
Human Rights Campaign Foundation 
 

Guida al coming out per bisessuali 
Traduzione a cura di Francesca Bellan per Bproud.it 

 

Introduzione ...................................................................................................................................... 2 

Cosa significa fare coming out come bisessuale? ............................................................................... 3 

Il coming out con se stessi ................................................................................................................. 5 

Alcuni consigli per fare coming out con se stessi: ........................................................................... 6 

Il coming out con gli altri ................................................................................................................... 7 

Perché fare coming out? ................................................................................................................ 7 

Pianificare è sempre una buona idea ............................................................................................. 8 

La sicurezza prima di tutto ........................................................................................................... 10 

Come affrontare le reazioni negative ........................................................................................... 11 

Il coming out con persone specifiche ............................................................................................... 11 

Famiglia ....................................................................................................................................... 11 

Amici ........................................................................................................................................... 13 

Partner o coniuge ........................................................................................................................ 14 

Figli.............................................................................................................................................. 14 

Altri contesti ................................................................................................................................ 15 

E dopo? ........................................................................................................................................... 17 

I coming out non finiscono mai .................................................................................................... 17 

Come cercare sostegno ............................................................................................................... 18 

Glossario ......................................................................................................................................... 19 

Risorse in inglese fornite dalla HRC (Human rights Campaign) ......................................................... 21 

Risorse in italiano ............................................................................................................................ 21 

Come entrare in contatto con la comunità bi ................................................................................... 22 

 

  



 

Introduzione 
 

Il coming out, ovvero la decisione di rivelare il proprio orientamento sessuale o 
la propria identità di genere, è diverso per tutti. Tuttavia, per le persone 
bisessuali può presentare alcune difficoltà ben precise. In quanto bisessuali 
dobbiamo spesso affrontare scetticismo e stereotipi riguardo la nostra 
sessualità: potremmo venire ignorati ed esclusi dagli ambienti LGBTQ (lesbici, 
gay, transgender e queer) e a volte risultiamo persino invisibili gli uni agli altri. 
Tutto ciò contribuisce a rendere il coming out un processo piuttosto difficile 
per noi. 

Allo stesso tempo, però, può essere un'esperienza molto positiva. Non 
dovendo più nascondere una parte di noi stessi, può farci sentire più leggeri e 
darci la possibilità di vivere la nostra vita e le nostre relazioni al massimo delle 
potenzialità. Inoltre, può aiutarci a diventare un esempio per gli altri, a entrare 
in contatto con la comunità bisessuale e a conoscere persone che sostengono 
e celebrano la nostra identità. 

Questa guida è stata pensata per prepararti per eventuali ostacoli che potresti 
incontrare facendo coming out come bisessuale e offrirti una serie di risorse 
per iniziare a vivere allo scoperto nel rispetto dei tuoi tempi e in piena 
sicurezza. 

  



Cosa significa fare coming out come bisessuale? 
 

"Mi definisco bisessuale perché so di avere il potenziale di essere attratta – a 
livello romantico e/o sessuale – da persone di sesso e genere diverso, non 
necessariamente nello stesso momento, nello stesso modo e con la stessa 
intensità." 

Robyn Ochs 

 

Molte persone che fanno parte della comunità bisessuale hanno adottato la 
definizione di bisessualità di Robyn Ochs perché include diversi tipi di 
attrazione verso persone appartenenti a un ampio spettro di identità di 
genere. Oltre a coloro che si identificano con la parola "bisessuale", la 
comunità bi comprende anche chi si definisce pansessuale, queer, fluido, non-
monosessuale, etero flessibile, omoflessibile, polisessuale, oltre a una serie di 
altre etichette che indicano semplicemente l'attrazione per più di un genere. 
Per semplificare e includere tutte queste definizioni, molte associazioni che si 
occupano di bisessualità e altri enti utilizzano il termine "BI+", coniato e diffuso 
dal Bisexual Organizing Project. 

 

A volte è difficile rendersi conto che siamo in tanti. Secondo le ricerche del 
Williams Institute e della HRC Foundation, circa il 50 per cento delle persone 
che si definiscono gay, lesbiche o bisessuali sono bisessuali. In base a questi 
dati, i bisessuali sono quindi la categoria più numerosa all'interno della 
comunità LGBT. Nello studio condotto dall'HRC nel 2012 su più di 10.000 
giovani negli Stati Uniti, il 38 per cento dei giovani LGBTQ definiva il proprio 
orientamento bisessuale e un altro 12 per cento utilizzava altri termini per 
definire l'attrazione verso più di un genere. Le associazioni nazionali che si 
occupano di diritti degli omosessuali, insieme a molti altri, utilizzano 
l'espressione "Bi+" per includere tutti questi orientamenti. Questo termine è 
stato reso famoso dal Bisexual Organizing Project. 

