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  !توجه

  
 آسيب ديدگی ھای موجبارائه شده در اين جزوه در عين سادگی ممکن است ...  تکنيک ھا، ترفندھا  و برخی ازاجرای 

 برای آنھا طبيعتا تنھا بکارگيریو بوده  اطلاع رسانی ارائه اين تکنيک ھا تنھا جھت. غيرقابل جبران برای طرفين شود
 در غير اين صورت ممکن است .ع مشروع را به شما داده است می باشد قانون اجازه دفا، در حدی که بحرانیشرايط

 . آن مواجه کنيد و قانونی و پيامدھای حقوقی)و حتی مرگ(ب ديدگی ھای غير قابل جبرانبا آسيرا خود يا طرف مقابلتان 
  

  را ملاک قرار ون آنمت شده در مطرحوارد قانونی مگان عزيز نبايد لذا خوانند.  مسائل حقوقی نيستدربارهاين جزوه 
 . وجود دارد در اين جزوهمطرح شدهحقوقی و قانونی احتمال دقيق نبودن موارد . دھند

  

 مار مربوط به کشور ايران نبوده و الزاما ھم آمار آاين . در بخش ھايی از اين جزوه به برخی از آمار اشاره شده است
  .رسمی نيست

  
  
  



  مقدمه
---   

  
دنيا پيشرفت کرده است، سطح سواد و فرھنگ مردم بالا رفته، .  می کنيم و يکم زندگیبيستما در قرن 

 اما يک نگاه به صفحه حوادث  .تی درمان می شوند و از اين حرفھابسياری از بيماريھای کشنده ديگر به راح
 حجم زيادی از جرايم را در  ،روزنامه ھا کافی است تا بفھميم ھنوز ھم سرقت، خشونت، تجاوز و قتل

متاسفانه حتی برخی از اين جرايم نسبت به دھه ھای قبل افزايش ھم . سر دنيا به خود اختصاص می دھندسرتا
 -تواند به معنی پايان زندگی فرد باشد  که خود گاھا حتی می- ثاگر از اثرات جسمی اينگونه حواد .داشته اند

ن است تا پايان عمر او را از داشتن دھد، ممکبگذريم، دفعتا اثرات روانی که در زندگی فرد قربانی رخ می
مردم به دنبال راھی جھت ايمن تر در اين شرايط طبيعی است که بسياری از . يک زندگی عادی محروم کند

  .کردن زندگی خود باشند
 اما آشنايی با اصول ايمنی و تکنيک ھای ،کنترل بسياری از اينگونه حوادث از توان ما خارج استقطعا 

ورود از ما را   می تواند در بسياری از مواقع ، حفظ ھوشياری و آمادگی ذھنیھمچنين و ،»دفاع شخصی«
 .جلوگيری کنديا حتی فاجعه  يک حادثه  بعضا از رخ دادن، وناخواسته به يک موقعيت خطرناک حفظ
را تنھا مجموعه ای از تکنيک ھای رزمی که از » دفاع شخصی«برخلاف آنچه در کشور ما رايج است و 

به مجموعه مھارت ھايی که بسياری » دفاع شخصی«استخراج شده اند می دانند، امروزه » ھای رزمیھنر«
دفاع « درصد از مبحث 10به اعتقاد کارشناسان تنھا . از آنھا مھارت ھای غير فيزيکی است اطلاق می شود

حفظ د با کمک می کنن مجموعه مھارت ھايی است که به ما ،نآ درصد باقی 90.  فيزيکی است»شخصی
 ، آن کنترل و مديريت بتوانيم باخطرو در صورت بروز قرار گرفته خطر کمتر در معرض  ،آمادگی خود
   . افزايش دھيم برای رھايی از وضعيت پيش آمده شانس خود

 و از طرفی خودتان ،ھای ايمنی را جدی بگيريدو توصيه را آموخته »دفاع شخصی«گر شما اصول ابتدايی ا
نطور که ا ھم،حادثهآنگاه در ھنگام بروز  انی برای ھر حادثه ای آماده و ھوشيار نگاه داريد،را از نظر رو

ھايی که در ادامه به صورت توصيه .در اکثر مواقع شانس شما برای رفع خطر بسيار بالاست اشاره شد؛
ساده و نمودھا بسيار توصيه ھا و رھاکثر اين ! قبول.  ھستنددر ھمين راستا، با ھم مرور خواھيم کرداختصار 

در پيشگيری يا مديريت بسياری از  ،ن باشيد رعايت ھمين موارد سادهئاما مطم. پيش پا افتاده به نظر می رسند
  . حوادث  تا حد قابل ملاحظه ای موثرند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  :در ابتدا چند اصل کلی را با ھم مرور می کنيم

  
  

 کاران گول نزنيدير ذھنی و خيالی از خلافوخود را با تصا! 
 ھای خلافکار  فکر نکنيد آدميعنی. خود را با تصاوير ذھنی و خيالی رايج از خلافکاران گول نزنيد

 آنھا مرد، درشت ھيکل، بدترکيب و دارای  یحتما دارای علائم مشخصه ای ھستند؛ مثلا ھمه
ل و ظاھری داشته و توانند ھر شکمطمئن باشيد خلاف کاران می! خالکوبی روی بازوھايشان ھستند

 . باشند و دارای ھر شغلیاز ھر طبقه اجتماعی
  
  

 حقيقت ندارد! فقط غريبه ھا ممکن است به شما آسيب برسانند؟ فراموشش کنيد! 
  اگر ھمواره ذھن خود . نيستندافراد کاملا غريبه کسانی که ممکن است به شما آسيب برسانند ھميشه

آنچنان شوکه   يک آشنا در معرض خطر قرار بگيريد،را اينگونه عادت دھيد و آنگاه از طرف
ھيه شده در ايالات متحده يک آمار ت.  نخواھيد داشت راخواھيد شد که عملا امکان ھچ عکس العملی

اند، شده  و يا در معرض آن قرار داشتهاز کسانی که قربانی تجاوز % 89دھد که بيش از نشان می
ته که توسط کسانی صورت گرف  ھمھاھا و حتی قتلخشونتز خيلی ا. شناخته اند میفرد مھاجم را

 !شناخته استقربانی آنھا را به خوبی می
 

 بگيريددقت فراه موارد حقوقی و قانونی مربوط به دفاع مشروع را ب ! 
 البته اين موضوع بيشتر زمانی موضوعيت پيدا می کند که شما به صورت فيزيکی درگير شده باشيد .

) که ممکن است در کشورھای مختلف متفاوت باشد( »دفاع مشروع«قوانين  از اگردر اين صورت 
خودتان در دادگاه محکوم  در بردن از دست مھاجمين،ه وجود جان سالم ب ممکن است با آگاه نباشيد،

ريب الوقوع قبه طور خلاصه در زمانی مجاز شناخته شده است که خطر » دفاع مشروع «!شويد
 ھای مسئول نباشد، سازمان درخواست کمک از نيروھای پليس يا ديگر بوده و امکان يا فرصت

 ،به خاطر يک متلک اگريعنی مثلا (شدت و نوع برخورد شما متناسب با ميزان تھديد و خطر باشد
  با وجود اينکه اين   ...و!)  شودگر دفاع مشروع محسوب نمیطرف را با ماشين زير بگيريد دي

در روزنامه ھا . ه ساده نيستا در دادگھانآ اما اثبات ،به نظر می رسندپيش شرط ھا معقول و منطقی 
 سرگذشت کسانی را که ظاھرا برای دفاع از خود مرتکب قتل شده اند اما دادگاه مبسيار خوانده اي

پس برای ھر مورد پيش پا افتاده ای شدت !  مجازات دانسته است مستحقخودشان را به جرم قتل
لطفا فيلم ھای اکشن سينمايی را ھم . خوب به عواقب اقدام خود فکر کنيدعمل به خرج ندھيد و 

سر ھم مثل آخرفراموش کنيد که مثلا طرف برای نجات نامزدش يک شھر را به ھم می ريزد و 
! در دنيای واقعی چنين فردی يکراست سر از زندان درمی آورد! قھرمانان با او برخورد می شود

 !پس زياد جوگير نشويد لطفا
  
  

 به دقت اطرافتان و  ، در ھنگام ورود،)گذاريديا با کسی قرار می(شويدآشنايی میوقتی وارد مکان نا
 .راه ھای ورودی و خروجی را برانداز کنيد و به خاطر بسپاريد

  به دقت اطرافتان و  ، در ھنگام ورود،)گذاريديا با کسی قرار می(شويد میآشنايیناوقتی وارد مکان
شود تا اگر به  باعث می موضوعاين . به خاطر بسپاريدبرانداز کنيد وی و خروجی را راه ھای ورود

