
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНИЙ ЦЕНТР 

ЦИВІЛЬНОГО ЗАХИСТУ ТА БЕЗПЕКИ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ  

СУМСЬКОЇ ОБЛАСТІ 
  

 

ЯК 

ПОВОДИТИСЯ, 

ЯКЩО ВАС 

ВЗЯЛИ У 

ЗАРУЧНИКИ 

ЧИ ПОЛОН 

 

 

пам’ятка для населення 

 

Ніхто з нас не очікує бути викраденим або потрапити в полон, але на окупованій 

території така можливість є досить високою. Цивільні особи є найменш 

підготовленими до умов війни, але знання перевірених стратегій реагування на 

захоплення може збільшити ваші шанси на виживання та покращити самопочуття 

як під час полону, так і після звільнення з нього. 

Сподіваємося, що вам ніколи не доведетьсязастосовуват  

 
Source: http://ww w.dolc.dp.ua/wpress/?p=9670 

 

ПОВЕДІНКА ВИКРАДАЧІВ ЩОДО ЗАРУЧНИКІВ ЧИ ПОЛОНЕНИХ 

 Фізичнеобмеження 

(кайдани,кляпи, пов'язка на 

очі, мотузка; тримання у 

тісномуприміщенні; 

обмеженнярухів, у тому 

числітривале; дез-орієнтація 

у часі, напряму). 

 

Обмеженняосновнихфунк

ційлюдини (недостатність/ 

неякісність їжі, води; 

обмеження 

сечовипускання, 

дефекації). 

 

Дискомфортніабонес

терпніумовиутрима

ння (холод/задуха, 

надмірнавологість; 

загрозазараження). 

 

 Позбавленнячиобмеження сну 

(часто використовується для 

допитів, 

абипослабитиздатністьлюдини 

адекватно мислити і 

змуситисвідчити). 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ненадання 

медичноїдопомоги. 

 

 

Фізичненасильство, 

побиття, та, можливо, 

сексуальненасильство. 

 

Приниження, образи, 

нападки на 

ідентичністьлюдини, 

цінності, культурні 

табу.  

 

 Погрози пораненнячисмерті; погрози 

спричинити шкоду близькимзаручника, 

абозмуситизаручникаспостерігати за 

катуваннями; погрози дискредитаціїлюдини в 

очах близьких/суспільства; погрози 

неможливостіморальноговибору: 

примусзаручниказавдати шкоду іншим-

діямиабовидачеюінформації. 

 

 

 
ЕТАПИ АДАПТАЦІЇ ДО НЕВОЛІ 

Експерти з виживання в умовах полону визначаютьшістьосновнихетапівреакції 

та адаптації до перебування в неволі: 
 

Паніка(триваєпершіхвилини). 

Захопленнязазвичайвідбуваєтьсянеочікувано і становить 

загрозу для життя: церізкийперехід, 

якийважкошвидкоусвідомити. 

Типовимипочатковимиреакціями є бажаннявтекти, 

нестримнетремтіння і плутанемислення. Якщоце не 

становить прямоїзагрози (на вас не дивлятьсязлочинці) -не 

стримуйтефізичніреакціїстресу, наприклад, тремтіння. 

Таким чином ваш організмнамагаєтьсявпоратися з шоком. 

 
Невіра(триваєвід перших хвилин до декількох годин). 

Поширені думки: “Цього не може бути” і “Незабаром нас 

врятують”. Полон можетриватидовго. 

Важливозберігатинадію, але бутиготовим до 

затяжнихвипробувань. Те, яким чином 

вивпоралисязістресомупершіхвилини/години, моженадати 

вам додатковийвнутрішній ресурс. Не вимагайтевід себе 

багато. Обов’язкововідмічайтемаленькідосягнення: “Я 

опанував/опанувалатремтіння”. “Я можудихати. Думати”. 

“Зараз є можливістьперепочити”. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Підвищенапильність і тривога(триваєвід перших години 

до декількохднів). Це стан надзвичайноїобережності та 

уваги до дрібних деталей. Він часто 

супроводжуєтьсялячноюреакцією на шум аборізкийрух, а 

такожсхильністюдумати про найгірше – 

катастрофізуватиситуацію. Перший шок минув, але 

людина все ще у станімобілізації – в 

цейперіодпочинаєтьсяадаптація до нових умов. 

Фокусуйтеся на тому, щодопомагаєорієнтуватись – звуки, 

їх характер та черговість, простір, кількість людей, 

якихутримують. Будь-що, щодопомагаєпосилитивідчуття 

контролю і не викликаєдодатковихстраждань. 

Користайтесянагодоюперепочити. 

