
Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Premessa 
La tua sessualità è veramente tua? O la costruiscono idee, pregiudizi e stereotipi nati
dalle limitazioni insite nella tua cultura di appartenenza? Molto del tuo approccio alla
sessualità, dal farti domande su cosa ti piace e cosa no, a chi ti attrae e chi no, non
passa attraverso i suoi bisogni ma alla cultura che circola nella tua realtà sociale.
Così, se sei una donna etero avrai un nutrito gruppo di idee su come devi
comportarti con un uomo, idee che non arrivano dalla tua idea di coppia ma da
quello che ti è stato trasmesso. E non sono solo le parole. E’ soprattutto l’esempio
che segna i confini, i toni di voce, l’ambivalenza dei racconti degli uomini della tua
famiglia se parlano di te o di qualunque altra donna, le risatine insinuanti, gli sguardi.
Ma queste idee, che arrivano direttamente da una cultura patriarcale, sono l’oceano
delle credenze limitanti e negative in cui ogni persona è immersa. Nell’affermare il
proprio orientamento sessuale (etero, bisessuale, omosessuale, asessuale) o la
propria identità trans o non binaria, queste idee fanno da sfondo a tanti dubbi e
auto sabotaggi. Se non fai attenzione, entrano nel giudizio con cui feriamo chi siamo
e chi abbiamo accanto, a volte senza neppure esserne consapevolə. Così, se sono
lesbica penserò di non poter essere femminile, se sono bisessuale mi sembrerà di
non riconoscermi più se mi innamoro di una persona alla volta, se sono poliamorosə
sentirò che sto scegliendo la strada facile, se sono trans e non voglio operarmi mi
dirò che non sono convintə e se gay mi sentirò in difficoltà se nella stessa relazione
per tanto tempo, perché? Perché “ci insegnano” cosa possiamo e non possiamo
essere, e alla fine, se non nutriamo la nostra consapevolezza, finiamo col credere
che possa davvero essere così. Ma non c’è solo il patriarcato. La cultura del
privilegio, che arriva da storie di superiorità economica, definisce il colore della pelle
ritenuto “migliore” (bianco bianco) e s’impone sull’immaginario che si ha delle
persone non bianche, la cultura omobitransfobica limita la sessualità delle persone
queer, l’idea binaria del mondo chiude le porte alla realtà, cioè che la vita non è
binaria e squisitamente più complessa di ogni semplificazione legata agli stereotipi.

Rispondi sinceramente alle prossime affermazioni dicendo se le senti vere. Sappi
che nessuna di loro è naturale ti suoni normale, ma è culturalmente normale che ti
suoni lecita. 

Marzia Cikada

psicologa - sex counselor

Istruzioni



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

La mia sessualità mi imbarazza? L’uomo è protettivo per questo
controlla la relazione. a) Sì

b) No
c) Ci penso

1 6

Una donna che fa molto sesso mi
mette a disagio (anche se sono io) 

Ritengo molto più normale che un
uomo faccia sesso con molte donne
che il contrario. 

2 7

Alle donne fa star bene curare la
famiglia, anche in forma esclusiva

Quando si hanno figlə non si
pensa più al sesso perché si
diventa genitorə. E’ normale.

4 9

3 8Credo che essere trans abbia un
che di perverso 

Amore e Sesso è naturale che
non siano presenti insieme. Nella
relazione “seria” si pensa meno
alla sessualità  

5 10Mi fa strano se una donna vive da
sola ed è troppo autonoma.

Il potere in famiglia è normale che
lo abbia più il padre, se c’è.  

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

Rispondi, indipendentemente dal tuo genere e orientamento sessuale, pensando in generale a se ritieni lecita e
vero il tema delle diverse domande. Se è un pensiero che senti giusto rispondi “Sì”. Se non sai, rispondi “Ci penso”. 



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

In una coppia etero è meglio se
l’uomo è più vecchio, per tante
ragioni

E’ importante pensare al matrimonio,
ad un certo punto. La convivenza è per
non impegnarsi troppo.

a) Sì
b) No
c) Ci penso

11 16

Se sei una donna sposata, fare
sesso con il proprio marito, se ha
voglia, è fondamentale. Anche
forzandosi un po’ 

L’impegno casalingo, alla fine, è un
valore e non un lavoro

12 17

E’ normale che il potere economico
sia più degli uomini, sanno come
gestirlo perché meno emotivi

Se fai qualcosa di scorretto è
giusto che tuo marito voglia
punirti. 

14 19

13 18Una donna è bene lavori solo se
necessario, cercare il successo è
indice di poco amore per le
persone.

