I\IEI\IECI—H—Q‘

MANUAL
BEZPECNEHO
CHOVANI




VITE, JAK BYT V BEZPECIR ... 3
SEZNAMTE SE S PROJEKTEM NENECHTE SI UBLIZOVAT” ..o 4
CO JETO KRAV MAGA ..o 5
KRAV MAGA ACADEMY ..o 6
OBECNA BEZPECNOSTNI DOPORUCEN ... 7
NA CO SE UTOCNICI ZAMERUJI ... 9
CO DELAT, KDYZ DOJDE K NAPADENI SE SEXUALNIM PODTEXTEM ............. 10
CO DELAT, KDYZ SE CHYSTATE NA PRYNI SCHUZKU ... 11
CO DELAT, JSTE-LI OBETI STALKINGU ... 13
CO DELAT, JSTE-LI OBETI DOMACIHO NASIL . ...cooveeeeeee e 17




VITE JAK BYT V BEZPECI?

Pfemyslite nékdy nad svou bezpeénosti?

Bdla jste se v posledni dobé&2 A kolikrat?

Moznd byste se réda citila bezpeénéji a nevite, jak na to.

Drzite v ruce e-book zaméfeny na Zenskou bezpeénost. E-book, ktery vém pomize
citit se bezpeéné a ukdzZe vam, co pro svoje bezpeéi mizZete uZ dnes udélat.
Dozvite se, jok pfedchdzet krizovym situacim.

Nauéime vds, jok se pohybovat bezpeéné ve mésté.

Ale ¢&ist si o vécech a zkusit si je, to jsou dvé rozdilné véci. Ctenim o plavdni se plavat
nenaudite. Pfihlaste se proto do nékterého z kurzd na www.krav-maga.cz.



http://www.krav-maga.cz

SEZNAMTE SE S PROJEKTEM
JNENECHTE SIUBLIZOVAT”

UKAZEME VAM,

JAK SE BRANIT A UBRANIT PROTI NASILI.
Jste-li v obtizné

situaci, najdete

zde pomoc

i potrebné

informace

k jejimu

reseni.

Co to projekt ,,Nenechte si ublizovat” vibec je?

Projekt ,Nenechte si ubliZovat” realizuje obZanské sdruzeni Krav Maga. Projekt md
za cil zvysit bezpe&nost zen v CR. V tomto jedineéném projekiu se sedly osobnosti
jako modelka Daniela Pedtova nebo herecky ze seridlu Ulice Aneta Krejcikova a Pa-
tricie Solafikovd.

A co konkrétné projekt nabizi zenam?

Znémé i nezndmé tvéie natolily pét videi s tématy Sexudlini nésili, Doméci ndsili,
Nasili a déti, Bezpe&nost na prvnim rande a Stalking. Napinavé mini filmy nabizeji
fe$eni a ndvody, jak se vyhnout krizovym situacim a jak je pfipadné fesit.

A to neni vsechno!

Kromé videi projekt pfindsi jedineény webovy portdl, kde jsou pohromadé veskeré
informace o viech formdch nésili, o bezpeéném chovéni, rovnéz je zde k nalezeni
pravni pomoc srozumitelnou formou a navrch unikétni Mapa pomoci, kde jsou po-
hromadé viechny organizace, které se problematikou nésili na Zenéch zabyvaii.

A néco pro praktické vyuziti!

Ddle samozfejmé pofdddme praktické semindfe, predndsky ve skolach a dalsi pro-
gramy pro zeny, kde si mohou v bezpe&ném prostfedi vyzkoudet nebezpelné situace
a hlavné jejich Feden.



CO JE TO KRAV MAGA

#NGB

KEAV MAGA WLOEAL

iy Fapnd Vamilor

Je Krav Maga bojové uméni?

Uréité ne. Jednd se o sebeobranny systém, ktery uéi, jak pfedchdzet véem druhdm
nésili a Gtoky, jak takové situace Fedit a prekondvat je.

Jak to vsechno vzniklo?

Krav Maga byla vyvinuta v Izraeli, podle poZzadavkd moderniho svéta a za redlnych
podminek. Systém vytvofil Imi Lichtenfeld (Sde-Or) a déle jej rozviji Eyal Yanilov ve
spoluprdci s nejzku$enéj$imi instruktory Krav Maga Global. Nyni je systém rozsifen
do celého svéta, kde se jej uéi lidé bez ohledu na vék, fyzickou kondici nebo pred-
chozi zku$enosti s bojovymi sporty.

Je Krav Maga jen pro silné a fyzicky zdatné muze?

Krav Maga nelpi na tradicich nebo sloZitych pohybech. Ué&ime jednoduché a Géin-
né sebeobranné techniky na feseni problém0 vyplyvaijicich z povahy dnedni doby.
Z tohoto divodu je pfi vyuce kladen diraz na simulaci redIného prostredi, pouziti
béZnych pfedmétl a stejné tak na obranu proti riznym zbranim.



