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Kodél
Sis leidinys 1
svarbus? 77777 = & -

Lietuva gyvena vieng ilgiausiy laisvés ir ekonominio pakilimo
periody per visg savo istorijg. Sukiréme saugig ir stabilig visuo-
mene, esame stipri valstybé, priklausome galingiausioms pasaulio
sgjungoms. Taciau, kaip parodé mdasy ilga istorija ir dabartiniai
jvykiai pasaulyje, sauguma ir nepriklausomybe reikia nuolat ginti
ir stiprinti.
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Nors ir esame stipriausio saugumo aljanso — NATO nariai ir turime
tvirtus saugumo jsipareigojimus Europos Sajungoje, kiekvienas i
masy turime atsakomybe bati pasiruoSe pasirlipinti savo ir savo
artimyjy saugumu krizés atveju. Siame leidinyje rasite praktiniy
patarimy, kaip pasiruosti krizinéms situacijoms ir kaip elgtis joms
jvykus, kaip iSgyventi per pirmasias 3 dienas, kol valstybés institu-
cijos atkurs batiniausias paslaugas arba suteiks reikiama pagalba.
Dél to labai svarbu, kad su Siuo leidiniu susipaZinty kiekvienas
Lietuvos gyventojas.

Masy stiprybé yra gebéjimas padéti vieni kitiems ir pasiruoSimas
bet kokioms grésméms. ISsaugokite §j leidinj — jasy pasirengimas

yra misy visy saugumo garantas.

Saugokime ir ginkime savo tévyne, Seimg ir namus.
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Pasirengimas 7777777
krizéms arba karui

Kodél pasiruo$imas batinas jau dabar?

Elektros ir vandens tiekimo sutrikimai, parduotuviy uzdarymas, rysio ir interneto
nebuvimas — tai gali tapti realybe kilus krizei arba karui. Tokiomis sglygomis
sunku pasirdpinti maisto, vandens ar degaly atsargomis, gauti reikalingy vaisty
ar susisiekti su artimaisiais. Todél labai svarbu i§ anksto pasirtpinti batinais
daiktais ir Zinoti, kaip elgtis krizés metu.

Ar tikrai baé€iau naudingas?

Stebedami karg Ukrainoje, daugelis i$ masy esame pagalvoje: kg daryciau, jei
tai nutikty Lietuvoje? Kaip elg¢iausi, kuo galéciau bati naudingas ir kaip pasi-
rapinciau artimaisiais? Kiekvienas pilietis gali prisideéti prie laisvés iSsaugojimo
ir kovos uZ jg. Ukrainos pavyzdys rodo, kad reikia tik noro — tikrai rasite, kaip
savo Ziniomis ir jgudZiais prisidéti prie pasiprieSinimo.

Stai, keli pavyzdZiai:
= Dirbate medicinos srityje, policijoje ar ugniagesiy tarnyboje? Jas batumeéte
labai svarbus gelbstint gyventojus ir uZtikrinant tvarka krizés metu.

m Esate senjoras? Prisijunkite prie nevyriausybiniy organizacijy, padeékite
paZeidZiamiausiems visuomenés nariams.

m  Dirbate Ziniasklaidoje, mokslo srityje ar esate nuomonés formuotojas?
Jasy pagalba baty nejkainojama informaciniame kare.
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m  Mokate valdyti drong? Jasy jgidZiai gali padéti stebint teritorijas arba
sekant prieso judeéjima.
m  Gyvenate uZsienyje? Skleiskite informacijg savo 3alyje, paneikite dezinfor-

macijg, organizuokite parama.

Daugiau apie kiekvieno i§ masy vaidmenj rasite $io leidinio poskyryje
.Ka reikia Zinoti, jeigu baty paskelbta mobilizacija?”.

Pasiruosimas 7777777
taikos metu

- | @
Lietuva Siuo metu yra saugi, — — o

ta¢iau svarbu bati pasirengusiems - - &r
bet kokiai situacijai — Sios Zinios = - 7
ir jgtdziai gali praversti jvairiomis //// 2. 5/0 )
krizinémis aplinkybémis. N 2o

Kaip paruosti savo namus?

Jsitikinkite, kad namuose yra Sie daiktai:

4 AY
H irmosios pagalbos rinkinys; kelioniné dujiné viryklé maisto H
! p pag y O J .
! s L gamybai; i
I [] grynieji pinigai, geriausia :
! smulkesniais banknotais; [0 radijo imtuvas su atsarginémis '
i L '
i [ elektros atsargos: jkraunamos baterijomis; :
i iSorinés baterijos, akumuliatoriai; [0 gesintuvas; i
1 1
i [0 daugiafunkcis jrankis-peilis; [ siltos antklodeés, miegmaisiai; .
1 1
: [ Sviesos Zaltiniai: Zibintuvéliai, Zvakes; [ ivykimo krepdys, jei prireikty i
1 1
i [0 degtukai arba Ziebtuvéliai; iSvykti ar evakuotis. /
AY ’



Kaip Seimai pasirengti krizei ar karui?

Pasikalbékite su Seimos nariais

I8siaiskinkite, kas gali nutikti, ir pasitarkite, ka darytuméte pagal iSvardytas
pasiruosimo ir veiksmy gaires.

Jsidémékite saugiausias vietas nelaimés atveju
m Pasidomekite, kur yra artimiausi kolektyvinés apsaugos statiniai ir prie-
dangos.

m [Ssiaiskinkite, kurios vietos namuose yra saugiausios. Informacija apie tai
rasite tolesniuose $io leidinio skyriuose.

m Jeigu turite rOsj ar poZeminj garaZa, jvertinkite galimybe jj pritaikyti saugiai

asmeninei priedangai. .
P
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Pasirtpinkite vaikais \ 2
AN
m  Parodykite vaikams saugiausias namy vietas ir i§mokykite juos, kg daryti

nelaimes atveju.

m  Turékite edukaciniy priemoniy, spalvinimo knygeliy, Zaidimy, kad vaikai
baty uZsiéme ir toliau mokytysi.

m  Paruoskite Zaisly ar kity megstamy daikty, kurie padéty sumazinti stresa.

m  Uztikrinkite pakankamas ilgai galiojancio maisto atsargas kadikiams.

Pasirtpinkite senjorais

m  Uztikrinkite, kad senjorai, jei reikia, turéty pakankamai vaisty bent ménesiui.

m  Turékite pasiruos$e vezimeélius ar kitas mobilumo priemones, kad galétuméte
lengvai pervezti senjorus, jei reikés evakuotis.

m PasirGpinkite, kad senjorai turéty svarbiausiy kontakty sarasa ir galéty
susisiekti su artimaisiais ir specialiosiomis tarnybomis.



Pasirapinkite Zmonémis su negalia

m  Paruoskite batinus medicinos reikmenis ir prietaisus, pvz.: papildomas ba-
terijas klausos aparatams, nejgaliyjy vezimélius, komunikacijos priemones
ir kitus batinus daiktus.

m Turékite plana, kaip evakuotis su pagalbos priemonémis ar be jy, jei jos
bus prarastos ar sugadintos.

>
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Pasirapinkite augintiniais \\\/j/// e

m Turékite sauso maisto atsargy savo augintiniui, paskiepykite gyving nuo

pasiutligés, turékite jo transportavimo dézZe, pavadélj, antsnukj; gyvanui
ant kaklo uzkabinkite Zenklg su jo vardu ir dviejy Zmoniy kontaktais.

m Jei jmanoma, i$ anksto susitarkite su draugais ar Seimos nariais, gyvenan-
Ciais saugioje vietoje, dél gyvano prieziaros.

Pasirenkite $eimos veiksmy plang

= Numatykite dvi susitikimo vietas Seimos nariams, jei nutikty nelaimé ir
reikety palikti namus: viena lauke ir kitg pas artimus Zmones.

m Sutarkite, kaip veiksite, jei krizés atveju busite skirtingose vietose.
= |sidémeékite artimyjy telefony numerius, taip pat susitikimo viety adresus.

m  Bukite paruo$e automobilj galimai evakuacijai. VaZinékite su pilnu degaly
baku ir papildykite jj, kai Sis iStustéja iki pusés. Turekite galiojantj draudima
ir techninés apZziaros rezultaty kortele (ataskaitg). I$ automobilio niekada
neiSimkite pirmosios pagalbos rinkinio ir gesintuvo.

Kaip paruosti pirmosios pagalbos rinkinj?
[
Kiekvienam Seimos nariui rekomenduojama turéti: o

m standartinj pirmosios pagalbos rinkinj (tokj kaip automobilyje);
m 2 turniketus;

m papildomy svarbiausiy medikamenty ir reguliariai vartojamy vaisty.



Rekomenduojami papildomi vaistai:
m  skausma ir karS¢iavimg maZinantys vaistai, pvz. ibuprofenas 400 mg, pa-
racetamolis 500 mg ar kt.;

m  vaistai virSskinimo sistemai gerinti: vaistai nuo viduriavimo, pvz., loperami-
das 2 mg, nuo viduriy uzkietéjimo, pvz., bisakodilis 5 mg, nuo padidéjusio
skrandzio ragstingumo, pvz., omeprazolis 20 mg;

® vaistai nuo alergijos ar kiti antihistamininiai vaistai, pvz., bilastinas 20 mg;
m  antiseptikas;

m  kasdien vartojami Seimos nariy vaistai (atkreipkite démesj j galiojimo data).

Kokiomis maisto atsargomis
pasirdpinti i$ anksto?

, \
i [0 Meésos konservai [ Juodasis $okoladas E
1 1
i [0 Liofilizuotas (Saltyje dZiovintas) [ Javainiy ir baltyminiai batonéliai !
1 . 1
i maistas [ Dziovinti duonos traskuciai ir i
i [ Dziovinta mésa grady trapudiai !
1 1
i [0 Baltymy ir angliavandeniy misiniai [ Dziovinti vaisiai ar jy misiniai i
. . o . ininkai '
: (juos daZniausiai vartoja sportininkai) [ Aviziniai dribsniai :
i [ Rieutai ar i$ jy gaminama chalva /
AY ’

Visus Siuos produktus laikykite sausoje, tamsioje vietoje. Turékite tiek maisto

atsargy, kad jasy Seimai uztekty bent 3 paroms.

Kaip kaupti, atnaujinti ir saugoti maisto atsargas?

m  Kaupdami atsargas, pirmenybe teikite jprastiems ir mégstamiems produktams.
m  Sekite maisto galiojimo data.

m  Pagalvokite, kaip gamintuméte maista, jei nutrakty elektros ar vandens
tiekimas. Turekite produkty, kurie tinkami vartoti be vandens ar nepasildyti.



Pasiriipinkite vandens atsargomis namuose

m  Zmogui 3 paroms reikia turéti apie 9-12 litry vandens (maistui ir higienai).

m  Tualeto bakelyje esantis vanduo, jei néra uZsistovéjes, taip pat tinkamas
vartoti.

m Jsigykite kelioninj vandens filtrg arba vandens valymo tableciy — tai leisty
artoti vandens telkiniy vanden;.
vartoti v iniy v i PPP
4

b
Kas turi bati iSvykimo krepsyje? Jﬂ

I8vykimo krepsys — tai talpi, tvirta ir patogi kupriné arba krepsys. ] ji sudékite
batiniausius daiktus pagal toliau rekomenduojamus sarasus.

Maisto davinys 3 paroms
Vanduo 3 paroms

Vandens valymo filtras arba tabletes

Miegmaisis arba tvirtas pledas
Batiniausiy raby komplektas

Svarbiausi dokumentai, grynieji pinigai, juvelyrika

® Z
@ <
p=
® o
@ Pirmosios pagalbos rinkinys ir vandenilio peroksido tirpalas :,:I
@ >
o
(e) o
@ 7

Vandeniui atsparts deéklai gryniesiems pinigams, juvelyrikai ir ?
dokumentams

Galvos Zibintuvelis su papildomais elementais

Radijo imtuvas su papildomais elementais

SVARBU

Degtukai ir (arba) Ziebtuveélis, sudéti j vandeniui atsparig dézute

ISoriné baterija telefonui krauti ir krovimo laidas

@
@
®
@ Daugiafunkcis jrankis-peilis
®
®
@

Atspausdintos artimyjy nuotraukos (jei prireikty jy ieskoti) 2
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15
16
17
18
19

Hipoterminé antklodé

Turistinis audinys (pastogei)

DrabuZiai persirengti

12 | vandens mazuose buteliukuose
Tualeto reikmenys

Piestukas ir uzrasy knygute

ISorinés baterijos ir neSiojamieji jkrovikliai
Stalo jrankiy rinkinys ir lengva lekste
Respiratorius

Virvé (bent 3 m)

Ziaronai

Maistas kadikiams, sauskelnés, drégnos servetélés
Zaislai ar knygos vaikams

Apsauginé skarelé

Tvirtas karabinas (laikiklis)

Siuvimo reikmeny rinkinys

Lietpaltis

Cigaretés (kaip mainy objektas)

Metaliné lankstoma viela (bent 2 m)

1

PAPILDOMA



Organizacijos ,Blue / Yellow”
ir ukrainieciy patarimai

.Blue / Yellow” jau 10 mety remia
Ukrainos kova uz laisve.

Galite paremti skambindami

1482

(5 Eur) arba kitais badais —
www.blue-yellow.It

é
RS

Draugiski santykiai su kaimynais. SusipaZinkite, plétokite gerus santykius
su kaimynais, suzinokite, kokiy jgadziy jie turi ir kuo galite bati naudingi
vieni kitiems.

Atsakomybé uZz bendruomene. Kriziy metu labai reikalingi lyderiai. Jei
esate tokio asmenybés tipo Zmogus, tobulinkite lyderystés jgadZius.
Psichologinis pasiruoSimas. Stenkités Zvelgti j priekj ir numatyti, kas gali
atsitikti. Ruoskites ir praktiskai, ir psichologiskai. Jei jauciate didelj nerima,
kalbékite apie tai su Zzmonémis, kuriais pasitikite.

Degaly atsargos. Jei turite galimybe, saugiai laikykite apie 100 | degaly
atsargas. Atkreipiame démesj, kad dyzeling reikia keisti bent kas 6 ménesius.

Maisto ruosimo jranga. Turékite vandens ir maisto virimo jrangg, kurios
minimali talpa — vienas litras.

Laikykités grieZtos higienos. Kai tik yra galimybe, visada plaukite rankas.

Jrankiai. Turékite darbo jrankiy rinkinj (atsuktuvai, replés ir kt.) arba bent
vieng gerg metalinj kastuva ir peil].

Elektros atsargos. Turékite bent po kelias jkraunamas iSorines baterijas
kiekvienam Seimos nariui.

Rasymo priemonés. Turékite popieriaus, rasikliy ir Zymikliy.
Kompasas. Turékite paprastag veikiantj kompasa ir iSmokite juo naudotis.

Plauky dZiovintuvas. Jei tik yra galimybeé, krizinés situacijos metu pasiimkite
ji- Ukrainieciai dZiovintuva naudojo batams, kojinéms, rabams dzZiovinti, kai
tik turédavo elektros.
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Pilietinis IIIIIIII\
pasiprieSinimas ,

o’

= neginkluotas pasipriesSinimas (pilieCiy dalyvavimas valstybés
gynyboje naudojant nekarines, nesmurtines priemones);

Pilietinis pasiprieSinimas gali bati dvejopas:

= ginkluotas pasiprieSinimas (pilie¢iy dalyvavimas valstybés
gynyboje naudojant karines priemones, prisijungiant prie
Lietuvos ginkluotyjy pajégy).

Atsparumas ir dezinformacija

Kuo mes atsparesni, tuo sunkiau prieSams padaryti mums Zalos. Todél
BUTINA kritiskai vertinti visa gaunamg informacija.

Patarimai, kaip iSvengti dezinformacijos spasty
= Tikrinkite informacija savarankiskai. Visada patys ieskokite informacijos
ir patikrinkite informacija, kurig gaunate.

= Naudokite kelis $altinius. Netikékite gandais ir visada naudokite daugiau
nei vieng patikima $altinj, kad patikrintuméte informacija.

m Neskleiskite nepagrjsty gandy. Jei nesate tikri, kad informacija patikima,
neskleiskite jos toliau.

m  Reaguokite j dezinformacija. Jei susidiréte su melaginga informacija,
pateikite faktus ir paneikite ja, taip padésite apsaugoti kitus piliecius.

m |sidémékite! Jei Lietuva uZpulty kita Salis, niekada nepasiduotume. Visa
informacija apie pasiprieSinimo nutraukimg baty melaginga.
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Pilietiné valia

Potencialus agresorius, matydamas visuomenés pasiryZima priesintis, gali bati
labiau linkes atsisakyti ketinimy jsiverZti.

Pilietine valia stiprinsite:

m puoselédami patriotines vertybes $eimoje;

= domédamiesi valstybés gyvenimu ir dalyvaudami jame, palaikydami de-
mokratinius procesus;

m  dalyvaudami nevyriausybiniy organizacijy veikloje;

m  domédamiesi valstybeés istorija, kultra, paprodiais.

Kaip elgtis
iStikus krizei ar
kilus karui?
/=

Ka daryti, jei Lietuvai kilty pavojus?

m  Pasistenkite iSlaikyti ramybe ir susikaupima.

m  |Sqgirde sirenas ar kitokius pavojaus signalus, jjunkite nacionaline televizi-
ja ar radija, sekite patikimus, oficialius informacijos $altinius — valstybés
institucijy skelbiamas naujienas.

m Ziniasklaidos kanalais arba mobiliuoju telefonu gave pranesimg apie krize
ar pavojy, vadovaukités nurodymais.

m  Be ypatingos prieZasties neidvykite i§ namy.

= Jei jmanoma, teskite darbg, ypac jei dirbate jmonéje ar jstaigoje, teikian-
Cioje batinasias paslaugas.
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Ka reikia Zinoti, jeigu baty paskelbta mobilizacija?
Lietuvos Respublikos Seimas gali nuspresti paskelbti 3alyje mobilizacijg, kad
padidinty Lietuvos galimybes apsiginti. Paskelbus mobilizacijg, visuomeneé
turi susitelkti, kad baty uZtikrintos gyvybiskai svarbios valstybes funkcijos.
Paskelbus mobilizacija, galite bati kvie¢iami padéti jvairiais budais.

Valstybés tarnautojams

= Jei priklausote civilinio mobilizacinio personalo rezervui (CMPR), veikite
pagal savo darbovietés mobilizacijos plana.

m  Jei nepriklausote CMPR, rupinkités artimyjy saugumu ir eikite j darba.
Karo prievolininkams ir buvusiems profesinés
karo tarnybos kariams

m Jei esate jraSytas | CMPR, laikykités darbovietés mobilizacijos plano. Jei
neZinote, ar esate jraSytas, vadinasi, nesate CMPR sgrasuose.

®m Jei nesate jrasSytas | CMPR, rapinkités artimyjy saugumu, eikite j darba ir
klausykite informacijos per visuomenés informavimo priemones.

Jmoniy, institucijy ar kity organizacijy darbuotojams

Jei jusy organizacija nutrauké veikla, jasy paslaugy gali prasyti savivaldybés
administracija.

Medicinos srities darbuotojams, policininkams, ugniagesiams

Toliau vykdykite savo tiesiogines pareigas, nebent bus nurodyta kitaip.
Ginkla turintiems pilie¢iams

Jei nesate karo prievolininkas, CMPR narys ar Saulys, laukite valdZios prane-
$§imy del tolesniy veiksmuy.

144y

15



Komendantiros nariams

Jei esate jtraukti j komendantary sarasus ir turite kariniy jgudZiy, saugosite
savo gyvenamojoje vietovéje esancius svarbius objektus, uztikrinsite, kad baty
laikomasi komendanto valandos, stebésite aplinkg ar atliksite kitas Lietuvos
kariuomenés pavestas uzduotis.

Nedirbantiems asmenims, neturintiems ginklo ir
nepriklausantiems CMPR ar Sauliams, aktyviems pilie€¢iams

m  Prisijunkite prie savanorisky organizacijy (Raudonojo KryZiaus, ,Carito”,
Maltieciy ordino, ,Maisto banko”).

D Maistobankas O

LIETUVOS 5
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

m  Padeékite savo savivaldybei: prisidékite prie administracijos direktoriaus
skiriamy darby, kad kartu uztikrintume valstybés pasirengima gynybai ar
kitas gyvybiskai svarbias funkcijas.

