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Kodel
Sis leidinys
svarbus? 77777 =

Lietuva gyvena vieng ilgiausiy laisvés ir ekonominio pakilimo
periody per visg savo istorijg. Sukiréme saugiq ir stabilig visuo-
mene, esame stipri valstybé, priklausome galingiausioms pasaulio
sgjungoms. Taciau, kaip parodé musy ilga istorija ir dabartiniai
jvykiai pasaulyje, saugumg ir nepriklausomybe reikia nuolat ginti
ir stiprinti.

Nors ir esame stipriausio saugumo aljanso — NATO nariai ir turime
tvirtus saugumo jsipareigojimus Europos Sajungoje, kiekvienas i$
musy turime atsakomybe bati pasiruoSe pasirupinti savo ir savo
artimyjy saugumu krizés atveju. Siame leidinyje rasite praktiniy
patarimy, kaip pasiruosti krizinéms situacijoms ir kaip elgtis joms
jvykus, kaip isgyventi per pirmgsias 3 dienas, kol valstybés institu-
cijos atkurs butiniausias paslaugas arba suteiks reikiamg pagalba.
Dél to labai svarbu, kad su Siuo leidiniu susipazinty kiekvienas
Lietuvos gyventojas.

Musy stiprybé yra gebejimas padeéti vieni kitiems ir pasiruosimas
bet kokioms grésméms. ISsaugokite §j leidinj - jisy pasirengimas

yra misy visy saugumo garantas.

Saugokime ir ginkime savo tevyne, Seimg ir namus.



Pasirengimas 7777777
krizéms arba karui

Kodél pasiruosimas bdtinas jau dabar?

Elektros ir vandens tiekimo sutrikimai, parduotuviy uzdarymas, rysio ir interneto
nebuvimas — tai gali tapti realybe kilus krizei arba karui. Tokiomis sglygomis
sunku pasiripinti 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 baciau naudingas?

Stebédami karg Ukrainoje, daugelis i§ misy esame pagalvoje: kg daryciau, jei
tai nutikty Lietuvoje? Kaip elgciausi, kuo galéciau buti naudingas ir kaip pasi-
rupinCiau artimaisiais? Kiekvienas pilietis gali prisidéti 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:
m  Dirbate medicinos srityje, policijoje ar ugniagesiy tarnyboje? Jis batuméte
labai svarbus gelbstint gyventojus ir uztikrinant tvarkg krizés metu.

m Esate senjoras? Prisijunkite prie nevyriausybiniy organizacijy, padékite
pazeidziamiausiems visuomenés nariams.

m  Dirbate ziniasklaidoje, mokslo srityje ar esate nuomonés formuotojas?
Jusy pagalba bty nejkainojama informaciniame kare.
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= Mokate valdyti drong? Jusy jgudziai gali padéti stebint teritorijas arba
sekant prie$o judéjima.

= Gyvenate uzsienyje? Skleiskite informacijg savo Salyje, paneikite dezinfor-
macijg, organizuokite parama.

Daugiau apie kiekvieno i§ misy vaidmenj rasite Sio leidinio poskyryje
,K@a reikia zinoti, jeigu buty paskelbta mobilizacija?*.

Pasiruosimas 77777774
taikos metu

Lietuva Siuo metu yra saugi, —
taciau svarbu buti pasirengusiems —-@
bet kokiai situacijai — 3ios zinios B T
ir jgudziai gali praversti jvairiomis /j//
krizinémis aplinkybémis.

Kaip paruosti savo namus?

|sitikinkite, kad namuose yra Sie daiktai:

pmem——— - - - —_— —_— -

I Y
i O pirmosios pagalbos rinkinys; [ kelioniné dujiné viryklé maisto i
L N gamybai; H
[J 9grynieji pinigai, geriausia
smulkesniais banknotais; [ radijo imtuvas su atsarginémis
. baterijomis;
[0 elektros atsargos: jkraunamos
iSorinés baterijos, akumuliatoriai; [ gesintuvas;
[J daugiafunkcis jrankis-peilis; [ siltos antklodés, miegmaisiai;
i [ Sviesos Saltiniai: zibintuveliai, Zvakés; [ isvykimo krepsys, jei prireikty
1 v . .
i [ degtukai arba Ziebtuvéliai; iSvykti ar evakuotis. /

\\,__ — — - - - ___/l




Kaip Seimai pasirengti krizei ar karui?

Pasikalbékite su Seimos nariais

ISsiaiskinkite, kas gali nutikti, ir pasitarkite, kg darytuméte pagal iSvardytas
pasiruoSimo ir veiksmy gaires.

|sidémékite saugiausias vietas nelaimés atveju
m Pasidomeékite, kur yra artimiausi kolektyvinés apsaugos statiniai ir prie-
dangos.

= |SsiaiSkinkite, kurios vietos namuose yra saugiausios. Informacijg apie tai
rasite tolesniuose S$io leidinio skyriuose.

m Jeigu turite rlsj ar pozeminj garaza, jvertinkite galimybe jj pritaikyti saugiai

asmeninei priedangai. ~
p

CTCO@ 20
Pasirdpinkite vaikais NC )
m Parodykite vaikams saugiausias namy vietas ir iSmokykite juos, kg daryti
nelaimeés atveju.

m  Tureékite edukaciniy priemoniy, spalvinimo knygeliy, zaidimy, kad vaikai
baty uzsiéme ir toliau mokytysi.

m  ParuoS$kite zaisly ar kity mégstamy daikty, kurie padéty sumazinti stresa.

= Uztikrinkite pakankamas ilgai galiojan€io maisto atsargas kudikiams.

Pasirdpinkite senjorais

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

= Turekite pasiruose vezimélius ar kitas mobilumo priemones, kad galétuméte
lengvai pervezti senjorus, jei reikés evakuotis.

m Pasirupinkite, kad senjorai turéty svarbiausiy kontakty sara$g ir galéty
susisiekti su artimaisiais ir specialiosiomis tarnybomis.



Pasirtpinkite Zzmonémis su negalia

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

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

P
)
PasirGpinkite augintiniais w Nale

m Turékite sauso maisto atsargy savo augintiniui, paskiepykite gyving nuo
pasiutligés, turékite jo transportavimo déze, pavadeélj, antsnukj; gyvinui
ant kaklo uzkabinkite Zzenklg su jo vardu ir dviejy zmoniy kontaktais.

= Jei jmanoma, i$ anksto susitarkite su draugais ar Seimos nariais, gyvenan-
Ciais saugioje vietoje, del gyvino priezitros.

Pasirenkite Seimos veiksmy planag

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

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

= Bukite paruo$e automobilj galimai evakuacijai. Vazinékite su pilnu degaly
baku ir papildykite jj, kai Sis iStustéja iki pusés. Turékite galiojantj draudimag
ir techninés apziuros rezultaty kortele (ataskaita). IS automobilio niekada
neiSimkite pirmosios pagalbos rinkinio ir gesintuvo.

Kaip paruosti pirmosios pagalbos rinkinj?
[
Kiekvienam $eimos 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:
= skausma ir karSCiavimg mazinantys vaistai, pvz.: ibuprofenas 400 mg, pa-
racetamolis 500 mg ar kt.;

m vaistai virSkinimo 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;

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

m  kasdien vartojami $eimos nariy vaistai (atkreipkite démes;j j galiojimo datg).

Kokiomis maisto atsargomis
pasirdapinti iS anksto?

———— —— —— —— —— ——
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i [ Mésos konservai O Juodasis $okoladas
[ Liofilizuotas (Saltyje dziovintas) [ Javainiy ir baltyminiai batongliai
maistas [0 Dziovinti duonos traskuciai ir i
i [ Dziovinta mésa gruady trapuciai i
i [0 Baltymy ir angliavandeniy misiniai [0 Dziovinti vaisiai ar jy misiniai

(juos dazniausiai vartoja sportininkai) O] Aviziniai dribsniai

i [0 Riesutai ar i$ jy gaminama chalva /

~

-

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

atsargy, kad jusy 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 maistg, jei nutrukty elektros ar vandens
tiekimas. Turékite produkty, kurie tinkami vartoti be vandens ar nepasildyti.



Pasirtpinkite vandens atsargomis namuose

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

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

|sigykite kelioninj vandens filtrg arba vandens valymo tableciy - tai leisty
vartoti vandens telkiniy vandenj.

Kas turi bati iSvykimo krepsyje?

ISvykimo krepSys — tai talpi, tvirta ir patogi kupriné arba krepsys. | jj sudekite
batiniausius daiktus pagal toliau rekomenduojamus sagrasus.

