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WEN – DO ศลิปะการป้องกนัตวั สําหรบัผูห้ญงิ 
 
คุณไม่จาํเป็นตอ้งจาํยอมในสิCงทีCคุณไม่ตอ้งการ คุณมสีทิธิ GทีCจะ
ป้องกนัตวั! 
 

หากคุณถูกบบีคอ เชน่เมืCอลูกคา้ครอ่มตวัคุณ คุณจะ
ป้องกนัตวัเองไดอ้ย่างไร? 

หากคุณถูกบบีคอ อย่าพยายามดงึมอืเขาออก ใหใ้ชม้อืของคุณตอ่สู ้

จนเขายอมปล่อยคุณ 
 

เชน่: 

- ใชนิ้(วโป้งทั(งสอง กดลกูตาเขา 

- ควา้ บบี และบดิลกูอณัฑะ 

- กระแทกเป้ากางเกงดว้ยหวัเขา่ 
 
หลงัจากนั(นผลกัลกูคา้ออกจากตวัและวิEงหนีไป 
 
วธิพีลกิและผลกัลูกคา้ออก เมืCอคุณถูกครอ่ม 

งอเขา่ขึ (นขา้งหนึEง เทา้วางราบกบัพื (น ขณะขาอกีขา้งเหยยีดตรง ยกสะโพกขึ (น
และพลกิตวัไปดา้นขาทีEเหยยีด พรอ้มทั(งตะโกนใหส้ดุเสยีง เพืEอทําใหล้กูคา้ตกใจ 

และกลวั 
 
วธิป้ีองกนัตวัเมืCอถูกลูกคา้กระชากผม (เชน่ ท่ารว่มรกั แบบท่าสนัุข) 

วางมอืหนึEงบนศรีษะของคณุเอง (บรเิวณทีEเจ็บผม) และหนัหนา้ไปทางผูทํ้ารา้ย 
(เผชญิหนา้กบัเขา) และ ใชเ้ทา้ มอื ขอ้ศอก เขา่ ตอ่สู ้หรอืกระแทกดั(งจมูกของ
เขาดว้ยศรีษะตวัเอง (ศรษีะย่อมแข็งกวา่จมูก)  



 
วธิป้ีองกนัตวัเมืCอถูกลูกคา้กดศรษีะอย่างแรง ขณะทํา ออรลัเซก็ซ ์

จบั บบีและบดิ หรอืกดัลกูอณัฑะ 
 
 

เพืEอทีEจะตอ่สูไ้ดส้าํเรจ็และไม่บาดเจ็บ ตอ้งมหีมดัทีEแข็งแกรง่ 
 

การกาํหมดัอย่างถูกวธิ ี
 

 
 
เวลากาํหมดั ใหนิ้(วโป้งอยู่ดา้นนอกเสมอตามรปู 
 

ในสวติเซอรแ์ลนด ์หากคณุตกอยู่ในสถานการณฉุ์กเฉิน คณุมสีทิธิ X(ป้องกนัตวัเอง 

อย่างถกูกฎหมาย จนกวา่คณุจะปลอดภยั 
 
หากลกูคา้เรยีกรอ้งในสิEงทีEคณุไม่ตอ้งการทํา และเกดิความกา้วรา้วขึ (นมา ใหพ้ยายาม
ลดความรนุแรงของเขากอ่น โดย 
 
1. พูดจาเป็นมติร และหนักแน่น สบตาเขา ยํ (าวา่ทําอะไร ไม่ทําอะไร อย่างเชน่ „ฉันไม่
ใหบ้รกิารโดยไม่มถีงุยางอนามยั“ 
 
2. หากเป็นไปได ้ใหเ้ปลีEยนเร ืEองคยุ หรอืเปลีEยนจดุสนใจไปทีEอืEน 
 
3. หากเท่านี(ยงัไม่พอ สง่เสยีงดงั ตะโกนวา่ „ไม่“ „หยุด“ หรอือะไรก็ตามทีEนึึกได ้
 
หากยงัไม่พอ หรอืลกูคา้เร ิEมทํารา้ย ใหต้อ่สูจ้นคณุปลอดภยั 
 
ขอ้ควรทํา 

ชว่ยเหลอืซึEงกนัและกนัเมืEอมใีครตอ้งการความชว่ยเหลอื 
 
 
 
 



 
 
หากคุณประสบกบัความรุนแรง โปรดตดิตอ่เรา 
 
Lysistrada Fachstelle für Sexarbeit 
Aarburgerstr. 63 
4600 Olten 
Telefon 076 397 41 99 
info@lysistrada.ch 
 

หรอืศนูยช์ว่ยเหลอืผูป้ระสบภยั 
Beratungsstelle Opferhilfe Kanton Solothurn 
Industriestrasse 78 
4600 Olten  
Telefon 062 311 86 66  
opferberatung@ddi.so.ch  
 

คณุสามารถรบัคาํแนะนําไดโ้ดยไม่ตอ้งระบุชืEอ ไม่มขีอ้ผูกมดั และไม่มคีา่ใชจ้า่ย 

หากคณุไดร้บับาดเจ็บใหไ้ปพบแพทยห์รอืไปโรงพยาบาลทนัท ี
 
แหลง่ที(มาของภาพ:  

- h5ps://www.rkmg.ch/bericht/741 
- h5ps://de.vecteezy.com/vektorkunst/271544-geschaHsfrau-mit-muskeln-pop-art-retro-sKl-starker-geschaHsmann-im-comic-sKl-

erfolgskonzept-vektorillustraKon 
- h5ps://www.freenet.de/lifestyle/ratgeber/selbstverteidigung--das-sind-die-besten-Kpps-fur-frauen-fls-tdt-40342252.html 
- h5ps://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapbile.kravmaga&hl=en_ZA 
- h5ps://www.vtbev.de/beitraege/id-2015_11_28sv.html 
- www.TaeKwonDo-World.de 
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