Як поводитися під час терористичної загрози
            Терористи нині ведуть війну проти мирних громадян на всій території нашої країни. Для ефективної боротьби з тероризмом в неї повинно включитися все суспільство, адже без підтримки суспільства будь-які спецслужби безсилі у боротьбі з тероризмом.

Для мирних громадян, які опинилися в екстремальній ситуації, існують певні, перевірені світовою практикою, правила поведінки. Кожен, хто їх виконує, зберігає власне життя та допомагає зберегти інші.
ЗАГАЛЬНІ ПРАВИЛА БЕЗПЕКИ
· Слід бути особливо обережним на багатолюдних заходах, у розважальних закладах, супермаркетах.

· Звертайте увагу на підозрілих людей, предмети, будь-які підозрілі дрібниці. Про все підозріле одразу ж повідомте співробітників правоохоронних органів.

· Ніколи не беріть від незнайомців пакети та сумки, не залишайте свій багаж без нагляду.

· У родини має бути план дій у надзвичайних умовах, у всіх членів родини повинні бути записані номери телефонів, адреси електронної пошти.

· Необхідно призначити місце, де ви зможете зустрітися з членами вашої родини в разі екстремальної ситуації.

· В разі евакуації візьміть із собою предмети першої необхідності та документи (підготуйте їх заздалегідь).

· Завжди дізнавайтеся, де знаходяться резервні (запасні) виходи з приміщення.

· У будинку необхідно зміцнити та опечатати входи до підвалів та на горища, встановити домофони, звільнити сходи та коридори від зайвих предметів.

· Необхідно організувати чергування мешканців будинку, які мають регулярно обходити будівлю, звертаючи особливу увагу на появу незнайомих людей та автомобілів, розвантаження мішків та коробок.

· Якщо відбувся вибух або пожежа не користуйтеся ліфтом.

· Не піддавайтеся паніці, що б не відбулося, пам’ятайте, що паніка може спровокувати терористів та пришвидшити теракт, а також завадити владі попередити злочин або зменшити його наслідки.

 

ЯК ВИЯВИТИ ТЕРОРИСТА
· Терористи, як правило, діють приховано, намагаючись не потрапляти на очі ані громадянам, ані правоохоронним органам. Якщо ознаки дивної поведінки не можна пояснити, одразу повідомте про це силові структури.

· Будьте уважними, намагайтеся запам’ятати прикмети цих людей, особливі риси обличчя, одяг, імена, прізвиська, шрами і татуювання, особливості мови та манери поведінки, теми розмови та інше. Не намагайтеся зупинити їх самостійно, інакше ви можете стати їхньою першою жертвою.

На що необхідно звернути увагу:

· На підозрілих осіб, іноді надто непримітних, але чимось дивних.

· На невеликі групи людей, які зібралися з певною метою, агресивно налаштованих.

· На квартири, що винаймають, підвали, підсобні приміщення, склади, навколо яких відбувається дивна активність.

· На підозрілі телефонні розмови.

           Якщо ви помітили щось підозріле, намагайтеся зрозуміти ситуацію, за необхідності залучайте близьких та знайомих, сусідів. Дехто може сказати, що це параной. Проте це – уважність, звична для всіх розвинених країн світу.

 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ФАХІВЦІВ СЛУЖБ БЕЗПЕКИ
· Будьте особливо уважними та уникайте людей, вдягнених не за сезоном. Якщо ви бачите влітку людину, вдягнену у плащ або товсту куртку, будьте особливо обережні – під таким одягом терористи найчастіше ховають бомби. Тримайтеся від них подалі та зверніть на нього увагу співробітників правоохоронних органів.

· Уникайте людей з великими сумками, баулами та валізами, особливо, якщо вони знаходяться у незвичному місці (наприклад, з валізою у кінотеатрі або на святі). Не зважаючи на те, що ця людина, швидше за все, виявиться туристом або торговцем, все ж таки обережність не завадить.

· Намагайтеся відійти на максимальну відстань від тих, хто поводиться неадекватно, нервово, озирається, перевіряючи щось в одязі або у вантажі.

· Якщо ви не маєте можливості відійти від підозрілої особи, стежте за її мімікою. Фахівці вважають, що смертник, котрий готується до теракту, зазвичай виглядають надто зосередженим, губи у нього щільно стиснуті або повільно рухаються, ніби читаючи молитву.