-
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@ Maisto davinys 3 paroms

Vanduo 3 paroms

Vandens valymo filtras arba tabletés

Pirmosios pagalbos rinkinys ir vandenilio peroksido tirpalas
MiegmaiSis arba tvirtas pledas

Batiniausiy riaby komplektas

Svarbiausi dokumentai, grynieji pinigai, juvelyrika

Vandeniui atsparis deklai gryniesiems pinigams, juvelyrikai ir
dokumentams

Galvos zibintuveélis su papildomais elementais
Radijo imtuvas su papildomais elementais

Daugiafunkcis jrankis-peilis

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

ISorine baterija telefonui krauti ir krovimo laidas

Atspausdintos artimyjy nuotraukos (jei prireikty jy ieSkoti)

SVARBU
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11
12
13
14
15
16
17
18
19

Hipoterminé antklodé
Turistinis audinys (pastogei)

Drabuziai persirengti

12 1 vandens mazuose buteliukuose

Tualeto reikmenys

PieStukas ir uzrasy knygute

I1Sorinés baterijos ir neSiojamieji jkrovikliai

Stalo jrankiy rinkinys ir lengva leksté

Respiratorius
Virvé (bent 3 m)

Zidronai

Maistas kidikiams, sauskelnés, dregnos serveteles

Zaislai ar knygos vaikams
Apsauginé skarele

Tvirtas karabinas (laikiklis)
Siuvimo reikmeny rinkinys

Lietpaltis

Cigaretes (kaip mainy objektas)

Metaliné lankstoma viela (bent 2 m)

&7
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m Draugiski santykiai su kaimynais. Susipazinkite, plétokite gerus santykius
su kaimynais, suzinokite, kokiy jgudziy jie turi ir kuo galite buti naudingi
vieni kitiems.

Organizacijos ,,Blue / Yellow*“
ir ukrainieciy patarimai

m Atsakomybé uz bendruomene. Kriziy metu labai reikalingi lyderiai. Jei
esate tokio asmenybeés tipo Zmogus, tobulinkite lyderystés jgidzius.

m Psichologinis pasiruoSimas. Stenkités Zvelgti j priekj ir numatyti, kas gali
atsitikti. Ruoskités ir praktiSkai, ir psichologiSkai. Jei jauciate didelj nerima,
kalbékite apie tai su zmonemis, kuriais pasitikite.

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

m Maisto ruosimo jranga. Turékite vandens ir maisto virimo jranga, kurios
minimali talpa - vienas litras.

m Laikykités grieztos higienos. Kai tik yra galimybé, visada plaukite rankas.

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

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

m Rasymo priemonés. Turékite popieriaus, rasikliy ir Zymikliy.

= Kompasas. Turekite paprastg veikiantj kompasg ir iSmokite juo naudotis.

m Plauky dziovintuvas. Jei tik yra galimybe, krizinés situacijos metu pasiimkite

jj- Ukrainie€iai dziovintuvg naudojo batams, kojinéms, ribams dziovinti, kai
tik turédavo elektros.

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

Galite paremti skambindami

1482

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



http://www.blue-yellow.lt/
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Pilietinis llllllll\(
pasiprieSinimas

\
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= neginkluotas pasiprieSinimas (pilieiy dalyvavimas valstybés
gynyboje naudojant nekarines, nesmurtines priemones);

Pilietinis pasiprieSinimas gali bati dvejopas:

= ginkluotas pasiprieSinimas (pilieCiy dalyvavimas valstybés
gynyboje naudojant karines priemones, prisijungiant prie
Lietuvos ginkluotyjy pajegy).

Atsparumas ir dezinformacija

Kuo mes atsparesni, tuo sunkiau priesams padaryti mums zalos. Todel
BUTINA «kritiskai vertinti visg gaunamg informacijg.

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

= Naudokite kelis 3altinius. Netikékite gandais ir visada naudokite daugiau
nei vieng patikimg $altinj, kad patikrintumeéte informacija.

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

= Reaguokite j dezinformacija. Jei susidiiréte su melaginga informacija,
pateikite faktus ir paneikite jg, taip padésite apsaugoti kitus pilieCius.

= |sidémékite! Jei Lietuvg uzpulty kita Salis, niekada nepasiduotume. Visa
informacija apie pasiprieSinimo nutraukimg buty melaginga.
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Pilietiné valia

Potencialus agresorius, matydamas visuomenés pasiryzima prieSintis, gali bati
labiau linkes atsisakyti ketinimy jsiverzti.

Pilietine valig stiprinsite:

m puoselédami patriotines vertybes Seimoje;

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

= dalyvaudami nevyriausybiniy organizacijy veikloje;

= domédamiesi valstybés istorija, kultura, paprociais.

N
Kaip elgtis ~
istikus krizeiar %

kilus karui?
1171117 =

Ka daryti, jei Lietuvai kilty pavojus?

= Pasistenkite iSlaikyti ramybe ir susikaupima.

m |8girde sirenas ar kitokius pavojaus signalus, jjunkite nacionaline televizi-
jg ar radijg, sekite patikimus, oficialius informacijos Saltinius - valstybes
institucijy skelbiamas naujienas.

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

m Be ypatingos priezasties neiSvykite i$ namy.

® Jei jmanoma, teskite darbg, ypac jei dirbate jmonéje ar jstaigoje, teikian-
Cioje bitingsias paslaugas.

14



Ka reikia zinoti, jeigu bty paskelbta mobilizacija?
Lietuvos Respublikos Seimas gali nuspresti paskelbti Salyje mobilizacijg, kad
padidinty Lietuvos galimybes apsiginti. Paskelbus mobilizacijg, visuomené
turi susitelkti, kad buty uztikrintos gyvybiSkai svarbios valstybés funkcijos.
Paskelbus mobilizacija, galite bati kvieCiami padéti jvairiais budais.

Valstybés tarnautojams

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

m  Jei nepriklausote CMPR, ripinkités 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 saraSuose.

m  Jei nesate jraSytas j CMPR, rupinkités artimyjy saugumu, eikite j darbg ir
klausykite informacijos per visuomenés informavimo priemones.

Imoniy, institucijy ar kity organizacijy darbuotojams

Jei jusy organizacija nutraukeé veiklg, jusy 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-
Simy dél tolesniy veiksmy.

ey
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Komendantdros nariams

Jei esate jtraukti j komendantiry saraSus ir turite kariniy jgidziy, 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®).

Maltieciai

+ S
L7 S
LIETUVOS

RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

m  Padékite savo savivaldybei: prisidékite prie administracijos direktoriaus
skiriamy darby, kad kartu uztikrintume valstybés pasirengimg gynybai ar
kitas gyvybiSkai svarbias funkcijas.

Kaip elgtis karo padéties metu?

UZpuolus priesui, kilus oro pavojui
ar kitoms karinéms grésméms

= |sijunkite televizijg ar radijg ir klausykités oficialiy valstybés ziniy.
= [Slaikykite ramybe, nesinervinkite ir perspékite artimuosius bei kaimynus.
= Be ypatingos priezasties neiSvykite i§ savo gyvenamosios vietos.

m  Gave nurodyma sléptis, apsirenkite, pasiimkite i anksto parengtg iSvyki-
mo krepsj ir skubékite j nurodytg apsaugai nuo karo grésmiy pritaikytg
priedanga.

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



Kai salia aidi Saviai ar vyksta susiSaudymas

m Jei esate lauke, nebékite, gritkite ant zemeés ir rankomis prisidenkite galva.

= Kol aidi $iviai, stenkités kuo labiau prisispausti prie zemés, o jiems nurimus,
Sliauzkite j saugesne vietg (pozemine peréja, rusj, griovj ir pan.).

= Pasigirdus Suviams jusy name, nesiartinkite prie langy.

= Jei jums binant namuose pasigirsta susiSaudymas, griukite ant grindy,
nuSliauzkite iSjungti Sviesos, nepastebéti uztraukite uzuolaidas, Sliauzkite
j 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)

m  Grilkite ant zemés ir rankomis prisidenkite galva, jei yra galimybe, pasi-
naudokite bet kokia tinkama priedanga.

= Nugriaudéjus sprogimui, neskubeékite palikti priedangos.

= Jei sprogimas jvyko pastate, naudokités avariniais iSéjimais. Naudotis liftais
draudziama.

= Jeiyra suzeisty asmeny, padeékite jiems evakuotis j saugig vietg ir suteikite
pirmaja pagalba.
= Nelieskite jtartino daikto ar sprogmens.

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

Jeigu jasy mieste ar gyvenvietéje pasirodé prieSo kariai

m  Stenkités iSlikti ramas.

= Jei matote kieme karius, nesiartinkite prie jy.

= Pasirupinkite vaikais, neleiskite jy j lauka.

= Nefilmuokite ir nefotografuokite prieSo kariy arba darykite tai nepastebimai.

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

17



= Jeijjlusy namus atéje ginkluoti Zzmoneés ketina juose jsikurti, iSeikite i$ namy.

= Jeijums reikia j miestg, verciau eikite pés€iomis, o ne vaziuokite automobiliu.

Jei esate okupuotoje teritorijoje...

m evakuokités j Lietuvos kariuomenés kontroliuojamg Salies dalj;
m toliau laikykités Lietuvos Respublikos jstatymuy;

= nesikliaukite okupacinémis pajégomis;

m  atsiribokite nuo prieSo sprendimy ir veiksmuy;

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

m nedalyvaukite neteisétuose rinkimuose ar referendumuose.

Jei pasirySite priesintis, turite teise...
®  bendradarbiaudami su Lietuvos kariuomene, vykdyti ginkluotg pasiprie-
Sinimg (jskaitant sabotazg) prieSo pajégoms;

= vykdyti pilietinio nepaklusnumo akcijas, pvz., nesilaikyti okupaciniy pajégy
priimty jstatymuy;

m 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 procesg. UzZsiraSykite eva-
kuacijos vieta, kryptj ir surinkimo punkta.

= |Sjunkite elektrg, uzsukite dujy ir vandens sklendes, uzdarykite langus,
uzrakinkite namy duris.

= Visur su savimi turekite asmens tapatybeés kortele arba pasa.

