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УТВЕРЖДАЮ

Руководитель ГО,
директор филиала ДВФУ
в г. Уссурийске

__________  С.В. Пишун
«​​___» __________ 20__ г.
ПЛАН-КОНСПЕКТ

проведения занятий по программе обучения в области гражданской обороны 

и защиты от чрезвычайных ситуаций
с сотрудниками структурного подразделения

Тема 6:  Действия сотрудников филиала в условиях присутствия негативных и  

                опасных факторов бытового характера.

Учебные цели:

1. Ознакомить сотрудников структурного подразделения с опасностями бытового характера.

2. Дать понятия о правилах поведения в местах массового скопления людей.

3. Изучить способы  предотвращения паники и панических настроений.
4. Время: 2 часа (90 мин.)

Место: 

Метод проведения: семинар

Учебные вопросы и расчет времени:

	№ учебного вопроса
	Содержание вопроса
	Отводимое время

	
	Вводная часть
	3 мин.

	1.
	Возможные негативные и опасные факторы бытового характера.


	15 мин.

	2.
	Правила действий по обеспечению личной безопасности в местах массового скопления людей, при пожаре, аварии на коммунальных системах жизнеобеспечения, в общественном транспорте, на водных объектах, в походе и на природе. 
	20 мин.

	3.
	Действия при дорожно-транспортных происшествиях, бытовых отравлениях, укусе животными.
	20 мин.

	4.
	Правила обращения с бытовыми приборами и электроинструментом.
	20 мин.

	5.
	Способы предотвращения и преодоления паники и панических настроений.
	10 мин.

	
	Заключительная часть
	2 мин.


Учебная литература и пособия:

1. Федеральный закон от 21 декабря 1994 г., № 68-ФЗ «О защите населения и территорий от чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера».
2. Защита населения и территорий от чрезвычайных ситуаций, учебник. Под общ. Ред. М.И. Фалеева. – Калуга: ГУП “Облиздат”, 2001;

3. Безопасность и защита населения в чрезвычайных ситуациях. Учебник под ред. Г.Н. Кириллова. М. Изд. НЦ ЭНАС, 2001 г.

4. «Чрезвычайные ситуации. Краткая характеристика и классификация», библиотечка журнала «Военные знания», М., 2000 г.

Вводная часть (3 мин.)
· Проверить наличие слушателей на занятиях.

· Довести тему и цель занятия.

Основная часть (85 мин.)

1. Возможные негативные и опасные факторы бытового характера (15 мин.)

Каждый современный человек в быту, на работе, на отдыхе может встретиться с рядом трудностей, которые возникают в процессе его взаимодействия с окружающей средой. Они могут быть различными по характеру и степени тяжести. Успешность действия любой системы предупреждения и ликвидации чрезвычайных ситуаций (спасателей, милиции, пожарных, «скорой медицинской помощи», службы газа и т.д. во многом зависит от того, какие действия предпринимал человек в экстремальной ситуации до того момента, пока подоспела квалифицированная помощью. В нашей жизни всегда существовали и будут возникать такие ситуации, когда здоровье, безопасность, а иногда и жизнь человека зависят от его своевременных  и грамотных действий.

Люди, чьи профессии связаны с пребыванием в природе (строители, геологи и т.д.), хотя и рискуют чаще, но, как правило, лучше подготовлены к внешним неблагоприятным воздействиям, особенно если постоянно работают в одной климатической зоне. Сложнее другим специалистам, которые вынуждены изменять условия работы, например городские на пригородные. Незнакомая местность также осложняет процесс выживания. В экстремальные ситуации попадают люди, вынужденные часто бывать в командировках, военные, отдыхающие, отпускники и т.д. Человек, оказавшийся в ситуации вынужденной автономии, прежде всего, должен понять, что теперь только он один может позаботиться о своей безопасности.

Состояние окружающей среды и основные факторы опасностей для человека









Появились надежные тормозные системы, предохранительные пробки, выключающиеся чайники, утюги, телевизоры, тысячи других устройств с повышенной аварийной защитой. Немало бед они предотвратили, сберегли миллионы жизней.