Kaip elgtis karo padéties metu?

UZpuolus priesui, kilus oro pavojui
ar kitoms karinéms grésméms Démesio

m Jsijunkite televizijg ar radija ir klausykités oficialiy valstybés Ziniy.
= [Slaikykite ramybe, nesinervinkite ir perspékite artimuosius bei kaimynus.
®m  Be ypatingos prieZasties neiSvykite i§ savo gyvenamosios vietos.

m  Gave nurodyma sléptis, apsirenkite, pasiimkite i§ anksto parengta iSvyki-
mo krepsj ir skubeékite j nurodytg apsaugai nuo karo grésmiy pritaikyta
priedanga.

= Jei liekate namuose, iSjunkite Sviesa, uZtraukite uzuolaidas, langy stiklus
apklijuokite lipnia juosta, jleiskite j vidy augintinius, slépkités kambaryje
be langy arba rasyje. Jei slepiatés rusyje, praneskite apie tai kaimynams
arba draugams.
16



Kai Salia aidi Siiviai ar vyksta susiS§audymas

= Jei esate lauke, nebékite, griakite ant Zemés ir rankomis prisidenkite galva.

m Kol aidi Saviai, stenkités kuo labiau prisispausti prie Zemés, o jiems nurimus,
Sliauzkite j saugesne vieta (poZemine peréjg, rasj, griovj ir pan.).

®  Pasigirdus Saviams josy name, nesiartinkite prie langy.

m Jei jums bunant namuose pasigirsta susiSaudymas, gritkite ant grindy,
nusliauzkite iSjungti Sviesos, nepastebéti uztraukite uzuolaidas, Sliauzkite
i patalpa be langy (pvz., vonios kambarj).

m Jei namuose nesaugu, eikite j artimiausig kolektyvinés apsaugos statinj,
kur jums bus suteiktas prieglobstis ir pagalba.

Sprogimo vietoje (arba po sprogimo)

= Gridokite ant Zemés ir rankomis prisidenkite galva, jei yra galimybeé, pasi-
naudokite bet kokia tinkama priedanga.

= Nugriaudéjus sprogimui, neskubékite palikti priedangos.

m Jei sprogimas jvyko pastate, naudokités avariniais iS€jimais. Naudotis liftais
draudZiama.

m Jei yra suZeisty asmeny, padékite jiems evakuotis j saugig vietg ir suteikite
pirmaja pagalba.

= Nelieskite jtartino daikto ar sprogmens.

m  Padeékite valyti griuvesius, kelius, $alinti oro antpuolio padarinius.

Jeigu jasy mieste ar gyvenvietéje pasirodé prie$o kariai

= Stenkités islikti ramas.

= Jei matote kieme karius, nesiartinkite prie jy.

m  PasirGpinkite vaikais, neleiskite jy j lauka.

m  Nefilmuokite ir nefotografuokite prieso kariy arba darykite tai nepastebimai.

= Kalbédami su ginkluotu Zmogumi nelaikykite ranky kiSenése, nedarykite
staigiy judesiy. Nesigincykite su Zmogumi, kurio rankose ginklas.

17



m Jeijjasy namus atéje ginkluoti Zmoneés ketina juose jsikurti, iSeikite i$ namy.

m Jei jums reikia j miesta, verciau eikite pésciomis, o ne vaZiuokite automobiliu.

Jei esate okupuotoje teritorijoje..

m evakuokités j Lietuvos kariuomenés kontroliuojama $alies dalj;
m toliau laikykités Lietuvos Respublikos jstatymy;

m nesikliaukite okupacinémis pajégomis;

m  atsiribokite nuo prieSo sprendimy ir veiksmy;

m nedalyvaukite prieSo demonstracijose ir kampanijose, neduokite priesui
interviu ir neleiskite filmuoti saves;

m  nedalyvaukite neteisétuose rinkimuose ar referendumuose.

Jei pasirySite priesintis, turite teise..
m  bendradarbiaudami su Lietuvos kariuomene, vykdyti ginkluotg pasiprie-
$inima (jskaitant sabotaZg) prieSo pajégoms;

m  vykdyti pilietinio nepaklusnumo akcijas, pvz., nesilaikyti okupaciniy pajégy
priimty jstatymy;

= atsisakyti stoti j prieSo gretas ir dirbti jam;
m  organizuoti masinius streikus ir juose dalyvauti;

®m  remti rezistencinj judéjima.

Evakuacija

m  AtidZiai klausykite praneSimo apie evakuacijos procesa. UzZsirasykite eva-
kuacijos vieta, kryptj ir surinkimo punkta.

= [Sjunkite elektrg, uZsukite dujy ir vandens sklendes, uzdarykite langus,
uZrakinkite namy duris.

m  Visur su savimi turékite asmens tapatybés kortele arba pasa.
m  Naudokités valdZios rekomenduotais marsrutais ir venkite neZinomy keliy.

+ S
S -
\x//
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m Jei neturite galimybés naudotis savo transporto priemone, eikite j arti-
miausig surinkimo punkta.

m  Apie evakuacijg praneskite savo Seimai.

m  Su savimi pasiimkite igvykimo krepj. '
,/3‘/

Psichologineé
pagalba 77777 - L\ |
karo metu -

Daugelis Zmoniy karo metu kencia nuo neZinomybés, nesaugumo,
nerimo, baimés ir nuovargio. Psichologai pataria, kaip valdyti
save kritinémis situacijomis ir kaip padéti savo artimiesiems.

m Palaikykite socialinius rysius: dalykités jausmais, mintimis su savo artimai-
siais, iSklausykite vienas kitg.
m  Kiek jmanoma, laikykités jprastos rutinos, jprociy ir asmeninés higienos.

m  PasirGpinkite savo fizine sveikata: tinkama mityba, miego reZimu, fiziniu
aktyvumu.

m  Naudokite jums tinkamus atsipalaidavimo badus, pvz.: meditacijg, relaksa-
cijos ar kvépavimo pratimus.

m Jeigu pastebéjote, kad jasy artimasis patiria itin stipry stresa:

stenkités prakalbinti jj, palaikykite akiy kontaktg, sakykite: ar girdi mane,
paziaréek j mane, suspausk mano ranka;

nevartokite ZodZiy nusiramink, susiimk;
nenaudokite smurto ir agresijos;

parodykite palaikyma: as esu su tavim, pasirGpinsiu tavimi, tu ne vienas,
as taves nepaliksiu;

skirkite jam kelias lengvas uZduotis, pvz., atsigerk vandens.

= Kreipkités profesionalios psichologinés pagalbos, jei gana ilgai jas arba
jasy artimasis nesijauciate gerai.
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Isitraukimo j 777777717

valstybés gynybg badai .

Noredami prisidéti prie Lietuvos saugumo stiprinimo ir kartu jgyti
baziniy ginklo valdymo, darbo komandoje, pirmosios pagalbos ir
kity Ziniy, praversianciy jvairiose gyvenimo situacijose ir padésianciy
apsaugoti artimuosius, galite pasirinkti skirtingas tarnybos Lietuvos
kariuomenéje formas ar naryste Lietuvos Sauliy sajungoje.
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Why is this
publication B | L
important? 77777 S

Lithuania has been enjoying one of the longest periods of freedom
and economic boom in its history. We have built a secure and stable
society, we are a strong country and we are part of the world’s most
powerful unions. However, as our long history and current events
in the world have shown, security and independence need to be
constantly defended and strengthened.

v (

While we are members of the strongest security alliance — NATO -
and have strong security commitments in the European Union, we
each have a responsibility to be prepared to ensure our own security
and that of our loved ones in the event of a crisis. This publication
gives you practical advice on how to prepare for and deal with
crisis situations, and how to survive the first three days until public
authorities restore essential services or provide the necessary as-
sistance. It is therefore very important that this publication is made
available to everyone in Lithuania.

Our strength lies in our ability to help each other and to be pre-
pared for any threat. Save this publication, as your preparedness is
a guarantee of security for us all.

Let’s protect and defend our homeland, family and home.



Emergency
preparedness /7777777

Why is it important to be prepared in advance?

Power and water cuts, closure of shops, no mobile communication, poor or
no internet access — these can become a reality in times of crisis or war. It is
difficult to stock up on food, water or fuel, to get the medicines you need or
to contact your loved ones. It is therefore very important to make sure you
have the necessary items in advance and know what to do in a crisis.

Would I really be useful?

Watching the war in Ukraine, many of us have wondered: what would | do
if it happened in Lithuania? How would | behave, how could | be useful and
how would | take care of my loved ones? Every citizen can contribute to pre-
serving and fighting for freedom. The example of Ukraine shows that all you
need is the will — you will find ways to contribute to the resistance with your
knowledge and skills.

Here are some examples:

m Do you work in the medical field, police or fire service? You would be
instrumental in rescuing people and maintaining order during a crisis.

= Are you a senior citizen? Join an NGO to help the most vulnerable members
of society.

m  Working in the media, in science or as an opinion leader? Your help would
be invaluable in the information war.



m Do you know how to fly a drone? Your skills can help you monitor areas
or track enemy movements.

m Living abroad? Spread the word in your country, refute disinformation,
organise support.

For more on everyone’s role, see the ‘What you need to know if a mobilisation
is declared’ section of this publication.

Peacetime 777777777
preparedness

Lithuania is currently safe,
but it is important to be
prepared for any situation,
as the knowledge and skills
can come in handy in many
different crisis situations.

How to prepare your home

Make sure you have the following items in your home:

[ first aid kit; [ gas camping stove for cooking;

[ cash, preferably in smaller [ radio powered by batteries and
denominations; spare batteries;

[ electrical supplies: power banks, [ fire extinguisher;

accumulators; .
[ warm blankets, sleeping bags;

L multi-tool knife; [ survival or emergency kit/bag

if you need to leave or in case
of evacuation. /

O light sources: torches, candles;

[ matches or lighters;

P S



Preparing your family for emergencies

Talk to your family members

Find out what might happen and discuss what you would do according to the
following guidelines for preparation and action.

Make a note of the safest places in case of an emergency

m  Find out where the nearest collective protection structures and shelters
are.

m  Find out which places in your home are safest. See the following sections
of this publication for more information on this.

m If you have a basement or underground garage, consider adapting it for
a safe personal shelter. o

a\:'/\ \f\ 'O
Take care of your children N @

m  Show your children the safest places in your home and teach them what
to do in an emergency.

m  Make sure you have educational materials, colouring books and games to
keep children busy and learning.

m Have toys or other favourite items ready to help reduce stress. Make sure
you have sufficient supplies of baby food with a long shelf life.

Take care of the elderly

m  Make sure that the elderly have enough medication for at least a month
if needed.

m Have wheelchairs or other mobility aids ready to easily transport seniors
in case of an evacuation.

= Make sure seniors have a list of key contacts to reach relatives and special
services.



Take care of people with disabilities

m  Prepare the necessary medical supplies and devices, such as additional
hearing aids, wheelchairs, communication aids and other essential items.

m Have a plan for evacuating with or without aids in case they are lost or
damaged. P

> 7
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Take care of your pets \\\/j/)/ \(/(

= Make sure you have a supply of dry food for your pet, a rabies vaccination,
a pet carrier, a leash, a muzzle and a tag around your pet’s neck with its
name and the contact details of at least two people.

m If possible, arrange in advance with friends or family members who live in
a safe place to care for the animal.

Make a family action plan for emergencies

m Agree in advance on two meeting places for family members in case of
a disaster and a need to leave the house: one outside and one at your
family members’ home.

m  Agree on what you will do if you are in different places in a crisis.

m  Make a note of the phone numbers of your relatives, as well as the ad-
dresses of the meeting points.

m  Have your car ready for possible evacuation. Drive with a full tank of petrol
and top it up when it is half empty. Carry valid insurance and a roadwor-
thiness certificate (roadworthiness test report). Never remove the first aid
kit and fire extinguisher from your car.

How to prepare a first aid kit? —

It is recommended that every family member has: O

m a standard first aid kit (such as in a car);
= two tourniquets;

m extra essential medicines and regular medication.



The following additional medicines are recommended:

m pain and fever-reducing medications, e.g. ibuprofen 400 mg, paracetamol
500 mg or similar;

m  medicines to improve the digestive system: antidiarrhoeals, e.g. loperamide
2 mg, medications for constipation, e.g. bisacodyl 5 mg, medications for
the treatment of gastric acidity, e.g. omeprazole 20 mg;

m allergy medications or other antihistamines, e.g. bilastine 20 mg;
= antiseptic;

m  medicines taken daily by family members (note the expiry date).

What food should you
stock up on in advance?

il [0 Canned meat; [ dark chocolate; \i
i [ freeze-dried foods: [ cereal and protein bars; i
i [ dried meat; [ dried bread crisps and cereal i
i [ protein-carbohydrate mixtures crisps; i
i (most commonly used by athletes); [ dried fruit, singly or mixtures; /
i O nuts or halva; O oatmeal. p :
' '
\ ;

_________________________________________________________________

Store all these products in a dry, dark place. Have enough food to last your
family for at least three days.

How should you stockpile, renew and store food?
m  When stockpiling, prioritise familiar and favourite foods.
m  Keep track of the expiry date of your food.

m  Think about how you would cook if the electricity or water supply was
cut off. Have products that are suitable for consumption without water or
cooking/heating.



Take care of water supplies at home

=  An adult needs about 9-12 litres of water (for food and hygiene) for three
days.

m  Water in the toilet cistern is also good for consumption if it has not stag-
nated.

m  Get a travel water filter or water purification tablets to enable you to con-

sume water from external sources. -
(
J

A survival kit is a large, durable and comfortable backpack or bag. Put the
essentials in it according to the lists recommended below.

What should you put in an emergency kit?

Emergency rations for three days
Water for three days

Water purification filter or tablets

Sleeping bag or a heavy-duty blanket

Essential clothing

@ >
©,
& o
-
@ First aid kit and hydrogen peroxide solution g
® :
® s
@

Essential documents, cash, jewellery

@ Waterproof cases for cash, jewellery and documents

@ Head torch with extra batteries ;
@ Radio with extra batteries ::
@ Multi-tool knife g
@ Matches/lighter in a waterproof box ;
@ Power bank for charging mobile phones and charging cable -
@

Printed photos of loved ones (in case you need to search for them)

10
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12
13
14
15
16
17
18
19

Hypothermia protective blanket
Camping fabric (for shelter)
Fresh clothes

12 L water in small bottles
Toiletries

Pencil and notebook

Power banks and portable chargers
Cutlery set and light plates
Respirator mask

Rope (at least 3 m)

Binoculars

Baby food, nappies, wet wipes
Toys or books for children
Protective scarf

Heavy-duty carabiner clip
Sewing kit

Raincoat

Cigarettes (as an exchange item)

Foldable metal wire (at least 2 m)

1
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Advice from ‘Blue/Yellow’
and the Ukrainians

Blue/Yellow has been supporting
Ukraine’s fight for freedom for 10 years.

You can contribute by calling

1482

(€5) or use other ways to donate
www.blue-yellow It

¢
RS

Friendly relations with neighbours. Get to know your neighbours, de-
velop good relations with them, find out what skills they have and how
you can benefit from each other.

Responsibility for the community. Leaders are needed in times of crisis.
If you are this type of person, develop your leadership skills.

Psychological preparation. Try to look ahead and anticipate what might
happen. Prepare both practically and psychologically. If you are feeling
very anxious, talk about it with people you trust.

Fuel supplies. If you can, keep a safe supply of around 100 litres of
fuel. Please note that diesel fuel should be changed at least every six
months.

Cooking equipment. Have water and cooking equipment with a mini-
mum capacity of one litre.

Maintain strict hygiene. Always wash your hands whenever possible.

Tools. Have a set of working tools (screwdrivers, pliers, etc.) or at least
one good metal spade and a knife.

Electrical supplies. Have at several rechargeable power banks for each
family member.

Writing implements. Have some paper, pens and markers.
Compass. Have a simple working compass and learn how to use it.

Hair dryer. Take it with you in a crisis situation if possible. Ukrainians
used a hair dryer to dry their shoes, socks and clothes whenever they
had electricity.
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Civil 77777117 \f\v
resistance 4

Civil resistance can take two forms: - ¢

Resilience and disinformation

unarmed resistance (citizens’ participation in the defence of the
state using non-military, non-violent means);

armed resistance (participation of citizens in the defence of the
state using military means, joining the Lithuanian Armed Forces).

The more resilient we are, the harder it is for enemies to harm us. It is therefore
ESSENTIAL to be critical of all the information we receive.

Tips for avoiding the disinformation trap

Check the information independently. Always look for information yourself
and check the information you receive.

Use multiple sources. Don’t believe rumours and always use more than one
reliable source to verify information.

Don’t spread unsubstantiated rumours. If you are not sure that the infor-
mation is reliable, do not spread it.

Respond to disinformation. If you come across false information, provide
facts and refute it to help protect other citizens.

Please be aware! Should another country attack Lithuania, we would never
surrender. Any apparent information describing the cessation of hostilities
or resistance would be false.

13



Civil willpower

A potential aggressor may be more inclined to abandon its intentions to invade
when it sees the public’s determination to resist.

You will boost civic willpower:

m by fostering patriotic values within the family;

m by taking an interest in and participating in the life of the state, and by
supporting democratic processes;

m by taking part in non-governmental organisations;

m by taking an interest in your country’s history, culture and customs.

What to do

in situations

of crisis or war
7777777

What should you do if Lithuania
is in danger?

m Try to remain calm and focused.

m If you hear sirens or other alarms, turn on the TV or the radio and select
the national broadcaster; also follow reliable, official sources of information
such as news announced by state authorities.

m If you receive a message of crisis or alert through media channels or by
mobile phone, follow the instructions.

m Do not leave your home without any specific reason.

m If possible, resume work — especially if you work for a company or insti-
tution providing essential services.

14



What do you need to know if mobilisation
is declared?

The Seimas of the Republic of Lithuania may decide to declare a national
mobilisation to increase Lithuania’s defence capabilities. If a mobilisation is
declared, society must mobilise to ensure the vital functions of the state. When a
mobilisation is announced, you may be called upon to help in a number of ways.

For civil servants

m If you are a member of the Civilian Mobilisation Personnel Reserve (CMPR),
act in accordance with your workplace mobilisation plan.

= If you are not a member of the CMPR, take care of the safety of your rel-
atives and go to work.

For conscripts and former members of the professional
military service

m If you are part of the CMPR, follow your employer’s mobilisation plan. If you
do not know whether you are on the list, you are not on the CMPR lists.

= If you are not in the CMPR, take care of the safety of your relatives, go to
work and keep track of the information through the mass media.

For employees of companies, institutions
or other organisations

If your organisation has ceased operations, your services may be requested
by the municipal administration.

For medical staff, policemen, firefighters

Continue to carry out your direct duties unless instructed otherwise.

For citizens who own a weapon

If you are not a conscript, a member of the CMPR or a rifleman, wait for further
action from the authorities.

7y
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For members of a commandant’s offices

If you are on the list of commandant’s offices and have military skills, you
will protect important objects in your area of residence, enforce the curfew,
monitor the environment or perform other tasks assigned by the Lithuanian
Armed Forces.

For those who are not employed, do not own a weapon
and are not members of the CMPR or the Riflemen’s Union,
and are active citizens

= Join voluntary organisations (Red Cross, Caritas, Order of Malta, Food Bank).

7N Maistobankas O

LIETUVOS .
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

m  Help your municipality: contribute to the work tasks assigned by the Direc-
tor of Administration, so we can work together to ensure national defence
preparedness or other vital functions.

d
What should you do if martial
law is declared?

Démesio

In the event of an enemy attack, air threat or other military threat

m  Turn on the TV or radio and listen to official state news.
m  Keep calm, don't panic and warn your relatives and neighbours.
m Do not leave your place of residence without any specific reason.

m  When ordered to take shelter, dress, take a pre-prepared emergency kit
(bag) and hurry to the designated shelter for protection against war threats.

m If you decide to stay at home, turn off the lights, close the curtains, put
tape on the window glass, let your pets in, hide in a windowless room or
in the basement. If you are hiding in the basement, tell your neighbours
or friends.

16




When you hear gunshots or gunfire nearby

If you are outside, do not run — fall to the ground and cover your head
with your hands.