E’ normale che, se sei una figlia
femmina, curi le figure anziane
in famiglia. 

15 20Le donne sono meno portate per lo
sport e la velocità

L’unico modo per far funzionare
una relazione è renderla chiusa ed
esclusiva. 

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità ( e non solo). 

“Queste idee son tutte mie?”

Il corpo di una madre è sacro. Ogni
donna deve poter vivere questa
benedizione. 

Essere queer è una moda, non ci
sarebbe bisogno di tutte queste sigle

a) Sì
b) No
c) Ci penso

21 16

Per mantenere una relazione è
meglio se una donna non ha troppi
spazi individuali, solo suoi

Le materie scientifiche non sono
naturali per le donne.

22 27

La donna è più emotiva per natura I bambini sono per natura più
irruenti, specie con le bambine
che gli piacciono

24 29

23 28La gelosia, specie se un po’ forte,
è segnale di amore  

Una donna senza figlə non è
donna pienamente

25 30E’ strano vedere un uomo in
lacrime, mi chiedo se ci si può
fidare. 

Una donna ha più valore se è
bella, per questo deve avere cura
di sé 

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Per una donna studiare è meglio
che fare sport

Una donna è bene stia sempre dietro le
quinte, non troppo esposta.

a) Sì
b) No
c) Ci penso

31 36

E’ normale che, non sopportare di
perdere una relazione, renda violenti

Ci sono cose che non si addicono ad
una donna

32 37

Può capitare che un uomo abbia
un raptus se ferito, è un momento
di debolezza  

Se sei donna devi fare
attenzione e non metterti in
situazioni pericolose. Se lo fai un
po’ lo meriti. 

34 39

33 38 La mente di una donna è difficile
da capire, anche se sei una di loro

E’ importante non discutere,
quindi meglio non uscire di casa
per non avere discussioni

35 40Se una donna è strana, è quasi
sempre il ciclo

In certi ruoli è normale che venga
strano dire “dottoressa” ma non
“dottore” 

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Se una persona ha carattere, è
naturale dire che ha gli attributi, o
le palle

Non possono piacerti uomini e donne,
devi scegliere a un certo punto

a) Sì
b) No
c) Ci penso

41 46

Se sei zitella vuol dire che sei
infelice e senza gioia

Ci sono regole per come deve essere
un corpo. Poco da fare!

42 47

E’ biologico che alcuni gruppi etnici
abbiano determinate
caratteristiche in tutti i campi

Non è un buon segno se una
donna fa vedere che ama
troppo il sesso

44 49

43 48Le donne bianche e nere sono
diverse a letto. 

Ad una certa età, devi fare
attenzione a come tagli i capelli,
vesti, ti trucchi 

45 50Il binarismo è naturale. O sei
donna o uomo e così via 

Il piacere va consentito solo in
coppia

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Il vero fare sesso è sempre “pene in
vagina” 

Gli uomini sanno comandare e le
donne puliscono casa e si occupano
dəi bambinə (si impara subito)a) Sì

b) No
c) Ci penso

51 56

Le lesbiche spesso smettono di
esserlo se trovano l’uomo giusto

I ruoli di genere proteggono lo
status quo, che serve per mantenere
ordine nel mondo 

52 57

Conoscere il proprio corpo per una
donna non è indispensabile

Il look è importante, meglio se
risponde ai canoni che vanno
per la maggiore

54 59

53 58Il silenzio dona alle donne, se
parlano troppo perdono fascino

Se il tuo corpo non è magro, hai
coraggio se ti comporti come se
niente fosse

55 60Ogni donna cerca il suo principe
azzurro che la faccia star bene

Le donne bionde sono solitamente
meno intelligenti

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Alcune religioni sono meno
rispettose di altre dei valori giusti

 Se sei femminista non dovresti
depilarti o truccarti, specie se lesbica

a) Sì
b) No
c) Ci penso

61 66

Una persona dovrebbe rispettare il
proprio nome anagrafico, e i
pronomi assegnati alla nascita. 

Meglio omosessuale che Trans.  

62 67

Non va bene che una neomamma
parta per il lavoro o riprenda
presto ad andare in ufficio

Se sei donna, mostra
condiscendenza se un collega
maschio ti spiega qualcosa,
anche se lo sai già

64 69

63 68La violenza esiste solo nelle
relazioni etero

Non ci sono battutine che
vogliono sminuirti, o farti
sentire fragile perché donna,
solo non sai farti una risata. 

65 70Se, una donna, ha un capo che
dice “fai la brava” è una cosa
carina. 

