
Как себя вести В ЧС 

Чрезвычайная ситуация – это обстановка на определенной территории, 

сложившаяся в результате аварии, опасного природного явления, катастрофы, 

стихийного или иного бедствия, которое может повлечь за собой человеческие 

жертвы, ущерб здоровью людей или окружающей среде, значительные 

материальные потери и нарушение условий жизнедеятельности людей («Закон о 

защите населения и территорий от чрезвычайных ситуаций природного и 

техногенного характера от 21 декабря 1994 № 68-ФЗ (СЗРФ 94-35)»). 

Экстремальная ситуация (от лат. extremus – крайний, критический) – внезапно 

возникшая ситуация, угрожающая или субъективно воспринимающаяся 

человеком как угрожающая жизни, здоровью, личностной целостности, 

благополучию (Шойгу, 2007)  

Под экстремальными подразумевают такие ситуации, которые выходят за 

пределы обычного, « 

По источнику происхождения чрезвычайные (экстремальные) ситуации 

подразделяются на:  

 – ЧС техногенного характера;  

– ЧС природного происхождения;  

– ЧС биолого-социального характера.  

Типы ЧС техногенного характера: транспортные аварии и катастрофы, 

пожары и взрывы, аварии с выбросом аварийнохимических отравляющих 

веществ (АХОВ) и отравляющих веществ (ОВ), аварии и катастрофы с выбросом 

радиоактивных веществ (РВ) или сильнодействующих ядовитых веществ 

(СДЯВ), внезапное обрушение сооружений, аварии на электро- и энергетических 

системах (ЭЭС) или коммунальных системах жизнеобеспечения, аварии на 

промышленных очистных сооружениях, гидродинамические аварии.  

Типы ЧС природного происхождения: геофизические, геологические, 

метеорологические, агрометеорологические, опасные морские гидрологические 

явления, природные пожары.  

Типы ЧС биолого-социального характера: голод, терроризм, общественные 

беспорядки, алкоголизм, наркомания, токсикомания, различные акты насилия. 

ЧС, связанные с изменением состояния литосферы – суши (почвы, недр, 

ландшафта); состава и свойств атмосферы (воздушной среды); состояния 

гидросферы (водной среды); состояния биосферы; инфекционные заболевания 

людей, животных и растений. Для практических целей и установления единого 

подхода к оценке ЧС природного и техногенного характера, определения границ 

зон ЧС и адекватного реагирования на них введена классификация ЧС: – в 



зависимости от количества людей, пострадавших в этих ЧС; – людей, у которых 

нарушены условия жизнедеятельности; – размера материального ущерба, а 

также границы зоны распространения поражающих факторов ЧС. Источник ЧС 

определяется как опасное природное явление, авария или техногенное 

происшествие, инфекционная болезнь людей, животных и растений, а также 

применение современных средств поражения (ССП), в результате чего может 

возникнуть ЧС.). 

Разные люди по-разному переносят экстремальные условия.  

Переносимость экстремальных условий зависит от многих переменных 

(Смирнов, Долгополова, 2007):  

-от вида экстремального воздействия, его интенсивности и продолжительности;  

- от предыдущего опыта человека (специфической адаптации);  

- характера деятельности; 

 - индивидуальных качеств человека 

Как люди могут вести себя в чрезвычайной ситуации? 

Высокая степень нервного потрясения, угроза жизни и здоровью, экстренное 

положение в стране — все это может вызвать у людей состояние шока. Оно 

может проявляться следующими признаками: 

— учащенное дыхание и сердцебиение или, наоборот, «потеря» дыхания (пульс 

слабо прощупывается); 

— расширение зрачков; 

— бледность; 

— оцепенение, невозможность адекватно реагировать на ситуацию; 

— появление холодного пота; 

— общая слабость 

Правила поведения и способы защиты 

В настоящее время ЧС социального характера, способные вызвать массовые 

беспорядки, возникают довольно часто. Важная роль в их урегулировании 

принадлежит специалистам в сфере социальной безопасности. Они должны 

обладать социально-психологической компетентностью, уметь оказывать людям 

реальную помощь. 