به جای حرکت به  از ساختمان،) فرار(ھنگام خروج دليلی داخل ساختمان با مشکلی مواجه شديد، ھر
 احتمالا برای شما ھم پيش آمده که گاھی وارد !وارد دستشويی نشويداشتباھا  خروجی ب درتسم

 درب خروجی را گم می کنيد و ،موقع خداحافظی و خروج و بعد نا آشنايی می شويد ...  يا دفتر کار



منشی يا صاحب دفتر درب را نشانتان می دھد، خب در شرايطی که با خطر ھم مواجه شده باشيد و 
 .اين اتفاق به مراتب بيشتر استتکرار تمرکز کافی نداشته باشيد احتمال 

  
 

 ،مواجه شديد و البته آنقدر خوش شانس بوديد که در فرصتی مناسب از تلفن با مشکل  اگر در محلی
اگر (، نخست آدرس محلپس از برقراری ارتباط  استفاده کرده با پليس يا آشنايانتان تماس بگيريد،

 . ماجرا بپردازيد جزئياترا به طرف داده و سپس به توضيح) دانيد توصيفی از محلآدرس را نمی
 را ديگرانحداقل  ،)يا مجبور به قطع آن شديد( به ھر دليلی تماس شما قطع شددر اين صورت اگر

 .از محل خود مطلع کرده ايد
 مواجه ...چون آتش سوزی، تصادف واين موضوع در مواقعی که با مشکلات اورژانسی ديگری ھم

تما متوجه ح اگر تابحال با اورژانس  يا آتش نشانی تماس گرفته باشيد،. کندشويد نيز صدق میمی
آدرس و شماره تماس  خواھد که اسم، از شما میه عموما قبل از ھرچيزشده ايد که اپراتور مربوط

 ونه حوادث شما آنچنان دستپاچه میعلت اين امر اين است که معمولا در اينگ .خود را به او بگوييد
ل خانم خانه داری را برای مثا. شويد نمی»بايد بگوييد« و آنچه »گوييدمی«شويد که متوجه آنچه 
صله با آتش نشانی تماس او بلافا. شودن با آتش گرفتن خانه اش مواجه میدرنظر بگيريد که ناگھا

 را قطع کرده و منتظر سپس تلفن .خواھدبا داد و ھوار از مامورين کمک میگيرد و به سرعت و می
چرا؟ چون اين خانم تمام شود، یگذرد و از ماموران خبری نممدت زمان زيادی می. ماندمامورين می

آنقدر دستپاچه بوده که فراموش کرده آدرس محل  ماجرای آتش گرفتن را برای اپراتور شرح داده اما
 !آتش سوزی را به اپراتور بدھد

 
  

 خود اعتماد کنيد و احساسبه غريزه . 
 شما احساس  اطمينان کنيد ولیعیگويد که بايد به کسی يا موضواگر غريزه و حس ششم شما می 

اما اگر . گرفته ايد عاقلانه ای تصميم کنيد به غير از غريزه بايد از منطق خود نيز کمک بگيريد،می
 خود  و احساست به غريزهسبھتر ا غريزی نسبت به فرد يا مکان يا موضوعی احساس بدی داريد،

ز کسانی که حادثه ای را  خيلی ا.کندرد کمتر اشتباه میا معمولا در اين موغريزه شما اعتماد کنيد،
 نسبت به محيط يا شخص مورد ،پشت سر گذاشته اند تصديق کرده اند که قبل از روی دادن حادثه

 .نظر احساس خوبی نداشته اند
    
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

  
  
  



  

  
  ! و آخرحفظ ھوشياری؛ اصل اول

 ذھنی خود را دگی اگر ھميشه ھوشياری و آما.اين است که غافلگير نشويد اصل مھمترين »دفاع شخصی«در 
  تا حد زيادی احتمال غافلگير شدنتان کاھش می يابدآن قرار داريد حفظ کنيد،نسبت به شرايط و محيطی که در 

 در دفاع شخصی معمولا .بيشتری برای اقدام به موقع خواھيد داشت آمادگی ،و يا در صورت بروز حادثه
 وضعيت سفيد، 4 به )يا ميزان احتمال خطر(زھوشياری مورد نياموقعيت ھای مختلف را از لحاظ ميزان 
کنيد  است که شما کاملا احساس امنيت می زمانی»سفيد«وضعيت  .زرد، نارنجی و قرمز تقسيم بندی می کنند

  .کندظاھرا ھيچ خطری شما را تھديد نمیو 
يب  قررسد خطربه نظر نمی زمانی است که آن احساس امنيت کامل وجود ندارد، اما »زرد« توضعي

  .کار باشدھم در الوقوعی
  .کنيد، ھرچند ھنوز از قوه به فعل درنيامده استت که شما خطر را حس می زمانی اس»نارنجی«وضعيت 

  . زمانی است که ديگر خطر از قوه به فعل درآمده و شما رسما درگير آن شده ايد»قرمز«و بالاخره وضعيت 
قبلا گفتيم که تنھا .  نرسيم»وضعيت قرمز«به مرحله ان تا حد امک که باشد اين  بايد ھدف»دفاع شخصی«در 
 »وضعيت قرمز«مربوط به عموما  درصد ھم 10 فيزيکی است و اين »دفاع شخصی«مباحث  درصد 10
 نرسيم و اين »وضعيت قرمز«تلاش اصلی و وضعيت مطلوب اين است که به ھمانطور که اشاره شد، . است

 و »زرد« در ھنگامی که در حقيقت در وضعيت برخی افراد  . استمھم تنھا با حفظ ھوشياری امکان پذير
 ھمانند زمانی که در ،)يعنی بايد ميزان ھوشياری شان بيشتر از ميزان وضعيت سفيد باشد( ھستند»نارنجی«

نمونه . ھا برای افراد بزھکار ھستندکنند، اين افراد بھترين و بيشترين طعمهھستند رفتار می» سفيد«وضعيت 
 در کنار  خودش اطراف دور وراحتی می توان در سطح شھر ديد؛ دختر خانمی که بيخيال ازه افراد را باين 

به تنھايی در حال قدم زدن است، آقايی که با دستی و  درحاليکه ھدفون در گوشش گذاشته، دست درجيب اتوبان
ا دوستش است که گويی کنار پر از پول از بانک بيرون آمده و چنان با موبايل در حال خوش و بش کردن ب

  . و ده ھا نمونه از اين دست،استخر دراز کشيده است
  

  
 

  

  
ی يا به عبارت» فاصله ايمن«با آن برخورد داريم » دفاع شخصی«مفھوم ديگری که در مبحث  !فاصله ايمن؟

ايد با در دفاع شخصی اين فاصله ايمن عبارت است از ميزان فاصله ای که شما ب. است» خط قرمز«حفظ 
به شما  را – دست و پا يا سلاح سردش -طرف مقابلتان حفظ کنيد به طوری که وی در يک حرکت نتواند 

بحث فاصله ايمن بيشتر .  متر است2 تا 1.5اين فاصله معمولا چيزی به اندازه . صدمه ای وارد کندرسانده و 
 اما لازم ، کار نداريمجزوهن در اين آما خيلی با و درگيری ھای فيزيکی است که »  قرمزوضعيت«مربوط به 
را به موارد ديگری ھم تعميم » خط قرمز«يا » فاصله ايمن« اين ،ن آشنا شويد چون در ادامه بحثآاست تا با 
  .خواھيم داد

  

  
  
  
  
  



  در خانهامنيت  
  
  
يک آدم تنھا  .،اجازه ندھيد کسی از اين موضوع مطلع شود)يا تنھا زندگی می کنيد(اگر در خانه تنھا ھستيد *

 اجازه  ترجيحاکنيد،پس اگر تنھا زندگی می! ھم خودش و ھم خانه اش ھميشه طعمه بھتر و راحت تری است،
  . ندھيد کسی به جز افرادی که کاملا به آنھا اطمينان داريد از اين موضوع مطلع شود

  
 

ل قفل درھای اصلی را عوض ھا و يا حداقرويد، تمامی قفلوقتی اسباب کشی کرده و به منزل جديدی می* 
اما شما آنان  - درغير اينصورت، صاحبان قبلی و افراد ديگری که ممکن است مورد اعتماد آنھا بوده اند. کنيد

 ھمچنان به خانه دسترسی خواھند داشت و با اين حساب  احتمال ھر خطری وجود خواھد -شناسيد را نمی
  . داشت
 

 
رسی کنيد؛ از داخل کوچه و  وا از بيرونحالا با اين ديد خانه تان را! فرض کنيد که خودتان دزد ھستيد* 

 ھا چه وضعيتی دارند؟ آيا چفت و بست آنھا درست است؟ه راحتی وارد خانه شما شد؟ پنجرهتوان بحياط می
بھتر است . فکری به حالشان بکنيد توان وارد خانه شد،ھا میکنيد از طريق بعضی از پنجرهاگر احساس می