Вместе с тем, есть и печальные потери, которые омрачают нашу жизнь, делают как бы нас заложниками технического прогресса, требующего ежедневных жертвоприношений. Из-за низкого уровня безопасности отдельные виды отечественной промышленной продукции не находят сбыта на международных рынках. Это ведет к ухудшению экономического положения, уменьшению средств, вкладываемых в обеспечение безопасности жизнедеятельности.

 Изучение опасных факторов, влияющих на состояние безопасности жизнедеятельности населения- основная цель подготовки населения по 14 часовой программе обучения. Основные факторы, влияющие на безопасность жизнедеятельности мы рассмотрели в ранее изученных темах. Но, тем не менее, данные опасные факторы могут возникнуть и в быту.

2. Правила действий по обеспечению личной безопасности в местах массового    

    скопления людей, при пожаре, аварии на коммунальных системах  

    жизнеобеспечения,  в общественном транспорте, на водных объектах, в походе и 
    на природе (20 мин.)
Безопасность в городе

Современный город наполнен источниками потенциальной опасности для человека.

При неблагоприятном стечении обстоятельств общественный транспорт может составить угрозу здоровью и жизни граждан. При нарушении своевременности медицинской помощи, бесперебойного снабжения водой, электричеством и газом, надежной работой транспорта горожанин испытывает чувство дискомфорта и часто становится беспомощным.

КАК ДЕЙСТВОВАТЬ ПРИ НАХОЖДЕНИИ НА МИТИНГЕ (В ТОЛПЕ)

На митинге соблюдайте правила безопасности:

· Не берите с собой колющие и режущие предметы, сумку, не надевайте галстук, шарф;

· Без крайней необходимости не берите плакаты на шестах и палках;

· Возьмите с собой удостоверение личности. Держитесь подальше от милиции. Не приближайтесь к агрессивно настроенным группам. Не старайтесь попасть ближе микрофону или трибуне. Если возникла стычка с милицией, не теряйте самообладания, не делайте резких движений, не кричите, и не бегите. Если Вас задержали, не пытайтесь на месте спорить и доказывать, что Вы здесь случайно.

Если при разгоне демонстрации применяется слезоточивый газ, защитите рот и нос платком, смоченным в любой жидкости, часто моргайте глазами. 

Правила действий по обеспечению личной безопасности при пожаре.

При обнаружении возгорания реагируйте на пожар быстро, используя все доступные способы для тушения огня (песок, воду, огнетушители и т.д.). Если потушить огонь в кратчайшее время невозможно, вызовите пожарную охрану предприятия (при ее наличии) или города (по телефону 01). 

При эвакуации горящие помещения и задымленные места проходите быстро, задержав дыхание, защитив нос и рот влажной плотной тканью. В сильно задымленном помещении передвигайтесь ползком или пригнувшись – в прилегающем к полу пространстве чистый воздух сохраняется дольше. 

Отыскивая пострадавших, окликните их. Если на человеке загорелась одежда, помогите сбросить ее либо набросьте на горящего любое покрывало и плотно прижмите. Если доступ воздуха ограничен, горение быстро прекратиться. Не давайте человеку с горящей одеждой бежать. 

Не подходите к взрывоопасным предметам и не трогайте их. При угрозе взрыва ложитесь на живот, защищая голову руками, дальше от окон, застекленных дверей, проходов, лестниц. Если произошел взрыв, примите меры к недопущению пожара и паники, окажите первую медицинскую помощь пострадавшим. 

Если Вы проживаете вблизи взрывоопасного объекта, будьте внимательны. Сирены и прерывистые гудки предприятий (транспортных средств) означают сигнал «Внимание всем!». Услышав его, немедленно включите громкоговоритель, радиоприемник или телевизор. Прослушайте информационное сообщение о чрезвычайной ситуации и действуйте согласно указаниям территориального ГОЧС. 