= Naudokités valdzios rekomenduotais marsrutais ir venkite nezinomy keliy.

18



= Jei neturite galimybés naudotis savo transporto priemone, eikite j arti-
miausig surinkimo punktg.

= Apie evakuacijg praneskite savo Seimai.

m  Su savimi pasiimkite iSvykimo krepsj. '
_/Y’

Psichologiné )\
pagalba 77747 "~ '
karo metu =D

Daugelis Zzmoniy 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 kita.
= Kiek jmanoma, laikykités jprastos rutinos, jproCiy ir asmeninés higienos.

m  Pasirupinkite savo fizine sveikata: tinkama mityba, miego rezimu, fiziniu
aktyvumu.

= Naudokite jums tinkamus atsipalaidavimo budus, pvz.: meditacija, relaksa-
cijos ar kvépavimo pratimus.

m Jeigu pastebejote, kad jusy artimasis patiria itin stipry stresa:

+ stenkites prakalbinti jj, palaikykite akiy kontaktg, sakykite: ar girdi mane,
paziurék j mane, suspausk mano ranka;

* nevartokite zodziy nusiramink, susiimk;
* nenaudokite smurto ir agresijos;

+ parodykite palaikyma: a$ esu su tavim, pasiripinsiu tavimi, tu ne vienas,
a$ taves nepaliksiu;

+ skirkite jam kelias lengvas uzduotis, pvz., atsigerk vandens.

m  Kreipkités profesionalios psichologinés pagalbos, jei gana ilgai jus arba
jusy artimasis nesijauciate gerai.
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Isitraukimo j #77777770N \
valstybés gynyba bidai

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 sgjungoje.
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Dlaczego warto
zapoznac sie /1 IT1I. - :
Z niniejsza publlkacm?

Litwa przezywa jeden z najdiuzszych okresow wolnosci i wzrostu
gospodarczego w catej swojej historii. Zbudowalismy bezpieczne
i stabilne spoteczenstwo, jestesmy silnym panstwem, nalezymy do
najpotezniejszych sojuszéw na swiecie. Jednak, jak pokazata nasza
dtuga historia i obecne wydarzenia na Swiecie, bezpieczenstwa i
niepodlegtosci nalezy broni¢ i wzmacniac 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 bezpieczehstwo 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 swiadczenia 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 publikaciji -
Panstwa przygotowanie jest gwarancjg bezpieczenstwa ogotu.

Chronmy i bronmy naszg ojczyzne, rodzine i dom.



Jak sie przygotowac
na kryzys lub wojne? #7474

Dlaczego warto przygotowywac sie juz teraz?

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

Czy naprawde moge by¢ przydatna (-y)?

Obserwujgc wojne w Ukrainie, wielu z nas zastanawia sie: co bym zrobit, gdyby
do czego$ podobnego doszio na Litwie? Jak bym sie zachowat, czy mégibym
by¢ przydatny i w jaki sposéb 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 swojag
wiedzg i umiejetnosciami wesprze¢ ruch oporu.

Oto kilka przyktadéow:

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

= Jestes seniorem? Dotgcz do organizacji pozarzagdowych i poméz najstabszym
przedstawicielom spoteczenstwa.

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



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

m  Mieszkasz za granicg? Rozpowszechniaj informacje w swoim kraju, walcz z
dezynformacjg, organizuj wsparcie.

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

Przygotowanie F/747777
w czasie pokoju

Litwa jest obecnie bezpieczna,
jednak wazne jest, aby byc¢
przygotowanym na kazdg sytuacje —
ta wiedza i umiejetnosci moga B
przydagé sie w réznych sytuacjach //f//
kryzysowych

7

Jak przygotowaé swéj dom?

Upewnij sie, ze masz w domu nastepujace rzeczy:

-
’ A}

[0 zestaw pierwszej pomocy; O podrézna kuchenke gazowa

[0 gotéwke, najlepiej w banknotach do gotowania;

0 mniejszych nominatach; O radio z zapasowymi bateriami;

O zapasy energii elektrycznej: O gasnice;
baterie zewnetrzne wielokrotnego . - .

tadowania, akumulatory; L] ciepte koce, spiwory;

[ plecak ewakuacyjny na wypadek
koniecznosci wyjazdu lub

O zrodta $wiatta: latarki, $wiece; ewakuacji. /
i

1

_/I

O noéz wielofunkeyjny;

i O zapatki lub zapalniczki; .
\,




Jak na kryzys lub wojne przygotowac
rodzine?

Porozmawiaj z cztonkami rodziny

Rozwazcie rézne scenariusze, korzystajgc z ponizszych wytycznych dotyczgcych
gotowosci i dziatan, poradzcie sie, jakie by byty Wasze dziatania.

Zapamietaj najbardziej bezpieczne miejsca na wypadek
zagrozenia

m Dowiedz sig, gdzie znajdujg sie najblizsze schrony i obiekty ochrony zbio-
rowej.
= Ustalcie, ktére miejsca w domu sg najbezpieczniejsze. Informacje na ten

temat mozna znalez¢ w kolejnych rozdziatach niniejszej publikaciji.

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

~

mieszczen w bezpieczny schron indywidualny. 2
a -~ '/( (@ _O
N( )
m Pokaz dzieciom najbardziej bezpieczne miejsca w domu i poinstruuj je, jak
postepowac w sytuacji zagrozenia.

Zadbaj o dzieci

m  Przygotuj materialy edukacyjne, ksigzeczki do kolorowania i gry, ktére zajma
dzieci i pozwolg im kontynuowaé nauke.

= Przygotuj zabawki lub inne ulubione rzeczy, ktére pomogg ztagodzic¢ stres.
Zaopatrz sie w odpowiednie zapasy zywnosci dlugoterminowej dla niemowilat.

Zadbaj o seniorow
= Upewnij sig, ze seniorzy, w razie potrzeby, bedg mieli wystarczajgca ilos¢
lekéw przynajmniej na miesigc.

= Przygotuj wozki lub inne urzadzenia utatwiajgce poruszanie sie, aby moc
tatwo przewiez¢ seniorow, jesli zajdzie potrzeba ewakuacji.

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



Zadbaj o osoby niepetnosprawne

m  Przygotuj niezbedne srodki i sprzet medyczny: dodatkowe baterie do apa-
ratow stuchowych, wozki inwalidzkie, urzgdzenia utatwiajgce poruszanie sie
i inne niezbedne rzeczy.

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

one utracone lub uszkodzone). st
)
Zadbaj o zwierzeta ) s

—
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 dwoch osob.

m Jesli to mozliwe, umow sie z przyjaciétmi lub cztonkami rodziny, ktorzy
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
0sob.

= Uzgodnijcie, co zrobicie, jezeli w sytuacji kryzysowej bedziecie przebywali
w réznych miejscach.

m Zapamietaj numery telefondw bliskich os6b oraz adresy miejsc spotkan.

= Przygotuj samochdd na ewentualng ewakuacje. Zatankuj do petna, zbiornik
paliwa uzupetniaj, gdy bedzie on w potowie pusty. Miej wazne ubezpieczenie
i karte wynikow 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;

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



Zalecane leki dodatkowe:

m leki przeciwbolowe i przeciwgorgczkowe, 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 ha zwigkszong kwasowos¢ zotgdka,
np., omeprazol 20 mg;

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

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

O jakie zapasy zywhnosci
zadba¢ zawczasu?

[0 Konserwy miesne;

O zywno$¢ liofilizowana
(suszona po zamrozeniu);

[ suszone migso;

O suplementy weglowodanowo-

[ orzechy i chatwa z orzechéw;
[0 gorzka czekolada;
O batony zbozowe i proteinowe;

O suszone chipsy chlebowe
i chlebki zbozowe;

biatkowe (spozywane gtéwnie
(sp y . g O suszone owoce i ich mieszanki;
\ przez sportowcow);
; [ ptatki owsiane. !

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

Jak gromadzi¢é, odnawiac i przechowywac zapasy zywnosci?

= Gromadz gtownie te produkty, ktore lubisz i spozywasz najczescie;j.

m  Sledz daty waznoéci zywno$ci.

= Pomys$l o tym, jak bedziesz gotowa¢ w warunkach braku pradu lub wody.
Zaopatrz sie w produkty, ktdre mozna spozywac na sucho i bez koniecznosci
podgrzewania.



Zadbaj o zapasy wody w domu

= 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.

= Kup podrozny filtr do wody lub tabletki do uzdatniania wody, aby moc
korzysta¢ z wody pobranej ze zbiornikow wodnych.

