
Рекомендации по правилам личной безопасности 

ЕСЛИ ТЫ ОКАЗАЛСЯ В ЗАЛОЖНИКАХ 

Если ты оказался в заложниках, знай - ты не один. Помни: опытные люди уже спешат к тебе на 
помощь. 
Не пытайся убежать, вырваться самостоятельно - террористы могут отреагировать агрессивно. 
Постарайся успокоиться и жди освобождения. 
1. Настройся на долгое ожидание. Специалистам требуется время, чтобы освободить тебя. Они не 
теряют ни минуты, но должны всё предусмотреть. 
2. Постарайся мысленно отвлечься от происходящего: вспоминай содержание книг, художественных 
фильмов, мультфильмов, решай в уме задачи. Если веришь в Бога, молись. 
3. Старайся не раздражать террористов: не кричи, не плачь, не возмущайся. Не требуй также 
немедленного освобождения - это невозможно. 
4. Не вступай в споры с террористами, выполняй все их требования. Помни: это вынужденная мера, 
ты спасаешь себя и окружающих. 
5. Помни, что, возможно, тебе придётся долгое время провести без воды и пищи - экономь свои 
силы. 
6. Если в помещении душно, постарайся меньше двигаться, чтобы экономнее расходовать кислород. 
7. Если воздуха достаточно, а по зданию передвигаться запрещают, делай нехитрые физические 
упражнения - напрягай и расслабляй мышцы рук, ног, спины. Не делай резких движений. 
8. Помни: если заложник проводит много времени с террористами, ему может показаться, что они 
вместе, а весь мир - против них. Это очень опасная ошибка! Знай: в любой ситуации террорист - это 
преступник, а заложник - его жертва! У них не может быть общих целей! 

ОСВОБОЖДЕНИЕ ЗАЛОЖНИКОВ (ШТУРМ) 

Не всегда переговоры с террористами заканчиваются успешно. Иногда твоё освобождение требует 
штурма. Помни: для бойцов спецназа главное - жизнь заложников, а не их собственная жизнь. Они 
сделают всё возможное, чтобы освободить людей без потерь. 
1. После начала штурма старайся держаться подальше от террористов. 
2. По возможности, спрячься подальше от окон и дверных проёмов.  
3. При штурме могут использоваться свето-шумовые гранаты: яркий свет бьёт в глаза, звук ударяет 
по ушам или чувствуется резкий запах дыма. В этом случае падай на пол, закрой глаза (ни в коем 
случае не три их), накрой голову руками и жди, когда сотрудники спецназа выведут тебя из здания. 

После освобождения 
Не спеши сразу уйти домой. Сначала надо связаться с сотрудниками специальных служб и врачами. 
Врачи помогут тебе выйти из шока и, если нужно, по их совету ты получишь необходимое лечение. 
Помни: после того, как тебя спасли, тебе необходима медицинская помощь. 