 

 

Опір та поступливість(триваєвід перших днів до 

декількохтижнів). Поведінка в полоні сильно варіюється у 

різнихіндивідів: деякіопираються будь-якимспробам 

примусу, інші ж не можутьвпоратисянавіть з 

відноснонезначнимтиском. Не вимагайтевід себе забагато. 

Люди є різними, маютьрізнийжиттєвийдосвід. Ваша задача 

-вижити. Навіть за таких умов ви можете 

приймативнутрішнірішення.  

 

 

 

Депресія і відчай(триваєвідпершихтижнів до місяців). 

Втратасвободи, нудьга, ізоляція, жорстокеповодження та 

відсутність контакту 

іззовнішнімсвітомзазвичайвикликаютьдепресію та 

пасивністьнавіть у найвитриваліших людей. Якщо не 

можнавіднайти опору ззовні (наприклад, товариство з 

іншимиув’язненими) – необхідношукативнутрішнійсенс. 

Те, щонадаєсилидивитись далеко вперед. Будьте сміливі у 

своїхмріях: якщовиздатнівиживати у полоні – будь-що 

буде вам під силу, коли полон скінчиться. 

 

 

 

Поступовеприйняття(відпершихмісяців до років). 

Останнійетападаптації (не 

досягаєтьсябагатьмаполоненими через 

відноснокороткіперіодиперебування в полоні), на 

якомуприймаєтьсярішенняотриматипевний контроль над 

своїмжиттям і конструктивно використатисвій час та 

обмеженіресурси. Люди, які провели багато часу вполоні, 

зазвичаймаютьдоволіефективнінавичкиопанування 

страху і віднаходятьефективнімоделіповедінки. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВИЖИВАННЯ В УМОВАХ ПОЛОНУ 

Перебуваючи в полоні, людина можемаксимізуватисвоїшанси на виживання і 

мінімізуватисвоїстраждання, певноюміроюкеруючи собою, своїм часом й 

оточенням. 

Нижченаведені не суворі правила, якихпотрібночіткодотримуватися, а 

скорішезагальнірекомендації. В таких непростихситуаціяхзавжди є 

місцевиняткам з правил. 

 

 

 

Відновіть- і збережіть-самовладання. 

Намагайтесяякомогашвидшеопануватипанічніреакціїпісля

захоплення. Для опанування обирайте 

фізичніресурсиорганізму: на короткий проміжок часу 

дозволитисобітремтітиякомогасильніше (якщоцебезпечно); 

постукати себе по стегнах абогомілках, абивідчутитіло; 

вдавитип’ятки в підлогу; відчути на дотикстіну спиною 

тощо. Намагайтесязавжди бути спокійними і ясними. Не 

загрожуючивласнійбезпеці, 

намагайтесязаспокоїтиіншихзаручників, 

якимважковпоратись. 

 
 

Відкритийконфлікт в умовах полону зазвичай є 

контрпродуктивним. 

Найбезпечнішеконтролюватиімпульсивнуповедінку, 

зберігатиспокій і виконуватиінструкції. На ранніх, 

гострихетапахув’язнення, знайте, щонавітьзоровий контакт 

розглядається як виклик. У більшостівипадків, коли 

заручникибуливбиті, вони 

намагалисьпротистоятивикрадачу. 

 

Зберігайтестриману, не провокаційнупозицію.  

 
Визначтецілі.  

Будьте сповненірішучостідожити до певноїдати, наприклад, 

до сімейноїрічниці, але будьте готові “обнулити” цідати, 

якщо ваш полон затягнеться. Зауважте, щочимдовшетриває 

ваш полон, тимбільшбезпечноюцяситуація є для вас. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Зробіть так, щобвикрадачівизнали вас людиною.  

Викрадачі, як правило, дегуманізуютьзахоплених. Тому 

вимаєтевикористовуватиситуації, в яких вас можутьідентифікувати як 

звичайнулюдину. Уникайтепроявлятиініціативу, 

користуйтесьнагодою. Говоріть про побутовіречі, погоду, 

поведінкуптахів на поліпіслязборуврожаю-будь-що, що говорить про 

вашу людяність, але не даєінформації про особистість як таку, і не 

маєніякогополітичногоабовпізнаваного культурного забарвлення. 

Якщовикрадачі«ловлять» вас на слові й намагаютьсяпоміститиваші 

слова у потрібнийїм контекст -демонструйтеабсолютнурозгубленість.  

 

Зберігайтепевну форму контролю над своїмсередовищем.  

Цястратегіязнижуєстрес за допомогоюпідвищеннясамооцінки та 

зменшенняпочуттябезнадійності та безпорадності. Наприклад, 

спільневикористанняїжі з іншимиполоненимиможе не 

тількизменшитивідчуттясамотності, а й 

побудуватинеобхіднітовариськізв’язки. 