راحتی باز کرده يا شکست ه توان ب يک قفل را می. اصلی از يک قفل اضافه ھم استفاده کنيدبداقل برای درح
برای درب ورودی آپارتمان ھم بھتر است . مھاجم کمی سخت تر می کند/اما وجود دو قفل، کار را برای سارق

 خيلی  متداول است ھم به عنوان زھاکه اين رومحافظ توانيد از زنجيرھای  میيا. از قفل دوم استفاده کنيد
 اين زنجيرھا ، اين ايده خوبی است اما به اين نکته ھم توجه داشته باشيد کهاستفاده کنيد سيله حفاظتی ديگرو

به . يک فرد تنومند با چند ضربه محکم براحتی می تواند اين زنجيرھا را پاره کند و زياد قابل اطمينان نيستند
 .  نه بيشتر وسيله محافظتی مکمل قابل قبول است،فقط به عنوان يک  ، محافظنجيرھایاستفاده از زطور کلی 

  
  
استفاده کرده و تا  کسی را شناسايی نکرده ايد، در را » آيفون تصويری«و » چِشمی« سعی کنيد حتما از *

نيازی به استفاده  استفاده از آيفون ھای صوتی و يا تصويری به اين معنی نيست که ديگر .بروی او باز نکنيد
بھترين کار اين است که در . از چشمی ھای معمولی نداريد، چراکه با قطع برق، آيفون از کار خواھد افتاد

ھای معمولی نيز برای درب ورودی آپارتمانتان استفاده کنار استفاده از آيفون برای درب اصلی، از چشمی
 . کنيد

 
  

شوند؟ آيا ھا را از داخل چک کنيد، آيا براحتی باز و بسته میپنجرهھا و  در!حالا فرض کنيد که دزد نيستيد* 
ھا ھمانقدر که بايد راه توانيد از آنھا خارج شويد؟ فراموش نکنيد که درھا و پنجرهبه راحتی می

ممکن است شما در خانه گير . خروج از آنھا ھم بايد امکان پذير باشد مھاجمين را از بيرون سد کنند،/سارقين
 . ھا ھستندفرار شما ھمين درھا و پنجره/آنوقت تنھا راه خروج! فتيدبيا

 
  
 .از نوشتن اسم و فاميل کامل خود بروی زنگ و يا صندوق پستی خود،خودداری کنيد درصورت امکان، *

بنابراين لازم است که ابتدا شما را . خود شما ھستيد) يا مھاجمين( گاھی اوقات ھدف مھاجم،ھمانطور که گفتيم
بزھکاران با دانستن مشخصات . ز خانه بيرون بکشند و يا شما را قانع کنند که در را برويشان باز کنيدا



 چراکه ، شما را برای اين منظور جلب کنند راحت تر می توانند اعتماد،شما مثل اسم کوچکشخصی و فردی 
 .دھيمری نشان می واکنش قابل اعتمادت- مخصوصا اسم کوچک - نسبت به اسم خود ی زغريھمه ی ما 

  
 

نھا اطمينان آ درصد به 100زمانی که در خانه تنھا ھستيد، تا جايی که امکان  دارد به غير از کسانی که  *
از وی در مکانی پذيرايی کرده  اما اگر اجبارا چنين اتفاقی افتاد،. داريد، افراد ديگر را به داخل منزل راه ندھيد

، شما در )يا ھر عکس العمل ديگری ( بزنيد که در صورت نياز به فرارو خودتان در موقعيتی نشسته يا قدم
  .سريع ترين وضعيت و فرد مھاجم در کندترين وضعيت قرار داشته باشد

 
  
 ترجيحا بھتر است جعبه فيوز يا ؟جعبه فيوزھای شما کجاست؟ داخل ساختمان اصلی و يا در بيرون آن *

،چون ممکن است سارق يا )پارتمان ھای جديد ھمينطور استدر اکثر آ( فيوزھا در داخل ساختمان باشد
اگر جعبه فيوزھای شما جايی خارج از ساختمان اصلی . مھاجمين قبل ورود به ساختمان اقدام به قطع برق کنند

، بھتر است برای آن يک جعبه محافظ و برای درب آن )مثلا درون حياط است(و در دسترس ديگران است 
 . د تا برای افراد متفرقه قابل دسترسی نباشديک قفل درنظر بگيري

 
  

اقھای منزل شما، حداقل يک وسيله که بتوان از آن در مواقع لزوم به عنوان تسعی کنيد در ھر يک از ا *
توانيد در مواقع لزوم از خيلی  در صورتی که آموزش لازم راببينيد، می.سلاح استفاده کرد وجود داشته باشد

به عنوان يک سلاح برای ... دم دست مثل خودکار،جاکليدی،ريموت کنترل تلويزيون و از وسايل معمولی و 
آشپزخانه و حمام ھم که جای خود دارند؛ مواد قليايی موجود در دستشويی و حمام يا . دفاع از خود بھره ببريد

روی صورت و می توانيد آنھا را ب به کار بيايند،در مواقع خطر ھای بزرگ نمک و فلفل می توانند ظرف
 . چشمان مھاجم بپاشيد

 
  

ب درھا را چک کرده و درصورت مشاھده ھر مورد مشکوکی مثل باز بودن در قبل از ورود به خانه، *
با پليس تماس بگيريد و يا حداقل دوست و آشنا يا ھمسايه ای را خبر کنيد و بعد ، قبل از وارد شدن ورودی

 . وارد خانه شويد
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                                                                      



  امنيت در خيابان  
  

  
 که دقيقا می وانمود کنيد با اطمينان قدم برداريد و ، به تنھايی در حال قدم زدن ھستيدمادامی که در خيابان *

 ھا، ايناز ھدفون استفاده نکنيد و دست ھايتان بيرون از جيبتان باشد، دانيد کجا ھستيد و کجا می خواھيد برويد
يک آدم سرگردان و مستعصل يا آدمی  افراد بزھکار، برای. نشان می دھد که کاملا مراقب و ھوشيار ھستيد

  .که در ھپروت سير می کند ھميشه طعمه خوبی خواھد بود

  
 
اين ! درواقع خيلی مھم است، اصلا خيلی خيلی مھم است.  زبان بدن مھم است!زبان بدن را فراموش نکنيد *

ھايی ھستند  اينھا اولين نشانه  ...زبان بدن يعنی نوع حرکات شما، نحوه و لحن صدای شما، نوع پوشش شما و
معمولا يک مھاجم قبل از . کنندبه آنھا توجه و در مورد شما قضاوت می) و بعضا ديگران(که عموما مھاجمين

 زبان بدن بسيار مھم ،که انتخاب او چه خواھد بودگيرد و در اينربانی اش چندين نفر را زير نظر میحمله به ق
کنيد؟ بی خياليد؟ او از نوع رفتار و حرکت شما رويد؟ تند و سريع حرکت می شما آھسته و آرام راه می.است

 يک آدم بی  .ن است مقاومت کنيدزند که آيا شما احتمالا يک طعمه راحت و بی دردسر ھستيد يا ممکحدس می
خيال که اصلا حواسش به دور و اطراف نيست، غرق در صحبت با تلفن ھمراه است يا وسط خيابان دارد 

قطعا طعمه بی دردسرتری است نسبت به فردی که با ھوشياری کامل درحال حرکت ... روزنامه می خواند و
  .است

  
  

تان را با فرد مشکوک حفظ کنيد و با  فاصله.کنند باشيد میکه از کنارتان عبورمواظب افراد مشکوکی  *
درواقع با نگاھتان به او ھشدار بدھيد اما تا آنجا که ممکن  نگاھتان به او بفھمانيد که او را زير نظر داريد،

گاھی اوقات . است از ھر حرکتی که با زبان بی زبانی به طرف ميفھماند که شما ترسيده ايد، خودداری کنيد
-گردند و بلقوه خطری برای کسی محسوب نمیين افراد صرفا آدم ھا علافی ھستند که دنبال دردسر ھم نمیا

 .  اما با مشاھده ترس شما ممکن است به وسوسه بيافتند.شوند

  
  
خودروھای به ظاھر  سرنشينانبرخی از . فاصله ايمن را از خودروھا حفظ کنيدبه عنوان يک عابر،  *

ت در خيابان ھای خلوت جلوی شما ترمز کرده و بخواھند به زور شما را سوار ماشين ممکن اس مسافرکش،
ھميشه سعی کنيد حتی ھنگامی که در کنار خيابان منتظر تاکسی ھستيد، از ماشينھايی که از کنارتان . کنند

. اشته باشيدفاصله د) افلگير نشدنغ عکس العمل و  فرصتجھت(عبور کرده و يا توقف می کنند به اندازه کافی
را » فاصله ايمن«را که در ابتدا با ھم مرور کرديم را که به خاطر داريد؟ اين » خط قرمز«يا » فاصله ايمن«
در اين مورد يعنی ميزان فاصله ای که اگر فرد يا افراد » فاصله ايمن«. ميم دادعتوان در قضيه خيابان ھم تمی

