Автономное существование – это существование человека или группы людей, оказавшихся в критическом положении один на один с природой.
В автономном существовании можно оказаться добровольно или вынужденно. Особую опасность для человека имеет вынужденная автономия, когда человек неожиданно, без предварительной подготовки и снаряжения оказывается один на один с природой.

В таких ситуациях страх является первой опасностью, с которой приходится встречаться человеку. Отвлечься от «личного страха» можно волевым действием. Для этого достаточно задать себе вопрос или задать команду, просто сосчитать до десяти.
При автономном существовании приходится сталкиваться и с другими стрессами: физическая боль, голод, холод, жара, жажда, одиночество, переутомление и т.д. в  этих условиях человеку важно целенаправленными действиями не допускать превышения пороговых значений этих психологических состояний.
Выживание в экстремальной ситуации, в зависимости от обстоятельств, может быть пассивным или активным. 
Тактика пассивного выживания оправдывает себя, когда есть абсолютная уверенность, что потерпевшего или группу потерпевших будут разыскивать, и когда известно, что спасательные службы знают примерный район его или их местонахождения.
Тактика активного выживания, т.е. самостоятельный выход к ближайшему населенному пункту, выбирается, если никто не знает о случившемся, а также когда есть возможность установить точно свое местоположение и есть уверенность в достижении близкорасположенных населенных пунктов.
выживание в экстремальной ситуации сводится к четырем надо:
·  надо знать;
·  надо желать;

·  надо уметь;

·  надо действовать.

На первом этапе необходимо здраво оценить обстановку, вспомнить, что знаешь об этой ситуации. Любую опасность надо воспринимать не в целом, а постараться расчленить на составляющие части: что угрожает людям в первую очередь, что – во вторую. После этого становится очевидным что делать. 
К первоочередным действиям относятся: оказание первой помощи или самопомощи, спасение необходимого снаряжения и продуктов. 
Выжить в случае вынужденной автономии в природе – это, значит, решить три важнейшие задачи:

·  суметь укрыться от холода, жары и ветра, защитить организм от переохлаждения или перегрева в зависимости от условий;

·  сразу установить дневную норму расхода воды, оставив неприкосновенный запас на крайний случай, принять меры для нахождения источников воды;
·  составить пищевой рацион и суметь воспользоваться «подножным кормом».
Как добыть пищу и питьевую воду
Употребляйте в пищу только те растения и грибы, которые вы знаете. Обеспечить себя питанием можно при помощи рыбалки и охоты. Мясо и рыбу нужно дольше варить, а не жарить, чтобы обезвредить бактерии и нейтрализовать яды. 
Источником воды могут служить болотистые водоемы, родники, ручьи, скопления талой и дождевой воды, утренняя роса, собранная с деревьев, растений, с развернутой полиэтиленовой пленки.
Грязную воду следует очистить и обеззаразить. В качестве фильтра используйте консервную банку с отверстиями в донышке, наполненную камешками, древесными углями, песком. Очищенную воду надо прокипятить в течение 10 минут. Также обеззараживать воду можно, добавив марганцовокислый калий (до светло-розового оттенка воды).
Как разжечь костер
·  Разыщите сухой материал – сухую траву, солому, бересту, щепки.

·  Обложите место разведения костра с трех сторон камнями или толстыми ветками, оставив открытой подветренную сторону.
·  Подожгите растопку, раздуйте огонь и понемногу добавляйте в него ветки.
·  Положите в огонь толстые поленья.
Для подачи сигналов бедствия 

используются:
·  Пиротехнические сигнальные средства;
·  Сигнальное зеркало можно изготовить из отполированной с двух сторон до зеркального блеска металлической пластины. В центре пластины пробейте круглое отверстие диаметром 5-7 мм;
·  Электрический фонарик;
·  Воздушные змеи, флаги-сигналы;

· Сигнальный костер;

·  Выкладывание или вытаптывание сигналов кодовой таблицы или других знаков и слоев на открытом пространстве.
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