KRAV MAGA ACADEMY

Vime, co je Krav Maga, vime, co je Krav Maga Global, ale co je Krav
Maga Academy?
Krav Maga Academy je nejvétsim Eeskym klubem, ktery spadd pod matefskou or-

ganizaci Krav Maga Global CZ. Jako jediny klub v Ceské republice nabizi kurzy
a semindfe pro viechny sektory (civilisté, Zeny, déti a ozbrojené slozky) a mé tradici

iiz od roku 2009.

Kde sidli?
Vlastni z&zemi na Pankrdci ndm umoziiuje pofddat daldi aktivity pro studenty, jako
napf. volné tréninky, pfedndsky a tematické semindre.

A co se v Krav Maga Academy déje?

Krav Maga Academy nabizi tfidy pro za&ateéniky, specidlini tfidy pouze pro Zeny,
samozfejmé tfidy pro pokroéilé, tréninky pro déti i tematicky zaméfené semindre.
Ddle nabizime extra tréninky zaméfené na zvySovdni fyzické kondice, individudlni
tréninky.



OBECNA BEZPECNOSTNI DOPORUCENI

Myslite, ze jste doma v bezpeci?

Nésilnika neodhalite podle vzhledu. MidZe jit o opravéfe, technika nebo nékoho,
koho s divérou pustite domU. Proto pokud nékoho takového &ekate, neméla byste
byt doma sama, nebo byste alespoit méla v muzi vyvolat dojem, Ze sama nejste -
zapnutim rédia ve druhém pokoiji &i predstiranou komunikaci s fiktivnim partnerem.
Nepoustéjte bez predchoziho ohl&3eni nikoho dovnitf, popf. si ovéfte totoZnost
Udajného zaméstnance u spoleénosti, pro kterou mé pracovat.

Doma vzdy pouZivejte dvefni kukdtko a vZdy se pfesvédéte, komu ofevirdte. Po-
kud néco prebirdte, méjte dvefe zaijisténé fetizkem, nebo alespoi nohou.
Preferujte pouZiti vytahu, oviem vzdy je lepsi, abyste v ném nebyla sama s cizim
muZem.

Jak byt v bezpeci na cestach autem?

Nikdy neberte stopafe a sama nestopuijte. Pokud svezeni nutné potiebujete, oslov-
te na Cerpaci stanici manzZelsky pdr nebo samotnou Zenu. VZdy se jako prvni
zepteijte, kam jedou, a nefikejte hned, kam jedete vy.

Pokud méte pocit, Ze vdas nékdo sleduje v auté, zamifte k Eerpaci stanici, hasiéské
zbrojnici, budové policie, k supermarketu nebo kamkoliv, kde je svétlo a lidé.
Vzdy, kdyzZ jdete k autu, méijte kli¢e v ruce a pfipravené.

Pfi cesté do vozu vzdy peélivé zkontrolujte okoli.

Nastavte svétla ve vnittku auta tak, aby se po zhasnuti motoru nebo odeméeni roz-
svitila pouze vzadu. Nebude tak vidét do vozu, zda v ném sedi Zena, nebo muz.
Po pfichodu do vozu zkontrolujte zadni sedadla, popt. i kufr u automobil typu kombi.
Ridte defenzivné. Kdyz na vds nékdo béhem jizdy zaéne kficet, omluvte se (ales-
pon gestem), i kdyZ to nebyla vase chyba. Kdyz konflikt graduje, zavolejte policii
a agresora si nataceijte.

KdyZ musite zastavit, zastavte tak, abyste vidéla zadni kola auta pred vami. Umoz-
ni vdm to v pfipadé nouze rychle vyjet.

V auté nic nenechdvejte a uZ vibec ne nic, co vypadd, Ze patii Zené: kosmetika
apod. Také pozor na samolepky na sklech. KdyZ uz ve voze néco nechdvéte, tak
predmét uloZte do kufru (v kombi zatdhnéte zdstérku).

Na parkovistich parkuijte na hlavnich ulicich, nikdy na okrajich parkovist.

Kdyz parkujete, vzdy pfedkem vozidla do sméru vyjezdu. Parkujte nejlépe na vol-
ném prostranstvi, co nejbliZze vchodu na dobfe osvétleném misté.

Kdyz vés nékdo pfepadne, kdyZ nastupujete, zahod'te kli¢e co nejddle, aby vas
agresor nemohl unést.

Kdyz se vém nékdo dostane do auta, uteéte.



Na ulici

Noste u sebe pepfovy sprej. Noste ho v ruce, ve chvili napadeni jej nemusite v ka-
belce naijit.

NepouZivejte sluchdtka a neposlouchejte hudbu. Netelefonujte ani nepouzivejte
handsfree, nedélejte nic, co by odpoutdvalo vadi pozornost. KdyZ potiebujete
nutné telefonovat, neustdle kontrolujte své okoli.

Chod'te proti sméru provozu aut, vyhnete se tak dtoku zezadu, kdy by vés nékdo
mohl chtit vtidhnout do vozu.