Выжить в экстремальной ситуации поможет соблюдение определенных правил 
поведения в толпе: 

• нельзя поддаваться общему психозу и стремиться спастись любой ценой. 

Чтобы не стать пешкой в толпе, необходимо отключить эмоции и полагаться на 



разум – анализ ситуации поможет найти наиболее перспективные пути 

спасения; 

• не следует слепо подчиняться мнению толпы, сколь бы верным оно ни 

казалось, – нужно принимать самостоятельное решение, исходя из конкретной 
ситуации; 

• не рекомендуется высказывать или каким-либо образом проявлять свое 

несогласие с мнением и действиями толпы, так как инакомыслящих и 

инакодействующих она уничтожает. Не высказывайте, не защищайте свое 

мнение, не вступайте в дискуссию в толпе, сосредоточьтесь на действии, оно 
важнее слов. 

Бурные массовые настроения и чувства (радость, ненависть, страх и пр.), как уже 

отмечалось ранее, очень заразительны, поэтому необходимо сопротивляться 

массовому психозу. Нельзя принимать на веру слухи, которые муссируют в 

толпе. Полезно взглянуть на себя со стороны: самокритика, ирония и стыд – 

хорошие тормоза для начинающейся истерии. 

Можно использовать приемы аутотренинга: глубокое дыхание, созерцание 

неподвижных предметов, разговор с самим собой и т. п. Хорошо помогают такие 

приемы самоотрезвления, как прикусывание губ, сильные щипки самого себя за 

руку, удары по щеке или причинение любой другой боли. 

В ситуации массового психоза следует сосредоточиться на близких 

людях, которых необходимо защитить, что возможно только в том случае, если 

ситуация и собственное психическое состояние полностью контролируются. 

Дело в том, что, как показывает опыт, под влиянием толпы социальные связи 

разрушаются, люди перестают заботиться о родных и близких, подчас просто не 

замечают их. Человек толпы становится врагом своих близких. Известны случаи, 

когда в приступе паники или истерии, связанной с демонстрацией фанатичной 

преданности лидерам толпы (вожакам стаи), матери забывали о том, что с ними 

дети, и тем самым обрекали их на гибель. 

Не поддаться отрицательному влиянию толпы – значит наполовину выиграть 

бой за выживание, так как физические действия, непосредственно направленные 

на спасение, в условиях массового психоза вторичны. Если сознание защищено – 
оно научит тело, как выбраться из передряги живым и невредимым. 

Необходимо помнить, что стихия толпы тем разрушительнее, чем менее 

воспитанны ее участники. В современных российских условиях в случае ЧС 

надо быть готовым действовать не среди интеллектуалов и благовоспитанных 

граждан, а в толпе обезумевших от вседозволенности и сознания своей 

безнаказанности обывателей. Поэтому прежде всего нужно позаботиться о своей 

физической защите. 



Конкретные действия в ситуациях, связанных с массовыми беспорядками и 

вызванными ими неадекватными психическими состояниями толпы, 

заключаются в соблюдении правил, рекомендованных специалистами.[43] 

Прежде всего, в дни, когда велика вероятность возникновения социальной 

напряженности, или даже во время массовых гуляний не следует лишний раз 

выходить на улицу, тем более с малолетними детьми. 