-

f |
Co powinno znalez¢ w plecaku ( ﬁ l J
ewakuacyjnym? o

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
Apteczka i woda utleniona

Spiwoér lub koc

NIEZBEDNE

Zestaw najpotrzebniejszych ubran

Najwazniejsze dokumenty, gotdéwka, wyroby jubilerskie

-

=\

Wodoodporne etui ha gotéwke, wyroby jubilerskie i dokumenty
Latarka czotowa z zapasowymi bateriami
Radio z zapasowymi bateriami

N6z wielofunkcyjny

WAZNE

Zapatki i (lub) zapalniczka, nalezy wiozy¢ do wodoodpornego pudetka
Zewnetrzna bateria do tadowania telefonu i kabel tadujgcy

Wydrukowane zdjecia bliskich osob (jesli zajdzie potrzeba odszukania)

O0C0BRO!  PEPEEEEO
‘

’
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Kotdra termiczna

Tkanina wodoodporna, namiotowa
Ubranie na zmiang

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 przyboroéw do szycia

Ptaszcz przeciwdeszczowy

Papierosy (jako przedmiot wymiany)

Metalowy, gietki drut (co najmniej 2 m)

DODATKOWE
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Porady od organizacji Blue / Yellow ..

m Przyjazne stosunki z sgsiadami. Poznajcie sie z sgsiadami, utrzymuijcie z
nimi dobre relacje, dowiedzcie sig, co potrafig i jak mozecie sobie pomoc
nawzajem.

m Odpowiedzialnos¢ za spotecznosé. W czasie kryzysu bardzo potrzebni sg
liderzy. Jesli masz umiejetnosci przywodcze, rozwijaj je.

m Przygotowanie psychologiczne. Sprobuj mysle¢ przysziosciowo i przewidziec,
co sie moze wydarzy¢. Przygotuj sie zarowno pod wzgledem praktycznym,
jak i psychologicznym. Jesli odczuwasz duzy niepokoj, porozmawiaj o tym
z osobami, ktérym ufasz.

m Zapasy paliwa. Jesli masz mozliwos¢, przechowuj w sposob bezpieczny okoto
100 litréow paliwa. Nalezy pamieta¢, ze olej napedowy nalezy wymieniac¢ co
najmniej raz na po6t 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 umyc¢ rece.

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

m Zapasy energii elektrycznej. Przygotuj co najmniej kilka przenosnych baterii
zewnetrznych dla kazdego cztonka rodziny.

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

m Kompas. Zaopatrz sie w zwykly, ale dziatajgcy kompas i naucz sie go ob-
stugiwac.

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

»Blue / Yellow* od 10 lat wspiera
walke Ukrainy o wolnosc.

Mozesz udzieli¢ wsparcia dzwonigc pod numer

1482

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



http://www.blue-yellow.lt/

Obywatelski
ruch oporu 7277777
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Obywatelski ruch oporu moze by¢ dwojaki: e o

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

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

Odpornosc¢ i dezynformacja

Im bardziej jesteSmy odporni, tym trudniej jest wrogom wyrzadzi¢ nam krzyw-
de. Dlatego KONIECZNIE nalezy krytycznie ocenia¢ wszelkie otrzymywane
informacije.

Dezynformacja - jak nie da¢ sie zmanipulowac¢?

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

Korzystaj z wielu zrédet. Nie wierz plotkom i zawsze korzystaj z wiecej niz
jednego wiarygodnego zrédta 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 falszywe informacje, podaj
fakty i obal je, aby poméc 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, widzgc determinacje spoteczenstwa do stawiania oporu,
moze by¢ bardziej sktonny do porzucenia swoich zamiaréw dotyczacych inwaz;ji.

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

m poprzez krzewienie wartosci patriotycznych w rodzinie;

m Sledzac wydarzenia z zycia panstwa i uczestniczgc w nim, wspierajgc procesy
demokratyczne;

m uczestniczagc w dziatalnosci organizacji pozarzgdowych;

m interesujac sie historig, kulturg i tradycjami panstwa.

Co robi¢ na
wypadek kryzysu %
czy wojny?

17171107 %

Co robié, gdyby Litwa znalazta sie
w hiebezpieczenstwie?

m Staraj sie zachowac spokéj i koncentracje.

m  Gdy uslyszysz syreny lub inne sygnaly alarmowe, wigcz litewskg publiczng
telewizje lub radio, sledz wiarygodne, oficjalne zrodta informacji — wiado-
mosci publikowane przez wtadze panstwowe.

m Jezeli za posrednictwem medioéw lub telefonu komoérkowego otrzymasz
wiadomosc o kryzysie lub zagrozeniu, postepuj zgodnie z instrukcjami.

= Nie wychodz z domu bez waznego powodu.

m Jezeli to mozliwe, kontynuuj prace, zwlaszcza jezeli pracujesz dla firmy lub
instytucji Swiadczacej niezbedne ustugi.
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Co robi¢ w przypadku ogtoszenia mobilizacji?

Sejm Republiki Litewskiej moze zarzgdzi¢ mobilizacje w kraju w celu zwigksze-
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

= Jezelinalezysz do Rezerwy Mobilizacji Cywilnej (lit. CMPR), postepuj zgodnie
ze planem mobilizacji obowigzujgcym w miejscu pracy.

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

Poborowi i byli Zzotnierze zawodowi

m Jezeli jestes wpisany na liste CMPR, postepuj zgodnie z planem mobilizacji
obowigzujgcym w miejscu pracy. Jezeli nie wiesz, czy figurujesz na liscie,
oznacza to, ze nie figurujesz.

m Jezelinie jestes$ wpisany na liste CMPR, zadbaj o bezpieczenstwo bliskich,
idz do pracy i Sledz informacje przekazywane za posrednictwem medidw.

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 posiadajacy bron

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

ey,
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Cztonkowie komendantury

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

Osoby niepracujace, nieposiadajace broni i nienalezace do
CMPR lub organizacji strzelcéw, aktywni obywatele

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

i Maltie€iai
' = > 72 .
Ny Maistobankas O
LIETUVOS Iy
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

m  Wesprzyj samorzad lokalny: wtacz sie w realizacje zadan zleconych przez
dyrektora administracji, abysmy wspolnie mogli zapewnic¢ gotowos¢ panstwa
do obrony lub innych podstawowych funkc;ji.

_}\

N =

2

Stan wojenny. Co robic?

W przypadku ataku wroga, zagrozenia
powietrznego lub innego zagrozenia militarnego

= Wigcz 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.

= Pootrzymaniu nakazu ukrycia sie ubierz sie, wez przygotowany plecak ewa-
kuacyjny i nie zwlekajgc udaj sie do wskazanego schronu przystosowanego
do ochrony przed zagrozeniami wojennymi.

m Jezeli zostajesz w domu, zgas swiatto, 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 sgsiadéw
lub przyjaciot.
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Gdy w poblizu stycha¢ 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 strzaly ucichng, przeczolgaj
sie w bezpieczniejsze miejsce (przejscie podziemne, piwnica, row itp.).
Jezeli strzaly styszysz w swoim domu, nie zblizaj sie do okien.

Jezeli uslyszysz strzaty, bedgc w domu, padnij na podioge, przeczotgaj

sie, aby wylgczy¢ Swiatta, niezauwazalnie zasunh 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 ziemi¢ i zakryj gtowe rekami, w miar¢ mozliwosci skorzystaj z
dowolnego schronu.

Po eksplozji nie spiesz sie opuszczaé schronu.

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

Jezeli sg osoby ranne, pomo6z im ewakuowaé sie w bezpieczne miejsce i
udziel pierwszej pomocy.

Nie dotykaj podejrzanych przedmiotéw ani materiatow wybuchowych.

Pomoz usung¢ gruz, uprzatnac drogi i usung¢ skutki nalotu.

Jezeli w Twoim miescie lub miejscowosci pojawili sie
zotnierze wroga

Staraj sie zachowac spokg;.

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

Zadbaj o dzieci, nie wypuszczaj ich na zewnatrz.

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

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

Jezeli uzbrojeni ludzie przyjdg do Twojego domu i bedg mieli zamiar w nim
zamieszkac, opus¢ dom.

Jezeli musisz dotrze¢ do miasta, idz pieszo, zrezygnuj z jazdy samochodem.

17



Jezeli znajdujesz sie na terytorium okupowanym ...

przemiesc¢ sig 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 wywiaddw i nie pozwalaj sie nagrywac;

nie bierz udziatu w nielegalnych wyborach i referendach.

Jezeli zdecydujesz sie stawi¢ opér, masz prawo ...

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

m przeprowadzac akcje obywatelskiego niepostuszenstwa, takie jak nieprze-
strzeganie przepiséw przyjetych przez okupanta;

= odmowic¢ wstgpienia w szeregi wroga i wykonywania pracy na jego rzecz;

m organizowac¢ masowe strajki i bra¢ w nich udziat;

m wspierac ruch oporu.

Ewakuacja

= Uwaznie wystuchaj komunikatu o procesie ewakuacji. Zanotuj miejsce ewa-
kuaciji, kierunek i miejsce zbiorki.

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

= Dowdd osobisty lub paszport miej zawsze ze soba.

m  Korzystaj z tras polecanych przez wtadze, unikaj nieznanych drég.

m Jesli nie masz dostepu do swojego pojazdu, udaj sie do najblizszego punktu

zbiorki.
Poinformuj rodzinge o ewakuacji.

Zabierz ze sobg plecak ewakuacyjny.
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Pomoc 27777
psychologiczna %, < J
W czasie wojny ﬁ >
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Wiele osob w czasie wojny trapi niepewnos¢, poczucie nie-
bezpieczenstwa, niepokoju, strachu, dopada je zmeczenie.
Psychologowie doradzajg, jak radzi¢ sobie w sytuacjach
krytycznych i jak pomoc 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-
tywnosc¢ fizyczna.

