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ZACZNIEMY

Cel ksiazki:

dla kogo i dlaczego (samoobrona, swiadomos¢, odpowiedzialG

nosc).

Ostrzezenie etyczne i prawne:
nie nawotujemy do przemocy; gaz to srodek ucieczki i tworzen
przewagi czasowe;.

Jak korzystac z tego e-booka?



j: Rozdziat 1.

j: Rozdziat 2.

j: Rozdziat 3.

Prawo i regulacje w Polsce (i krotkie
porownanie z innymi krajami)

Status prawny gazu pieprzowego w Polsce.
(dopuszczalno$¢ do posiadania, ograniczenia wiekowe,uzycie w samoobronie)
rozdziat ma forme opisowq; zwréc uwage, ze przed publikacjg sprawdzimy aktualneprze-

pisy.

Granice legalnego uzycia.
kiedy uzycie moze by¢ uznane za obrone konieczna, kiedy za przekroczenie
granic obrony.

Konsekwencje prawne.
odpowiedzialnos¢ cywilna i karna.

Jak dokumentowaé zdarzenie.

Co to jest gaz pieprzowy?

Definicja i sktad.

OC, kapsaicyna - ogolny opis, bez receptur.

Réznice: spray vs. zel vs. aerozol.
kiedy ktéry typ ma sens, praktyczne plusy/minusy.

Jak dziata?
krotkie, medyczne wyjasnienie efektéw na oczy i drogi oddechowe

(bez szczegotow medycznych bedgcych instrukcjg).

Wybér odpowiedniego srodka

Kryteria wyboru.
zasieg, pojemnosc, forma (spray/zel), mechanizm aktywacji, zabezpieczenia
przed przypadkowym uzyciem.

Co oznaczaja etykiety i parametry?
(np. zasieg podawany przez producenta, stezenie - opis ogdiny).

Jak dopasowac srodek do stylu zycia?
{miasto, wies, praca wieczorna, bieganie).

Marki i Zrédta.
jak wybierac zaufany sklep (weryfikacja produktu), uwagi dotyczace zakupow online.
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j: Rozdziat 4.

j: Rozdziat 5.

j: Rozdziat 6.

Bezpieczenstwo i przechowywanie

Zasady bezpiecznego noszenia.
Zabezpieczenia przed dzieémi i dostepem oséb
nieuprawnionych.

Warunki przechowywania.

lata waznoscl, wymogi proaucenta).

Co robic przy przypadkowym rozpyleniu?

Uzycie w sytuacji realnej - zasady

Filozofia: minimalizacja szkody, deeskalacja, ucieczka jako cel.

Ocena zagrozenia.

kiedy rozwazac uzycie gazu, a kiedy szukac¢ innego wyjscia.

Prosty schemat decyzji.

W0Mocy
JLY/.

Po uzyciu: natychmiastowe kroki.

Trening i ¢wiczenia
Jak trenowac legalnie i bezpiecznie.

(symulacje, ¢wiczenia sytuacyjne, partner treningowy).

Scenariusze "co robic¢”.

eviehologia reaketi iak kontrolowac adrenaline)
LAQIOEIA reEdkC]!, JAK KONIroiowaco adrendaiiric)

Rola instruktora.

kiedy warto iS¢ na kurs samoobrony.
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j: Rozdziat 7.

j: Rozdziat 8.

j: Rozdziat 9.

Emocje, stres i panika
Co sie dzieje w ciele?

Strach to nie wréog

Jak éwiczy¢ odpornos¢ na stres?

Jak dziata panika?

Co potem? - emocje po obronie
Jak poméc innym kobietom po zdarzeniu?

Zapamietaj

Najczestsze btedy i mity

Mity.

az zawsze dziata na wszystkich’, "nie ma skutkow ubocznych” itd.) i wyjasnienia.

Btedy w przechowywaniu, uzyciu i reakcji po zdarzeniu.

Jak unikac¢ putapek.

praktyczne porady i "czego nie robic”.

Zakonczenie

Inne srodki nieletale.

r=1r larm nenhictyv 1irradsonia adcwiatlaoninawe Tolabhairrol [ P ArAAINAnia
VIZAEK, alarm 0sODISLY, urzgdzenia oswietlieniowe, ;fn,:?x.?:{.-‘;(.?a,:,.-‘ - Krotkie porownanie.

Rola swiadomosci sytuacyjnej, technik ucieczki, komunikacji.

(wezwanie pomocy).

Plan bezpieczenstwa osobistego.

jak zintegrowac gaz z szerszym planem (np. trasy biegu, godziny, znajomi
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WSTEP

Kilka stow o mnie




Czesc,
jestem Karolina Koszela.

znana w siecijako @karolazdda.

@KAROLINAKOSZELAPL @KAROLAZDDA
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Dlaczego mozesz mi zaufac?

NIE OPIERAM SIE TYLKO NA TEORIACH.

tACZE TRENING FIZYCZNY Z WIEDZA PRAWNA
| ZDROWOTNA,.

ROBIE TO LOKALNIE | PRAKTYCZNIE.

Z KD warszZiaty, eventy | proaukty, Ktore testuje w reainycn

Co zyskasz, czytajqgc dalej?

JASNE ZASADY:
PRAKTYCZNE KRYTERIA WYBORU SRODKA
OBRONNEGO.

armem itp.).

SCHEMATY REAKCIJI.

Acenic evtiacie =1 & 7ara

Uwaga i granice.

NIE JESTEM PRAWNIKIEM AN| LEKARZEM.

r pral adukacyjny. Gdy sytuacja

NIE PODAJE TU RECEPT CHEMICZNYCH ANI ING
STRUKCJI TWORZENIA SUBSTANCIJI.

edZiainym uUzZyciu, nie o VOTrZeniu srod«<ow.

PRAWO SIE ZMIENIA.

A

07.