 КАК ВЕСТИ СЕБЯ ПРИ ПАНИКЕ В ТОЛПЕ ВО ВРЕМЯ 
ТЕРРОРИСТИЧЕСКОГО АКТА 

Очень часто толпа становится опаснее стихийного бедствия или аварии, которые её образовали. 
Однако она не ищет альтернативных решений и не видит последствий своего решения, иногда 
главных, как в типичном для пожаров случае: прыжке с обреченно большой высоты. Толпа может 
сформироваться во многих случаях, в том числе и при совершении террористических акций. 
     Остановить толпу могут категорические команды, горячее убеждение в отсутствии опасности и 
даже угроза расстрела паникёров, а также сильнейший эмоциональный тормоз или чудо. Именно к 
чудесам следует отнести случаи, когда сильному волевому человеку, пользующемуся доверием 
собравшихся, удавалось предотвратить драматическое развитие событий. 
Многие специальные памятки решительно рекомендуют физическое подавление зачинщика паники. 
Потому что пресечь начинающийся психологический пожар неизмеримо проще, чем потом 
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остановить пришедшую в движение толпу. 
Лидеру немедленно необходимо найти себе помощников, которые должны «рассекать толпу», 
иногда и буквально — взявшись за руки и скандируя. 
Основная психологическая картина толпы выглядит так: 
Снижение интеллектуального начала и повышение эмоционального. 
Резкий рост внушаемости и снижение способности к индивидуальному мышлению. 
Толпе требуется лидер или объект ненависти. Она с наслаждением будет подчиняться или громить. 
Толпа способна как на страшную жестокость, так и на самопожертвование, в том числе и по 
отношению к самому лидеру. 
Толпа быстро выдыхается, добившись чего–то. Разделённые на группы люди быстро приходят в себя 
и меняют своё поведение и оценку происходящего. 
В жизни уличной (особенно политико–социальной) толпы очень важны такие элементы, как первый 
камень в витрину и первая кровь. Эти ступени могут вывести толпу на принципиально другой 
уровень опасности, где коллективная безответственность превращает каждого члена толпы в 
преступника. Из такой толпы нужно немедленно уходить. 
Как уцелеть в толпе? Лучшее правило — далеко её обойти!!! Если это невозможно, ни в коем 
случае не идти против толпы. Если толпа вас увлекла, старайтесь избежать и её центра, и края. 
Уклоняйтесь от всего неподвижного на пути, иначе вас могут просто раздавить. Не цепляйтесь ни за 
что руками, их могут сломать. Если есть возможность, застегнитесь. Высокие каблуки могут стоить 
вам жизни, как и развязанный шнурок. Выбросите сумку, зонтик и т.д. 
Если у вас что–то упало (что угодно), ни в коем случае не пытайтесь поднять — жизнь дороже. В 
плотной толпе при правильном поведении вероятность упасть не так велика, как вероятность 
сдавливания. Поэтому защитите диафрагму сцепленными в замок руками, сложив их на груди. 
Толчки сзади нужно принимать на локти, диафрагму защищать напряжением рук. 
Главная задача в толпе — не упасть. Но если вы всё же упали, то необходимо защитить голову 
руками и немедленно вставать. Это очень трудно, но может получиться, если вы примените такую 
технику: быстро подтянете к себе ноги, сгруппируетесь и рывком попробуете встать. С колен в 
плотной толпе подняться вряд ли удастся — вас будут постоянно сбивать. Поэтому одной ногой 
нужно упереться (полной подошвой) в землю и резко разогнуться, используя движение толпы. Но, 
тем не менее, встать очень сложно, всегда эффективнее предварительные меры защиты. 
Это универсальное правило, кстати, полностью относится и к началу самой ситуации «толпа». На 
концерте, стадионе заранее прикиньте, как вы будете выходить (вовсе не обязательно тем же путём, 
что вошли). Старайтесь не оказаться у сцены, раздевалки и т.д. — в «центре событий». Избегайте 
стен (особенно стеклянных), перегородок, сетки. Трагедия на стадионе в Шеффилде (Англия) 
показала: большинство погибших было раздавлено толпой на заградительных стенках. 
Если паника началась из–за террористического акта, не спешите своим движением усугублять 
беспорядок: не лишайте себя возможности оценить обстановку и принять правильное решение. 
Для этого используйте приёмы аутотренинга и экспресс–релаксации. Вот простые приёмы, из 
которых надо выбрать наиболее близкие для себя. 
Ровное дыхание помогает ровному поведению. Сделайте несколько вдохов и выдохов. 
Посмотрите на что–то голубое или представьте себе насыщенный голубой фон. Задумайтесь об этом 
на секунду. 
Чтобы сбить начинающийся эмоциональный сумбур, можно обратиться к самому себе по имени 
(лучше вслух), к примеру: «Коля, ты здесь?». И уверенно себе ответить: «Да, я здесь!!!». 
Представьте себя телевизионной камерой, которая сморит на всё чуть сбоку и с высоты. Оцените 
свою ситуацию как постороннюю: что бы вы делали на месте этого человека? 
Измените чувство масштаба. Взгляните на вечные облака. Улыбнитесь через силу, сбейте страх 
неожиданной мыслью или воспоминанием. 
Если толпа плотная, но неподвижная, из неё можно попробовать выбраться, используя 
психосоциальные приемы, например, притвориться больным, пьяным, сумасшедшим, сделать вид, 



что вас тошнит и так далее. Короче говоря, нужно заставить себя сохранять самообладание, быть 
информированным и импровизировать. 