В местах массового скопления людей: 

• по возможности необходимо избегать наиболее опасных мест (в голове идущей 

колонны, у митинговой трибуны, в гуще митингующих, в местах концентрации 

сил правопорядка и противостоящих им сил); лучше держаться края толпы, так 

как в этом случае можно вовремя и без проблем уйти, если начнутся беспорядки; 

• следует понять характер и направление будущих людских потоков и отдельных 

струй – это путь к спасению в случае начала массовых беспорядков; 

• необходимо помнить, что в толпе есть шанс спастись не тогда, когда спасаются 

все (в этом случае уже поздно что-либо предпринимать), а тогда, когда паника и 

массовое бегство только предполагаются; 

• если в разбушевавшейся толпе вы оказались вместе с друзьями и близкими 

знакомыми, то можно оказать совместное сопротивление общему психозу, 

попытаться вывести из толпы детей, женщин, пожилых людей и даже несколько 

ослабить его решительными действиями; 

• если в толпе около вас объявился провокатор, баламутящий окружающих, 

необходимо найти способ его урезонить – в самой категоричной форме 

приказать ему замолчать, обвинить его в злонамеренности, обратиться за 

помощью к представителям правопорядка или другим людям, в конечном счете 

применить физическую силу, поскольку предупредить массовые беспорядки 

проще, чем их потом остановить. 

При приближении уличной толпы: 

• следует быстро уйти в боковые улицы и переулки, используя, если возможно, 

проходные дворы; 

• можно зайти в ближайший подъезд, попросить убежища у его жильцов либо 

подняться на чердак или крышу дома и переждать беспорядки там; если 

подъезды закрыты, следует разбить любое окно первого этажа и укрыться в 

помещении; 



• в крайнем случае надо забраться на козырек капитального строения, другое 

устойчивое возвышение или через слуховое окно залезть в подвал, спрятаться 

под стоящим поблизости трамваем, троллейбусом, тяжелым автомобилем и т. п.; 

• нельзя убегать от толпы в сторону ее движения и в неизвестные переулки, так 

как это, во-первых, может спровоцировать погоню, во-вторых, привести в тупик, 

где толпа вас настигнет, в-третьих, вы можете оказаться между толпой и силами 

правопорядка и пострадать от тех и других. 

В движущейся толпе: 

• необходимо избегать мест соприкосновения толпы со строениями, особенно с 

витринами, заграждениями, водосточными трубами; 

• следует «плыть» в одном направлении, стараясь устоять на ногах; 

• рекомендуется снять шарфы, галстуки, цепочки, очки, затянуть пояса, ремни, 

крепко завязать шнурки; 

• нельзя пытаться оказывать сопротивление движению толпы, приближаться к 

неподвижным предметам, тем более хвататься за них; 

• ни в коем случае нельзя нагибаться, поправлять обувь, поднимать потерянные 

вещи – это может привести к падению, что в толпе равносильно смерти. 

В стрессовой толпе: 

• следует избавиться от объемных вещей и освободить карманы; 

• если с вами дети, то надо поднять их над головой; 

• необходимо защищать грудную клетку руками, поэтому их нельзя поднимать 

или опускать. 

В толпе, находящейся в помещении: 

• при опасности возникновения давки следует снять очки, украшения, галстуки, 

шарфы, крепко зашнуровать шнурки на обуви, избавиться от колющих, 

режущих, стеклянных и объемных предметов; 

• входить в охваченную паникой толпу есть смысл только при быстро 

распространяющемся пожаре, вливаться в толпу безопаснее там, где ее 

плотность невелика, или сверху, через головы людей; 

• нельзя вливаться в толпу сбоку, нагибаться, поднимать с пола потерянные 

предметы; 



• старайтесь избегать мест наибольшего давления – сужений, выступов, тупиков; 

• если есть возможность, нужно воспользоваться запасными выходами, у 

которых в начальный момент опасности, как правило, нет давки; 

• в плотной толпе, когда нет возможности поднять ребенка над головой, двое 

взрослых должны повернуться лицом к лицу и, уперевшись друг в друга 

согнутыми в локтях и прижатыми к корпусу руками, поместить его между собой. 

Все вышеперечисленные правила не являются гарантией от негативных 

последствий массовых беспорядков, но они могут помочь людям с наименьшими 

физическими и нравственными потерями для себя выйти из подобной ситуации, 

если они в ней окажутся волей обстоятельств. 

