottenere una risposta empatica da parte tua.

· Gli stupratori non necessariamente sembrano criminali. Spesso sono persone apparentemente normali, curate, atletiche, piacevoli, giovani e così via. Non è detto che abbiano uno sguardo diabolico o un'aria da ragazzaccio. Potrebbe essere il tuo capo, un professore, un vicino, un fidanzato o un parente.

· Circondati di barriere personali. Proteggi psicologicamente e fisicamente te stessa. Ricorda che i predatori possono individuare le possibili vittime con una veloce analisi psicologica o uno sguardo.

· Se ne vedi uno, cerca di salire su un autobus. Pur non avendo un biglietto, l'autista dovrebbe farti entrare immediatamente qualora fossi in pericolo o in una situazione scomoda.

· Se ti trovi in un veicolo in movimento, non aver paura di saltare fuori. Meglio avere un braccio rotto che perdere la vita. Qualora fossi sul retro di un furgone o un camion, guardati intorno. I veicoli più nuovi possono essere aperti dall'interno, quindi puoi avere fortuna. Se il furgone non ha uno sportello o non può essere aperto, rompi un finestrino con un oggetto che hai a portata di mano o, se pensi di poterci riuscire, con un pugno. 
· Se l'aggressore è a terra e hai tempo, è utile lasciare un piccolo segno, come un gioiello, una bandana o un altro articolo tuo, in modo che possa essere identificato successivamente. Meglio ancora, graffialo con forza, mordilo, lascia dei lividi o (anche se è disgustoso) sputagli addosso.

· Tieni spray legali e consigliati in borsa, come quello al peperoncino.

· Cerca di non farti prendere dal panico.
· Se ti trovi in un certo posto insieme alle tue amiche e ti rendi conto che qualcuno vi sta osservando in modo strano, avvertile. 
· In caso di aggressione alza subito le mani aperte a favore delle telecamere (che orami sono ovunque) in maniera che sia chiaro chi è la vittima e chi è l’aggressore (tieni conto che le telecamere non hanno sonoro).
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