ПОРЯДОК ДЕЙСТВИЙ ПРИ ОБНАРУЖЕНИИ ПОДОЗРИТЕЛЬНОГО 
ПРЕДМЕТА, КОТОРЫЙ МОЖЕТ ОКАЗАТЬСЯ ВЗРЫВНЫМ УСТРОЙСТВОМ 

Порядок действий при обнаружении подозрительного предмета: 
— Категорически запрещается трогать, вскрывать, передвигать или предпринимать какие-либо иные 
действия с обнаруженным предметом. 

— Не рекомендуется использовать мобильные телефоны и другие средства радиосвязи вблизи такого 
предмета. 
— Необходимо немедленно сообщить об обнаружении подозрительного предмета в полицию или 
иные компетентные органы. 

В общественном транспорте: 
Если вы обнаружили забытую или бесхозную вещь в общественном транспорте: 
1. Опросите людей, находящихся рядом. Постарайтесь установить, чья она и кто ее мог оставить. 
2. Если её хозяин не установлен, немедленно сообщите о находке водителю. 

В подъезде жилого дома: 

Если вы обнаружили неизвестный предмет в подъезде своего дома: 
1. Спросите у соседей. Возможно, он принадлежит им. 
2. Если владелец предмета не установлен – немедленно сообщите о находке в компетентные органы. 

В учреждении: 
Если вы обнаружили неизвестный предмет в учреждении, организации: 
1. Немедленно сообщите о находке администрации или охране учреждения. 
2. Зафиксируйте время и место обнаружения неизвестного предмета. 
3. Предпримите меры к тому, чтобы люди отошли как можно дальше от подозрительного предмета и 
опасной зоны. 
4. Дождитесь прибытия представителей компетентных органов, укажите место расположения 
подозрительного предмета, время и обстоятельства его обнаружения. 
5. Не паникуйте. О возможной угрозе взрыва сообщите только тем, кому необходимо знать о 
случившемся. 
Также необходимо помнить, что внешний вид предмета может скрывать его настоящее назначение. 
На наличие взрывного устройства, других опасных предметов могут указывать следующие признаки: 

Признаки взрывного устройства: 
— Присутствие проводов, небольших антенн, изоленты, шпагата, веревки, скотча в пакете, либо 
торчащие из пакета. 
— Шум из обнаруженных подозрительных предметов (пакетов, сумок и др.). Это может быть 
тиканье часов, щелчки и т.п. 
— Наличие на найденном подозрительном предмете элементов питания (батареек). 
— Растяжки из проволоки, веревок, шпагата, лески; 
— Необычное размещение предмета; 
— Наличие предмета, несвойственного для данной местности; 
— Специфический запах, несвойственный для данной местности. 
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ТЕРРОРИЗМ: КАК НЕ СТАТЬ ЖЕРТВОЙ 
В последнее время в руках террористов появилось опасное оружие — жертвенный терроризм с 
использованием террористов-смертников. Участие в диверсионно-террористической борьбе 
смертников призвано нанести не только максимальный ущерб с большим количеством жертв, но и 
создать атмосферу паники, посеять неуверенность в способности государства обеспечить 
безопасность своих граждан. Способы проведения террористических актов носят крайне жестокий 
характер, они совершаются в местах массового скопления людей с применением закрепленных на 
теле взрывных устройств и начиненных взрывчаткой автомашин. 
Первостепенная задача террориста-смертника — раствориться в массе людей и не привлекать к себе 
внимания. Московские события показывают, что на территории РФ в качестве смертников-
исполнителей террористических актов их организаторами используются, как правило, женщины. 

