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,Nasilie je zlo, nasilie nemoZno prijat ako

riesenie problému. Nasilie je nehodné cloveka,
nasilie je loz.”
Jan Pavol ll.

Manuél pre tudentov pripravili; Bc. Janka Duri¢kova
Bc. Monika Slucikova



Agresor je jedinec, skupina alebo entita, ktora vykonava agresivne ¢&iny alebo
Utoky na inych. Motivy agresora sa méZu 1isit od nedostatku porozumenia a nizkych
emocionalnych zruc¢nosti po mocenské ambicie a nebezpecné presvedcenia.
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Sebaobrana je subor rbéznych technik a metdd, ktoré l'udia pouzivaju
/7 na ochranu seba samych pred fyzickym Gtokom alebo nebezpecenstvom.

‘- « Cielom sebaobrany je predchadzat alebo minimalizovat poskodenie
'}‘\\/ a zachovat osobnl bezpecnost.

e Predstavte si, zZe idete po ulici, pravdepodobne vecer alebo v noci, aza
vami kraca muz. Nemate z neho dobry pocit, hoci nerobi nic¢. Iba kraca po
ulici. Potite sa, vo vrecku si do ruky chystate klace apremyslate, co
teraz. Hovorite si, ¢o mate v takej situacii robit.

e Najhorsou moznostou je nerobit nid. Mnohé Zeny predstierajd, Ze volaju
svojmu priatelovi, niekedy aj skutocne zavolaja. Problémom je, ze
ludia, ktori to praktizuja, neuvazuju ako predator. Predator v tomto

pripade vnima, ze je osoba nevsimava k svojmu okoliu, ateda je prenho
vhodnym cielom na atok.



Utek

o Utek je sice dobrou, no nie vzdy
ucinnou strategiou - napriklad ak
nie ste dobry bezec, alebo mate pri
sebe dieta, alebo nie ste vhodne
obleceni,

Ak sa rozhodnete bezat, utekajte
bezpecne a do bezpecia. Ak chcete
utiect, odporuca sa zajst za najblizsi
roh a bezat. Utekom vsak Uplne
menite  dynamiku, pretoze to
signalizuje predatorsky instinkt. Je

mozneé, ze sa rozbehne gj on, aj ked

to mozno nemal v plane
Nasmerujte si to k zaludnenym
miestam, pod lampu, do kaviarne.
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Skryse

e Vacsina ludi sa rozhodne ist na miesto, e

kde su ini ludia. Mbéze to skutocne
pomaoct, pretoze pritomnost inych (udi
moze utocnika vydesit, alebo a nie.
Moze dojst k ,Efektu prizerajuceho sa”.
Existuju urCité situacie, ked nikto
nezakrocCi, a to ngima na miestach, kde
sa pohybuje privela ludi, pretoze kazdy
caka, Ci ako prvy zakrocCi niekto iny.

e Vhodnymi miestami na ukryt su tie, kde

je recepcia alebo ochranka, ako
napriklad hotel, urad alebo policajna
stanica.

Auto ako bariera
Auto nam moze posluzit ako
bariera proti utoku alebo sa
moézeme  tvarit, ze sme
vlastnikom auta. V pripade, ze
zautoCi, mozete buchat do
plechovej kapoty auta. Sposobi
to hlasny zvuk a ak budete mat
Stastie, spusti sa autoalarm.
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Vykajte, pretoze to méze byt ponjocka pre okolie. Informujete tym ludi navékol
Vas, Ze utoénik nie je nas ,.pribuzny?;_

+ W : | i
Ak ste v nudzi na verejnosti, poklal je to mozné, oslott'rte konkrétnu osobu.
Neadresné volania o pomoc moézu Ic;’f/ norované. Méz eL povedat napriklad:

,Halo, pane, vy.." Po nadviazani kdhtaktu k nkretnou o obou treba objasnit, &o

ma urobit: ,Prosim, zavolajte prlic : i
- IR
Casto sa hovori, Ze ak ste v .(1 rjz ami Jsto .op oc je dobré zakri¢at
-Hori!“. Je to vhodné, len v jed pri ade Ak $ )} 6m sami daleko od ludi

a potrebujete uputat pozornost. Pokial sa E otiZime thavej ullcky ozve volanie



l
s \/yber obete, : ’”
tpribliéenie, z
g prinovorenie sa,

g priprava (zdvihnutie ruk...),

Vyber obete

Utoénik si vybera podla
roznych faktorov, akymi su
napriklad fyzicka slabost,
ale i nepozornost obete.