 شما فرصت و فضای کافی برای عکس العمل مناسب را داخل ماشين قصد داشتند نيت خود را عملی کنند،
   .داشته باشيد

 

 
و ماشينھايی با شيشه دودی که در کنار خيابان يا پارکينگ ھا پارک » ون«ھنگام عبور از کنار ماشينھای  *

تنھا مربوط به خودروھای در حال » فاصه ايمن« رعايت . با فاصله و با احتياط کامل عبور کنيد ھمشده اند
ور خاص ماشين ھای ط به –رکت در خيابان ھا نيست، بلکه در ھنگام عبور از کنار ماشين ھای پارک شده ح



فاصله « ھم بايد با احتياط عبور کرده و –نھا قابل رويت نيست آو ماشين ھای با شيشه دودی که داخل » ون«
 .ته باشندممکن است مھاجمين درون اين ماشين ھا به کمين نشس. را رعايت کنيد» ايمن

  
 

  
، کنار در نشسته و شيشه پنجره را پايين )به عنوان مسافرمثلا (بيل ھای ناشناس می شويداگر سوار اتوم *

(  از وسايل نقليه عمومی و تاکسی ھای رسمی استفاده کنيد که امکان داردی يالبته بھتر است تا جا .بکشيد
تيم که ممکن است خلافکاران در ھر شکل و عنوان ھرچند اين کار چيزی را تضمين نمی کند، يادتان ھست گف

 نشسته و شيشه پنجره را پايين  ھا گذری شديد، سعی کنيد کنار دربيلاما اگر سوار اتوم)  شغلی باشند؟و
ربا از کار درآمدند،حداقل امکان فرياد  اگر راننده و يا افراد داخل ماشين،سارق و آدم در اين صورت. بکشيد

البته گاھی ھم شايد لازم باشد تا به جای سروصدا . خواھد داشتوجود بھتر ن برايتان زدن و طلب کمک کرد
اقدام خاصی نکرده اند اما شما کمی ) سرنشين يا سرنشينان خودرو(ھا کمی فيلم بازی کنيد؛ مثلا اگر آنکردن،

 بعد با بھانه ای مثلا نھا را جلب کنيد؛آ می توانيد خيلی عادی برخورد کرده و اعتماد ،نھا مشکوک ھستيدآبه 
ا خلافکار نباشند که توقف عنھا اگر واقآنان بخواھيد لحظه ای توقف کنند، آاز .... خريد سيگار يا روزنامه يا

تماد ع باز به احتمال زياد برای اينکه متقابلا تا از محيط شلوغ شھر خارج نشده اند ا،می کنند، اگر ھم باشند
در فرصتی مناسب از ماشين بيرون شما ھم فرصت را از دست ندھيد و و شما را جلب کنند توقف می کنند، 

 اين ديگر به ھوش شما برمی گردد که تشخيص بدھيد به نسبت نوع سرنشينان مشکوک خودرو از چه .بپريد
 .  روشی استفاده کنيد

  

  
ص فنی ندارد؟ تايرھا ماشين تان نق .به طور منظم ماشين خود را کاملا چک کنيدبيل داريد، اگر خودتان اتوم *

 ھای خلوت میھا و خيابانخرابی يا تمام کردن بنزين خصوصا در اتوبانسالمند؟ بنزين به اندازه کافی داريد؟ 
ھای ھمانطور که قبلا گفتيم؛افراد سرگردان،مستعصل و نيازمند کمک، ھميشه طعمه .تواند کار دستتان بدھد

  .خوبی برای مجرمين ھستند

 
    

ايد و خصوصا در خصوصا زمانی که ماشين را در پارکينگ ھا پارک کرده ر شدن به ماشينتان،قبل از سوا *
ار شدن با مراقب دور و اطراف ماشينتان بوده و قبل از سو ھنگام شب و زمانی که پارکينگ خلوت است،

 پشت و يا ن در ممکن است مھاجمي.صندلی عقب و زير صندلی ھا بياندازيد نگاھی به درون ماشين،احتياط 
 . در کمينتان باشندداخل اتوموبيل شما 

 
  
ھا را درھا را از داخل قفل کنيد و پنجره  -  حداقل تا ورود به خيابان –  ترجيحاپس از سوار شدن به ماشين، *

 . رود با اينکار احتمال ورود ناگھانی مھاجمين به داخل خودرو شما از بين می.بالا بکشيد

  
  
ھای  مھاجمين با ايجاد تصادف/ خيلی اوقات سارقين ! را جدی بگيريد  غيرعادیپنچری و تصادف ھای *

فرض کنيد شما در حال حرکت در يک خيابان يا اتوبان خلوت . کشندساختگی، شما را از ماشين بيرون می
ن ناگھان يک ماشين از کنار شما عبور کرده و ناگھان با چرخش به طرف شما ماشينشان را به ماشي ھستيد،
. کنند بدون اينکه از ماشين پياده شوندکوبند و بدون توجه به حر کت ادامه داده و کمی جلوتر توقف میشما می
و بی توجھی او عصبی شده ايد، بدون ) که به نظر شما کاملا تقصير طرف بوده(از نحوه تصادفکه شما ھم 

ھرچه به ماشين نزديک تر . طرف راه ميافتيدتفکر و تدبير، با عصبانيت از ماشين پياده شده و به سمت ماشين 



آدم گردن کلفت از ماشين پياده شود، ناگھان چھارتا دم ھايتان کند میقکم کم  شويد کم کم به شک ميافتيد، می
اما ممکن  دويد،به سمت ماشينتان می. ...گرديدآھسته آھسته به عقب برمی.....شويدشما شوکه می.....شوند می

  ...دير شده باشد واست ديگر خيلی 
يا  اگر اوضاع مشکوک است . در مواجھه با اينگونه تصادفات، به ھيچ عنوان بدون فکر از ماشين پياده نشويد

 کشيده و با پليس تماس پنجره ھا را بالا ،انيد، درھا را از داخل قفل  کردهدر ماشين خود بم ،حس خوبی نداريد
 چراغيا  مثل اينکه ماشينتان پنچر است، :گويد به شما می کناریگاھی اوقات ھنگام حرکت، ماشين .  بگيريد

در اينگونه موارد نيز اندکی تامل کرده و اجازه دھيد ماشين مذکور از شما دور شود و  ...تان روشن است و
شما به ھيچ عنوان نبايد به  .بعد در يک جای شلوغ ماشين را متوقف کرده و صحت موضوع را چک کنيد

تان ھستيد از توان گفت در اکثر مواقع، شما تا وقتی که درون ماشين تقريبا می . تان را ترک کنيدراحتی ماشين
مھاجمين اقدام به پنچری ماشين شما کنند تا /گاھی اوقات نيز ممکن است مھاجم. امنيت بيشتری برخورداريد

را جدی بگيريد و از واکنش ھميشه پنچری و تصادفات مشکوک  به شما نزديک شوند، ...بعد به بھانه کمک و
 .ھای بدون تدبير پرھيز کنيد

   

  
نکرده و از اتومبيل خود   توقفاگر احساس می کنيد ماشين يا موتوری در حال تعقيب شماست، بھتر است *

رانندگی نکنيد، بلکه مسيرتان را عوض کرده و ھم به سمت محل کار يا سکونتتان  ھمچنين خارج نشويد،
  . ادامه مسير بدھيد...  پاسگاه پليس وترجيحا به سمت يک

  
  

غرور بدترين دشمن شماست، ھرگز با اين توجيه که اگر کوتاه بيايم يا ! بانی پرھيز کنيداز درگيری ھای خيا* 
جواب طرف را ندھم در چشم ديگران ترسو جلوه خواھم کرد، خودتان را وارد جر و بحث ھای خيابانی که به 

اينکه . رند، نکنيدسرعت قابليت تبديل شدن به يک درگيری فيزيکی غير قابل کنترل و غير قابل پيشبينی را دا
 نفر در مراسم تدفين 300 نفر به شما بخنند و ترسو خطابتان کنند، بھتر از اين است که دو روز بعد 3امروز 

  ! ميليون نفر خبر مربوط به اجرای حکم اعدام شما به جرم قتل را پيگيری کنند3شما شرکت کنند و يا 

   
  
اين مراکز خريد ھمانقدر که کار .شودزرگ افزوده می ز خريد در شھرھای بروز به روز به تعداد مراک *

: به چند دليل مکان مناسبی ھم برای مجرمين ھستند کند،ايھتاجشان راحت می شھروندان را از لحاظ تھيه م
، کندع عادی پول بيشتری با خود حمل می کند قاعدتا نسبت به مواق مراجعه می رکس به اين مراکز خريدھ