· Стандартні рекомендації, які, на жаль, мало хто виконує – ніколи не підіймайте забуті речі: сумки, мобільні телефони, гаманці та інше.

· Ніколи не приймайте від незнайомих людей подарунків, не беріть речей, які вас просять передати іншій людині (не йдеться про квитки у транспорті).

 

ПОВЕДІНКА У НАТОВПІ
           Терористи часто обирають для атак місця масового скупчення людей. Окрім наслідків самого терористичного акту, люди гинуть та отримують травим ще й у результаті тисняви, що виникає внаслідок паніки. Тому необхідно дотримуватися правил поведінки у натовпі:

· Виберіть найбезпечніше місце. Воно має бути якомога далі від середини натовпу, трибун, смітників, ящиків, залишених пакетів і сумок, скляних вітрин, парканів та огорож.

· У разі виникнення паніки обов’язково зніміть із себе краватку або шарф.

· Під час тисняви слід звільнити руки від всіх предметів, зігнути їх у ліктях, застібнути одяг на всі ґудзики або блискавки.

· Не можна хапатися за дерева, стовпи, огорожі.

· Необхідно з усіх сил триматися на ногах.

· В разі падіння необхідно звернутися клубком на боку, різко підтягнути ноги і намагатися піднятися в бік руху натовпу.

· Не привертайте до себе увагу провокуючими висловами та вигукуванням гасел.

· Не наближайтеся до агресивно налаштованих осіб та груп людей.

· Не втручайтесь у сутички.

· Намагайтеся вийти з натовпу.

 

ЕВАКУАЦІЯ
            Повідомлення про евакуацію може прозвучати не тільки у випадку знахідки вибухового пристрою та ліквідації наслідків терористичного акту, але й під час пожежі, стихійного лиха та інше. Отримавши повідомлення від представників влади або правоохоронних органів про початок евакуації, дотримуйтеся спокою та чітко виконуйте їхні команди. 

Якщо ви знаходитеся у квартирі, виконайте дії:

· Візьміть особисті документи, гроші та цінності.

· Вимкніть електрику, воду і газ.

· Допоможіть літнім та хворим людям.

· Обов’язково зачиніть вхідні двері на замок – це захистить квартиру від мародерів.

· Не допускайте паніки, істерик і метушні. Приміщення залишайте організовано. Повертайтесь до приміщення тільки після дозволу відповідальних осіб. 
· Пам’ятайте – від ваших дій буде залежати життя та здоров’я багатьох людей.

 

НАБІР ДЛЯ ВИЖИВАННЯ
          У кожній родині необхідно мати готовий та упакований набір предметів першої необхідності. Він допоможе вижити у випадку екстремальної ситуації. Варто бути готовим до будь-яких несподіванок. Для упаковки речей використовуйте сумки з блискавками, краще водонепроникні. Комплект має бути компактним, аби його легко було взяти з собою.

Приблизний набір речей, які можуть забезпечити виживання, як мінімум, на 72 години:

· Засоби особистого захисту: протигази з додатковими фільтрами, дитячі протигази, кисневі маски, респіратори.

· Аптечка: анальгін, ацетилсаліцилова кислота (аспірин), гіпотермічний (охолоджуючий) пакет, сульфацил натрію, джгут кровоспинний, бинт стерильний, бинт нестерильний, атравматична пов’язка, лейкопластир бактерицидний, серветки кровоспинні, розчин брилліантової зелені, лейкопластир, бинт еластичний трубчастий, вата, нітрогліцерин, валідол, пристрій для штучного дихання, розчин аміаку, вугілля активоване, корвалол, ножиці. Обов’язково – ліки, які ви постійно приймаєте.

· Сухе харчування, мультивітаміни.

· Казанок.

· Запас води.

· Засоби гігієни.

· Запальничка, сірники, що не промокають.

· Два ліхтарі з додатковими батарейками та лампочками.

· Міцна довга мотузка.

· Два ножі: зі звичайним та викідним лезом.

· Комплект посуду (пластик).

· Монтировка.

· Набір інструментів.

· Намет.

· Радіо з додатковим живленням.

