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 !توجه

 موجب است ممکن یسادگ نیع در جزوه نیا در شده ارائه... و  ترفندها ها، کیتکن از یبرخ یاجرا 

 یرسان اطلاع جهت تنها ها کیتکن نیا ارائه. شود نیطرف یبرا جبران رقابلیغ یها یدگید بیآس

 به را مشروع دفاع اجازه قانون که یحد در ،یبحران طیشرا یبرا تنها عتایطب آنها یریبکارگ و بوده

 یدگید بیآس با را مقابلتان طرف ای خود است ممکن صورت نیا ریغ در. باشد یم است داده شما

 .دیکن مواجه آن یقانون و یحقوق یامدهایپ و( مرگ یحت و)جبران قابل ریغ یها

 

 نمتو در شده مطرح یقانون موارد دینبا زیعز خوانندگان لذا. ستین یحقوق مسائل درباره جزوه نیا 

 وجود جزوه نیا در شده مطرح یقانون و یحقوق موارد نبودن قیدق احتمال. دهند قرار ملاک را آن

 .دارد

 

 و نبوده رانیا کشور به مربوط آمار نیا. است شده اشاره آمار از یبرخ به جزوه نیا از ییها بخش در 

 .ستین یرسم آمار هم الزاما
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 خدا بنام

 

 رفته، بالا مردم فرهنگ و سواد سطح است، کرده شرفتیپ ایدن. میکن یم یندگز کمی و ستیب قرن در ما

 حوادث صفحه به نگاه کی اما  .حرفها نیا از و شوند یم درمان یراحت به گرید کشنده یهایماریب از یاریبس

 در را میجرا از یادیز حجم  قتل، و تجاوز خشونت، سرقت، هم هنوز میبفهم تا است یکاف ها روزنامه

 شیافزا قبل یها دهه به نسبت میجرا نیا از یبرخ یحت متاسفانه. دهند یم اختصاص خود به ایدن سرتاسر

 فرد یزندگ انیپا یمعن به تواندیم یحت گاها خود که - حوادث نگونهیا یجسم اثرات از اگر. اند داشته هم

 از را او عمر انیپا تا است ممکن دهد،یم رخ یقربان فرد یزندگ در که یروان اثرات دفعتا م،یبگذر - باشد

 جهت یراه دنبال به مردم از یاریبس که است یعیطب طیشرا نیا در. کند محروم یعاد یزندگ کی داشتن

 .باشند خود یزندگ کردن تر منیا

 یها کیتکن و یمنیا اصول با ییآشنا اما است، خارج ما توان از حوادث نگونهیا از یاریبس کنترل قطعا

 ورود از را ما  مواقع از یاریبس در تواند یم ،یذهن یآمادگ و یاریهوش حفظ نیهمچن و ،«یشخص دفاع»

. کند یریجلوگ فاجعه یحت ای حادثه کی دادن رخ از بعضا و حفظ، خطرناک تیموقع کی به ناخواسته

 از که یرزم یها کیتکن از یا مجموعه تنها را« یشخص دفاع» و است جیرا ما کشور در آنچه برخلاف

 از یاریبس که ییها مهارت مجموعه به« یشخص دفاع» امروزه دانند، یم اند شده استخراج« یرزم یهنرها»

 دفاع» مبحث از درصد 09 تنها کارشناسان اعتقاد به. شود یم اطلاق است یکیزیف ریغ یها مهارت آنها

 حفظ با کنند یم کمک ما به که است ییها مهارت مجموعه آن، یباق درصد 09. است یکیزیف« یشخص

 شانس آن، تیریمد و کنترل با میبتوان خطر بروز صورت در و گرفته قرار خطر معرض در کمتر خود، یآمادگ

 . میده شیافزا  آمده شیپ تیوضع از ییرها یبرا خود

 را خودتان یطرف از و د،یریبگ یجد را یمنیا یهاهیتوص و آموخته را« یشخص دفاع» ییابتدا اصول شما اگر

 اشاره که همانطور حادثه، بروز هنگام در آنگاه د،یدار نگاه اریهوش و آماده یا حادثه هر یبرا یروان رنظ از

 با اختصار صورت به ادامه در که ییهاهیتوص. بالاست اریبس خطر رفع یبرا شما شانس مواقع اکثر در شد؛

 پا شیپ و ساده اریبس رهنمودها و ها هیتوص نیا اکثر! قبول. هستند راستا نیهم در کرد، میخواه مرور هم

 از یاریبس تیریمد ای یریشگیپ در ساده، موارد نیهم تیرعا دیباش مطمئن اما. رسند یم نظر به افتاده

 . موثرند یا ملاحظه قابل حد تا  حوادث
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 :میکن یم مرور هم با را یکل اصل چند ابتدا در

 

 دیزنن گول خلافکاران از یالیخ و یذهن ریتصاو با را خود! 

 خلافکار یهاآدم دینکن فکر یعن. یدینزن گول خلافکاران از جیرا یالیخ و یذهن ریتصاو با را خود 

 یدارا و بیبدترک کل،یه درشت مرد، آنهای  همه مثلا هستند؛ یا مشخصه علائم یدارا حتما

 و اشتهد یظاهر و شکل هر توانندیم کاران خلاف دیباش مطمئن! هستند شانیبازوها یرو یخالکوب

 .باشند یشغل هر یدارا و یاجتماع طبقه هر از

 

 ندارد قتیحق! دیکن فراموشش برسانند؟ بیآس شما به است ممکن ها بهیغر فقط! 

 ذهن همواره اگر. ستندین بهیغر کاملا افراد شهیهم برسانند بیآس شما به است ممکن که یکسان 

 شوکه آنچنان د،یریبگ قرار خطر معرض در آشنا کی طرف از آنگاه و دیده عادت نگونهیا را خود

 الاتیا در شده هیته آمار کی. داشت دینخواه را یالعمل عکس هچ امکان عملا که شد دیخواه

 قرار آن معرض در ای و شده تجاوز یقربان که یکسان از% 80 از شیب که دهدیم نشان متحده

 صورت یکسان توسط هم هاقتل یحت و هاخشونت از یلیخ. اند شناختهیم را مهاجم فرد اند،داشته

 !است شناختهیم یخوب به را آنها یقربان که گرفته

 

 دیریبگ فرا دقت به را مشروع دفاع به مربوط یقانون و یحقوق موارد! 

 دیباش شده ریدرگ یکیزیف صورت به شما که کند یم دایپ تیموضوع یزمان شتریب موضوع نیا البته .

( باشد متفاوت مختلف یکشورها در است ممکن که« )مشروع فاعد» نیقوان از اگر صورت نیا در

 دادگاه در خودتان ن،یمهاجم دست از بردن در به سالم جان وجود با است ممکن د،ینباش آگاه

 بیقر خطر که است شده شناخته مجاز یزمان در خلاصه طور به« مشروع دفاع! »دیشو محکوم

 مسئول یها سازمان گرید ای سیپل یروهاین از کمک درخواست فرصت ای امکان و بوده الوقوع

 کی خاطر به اگر مثلا یعن)یباشد خطر و دیتهد زانیم با متناسب شما برخورد نوع و شدت نباشد،

 نیا نکهیا وجود با...    و!( شود ینم محسوب مشروع دفاع گرید دیریبگ ریز نیماش با را طرف متلک،
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 روزنامه در. ستین ساده دادگاه در آنها اثبات اما د،رسن یم نظر به یمنطق و معقول ها شرط شیپ

 دادگاه اما اند شده قتل مرتکب خود از دفاع یبرا ظاهرا که را یکسان سرگذشت میا خوانده اریبس ها

 شدت یا افتاده پا شیپ مورد هر یبرا پس! است دانسته مجازات مستحق قتل جرم به را خودشان

 هم را یینمایس اکشن یها لمیف لطفا. دیکن فکر خود اقدام عواقب به خوب و دینده خرج به عمل

 مثل هم آخرسر و زدیر یم هم به را شهر کی نامزدش نجات یبرا طرف مثلا که دیکن فراموش

 پس! آورد یدرم زندان از سر کراستی یفرد نیچن یواقع یایدن در شود، یم برخورد او با قهرمانان

 !لطفا دینشو ریجوگ ادیز

 

 دقت به ورود، هنگام در ،(دیگذاریم قرار یکس با ا)یدیشویم ییناآشنا کانم وارد یوقت 

 .دیبسپار خاطر به و دیکن برانداز را یخروج و یورود یها راه و اطرافتان

 هنگام د،یشد مواجه یمشکل با ساختمان داخل یلیدل هر به اگر تا شودیم باعث موضوع نیا 

! دینشو ییدستشو وارد اشتباها یخروج درب سمت به حرکت یجا به ساختمان، از( فرار)خروج

 موقع بعد و  دیشو یم ییآشنا نا...  ای کار دفتر وارد یگاه که آمده شیپ هم شما یبرا احتمالا

 یم نشانتان را درب دفتر صاحب ای یمنش و دیکن یم گم را یخروج درب خروج، و یخداحافظ

 تکرار احتمال دیباش نداشته یکاف تمرکز و دیباش شده مواجه هم خطر با که یطیشرا در خب دهد،

 .است شتریب مراتب به اتفاق نیا

 

 در اگر !دیکن دقت د،یکن منتقل دیبا که یاطلاعات یبند تیاولو به ،یاورژانس یتماسها در 

 تلفن از مناسب یفرصت در که دیبود شانس خوش آنقدر البته و دیشد مواجه مشکل با ،یمحل

 ، ارتباط یبرقرار از پس است بهتر حایترج د،یریبگ تماس انتانیآشنا ای سیپل با کرده استفاده

 حیتوض به سپس و داده طرف به را( محل از یفیتوص دیدانینم را آدرس اگر)محل آدرس نخست

 آن قطع به مجبور ا)یشد قطع شما تماس یلیدل هر به اگر صورت نیا در. دیبپرداز ماجرا اتیجزئ

 .دیا کرده مطلع خود محل از را گرانید حداقل ،(دیشد

 یم مواجه تصادف ،یسوز آتش همچون یگرید یاورژانس مشکلات با که یمواقع در موضوع نیا-

 متوجه حتما د،یباش گرفته تماس ینشان آتش ای  اورژانس با تابحال اگر. کندیم صدق زین دیشو

 تماس شماره و آدرس ،اسم که خواهدیم شما از زیهرچ از قبل عموما مربوطه اپراتور که دیا شده
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 یم دستپاچه آنچنان شما حوادث نگونهیا در معمولا که است نیا امر نیا علت. دییبگو او به را خود

 را یدار خانه خانم مثال یبرا. دیشوینم« دییبگو دیبا» آنچه و« دییگویم» آنچه متوجه که دیشو

 تماس ینشان آتش با بلافاصله او .شودیم مواجه اش خانه گرفتن آتش با ناگهان که دیریبگ درنظر

 منتظر و کرده قطع را تلفن سپس. خواهدیم کمک نیمامور از هوار و داد با و سرعت به و ردیگیم

 تمام خانم نیا چون چرا؟ شود،ینم یخبر ماموران از و گذردیم یادیز زمان مدت. ماندیم نیمامور

 آدرس کرده فراموش که بوده دستپاچه نقدرآ اما داده شرح اپراتور یبرا را گرفتن آتش یماجرا

 !بدهد اپراتور به را یسوز آتش محل

 

 دیکن اعتماد خود احساس و زهیغر به. 