و معمولا  شگاه می چرخد که اين به مجرمين فرصت می دھد آنھا را زير نظر بگيرند،زمان زيادی را در فرو
  .با دستان پر از فروشگاه خارج می شود که اين قدرت عکس العمل او را کاھش می دھد

  :پس
  . ترجيحا خريدتان را در طول روز انجام دھيد-
  . ، تنھا به خريد نرويديددارترجيحا زمانھايی که ميزان خريدتان زياد است و خريدھای کلی  -
ھنگام خروج منتظر بمانيد و سعی کنيد ھنگامی که چند نفر با ھم درحال خارج   اگر تنھا به خريد رفته ايد،-

  .  تا تنھا بودن شما به چشم نيايدشما ھم با آنھا از فروشگاه خارج شويد شدن از درب فروشگاه ھستند،
به دور  وقتی به ماشينتان نزديک شديدپارکينگ فروشگاه پارک کرده ايد،  ماشين داريد و ماشينتان را در گرا -

- را  درھاه وسوار ماشين شدن شديد کسی درون ماشين نيست ئمطموقتی   توجه کنيد، زير و داخل آنو ور،
  .قفل کنيد - حداقل تا خروج از پارکينگ 

  
  



ا کمی ما بو از جمله مواردی است که عمه البت و کيف قاپی يکی از قديمی ترين حرف دنيا است وجيب بری *
کيف دستی داريد، به ھنگام تردد در کوچه و  اولا اگر . احتمال آن را کاھش داددقت و حفظ ھوشياری می توان

موقع عبور از خيابان ھم کيف در دستی که . پياده روھا، سعی کنيد آن را در دستی بگيريد که سمت ديوار است
 خيابان راست به چپ  خودروھا دريعنی اگر مسير حرکت. وھاست باشدسمت مخالف جھت حرکت خودر

است، شما کيف را با دست چپ و در صورتی که مسير عبور خودروھا از چپ به راست است، شما کيف خود 
از آنجايی که بيشتر اين گونه سرقت ھا با موتور صورت می پذيرد، بھتر است در . را در دست راست بگيريد

اگر امکانش  .ظ کنيد مسير حرکت موتور و يا خيابان حفدای موتور فاصله ايمن را ھم ازصورت شنيدن ص
 )  زيپ دار و دکمه داریحا جيب ھاترجي( ھاین را در جيبآ.  کيف پولتان را در کيف دستی نگذاريدھست
  . حمل کنيد گذاشته و–يست  ايجاد برامدگی نکرده و قابل رويت نصورتی که در البته -خود لباس 

شان را نزده کيف و پولن شوند کسی ئبعضی ھا در خيابان، درون اتوبوس يا مترو گاه و بيگاه برای اينکه مطم
 دقت کنيد که ،بھتر است اگر نيازی به اين کار ھست.  مدام درون کيف دستی يا جيبشان را چک می کننداست،

ان را چک می کنند که اگر سارق فرضی نقدر ناجور و مکرر جيب يا کيفشآخيلی ھا ! تابلو بازی درنياوريد
 مورد نظر پول يا شيئ پر ارزشی را با دن می شود که فرئاصلا حواسش به وی نبوده باشد با اين حرکات مطم

  !تازه شما با اين کار محل پول ھايتان را ھم لو داده ايد. خودش حمل می کند
  
  
  

   امنيت در ھنگام سفر
  

 
 خصوصا اگر اين اولين سفر شما به اين .توانيد اطلاعات کسب کنيد تا می در مورد مقصدتان،قبل از سفر *

اگر به اينترنت دسترسی داشته باشيد براحتی می توانيد با يک جستجوی ساده کلی وب سايت و . مقصد باشد
ت البته دقت کنيد که اين اطلاعا. وبلاگ رسمی و شخصی پيدا کنيد که در مورد مقصد شما مطالبی داشته باشد

 اوقات ،ھميشه قابل اطمينان نيستند و گاھی اوقات مربوط به تجربه شخصی يک مسافر است که از بد حادثه
خوبی در آن شھر يا کشور نداشته يا برعکس تجربه خوبی داشته و اين حس خوب و بد در قضاوت او تاثير 

  . يارتان خواھد گذاشتاما به ھرحال اين اطلاعات يک شناخت کلی از مقصد سفر در اخت. گذاشته است

 
  
ھنگامی که ھوا (ريزی کنيد که در روزسعی کنيد برنامه سفرتان را به شکلی برنامه .در روز سفر کنيد *

برای اولين بار است که به اين مقصد تنھا ھستيد و به مقصد برسيد،خصوصا زمانی که ) ھنوز روشن است
 .کنيدسفر می

 
 

  خصوصا زمانی که تنھا سفر می- ھای متعدد ھا و ساک حمل چمدان.نيدتا آنجا که امکان دارد سبک سفر ک *
چراکه شما مجبوريد در يک لحظه حواستان به چندجا باشد و اين از  تواند برايتان دردسرساز باشد، می- کنيد 

 .تمرکز و حفظ ھوشياری و يا قدرت عکس العمل شما در مواجھه با يک خطر خواھد کاست
  
  
 پس قبل از سفر در مورد اينکه دقيقا به کدام .کان و استراحت شما بايد امن باشد محل اسھتل شما کجاست؟ *

دقت داشته باشيد که صرف اين موضوع که ھتل يا . ھتل و يا مسافرخانه خواھيد رفت برنامه ريزی کنيد
سفر در مورد قبل از . مسافرخانه ای که شما انتخاب کرده ايد جزو مراکز اقامتی قانونی است، کافی نيست



شما ممکن است از محله . تحقيق کنيدھم مسافرخانه انتخابی شما در کدام محله شھر قرار دارد /اينکه دقيقا ھتل
احتمال اينکه ناگھان  کنيد، اما وقتی به شھر يا کشور جديدی سفر می،ھای ناامن محل زندگی تان مطلع باشيد

  .  ھای نامناسب دربياوريد وجود داردهسر از محل

 
  
 چرا؟ چون يک توريست يعنی کسی که با محل آشنا نيست و قبلا گفتيم که !مثل يک توريست رفتار نکنيد *

  . ھميشه قربانيان خوبی برای بزھکاران ھستند-ل و سرگردان ص و افراد مستع–اينگونه افراد 

 
  

ھم بايد مد نظر قرار نکات ديگری را علاوه بر توصيه ھای بالا، اگر به خارج از کشور سفر می کنيد، * 
تھيه ھمانطور که در اينگونه سفرھا معمولا ليستی از مراکز تفريحی، مراکز خريد و مراکز توريستی را . دھيد

 شامل شماره تلفن ،، ليستی از شماره تلفن ھای ضروری مربوط به کشور مقصدمی بريدبا خود کرده و 
را ھم تھيه کرده و ... ليس توريست، شماره اورژانس وسفارتخانه کشورتان در کشور مذبور، شماره پليس يا پ

  .با خود ھمراه داشته باشيد

  
  

سری را در خانه و يکسری را   تھيه کنيد؛ يک... و مثل پاسپورت خودیيدو سری کپی از مدارک شناسا* 
ل  با اص،يدبرد می را که ھمراه خودوم کپی ھاقطعا حواستان ھست که سری . ھمراه خود داشته باشيد
کپی ھا اين است که اگر مدارکتان گم شد حداقل اصلا ھدف از ھمراه داشتن اين کپی !مدارکتان يکجا نگذاريد

 مرتکب می را اشتباه خنده دار اينخيلی ھا (اگر اصل مدارک و کپی ھا يکجا باشند. آنھا را ھمراه داشته باشيد
 اگر امکانش !کپی ھا ھم گم خواھند شدقا منط شوند،  يا سرقت به ھر دليلی گم اصلی مدارکوقتی ،)شوند

دراينصورت ھرکجای دنيا که . ھست از مدارکتان يک تصوير اسکن شده تھيه و به ايميل خودتان ارسال کنيد
  .اينترنت ھست شما ھم به کپی مدارکتان دسترسی خواھيد داشت

  
  

ن سفر می کنيد اطلاعات آ که به ، آداب و رسوم و اعتقادات مردم شھر يا کشوری قوانين منطقه ایدر مورد* 
   . و بدان ھا احترام بگذاريدکسب کرده 

  
  

 زبان انگليسی آشنايی داريد، در ھنگام سفر به کشورھايی احتی اگر ب !! دانستن زبان انگليسی کافی نيست* 
خواست در«البته سلام و احوال پرسی و : که زبان اصلی شان اين زبان نيست، حداقل چند کلمه ابتدايی مثل

ی يک کاغذ و اين کلمات و جمله ھا را ر،اگر برايتان سخت است.  زبان محلی آنھا ياد بگيريد را به»کمک
  . بفھمانيدآنھابنويسيد و ھمراھتان داشته باشيد تا در مواقع لزوم با نشان دادن آن به مردم منظورتان را به 