Po chodniku chod'te po prostfedku - nebudete blizko autdm, dvefim a kiovim.
Chodte ddl od rohu budov, pfes které nevidite. Lépe uvidite a d& vdm to zlomek
vtefiny navic

Déje-li se pred vémi néco zvléstniho, radéji prejdéte na druhou stranu nebo se vratte.
Pozor na to, kdyz vés nékdo 2&4dd o pomoc. KdyZ néco nehraje, sluiné se omluvte
a nabidnéte, Ze osobé zavoldte pomoc atp.

V noci radé&ji nechod'te sama, zdrZujte se na osvétlenych a frekventovanych mis-
tech. Pokud se pravidelné vracite v noci, méfite cestu. Pozor na zkratky pfes parky
a tmavd zdkouti, radéji zvolte delsi, ale bezpecnéisi trasu.

Prvni kontakt s pachatelem nemusi mit Gtoény charakter (m0zZe se ptdt na cestuy,
nebo kolik je hodin). Utoénik si svou obéf nejprve testuje a zkousi, kam az moze
zajit. Bud'te proto rdznd a ddvejte jasné najevo, Ze nemdte zdjem uz od zaldtku.
Pachatelé pfepadeni nebo zndasilnéni hledaji obét pasivni a nejistou. UZ to, jakym
zpUsobem jdete, mé& na vybér obéti vliv. Pokud se pohybujete rychle a jasné si
idete za svym cilem, pachatel o vés nemd takovy zdjem.

Uto&nik vétsinou zadind tim, Ze na zenu zahvizdd, pokiikuje na ni, pté se ji na &as
atp. Nejhorsi variantou je délat, Ze ho neslysite. Dejte najevo, Ze jste si védoma
toho, Ze jde za vdmi, navazte oéni kontakt.

Pokud na vés promluvi, dejte jasné& najevo, Ze nemdte zdjem. Vyhybeijte se nego-
tivnim vétdm. Napf. misto ,Nepfiblizuj sel” feknéte ,Jdi ode mé!”. Vyzkouseite si,
co byste v takovém pFipadé fekla. Nebojte se zadit kficet ,Jdi ode mé, jdi pryé!”.
Jde-li za védmi nékdo po chodniku, otodte se, podivejte se na néj. Pokud z né&j ne-
mdte dobry pocit, pfejdéte na druhy chodnik, jdéte do protisméru. Pokud se k vam
dotyény zaéne priblizovat, je na &ase se zadit branit.

Méstska hromadna doprava

Zkuste chodit t&sné pfed pfijezdem spoje. KdyZ musite na svij spoj &ekat, cekeijte
nékde v blizkém obchodé&. Neustdle kontrolujte okoli.

Sedeite si blize k fidi¢i. Nesedeijte si ke dvefim, ale tak, abyste na dvefe dobfe vidéla.
Sedeijte si blize k uliéce.

V metru nechodte do prazdného vozu.

Pozor na divné, opilé a agresivni spolucestuijici.

Kouknéte se ven, nez budete vystupovat.

Nevystupuijte posledni.

RozhliZejte se po lidech, ktefi vystupuji a jdou s vémi.



NA CO SE UTOCNICI ZAMERUJI?

Pachateldm sexudlnich deliktd v americkych véznicich poustéli zabéry z kamer v uli-
cich a pozdadadli je, aby si vybrali nejvhodnéjsi Zenskou obét. Shoda byla v témér 90
% a rozhodné se nejednalo o Zeny néjak vyzyvavé oblecené nebo Zeny s nejatrak-
tivnéj$im zevnéjskem.

Pokud se podivdte na pfirodopisny dokument, zjistite, Ze predétor si vybird vZdy nej-
slab3i kus ze stéda. Nikdy nedtodi na ty nejsilnéjsi. Stejnym zpUsobem probihd vybér
obétii v lidi.

A JAK TEDY NEBYT SNADNOU OBETJ?

Mezi pojmy ,snadnd obét” a ,nizké sebevédomi” by se dalo vloZit rovnitko. Uz
to, jak jdete, rozhliZite se, a jok celkové pusobite, mé vliv na vybér obéti.

Uces. Spise byvaiji napaddny zeny s dlouhymi vlasy a s culikem, za ktery |ze obéf
snadno chytit a strhnout.

Pokud se pliZite ustra$ené podél roht, divdte se do zemé, nerozhlizZite se, pak jste
zajimavym objektem pro Gtoénika.

Nenoste obleceni, které Ize snadno strhnout nebo svléci. Zdlezi také na tom, jaké
mate boty. V lodi¢kdch na podpatku daleko neuteéete. Potom je lepsi utikat bosa.
Méte-li v usich sluchdtka, pisete SMS nebo telefonujete, nemiZete davat pozor
na to, co se déje kolem vds. Uto&nik si nikdy nevybere zenu, kterd se kolem sebe
rozhliZi a pUsobi ostraZité.

Nésilnici pfizndvaii, Ze by si nevybrali Zenu, kterd si nese destnik nebo dalsi po-
dobné predméty, které mohou byt pouZitelné na blizkou vzddlenost.

