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O BEZPIECZENSTWO SWOJE
| SWOICH BLISKICH

Nie przejmuj sie na zapas,
ale pamietaj o zagrozeniach

Na wstepie tego rozdziatu chciatbym Ci powiedzie¢, ze moim celem nie jest
wpedzenie Cie w stan permanentnego stresu spowodowanego obawag o swoje
zdrowie i zycie. Pomysl, jakie jest prawdopodobienstwo, ze np. trafi Cie piorun albo
staniesz sie ofiarg katastrofy lotniczej? Bardzo niewielkie! A zatem nie zadreczaj sie
natretnymi myslami o tym, co zapewne sie nie wydarzy.

PRZESTAN SIE WRESZCIE ZAMARTWIAC!

Niezrownanym nauczycielem w kwe-
stii uzyskania spokoju wewnetrznego
byt przywotywany juz Dale Carnegie,
ktory w swojej ksiazce ,Jak przestac sie
martwic i zaczac zyc" podawat wiele po-
zytecznych rad, np.:
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>

>

>

>

>

Musisz sie pogodzic z tym, co nie-
uniknione. Tym bardziej, jesli nie
masz wptywu na sytuacje.
Rozmawiaj o swoich problemach
z kims godnym zaufania. Nieko-
niecznie musi to byc¢ cztonek ro-
dziny.

Wyznacz limit strat dla Twoich
zmartwien. Zdecyduij, ile Twojego
zycia jest warta dana rzecz i nie
daj za nig ani krztyny wiecej.
Przeciwnosci obroc¢ w pouczajace
doswiadczenia.

Dale Carnegie (1888-1955)

Pracuj, aby nie myslec o zmartwieniach. Dziatanie to swietna terapia na pro-

blemy, gdyz zajmuje Twoj umyst..

Nie pozwol, by drobiazgi zniszczyty Twoje szczescie. Nie badz matostkowy
(-a), gdyz wejdziesz w niepotrzebne konflikty.
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» Aby pozbyc¢ sie zmartwien, stosuj rachunek prawdopodobienstwa. Rozwaz,
Jjakie sa szanse, ze to, czego sie obawiasz, w ogole sie wydarzy.

»» Czytaj biografie, aby poznawac ludzi w roznych sytuacjach, takze tych trudnych.

»» Co sie stato, to sie nie odstanie. Nie mozesz cofnac¢ czasu, ale mozesz zmienic
SWOja przysztosc i terazniejszosc.

Rady Dale'a Carnegiego pozwola Ci uzyskac odpowiednia postawe wobec real-
nych i potencjalnych nieszczesc. Natomiast w dalszej czesci rozdziatu uczule Cie na
kilka aspektow i ostrzege przed najwazniejszymi zagrozeniami, jakie moga stanac na
Twojej drodze. Byc moze pewne rzeczy sa dla Ciebie oczywiste. Potraktuj wowczas
dane tresci jako uporzadkowanie i powtorzenie swojej wiedzy. Sadze jednak, iz po-
szczegolne historie Cie zaskocza!

Kazdy kiedys musi umrzec. To stwierdzenie jest truizmem, ale winno Cie wpro-
wadzi¢ w nastroj pewnej refleksji. Jakze czesto zapominamy o ulotnosci zycia i nie-
potrzebnie wystawiamy sie na niebezpieczenstwa, przed ktorymi w tatwy sposob
moglibysmy sie uchronic.

Nie unikniesz wszystkich wypadkow i katastrof, ale posiadajac odpowiednig wie-
dze, mozesz zwiekszyc swoje szanse na spokojne przezycie wielu lat. Z drugiej strony
jeden btad moze Cie kosztowac naprawde sporo. Wiele osob, ktore spotkato jakies
Jjednorazowe nieszczescie, rzutujace na ich przysztosc, chciatoby moc wynajac wehi-
kut czasu i cofnac sie do momentu sprzed tego zdarzenia. Niestety, jest to niemozliwe.

Najwieksze zagrozenie dla siebie
stanowisz Ty sam(-a)!

Zastanow sie, jaki jest Twoj stosunek do wtasnego ciata i zdrowia psychiczne-
go? lle razy podejmujesz ryzykowne dziatania, ktore moga sie dla Ciebie bardzo zle
skonczyc? | to pomimo ptynacych zewszad dobrych rad i ostrzezen.

Najpierw kilka przyktadow zgubnego
wptywu uzywek. 29-letni Anglik Richard
Davies z Thornaby pit wodke z przyja-
ciotmi. Wczesnigj wziat mefedron (tzw.
narkotyk tanca). W pewnym momencie
mezczyzna nalat ponad pot litra wysoko-
procentowego trunku do kufla, odwrocit
sie i witoczytw siebie wszystko za jednym
razem w ciggu zaledwie paru sekund. Je-
den z kolegow probowat go powstrzy-
mac, jednak Richard byt szybszy. Kilka
godzin pozniej znaleziono go martwego
w katuzy wtasnej krwi. Lekarz stwierdzit
zgon na skutek zatrucia alkoholem.

W 2017 roku pochodzaca z Queen-

Summa osierocita piecioro dzieci, sland Summa Simmonds wraz z dwojka
Przez przyjaciot byta nazywana ,aniotem”  towarzyszek spedzata urlop w eksklu-
(fot. Facebook) zywnym hotelu na Bali. Co roku na te
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bajeczna, indonezyjska wyspe przybywajg rzesze pragnacych sie tutaj zabawic i wy-
poczac Australijczykow. Nie inaczej byto tym razem. Wedtug indonezyjskiej policji
W sobotni wieczor 38-letnia Summa miata wypic az 27 shotow. Po tej alkoholicznej
konsumpgiji kobieta zwymiotowata, a nastepnie stracita przytomnosc. Jej puls stawat
sie coraz stabszy, usta siniaty.. Wezwano lekarza, ale na ratunek byto juz za pozno.
Australijka zmarta.

Pewien 40-letni mezczyzna przybyt na impreze do znajomych z butelka 93-pro-
centowego denaturatu. Nie musze chyba dodawac, ze tylko osoba skrajnie uza-
lezniona moze posunac sie do spozywania trucizny, jaka jest ta niebieska ciecz. Po
wypiciu catej butelki potozyt sie spac i juz sie nie zbudzit.. Przeprowadzona sekcja
zwtok wykazata, ze miat w organizmie prawie 11 promili alkoholu.

Szczytem gtupoty jest zaktadanie sie o to, kto szybcigj wypije wodke. Co rusz
media informuja o kolejnych ofiarach tego typu zaktadow. Inny ,genialny” pomyst to
ptywanie i nurkowanie w stanie upojenia. Najniebezpiecznigjszy jest skok ,na gtow-
ke', ktorego wynikiem moze byc¢ uszkodzenie rdzenia kregowego. Jest ono nieod-
wracalne i praktycznie oznacza kalectwo do konca zycia.