 احساس شما یول دیکن نانیاطم یموضوع ای یکس به دیبا که دیگویم شما ششم حس و زهیغر اگر 

 اگر اما. دیا گرفته یا نهعاقلا میتصم د،یریبگ کمک زین خود منطق از دیبا زهیغر از ریغ به دیکنیم

 خود احساس و زهیغر به است بهتر د،یدار یبد احساس یموضوع ای مکان ای فرد به نسبت یزیغر

 را یا حادثه که یکسان از یلیخ. کندیم اشتباه کمتر موارد نیا در معمولا شما زهیغر د،یکن اعتماد

 مورد شخص ای طیمح به نسبت ثه،حاد دادن یرو از قبل که اند کرده قیتصد اند گذاشته سر پشت

 .اند نداشته یخوب احساس نظر

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

بان
م

 ی
اع

دف
 

ص
شخ

یو ی
 ژه

ان
نو

با
 

7 

 

 !آخر و اول اصل ؛یاریهوش حفظ  

 یآمادگ و یاریهوش شهیهم اگر. دینشو ریغافلگ که است نیا اصل نیمهمتر« یشخص دفاع» در

 الاحتم یادیز حد تا د،یکن حفظ دیدار قرار آن در که یطیمح و طیشرا به نسبت را خود یذهن

 موقع به اقدام یبرا یشتریب یآمادگ حادثه، بروز صورت در ای و ابدی یم کاهش شدنتان ریغافلگ

 مورد یاریهوش زانیم لحاظ از را مختلف یها تیموقع معمولا یشخص دفاع در. داشت دیخواه

. کنند یم یبند میتقس قرمز و ینارنج زرد، د،یسف تیوضع 4 به( خطر احتمال زانیم ا)یازین

 را شما یخطر چیه ظاهرا و دیکنیم تیامن احساس کاملا شما که است یزمان« دیسف» تیوضع

 .کندینم دیتهد

 بیقر خطر رسدینم نظر به اما ندارد، وجود کامل تیامن احساس آن که است یزمان« زرد» تیوضع

 .باشد درکار هم یالوقوع

 امدهیدرن فعل به قوه از نوزه هرچند د،یکنیم حس را خطر شما که است یزمان« ینارنج» تیوضع

 .است

 آن ریدرگ رسما شما و درآمده فعل به قوه از خطر گرید که است یزمان« قرمز» تیوضع بالاخره و

 .دیا شده

 قبلا. مینرس« قرمز تیوضع» مرحله به امکان حد تا که باشد نیا دیبا هدف« یشخص دفاع» در

 مربوط عموما هم درصد 09 نیا و است یکیزیف« یشخص دفاع» مباحث درصد 09 تنها که میگفت

 به که است نیا مطلوب تیوضع و یاصل تلاش شد، اشاره که همانطور. است« قرمز تیوضع» به

 یهنگام در  افراد یبرخ. است ریپذ امکان یاریهوش حفظ با تنها مهم نیا و مینرس« قرمز تیوضع»

 از شتریب شان یاریهوش زانیم دیبا یعن)یهستند« ینارنج» و« زرد» تیوضع در قتیحق در که

 افراد نیا کنند،یم رفتار هستند« دیسف» تیوضع در که یزمان همانند ،(باشد دیسف تیوضع زانیم

 سطح در توان یم یراحت به را افراد نیا نمونه. هستند بزهکار افراد یبرا هاطعمه نیشتریب و نیبهتر

 در هدفون کهیدرحال اتوبان کنار رد خودش اطراف و دور از الیخیب که یخانم دختر د؛ید شهر

 از پول از پر یدست با که ییآقا است، زدن قدم حال در ییتنها به و بیدرج دست گذاشته، گوشش

 کنار ییگو که است دوستش با کردن بش و خوش حال در لیموبا با چنان و آمده رونیب بانک

 .دست نیا از نمونه ها ده و است، دهیکش دراز استخر
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. شوند ینم ور حمله یکس سمت به هدف یب و یناگهان طور به هرگز بایتقر رانیزورگ و قاپها فیک

 درست. کنند یم انتخاب شهر سطح در تردد حال در مردم نیب از را شان طعمه اقدام، از شیپ آنها

 است، یناگهان اتفاق کی امر، نیا او یبرا و شود یم روبرو آنها با لحظه کی در یقربان فرد که است

 دادن یرو پروسه از یا مرحله. است افتاده اتفاق آخر لحظه آن از قبل ماجرا اصل قتیحق در اما

 ینوع به را آن یشخص دفاع در ما که یا مرحله ای زمان. شود ینم دهید اکثرا متاسفانه که جرم

 که دارد را شانس نیشتریب ،یاحتمال یقربان که یا مرحله یعنی م؛یکن یم حساب ییطلا زمان

 شیافزا یاریهوش تیوضع حیصح زانیم انتخاب با شانس نیا! نباشد مجرمان یانتخابی  طعمه

 . افتی خواهد

 و دیسف آن درجه نیتر کم که دارد قرار صوت ضبط ولوم مثل ولوم کی شما مغز در دیکن فرض

 به نسبت را نیماش ضبط ولوم یرانندگ نیح در شما که همانطور. است قرمز آن درجه نیشتریب

 که ییها تیموقع نسبت به مرتبا دیبا هم شما یذهن ولوم د،یکن یم ادیز و کم طیمح مزاحم یصدا

  .کند رییتغ قرمز و دیسف نیب دیریگ یم قرار آن در

 

 در و ولوم درجه نیکمتر که صفر یرو ای است خاموش یذهن ولوم نیا دیکل د،یسف تیوضع در

  .دارد قرار است دیسف رنگ نجایا

 چون است جمع شیکماب حواستان اما دیهست لکسیر شما. شود یم روشن دیکل زرد، تیوضع در

 .ستین درصد صد دیسف تیوضع مثل شما تیامن که دیهست متوجه

. شود یم متمرکز موضوع یرو به یذهن لحاظ از و دیزن یم حدس را خطر شما ،ینارنج تیوضع در

 به تا دیکن یم بلند را نیماش ویراد یصدا ولوم ناگهان مهم خبر کی دنیشن با مثلا که همانطور

 .دیشو یم متمرکز آن یرو و شده لیتبد یاصل یصدا

 !است معلوم گرید که هم قرمز تیوضع 
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 که شود، یم اطلاق مدافع و مهاجم نیب یا فاصله زانیم به« منیا فاصله» ای« امن منطقه» !من؟یا فاصله

 عضو یناگهان حرکت کی با نکهیا امکان رد،یبگ یکیزیفی  حمله کی به میتصم فاصله نیا از مهاجم اگر

 شود یم باعث فاصله نیا تیرعا. باشد نداشته برساند مقابل طرف به را( سلاح ای پا ای دست)اش کننده حمله

 گرفته درنظر متر 0 تا 0.89 معمولا« منیا فاصله. »باشد داشته را مناسب العمل عکس فرصت مدافع، فرد

 .شود یم
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 خانه در تیامن      

 

 .شود مطلع موضوع نیا از یکس دینده ،اجازه(دیکن یم یزندگ تنها ا)یدیهست تنها خانه در اگر* 

-یم یزندگ تنها اگر پس! اش خانه هم و خودش هم است، یتر راحت و بهتر طعمه شهیهم تنها آدم کی

 . شوند مطلع موضوع نیا از دیدار نانیاطم آنها به کاملا که یافراد جز به یکس دینده اجازه حایترج د،یکن

 

 یدرها قفل حداقل ای و هاقفل یتمام د،یرویم یدیجد منزل به و کرده یکش اسباب یوقت* 

 بوده آنها اعتماد مورد است ممکن که یگرید افراد و یقبل صاحبان نصورت،یا ریدرغ .دیکن عوض را یاصل

 هر احتمال  حساب نیا با و داشت خواهند یدسترس خانه به چنانهم - دیشناسینم را آنان شما اما - اند

 . داشت خواهد وجود یخطر

 

 کوچه داخل از د؛یکن یوارس رونیب از را تان خانه دید نیا با حالا !دیهست دزد خودتان که دیکن فرض* 

 درست آنها بست و چفت ایآ دارند؟ یتیوضع چه هاپنجره شد؟ شما خانه وارد یراحت به توانیم اطیح و

 بهتر. دیبکن حالشان به یفکر شد، خانه وارد توانیم هاپنجره از یبعض قیطر از دیکنیم احساس اگر است؟

 ای کرده باز یراحت به توانیم را قفل ک. یدیکن استفاده هم اضافه قفل کی از یاصل درب یبرا حداقل است

 هم آپارتمان یورود درب یبرا. کند یم تر سخت یکم مهاجم/سارق یبرا را کار قفل، دو وجود اما شکست

 متداول  یلیخ روزها نیا که( بند شب) محافظ یرهایزنج از دیتوانیم. دیکن استفاده دوم قفل از است بهتر

 داشته توجه هم نکته نیا به اما است یخوب دهیا نیا. دیکن استفاده گرید یحفاظت لهیوس عنوان به هم است

 تواند یم یبراحت محکم ضربه چند با تنومند فرد کی و ستندین نانیاطم قابل دایز رهایزنج نیا که دیباش

 یمحافظت لهیوس کی عنوان به فقط ، محافظ یرهایزنج از استفاده یکل طور به. کند پاره را رهایزنج نیا

 . شتریب نه است، قبول قابل مکمل

 

-یم بسته و باز یبراحت ایآ د،یکن چک داخل از را هاپنجره و هادر !دیستین دزد که دیکن فرض حالا* 

 راه دیبا که همانقدر هاپنجره و درها که دینکن فراموش د؟یشو خارج آنها از دیتوانیم یراحت به ایآ شوند؟
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 خانه در شما است ممکن. باشد ریپذ امکان دیبا هم آنها از خروج کنند، سد رونیب از را نیمهاجم/نیسارق

 . هستند هاپنجره و درها نیهم شما فرار/خروج راه تنها آنوقت! دیفتیب ریگ

 

 نکرده ییشناسا را یکس  تا و کرده استفاده« یریتصو فونیآ» و« یچِشم» از حتما دیکن یسع* 

 گرید که ستین یمعن نیا به یریتصو ای و یصوت یها فونیآ از استفاده .دینکن باز او یبرو را در د،یا

 کار نیبهتر. افتاد خواهد کار از فونیآ برق، قطع با چراکه د،یندار یمعمول یها یچشم از استفاده به یازین

 یورود درب یبرا زین یمعمول یهایچشم از ،یاصل درب یبرا فونیآ از استفاده کنار در که است نیا

 . دیکن استفاده آپارتمانتان

 

 خود، یپست صندوق ای و زنگ یبرو خود کامل لیفام و اسم نوشتن از امکان، درصورت* 

 .دیکن یخوددار

 ابتدا که است لازم نیبنابرا. دیهست شما خود( نیمهاجم ا)یمهاجم هدف اوقات یگاه م،یگفت که همانطور

 مشخصات دانستن با بزهکاران. دیکن باز شانیبرو را در که کنند قانع را شما ای و بکشند رونیب خانه از را شما

ی  همه چراکه کنند، جلب منظور نیا یبرا را شما داعتما توانند یم تر راحت کوچک، اسم مثل شما یفرد

 .میدهیم نشان یاعتمادتر قابل واکنش - کوچک اسم مخصوصا - خود اسم به نسبت یزیغر ما

 