Vétina ndsilnikd priznévd, Ze by nechali na pokoji Zenu, kterd kfici, protoze tim
naznaduje, Ze se bude branit. Agresofi vyhleddvaiji snadny cil.



CO DELAT KDYZ DOJDE K NAPADEN!

SE SEXUALNIM PODTEXTEM

Pokud selZou preventivni opatfeni a vy jste napadena, mizZete se brdnit.

Proctéte si nékolik ndsledujicich rad, co mizZete v takové situaci délat

® Mluvte. Pokuste se navézat slovni kontakt, tim se pro Gtoénika stanete konkrétni
osobou a jeho zdjem miZe ochabnout. Zndsilnéni je vét§inou promysleny cin,
snazte se tedy stat konkrétnim Elovékem, ne jen objektem ve vymysleném planu

® Pasivni odpor spodivd v prekvapivém chovani. Napfiklad mizZete predstirat ne-
volnost, zacit kulhat, zavolat na fiktivni osobu, Fict, Ze mate pohlavni nemoc ¢&i ze
iste t&hotnd, miZete se pomodit nebo pokdlet. Takové piekvapivé chovéni mize
Utoénika odradit.

® Zaclnéte utikat. Chodite-li pravidelné po trase, kde vém hrozi pfepadeni, promy-
slete si dnikovou cestu. Méjte vymyslené, kam bézet - smérem ke svétly, k lidem,
k obchodu, restauraci, benzinové pumpé. Samozfejmé zvazte svou fyzickou kon-
dici a vyhodnofte, zda neni lep$i moZnosti preventivni Gtok.

® Bé&zite-li k lidem, je dobré se obrétit na nékoho konkrétniho a kficet, co se déje. Ne-
jen ,Pomoc!”, ale také napfiklad ,On mé chce zabit!”. Nejlepsi je chytit nékoho
z lidi za kabdt. Lidé maji tendenci zakroéit, aZ kdyz maiji pocit, Ze se jich to tykd,
iinak budou spoléhat na ostatni pfihliZejici.

® Kficte. MUzZete kficet pfimo na nésilnika ,Jdi pryé!”, ,Odejdil”, pfipadné ,Zdstan,
kde jsil”. Nebo kfiéte, cokoliv vas napadne. Misto ,Pomoc!” je lepsi kFicet ,Hofil”
to pfilakd zvédavce a pfitom je pfedem nevystrasi.

® Aktivni obrana mizZe Gtoénika uZ na zaédtku odradit, protoze by boj byl éasové
ndroény a zvysilo by se riziko dopadeni dtoénika. UZ béhem vyjednévéni se roz-
hlizejte po mozné zbrani: sta&i kdmen, trubka, klacek, dlaZebni kostka.

® Pokud vyjedndvdni nezabird a nemizete utéct, pak je tfeba pfejit do aktivniho
Gtoku.

® Existuje mnoho predméty, které se daiji pouzit jako zbrafi - hieben, kli¢e, spona
do vlasd. Noste s sebou slzny plyn a nevéhejte ho pouzit. Méjte ho pfipraveny
v ruce nebo stdle ve stejné kapse v kabelce.

® Nevzddvejte se, prudkost vasi obrany mizZe Gtoénika zarazit a ten mdze dokonce
ukonéit Gtok.

A
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CO DELAT KDYZ SE CHYSTATE

NA PRVNI SCHUZKU

Pfed prvni schizkou si zkuste provéfit svého ndpadnika na internetu. Neni to nic,
za co byste se méla stydét, a mizZe vém to dotvofit obrazek &lovéka, se kterym se
mate sejit.

Viimeite si, jakym zpdsobem mluvi o Zendch nebo i o svych byvalych pritelkynich.
Je-li nadfazeny, mluvi-li urdzlivé, déla sexistické vtipy, méla byste se mit na pozoru
Méite pfipravené Cislo na taxisluZzbu a také dostatek hotovosti, abyste mohla ran-
de rychle opustit.

Urité si na schizku vezméte peprovy sprej. Lepsi byt trochu paranoidni nez situ-
aci podcenit. KdyZ se schizka vyvine dobfe, miZete na to spoleéné s Gsmévem
vzpominat.

Budte obezietnd, pokud si domlouvdate schizku s nékym, koho dobfe nezndte.
Radéji zamifte do restaurace, na vystavu nebo na vylet se skupinou vasich dalsich
pratel a pockejte, az se lépe pozndte. Uréité se nenechte pozvat domi nebo na
osamélé misto.

Zvazte, zda se nechdte doprovodit domi nebo zda pujdete s doprovodem do
auta. Takovy postup nedoporuéujeme. Lepsi je, aby vas protéjsek nejdfiv nevédél,
kde bydlite. Také byste se s nim neméla ocitnout na misté bez lidi.

Jdete-li na prvni schizku s osobou, kterou jesté nezndte, pak informujte nékoho
blizkého. Domluvte se, Ze si date v pribéhu vedera védét a Ze se ozvete, az dora-
zite v pofddku domu. Pokud se budete pfesouvat do dalsiho baru, poslete krétkou
textovou zprdvu nékomu blizkému, s kym jste domluveni. Kdybyste se pak neozva-
la, bude mit mista, kde vas mdze hledat.

