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JAK BRONIC SIE PRZED AGRES)A?

Agresja to rozpoczecie walki niszczycielskiej lub przejscie w sporze stownym od argumentéw rzeczowych do sprawiajgcych
przeciwnikowi przykros$¢. Przez agresje rozumiemy gwattowne, napastliwe destrukcyjne zachowanie, ktére powoduje
cierpienia ofiary (psychiczne i/lub fizyczne) oraz majace na celu wyrzadzenie szkody lub przykrosci. Istnieje poglad, ze
agresja moze by¢ jednym z nastepstw frustracji.

Skutkiem agresywnego zachowania jest ponizenie atakowanego. Czuje sie on zraniony, pozbawiony praw, ponizony i reaguje
defensywnie. Jego cele w tej sytuacji nie zostajg osiggniete. Agresywne zachowanie moze pozwoli¢ na zrealizowanie
zamierzen atakujacego, ale moze takze wywota¢ zgorzknienie i frustracje, ktéra pdzniej przerodzi sie w che¢ zemsty, u
atakowanego. Specjalisci podaja jeszcze inng kategorie zachowan, a mianowicie agresje posrednia, ktéra czasami ma forme
dziatanh podstepnych lub chytrych, innym razem moga one polega¢ na prostej dwuznacznosci. Cechg charakterystyczna tego
stylu jest usmiech, przyjacielskie zachowanie maskujgce wbijanie noza w plecy lub kopanie pod kims dotkdéw.

Przeciwdziatanie agresji

Agresji mozna i nalezy sie przeciwstawia¢. Nalezy przy tym pamietac starg zasade - agresja budzi agresje! Najwtasciwszym
dziataniem to wyciszenie agresji, a wtasciwie agresora (napastnika).

OCENIAJMY SYTUACJE POPRZEZ PRYZMAT WLASNYCH MOZLIWOSCI

Zasada ta powinna by¢ punktem wyjscia do wszelkich dziatan podejmowanych w sytuacjach zagrozenia. Poznajmy swoje
reakcje w réznych okolicznosciach, czy w chwili zagrozenia zmieniamy sie w ,stup soli”, czy jesteSmy zdolni do
jakiegokolwiek dziatania. Wiedza ta jest bardzo przydatna i moze w okreslonej sytuacji nas uratowacd. Nalezy pamieta¢, ze
agresor dziata w stresie w zwigzku z tym, nie nakrecajmy spirali agresji naszym zachowaniem. Starajmy sie méwi¢ spokojnie
nie wykonujmy gwattownych ruchéw. Sprébujmy (jesli to mozliwe) podja¢ negocjacje, sprébujmy roztadowac napiecie.
Mozemy réwniez ratowac sie ucieczka.

W polskim prawie karnym istnieje instytucja obrony koniecznej, z ktérej korzystamy, gdy nasze dobro (zdrowie, zycie
majatek) lub 0séb innych jest bezposrednio i rzeczywiscie narazone na utrate. W tej sytuacji nawet, jezeli odpierajgc atak
wyrzadzimy krzywde napastnikowi nie ponosimy za to odpowiedzialnosci karnej, poniewaz sad moze odstgpi¢ od ukarania. W
przypadku wszelkich konfliktéw pomocne jest dziatanie asertywne. Asertywnos¢ to umiejetnosé otwartego i bezposredniego
wyrazania swych mysli, uczué przekonan lub pragnien, ale w sposéb respektujacy uczucia, poglady i opinie drugiego
cztowieka. Asertywnos¢ przydatna jest przede wszystkim w sytuacjach konfliktowych, gdyz pozwala osiggng¢ kompromis,
bez rezygnacji z uznanych wartosci. Uczy jak bez ztoSci i agresji odmawia¢. Bedac asertywnym mozemy unikna¢ konfliktow i
sytuacji agresywnych w miejscu zamieszkania czy w pracy.

Jak sie bronic?