· Дощовик, брезентовий костюм, спідня білизна, шкарпетки, капелюх, сонцезахисні окуляри, рукавички, високі чоботи (краще гумові).

· Свічки.

· Голки, нитки.

· Гачки для риболовлі та волосінь (леска).

· Сухе пальне.

У родині потрібно розробити план дій у надзвичайних умовах. У всіх членів родини мають бути номери телефонів, адреси електронної пошти один одного для термінового зв’язку. Ці ж номери та адреси мають бути у вчителів школи, де навчаються діти, на роботі, у ваших родичів та близьких знайомих.

 

Потрібно домовитися про те, кому дзвонити в екстреній ситуації. Краще обрати родича, який мешкає в іншому районі міста, тому що під час теракту або стихійного лиха часто переривається зв’язок, тому додзвонитися один до одного неможливо. Тож необхідний додатковий канал зв’язку.

 

Родичу, що 
из н в іншому районі, потрібно повідомити, де 
из находитесь, чи все у вас гаразд. Він передасть це іншим членам родини. Необхідно також призначити місце зустрічі, де ви зустрінетесь з іншими членами родини в разі екстреної ситуації.

 

ПОРАДИ ПСИХОЛОГА     

            Страх перед насиллям іноді зовсім не відповідає реальному ризику. Внаслідок цього з’являється постійне почуття тривоги, що може у певний момент перетворитися на жах, котрий проявляється як фізична слабкість, неможливість рухатися (ступор) або панічна втеча. Такий стан ускладнює пошук виходу із ситуації, викликає почуття безнадії, призводить до відмови від активного спротиву і навіть від боротьби за власне життя.

           Проаналізуйте свою поведінку в екстремальній ситуації. Можливо, ви помітите одну з перелічених ознак.

· Несподівана втрата навичок, доведених до автоматизму. Деякі люди, наприклад, у звичайних умовах добре володіють навичками самооборони, однак в екстремальній ситуації можуть зовсім забути про це.

· Екстремальна ситуація може викликати стан заціпеніння (ступора).

· Підвищення швидкості проявляється в мобілізації всіх ресурсів організму на подолання екстремальної ситуації. При цьому сприйняття оточення вирізняється чіткістю, правильністю оцінки ситуації, дії є адекватними. Така форма реагування, звичайно, є найкращою, але вона виникає, як правило, тільки за наявності певних навичок і спеціальної підготовки.

 

· АБИ ДІЯТИ АДЕКВАТНО В ЕКСТРЕМАЛЬНІЙ СИТУАЦІЇ, намагайтеся діяти за наступним планом:

· Перш, ніж прийняти будь-яке рішення, проаналізуйте ситуацію;

· Спробуйте оцінити людину, що протистоїть вам, зверніть увагу на її фізичні та психічні дані, настрій та особливості поведінки;

· Приведіть себе у стан, який дозволить не тільки діяти, а й думати;

· Переоцінка або недооцінка власних можливостей робить вас потенційною жертвою. Тому потрібно правильно оцінювати інших та контролювати себе. Психологічно необхідно бути завжди готовим до використання насилля, що вже є ефективним засобом захисту. Головне – зрозуміти, в яку ситуацію ви потрапили та наскільки реальною є загроза фізичного насилля, чи можна її уникнути.

· Ваше сприйняття буде залежати, зокрема, від того, де вам погрожують. Наприклад, у власній квартирі ви орієнтуєтеся значно краще, ніж той, хто вам погрожує. У темний час доби будь-яка загроза сприймається серйозніше, ніж вдень.

· Оцініть кількість людей, яка вам загрожує. Характер їх спілкування може підказати вам, хто у групі головний, чи вперше ці люди здійснюють напад, чи це – стала злочинна група. Об’єктивно оцінюйте власні фізичні можливості.

· Уникайте миттєвої реакції на напад фізичним насиллям, особливо якщо злочинці озброєні. Іноді краще не чинити спротив, аби не викликати додаткової агресії. Практика доводить, що той, на кого напали, має більше шансів вижити, якщо визнає перевагу нападника. Перш, ніж діяти, зважте на власні реальні можливості та можливі наслідки.

· Намагайтеся не панікувати. Для цього потрібно вільно та глибоко дихати. Якщо паніка виникла на вулиці і відсутні інші загрози спокійно поясніть іншим ситуацію та виведіть людей з небезпечного місця.