  
  

چه (حواستان به شارژ موبايلتان . ن باشدراھتاھميشه يک تلفن ھمراه که در کشور مورد نظر کار کند ھم* 
تمام شدن شارژ گوشی در يک موقعيت اضطراری که به شدت به  .ھم باشد) شارژ اعتبار و چه شارژ باطری

  . يکی از بدترين اتفاقاتی است که ممکن است بيافتد،ن نياز داريدآ
  
  
  



  حريم خصوصیحفظ ، امنيت در در اينترنت  
  
  
ما درحال خواندن يک کتاب الکترونيک ھستيد، فرض بر اين است که اطلاعات احتياطی از آنجايی که ش *

مقدماتی مثل انتخاب يک پسورد مناسب برای سرويس ھای مختلف تان در وب، عدم استفاده از يک پسورد 
واحد برای سرويس ھای مختلف، وارد نکردن ايميل و اطلاعات شخصی در سايت ھای بی نام و نشان، کليک 

، استفاده از يک آنتی ويروس و فتی ناشناس يا مشکوکنکردن به روی ھر لينک در سايت يا ايميل ھای دريا
شد، ھمه تا چند سال قبل وقتی صحبت از امنيت در اينترنت می. دانيد را می... و و به روز شدهصلفايروال ا

، facebook ،myspaceاجتماعی مثل اما در چند سال اخير با گسترش سايتھای . ياد ھمين چيزھا ميافتادند
twitterه وبلاگ نويسی و گسترش صفحات شخصی، امنيت در اينترنت نيز ابعاد ديد و امثالھم و ھمچنين پ

شويد که اکثر کاربران با اين مقوله اگر سری به اين گونه سايتھا بزنيد به خوبی متوجه می. تازه تری يافته است
شود اطلاعات شخصی براحتی در اين سايتھا رد و بدل می .گيرندا را جدی نمیھای جديد آشنا نيستند و يا آنھ

ھای خصوصی و يا مطرح کردن ھا گذاشتن پيغامحتی خيلی. بدون اينکه کسی متوجه خطرات احتمالی آن باشد
م گاھی آد. دانند موضوعات شخصی خود با دوستانشان در اين گونه سايتھا را نشانی از صميميت خودشان می

اين درست ! در برخی از اين وبلاگ ھا از حجم اطلاعات خصوصی به اشتراک گذاشته شده وحشت می کند
نيست و گاھی می تواند جای يک دفترچه خاطرات ... که وبلاگ فقط برای توليد محتوای علمی و فرھنگی و

 !ن را بخوانندآه می توانند اما توجه داشته باشيد که اين يک دفترچه خاطراتی خواھد بود که ھم. را ھم بگيرد
قبلا اشاره کرديم که افراد سودجو ھر چه بيشتر از شما و در مورد شما اطلاعات داشته باشند راحت تر می 

 پس بھتر است از به اشتراک گذاشتن اطلاعاتی که لزومی به اشتراک گذاشتن . استفاده کنندء شما سو ازتوانند
ات شخصی که دقيقا مشخص می کنند شما کجا ھستيد، کی و چه وقت طلاعاگذاشتن ھرگونه نھا نيست، مثل آ

به کجا رفته يا برمی گرديد، علاقه مندی ھای خيلی خاصتان و ديگر مسائل خصوصی در صفحات شخصی، 
سايت ھای اجتماعی و در پيامھايی که برای دوستانتان در صفحه شخصی شان که در معرض ديد ديگران ھم 

ھای اجتماعی امکانات خوبی جھت مديريت و تنظيم سطح دسترسی ت اکثر ساي.ری کنيدھست می گذاريد، خوددا
افراد مختلف به اطلاعات شخصی شما می دھند، اگر از کاربران اينگونه سايتھا ھستيد، حتما از اين امکانات 

  .استفاده کنيد

  
  
دا مان به شدت رواج پيمنتشر کردن فيلم ھا و تصاوير خصوصی در کشورچند سالی ھست که پديده زشت  *

اگر قبلا . خواسته و ناخواسته نمونه ھايی از اين تصاوير و فيلم ھا را ديده ايمتا حدی که بيشتر ما . کرده است
اوير شخصی مردم  تص حالا،شخصيت ھای مشھور رايج بودخصوصی تصاوير /دن فيلمرصرفا منتشر ک

جدای از احساس ناامنی . شودده و دست به دست میسردرآور گوشی ھای موبايل مردم واز اينترنت ھم عادی 
گاھی اوقات اين تصاوير و  روانی و مشکلات ريز و درشتی که اين پديده برای خيلی ھا پيش آورده و مياورد،

رسد بماند که به نظر می. گيرندده قرار میفيلم ھا جھت باج خواھی و سوء استفاده ھای بعدی ھم مورد استفا
حقيقتا کسانی که در اين زمينه مسئولند بايد  ھايی بيشتر نشان از يک جامعه بيمار دارد و شيوع چنين پديده

تواند از اينکه شما يکی از اين قربانيان باشيد جلوگيری يا فکری به حالش بکنند، اما کمی ھوشياری ھم می
ی کنند و فيلم و عکس خيلی از افراد ظاھرا حواسشان جمع است، احتياط م .امکان آن را به حداقل برساند

دقت . خصوصی خود را جز در اختيار دوستان صميمی شان نمی گذارند اما باز ھم با مشکل مواجه می شوند
 آدم مسئوليت ،وی بايد علاوه بر اين! داشته باشيد که صرف مورد اعتماد بودن طرف مقابل ھرگز کافی نيست

ريم خصوصی با تعريف و نگرش شما يکسان پذيری ھم باشد و تعريف و نگرش او به حريم شخصی و ح
براحتی رضی داشته باشد، غبدون آنکه قصد و در غير اين صورت سھل انگاری او يا بی مسئوليتی وی . باشد

  .می تواند برای شما مشکل ايجاد کند



 اعتماد ھارا تنھا در اختيار کسانی بگذاريد که نه تنھا به آن... عکس يادگاری،فيلم و عکس مراسم خودمانی و
ن ھستيد مسئوليت پذيری،نگرش و تعريفشان از حريم خصوصی با تعريف و نگرش شما ئداريد، بلکه مطم

  .يکسان است
  
  

  

  
  

  الکل و داروھای شيميايی
  

به نشانه (اگر الکل مصرف کرديد، پس يک دستمال سفيد«: ھست که می گويد» دفاع شخصی«يک مثل در * 
دفاع «انطور که بارھا تکرار شد، حفظ ھوشياری مھم ترين اصل در ھم! »ھم با خود حمل کنيد) تسليم

  !نيازی به توضيح نيست که الکل دشمن ھوشياری است. است» شخصی
  

يکی ديگر از روشھايی که در بسياری از بزھکاريھا ممکن است مورد استفاده قرار بگيرد استفاده از * 
. ھا به عنوان داروھای بيھوشی يا خواب آور ياد کنندداروھای شيميايی است که ممکن است عامه مردم از آن

طبيعی است که قربانی . قبلا گفتيم که عموم مجرمين دنبال طعمه و راه ھای بی دردسر يا کم دردسر می گردند
پس استفاده از . در شرايط عادی در مقابل آنھا مقاومت خواھد کرد و آنھا کار راحتی پيش رو نخواھند داشت

توان فيزيکی و فکری قربانی را فلج و قدرت مقاومت را از او سلب می کند می تواند برای اين داروھايی که 
بيشتر اين داروھا به علت مصرف دوگانه ای که دارند در برخی از . دست مجرمين انتخاب خوبی باشد

ن رنگ کشورھا ممنوعيت فروش ندارند، به صورت قرص، پودرھای حل شونده و مايع موجودند، عموما بدو
در يک فرصت ... و بو ھستند و بعضا به راحتی می شود در يک قرار ملاقات، در يک ميھمانی دونفره و

  . مناسب آنھا را در نوشيدنی يا غذای قربانی ريخت
  

  : جھت مقابله با اين ترفند
  
نه نوشيدنی را قبول شناسيد يا کاملا به او اعتماد نداريد، ھيچگو تا جايی که امکان دارد ھرگز از کسی که نمی-

  .نکنيد
  
  . ھميشه نوشيدنيتان را وارسی کنيد، اگر بازشده بود از مصرف آن خودداری کنيد-
  
  . ھرگز از نوشيدنی يا غذايی که مزه يا بوی غير طبيعی دارد استفاده نکنيد-
  
  .بگيريد اگر پس از نوشيدنی حال بدی پيدا کرديد، بلافاصله با پليس يا يکی از دوستانتان تماس -
  
ھا با يک يا چند دوست قابل اعتمادتان شرکت کنيد، ھمه از ھمه چيز ننوشيده و  سعی کنيد ھميشه در ميھمانی-