While the shots are being fired, try to keep as close to the ground as
possible, and when the shots stop, move to a safer place (underpass, cellar,
ditch, etc).

Do not go near the windows when shots are fired in your house.

If you hear gunfire while you are at home, drop to the floor, crawl to turn
off the light, close the curtains without being seen, and crawl to a room
that has no windows (e.g. a bathroom).

If you are unsafe at home, go to the nearest collective protection structure
for shelter and assistance.

At the site of (or after) the explosion

Fall to the ground and cover your head with your hands, using any suitable
cover if possible.

Do not rush to leave the shelter after the explosion.

If the explosion occurred in a building, use emergency exits. Use of lifts is
prohibited.

If there are injured people, help them to evacuate to a safe place and give
them first aid.

Do not touch any suspicious objects or explosives.

Help clear debris, roads and air raid damage.

If enemy troops have entered your town or village

Try to stay calm.

If you see troops in your garden, do not approach them.
Take care of your children and do not let them go outside.
Do not film or photograph enemy soldiers or do so discreetly.

Do not keep your hands in your pockets or make sudden movements when
talking to an armed person. Do not argue with a person holding a weapon.

If armed people come to your house and are going to take up residence,
get out.

If you need to go into town, walk rather than drive.

17



If you are in occupied territory

Evacuate to a part of the country controlled by the Lithuanian Armed Forces.
Continue to obey the laws of the Republic of Lithuania.

Do not rely on the occupying forces.

Distance yourself from enemy decisions and actions.

Do not participate in enemy demonstrations and campaigns, do not give
interviews to the enemy and do not allow yourselves to be filmed.

Do not participate in illegitimate elections or referendums.

If you decide to resist, you have the right to ..

m in cooperation with the Lithuanian Armed Forces, carry out armed resis-
tance (including sabotage) against enemy forces;

m engage in acts of civil disobedience, e.g. to disobey laws passed by the
occupying forces;

m refuse to join the ranks of the enemy and to work for them;

m organise and participate in mass strikes;

m  support the resistance movement.

Evacuation

m Listen carefully to the announcement about the evacuation process. Write
down the location, direction and assembly point of the evacuation.

m  Switch off electricity, turn off gas and water valves, close windows and lock
the doors in your home.

m  Carry your ID card or passport with you wherever you go.

m  Use the routes recommended by the authorities and avoid unknown roads.

m If you don't have access to your own vehicle, go to the nearest assembly
point.

= Notify your family of the evacuation.

m Take an emergency bag with you.

+
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support 77777 . N

2
in times of war -

Many people suffer from uncertainty, insecurity, anxiety, fear
and fatigue during wartime. Psychologists give advice on how to
manage yourself in critical situations and how to help your loved
ones.

= Maintain social contacts: share your feelings and thoughts with your loved
ones and listen to each other.

m As far as possible, stick to your normal routine, habits and personal hygiene.

m Take care of your physical health: good nutrition, sleep, physical activity.

m Use relaxation techniques that work for you, such as meditation, relaxation
or breathing exercises.

m If you notice that your loved one is under extreme stress:

e try to talk to them, make eye contact, say: can you hear me, look at
me, squeeze my hand;

* do not use the words calm down, get a grip;
* do not use violence and aggression;

* show support: | am with you, | will take care of you, you are not alone,
I will not leave you;

* give them a few easy tasks, e.q. take a drink of water.

m  Seek professional psychological help if you or your loved one do not feel
well for a long time.
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YoMy Le ]
BUAaHHSA ‘v
BaXnuee? /7771~ . -

JInTBa nepeXXMBa€ OAMH i3 HAUTPUBAJILLUKUX NepiofiB XXUTTA B YMO-
Bax cBo60AM Ta EKOHOMIYHOIro 3pOCTaHHS 3a BCIO CBOIO icTopilo. Mu
CTBOpUIMU 6e3neYHe Ta cTabinbHe cycninbCTBO, MU € CUNbHOIO Aep-
YKaBOlO, MU Ha/lle)KMMO A0 HAMMOIYTHILLMX COlO3iB CBiTy. OfHaK, K
rnokasara Halla 6araTtopiyHa icTopiq Ta cy4acHi ciToBi nogii, 6esneky
Ta He3a/leXHiCTb HeO6XiAHO NOCTIMHO 3aXMLLUATU Ta 3MiLHIOBaTW.

Hes3Ba)kalouu Ha Te, LLIO MU € YIeHAaMU HAaWUCUJIbHILLOro anbsaHCy
6e3neku - HATO, i MaeMo cepio3Hi 3060B’s13aHHS B ranysi 6e3neku
B €BponencbkoMy Colo3i, KOXXeH 3 Hac Ma€ 6yTn rotoBuM nop6aTm
npo cBolo 6e3neKy Ta 6e3neKy CBOiX 6/IM3bKUX Y pasi KpU3su. Y LboMy
BUAAHHI By 3HaMaeTe NpaKTUYHI Nopaau nNpo Te, K nigroryeBaTucs
0,0 KPU30BUX CUTYaLLIN | 1K MOBOAUTUCA NPU iX HACTaHHI, IK BDKUTU
NpoTAroM nepLuux 3 AHiB, AOMNOKU Aep)XaBHi yCTaHOBU He BiAHOB-
naTb HeobXipHi nocnyrmn aéo He HagaayTh HeO6XiAHY Aonomory. Ocb
YOMY AY)Ke BaXK/IUBO, LWO6 i3 LUM BUOAAHHAM O3HAMOMMBCS KOXEH
MellKaHeub JiuTeu.

Hawa cuna -y Hawi 3gaTHOCTi gonoMaraTm oguH ogHOMY Ta roToB-
HOCTi 00 6yAb-AKUX 3arpos. 36epeXiTb Lie BUAAHHS — Balla roToBHicTb
€ rapaHToM 6e3nekKu Bcix Hac.

DaBaiTe 6eperTty Ta 3axmwaTti Hawy BaTbKiBLMHY, ciM’io Ta aim.
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NinrotoBka 77777747
0,0 KPU3U UM BiHM

Yomy niarotoBka Heo6xigHa BXe 3apa3?

BioKntoueHHs eneKTpoeHeprii Ta BOAW, 3aKPUTTS MarasmnHiB, BiACYTHICTb 3B'A3KY
Ta IHTEepHEeTY — BCe Lie MOXe CTaTW pearibHICTIO Y pasi KpU3u YM BiMHWU. Y TaKmMX
YMOBaXx CKMafHO 3anacTuUC iXKeto, BOAOK UM ManMBOM, AiCTaTu HeObXiaHi Niku
um 3B'A3aTUCA i3 poanYamMm. TOMy Oy)Ke Ba)KNIMBO 3a3ganerigb nogbatu npo
Heob6XigHi peyi Ta 3HaTW, 9K OiFTM Nig Yac KpU3sun.

Yu g pilicHo 6yay KOPUCHUM?

CnocTepiratoum 3a BiHOW B YKpaiHi, 6arato XTo 3 Hac AyMas: Wo 6 g pobus,
aKk6u ue ctanoca y JinTtei? 9k 61 9 NoBiBCH, UMM Mir 61 BYTU KOPUCHUM i 9K 61
noab6aB NMpo CBOiX 6M3bKNX? KOXXeH rpoMaasHUH MOXe 3p0BUTU CBiIM BHECOK Y
36epexkeHHd Ta 60poTbby 3a cBo6oay. Mpuknag YKpaiHM NoKasye, Lo NoTpibHe
nvwe 6a)kaHHSA — BU 0BOB'I3KOBO 3HaMaeTe Croci6 CBOiMU 3HAHHAMMU Ta BMiH-
HAMU 3PO6UTU CBIN BHECOK Y onip.

Ocb, KinbKa npukKnaais:

®  BunpautoeTe y chepi MeAULMHU, NOILIi Y1 MOXKEXKHOI OXOpOoHW? Bu Bigirpa-
€Te OyXXe BaXX/TMBY POSb Y MOPATYHKY HaceneHHs Ta 3abe3neyeHHi nopaaky
mig Yac Kpusu.

B JKLO BU NeHcioHep? MNMpUeERHYMNTECH 4,0 HEKOMEPLIMHUX opraHisauin (HKO),
OOMOMOXITb HAMYypPa3MBILLMM YleHaM CycninbCTBa.

®  Bu npautoete y 3MI, y chepi Haykun 4m € nigepomM GopMyBaHHSA rpOMaaCbKoi
OyMKU? Balwla gonomora 6yae 6e3LUiHHO B iHPOpPMaLLiMHIN BilHI.



m Bu BMieTe KepyBaT opoHOM? Balli HABUYKM MOXXYTb AOMOMOITM BaM KoOH-
TpontoBaTK TepuUTopito abo BiACTEXyBaTU NepecyBaHHA CyNpPOTUBHMUKA.

m Bu MellKkaeTe 3a KOpPAOHOM? Po3noBclomxynTe iHpopMaLito y CBOIM KpaiHi,
crpocToByMTe Ae3iHpopMaLiito, OpraHi3oByMTe MiOATPUMKY.

[oKnagHile Npo posnb KOXHOTro 3 Hac Bu MoykeTe Ai3HaTUCA Y LibOMY BUOAHHI Y
nigpo3aini «LLo noTpi6HOo 3HaTK, AKLWO 6yae oronolweHo Mo6inisaL,ito?».

NinroToBKka 7777777
Y MUPHMUMU HacC

HuHi B JIuTBi 6e3ne4Ho, ane BaXK/IMBO
6yTU roTOBUM [0 6yAb-AKOi cUTya-
uii — Wi 3HaHHA Ta HAaBUYKN MOXKYTb
CTaTU B Haropgi y pi3HUX KPU3OBUX
cUTyauiax.

K niproTyBaTu cBi 6yANHOK?

MNepekoHauTecs, Wo Ui NnpeaMeTH € y Bac Baoma:

\

Habip oNg HajaHHSA nepLuoi Jorno-
MoOru;

OOPOXKHS ra3oBa nauTa ansa rnpu-
roTyBaHHS DXKi;

roTiBKa, 6aXKaHo OPi6HILLIMMK KyMio-
pamu;

pagionpuinMad i3 3anacHUMU
6aTapenkamu;

MYNATOPHI 6aTapei, akyMynaTtopu; . L.
Y + AKYMY. ! Tenni KoBapwW, CranbHi MilLKK;

YHiBEpPCanbHUM IHCTPYMEHT — HixXK; .
«TPMBOXKHA Basi3ka» Ha BUMAJoK

DyXepena CBiTna: NixTapuku, CBiYKY; Bin'i3my 4m eBakyauii. /

O O

O O

[ eneKTpornocTayaHHa: 30BHIlIHi aky- [ BOrHeracHuk;
O

o O

O

CipHVIKI/I YU 3ana’ribHUYKU;



Ak ciM'i niaroryBaTucsa A0 KPU3M YU BiHHU?

MoroBopiThb i3 UneHamu ciM’i

3'acymnTe, LLO MOXe CTaTuCH, i 06roBopiThb, Lo 6 BM 3po6unun, 4OTPUMYOUUCH
HaBeOeHUX peKoMeHaaLliM Wo[o NiaroToBKu Ta ain.

3BepHITb yBary Ha Hai6e3neyHiwi Micus y pasi BUHUKHEHHS
Haga3BUYaWHOI cuTyauii

= [i3HanTecq, e 3HaxoaaTbca Hanbnunkyi 6yaisni Ta MPUTYNKN KONTEKTUBHOIO
3aXUCTY.

m 3'AcynTe, 9Ki Micua y ByAMHKY Hamnbe3sneyHiwi. IHpopMaLito Npo Le MoXHa
3HAWTW Yy HACTYMHWX PO3AiNax Lboro BUAAHHS.

= 9kwo y Bac € nigBan a6o nig3eMHU rapaxx, nogymMamTe npo Te, Wwob nepe-

TBOPUTU MOro Ha 6e3nedYHnin 0OCOBUCTUI NMPUTYNOK. &
P
- '/K \f\ 'O
Mop6aitTe npo piten @

m  [OoKaxiTb 4ITAM Hanbe3neyHiwi Micus B 6yANHKY Ta HAaBYiTb iX, LLLO pOBGUTU Y
pasi BUHUKHEHHS Haa3BMYalHOI cuTyaLlii.

m  MainTe B HAaAABHOCTI OCBITHI iIHCTPYMEHTU, KHUXKU-PO3MaNbOBKMU, irpu, o6
LiTV 6ynn 3aHATI Ta NPOOOBXYBaIM HaBYaTUCS.

m [ligroTymnTe irpallkuy Ta iHWi ynio6bneHi peui, aKi LONOMOXYTb 3HU3UTU CTpec.
3abe3neyTte OOCTaTHI 3aNacK AUTAYOro xap4yyBaHHA Ong TpuBanoro 36epi-
raHHS.

Mop6aitTe npo niogei NOXMUNOro Biky

m [lepeKoHanTecs, WO Yy Ntoaen NoxXmnoro Biky € AOCTaTHbO MiKiB, MPUHANMHI
Ha Micsaub, AKLLO Lie HeobXigHo.

m [ligrotynTte iHBanigHi Konacku abo iHLWi 3acobu nepecyBaHHs, WO6 MOXHa
6yno Nerko NepeBo3nTU NoAEN NOXMIOro BiKy B pa3i NoTpebu eBakyaLlii.

MepekoHanTecs, WO Yy NoAen MOXUIIOrO BiKY € CMTMCOK BaXKNTMBUX KOHTAKTIB
B | BOHM MOI/IM 3B'A3aTMUCS 3i CBOIMU BNM3bKMMU Ta CneLiaibHUMU Cry>K6amMu.



Mop6anTe npo nioaen 3 o6MeXXEeHUMU MOXKJTUBOCTSAMMU

B [ligrotymTe HeobXiAHe MeAnYHe NpuUiaaas Ta o6nagHaHHs, TaKi AK: [OOATKOBI
6aTapei on1a CNyxoBMX anaparTiB, iHBanigHi KONACKM, 3acobu 3B'A3KY Ta iHLWiI
HeobXigHi NpegMeTun.

B CknapgiTb NnaH eBaKyauii i3 3anacaMu nepLuoi Heo6XiAHOCTI a6o 6e3 HUX,
AIKLLO BOHW ByayTb BTpPaYeHi abo MOLUKOOKEH.

s

>~ 7
)
Mop6aiiTe Npo AOMaLUHIX TBApUH \\\/j/) \(/(

B MalTe /19 BUXOBaHLS 3arac Cyxoro Kopmy, 3pobiTb LWenneHHsa TBapuHi Bia
CKasy, ManTe B HasiBHOCTi KOPO6KY, MOBifAeLb, HAMOPAHMK; MOBiCbTE Ha LLMIO
TBAapPWHHOIO BUPKY 3 MOro iM'aM Ta KOHTaKTaMu ABOX StoOeNn.

m  FKLWO MOXIMBO, 3a34anerigb JoMoBTecd 3 opy3saMu abo uneHaMu ciM'i, aki
MeLLKaloTb Yy 6e3neYyHoMy paloHi, Mpo Aornan 3a TBapUHOLo.

O6roBopiTb cCiMeiMHMUI NnaH Ain

m [lepepn6ayTe ABa Micud 3ycTpidi uneHiB ciM'i Ha BUNaAoK HaA3BUYAMHOI CUTY-
aLii Ta HeOBXiQHOCTI 3aNULINTU BYOMHOK: OAHE Ha BY/ULLI Ta OOHE Y 61IU3bKUX
POAMYIB Y/ 3HANOMMUX.

m [oroBopiTbcs Npo Te, Wo Bu pobUTUMETE, SIKLLIO ONMMHETECS B Pi3HUX MicLAX
Y pasi Kpusu.

B 3anuwitb HoMepwn TenedoHiB 6U3bKMUX NOOEN, @ TAKOXK afpecKH Miclb 3y-
cTpiven.

® [ligrotymte aBTOMOGINb 0O MOXIMBOI eBakKyalii. CnigakymnTe, Wo6 3aBXau
6yB MOBHUM 6aK 6eH31HY Balloro aBToM06ina Ta 3anpaBnanTe Moro, Konu
BiH HaMoOMOBMHY MOPOXHIN. ManTe fitouy CTPaxoBKy Ta KapTKy pe3y/nbTaTiB
TexHi4YHoro ornagy (3BiT). Hikonu He BUMManTe 3 aBTOMOGINS anTeuky Ta

BOrHeraCHUuK.
4K niarotysaTu Ha6ip ANA HapgaHHA )
nepLioi gonoMorn? O

KoXHOMY urieHy ciM'i peKOMeHAYETbCA MaTU:
B CcTaHOApTHWIM Ha6ip ON9 HagaHHA NepLUoi 4OMNOMOru (anTeuka, AK Y MaluuHi);
B 2 TYpHiKeTH;

B [00ATKOBI HEOBXiAHI NiKM Ta NMiKK, WO perynapHO BUKOPUCTOBYHIOTbCS.



PekoMeHpaoBaHi goaaTKoBi Niku
B 3He60o/toBasbHI Ta YXapo3HWXKYBasnbHi NiKKW, Hanpuknag: ibynpodeH 400 mr,
napauetamon 500 Mr abo iHLwi;

® J1iKM ANg NoKpaLeHHa po6oTy TPaBHOI CUCTEMM: NiKU Big Aiapei, Hanpuknag,
nonepaMig 2 Mr; Big 3anopy, Hanpuknag, 6icakogmn 5 Mr; Big nigBuLLEeHOI
KMUCMOTHOCTI LUMYHKA, Hanpuknag, omenpason 20 mr;

m Niku Big aneprii a6o iHWIi aHTUricTaMiHHI NpenapaTty, Hanpukiag, 6inacTuH
20 ™mr;

m  aHTUCENTUK;

B LLOAEHHI MiKM YneHiB ciM'i (3BepHiTb yBary Ha TepMiH MPUOATHOCTI).

AKi NpoAyKTU XapuyBaHHA
cnip nigroryBsaTtu 3a3panerigb?

’ AY
1 ]
' [0 M'acHi koHcepsy; [0 4opHwI wokonag, '
1 1
' [0 cy6nimoBaHi (niodinizosaHi) npo- [0 3epHosi Ta npoTeiHoBi 6aToH- |
H OYKTU XapyyBaHHS; YMKWY; !
1 1
i O cyweHe M'saco; O cyweHi cyxapi Ta 3epHoBI '
1 1
S . Kpekepy; H
i [ cymiwi 6inkis Ta Byrnesoais ' :
1 (ix HaMyacTiLe BUKOPUCTOBYIOTb [ cyxodpykTn abo ix cyMiLui; i
1 1
i CropTCMeHMN); . . o i
H . O siscani nnacrisui. !
! [0 ropixu a6o xansa 3 HuX; /
AY ’

36epiranTe BCi Ui NPOAYKTU Y CyXOMY, TEMHOMY MicCLli. 3anaciTbCs 4OCTaTHbOW
KiNbKIiCTtO iXKi, 06 BUCTa4yMNO Ballin poauHi LWoHaMMeHLwWwe Ha 3 OHi.

Ik HaKonU4YyBaTH, BiAHOBNIOBaTU Ta 36epiraTu 3anacm xki?

B Po6naym 3anacu, BiggaBanTe nepesary 3BM4anHMUM Ta yio61eHUM NMPOoayKTaM.
m  CnigkymnTte 3a TePMiHOM NPUOATHOCTI MPOAYKTIB XapyyBaHHS.

m [opymaiTe, 9K 61 BM roTyBanu, aK6M NpUNMHMUIOCA MOCTauaHHS eNeKTPUKM
4m BoAW. MaliTe B HasfiBHOCTI MPOAYKTU, SKi MOXXHa BXWBaTK 6e3 Boau Ta
nigirpisy.



Mopn6anTe, WO6 yaoma 6ynm 3anacv Bogu

B JIloauHi HeobXiaHO 6nKM3bKo 9-12 NiTPiB BOAM (A9 XapyyBaHHS Ta ririeHn) Ha
3 AHi.

B Bopfa B 6auKy yHiTa3y, AKLLO BOHA He 3acToanacs, TeXX NpuaaTHa Ans BXXMBaHHS.

m  Kynyite popoxHin dinbTp ong Boam abo TabneTku o9 oUMLLEHHSA BOAU, Wo6
MOXXHa 6yNo BUKOPUCTOBYBATU BOAY 3 BOLOWM.