Domluvte si s nékym blizkym, Ze kdyZ ho prozvonite, coZ se d4 nendpadné udélat
i z tagky, tak vdm za chvilku zavold s tim, Ze musite néco nutné zafidit. MiZete tak
opustit rande, které by se vyvijelo nepfijemné.

Zvazte, jakym zplsobem se obléknete. Budete-li pfili§ provokativné obleceng,
mUZe mit vés protéjSek dojem, Ze jste snadno k mani.

Neboijte se na cokoliv, co se vam nebude libit, Fict jasné ne. Mdte na to plné pravo
a nejste povinna to nijak zddvodriovat. Je-li vas protéjSek normdlni, jisté to pochopi.
Stanovte si pevné hranice, kam aZ nechdte prvni schizku dojit. Zkuste se nad tim
zamyslet, nez odejdete z domova.

Je lepsi na prvnim rande platit za sebe piti. Né&ktefi agresofi maji bohuzel pocit, Ze
kdyZ za vas plati cely veéer drinky, zaslouZi si jakousi ,odménu”.

Pokud dojde k né&jakému prekrogeni hranic (doteky jsou uZ pro vés nepfijemné,
pfili§ intimni, zkrdtka agresor zajde dél, nez se vam libi), pak je treba se ohradit
Oplné jasnym a zfetelnym ,Nel”. Odstréte ruku a nahlas odmitnéte dal3i pokusy.
Pak je pravdépodobné, Ze vase ,Ne!” bude skuteéné vnimdno.



Dovéfujte svym instinktdm, a pokud se vém néjaké misto nebo situace nelibi, ode-
idéte. Zeny jsou &asto varovdny svou intuici, ale bohuzel své pocity neposlechnou
a potladi je. Pokud citite, Ze jste v nebezpedi, pravdépodobné tomu tak opravdu
ie. Neboijte se radéji zpisobit plany poplach.

Budte opatrnd ohledné osobnich informaci. Neprozrazujte toho o sobé& moc,
nemluvé o svoji adrese, presném misté zaméstndni, detailech o rodinném Zivoté
apod. Pokud v sobé najdete zalibeni, na néjaké to bliZsi pozndvani bude asu
dost.

| kdyz je vé3 protéjsek okouzlujici, nezirdcejte opatrnost, vétina psychopatt jsou
lidé, u nichZ mate hned pocit, Ze je znéte léta a jste s nimi propojeni aZ neuvéfitel-
nym zpUsobem. Tuto zkuSenost popsalo mnoho Zen, které Zily v ndsilném vztahu.
Nepfestdvejte proto pouZivat hlavu a zdroven divéfujte svym pocitim, které vém
fikaji, Ze néco moznd neni v pofédku.

Pokud odchézite na toaletu, je dobré mit svou sklenici prédzdnou. Pfipady, kdy
agresor na schiizce hodi obéti drogu do piti, nejsou nezndmé ani v Cesku.
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CO DELAT JSTE-LI OBETI STALKINGU

Jak stalking rozpoznat?

Stalkingzaéindve chvili,kdy samaobétvnimésvousituacijako obtéZovéniciprondsledo-
véni. Prondsledovdnimd obvykle stupriujici se tendenci, charakterizovanou tremi stupni.
Napodétkutojsouzddnlivé ,nevinné” pokusy ondhodnykontaktprostiednictvim SMS &i
e-mailu. Jejich obsah mizZe byt pfijemny i zastrasujici.

Druhym stupném jsou pfimé i nepfimé vyhriZky smérované k obéti, které u ni vyvold-
vaji strach a obavy. Nékdy stalker ,&hd” nékolik hodin pfed domem obéti, jindy je
schopen doprovdzet ji v minimdlIni vzddlenosti na cesté kamkoliv.

Tretim stupném stalkingu je niceni véci: propichnuté pneumatiky od auta, pomalova-
né stény domu, rozbité okna &i niéeni osobnich véci obéti.

Nékolik dulezitych zasad, jak byste se méla chovat, jste-li obéti stal-

kingu

Rozhodné situaci nepodceniujte, mluvte o své situaci s blizkymi lidmi, kontaktujte or-

ganizaci, kterd se stalkingem zabyvéd, a rozhodné se nebojte volat policii.

® Deijte jednoznalné stalkerovi na védomi, Ze o néj nestojite, neméte zdjem. Nejlé-
pe pisemné, abyste méla pfipadny dikaz pro soudni fizeni. Stadi to udélat jednovu,
pro stalkera je i ,Nel” odpovéd, na kterou miZe reagovat.

® Preruste veskeré osobni kontakty s prondsledovatelem. Neodpovidejte na vzkazy,
urdzky, na telefondty, nereagujte na SMS, neschdzeijte se s nim (jakykoli kontakt
s Utoénikem mdzZe vést k prohloubeni zéjmu o obéf). Kazdd vase reakce je pro
stalkera novy priliv energie. | ,Ne!” je komunikace.