 آنها به درصد 011 که یکسان از ریغ به دارد  امکان که ییجا تا د،یهست تنها خانه در که یزمان* 

 در یو از افتاد، یاتفاق نیچن اجبارا اگر اما .دینده راه زلمن داخل به را گرید افراد د،یدار نانیاطم

 عکس هر ا)ی فرار به ازین صورت در که دیبزن قدم ای نشسته یتیموقع در خودتان و کرده ییرایپذ یمکان

 او از مثلا. باشد داشته قرار تیوضع نیکندتر در مهاجم فرد و تیوضع نیتر عیسر در شما ،(یگرید العمل

 یخروج درب یکینزد که یمبل یرو خودتان و است اتاق یانتها سمت در که ندیبنش یمبل یرو دیکن دعوت

 از دیبا او اما است کم اریبس یخروج درب تا شما فاصله د،یکن خطر احساس اگر نصورتیا در. دینیبنش است

 .برسد شما به تا بگذرد... و ییرایپذ زیم مثل یموانع از و اتاق ته
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 ای وزیف جعبه است بهتر حایترج آن؟ رونیب در ای و یاصل ساختمان داخل کجاست؟ شما یوزهایف جعبه* 

 ای سارق است ممکن ،چون(است نطوریهم دیجد یها آپارتمان اکثر در) باشد ساختمان داخل در وزهایف

 ساختمان از خارج ییجا شما یوزهایف جعبه اگر. کنند برق قطع به اقدام ساختمان به ورود قبل نیمهاجم

 یبرا و محافظ جعبه کی آن یبرا است بهتر ،(است اطیح درون مثلا) است گرانید دسترس در و یلاص

 . نباشد یدسترس قابل متفرقه افراد یبرا تا دیریبگ درنظر قفل کی آن درب

 

 به لزوم مواقع در آن از بتوان که لهیوس کی حداقل شما، منزل یاتاقها از کی هر در دیکن یسع* 

 مواقع در دیتوانیم د،ینیرابب لازم آموزش که یصورت در .باشد داشته وجود کرد فادهاست سلاح عنوان

 کی عنوان به...  و ونیزیتلو کنترل موتی،ریدیخودکار،جاکل مثل دست دم و یمعمول لیوسا از یلیخ از لزوم

 در موجود ییایقل مواد دارند؛ خود یجا که هم حمام و آشپزخانه. دیببر بهره خود از دفاع یبرا سلاح

 را آنها دیتوان یم ند،یایب کار به خطر مواقع در توانند یم فلفل و نمک بزرگ یهاظرف ای حمام و ییدستشو

 . دیبپاش مهاجم چشمان و صورت یبرو

 

 درب بودن باز مثل یمشکوک مورد هر مشاهده درصورت  !دیکن چک را درها خانه، به ورود از قبل* 

 بعد و دیکن خبر را یا هیهمسا ای آشنا و دوست حداقل ای و دیریبگ تماس سیلپ با شدن وارد از قبل ،یورود

 .               دیشو خانه وارد
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 ابانیخ در تیامن   

 

 وانمود و دیبردار قدم نانیاطم با د،یهست زدن قدم حال در ییتنها به ابانیخ در که یمادام* 

 دست و دینکن استفاده هدفون از ،دیبرو دیخواه یم کجا و دیهست کجا دیدان یم قایدق که دیکن

 کی بزهکار، افراد یبرا. دیهست اریهوش و مراقب کاملا که دهد یم نشان نهایا باشد، بتانیج از رونیب تانیها

 .بود خواهد یخوب طعمه شهیهم کند یم ریس پروته در که یآدم ای مستعصل و سرگردان آدم

 

! است مهم یلیخ یلیخ اصلا است، مهم یلیخ درواقع. است مهم بدن زبان !دینکن فراموش را بدن زبان* 

 ییهانشانه نیاول نهایا...   و شما پوشش نوع شما، یصدا لحن و نحوه شما، حرکات نوع یعنی بدن زبان نیا

 کی معمولا. کنندیم قضاوت شما مورد در و توجه آنها به( گرانید بعضا و)نیمهاجم عموما که هستند

 زبان بود، خواهد چه او انتخاب نکهیا در و ردیگیم نظر ریز را نفر نیچند اش یقربان به حمله از قبل مهاجم

 نوع زا او د؟یالیخ یب د؟یکنیم حرکت عیسر و تند د؟یرویم راه آرام و آهسته شما.  است مهم اریبس بدن

 است ممکن ای دیهست دردسر یب و راحت طعمه کی احتمالا شما ایآ که زندیم حدس شما حرکت و رفتار

 کنان یل یل اتوبان کنار از دارد رو ادهیپ یجا به که الیخیب گوش به هدفون دختر کی قطعا. دیکن مقاومت

 ییگو که یشکل به جمع اسحو با و اریهوش که یخانم به نسبت است یدردسرتر یب طعمه کند، یم عبور

 و مشرب خوش. است مهم هم شما یصدا لحن و نوع. کند یم حرکت رود، یم کجا دارد داند یم قایدق

 ای و دیندار آنها با یچندان ییآشنا که یافراد با بخورد در خصوصا مورد نیا در اما است، خوب بودن یاجتماع

 نوع از مختلف یهاآدم برداشت د،ینکن یرو ادهیز ددارن حضور آن در هم آشنا نا افراد که ییها جمع در

 شما کردن صحبت یمیصم و دوستانه یکس است ممکن. باشد متضاد یحت و متفاوت تواند یم شما برخورد

 و کند سوء برداشت شما رفتار نوع نیا از گرید فرد و بگذارد شما بودن اخلاق خوش و یاجتماع حساب به را

 یلیخ که ییها لباس دنیپوش از دارد امکان که ییجا تا دیکن یسع. دارد تیماه هم شما پوشش نوع...    

 !دینباش متحرک طعمه کی دیکن یسع مجموع در د؛یکن یخوددار کند یم توجه جلب
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 و دیکن حفظ مشکوک فرد با را تانفاصله .دیباش کنندیم عبور کنارتان از که یمشکوک افراد مراقب* 

 ممکن که آنجا تا اما دیبده هشدار او به نگاهتان با درواقع د،یدار نظر ریز را او که دیبفهمان او به نگاهتان با

 یگاه. دیکن یخوددار د،یا دهیترس شما که فهماند یم طرف به یزبان یب زبان با که یحرکت هر از است

 یکس یراب یخطر بلقوه و گردندینم هم دردسر دنبال که هستند یعلاف یها آدم صرفا افراد نیا اوقات

 با هم شما!( حتما یعن)یاحتمالا. فتندیب وسوسه به است ممکن شما ترس مشاهده با اما. شوندینم محسوب

 واکنش با که یدرصورت آنها از یبرخ. دیا داشته برخورد... و ندیگو یم یمتلک ابانیخ و کوچه در که یمردان

 کی با که یزمان عموما اما بگذارند، اترفر را پا ییگو متلک از که شوند یم وسوسه نشوند مواجه یقاطع

 را خودشان حد بود، خواهد یجد مقابل طرف واکنش که بزنند حدس یحت ای و شوند مواجه قاطع واکنش

 .کنند یم حفظ

 

 ظاهر به یخودروها نانیسرنش از یبرخ .دیکن حفظ خودروها از را منیا فاصله عابر، کی عنوان به* 

 نیماش سوار را شما زور به بخواهند و کرده ترمز شما یجلو خلوت یها ابانیخ در است ممکن مسافرکش،

 از که یینهایماش از د،یهست یتاکس منتظر ابانیخ کنار در که یهنگام یحت دیکن یسع شهیهم. کنند

 یبرا یکاف فرصت داشتن و نشدن ریغافلگ جهت)یکاف اندازه به کنند یم توقف ای و کرده عبور کنارتان

 به که را میکرد مرور هم با ابتدا در که را« قرمز خط» ای« منیا فاصله. »دیباش داشته صلهفا( العمل عکس

 یهنگام که دیا کرده تجربه حتما. داد میتعم هم ابانیخ هیقض در توانیم را« منیا فاصله» نیا د؟یدار خاطر

...    و زنندیم بوق تانیابر یمختلف یهانیماش د،یهست ییآشنا و دوست ای یتاکس منتظر ابانیخ کنار در که

 در اما. دیا کرده عادت وجودشان به شما گرید که هستند)!( خطر یب نیمزاحم آنها از یادیز تعداد البته خب

 اریبس کنند ماشن سوار زور به را شما مناسب فرصت کی در بخواهند آنها از یبرخ نکهیا احتمال انیم نیا

 یعن! یدیباش آنها خودرو به« منیا فاصله» از کترینزد البته و تنها شما خلوت، ابانیخ که یزمان خصوصا. است

 ور تهرا! الیخیب یعنی مثلا که دیگردانیبرم را تانیرو شما.... زند یم بوق شما یبرا یفرض نیماش چطور؟

 باشد، شیخطرها یب دسته آن از اگر تاینها و بوق و جلو دنده و عقب دنده گرید بار چند طرف! برو و ریبگ

 واکنش نوع نیا آنوقت چه؟ نبود شیخطرها یب آن از شما طرف اگر حالا اما. رودیم و کشدیم را راهش

.... زندیم بوق یفرض نیماش: افتدیب اتفاق نیا به هیشب ییویسنار و شود خطرساز تانیبرا است ممکن شما

....  است متر کی حدود در یزیچ احتمالا نیماش از شما فاصله کهیدرحال دیکنیم آنها به را پشتتان شما

 توقف هم نیماش....دیستیا یم شما.... کندیم حرکت شما با همراه آهسته آهسته و گرفته عقب دنده طرف

 و آنها یروبرو شما قایدق کنند باز ناگهان را نیماش درب نیماش درون افراد ای فرد اگر حالت نیا در کند، یم

 فاصله» اگر اما. است گذشته کار از کار دیده نشان یالعمل عکس دیبخواه تا و بود دیخواه دسترس در
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 آنها تیموفق احتمال د،یبود کرده حفظ را دیبگذار شیبرا دیخواهیم که ینام هر ای و« قرمز خط» ،«منیا

 با را تان فاصله همواره. افتادند ینم هم شان نقشه کردن یعمل فکر به اصلا احتمالا یحت و بود زیناچ اریبس

 دایپ را شما کردن ریغافلگ فرصت نیماش داخل افراد ای فرد که دیکن حفظ یحد در یعبور یها نیماش

 .دیباش داشته مناسب العمل عکس فرصت آنها عمل به نسبت همواره شما و نکنند

 

 خانم نیا د،یکن یم مشاهده 0 شماره ریتصو در که همانطور

 با او فاصله و نکرده مراعات خودرو به نسبت را منیا فاصله

 باز با تنها خودرو نانیسرنش که است کینزد آنقدر نیماش

 داشته یدسترس او به توانند یم خودرو درب یناگهان کردن

 .باشند

 

 که هست آنقدر خودرو با یو فاصله ،9 شماره ریتصو در اما

 یدسترس یو به حرکت کی با حداقل لیاتومب نانیسرنش

 احساس صورت در داشت خواهد فرصت یو و داشت نخواهند

 .دهد نشان خود از مناسب العمل عکس خطر

 

 

 آن از گرید قدم چند بلافاصله یو کرد، توقف خودرو اگر مثلا

 مطمئن فاصله کی خودرو و او نیب شهیهم تا ردیگ یم فاصله

 .باشد داشته وجود
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 ای انابیخ کنار در که یدود شهیش با یینهایماش و« ون» ینهایماش کنار از عبور هنگام* 