Priprava

Pred samotnym napadnutim
sa moze utocnik pripravit. A to
napriklad  skrytim  nastrojov
alebo ziskavanim potrebnych
informacii o obeti.

fyzicky utok.

Priblizenie

Utocnik sa priblizuje

k vybrane] obeti a cCasto
vyuziva prostredie na
minimalizaciu podozrenia.

Prihovorenie sa

Utoénik méze pouzit taktiky,
ako napriklad falosna identita
alebo vytvaranie dovery, aby
si ziskal pristup k obeti.

Fyzicky utok

V tejto faze dochadza k samotnému
fyzickemu zasahu, kde utocnik
vyuziva vsetky schopnosti  na
poskodenie alebo ovladnutie obeti.



OPPO

Pra\"dla SebaObrany: O- OpIS. sﬂuaqg: ,.S’FOJIte F,).rl mn?’ az moc blizko",
P - pocity: ,Nie je mi to prijemne”.
1. Myg[i, P — povel: , Prosim, odstupte odo mna trochu’.
5 sl e O - opakovanie bodu 1 az 3 aby sa zabranilo pokracovaniu
NI neziaducej konverzacie.
3.0did,
4.bojuij,
5.zdiela.

Mysli: Pozorne sledujte okolie, doverujte Vasej intuicii a vhimajte vsetkymi zmyslami.
Zakri¢: Pokial to je moznée, upokojte situaciu komunikaciou s agresorom a vyuzivajte OPPO.

Odid: Pokial zaznamenate, ze niekto neakceptuje Vase hranice a mate moznost opustit situaciu, tak to
Jednoznacne vyuzite. Ak hrozi okamzite nebezpecie, odporuca sa co najskor opustit situaciu pre zachovanie

osobnej bezpecnosti.

Bojuj. Tu uz treba hovorit o fyzickej sebaobrane. Medzi silné casti tela radime: hrana dlane, lakte, koleno,
chodidlo, panva. Pavel Houdek odporuca pouzit nieco ako stit (ruksak), V krajnom pripade si treba lahnut na
chrbat a pouzit nohy na odkopanie utocnika.

Zdielaj: Dolezite je mat moznost sa podelit o svoje pocity a zazitky s niekym, kto Vas podpori, bude Vas
pocuvat a pomoze Vam vyrovnat sa so situaciou.
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g5+ " Dle3ité jebrat ohlad na svoj instinkt
i aintuiciu - ako opisuje kriminolog Pavel ™

Houdek, rozpraval sa so stovkami obeti
trestnej Cinnosti a skoro vsetci mali rovnaky. . *- ¥
' zvlastny a neprijemny pocit. - =
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Ak zbadate osobu, z ktorej nemate dobry pocit, vSimnite Si jého rec tela, ktora bude signé'ﬁ'if)Vat vrtkave a ostre pohyby, co
Znamena, ze utocnik zaziva adrenalin pred uderom. Ak nevidite jeho ruky, premyslajte o tom, co by mohol vo vreckach alebo za
chrbtom skryvat. Ak zbadate abnormalny pohyb jeho oci, znamena to, ze si Vas prezera a vyhodnocuje, Ci ste prenho lahkym

ciel’o

Udrzujte svoj mobilny telefon plne nabity, pripadne zdielajte svoju polohu s niekym, komu déverujete. Zdoverte sa rodine
a priatelom, kam idete.

V pripade napadnutia pouzivajte akekolvek dostupné zbrane. Paprikovy sprej, kluce, pero, dazdnik... E

Bojovat proti utocnikovi sa oplati, ak mierite na jeho oci, hrdlo a kolena. Slabiny zasiahnite ako posledné, pretoze utocnik ocakava,
ze tam zasiahnete najskor.

Jednoznacne a sebavedome vyjadrujte seba samych. Urobte s nim kratky ocny kontakt, aby ste naznacili, ze si uvedomujete jeho
umysel. Davate tym najavo, ze ste silni a nie ste obetou.

Pre agresora je vyhodné, ked si ho osoba, ktoru si vybral, vSimne az v poslednej chvili. Ultimatna vec, ktora dnes puta nasu
pozornost, ze si okolie vobec nevsimame, je mobilny telefon - Ci uz na uchu, v dlani alebo ked's niekym telefonujeme.

Pouzivajte Buddy system. Utocnik si Gasto vybera obet jeden na jedneho, preto je dobre neostavat sam.

Majte materialne veci vzdy v bezpeci a vyhnite sa hoseniu viditelnych sperkov alebo manipulacii s peniazmi.