® Vyhybejte se mistdm moZného setkdni. Zménte své ndvyky, vyméiite oblibeny ob-
chod, zméite trasy do prdce, nenavstévuijte svoje oblibené podniky.

® V z4dném piipadé nechodte se stalkerem na schizky! Je potfeba si uvédomit, Ze
po dobrém s timto &lovékem nic nevyjedndte, jen se vystavite velkému nebezpe-
&i. Informuijte své blizké (i kolegy v prdci) o prondsledovdni, nestydte se o viem
mluvit. PiSte si denik nebo jen struéné zdznamy, kde bude uvedeno, jak a kdy
vés stalker kontaktoval. Tyto denikové zédznamy mohou byt opét pouZity u soudu.
Shromazdujte dalsi dokazy. Napfiklad pokud vés stalker sleduje osobné, ukazte
iej kolegyni, kamarddce. MizZete si ho vyfotografovat.

® Nebojte se o tom, co se déje, informovat kolegy v préci. Domluvte si s nimi postup,
co délat, kdyz by vds stalker obtéZoval v prdci. Promyslete, jak odejit z prdce,
kdyZ bude &ekat pred vchodem - mizete jit zadnim vychodem?

® Naudte se kontrolovat ulici, kdyz odchdzite z domova nebo prdce. Vidite na chod-
nik z okna? MizZete se podivat, zda tam nékdo nestoji2 V podstaté kdykoliv nékam
idete, navyknéte si kontrolovat okoli, rozhliZet se, nechodit se sluchétky v usich,
vnimat a sledovat okoli. Zkuste si pfedstavit, Ze byste chtéla vy sledovat svého by-
valého pritele nebo néjaky svij idol. Kam byste chodilag Kde byste na néj cekala?
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® Noste u sebe peprovy sprej. Pfipadné jiny legdlini prostfedek pro svou obranu

® Maéjte u sebe neustdle mobilni telefon, vzdy nabity. Méjte na rychlé volbé policii

® Domluvte si s nékym, komu véfite, Ze mu miZete zavolat, kdykoliv bude tfeba

® Nevracejte se veler dom0 bez doprovodu.

® Zméite si telefonni &islo a nové dejte pouze lidem, kterym opravdu véfite.

® Nezvefejiiujte své osobni Gdaje (telefonni &islo, adresu). Kontakty na sebe dejte
jen lidem, kterym dovéfujete.

® Zkontrolujte si nastaveni svého G&tu na Facebooku. Nastavte si peclivé soukromi
a to, s kym sdilite pfispévky i informace o sobé. Zablokujte si stalkera, aby vés
nemohl kontaktovat.

® | na vyhleddvadi Google je mozné nechat odstranit své osobni Gdaje. Pokud vy-
hledévaé zobrazuje citlivé informace, miZete Google poZddat o odstranéni dat
z jeho paméti.

® Po dobu pronésledovani se pohybuijte, jako byste Zila ve velice nebezpeéné &ésti
mésta. Vyhybeijte se opudténym mistom, sledujte, kudy jdete, rozhliZejte se, nez
vystoupite z tramvaje, sledujte, zda za vami nékdo nejde.

® Nepodcefiujte vyhrizky zabitim a fyzickymi dtoky! Jakmile zaénou vyhriozky fyzic-
kou likvidaci, je nejvy3si Eas se obrdtit na policii.

® Nepodceiiujte svoiji intuici. Citite-li, Ze jste v ohroZeni, pak pravdépodobné v ohro-
Zeni jste.

® Jdete-li po ulici a méte pocit, Ze vds nékdo sleduje, zamifte na osvétlené misto, kde
isou lidé. Zavolejte nékomu blizkému a nechte se doprovodit. V Zddném pfipadé
nechodte domU, pokud jesté stalker nevi, kde bydlite, pak to zjisti, a navic je riziko,
Ze by mohl vniknout do domu ve chvili, kdy odemykdte.

® Pokud jste pfimo ohroZend a vite, Ze za vami nékdo jde, miZete oslovit nékoho
z okoli. Vyhnéte se viak vykfikovéni ,Pomozte mi nékdo!”. Mnohem Gcinnéjsi je
oslovit nékoho konkrétné: ,Hald, vy, vy v té Eervené bundé!” Takto osloveny ko-
lemjdouci chépe uz svou povinnost a prebird ji. Oslovite-li 20 lidi ve svém okoli,
budou se jeden na druhého divat a predévat tak zodpovédnost za pomoc jeden
na druhého. Po kazdém rozchodu je vhodné vyménit zdmky, rozhodné nelitujte

vvvvvv
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CO DELAT, JSTE-LI OBETI DOMACIHO NASIL|

Neékdy si Zeny nejsou jisté, je-li moZné vztah, ve kterém Ziji, oznadit za ndésilny. Dlou-
hodobost nésili a manipulace partnera mnohdy zpisobi, Ze obéf uZ sama nevi, co
je sprévné a co ne.

Pokuste se odpovédét na ndsledujici otdzky. Odpovéd’ ano si pocitejte, byf k takové-
mu incidentu doslo jenom jednou nebo ddvno.