Итак, массовые беспорядки, носителем которых выступает толпа, – весьма 

опасное социальное явление, поэтому знание элементарных правил поведения в 

толпе и навыки их применения являются важными условиями выживания. 

Необходимо знать !!! 

1. Психическое состояние и поведение человека в экстремальной ситуации 

отличается от повседневного. 

Чаще всего отмечается частичная или полная утрата: 

- способности к целенаправленной деятельности (какие действия необходимы в 

данной ситуации, их планирование); 

- способности к критической оценке окружающего и своего поведения (оценке 

собственной безопасности, степени угрозы, своих возможностей); 

- способности вступать в контакт с окружающими (отстранение от контакта, 

замкнутость, либо наоборот, повышенная говорливость, которая на самом деле 

не имеет под собой задачу войти в контакт с другим человеком). 

Подобные изменения – одни из самых распространенных последствий, 

наблюдаемые у тех, кто часто не имеет физических травм и повреждений, но кто 

тем или иным образом вовлечен в экстремальную ситуацию. Это люди, которые 

непосредственно пострадали или те, кто оказался рядом с ними. 

2. Ключевые моменты, которые надо учитывать при оказании 

психологической поддержки. 

Стремление помочь – это естественное желание любого человека. Вовремя 

протянутая рука может помочь человеку справиться с самыми страшными 

событиями в жизни. Но необходимо помнить о следующем: 



• Позаботьтесь о собственной безопасности. Реально оцените внешние условия, 

свое состояние и силы, перед тем как принять решение, что вы готовы помочь. 

• Пострадавший может в первую очередь нуждаться в оказании первой помощи 

и медицинской помощи. Необходимо убедиться, что у человека нет физических 

травм, проблем со здоровьем, и только тогда оказывать психологическую 

поддержку. 

• Если вы чувствуете, что не готовы оказать человеку помощь, вам страшно, 

неприятно разговаривать с ним, не делайте этого. В случае если вы чувствуете 

неуверенность в том, что сможете помочь (либо в том, что вы правильно 

понимаете, какие конкретно действия необходимо предпринять) обратитесь за 

помощью к профильным специалистам. 

• Если вы решили подойти к человеку, который нуждается в помощи, вам 

необходимо в первую очередь представиться и сказать, что вы готовы ему 

помочь. 

• Необходимо внимательно относиться к тому, что и как вы собираетесь сказать: 

- говорить нужно спокойным и уверенным голосом, четкими и короткими 

фразами, в побудительном наклонении; 

- в речи не должно быть сложно построенных фраз, предложений; 

- следует избегать в речи частицу «не», а также исключить такие слова как 

«паника», «катастрофа», «ужас» и т.п. 

• Сохраняйте самообладание. Будьте готовы к тому, что вы можете столкнуться с 

различными эмоциональными реакциями и поступками. Они могут быстро 

сменять друг друга, а некоторые слова и действия могут быть направлены на вас. 

Кроме этого, многие реакции могут характеризоваться эмоциональным 

заражением. А значит, под их влиянием можете оказаться и вы. В данном случае 

особенно важно сохранять спокойствие. 

3. Приемы оказания психологической поддержки в случае проявления той 

или иной реакции у пострадавшего. 

Различают следующие острые стрессовые реакции: плач, истероидную реакцию, 

агрессивную реакцию, страх, апатию. 

Плач 

Признаки: 

• человек уже плачет или готов разрыдаться; 

• подрагивают губы; 

• наблюдается ощущение подавленности. 



Плач – это та реакция, которая позволяет в сложной кризисной ситуации 

выразить переполняющие человека эмоции. 

Нужно дать этой реакции состояться. 

Помощь при плаче: 

– По возможности не оставляйте пострадавшего одного, необходимо 

позаботиться о том, чтобы рядом с ним кто-то находился, желательно близкий 

или знакомый человек. 