Nigdy nie skacz
' ,na gtowke”
do metnej wody!

Aby urozmaicic¢ turystom wakacje, organizatorzy rejsow wycieczkowych zapew-
niaja rozne atrakcje, np. w postaci skoku do wody z poktadu statku. Problem polega
na tym, iz zwyczajowo nie sprawdzajg oni, co kryje sie pod tafla, a moze byc to
przyktadowo kotwica zatopionego statku czy niespodziewane podwyzszenie tere-
nu dna morskiego.

Laureaci Nagrody Darwina

Czesto alkohol lub narkotyki stanowia ,czynnik zapalny" dla ludzi, ktorzy otrzymuja
pozniej posmiertnie tzw. Nagrode Darwina (ang. Darwin Awards). Sa to przyznawane
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od 1994 roku \wyrdznienia" za wyjatkowa gtupote, ktorej efektem byta Smierc kan-
dydata lub ewentualnie pozbawienie sie zdolnosci ptodzenia potomstwa. Maja one
charakter symboliczny i nasycone sa czarnym humorem. Ich nazwa pochodzi od na-
zwiska tworcy teorii ewolucji. Celem przyznawania Nagrod Darwina jest ,upamietnie-
nie osob, ktore przyczynity sie do przetrwania naszego gatunku w dtugiej skali czaso-
wej, eliminujac swoje geny z puli genow ludzkosci w nadzwyczaj idiotyczny sposob’”.

Wybratem kilka kuriozalnych przyktadow smierci laureatow i nominowanych do
,Darwin Awards". Choc niektore z tych przypadkow moga budzi¢c watpliwosci co
do faktycznego przebiegu zdarzen, z pewnoscia beda inspirujaca przestroga dla
ewentualnych nasladowcow.

»

>

>

>

Gdy bytem nastolatkiem, namietnie gratem w szachy. Pewnego razu odebra-
tem telefon i zamiast powiedziec ,Halo!", krzyknatem ,Szach!” Taka niewinna
pomytka zdarzyta sie tez kilka razy jednemu z szachowych mistrzow swiata.
Niestety, 47-letni Ken Charles Barger z Newtona w Potnocnej Karolinie nie byt
fanem gry krolewskiej. Uwielbiat natomiast zasypiac ze swoim rewolwerem
,Smith & Wesson" kaliber 38. Pewnej nocy zadzwonit telefon lezacy na szafce
przy jego tozku. Wybudzony ze snu i zdezorientowany Barger odruchowo,
zamiast stuchawki, siegnat po bron spod poduszki, przystawit do ucha, po
czym.. nacisnat spust!

¥/ 1995 roku Nagrode Darnwina otrzymat polski rolnik Krzysztof Azninski. 30-la-
tek urzadzit z kolegami zabawe ,tylko dla prawdziwych mezczyzn” W miare
dopijania kolejnych ,browarkow" panowie wykazywali sie coraz wieksza kre-
atywnoscig w udowadnianiu swojej ,meskosci’. Poczatkowo wszyscy oktadali
sie wzajemnie po gtowach zamarznietymi rzepami. Emocje siegnety zenitu,
kiedy jeden z nich uruchomit pite mechaniczna i odciat sobie kilka palcow
u stop. Uwielbiajacy rywalizacje Azninski wziat pite w rece, po czym tnace na-
rzedzie smierci powedrowato ku jego karkowi, odcinajac mu gtowe. Polski far-
mer z pewnoscia moze sie cieszyc¢ silng pozycja na liscie najwiekszych macho
Swiata. Szkoda, ze nie mogt juz obserwowac swojego sukcesu..

Inny przyktad niezwykle ,odwaznego” mezczyzny stanowi Brazylijczyk Anto-
nio. W sylwestrowa noc postanowit wraz z przyjaciotmi zagrac w rosyjska ru-
letke. Nie posiadali zadnej broni, ale za to wpadli na inny pomyst. Wygra¢ miat
ten, kto najdtuzej wytrzyma z zapalong petarda w zebach. Zwyciezyt Antonio...
Jego pogrzeb miat uroczysty charakter.

Skoro juz mowa o rosyjskiej ruletce, to wspomnijmy, iz w zwyczajowym warian-
cie tej ,oryginalnej gry" ochotnik kreci korbka rewolweru, do ktorej zatadowany
Jjest jeden nabdj, a piec pozostatych wlotdw na pociski pozostaje pustych. Na-
stepnie, po zamknieciu korbki, wymierza w swoja gtowe lufe i naciska spust.
Statystycznie wiec w okoto pieciu przypadkach na szesc (przy jednej probie)
,Smiatkowi" udaje sie przezy¢. W 2015 roku czterech mtodych mezczyzn, sie-
dzac w samochodzie na przedmiesciach Sydney, postanowito sprobowac tej
wschodnigj ,zabawy". Problem polegat ha tym, iz do gry uzyli pistoletu marki -
nomen omen - ,Smith & Wesson', ktory wystarczy zatadowac i odbezpieczyc,
by mogtwystrzeli¢. Nie ma krecacego sie bebna, dajacego jakies prawdopodo-
bienstwo unikniecia wystrzatu. Naboj taduje sie w nim automatycznie. Pierwszy
pistolet do skroni przystawit sobie 19-letni Josh Taylor. Jak mozna sie domyslac,
to on stat sie ofiara totalnej gtupoty tej czworki australijskich mtokosow.
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» W 2000 roku jednym z laureatow
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Czasami przed zagrozeniem nie uchroni Cie nawet solidne, wydawatoby sig,
zabezpieczenie. Blizej nieznany mieszkaniec Los Angeles postanowit samo-
dzielnie naprawi¢ dach swego domu. Przed wejsciem obwiazat sie ling, kto-
ra przymocowat do zderzaka samochodu stojacego na dziedzincu. Wtasnie
w tym momencie jego zona wybrata sie na zakupy. Samochod ruszyt z miegj-
sca, zas mezczyzne wyrwato z dachu i przeciggneto do pierwszego sklepu,
w poblizu ktérego zatrzymata sie jego matzonka. To nie koniec historii. Ow
nieszczesnik, cho¢ mocno poturbowany, przezyt te mimowolna eskapade.
Jakis czas potem zona, tankujac zapalniczke, wylata nieco palnej cieczy do
ubikacji. Ow facet lubit ,pociagna¢ dymka’, siedzac w tazience. Tak byto tez
wtedy, gdy po ukonczonej czynnosci wrzucit niedogaszonego peta do sede-
su. W efekcie doszto do mikro eksplozji, ktora okazata sie smiertelna w skut-
kach dla tegoz pechowca. Wszyscy wiemy, ze papierosy szkodza. Powiedze-
nie to sprawdzito sie w tym przypadku w dosc bezposredniej formie.
Czterech nastolatkow z Chin, zainspirowanych tajwanska serig programow
o zjawiskach paranormalnych, postanowito wybrac sie w podroz do piekta.
W tym celu dokonali konsumpcji melona doprawionego trutka na szczury.
Zostawili kartke, na ktorej napisali, ze obiecuja wrocic, jesli owe miejsce nie
przypadtoby im do gustu. Dwojce z nich najwidocznigj sie tam spodobato..
Pozostatych dwoch zdotano odratowac.