При совершении теракта смертницы одеваются в одежду, характерную для данной местности. Тем не 
менее, в их одежде, поведении присутствует ряд характерных признаков. 

Женщины имеют головной убор, при этом возможен не только традиционный глухой платок, но и 
легкие газовые косынки, бейсболки. В летнее время одежда террористки-смертницы не 
соответствует погоде: просторная, предназначенная для сокрытия на теле взрывного устройства. 

Характерными признаками террористов-смертников являются: 
• неадекватное поведение; 
• неестественная бледность; 
• некоторая заторможенность реакций и движений, вызванные возможной передозировкой 
транквилизаторов или наркотических веществ; 
• желание уклониться от камер видеонаблюдения (попытка опустить голову, отвернуться, прикрыть 
лицо рукой или платком, спрятаться за более высокого человека). 

Террорист, как правило, имеет при себе мобильный телефон для связи с руководителем в случае 
возникновения трудностей. Поскольку террористы, как правило, не являются жителями столицы, их 
характерными признаками является неуверенное ориентирование на местности, неуверенное 
владение мобильным телефоном, отсутствие навыков пользования карточками для проезда в 
метрополитене и наземном транспорте. 

Национальность исполнителя-смертника для организаторов террористических акций 
принципиальной роли не играет. Между тем анализ последних проявлений жертвенного терроризма 
на территории России показывает стремление использовать представителей отдаленных сельских 
поселений южных регионов страны. 

Будьте осторожны! Если смертник почувствует внимание окружающих, он может привести взрывное 
устройство в действие незамедлительно. Поэтому, чтобы обезопасить себя и окружающих, 
старайтесь соблюдать спокойствие и, не привлекая внимания подозрительного вам человека, 
сообщить о нем в административные или правоохранительные органы либо в службы безопасности. 

ОСНОВЫНЕ ПРИНЦИПЫ: 
К террористическому акту невозможно заранее подготовиться. Поэтому надо быть готовым к 
нему всегда. 
Террористы выбирают для атак известные и заметные цели, это могут быть крупные города, 
международные аэропорты, места проведения крупных международных мероприятий, 
международные курорты и т.д. Обязательным условием совершения атаки является возможность 
избежать пристального внимания правоохранительных структур, например досмотра до и после 
совершения теракта. Будьте внимательны, находясь в подобных местах. 
Террористы действуют внезапно и, как правило, без предварительных предупреждений. 
Будьте особо внимательны во время путешествий. Обращайте внимание на подозрительные детали 
и мелочи - лучше сообщить о них сотрудникам правоохранительных органов. Никогда не 
принимайте пакеты от незнакомцев и никогда не оставляйте свой багаж без присмотра. 



Всегда и везде уточняйте, где находятся резервные выходы из помещения. Заранее продумайте, как 
Вы будете покидать здание, если в нем произойдет ЧП. Никогда не пытайтесь выбраться из горящего 
здания на лифте. Во-первых, механизм лифта может быть поврежден. Во-вторых, обычно 
испуганные люди бегут именно к лифтам. Лифты не рассчитаны на перевозку столь большого 
количества пассажиров - поэтому драгоценные минуты, необходимые для спасения, могут быть 
потеряны. 
В зале ожидания аэропорта, вокзала и т.д. старайтесь располагаться подальше от хрупких и тяжелых 
конструкций. В случае взрыва они могут упасть или разлететься на мелкие кусочки, которые 
выступят в роли осколков - как правило, именно они являются причиной большинства ранений. 

ФСБ России 
Адрес: Москва, 107031, ул. Большая Лубянка, дом 1/3 
Телефон: (495) 224-70-69 (круглосуточно) 
Телефон доверия: (495)224-22-22 
Факс: (495) 914-26-32 
 
Приёмная ФСБ России 
Адрес: Москва, 101000, ул. Кузнецкий мост, дом 22 
Телефон: (495) 624-31-58 
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