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

m Jedli zauwazysz, ze bliska osoba odczuwa silny stres:

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

o uzywaj stow: ,uspokdj sie”, ,opanuj sie”,
* nie stosuj przemocy i agresji;

» okaz wsparcie: ,jestem z Tobq”, ,zaopiekuje sie Tobg”, ,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.
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Zaangazowania sie
w obrone panstwa S

Jesli chcesz mie¢ swoj udziat w dziele wzmocnienia bezpieczenstwa Litwy i
jednoczesnie zdoby¢ podstawowg wiedze z zakresu postugiwania si€ bronia,
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NMouemy

3TO U3QaHMe
BAXXHO? F/7777

JinTBa nepexxMBaeT OAUH U3 CaMbIX AJIUTENIbHbIX NEPUOAO0B YKU3-
HU B yCJIOBUAIX CBO6GOAbI M SKOHOMMUYECKOro pocTa 3a BCHO CBOHO
ucropuio. Mbl cosganu 6e3onacHoe u crabunbHoe 06 EecTBO, Mbl
AIBIIeMCS CWJIbHbIM FOCYyAAapPCTBOM, Mbl MPUHAAJIEXXUM K CaMbIM MO-
rywuiecTBeHHbIM COl03aM MUpa. OgHaKo, Kak Noka3saJsia Halla MHOro-
JIETHAA UCTOPUS U COBPEMEHHbIE MUPOBble CObbITHUA, 6€30MacHOCTb
M HE3aBUCUMOCTb HE06X0AMMO NOCTOSAHHO 3aLUMLLATb U YKPENJifTb.

HecMoTpst Ha TO, YTO Mbl IBNSIEMCS WIEHaMM CaMOro CWIbHOIO aJibsiHCA
6e3onacHocTtn - HATO, 1 uMeeM cepbe3Hble 06s13aTesibcTBa B 0651acTn
6e3onacHocTu B EBponeiickoM Coto3e, KaXkAblii U3 Hac 06513aH 6bITb
roToBbIM N03ab0TUTLCA O CBOEl 6e30nacHOCTM U 6e30NacHOCTN CBOUX
6nm3kmx B cyyae kpusuca. B paHHoM nsaaHum Bbl HaligeTe npakTu-
YyecKue CoBeTbl 0 TOM, KaK NoArotoBUTbCA K KpU3UMCHbIM CUTYaLlUSIM U
KaK BecTu cebs NMpU UX HaACTYMJiIEHUU, KaK BbDKUTb B T€4E€HUE NnepBbiX
3 AHel, NokKa rocyAapcTBeHHbIE yYpeXXAEeHUA He BOCCTAaHOBAT He-
ob6xoauMbie yCyru win He OKaXKyT Heo6xoauMmyro nomoub. Bot
no4yemMy o4yeHb BaXHoO, yTO6bI C 3TUM n3gaHmeMm O3HaKOMMUJICA KaXK-
AblA XxxuTenb JINTebI.

Hawa cuna — B Haluei cnoco6HOCTM NoMoraThb Apyr ApYry U roTOBHO-
CTU K No6biM yrpo3am. Moxkanyiicra, coxpaHUTe 3To UsfaHue — Bawa
rOTOBHOCTb SIB/IIETCA rapaHTOM 6e30nacHOCTM BCeX Hac.

OasaiiTe 6epeub 1 3aWMLAaTb Hawy PoAUHY, CEMbIO U AOM.



NMoarotoBKa /F/7/777774
K KpU3ucam Win BOUHe

MoueMy noaroTtoBka HeobxoauMma yxe ceituac?

OTK/IOYEHMUS SJIEKTPO3HEPTINAN N BOAbI, 3aKpbITUE MaraanHoB, OTCYTCTBUE CBA3U
M VIHTepHeTa — BCe 3TO MOXET CTaTb peasibHOCTbIO B Cllyyae Kpusuca uam BOW-
Hbl. B Taknx ycnoBusiX C10XHO 3arnacTucb efloi, BOAOW UM TOMIMBOM, AOCTaTb
Heobxoanmble nekapcTBa UM CBA3ATbCA C POACTBEHHWKaMW. [103TOMY OYeHb
BaXHO 3apaHee no3aboTnTbCa 0 HEOHXOAMMbIX Bellax 1 3HaTb, KakK AeicTBoBaThb
BO BpeEMA KpU3uca.

Byay N1 1 AeCTBUTEJNIbHO NOJIe3€eH?

Habntopnas 3a BOMHOM B YKpanHe, MHOrMe U3 Hac AyManu: 4yto bl 5 genan, ecnu
6b1 3TO Npomnzowno B Jintee? Kak 6bl 9 cebst moBen, yem Mor 6bl 6bITb MONE3€EH U
Kak 6bl N03aboTunca o cBoux 6mM3kmx? Kaxxablil rpaXkaaHnUH MOXET BHECTU CBOW
BKJ1aZ B coxpaHeHue 1 60pbby 3a cBoboay. MNpuMep YKpanHbl NoKa3biBaeT, YToO
HY>XHO TOMbKO XeflaHne — Bbl 06a3aTefIbHO HalgeTe cnocob CBOMMWU 3HAHUSAMM
N YMEHUSIMU BHECTWU CBOM BKJ1aZ B COMPOTUBIIEHME.

BoT, HEeCKO/IbKO NpUMepoB:

B Bbl paboTaeTe B chepe MeanUnHbI, NONULMN UK NMOXKAPHOM OXpaHbl? Bbl
CbirpaeTe OYeHb BaXXHYI PoOsib B CMACeHUN HaceneHust u obecrnevyeHun no-
psaka BO BpeMsi Kpusnuca.

B Bbl neHcnoHep? lMpucoeanHsaNTECE K HEKOMMEPYECKUM OpraHu3aumsam
(HKO), nomorunte Hanbonee ya3BmMMbIM YsieHam obLiecTsa.

B Bbl paboTtaete B CMU, B cchepe Haykun unum asnsetecb nnaepom ¢hopMmnposa-
HMS 0bLecTBEHHOro MHeHUs? Bawa nomowb 6yaet 6ecueHHON B MHGOpP-
MaLWOHHOW BOMHeE.



m Bbl ymMeeTe ynpaBnaTb ApoHOM? Baliyn HaBbiKM MOryT NMoMo4Yb BaM KOHTpoO-
NMpOBaTb TEPPUTOPUIO UM OTCNIEXUBATL NepeaBUXEHUS NMPOTUBHUKA.

m Bbl XuBeTe 3a rpaHmuen? PacnpocTpaHsanTe nHdopMaumio B CBoen CTpaHe,
ornposepravTe Ae3nHdopmMaLmio, OpraHM30BbIiBanTe NOAAEPXKKY.

Moapo6Hee 0 ponn Kaxaoro U3 Hac Bbl MOXKETE y3HaTb B 3TOM M34aHWUW B MOA-
paszenie «YTo HYXHO 3HaTb, ecnv 6yaeT o6bsaBAEHa MOBUIM3ALMA?>.

MoaroTtoBKa JF/7/777774
B MUpPHOe BpeMs

B HacTosiwee Bpema B JiutBe 6e3-
ornacHo, HO Ba)XHO 6bITb rOTOBbLIM
K Nto60oii cuTyaumm — 3T 3HaHUS U
HaBblKU MOryT nNpuUuroaunTbCs B pa3-
JINYHbIX KPU3UCHbIX CUTYyaLUUnAaX.

=) @?(‘/
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Kak noarorosutb CBOM JOM?

Y6eautecb, UTO 3TK NpeaMeTbl ecTb Yy Bac goma:

Habop ANns okasaHus nepeom
NMoMOLLM;

HannyHble, XxenaTenbHo 6onee
MEeNKUMK Kymnopamu;

MYNSITOpHble 6aTapen, akKyMynsTopbl;

YHUBEPCaNbHbI UHCTPYMEHT — HOX;

WCTOYHMKM CBETA: (POHApPUKM, CBEYU;

O
O
D BHEKTDOCHaG)KEHVIG! BHELWIHNE aKKy-
O
O
D CMUYKN UNN 3aXKUranku,;

O

O
O

D Tennble ogesna, cnasibHble

O

AO0pPOXHadA rasoBas nanTa and
npuroToBneHUA NN,

pasAVonpPUEMHMK C 3anacHbIMK
baTapeikamu;

OrHETYLWwunTENb,

MeLUKM;

«TPEBOXHbIN YEeMOJAHUMK» Ha
cryyaii oTbesaa unm 3Ba|<yau,mvy
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Kak ceMbe NnoaArotoBUTbLCSA K KPU3UCY MU
BOMHE?

MorosopuTe C YieHaMn CeMbU

BbISICHUTE, YTO MOXET NPOU30NTH, N 06CcyaunTe, UTo 6bI Bbl Caenanu, cneays ne-
peyuncrieHHbIM peKkoMeHaaumsM no NoAroToBKe N AENCTBUSM.

O6paTuTe BHMMaHMe Ha camblie 6e3onacHbie MecTa B ciyyae
BO3HMKHOBEHMS Ype3Bbl4aiHOW CUTyaLUmn

®  Y3HanTe, rae HaxoaaTcsa 6nuvkanwune 3aaHua n ybexuua KonneKkTMBHOM
3alUUTHI.

m  BbiicHUTe, Kakme MecTa B AOMe caMble 6e3omnacHsble. l/IchopMauwo 06 3TOM
MOX>XHO HaWTW B CNeAyrLwmx pa3aenax 3Toro u3gaHus.

m  Ecnv y Bac ectb noaBsan wau NMOA3EMHbIV rapax, nogymanTe o ToM, 4Tobbl
npeBpaTuTb ero B 6e3onacHoe IMyHoe ybexwLie.