Правила действий по обеспечению личной безопасности 
в местах массового скопления людей в общественном транспорте
В случае пожара в салоне сообщите об этом водителю, откройте двери (с помощью аварийного открывания), аварийные выходы или разбейте окно. При наличии в салоне огнетушителя примите меры к ликвидации очага пожара. Защитите органы дыхания от дыма платком, шарфом или другими элементами одежды. Выбирайтесь из салона наружу пригнувшись и не касаясь металлических частей, так как в трамвае и троллейбусе возможно поражение электричеством. 

При падении автобуса в воду дождитесь заполнения салона водой наполовину, задержите дыхание и выныривайте через дверь, аварийный выход или разбитое окно.  

Правила действий по обеспечению личной безопасности 
в местах массового скопления людей на водных объектах
Продажа и распитие спиртных напитков на пляжах запрещается.

На пляжах и в других местах массового отдыха запрещается:

1) купаться в местах, где выставлены щиты (аншлаги) с предупреждающими и запрещающими знаками и надписями;

2) заплывать за буйки, обозначающие границы плавания;

3) подплывать к моторным, парусным судам, весельным лодкам и другим плавсредствам, прыгать с неприспособленных для этих целей сооружений в воду;

4) загрязнять и засорять водоемы и берега;

5) купаться в состоянии алкогольного опьянения;

6) приводить с собой собак и других животных;

7) играть с мячом и в спортивные игры в не отведенных для этих целей местах, а также допускать шалости в воде, связанные с нырянием и захватом купающихся, подавать крики ложной тревоги;

8) плавать на досках, бревнах, лежаках, автомобильных камерах, надувных матрацах;

10) приближаться на гидроциклах ближе 100 метров к купающимся и зоне акватории пляжа.

Обучение людей плаванию должно проводиться в специально отведенных местах пляжа. Ответственность за безопасность обучаемых несет преподаватель (инструктор, тренер, воспитатель), проводящий обучение или тренировку.

Взрослые обязаны не допускать купания детей в неустановленных местах, их шалостей на воде, плавания на не приспособленных для этого средствах (предметах) и других нарушений на воде.

Для купания детей во время походов, прогулок и экскурсий выбирается неглубокое место на водоеме с пологим дном без свай, коряг, острых камней, стекла, водорослей и ила.       

Купание детей проводится под контролем взрослых.

Правила действий по обеспечению личной безопасности людей 
в походе и на природе
Как действовать, если вы заблудились.

Чтобы не заблудиться в незнакомом лесу, передвигайтесь по карте (схеме), компасу, хорошо видимым ориентирам или просекам. Оставляйте зарубки на деревьях, которые помогут найти дорогу обратно. Если все же заблудились, и у Вас ни карты, ни компаса, влезайте на самое высокое дерево и оглядит окрестности, после чего выбирайтесь к шоссе, железной дороге, реке – они выведут к населенному пункту.

В темное время суток, при отсутствии компаса, ориентируйтесь по Полярной звезде, которая указывает направление на Север. Найти Полярную звезду можно, мысленно проведя линию через две крайние звезды Большой медведицы и отмерив, пятикратное расстояние между этими звездами. В конце линии находится полярная звезда. Часы заменят Вам компас, если часовую стрелку направить на солнце, а угол между часовой стрелкой и цифрой 1 (в летнее время) или цифрой 12 (в зимнее время) разделить биссектрисой пополам. Направление биссектрисы укажет направление Север-Юг. Юг будет находиться там, где Солнце.

Для ориентирования помните, что муравейник расположен с южной стороны дерева, мох – с северной стороны, годовые кольца толще на южной стороне пня.