Megan Fry chciata sprawic psikusa policjantom trenujacym na specjalnie za-
aranzowanym poligonie. 44-latka niespodziewanie wbiegta do srodka tego
obszaru i zaczeta krzyczec. Stroze prawa, przekonani, ze to tylko kolejna z re-
alistycznych mistyfikacji, wtadowali w nig 42 kule.. Z policjg nie ma zartow!
80-letnia Adelaide Magnoso spokojnie dozywata swoich dni. Jej jedynym
problemem byty trudnosci z zasypianiem. Bezsennos¢ zwalczata na swoim
ulubionym rozktadanym tozku.
Pewnego dnia felerne, jak sie oka-
zato, toze samoistnie sie ztozyto.
Niestety, znajdowata sie w nim
wowczas Adelaide. Do dzisiaj nie
wiadomo, czy przyczynita sie ona
w jakis sposob do tego wypadku,
czy byta to po prostu ztosliwose
rzeczy martwych (i to jakal!). Fakt,
faktem, staruszki nie ma juz wsrod
zywych.

Nagrody Darwina zostat Filipin-
czyk o imieniu Augusto. Grozac
granatem recznym, uprowadzit
samolot lecacy z Davao do Manili.
Po zrabowaniu wspotpasazerom
rownowartosci 25 tys. dolarow,
odbezpieczyt granat, wrzucit za-
wleczke do kabiny i wyskoczyt na
spadochronie domowej roboty.
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Nie trzeba byc zbyt lotnym cztowiekiem (i to dostownie), aby wykoncypowac,
iz recznie wykonany spadochron raczej nie zdota zahamowac lotu sporego
ciezaru ku ziemi. Nawiasem mowigc, Augusto wcigz sciskat w reku odbez-
pieczony granat.. Jak czytamy na stronie www.darwinawards.com: ,Uderze-
nie Augusto o ziemie nie miato wiekszego wptywu na orbite naszej planety.
Wszystko, co znaleziono na powierzchni, to jego dwie rece”.

Grozne zwierzeta

Mowi sie, iz pies to najlepszy przyjaciel cztowieka cho¢ pewnie przeciwnego
zdania sg osoby pogryzione przez czworonogi. Nieprzyjemna sytuacja zdarzyta sie
mojej niezyjacej juz ciotce. Posiadata ona matego, czarnego pieska o znamiennym
imieniu Mucha (nadanym mu ze wzgledu na jego niewielkie rozmiary). Wiadomo,
ze dobrze wychowane zwierzeta zatatwiaja swoje potrzeby fizjologiczne na dworze.
Z Muszka pewnego razu stato sie inaczej. Pech chciat, iz ,nabataganita” tuz przed
schodami. Nieszczesna ciotka poslizgneta sie na owym psim bezecenstwie, spadta

ze schodow i ztamata noge.

Uwazaj na psy, koty, ale i.. weze! Pewna kobieta spata ze swoim pytonem. Ow
gad stracit jednak apetyt i nic nie jadt przez kilka dni. Zaniepokojona wtasciciel-

Autor z wezem boa na szyi. Tym razem
obyto sie bez ofiar smiertelnych, dzieki
czemu czytasz te stowa... Rezerwat
przyrody Lokobe na Madagaskarze,
grudzien 2018 r.
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ka udata sie z nim do weterynarza. Ten
uswiadomit ja, iz waz przygotowywat sie
do jej konsumpgiji!

Istnieje sporo udokumentowanych
przypadkow pozarcia lub uduszenia lu-
dzi przez olbrzymie weze (cho¢ akurat
sceny pokazane w przygodowym hor-
rorze ,Anakonda’ nalezy wtozy¢ miedzy
bajki). Co roku odnotowuje sie nowe
tego typu zdarzanie. Najbardziej zagro-
zone sa dzieci i niewysocy, chudzi ludzie.

W styczniu 2018 roku 35-letni Zaim
Kosnan ze stanu Selangor w Malezji
zobaczyt na poboczu drogi blisko czte-
rometrowego pytona siatkowego. Za-
pragnat ubi¢ na nim interes i sprzedac.
Najpierw wszakze musiat przewiez¢ go
na swoim motocyklu do domu. Byt pe-
wien swego. Natozyt rekawice, a jako
orez do walki z poteznym gadem wyko-
rzystat sierp. Waz poczatkowo nie sta-
wiat wiekszego oporu. Dat sie podniesc
i wciggna¢ na motor. W ktoryms mo-
mencie przejazdzka z Malezyjczykiem
przestata go jednak bawic i postanowit
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uczyni¢ z mikrego cztowieka swoj positek. Nazajutrz Zaima znaleziono w rowie
obok swojego motocykla. Pytona trzeba byto zabic, aby oswobodzi¢c martwe ciato
ofiary. Koshana okreslano jako spokojnego, zamknietego w sobie cztowieka. Chec¢
zarobku, gorujaca nad zdrowym rozsadkiem, okazata sie byc¢ dla niego zgubna.

Nie tylko duze zwierzeta stanowia zagrozenie dla cztowieka. Gtupi zaktad byt
przyczyna smierci mtodego Australijczyka Sama Ballarda. Podczas suto zakrapia-
nej winem imprezy zapytat on swoich znajomych, czy ma zjesc slimaka, ktory nie-
spiesznie sunat obok niego po betonie. Nim chtopcy zdazyli sie zorientowac w jego
godnym pozatowania (i niesmacznym) planie, przetykat on juz nieszczesnego mie-
czaka w swym gardle. W konsekwencji zarazit sie niezwykle groznym pasozytem,
ktory zaatakowat jego mozg i uktad nerwowy. Chtopak zapadt w Spigczke, z ktorej
wybudzit sie dopiero po 420 dniach. Okazato sie, ze jest sparalizowany. Od tamtego
czasu wymagat catodziennej opieki. Nie mogt jesc bez tuby, ani tez poruszac sie
bez pomocy innych osob. Zachowat jednak w petni sprawnosc umystowa. Umart
pod koniec 2018 roku.