—~
!

3 -
d - ’/( (@ O
@
| MNokaxute AeTdM CaMble 6e3onacHble MecTa B AOME N HayyuTte nx, 4to Aenatb
B C/ly4ae BO3HMKHOBEHUA l‘Ipe3BbI'~|al‘/‘IHOI‘/II CcuTyauun.

Mo3aboTbTechb 0 AeTax

m VmMenTe B Hanuuum 06pa30BaTeJ’IbeIe WHCTPYMEHTbI, KHWXKWN-PaCKpacKku,
urpbl, 4yTO6bI AETW BbINKN 3aHATHI U npoAaosiKann y4nTbCsa.

m [loaroToBbTE UIPYLWIKU UK Apyrue nobumble Bewm, KOTOpble MOMOTYT CHU-
3UTb CTpecCC. Ob6ecneybTe AOCTaTO4YHbIE 3aMackl AETCKOro NUTAHNSA ANTNTENb-
HOro XpaHeHus.

Mo3aboTbTeCh O MOXKUJIbIX JIHOAAX

m  Y6eamTech, YTO Y MOXWUIbIX JIAEN €CTb AOCTAaTOUHO JIEKAPCTB, MO KpanHen
Mepe, Ha Mecsl, eciu 3To Heo6XoaMMO.

= [loaroToBbTE WHBANWAHbIE KOJISICKM UMW ApPYyrve CpefcTBa nepeaBuKeHus,
4TO6bI MOXHO ObISIO NTEerko NepeBo3UTb MOXWUbIX NtoAel B clydyae Heobxo-
AMMOCTM 3BaKyaLuu.

B Y6epuTtecb, 4TO Y NOXWUNbIX ntoaen ectb CrNUCOK BaXHbIX KOHTAKTOB M OHU
MO/ CBA3aTbCSA CO CBOMMM BAU3KMMKN M CneuunanbHbiMKU cnyxbamu.



Mosa6oTbTechb O NOAAX C OorpaHn4eHHbiM1 BO3MOXKHOCTAMU

B [loAroToBbTE HEO6XOAUMbIE MEAMUNHCKME MPUHAANEXHOCTN U 060pyA0-
BaHWe, Takoe KaK: AO0MOJIHUTENbHbIE 6aTapeiiku AN CNyX0BbIX anmnaparTos,
WMHBaNWUAHbIE KONACKM, CPEACTBa CBA3W U Apyrine Heo6XxoamMble NpeaMeThbl.

B CocTtaBbTe NiaH 3BakyauuMu C 3anacamu rnepBo HeobxoanMocTn nunu 6es
HUX, €CNN OHW ByAYyT yTepsiHbl MW MNOBPEXAEHbDI.

e
)
Mo3aboTbTeCb 0 AOMALIHNX XMBOTHBIX M, el

B |IMeliTe AN NUTOMUA 3anac Cyxoro Kopma, caenanTte NpuBmMBKY XXMBOTHOMY
oT 6eleHCcTBa, NMeNTe B HAaNMYMM TPaHCMOPTUPOBOYHYIO KOPOBKY, MOBOAOK,
HaMOPAHUWK; MOBECbTE Ha LUEK XMBOTHOrO BUPKY C ero MMeHeM U KOHTaK-
Tamu ABYX Ntoaen.

®  Ecnn BO3MOXHO, 3apaHee [OroBOpUTECH C APY3bSMU UM YSIEHaMU CEMbM,
KOTOpbIE XWUBYT B 6e30MacHOM palioHe, 06 yxoae 3@ XMBOTHbIM.

0O6cyanTe ceMeiiHblii NNaH [AeincTBUiA

B [lpeaycMoTpuTe [Ba MEcTa BCTPEYM UNIEHOB CEMbM Ha Cydait YpesBblYaiHOM
CUTYaLMmM U HEO6XOAMMOCTM NMOKUHYTb IOM: OAHO Ha YINLE U OAHO Y 6/IM3KNX
POACTBEHHUKOB WU/ 3HAKOMbIX.

m  [loroBopuTech 0 TOM, UTo Bkl 6yaeTe AenaTb, €C/IM OKAXXETECh B PasHbIX Me-
CcTax B ciy4yae Kpusuca.

B 3anuwwnte HoMepa TenedoHoB 61M3KkuX Bam nogen, a Takxe agpeca MecT
BCTpeu.

m [loaroToBbTE CBOM aBTOMOGU/b K BO3MOXHOW 3Bakyauuu. Cneaute, 4To6bl
Bceraa 6bin1 nonHbi 6ak 6eH3nHa Bawero aBToMobuns u 3anpasnsiiTe ero,
KOra OH HamnosIoBMHY MycT. ViMeiTe AeNCTBYIOLLYI0 CTPAaxoBKy M KapTouky
pe3ynbTaToB TexHUYeckoro ocmoTpa (oTyeT). Hukoraa He BblHUMMaKWTe U3
aBTOMOOUNS anTeYKy U OrHEeTYyLWUTENb.

Kak noaroroButb Habop Ans okasaHus —
nepsou nomowun? 0

KaXxaoMy ufieHy CeMbM peKOMeHAYyeTCsl UMEeTb:

®  CTaHAapTHbI HAabop Ans OKa3aHWs NepBov NoMoLLM (anTeuka, Kak B MalUuHe);
B 2 TypHUKeETa;

®m  [0ONOJIHUTENbHble HE06X0ANMbIE TeKApCTBa U PErynsipHO UCMNOJib3yeMble
nekapcTBa.



PEKOMEHAYEMbIe AOoMNoJIHUTEJIbHbIE JIEKapCTBa
B ob6e3bonumBatolme 1 xxaponoHmkatowme ekapctea, Hanpumep: nbynpodgex
400 mr, napaueTtamon 500 Mr wnu gpyrue;

®m JlekapcTBa Ans ynydweHus paboTbl NUWeBapuTeNbHON CUCTEMbI: JlekapcTBa
OT AMapen, HanpuMep, nonepamMma 2 Mr, OT 3anopa, Hanpumep, bucakoaun
5 Mr, OT NOBbLILWEHHOW KNCNOTHOCTU Xenyaka, HanpuMmep, oMmenpason 20 mr;

m JIeKapcTBa OT a//ieprun Unu apyrue aHTUMrMucTaMmHHbIe npenapatbl, Hanpu-
Mep, 6unactuH 20 mr;

m  aHTUCENTUK;

B exeAHeBHble /leKkapcTBa Y1eHoB ceMbMi (0bpaTuTe BHMMaHWe Ha CPOK ro4-
HOCTW).

Kakue npoayKTbl MUTaHUA
cnepyeTt NOAroToBUTb 3apaHee?

I’—-__ " " " " _-\\
' [0 MsicHble KOHCepBbl; [0 uepHblli Wokonaa; i
O cy6nuMmnpoBaHHble (TModumsnpo- [0 3epHoBble M NPOTENHOBbIE
BaHHbIE) MPOAYKTbI MUTAHUS; 6aToOHUNKMY;
O cyweHoe msco; O cyweHble cyxapm 1 3epHoBblE
KpeKkepbl;
[0 cmecu 6enkos 1 yrnesoaos
(Mx YalLe Bcero 1Cronb3yHoT Crop- O cyxodpykTbl unm nx cmecu;
TCMEHbI);
[0 oBcsiHble X10MbS.
' O opexu unu xanea v3 Hux; /

\, ’I

a

XpaHVITe BCeE 3T NpoAYKTbl B CYyXOM, TEMHOM MECTE. 3anacuTecb AOCTAaTOYHbIM
KOJTIM4EeCTBOM €ebl, yTOobbI XBaTUO Balien cemMbe Kak MWHUMYM Ha 3 AHA.

Kak HakannuBaTb, BO306HOB/IATb U XPaHUTb 3anacbl eabl?

B Jlenas 3anacbl, OTAaBanTe npeanoyTeHne obblYHbIM 1 NIO6UMbIM NPOAYKTaM.
m  CneauTe 3a CPOKOM FOAHOCTU NMPOAYKTOB MUTAHUS.

= [logymaiTe, Kak 6bl Bbl rOTOBUAK, ecnu Bbl NpekpaTuiacb nocraBka 3feK-
Tpu4yecTBa unu BoAbl. IMeliTe B HanMunum npoayKTbl, KOTOPbIE MOXHO YMo-
Tpebnatb 6€3 BoAbl M NoJorpesa.



Mo3aboTbTechb, UT06bI AOMA 6bI/IM 3anacbl BOAbI

Yenoseky Heob6xoamMMo okoo 9-12 nuTpoB BoAb! (415 NMUTAHUA U TUTMEHbBI) Ha
3 aHA.

Boaa B 6auke yHUTa3a, eciiv oHa He 3acCTosIBLUASACS, TOXE NPUrogHa AN YMo-
TpebneHus.

MprobpeTuTe AOPOXKHBIN GUNLTP A5 BOAbl UKW TAabNeTKM A1 OUNCTKM BOAbI,
YTO6bI MOXHO 6bIN10 MCMOSIb30BaTb BOAY M3 BOAOEMOB.

YTO AO/MKHO 6bITb B <«TPEBOXXHOM
yeMopgaHuuke»?