Как действовать, чтобы разжечь костер

Умение развести в лесу костер необходимо Вам для обогрева, просушки одежды и обуви, приготовления пищи, подачи сигнала спасателям, а также для отпугивания хищников. Для  того чтобы разжечь огонь, разыщите сухую траву, солому, бересту, щепки. Обложите место разведения костра с трех сторон камнями или толстыми ветками, оставив открытой подветренную (откуда дует ветер) сторону. Подожгите растопку, раздувайте огонь и понемногу добавляйте в него ветки. Для того чтобы костер горел долго, обложите его со всех сторон камнями или землей, подложите в огонь толстые поленья. При отсутствии спичек огонь можно добыть следующим способами:

· Потрите смесь одной части  кристаллов марганцовки с двумя частями сахара между сухими деревяшками – они загорятся;

· Наведите солнечный луч линзой или объективом фотоаппарата на вату, бинт, пух, бересту; Линзу можно сделать, соединив два стекла от часов и заполнив пространство между ними водой.

При оставлении места отдыха обязательно залейте водой или засыпьте землей кострище.

3. Действия при дорожно-транспортных происшествиях, 
бытовых отравлениях, укусе животными (20 мин.)
Аварии на автомобильном транспорте 
Около 75% всех аварий на автомобильном транспорте происходит из-за нарушения водителями правил дорожного движения. Наиболее опасными видами нарушений по-прежнему остаются превышение скорости, игнорирование дорожных знаков, выезд на полосу встречного движения и управление автомобилем в нетрезвом состоянии. Очень часто приводят к авариям плохие дороги (главным образом скользкие), неисправность машин (на первом месте – тормоза, на втором – рулевое управление, на третьем – колеса и шины). 

Особенность автомобильных аварий состоит в том, что 80% раненых погибает в первые три часа из-за обильных кровопотерь. 

Как действовать при неизбежности столкновения 

Сохраняйте самообладание – это позволит управлять машиной до последней возможности. До предела напрягите все мышцы, не расслабляйтесь до полной остановки. Сделайте все, чтобы уйти от встречного удара: кювет, забор, кустарник, даже дерево лучше идущего на Вас автомобиля. Помните о том, что при столкновении с неподвижным предметом удар левым или правым крылом хуже, чем всем бампером. При неизбежности удара защитите голову. Если автомашина идет на малой скорости, вдавитесь в сиденье спиной, и, напрягая все мышцы, упритесь руками в рулевое колесо. Если же скорость превышает 60 км/ч и Вы не пристегнуты ремнем безопасности, прижмитесь грудью к рулевой колонке. 

Если Вы едете на переднем месте пассажира, закройте голову руками и завалитесь на бок, распростершись на сидении. Сидя на заднем сидении, постарайтесь упасть на пол. Если рядом с Вами ребенок – накройте его собой. 

Как действовать при падении автомобиля в воду 

При падении в воду машина может держаться на плаву некоторое время, достаточное для того, чтобы покинуть ее. Выбирайтесь через открытое окно, т.к. при открывании двери машина резко начнет тонуть. 

При погружении на дно с закрытыми окнами и дверьми воздух в салоне автомобиля держится несколько минут. Включите фары (чтобы машину было легче искать), активно провентилируйте легкие (глубокие вдохи и выдохи позволяют наполнить кровь кислородом «впрок»), избавьтесь от лишней одежды, захватите документы и деньги. Выбирайтесь из машины через дверь или окно при заполнении машины водой наполовину, иначе Вам помешает поток воды, идущей в салон. При необходимости разбейте лобовое стекло тяжелыми подручными предметами. Протиснитесь наружу, взявшись руками за крышу машины, а затем резко плывите вверх.

Как действовать при встрече с дикими животными
Дикие животные встречаются людям довольно редко, так как, почуяв человека, они обычно уходят. Поэтому, если Вы все же случайно встретите диких животных, дайте им возможность уйти, так как они нападают на человека, только если ранены, испуганы неожиданностью или защищают детенышей. При явно агрессивном поведении используйте в качестве защиты огонь или шум: кричите, свистите, громко стучите палкой о дерево. Никогда не поворачивайтесь к дикому животному спиной и не убегайте, а медленно отступайте, наблюдая за его поведением. Для спасения залезьте на дерево или зайдите в воду реки (озера).