 



Una cosa che molti bisessuali non sanno è che siamo in tanti. Secondo una 
ricerca effettuata dal William Institute e dalla HRC Foundation, circa il 50 per 
cento delle persone che si dichiarano gay, lesbiche o bisessuali rientrano nello 
spettro dell'orientamento bisessuale. Ciò significa che, all'interno della 
comunità LGBT, i bisessuali rappresentano la categoria più numerosa. Nello 
studio condotto nel 2012 dall'HRC su più di 10.000 giovani in tutti gli Stati Uniti, 
il 38 per cento dei giovani LGBTQ si identificavano come bisessuali, mentre un 
altro 12% utilizzava altri termini per indicare un'attrazione per più di un 
genere. 

 

Secondo un nuovo report del Centers for Disease Control and Prevention 
(CDC), circa il 7 per cento delle donne e il 4 per cento degli uomini negli Stati 
Uniti con un'età compresa tra 18 e 44 anni si identifica come bisessuale. 
Inoltre, in base a recenti studi, le fasce più giovani della popolazione (il 29% 
degli americani tra i 18 e i 29 anni e il 24% tra i 20 e i 44) sono più inclini a 
rivelare un certo grado di attrazione per più di un genere. 

 

Nonostante questi dati, quando una persona che si sente attratta da più di un 
genere fa coming out, la sua dichiarazione viene spesso accolta con scetticismo 
e opinioni basate su stereotipi, persino dai membri della comunità LGBTQ. 
Spesso gli altri fanno congetture sul nostro orientamento in base al genere del 
nostro partner attuale o di quelli passati; in questi casi, se vogliamo correggere 
le loro supposizioni, ci ritroviamo a dover fare coming out continuamente. 

 

Sebbene fare coming out da bisessuale possa essere difficile, ci dà anche la 
possibilità essere noi stessi a 360 gradi e di fare in modo che anche chi ci sta 
intorno (ad esempio amici, familiari, operatori sanitari, terapeuti, colleghi e 
membri della comunità) possa vederci nella nostra forma più autentica. 

 

"Spesso mi è risultato difficile far capire agli altri che il genere della persona da 
cui sono attratto non definisce la mia identità, in particolar modo quando si dà 



per scontato che io sia gay. Quando parlo delle mie attrazioni o delle mie 
relazioni, mi definisco queer. Molti utilizzano il termine "bisessuale" per 
descrivermi e se ciò li aiuta a comprendermi meglio, ben venga". Jordan Long. 

 

Il coming out con se stessi 
 

Sebbene la visibilità LGBTQ sia aumentata negli ultimi anni, ci sono ancora 
molti stereotipi su come dovremmo comportarci o su chi dovremmo amare in 
base al genere che ci è stato assegnato alla nascita. Film, giornali, persino i 
discorsi dei politici si concentrano soprattutto su persone eterosessuali e 
cisgender (non transgender/transessuali). C'è inoltre una forte pressione che ci 
spinge a definire le nostre identità e attrazioni in categorie quali gay, lesbica o 
eterosessuale. 

 

Ma cosa succede se una persona prova un'attrazione –romantica e sessuale – 
che va oltre i confini e il binarismo di genere? Troppo spesso, chi esprime un 
certo grado di bisessualità viene spinto, sia dalla comunità LGBTQ, sia dagli 
etero, a "scegliere da che parte stare", ovvero a identificarsi come gay, lesbica 
o etero. Quindi, spesso il primo passo per fare coming out come bisessuale è la 
presa di coscienza che non possiamo "scegliere da che parte stare", tanto 
quanto gay, lesbiche ed etero non possono scegliere chi amano o da chi si 
sentono attratti. Quando ci dichiariamo bisessuali, purtroppo ci dobbiamo 
scontrare con stereotipi che riguardano il nostro comportamento sessuale: 
dicono che siamo promiscui, incapaci di essere fedeli o che non pratichiamo il 
sesso sicuro. In realtà, questo tipo di comportamenti può essere adottato da 
persone di qualsiasi orientamento o identità sessuale e non si riscontrano in 
modo particolarmente marcato nei bisessuali. 

 

Con queste premesse, non stupisce che i bisessuali siano meno dichiarati 
rispetto a gay e lesbiche. Secondo uno studio condotto nel 2013 dal Pew 
Research Center, solo il 28% dei bisessuali fa coming out con le persone più 



vicine, rispetto al 715 delle lesbiche e al 77% dei gay. Quando i bisessuali 
decidono di non dichiararsi, rimangono invisibili gli uni agli altri e rispetto alle 
comunità a cui appartengono; ciò può portare a sentirsi molto isolati. Tuttavia, 
prima di fare coming out con gli altri, è indispensabile capire alcune cose su noi 
stessi. 

 

Alcuni consigli per fare coming out con se stessi: 
 

• Ignora il più possibile le pressioni esterne e gli stereotipi. Solo tu puoi 
capire, definire e, se lo vuoi, condividere con gli altri il tuo orientamento. 
Nessuno ha il diritto di dirti come dovresti definirti. 

• Anche se in precedenza ti sei definito/a con un altro orientamento, se 
hai avuto relazioni solo con persone di un genere o non hai mai avuto 
alcun tipo di rapporto sessuale o romantico, non cambia nulla. 