 

Зауважтеякомогабільше деталей про звички та характеристики ваших 

викрадачів, вашеоточеннятощо. Коли ви почнете 

розпізнаватимоделіповедінки та процедур, цетакожзменшить ваш 

страх перед невідомим. Розробляйтерозумовіігри, 

щобстимулюватисвоємислення, наприклад, 

спробуйтезгадатисюжетифільмів, яківибачили, абоуривки з 

прочитаних книг. 

 

Тримайтесвійрозумактивним.  

 
Шукайтегумор у своїйситуації.  

На ранніхстадіяхув’язнення, коли викрадачінапружені й 

прагнутьвселяти страх і поступливість, було б нерозумновдаватися до 

жартів. Однак, коли полон увійшов у передбачувану рутину, 

гуморможе стати дуже сильною протиотрутоювідбезнадійності. 

Навітьвнутрішнійсміх над собою можедопомогтивідтривоги та 

розчарування. Спробуйтезнайтищосьсмішне у вашійситуації, але 

будьте обережні та не забувайтепро здоровий глузд. Пам’ятайте, що 

вам не вартовиділятисячипровокуватинасильство.  

 

Source: http://www.dolc.dp.ua/wpress/?p=9670 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Цематимеподвійнийефект: випідтримаєтезагальнуфізичну форму та 

зменшитенегативнінаслідкистресу та ув’язнення. Адаптуйтесь до 

введенихобмежень – деякіполоненіпродовжувалитренуватися, навіть 

попри кайдани та зв’язаніочі.  

 

 

Наприклад, технікимедитаціїдопоможутьзнизитирівеньстресу і можуть 

бути дужекорисними як метод боротьби з болем. 

Медитаціятакожможедопомогтивпоратися з клаустрофобією, щовиникла 

в результатіфізичнихобмежень. Практикуйте 

іншіметодиборотьбизістресом: складайте й дотримуйтесьрозпорядку дня, 

ведітьщоденниктощо. Користуйтеся будь-якоюможливістюспати.  

 

 

 

 

Не зациклюйтеся на почуттіслабкостіабопровини за свою поведінкупід 

час полону. Ви потрапили в надзвичайнуситуацію без будь-

якогопопередженнячипідготовки. Очевидно, щовиперебуваєте в 

сильномустресі і можете припускатисяпомилокчивтрачати контроль, 

але не вартовідчувати за цепровину. Не дозволяйте 

цимпереживаннямзатоплювати вас. Ви робили все, на що вам вистачило 

сил у поточному моменті. Відчуттяпровинивідносноінших (кого не 

змогли/не встиглипопередитиабоврятувати) – дужеболюче, але воно є 

проявомздоровоїпсихіки.Однакдуженебезпечнозалишатись у 

провинінадовго. Дозвольте собівідгорювативтрати, й 

простітьсобівідсутністьнадможливостей. Концентруйтеся на 

теперішньому та майбутньому. 

 

Кожналюдинапо-різномуреагує на стрес. Можливо, вам 

доведетьсядопомогтицим людям впоратися з ситуацією. До того ж роль 

допомагаючогопосилюєпочуттявласноїспроможності. Будьте 

толерантними і пам’ятайте, 

щозаручникиможутьспрямовуватисвоєрозчарування на 

іншихзаручників, оскількиробитицепротисправжніхвинуватців – ваших 

викрадачів – надторизиковано. Тому не зважайте на 

випадкиемоційногозриву з боку іншихполонених. Допомагайте людям 

розпізнавативласніемоції та емоціїінших. Великим ризиком є 

загостренняпараноїдальнихстрахів, підозр один до одного. За 

можливостіобговорюйтеце - усвідомлення полегшує емоційні 

страждання і сприяє відчуттю довіри між людьми.  

 

 

Їжте і робітьфізичнівправи. 

Активно використовуйтеметодиборотьбизістресом.  

Приймітьсвоїнедоліки.  

Будьте терпимими до іншихзаручників.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вірте в те, щомає для вас великезначення: сім’я, Бог, 

країначиабстрактнийідеал. Пам’ятайте про ваших близьких та рідних, 

якічекають на ваше повернення. Ценадастьвам більше сил та 

терпіння. 

 Ситуації з захопленням в полон сильною міроювідрізняються, тому 

важливоматигнучкість та адаптуватистратегії й правила 

поведінкипідконкретнийвипадок. Такийпідхідпідвищитьвашішанси на 

виживання, а такожмінімізуєнаслідкиперебування в полоні, 

дозволяючигіднодочекатисьзвільнення.  

 

Зберігайтенадію.  