Укус ядовитой змеи может стать для человека смертельным, поэтому, двигайтесь по лесу, внимательно смотрите под ноги, раздвигая палкой густую траву. Будьте особо внимательны на солнечных полянах, у старых пней, копен соломы (сена). Нагретых солнцем камней. При обнаружении змеи остановитесь и отступите назад, не делая при этом резких движений. Никогда не становитесь на пути движения змеи.

Первая помощь при укусе змеи:

· уложите пострадавшего в тень так, чтобы голова была ниже уровня тела, с целью улучшения мозгового кровообращения;

· незамедлительно приступите к отсасыванию яда из ранки укуса. Энергичное раннее отсасывание в течение 5-7 минут дает возможность удалить до 40% яда, тогда как через 15-30 минут удается удалить только 10% яда. При укусе в руку отсасывание может производить сам пострадавший. При наличии ранки во рту или кариозных зубов отсасывание ртом невозможно;

· придайте пораженной конечности (наложением шины и др.) для уменьшения поступления яда в лимфатическую систему;

· при необходимости произведите искусственное дыхание;

· обеспечьте покой пострадавшему;

· дайте обильное питье (крепкий чай, кофе) для нормализации водного - солевого баланса;

· обработайте место укуса антисептиками и наложите тугую  стерильную повязку;

· как можно быстрее доставьте пострадавшего в лечебное учреждение.

Категорически противопоказано наложение жгута! 

Лесные клещи -  опасны тем, что могут являться переносчиками различных заболеваний, в частности, энцефалита, поэтому, собираясь в лес, оденьтесь так, чтобы особенно в весенние и первые летние месяцы. При выходе из леса осмотрите одежду, тело и ощупайте голову на наличие клещей. Если клещ впился в кожу, не отрывайте его руками, а прикоснитесь к нему кончиком сигареты или горящей палочкой – клеща 30 минут, после чего удалить пинцетом. Ранку промойте мыльной водой и покажитесь врачу.

Правила безопасного поведения с собаками

       Собаки на протяжении многих веков являются спутниками и помощниками человека. Однако многие люди становятся жертвами их нападения, вызванного разнообразными причинами, поэтому умение уклониться от нападения собак, противостоять ей является непременным условием выживания в городе.

        Помните, что, как правило, собака не бросается на человека без причины.

 Поэтому, проходя мимо;

· не дразните собаку;

· не смотрите ей в глаза;

· не улыбайтесь;

· не показывайте своего страха перед ней.

Как действовать при укусе собаки:

· промыть рану перекисью водорода;

· окружность раны смазать йодом, наложить чистую повязку;

· выяснить у хозяев, сделана ли собаке прививка от бешенства. Бездомную собаку, по возможности, привязать или посадить в клетку.  Это спасет других прохожих от укусов и позволит выяснить, необходимы ли вам прививки от бешенства;

· обязательно обратиться в ближайший травм пункт для получения квалифицированной медицинской помощи;

· поставить в известность о случившемся милицию и санитарные службы, указав по возможности, точный адрес владельца собаки.

                                  4. Правила обращения с бытовыми приборами 

                                                и электроинструментом (20 мин.)

Правила обращения с бытовыми приборами и электроинструментом

Источниками электрического тока, поражающими человека, могут стать электроустановки как промышленного, так и бытового предназначения, а иногда и атмосферное электричество (молнии).

В домашнем хозяйстве находит применение большое количество электрических машин, аппаратов и приборов(телевизоры, стиральные машины, электроинструмент, плитки, утюги), питающиеся от сети 220 В, которую часто называют «низковольтной» и ошибочно  считают безопасной. Неумелое и небрежное обращение с указанной бытовой электротехникой представляет серьезную угрозу здоровью и жизни людей и влечет за собой большое количество электротравм.

Электрический ток поражает внезапно, когда человек оказывается включенным в цепь прохождения тока. Опасная ситуация возникает тогда, когда он с одной стороны касается неизолированного провода, проводки с нарушенной изоляцией, металлического корпуса электроприбора с неисправной изоляцией или металлического предмета, оказавшегося случайно под напряжением, а с другой – земли, заземленных предметов, труб и т. п.

