AK ITIOBOAUTHU CEBE,
CTABIIA 3APYYHUKOM TEPOPUCTIB
OCHOBHI NPUHUNUIIY NOBEIHKHU Yy Pa3i 3aX0IJIEHHS Bac 3apy4YHUKOM

[TpumupiThCs 3 TUM, 110 BH NepeOyBaeTe MiJl TMOBHOIO BIIAI0I0 TEPOPHUCTIB,
K1 3aBXIU MOXyTh Bac yourtu. I1lo0 3mamaru Bamly BOMIO, JeMOpalli3yBaTH M
IPUHU3UTU BaC, BOHU 3aCTOCOBYBAaTUMYTh PI3HOMAHITHI TAKTUKU — B1Jl (PI3UUHUX
CTpakJaHb (HecTaya 1Xi, BOJIM, CHY, MOraHI yMOBH YTPUMaHHSA) /0 TEXHIKH
«MPOMUBAHHS MO3KiB» (30KpeMa, IepeKOHYBATUMYTh y TOMY, 1110 Biajaa 3adysa npo
3apy4YHHKIB, 10 HA HUX «yCIM HAIUTIOBAaTH» TOILIO).

He mnapaiite nyxoM, A0 KIHLS HaAliTecss Ha CHPUATIMBE BHUPIIICHHS
ekcTpeManbHOi cutyarii. I[lam’siTaliTe, 1m0 OTpuMaBIM 1H(QOpMAILIO PO
3aXOIUICHHS 3apY4YHUKIB, IPAaBOOXOPOHHI OpPraHu BXKE€ MOYay JIATU 1 BXKUBAIOTh
BCIX HEOOX1THUX 3aXO/IiB 3315l BAlLIOTO 3BUIbHEHHS.

Byasre TepruisiunMu. BUKOHaHHA BUMOI TEPOPHCTIB MOTPEOYIOTh 3HAYHHMX
3arpar 4acy.

He mwamiiitecs Ha MBUAKE 3BUIBHEHHS — KAMITYJAIIST TEPOPUCTIB
manoimoBipHa. Tomy migroryiirecss (i3MuHO, MOPAJIBbHO Ta E€MOIIMHO 10 LBOTO
BUINIPOOYBaHHS, HAMAaraTecs 3aCloKOITH OTOYYIOUHUX.

Bama crparerisi - «IpUAHATTS Ta IPUCTOCYBAHHS».

Bama rosioBHa meTta - BUXUTH 1 30epertu (izuyuHe i qyIIeBHE 310POB'S.

Bame ronoBHe 3aBaaHHs - 30epiraTd CaMOBJaJaHHS, CAMOKOHTPOJIb 1
caMoInoBary.

Haii6inbm edexkTuBHUN 3aci0, KU BU MOXKeTe BXKHUTH JS CBOIO
3BUJIbHEHHS - 1le 30epiraTu CnoKi.

Bam neBi3 - «<He nonyckaru sik 60sry3TBa, Tak 1 HEPO3yMHOI OpaBany.

OcHoBHI npaBWJia MoBeAIHKN y pa3i 3axoruieHHs: Bac 3apyyHukom:

1. [To MoxxIMBOCTI sSIKOMOTa MIBHALIE ONaHyWTe cele, 3aclokolTecs, He
miggaBaiiTecs TMaHimi, HE JIONMyCKalTe ICTepUYHUX MposiBiB. EmoriitHO
HEBPIBHOBAa)KEHA JIIOAMHA, SKa BIJ CTpaxy BMAJa€ B MaHIKY, JISIKAE TEPOPHUCTIB
CBOEIO Henepen0auyBaHICTIO, 1 ii. IIBUIIIE 3 BCE, BO FOTh MEPIIOIO.

2. ko Bac mopaHEHO, HaMaramrTecs He pyxarucs. Tak BH 3MEHIINTE
BTpary KpOBi.
3. Hapnaiite JOTIOMOTY 1  TCHUXOJIOTIYHY MIATPUMKY THM. XTO

cnabimmuii, MOopaHEeHUM, >KIHKaM, JiTsIM, oco0aM TMOXWIOro BIKy. YHUKaiTe
KOH(ITIKTIB TP CHIJIKYBaHHI 3 IHIIUMH 3apyYHUKAMH.

4. He pu3ukyiiTe CBOIM BJACHHUM KUTIAM i KMTTSAM OoTOouyrumx. He
JOTyCKalTe Jii, K1 MOXYTh CIIPOBOKYBaTH TEPOPHCTIB HA 3aCTOCYBaHHS 30poi 1
NPU3BECTH O JIIOACHKUX KEPTB (HE BTIKAaiTe, HE KUJAWTECS Ha TEPOPHUCTIB, HE
BUXOILTIONTE 30p010).