 تنها« منیا فاصه» تیرعا .دیکن عبور کامل اطیاحت با و فاصله با هم اند شده پارک ها نگیپارک

 پارک یها نیماش کنار از عبور هنگام در بلکه ست،ین ها ابانیخ در حرکت حال در یخودروها به مربوط

 – ستین تیرو بلقا آنها داخل که یدود شهیش با یها نیماش و« ون» یها نیماش خاص طور به – شده

 به ها نیماش نیا درون نیمهاجم است ممکن. دیکن تیرعا را« منیا فاصله» و کرده عبور اطیاحت با دیبا هم

 .باشند نشسته نیکم

 

 شهیش و نشسته در کنار ،(مسافر عنوان به مثلا)دیشو یم ناشناس یها لیاتومب سوار اگر* 

 یها یتاکس و یعموم هینقل لیوسا از دارد امکان که ییجا تا است بهتر البته .دیبکش نییپا را پنجره

 است ممکن که میگفت هست ادتانی کند، ینم نیتضم را یزیچ کار نیا هرچند  - دیکن استفاده یرسم

 در کنار دیکن یسع د،یشد یگذر ها لیاتومب سوار اگر اما - باشند؟ یشغل و عنوان و شکل هر در خلافکاران

 از ربا آدم و سارق ن،یماش داخل افراد ای و راننده اگر صورت نیا در. دیبکش نییپا را پنجره شهیش و نشسته

 هم یگاه البته. داشت خواهد وجود بهتر تانیبرا کردن کمک طلب و زدن ادیفر امکان حداقل درآمدند، کار

 نانیسرنش ای نیسرنش)آنها اگر مثلا د؛یکن یباز لمیف یکم کردن، صدا و سر یجا به تا باشد لازم دیشا

 و کرده برخورد یعاد یلیخ دیتوان یم د،یهست مشکوک آنها به یکم شما اما اند نکرده یخاص اقدام( خودرو

 توقف یا لحظه دیبخواه آنان از.... ای روزنامه ای گاریس دیخر مثلا یا بهانه با بعد د؛یکن جلب را آنها اعتماد

 آنها که دارد وجود احتمال نیا باز باشند، هم اگر کنند، یم توقف که نباشند خلافکار واقعا اگر آنها کنند،

 هم شما کنند، توقف کنند جلب را شما اعتماد اند نشده خارج شهر شلوغ طیمح از تا متقابلا نکهیا یبرا

 گردد یبرم شما هوش به گرید نیا. دیبپر رونیب نیماش از مناسب یفرصت در و و دینده دست از را فرصت

 .  دیکن استفاده یروش چه از خودرو مشکوک نانیسرنش نوع نسبت به دیبده صیتشخ که

 

 یفن نقص تان نیماش .دیکن چک کاملا را خود نیماش منظم طور به د،یدار لیاتومب خودتان اگر* 

-ابانیخ و هااتوبان در خصوصا نیبنز کردن تمام ای یخراب د؟یدار یکاف اندازه به نیبنز سالمند؟ رهایتا ندارد؟

 کمک، ازمندین و مستعصل سرگردان، افراد م؛یگفت قبلا که همانطور. بدهد دستتان کار اندتو یم خلوت یها

 .هستند نیمجرم یبرا یخوب یهاطعمه شهیهم
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 و دیاکرده پارک ها نگیپارک در را نیماش که یزمان خصوصا نتان،یماش به شدن سوار از قبل* 

 و بوده نتانیماش اطراف و دور اقبمر است، خلوت نگیپارک که یزمان و شب هنگام در خصوصا

 .دیاندازیب ها یصندل ریز و عقب یصندل ن،یماش درون به ینگاه اطیاحت با شدن سوار از قبل

 . باشند نتانیکم در شما لیاتوموب داخل ای و پشت در نیمهاجم است ممکن

 

 دیکن قفل داخل از را درها  - ابانیخ به ورود تا حداقل – حایترج ن،یماش به شدن سوار از پس* 

 . رودیم نیب از شما خودرو داخل به نیمهاجم یناگهان ورود احتمال نکاریا با .دیبکش بالا را هاپنجره و

 

-تصادف جادیا با نیمهاجم / نیسارق اوقات یلیخ !دیریبگ یجد را یرعادیغ یها تصادف و یپنچر* 

 اتوبان ای ابانیخ کی در حرکت حال رد شما دیکن فرض. کشندیم رونیب نیماش از را شما ،یساختگ یها

 به را نشیماش شما طرف به یناگهان چرخش با و کرده عبور شما کنار از نیماش کی ناگهان د،یهست خلوت

 نیماش از نکهیا بدون کندیم توقف جلوتر یکم و داده ادامه حرکت به توجه بدون و کوبدیم شما نیماش

 شده یعصب او یتوجه یب و( بوده طرف ریتقص کاملا شما نظر به هک)تصادف نحوه از که هم شما. شوند ادهیپ

 به هرچه. دیافتیم راه طرف نیماش سمت به و شده ادهیپ نیماش از تیعصبان با ر،یتدب و تفکر بدون د،یا

 آدم چهارتا ناگهان شود،یم کند تانیها قدم کم کم د،یافت یم شک به کم کم دیشو یم تر کینزد نیماش

 به.... دیگردیبرم عقب به آهسته آهسته.....دیشویم شوکه شما.....شوند یم ادهیپ نیماش از کلفت گردن

 ...و باشد شده رید یلیخ گرید است ممکن اما د،یدویم نتانیماش سمت

 ای است مشکوک اوضاع اگر. دینشو ادهیپ نیماش از فکر بدون عنوان چیه به تصادفات، نگونهیا با مواجهه در 

 سیپل با و دهیکش بالا را ها پنجره کرده،  قفل داخل از را درها د،یبمان خود نیماش در د،یندار یخوب حس

 است، پنچر نتانیماش نکهیا مثل: دیگو یم شما به یکنار نیماش حرکت، هنگام اوقات یگاه.  دیریبگ تماس

 دور شما از مذکور نیاشم دیده اجازه و کرده تامل یاندک زین موارد نگونهیا در... و است روشن تان چراغ ای

 دینبا عنوان چیه به شما. دیکن چک را موضوع صحت و کرده متوقف را نیماش شلوغ یجا کی در بعد و شود

 تاننیماش درون که یوقت تا شما مواقع، اکثر در گفت توان یم بایتقر. دیکن ترک را تان نیماش یراحت به

 نیماش یپنچر به اقدام نیمهاجم/مهاجم است ممکن زین اوقات یگاه. دیبرخوردار یشتریب تیامن از دیهست

 یجد را مشکوک تصادفات و یپنچر شهیهم شوند، کینزد شما به... و کمک بهانه به بعد تا کنند شما

 .دیکن زیپره ریتدب بدون یها واکنش از و دیریبگ
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 از و هنکرد توقف است بهتر شماست، بیتعق حال در یموتور ای نیماش دیکن یم احساس اگر*   

 را رتانیمس بلکه د،ینکن یرانندگ هم سکونتتان ای کار محل سمت به نیهمچن ،دینشو خارج خود لیاتومب

 . دیبده ریمس ادامه... و سیپل پاسگاه کی سمت به حایترج و کرده عوض

 

 دیخر مراکز در

 کار که همانقدر دیخر مراکز نیا. شود یم افزوده بزرگ یشهرها در دیخر مراکز تعداد به روز به روز* 

 نیمجرم یبرا هم یمناسب مکان لیدل چند به کند، یم راحت هتاجشانیما هیته لحاظ از را شهروندان

 حمل خود با یشتریب پول یعاد مواقع به نسبت قاعدتا کند یم مراجعه دیخر مراکز نیا به هرکس: هستند

 رند،یبگ نظر ریز را آنها دهد یم صتفر نیمجرم به نیا که چرخد یم فروشگاه در را یادیز زمان و کند یم

 یم کاهش را او العمل عکس قدرت نیا که شود یم خارج فروشگاه از پر دستان با شخص نیا معمولا و

 .دهد

 :پس

 .دیده انجام روز طول در را دتانیخر حایترج -

 . دینرو دیخر به تنها د،یدار یکل یدهایخر و است ادیز دتانیخر زانیم که ییزمانها حایترج -

 درحال هم با نفر چند که یهنگام دیکن یسع و دیبمان منتظر خروج هنگام د،یا رفته دیخر به تنها اگر -

 . دیاین چشم به شما بودن تنها تا دیشو خارج فروشگاه از آنها با هم شما هستند، فروشگاه درب از شدن خارج

 به دیشد کینزد نتانیماش به یوقت د،یا هکرد پارک فروشگاه نگیپارک در را نتانیماش و دیدار نیماش اگر -

 و شده نیماش سوار ستین نیماش درون یکس دیشد مطمئن یوقت د،یکن توجه آن داخل و ریز ور، و دور

 .دیکن قفل - نگیپارک از خروج تا حداقل- را درها

 

 با موماع که است یموارد جمله از البته و است ایدن حرف نیتر یمیقد از یکی یقاپ فیک و یبر بیج* 

 در تردد هنگام به د،یدار یدست فیک اگر اولا. داد کاهش را آن احتمال توان یم یاریهوش حفظ و دقت یکم

 فیک هم ابانیخ از عبور موقع. است وارید سمت که دیریبگ یدست در را آن دیکن یسع روها، ادهیپ و کوچه

 ابانیخ در خودروها حرکت ریمس اگر یعن. یباشد خودروهاست حرکت جهت مخالف سمت که یدست در
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 است، راست به چپ از خودروها عبور ریمس که یصورت در و چپ دست با را فیک شما است، چپ به راست

 رد،یپذ یم صورت موتور با ها سرقت گونه نیا شتریب که ییآنجا از. دیریبگ راست دست در را خود فیک شما

. دیکن حفظ ابانیخ ای و موتور حرکت ریمس از مه را منیا فاصله موتور یصدا دنیشن صورت در است بهتر

 و دار پیز یها بیج حایترج)یها بیج در را آن. دینگذار یدست فیک در را پولتان فیک هست امکانش اگر

 – ستین تیرو قابل و نکرده یبرامدگ جادیا  که یدرصورت البته - خود( کاپشن مانتو،) لباس(  دار دکمه

 .دیکن حمل و گذاشته

 نزده را پولشان و فیک یکس شوند مطمئن نکهیا یبرا گاهیب و گاه مترو ای اتوبوس درون ابان،یخ در ها یبعض

 دقت هست، کار نیا به یازین اگر است بهتر. کنند یم چک را بشانیج ای یدست فیک درون مدام است،

 سارق اگر که کنند یم چک را فشانیک ای بیج مکرر و ناجور آنقدر ها یلیخ! دیاوریدرن یباز تابلو که دیکن

 نظر مورد فرد که شود یم مطمئن حرکات نیا با هم باشد نبوده یو به حواسش لحظه آن تا اصلا یفرض

 !دیا داده لو هم را تانیها پول محل کار نیا با شما تازه. کند یم حمل خودش با را یارزش پر ئیش ای پول
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  سفر هنگام در تیامن 

 

 

 شما سفر نیاول نیا اگر خصوصا .دیکن کسب اطلاعات دیتوانیم تا مقصدتان مورد در ،سفر از قبل* 