=B
| |
LLlo Ma€ 6yTU B «TPUBOXKHIN BanisWi»? jj J

[JOPOXHSA CyMKa («TPMBOXXHA Basi3Ka») - LLe MICTKUN, MiLLHUI | 3pYYHUI PIOK3aK
a6o cyMKa. Cknafitb y HbOro HaMHeobxigHille 3rigHO 3 HUXKYe peKoMeHOoBa-
HUMU CMIUCKaMMU.

Cyxui namok Ha 3
Bopa Ha 3 gHi

®inbTP abo TabNeTKM AN9 OUNLLEHHS BOAU

CnanbHUM MilOK abo MilHa KoBapa
KoMnneKT HanHeobXigHiloro ogary

HanBa)kNuMBILLi JOKYMEHTW, MPOLLI, KOLUTOBHOCTI

H |
2
@ 2
' ® 2
1

' @ AnTeuka nepLUoi JONOMOrM Ta PO34MH NePEeKNCYy BOOHIO &)
| A
: ® o
® o)
@ “Z

BoooHenpoHuKHI dyTnapu ana rpollei, NpuKpac Ta AOKYMeHTIB
Hano6HWM nixTap i3 [OAATKOBUMMU efleMeHTaMu

PagionpuinMau i3 gogatkoBUMKM eneMeHTamMm ildomais elementais

CipHWKM Ta/abo 3ananbHUYKa, MOMILLEHI Y BOJOHENPOHUKHY
KOPOBKY

30BHILLHIN aKyMynaTop AN 3apayKaHHA TenedoHy Ta Kabenb
0119 3apAIKaHHA

PosppykoBaHi doTorpacdii 61mM3bkmx (Ha BUNaQoK, SKLWo Bam
3HaOo6UTbCA iX LyKaTH)

®
@
®
@ YHiBepcanbHUM iIHCTPYMEHT-HiX
®
©,
©O)
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14
15
16
17
18
19

finoTepMiyHa KoBapa

TypUCTUYHa TKaHUHa (pastogei)

Opar ana nepeBaaraHHa

12 1 BOAW Y ManeHbKUX MALWKaxX

TyaneTHe npunagns

OniBeLpb Ta 61OKHOT

30BHIiLLHI aKyMynaTopu Ta NOPTaTUBHI 3apaaHi NpUCTPOI
Habip cTonoBmx Npuniagis Ta Nerka Tapinka
PecnipaTtop

MoTy3Ka (MiHiMyM 3 M)

BiHoKnb

OuTaye xap4yyBaHHS, Niary3Ku, BoNori CepBeTKM.
OunTadi irpallkn Ta KHUMM

3axMCHa KOCUHKa

MiuHMM KapabiH (TpMMau)

Habip wBenHoro npunanans

Mnawy

Linrapku (9K npeamMeT o6MiHy)

MeTaneBui rHy4YKni NPoBif, (He MeHLe 2 M)

1

OOOATKOBO
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PekoMeHAauUii opraHisauii -.
«Blue / Yellow» Ta ykpaiHLUiB

m  [pYyXHi CTOCYHKM i3 cycipaMu. Mo3HaoMTeca oauH 3 O4HUM, PO3BUBalTE
no6pi CTOCyHKM 3 cycigaMu, aisHanTecs, aKi HABUYKM BOHW MatoThb | YAM BU
MOXKeTe 6yTU KOPUCHI OOUH OLHOMY.

= BignosiganbHicTb Nepen cycninbcTBOM. Jlinepu oy>ke NoTpi6Hi 3a YaciB
Kpn3n. AKLLO B MA€ETe LEen TUMN 0COBUCTOCTI, PO3BMBANTE CBOI NigepCbKi
AKOCTI.

m [lNcuxonorivyHa NnigrotoBkKa. Hamaramteca oUBUTKCSA BNepen i nepen6aumTy,
LLIO MOYKe cTaTucs. MNMiAroTynTeca SK MPaKTUYHO, TaK i MCUXonorivyHo. AKLo Bu
Big4yBaETe CUMbHY TPUBOTY, MOroBOPITb 3 N0AbMMU, KM Bu foBipdeTe.

= 3anacu nanuea. 9KLO BU MaETe MOXX/IUBICTb, TPUMaKTe 6nm3bko 100 niTpis
rnanuea B 3anaci. ManTe Ha yBas3i, Lo AM3ebHe NasnBo HEOBXiOHO MIHATHU
He pigLle ogHoro pasy Ha 6 MicauiB.

=  O6napHaHHA ANng NpuUrotTyBaHHS iXXi. MaliTe npu co6i Bogy Ta o61agHaHHA
ONS NPUFOTYBaHHS XXi EMHICTIO He MeHLLIe OfHOro NiTpa.

= [loTpuMyMTeCb CyBOPOI FiriEHU. 3aBXXAM MUNTE PYKU, KO LLe MOXIINBO.

m  |HCTpyMeHTU. MainTe npu cobi Habip PoboUMX IHCTPYMEHTIB (BUKPYTKW,
MMOCKOry6Li i ToLo) abo xo4a 6 ogHy rapHy MeTasieBy NlomnaTty Ta HixX.

= 3anac eneKkTpoeHeprii. MainTe xo4a 6 Kiflbka 30BHILLHIX aKyMynaTopiB And
KOXHOrO YsieHa ciM'i.

= TMucbMoBI peui. MainTe npu cobi nanip, Py4kn Ta MapKepwu.
m Komnac. ManTte npocTui KoMnac i HaBYUTECH HUM KOPUCTYBaTUCS.

= ®deH Ang cyLiHHA Bonoccs. AKLIO € MOXI/IMBICTb, Bi3bMiTb MOro i3 co6oto y
pasi Hag3BMYaMHOI cUTYyaLlii. YKpaiHLi BUKOPUCTOBYBanun deH Ons CyLiHHA
B3YTTH, LUKAPMNETOK Ta 04Ary LLopasy, KOMW Y HUX 3'aBNAacs enexkTpuka.

«Blue/Yellow» y)e 10 pokiB crioHcopye
60poTb6y YKpaiHM 3a cBO6OAY.
Mo)KeTe BUCNIOBUTU NiATPUMKY, 3aTene¢poHyBaBLLU

& 1482

(5 €) a60 iHWKMK cnoco6aMu -
www.blue-yellow.It




LLMBiNnbHUN \
onip/srsrrrss 4

- ¢

LiMBinbHUIA onip Mo)Xe 6yTn NoaBinHUM:

m 6e336poiHUI onip (y4acTb rpoMaasiH y AepXXaBHiN 0GOPOHI
3 BUKOPUCTAHHSIM HEBiMCbKOBUX, HEHAaCUITbHULIbKUX 3aco6iB);

= 36poKHMI onip (y4acTb rpoMafsiH y 3aXMUCTi Aep)KaBu BiliCbKoO-
BMMM 3acob6aMu, BCTyN A0 NaB 36porHUX cun Jinten).

CrikkicTb Ta gesindopmalia

YmuMm Binblue MU CTiMKi, TUM Ba)kye HalUMM NPOTUBHMKAM 3aBAATM HaM LUKOOM.
ToMmy HEOBXIAHO KpUTUYHO OLiHIOBATM BCIO OTPUMaHy iHdopMalLlito.

Mopaawu, AK YHUKHYTU NacToK AesiHpopmauii

m  [epesipsanTe iHpopMaLilo caMOCTIMHO. 3aBXXAWM MPOBOALTE BlaCHe A0Chi-
DXXEHHA Ta NepeBipanTe oTpuMaHy iHpopmauiio.

= BuKopucToByiTe KinbKa myepen. He BipTe UyTKaM i BUKOPUCTOBYNTE GinbLue
OOHOro HafiMHOro oykepena ana nepeBipku iHbopMmadii.

= He po3noBcloa)XyiTe HeO6I'PYHTOBaHI YyTKU. AKLLO BM He BMNEBHEHI, Lo
iHpopMaLia € gocToBipHOO, He AiNiTbca Heto aani.

B PearyitTe Ha ge3siHdopMauilo. FKLLO BM 3iTKHYIUCA 3 HeMpaBaAMBOLo iHdop-
MaLi€to, HapanTe paKTK Ta CNPOCTYMTE ii, W06 3aXUCTUTMU iHLLUUX FPOMAASH.

m 3anam’atanTe! AkLwo Ha JIMTBY Hanage iHLWa KpaiHa, MU HIKoNu He 3gaMocs.
Bca iHdopMauia npo npunuHeHHsA onopy 6yae XM6Hoto.
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FpoMaasHCbKa Bonf

MoTeHUIMHMI arpecop, 6avayun piLly4icTb CyCniNbCTBa YAHUTU OMipP, MOXKE CyM-
HiBaTUCS | BIOMOBUTUCS Bif, CBOIX HaMipiB BTOPrHyTUCS.

FpoMmapasHcbKa Bong

B BMXOBaAHHSA NaTPiOTUYHUX LLIHHOCTEN Yy CiM';

B MpOosB iHTEePEeCY [0 XUTTA OepPXKaBW Ta y4acTb y HbOMY, MiATPMMYBaTU AeMo-
KpaTW4YHi NpoLecy;

B y4yacCTb Yy AiFIbHOCTI HeYypPAOOBMX OpraHizaLin;

E  LiKaBUTUCA iCTOPIELD, KYNIbTYPOIO Ta 3BMYasaMM OepyKaBU.

AK noBoaoUTUCH s\
nig Yac Kpusm .
YU BiMHU? A
7777777 o e=m

%

Lo po6uTK, aKLWo JIMTBI 3arpoXyBaTumMe
He6e3neka?

m HaMmaranTecqa 36epiraTv CNOKIiN | 30CepemKeHicTb.

m [To4yBLUM CUPEHWN YW iHLII CUFHaANW TPUBOTW, YBIMKHITb HaLioHanbHe Te-
ne6ayvyeHHs UM pafdio, CTEXTe 32 JOCTOBIPHUMMU OdILIMHUMUK OxepenaMu
iHpopMaLii — HOBMHaMW, AKi My6NiKYOTb AePXaBHI OpraHu.

= FKLWO BN OTPMMaInu NoBiAOMNEHHS MPO Kpu3y abo Hebe3neky Yepes 3Ml abo
MOGIiNbHUM TenedoH, LOTPUMYMNTECH IHCTPYKLLiN.

m  He BuxopabTte 3 oMy 6e3 0cob6nBUX NPUYUH.

B dKLLO MOXIINBO, MPOJOBXYMTE NpaLoBaTh, 0COBIMBO SKLLO Bu NpaLoeTe B
KOMMaHii abo B yCTaHOBI, LLIO HAJa€ HeobXiaHi nocnyru.
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L]
LLlo NoTpi6HO 3HaTH, AKLLO 6yae OrosiolleHo
L] L] L]
Mo6inisauiio?
CelM JTNTOBCbKOiI Pecny6ikm MOYKe YXBannUTU pilLleHHS OroIoCUTU B KpaiHi MO6i-
nisauito, Wo6 NiaBULLNTY 30aTHICTb JIUTBU 4,0 CaMOOBOPOHW. Mic/1s OronoLeHHs
Mo6ini3auii cycninbCcTBO Ma€ 3rypTtyBaTmCS, LWO6 3a6e3MeUnT XKUTTEBO BaXK/MBI

PyHKUiT gepxasu. Micnga oronolweHHa Mob6inisauii Bac MoxyTb MONpocuTK Oo-
MOMOruM PisHUMKM cnocobamu.

Ana aep)>aBHUX cNy)X60BLiB

B gkuwo Bu nepebyBacTe B pe3epBi LUMBINbHOro Mob6inisauinHoro nepcoHany
(CMPR), poTpuMyMTeCh NNaHy Mobinisauii Baworo po6oyoro micus.

" dkuwo Bu He HanexunTe oo CMPR, nog6anTe npo 6e3neKy CBOiX 6/IM3bKUX Ta
MOiTb Ha po6oTy.

ANnsa Nnpu30BHUKIB Ta KONMULLHIX BOIHIB NpodeciitHoi BINCbKOBOI
CnyXX6m
= dgkwo Bu nepebyBaeTe Ha 065iky B CMPR, ToO BUKOHYHMTe nnaH Mobinisauii

Ha po6oyoMmy Micui. AKLo BY He 3HAETe, UM paxyeTecsa BU y CriMcKkax um Hi,
3Ha4unTb, Bac HeMae y cninckax CMPR.

®  d9kuwo Bu He nepebyBaeTe Ha 065iky B CMPR, nog6anTe npo 6e3neky cBoix
BNU3bKKX, XO4ITb Ha POBOTY Ta cnyxalnTe iHbopMaLlito Yepes 3arafibHOOOCTYMHI
3acobu iHbopMmallii.

Ans cniBpo6iTHUKIB KOMNaHii, yCTaHOB UM iHLWIMX opraHi3aLin

AKLLO Ballla opraHisaLis NpMNUHMAA CBOIO OiANbHICTb, TO A0 Bac 3a nocnyramMm
MOXKe 3BePHYTUCb aMiHICTpaLlisi MiCbKOro caMmoBpsaayBaHHS.

Ona MeaUYHUX nNpauiBHUKIB, NoniLeNCbKNX, MOXKEXHUKIB

MpoaoBXyNTe BUKOHYBATU CBOI MPsAMi 060B'A3KM, SKLLO He Byae BKa3aHo iHLe.
Onsa rpoMaasiH, iKi MaloTb 36poio =4 / / /
o

AKLWO BU He npu3oBHUK, uneH CMPR a6o CTpinok, To YekanTe Ha noganblui
BKa3iBKW BNagu.
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YneHaM KOMeHOATypu

AKLWo Bu BKIOYEHI 4O CMUCKIB KOMEHAATYpPU | MaETe BIMCbKOBI HAaBUYKMK, TO B
6yneTe OXOPOHATU BaXK/IUBI O6'EKTU Y CBOIM XUTMNOBIA MiCLLEBOCTI, CTEXUTU 33
OOTPUMAHHSM KOMEHOAHTCbKOI FOOUMHM, CTEXXUTW 33 AOBKINIAM 260 BUKOHYBaTU
iHLWIi 3aBAaHHSA, NocTaBneHi apMieto JITeU.

Ansa 6e3po6iTHUX, AIKi He MaloTb 36poi Ta He Nepe6yBaloTb Ha
o6niky B CMPR a60 anga cTpinbuiB, aKTUBHUX rpoMaasiH

®  [lpuegHymnTechb 0 0O6POBONbYMX OpraHisauin (HepBoHui Xpect, KapiTto,
ManbTincbku OpaeH, MponoBonbumnii BaHk).

Maltieciai

N Maistobankas O

LIETUVOS .
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

® [lonomaramTe CBOEMY CaMOBPSALYBaHHI0: 3p06iTb CBil BHECOK Y BUKOHAHHSA
3aBAaHb, MOCTaBeHUX AMPEKTOPOM agMiHicTpauii, Wo6 pa3oM MU Mornum
3a6e3MneynTm roTOBHICTb AePXKaBM [0 O60POHM UM iHLLUX XKUTTEBO BAXKTUBUX
PyHKUIN.

Ik noBOAUTHUCA Nif Yac
BOEHHOIO CTaHy?

Y pasi Hanaay NPOTUBHUKA, NOBITPAHOI
3arposu 4 iHWKX BiNCbKOBUX 3arpo3

m  YBIiMKHITb TeneBi3op ab6o pafio Ta cnyxanTte odilinHi AepaBHi HOBUHW.

B 36epiranTe CNokin, He NaHikyMTe Ta NonepenbTe CBOIX POAMYIB Ta CyCifiB.
B He 3anuvwanTe Micue NPoXXMBaHHA 6e3 0COBNMNBUX MPUYNH.

m  [licna oTPpMMaHHSA BKasiBKM MNiTU B YKPUTTH, HEOBXIAHO 0OArT1CS, B3ATU 3a3-
panerigb NiarotoBneHy CyMKY («TPUBOXHY Basli3Ky») i MOCAIWUTM y BKa3aHUM
BIMCbKOBUW MPUTYIIOK.

B FKLWO BM 3aNMLLIAETECA BOAOMA, BUMKHITb CBIT/10, 3aBiCbTe LUTOPW, 3aKnenTe
BiKHa KIeMKOoIo CTPIUKOLO, BNYCTITh JOMALLHIX TBAPUH YcepeauHy, cCxoBanTecs
B KiMHaTi 6e3 BikoH a6o B nigBani. AKLwo Bu xoBacTecq B nigBasi, noBigoMTe
npo ue cycigam abo gpysam.
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Konu nopspa nyHaloTb NocTpinu a6o iae nepecrpinka

AKLWo By 3HaxoauTechb Ha ByNuLi, He 6iXiTb, BMagiTb Ha 3eMNIO | 3aKpUnTe
ronoBy pyKamMu.

MOKW NyHaTb NOCTPINK, MoCTapanTeca MaKCUManbHO MPUTUCHYTUCH OO
3eMJli, @ KON BOHU BLUYXHYTb, BiAMOB3iTb y 6e3reyvHilie Micue (nig3emMHuin
nepexin, NigBasn, KaHaBy TOLLO).

AKLLO BM 3HaxoamMTeCh BAOMA i YyTM NOCTPINK, TO He NigxXoabTe 00 BiKOH.

AKLo By uyeTe noctpinu, nepebysatoym BAOMA, BNagiTb Ha Mianory, NoBsitb,
W06 BUMKHYTM CBIT/10, HEMOMITHO 3aKPUWNTE LUTOPU, 3arMOB3iTb Yy KiMHaTy 6e3
BiKOH (Hanpwknag, y BaHHy KiMHaTy).

AKLWOo BAOMa Hebe3neyHo, NAiTb A0 HANBINXKYOI CNopyan KONEKTUBHOIO
3axuCTy, Ae Bac Nnpuxmnctatb Ta HaJadyTb JOMOMOTY.

Ha Micui Bu6yxy (a6o nicnsa Bubyxy)

BnagiTe Ha 3eMJto | MPUKPUIATE FOI0BY PyKaMU, MO MOX/TUBOCTI BUKOPUCTO-
BYHOUM Byab-AKe BiANOBiAHE YKPUTTS.

Micna BMByxy He nocrillanTe BUXOAUTU 3 YKPUTTS.

AKLLo BUBYX cTaBca y 6yaiBni, CKopucTamTech 3anacHUMmM Buxogamu. Kopum-
CTyBaTUCb NipTaMm 3a60POHAETLCA.

3a HafABHOCTI MOCTPaX[anmx 4ONOMOrTHY iM eBaKyloBaTUCa y 6e3neyHe Micle
Ta HagaTW NepLuy OOrnoMory.

He TopkamTecs nigo3pinnx npenMeTiB abo BUBYXOBUX PEUYOBUH.

JOMOMOXiTb PO3YUCTUTU PYiHU, OPOrU, YCYHYTU HACMiAKM MNOBITPAHOIO
HanboTy.

AKkwWwo y BawoMy MicTi UM nNoceneHHi 3'aBUnmca BopoXi
conpatv

HamaramnTtecsa 36epirati Criokin.

AKLWo BM nobaunTe y ABOPI conaaTiB, He HabAMXanTecb 0o HUX. MoanbanTe
rMpo Aiten, He BUNyCKanTe ix Ha BYNULLO.

He 3HiMalTe Ta He dpoTorpadyinTe BOPOXKMX CONAaTiB abo pobiTb Lie HEMOMITHO.

He TpuManTe pyKu B KMLLEHSAX | HE POBITb Pi3KMUX PyXiB Mig Yac pO3MOBM i3
036POEHOI0 NOAMHOLD. He crepeyanTecs 3 MoAUHOI, IKa MaE B pyKax 36poto.
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m  FKWo o Bacy AiM NpUnLLIKM 036POEHI Ntoam | MatoTb HaMip Y HbOMY ocenm-
THCS, TO NAiTb 3 AOMY.

m  9Kuwo BaM noTpibHO NoixaTu B MIiCTO, TO KpaLle NAiTb MillKK, @ HEe KOPUCTYMN-
Tecb aBTOMO6GIiNnemM.