Trzeba tez uwazac na kleszcze, ktorych dosc sporo czai sie w lasach i na takach,
a przenosza ciezkie i trudno uleczalne choroby, jak borelioze czy zapalenie opon
mozgowych. Podobnie jest z muchami i komarami w krajach tropikalnych. Na za-
grozonych terenach warto stosowac preparaty odstraszajace owady i pajeczaki.

Czy wiesz, ze..

stynny podroznik Steve Irwin, znany tez jako ,fowca krokodyli’,
bohater wielu programow przyrodniczych, zmart w 2006 roku
w Port Douglas w Australii w wyniku przebicia serca przez kolec
Jjadowy ptaszczki.

Sporty ekstremalne
I niebezpieczne hobby

Z psychologicznego punktu widzenia ludzie uprawiajacy sporty ekstremalne
maja silna potrzebe akceptacji. Pragna sie czyms wyroznic, poczuc wyjatkowymi,
zaimponowac swojej rodzinie lub przyjaciotom, a czasami po prostu zyskac stawe
i pieniadze.

Z drugiej strony pojscie w ekstrema prowadzi do uzaleznienia od adrenaliny. Hor-
mon ten ujawnia sie podczas stresujgcych sytuacji. Pozwala walczyc, badz uciekac,
czyli przetrwac, jednak w dtuzszej perspektywie czasowej blokuje wydzielanie se-
rotoniny. Uprawianie sportow ekstremalnych daje nowe wyzwania, ktore przestaje
sie traktowac jako zagrozenia. Te emocje na krotka mete poprawiaja samopoczucie,
ale na dtuzsza - prowadza do wyniszczenia organizmu lub podejmowania coraz
bardziej ryzykownych prob, mogacych sie skonczyc¢ smiercia.
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Wady sportow ekstremalnych:

»» Jeden btad moze Cie kosztowac kalectwo lub smierc.

» |ch uprawianie wiaze sie niekiedy z kolosalnymi wydatkami.

»»> Moga negatywnie oddziatywac na psychike poprzez traumatyczne przezycia

(zespot stresu pourazowego).

» Powodujg uzaleznienie od adrenaliny.

» Niszczg instynkt samozachowawczy.

» Destrukcyjnie wptywaja na wiezy rodzinne i przyjaznie (wpedzaja w perma-

nentny stres, a nawet w depresje najblizszych sportowca).

» Czesc z nich moze powodowac problemy z prawem.

Zalety sa tozsame ze wszystkimi innymi, bezpieczniejszymi rodzajami sportow.
Mozna do nich zaliczyc:

»» Obcowanie z natura.

» Mozliwosc¢ zawarcia nowych przyjazni.

» Zwiekszong sprawnosc fizyczna i lepsza kondycje.

» Ksztattowanie sylwetki i odpowiedniej postawy ciata.

» Budowanie silnej woli, ambicji oraz nieustepliwosci.

» Wyzbycie sie hegatywnych emocji (przynajmniej na jakis czas).

» Mozliwosc¢ zyskania stawy, a co za tym idzie - uczynienia ze sportu zrodta

zarobkowania.

Ponizej kilka sugestywnych przyktadow sportow ekstremalnych.

Wingsuiting - sport, w ktorym skoczek, a moze bardziej ,lotnik” ubrany w spe-
cjalny kombinezon skacze z duzej wysokosci (z samolotu, szczytu urwiska, wyso-
kiej budowli itp.), a nastepnie szybuje. Lot taki konczy sie otwarciem spadochro-
nu i ladowaniem. Warto zaznaczy¢, iz odnotowano juz przypadki ladowania bez
spadochronu (tym razem to nie ironia). W maju 2012 roku Gary Connery wyskoczyt
z helikoptera na wysokosci 730 metrow i wyladowat na olbrzymiej stercie karto-
now. Jego wyczyn w lipcu 2016 roku pobit Luke Aikins, ktory skoczyt z samolotu
na wysokosci 7620 metrow. Lot 42-latka trwat okoto dwoch minut, a zakonczyt
sie w siatce o wymiarach 30 x 30 metrow. Wydarzenia miato miejsce w Kalifornii
w USA i byto transmitowane przez telewizje Fox. Skoki te mozna rowniez obejrzec
w serwisie YouTube. Oczywiscie, w obu tych przypadkach cata sztuka polegata na
odpowiednim nakierowaniu swoim lotem tak, aby trafic do wyznaczonego celu.
Warto wspomniec, iz Luke Aikins to ekspert spadochronowy, ktéry ma na koncie
okoto 20 tysiecy oddanych skokow, szkoli zotnierzy Navy Seals, a do tego uczest-
niczyt w przygotowaniach do misji Felixa Baumgartnera. Baumgartner jako pierw-
szy cztowiek wykonat skok ze stratosfery i spadajac z predkoscia 1342 km/h, prze-
kroczyt bariere dzwieku (jego rekord wysokosci skoku pobit pdzniej 57-letni Alan
Eustace).

Bardzo widowiskowa odmiana wingsuitingu i BASE jumpingu jest proximity
flying (w wolnym ttumaczeniu - latanie zblizeniowe). Polega na skoku ze szczytu
gorskiego, a nastepnie niskim przelocie wykorzystujgcym naturalny spadek tere-
nu, najczesciej miedzy nizej potozonymi szczytami i wierzchotkami drzew, wzdtuz
wawozow oraz poprzez otwory skalne. W 2013 roku Swiat sportow ekstremalnych
podziwiat Norwega Alexandra Polliego (na state mieszkat we Wtoszech) za przelot
z predkoscig ok. 250 km na godzine przez niewielki otwor w skale w hiszpanskim
masywie gorskim Montserrat w Katalonii. Wideo z szokujaca proba w wykonaniu
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.

Legendarny Alexander Polli (1985-2016) w czasie przelotu w wingsuicie

Alexandra obejrzato na YouTubie kilkanascie miliondw internautow. Niestety, 31-let-
ni Polli zginat 22 sierpnia 2016 roku podczas jednego z kolejnych lotow w wingsu-
icie po uderzenie w drzewo w okolicach Chamonix. Gdy dotarli do niego ratownicy
i przyjaciele, jeszcze oddychat, jednakze z powodu licznych obrazen nie udato sie
go utrzymac przy zyciu.

BASE jumping polega na wykonywaniu skokow spadochronowych z wiezow-
cow, mostow, masztow, urwisk gorskich i innych tego typu obiektow. Najistotniej-
szym czynnikiem powodujgcym smierc w tej dyscyplinie jest niewielka odlegtosc
od migjsca ladowania, a co za tym idzie - krotki czas, jaki skoczkowie maja na
otwarcie spadochronu i trafienie do celu (z tego powodu nie zabieraja ze soba za-
pasowego spadochronu). Nie bez znaczenia sa takze niedoskonatosci sprzetu oraz
warunki atmosferyczne, gdyz pojedynczy podmuch moze wytracic spadochronia-
rza z rownowagi. W tym sporcie, podobnie jak w wingsuicie, wiele zalezy od przy-
padku i stad wynika bardzo duza liczba ofiar smiertelnych.