 وب یکل ساده یجستجو کی با دیتوان یم یبراحت دیباش داشته یدسترس نترنتیا به اگر. باشد مقصد نیا به

 که دینک دقت البته. باشد داشته یمطالب شما مقصد مورد در که دیکن دایپ یشخص و یرسم وبلاگ و تیسا

 بد از که است مسافر کی یشخص تجربه به مربوط اوقات یگاه و ستندین نانیاطم قابل شهیهم اطلاعات نیا

 در بد و خوب حس نیا و داشته یخوب تجربه برعکس ای نداشته کشور ای شهر آن در یخوب اوقات حادثه،

 ارتانیاخت در سفر مقصد زا یکل شناخت کی اطلاعات نیا هرحال به اما. است گذاشته ریتاث او قضاوت

 . گذاشت خواهد

 

 هوا که یهنگام)روز در که دیکن یزیربرنامه یشکل به را سفرتان برنامه دیکن یسع .دیکن سفر روز در* 

 مقصد نیا به که است بار نیاول یبرا و دیهست تنها که یزمان خصوصا د،یبرس مقصد به( است روشن هنوز

 .دیکنیم سفر

 

 تنها که یزمان خصوصا - متعدد یهاساک و هاچمدان حمل. دیکن سفر سبک دارد نامکا که آنجا تا* 

 چندجا به حواستان لحظه کی در دیمجبور شما چراکه باشد، دردسرساز تانیبرا تواندیم - دیکن یم سفر

 .کاست خواهد خطر کی با مواجهه در شما العمل عکس قدرت ای و یاریهوش حفظ و تمرکز از نیا و باشد

 

 به قایدق نکهیا مورد در سفر از قبل پس. باشد امن دیبا شما استراحت و اسکان محل کجاست؟ شما هتل *

 هتل که موضوع نیا صرف که دیباش داشته دقت. دیکن یزیر برنامه رفت دیخواه مسافرخانه ای و هتل کدام

 مورد در سفر از قبل. ستین یکاف است، یقانون یاقامت مراکز جزو دیا کرده انتخاب شما که یا مسافرخانه ای

 از است ممکن شما. دیکن قیتحق هم دارد قرار شهر محله کدام در شما یانتخاب مسافرخانه/هتل قایدق نکهیا

 احتمال د،یکنیم سفر یدیجد کشور ای شهر به یوقت اما د،یباش مطلع تان یزندگ محل ناامن یها محله

 . دارد وجود دیراویدرب نامناسب یها محله از سر ناگهان نکهیا
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 قبلا و ستین آشنا محل با که یکس یعنی ستیتور کی چون چرا؟ !دینکن رفتار ستیتور کی مثل* 

 .هستند بزهکاران یبرا یخوب یها طعمه شهیهم - سرگردان و مستعصل افراد و – افراد نگونهیا که میگفت

 

. دیده قرار نظر مد دیبا هم را یگرید اتنک بالا، یها هیتوص بر علاوه د،یکن یم سفر کشور از خارج به اگر* 

 و کرده هیته را یستیتور مراکز و دیخر مراکز ،یحیتفر مراکز از یستیل معمولا سفرها نگونهیا در که همانطور

 سفارتخانه تلفن شماره شامل مقصد، کشور به مربوط یضرور یها تلفن شماره از یستیل د،یبر یم خود با

 خود با و کرده هیته هم را... و اورژانس شماره ست،یتور سیپل ای سیپل رهشما مذبور، کشور در کشورتان

 .دیباش داشته همراه

 

 در را یسر کی ؛دیکن هیته... و پاسپورت شناسنامه، مثل خود ییشناسا مدارک از یکپ یسر دو* 

 خود راههم که را ها یکپ دوم یسر که هست حواستان قطعا. دیباش داشته خود همراه را یسر کی و خانه

 مدارکتان اگر که است نیا هایکپ نیا داشتن همراه از هدف اصلا! دینگذار کجای مدارکتان اصل با د،یبریم

 اشتباه نیا ها یلیخ)باشند کجای ها یکپ و مدارک اصل اگر. دیباش داشته همراه را آنها یکپ حداقل شد گم

 گم هم ها یکپ منطقا شوند، سرقت ای گم یلیدل هر به یاصل مدارک یوقت ،(شوند یم مرتکب را دار خنده

. دیکن ارسال خودتان لیمیا به و هیته شده اسکن ریتصو کی مدارکتان از هست امکانش اگر! شد خواهند

 .داشت دیخواه یدسترس مدارکتان یکپ به هم شما هست نترنتیا که ایدن یهرکجا نصورتیدرا

 

 دیکن یم سفر آن به که یکشور ای شهر مردم داتاعتقا و رسوم و آداب ،یا منطقه نیقوان مورد در* 

 . دیبگذار احترام ها بدان و  کرده کسب اطلاعات

 

 به سفر هنگام در د،یدار ییآشنا یسیانگل زبان با اگر یحت  !!ستین یکاف یسیانگل زبان دانستن* 

 البته و یپرس الاحو و سلام: مثل ییابتدا کلمه چند حداقل ست،ین یسیانگل شان یاصل زبان که ییکشورها

 یرو را ها جمله و کلمات نیا است، سخت تانیبرا اگر. دیریبگ ادی آنها یمحل زبان به را« کمک درخواست»

 آنها به را منظورتان مردم به آن دادن نشان با لزوم مواقع در تا دیباش داشته همراهتان و دیسیبنو کاغذ کی

 .دیبفهمان
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 شارژ به حواستان .باشد همراهتان کند کار نظر وردم کشور در که همراه تلفن کی شهیهم* 

 که یاضطرار تیموقع کی در یگوش شارژ شدن تمام. باشد هم( یباطر شارژ چه و اعتبار شارژ چه) لتانیموبا

 .افتدیب است ممکن که است یاتفاقات نیبدتر از یکی د،یدار ازین آن به شدت به
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 یخصوص میرح حفظ نترنت،یا در تیامن 

 

 یاطیاحت اطلاعات که است نیا بر فرض د،یهست کیالکترون کتاب کی خواندن درحال شما که ییآنجا از* 

 پسورد کی از استفاده عدم وب، در تان مختلف یها سیسرو یبرا مناسب پسورد کی انتخاب مثل یمقدمات

 کیکل نشان، و نام یب یها تیسا در یشخص اطلاعات و لیمیا نکردن وارد مختلف، یها سیسرو یبرا واحد

 و روسیو یآنت کی از استفاده مشکوک، ای ناشناس یافتیدر یها لیمیا ای تیسا در نکیل هر یرو به نکردن

 همه شد،یم نترنتیا در تیامن از صحبت یوقت قبل سال چند تا. دیدانیم را... و شده روز به و اصل روالیفا

 ،facebook مثل یاجتماع یتهایسا گسترش با ریاخ سال دچن در اما. افتادند یم زهایچ نیهم ادی

myspace، twitter در تیامن ،یشخص صفحات گسترش و یسینو وبلاگ دهیپد نیهمچن و امثالهم و 

 اکثر که دیشویم متوجه یخوب به دیبزن تهایسا گونه نیا به یسر اگر. است افتهی یتر تازه ابعاد زین نترنتیا

 نیا در یبراحت یشخص اطلاعات. رندیگینم یجد را آنها ای و ستندین آشنا ای دیجد یاه مقوله نیا با کاربران

-غامیپ گذاشتن هایلیخ یحت. باشد آن یاحتمال خطرات متوجه یکس نکهیا بدون شودیم بدل و رد تهایسا

 از ینشان را تهایسا گونه نیا در دوستانشان با خود یشخص موضوعات کردن مطرح ای و یخصوص یها

 اشتراک به یخصوص اطلاعات حجم از ها وبلاگ نیا از یبرخ در آدم یگاه. دانند یم خودشان تیمیصم

 و ستین... و یفرهنگ و یعلم یمحتوا دیتول یبرا فقط وبلاگ که درست نیا! کند یم وحشت شده گذاشته

 یخاطرات دفترچه کی نیا که دیباش داشته توجه اما. ردیبگ هم را خاطرات دفترچه کی یجا تواند یم یگاه

 در و شما از شتریب چه هر سودجو افراد که میکرد اشاره قبلا! بخوانند را آن توانند یم همه که بود خواهد

 اشتراک به از است بهتر پس. کنند استفاده سوء شما از توانند یم تر راحت باشند داشته اطلاعات شما مورد

 که یشخص اطلاعات هرگونه گذاشتن مثل ست،ین اآنه گذاشتن اشتراک به یلزوم که یاطلاعات گذاشتن

 یها یمند علاقه د،یگرد یبرم ای رفته کجا به وقت چه و یک د،یهست کجا شما کنند یم مشخص قایدق

 یبرا که ییامهایپ در و یاجتماع یها تیسا ،یشخص صفحات در یخصوص مسائل گرید و خاصتان یلیخ

 اکثر. دیکن یخوددار د،یگذار یم هست هم گرانید دید معرض در که شان یشخص صفحه در دوستانتان

 یشخص اطلاعات به مختلف افراد یدسترس سطح میتنظ و تیریمد جهت یخوب امکانات یاجتماع یتهایسا

 .دیکن استفاده امکانات نیا از حتما د،یهست تهایسا نگونهیا کاربران از اگر دهند، یم شما
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 رواج شدت به کشورمان در یخصوص ریتصاو و ها لمیف کردن منتشر زشت دهیپد که هست یسال چند* 

. میا دهید را ها لمیف و ریتصاو نیا از ییها نمونه ناخواسته و خواسته ما شتریب که یحد تا. است کرده دایپ

 مردم یشخص ریتصاو حالا بود، جیرا مشهور یها تیشخص یخصوص ریتصاو/لمیف کردن منتشر صرفا قبلا اگر

 از آنها آلبوم در موجود یمعمول عکس یحت و دخترانه مدارس ،یورزش یها باشگاه ثلم ییها مکان در یعاد

 و یروان یناامن احساس از یجدا. شودیم دست به دست و سردرآورده مردم لیموبا یها یگوش و نترنتیا

 ها لمیف و ریتصاو نیا اوقات یگاه اورد،یم و آورده شیپ ها یلیخ یبرا دهیپد نیا که یدرشت و زیر مشکلات

 وعیش رسدیم نظر به که بماند. رندیگیم قرار استفاده مورد هم یبعد یها استفاده سوء و یخواه باج جهت

 دیبا مسئولند نهیزم نیا در که یکسان قتایحق و دارد ماریب جامعه کی از نشان شتریب ییها دهیپد نیچن

 ای یریجلوگ دیباش انیقربان نیا از یکی اشم نکهیا از تواندیم هم یاریهوش یکم اما بکنند، حالش به یفکر

 عکس و لمیف و کنند یم اطیاحت است، جمع حواسشان ظاهرا افراد از یلیخ. برساند حداقل به را آن امکان

 دقت. شوند یم مواجه مشکل با هم باز اما گذارند ینم شان یمیصم دوستان اریاخت در جز را خود یخصوص

 آدم ن،یا بر علاوه دیبا یو! ستین یکاف هرگز مقابل طرف بودن اعتماد مورد صرف که دیباش داشته

 شما نگرش و فیتعر با یخصوص میحر و یشخص میحر به او نگرش و فیتعر و باشد هم یریپذ تیمسئول

 باشد، داشته یغرض و قصد آنکه بدون یو یتیمسئول یب ای او یانگار سهل صورت نیا ریغ در. باشد کسانی