[opoxHasa cyMka («TPeBOXHbIA YeMOAAHUYMK») — 3TO BMECTUTENbHbIN, NMPOYHbIN
N yaobHbIM prok3ak unu cymka. CnoxuTe B Hero camoe HeobxoamMMoe cornacHo
HUXXe PEKOMEeHAO0BaHHbIM CMMCKaM.

-

=~

ONGONOIOIOIONS,

’

’

 QEOOO®E

@ Cyxol naék Ha 3 cyToK

Boaa Ha 3 AgHsA

OUNbTP UK TabneTkn Ans O4UCTKM BOAbI

AnTeyka NnepBoi MOMOLLM 1 PacTBOp NepeKkncu BoAopoaa
CnanbHblli MELWOK UK NPOYHOE OAEess0

KomnnekT camor Heo6xoamMMom oaexxabl

CaMble BaXkHble AOKYMEHTbI, AeHbrM, AparoLeHHOCT!.

OBA3ATEJIbBHO

BopoHenpoHuuaeMble dyTaapbl Ans AeHer, YKpaLleHWi
N OKYMEHTOB

Hano6HbIh oHapb C AONOAHUTENbHBIMUW 3NIEMEHTaMU
PaanonpueMHuK C AOMONHUTENbHBIMU 3N1EMEHTAMU
YHMBepCanbHbli UHCTPYMEHT-HOX

Cnnykm n/vnu 3axurarnka, noMeLLeHHbIe B
BOAOHENPOHMLLAeMY0 KOPOOKyY

BHeLwwHWI akkyMynsaTop Ans 3apsaaku TenedoHa 1 kabenb
AN 3apaaku

PacneuaTaHHble doTorpadmm 6nm3knx (Ha cnyyan, ecnm
Bam noHazobuTcs nx nckatb)

BAXHO
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18
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F'MnoTepmMmnueckoe oaesno

TypucTnyeckas TkaHb

Opexnaa Ans nepeoaeBaHuns

12 n Boabl B ManeHbkux ByTbinkax

TyaneTHble NpUHaANEXHOCTH

KapaHaaw v 610KHOT

BHeLUHWe akKyMynsTOpbl U NOpPTaTUBHbIE 3apsiAHble YCTPOMCTBa
Habop cTonosbix NpMbopoB 1 nerkasa Tapenka
Pecnupatop

BepeBka (MMHUMYM 3 M)

BuHoKNb

[eTckoe nuTaHne, NOAry3HUKKW, BlaxHble candeTku.
[eTcKne UrpyLwkm n KHUrm

3aWwmnTHasA KOCbIHKa

MpouHbI kKapabuH(aepxaTenb)

Habop LBerHbIX NpUHaANEXHOCTEN

Mnaw,

CurapeTbl (Kak npeameTt obmeHa)

MeTtannuueckuii rubkunin Nposog, (He MmeHee 2 M)

OOMOJIHUTENIbHO
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PekoMeHaauum opraHusauyum -.
«Blue / Yellow>» n ykpanHueB

= [lpy)eckue OTHOLIEHUA C coceasaMmn. [1o3HaKoMbTeCb Apyr C APYyroM, pas-
BMBaNTE XOPOLUME OTHOLLEHMS C COCEASMU, Y3HANTE, KAKMMU HaBblKaMu OHU
obnagatot n yem Bbl MoXeTe 6bITb Mose3Hbl APYr APYrY.

m OTBeTCTBEHHOCTb nepepn obuwecTrBoM. JInaepbl 04eHb HYXXHbl BO BpEMEHA
Kpu3uca. Ecnu y Bac aToT TMN IMYHOCTU, pasBMBaNTe CBOU NMAEPCKME Ka-
yecTBa.

m Mcnxonornyeckas noaroroeBka. CtapaTecb CMOTPETL Briepes 1 NpeaBuaeTh,
YTO MOXET NPOM30MTU. MOAroTOBLTECH KaK NPaKTUYECKW, TaK U NCUXOornye-
CKkn. Ecnu Bbl YyBCTBYETE CU/IbHYHO TPEBOrY, NOroBOpUTE 06 3TOM C Nt0ABMMU,
KOoTOpbIM Bbl fOoBEpSETE.

m 3anacsl TorsmMBa. Ec/in y Bac ecTb BO3MOXHOCTb, AepxuTe okoso 100 nntpos
TonAuBa B 3anace. MimenTe B BMAY, YTO AM3eSbHOE TOMIMBO HEOH6XOAMMO
MEHSTb He peXxxe 0AHOro pasa B 6 MecsLeB.

m O6opyanoBaHue AnsA NpUroToBsieHns nNUWM. Vimente npu cebe soay u 060-
pyZLoOBaHWe ANS MPUrOTOBMEHNUS MULLM EMKOCTbIO HE MEHEE OAHOr0 NUTPa.

m Cob6nropaiite CTporyro rurmeHy. Bceraa mMoliTe pyku, KOraa 3T0 BO3MOXHO.

m MHcTpymeHTbl. ViMenTe npu cebe Habop paboumx MHCTPYMEHTOB (OTBEPTKM,
MAI0CKOry6uLbl 1 T. 4.) UK XOTSA 6bl 0AHY XOPOLUYO METANJIMYECKYHO SlonaTy U
HOX.

m 3anac 3/IeKTPO3HEprum. NmenTe x0T 6bl HECKONBKO BHELLIHUX aKKyMyna-
TOPHbIX 6aTape171 ANA KaXX[0ro 4jeHa CEMbMU.

= TucbMeHHble NpUHaneXHocTU. ViMeiTe npu cebe Bymary, pyyku M Map-
Kepbl.

m KomMmnac. WmeinTe npoctor paboumini KoMnac U Hay4ymTecb UM NOJIb30BATLCS.

m ®eH ans cywkm Bonoc. Ecin ecTb BO3MOXHOCTb, BO3bMUTE ero ¢ coboi B
c/yyae YpesBblYanHOM CUTyaLmnn. YKpauHLbl UCMOb30Basau heH OIS CYLLIKN
06YBU, HOCKOB M OAEX/bl BCAKWIA pas, KOraa y HUX MosiBAS/IOCh S/eKTpuye-
CTBO.

«Blue / Yellow>» yxxe 10 ner cnoHcupyeTt
60pb6y YkpauHbl 3a cBO60OAY.
MokeTe oka3aTb NoAAEPIKKY, MO3BOHUB

- 1482

(5 €) van apyrumm cnocobammn —
www.blue-yellow.It
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FpakxaaHckKoe IIII}Y V4
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COMpOTUBJIEHUE 4

- o

Ipa)kaaHCKoe CONnpoTUBJIEHUE MOXKET 6bITb BOAKUM:

6e30pyrxHOe conpoTuBsieHue (yyacTue rpaxkaaH B rocyapCrBeH-
HOI 060pOHEe C UCNOJ/Ib30BAHNEM HEBOEHHbIX, HEHACUJIbCTBEHHbIX
cpeacrB);

BOOpY>XeHHOe conpoTuBieHue (yyacTue rpakaaH B 3alyuTe ro-
cyAapcTBa BOEHHbIMU CpeACTBaMM, BCTyMJieHue B psifbl BOOpY-
YKEHHbIX cul JINTBbI).

YcTOoMuMBOCTb M Ae3nHdopMauus

Yem 6oniee Mbl yCTOMYMBBLI, TEM TPyAHEE HAWMM NMPOTUBHMKAM MPUUYNHUTL
HaMm Bpea. MNMostomy HEOBXOAMMO KpuUTUYECKU OLLEHMBATb BCHO MOJSTYYEHHYIO
MHpopMaumio.

CoBeTbl, Kak n3bexxatb SIOByLUEK Aie3nH(popMaLimn

MpoBepsiite MHOPMaLMIO CAMOCTOATENbLHO. Bceraa npoBoaMTe CO6CTBEH-
HOEe uccrieaoBaHMe 1 NpoBepsTe NOyUYEHHY MHbOpMaUmio.

Wcnonb3yiTe HECKONIbKO UCTOYHUKOB. He BepbTe C/lyxaM u Bceraa Ucrosib-
3yiiTe 60nee 0AHOro HaAEXHOro UCTOUYHWKA A1t MPOBEPKU MHbOPMaUuK.

He pacnpocrpaHsiiiTe Heo60CHOBaHHbIE CNyXuU. EC/iv Bbl HE yBEpEHbI, YTO
MHdOPpMaLMa AOCTOBEPHA, HE AENUTECH €10 Aaliblue.

PearupyiiTe Ha ae3nHdopMaumio. ECiv Bbl CTONIKHY/INCL C JIOXHOW MHMOP-
Mauueii, npeaocTaBbTe HakTbl M ONPOBEPTHUTE €€, YTO6bI 3aLNTUTbL APYTUX
rpakaaH.

3anomHute! Ecnn Ha JIuTBy HananéT Apyras CTpaHa, Mbl HUKOrAa He caa-
anmcs. Bea nHdopMauns o npekpalieHun conpoTuBieHns 6yaeT JI0XKHOM.
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pa)kxgaHckaa Bonsa

MoTeHuUManbHbI arpeccop, BUAS PELUMMOCTb 06LecTBa CONPOTUBAISATLCS, MOXET
3aCOMHEeBATbCS W OTKa3aTbCsl OT CBOMX HaMepeHU BTOPrHyTbCS.

