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JAK SE BRANIT FYZICKEMU NASILI

Zakladem kazdé obrany viici fyzickému nésili je predev§im prevence, snaha fyzickému konfliktu
jakymkoliv zptisobem zabranit, tedy vyhnout se mu, vyjednavat, nebo dosahnout smiru. Pokud je
vyhnuti nerealné, je tieba se na konflikt pripravit po psychické strance, vyuzit taktiku a jednat tak,
abychom byli chytiejsi nez protivnik.

Co miizete udélat v situaci, kdy hrozi riziko fyzického nasili?

Sebevédomé vystupovani a psychicka stabilita: Snazte se ptisobit co nejvice sebevédomé. Uz jenom
toto miize ttoénika odradit, protoZe si, stejné jako predator v prirodé, vybira kotist, ktera ptisobi jako
snadno dosazitelni. Sebevédomé vystupovani ale neznamena, Ze mate situaci nedocenit, naopak,
utocnika nepodcenujte a bud'te na utok pripraveni, coZ Vam pomiiZe zachovat si psychickou stabilitu.
Uspésnost v sebeobranné situaci zavisi z 80 procent na psychickém stavu obrance. Proto je dilezité si
v situaci hrozby fyzického nasili zachovat chladnou hlavu, prekonat projevy strachu, tzkosti a paniky.
Stejné tak je diilezité potlacit pocity zurivosti a msty, nebot tyto emoce potlacuji racionalni mysleni

a tim vznikaji taktické chyby, které mohou mit zasadni dopad.

Zaujméte vyhodnou pozici a pripravte si improvizovanou zbran: Nestavte se do rohu mistnosti nebo
jinych mist, kde byste méli Spatnou manipulaci kolem sebe. Vyhnéte se mistim s malym a stisnénym
prostorem pro manipulaci jako je vytah, komora apod. Nedovolte protivnikovi zahajeni titoku
prepadem. Pripravte si improvizovanou zbran.

Improvizovana zbraii je cokoliv, co mliizeme pouzit proti tto¢nikovi k vyuziti momentu prekvapeni. Pti
hrozbé nasili je zapottebi ziskat c¢as k pripravé takového prostiedku, protoze pozdéji na to nemusi byt
cas. Jako zbran vdm miiZe slouzit mobil, kabelka, nebo klice, v podstaté jakykoliv predmét denni
potreby. Dle trestniho prava se zbrani rozumi cokoliv, co ¢ini Gtok proti t€lu diiraznéjsim. Vyuzit také
miiZzete predmét, ktery vhodite do zorného pole Gtoc¢nika a ziskate tak c¢as k utéku nebo protiaderu.
Zjednodusené fefeno, vSe, co mate u sebe vyuzijte k momentu prekvapeni.

Vyuzijte verbalni sebeobrany: Zkuste sebeobranu vedenou pomoci slov, vhodna komunikace miize
agresora odklonit od jeho zdméru, miize pomoci ziskat ¢as, ve kterém ptijde pomoc, nebo si lze obranu
lépe pripravit. Pokud vSak toto zdrzovani formou komunikace vede ke zvySeni agrese tto¢nika, mélo
by se s tim okamZzité prestat.

Pozorujte projevy Gto¢nika: Ctenim Fedi téla agresora je mozné odhadnout, kdy ttok ptijde. Utok je
mozné piedvidat na zakladé verbalnich projevi, vyhruzek, vulgarnich vyrazi, zvyseného hlasu,

a rovnéz i na zakladé€ neverbalnich projevii ito¢nika, gestikulace, mimiky, pohybti oc¢i, proxemiky,
haptiky a podobné.

Jsou situace, kdy fyzickému nasili zabranit nelze, nicméné pri dodrzeni toho, co jsme si popsali,
budete na samotny konflikt 1épe pripraveni a mate Sanci se 1épe ubranit. Nejhorsi je nedélat nic a Gtok
pasivné prijmout. Existuji vyzkumné studie, které rikaji, Ze je to prave pasivni pristup, ktery agresora
vyprovokuje ke zvysSeni agrese a nasledky ttoku jsou mnohem horsi nez pri aktivni obrané.
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HOW TO DEFEND YOURSELF AGAINST PHYSICAL VIOLENCE

The basis of any defence against physical violence is primarily prevention, trying to prevent physical
conflict in any way, i.e. avoiding it, negotiating or reaching a reconciliation. If avoidance is unrealistic,
it is necessary to prepare for the conflict psychologically, to use tactics and to act in such a way as to be
smarter than the opponent.

What can you do in a situation where there is a risk of physical violence?

A confident demeanour and psychological stability: Try to appear as confident as possible. This alone
can deter an attacker because, like a predator in the wild, it chooses prey that appears to be easy to
reach. However, acting confident does not mean that you should underestimate the situation, on the
contrary, do not underestimate the attacker and be prepared for the attack, which will help you to
maintain your mental stability. Success in a self-defence situation depends 80 per cent on the mental
state of the defender. Therefore, it is important to keep a cool head in a situation of threat of physical
violence, to overcome symptoms of fear, anxiety and panic. It is equally important to suppress feelings
of rage and revenge, as these emotions inhibit rational thinking and thus lead to tactical errors that
can have a major impact.