– Поддерживайте физический контакт с пострадавшим (это поможет человеку 

почувствовать, что кто-то рядом, что он не один). Постарайтесь выразить 

человеку свою поддержку и сочувствие. Не обязательно делать это словами, 

можно просто сесть рядом, дать почувствовать, что вы вместе с ним 

сочувствуете и сопереживаете. Можно просто держать человека за руку, иногда 

протянутая рука помощи – значит гораздо больше, чем сотни сказанных слов. 

– Дайте пострадавшему возможность говорить о своих чувствах. 

– Воздержитесь от советов, во многих случаях они могут вызвать негативную 

реакцию со стороны пострадавшего. 

– Если реакция плача затянулась, и слезы уже не приносят облегчения, помогите 

пострадавшему немного отвлечься: сконцентрировать внимание на глубоком и 

ровном дыхании, вместе с этим выполнять какую-либо несложную деятельность. 

Истероидная реакция (истерика) 

Признаки: 

• чрезмерное возбуждение; 

• множество движений, театральные позы; 

• эмоционально насыщенная, быстрая речь; 

• крики, рыдания. 

Необходимо отметить, что довольно часто в разных источниках можно встретить 

информацию о том, что истероидная реакция не отражает истинных 

переживаний человека, а является симуляцией или грубой формой манипуляции, 

направленной на привлечение к себе внимания окружающих. В связи с этим 

человек не нуждается в помощи. Подобная точка зрения является некорректной. 

Помощь при истероидной реакции: 

- Если вы чувствуете готовность к оказанию помощи и понимаете, что это 

безопасно, постарайтесь отвести пострадавшего от зрителей и замкнуть его 

внимание на себе. 



- Если зрителей удалить невозможно, постарайтесь стать самым внимательным 

слушателем, оказывайте человеку поддержку, слушайте, кивайте, поддакивайте. 

- Проявляйте спокойствие и не демонстрируйте пострадавшему сильных эмоций. 

- Говорите короткими простыми фразами, уверенным тоном. 

- Не потакайте желаниям пострадавшего и не вступайте в активный диалог по 

поводу его высказываний. 

- Переключите внимание пострадавшего, вызвав у него ориентировочную 

реакцию. Для этого задается неожиданный вопрос (не имеющий негативного 

содержания) или произносится имя пострадавшего, после чего пострадавшему 

задается вопрос, требующий развернутого ответа. 

- После истерики возможен упадок сил, поэтому необходимо предоставить 

человеку возможность для отдыха, передав его специалистам, либо близким 

людям. 

Агрессивная реакция 

Признаки: 

• возбуждение; 

• раздражение, недовольство, гнев (по любому, даже незначительному поводу); 

• повышенное мышечное напряжение; 

• нанесение окружающим ударов руками или какими-либо предметами; 

• словесные оскорбления, брань. 

Помощь при агрессивной реакции: 

- Четко оцените, насколько безопасно для вас будет оказывать помощь в данной 

ситуации, и что вы можете сделать для обеспечения большей безопасности. 

- Сохраняйте спокойствие, не демонстрируйте сильных эмоций. 

- Воздержитесь от эмоциональных реакций даже в том случае, если вы слышите 

оскорбления и брань, обращенные к вам. 

- Говорите с пострадавшим спокойным голосом, постепенно снижая темп и 

громкость своей речи. 

- Демонстрируйте благожелательность, не вступайте с пострадавшим в споры и 

не противоречьте ему. 

- Если вы чувствуете внутреннюю готовность и понимаете, что это необходимо, 

отойдите с пострадавшим от окружающих и дайте ему возможность 

выговориться. 



- Включите пострадавшего в какую-нибудь деятельность, связанную с 

физической нагрузкой. 