  .بش زده پيگير شويد که کجاست وھوای ھم را داشته باشيد؛ اگر يکی از شما غي

  

  برخورد فيزيکی



  
  

که صحبتش را » دفاع شخصی«د از  درص10يا ھمان » برخورد فيزيکی«خب، می رسيم به بخش آخر يعنی 
که ھمان ( ھدف اصلی شما بايد اين باشد که اصولا به اين مرحله ،ھمانطور که پيشتر ھم اشاره شد. کرده بوديم

زمانی مجبور شويم که به طور فيزيکی از خود دفاع  اما به ھرحال ممکن است. نرسيد) وضعيت قرمز است
 حداقل غير واقعبينانه ، چراکه اگر نگوييم غير ممکن نيست،کتاباين بحث » برخورد فيزيکی«البته . کنيم

 بتوانند تنھا از – خصوصا کسانی که ھيچ آشنايی قبلی و عملی در رشته ھای رزمی ندارند –است که کسی 
 که اگر مجبور به ھم مرور می کنيمرا با ساده اما چند نکته و ترفند . طريق نوشته اين تکنيک ھا را فرا بگيرند

اين را ھم بدانيد که ھيچ رزمی کار . عمل کنيداز يک فرد عادی  تر  حداقل کمی ھدفمند،قدام فيزيکی شديدا
که به چرا.  ھرگز از يک درگيری واقعی استقبال نمی کند،پيشرفته و ھيچ متخصص دفاع شخصی عاقلی

.  ريسک و خطر نيست بدون- زش ديده موآ حتی يک فرد –خوبی می داند اينگونه درگيری ھا برای ھيچ کس 
تی خيلی از قھرمانان ورزش ھای رزمی ھم در يک درگيری واقعی ممکن حرم به شما تضمين بدھم که ضحا

 حتی اگر دوره ھای -پس باز ھم تاکيد می کنم ھدف اصلی شما در دفاع شخصی . راحتی آسيب ببيننده است ب
 از درگيری فيزيکی  بايد اين باشد که-اشيد عملی آن را گذرانده و يا در رشته ھای رزمی سررشته داشته ب

  . تا حد امکان به وضعيت قرمز نرسيداجتناب کرده و
  
  

به طور کلی در بخش درگيری فيزيکی يا دست به عمل نزنيد يا اگر ميزنيد قاطع و سريع  !قاطعانه عمل کنيد* 
طرف مقابل و پيامدھای حقوقی و  مثل آسيب ديدگی شديد – تفکر در مورد پيامدھای احتمالی ضربه شما .باشيد

 ديگر ،يم به عمل است، اما وقتی تصميم گرفتيد مال قبل از تصم،  که قبلا در موردش بحث کرديم- ن آقانونی 
  .قاطعانه عمل کنيد

  
  

را ھميشه با طرف مقابل حفظ کنيد و به محظ آنکه وی از خط » فاصله ايمن « !فاصله ايمن را حفظ کنيد* 
 اگر حس می کنيد –در اين شرايط ) فقط گاھی اوقات(گاھی اوقات . ماده عکس العمل باشيدقرمز عبور کرد آ

چون طرف مقابل پس از حمله طبيعتا .   پيشدستی کردن در حمله فکر بدی نيست-که حمله او قطعی است 
 طبيعتا انتظار ،اما قبل از اقدام. ن آماده استآانتظار عکس العمل را از طرف شما دارد و از نظر ذھنی برای 

  .حمله ای از طرف شما را ندارد و اگر با آن مواجه شود احتمال غافلگير شدن او بالاست

  
  

*   ! مھم است خيلی ايستادنتاننوع
وضعيتی شبيه به اين  ھرگز در ، وقوع درگيری فيزيکیدر ھنگام خطر

  از ھم نيز و فاصله آنھا بودهھم پاھا ھم عرض مقابلدر تصوير ! يستيدنا
ن وضعيت است چون براحتی با يک ياينگونه ايستادن بدترمناسب نيست، 

ھميشه سعی کنيد بين .  تعادلتان به ھم خواھد خورد، ھل دادن يا کشيدن،فشار
در اين صورت با  .کمی فاصله باشد -  ھم عرضی و ھم طولی -پاھايتان 

 فشار بازی کردن و انتقال وزن بين پاھا می توانيد تعادل خود را نسبت به
  .حريف تنظيم کنيد

  
  
  
 



 ،با خم کردن زانوی عقبیشما می توانيد زمانی که طرف مقابل قصد دارد شما را به سمت خودش بکشد، مثلا 
  .بيشتر وزن خود را روی پای عقب بياندازيد

  
  
  
  
  
  

 با خم ،می خواھد شما را به سمت عقب ھل بدھدوی  و زمانی که 
زن خود را روی پای جلو   بيشتر و،کردن زانوی پای جلويی

 کار برای ، دھيدانجام اگر به درستی اين انتقال وزن را .بياندازيد
طرف مقابل ھرچه قدر ھم که از شما قوی تر باشد، مشکل خواھد 

   .شد
  
  
  
  

خم کنيد، ) ھر دو را( بھتر است زانوھای خود را،زمانی ھم که کسی سعی دارد شما را از روی زمين بلند کند
  . ز ثقل بدنتان را به زمين نزديک تر کنيد، در اين حالت گويی وزن شما چند برابر می شوديعنی مرک

  
  

اولا که او .  بدانيد که ضربه زدن به يک فرد ھميشه آسان نيست!ذھنتان آماده باشد، ممکن است آسيب ببينيد* 
بعد ھم در يک . يک جسم ثابت مثل کيسه بوکس نيست، متحرک است و سعی می کند از خودش دفاع کند

 احتمال اينکه آن عضو شما ،درگيری فيزيکی، وقتی شما با عضوی از بدنتان به طرف مقابل ضربه می زنيد
برخی از بوکسورھای حرفه ای بوده اند که !  فيلم ھای تخيلی رزمی را فراموش کنيد.ھم آسيب ببينيد بالاست

پس از !  انگشتانشان شکسته است،حمله کرده اندوقتی بيرون از رينگ درگير شده و با مشت به طرف مقابل 
عضوی که با آن ضربه می زنيد ھم ھنگام ضربه زدن، ھمان لحاظ روانی خودتان را آماده کنيد؛ ممکن است 

  !آسيب ببينيد
   
  

ی که بايد به آن توجه کنيد اين اتترين نکم مھيکی از  وقتی فيزيکی درگير می شويد، !ھدفمند ضربه بزنيد* 
اکثر افراد وقتی مورد حمله قرار می گيرند فقط به تقلا کردن، دست و پا زدن . ضربه بزنيد» ھدفمند «است که

ی  و در نھايت و مشت و لگد زدن ھای بی ھدف مشغول می شوند که عموما نتيجه ای جز تحليل رفتن انرژ
ا درست و اصولی اجرا نمی ر ضربه ھا رگحتی ا(شما بايد با توام قوايتان . نشان نداردمجبور به تسليم شد

اين ھدفمند بودن ضربه يعنی چه؟ ! مصرف کنيد» ھدفمند«ضربه بزنيد، يعنی انرژی تان را » ھدفمند«) کنيد
در بدن انسان بعضی از اعضا نسبت به ساير بخش ھای بدن آسيب پذير ترند، ھمچنين نقاطی در  بدن ما ھست 

 با ضربه زدن به اين نقاط يا اعضا می توان ، يک مبارزهدر. که نسبت به ضربه يا فشار بسيار حساس است
اما در شکل زير يک . ين مبحث بسيار گسترده و کاملا از بحث فعلی ما خارج استاالبته . نتيجه بھتری گرفت

  بدن از ضربه زدن به نقاط و اعضای عضلانینمونه خيلی ساده از برخی از نقاط که ضربه به آنھا موثرتر
   .نيد مشاھده کنيد را می توااست



  
  

برخی از قسمت ھای بدن مثل تيغه  از دمی تواني) خيلی از نقاط ديگرو البته (برای ضربه زدن به اين نقاط 
دست، نوک مفاصل انگشتان، برآمدگی پشت مچ دست، نوک انگشتان و ھمچنين از برخی از وسايل روزمره 

شی موبايل، شيشه عطر و ادکلن و امثالھم به ونترل، گکه ممکن است دم دستتان باشد مثل دسته کليد، ريموت ک
می توان نوک مفاصل انگشتان ، با تيغه بينی ضربه زد با تيغه دست می توان به! دعنوان سلاح استفاده کني

اگر روزنامه و . قرار دادبا پشت مچ می توان گيجگاه و ابرو را ھدف . ن را ھدف گرفتآ و زير گوشه لب
باشد می توانيد سريعا آن را لوله کرده و به صورت شلاقی به صورت فرد مھاجم ضربه مجله ای دم دستتان 

