IAPORT W SPRAWIE

Opanuj sne i przezyj

o,

IMPREZY MASOWE s3 najhardzmj narazone,
gdyz tam mozna zaatakowa¢ duzo ludzi

ietrudno sobie

wyobrazi¢ reakcje

przechodniéw na
ulicy, pasazeréw w zatto-
czonym pociagu, uczest-
nikéw imprezy masowe;j,
gdyby doszlo do zagroze-
nia: panika, krzyk, kazdy
probuje uciekac, ludzie
odbijaja sie od siebie.
Czy do takich sytuacji
mozna sie przygotowac,
nauczy¢, jak poskromié
strach i stres, reagowaé
automatycznie i dziataé
wedtug przyswojonych
wezesniej zasad?

Stoleczny magistrat
od kilku lat organizuje
akcje uswiadamiajace.
Opracowuje ulotki, re-
alizuje filmy instrukta-
zowe. - Dajemy szkotom
réoznego stopnia narze-
dzia, ktére powinny by¢
wykorzystywane przez
nauczycieli - méwi nam
Magdalena Lari z biura
prasowego warszawskie-
go ratusza.

Niedawno stotecz-
ni urzednicy promowa-
li film Uciekaj - Chowaj
sie - Walcz, ktory po-
kazuje, jak sie zacho-
waé podczas ataku ter-
rorystycznego. Przesta-
nie jest oczywiste: jezeli
mozesz, uciekaj z miej-
sca zagrozenia, jesli nie
jest to mozliwe, poszu-
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kaj bezpiecznej kryjow-
ki, zas gdyby i to oka-
zato sie¢ niewykonalne,
zrob to, co ci pozosta-
1o - walcz o zycie, swo-
je, a by¢ moze takze
1 najblizszych.

To nie pora na

robienie zdjeé!

Ktos powie: fatwo si¢
mowi, kiedy sie wygod-
nie siedzi w bezpiecz-
nym miejscu, tylko jak
zastosowaC te hasta

w praktyce?
- Jesli chodzi o pierw-

sze hasto, nie uzytbym

stowa ,uciekaj” - mowi
nam Henryk Mrozini-
ski, antyterrorysta, byly
funkcjonariusz Central-
nego Biura Sledczego
Komendy Gltownej Po-

licji. - Uciekanie koja-
rzy sie z panika, a ta nie
jest dobrym rozwiaza-
niem. Powiedziathym, ze
pierwsza zasada - i naj-
wazniejsza! - to oddali¢
sie jak najszybciej z miej-
sca, w ktérym jest nie-
bezpiecznie. Gdy tylko
wyczujesz zagrozenie lub
jesli juz cos sie stalo, nie
ulegaj panice i nie wpro-
wadzaj jej sam, lecz tak
szybko i spokojnie, na ile
jest to mozliwe, oddal si¢
stamtad.

Antyterrorysta zwraca
uwage na to, ze zagroze-
nie mozna przewidziec.

- Chociaz jego zwia-
stuny moga by¢ bardzo
stabe - dodaje. - Lecz
jeSli zauwazysz gwal-
towne zamieszanie, po-
dejrzanie zachowujacg
sie grupe cudzoziemcow
albo w oddali ustyszysz
strzaly lub wybuchy, nie
prébuj dociekaé, co sie
stalo. To jest moment na
oddalenie sie, a nie na
nagrywanie filmu telefo-
nem komoérkowym.

W ktora strone sie kie- :
“rowac? Im dalej od miej-

sca zagrozenia, tym jest
bezpieczniej? - Jesli to
mozliwe, trzeba przemie-

budynku: bloku, kawiar-
ni i tam szukaé schro-
nienia. Ale uwaga, nie
biegiem! Biegnac, przy-
ciagasz uwage strzelca.
Zwlaszcza gdy biegnie
grupa. Jesli ktos strze-
la, trzeba potozy¢ sie na
ziemi, szukajac ostony,
chocby samochodu czy
drzewa - radzi ekspert.

Uciekaé nie
zawsze lepiej!