Pri nasilnom utoku moze nastat reakcia zamrznutia, kedy ludia nie su schopni pohybu (odhaduje sa
70%). Ak mozog zaznamena hrozbu, zacne nas okamzite pripravovat na jej prezitie: ,utok alebo utek”.
V pripade zamrznutia dochadza k svalovemu napatiu v tele, vratane svalov tvare. To moze viest

k situacii, kde sa cClovek zda zamrznuty alebo ochrnuty. Toto spravanie by mohlo byt evolucne
adaptivne, pretoze zamrznutie by mohlo pomaoct jednotlivcovi uniknut pozornosti predatora alebo
sa vyhnut konfliktu. Jediné, ¢o bude fungovat, je to, ¢o si vopred pripravite a urcite len to, co mate
ulozenée vo svojej kognitivhej mape (jednoducho povedané, €o ste si nacvicili).

~ Neschopnost hovorit

Pri fyzickom utoku alebo
v stresovej situacii moze
dojst k  neschopnosti
hovorit alebo porozumiet
hovorengj reci.

= | ‘MéZe dojst aj ku strate jemnej motoriky
" akoordinacie, nevolnosti, zablokovaniu
kratkodobej pamati alebo zamrznutiu.

Tunelové videnie a poéutie

B Pod vplyvom adrenalinu sa vyrazne znizuje

vysek, ktory vnimate ocami. Za beznych okolnosti
je to priblizne 180 stupnov, pricom v strese sa
moze znizit az na 30 stupnov - v praxi to
znamena, ze nevidite, kto sa k Vam z boku blizi.
Podobne funguje aj tunelove pocutie. Tunelove

" pocutie je také silné, Ze dokaze vytlacit aj zZvuky

o intenzite vystrelu. Nebudete pocut, ako na Vas
ludia volaju a ani trubenie prichadzajuceho auta.




Taktické dychanie

Pozostava zo 4 faz dychania, z ktorych kazda trva 3 - 4 sekundly:

Nadych,

zadrzanie dychu so vzduchom vnutri,
vydych,

zadrzanie dychu bez vzduchu.

Uz dva cykly taktického dychania mézu znizit
srdcovu frekvenciu 030 az 40 uderov za

minutu, ¢o znamena, Zze moézete lahko
fungovat, pouzivat mozog, uvazovat

a rozhodovat sa (je to mozné vyuzivat aj pri
pohovoroch a prezentaciach v skole).

Postoj ® °

Taktické dychanie je vhodné podporit spravnym drzanim tela.
Predstavte si, ako vyzera Vas telesny postoj, ked ste stastni. Mozete
vystriet chrbat, plecia stiahnut nadol a dozadu a pozerat sa priblizne
na uroven horizontu. To je recC tela, ktoru chcete mat v krizovej
situacii. Celé Vase telo si tak bude hovorit, ze sa nebojite!




Vizualizacia

Prvym krokom je, ze si svoju situaciu predstavite
ako pribeh (predstavte si skusku v skole, ktorej sa
bojite). Druhym krokom je zavriet oCi a zacat si
predstavovat situaciu ako film. Uvidite pred sebou,
ako kracate do skoly a Cakate, az Vas zavolaju,
potom si vytiahnete otazku. Dalsim krokom je
pridat detailly a iné vnemy: vone, zvuky..
Poslednym krokom su emocie. Budete citit
nervozitu, odhodlanie a nakoniec aj radost z toho,
ze mate skusku za sebou. Vizualizacia je zrucnost,
s ktorou sa narodime, ale treba ju postupne
natrenovat.

Tréning

Najlepsi sposob, ako sa vyhnut zamrznutiu, je trénovat
Na dobrom kurze sebaobrany si hacvicite nielen pohyby,
ktorymi sa budete branit proti fyzickému utoku, ale

hlavne sa naucite nieco aj o komunikacii s agresorom,
prevencii a ako reagovat na obtazovanie.




Dostante sa do bezpecia

Pokial ste sa ubranili utoku,
musite sa najskor dostat z miesta
incidentu. Bezpecne je take
miesto, kam Vas nasilnik uz
neprenasleduje, aby pokracoval Zverte 33
v utoku. Je to miesto, kde sa
mozete zamknut, ukryt alebo
inak  zabezpecCit.  Bezpecne
miesto nie je najblizsia ulica ani

Zistite skody

" Ked ste v bezpedi, je cas kontrolovaf\

skody. V prvom rade musite
skontrolovat, Ci nedoslo k pripadnym
fyzickym  zraneniam. Je celkom
mozne, ze ani  vazne zranenie
nebudete pod naporom adrenalinu