• Si può capire di essere bisessuali in qualsiasi momento della propria vita: 
quando si è single, sposati, con figli, adolescenti o anziani. 

• È normale avere paura, sentirsi confusi o non certi del proprio 
orientamento. Ma è altrettanto normale provare sollievo, sicurezza e 
persino orgoglio. 

 

"La tua identità riguarda solo te. Gli altri cercheranno di dirti da chi o da cosa 
dovresti essere attratto; cerca di resistere e non lasciare che nessun altro 
decida chi sei al posto tuo." Paolo Veloso 

 

  



Il coming out con gli altri 
 

Perché fare coming out? 
 

La maggior parte delle persone decide di dichiarare il proprio orientamento 
sessuale perché continuare a nascondere la propria natura diventa troppo 
difficile. Che sia per rafforzare un legame o per essere più onesti e sinceri con 
le persone importanti della tua vita, fare coming out è un'esperienza 
liberatoria. Inoltre, dichiarandosi bisessuali, si contribuisce a spiegare agli altri 
che esiste una comunità bisessuale e a smentire gli stereotipi negativi su 
questo orientamento. 

Diventando più visibili, possiamo fare in modo che altre persone bisessuali si 
sentano meno isolate e incoraggiare sempre più persone a vivere in modo 
autentico. 

 

Facendo coming out puoi: 

• Avere una vita più libera e autentica. 
• Stringere legami più profondi e veri. 
• Migliorare la tua autostima, sapendo che chi ti sta accanto ti ama e sa 

esattamente chi sei. 
• Conoscere altre persone bisessuali. 
• Fare parte della comunità LGBTQ e bisessuale. 
• Contribuire a sfatare miti e stereotipi negativi sulle persone bisessuali. 
• Diventare un modello per gli altri. 
• Scoprire la storia della comunità e dei leader bisessuali. 
• Aiutare i giovani bisessuali e altre persone a seguire il tuo esempio. 

 

Tuttavia, il coming out comporta anche dei rischi: 

• Non tutti capiranno o accetteranno il tuo orientamento. 
• Potresti dover chiudere una relazione. 



• Amici, familiari e colleghi potrebbero rimanere sconvolti, essere confusi 
o persino mostrarsi ostili. 

• Alcuni rapporti umani potrebbero cambiare per sempre. 
• Potresti subire molestie o discriminazioni. 

 

"Il coming out è un processo di cui tu stabilisci le regole. E quando decidi di 
farlo, non vergognarti di dichiararti apertamente bisessuale anche di fronte a 
coloro che cercheranno di categorizzarti in base ai loro criteri." Tyler Eilts 

 

• Potresti mettere a rischio la tua incolumità fisica. 
• Potresti perdere il lavoro o essere cacciato dalla casa in cui vivi. 
• Se sei giovane, in particolare se hai meno di 18 anni, potresti essere 

rifiutato dai tuoi genitori o da chi si prende cura di te, essere cacciato di 
casa e/o perdere il sostegno economico. 

 

Solo tu sei in grado di decidere quando, se e con chi fare coming out. In molti 
casi i vantaggi sono più numerosi degli svantaggi, ma la tua sicurezza e il tuo 
benessere devono sempre avere la priorità. 

 

Pianificare è sempre una buona idea 
 

Quando sei pronto per parlare di te con qualcun altro, che sia una sola persona 
o un gruppo, concediti del tempo per prepararti psicologicamente. Vaglia tutte 
le opzioni che hai a disposizione e decidi in anticipo a chi vuoi parlare, 
scegliendo con cura il momento e il modo più consono per farlo. Ecco alcuni 
punti che ti suggeriamo di tenere in considerazione: 

 

• Ho ben chiaro quello che voglio dire? A volte, quando si sta ancora 
prendendo coscienza del proprio orientamento, potrebbero esserci 



alcuni aspetti dell'identità bisessuale che non ci sono chiari; per questo 
motivo potremmo non essere pronti ad affrontare eventuali stereotipi o 
rifiuti o non essere in grado di rispondere ad alcune domande 
particolarmente insidiose. Anche se non hai ancora tutte le risposte, la 
priorità deve sempre essere la tua sicurezza fisica ed emotiva. Se può 
aiutarti ad avere le idee più chiare, prova a scrivere ciò che vorresti dire. 

• A chi devo dirlo per primo? Si tratta di un punto molto importante. Ti 
consigliamo di iniziare con persone che ritieni più propense a offrirti un 
sostegno, perché il loro aiuto può incoraggiarti a parlarne anche con 
altri. 

• Come devo procedere? Pensa a tutte le opzioni che hai a disposizione e 
decidi in anticipo a chi vuoi dirlo, il momento in cui vuoi farlo e 
soprattutto che tipo di approccio vuoi utilizzare. Tieni presente che 
questo tipo di informazioni può diffondersi molto rapidamente tra la 
gente. Se preferisci che le persone a cui lo dici lo tengano per sé, chiedilo 
esplicitamente e valuta come comportarti se qualcuno di loro non tiene 
fede all'impegno preso. Non stupirti se qualcuno lo dice ad altri prima 
che tu possa farlo di persona, che si tratti di un gesto intenzionale o 
meno. 