Другой особенностью электрического тока является то, что он повреждает ткани не только в месте его приложения, но и на всем пути прохождения через тело человека.

Поражение электрическим током может наступить и через дуговой контакт, при приближении на недопустимо близкое, опасное расстояние к проводу (или шин) действующей электроустановки, воздушной линии электропередачи.

Степень опасности поражения электрическим током во многом зависит от характера помещений, где находится человек. Бытовые помещения разделяются на три группы опасности:

· помещения с повышенной влажностью 75%, или токопроводящей пылью;

· высокой температуры, постоянно или периодически более 1 суток превышает +35о С;

· возможности прикосновения человека к заземленным металлоконструкциям здания и металлическим корпусам электроприбора, аппарата (балконы, кухни, подвалы).

В быту к таким помещениям относятся бани, металлические гаражи, парники, помещения для скота. Большую опасность электрический ток представляет на улице, в подвалах, сараях, гаражах, где земля сырая и является хорошим проводником тока.

Правильное пользование электроэнергией дома, в сухих помещениях с деревянными полами практически исключает случаи поражения электрическим током. Однако,  нарушения указаний по правильному применению электроприборов и аппаратов, изложенных в заводских инструкциях, несвоевременного ремонта и небрежного содержания их в домашних условиях нередки случаи электротравм.

Основные правила при пользовании электроэнергией в быту
1. Защита от коротких замыканий (автоматические выключатели) в квартирной сети должна быть всегда исправна.

2.  Сохранение исправного состояния изоляции электропроводки, электроприборов и аппаратов, выключателей, штемпельных разъемов, ламповых патронов и светильников, а также шнуров, с помощью которых включаются в сеть электроприборы, телевизоры, холодильники и т. д.

3. Ремонт приборов проводить только после отключения от сети, а электропроводки при отключенных автоматических выключателях. Эти работы следует выполнять человеку, знакомому с правилами ремонта. Крайне опасно, и поэтому категорически  запрещается, ремонтировать или заменять  под напряжением поврежденные выключатели, ламповые патроны, розетки, приборы и светильники.

При обнаружении повреждения изоляции шнура или провода его следует осторожно отключить от электросети и оголенное место аккуратно и плотно обмотать двумя, тремя слоями изоляционной ленты. Более серьезные нарушения изоляции следует исправлять силами специалистов электриков.

Внешним признаком неисправности электрической проводки или бытового электроприбора является искрение, перегрев деталей разъема, запах подгоревшей резины.

Если при прикосновении к корпусу электроприбора, трубе водопровода, газа, отопления и другим металлическим предметам, «бьет» током, то это значит, что данный предмет находится под напряжением в результате какого-то повреждения электрической сети. В этом случае необходимо отключить поврежденный прибор от сети, отключить автомат и вызвать специалиста-электрика для устранения повреждения.

Во избежание порчи изоляции следует тщательно оберегать электропроводку от повреждения:

· не подвешивать электропровод на гвоздях, металлических и деревянных предметах;

· перекручивать или завязывать в узел провода;

· не закладывать провод и шнуры за газовые и водопроводные трубы, батареи отопления;

· не вешать что-либо на провода;

· не вытягивать за шнур вилку из розетки;

· не защемлять электропроводку дверями, оконными форточками.
В современном жилище электропроводка выполнена скрытым способом, у хозяина квартиры часто нет схемы её прохождения по стенам квартиры. Поэтому произвольное вбивание в стены гвоздей, сверление, пробивка отверстий и борозд могут привести к повреждению проводки и травмы. В связи с этим все подобные работы должны производиться только по разрешению ЖЭУ  (или их работниками).

Повседневно пользуясь электроэнергией в быту, особенно осторожно следует обращаться с переносными электроприборами, светильниками, электроинструментом. Наиболее опасно пользоваться ими вблизи батарей отопления, водопроводных труб, так как при повреждении изоляции электрического прибора тело человека, прикоснувшегося к металлическим конструкциям, оказывается в цепи прохождения электрического тока.
         4. Способы предотвращения и преодоления паники и панических настроений 

        (10 мин.)