3. He HamaraiiTecs yMOBUTH TEPOPHUCTIB, PO3UYIUTH iX TOIIO. Y TOM XKe
Jyac He IPUHIKYWTeCs 1 He OaraifTe mpo momay.



6. CHiKyto4uch 3 TEPOPUCTAMH, HE BIJBONBTE Oo4el yOIK; y TOM e Yac,
yHUKaWTe TPSMOTo TMOMIsAy B o4l (HA HECBIIOMOMY pIiBHI TakuW OIS
pPO3MIIAIA€THCS SIK BUKIIHK).

7. [0BOPITH CLIOKIHUM TOJIOCOM, YHUKANUTE BUKIUYHOTO TOHY.

8. 3a HeoOX1ZHOCTI BHUKOHYWTE pO3MOPSIKEHHS TEPOPHUCTIB, OCOOIUBO
npotsirom nepmux 30-60 xBuiauH micas Hanaxy. He BerynaiiTe 3 HUMU B
CYHEpEUKy, TEPMHITh 00pa3u Ta MPUHUKECHHS.

9. CnpoOyiiTe NepeKoHAaTH TEPOPHUCTIB 3a0e3MEUuTH BaM Ta I1HIIUM
3apy4HHUKaM JIFOJICbKI YMOBU 1CHYBaHHS.

10.  OOOB’SI3KOBO 3aMMUTYWTE 03B HAa BUMHEHHS Oyiab-sKuX Aid (cicTH,
BCTaTH, MOMUTH, BUWTH B TyaJIeT).

11. Jlns miaTpuMaHHs CWJI DKTE BCe, IO BaM JaioThb. BukopucTOByHTE
OyIb-sIKy MOXJIUBICTH HJis1 BiAnmouumHKy. CTpec, y CTaHl SKOro mnepeOyBaroTh
3apy4HUKH, Yepe3 JIeIKUI 9ac MPU3BOAUTH 10 TOBHOTO HEPBOBOTO BUCHAXKECHHS.

12. 3a MOXJIMBOCTI IOTPUMYUTECS BUMOT OCOOMCTOI TITi€HU.

13.  CrapaiiTecs BUKOHYBaTH TOCTYMHI ()i3U4YHI BIPaBH.

14.  CopoOyiite po3cinaOUTUCh (YUTAHHSIM, MHUCbMOM, TPEHYBaHHSIM
nam'sTi, PO3B'A3YBaHHSIM MAaTEMaTUYHWX 3aJa4d, BUKOPUCTOBYWUTE €JIEMEHTHU
ayTOTPEHIHTY, TOLLO).

15. Tepopuctu 3a3Buyail BIAOUPAIOTh Y 3apyYHHUKIB TOJUHHUKH, MOOLIbHI
TenedoHu, 1100 130JI0BATH iX BIJ 30BHIIIHBOTO CBITY. ToMy NpH TpHUBAIOMY
yTPUMaHHI y TIOJIOHI CIIAKYHTE 3a 4acoM, BiMIYalTe 3MIHY JIHS 1 HOYi, BEAITh
KaJieHaap.

16. byasre yBaxkni. Hawmaraiitecs 3amam'staTé iMeHa (MPI3BUCHKA),
MPUKMETH, TOJIOCH, OCOOJMBOCTI TOBEIIHKH TEPOPUCTIB, 3MICT iX PO3MOB MIXK
coboro. Lls iHpopmariis Oyze myke BaXKJIMBOIO JUIS TPABOOXOPOHHUX OpPTraHiB MIiCs
HeUTpai3allli TepOPUCTIB 1 3BIIbHEHHS 3apyYHHUKIB.

17. VY Bunmagky mrypMy cHenmiapo3aiiaMu NMPaBOOXOPOHHHMX OPraHiB
NpuMillleHHs1, B $IKOMY Bac YTPUMYKTb, HeEraifHO JISLKTe Ha MiajIory
00JMYYSIM YHHU3, IKOMOIa J1aJjii Bix BikoH i ABepeii. Hi B sxomy pa3si He GepiThb
10 PYK 30po10, KHHYTY TePOPUCTAMU, iHAKIIIE MOKYTh NPUITHIATH 32 OHOTO 3
HHX.

18.  BuiblIiCTh KOJMIIHIX 3apyYHHUKIB MHPOTITOM JOCHUTH TPHUBAJIOIO 4acy
MIEPEKUBAE TTOCT TPABMATUYHHUI CTPECOBHM PO3Jaj, CUMOTOMAMH SKOTO MOXYTh
OyTH MOPYIIEHHS CHY, BTpara aneTuTy, araris, parnToBi CllajJaxy THIBY, TPYAHOLI y
CHUIKYyBaHHI 3 Onu3bkuMu. ToMy, y mepii JHI Micis 3BUIbHEHHS, HEOOX1THO
3BEpPHYTUCA JI0 MEIUWYHUX 3aKJIaJiB 3a KBall()IKOBAHOK IMCHUXOJOTTYHOIO
JIOTIOMOTO¥0.