- Podstawa podjecia dziatan obronnych jest realna i w miare mozliwosci obiektywna ocena sytuacji, w jakiej sie znalaztes;
- w miare mozliwosci zachowaj spokdj, nie wpadaj w panike bo wtedy tracisz mozliwos$¢ racjonalnego myslenia;

. przede wszystkim ustal co jest celem ataku - Ty czy Twoje przedmioty;

. postaraj sie ocenic sity napastnikdw uwzgledniajac takie okolicznosci jak: otoczenie, obecnos¢ ludzi, ktérzy mogliby Ci



ewentualnie pomdc, widocznos¢, prawdopodobiefnstwo czy mozesz liczy¢ na pomoc itp.;

- od realnej oceny powinny zaleze¢ podjete srodki i Twoje dalsze zachowanie;

- zanim podejmiesz $rodki zaradcze pamietaj, ze zycie i zdrowie ludzkie jest najwazniejsze i nie jeste$ w stanie go odzyskad.
Srodki materialne natomiast prawie zawsze sg mozliwe do odzyskania;

- jezeli przestepcy sa uzbrojeni i ocena sytuacji - mozliwo$¢ skutecznej obronny - jest nie korzystna dla Ciebie to nie ryzykuj
podejmowaniem obrony mienia bo moze to skonczy¢ sie tragicznie;

- nieprzemyslane, nieadekwatne do sytuacji dziatania, moga wywota¢ wzrost agresji, a w konsekwencji niekontrolowane
zachowanie przestepcéw, ktére moze doprowadzi¢ do tragedii;

- jezeli napastnicy posiadajg bron lub inne niebezpieczne narzedzia to staraj sie bezwzglednie wykonywac ich polecenia;

- nie powinienes$ postepowac tak, aby w przestepcach narastato zdenerwowanie (spowodowane np. biernym oporem), ktére
moze doprowadzi¢ do eskalacji agresji;

. staraj sie zachowac¢ wzgledny spokdj i w pewnym stopniu uspokajaj i wyciszaj agresje napastnikéw;

- dziatania obronne podejmuj tylko i wytgcznie wtedy, kiedy masz przekonanie i realne szanse na ich powodzenie. Na
przyktad, kiedy napastnicy sa nieuzbrojeni, znajdujesz sie w miejscu publicznym, dobrze widocznym, Twéj opdr moze
zostac zauwazony przez osoby trzecie i mozesz liczy¢ na ich realng pomoc;

- W czasie agresji postaraj sie zapamieta¢ wyglad zewnetrzny oraz charakterystyczne szczegéty wygladu i ubrania, ktéry
pézniej moga pomdac Policji w zidentyfikowaniu napastnika.

Po zdarzeniu powinienes:

- w miare mozliwosci udzieli¢ pierwszej pomocy przedlekarskiej osobie pokrzywdzonej;

. zabezpiecz miejsce zdarzenia i nie dotykaj przedmiotéw majacych zwigzek z przestepstwem;

. staraj sie nie zniszczy¢ ewentualnych $ladéw pozostawionych na miejscu przestepstwa i do czasu przyjazdu Policji nie
dopuszczaj 0séb postronnych;

- jezeli mozesz popro$ ewentualnych Swiadkéw zdarzenia o pozostanie na miejscu lub spisz ich dane i przekaz Policji.

- do obrony osobistej mozesz uzy¢ Srodki techniczne, ktérych zakup nie wymaga pozwolenia Policji. Do $rodkéw tych
zaliczamy:

1) pojemniki z gazami, cieczami oraz zelami;
2) alarmy osobiste;
3) paralizatory.

4) razie potrzeby do obrony osobistej mozna réwniez uzy¢ réznego rodzaju przedmioty codziennego uzytku: parasol, torebka,
neseser, walizka, dtugopis, pidro, flamaster, klucze, itp.

Przed podjeciem decyzji o sposobie obrony pamietaj zawsze, ze zycie i zdrowie cztowieka
jest najwazniejsze.

*wykorzystujac zawarte na stronie tresci, zdjecia lub filmy prosze powotywac sie na zrédto informacji -
www.siemiatycze.policja.gov.pl
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