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دلیل شرایط فیزیکی و اجتماعی، ممکن است بیش از دیگران در معرض خطر قرار بگیرند. این  زنان به 
 .کتاب مخصوص زنان طراحی شده است تا بتوانند در شرایط ناامن از خود دفاع کنند

ی راه  ی نحوه های پیشگیری از خطر بررسی شده است. این شامل نکاتی درباره در فصل اول، روش 
ونقل عمومی و برخورد با افراد ناشناس  ی صحیح از وسایل حمل های خلوت، استفادهرفتن در خیابان 

 .شودمی 

ها نیازی به قدرت  های ساده اما مؤثر دفاعی اختصاص دارد. بسیاری از این روشفصل دوم به تکنیک 
 .ی هوشمندانه از حرکات بدن و نقاط ضعف مهاجم تمرکز دارند فیزیکی زیاد ندارند و بیشتر بر استفاده

ها را  ی اجرای تکنیک های آموزشی تصویری است که نحوه های این کتاب، بخش یکی از ویژگی 
نفس  شناسی برای غلبه بر ترس و افزایش اعتمادبه دهد. همچنین، نکات روانصورت واضح نشان می به 

 .ارائه شده است 

 


