DEFESA PESSOAL
FEMININA

Um Guia Resumido: 5 Principios Essenciais

Introducao

Este guia resumido apresenta os conceitos
fundamentais de defesa pessoal feminina,
com especial atencdo a prevencao e
resposta a situacdes de violéncia domeéstica
e no namoro. No Luso Dojang,
desenvolvemos uma abordagem completa
baseada no Hapkimudo que vai além das

técnicas fisicas.

Por que a defesa pessoal é

crucial?

e Desenvolve autoconfianca e
promove seguranga pessoal

e Melhora a consciéncia situacional e

capacidade de identificar riscos

e Proporciona ferramentas para
estabelecer limites claros em
relacionamentos

e Oferece estratégias para
reconhecer e responder a
comportamentos abusivos

Principio 1: Compreender a
Violéncia

Reconhecer os diferentes tipos de violéncia
€ 0 primeiro passo para a prevencao e

protecao:

Tipos de Violéncia

¢ Violéncia fisica: Agressdes
corporais como empurroes,
bofetadas, socos

e Violéncia psicologica: Ameacas,
humilhagdes, controlo, isolamento

social

¢ Violéncia sexual: Qualquer ato

sexual ndo consentido ou coercao

¢ Violéncia econémica: Controlo

financeiro, destruicdo de pertences

O Ciclo da Violéncia

A violéncia doméstica e no namoro
frequentemente segue um padrao
ciclico de: (1) Acumulacao de tensao,
(2) Explosao violenta, e (3) Fase de
"lua-de-mel" com reconciliacao
temporaria. Reconhecer este ciclo é
fundamental para entender a dinamica
abusiva.

Principio 2: Reconhecer
Sinais de Alerta

Controlo e Possessividade

e Monitorizacdo constante de
chamadas e mensagens

e Ciumes excessivos e injustificados

e Imposicao de regras sobre

vestuario e amizades

Manipulacao e Isolamento

e (riticas constantes a amigos e
familiares

e Tentativas de limitar contactos
sociais

e Distorcao da realidade (gaslighting)

Relacionamentos Saudaveis vs.
Abusivos

Relacionamentos saudaveis baseiam-
se em respeito mutuo, confianca e
comunicagao. Se precisa mudar o seu
comportamento natural ou sente
medo das reagdes do parceiro, isto
pode indicar um relacionamento nao

saudavel.

Principio 3: Estratégias de

Prevencao

A melhor defesa comeca antes de qualquer

confronto fisico:

Estabelecer Limites Claros

e Comunique claramente as suas
expectativas no inicio do

relacionamento

e Aprenda a dizer "nao" com firmeza,

sem justificacdes excessivas

e Mantenha a sua independéncia

financeira e decisoria

e Preserve os seus circulos sociais e

atividades individuais

Manter uma Rede de Apoio

e Cultive relacionamentos saudaveis

com amigos e familia

e Estabeleca um cédigo de seguranca

com pessoas de confianga

e Partilhe preocupacdes com pessoas

que a possam apoiar

Codigo de Seguranca: Combine uma
palavra-cédigo ou mensagem
especifica com pessoas de confianca
que, ao recebé-la, saberdo que esta
em situagao de perigo e precisa de
ajuda.

Principio 4: Técnicas
Basicas de Defesa

No Hapkimudo, ensinamos técnicas
adaptadas especificamente para mulheres:

Consciéncia Situacional

Desenvolva o habito de estar atenta ao
ambiente a sua volta. Identifique
saidas, reduza distracdes (como uso de
telemovel) e confie nos seus instintos
quando algo nao parecer certo.

Postura e Comunicacao

Mantenha uma postura confiante:
ombros para tras, cabeca erguida,
contacto visual firme. Use uma voz
firme e comandos claros como "PARE"
ou "NAO SE APROXIME".

Libertacao de Agarramentos

Se alguém agarrar o seu pulso ou
braco, gire na direcao do polegar do
agressor (ponto mais fraco) enquanto
se afasta, criando distancia de

seguranca.

Importante: Estas técnicas sao apenas
introdutorias. O treino adequado sob
orientacao profissional é essencial para
desenvolver eficacia real. No Luso
Dojang, oferecemos treino
especializado em defesa pessoal

feminina.

Principio 5: Recursos e

Apoio

Se vocé ou alguém que conhece estiver
numa situacao de violéncia, existem
recursos disponiveis:

Linhas de Apoio em Portugal

800 202 148 - Linha de Apoio a Vitima
(APAV) - Gratis e Confidencial

116 006 - Linha de Apoio a Vitima
(APAV) - NUumero Europeu

800 202 148 - Servico de Informacao

as Vitimas de Violéncia Doméstica

112 - NUmero Europeu de Emergéncia

Servicos de Apoio

APAV - apav.pt - Associagao

Portuguesa de Apoio a Vitima

CIG - cig.gov.pt - Comissao para a
Cidadania e Igualdade de Género

UMAR - umarfeminismos.org - Unidao

de Mulheres Alternativa e Resposta

Plano de Seguranca:

Se estiver a planear deixar uma relagao
abusiva, desenvolva um plano de
seguranca: tenha documentos
importantes, algum dinheiro,
contactos de emergéncia e um local

seguro para onde ir.

Aprenda Defesa Pessoal

na Pratica

No Luso Dojang, oferecemos aulas
especializadas de defesa pessoal
feminina, num ambiente seguro e

acolhedor, com instrutores qualificados.

Desenvolvemos ndo apenas técnicas
fisicas, mas também confianca,

assertividade e consciéncia situacional.

Receba o Guia Completo de
Defesa Pessoal Feminina

Preencha o formulario abaixo para
receber gratuitamente o nosso guia
completo com técnicas detalhadas,
planos de seguranca e recursos
adicionais:

Nome:

E-mail:

Receber Guia Completo

Os seus dados sdo mantidos em sigilo absoluto e
nao serdo partilhados com terceiros.

Conclusao

A defesa pessoal feminina vai muito além
de técnicas fisicas — envolve consciéncia,
prevencao e desenvolvimento de
competéncias emocionais e sociais. No
Luso Dojang, acreditamos que a verdadeira
seguranga comega com o reconhecimento
do nosso proprio valor e direito a
relacionamentos saudaveis e respeitosos.

"A maior defesa é a autoconfianca.
Quando uma mulher conhece o seu
valor, estabelece limites claros e

reconhece o que merece."
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