¥ Ked sa niekomu zverite, danyW

dohromady. Druhym dovodom je

autobusova zastavka. S , A s . .
+  Clovek Vam pomoze dat si vec \

Vase emocionalne osetrenie. Ked to
s niekym prediskutujete, moze Vam

to zasadne pomaoct

(Moznost vyuzitia sluzieb

Poradenského centra KU).
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Traumaticka skusenost je akakolvek udalost v zivote, ktora ohrozuje nasu bezpecnost a potencialne
ohrozuje nas vlastny zivot alebo zivoty inych. Vysledkom je, ze cClovek zaziva vysoku uroven
emocionalneho, psychickeho a fyzického utrpenia, ktoré docCasne narusa jeho schopnost normalne
fungovat v kazdodennom zivote.

—=» Pocit, akoby ste boli v stave ,vysokej pohotovosti* a ,sledovani* kvéli comukolvek, o by sa
mohlo stat,
—P citite sa emocionalne otupeni, akoby v stave ,Soku’,
— bolesti hlavy, problemy so spankom, strata hmotnosti alebo priberanie na vahe,
— ste prilis emocionalni a casto rozruseni,
pocit extremnej unavy,
—» pocit velkeho stresu a/alebo uzkosti,
ste velmi ochranujuci voci ostatnym vratane rodiny a priatelov,
— nechcete opustit konkretne miesto zo strachu kvoli tomu ,Co sa moze stat”.




Uvedomte si, ze ste prezili sklucujucu alebo desivu skusenost a ze na nu budete reagovat.
Prijmite, ze na urCity Cas nebudete citit svoje normalne ja, ale ze to tiez nakoniec prejde.

Denne si pripominajte, ze to zvladate - snazte sa nehnevat na seba a byt zo seba frustrovani. ak nie ste schopni robit
veci tak dobre alebo efektivhe ako hormalne.

Neuzivajte nadmerne alkohol alebo drogy.

Nevyhybajte sa urCitym miestam alebo aktivitam. Nenechajte traumu obmedzit Vas zivot, ale venujte cas tomu, aby
ste sa vratili do normalu.

Ked sa citite vycCerpani, urCite si vyhradte cas na oddych.

Relax - pouzivajte rozne relaxacne techniky dychania alelbo meditaciu. Robte veci, ktoreé vas bavia, ako napriklad
pocuvanie hudby alebo zahradkarcenie.

Vyjadrite svoje pocity, napriklad v Poradenskom centre KU.



e Dalej sa ako bezné reakcie po
traumatickych zazitkoch uvadzaju
vina a hanba. Pocit viny je
najcastejsou reakciou u veteranov
S  posttraumatickou  stresovou
poruchou (Hendin & Haas, 1991).

e Hnev sa casto vyskytuje ako bezna
reakcia na traumaticku udalost a Casto sa
interpretuje ako reakcia na vonkajsi faktor,
ktory moze viest k naruseniu alebo
zablokovaniu dosahovania stanovenych
cielov (Andrews et al., 2000).

e Smutok je dalSia negativha emaocia spojena
s traumou a je vnimany ako odpoved na
vhimanie straty. Aj ked je smutok po
traumatickej udalosti  Casto intenzivnejsi
ako obwvykle, len zriedka sa studuje mimo
kontextu posttraumatickych depresivnych
symptomov (Dalgleish & Power, 2004).




Akakolvek udalost, ktora ohrozuje vlastny zivot alebo zivoty
inych, vedie k tomu, ze ludske telo prechadza do stavu
zvyseneho vzrusenia. Je to ako ,nudzovy rezim®, ktory zahrna
spustenie serie internych alarmov. Nudzovy rezim dava [ludom
vela energie v kratkom case, aby maximalizovali sancu na
prezitie,

Ak je vsak tento nudzovy rezim aktivny prilis dlhu dobu alebo ak nie je efektivhe
ukonceny, moze to mat negativny vplyv na fyzické a psychicke zdravie jednotlivca.
Nudzovy rezim spotrebuva zasoby zivotneg] energie a moze viest k pocitu unavy. Ak
sa organizmus nedokaze vratit do stavu rovnovahy, moze to viest k dlhodobym
problemom so zdravim vratane chronicke] unavy, poruch spanku, problemov so
srdcom a inych zdravotnych komplikacil. Je dolezite, aby jednotlivci, ktori prezili
traumaticke udalosti, mali pristup k podpore a odbornej pomoci, ak je to potrebne.
Psychoterapia, poradenstvo a dalsie ineé metody mozu samozrejme pomaoct pri
spracovani traumy a ulahcit navrat k normalnemu fungovaniu.
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