 .کند جادیا مشکل شما یبرا تواند یم یبراحت

 اعتماد آنها به تنها نه که دیبگذار یکسان اریاخت در تنها را... و یخودمان مراسم عکس و لمی،فیادگاری عکس

 شما نگرش و فیتعر با یخصوص میحر از فشانیتعر و نگرش ،یریپذ تیمسئول دیهست مطمئن بلکه د،یدار

 .است کسانی
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 بانوان تیامن       

 

 مواجهه صورت در یحت. کندیم دیتهد را بانوان همواره که است یخطرات نیتر عیشا از یکی« یجنس زتجاو»

 ایدن در جرم نیا اگرچه. دارند را« یجنس تجاوز» به شده لیتبد لیپتانس ها بزه نیا اغلب ها،یکار بزه ریسا با

 اریبس جرم نیا آمار حال نیا اب اما داشت، خواهد همراه به یخاط فرد یبرا را عواقب نیدتریشد از یکی

 یم اتفاق جرم نیا واقعا که است یزانیم از کمتر اریبس شده ارائه یآمارها که است یدرحال نیا تازه .بالاست

 یجد هیقض نیا یسنت یکشورها در. کنند ینم مراجعه سیپل به هرگز انیقربان از ییبالا درصد چراکه. افتد

 نگاه و برخورد نوع از چون نکنند تیشکا دادگاه به دهندیم حیترج انیانقرب از یشتریب تعداد  و هست هم تر

 یکشور در مثال یبرا. است متفاوت مختلف یهافرهنگ و کشورها در هم جرم نیا فیتعر. نگرانند جامعه

 آدم مثلا که است داده رخ یزمان فقط« یجنس تجاوز» کنند تصور ها یلیخ است ممکن ما، کشور مثل

 اگر آنها از یلیخ...   و کند حمله آنها به و بپرد رونیب وارید پشت از ناگهان پوشانده را صورتش که یخلافکار

 در زین خودشان نگرانند که ییآنجا از شوند، ناخواسته یجنس رابطه کی به مجبور ییآشنا و دوست توسط

 و« ینامرد» کی تنها را داده یرو اتفاق نظر، مورد فرد دیتهد ای ترس علت به ای و رندیبگ قرار اتهام مضام

 . کنند ینم تیشکا دادگاه به جرم کی عنوان به آن از عموما و ندریگ یم درنظر« انتیخ»

 حدود و دهدیم لیتشک را تجاوزها کل از درصد 00 تا 09 فقط زور به تجاوز موجود، یآمارها از یکی طبق

 ابتدا در که همانطور. اند داشته ییآشنا یقربان با که رفتهیپذ صورت یکسان توسط یباق درصد 09 تا 88

 که یافراد تنوع و تفاوت م،یکن فیتعر ناخواسته یجنس رابطه کی یبرقرار را« یجنس تجاوز» اگر شد، اشاره

 یها فیط با متناسب را خود یاریهوش زانیم دیبا که دهد یم نشان شوند عمل نیا مرتکب است ممکن

 . دیکن میتنظ ها بهیغر تا انیآشنا و دوستان از د؛یدار سروکار آنها با که یافراد مختلف

 

 واضح دیبا رابطه کی در آن حد و یجنس ارتباط !دیکن صحبت قاطع و شفاف آشکار، خود، روابط در* 

 قاطع و واضح یلیخ کرد تجاوز حدش از طرف اگر کنار؛ دیبگذار را وتعارف دینکش خجالت. باشد مشخص و

 و!( دیشا بعدا یعن! )ینه حالا: مثل کرد دوپهلو برداشت آنها از توان یم که یلاتجم بردن بکار از!  نه دییبگو

 دیدار که کند یم فکر و خندد یم هم او!)سایوا دییبگو خنده با ا!( یکند یم متقاعدتان او! )ستمین مطمئن ای

 !نه دییبگو قاطعانه د،یکن زیپره( دیکن یم یشوخ
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 مکان ،یو لیاتومب در اولتان یقرارها است بهتر د،یبگذار ملاقات قرار یفرد با است قرار اگر* 

 .دیکن مشخص شما هم را قرار محل و  دیبگذار قرار یعموم مکان کی در حایترج .نباشد... و دربسته

 

 زمان درآن اگر .دیکن قرارمطلع محل از را اعتمادتان قابل دوستان از یکی قرار، سر  رفتن از قبل* 

 . دیبزن لیمیا ای دیکن ارسال اس ام اس شانیبرا نبودند دسترس در آنها

 

 مضطرب ایآ است؟ زیه ای است یعصب و شانیپر او ایآ ،دیکن دقت او بدن زبان به ملاقات زمان در* 

 .باشند دهنده هشدار توانند یم علائم نیای  همه دارد؟ یعیطب ریغ حالت است؟

 

 طرف به اگر خصوصا ،دیکن تمام را آن هم دزو و باشد کوتاه یلیخ هیاول یها ملاقات است بهتر* 

 لتانیموبا با دیتوان یم یگاه مثلا. دیندار یخوب حس و دیدان ینم مناسب را رفتارش د،یا شده مشکوک

 کی دیکن وانمود بعد و اند گرفته تماس شما با ای دیا گرفته تماس که دیکن تظاهر ای دیریبگ یتلفن تماس

 طرف که دیکن یباز لمیف دیبلد خودتان که طور هر ا. یدیبرو عایسر دیاب و آمده شیپ یفور و یضرور کار

 بهتر د،یبزن ها کلک نیا از دیخواه یم اگر البته. نکند یمقاوت شده که هم شما اعتماد جلب یبرا و کند باور

 یم تظاهر دیدار که یزمان شود یم تابلو یلیخ. دیباش گذاشته لنتیسا حالت در را لتانیموبا نخست است

 !بخورد زنگ لتانیموبا کدفعهی د،یهست یکس با صحبت مشغول تان یگوش با که دیکن

 

 و آدرس حتما د،یا شده دعوت یهمانیم کی به... و لیمیا ،یاجتماع یها تیسا قیطر از اگر* 

 آنها با شما یهمانیم زمان ای آدرس اگر ،دیکن چک مشترکتان دوستان ریسا با را یهمانیم محل ساعت

 یبرا تله کی فقط دعوت نیا است ممکن باشند، نکرده افتیدر را یا نامه دعوت نیچن اصلا آنها ای کند فرق

 .باشد شما
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 کاملا هنوز که یکس با ای و شده دعوت دارند حضور هم ناآشنا افراد آن در که یهمانیم کی به* 

 از را شما که یگرید دمور هر ای و الکل نینوش از د؟یاگذاشته ملاقات قرار دیندار اعتماد او به

 نیمهمتر« یشخص دفاع» در که میگفت هست ادتانی .دیکن یخودار جدا کندیم خارج یعیطب حالت

 کی د،یکرد مصرف الکل اگر: »دیگو یم که دارد وجود یمثل یشخص دفاع در است؟ یاریهوش حفظ اصل

 که زین دوستانه یها یمانهیم در نیهمچن«! دیکن حمل خودتان با هم( میتسل نشانه به) دیسف دستمال

 از یلیخ است ممکن. دیکن شرکت محتاطانه شود، استفاده یالکل یها یدنینوش از آنها در است ممکن

 از یاعمال چه ستین معلوم یعیطب ریغ طیشرا در اما باشند، شما دوستان جزو یعاد طیشرا در هاهمانیم

 .بزند سر آنها

 

 از یکی ترس د،ینده دست از را کنترلتان د،یگرفت قرار حمله مورد اگر !دینده دست از را کنترلتان* 

 ینم معمولا و دارد ییها ینگران حمله هنگام هم مهاجم فرد که دینکن فراموش. شماست دشمنان نیبزرگتر

 و ضعف نقطه نکهیا احتمال د،یباش مسلط خودتان به دیبتوان اگر پس باشد، داشته صد در صد تمرکز تواند

 .دارد وجود دیده شیافزا را خودتان ییرها شانس و کرده دایپ یا روزنه

 

 اکثر در که است داده نشان تجربه. ندارد وجود یقطع و یکل جواب کی خب !نه؟ ای بله کردن؛ مقاومت* 

 را آتشش یگاه یحت و نکرده منصرف را متجاوز فرد کردن، هیگر و  التماس خواهش، ل،یدل آوردن موارد

 باعث تنها کردن مقاوت د،یآ یبرنم دستتان از یکار یوقت معتقدند یبرخ خاطر نیهم به. کند یم تندتر

 گرید پژوهش کی حال نیع در اما. شود یم شترتانیب یدگید بیآس و مقابل طرف از خشونت یریبکارگ

. اند دهیند بیآس شتریب اند نکرده مقاومت که یافراد از لزوما اند، کرده مقاومت که یافراد است داده نشان

 با اگر اند گفته نیمتجاوز از یمین که دهد یم نشان گرفته، صورت مجرم 0999 یبررو که یگرید قیتحق

 . کردند یم رها را آنها شدند یم مواجه انشانیقربان یسو از یشتریب مقاومت

 

 ای« دزیا» من دییبگو مثلا. دینک مردد زدن بلوف با را متجاوز فرد دیتوانیم اوقات یگاه !دیبزن بلوف* 

 من دیبگو و ددبخن خونسرد یلیخ هم او است ممکن هرچند. هستم« باردار» من دییبگو ای دارم«  تیهپات»

 هم دیبخر زمان خود یبرا و کرده مردد یکم  ها زدن بلوف نیا با را یو که احتمال نیا اما! نطوریهم هم

 .هست
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 و ردیبگ قرار استفاده مورد است ممکن - هایربزهکا ریسا البته و -« یجنس تجاوز» در که ییروشها از یک* ی

 به آنها از مردم عامه است ممکن که است ییایمیش یداروها از استفاده داشته، رشد هست هم یسال چند

 یب یها راه و طعمه دنبال نیمجرم عموم که میگفت قبلا. کنند ادی آور خواب ای یهوشیب یداروها عنوان

 و کرد خواهد مقاومت آنها مقابل در یعاد طیشرا در یقربان که است یعیطب. گردند یم دردسر کم ای دردسر

 و فلج را یقربان یفکر و یکیزیف توان که ییداروها از استفاده پس. داشت نخواهند رو شیپ یراحت کار آنها

 اداروه نیا شتریب. باشد یخوب انتخاب نیمجرم دست نیا یبرا تواند یم کند یم سلب او از را مقاومت قدرت

 یپودرها قرص، صورت به ندارند، فروش تیممنوع کشورها از یبرخ در دارند که یا دوگانه مصرف علت به

 در ملاقات، قرار کی در شود یم یراحت به بعضا و هستند بو و رنگ بدون عموما موجودند، عیما و شونده حل

 معمولا روش نیا. ختیر یقربان یغذا ای یدنینوش در را آنها مناسب فرصت کی در... و دونفره یهمانیم کی

 . ردیگ یم قرار استفاده مورد شتریب دارند ییآشنا یقربان با که یکسان توسط

 

 : ترفند نیا با مقابله جهت

 

 را یدنینوش چگونهیه د،یندار اعتماد او به کاملا ای دیشناسینم که یکس از هرگز دارد امکان که ییجا تا -

 .دینکن قبول

 

 .دیکن یخوددار آن مصرف از بود بازشده اگر د،یکن یوارس را نتایدنینوش شهیهم -

 