Akwo By onMHUIUCL Ha OKyNoBaHii TepuTopii

B eBaKyipyMTecb 4O YaCTUHU KpaiHW, KOHTPOSIbOBAHOI JIMTOBCLKOIO apMi€lo;
®  MPOAOBXYMTE LOTPUMYBATUCS 3aKOHIB JIMTOBCbKOI Pecny6niky;

E  He noknaganTtecs Ha oKynauirHi cunu;

m AWCTaHLUilonTeca Bif pilleHb Ta AN NPOTUBHUKA;

m He 6epiTb y4acTb y AEMOHCTPAaLIiaxX Ta KaMMnaHifAX NPOTUBHMKA, He JaBanTe
iHTepB'to BOPOroBi Ta He A03BONANTE 3HIMaTK cebe Ha Bifeo;

m  He 6epiTb y4acTb Y HE3aKOHHUX BUGOpax Ta pedepeHaymax.

AKLIO0 BM BMpIlUUTE YUHUTHU oNip, BU MacTe NpaBo

B Y B33aEMOLIi 3 IMTOBCbKOIO apMi€ELO 34iMCHIOBATM 36PpOMHKUI onip (y TOMY Ymcni
caboTaXk) cnn NPOTUBHUKS;

m MPOBOOMUTU aKLii FrPOMagsHCbKOI HEMOKOPW, HaNpPUKIag, HEMOKOPY 3aKOHaM,
MPUMAHATUM OKYyNaLIMHUMKU CUNaMu;

= BiAMOBWUTUCA BCTYMNaTW 4O /1aB Bopora i NpaLoBaTh Ha HbOro;
Em OpraHi3oByBaTW MacoBi CTpalKuM Ta 6paTu y4acTb Yy HUX;

®  NigTPUMyBaTK pyX Oropy.

EBakyauis
®  YBa)XHO C/lyXxalTe OrofioLeHHs Npo Npouec eBakyalii. 3anuLwiTe MicLe eBa-
KyaLii, HaNpPaAMOK Ta NyHKT 360py.

m  BUMKHITb €NeKTPUKY, 3aKpUITE KPpaHK rasy Ta BoOM, 3aKpUNTE BiKHa, 3aMKHITb
nBepi 6YANHKY.

B 3aBXAW HOCITb NOCBiAYeHHS 0co6uM a6o nacropT.

= BUKOPUCTOBYWTE MapLUPYyTH, PEKOMEHOOBaHI BNafoto, Ta yHUKaNTe HeBigo-
MWX Qopir.
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m  FKLO B HE MAETe MOXX/TMBOCTI CKOPUCTATUCS aBTOMObGINeM, MAITb A0 Hal-
B6MUYKYOIro NYHKTY 360pY.

= [ToBigoMTe ciM'to Mpo eBakyauito.

®  Bi3bMiTb i3 CO60I0 «TPUBOXKHY Bani3Ky». r
“3

NMcuxonorivyHa )
ponoMora 774747 9

Y BOEHHMM 4Yac - >

BaraTo niogen cTpaXaalTb Big HeBM3HAYEHOCTI, He3aXULLEHOCTI,
3aHEeNOKOEHHS, CTpaxy Ta BTOMM Nif Yac BinHU. Mcuxonorn pagarb,
fIK KepyBaTu CO6010 Y KPUTUUHUX CUTYaLLifX Ta K AOMNOMOITU CBOIM
6/TN3bKUM.

=

~

m [ligTpuMynTe couianbHi 3B'A3KU: MOAINITbCA MNOYYTTAMMU, AYMKaMU 3 61TU3b-
KUMMU, CNyxanTe ogHe O4HOro.

m Hackinbku Le MOXXNMBO, AOTPUMYMTECH HOPMANbHOIO NOPALKY AHS, 3BUYKU
Ta 0COBUCTOI ririeHu.

m  [log6anTe Npo cBoE Ppi3nyHe 300POB'S: MPaBUIbHE XapyyBaHHS, PEXUM CHY,
$i3nyHy aKTUBHICTD.

®  BuKopucTOoByMTe METOAM penakcauii, aKi nigxonaTte camMe Bam, Hanpuknag
MeauTauito, penakcauito abo anxanbHi Bnpasu.

= gkwo Bu nomiTunn, wo Balua 6nm3bka NtognHa nepebyBaE B CTaHi CUbHOTO
cTpecy:

o HaMaramTecs TOroBOPUTU 3 HUM, AUBUTUCD Y Bidi, CKaXKiTb: TV MEHE YyELL?
lMoguBuca Ha MeHe, MOTUCHU MeHI PYKY;

o He BVIKOpVICTOByﬁTe CrnoBa 3acrokKovics, BiabMu cebe Ao PYK;
o He BaCTOCOByﬁTe HaCUNbCTBO Ta arpeciro;

o BMEBITb NIOTPUMKY: 9 3 TO6010, 9 nogbato npo tebe, TM He oauH, s Tebe
He 3anuLly;

o panTte nomy KinbKa MNPOCTUX 3aBAaHb, HANPUKag: NonmnTn Bogu.

m  3BepHiTbcA 3a NpodecinHO NCUXOOTYHOK AOMOMOroH, AKLO By abo Balia
6113bKa NogMHa LOBro noraHo ce6e no4vyBae.
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Cnoco6u yvacTiB /774"
O6O0pPOHI AepXKaBu L
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Dlaczego warto \
zapoznac sie IIIII,_,‘_ 3
z niniejszg publikacjg?

Litwa przezywa jeden z najdtuzszych okreséw wolnosci i wzrostu
gospodarczego w catej swojej historii. Zbudowali$my bezpieczne
i stabilne spoteczenstwo, jestesmy silnym panstwem, nalezymy do
najpotezniejszych sojuszéow na swiecie. Jednak, jak pokazata nasza
dtuga historia i obecne wydarzenia na $wiecie, bezpieczenstwa i
niepodlegtosci nalezy broni¢ i wzmacnia¢ nieustannie.

Pomimo tego, ze jestesmy cztonkami NATO, najsilniejszego sojuszu
zapewniajgcego bezpieczenstwo, a Unia Europejska powzieta
powazne zobowigzania w zakresie obronnosci, kazdy z nas w
obliczu kryzysu ma obowigzek zadbac¢ o bezpieczenstwo wtasne i
swoich bliskich. W niniejszej publikacji znajdziesz praktyczne porady,
jak przygotowac sie na sytuacje kryzysowe i jak zachowac¢ sie w
przypadku ich wystgpienia, jak przetrwac pierwsze 3 dni do czasu
przywrocenia przez urzedy panstwowe $wiadczenia podstawowych
ustug lub udzielenia niezbednej pomocy. Dlatego bardzo wazne
jest, aby kazdy mieszkaniec Litwy zapoznat sie z niniejszg publikacja.

Nasza sita tkwi w gotowosci do niesienia wzajemnej pomocy i
zalezy od tego, w jakim stopniu bedziemy przygotowani stawic¢
czota wszelkim zagrozeniom. Prosimy o zachowanie tej publikacji —
Panstwa przygotowanie jest gwarancjg bezpieczenstwa ogoétu.

Chronmy i bronmy naszg ojczyzne, rodzine i dom.



Jak sie przygotowac
na kryzys lub wojne? 7777

Dlaczego warto przygotowywa¢ sie juz teraz?

Przerwy w dostawie pradu i wody, zamkniete sklepy, brak tgcznosci i Internetu —
taki scenariusz moze sie zisci¢, jesli dojdzie do wybuchu kryzysu lub wojny. W
takiej sytuacji trudno o zywno$c¢, wode czy paliwo, niezbedne leki czy kontakt z
bliskimi. Dlatego bardzo wazne jest, aby zawczasu zaopatrzyc sie w niezbedne
rzeczy i zdoby¢ wiedze na temat tego, jak postepowac w sytuacji kryzysowe;j.

Czy naprawde moge byé przydatna (-y)?

Obserwujgc wojne w Ukrainie, wielu z nas zastanawia sie: co bym zrobit, gdyby
do czego$ podobnego doszto na Litwie? Jak bym sie zachowat, czy mogtbym
by¢ przydatny i w jaki sposob zaopiekowatbym sie bliskimi? Kazdy obywatel
moze zaangazowac sie w ochrone wolnosci i walki o nig. Przyktad Ukrainy
pokazuje, ze wystarczy wola i che¢ — na pewno znajdziesz sposob, by swojg
wiedzg i umiejetnosciami wesprzec ruch oporu.

Oto kilka przyktadéw:

m Pracujesz w stuzbie zdrowia, policji lub strazy pozarnej? Twoja praca na
rzecz ratowania ludzi i zapewnienia porzadku w czasie kryzysu bytaby
nieoceniona.

m Jestes$ seniorem? Dotacz do organizacji pozarzagdowych i pomoéz najstabszym
przedstawicielom spoteczenstwa.

m  Pracujesz w mediach, jeste$ naukowcem, a moze influencerem? Twoja pomoc
bytaby nieoceniona w wojnie informacyjne;j.



m Potrafisz lata¢ dronem? Twoje umiejetnosci mogg pomdc monitorowad
obszary lub $ledzi¢ ruchy wroga.

m  Mieszkasz za granica? Rozpowszechniaj informacje w swoim kraju, walcz z
dezynformacja, organizuj wsparcie.

Wiecej o roli kazdego z nas mozna przeczyta¢ w rozdziale ,Co robi¢ w przy-
padku ogtoszenia mobilizacji?”.

Przygotowanie 77777774
w czasie pokoju

Litwa jest obecnie bezpieczna, m (¥/
jednak wazne jest, aby by¢

przygotowanym na kazda sytuacje — . I
ta wiedza i umiejetnosci moga | & °//

przyda¢ sie w réznych sytuacjach Y / / /T A Ul
kryzysowych B o

Jak przygotowaé swéj dom?

Upewnij sie, ze masz w domu nastepujace rzeczy:

_________________________________________________________________

[ zestaw pierwszej pomocy; [ podrézng kuchenke gazows

[ gotéwke, najlepiej w banknotach do gotowania;

o mniejszych nominatach; [ radio z zapasowymi bateriami;

[ zapasy energii elektrycznej: [ gasénice;

baterie zewnetrzne wielokrotnego

icote k - .

tadowania, akumulatory; L] ciepte koce, spiwory;

[ plecak ewakuacyjny na wypadek
koniecznosci wyjazdu lub

[ zrodta swiatta: latarki, $wiece; ewakuaciji. /
[ zapatki lub zapalniczki;

[ néz wielofunkcyjny;

P S



Jak na kryzys lub wojne przygotowaé
rodzine?

Porozmawiaj z cztonkami rodziny

Rozwazcie rozne scenariusze, korzystajac z ponizszych wytycznych dotyczacych
gotowosci i dziatan, poradzcie sie, jakie by byty Wasze dziatania.

Zapamietaj najbardziej bezpieczne miejsca na wypadek
zagrozenia

m  Dowiedz sie, gdzie znajduja sie najblizsze schrony i obiekty ochrony zbio-
rowe;j.

m Ustalcie, ktére miejsca w domu sa najbezpieczniejsze. Informacje na ten
temat mozna znalez¢ w kolejnych rozdziatach niniejszej publikaciji.

m Jesli masz piwnice lub garaz podziemny, rozwaz przeksztatcenie tych po-

=

mieszczen w bezpieczny schron indywidualny. P
- '/\ @ 'O
NC )
m  Pokaz dzieciom najbardziej bezpieczne miejsca w domu i poinstruyj je, jak
postepowac w sytuacji zagrozenia.

Zadbaj o dzieci

m  Przygotuj materiaty edukacyjne, ksigzeczki do kolorowania i gry, ktére zajma
dzieci i pozwolg im kontynuowa¢ nauke.

m  Przygotuj zabawki lub inne ulubione rzeczy, ktére pomogg ztagodzic¢ stres.
Zaopatrz sie w odpowiednie zapasy zywnosci dtugoterminowej dla niemowlat.

Zadbaj o senioréw

m  Upewnij sie, ze seniorzy, w razie potrzeby, beda mieli wystarczajaca ilos¢
lekéw przynajmniej na miesiac.
m  Przygotuj wozki lub inne urzadzenia utatwiajgce poruszanie sie, aby moc

tatwo przewiez¢ senioréw, jesli zajdzie potrzeba ewakuacji.

m  Upewnij sie, ze seniorzy majg liste waznych kontaktéw i mogg skontaktowac
sie z bliskimi osobami oraz stuzbami ratunkowymi.



Zadbaj o osoby niepetnosprawne

m  Przygotuj niezbedne $rodki i sprzet medyczny: dodatkowe baterie do apa-
ratéw stuchowych, woézki inwalidzkie, urzgdzenia utatwiajgce poruszanie sie
i inne niezbedne rzeczy.

m  Przygotuj plan ewakuacji (ze srodkami pomocy lub bez nich, jesli zostang

one utracone lub uszkodzone). N A
)
Zadbaj o zwierzeta \\\/j/) ¢

m  Przygotuj dla swojego zwierzaka zapas suchej karmy, zaszczep zwierze
przeciwko wsciekliznie, zabierz ze sobg transporter, smycz, kaganiec; zawie$
na szyi zwierzaka zawieszke z jego imieniem i kontaktami dwdch osob.

m Jesli to mozliwe, umow sie z przyjaciétmi lub cztonkami rodziny, ktérzy
mieszkajg w bezpiecznym miejscu, o opieke nad zwierzeciem.

Opracuj plan dziatania rodziny

m Ustal z cztonkami rodziny dwa miejsca spotkan na wypadek sytuacji kryzy-
sowej i koniecznosci opuszczenia domu: jedno w terenie i jedno u bliskich
oséb.

m Uzgodhnijcie, co zrobicie, jezeli w sytuacji kryzysowej bedziecie przebywali
w réznych miejscach.
m  Zapamietaj numery telefonow bliskich oséb oraz adresy miejsc spotkan.

m  Przygotuj samochod na ewentualng ewakuacje. Zatankuj do petna, zbiornik
paliwa uzupetniaj, gdy bedzie on w potowie pusty. Miej wazne ubezpieczenie
i karte wynikéw przegladu technicznego. Nigdy nie wybieraj z samochodu
apteczki i gasnicy.

Jak przygotowaé zestaw pierwszej pomocy?

Zalecane jest, aby kazdy cztonek rodziny posiadat: O

m standardowy zestaw pierwszej pomocy (taki jak w samochodzie);
m 2 opaski uciskowe;

m niezbedne, dodatkowe $rodki i wyroby medyczne, regularnie stosowane
leki.



Zalecane leki dodatkowe:

O jakie zapasy zywnosci
zadbaé zawczasu?

\ przez sportowcow);
i [ ptatki owsiane.
AY

~

leki przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe, np.: ibuprofen 400 mg, parace-
tamol 500 mg lub in;

leki na uktad trawienny: leki przeciwbiegunkowe, np., loperamid 2 mg, leki
na zaparcia, np., bisakodil 5 mg, leki na zwiekszong kwasowos$¢ zotadka,
np., omeprazol 20 mg;

leki na alergie lub inne leki przeciwhistaminowe, np., bilastin 20 mg;
preparat antyseptyczny;

leki, ktére cztonkowie rodziny zazywajg codziennie (nalezy zwroci¢ uwage
na date waznosci).

[ Konserwy miesne; [ orzechy i chatwa z orzechéw;

O zywnos¢ liofilizowana [ gorzka czekolada;

(suszona po zamrozeniu); . . .
[ batony zbozowe i proteinowe;

[ suszone mieso; .
[ suszone chipsy chlebowe

O suplementy weglowodanowo- i chlebki zbozowe;

biatkowe (spozywane gtéwnie . . .
[ suszone owoce i ich mieszanki;

N

Wszystkie te produkty przechowuj w suchym i ciemnym miejscu. Zaopatrz sie
w wystarczajgcy ilo$¢ zywnosci, aby Twojej rodzinie starczyto jej co najmniej
na 3 dni.

Jak gromadzié, odnawia¢ i przechowywaé zapasy zywnosci?

Gromadz gtéwnie te produkty, ktére lubisz i spozywasz najczesciej.
Sled? daty waznosci zywnosci.

Pomysl o tym, jak bedziesz gotowa¢ w warunkach braku pradu lub wody.
Zaopatrz sie w produkty, ktére mozna spozywac na sucho i bez koniecznosci
podgrzewania.



Zadbaj o zapasy wody w domu

m Jedna osoba potrzebuje okoto 9-12 litréw wody (jedzenie i higiena) na 3
doby.

= Woda w zbiorniku toalety takze nadaje sie do uzycia, jezeli nie jest nieswieza.

m  Kup podrézny filtr do wody lub tabletki do uzdatniania wody, aby moc
korzysta¢ z wody pobranej ze zbiornikéw wodnych.

"

=
Co powinno znalez¢ w plecaku jjj

ewakuacyjnym?

Plecak ewakuacyjny — to pojemny, mocny i wygodny plecak (lub torba). Umies¢
w nim niezbedne rzeczy zgodnie z ponizszymi zaleceniami.

Positki na 3 doby
Woda na 3 doby

Filtr lub tabletki do uzdatniania wody

Spiwor lub koc
Zestaw najpotrzebniejszych ubran

Najwazniejsze dokumenty, gotéwka, wyroby jubilerskie

®
®
®
@ Apteczka i woda utleniona
®
®
©O)

\I

@ Wodoodporne etui na gotéwke, wyroby jubilerskie i dokumenty E
1

@ Latarka czotowa z zapasowymi bateriami !
1

@ Radio z zapasowymi bateriami ; E
1

@ Néz wielofunkcyjny N
< W

@ Zapafki i (lub) zapalniczka, nalezy wtozy¢ do wodoodpornego pudetka = !
1

@ Zewnetrzna bateria do tadowania telefonu i kabel tadujacy E
@ ’
1

,l

Wydrukowane zdjecia bliskich osob (jesli zajdzie potrzeba odszukania)

e E e m e — e —————————
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10
1
12
13
14
15
16
17
18
19

Kotdra termiczna

Tkanina wodoodporna, namiotowa
Ubranie na zmiane

12 | wody w matych butelkach

Przybory toaletowe

Otéwek i notes

Baterie zewnetrzne i tadowarki przenosne
Zestaw sztuccow i lekki talerz

Respirator

Sznurek (co najmniej 3 m)

Lornetka

Zywnos¢ dla niemowlat, pieluchy, chusteczki nawilzane
Zabawki lub ksigzki dla dzieci

Chusta ochronna

Wytrzymaty karabinczyk (uchwyt)

Zestaw przyboréw do szycia

Ptaszcz przeciwdeszczowy

Papierosy (jako przedmiot wymiany)

Metalowy, gietki drut (co najmniej 2 m)

1

DODATKOWE
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Porady od organizacji Blue / Yellow “

m  Przyjazne stosunki z sgsiadami. Poznajcie sie z sasiadami, utrzymujcie z
nimi dobre relacje, dowiedzcie sie, co potrafig i jak mozecie sobie pomdc
nawzajem.

m Odpowiedzialno$é¢ za spotecznoéé. W czasie kryzysu bardzo potrzebni s
liderzy. Jesli masz umiejetnosci przywddcze, rozwijaj je.

m Przygotowanie psychologiczne. Sprébuj mysleé¢ przysztosciowo i przewidziec,
co sie moze wydarzy¢. Przygotuj sie zarowno pod wzgledem praktycznym,
jak i psychologicznym. Jesli odczuwasz duzy niepokdj, porozmawiaj o tym
z osobami, ktérym ufasz.

m Zapasy paliwa. Jesli masz mozliwosc, przechowuj w sposéb bezpieczny okoto
100 litréw paliwa. Nalezy pamieta¢, ze olej napedowy nalezy wymienia¢ co
najmniej raz na pot roku.

m Sprzet do przygotowywania positkéw. Zaopatrz sie w sprzet do gotowania
wody i jedzenia o minimalnej pojemnosci jednego litra.

m Przestrzegaj scistej higieny. Korzystaj z kazdej mozliwosci, aby umy¢ rece.

m Narzedzia. Przygotuj zestaw narzedzi roboczych (Srubokrety, szczypce itp.)
lub przynajmniej jedna mocng metalowa topate i noz.

m Zapasy energii elektrycznej. Przygotuj co najmniej kilka przeno$nych baterii
zewnetrznych dla kazdego cztonka rodziny.

m  Przyrzady do pisania. Miej zapasy papieru, dtugopiséw i markeréw.

m  Kompas. Zaopatrz sie w zwykty, ale dziatajacy kompas i naucz sie go ob-
stugiwac.

m Suszarka do wloséw. Jesli to mozliwe, zabierz jg ze sobg w razie wybuchu
kryzysu. Ukraincy uzywali suszarki do suszenia butéw, skarpet i ubran, gdy
tylko mieli dostep do pradu.