Innym przyktadem sportu ekstremalnego jest heliskiing. Jazda na nartach juz
sama w sobie bywa ryzykowna. Nawet doswiadczeni mitosnicy biatego szalenstwa
narazeni sa na wiele niebezpieczenstw zwiazanych z predkoscia, stromym stokiem
czy ryzykiem zderzenia z innymi narciarzami. Najczestszym problemem sa jednak
kontuzje spowodowane przeciazeniem stawow oraz upadkami. W heliskiing zagro-
zenia te sg wielokrotnie spotegowane, a dodatkowo mozna samemu wywotac lawi-
ne! Smiatek transportowany jest helikopterem na szczyt gérski lub wzniesienie, po
czym pokonuje szalenie trudng i karkotomna trase. Na jego wyposazeniu powinien
znajdowac sie detektor lawinowy, plecak z wbudowanym urzadzeniem do oddy-
chania pod $niegiem, lekka topata wykonana z aluminium oraz opatrunki.

Oto 6 porad magazynu ,Men's Helth", ktore pokazuja, jak niebezpiecznym hobby
Jjest heliskiing:

1. Gdy widzisz, ze pedzi za Toba lawina, zjezdzaj i uciekaj w bok. Nie probuj sie
Z nig scigac, bo i tak Cie dopadnie na prostej. Lawina pedzi od 60 do 300 km/h.
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2. Dopadta Cie? Natychmiast uwolnij sie z nart.

3. Sprobuj ztapac sie czegokolwiek, np. skat, drzew lub bryt sSniegu.

4. Gdy Cie porwie, zachowuj sie jak toczaca sie ktoda, czyli utrzymuj sie na po-
wierzchni lawiniska, zwtaszcza jesli nie masz sie czego chwycic.

5. Walcz, zeby wydostac sie na powierzchnie. Sprobuj sie przebi¢ reka przez
snieg nad Toba.

6. Trzymaj reke przed twarza i oczyszczaj ten obszar ze sniegu, zyskujac po-
wietrzng przestrzen. Oddychaj gteboko. Ptuca petne powietrza to zawsze kilka cen-
tymetrow przestrzeni pod sniegiem wiecej. Pomoc juz nadchodzi...

Parkour to pochodzaca z Francji forma aktywnosci fizycznej. Jej celem jest prze-
mieszczenie sie z jednego punktu do drugiego w ztozonym otoczeniu (hajczescie)
w przestrzeni miejskiej), bez sprzetu wspomagajacego, w najszybszy i najbardziej
efektywny sposob. Obejmuje bieganie, skakanie, czotganie, bieg na czworakach,
kotysanie, wspinanie sie* i wszystkie inne ruchy uznane za najbardziej odpowiednie
do sytuacji.

Parkour zostat opracowany we Francji przede wszystkim przez Raymonda Belle,
a nastepnie przez jego syna Davida wraz z grupa przyjaciot. Dyscyplina ta zyska-
ta popularnosc pod koniec lat 9o. i 2000. dzieki filmom (szczegodlnie ,Yamakasi -
wspotczesni samurajowie” z 2001 r. oraz ,Yamakasi 2: Synowie wiatru" z 2004), do-
kumentom, grom wideo i reklamom z udziatem Yamakasi.

Ogladajac mtodych sportowcow na jednym z filmow w serwisie YouTube pt.
,Parkour at Height - Best of Roof Culture Asia", bytem pod sporym wrazeniem ich
wyczynow. Przeskakiwanie niebezpiecznie duzych odlegtosci setki metrow nad
ziemia, zjezdzanie po scianach, a nawet salta z ladowaniem na krawedzi dachu
przyprawiaty o ciarki na plecach. Utworzony w czerwcu 2018 roku film obejrzato
kilkanascie milionéw internautow.

Trzeba jednak pamietac, iz w tak ryzykownym sporcie rowniez i tutaj nader cze-
sto zdarzaja sie smiertelne wypadki. Przyktadowo, w 2016 roku w wieku zaledwie
20 lat zginat rosyjski arcymistrz Jurij Jelisejew, jeden z najbardziej utalentowanych
szachistow mtodego pokolenia. Byt on fanem parkouru. Spadt z 12. pietra, przecho-
dzac z balkonu na balkon.

26-letni Wu Yongning z Chin publikowat w internecie mrozace krew w zytach
filmiki, na ktorych wykonywat akrobacje na szczytach wiezowcow bez zadnych
zabezpieczen. Byt rowniez kaskaderem filmowym i trenowat wschodnie sztuki
walki. W 2017 roku nagrywat wideo na dachu 62-pietrowego wiezowca w Chang-
sha. Miat za to dostac¢ 100 tys. juanow. Niestety, tym razem jego wyczyn zakon-
czyt sie tragedia. BBC cytowato za chinska prasa cztonka rodziny zmartego. Oka-
zato sie, ze Wu planowat oswiadczyc¢ sie swojej dziewczynie nastepnego dnia po
pokazie. 26-latek potrzebowat pieniedzy wtasnie na slub, a takze na leczenie chorej
matki.

OK, bylismy juz w powietrzu i na ladzie, wiec teraz czas na wode. Na czoto eks-
tremalnych aktywnosci w cieczy wychodzi nurkowanie jaskiniowe. Moze miec

1 Wspomne przy okazji o wspinaczce bez zabezpieczen. Najbardziej znanym
przedstawicielem tej dyscypliny jest Francuz Alain Robert. W dorobku wspinaczkowym
Cztowieka Pajaka znajduja sie takie budowle, jak wieza Eiffla, opera w Sydney, Emipre
State Building czy Burj Khalifa w Dubaju.
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KTO POWIEDZIAL,
ZE NURKOWANIE JEST

NIEBEZPIECZNE ?

ono charakter sportowy lub rekreacyjny. Polega na pokonywaniu zalanych woda
jaskin i obiektow sztucznych (np. sztolni, kopaln) przy uzyciu sprzetu do nurkowa-
nia, a w skrajnych przypadkach nawet na bezdechu. Z najwiekszym ryzykiem wiaze
sie nurkowanie w ponorach, czyli wchtonach (ang. ponor). Nurek porusza sie tam
w gtab jaskini zgodnie z kierunkiem pradu wody. Moze sie okazac, ze powrot jest
w ogole niemozliwy ze wzgledu na ograniczone zasoby tlenu i zmeczenie. Samo
nurkowanie stwarza ryzyko dla zdrowia i zycia cztowieka. Wigze sie z licznymi
niebezpieczenstwami, jak choroba dekompresyjna, toksycznosc tlenowa, awaria
sprzetu czy mozliwosc zaatakowania przez zwierzeta morskie. Rowniez w przypad-
ku nurkowania kino dostarcza licznych inspiracji (patrz: ,\Wielki btekit", ,Sita i honor"
czy ,Sanctum”).

