Первая помощь при острой стрессовой ситуации:
· не принимайте решений, за исключением случаев, когда  жизни  угрожает опасность;
· прислушайтесь к совету предков, сосчитайте до 10;
· займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Выдох делайте постепенно, также через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с вашим дыханием;
· если стрессовая ситуация застигла вас в помещении, то, извинив​шись, можно выйти в другое помещение и побыть там одному;

· смочите лоб, виски и артерии на руках холодной водой; 

· медленно осмотритесь по сторонам даже в том случае, если помещение вам хорошо знакомо. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид;
· посмотрите в окно, на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Порадуйтесь тому, что вы видите;
· набрав воды в стакан (или ладони), медленно, как бы сосредоточенно выпейте ее. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу;
· выпрямитесь, поставьте ноги на ширину плеч и на выдохе наклонитесь, расслабив шею и плечи так, чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте делать это в течение 1-2 минут. Затем медленно выпрямитесь (действуйте осторожно, чтобы не закружилась голова);
· помните, лучший способ уменьшить стресс - отвлечься. Этому может помочь контрастный душ, приятный собеседник;
· при неприятностях старайтесь сосредоточить внимание на светлых тонах жизни и действиях;

· помните, что юмор снимает стресс, ищите способ посмеяться.


Для более полного выведения человека из состояния стресса  применяют один или несколько способов: релаксации, аутотренинга, самогипноза, психоанализа Выбор способа необходимо согласовать со специалистом.
Правила  предупреждения чрезвычайных ситуаций и выживания в социальной  среде 
· будьте внимательны, не отвлекайтесь во время движения или работы; 

· чем вы богаче и красивее, тем больше уделяйте внимания своей безопасности;
· доверяйте кому угодно, в чем угодно, но готовьтесь парировать любые  подлости;
· учитесь самообладанию, в отличие от других условий это условие необходимое;

· соблюдайте осторожность в отношениях с чиновниками государства, они хотят вам добра, но не всегда его  могут сделать;
· не рассчитывайте, что другие люди 
будут действовать по правилам; 

· не будьте агрессивным, не доказывайте никому свою храбрость; 

· будьте снисходительны;

· не делайте лишних замечаний окружающим; 

· будьте индивидуалистом, развивайте в себе вкус к противоречию, не бойтесь оказаться белой вороной; один из способов угробить себя - жить как все;
· не будьте упрямым, мир губят упрямцы, не желающие приспосабливаться  к ситуации, но будьте упрямы, когда дело касается выживания, не обращайте внимание на  условности.
КАК ОПРЕДЕЛИТЬ НЕОБХОДИМЫЙ РОСТ ШЛЕМА-МАСКИ
противогаза ГП-5.

    Для определения и подбора размера противогаза ГП-5 и ГП - 5М необходимо измерить голову по замкнутой линии проходящей через макушку, щеки и подбородок.
Таблица ростов шлемов-масок противо​газов  ГП-5   и  ГП-5М.
                  до 63 см  — 0 рост
от 63,5       до  65,5     — 1  рост
от 66,0     до 68,0    — 2 рост
от  68,5       до  70,5    —  3  рост
от 71 см и более    —  4 рост.

    Безопасность на воде.

Правила для детей.
Безопасность детей на воде обеспечивается правильным выбором и оборудованием мест купания, систематической разъяснительной работой о правилах поведения на воде и соблюдением мер предосторожности.

· Купаться только в специально отведенных местах;

· Не подплывать к близко идущим судам, лодкам и катерам;

· Не допускать шалостей на воде;
· Не подавать ложных сигналов тревоги;
· Не плавать на надувных матрацах, камерах, кругах, досках;

· Не нырять в воду в незнакомых местах, с лодок, крутых берегов, причалов;

· Не купаться в воде при температуре ниже + 18 0С;

· Не бросать в воду банки, стекло, опасные для купающихся;

· Не кататься на самодельных плотах

· Купаться только в присутствии взрослых.