 .دینکن استفاده دارد یعیطب ریغ یبو ای مزه که ییغذا ای یدنینوش از هرگز -

 

 .دیریبگ تماس دوستانتان از یکی ای سیپل با بلافاصله د،یکرد دایپ یبد حال یدنینوش از پس اگر -

 

 زیچ همه از همه د،یکن شرکت اعتمادتان قابل دوست چند ای کی با هایهمانیم در شهیهم دیکن یسع -

 ... و کجاست که دیشو ریگیپ زده بشیغ شما از یکی اگر د؛یباش داشته را هم یهوا و دهیننوش
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. فتدین اتفاق د،ینبا آنچه که ستین ینیتضم عتایطب بازهم...  و یمنیا یها هیتوص و نکات تیرعا وجود با* 

 – اتفاق هر همواره که دینکن فراموش. داشت یذهن یآمادگ کی حداقل دیبا هم حادثه زا بعد یبرا نیبنابرا

 باشد نیا دیبا ما تلاش پس. شود لیتبد خودش از بدتر یاتفاق به که دارد را نیا تیقابل – تلخ هم اندازه هر

 لیتبد خودش از بدتر یدادیرو به که میکن تیریمد یشکل به را آن افتاد، اگر. 9 افتدین اتفاق حادثه. 0 که

 .نشود

 :کرد یط دیبا هیاول اقدامات عنوان به را مرحله 0« یجنس تجاوز» از پس معمولا

 

 سیپل به گزارش. 0  یپزشک خدمات از استفاده. 9   امن یجا به رفتن. 0

 

 .است یاتیح اریبس اول مورد  اما. است متفاوت  طیشرا به بسته نهایا از هرکدام یبند تیاولو حالا

 حوادث یخبرها اگر و) شده مشاهده بارها. باشد شما اقدام نیتر یفور و نینخست دیبا امن یجا به رفتن

 بار نیچند یحت امن، یمحل به دنیرس تا اول بار از پس یقربان  که( دید دیخواه دیکن یریگیپ را ینینچنیا

 اصل نیتر مهم نشدن ریافلگغ و یاریهوش حفظ که میگفت هست ادتان. یاست گرفته قرار تعرض مورد گرید

 و است تمرکز فاقد و شانیپر یگرید زمان هر از شیب حمله، از پس یقربان فرد خب است؟ یشخص دفاع در

 برسد، یامن یجا به که یزمان تا حادثه از پس یقربان فرد یعن. یکند یم ریپذ بیآس اریبس را او امر نیهم

 مکان کی به خود رساندن دیبا اقدام نیاول پس. ستا خطر معرض در یگرید زمان هر از شیب و شدت به

 یکم تواند یم او وجود چون است، یبزرگ نعمت مواقع نیا در اعتماد قابل و یمیصم دوست ک. یباشد امن

 را سوم و دوم مراحل د،یآمد رونیب حادثه از یناش هیاول شوک از آنکه از پس. کند کم حادثه یروح شوک از

 .دیکن یریگیپ

 

 

 

 

 

 



 

 

31 

 یکیزیف خوردبر

 

 را صحبتش که« یشخص دفاع» از درصد 09 همان ای« یکیزیف برخورد» یعنی آخر بخش به میرس یم خب،

 که) مرحله نیا به اصولا که باشد نیا دیبا شما یاصل هدف شد، اشاره هم شتریپ که همانطور. میبود کرده

 خود از یکیزیف طور به که میشو مجبور یزمان است ممکن هرحال به اما. دینرس( است قرمز تیوضع همان

 ریغ حداقل رممکن،یغ میینگو اگر چراکه ست،ین کتاب نیا بحث« یکیزیف برخورد» البته. میکن دفاع

 – ندارند یرزم یها رشته در یعمل و یقبل ییآشنا چیه که یکسان خصوصا – یکس که است نانهیواقعب

 میکن یم مرور هم با را ساده ترفند و نکته چند اما. رندیبگ فرا را ها کیتکن نیا نوشته قیطر از تنها بتوانند

 دیبدان هم را نیا. دیکن عمل یعاد فرد کی از تر هدفمند یکم حداقل د،یشد یکیزیف اقدام به مجبور اگر که

 ینم استقبال یواقع یریدرگ کی از هرگز ،یعاقل یشخص دفاع متخصص چیه و شرفتهیپ کار یرزم چیه که

 بدون - دهید آموزش فرد کی یحت – کس چیه یبرا ها یریدرگ نگونهیا داند یم یخوب به چراکه. کند

 کی در هم یرزم یها ورزش قهرمانان از یلیخ یحت که بدهم نیتضم شما به حاضرم. ستین خطر و سکیر

 دفاع در شما یاصل هدف کنم یم دیتاک هم باز پس. نندیبب بیآس یراحت به است ممکن یواقع یریدرگ

 نیا دیبا - دیباش داشته سررشته یرزم یها رشته در ای و گذرانده را آن یعمل یها دوره اگر یحت - یشخص

 .دینرس قرمز تیوضع به امکان حد تا و کرده اجتناب یکیزیف یریدرگ از که باشد

 

 

 و قاطع دیزن یم اگر ای دینزن عمل به دست ای یکیزیف یریدرگ بخش در یکل طور به !دیکن عمل قاطعانه* 

 و مقابل طرف دیشد یدگید بیآس مثل – شما ضربه یاحتمال یامدهایپ مورد در تفکر. دیباش عیسر

 گرید د،یگرفت میتصم یوقت اما است، عمل به میتصم از قبل به مربوط  - آن یقانون و یحقوق یامدهایپ

 .دیکن عمل قاطعانه

 

 از یو آنکه محض به و دیکن حفظ مقابل طرف با شهیهم را« منیا فاصله»  !دیکن حفظ را منیا فاصله* 

 طیشرا نیا در( اوقات یگاه فقط کنم یم دیتاک) اوقات یگاه. دیباش العمل عکس آماده کرد عبور قرمز خط

 طرف چون. ستین یبد فکر حمله در کردن یشدستیپ  - است یقطع او حمله که دیکن یم حس اگر –

 اما. است آماده آن یبرا یذهن نظر از و دارد را اشم طرف از العمل عکس انتظار عتایطب حمله از پس مقابل
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 او شدن ریغافلگ احتمال شود مواجه آن با اگر و ندارد را شما طرف از یا حمله انتظار عتایطب اقدام، از قبل

 .بالاست

 !است مهم یلیخ ستادنتانیا نوع* 

 تیوضع به هیشب یتیوضع در هرگز ،یکیزیف یریدرگ وقوع خطر هنگام در

 فاصله و بوده هم عرض هم پاها مقابل ریتصو در. دیستینا شده فج یپاها

 است تیوضع نیبدتر ستادنیا نگونهیا. ستین مناسب چندان زین هم از آنها

 تعادلتان مقابل، طرف توسط دنیکش ای دادن هل فشار، کی با یبراحت چون

 .خورد خواهد هم به

 هم و یعرض هم - تانیپاها نیب دیکن یسع شهیهم 

 به را پاها مثال یبرا. باشد فاصله یکم - یطول

 پاها از یکی سپس د،یکن باز هم از شانه عرض اندازه

 حالت. دیببر عقب به شانه عرض برابر دو اندازه به را

. شد خواهد روبرو ریتصو به هیشب یزیچ شما یپاها

 یبهتر تعادل از شما بدن هم صورت، نیا در

 انتقال و دنکر یباز با هم و بود خواهد برخوردار

  .دیکن میتنظ فیحر فشار به نسبت را خود تعادل دیتوان یم پاها نیب وزن

 

 بکشد، خودش سمت به را شما دارد قصد مقابل طرف که یزمان مثلا

 خم با سپس و کرده شتریب هم از را پاها فاصله یکم دیتوان یم شما

 .دیاندازیب عقب یپا یرو را خود وزن شتریب ،یعقب یزانو کردن

 

 

 کردن خم با بدهد، هل عقب سمت به را شما خواهد یم که یزمان و 

 به اگر. دیندازیب  جلو یپا یرو را خود وزن شتریب ،ییجلو یپا یزانو
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 مشکل باشد، تر یقو شما از که هم هرچقدر مقابل طرف یبرا کار د،یده انجام را وزن انتقال نیا یدرست

 . شد خواهد

 د،یکن خم( را دو هر)را خود یزانوها است بهتر کند، بلند نیزم یرو از را شما دارد یسع یکس که هم یزمان

 . شود یم برابر چند شما وزن ییگو حالت نیا در د،یکن تر کینزد نیزم به را بدنتان ثقل مرکز یعنی

 

. ستین آسان شهیهم فرد کی به زدن ضربه که دیبدان !دینیبب بیآس است ممکن باشد، آماده ذهنتان* 

 بعد. کند دفاع خودش از کند یم یسع و است متحرک ست،ین بوکس سهیک مثل ثابت جسم کی او که اولا

 آن نکهیا احتمال د،یزن یم ضربه مقابل طرف به بدنتان از یعضو با شما یوقت ،یکیزیف یریدرگ کی در هم

 یا حرفه یکسورهابو از یبرخ! دیکن فراموش را یرزم یلیتخ یها لمیف. بالاست دینیبب بیآس هم شما عضو

 شکسته انگشتانشان اند، کرده حمله مقابل طرف به مشت با و شده ریدرگ نگیر از رونیب یوقت که اند بوده

 ضربه آن با که یعضو همان زدن، ضربه هنگام است ممکن د؛یکن آماده را خودتان یروان لحاظ از پس! است

 !دینیبب بیآس هم دیزن یم

 

 دیکن توجه آن به دیبا که ینکات نیتر مهم از یکی د،یشو یم ریدرگ یکیزیف یوقت !دیبزن ضربه هدفمند* 

 و دست کردن، تقلا به فقط رندیگ یم قرار حمله مورد یوقت افراد اکثر. دیبزن ضربه« هدفمند» که است نیا

 در و  یانرژ رفتن لیتحل جز یا جهینت عموما که شوند یم مشغول هدف یب یها زدن لگد و مشت و زدن پا

 اجرا یاصول و درست را ها ضربه اگر یحت) تانیقوا توام با دیبا شما. ندارد شدنشان میتسل به مجبور تیهان

 ضربه بودن هدفمند نیا! دیکن مصرف« هدفمند» را تان یانرژ یعنی د،یبزن ضربه« هدفمند( »دیکن ینم

  در ینقاط نیهمچن ترند، ریپذ بیآس بدن یها بخش ریسا به نسبت اعضا از یبعض انسان بدن در چه؟ یعنی

 ای نقاط نیا به زدن ضربه با مبارزه، کی در. است حساس اریبس فشار ای ضربه به نسبت که هست ما بدن

 در. است خارج ما یفعل بحث از کاملا و گسترده اریبس مبحث نیا البته. گرفت یبهتر جهینت توان یم اعضا

 است بدن یعضلان یاعضا و نقاط به زدن ضربه از موثرتر اآنه به ضربه که ییاعضا و نقاط از یبرخ با ادامه

 .میشو یم آشنا
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 یزندگ و مرگ خطر با که یمواقع در – ها چشم* 

 از – دیا کرده هم را عواقبش فکر و دیهست مواجه

. هستند گرفتن قرار هدف یبرا ها نهیگز نیبهتر

 به موفق حمله کی برابر در تواند ینم کس چیه

 شیچشمها که یفرد. کند مقاومت شیچشمها

 را شما شده که هم یلحظات یبرا ردیبگ قرار هدف

 .داد قرار هدف را چشمها توان یم انگشتان نوک با.  کرد خواهد رها

 