Nie tylko sporty ekstremalne moga doprowadzi¢ Cie do smierci lub kalectwa.
W ogole zawodowe uprawianie sportu niesie ze soba znaczne ryzyko nadwyre-
zenia poszczegolnych czesci ciata, a takze przynosi spore obciazenie psychiczne.
Nie wspominajac juz o dopingu, ktory najbardziej szkodzi zdrowiu, a w niektorych
dyscyplinach wydaje sie wrecz nieodzowny do osiagniecia sukcesu. Boks (przy-
padki Smierci na ringu), koszykowka (zniszczone stawy, kregostup i kolana), skoki do
wody, gimnastyka akrobatyczna, sporty walki, narciarstwo, saneczkarstwo czy na-
znaczone dopingiem kolarstwo i podnoszenie ciezarow. Przyktady mozna by mno-
zy¢. Mtodzi, silni i aktywni ludzie nierzadko tracili zdrowie, a nawet zycie, podazajac
za swoja pasja. Czy byto warto? Czy medal wiszacy na szyijest cennigjszy niz dtugie
i szczesliwe zycie w otoczeniu rodziny oraz przyjaciot?
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Przemoc fizyczna oraz psychiczna

W ktéryms momencie swojego zycia mozesz sie stac ofiara przemocy lub agre-
sji. Na wstepie powiem, na czym polega roznica. Przemoc w odroznieniu od agres;ji
cechuje sie racjonalnoscia i jest dziataniem przemyslanym, a czesto rowniez grupo-
wym. Wiaze sie z przewaga po stronie oprawcy, podczas gdy w przypadku agresji
sity sprawcy i ofiary sa w miare wyrownane. Tak czy owak, oba dziatania wptywaja
destrukcyjnie na ludzka psychike.

Nalezy pogodzic sie z faktem, iz nikt nie zagwarantuje Ci unikniecia wtaman, na-
padow, pobic czy grabiezy. Nie mozesz tez miec pewnosci, ze odpowiednie stuzby
W pore zareaguja, gdy jakis szaleniec zechce uczynic¢ krzywde Tobie lub Twoim
bliskim. Szkota, rodzina, praca, osiedle. Nie ma praktycznie miejsca, gdzie mogli-
bysmy sie czuc w 100 procentach bezpieczni. Istotne jest natomiast Twoje osobiste
nastawienie do zaprzatajacych Twoj umyst lekow, traum oraz zagrozen ptynacych
z bardzo wielu zrodet.

Do przemocy czesto dochodzi w srodowisku rodzinnym. Najbardziej charakte-
rystyczne przyktady to maltretowanie zon przez zazdrosnych i/lub naduzywaja-
cych alkoholu mezow, a z drugiej strony - psychiczne znecanie sie nad matzonkami
przez toksyczne i roszczeniowo nastawione zony. Cykl przemocy kreci sie wokot
ciagtych przeprosin, ztudnych chwil szczescia i powrotu do negatywnych zacho-
wan. Ofiarami bywaja takze dzieci, ktore sg najstabszym komponentem rodziny,
a zatem najtatwiejszym obiektem ataku.

Drugim takim srodowiskiem jest szkota, gdzie czesto dominuje prawo silniejsze-
go. Nauczyciele, zaabsorbowani swoja praca dydaktyczng, niekiedy nie maja czasu
ani checi, by pomoc gnebionemu uczniowi.

Rowniez w pracy mozna sie stac ofiarg mobbingu lub przemocy psychicznej ze
strony szefow i wspotpracownikow.

Rzecz jasna, niewtasciwe jest generalizowanie i wrzucanie wszystkich do jedne-
go worka. Rzeczywistosc¢ bywa bardziej ztozona, niz przedstawia to fabuta wenezu-
elskiej telenoweli. Zona moze bi¢ meza, a uczniowie moga sie znecaé nad stabym
psychicznie nauczycielem itp.

Kilka rad na temat obchodzenia sie z przemoca i agresja w swojej ksiazce ,P'eprz
uczucia" podali cytowani juz Michael i Sarah Bennetowie. Ponizej wymieniam je
uzupetnione o wtasne przemyslenia.

» Ogranicz ryzyko bycia ofiarg agresji poprzez unikanie kontaktow z niebez-

piecznymi jednostkami, nawet jesli sg to Twoi bliscy.

» Walcz o swoje prawa. Przeciwstawiaj sie oprawcy, a jesli to niemozliwe, po-

pros$ o pomoc kogos z zewnatrz.

» Jasno artykutuj, co powoduje Twoj dyskomfort lub bol, tak fizyczny, jak i psy-

chiczny.

» Uwazaj na psychomanipulacje (sekty, niektore media, osoby toksyczne itp.).

» Rozwijaj w sobie umiejetnosc przetrwania i pomagaj przetrwac swojej rodzinie.

» Znajdz w sobie site, ktora pozwoli Ci normalnie funkcjonowac mimo roznych

nieustajacych upokorzen, niepokoju, poczucia straty i strachu.

» Znajdz ztoty srodek miedzy checiag zapewnienia sobie bezpieczenstwa, a da-

zeniem do realizacji swoich celow w petnym zagrozen swiecie.
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W tym celu:

» Poinformuj o swoich problemach osoby lub instytucje, ktore moga Ci w jaki-
kolwiek sposob pomaoc.

»» Ocenigj ryzyko pod katem tego, co realnie moze sie wydarzyc, a nie tego, co
chciat(@)bys, aby sie zmienito.

» Zapytaj specjalistow, jak ograniczyc pojawiajace sie niebezpieczenstwa.

» Nie mysl zyczeniowo, tylko rob to, co musisz.

»> Zapanuj nad swoim strachem i poczuciem krzywdy, aby nie czuc sie jak zy-
ciowy nieudacznik.

»> Nie obarczaj sie wyrzutami sumienia za czyny popetnione przez innych.

»> Docen siebie za wytrwatosc w kryzysowych momentach.

Molestowanie seksualne i gwatt

Szczegolnym przypadkiem przemocy jest molestowanie seksualne dzieci
i mtodziezy. Jest to wyjatkowo ohydny proceder, ktéry pozostawia gtebokie rany
w psychice osoby wykorzystywanej. Poczucie winy, wstydu i odpowiedzialnosci,
a takze wigzace sie z nimi tendencje autodestrukcyjne, moga doprowadzi¢ do de-
presji, lekow, zespotu stresu pourazowego, samookaleczania sie, a nawet podej-
mowania prob samobojczych. W walce z negatywnymi uczuciami czesto nie po-
maga nawet swiadomosc, iz sprawca zostat osadzony i surowo ukarany. Katharsis
nie przyniesie tez krwawa zemsta rodem z filmu ,Putapka’, w ktorym ofiara pedofila
zaplanowata jego kastracje.