 

 

ПРАВИЛА 

ПОВЕДІНКИ ЯКЩО 

ВИ У ПОЛОНІ 

ЧИ ЗАРУЧНИКАХ 

 

 

Поведінкаполоненогочизаручникамаєзалежативідвикрадачів та умов, але 

загальніпорадинаступні: 

 

 

Не панікуйте та поводьтеся максимально спокійно. 

Найчастішесамівикрадачі є достатньознервованими. 

 

Не допускайте дій, якіможутьспровокуватитерористів 

до застосуваннязброї. 

Такуреакціюможутьвикликатинавітьнесподіванийрух

або шум. 
 

 

 

 Не чинітьопір 

та не 

намагайтесявт

екти, якщови 

не впевнені, 

щозможете. 

 

 абомотузок. 

Будьте готові до 

застосуваннятеро

ристамимішківпо

в'язок на очі, 

кляпів, 

наручників 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Будьте терплячі. 

Не 

провокуйтевикрадачі

в, не поводьтеся, як 

жертва та не 

просітьнічого, 

окрімжиттєвоважливи

х речей. 
 

Виконуйтевимогизлочинців, 

не 

намагайтесясуперечитиїм, 

не 

ризикуйтевласнимжиттям і 

життямінших людей, 

намагайтеся не 

допускатиістерики та 

паніки. 

 

 

Якщо з вами 

присутнідіти, знайдіть 

для них безпечнемісце, 

спробуйтезакритиїхвід

випадковихкуль,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Не вірте в 

обіцянки 

ваших 

викрадачів. 

 

Не дивітьсязлочинцям в очі (для 

нервовонестійкоїлюдинице сигнал до 

агресії), не поводьтесязухвало - 

цеможеспричинитищебільшужорстокіст

ь. 

 

 

 

Виконуйтер

озумнінаказ

ивідвикрада

чів. 

 

 

 

 

якщоцеможливо,тримайтесяпоруч. 

 

Якщопотрібнамедичнадо

помога, говорітьспокійно 

і коротко, не 

нервуючизлочинців, 

нічого не робіть, поки не 

отримаєтедозволу. 

 

 

 

 

 

 

 

Будьте уважні, 

спробуйтезапам'ятатиприкм

етитерористів: одяг, імена, 

прізвиська, можливішрами і 

татуювання, 

особливостімови і 

поведінки, тематику 

розмовтощо. 

 

 

 

 

 

 

Намагайтесязгадати та 

запам’ятатидеталі: голоси, 

запахи, звуки, мовута 

особливостіговірки, 

маршрутитощо. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Якщо вам дали 

можливістьпоговорити 

з родичами по 

телефону, тримайте 

себе в руках, не плачте, 

не кричіть, говоріть 

коротко і по суті. 
  

 Якщоутриманнятривале, не давайте 

ослабнутисвоїйсвідомості. Постійнотренуйтепам'ять: 

згадуйтеісторичнідати, прізвищазнайомих людей, 

номерителефонівтощо. Виконуйтефізичнівправи, 

наскількидозволяютьсили і простірприміщення. 

Обов'язкововедітьвідлік часу. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вживайтеїжу, воду -

цетриматиме вас утонусі 

та не 

погіршуватимездоров’я. 

 
 

Тактовнопопросітьвикра

дачівназивати вас на 

ім’я. Це дозволить 

їмсприймати вас як 

особистість. 

 

 

Спробуйтеналагодити

діалог з ними для 

побудовисприятливої

атмосфери для вас. 

  

Якщовивиявилисязамкнутимивприміще

нні, спробуйтепривернутичиюсьувагу: 

розбийтешибку, киньте записку, 

покличте на допомогу, 

примусьтеспрацюватипожежнусигналізац

іютощо. 
  

Пам'ятайте, щоотримавшиповідомлення про вашезахоплення, 

спецслужбивже почали діяти і зроблять усе необхідне для вашогозвільнення. 

 

 

 Якщовикрадачіпросятьзробитизап

ис голосу абонаписати листа -

погоджуйтеся. 

Цедопоможепоказати, щовиживі та 

продовжити 

переговористосовновашогозвільнен

ня. 

 

 
Не втрачайтенадії та не 

турбуйтеся, якщо переговори 

стосовновашоговизволеннязатя

гуються-

цеозначає,щовашішансищодови

зволеннябільші. 

 

 
 

Будьте 

готовіпояснитинаяв

ністьяких-

небудьдокументів, 

номерівтелефонівто

що. 

 

 

 

Під час операції з вашогозвільнення: 

ляжте на підлогуобличчямуниз, закрийте голову руками і не рухайтеся; 

тримайтесячимдалівід дверей і вікон; 

не біжітьназустрічспівробітникам спецслужб абовід них, оскільки вас 

можутьсприйняти за злочинця. 

 

 



 

 