Henryk Mrozinski
zZwraca uwage na to, ze
to samo zdarzenie nie
powtorzy sie w tym sa-
mym miejscu. - Jesli juz
gdzies wybuchta bomba,

Z przerazeniem oglagdamy w telewizji sceny z miast, w ktorych
doszto do zamieszek lub atakow terrorystow. Ale czy wiemy,
jak sie zachowac, gdybysmy sami znalezli sig takiej sytuacji?

to prawdopodobieristwo,
ze wybuchnie tam kolej-
na, jest znikome - tlu-
maczy. - A oddalajac sie,
mozna trafi¢ na miejsce
nastepnej detonacji. Za-
tem jezeli tam, gdzie na-
stapil wybuch, nie sza-
leje pozar i nie ma ry-
zyka zawalenia si¢ na
przyktad budynku, trze-
ba w tym miejscu zostac,
poszukaé bezpiecznego
miejsca i czekaé na pro-
fesjonalna pomoc.

Ogladaé sie na in-
nych, probowaé im po-
mac, czy martwic sie tyl-
ko o siebie?

- To sa zawsze bardzo
trudne wybory - méwi

BY NIE PROWOKOWAC napastnikow
trzeba wykonywac ich polecenia.
Nie zawsze ich celem jest zabicie
jak najwiegkszej liczby ludzi. Moga
i brac zaktadnikéw, by cos$ osiagnac

sci€ sie w strone jakiegos

antyterrorysta. - W sytu-
acji, gdy zdrowie lub zy-
cie nasze i naszych naj-
blizszych jest zagrozone,
musimy zadbaé przede
wszystkim o nie.

Niech tlum
ci¢ nie porwie!

Co robi¢, gdy do za-
grozenia dojdzie na ob-
szarze zamknietym, na
przyktad na lotnisku lub
stadionie? - Tam zadzia-
1a, niestety, psychologia
tlumu, czyli instynkt
zbiorowy - ostrzega Hen-
ryk Mrozinski. - Tlum
uciekajacych w popto-
chu ludzi jest Smiercio-

PDZOSTAWIONY na dworcu
kolejowym lub lotnisku
podejrzany bagaz moze by¢
dia stuzb hezpieczenstwa
podstawga do ewakuaciji

nosny jak fala tsunami.
Niszczy i zabiera ze sobg,
wszystko, co stoi na jego
drodze. Jesli wiec jest to
mozliwe, nie wolno po-
zwoli¢ mu sie porwac.
Trzeba znalezé schronie-
nie, ktére nas od niego
oddzieli - za $ciana, wne-
ka, zalomem muru. Kie-
dy ta fala przejdzie, moz-
na za nig podazy¢. Jezeli
jednak thum nas porwie,
trzeba uczepi¢ sie kogos

* wiekszego, silniejszego

i i8¢ za nim, bo on doj-
dzie do wyjscia. I jeszcze

jedno, najwazniejsze: nie
potknag sie! Spanikowa-
ny, biegnacy na oslep
thum nie zwrdci uwagi
na lezacego i po prostu
go stratuje.

Rozmawiaj
albo walcz

Teraz najtrudniejsze:
jak sie zachowag, jezeli
dojdzie do tego, ze sta-
niemy pod lufg napast-
nika? - Jesli jest on bli-
sko, a nie masz juz mozli-
wosci ucieczki, skuteczne

& wszystkich pedroznych

bywa udawanie martwe-
go - méwi Henryk Mro-
zitiski. - Oddychaj plyt-
ko, przepong, to powo-
duje najmniej widoczny
ruch’ ciata. Dobrze wy-
mazac sie krwia. Jesli nie
masz rany, mozna same-
mu sie skaleczyé i roz-
mazaé krew na twarzy.
Jesli napastnik nas
widzi, nalezy nawiazaé
z nim kontakt. - Wte-
dy stajesz sie negocjato-
rem w sprawie wlasne-
go zycia - moéwi anty-
terrorysta. - Przytaknij

NALEZY BEZWZGLEDNIE sluchaé
polecen policji i innych stuzb. Wtedy
nie ma miejsca ani czasu na dyskusle

PO WYBUCHU nie wolno pozwoluc,
by zawtadneta toba panika!

