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I l  coming  ou t  è  un  processo  cara t t e r i z za to  da  mol t ep l i c i  s f ide ,  
spesso  car i co  d i  emoz ion i  ambiva len t i .  Comprendere  l e  

d inamiche  ps i co log i che  de l  coming  ou t  è  fondamenta le  per  
suppor tare  adegua tamente  ch i  a f f ron ta  ques to  percorso



I l  coming  out ,  t e rmine  che  ind ica  l ' a t to  d i  d i ch iarare  aper tamente  i l  

p ropr io  or ien tamento  sessua le  o  iden t i t à  d i  genere ,  rappresen ta  una  

de l l e  t appe  p iù  de l i ca te  e  complesse  ne l  percorso  d i  ind i v iduaz ione  d i  

una  persona  appar tenente  a l l a  minoranza  LGBTQIA+ .  

L’or ien tamento  sessua le  

Per  comprendere  p ienamente  i l  s i gn i f i ca to  de l  coming  ou t ,  è  

e ssenz ia l e  esp lorare  i l  conce t to  d i  or i en tamento  sessua le  che  

poss iamo de f in i re  come una  cara t t e r i s t i ca  in t r inseca  de l l ’ ind i v iduo  

che  ind ica  l ’ a t t raz ione  sessua le  e  a f f e t t i va  ind i r i z za ta  verso  persone  

de l lo  s t esso  sesso  (omosessua l i t à ) ,  de l  sesso  oppos to  ( e t e rosessua l i t à )  

o  d i  en t rambi  i  sess i  (b i sessua l i t à ) .

La  scoper ta  e  l ' a cce t t az ione  de l  propr io  or ien tamento  sessua le  può  

essere  un  processo  lungo  e  complesso ,  spesso  cara t t e r i z za to  da  

sen t iment i  d i  confus ione ,  paura  e  incer tezza .  In  par t i co lare ,  

l ' ambien te  fami l i a re  e  soc ia l e  in  cu i  l a  persona  cresce  g ioca  un  ruo lo  

c ruc ia l e  ne l  p lasmare  i l  modo  in  cu i  e ssa  percep i sce  l a  propr ia  

iden t i t à .  Le  aspe t ta t i ve  soc ia l i  t rad i z iona l i ,  che  spesso  promuovono  

una  v i s ione  e teronormat i va  de l l a  sessua l i t à ,  possono  accen tuare  i l  

s enso  d i  i so lamento  d i  ch i  non  s i  r i conosce  in  esse .

Da l  punto  d i  v i s t a  ps i co log i co ,  l a  consapevo lezza  de l l a  propr ia  

sessua l i t à  non  è  un  even to  improvv i so ,  ma  un  percorso  lungo  e  

d i f f i c i l e .  La  f ase  de l l ' au to - r i conosc imento  può  var iare  no tevo lmente  

da  persona  a  persona :  a l cun i  ind i v idu i  possono  acqu i s i re  

consapevo lezza  de l l a  propr ia  sessua l i t à  g ià  in  e tà  ado lescenz ia l e ,  

mentre  a l t r i  po t rebbero  impiegare  mol t i  ann i  pr ima  d i  ragg iungere  

una  p iena  acce t t az ione .  La  soc ie tà ,  a t t raverso  i  med ia ,  l a  cu l tura  e  

l ' educaz ione ,  in f lu i sce  in  modo  s ign i f i ca t i vo  su  come v iene  percep i to  

ques to  percorso ,  spesso  generando  una  sor ta  d i  press ione  in terna  che  

os taco la  i l  p rocesso  d i  acce t t az ione  persona le .

Le  Fas i  de l  Coming  Out

I l  p rocesso  d i  coming  ou t  può  essere  scompos to  in  d i verse  fas i ,  

c i ascuna  de l l e  qua l i  compor ta  s f ide  ps i co log i che  un iche :



1 .  Confus ione  e  Negaz ione :  In i z ia lmente ,  mo l t e  persone  sper imentano  

una  fase  d i  confus ione ,  in  cu i  i  s en t iment i  verso  lo  s t esso  sesso  o  l a  

propr ia  iden t i t à  d i  genere  sembrano  incompat ib i l i  con  l e  aspe t ta t i ve  

soc ia l i .  In  ques ta  f ase ,  può  ver i f i cars i  una  negaz ione ,  in  cu i  l a  

persona  cerca  d i  repr imere  o  nascondere  i  propr i  sen t iment i ,  

sperando  che  scompaiano .