• Come reagirà la persona che ho davanti? A volte puoi intuire cosa 
penseranno le persone con cui hai deciso di confidarti in base a come 
parlano dell'argomento. Ad esempio, puoi iniziare la conversazione 
commentando un film a tematica LGBTQ o un personaggio di una serie 
televisiva, oppure parlando di qualcuno che conosci ed è entrato a far 
parte di un'associazione per la difesa dei diritti LGBTQ. Tuttavia, non farti 
ingannare dalle apparenze: un conoscente apparentemente friendly 
potrebbe reagire male, mentre qualcuno che ha avuto un'uscita infelice 
nei confronti di persone LGBTQ potrebbe offrirti un sostegno 
inaspettato. 

• Ho tutte le informazioni che mi servono e sono pronto a rispondere a 
eventuali domande? Le reazioni delle persone a cui riveli il tuo 
orientamento potrebbero dipendere molto da quante informazioni 
hanno sulla bisessualità e da quanto sentono di poterti fare delle 
domande in proposito. Ormai quasi tutti hanno sentito parlare di gay e 
lesbiche, ma non molti sanno cos'è la bisessualità al di là delle 



rappresentazioni stereotipate nei media. Se sei ben informato e 
disponibile a rispondere a delle domande, puoi fare molto per aiutare la 
persona che hai di fronte a comprendere chi sei. Alla fine di questa guida 
trovi una serie di risorse che possono aiutarti. 

• È il momento adatto? Scegliere il momento giusto è fondamentale e 
solo tu puoi sapere quando è arrivata l'ora di dirlo. Tieni in 
considerazione l'umore, le priorità, lo stress e i problemi delle persone 
con cui decidi di confidarti: se stanno affrontando questioni personali 
importanti, potrebbero non reagire in modo costruttivo alla tua 
comunicazione. 

 

La sicurezza prima di tutto 
 

Se hai dei dubbi su come una determinata persona possa reagire al tuo coming 
out, prendi in considerazione tutte le opzioni che hai e pensa alla tua 
incolumità. 

 

Valuta con attenzione i seguenti punti: 

• Questa persona ha mai espresso un'opinione sulle persone LGBTQ? Se sì, 
in che termini ne ha parlato? 

• La conosco bene? L'ho mai vista reagire in modo duro o violento? 
• Si tratta di una persona che in qualche modo può influenzare il mio 

lavoro, la mia situazione abitativa o altre necessità di base? 

 

Ecco alcuni suggerimenti per garantire la tua incolumità: 

• Comunica in anticipo le tue intenzioni a qualcuno che sa già di te e fai in 
modo di sentirlo/a sia prima, sia dopo il coming out. 

• Valuta di portare qualcuno con te. 
• Se preferisci, puoi utilizzare un luogo sicuro, ad esempio lo studio di un 

terapeuta o un centro LGBTQ. 



 

Come affrontare le reazioni negative 
 

Una volta dichiarato, molte persone continueranno ad amarti e a sostenerti 
esattamente come prima; tuttavia, altre potrebbero reagire male. Ecco alcuni 
consigli su come affrontare eventuali reazioni negative: 

• Se non ti senti al sicuro, vai via e trova un posto in cui non ti senti in 
pericolo. 

• Se queste reazioni ti hanno intristito, ferito o rattristato, contatta delle 
persone che ti sostengono. Se non basta, valuta di parlare con un 
esperto o di partecipare a un gruppo di sostegno presso un'associazione 
LGBTQ locale. 

• Concedi del tempo a queste persone. In molti casi, una reazione 
negativa iniziale non significa necessariamente un rifiuto totale. Alcuni 
hanno bisogno di tempo per elaborare, ampliare le loro conoscenze e 
infine accettare la situazione. 

 

Il coming out con persone specifiche 
 

Famiglia 
 

Fare coming out in famiglia può spaventare molto: poco cambia che tu sia un 
adolescente o un adulto indipendente. Molti familiari reagiscono offrendo 
sostegno e accettazione, ma altri no; nel secondo caso, il rifiuto da parte loro 
può essere molto doloroso. Se sei minorenne o dipendi economicamente dai 
tuoi familiari, valuta attentamente la situazione prima di fare coming out con 
loro. 

 

 

 



 

Alcune delle reazioni possibili: 

• Potrebbero apprezzare la tua onestà e sentirsi onorati sapendo che la 
fiducia nei loro confronti è tale da confidare loro un fatto così 
importante. 

• Potrebbero reagire male: mettersi a piangere, arrabbiarsi o sentirsi in 
imbarazzo. Purtroppo, potrebbero addirittura cacciarti di casa. 

• Potrebbero provare tristezza al pensiero che i sogni che avevano per te 
non potranno realizzarsi, prima di essere in grado di vedere che ti stai 
costruendo una vita più autentica. 