 

ЯК ПОВОДИТИ СЕБЕ ПІД ЧАС ТЕРАКТІВ
 
ПРИ ЗАХОПЛЕННІ У ЗАРУЧНИКИ:
· Намагайтеся зберігати спокій і не показувати свого страху. Не чиніть терористам спротиву і не намагайтеся вступити з ними у діалог, не намагайтеся їх зворушити або відмовити від виконання їхнього плану. Виконуйте їхні вимоги і не реагуйте на їхні дії стосовно інших заручників.

· Не порушуйте встановлених терористами правил, аби не провокувати погіршення умов вашого утримання. Не слід, наприклад, намагатися зв’язатися з рідними або правоохоронними органами. Якщо про це стане відомо вашим викрадачам, вони сприймуть це як спротив і, як мінімум, зроблять режим вашого утримання більш жорстким.

· Може статися, що піклування про стан власного духа й тіла здаватиметься вам позбавленим сенсу. Проте, дуже важливо не забувати про особисту гігієну, робити фізичні вправи. Не дозволяйте собі замикатися на переживаннях. Намагайтеся відволіктися: придумуйте гру, згадуйте вірші, розповідайте анекдоти та ін.. Важливою є і молитва.

· Заручники зазвичай перебувають в умовах різкого обмеження свободи пересування та відсутності засобів зв’язку. Вони не мають інформації про те, що відбувається у світі, як розвиваються події навколо захоплення.  Це ускладнює оцінку ситуації та прийняття рішень. Якщо заручнику дозволили вступити у контакт з рідними, потрібно заспокоїти їх та попросити докласти максимум зусиль для звільнення. Необхідно пояснити, якими є вимоги викрадачів.

· Налаштуйтесь психологічно, що моментально вас не звільнять, але пам’ятайте, що звільнять вас обов’язково.

· У жодному разі не кричить, не обурюйтеся.

· Якщо почався штурм, потрібно лягти на підлогу, закрити голову руками, зайняти позицію подалі від вікон та дверей.

· Тримайтеся подалі від терористів, оскільки під час штурму по них стрілятимуть снайпери.

· Якщо ви отримали поранення, головне – зупинити кровотечу, перев’язавши рану. Допоможіть тому, хто поруч, і в тяжкому стані.

· Не слід брати до рук зброю, аби вас не переплутали з терористами.

· Не намагайтеся самостійно чинити спротив терористам.

· Якщо на вас повісили бомбу, слід без паніки голосом або рухом руки дати знати про це співробітникам спецслужб.

· Фіксуйте у пам’яті всі події, які супроводжують захоплення. Ця інформація стане дуже важливою для правоохоронних органів.

· Перебування у заручниках – значна травма для всіх людей. Звільнені заручники часто відчувають провину, сором, втрату самоповаги, різні страхи. Пам’ятайте. Що це – нормальна для колишніх заручників реакція. Для повернення до звичного сприйняття життя потрібний доволі довгий час.

 

ПСИХОЛОГІЯ ЗАРУЧНИКА
· Людина, що стала заручником, на початку не може повірити у те, що сталося. Це видається йому поганим сном, однак необхідно одразу ж суворо дотримуватися правил, які дозволять зберегти життя і здоров’я – і власне, і чуже.

· Під час захоплення важливо не втратити розум. У декого із заручників може виникнути некерована реакція протесту проти насилля. В такому випадку людина намагається втекти, навіть якщо позбавлено сенсу, кидається на терористів, бореться, прагне вихопити у терористів зброю. Такого заручника терористи, як правило, вбивають, навіть якщо не планували убивства і розраховували тільки шантажувати владу.

· Після першого такого убивства ситуація змінюється. Провина терористів перед законом зросла – вони відчувають себе приреченими та стають жорстокішими. Своєю чергою заручники, побачивши, що може з ними трапитися, отримують надважку психологічну травму. Психіку заручників починає руйнувати жах.

· Саме тому не слід після захоплення, коли можливість утекти вже втрачена, проявляти активність. Терористи, здебільшого, знаходяться у стані сильного стресу, їхня нервова система перенапружена, а психіка працює на межі. Вони також бояться, а цей страх перетворюється на агресію.

