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Bezpieczenstwo osobiste i
samoobrona w sytuacjach
zagrozenia

Sytuacje zagrozenia moga wystgpi¢ zaréwno w miejscu
pracy, jak i podczas codziennych aktywnosci. Umiejetnos¢
wtasciwej oceny ryzyka, zachowania spokoju oraz podjecia
odpowiednich dziatah czesto decyduje o bezpieczenstwie
wtasnym i innych oséb.

Szkolenie zostato opracowane z mysla o osobach, ktére
chca zdoby¢ praktyczne kompetencje z zakresu
samoobrony oraz reagowania w sytuacjach kryzysowych.
Program taczy wiedze z zakresu przepisdw prawa,
psychologii zachowan w sytuacjach zagrozenia oraz technik
komunikacji z intensywnymi ¢wiczeniami praktycznymi.

Uczestnicy uczg sie rozpoznawac potencjalne zagrozenia,
unikac¢ eskalacji konfliktéw oraz skutecznie reagowacé w
przypadku napasci, naruszenia przestrzeni osobistej czy
innych sytuacji wymagajgcych szybkiego dziatania. Znaczna
czesc szkolenia stanowig ¢wiczenia praktyczne prowadzone
przez doSwiadczonego instruktora.

0
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie skierowane jest do:
e pracownikéw administracji publicznej,
e pracownikéw urzedéw,

personelu obstugi klienta,
e pracownikéw ochrony zdrowia,

e pracownikédw socjalnych,

pracownikéw instytucji publicznych,

nauczycieli i pracownikéw oswiaty,
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sytuacjach zagrozenia

0s6b majgcych bezposredni kontakt z klientami, pacjentami lub interesantami,
wszystkich 0s6b chcacych zwiekszy¢ swoje bezpieczenstwo i pewnos¢ dziatania w sytuacjach
zagrozeni

Korzysci

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:

zna przepisy dotyczace obrony koniecznej i stanu wyzszej koniecznosci,

potrafi szybciej identyfikowad zagrozenia,

lepiej radzi sobie ze stresem w sytuacjach kryzysowych,

Swiadomie wykorzystuje komunikacje i mowe ciata do ograniczania agres;ji,

zna podstawowe techniki samoobrony,

potrafi uwolni¢ sie z podstawowych chwytéw i duszen,

wie, jak reagowac wobec 0s6b agresywnych lub bedacych pod wptywem substancji psychoaktywnych,
zwieksza swoje bezpieczenstwo zaréwno w pracy, jak i poza nia.

Program szkolenia

Modut I. Rozpoznawanie zagrozen i aspekty prawne

obrona konieczna i stan wyzszej koniecznosci,

psychologia zachowah w sytuacjach zagrozenia,

reakcje organizmu na stres,

rozpoznawanie sytuacji niebezpiecznych,

unikanie eskalacji konfliktéw,

zachowanie wobec agresywnych oséb,

bezpieczehstwo w przestrzeni publicznej i podczas podrézy,

podstawy komunikacji deeskalacyjnej (,,werbalne judo"),

postepowanie wobec oséb pod wptywem substancji psychoaktywnych lub z zaburzeniami
psychicznymi.

Modut Il. Praktyczne techniki samoobrony

postawa obronna i utrzymywanie bezpiecznego dystansu,
¢wiczenia reakcji na zaczepki i agresje,

podstawy poruszania sie i unikania ataku,

uwalnianie sie z chwytdéw, duszen i obchwytéw,
podstawowe uderzenia i kopniecia,

wykorzystanie blokdw, unikéw i zejs¢ z linii ataku,
techniki obezwtadniania,
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wykorzystanie wrazliwych punktéw ciata,

obrona przed napastnikiem uzbrojonym w néz lub patke,

wykorzystanie przedmiotéw codziennego uzytku do samoobrony,

o wykorzystanie gazu pieprzowego, alarmu osobistego, kubotanu i innych akcesoriéw,

e ¢wiczenia sytuacyjne pod presjg czasu.

4 Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia ani przygotowania z zakresu sztuk walki czy

samoobrony.
Ze wzgledu na praktyczny charakter zaje¢ zalecany jest wygodny stréj umozliwiajagcy swobodne

wykonywanie ¢wiczen.

Czas trwania

1 dni / 8 godzin

Jezyk

polski