• Potrebbero chiederti in cosa hanno sbagliato o se hanno fatto qualcosa 
che ti ha reso "così". Rassicurali e dì loro che non hanno fatto niente di 
male. 

• Potrebbero dirti che "è solo una fase", che "lo fai solo per ribellione" o 
addirittura che "è solo un modo per attirare l'attenzione". A volte può 
volerci del tempo per superare questi stereotipi. 

• Potrebbero dirti che essere bisessuali "è peccato" o tentare di mandarti 
da uno psicologo o da un terapeuta nella speranza (vana) che riesca a 
"cambiarti". 

• Potrebbero avere già capito che sei bisessuale o pensare che tu sia gay o 
lesbica. Forse aspettavano solo che tu glielo dicessi e il fatto che tu abbia 
deciso di confidarglielo è un sollievo per loro. 

 

"Dire che sono bisessuale è stato un gesto liberatorio, perché finalmente 
potevo zittire tutti quelli che tentavano di convincermi che ero gay. I miei 
genitori pensavano addirittura che fossi innamorata della mia migliore amica. 
Il coming out, per me, è la possibilità di dire finalmente chi sono e di farlo anche 
per la ragazzina che per troppo tempo non ha avuto il coraggio di definire i suoi 
sentimenti." Helen Parshall 

 

A volte i familiari hanno bisogno di tempo per metabolizzare la notizia del tuo 
coming out. Che sia positiva o negativa, la loro reazione iniziale potrebbe non 



corrispondere alla loro vera opinione a freddo; tuttavia, è importante capire 
che anche se hanno reagito negativamente c'è un'alta probabilità che con il 
tempo impareranno ad accettare e persino valorizzare la tua identità. Devi 
però essere pronto anche all'eventualità che ti rifiutino e ti impongano di 
andartene da casa. Ecco perché è fondamentale che tu abbia un piano B: un 
amico da cui puoi stare o una casa di accoglienza per giovani LGBTQ bi-friendly 
a cui ti puoi rivolgere in caso di bisogno. Se studi all'università, potresti 
ottenere un aiuto economico per i tuoi studi se ritieni di non essere più al 
sicuro a casa tua dopo la rivelazione. Se ti ritrovi senza una casa perché i tuoi 
non ti accettano, consulta le risorse elencate alla fine di questa guida per 
chiedere aiuto. 

 

Amici 
 

Quando ti senti pronto a fare coming out con i tuoi amici, potresti avere la 
fortuna di conoscerne qualcuno che è a sua volta membro della comunità 
LGBTQ o che ha amici o parenti che ne fanno parte. Tuttavia, a volte anche fare 
coming out con gli amici può spaventare. 

 

Alcuni spunti di riflessione: 

• I tuoi amici potrebbero sorprenderti. I più aperti potrebbero essere i 
primi a voltarti le spalle, mentre quelli che pensavi essere più 
conservatori potrebbero offrirti un sostegno inaspettato. Nel secondo 
caso, accetta il loro aiuto: darai a loro la possibilità di fare qualcosa di 
bello per te. 

• Fornisci loro del materiale informativo. Esistono diverse organizzazioni 
che mettono a disposizione risorse preziose per aiutare amici e familiari 
a comprendere il tuo orientamento sessuale e le sue implicazioni. Ne 
trovi alcune alla fine di questa guida. 

 

  



Partner o coniuge 
 

Rivelare al proprio partner o coniuge di essere bisessuali può essere 
complicato. Che tu abbia una relazione con una persona dello stesso sesso o 
con una del sesso opposto, il tuo partner probabilmente ha dato per scontato 
che tu fossi etero o gay/lesbica. Potrebbe avere l'impressione di non conoscerti 
davvero e ciò può essere difficile da accettare. Inoltre, potrebbe credere che il 
pregiudizio per cui i bisessuali sono promiscui e incapaci di essere fedeli sia 
vero. Preparati alla possibilità che ti faccia delle domande che si basano su 
questi stereotipi o che all'inizio faccia fatica a fidarsi di te. La cosa importante è 
che tu sia onesto e aperto con lui/lei e che riesca a spiegargli/le in cosa 
consiste il tuo orientamento e in che modo può influenzare il vostro rapporto. 

 

Molte relazioni superano bene questo momento o ne escono addirittura 
rafforzate; tuttavia, assicurati di mettere sempre la tua incolumità al primo 
posto e di considerare le dinamiche della relazione stessa prima di fare coming 
out. Può capitare che un partner usi il tuo orientamento contro di te per avere 
più potere, umiliarti o trattarti male; non sottovalutare mai la tua sicurezza. 