В некоторых случаях агрессию можно снизить, объяснив пострадавшему 

негативный исход подобного поведения. Такой прием действенен, если: 

• у пострадавшего нет цели получить выгоду от агрессивного поведения; 

• пострадавшему важно, чтобы подобный негативный исход не произошел; 

• пострадавший понимает, что негативный исход действительно может 

последовать. 

В случае если вы встретили пострадавшего, демонстрирующего агрессивное 

поведение, необходимо обратить к нему внимание специалиста 

правоохранительных органов. 

Страх 

Признаки: 

• напряжение мышц (особенно лицевых); 

• сильное сердцебиение; 

• учащенное поверхностное дыхание; 

• сниженный контроль собственного поведения. 

Страх – это проявление базового инстинкта самосохранения. Он оберегает нас от 

рискованных, опасных поступков. Переживание чувства страха знакомо 

каждому человеку. 

В некоторых случаях страх становится опасным для человека. Это происходит 

тогда, когда он: 

- не оправдан (переживание страха слишком интенсивно в сравнении с 

опасностью, по отношению к которой он возник); 

- настолько силен, что лишает человека способности думать и действовать. 

Иногда страх может перерасти в панику. Панический страх, ужас может 

побудить к бегству, вызвать оцепенение, агрессивное поведение. Человек в 

страхе может вцепиться в какие-либо опасные предметы, забираться в 

небезопасные места, лишая себя возможности спастись в экстремальной 

ситуации. При этом он плохо контролирует свои действия и не осознает 

происходящее вокруг, что уже опасно для самого пострадавшего и окружающих 

его людей. Велика вероятность эмоционального заражения паникой. 

Помощь при страхе: 



- Необходимо быть рядом с человеком, дать ему ощущение безопасности: страх 

тяжело переносить в одиночестве. 

- Если страх настолько силен, что парализует человека, то предложите ему 

выполнить несколько простых приемов. Например, задержать дыхание, а затем 

сосредоточиться на спокойном медленном дыхании; осуществить простое 

интеллектуальное действие (этот прием основан на том, что страх – эмоция, а 

любая эмоция становится слабее, если включается мыслительная деятельность). 

- Когда острота страха начинает спадать, говорите с человеком о том, чего 

именно он боится, не нагнетая эмоции, а наоборот, давая возможность человеку 

выговориться (когда человек «проговаривает» свой страх, он становится не 

таким сильным). 

- При необходимости предоставьте человеку информацию о том, что происходит 

вокруг, о ходе работ, если вам кажется, что сказанная информация будет полезна 

для человека и поможет улучшить его состояние (информационный голод 

провоцирует усиление страха). 

Апатия 

Признаки: 

• непреодолимая усталость, когда любое движение, любое сказанное слово 

дается с трудом; 

• равнодушие к происходящему; 

• отсутствие, каких бы то ни было, эмоциональных проявлений; 

• заторможенность; 

• снижение темпа речи или полное ее отсутствие. 

Помощь при апатии: 

- Создайте для пострадавшего условия, в которых он мог бы отдохнуть и 

набраться сил, чувствовал себя в безопасности (например, проводите его к месту 

отдыха, по возможности помогите ему удобно устроиться). 

- Если это по каким-то причинам невозможно, то необходимо помочь человеку 

мягко выйти из этого состояния. Для этого можно предложить ему самомассаж 

(или помочь ему в этом) активных биологических зон – мочек ушей и пальцев 

рук. 

- Говорите с пострадавшим мягко, медленно, спокойным голосом, постепенно 

повышая громкость и скорость речи. 

- Постепенно задавайте пострадавшему вопросы, на которые он может ответить 

развернуто. 



- Предложите пострадавшему какую-либо незначительную физическую нагрузку 

(пройтись пешком, сделать несколько простых физических упражнений) или 

вовлеките его в посильную для него совместную деятельность (например, 

оказать посильную помощь другим пострадавшим: принести чай или воду и 

т.д.). 

 