 

 به ضربه که ینقاط از گرید یبرخ روبرو ریتصو در* 

 فک، استخوان جگاه،یگ. دینیب یم است موثر آنها

 جمله از...  و آدم بیس ،ینیب و لب یبالا لب، منطقه

 . داد قرار هدف توان یم که هستند یمناطق

 

 

 

 

 

 نقاط نیا به بدن از قسمت کدام با نکهیا* 

 که شد اشاره قبلتر. است مهم هم میبزن ضربه

 قسمت به خصوصا – یمعمول مشت با ضربه

 به تواند یم – بدن یاستخوان و سخت یها

 شما خود یدگید بیآس و انگشتان شکستن

 از یلیخ البته و) نقاط نیا به زدن ضربه یبرا شود یم هیتوص یشخص دفاع در خاطر نیهم به. دشو منجر

. دیکن استفاده دست غهیت ای و شده مشت دست نرم و یگوشت قسمت مثل ییها قسمت از( گرید نقاط
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 یگوش کنترل، موتیر د،یکل دسته مثل باشد دستتان دم است ممکن که روزمره لیوسا از یبرخ از نیهمچن

 دم یا مجله و روزنامه اگر! دیکن استفاده سلاح عنوان به دیتوان یم هم امثالهم و ادکلن و عطر شهیش ل،یموبا

 با ضربه د،یبزن ضربه مهاجم فرد صورت به یشلاق صورت به و کرده لوله را آن عایسر دیتوان یم باشد دستتان

 یدیشد اریبس درد هم است یاستخوان املاک که دست یرو به شد اشاره که ییها نمونه مثل سخت اجسام

 را یمشابه درد سخت اجسام با آن به ضربه که است یاستخوان نقاط از یکی هم پا ساق. کند یم جادیا

 ساق دیتوان یم افتاد، دستتان به لهیم ای چوب تکه کی مثل یزیچ خطر زمان در اگر. شد خواهد موجب

 دیتوان یم دیباش داشته پا به کفش و دیباش ابانیخ در اگر. دیبزن بهضر قوا تمام با و دیریبگ هدف را او یپاها

 . دیکن حمله او یپاها ساق به هم کفش نوک با

 

 تعداد هرچه مسلما) انگشت ک. یدیاوریب دست به را او انگشتان دیکن یسع د؛یا شده زیگلاو مهاجم با اگر* 

 قوا تمام با و گرفته را مهاجم( است تر راحت مه آن شکستن باشد، کمتر دیریگ یم اریاخت در که یانگشتان

 به نشد اگر و( شود یم آن شکستن باعث تر راحت عقب سمت به انگشت چاندنیپ و فشار) عقب سمت به

 شکستن یبرا او بدن در نیا از تر راحت یاستخوان و مفصل. دیچانیبپ ای داده فشار دیتوان یم که یسمت هر

 !کرد دینخواه دایپ

 

 یم مهاجم که یهنگام آنها از استفاده با. هستند یخوب یها سلاح هم ها زانو* 

 او و خودتان نیب دیتوان یم هم کند، بقل را شما ای شده زیگلاو شما با خواهد

 .دیبزن ضربه او ران کشاله ای شکم ریز به هم و دیکن جادیا فاصله

 

 فکر! نشود فراموش هم... و گرفتن گاز مو، دنیکش گرفتن، شگونین دن،یکش چنگول دن،یکش بنفش غیج* 

 از یمنته! است انسان در مبارزه یها روش نیتر یزیغر و نینخست نهایا است، گانه بچه یلیخ نهایا دینکن

 با و دنیکش چنگول کی یعنی د،یدار فرار فرصت که دیکن استفاده یمواقع در فقط  حایترج روشها نیا

 عموما چون روشها نیا از استفاده گرید یها زمان در. خطر تیموقع از فرار آمده بوجود فرصت از استفاده

 از شتریب خشونت اعمال و شتریب تیعصبان به است ممکن فقط رساند، ینم مقابل طرف به یجد بیآس

 .شود منجر او طرف
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 یلیوسا. دیباش آشنا آنها از یلیخ با دیشا که اند شده دیتول یشخص دفاع یبرا هم یا ژهیو لیوسا و ابزار* 

 و هیته که است نیا دیباش داشته درنظر دیبا که یاول نکته خب،. رهیغ و شوکر فلفل، گاز یها یاسپر مثل

 . نطوریهم هم رانیا در. ستین یقانون یعاد افراد یبرا کشورها از یاریبس در لیوسا نیا از یاریبس حمل

 مورد چند به توجه است، ایمح لیوسا نیا از یقانون استفاده و حمل امکان شما یبرا اگر یحت ن،یا یجدا

 شما. ردیگ ینم را یشخص دفاع یاصل یها مهارت یجا یابزار ای سلاح چیه چگاهیه اولا است؛ یضرور

 به فقط ابزار نیا یرو کردن حساب نیبنابرا. دیکن حمل خود با را لیوسا نیا جا همه در دیتوان ینم همواره

 ای بیمعا لیوسا نیا از کدام هر که دیکن دقت هم بعد. رشتیب نه است قبول قابل یدفاع مکمل کی عنوان

 در فقط یکیالکتر یشوکرها مثلا. دیاموزیب را آنها از حیصح استفاده روش دقت به دیبا پس دارند، ییایمزا

 باشد داشته نیپلات بدنش در ای باشد یقلب مشکلات دچار شما طرف اگر و اند استفاده قابل کینزد فواصل

 را یشخص دفاع یاسپرها. بدهد دست از شوکر از شما استفاده صورت در را خود جان یحت است ممکن... و

 معرض در هم خودتان است ممکن چون کرد استفاده لیاتومب داخل مثل بسته یها طیمح در دینبا هم

 .دیریبگ قرار خطر

 یاسپرها)یمعمول یها یاسپر از دیبتوان است ممکن یبحران طیشرا در اوقات یگاه ترفند، کی عنوان به

 است، یروان ریتاث یشخص دفاع یاسپرها عیسر اثر از یبخش درواقع! دیکن استفاده هم...( و کننده خوشبو

 یاسپر از شما که تصور نیا با مقابل طرف د،یکن استفاده هم یمعمول یاسپر از شما اگر است ممکن یعنی

 یاسپر. کند رها را شما یلحظات یبرا حداقل و شده ریپذ بیآس یروان لحاظ از دیا کرده استفاده فلفل گاز

 دیشو مهاجم چشمان در آنها کردن یاسپر به موفق اگر که هستند الکل یدارا عموما کننده خوشبو یها

. بخرد زمان شما یبرا یلحظات یبرا حداقل شد، اشاره که همانطور و شده او چشم سوزش باعث تواند یم

 ریتاث و شوند یم مهاجم بدن وارد تنفس  راه از یشخص دفاع یها یاسپر معمولا که دیباش داشته دقت البته

 که دیکن یاسپر چشمها درون به را آنها دیبتوان دیبا شما یمعمول یاسپرها مورد در اما گذارند، یم را خود

 کار نیا یبرا یچندان شانس عموما کرد، خواهد محافظت شیچشمها از یزیغر احتمالا مقابل طرف چون

 !ارزد یم امتخانش به د،ینداشت یگرید چاره اگر اما. داشت دینخواه

 یریدرگ کی در ناخواسته است ممکن هم چون شود؛ ینم هیتوص اصولا هم چاقو مثل ییها سلاح حمل

 . شود استفاده خودتان هیبرعل خودتان سلاح از است ممکن هم و دیشو قتل مرتکب

 درصد 01 تنها و یذهن یآمادگ و یاریشهو درصد 01 یشخص دفاع که دینکن فراموش هم باز

 !است یکیزیف یها مهارت

 ...دیباش موفق
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. میا داشته برخورد خانمان یب و ازمندین ده،ید بیآس افراد با شهر سطح در شیکماب مای  مهه

 نهایا که میکن یم هیتوج را خودمان مانیها یلیخ. میگذر یم کنارشان از تفاوت یب مانیها یلیخ

 تیوضع نیبدتر از را خودشان تلاش، و همت با که یافراد از ییها نمونه و رند،مقص هم خودشان

 اشتباه نیا د،یا آمده ایدن به ریفق اگر» دیگو یم که سیگ لیب به منتسب جمله و اند دهیکش بالا

 یکم وجدانمان تا میکن یم مرور ذهن در را« شماست اشتباه نیا د،یریبم ریفق اگر اما ست،ین شما

ی  همه به توان یم حد چه تا و است درست حد چه تا تفکرات نیا که ندارم یکار. ردیبگ آرام

 کرده یگناه چه کودکان وسط نیا اما است، درست که میکن فرض. داد میتعم دهید بیآس یآدمها

. اند نداشته آمده برسرشان آنچه در ینقش چیه ها بچه نیا! مقصرند؟ خودشان هم آنها ایآ اند؟

 نصف دانم یم هم من و دارم قبول. کرد سرزنششان بتوان که نبوده انتخاب هیقض آنها یبرا درواقع

 ای کنند یم جمع پول ضشانیمر مادر یبرا دارند کنند یم تظاهر که ابانیخ کنار یها بچه نیا

 فقط خوانند، یم درس دارند مثلا که اند کرده پهن یکتاب و دفتر ترازوشان، بساط کنار که ییآنها

 میدار برخورد آنها با شب تا صبح که ییها آدم شتریب نصف مگر ؟یچ که خب. کنند یم تظاهر

 به را یزیچ دینبا آنها مقابل در چطور دهند؟ ینم خوردمان به دروغ جور هزار و کنند ینم تظاهر

 که ساله هفت – شش بچه کی به اما است؟ یاجتماع روابط اصول و ادب خلاف چون آورد؟ شانیرو

 که میبکش رخ به را مانیزرنگ میخواه یم کدفعهی م،یرس یم ندارد کند یم آنچه در ینقش چیه

 کمک آنها، به کمک دییگو یم!! ؟«خورم ینم گول من! یاریدرم ادا یدار تو دونم یم من! یاهک»

 همه میکن یم تصور که اند انداخته ما کله در کجا از را فکر نیا ستین معلوم) معتاد خانواده کی به

 که برفرض است؟ ادیاعت گسترش به کمک میمستق ریغ و( معتادند خانواده یدارا آدمها نیای 

 از یخال زیآم محبت نگاه کی ای ،یبستن کی به ها بچه نیا گاهیب و گاه کردن همانیم ایآ اما قبول،

 غرق دیبا که یسال و سن در که را ها بچه نیا است انصاف ایآ! است؟ ادیاعت رشد به کمک هم ترحم

 مهر حداقل از ما، سالم چندان نهی  جامعه وسط اند شده پرت اجبار به باشند کودکانه یها یشاد

 م؟یبگذار بینص یب م،یکن خرجشان میتوان یم که یانسان محبت و

 ربط، یب و ربط با. گفته بایز گفته کس هر است، یکس چه مال اصلش دانم ینم بایزی  جمله نیا

 :نکنم همانیم آن خواندن به را شما انتها در آمد فمیح

 کنند،یم دعا باران دنیبار یبرا نفر هزاران

 … است سوراخ شیهاچکمه که است یکودک با خداوند آنکه از غافل 

 


