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DEFESA PESSOAL 
 

efesa Pessoal são todas as técnicas de 

reação utilizadas para preservar a 

integridade física e emocional própria e de 

terceiros.   

 A defesa pessoal se baseia na prevenção, evitando 

chegar a condição de vítima através do conhecimento 

dos riscos e adoção de procedimentos de segurança 

pessoal que dificultem uma ação violenta por parte 

do agressor. (Nakayama). 

 

 

 

 

 

 

 

D 

Nada é 100% garantido quando o assunto 
é segurança e defesa pessoal. 

 
90% PREVENÇÃO  

5% REAÇÃO 
5% SORTE 

 
A Prevenção representa 90% em segurança. 
Sendo assim, as ações devem se concentrar 

nessa etapa. 
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 Mudar suas atitudes como:  

  Evitar locais sem iluminação, ficar parado 

dentro do carro no estacionamento do shopping, etc. 

Observar se a rua está livre antes de abrir o portão, 

observar se ninguém o segue na saída da escola, se 

carros ou motos estão parados próximos de você na 

saída da escola, etc. Treinar um estado de alerta 

constante ajuda, mas estar preparado significa ter o 

controle emocional, a avaliação correta do risco e 

efetuar a melhor reação quando for inevitável.  

 

 

 

 

 

 