.Blue / Yellow” od 10 lat wspiera
walke Ukrainy o wolnos$é.

Mozesz udzieli¢ wsparcia dzwonigc pod numer

1482

(5 €) lub w inny sposéb —
www.blue-yellow. It




Obywatelski
ruch oporu 2777777

@ »
\

)/

\

Obywatelski ruch oporu moze by¢ dwojaki: e o

opor bez uzycia broni (zaangazowanie obywateli w obrone pan-
stwa przy uzyciu srodkow niemilitarnych, bez stosowania prze-
mocy);

opor zbrojny (zaangazowanie obywateli w obrone panstwa przy
uzyciu sSrodkéw militarnych, wstapienie do litewskich sit zbrojnych).

Odpornoéé i dezynformacja

Im bardziej jeste$my odporni, tym trudniej jest wrogom wyrzadzi¢ nam krzyw-
de. Dlatego KONIECZNIE nalezy krytycznie ocenia¢ wszelkie otrzymywane
informacje.

Dezynformacja - jak nie daé sie¢ zmanipulowaé?

Informacje weryfikuj sam. Zawsze wyszukuj informacji samodzielnie, weryfikuj
dane, ktore otrzymujesz.

Korzystaj z wielu zrédet. Nie wierz plotkom i zawsze korzystaj z wiecej niz
jednego wiarygodnego zrodta w celu sprawdzenia informacji.

Nie rozpowszechniaj bezpodstawnych plotek. Jesli nie masz pewnosci, ze
informacja jest wiarygodna, nie powtarzaj jej.

Reaguj na dezynformacje. Jesli natkniesz sie na fatszywe informacje, podaj
fakty i obal je, aby pomoc chroni¢ innych obywateli.

Zapamietaj! Gdyby Litwa zostata zaatakowana, nigdy bysmy sie nie poddali.
Wszelkie informacje o zaprzestaniu postawy obywatelskiej bytyby fatszywe.
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Postawa obywatelska

Potencjalny agresor, widzac determinacje spoteczenstwa do stawiania oporu,
moze by¢ bardziej sktonny do porzucenia swoich zamiarow dotyczacych inwaz;ji.

W jaki sposéb mozesz przyczynié¢ sie¢ do wzmocnienia postawy
obywatelskiej:

m poprzez krzewienie wartosci patriotycznych w rodzinie;

= $ledzac wydarzenia z zycia panstwa i uczestniczac w nim, wspierajgc procesy
demokratyczne;

m uczestniczac w dziatalnosci organizacji pozarzadowych;

m interesujac sie historig, kulturg i tradycjami panstwa.

Co robi¢ na
wypadek kryzysu
czy wojny?
1177717

Co robié¢, gdyby Litwa znalazta sie
w niebezpieczenstwie?

m Staraj sie zachowac spokdj i koncentracje.

m  Gdy ustyszysz syreny lub inne sygnaty alarmowe, wiacz litewska publiczng
telewizje lub radio, $ledz wiarygodne, oficjalne zrodta informacji — wiado-
mosci publikowane przez wtadze panstwowe.

m Jezeli za posrednictwem mediéw lub telefonu komoérkowego otrzymasz
wiadomos¢ o kryzysie lub zagrozeniu, postepuj zgodnie z instrukcjami.

m  Nie wychodz z domu bez waznego powodu.

m Jezeli to mozliwe, kontynuuj prace, zwtaszcza jezeli pracujesz dla firmy lub
instytucji $wiadczacej niezbedne ustugi.
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Co robi¢ w przypadku ogtoszenia mobilizac;ji?

Sejm Republiki Litewskiej moze zarzadzi¢ mobilizacje w kraju w celu zwieksze-
nia zdolnosci Litwy do samoobrony. W takiej sytuacji spoteczenstwo powinno
sie zjednoczy¢ w celu zapewnienia zywotnych funkcji panstwa. Po ogtoszeniu
mobilizacji mozesz by¢ wzywany do niesienia pomocy na rézne sposoby.

Urzednicy panstwowi

m Jezeli nalezysz do Rezerwy Mobilizacji Cywilnej (lit. CMPR), postepuj zgodnie
ze planem mobilizacji obowigzujgcym w miejscu pracy.

m Jezeli nie nalezysz do CMPR, zadbaj o bezpieczenstwo swoich bliskich i idz
do pracy.

Poborowi i byli zolnierze zawodowi

m Jezeli jeste$ wpisany na liste CMPR, postepuj zgodnie z planem mobilizac;ji
obowigzujagcym w miejscu pracy. Jezeli nie wiesz, czy figurujesz na liscie,
oznacza to, ze nie figurujesz.

m Jezeli nie jeste$ wpisany na liste CMPR, zadbaj o bezpieczenstwo bliskich,
idz do pracy i $ledz informacje przekazywane za posrednictwem mediow.

Pracownicy firm, instytucji, organizacji

Jezeli Twoja organizacja zaprzestata dziatalnosci, o $wiadczenie ustug moze
Cie prosi¢ administracja samorzadu.

Pracownicy medyczni, policjanci, strazacy

Kontynuuj wykonywanie swoich bezposrednich obowigzkow, jezeli nie wska-
zano inaczej.

Obywatele posiadajgcy bron

Jezeli nie jeste$ poborowym, cztonkiem CMPR ani organizacji Zwigzku Strzelcow
Litewskich, czekaj na wytyczne wtadz dotyczace dalszych dziatan.

7y
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Cztonkowie komendantury

Jesli figurujesz na listach komendantur i posiadasz umiejetnosci wojskowe, be-
dziesz chronit waznych obiektow na swoim terenie zamieszkania, czuwat nad
przestrzeganiem godziny policyjnej, monitorowat srodowisko lub wykonywat
inne zadania zlecone przez Wojsko Litewskie.

Osoby niepracujgce, nieposiadajgce broni i nienalezgce do
CMPR lub organizacji strzelcéw, aktywni obywatele

m Zostan wolontariuszem (Czerwony Krzyz, Caritas, organizacja Maltiediai,
Bank Zywnosci).

7N Maistobankas O

LIETUVOS .
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

m  Wesprzyj samorzad lokalny: wtacz sie w realizacje zadan zleconych przez
dyrektora administracji, abysmy wspdlnie mogli zapewni¢ gotowos¢ panstwa
do obrony lub innych podstawowych funkgji.

:\

Stan wojenny. Co robi¢?

W przypadku ataku wroga, zagrozenia Dems
powietrznego lub innego zagrozenia militarnego

m  Wiacz telewizor lub radio i $ledz oficjalne doniesienia wtadz panstwowych.
m  Zachowaj spokdj, nie panikuj i ostrzez swoich bliskich i sgsiadow.
= Nie opuszczaj miejsca zamieszkania bez waznego powodu.

m  Po otrzymaniu nakazu ukrycia sie ubierz sie, wez przygotowany plecak ewa-
kuacyjny i nie zwlekajac udaj sie do wskazanego schronu przystosowanego
do ochrony przed zagrozeniami wojennymi.

m Jezeli zostajesz w domu, zga$ sSwiatto, zasun zastony, zaklej okna tasma
klejaca, wpusc zwierzeta do srodka, schowaj sie w pomieszczeniu bez okien
lub w piwnicy. Jezeli ukrywasz sie w piwnicy, poinformuj o tym sasiadéw
lub przyjaciot.
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Gdy w poblizu stychaé strzaty lub dochodzi do strzelaniny

Jezeli jeste$ na zewnatrz, nie biegnij, padnij na ziemie i zakryj gtowe rekami.
Podczas strzelaniny staraj sie leze¢ ptasko, gdy strzaty ucichng, przeczotgaj
sie w bezpieczniejsze miejsce (przejécie podziemne, piwnica, réw itp.).
Jezeli strzaty styszysz w swoim domu, nie zblizaj sie do okien.

Jezeli ustyszysz strzaty, bedac w domu, padnij na podtoge, przeczotgaj

sie, aby wytaczy¢ Swiatta, niezauwazalnie zasun zastony, przeczotgaj sie do
pokoju bez okien (np. do tazienki).

Jezeli nie czujesz sie bezpiecznie w domu, udaj sie do najblizszego schronu,
gdzie otrzymasz wsparcie i pomoc.

W miejscu wybuchu (badz po wybuchu)

Padnij na ziemie i zakryj gtowe rekami, w miare mozliwosci skorzystaj z
dowolnego schronu.

Po eksplozji nie spiesz sie opuszczac schronu.

Jesli do wybuchu doszto w budynku, skorzystaj z wyjs¢ awaryjnych. Korzy-
stanie z wind jest zakazane.

Jezeli sa osoby ranne, pomdéz im ewakuowacd sie w bezpieczne miejsce i
udziel pierwszej pomocy.

Nie dotykaj podejrzanych przedmiotéow ani materiatow wybuchowych.

Pomoz usunaé gruz, uprzatngé drogi i usunaé skutki nalotu.

Jezeli w Twoim miescie lub miejscowosci pojawili sie
Zotnierze wroga

Staraj sie zachowad spokd;.

Jezeli zobaczysz zotnierzy w podworku, nie zblizaj sie do nich.

Zadbaj o dzieci, nie wypuszczaj ich na zewnatrz.

Nie nagrywaj ani nie réb zdje¢ zotnierzy wroga lub réb to niezauwazalnie.

Podczas rozmowy z uzbrojong osoba nie trzymaj rgk w kieszeniach ani nie
wykonuj gwattownych ruchow. Nie ktd¢ sie z osobg uzbrojona.

Jezeli uzbrojeni ludzie przyjda do Twojego domu i beda mieli zamiar w nim
zamieszka¢, opus¢ dom.

Jezeli musisz dotrze¢ do miasta, idz pieszo, zrezygnuj z jazdy samochodem.
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Jezeli znajdujesz sie na terytorium okupowanym ..

przemies¢ sie do czesci kraju kontrolowanej przez Wojsko Litewskie;

nadal przestrzegaj prawa Republiki Litewskiej; nie polegaj na sitach oku-
pacyjnych;

zdystansuj sie od decyzji i dziatan wroga;

nie bierz udziatu w demonstracjach i kampaniach wroga, nie udzielaj wro-
gowi wywiadow i nie pozwalaj sie nagrywac;

nie bierz udziatu w nielegalnych wyborach i referendach.

Jezeli zdecydujesz sie stawié¢ opér, masz prawo ..

we wspotpracy z Wojskiem Litewskim prowadzi¢ zbrojny opdr (w tym dy-
wersje) przeciwko sitom zbrojnym wroga;

przeprowadza¢ akcje obywatelskiego niepostuszenstwa, takie jak nieprze-
strzeganie przepiséw przyjetych przez okupanta;

odmowi¢ wstapienia w szeregi wroga i wykonywania pracy na jego rzecz;
organizowac¢ masowe strajki i bra¢ w nich udziat;

wspiera¢ ruch oporu.

Ewakuacja

Uwaznie wystuchaj komunikatu o procesie ewakuacji. Zanotuj miejsce ewa-
kuacji, kierunek i miejsce zbidrki.

Wytacz prad, zamknij zawory gazu i wody, zamknij okna, zarygluj drzwi
domu.

Dowdd osobisty lub paszport miej zawsze ze soba.
Korzystaj z tras polecanych przez wtadze, unikaj nieznanych drég.

Jesli nie masz dostepu do swojego pojazdu, udaj sie do najblizszego punktu
zbiorki.
Poinformuj rodzine o ewakuacji.

Zabierz ze sobg plecak ewakuacyjny.
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Wiele oséb w czasie wojny trapi niepewnos$¢, poczucie nie-
bezpieczenstwa, niepokoju, strachu, dopada je zmeczenie.
Psychologowie doradzaja, jak radzi¢ sobie w sytuacjach
krytycznych i jak poméc bliskim.

m  Utrzymuj kontakty spoteczne: dziel sie z bliskimi uczuciami i przemysleniami,
stuchajcie siebie nawzajem.

= W miare mozliwosci przestrzegaj normalnej rutyny, nawykéw i higieny oso-
bistej.

m  Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne: prawidtowe odzywianie, rezim snu, ak-
tywnos¢ fizyczna.

m Stosuj odpowiednie dla Ciebie techniki relaksacyjne, takie jak medytacja,
¢wiczenia relaksacyjne lub oddechowe.

m Jesli zauwazysz, ze bliska osoba odczuwa silny stres:

* sprobuj z nig porozmawiac¢, nawigz kontakt wzrokowy, mow do niej: ,czy
styszysz mnie?”, ,spojrz na mnie”, ,uscisnij mi reke”,

* uzywaj stéw: ,uspokdj sie”, ,opanuj sie”;
* nie stosuj przemocy i agres;ji;

* okaz wsparcie: ,jestem z Tobq”, ,zaopiekuje sie Tobq”, ,nie jestes sam”,
,hie zostawie Cie”,

* daj jej kilka prostych zadan, np. niech napije sie wody.

m Jezeli zte samopoczucie (Twoje lub osoby Ci bliskiej) utrzymuje sie od
dtuzszego czasu, zwrdc¢ sie o pomoc psychologiczng do profesjonalisty.

19
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Jesli chcesz mie¢ swoj udziat w dziele wzmocnienia bezpieczenstwa Litwy i
jednoczesnie zdoby¢ podstawowa wiedze z zakresu postugiwania sie bronia,
pracy w zespole, udzielania pierwszej pomocy i inng wiedze, ktéra bedzie
przydatna w réznych sytuacjach zyciowych i pomoze chroni¢ bliskich, mozesz
wybraé sposréd réznych form stuzby w Wojsku Litewskim badz tez dotaczy¢
do Zwigzku Strzelcow Litewskich.
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NMouemy
3TO UaaaHume
BaXXHO? F/7777 "'\*

JIuTBa nepexMBaeT OAUH U3 caMbiX ANIUTENIbHbIX MePUOAOB XU3-
HU B YCNOBUSAIX CBO60AbI U SKOHOMUYECKOrO pocTa 3a BCIO CBOIO
ucTtopuio. Mbl co3pganu 6e3onacHoe U ctabunbHoe o6LecTBO, Mbl
fIBNSieMCH CUNbHbIM rOCyA,apCTBOM, Mbl MPUHAAEXUM K CaMbiM MO-
rywecTBeHHbIM colo3aM MUpa. OQHaKo, KaK MoKasasia Halla MHOro-
NeTHSAS UCTOPUS U COBPEMEHHble MUPOBbIe CO6bITUS, 6€30MacHOCTb
M HE3aBMCUMOCTb HEO6XOAMMO MOCTOSHHO 3aLLMLLIATL U YKPEennsThb.

HecMoTps Ha To, YTO Mbl IBNIIEMCS YJIeHaMM CaAaMOIr0 CUJTbHOIO anbsiHCA
6e3onacHocTu - HATO, U uMeeM cepbe3Hble 06a3aTe/NIbCTBa B 06/1aCTU
6e3onacHocTu B EBponeinckomM Colose, Ka)abi U3 Hac 06g3aH 6biTb
roToBbIM N03a60TUTbLCA O CBOeM 6€30MacHOCTU U 6€30MacCHOCTU CBOUX
61113KUX B cnlydae Kpusuca. B gaHHOM nsgaHuu Bbl HavaeTe NpakTu-
YyecKUue CoBeTbl 0 TOM, KaK MOArOTOBUTbCA K KPU3UCHBIM CUTYaLUsaM U
KaK BeCTU ceb4 Npu UX HAaCTYMIeHUU, KaK BbDKUTb B TeUeHUe NepBbIX
3 oHeln, NOKa rocyfapCcTBEHHbIE YUpeXXAeHUs He BOCCTAaHOBAT He-
o6xoauMble YCNYyrU UNKN He OKaXKyT Heob6xogaumyio nomMollb. Bot
rnoyeMy o4yeHb BaXKHO, UTO6GbI C 3TUM U3AAHNEM O3HAKOMMJICSH KaX-
Obl XuTtenb JINTBbI.

Hawa cuna - B Halle CNoco6HOCTM NoOMoraTb APYr APYrY U FOTOBHO-
CTU K NIo6bIM yrpo3aM. MoxanyicTa, coxpaHUTe 3To u3gaHue — Bawa
rOTOBHOCTb SIBNISIeTCA rapaHTOM 6€30MacHOCTM BCeX Hac.

[aBaitTe 6epeub M 3aluMLLaTb Hally PoauHy, CeMblo U AOM.
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NoarotroBka F/77777
K KpUM3ucaM Uim BOUHe

MouyeMy noaroToBKa Heo6xoauMa yXke ceiyac?

OTK/TIOYEHNS NEKTPOIHEPTUM U BOLbI, 3aKPbITUE MAara3snMHOB, OTCYTCTBME CBA3MU
M MIHTepHeTa — BCe 3TO MOXKET CTaTb PeasibHOCTbIO B CllyYae KpU3smca unm Bom-
Hbl. B TaKMX YCNOBUAX CMIOXHO 3aMacTUCb €401, BOLOM MK TOMNIMBOM, 4OCTaTb
HeobxoAoMMble NeKapcTBa UKW CBA3aTbCA C POACTBEHHMKaMU. [103TOMYy o4YeHb
Ba)XHO 3apaHee No3aboTUTbCHA O HEO6XOAMMbIX BELLLAX M 3HaTb, Kak AeCTBOBaTb
BO BpeMs Kpusuca.

Byay nu 1 AeNCcTBUTENbHO NoNe3eH?

Hab6niogasa 3a BOMHOM B YKpanHe, MHOMMe M3 Hac AyManu: 4To 6bl 9 genan, ecnu
6bl 3TO NpounsoLwno B JInTee? Kak 6bl 9 cebd nosers, YeM Mor 6bl 6bITb MONE3EH U
KaK 6bl M03a60TUICA O CBOUX 6U3KMX? KaykabIM rpaXKaaHWH MOXET BHECTU CBOM
BKNaf B coxpaHeHue 1 60pbby 3a cBoGopay. MpuMep YKpanHbl NOKa3bIBaeT, UTo
HY>XHO TOJIbKO YXenaHue — Bbl 0693aTeNlbHO HangeTe cnoco6 CBOMMU 3HAHUAMU
U YMEHUSMU BHECTU CBOM BKa B CONPOTUBNEHME.

BoOT, HECKO/IbKO NMpUMepoB:

B Bpl paboTaeTe B chepe MeauLmHbl, MOULUN TN NOXAPHOM OXpaHbl? Bbl
CbirpaeTe 04eHb BaXKHYIO POsb B CMAaCeHUM HaceneHnsa n obecrneyeHmnu no-
psaKa BO BpeMs Kpusumca.

B Bbl neHcuoHep? MpucoegmHanTecb K HEKOMMEPYECKMM OpraHM3aumam
(HKO), nomoruTte Hanbonee ya3BMMbIM YrieHaM obLLlecTBa.

B Bbl paboTtaeTte B CMU, B cdhepe Hayku unu aengetecb nnaepom dopMmpoBsa-
HUA 06LLECTBEHHOro MHEHUA? Balla noMolub 6yaeT 6ecueHHon B MHOP-
MaLMOHHOM BOMHE.



m Bbl yMeeTe ynpaBnsaTb ApoHOM? Balln HaBbIKM MOMYT MoMo4b BamM KOHTpo-
NMPOBaTb TEPPUTOPUIO NN OTCNEXMBATL NepedBUKEHUS MPOTUBHMKA.

m BblXXuBeTe 3a rpaHuuLen? PacnpocTpaHanTe MHGOPMaLMIO B CBOEN CTpaHe,
onpoBepranTe ge3mHbopMaLLnIo, OPraHMU30BbIBaNTE NOOLEPIKKY.

Moppo6Hee 0 PONU KaXKAoro U3 Hac Bbl MOXeTe y3HaTb B 3TOM U3OaHUM B Nnog-
pasgene «4YTo Hy)KHO 3HaTb, ecnin 6yaeT o6baABNeHa MOGUTN3aLLUA ?».