Osoba molestowana musi sie pogodzic z wszechogarniajgcym ja bolem, ztoscia,
a takze nieufnoscia w stosunku do innych ludzi. Inaczej traumy przesztosci zdomi-
nuja i zniszcza jej terazniejszosc oraz przysztosc. Nie zyjemy w idealnym sSwiecie.
Pierwotne instynkty drzemia potencjalnie w kazdym cztowieku, czyhajac tylko na
odpowiedni moment, by sie ujawnic.2 Sama natura predestynuje nas jednak do czy-
nienia dobra. Dzieki wspotdziataniu mozemy wiecej osiagnac. Jednostki socjopa-
tyczne - wszelkiej masci zboczencow, dewiantow i sadystow nalezy po prostu od
spoteczenstwa izolowac. | to na jak najdtuzej.

W powrocie do psychicznej rownowagi ofiarom moga pomoc terapeuci, cho¢
tak naprawde nie sg oni cudotworcami i ich dziatania nie zawsze przynosza poza-
dane efekty. Wazne jest takze odnalezienie szczescia - pomimo trudnych przejsc
- w akceptagji siebie, swoich bliskich i swojego otoczenia. Jesli jestes ofiarg prze-
mocy seksualnej, musisz sie wyzbyc¢ poczucia winy i wstydu - nawet gdy istniata
mozliwosc, aby przerwac krag przemocy i powiedzie¢ komus o swoim nieszcze-
sciu. Czy maty chtopiec lub dziewczynka sg odpowiedzialni za to, ze wykorzystat
Jje zdemoralizowany rodzic, wujek, ksigdz, nauczyciel czy opiekun na obozie har-

2 Ciekawych spostrzezen na ten temat dostarcza ,stanfordzki eksperyment wie-
zienny" znanego psychologa Philipa Zimbardo z 1971 roku. Miat on na celu zbadanie
psychologicznych efektow symulagji zycia wieziennego. Eksperyment przerwano juz
szostego dnia, m.in. z powodu coraz bardziej gorszacych praktyk osob odgrywajacych
role straznikow, ktore znecaty sie nad ,wiezniami”.
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cerskim? Czy rzeczywiscie stanowi to wtasciwy powod do siegniecia po narkotyki
i wchodzenia w toksyczne zwiazki, a w konsekwencji zniszczenia sobie zycia?

UWAGA!

Zawsze zgtaszaj przypadki molestowania dzieci, gdy sie z nimi
zetkniesz! Pewny siebie oprawca sprobuje ponownie. Jesli
wykazesz sie odwaga i udasz sie na policje, ulzysz w cierpieniu
kolejnym oflarom, ktore by dopadt.

Gwatt jest jednym z najobrzydliwszych przestepstw. Wychodzac juz z tematyki
wykorzystywania nieletnich, trzeba powiedziec, iz najczesciej gwatcone sa mtode,
atrakcyjne kobiety. Oczywiscie, spotyka to rowniez mezczyzn. Przyktadowo, tatwe-
go zycia nie maja w zaktadach karnych.. sami odsiadujacy tam wyrok gwatciciele
i pedofile. Ale w stosunku do nich ciezko akurat sie wykazac empatia.

Konsekwencje psychiczne nawet w wypadku jednorazowego gwattu na osobie
dorostej sa niestety podobne, jak w przypadku dtugotrwatego molestowania sek-
sualnego w dziecinstwie. Okoto potowa zgwatconych kobiet (na ktérych sie tutaj
skupie, gdyz to one sa najbardziej zagrozone) cierpi na zespot stresu pourazowego.

Do gwattu moze dojsc¢ dostownie wszedzie: w domu, na ulicy, w samochodzie,
w szkole, w hotelu, w restauracji, w pubie, na dyskotece, w parku, na tace czy tez na
szlakach turystycznych. Niekiedy atakuje wiecej niz jeden napastnik.

Gwatciciel z reguty wykorzystuje swoja przewage fizyczna. Jesli dysponuje nie-
bezpiecznym narzedziem, raczej wykonuj jego polecenia. Choc¢ nawet postuszen-
stwo nie gwarantuje Ci, ze wyjdziesz z catego zdarzenia cato. Nie licz na jego litosc.
Zadne tzy nie powstrzymaja go przed checig zaspokojenia swoich wynaturzonych
chuci. Kilkanascie procent tych zwyrodnialcow jest przy okazji sadystami. Cierpie-
nie, a nawet smierc ofiar wywotuje u nich podniecenie. Jesli nie uda Ci sie zawczasu
uciec, Twoja ostatnig nadziejg moze byc telefon. Gdy spostrzezesz, ze jestes sle-
dzona, a przyspieszenie kroku lub bieg nic nie daja, natychmiast zadzwon do bli-
skiej osoby lub na policje. Po wybraniu numeru w zadnym wypadku sie nie roztaczaj
i podaj lokalizacje miejsca, w ktorym sie znajdujesz.

Jesli jednak postanowisz walczyc (co odradzam, gdy napastnik dysponuje no-
zem), pamietaj, ze czute punkty mezczyzny to: oczy, nos, szyja, zebra i krocze. Nos
ze sobg gaz pieprzowy w aerozolu, a w przypadku jego braku mozesz sypnac mu
W oczy piaskiem lub ziemia. Agresora moze wystraszyc¢ Twoj krzyk (jak najgtosniej-
szy!) albo specjalny gwizdek sedziowski, ktory zajmie niewiele miejsca w torebce,
a W razie potrzeby wywota duzo hatasu. Innym sposobem jest zniechecenie go do
stosunku poprzez manipulacje. Wykrzycz, ze cierpisz na AIDS, jestes w cigzy albo
masz miesigczke.. Mozesz ponadto chwilowo udac zainteresowanie napastnikiem,
zaczac dotykac go w miejsca intymne i zaproponowac przejscie do gory na niego
(najczesciej to gwatciciel dominuje nad ofiara). Wowczas bedzie Ci tatwiej wypro-
wadzi¢ cios lub uciec. Do uderzenia mozesz wykorzystac przedmioty znajdujace
sie w Twojej torebce lub lezace w poblizu, np. pusta butelke, klucze czy dtugopis.
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Jesli przytrzymuje obie Twoje rece, mozesz go gryz¢ lub plu¢ mu w twarz. Pamietaj,
ze zawsze masz prawo sie bronic! Catkiem rozsadnym pomystem jest zapisanie sie
na kurs samoobrony dla kobiet. Poczujesz sie pewniej, a troche ruchu tez z pewno-
Scig Ci nie zaszkodzi.