	ЯК ПОВОДИТИ СЕБЕ,  
	СТАВШИ ЗАРУЧНИКОМ ТЕРОРИСТІВ 
	Основні принципи поведінки у разі захоплення вас заручником 
	 
	Примиріться з тим, що ви перебуваєте під повною владою терористів, які завжди можуть вас убити. Щоб зламати вашу волю, деморалізувати й принизити вас, вони застосовуватимуть різноманітні тактики – від фізичних страждань (нестача їжі, води, сну, погані умови утримання) до техніки «промивання мозків» (зокрема, переконуватимуть у тому, що влада забула про заручників, що на них «усім наплювати» тощо). 
	Не падайте духом, до кінця надійтеся на сприятливе вирішення екстремальної ситуації. Пам’ятайте, що отримавши інформацію про захоплення заручників, правоохоронні органи вже почали діяти і вживають всіх необхідних заходів задля вашого звільнення. 
	Будьте терплячими. Виконання вимог терористів потребують значних затрат часу. 
	Не надійтеся на швидке звільнення – капітуляція терористів малоймовірна. Тому підготуйтеся фізично, морально та емоційно до цього випробування, намагайтеся заспокоїти оточуючих. 
	Ваша стратегія - «прийняття та пристосування». 
	Ваша головна мета - вижити і зберегти фізичне й душевне здоров'я. 
	Ваше головне завдання - зберігати самовладання, самоконтроль і самоповагу. 
	Найбільш ефективний засіб, який ви можете вжити для свого звільнення - це зберігати спокій. 
	Ваш девіз - «Не допускати як боягузтва, так і нерозумної бравади». 
	 
	Основні правила поведінки у разі захоплення Вас заручником: 
	1.​По можливості якомога швидше опануйте себе, заспокойтеся, не піддавайтеся паніці, не допускайте істеричних проявів. Емоційно неврівноважена людина, яка від страху впадає в паніку, лякає терористів своєю непередбачуваністю, і її. швидше за все, вб’ють першою. 
	2.​Якщо вас поранено, намагайтеся не рухатися. Так ви зменшите втрату крові. 
	3.​Надайте​допомогу і психологічну підтримку тим. хто слабший, пораненим, жінкам, дітям, особам похилого віку. Уникайте конфліктів при спілкуванні з іншими заручниками. 
	4.​Не ризикуйте своїм власним житіям і життям оточуючих. Не допускайте дій, які можуть спровокувати терористів на застосування зброї і призвести до людських жертв (не втікайте, не кидайтеся на терористів, не вихоплюйте зброю). 
	5.​Не намагайтеся умовити терористів, розчулити їх тощо. У той же час не принижуйтеся і не благайте про пощаду. 
	6.​Спілкуючись з терористами, не відводьте очей убік; у той же час, уникайте прямого погляду в очі (на несвідомому рівні такий погляд розглядається як виклик). 
	7.​Говоріть спокійним голосом, уникайте викличного тону. 
	8.​За необхідності виконуйте розпорядження терористів, особливо протягом перших 30-60 хвилин після нападу. Не вступайте з ними в суперечку, терпіть образи та приниження. 
	9.​Спробуйте переконати терористів забезпечити вам та іншим заручникам людські умови існування. 
	10.​Обов’язково запитуйте дозвіл на вчинення будь-яких дій (сісти, встати, попити, вийти в туалет). 
	11.​Для підтримання сил їжте все, що вам дають. Використовуйте будь-яку можливість для відпочинку. Стрес, у стані якого перебувають заручники, через деякий час призводить до повного нервового виснаження. 
	12.​За можливості дотримуйтеся вимог особистої гігієни. 
	13.​Старайтеся виконувати доступні фізичні вправи. 
	14.​Спробуйте розслабитись (читанням, письмом, тренуванням пам'яті, розв'язуванням математичних задач, використовуйте елементи аутотренінгу, тощо). 
	15.​Терористи зазвичай відбирають у заручників годинники, мобільні телефони, щоб ізолювати їх від зовнішнього світу. Тому при тривалому утриманні у полоні слідкуйте за часом, відмічайте зміну дня і ночі, ведіть календар. 
	16.​Будьте уважні. Намагайтеся запам'ятати імена (прізвиська), прикмети, голоси, особливості поведінки терористів, зміст їх розмов між собою. Ця інформація буде дуже важливою для правоохоронних органів після нейтралізації терористів і звільнення заручників. 
	17.​У випадку штурму спецпідрозділами правоохоронних органів приміщення, в якому вас утримують, негайно ляжте на підлогу обличчям униз, якомога далі від вікон і дверей. Ні в якому разі не беріть до рук зброю, кинуту терористами, інакше можуть прийняти за одного з них. 
	18.​Більшість колишніх заручників протягом досить тривалого часу переживає пост травматичний стресовий розлад, симптомами якого можуть бути порушення сну, втрата апетиту, апатія, раптові спалахи гніву, труднощі у спілкуванні з близькими. Тому, у перші дні після звільнення, необхідно звернутися до медичних закладів за кваліфікованою психологічною допомогою. 
	 