NMoarotoBKka [F/777777
B MUpPHOE BpeMsa

e
B HacTosiliee BpeMs B JluTBe 6e3- = T

OMACHO, HO Ba)XHO 6biTb FOTOBbIM ‘.&r

K NO60M CUTyauun — 3TU 3HaHUA M = —
HaBbIKU MOFYT NMPUroAuTbCS B pas- ////
NUYHBIX KPU3UCHDbIX CUTYaLUSAX.

Kak nogrorosutb cBo AOM?

Y6eauTtecsb, UTo 3TU NpeaMeTbl ecTb y Bac goMa:

Ha6op ang oKasaHuga I'IepBOVI D OOPOXHad rasoBad NanTa and
noMoLu; NPUroToBneHmA NULLA;

HanuuyHble, )XenaTenbHo 6onee D pPagnonpmeMHUK C 3arnacHbiMu
MeNKNMU Kynropamu,; 63TapeIZKaMV|;

MyYNATOPHbIe 6aTapeu, akKyMynsTopb;
4 r BKKYMY. " O Tennble ofesna, cnasnbHble

YHUBepPCasbHbI MHCTPYMEHT — HOX; MeLLKW;

VCTOUYHMKM cBeTa: GOHapUKK, cBeur; [] «TpeBOXHbI YeMoOaHUMK» Ha

cnyqaﬁl OoTbe3fa NN 3BaKyaluunn.
CMUNYKU UNU 3aXKUTaNKW,;
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Kak ceMbe noaArotoBUTbCS K KPU3UCY Unm
BOMHE?

MoroBopuTte ¢ YeHaMU cCeMbMU

BblICHUTe, YTO MOXKET MPOU30NTU, N 06CyamTe, YTo 6bI Bbl caenanu, cnenys ne-
peYnCneHHbIM peKoMeHaauMaM rno NoaroToBke U OeNCTBUAM.

O6paTuTe BHMUMaHMe Ha caMble 6e30MacHble MecTa B cily4ae
BO3HMKHOBEHMSA Ype3BbiYahHOU CUTYaLlUMN

B Y3HaunTe, roe HaxodaTcs 6nmxanlime 34aHusa 1 y6exkuula KonneKTUBHOMN
3aLUNTDI.

m BbiacHUTe, KakMe MecTa B ;loMe caMble 6e30MnacHble. MHdJOpMaLI,VIIO 06 3TOM
MOXXHO HanTu B cnefyrwwmx pasgeniax atoro n3gaHmd.

m  Ecnmy Bac ecTb nogsan unuv NoaseMHbl rapax, NogymManTe o ToM, YTo6bl
npeBpaTUTb ero B 6e3oMnacHoe fIMYHoe y6exuLLe.

o

P
hd —_—
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N
AN (
] [MokaXxute OeTaM CaMble 6630|‘IaCH ble MeCTa B goMe n HayH nTe Ux,4YTo AenaTtb
B Cnly4Yae BO3HUKHOBEHUA Hpe3Bb|'~4al7|HOlZ CUTyauun.

Mo3a6oTbTecb 0 AeTAX

m  Wmente B Hanuumnm OGpaBOBaTeﬂbele MHCTPYMEHTbI, KHVMXXKN-PACKPaACKMH,
urpbl, YTOGbI 4T BbINN 3aHATBI U npoaosHKannm y4nTbCqd.

m [logroTtoBbTE UMPYLLKKU UK gpyrue nobrMble BeLLM, KOTOpble MOMOryT CHU-
3UTb CTpeccC. O6ecneybTe AOCTAaTOYHbIe 3aMachl 4ETCKOro NMUTaHUSa onTeNb-
HOro XpaHeHusd.

Mo3a6oTbTechb O MOXUJbIX NOAAX

m Y6eaouTechb, 4YTo Y NOXUnbIX ntogen ectb 4OCTaTOYHO NneKapcTs, No KpaﬁHeﬁ
Mepe, Ha Mecql, eCnn 3To HeobxoanMo.

m [loaroToBbTe MHBaNWAHbIE KOMSICKM UMW Opyrue CpeacTBa nepenBuKeHns,
UTO6bl MOXXHO 6bISIO NIErKO NEePEBO3UTb MOXWUIbIX NIOAEN B Crlydae Heobxo-
OVMOCTU 3BaKyaLuuu.

B Y6eamTech, YTo Y MOXXWUbIX NOAEN eCTb CMUCOK BaXKHbIX KOHTAKTOB U OHW
MOT/IN CBA3ATbCA CO CBOMMU BTU3KMMU U cneLnanbHbIMU CJ'Iy)'KGBMVI.



Mo3a6oTbTech O NIOAAX € orpaHN4YeHHbIMMU BO3MOXXHOCTAMM

B [loArotoBbTe HeobXxooMMble MeOULMHCKUE NPUHAONEXHOCTU U 060pyao-
BaHWe, TaKoe Kak: AOoMOoNHUTENbHble GaTapelnkm o9 CyXoBblX annapaTos,
MHBaNUAHble KOMACKM, CPeacTBa CBA3M U Apyrme Heo6xoanMble NpeaMeThl.

B CocrtaBbTe NNaH 3BaKyalMW € 3anacamMu NepBon HEOBXOAUMOCTU Unu 6e3
HUX, €CIN OHW ByAYT yTepPsAHbI UMY NMOBPEXKAEHbI.

s

> F
)
Mo3a6oTbTech O AOMALUHUX YXUBOTHbBIX W) \(/(

B [IMelTe oNd NMTOMLA 3anac Cyxoro Kopma, coenamTe NpmMBUBKY XXUBOTHOMY
OT 6eLLeHCTBa, UMeNTe B HaTMUYUK TPAHCTMOPTUPOBOYHYO KOPOBKY, MOBOAOK,
HaMOPAHMUK; MOBECHTE Ha LUE XMBOTHOMO BUPKY C ero MUMEeHEM U KOHTaK-
TaMu OByX Ntogen.

®m  Ecniv BO3MOXHO, 3apaHee JoroBOPUTECH C APY3bSIMU UMY YNIEHaMU CEMbM,
KOTOpPbIe YXMBYT B 6€30MacHOM paroHe, 06 yxoae 3a YXMBOTHbIM.

O6cyanTe ceMeuHbIn N1aH AeUCTBUMN

m  [lpegycMoOTpUTe ABa MeCTa BCTPEYM YNTIEHOB CEMbW Ha Clly4Yal Ype3BblYaHOM
CUTYaLMM U HEOBXOOMMOCTM NMOKMHYTb JOM: OOHO Ha ynLLE U OAHO Y 6/TNM3KMX
POOCTBEHHUKOB UM 3HAKOMbIX.

m [JoroBopuTecb 0 TOM, UTo Bbl ByneTe genatb, €C/v OKaXKeTecCb B PasHbIX Me-
CTax B Cy4yae Kpusuca.

B 3anuwute HoMepa TenedoHoB 6nM3KMX BaM nogei, a Takke agpeca MecTt
BCTpeu.

m [loaroToBbTE CBOM aBTOMOGUIb K BO3MOXXHOM 3Bakyaumun. Cnegute, 4Tobbl
Bcerga 6bin1 NonHbIM 6ak 6eH3MHa Balwwero aBTomo6u1na 1 3anpasnamnTe ero,
KOrga OH HanonoBUHY NycT. UMenTe OeNCTBYIOLY CTPAaXOBKY U KapTOYKy
pe3ynbLTaToB TeXHMYECKOro oCMOTpa (0T4eT). HMKorga He BbiIHMMaNTe U3
ABTOMO6GUNA anTeuKy W OrHeTyLIUTeNb.

Kak noaroroButb Ha6op AN oKasaHuUs —
nepsou nomMoLn? O

Ka)kgoMy unieHy ceMbU peKoMeHayeTcs UMETb:

B CTaHOAPTHbLIN HABOP ANF OKa3aHUS NepPBOM MOMOLLM (aNTeukKa, Kak B MaLLKUHe);
B 2 TYPHUKETY;

B [OONONTHUTENbHbIE HEO6X0,D,VIMbIe NeKapcTtBa U peryndpHO Ucnosiblyemblie
NneKapcTBa.



PeKOMeHAyeMbIe AONMOJIHUTEeJIbHbI€ JIeKapCcTBa
B 06e360MMBaloLLME U XKapOMOHMKaloLLMe NIeKapcTBa, HanpuMep: UbynpodeH
400 mr, napauetamon 500 Mr unu gpyrue;

® JleKapcTBa a9 yrydlleHUs paboTbl NULLIEBaPUTENTbHOM CUCTEMbI: TeKapCTBa
oT Anapeu, Hanpumep, nonepamMug 2 Mr, OT 3arnopa, Hanpumep, 6ucakogun
5 Mr, OT NOBbILLIEHHOM KUCMOTHOCTM enyKa, HanpuMep, oMenpason 20 Mr;

E JIeKapCTBa OT a/lIepruv Unm opyrme aHTUrucTaMmHHbIE MpenapaTbl, Hanpu-
Mep, 6unactunH 20 mr;

m  aHTUCEeNTUK;

B e)XXe[HeBHble NNeKapCTBa Y/IeHOB CeMbM (06paTUTe BHUMAHME Ha CPOK roa-
HOCTK).

Kakue npoayKTbl NUTaHUSA
cnepyeT NoAroToBUTb 3apaHee?

’ AY
1 ]
' [0 MsicHble koHcepBb; [0 4yepHbI Wokonag; :
1 1
' [0 cybnumupoBaHHble (MMobunmnsmnpo- [J 3epHoBble M NPOTENHOBbLIE H
' BaHHbI€) MPOAYKTbI MUTaHUS; 6aTOHUMKM; !
1 1
i O cyweHoe msco; [ cyweHbie cyxapu 1 3epHoBble |
1 1
KpeKkepbl; i
i [0 cMecu 6enkos v yrneBonos ' '
1 1
I (VX Yallle Bcero UCMonb3ytoT crop- O cyxodpykTbl Unu nx cMecy; i
1 1
i TCMEHbI); i
' [0 oBcaHble xnomnbs.
1
1
1
AY

1
[0 opexu vnu xansa ns Hux; /
’

XpaHuTe BCe 3TU NPOAYKTbl B CYXOM, TEMHOM MecTe. 3anacuTecb AOCTaTOYHbIM
KONMMYeCTBOM efbl, YUTO6bl XBaTUNO Balwlen cemMbe Kak MUHUMYM Ha 3 OHS.

Kak HakannuBaTb, BO3O6GHOBNATb U XpaHUTDb 3anachbl eabl?

®  [lenas 3anacbl, oTAaBanTe NpeanoyYTeHme o6bl4HbIM U NIO6UMbIM MPOAYKTaM.
®  CnepguTe 3a CPOKOM FOAHOCTM NPOAYKTOB NMUTaHMS.

m [logymalTe, KaK 6bl Bbl FOTOBUIK, €Cnn Gbl MpeKpaTUiach NocTaBKa aMekK-
TpW4ecTBa UK BoAbl. IMenTe B HalmM4mnuy NpoayKTbl, KOTOPbl€ MOXKHO YMo-
Tpebnatb 6e3 BoAbl M Nogorpesa.



Mo3a6oTbTech, YTO6bI AOMa 6bIZIN 3anacbl BOAbI

B YenoBeky HEOB6XOAMMO OKO/O 9-12 NUTPOB BOAbI (A9 MUTAHUSA U TMITUEHbI) Ha
3 OHS.

m Bopa B 6auKke yHWTa3a, eC/iM OHa He 3aCTOABLUAACH, TOXKE NPUrogHa 4ng yno-
TpebneHusa.

B [probpeTrTe AOPOXKHbIN GUALTP AN BOAbl UM TabNeTKM O OUMCTKN BOAbI,
YTO6bl MOXHO 6bI10 UCMOMb30BaTb BOAY M3 BOOOEMOB.

-

[
|
YTO AOMKHO 6bITb B «TPEBOXXHOM !
yeMogaHuYuKe»? :

[opo)XHaa cyMKa («TPEBOXHbI YUEMOOAHYMK») — 3TO BMECTUTENbHbIN, MPOYHbIN
M YOOBHbIN PIOK3aK UK cyMKa. CIIoXXUTe B Hero camoe Heob6xogmMmMoe cornacHo
HUXE PEKOMEHOO0BaHHbIM CMUCKaM.

@ Cyxom naék Ha 3 cyToK

Bopa Ha 3 oHA

DUNbTP UK TabNETKU A9 OYUCTKM BoLbI

AnTeyKa nepBon NOMOLLM N PACcTBOP NepeKnCH Bogopoaa
CnanbHbIN MELLOK UM MPOYHOoe oaesano

KoMMneKT caMo HeOB6XOAMMOM oaeXabl

CaMble Ba)KHble JOKYMEHTbI, 4EeHbIM, AParoLeHHOCTU.

0EEOEOE

BogoHenpoHuuaeMble GyTnapbl AN AeHer, yKpalleHMi
M OOKYMEHTOB

Hano6Hbin CbOHapb C AOMNONHUTENTbHbIMU 3NTEeMEeHTaMMN

PapgunonpueMHUK ¢ AOMONHUTENbHBIMU 3/1IeMeHTaMu

CIMYKM M/Mnn 3axkmranka, noMelLeHHble B
BOOOHEMPOHMLIAEMYIO KOPOBKY

BHeLUHWMIM akKyMynsaTop A1 3apaaky TenedoHa n kabenb
ANS 3apaaKm

PacneuaTtaHHble doTorpacdunm 6mM3KMX (Ha crydan, ecnm
BaM noHago6buTca Ux Uckatb)

®
@
®
@ YHUBEpPCanbHbIA MHCTPYMEHT-HOX
®
®
@
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MMnoTepMmnyeckoe ogesano

TypucTuyeckas TKaHb

Opexpa ans nepeopgeBaHuUs

12 n BOAbI B ManeHbKMX ByTblnKax

TyaneTHble NPUHAANEXHOCTHU

KapaHpall 1 6110KHOT

BHeLlHMe aKKyMynaTopbl M MOPTaTUBHbIE 3apsiAHbIe YCTPONCTBA
Habop cTonoBbix NPUBOPOB M fierkasa Tapesnka
Pecninpatop

BepeBka (MUHUMYM 3 M)

BuHoknb

[eTckoe NUTaHWe, MOANY3HUKM, BNaXKHbIe candeTKu.
[eTcKne UrpyLuKM n KHUrv

3almMTHasa KOCbIHKa

MpoYHbIM KapabuH(oepyxaTenb)

Habop LWBENHbIX MPUHAANEXHOCTEN

Mnawy

CurapeThbl (Kak npegMeT o6MeHa)

MeTannuyeckum rmbkmm NpoBoA, (He MeHee 2 M)

1

OOTOJIHUTEJTbHO
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PekoMeHAaUUU opraHu3aumm -.
«Blue / Yellow» n ykpauHues

= [Ipy)XecKue OTHOLLIeHUs c coceaamMu. [To3HaKoMbTeCh ApYT C OPYroM, pas-
BMBaWNTE XOPOLLUME OTHOLLEHMS C COCeAAMMU, y3HaNTE, KaKUMU HaBbIKaMM OHU
061a0aloT U YeM Bbl MOXKETE 6bITb MOJSIe3Hbl APYT OPYrY.

m  OTBeTCTBEHHOCTb nepen 06LLEeCcTBOM. Jingepbl o4eHb HY)XHbl BO BpeMeHa
Kpusunca. Ecnun Y BacC 3TOT TUMN JIMYHOCTMH, pa33MBa171Te CBOU NnaepckKune Ka-
4YyecTBa.

= [lMcuxonorunyeckasa noaroroeKa. CtapaiTecb CMOTPETb Briepen U NpeaBUaeTh,
YTO MOXKET MPOU30UTU. MOAroTOBLTECH KaK MPaKTUYECKM, TaK U NCUXONornye-
CKW. Ecnv Bbl YyBCTBYETE CUbHYIO TPEBOTY, MOroBOpUTE 06 3TOM C NIIOAbMU,
KOoTopbIM Bbl foBepsdeTe.

= 3anacbl Tonnuea. Ecnuv y Bac eCcTb BO3MOXKHOCTb, AepXuTe okono 100 nnTpoB
TonnMBa B 3anace. MenTe B BMAY, YTO AN3E/bHOE TOMIMBO HEOBXOAUMO
MEHSITb HE peXe OfHOro pasa B 6 MecALEB.

m O6opynoBaHue ANg MPUroToBIeHUS NULLU. ViMenTe Npu cebe Boay U 060-
pyooBaHue A5 MPUIrOTOBEHUS MULLY €MKOCTbIO HE MeHee OfHOro NnTpa.

= Co6niopaiTe cTporyio rurmeHy. Bcerga MoiTe pyKu, KOF4a 3TO BOSMOMXHO.

m  UHCTpyMeHTbI. ViMenTe Nnpun cebe Habop paboumnx MHCTPYMEHTOB (OTBEPTKM,
MIOCKOrY6Lbl U T. A.) UNTN XOTS 6bl OOHY XOPOLLYH MeTaNMYECKyHo flonaTty 1
HOMX.

m 3anac aneKTpoaHepruun. imemnte xota 6bl HECKONbKO BHELUHMUX aKKyMyng-
TOPHbIX 6aTapel7| 014 KaXXOoro 4seHa ceMbu.

= [MUcbMeHHble NPUHaANEXHOCTU. MiMeinTe Npu cebe Bymary, pydkn U Map-
Kepbl.

m Komnac. ViMenTe npocTon paboymi KoMMnac U Hay4YmnTeCb UM Mosib30BaThCS.

m  ®DeH anda cywKu Bonoc. ECnv eCTb BOSMOXHOCTb, BO3bMUTE ero ¢ co6oi B
crlyYae Ype3BblYaNHOMN CUTYaLLMU. YKPaUHLbl UCMOb30Banv GeH ONd CyLLKM
06yBU, HOCKOB 1 OfeXdbl BCAKUM pas, KOraa y HUX NMosBsaIoCh 3/ieKTpuye-
CTBO.

«Blue / Yellow» yxe 10 neTt cnoHcupyeTt
60pb6y YKpauHbl 3a cBO60AY.
Mo)KeTe oKa3saTb nopgaepXxKy, no3BOHUB

& 1482

(5 €) nnn ppyrmmm cnoco6amm —
www.blue-yellow.It
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Fpa)XxgaHcKoe IIII)Y(I

\

CONMpPOTUBNEHUE 4
-— o

Fpa)kaaHCKoe CONpOTUBIIEHUE MOXKET 6biTb ABOAKUM:

m 6e30py)XKHOe CONpoTUBNeHue (y4acTue rpaXkaaH B rocyaapCTBeH-
HOI 060pOHE C UCMONIb30BaHMEM HEBOEHHbIX, HEHAaCU/IbCTBEHHbIX
cpepcTs);

m BOOpPY)XEHHOe COMpoTUB/IeHUE (yHacTue rpakaaH B 3alUUTe ro-

cyaapcTBa BOEHHbIMU cpeAcTBaMM, BCTyMJieHUe B psiabl BOOpYy-
YKEHHbIX cun JINTBbI).

YcTonumBocTb U ae3mHpopMaums

YeM 6oree Mbl yCTOMYMBDI, TEM TPYAHEE HalIMM MNPOTUBHUKAM MPUYUHUTD
HaM Bpep. NMNostomy HEOBXOAMUMO KpUTUYECKU OLLEeHUBATb BCIO MOTYHYEHHYHO
MHPOopMaLMio.

CoBeTbl, KaK U36e)XXaTb NIoByLUEK Ae3uHPOpMaLUmn

B [IpoBepsaunTe MHPopMaLMio caMocTosTesNbHO. Bceraa npoBoauTe CO6CTBEH-
Hoe nccrnefoBaHMe U NPOBePSNTE NOyYeHHY MHPOopMaLmio.

u Mcnonbsyﬁre HECKOJIbKO UCTOYHUKOB. He BepbTe CnyxaM u Bcerga ncnosb-
3y17|Te 60nee 0gHOro HaAEXXHOro UCTOYHKMKA ANng npoBepKn VIHCbOpMaLlVIVI.

m He pacnpocTpaHsiiiTe He060CHOBaHHbIe CryXWU. ECin Bbl HE yBepeHbl, YTo
nHdopMaLMa AOCTOBEPHA, He AeNnTech eto Aasblue.