UWAGA!

\K/szelkie proby gwattu, a tym bardziej sam gwatt bezwzglednie
zgtaszaj na policje. Uratujesz w ten sposob inne dziewczyny,

a sobie zapewnisz wieksze bezpieczenstwo. Nie pozwol
draniowi bezkarnie chadzac po ulicy..

Oto mity i stereotypy wg Marthy Burt3, z powodu ktorych wiele gwattow nie jest
zgtaszanych:

>

>

>

>

>

>

>

»

>

>

>

>

>

Kobieta, ktora na pierwszej randce odwiedza mezczyzne w domu, pokazuje
w ten sposob, ze zgadza sie na kontakty seksualne.

Nie kazda kobieta moze zostac zgwatcona.

Czasami kobiety ktamia, donoszac o gwatcie, aby zwrocic na siebie uwage.
Kazda zdrowa kobieta moze sie oprzec¢ gwatcicielowi, jesli naprawde tego
chce.

Kiedy kobiety chodza bez stanika, w szortach lub obcistej bluzce, prowokuja
w ten sposob do gwattu.

W przypadku wiekszosci gwattow ofiara ma zta opinie i sktonnosc do wielu
partnerow seksualnych.

Jezeli dziewczyna pozwala na pocatunki i pieszczoty, to tylko jej wina, gdy
sprawy wymkna sie spod kontroli i partner wymusi na niej stosunek seksualny.
Jesli autostopowiczka zostanie zgwatcona, ma to, na co zastuzyta, gdyz nie
powinno sie wsiadac do nieznanych samochodow.

Jezeli kobieta zadziera nosa i uwaza, ze to ponizej jej poziomu odzywac sie
do facetow na ulicy, powinna dostac nauczke.

Wiele kobiet nieswiadomie pragnie gwattu i moze bezwiednie tak pokiero-
wac sytuacja, ze do niego dojdzie.

Jezeli kobieta upije sie na imprezie i ma stosunek z napotkanym tam mezczy-
zng, inni Maja prawo myslec, ze im tez sie to nalezy.

Sporo kobiet donoszacych o gwatcie ktamie, aby sie odegrac na oskarzanym
mezczyznie.

Wiele, a moze nawet wiekszosc gwattow to wymyst kobiet, ktore stwierdzity,
ze sg W Cigzy.

Gwatciciele moga sie obyc¢ bez uzywania przemocy, gdy ich ofiara znajduje sie
pod wptywem alkoholu lub srodkow odurzajacych. Popularna w dzisiejszych cza-

3

M. R. Burt, Cultural myths and supports for rape, ,Journal of Personality and So-

cial Psychology" 38 (2), s. 217-230, 1980.
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sach ,pigutka gwattu" dobrze rozpuszcza sie w wodzie, sokach, piwie czy drinkach.
Nie ma smaku, zapachu, ani nie zmienia koloru napoju. Zaczyna dziatac juz po kil-
kunastu minutach od zazycia. Podczas gdy ofiara jest pod jej wptywem, nie wie, co
sie z nig dzieje i nie potrafi kierowac swoimi czynami. Sprawca moze jg w tym czasie
wykorzystac, okrasc lub stworzyc¢ kompromitujace materiaty z jej udziatem, np. zdje-
cia lub filmy o charakterze pornograficznym, w celu jej pozniejszego szantazowania.
Przedawkowanie GHB (kwasu gamma-hydroksymastowego), ktory jest sktadnikiem
tabletki gwattu, moze prowadzi¢c do smierci ofiary. Odnotowywano juz takie przy-
padki, gdyz dobranie odpowiedniej dawki jest sprawa bardzo indywidualna.

W obliczu tych zagrozen ponizej zsumowatem sposoby na prewencje i walke

z gwatcicielem:;

»> Naimprezach, dyskotekach i randkach z blizej nieznanymi osobami nie pozo-
stawiaj swoich napojow bez opieki. Najbezpiecznigj jest pi¢ z butelki bezpo-
srednio podanej przez barmana. Unikaj tez ciemnych miejsc w lokalu.

» Zachowaj umiar w piciu alkoholu, by moc swiadomie podejmowac decyzje.
Mocno pijana lub odurzona narkotykami dziewczyna to bardzo czesto poz-
niejsza ofiara wykorzystania seksualnego.

» Starannie dobieraj towarzystwo, z ktorym sie bawisz.

» Jesli poczujesz sie zle, popros kogos o pomoc. Gdy nie ma w poblizu niko-
go znajomego, zwroc sie o pomoc do ochroniarza lub innych pracownikow
lokalu.

» Naimprezy wychodz zawsze w towarzystwie przynajmniej jednej przyjaciotki.
Ustalcie, iz jedna pilnuje drugiej i co by sie nie dziato, zawsze wracacie razem.

» Nie pozwol sie odwozic, ani odprowadzac do domu nowo poznanym mez-
czyznom.

» Staraj sie nie wraca¢ samotnie po zmroku, zwtaszcza nieoswietlonymi, wy-
ludnionymi ulicami lub przez tereny zielone, gdzie zboczeniec tatwo sie
ukryje.

» Informuj bliskich, gdzie i z kim wychodzisz. Jesli to mozliwe, podaj tez orien-
tacyjna godzine powrotu.

» Zawsze miej pod reka telefon i nie zawahaj sie z niego zadzwonic, nawet jesli
nie widzisz jeszcze w danym momencie realnego zagrozenia. Lepiej chuchac
na zimne.

» Gdy czujesz sie zagrozona, badz gotowa do ucieczki. Nie wstydz sie tez po-
prosi¢ o pomoc napotkanego przechodnia.

» Nos$ ze sobg gaz pieprzowy albo chociaz gwizdek. W razie ataku - krzycz na
caty gtos.

» Zachowaj jasnos¢ umystu, sprobuj zmanipulowac napastnika, by tatwiej
uciec lub zada¢ mu cios. Dziataj nie tylko sitg, ale tez sposobem.

» Nie licz na litosc. Zboczeniec moze Ci jej nie okazac, nawet jesli poddasz sie
dobrowolnie jego zadaniom.

» Pamietaj, ze ZAWSZE masz prawo powiedzie¢ ,Niel!" i sie broni¢c - nawet
z uzyciem niebezpiecznych przedmiotow!

» Jesli juz doszto do najgorszego (cho¢ przynajmniej zachowatas zycie), na-
tychmiast zgto$ sprawe na policje, pozwol sie zbadac i poszukaj specjali-
stycznej pomocy psychologicznej. Gwatt to nie koniec Swiata. Z tym pietnem
zyje bardzo wiele osdb, statystycznie nawet co piata kobieta.
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