
Príloha k audioknihe 



Časť prvá - MANIPULÁCIA A OBŤAŽOVANIE
Ako sa brániť proti prenasledovaniu

Auto ako bariéra



Časť druhá - STRACH A ZAMRZNUTIE
Následky strachu

Tunelové videnie a počutie



Časť tretia - FYZICKÉ ÚTOKY
Výber obete

Slabosť

Pozrite sa na nasledujúci obrázok očami agresora a povedzte si, ktorú osobu by ste si vybrali na prepad-
nutie. Úplne bez rozmýšľania by ste si vybrali osobu vľavo. Ale prečo? Keď zapojíte svoju analytickú myseľ, 
nedáva to zmysel. Na oboch fotografiách je tá istá osoba. Rovnaké oblečenie,rovnaká sila, rovnaké scho-
pnosti. Obe fotografie od seba delí len niekoľko sekúnd. Takže v čom je rozdiel?



Priblíženie
Signály prostredia - Pohyb ľudí v priestore (kliešte)



Signály prostredia - Pohyb ľudí v priestore (úkrok do strany)



Dialóg alebo iný test
Obranný postoj





Vzdialenosť



Postup v krízovej situácii
Obranný postoj



Stopka



V hlave násilníka
Kedy sa nebrániť

Časť štvrtá - FYZICKÁ OBRANA
Protiútok

Oči ako terč





Chyť a trhni





Údery rukou (úder hranou dlane)



Údery rukou (kladivo)



Údery rukou (úder lakťom)



Kop nohou



Použitie úst a ďalšie



Keď sa budem brániť znásilneniu, nebude to nakoniec ešte horšie?



Zbrane na obranu

Boxery



Kontakty na pomáhajúce organizácie

Národná linka pre ženy zažívajúce násilie www.employment.gov.sk/sk/linka/
	
Amnesty International www.amnesty.sk/hovorme-o-suhlase/

Možnosť voľby www.moznostvolby.sk

O nás

Instagram: @moderni_sebeobrana.cz
 
Facebook: @ModerniSebeobrana

www.moderni-sebeobrana.cz

www.sebeobranaonline.cz