= PearupymnTte Ha gae3nHpopMaumio. ECnn Bbl CTONKHYTUCH C NOXHOM MHbOP-
Mauuen, NnpepocTaBbTe GaKTbl U ONPOBEPrHUTE ee, YTOGbI 3aLLUTUTb APYTnX
rpakgaH.

®  3anoMHuTe! Ecnn Ha JTUTBy HanagéT apyras CTpaHa, Mbl HUKOr4a He caa-
anmcs. Bes nHdopMauma o npeKpalleHn ConpoTUBIeHUs GyaeT TOXHOM.
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FpaxxpaHcKaa Bons

MoTeHUWanbHbIN arpeccop, snada pelmMocCTb obLecTBa CONPOTUBNATBCAH, MOXXET
3aCOMHeEBATbCA M OTKa3aTbCH OT CBOUX HaMepeHMVI BTOPrHyTbCH.

FpaxxpaHcKaa Bonga

B BOCMUTaHMEe NaTPUOTUYHECKUX LLeHHOCTEN B CEMbE;

B rpodBrieHNe MHTepeCa K XXU3HM rocydapcTBa N y4acTue B Hewn, noggepXxueaTb
OeMOKpaTn4yeckume npoLeccol,;

®  yyacTue B OedaATeNIbHOCTU HeNpaBUTETbCTBEHHbIX OpFaHVI3aL|,VIPI;

B MHTepecoBaTbCA UCTOPUEN, KYNBTYPOU U 06bluasgMu rocyoapcTaa.

Kak BecTtu cebqa s\
BO BpeMSl KpU3Mca v,
U1 BOUHDbI? I

17177747 o e
LD N X/O

Uto nenartb, ecnum Jiutee 6yaneT yrpoxartb
OMNMaCHOCTb?

m [locTapanTecb COXpPaHATb CMIOKOMCTBME N COCPEAOTOYEHHOCTD.

a YCrbIlWaB cMpeHbl Unn apyrue CUrHasnbl TPeBOru, BKAKUMTE HauMoHanbHoe
TeneBMaeHMe U1 Paamo, CrneamTe 3a AOCTOBEPHbIMM 0bULIMANbHbBIMU UCTOY-
HUKaMU MHOPMaLUU — HOBOCTAMM, NMY6IMKYEMbIMU rOCY0apCTBEHHbIMK
opraHamm.

s Ecnun Bbl monyunnm coobLieHne o KpMsnce UM ornacHoOCTU Yyepes KaHanbl
CMW nnu MobunbHbI TenedoH, cnenymTte MHCTPYKLUMUAM.

m He BbixoguTe 13 poma 6e3 0co60M NPUYMHBI.

a Ecnv BOo3MOXHO, npoponainTe paboTaTb, oco6eHHO ecnn Bbl paboTaeTte B
KOMMaHUN UK yUPEeXOeHUN, NPefoCcTaBNsAoLWLeM HeOBXOANMbIE YCYTW.
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UTO HY)XHO 3HaTb, €C/I1 6yaeT obbaABNeHa
Mo6unusauma?

CenM JIUTOBCKOM Pecny6nmMKM MOXKET MPUHATb pelleHne o6bsaBUTb B CTpaHe
MO6MNIU3aLMIO, YTO6bI MOBbLICUTbL CMOCOBHOCTL JIUTBbLI K caMoo6opoHe. Mocne
06bsBNEeHUa MOBUNM3aLMM O6LLLECTBO JOMKHO CMIOTUTLCS, YTOObl 06ecnedynTb
YKU3HEHHO BakKHble PYyHKL MU rocydapcTsa. MNocne o6baBneHns Mobunmsaumm
Bac MoryT nonpocuTb O MOMOLLM Pa3HbIMM cnoco6aMu.

Ana rocyaapcTBeHHbIX ClyXaLux

B Ecnu Bbl cocTomTe B pe3epBe rpaXkaaHCKoro MobmansaLmoHHOro nepcoHana
(CMPR), cnepymnTe nnaHy Mobunmsaumm Balwero paboyero mecra.

¥ Ecnu Bbl He npuHagnexmte kK CMPR, no3aboTbTecb 0 6€30MacHOCTU CBOUX
6NU3KNX U MauTe Ha paboTy.

[Ana Npu3biIBHUKOB U 6GbIBLUMX BOMHOB NPo¢decCcUoHasNIbHOM
BOEHHOM CINYX6bl

®  Ecnu Bbl cocTouTe Ha yyeTe B CMPR, To creayiTe nnaHy Mo6unmsauumn Ha

paboyeM MecTe. Ecnn Bbl He 3HaeTe, UNCNUTECH U Bbl B CAUCKaxX UK HeT,
3Ha4uT, Bac HeT B cninckax CMPR.

Ecnun Bbl He cocTouTe Ha yyeTe B CMPR, no3aboTbTech 0 6€30MacHOCTM CBOMX
BNU3KMX, XOOUTE Ha PaboTy U cryLanTe MHPopMaLMIo Yepe3 0bLLefOCTyNHbIe
cpencTBa MHpopMaLuu.

[Anga coTpyAHUKOB KOMIMaHUM, yYpeXAeHUU Unm gpyrmx
opraHusauum

Ecnu BalLa opraHM3auma npekpaTuia CBoK OeATeNbHOCTb, TO K BaM 3a ycnyramu

MOXXeT O6paTVITbC$'-I AOMNHUCTPaLMA ropoaCcKOoro CaMoynpaBieHU4.

Ana MeAULUMUHCKUX pa60'r|-|m(oa, NoONULEeUCKHUX, MOXXapHbIX

MpoponanTe BbIMOMHATbL CBOU NpPsiMble 0693aHHOCTU, €CNU He 6y/:|.eT YKa3aHo
MHoe.

Y
Ana rpaxpaaH, y KOTOPbIX €CTb Opy)XXue — / / /
L7

Ecnu Bbl He Npu3bIBHUK, 4neH CMPR vnu cTpenok, To XAanTe ganbHenLWwmnx yKa-
3aHUM BNacTemn.
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YneHaM KOMeHAATYpbl

Ecnu Bbl BKIOYEHbI B CINUCKM KOMEHAATYPbl M 0611afaeTe BOEHHbIMU HaBblKaMy,
TO Bbl 6ypeTe oXpaHATb Ba)KHble 06BbEKTbI B CBOEM YXUTOWM MECTHOCTU, CneamnTb
3a coboAeHNEeM KOMEHAAHTCKOro Yaca, CeuTb 3a OKpYXKatoLen cpeaom nnu
BbIMOMHATL ApYyrye 3a4auu, NocTaBneHHble apMuein JINTBbI.

Ang 6e3paboTHbIX, HE UMEIOLLMX OPYXKMUSA U HE COCTOSILLIUX Ha
yuyeTte B CMPR unu gns cTpenkos, aKTUBHbIX FrpaXaaH

®  [IpucoegmnHANTEChb K A06POBOMIbYECKMM opraHM3aumam (KpacHbi Kpecr,
Kaputo, Manbtnimnckum OpaeH, NMpoaoBonbCcTBEHHbIN BaHK).

Maltieciai

S Maistobankas @

LIETUVOS “
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

m [loMoraiTe cBOEMy caMoyrpaB/ieHMIO: BHECUTE CBOW BK/1ag B BbiNO/IHEHUE
3a4ay, NOCTaBEHHbIX AMPEKTOPOM afMUHUCTPALMK, YTO6bI BMECTE Mbl MOT-
1 06eCneyYmnTb rOTOBHOCTb rOCYAapPCTBa K 060POHE UMY APYTUM XU3HEHHO
BaXKHbIM GYHKLMAM.

Kak BecTu ce69 BO BpeMsi BOGHHOIo \\
nosioYxeHusa? -

B cnyyae HanapgeHUs NPOTUBHUKA, BO3AYLUHOMN
yrpo3bl UM APYrUX BOGHHbIX Yyrpo3

m  BKounTe TeNeBU30pP UKW PASMOo 1 CryLlanTe oduLmanibHble rocynapcTBeH-
Hble HOBOCTM.

m  CoxpaHsanTe CMOKOMCTBUE, He MaHUKYyNTe 1 NpeayrnpenmuTe CBOUX POACTBEH-
HWUKOB M cocepflen.

B He nokupamnTe MeCTO XMUTenbcTBa 6e3 0co60M NMPUUMHDI.

m  [locne nony4vyeHusa ykasaHusa nouTn B YKpbITHNe, Heo6Xxo0oMMO OfeTbCs, B3ATb
3apaHee NoaroToBNeHHY CyMKY («TpeBO)'KHbIVI '-'IeMOD,aH'-'IMK») mnocnewnTb
B YKa3aHHOe BOeHHOe y6e)KVILI.le.

B Ecnuv Bbl OCTaeTeCb AOMa, TO BbIK/IIOUUTE CBET, 3aePHUTE LUITOPbI, 3aKnenTe
OKHa KIeMKOW NeHTon, BNyCTUTE OOMALLUHUX XXUBOTHbIX BHYTPb, CNpda4bTeCb
B KOMHaTe 6e3 OKOH 1nn B nogsane. Ecnn Bbl npga4yeTecb B noasane, TO CO-
o6LwmTe 06 3TOM coceasaM Unm Opy3baMm.
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Korpa psiaom pa3palotcs BbiCTpenbl MU UAET NepecTpenka
B Ecnu Bbl HaxoguTech Ha ynuue, He 6€FVITe, ynagmnTte Ha 3eM/io U 3aKpOVITe
ronoBy pyKamMu.

®  [loka 3By4aT BbICTPeslbl, MOCTapamTECh MAaKCUMAlIbHO MPUXKATbCA K 3eMmIle,
a Korga OHW YTUXHYT, OTNoN3unTe B 6onee 6e3onacHoe MecTo (MoA3eMHbIN
nepexop, noaBarsn, KaHaBy U T. A.).

B Ecnu Bbl HaxogouTechb oMa U CriblLLHbI BbICTpPE/bl, TO HEe NOAXOAUNTE K OKHaM.

B Ecnn Bbl cibilWKTe BbICTPEbI, HAaXo4ACh AOMa, yraguTe Ha nof, nonsmTe,
YTO6bI BbIK/TIOUNTL CBET, HE3aMETHO 3aKPOoMTe LUTOPbI, 3aM0N3UTE B KOMHATY
6€e3 OKOH (HarmpuMep, B BaHHYIO).

m  Ecnu gomMa He6e3omacHo, MauTe B 6MyKalLLee COOpYKeHUe KOMMeKTUBHOM
3aLWmThl, roe Bac NpUIoTAT 1 OKaXKyT NOMOLLb.

Ha MecTe B3pbiBa (MM nocne B3pbiBa)

B YnaguTe Ha 3eM/o u anKpoﬁTe ronoBy pyKaMu, nNo BOSMOXXHOCTU MCMNOJb3y4H
noboe nogxogsulee YKpbITHe.

®  [locne B3pbiBa HE TOPONUTECb BbIXOOUTb U3 YKPbITUA.

B Ecnu B3pbIB Mpoun3oLUen B 3aHuu, BOCI'IOJ'IbByl;ITer 3arnacHbIMU BbIXo4aMW.
Monb3oBaTbca NndpTamMum 3anpeLaeTcs.

m  [pu HannymMm nocTpagaBLUMX MOMOYb UM 3BaKyMpoBaTbCH B 6e30mnacHoe
MeCTO 1 OKa3aTb NepBY MOMOLLb.

m He anKacaPlTer K Nogo3puTesibHbIM npeamMeTaM UM B3pbiBYaTbIM BelLlle-
CTBaM.

m  [loMorute pacyMCTUTb PYyMHbI, AOPOIrn, yCTPaHUTb MOCNeACTBMUS BO3AYLLHOMo
HaneTta.

Ecnu B BawueM ropone ujin nocesieHNM NnosasBUJINCb BpaXXeCKue
conpaaTbl
m  [locTapanTecb COXPaHATb CMIOKONCTBME.

®  Ecnv Bbl yBMOAUTE BO ABOPE CONAAT, HE I'IpVI6J'IV|)'Kal7|Ter K HUM. Mo3aboTbTech
O feTdx, He BbII'IyCKaVITe X Ha ynuuy.

m  He cHuManTe n He doTorpadpumpynTe BpaKeCcKMx conaaTt unn genamrte aTo
He3aMeTHo.

B He Oep)XuTe pykKu B KapMaHax U He AenaiTe pe3Kmnx ABMXXEHUN Npu pasro-
BOpE C BOOPY>XEHHbIM YeNloBEKOM. He crnopbTe ¢ YeNOBEKOM, Y KOTOPOIo B
pyKax opy>xue.
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Ecnn K BaM B OOM MNPULLIM BOOPYXKEHHbIe Nogn 1 HaMepeBalTCcad B HEM
nocennTtbcyd, TO yxoguTe U3 goMa.

Ecnu BaM Hy)>KHO noexaTb B ropop, TO flyylle MAUTE MeLLKOM, a He I'IOJ'Ib3yl;I-
Tecb aBToMo6unem.

Ecnu Bbl oKa3anucb Ha OKKYNUpPOBaHHOU TeppUTOPUM

3BaKyMpPYMTECb B YaCTb CTPaHbl, KOHTPONMUPYEMYIO TMTOBCKOM apMuUel;
npopomKanTe cobntoaaTb 3aKoHbI JIMTOBCKOM Pecrny6nuvKkuy;

He nonaranmTecb Ha OKKYMaLUMOHHbIE CUNbI;

OUCTaHLUMPYMNTECH OT peLUeHUN U OeNCTBUM NPOTUBHUKA;

He yyacTByWTe B OEMOHCTPAUMAX M KaMMaHUAX NPOTUBHUKA, He AaBanTe
WHTEpPBbIO Bpary 1 He NMo3BonainTe CHUMATb cebs Ha BUAOEO;

He yJacTByMTe B HE3aKOHHbIX Bbi6opax 1 pedepeHayMax.

Ecnu Bbl peLuuTe CONnpoTUBIATLCS, Bbl UMeeTe NpaBo

| BO B3aVIMO£I,eVICTBMVI C TMTOBCKOMN apMMeVI OCYyLLeCTB/IATb BOOPYXXeHHOe
conpoTuerieHUne (B TOM Yyucne ca60Ta)+() CUnaM NpPOTUBHUKaA;

[ | npoBOOUTb aKUUN rpaXXaaHCKOIro HenoBMHOBEHWNA, HanpuMep, HenogynHe-
HUWe 3aKOHaM, MPUHATbIM OKKYMNaLMOHHbIMU CUTaMK;

B OTKasaTbCd BCTyMaTb B pAAbl Bpara v paboTaTb Ha Hero;

| OpraHM3oBbIBaTb MacCcoOBble 3a6acToBKU U y4acTBOBaTb B HUX;

| | noonepXXmBaTtb OBMXEeHME CONMPOTUBIEHNA.

dBaKyauuda

B BHMMaTeNbHO cnyllanTe o6baBNeHME O MpoLecce 3Bakyauuu. 3anumnTe
MeCTO 3BaKyaLMK, HanpaBieHme 1 NMyHKT cbopa.

| | OTKntouunTe SNNIEKTPUYECTBO, 3aKpOl7ITe KpaHbl rasa v BoAbl, 3aKp017ITe OKHa,
3anpuTe aBepn ooMa.

u Bcer,u,a HocUuTe ¢ cobon yooctoBepeHue NIMYHOCTU UMK NacnopT.

B /Icnonb3ynte MapLlpyTbl, PEKOMeHOOBaHHbIe BNAacTAMU, U n3beramte He-

M3BECTHbIX OOPOr.
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®  Ecnu y Bac HeT BO3MOXHOCTW BOCMOJ/Ib30BaTbCA aBTOMOGUIEM, MOAUTE B
BNUYKANLLMIA NYHKT c6opa.

m  CoobLumnTe cBOeM ceMbe 06 3BaKyaL M.
m  Bo3bMuTe c cO60M «TPEBOXKHbI YEMOAAHUMNKY.

=5
==

~

ncuxonoruquKaq,)
noMown 77777 - %
B BO@HHO®@ Bpeml K /D

MHorue noau ctpagaloT oT HeonpeaeneHHOCTU, He3alWULLEHHOCT!,
6eCrnoKOMCTBa, CTpaxa U yCTasioCTU BO BpeMd BOMHbI. Mcuxonoru
COBETYIOT, KaK ynpaBlAaTb co60i B KPUTUYECKUX CUTyaLUUdaX U Kak
NMOMO4Yb CBOMM GNIU3KUM.

B [lopgaepXMBanTe coLmarnbHble CBA3U: AeNNTECH YYBCTBAMM, MbICIAMM C 65113~
KUMW, CnyLlainTe opyr opyra.

B HacKoNbKO 3TO BO3MOXHO, CO6/MofanTe HOpMasbHbI PacnopsaaoK AHS,
MPUBbIYKN U JIUUYHYIO TUTHUEHY.

m  [To3a6oTbTech 0 CBoeM PU3NUYECKOM 300POBbLE: MPABUIbHOM MUTaHUU, pe-
YXUMe CHa, PU3NYECKOMN aKTUBHOCTW.

] MCI'IOﬂb3yVITe MeToAbl penakcaLlmm, KoTopble NoaxoaaT UMeHHo BaMm, Hanpwu-
Mep: MegunTauunio, penakcauunto Unnm abixatenbHble ynpaXxXKHEHUSA.

®  Ecnv Bbl 3aMeTUnKn, 4To Baw 6NU3KMIA YenoBeK HaXOAUTCA B COCTOSHUMU
CUNbHOIO CTpecca:

o CTapalTecb MOroBOPUTb C HWUM, CMOTPETb B IMa3a, CKaXXUTe: Thl MeHs
CrbILWNLLIB? [TOCMOTPM HQ MEHS, MOXMM MHE PYKY;

O He UCMNOoNb3yMNTe C/I0BA YCINOKOMCS, BO3bMU Ce6S B PYKU;
0 He NPUMEHANTe HacUIne U arpeccuio;

o MposiBUTE NOAOEPXKKY: g C TO60H, 9 Mo3aboyycb o Tebe, Tbl He O4UH, f
Tebs He OCTAB/IIO;

o paunTte €My HeCKOJ1bKO MPOCTbIX 3agaHui, Hanpumep, Nnonu1Tb BOAbI.

B O6paTuTech 3a NpodeccroHabHOM NCUXONOrMYEeCcKoM MOMOLLbIO, eCiiv Bbl
unun Bal 6AM3KMIA YeNoBeK A0Nroe BpeMs Mioxo cebs YyBCcTByeT.
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Cnoco6bl yyacTtua 7774
B O60pPOHEe rocyaapcrsa

YT06bI BHECTU CBOM BK/1a B yKpenneHne 6e3onacHocTu JIUTBbI 1 of-
HOBPEMEHHO NPMoBPECTY 6a30BbIE 3HAHWSA MO 06PALLEHUIO C OPYIKU-
€M, KOMaHOHOM paboTe, OKa3aHWIo MepPBOV MOMOLLM U ApYyrMe 3HaHuUS,
KOTOpble MPUrogaTcs B PasfIMUHbIX YXM3HEHHbIX CUTYaLUAX U MOMOTYT
3aLUUTUTL BNIN3KKMX, Bbl MOXKeTe Bbi6paTb pa3Hble GOopMbl CNY>K6bl B
NIUTOBCKOM apMMU U YNEHCTBO B «Coto3e CTPeNIKoB» JTNTBBI.

N

NMOCTOAHHASA AOBPOBOJIbMECKUE Coto3
CUNbl HAUMOHA/IbHOM CTPEJTIKOB
NMEPBUYHAYA OBOPOHbI IMTOBCKOW JINTBbI

BOEHHAS{ C/TY)XBA APMUU

1
1
1
1
1
1
OBAABATE/IbHASA .
1
1
1
1
)

BOEHHbIE NOoAroTOBKA JIMTOBCKAY BOEHHASA
KOMEHOATYPbI MIAQOWNX AKAOEMUAG UMEHU
O®DULIEPOB- FEHEPAJIA MIOHACA

KOMAHOUPOB MWAMANUTUCA

MakeTupoBan OTaen Bu3yanbHon MHdopMaLmMy [lenapTaMeHTa o6LUmMX Aen
MWHKUCTEpCTBa HaLMOHaNbHOM 060POHbI, yN. ToTopto 25, LT-01121 BunbHioc

M3paHo: UAB Spaudos kontarai, Tpax 10 000 3K3.
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