mu, nawet jesli jego po-
glady sa ci obce. Moze
odpusci, gdy poczuje, ze
nie jestes jego wrogiem.
Nie ktd¢ sie z nim, bo go
prowokujesz. W zadnym
wypadku nie patrz mu
w oczy, bo wtedy z pew-
noscig cie zaatakuje.
Chcesz podja¢ wal-
ke? - Najpierw oceri swe
mozliwosci - radzi nasz
rozméwea. - Jesli napast-
nik ma noz, trzeba czyms

przedtuzyé swoja reke, by |

zyskaé przewage. Moze
to by¢ kij od szczotki,
wieszak czy nawet linij-
ka. Wytracajac mu broni
Z reki,
zwiekszasz
swoje szan-
se w dal-
szej wal-
ce. Ale nie
zapomi-
naj, ze sita
jest w gru-
pie. Jesli
to mozli-
we, trze-
| ba zmobi-
1 lizowaé do
=4 obrony kil-
1 ka osob.
Terro-
ryzm nie moze juz byé
tematem tabu. - Tylko
rozmawiajac o zagroze-
niu, mozna zrozumieg, ze
ono istnieje. Nie ma to
nic wspolnego z sianiem
paniki - méwi Grzegorz
Cieslak z Centrum Ba-
dari nad Terroryzmem
Collegium Civitas. - Je-

‘dynie ciagle ¢wiczenia,

od przedszkolaka do do-
rostego, pomoga wpoic
zasady bezpieczeristwa.

ALEKSANDRA WENA

STRACH I HISTERIA ‘

nie pracuja na twoja korzysé

Trudno kontrolowac emocje

Rozmowa z psychologlem g
Joanng Halaj.
Jak trzeba sie¢ zachowac, |
gdy kto$ grozi nam bronig?
— Po pierwsze: nie wzmagac ‘&
emocji u napastnika. Wykony- &
wac jego polecenia. Zacho- |§
wac spokoj i rownowage psy-
chiczna, zeby moc ocenic
sytuacje i odpowiednio do niej zareagowac.
Czy mozna opanowac stres spowodowa-
ny znalezieniem si¢ w centrum ataku?
— Jest to bardzo trudne. Nagte i niespodzie-
wane zdarzenie, jak na przykiad atak terrory-
styczny, powoduje szybkie pobudzenie fizjo-
logiczne organizmu, a to wywotuje panike. Ta
Z kolei zaburza procesy poznawcze i nie po-
zwala na zachowanie zimnej krwi. Czynni-
kiem dodatkowo wzmagajacym emocje jest
tlum z jego zbiorowym strachem.
Sami mozemy okietzna¢ wiasne emocije,
ale tlumu nie da si¢ opanowac?
— Strach przed $miercia paralizuje rozum. In-
- stynkt ocalenia zycia jest tak silny, Ze jedy-
nym celem jest ucieczka. W sytuacji zagroze-
nia zbiorowiska zachowujg sie irracjonalnie.
Czy mozna uczy¢ dzieci opanowania
emocji, tak jak uczymy je udzielania
pierwszej pomocy?
— Do pewnego stopnia tak. Im wcze$niej po-
znamy wiasne i cudze reakcje emacjonalne
w sytuacjach ekstremalnych, tym lepiej na-
uczymy sie nimi kierowac. Umiejetno$¢ kon-
trolowania emocji w sytuacjach nagtego za-
grozenia zdrowia lub zycia jest bardzo wazna.

Nie pozwél, by wciagnely
cie chaos i panika!

Chaos i panika zawsze sa sprzymierzeficami
napastnikow, bowiem poteguja efekt ich ataku

— nie tylko na miejscu zdarzenia, ale rowniez

w obiektywach telewizyjnych kamer, kidre je .
relacjonuja do wszystkich zakatkow Swiata. Nie-
stychanie trudno jest utrzymac nerwy na wodzy,
gdy wokot nagle zaczna sig rozgrywac przera-
Zajace sceny, lecz opanowanie emocji zwieksza
szanse na wyjscie calo z opresji, podobnie

jak podporzadkowanie sie poleceniom stuzb
porzadkowych i ratowniczych. Upust emocjom
dasz wtedy, gdy juz nic nie bedzie ci zagrazac.
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