 

Figli 
 

Non c'è un modo giusto o sbagliato per parlare di questo argomento con i figli, 
ma è fondamentale considerare alcuni fattori chiave. A seconda di quanti anni 
hanno, potresti avere paura che ti rifiutino o che i loro compagni di scuola li 
prendano in giro o compiano atti di bullismo se lo vengono a sapere. Se hai un 
partner, un coniuge o un ex coniuge che svolge un ruolo attivo nella vita dei 
tuoi figli, è bene che ne parliate insieme. In alternativa, puoi chiedere il 
sostegno di un altro familiare che ti appoggia. I tuoi figli potrebbero sentirsi più 
a loro agio nel fare domande a un'altra persona, perché così evitano il rischio di 
ferire i tuoi sentimenti. 

 



Mentre i bambini più piccoli spesso sorprendono per la loro capacità di 
comprensione e accettazione, quelli più grandi potrebbero avere bisogno di 
tempo per riflettere su ciò che gli è stato detto prima di parlarne. A volte può 
essere utile organizzare una seduta con un mediatore o un terapista familiare. 
Un altro modo per aiutare i bambini a gestire meglio la situazione è dare loro la 
possibilità di conoscere e parlare con altri figli di genitori LGBTQ. 

 

Altri contesti 
 

Ci sono altri fattori che è utile considerare quando si fa coming out in altri 
contesti. 

 

Alcuni esempi: 

• Operatori sanitari: è fondamentale che le persone bisessuali 
comunichino il loro orientamento agli operatori sanitari, perché le 
donne bisessuali, in particolare, sono più a rischio rispetto a 
eterosessuali, gay e lesbiche dal punto di vista della salute mentale. 
Purtroppo, non parlare di questo aspetto della nostra vita può portare a 
trascurare alcuni bisogni fondamentali, ad esempio la prevenzione a 
livello di salute sessuale. Nel parlare con gli operatori sanitari, sii pronto 
alla possibilità che non comprendano appieno cosa sia la bisessualità o 
che abbiano dei pregiudizi sul tuo comportamento sessuale. Valuta di 
portare con te alcune delle risorse informative elencate alla fine di 
questa guida. 

• A scuola: sebbene molti studenti bisessuali siano accettati a scuola, 
purtroppo statisticamente sono più soggetti ad alti livelli di molestie e 
bullismo rispetto ai loro coetanei gay, lesbiche e non LGBTQ. Prima di 
fare coming out a scuola, è quindi fondamentale tenere in 
considerazione l'aspetto della sicurezza personale. Se subisci molestie o 
atti di bullismo a causa del tuo orientamento sessuale, parlane con un 
insegnante, con lo psicologo della scuola o con un altro adulto 
affidabile che sia disposto ad ascoltarti. Se nella scuola è presente un 



gruppo di studenti LGBTQ, chiedi a chi ha già fatto coming out com'è 
stata la loro esperienza e qual è l'atteggiamento generale della scuola 
nei confronti degli studenti bisessuali e LGBTQ. Se decidi di fare coming 
out come bisessuale all'interno di un gruppo LGBTQ, preparati alla 
possibilità che ci siano pregiudizi sui bisessuali e valuta di portare con te 
del materiale informativo. 

• Al lavoro: prima di fare coming out al lavoro, controlla se esiste una 
norma aziendale contro la discriminazione e assicurati di essere coperto 
da una tutela formale contro la discriminazione sul lavoro. Se ci sono 
altre persone LGBTQ dichiarate, chiedi loro com'è andata quando hanno 
fatto coming out. Inoltre, alla fine di questa guida trovi una serie di 
informazioni su come apertamente il proprio orientamento bisessuale 
sul lavoro. 

 

"Dichiararmi bisessuale è stato come togliermi una maschera e iniziare a vivere 
in modo autentico. È una questione di libertà personale." Khafre Abif 

  



E dopo? 

I coming out non finiscono mai 
 

Capita spesso che i membri della comunità LGBTQ debbano fare coming out in 
modi, tempi e con persone diverse. Ad esempio, una persona bisessuale può 
essersi dichiarata gay o lesbica prima di fare coming out come bi, oppure una 
donna transgender può dichiararsi lesbica. Tutti facciamo il nostro percorso di 
scoperta e accettazione e non c'è niente di sbagliato se cambiamo il modo in 
cui ci identifichiamo o facciamo coming out più volte. 

Purtroppo, ciò che cambia per noi bisessuali è che, anche se ci dichiariamo 
come tali, a causa dell'invisibilità del nostro orientamento nella comunità 
LGBTQ e degli stereotipi che continuano ad affermare che la bisessualità sia 
"solo una fase" o "non esiste", spesso i nostri coming out non vengono presi 
sul serio o gli altri si basano sul genere dei nostri partner attuali o passati per 
fare delle ipotesi su di noi. Spesso è la stessa comunità LGBTQ a cadere in 
questa trappola: ad esempio, se un uomo frequenta solo donne e poi ha una 
relazione con un altro uomo, si pensa che sia gay e che non abbia il coraggio di 
dichiararsi, o se una donna ha una relazione con un'altra donna, la si crede 
subito lesbica, a prescindere da come si definisca lei o dalle sue relazioni 
passate. 