® Stuprivje se v poslednich $esti mésicich ndsili2

® Skrti nebo dusi vds nékdy partner?

® VyhroZuje vém partner zabitim?

® M4 zbran? VyhroZoval vam nékdy zbrani; nozem, nebo dokonce pistoli?

® Napad| vés béhem téhotenstvie

® Je Zarlivy, kontrolujici, majetnicky?

® Mdte strach, Ze by vds mohl zabit?

® VyhroZuje vdm sebevrazdou, nebo md dokonce za sebou sebevrazedné pokusy?
Pokud si odpovite na vice ndsleduijicich otdzek ano, pak jste ve vysokém stupni ne-
bezpedi. Zijete-li v ndsilném vztahu, mdte tendence nésili zleh&ovat, ,nevidét” ho.
| pokud se rozhodnete v takovém vztahu zUstat, pak nepodcefiujte nebezpecnost
svého partnera.

KROME VYSE ZMINENYCH OTAZEK JSOU | DALSi VYSOCE RIZIKOVE FAKTO-

RY, KTERE UKAZUJi NA NEBEZPECNOST NASILNE OSOBY. NEBEZPECNOST

NASILNE OSOBY DALE ZVYSUJi TYTO FAKTORY:

® Pokud vds partner vyrostl v roding, kde dochdzelo k domécimu nésili mezi rodiéi
nebo kde byly obétmi nésili dokonce déti.

® Pokud se vé3 partner dopoustél domdciho ndsili i v pfedchozich vztazich.

® Pokud se chovd nésilné i jinde, napf. se pere, je vybusny, ma konflikty i s jinymi
lidmi.

® Pokud vds partner byl v minulosti trestén nebo porusil soudni nafizeni (napf. u vy-
kézani).

® Pokud vds partner pije nebo zneuZivd jiné ndvykové Iatky.

OBECNA BEZPECNOSTNI DOPORUCENI

Zijete-li v nésilném vztahu a neméte v plénu odejit, pak je vhodné dodrzovat nékterd

pravidla a myslet na vadi bezpeénost.

® Urcité doporucujeme kontaktovat specializovanou poradnu, kde vém pomohou
se v situaci |épe orientovat. Nemusite se bat, Ze by vés tladili do odchoduy, toto
rozhodnuti je opravdu na vés. NepouZivejte doméci pocitaé a nejlépe ani domdci
telefon, vyhledavate-li si pomoc.
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® Méijte u divéryhodné osoby ukryté dilezité dokumenty, napf. rodné listy déti, od-
daci list, pas apod. Je dobré mit z&loZni kli¢e od bytu. Také je vhodné ponechat si
odloZeny uréity finanéni obnos.

® Méjte v byté nebo na né&jakém pro vés pfistupném misté uschovanou tzv. pohoto-
vostni tasku, kde budete mit obleceni pro sebe a déti, penize a dal3i dolezité véci
pro pfipad rychlého odchodu.

® Méijte stéle zapnuty telefon. Pokud védm partner telefon kontroluje nebo bere, je
vyhodné mit jesté jeden. Méjte policii na rychlé volbé.

® Informujte nékoho ve svém okoli o tom, co se u vés doma déje. Zkuste o své situaci
diskutovat se svymi piételi a zjistéte, na koho se obrdtit v pfipadé nouze.

® Zapamatujte si doleZitd telefonni &isla, pfipadné adresy, které byste mohla potie-
bovat pfi ndhlém odchodu z domova. Napfiklad adresu krizového centra, azylo-
vého domu apod.

® Jeli to mozné, domluvte si signdl se sousedy/kamaréddkou pro pfipad, Ze byste
nemohla volat policii sama. MizZe to byt rozsvicené svétlo, néjakd neutrélini véta,
kterou feknete do telefonu.

® Viditeli, Ze se schyluje k n&jakému incidentu, pokuste se i s détmi pod néjakou zé-
minkou odejit véas. Pfemyslejte o tom, co pfipadné mizete Fici, na co se vymluvit
- napf. nékup apod.

® Zkuste premyslet nad spoustécimi momenty ndsili (nékteré klientky potvrdily, Ze
jejich manzelé byli agresivni vzdy, kdyz prohrdl jejich oblibeny sportovni klub).
Premysleijte, jak se spoudtécim momentdm vyhnout.

® Mluvte o ndsili se svymi détmi a uréete jim bezpeéné misto v byté (pokoj, ktery jde
zamknout) nebo v okoli (napf. sousedni dim, kam se mohou uchylit, pokud potfe-
buji pomoc). Rozhodné jim vysvétlete, Ze jejich Gkolem je zUstat v bezpedi, a ne
ochrafiovat vés.

® S détmi si domluvte né&jaké kédové slovo, aby védély, Ze je as se jit schovat: napf.
,Déti, mate hotové Gkoly2” nebo néco podobného.

