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— STRACH ... Czym jest? Jak sobie z nim poradzi¢? Co zrobi¢ aby
pomagat, a nie szkodzit? Determinowat do dziatania, zamiast paralizowac¢?

Ktéra z Was nie czuta dreszczu na plecach
gdy wieczorem wracajgc do domu styszata
kroki za soba? Ktérej nie zadrzaty nogi gdy

Najlepiej uodparnia czlowieka nabyte
wczesniej doswiadczenie, czy poznany
fizyczny bdl. Latwiej ze strachem poradzi¢
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kto§ niespodziewanie pojawit sie przed
oczami? Serce bije jak oszalate, oddech jest

szybki i krétki, gtos wieznie w gardle, cate ciato wiedza na temat

dretwieje...

— STRACH... Czym jest? Jak sobie z nim
poradzi¢? Co zrobi¢ aby pomagat, a nie
szkodzit? Determinowat do dziatania, zamiast
paralizowac?

Na te pytania postaram si¢ poméc znalez¢
odpowiedzi. Nie znam nikogo kto bytby od
niego wolny. Ci, ktérzy twierdza, ze nigdy sie
nie bojg oktamujg samych siebie. Strach
rodzacy sie w chwili niebezpieczenstwa jest
uczuciem zupetnie naturalnym, jednym
z przejawodw dziatania instynktu samoza-
chowawczego. Sygnatem alarmujgcym o
niebezpiecznej sytuacji. Strach podnosi
poziom adrenaliny dodajac tym samym
energii. Niekiedy jest on jednak tak wielki, ze
niszczy zdolno$c¢ obrony, paralizuje, odbiera
sity. Skfania czlowieka do histerycznych
reakciji, budzi w nim chec¢ do ucieczki i odbiera
mozliwos¢ racjonalnego myslenia.

Jak w takim razie opanowac¢ strach
w sytuaciji zagrozenia?
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sobie gdy zna sie istote niepokoju i gdy jest sie

w dobrej formie fizycznej. Duze znaczenie ma
realnego zagrozenia,
doswiadczenie, umiejetnos¢ racjonalnego
postepowania, a takze uksztattowane nawyki
czy zdolno$¢  samokontroli. Napady,
kradzieze, gwatty sg na tyle niebezpieczne, bo
z reguly sa dla nas zaskoczeniem.
Zdeterminowani i bezwzgledni przestepcy nie
majg podejrzanej fizjonomii i niczym nie
wyrézniajg sie w ttumie, gdzie wyszukujg
ofiary czujgce sie niepewnie i bezradnie.

Pamietaj! Na ulicy musisz liczy¢ gtéwnie na

siebie przestrzegajac podstawowych norm
ostroznosci i czujnosci. Dlaczego jedni sg
zaczepiani i atakowani na ulicy, a inni nie?
To proste, agresor wyszukuje osoby, ktére sg
wiktymne tzn. przejawiajace cechy ofiary.
Potencjalne ofiary z definicji musza by¢ stabe i

bezbronne co za tym idzie fatwe do
pokonania. Scenariusz napastnika jest
zazwyczaj podobny. Zaatakowaé ofiare,

zrobi¢ swoje i uciec... Najlepiej aby nikt mu w
tym nie przeszkadzat, a ofiara niech bedzie
ulegta. Kazde zachowanie odbiegajace od
zachowana charakterystycznego dla ofiary
burzy scenariusz zakladany przez
agresora. Gtlosny krzyk alarmujacy o
niebezpieczenstwie i walka z napastnikiem
wszelkimi dostepnymi Srodkami zwieksza
szanse na zmniejszenie skutkow ataku. Nagle
z ofiary stajemy sie réwnorzednym
przeciwnikiem dla napastnika, ktéry czesto
jest tak zaskoczony naszg reakcje, ze sam
sparalizowany strachem ucieka. Badania

i statystyki dowodzg, ze ok. 80% osob, ktdre
w chwili napadu zdecydowaly sie dziatac,
unikneto groznych w skutkach konsekwenciji
ataku. Szczegodlnie narazong grupa na
napady sa kobiety, ktére w spoteczenstwie

postrzegane s jako ,,staba pte¢", co za tym

idzie pozornie fatwym obiektem ataku.
W tej chwili stereotyp ,stabej kobiety" stusznie
sie zmienia, co umozliwia zmiane teorii stabej
pfci. Niejeden napastnik juz sie o tym bolesnie
przekonat i na pewno drugi raz nie zdecyduje
sie zaatakowac pozornie bezbronnej kobiety.
Ponizej przedstawiam kilka zasad, ktére
podnosza wiasne bezpieczenstwo:

— unikaj miejsc mato uczeszczanych szcze-

golnie idgc samotnie noca;

— nie reaguj kiedy kto$ cig strofuje lub zaczepia
nieprzyzwoicie;

— by uwolni¢ sie od natreta zwrd¢ sie do kogos
0 pomoc, wejdz do sklepu lub baru, zadzwon
do jakiego$ mieszkania lub lokalu;

— nigdy nie jezdzij ,okazjami";

— na widok maniaka, ktory sie obnaza, oddal sie
unikajac krzyzowania wzroku i jakiejkolwiek
rozmowy, niezwtocznie zawiadom policje;

— zachowaj wstrzemiezliwo$¢ w rozmowie
z nowopoznanymi ludzmi;

— unikaj zle oswietlonych miejsc i zakamarkow;

— pienigdze i dokumenty staraj sie trzymac przy
sobie;

— staraj sie nie afiszowac bizuterig i pieniedzmi.

To oczywiscie nie wszystkie zasady bezpie-
cznego zachowania, wiecej mozecie dowiedzie¢
sie na kursach samoobrony organizowanych
przez specjalistow z zakresu sportéw walki.
Akcja ,KOBIETA BEZPIECZNA" to $wietna
okazja aby rozpocza¢ swojg edukacje w zakresie
bezpieczenstwa, a system KRAV MAGA, ktorym
szkoli sie uczestniczki, uwazany jest za
najskuteczniejszy na Swiecie. Oczywiscie nie ma
,Ztotego srodka" i czasami nie wszystko jest
proste lecz na pewno zwieksza to nasze
bezpieczenstwo i daje wiecej pewnosci siebie,
odwagi, i przekonania, ze jestem w stanie sobie
poradzi¢.

Najblizsza akcja odbedzie sie juz
19 listopada br. (sobota) o godz. 10.00
w CENTRUM TRENINGOWYM K1 przy
ul. Kleeberga 12 a w Lublinie.

Serdecznie zapraszamy wszystkie
Panie. Uczestnictwo jest bezpfatne.
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