 

Ogni volta che smentiamo queste supposizioni siamo costretti a fare di nuovo 
coming out; tutto questo può essere stressante ed esporci al rischio di bifobia. 
Quindi, che tu faccia coming out per la prima o la centesima volta come 
bisessuale, queer, pansessuale, fluido o qualsiasi altra cosa, ricordati di 
mettere sempre la tua sicurezza al primo posto. 

 

 

"Dopo avere fatto coming out come transgender a quasi trent'anni, dovevo 
continuamente ricordare che ero comunque pansessuale, non eterosessuale. 



Ricordo che quando lo dissi a mio padre reagì malissimo, ma col tempo l'ha 
accettato e ora è uno dei miei sostenitori più accaniti." Laya Monarez 

 

"Entrare in contatto con la comunità bisessuale è stata una delle esperienze 
migliori che abbia fatto in vita mia. Mi ha insegnato il vero valore 
dell'accettazione e del sostegno reciproco." Beth Sherouse 

 

Come cercare sostegno 
 

Entrare in contatto con altri membri della comunità LGBTQ può aiutare 
moltissimo, in particolare nelle prime fasi del coming out. Parlare con persone 
che hanno vissuto le stesse cose, superando ostacoli e paure molto simili a 
quelle che hai tu ora, è utilissimo e può offrirti la possibilità di essere 
finalmente te stesso. I luoghi migliori in cui puoi trovare persone con cui 
condividere la tua esperienza sono i gruppi di studenti LGBTQ presso scuole e 
università o le associazioni LGBTQ locali. 

 

Sebbene molte comunità LGBTQ siano aperti e accoglienti verso i/le bisessuali, 
può capitare che alcune persone abbiano ancora dei pregiudizi nei nostri 
confronti e che il nostro orientamento venga cancellato. Poiché a volte 
veniamo esclusi dalle associazioni LGBTQ e gli altri si fanno delle idee sbagliate 
sul nostro orientamento, può essere difficile conoscere altre persone 
bisessuali. Molti di noi conoscono altre/i bisessuali, ma spesso non lo 
sappiamo perché non ce lo siamo mai detto. In realtà, il numero delle persone 
bisessuali è quasi quanto il numero di gay e lesbiche messi insieme. Facciamo 
parte di qualsiasi ceto sociale, fede religiosa, gruppo etnico e identità di genere 
Se vuoi conoscere altri/e bisessuali e c'è un'associazione o un gruppo LGBTQ 
vicino a te, prova a contattarli e chiedi loro se esiste al loro interno un gruppo 
di bisessuali, oppure consulta l'elenco riportato alla fine di questa guida. 

 



Glossario 
 

Molte persone non parlano di orientamento sessuale o di identità di genere 
perché si vergognano o perché hanno paura di usare il termine sbagliato. 
Questo glossario è stato pensato per fornire una spiegazione dei termini 
principali e rendere queste conversazioni più semplici e meno imbarazzanti. 

 

Bisessuale: una persona che può essere attratta da più di un genere o identità 
di genere. Spesso si usa l'abbreviazione "Bi". Alcuni dei termini associati sono 
pansessuale, queer, fluido, non-monosessuale, eteroflessibile, omoflessibile, 
polisessuale e molti altri. 

 

Bifobia: pregiudizio, paura o odio verso le persone bisessuali. Può esprimersi 
sotto forma di stereotipi sulla bisessualità o di esclusione e cancellazione dei 
bisessuali dalla comunità LGBTQ (un fenomeno chiamato "bi erasure"). 

 

Cisgender: termine utilizzato per descrivere le persone la cui identità o 
espressione di genere corrisponde con quelle tipicamente associate al sesso 
che è stato loro assegnato alla nascita. 

 

Identità di genere: il concetto più intimo di sé come maschio, femmina, mix tra 
i due o nessuno dei due; il modo in cui gli individui chiamano e percepiscono se 
stessi. L'identità di genere può o meno corrispondere al sesso che è stato 
assegnato alla nascita ed è un concetto diverso dall'orientamento sessuale. 

 

Orientamento sessuale: attrazione fisica, emotiva, romantica e/o spirituale 
duratura di un individuo verso un'altra persona. L'identità di genere e 
l'orientamento sessuale sono due cose diverse. 

 



Lesbica: una donna attratta a livello emotivo, romantico, sessuale e relazionale 
da altre donne. 

 

Gay: un uomo (o una donna, poiché alcuni utilizzano questo termine al posto 
di "lesbica") attratto a livello emotivo, romantico, sessuale e relazionale da 
persone dello stesso sesso. 

 

Transgender: termine che comprende tutte le persone la cui identità e/o 
espressione di genere è diversa dalle aspettative culturali basate sul sesso che 
è stato loro assegnato alla nascita. Il fatto di essere transgender non implica in 
sé alcun orientamento sessuale specifico: i transgender possono essere 
eterosessuali, gay, lesbiche, bisessuali, pansessuali, queer ecc. 

 

Pansessuale: una persona in grado di provare attrazione per qualsiasi sesso, 
genere o identità di genere. 