Никто из людей не застрахован от чрезвычайных происшествий, попадания в экстремальные ситуации. Человечество накопило богатый опыт входа из опасных ситуаций, появились стандартные правила. Знания их поможет в незнакомой ситуации.

Знания и умения обязательно должны опираться на подготовленность психики. Каждый человек унаследовал способность воспринимать опасности и регулировать на них. Организм человека «планируется» так, чтобы постоянно находиться в состоянии готовности. Без этого теперь невозможно выжить. Чисто биологические свойства человека проявляются в бессознательной регуляции. Каждый из нас от природы обладает целым комплексом безусловных рефлексов.

Однако у каждого свои особенности психологического отражения, психологических функций. Они зависят от того, в каких условиях жили наши предки, от особенности нервной системы каждого из нас, от нашего общего психического состояния.

У неподготовленных психологически, не закаленных людей в момент смертельной опасности появляется чувство страха и стремление убежать из опасного места, у других – психологический шок, сопровождаемый оцепенением мышц. В этот момент ослабевает или полностью теряется контроль сознания над чувствами и волей. Нервные процессы (возбуждение или торможение) проявляются  различно. Например, у некоторых расширяются зрачки, нарушается дыхание. Начинает учащаться сердцебиение, спазмы периферических кровеносных сосудов, появляется холодный пот, слабеют мышцы, меняется тембр голоса, а иногда теряется дар речи.

Такое состояние бывает довольно продолжительным – от нескольких часов до нескольких суток. При ликвидации последствий землетрясений, катастроф и аварий приходится иногда видеть людей в состоянии душевной подавленности, которые могут длительное время бродить бесцельно по развалинам населенного пункта.

Причинами такого поведения могут быть: неожиданное возникновение опасности, незнание характера возможных последствий стихийного бедствия или аварии, правил поведения в этой обстановке, отсутствие опыта и навыков в борьбе со стихией, слабая морально психологическая подготовка.

В первую очередь необходимо выбрать умение предвидеть возможность возникновения чрезвычайной ситуации и со знанием дел избегать попадания в неё. Предвидение достигается не только и не столько с помощью расположения звезд на небе, но главным образом с помощью простейшего учета и анализа тех явлений, которые сопутствуют нам в жизни. Человеку нетрудно запомнить места и процессы. Осторожность, воздержание ненужного риска, решительный уход (отрыв) от приблизившихся опасных объектов (положений, ситуаций) надежно обеспечивает безопасность.

Во-вторых, необходимо обучение, основным содержанием которого является максимальное приближение обучения к реальной обстановке, которая может сложиться в конкретном регионе, населенном пункте или на предприятии, учреждении. Это достигается увеличением физических и нервно-психических нагрузок путем создания на учении и тренировке модели напряженной обстановки.

Особенно важно воспитывать самообладание, хладнокровие, способность трезво мыслить в сложной обстановке. Вырабатывать эти качества  путем словесного ознакомления с действиями в районе стихийного бедствия невозможно, необходимо отрабатывать приемы и способы защиты в ЧС на практике.

Но у нас нет специальных мест и механизмов для психологических тренировок. Где же выход? Он есть – это самовнушение. При помощи самовнушения (аутотренинга) мы можем научиться влиять на свое психическое и физическое состояние.

Используя воображение. Можно самому создать себе модель экстремальной ситуации. 

При этом мысленно следует решить для себя следующие задачи:

· Побеждаем и подавляем появившееся чувство страха в результате созданной нашим воображением ситуации: мы знаем, что надо делать, а поэтому уверены в успехе.

· Теперь спокойно, но быстро составляем план, последовательность своих действий. Для этого нужно знать, что в данном случае представляет регулярную угрозу для жизни и здоровья и как себя обезопасить от факторов среды обитания, ставших для нас опасными.