Se ti arriva un complimento
molesto e non richiesto, dovresti
sentirti lusingata

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Un uomo omosessuale avrà
caratteristiche e modi femminili 

Se una donna usa un sex toys vuol dire
che il suo uomo non la soddisfa

a) Sì
b) No
c) Ci penso

71 76

Con la menopausa, le donne è
biologico che non vogliano più
fare sesso

La vita sessuale è sana solo se
spontanea e non programmata

72 77

Non c’è amore nelle relazioni non
monogame

Parlare di sesso in coppia è
deleterio per la relazione, come
se si sporcasse qualcosa

74 79

73 78L’omosessualità nasce da un
trauma familiare (di solito una
madre forte e un padre assente)

Non ci sono battutine che
vogliono sminuirti, o farti
sentire fragile perché donna,
solo non sai farti una risata. 

75 80E’ bene non fare sesso all’inizio di
una relazione, ma aspettare un po’

E’ normale che con il climaterio gli
uomini vadano più in palestra o
abbiano relazioni con ragazze
giovania) Sì

b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

Un uomo vorrà sempre fare sesso,
è bene sia sempre pronto

Una donna non gode facilmente, ma
solo se in una relazione stabile

a) Sì
b) No
c) Ci penso

81 86

Se ci si ama il sesso sarà sempre
spontaneo e meraviglioso 

Chi dice che non prova attrazione
sessuale non ha trovata la persona
giusta

82 87

Gli uomini non hanno un lato
romantico e sensibile 

La libertà sessuale è per le
persone che non si vogliono
impegnare

84 89

83 88Fare sesso fa perdere il controllo
completamente ed è pericoloso

Se si fantastica di pratiche
sessuali particolari vuol dire che
non stai bene in coppia

85 90L’unico risultato accettabile in un
rapporto è l’orgasmo.

Il sesso è bene che porti con se
della vergogna

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Impara a riconoscere limiti e stereotipi che
costruiscono la tua sessualità. 

“Queste idee son tutte mie?”

In un pranzo di famiglia è comodo
tenere il posto vicino alla cucina per
le donne

La masturbazione femminile è per le
donne deviate

a) Sì
b) No
c) Ci penso

91 96

E' amore se un padre dice alla
figlia adolescente che la chiude in
casa, così nessun ragazzo la ruba

Se le tue tette sono più grosse della
pancia qualche chilo in più si può
perdonare

92 97

Se sei donna, meglio non amare
cose da donne, sennò sembri
meno femminista

E 'doveroso accettare il
tradimento, se si ha un problema
di salute che impedisce il sesso 

94 99

93 98Solo le donne gemono a letto, agli
uomini non viene 

Può capitare di fare sesso con
partner solo per evitare trovi
altrə 

95 100La parola puttana è un insulto e se
lavori con il sesso è bene non
parlarne 

Alle donne si addice di più non
provocare dicendo il proprio
pensiero

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso

a) Sì
b) No
c) Ci penso



Certo, cambia se sono 10 o 100 e in quel caso sono un po’
preoccupata. Ma ogni Sì è bene che ti faccia chiedere, cosa c’è sotto a
questa affermazione che ti sembra giusta e che, magari, ha definito la
mia vita. Perché non è naturale ma culturale. Potresti accogliere una
parte di te che hai negato.

Affronta la questione con curiosità, cerca qualcunə con cui parlarne,
scrivimi se vuoi un commento al post su IG o in privato. Magari ne
possiamo parlare. Se invece ti sembra tutto ridicolo, mi spiace,
prenditi il tempo per pensare un po’ di più a quello che vivi (e fai
vivere) ogni giorno a te e alle persone intorno a te. 

L'obiettivo di questo “test” è solo quello di farti riflettere su come affronti
la realtà, il corpo, la sessualità, tua e delle altre persone. Non da una
diagnosi ma vorrebbe che tu ti chieda “voglio capire meglio” 

COME LEGGERE I RISULTATICOME LEGGERE I RISULTATI  

Zero Sì
Se nessuna di queste affermazioni ti ha fatto dire “Sì” allora siamo ad
un buon livello. Sono felice per te e per le persone intorno a te, puoi
essere preziosə per loro. 

Marzia Cikada

psicologa - sex counselor
@psicologamarzia_cikada

Da 1 Sì in avanti

La storia siamo noi, possiamo cambiare la cultura in
cui saranno immerse le persone dopo di noi. Per
questo la consapevolezza rende responsabilə verso
sé e il mondo intorno. La sessualità è parte naturale
della vita, chiedersi serenamente chi sono e cosa è
per me il piacere rende le persone più sicure e meno
propense alla sofferenza e al farsi del male. Cambia
partendo da te ma anche per chi seguirà il tuo
esempio. 