· Активна поведінка заручників може налякати терористів, відповіддю на це може стати жорстокість. Чим менше у них страху, тим менше бути й агресії. Якщо хтось із заручників, навіть з найкращою метою, виявляє активність, його слід заспокоїти, утримувати, не дозволяючи кричати та сваритися. На кожен значний і помітний рух вам краще попросити дозволу.

Поступово у заручників починається процес адаптації до ненормальних умов існування. Однак вдається це ціною психологічних та фізичних порушень. Швидко притуплюються гострота відчуттів та почуттів – таким чином психіка людини захищає себе. Головне при цьому – не втратити людський вигляд.

Що необхідно зробити?
· Не замикайтесь у собі, придивіться до інших, аби дізнатися, чи не потребує хтось допомоги. Навіть дрібниці – погляд, слова підтримки – будуть сприяти виникненню контакту.  Якщо людина відчуває підтримку, і їй, і всім, хто поруч, стане  легше. Це перший крок до вашого врятування. Зверніть увагу на людей, які впали у ступор, але не намагайтеся вивести їх із цього стану – краще, якщо є можливість, напоїти, нагодувати їх, допомогти влаштуватися зручніше.

· На жаль, заручникам, як правило, не вдається уникнути апатії та агресивності, що виникають доволі швидко. Якщо умови утримання суворі, то вже за декілька годин хтось із заручників починає зі злістю сваритися із сусідами або навіть зі своїми близькими. Така агресія допомагає зняти емоційну напругу, але водночас знесилює людину.

· Апатія – ще один спосіб позбутися страху та відчаю. Але й вона нерідко переривається спалахами безпомічної агресії. Повністю цього не уникнути, але можна і необхідно уникати намагання у нібито справедливому гніві покарати когось слабкого, нерозумного, хворого, або того, хто щось робить «не так». Не приєднуйтеся до проявів жорстокості своєрідних лідерів серед заручників – психологічні наслідки цього можуть переслідувати вас протягом довгих років.

· Заручники іноді можуть зробити одну серйозну помилку. У свідомості людини може виникнути уявлення, що все не так вже й погано, і треба лише, з одного боку, зрозуміти терористів, з іншого – сльозами викликати у них співчуття. Однак це – шкідлива ілюзія. Симпатія до терористів може стати вашим першим кроком до зради стосовно інших заручників та розпаду особистості. Не сподівайтеся, що бодай на хвилину бойовики будуть сприймати вас по-новому. Ситуація, в якій ви тоді опинитеся, насправді, стане ще жахливішою.

· Постійна загроза життю і усвідомлення своєї безпорадності можуть призвести і до інших явищ. Може здаватися, що ви чуєте звуки штурму, голоси відсутніх людей, бачите у темноті щось дивне. Однак це – не ознака божевілля, а розлад, що пройде не пізніше, як за 2 тижні після звільнення.

ПІСЛЯ ЗВІЛЬНЕННЯ
Як вважають фахівці, іноді не тільки люди, які були заручниками, але  й свідки терористичних атак потребують допомоги психологів. Для того, аби полегшити їм повернення до нормального життя і перших, і других, їхнім родичам і знайомим слід дотримуватися певних правил.

· Не можна робити вигляд, що нічого не відбулося, але не варто і набридати запитаннями.

· Не слід намагатися швидко перемикати увагу постраждалого на щось інше. Людина має усвідомити, що сталося, має виявити свою реакцію.

· Навіть якщо людина говорить, що у неї все гаразд, це може означати, що невирішена психологічна проблема просто «пішла углиб» і потім обов’язково проявиться.

· Не заважайте людині «виговоритися». Не слід її зупиняти, навіть якщо вона знову і знову розповідає цю історію по черзі всім членам родини і знайомим.

· Під час розповіді заохочуйте прояв почуттів. Якщо оповідач починає плакати – не зупиняйте його, дайте виплакатися. При цьому краще обійняти людину, дати їй фізично відчути, що поруч – близькі люди.

· Чоловіки у таких випадках часто виявляють свою реакцію у вигляді гніву. Не заважайте такому прояву. Навіть корисно, якщо людина жестикулює, тупає, б’є кулаками подушку.

· Не можна надовго залишати постраждалого самого, дозволяючи йому замкнутися у собі.

 

 