به روی دست که کاملا استخوانی است ھم درد ه ھايی که اشاره شد نوبزنيد، ضربه با اجسام سخت مثل نم
درد  ھم يکی از نقاط استخوانی است که ضربه به آن با اجسام سخت ساق پا .بسيار شديدی ايجاد می کند
اگر در محل درگيری چيزی مثل يک تکه چوب يا ميله به دستتان افتاد، می . مشابھی را موجب خواھد شد

اگر در خيابان باشيد و کفش به پا داشته باشيد .  قوا ضربه بزنيدمامتوانيد ساق پاھای او را ھدف بگيريد و با ت
 . می توانيد با نوک کفش ھم به ساق پاھای او حمله کنيد

  
  
مسلما ھرچه تعداد (يک انگشت . گر با مھاجم گلاويز شده ايد؛ سعی کنيد انگشتان او را به دست بياوريد ا*

مھاجم را گرفته وبا تمام قوا به ) انگشتانی که در اختيار می گيريد کمتر باشد، شکستن آن ھم راحت تر است
و اگر نشد به ھر ) ی شودفشار و پيچاندن انگشت به سمت عقب راحت تر باعث شکستن آن م (سمت عقب

مفصل و استخوانی راحت تر از اين در بدن او برای شکستن پيدا . سمتی که می توانيد فشار داده يا بپيچانيد
  !نخواھيد کرد

  
  



نھا ھنگامی که مھاجم می خواھد با شما گلاويز شده يا آبا استفاده از . زانو ھا ھم سلاح ھای خوبی ھستند* 
ن خودتان و او فاصله ايجاد کنيد و ھم به زير شکم يا کشاله ران او ضربه ي توانيد بمیھم  ،شما را بقل کند

  .بزنيد
  
  

فکر نکنيد ! ھم فراموش نشود...  کشيدن، چنگول کشيدن، نيشگون گرفتن، کشيدن مو، گاز گرفتن وفرياد* 
منتھی از اين ! ستی ترين روش ھای مبارزه در انسان ازاينھا خيلی بچه گانه است، اينھا نخستين و غري

ل کشيدن و با استفاده از روشھا ترجيحا  فقط در مواقعی استفاده کنيد که فرصت فرار داريد، يعنی يک چنگو
در زمان ھای ديگر استفاده از اين روشھا چون عموما آسيب جدی . مده فرار از موقعيت خطرآوجود فرصت ب

شتر و اعمال خشونت بيشتر از طرف او منجر به طرف مقابل نمی رساند فقط ممکن است به عصبانيت بي
  .شود

  

  
وسايلی مثل . ابزار و وسايل ويژه ای ھم برای دفاع شخصی توليد شده اند که شايد با خيلی از آنھا آشنا باشيد* 

 خب، نکته اولی که بايد درنظر داشته باشيد اين است که تھيه و حمل . غيرهھای گاز فلفل، شوکر وی اسپر
 . در ايران ھم ھمينطور. ن وسايل در بسياری از کشورھا برای افراد عادی قانونی نيستبسياری از اي

 توجه به چند مورد جدای اين، حتی اگر برای شما امکان حمل و استفاده قانونی از اين وسايل محيا است،
 شما .ضروری است؛ اولا ھيچگاه ھيچ سلاح يا ابزاری جای مھارت ھای اصلی دفاع شخصی را نمی گيرد

 اين ابزار فقط به حساب کردن رویبنابراين . ھمواره نمی توانيد در ھمه جا اين وسايل را با خود حمل کنيد
 معايب يا مزايايی از اين وسايلنيد که ھر کدام کدقت   بعد ھم.عنوان يک مکمل قابل قبول است نه بيشتر

کی فقط در فواصل ي شوکرھای الکترمثلا .ھا را بياموزيدآن به دقت روش استفاده صحيح از د پس باي،دارند
ممکن ... نزديک قابل استفاده اند و اگر طرف شما دچار مشکلات قلبی باشد يا در بدنش پلاتين داشته باشد و

 در محيط اسپرھای فلفل را ھم نبايد.  از دست بدھد در صورت استفاده شما از شوکراست حتی جان خود را
 قرار آن  خطرامثالھم استفاده کرد چون ممکن است خودتان ھم در معرضبيل و ھای بسته مثل داخل اتوم

  .بگيريد
اسپرھای (به عنوان يک ترفند، گاھی اوقات در شرايط بحرانی ممکن است بتوانيد از اسپری ھای معمولی

يعنی درواقع بخشی از اثر سريع اسپرھای دفاع شخصی تاثير روانی است، !  ھم استفاده کنيد...)خوشبو کننده و
ل فلف گاز یممکن است اگر شما از اسپری معمولی ھم استفاده کنيد، طرف مقابل با اين تصور که شما از اسپر

 خود اين اسپری ھا ھم عموما دارای .و تحت تاثير قرار بگيرد  شدهاستفاده کرده ايد از لحاظ روانی آسيب پذير
  .خردبل برای لحظاتی برای شما زمان  شده و حداقمھاجمچشم الکل ھستند که می تواند باعث سوزش 

حمل سلاح ھايی مثل چاقو ھم اصولا توصيه نمی شود؛ چون ھم ممکن است ناخواسته در يک درگيری 
   .مرتکب قتل شويد و ھم ممکن است از سلاح خودتان برعليه خودتان استفاده شود

  
 
  
  

  پايان
  
  
  
  
  



  
خيلی ھايمان بی تفاوت از . ازمند و بی خانمان برخورد داشته ايم ما کمابيش در سطح شھر با افراد آسيب ديده، ني یھمه

 و نمونه ھايی از افرادی که ،خيلی ھايمان خودمان را توجيه می کنيم که اينھا خودشان ھم مقصرند. کنارشان می گذريم
اگر فقير به دنيا «د با ھمت و تلاش، خودشان را از بدترين وضعيت بالا کشيده اند و جمله منتسب به بيل گيس که می گوي

را در ذھن مرور می کنيم تا وجدانمان کمی آرام » آمده ايد، اين اشتباه شما نيست، اما اگر فقير بميريد، اين اشتباه شماست
. کاری ندارم که اين تفکرات تا چه حد درست است و تا چه حد می توان به ھمه ی آدمھای آسيب ديده تعميم داد. بگيرد

اين بچه ھا ھيچ !  است، اما اين وسط کودکان چه گناھی کرده اند؟ آيا آنھا ھم خودشان مقصرند؟فرض کنيم که درست
قبول دارم و . درواقع برای آنھا قضيه انتخاب نبوده که بتوان سرزنششان کرد. نقشی در آنچه برسرشان آمده نداشته اند

رند برای مادر مريضشان پول جمع می کنند يا من ھم می دانم نصف اين بچه ھای کنار خيابان که تظاھر می کنند دا
خب که . آنھايی که کنار بساط ترازوشان، دفتر و کتابی پھن کرده اند که مثلا دارند درس می خوانند، فقط تظاھر می کنند

چی؟ مگر نصف بيشتر آدم ھايی که صبح تا شب با آنھا برخورد داريم تظاھر نمی کنند و ھزار جور دروغ به خوردمان 
ی دھند؟ چطور در مقابل آنھا نبايد چيزی را به رويشان آورد؟ چون خلاف ادب و اصول روابط اجتماعی است؟ اما به نم

 ھفت ساله که ھيچ نقشی در آنچه می کند ندارد می رسيم، يکدفعه می خواھيم زرنگيمان را به رخ بکشيم –يک بچه شش 
می گوييد کمک به آنھا، کمک به يک خانواده !! ؟»نمی خورممن گول ! من می دونم تو داری ادا درمياری! اھکی«که 

) معلوم نيست اين فکر را از کجا در کله ما انداخته اند که تصور می کنيم ھمه ی اين آدمھا دارای خانواده معتادند(معتاد 
چه ھا به يک و غير مستقيم کمک به گسترش اعتياد است؟ برفرض که قبول، اما آيا ميھمان کردن گاه و بيگاه اين ب

آيا انصاف است اين بچه ھا را که در سن ! بستنی، يا يک نگاه محبت آميز خالی از ترحم ھم کمک به رشد اعتياد است؟
و سالی که بايد غرق شادی ھای کودکانه باشند به اجبار پرت شده اند وسط جامعه ی نه چندان سالم ما، از حداقل مھر و 

   کنيم، بی نصيب بگذاريم؟محبت انسانی که می توانيم خرجشان
  

با ربط و بی ربط، حيفم آمد در انتھا شما را . اين جمله ی زيبا نمی دانم اصلش مال چه کسی است، ھر کس گفته زيبا گفته
  :به خواندن آن ميھمان نکنم

  

  ،کنند ھزاران نفر برای باريدن باران دعا می

 …  استھايش سوراخ  غافل از آنکه خداوند با کودکی است که چکمه

  

  
  
  
  