® Promyslete si Gnikové cesty z bytu, z domu. Méjte dopredu rozmyslené, kam byste
piipadné v noci utekla. Promyslete si i cestu, jak se tam dostanete - jezdi tam ve-
fejnd doprava? Muzete si cestu nékolikrét projit, abyste pak pod tlakem jednala
efektivné.

® Zahriite své déti do Unikového plénu a nacvicte jej s nimi. Oznaéte jim bezpedné
misto, kde se mohou schovat, a vysvétlete jim, aby utekly k sousedim nebo na jiné
bezpeéné misto, kdyZz uslysi, Ze zadind ndsilny incident. Nauéte je volat policii.

® Dokumentujte viechna napadeni. Piste si denik, pokud mizete, fotografujte stopy
po ndsili.
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CO DELAT, KDYZ VAS PARTNER NAPADNE

Je dobré premyslet o tom, jok se zachovat, kdyZ dojde k napadeni. | kdyZ takové
premysleni neni pfijemné, mize se velice osvéddit. Clovék ve stresu jednd &asto zkrat-
kovité, a proto je dulezité mit jednotlivé kroky alespoi trochu rozmyslené.

Mate-li malé dit€, nezdvihejte je v pfipadé napadeni do ndruéi, jste pak oba mno-
hem zranitelngjsi.

Neutikejte do mistnosti bez oken, kde vds partner miZe zavfit, vyhnéte se mistnos-
tem, kde by mohl vzit do ruky zbraf (kuchyf, dilna). Zagne-li konflikt napfiklad
v kuchyni, zkuste tuto mistnost opustit.

Pokud vas partner bije, snaZte se schoulit do rohu, kryt si rukama hlavu a nohy
pritdhnéte k télu, abyste chranila bficho.

Pokud jste v nebezpeéi a potiebujete pomoc, zavolejte policii.

Pokud vds partner napadne b&hem volani na policii, nechte telefon vyvéseny,
mluvte a kficte.

Po pfijezdu policie trvejte na tom, abyste byli s partnerem vyslychdni kazdy v jiné
mistnosti.

Zjistéte si jména a isla zasahuijicich policistd.

Trvejte na tom, aby byl z vyjezdu policie vytvofen zdpis. MizZete si jej druhy den
vyzvednout na policejni stanici. Peélivé si tyto dokumenty uchovejte na bezped-
ném misté.

Pokud vés partner napadl, mizZe byt vykdzén ze spole¢né domdcnosti. Pod dohle-
dem policie md prévo si vzit osobni véci, odevzda klice a opusti byt. MizZe se stdt,
Ze policisté nebudou dobfe informovani, nebudou chtit vaseho partnera vykdzat.
Trvejte na svém, pokud se bojite dalsiho napadeni, nebo dokonce o Zivot. Cim
vice budete informovand a budete védét, na co méte pravo, tim lépe se védm bude
s policisty spolupracovat.

Pokud by po konfliktu pfesto policie vadeho partnera nevykdzala, je nanejvys di-
leZité, abyste po jejich odjezdu nezistdvala v byté sama. Tato situace by pro vas
byla velice nebezpeénd. Trvejte na tom, aby vdm policisté poskytli asistenci pfi
odchodu. Méli by vés odvézt miniméIné na nejbliz$i tramvaj, autobus, idedlné
do nékterého z azylovych domi nebo krizovych center. Ne vZdy maiji zasahujici
prisludnici povédomi o téchto institucich, méla byste tedy sama mit pfehled o tom,
kde se takové zafizeni ve vasi blizkosti nachézi.

Nikdy neopoustéjte domov bez détil Pokud se vie stane tak rychle, Ze déti ne-
miZete vzit s sebou, vratfte se co nejdfive s policistou a vyzvednéte je. Nejenze
mohou byt v nebezpedi zneuzZiti ony samy, ale nésilnik se mdZe rozhodnout, Ze je
vezme jako rukojmi.

Pokud po napadeni navitivite lékafe, uréité uvedte divod svych zranéni, vezméte
si od lékafe zprévu. Opét ji uschovejte na bezpeéném misté. Ddavejte pozor, aby
vé§ partner tyto dokumenty nenasel, mohlo by to pro vés byt velice nebezpeéné.

® Jeli to mozné, vyfotografujte s datem svoje zranéni a také pripadné skody v byté.

Nechte si fotografie vyvolat i s datem.
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Pravé jste docletli e-book, ktery vém pomizZe, abyste byla v bezpedi.

Cenné rady a tipy z néj jisté vyuZijete pro sebe nebo svoje blizké. MozZné zaénete
jinym zpUsobem pfemyslet o vlastni bezpeénosti a moznd budete chtit védét vic.
Jak jiz bylo napsdno na zadétku, éenim si o plavéni se plavat nenauéite.

R&di bychom proto vém viem, ktefi jste precetli tuto knihu, doporudili se pfihldsit na
néktery z tematickych semindfd nebo pravidelnych kurzd.

Vice informaci o kurzech a moZnost pfihlasovani najdete na www.krav-maga.cz.

Informace o projektu ,Nenechte si ubliZovat” na www.nenechtesiublizovat.cz.

NENECHTE
SI UBLIZOVAT &2
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