2 .  Auto -acce t t az ione :  Dopo  aver  a f f ron ta to  l a  confus ione  in i z ia l e ,  s i  

passa  a l l a  f ase  de l l ' au to -acce t t az ione ,  in  cu i  l ' ind i v iduo  r i conosce  e  

accog l i e  l a  propr ia  sessua l i t à .  Ques ta  è  una  de l l e  f as i  p iù  de l i ca te ,  

po i ché  r i ch iede  una  r i e laboraz ione  de l l e  propr ie  c redenze ,  spesso  in  

con t ras to  con  i  va lor i  incu lca t i  da l l a  f amig l i a  o  da l l a  soc ie tà .

3 .  Coming  ou t  in terno  ed  es terno :  I l  coming  ou t  può  avven i re  su  due  

l i ve l l i :  in terno ,  ovvero  con  sé  s t ess i ,  ed  es terno ,  c ioè  con  g l i  a l t r i .  I l  

coming  ou t  in terno  rappresen ta  l ’ a cce t t az ione  pro fonda  e  persona le  

de l l a  propr ia  iden t i t à .  Que l lo  es t erno ,  invece ,  impl i ca  i l  dec idere  d i  

r i ve lare  ques ta  ver i t à  ad  amic i ,  f ami l i a r i  e  co l l egh i .  È  qu i  che  i l  

p rocesso  d i ven ta  par t i co larmente  complesso ,  po iché  subentra  i l  

t imore  de l  g iud i z io ,  de l  r i f iu to  o  de l l a  d i scr iminaz ione .

4 .  In tegraz ione :  Una  vo l t a  che  l a  persona  ha  fa t to  coming  ou t ,  i l  passo  

success i vo  è  l ' in tegraz ione  de l l a  propr ia  iden t i t à  ne l l a  v i t a  

quo t id iana .  In  ques ta  f ase ,  l a  persona  in i z ia  a  v i vere  l a  propr ia  

sessua l i t à  o  iden t i t à  d i  genere  in  modo  aper to  e  au ten t i co ,  senza  p iù  

sen t i r s i  cos t re t t a  a  nasconder la .  Tu t tav ia ,  i l  l i ve l l o  d i  comfor t  e  

acce t t az ione  var ia  mol to  a  seconda  de l l e  c i rcos tanze  soc ia l i  e  

cu l tura l i .

Le  S f ide  Ps i co log i che  de l  Coming  Out

I l  coming  ou t  non  è  pr i vo  d i  s f ide  emot i ve  e  ps i co log i che .  Mo l t e  

persone  che  a f f ron tano  ques to  percorso  s i  t rovano  a  ges t i re  i l  r i f iu to  

soc ia l e ,  che  può  mani fes tars i  so t to  forma d i  d i scr iminaz ione ,  

bu l l i smo o ,  in  cas i  e s t remi ,  v io l enza  f i s i ca  o  ps i co log i ca .  Ques to  può  

provocare  un  for te  s t ress  emot i vo  che  t a l vo l t a  por ta  a  prob lemi  d i  

sa lu te  menta le ,  come ans ia ,  depress ione  o  i so lamento .



La  paura  de l  r i f iu to  fami l i a re  è  uno  deg l i  os taco l i  p iù  grand i  per  ch i  

deve  fare  coming  ou t .  Le  f amig l i e ,  in f luenza te  da  norme cu l tura l i  o  

re l i g iose ,  possono  avere  reaz ion i  mol to  d i verse .  A l cun i  ind i v idu i  

t rovano  sos tegno  e  comprens ione ,  mentre  a l t r i  sub i scono  i l  r i ge t to  o  

vengono  emarg ina t i .  L’ impa t to  ps i co log i co  d i  t a l i  r eaz ion i  è  no tevo le ,  

po iché  i l  suppor to  fami l i a re  è  spesso  fondamenta le  per  i l  benessere  

ps i co log i co  d i  una  persona .  I l  r i f iu to  può  a l imentare  sen t iment i  d i  

vergogna  e  senso  d i  co lpa ,  minando  l ’ au tos t ima  e  l a  f iduc ia  ne l l e  

re laz ion i  fu ture .