· Начинаем действовать точно, быстро и решительно. Например, выдергиваем вилку из розетки при возгорании телевизора, если это близко и там – огонь, то заранее узнаем, где отключается автомат. После того, как  телевизор обесточен, задерживаем дыхание на несколько секунд, чтобы уберечься от коварного дыма, укутываем одеялом телевизор, закрываем доступ воздуха. Убедившись, что огня больше нет, открываем окна и двери и т. д.

Подобная тренировка проводится медленно, сначала обдумывается каждый шаг. Однако при реальной угрозе будет работать моторная реакция и на все действия потребуется несколько секунд.

Чем больше подобных тренировок будет сделано, тем лучше закалится нервная система. Появятся психологическая устойчивость, готовность нормально перенести напряжение. Не зря в народе говорят, что к подвигу человек готовится всю жизнь.

Начинать тренировки нужно с простейших ситуаций. Для этого подойдут воображаемые действия по оказанию первой медицинской помощи пострадавшим. Далее переходить к более сложным ситуациям. Следить за тем, чтобы в любой обстановке быть максимально активными. 
Активность – спасение и залог благополучия.

В процессе психологической подготовки к ЧС необходимо учитывать следующее.

· Не надо готовить себя к таким событиям, которые в вашей житейской обстановке просто невозможны: не надо думать о том, как вы поступите, если нападет «снежный человек».

· После тренировки надо приучать себя к переключению мысленного процесса на другие, более приятные темы. Недопустимо поддаваться стрессу ожидания. Он изнурительнее и опаснее самого события.

· Спокойно реагируйте на трудности и ЧС, но и на победы над ними. «Пост стресс» не менее опасен, чем сам стресс. Организм человека вообще не любит резких перемен. После бега не рекомендуется резко останавливаться. Это же относится и к психическим нагрузкам. Очень важно уметь расслабиться после стрессового момента, сбросить напряжение. 

· Во время тренировок, решая задачи выхода из ЧС, не допускать в своем воображении пессимистических окончаний. Любой сложный эпизод должен заканчиваться эмоцией разрешения, полной победой.

Психологическая устойчивость, готовность к экстремальным ситуациям – необходимое условие обеспечения безопасности жизнедеятельности.

Паника в толпе

Не поддавайтесь панике!
Никогда не идите против толпы, избегайте её центра, а также края, опасного соседством с витринами, решетками и т. д. Уклоняйтесь от всего неподвижного в пути, иначе Вас могут просто раздавить. Не цепляйтесь ни за что руками, - их могут сломать. Застегнитесь и не пытайтесь поднять упавшие вещи. Главная задача в толпе – не упасть.

Если Вы упали, быстро подтяните к себе ноги, защитите голову, сгруппируйтесь и рывком попытайтесь встать. Если толпа плотная, но неподвижная, выбирайтесь из неё, притворившись больным, пьяным, сумасшедшим или, сделав вид, что Вас тошнит.

Что делать?

· Сохраняйте выдержку и хладнокровие. Старайтесь не дать панике разрастись.

· Двигаясь в толпе, пропускайте вперед стариков и детей, успокаивайте обезумевших от страха людей (не исключается грубый окрик и даже пощечина). Разговаривайте внятно и громко.

·  Оказавшись в давке, согните в локтях руки и прижмите их к бокам, защищая бока от сдавливания, пальцы сожмите в кулаки. Попытайтесь сдерживать напор людей спиной.

· Помогайте подняться сбитым с ног.

В многоэтажном здании:

· не пользуйтесь лифтами, спускайтесь по лестницам;

· не поддавайтесь желанию выпрыгнуть в окно с большой высоты;

· при невозможности выйти наружу, отступите в свободные коридоры и проемы и ждите помощи для себя и окружающих.

Заключительная часть (2 мин.)

· напомнить тему и цель занятия;

· ответить на вопросы слушателей.

Руководитель занятия:______________________________
Неблагоприятные климатические условия





Экономический уровень жизни








Жизнь человека зависит





Чрезвычайные ситуации природного характера





Техногенные аварии и  катастрофы








Террористические акты








Вооруженные конфликты





Способность защитить себя от опасностей





Уровень мероприятий по защите населения


















