Position yourself in an advantageous position and prepare an improvised weapon: Don't position
yourself in the corner of the room or other places where you would be badly handled. Avoid places
with small and confined spaces for handling such as elevators, closets, etc. Do not allow the opponent
to launch an ambush attack. Prepare an improvised weapon.

An improvised weapon is anything that can be used against an attacker to exploit the element of
surprise. When violence is threatened, we need to buy time to prepare such a device because there
may not be time for it later. A weapon can be a cell phone, a purse, or keys, basically any everyday
item. According to criminal law, a weapon is anything that makes an attack against the body more
forceful. You can also use an object that you throw into your attacker's field of vision to buy time to
escape or counter-strike. Simply put, use everything you have on you to create a moment of surprise.

Use verbal self-defence: Try verbal self-defence; appropriate communication can distract the
aggressor from their intention, can help buy time for help to arrive, or can help prepare the defence.
However, if this stalling by communication leads to increased aggression by the aggressor, it should be
stopped immediately.

Observe the attacker's speech: By reading the aggressor's body language, it is possible to estimate
when the attack will come. It is possible to predict the attack based on verbal expressions, threats,
vulgar expressions, raised voice, and also based on the non-verbal expressions of the aggressor,
gesticulation, facial expressions, eye movements, proxemics, haptics, etc.

There are situations where physical violence cannot be prevented, but by following what we have
described, you will be better prepared for the conflict itself and have a better chance of defending
yourself. The worst thing to do is to do nothing and passively accept the attack. There are research
studies that say that it is the passive approach that provokes the aggressor to increase aggression and
the consequences of the attack are much worse than if you actively defend yourself.
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HVORDAN FORSVARE SEG MOT FYSISK VOLD

Grunnlaget for ethvert forsvar mot fysisk vold er forst og fremst forebygging, a prove a forhindre fysisk
konflikt pd noen mate, dvs. & unnga den, forhandle eller oppna en forsoning. Hvis unngaelse er
urealistisk, er det nadvendig a forberede seg psykologisk pa konflikten, bruke taktikk og opptre pa en
slik mate at man er smartere enn motstanderen.

Hva kan du gjore i en situasjon der det er fare for fysisk vold?

Opptre selvsikkert og mentalt stabilt: Prov a virke sa selvsikker som mulig. Dette alene kan avskrekke
en angriper fordi den, som et rovdyr i naturen, velger byttedyr som ser ut til 4 veere lett & n. A opptre
selvsikkert betyr imidlertid ikke at du skal undervurdere situasjonen; tvert imot, ikke undervurder
angriperen og ver forberedt pa angrepet, noe som vil hjelpe deg med & opprettholde din mentale
stabilitet. Suksess i en selvforsvarssituasjon avhenger 80 prosent av forsvarerens mentale tilstand.
Derfor er det viktig 4 holde hodet kaldt i en situasjon med trussel om fysisk vold, for & overvinne
symptomer pa frykt, angst og panikk. Det er like viktig & undertrykke folelser av raseri og hevn, da
disse folelsene hemmer rasjonell tenkning og dermed forer til taktiske feil som kan ha stor
innvirkning.

Ta et utsiktspunkt og forbered et improvisert vapen: Ikke plasser deg i hjornet av rommet eller andre
steder der du vil bli darlig administrert. Unnga steder med liten og trang plass for handtering, for
eksempel en heis, et skap osv. Ikke la motstanderen starte et bakholdsangrep. Forbered et improvisert
vapen.

Et improvisert vipen er alt som kan brukes mot en angriper for a utnytte overraskelsesmomentet. Nar
vold trues, ma vi kjope tid til & forberede en slik enhet fordi det kanskje ikke er tid til det senere. Et
vapen kan vare en mobiltelefon, en veske eller ngkler, i utgangspunktet en hvilken som helst
hverdagsgjenstand. I henhold til straffeloven er et vapen alt som gjor et angrep mot kroppen mer
kraftfullt. Du kan ogsa bruke en gjenstand som du kaster inn i angriperens synsfelt for a kjope deg tid
til & flykte eller ga til motangrep. Kort sagt, bruk alt du har pa deg for & skape et overraskelsesmoment.

Bruk verbalt selvforsvar: prov selvforsvar ved hjelp av ord, passende kommunikasjon kan distrahere
angriperen fra sin intensjon, kan bidra til & kjegpe tid til hjelp kommer, eller kan forberede forsvaret
bedre. Men hvis denne forsinkelsen i form av kommunikasjon farer til en gkning i angriperens
aggresjon, bor den stoppes umiddelbart.

Observer angriperens tale: Ved & lese angriperens kroppssprak er det mulig 4 ansla nar angrepet vil
komme. Angrepet kan forutsies av verbale uttrykk, trusler, vulgaere uttrykk, hevet stemme, og ogsa av
angriperens ikke-verbale uttrykk, gestikulering, ansiktsuttrykk, ayebevegelser, proxemikk, haptikk
OSV.

Det er situasjoner der fysisk vold ikke kan forhindres, men ved & folge det vi har beskrevet, vil du vaere
bedre forberedt pa selve konflikten og ha en bedre sjanse til & forsvare deg selv. Det verste du kan
gjore er & ikke gjore noe og passivt akseptere angrepet. Det finnes forskningsstudier som sier at det er
den passive tilneermingen som provoserer angriperen til a ke aggresjonen, og konsekvensene av
angrepet er mye verre enn hvis du aktivt forsvarer deg.