Anche  i l  con tes to  soc ia l e  g ioca  un  ruo lo  c ruc ia l e .  La  s t i gmat i zzaz ione  

de l l e  iden t i t à  non  e teronormat i ve  può  rendere  es t remamente  d i f f i c i l e  

per  una  persona  LGBTQIA+  v i vere  aper tamente .  Tu t tav ia ,  i l  sos tegno  

soc ia l e ,  s i a  da  par te  d i  amic i  che  d i  comuni tà ,  può  avere  un  e f f e t to  

pos i t i vo ,  r iducendo  l ' i so lamento  e  aumentando  i l  benessere  

ps i co log i co .

In  genera le ,  l a  d imens ione  p lur i t raumat i ca  in  cu i  mol t e  persone  gay  e  

l e sb iche  s i  t rovano  a  c rescere  e ,  spesso ,  l a  necess i t à  d i  s v i luppare  

s t ra teg ie  per  “nasconders i ”  o  “non  fars i  r i conoscere ”  possono  avere  

e f f e t t i  d i  t ipo  d i s soc ia t i vo  su l lo  s v i luppo  de l l a  persona l i t à ,  con  s ta t i  

d i  sé  poco  in tegra t i  o  de f in i t i .

I  Bene f i c i  Ps i co log i c i  de l  Coming  Out

Nonos tan te  l e  s f ide ,  i l  coming  ou t  ha  anche  e f f e t t i  p ro fondamente  

pos i t i v i  su l  benessere  ps i co log i co  d i  ch i  l o  v i ve .  La  poss ib i l i t à  d i  

e spr imere  l iberamente  l a  propr ia  iden t i t à  por ta  a  un  senso  d i  

l i beraz ione  e  au ten t i c i t à .  L' abba t t imento  de l  muro  de l l a  

d i s s imulaz ione  permet te  d i  cos t ru i re  re laz ion i  p iù  genu ine  e  d i  

sen t i r s i  p i enamente  acce t t a t i  per  c iò  che  s i  è .  Ques to  processo  

favor i sce  lo  s v i luppo  d i  una  magg iore  au tos t ima  e  d i  una  p iù  for te  

res i l i enza  emot i va ,  po iché  l a  persona  impara  a  ges t i re  l ' ans ia  e  i l  

g iud i z io  es t erno .

Ino l t re ,  f a re  coming  ou t  spesso  c rea  l ' oppor tun i tà  d i  en t rare  a  f ar  

par te  d i  una  comuni tà  p iù  ampia ,  formata  da  persone  che  cond iv idono  

esper ienze  s imi l i .  Le  re t i  d i  suppor to  LGBTQIA+  o f f rono  spaz i  s i cur i  



dove  s i  può  espr imere  l a  propr ia  iden t i t à  senza  paura ,  promuovendo  

cos ì  un  magg iore  senso  d i  appar tenenza  e  conness ione  soc ia l e .

Conc lus ion i

I l  coming  ou t  è  un  percorso  persona le  e  un ico ,  cara t t e r i z za to  da  

moment i  d i  incer tezza ,  paura  e ,  a l  t empo  s t esso ,  c resc i t a  e  

l i beraz ione .  Da l  punto  d i  v i s t a  ps i co log i co ,  rappresen ta  una  tappa  

fondamenta le  verso  l ’ acce t t az ione  d i  sé  e  l ’ au ten t i c i t à ,  ma  r i ch iede  

anche  un  ambien te  soc ia l e  e  f ami l i a re  accog l i en te  e  pr i vo  d i  g iud i z io .  

Sebbene  i l  con tes to  cu l tura le  e  soc ia l e  possa  porre  s f ide  s i gn i f i ca t i ve ,  

i l  coming  ou t  permet te  d i  v i vere  con  magg iore  l iber tà  e  au ten t i c i t à ,  

ge t t ando  l e  bas i  per  una  v i t a  p iù  sodd i s facen te  e  consapevo le .