 

Queer: termine spesso usato per esprimere orientamenti sessuali e identità 
fluide. 

 

  



Risorse in inglese fornite dalla HRC (Human Rights Campaign) 
 

Per informazioni generali sulla bisessualità e la comunità bisessuale, visitate il 
sito www.hrc.org/bisexual. 

Alcune risorse fornite sull'argomento: 
 
Bisexual FAQ (Domande frequenti sulla bisessualità) 
www.hrc.org/resources/bisexual-faq 
 
Supporting and Caring for Our Bisexual Youth (Sostegno e assistenza per i 
giovani bisessuali) 
www.hrc.org/bi-youth 
 
Health Disparities Among Bisexual People (Disparità nel trattamento sanitario 
tra le persone bisessuali) 
www.hrc.org/resources/entry/health-disparities-among-bisexual-people 
 
Bisexual Visibility in the Workplace (Visibilità dei bisessuali sul luogo di lavoro) 
www.hrc.org/resources/bisexual-visibility-in-the-workplace 
 
A cura di Meg Tsuda 
 

 

Risorse in italiano 
 

Bproud – blog sulla bisessualità 

www.bproud.it 

 

 

 

 

http://www.hrc.org/resources/bisexual-faq
http://www.hrc.org/bi-youth
http://www.hrc.org/resources/entry/health-disparities-among-bisexual-people
http://www.hrc.org/resources/bisexual-visibility-in-the-workplace
http://www.bproud.it/


Come entrare in contatto con la comunità bi 
 

Attualmente esistono pochissime realtà locali che si occupano di bisessualità in 
Italia. 

Tuttavia, su Internet è possibile trovare diverse risorse in inglese. 

 

Eccone alcune: 

American Institute of Bisexuality 
www.americaninstituteofbisexuality.org/ 
bisexual.org/ 
bimagazine.org/ 
 
 
BiNet USA 
4201 Wilson Boulevard, Suite 110-311  
Arlington, Va. 22203-1859  
800-585-9368  
www.binetusa.org 
binetusa@binetusa.org 
 
Bisexual Resource Center 
P.O. Box 170796  
Boston, Mass. 02117  
617-424-9595  
www.biresource.net 
brc@biresource.net 
 
Bisexual Organizing Project 
310 East 38th Street, Suite 209  
Minneapolis, Minn. 55409-1337  
www.bisexualorganizingproject.org/ 
BOP@BisexualOrganizingProject.org 
 
 
 
 

mailto:binetusa@binetusa.org
mailto:brc@biresource.net
mailto:BOP@BisexualOrganizingProject.org


Human Rights Campaign Foundation 
 
La Human Rights Campaign Foundation lavora per migliorare la vita delle 
persone lesbiche, gay, bisessuali e transgender (LGBT) offrendo strumenti per 
aumentarne la comprensione e incoraggiando l'adozione di pratiche inclusive. 
Offre inoltre un sostegno per le persone LGBT sensibilizzando i loro familiari, 
amici, colleghi, datori di lavoro, rappresentanti religiosi, medici, insegnanti, 
vicini di casa e il pubblico in generale. Grazie a una serie di programmi e 
iniziative, la HRC Foundation contribuisce ad aumentare la qualità della vita 
delle persone LGBT e delle loro famiglia, sostenendo il dialogo e la 
comprensione reciproca negli Stati Uniti e in tutto il mondo. La HRC 
Foundation è un'organizzazione no profit. 
www.hrc.org 
 
 
BiNet USA 
 
Organizzazione che dà voce alle persone bisessuali negli Stati Uniti, BiNet USA 
si adopera per lo sviluppo delle comunità bisessuali, promuove la visibilità, 
promuove la difesa delle persone bisessuali, raccoglie e distribuisce materiale 
informativo sulla bisessualità. Per raggiungere questi obiettivi, BiNet USA offre 
il suo sostegno allo sviluppo e alla crescita delle organizzazioni bisessuali negli 
Stati Uniti e incoraggia la partecipazione a livello locale, regionale e nazionale. 
www.binetusa.org 
 
 
Bisexual Organizing Project 
L'obiettivo del Bisexual Organizing Project (BOP) consiste nel creare e 
promuovere una comunità per le persone bisessuali, pansessuali, fluide, queer 
e che scelgono di non definirsi (raggruppate nel termine "Bi+") nell'ambito di 
una maggiore giustizia sociale. Il BOP è stato fondato alla fine degli anni 1990 
da alcuni leader della comunità bisessuale del Minnesota molto attivi a livello 
locale, regionale e nazionale. Inizialmente il BOP si è concentrato 
sull'organizzazione del progetto Bisexual Empowerment Conference: A Uniting, 
Supportive Experience (BECAUSE). La conferenza è ancora attiva ed è 
attualmente il progetto di più lunga data che riguarda le persone bi+ e i loro 
alleati. Il programma annuale del BOP comprende eventi locali, ricerche, 
campagne di sensibilizzazione e formazione. 
www.bisexualorganizingproject.org 
 

http://www.hrc.org/
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