FpaxxaaHckas Bons

m BOCMNUTaHME NaTpmoTUYECKUX LLEHHOCTEN B CEMbE;

®  MpOosIBIEHNE NHTEPECA K XM3HW rOCY4apCTBa M yyacTue B Hell, NoAAepXnBaThb
[eMOKpaTUYeCKme NpoLecchl;

B yyactTue B AeATENbHOCTU HEMPaBUTENTbCTBEHHbIX opraHM3aLw|17|;

B HTepecoBaTbCs UCTOPUEN, KYbTYPOi 1 06blYasiMM rocyAapcTaa.

Kak BeCcTu cebs e,
BO BpeMsl KpU3uca v,
UJIN BOUHDbI? |

11777147 pmy
Om \\

Y10 genatb, ecnum Jiutee byaer yrpoxartb
OnacHoOCTb?

\

m [locTapaitTecb COXpaHsATb CMOKONCTBUE M COCPEAOTOUYEHHOCTD.

m YC/bilWaB CUPEHbl UKW Apyrue cUrHanbl TPEBOMM, BKIOYMTE HaLUMOHaIbHOE
TeneBuMAEHUE WK Pagmo, crieamTe 3a A0CTOBEPHbIMU OULMANbHBIMU UCTOY-
HUKaMW MHbOPMaLUM — HOBOCTAMU, NMYBIUKYEMbIMU FOCYAAPCTBEHHbBIMU
opraHamu.

m Ecnm Bbl nonyunnm coobuieHne o Kpmance nnm onacHoCTU yepes KaHasbl
CMU nnu MobunbHbIN TenedoH, cneaymTe MHCTPYKLUUSM.

m He BbixoanTe 13 goMa 6e3 0cobor NpUUNHBLI.

m Ecnun Bo3MoxHO, npogonxavte pabotatb, 0cobeHHO ecnu Bbl paboTaeTe B
KOMM@HUN UK yupexzaeHumn, NpefoCcTaBsiolemM HeobxoanMble yCiyru.

14



YTOo HY)XHO 3HaTb, ec/in 6yaeTt o6bsiBNIEeHa
Mobunusauun?

Celim JIuTOBCKOW Pecnyb/iMkn MOXeT NPUHATL peleHne 06bABUTb B CTPaHe
Mobunmsaumto, 4Tobbl NOBLICUTL CNOCOBHOCTL JIMTBbLI K camoobopoHe. Mocne
06bsiBNIeHNs MObunnsaumm obLLEeCcTBO AOMXKHO CMIOTUTLCSA, YTOBbI 0becrneyunTb
XXM3HEHHO BaXkHble (PyHKUMW rocyaapctea. locne obbaBneHns mMobunusaumm
Bac MoryT monpocuTb 0 MOMOLWM pa3HbIMKU cnocobamu.

Ons rocyaapCTBEHHbIX CITYXKaLUX

®  Ecnu Bbl cocTOMTE B pe3epBe rpaxaaHckoro MobuamMsaunoHHoro nepcoHana
(CMPR), cneanynTe nnaHy mobunusaunm Bawero paboyero mecTta.

¥ Ecnu Bbl He npuHaanexute kK CMPR, no3abotbTecb 0 6€30MacHOCTM CBOMX
61n3Kknx 1 naute Ha pabory.

[Ans Nnpu3bIBHUKOB U 6bIBLUMX BOMHOB NpodeccMoHanbHOM
BOEHHOM C/YX6bI

®  Ecnu Bbl cocTonTe Ha yuyete B CMPR, TO cneaynTte nnaHy mobunusauum Ha

pabouyem mecTe. Ecnu Bbl He 3HaeTe, yncnuTechb N Bbl B cnnucKkax uaun HeT,
3HauuT, Bac HeT B cnuckax CMPR.

Ecnu Bbl He cocTtonTe Ha ydeTe B CMPR, no3aboTbTech 0 6€30nacHOCTN CBOMX
6nun3kmx, xoauTe Ha paboTy u cnywarte nHbopMaumio Yepes o6LenoCTyNHbIe
cpeacTtsa UHdopMaLumm.

Ansa coTpyAHUKOB KOMMNAaHUMN, YYPEXAEHUA UIKN Apyrux
opraHusaumii

Ecnv Bawa OopraHmnsauunsa npekpaTtuia CBOK AEATENbHOCTb, TO K Bam 3a ycnyramum
MOXET 06paTMTbCH aAMUHUCTPpaUMA ropoaCKOro caMmoyrnpaBiieHuUs.

Ana MeauUMHCKUX paboTHUKOB, NOJIMLIECKUX, NOXKAPHbIX

MpogoskariTe BbIMOMHATL CBOW MpsiMble 06513aHHOCTU, ecnin He 6yAeT yKasaHo
MHoe.

4
Ons rpakaaH, Y KOTOPbIX €CTb OpyXue ol 74 / /
L7

Ecnu Bbl He npu3biBHUK, YneH CMPR unn cTpenok, To XanTe AalbHENLWUX yKa-
3aHuii BNacTen.

15



YneHaMm KkoMeHAaTypbl

Ecnu Bbl BKIHOYEHbI B CMIMCKM KOMEHAATYpbl M 061agaeTe BOEHHbIMU HaBblkaMu,
TO Bbl 6yaeTe oxpaHsTb BaXkHble 06BbEKTbI B CBOEN XMMNON MECTHOCTU, CNeanTb
3a cobnoaeHneM KOMEHLAHTCKOro Yyaca, CneanTb 3a OKpyXKatoLwen cpefon unm
BbIMOSIHATb ApYrue 3aga4m, NocTaB/ieHHbIe apMuen JITBbI.

Ans 6e3paboTHbIX, HE UMEIOLLMUX OPYIKNA U HE COCTOSILLMX HA
yuyete B CMPR nau Ans CTpesikoB, aKTUBHbIX FrpakaaH

= [IpucoeaunHsaiiTeck k 4o6poBosibYeckMM opraHusaumsm (KpacHbii Kpecr,
Kaputo, ManbTuiicknin OpaeH, MpoaoBONbCTBEHHbIN BaHk).

Maltieciai

= + 72 .
7 ] Maistobankas O

LIETUVOS g
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

= [loMoraiiTe CBOeMy CaMOyrpaBfieHWUO: BHECUTE CBOW BK/AA B BbIMOSIHEHUE
3afa4, NOCTaB/IEHHbIX ANPEKTOPOM AAMUHUCTPALMM, YTOEbI BMECTE Mbl MOT-
i o6ecneynTb rOTOBHOCTbL FOCYAapCTBa K 060POHE WU APYTUM XUSHEHHO
BaXHbIM DYHKLMAM.

Kak BecTtn cebst BO BpeMsi BOEHHOro
nonoXxeHua?

B cnyuyae HanageHus NPOTUBHUKA, BO3AYLIHOW
yrpo3bl WM APYrux BOEHHbIX Yyrpo3

= BknounTe TeNeBM3op WaM paavo u cnylanTe odpuumnanbHble rocyaapcTBeH-
Hble HOBOCTH.

= CoxpaHanTe CMOKOWCTBUE, HE NMAHUKYITE U NpeaynpeanTe CBOUX POACTBEH-
HUKOB 1 cocepen.

B He nokugamnTe MecTo XuTenbcrBa 6e3 0cobor NpuynHbI.

®  [locne nofyyeHus ykasaHusi MOMTU B yKPbITUE, HEO6XOAMMO OAETbCS, B3ATb
3apaHee NMoAroTOBJIEHHYH CYMKY («TPEBOXHbIV YeMOAAHUYMK») U NOCMEeLnTb
B YKa3aHHOe BOEeHHoe yb6exuLe.

m  Ecnu Bbl 0OCcTaeTecb A0OMa, TO BbIK/OUYMTE CBET, 3al€PHUTE LITOPbI, 3aKnenTe
OKHa KJ1eKOW NIeHTOIN, BNYCTUTE AOMALUHUX XMUBOTHbLIX BHYTPb, CIpsybTeCh
B KOMHaTe 6e3 OKOH unu B noasane. Ecnu Bbl npsiyeTeck B noasane, To CO-
obwmTe 06 3TOM coceasam unu Apy3bsiM.
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Korpa psgom pa3faloTcs BbICTpesbl WK MAET nepecTpeska

Ecnu Bbl HAXoAUTECh Ha ynuue, He 6ernTte, ynaamTe Ha 3eM/0 U 3aKpoinTe
rofioBy pyKamu.

Moka 3By4aT BbICTpeNbl, MOCTapavTeCb MakCMManbHO MPUXaTbCs K 3eMe,
a Korga OoHU YTUXHYT, oTnon3uTte B 6onee 6e3onacHoe MecTo (NoA3eMHbI
nepexoz, noAsasn, KaHaBy U T. 4.).

Ecnun Bbl HaxoanTecb AoMa U CNbllWHbI BbICTPEbl, TO HE NOAXOAUTE K OKHaM.

Ecnu Bbl cnblwuTte BbICTpenbl, HaxXxoadaCb AOMa, ynaguTe Ha noJs, nonsunTte,
4YTO6bI BbIK/IOYUTbL CBET, HE3AaMETHO 3aKpOoMTe LWITOPbI, 3anon3unTe B KOMHaTY
6e3 okOH (HanpuMmep, B BaHHYI0).

Ecnn noma Hebe3sonacHo, nante B bnumxkanee coopyXxeHune KONIEKTUBHOM
3alWunTbl, rae Bac npuioTAT U OKaXyT MOMOLLb.

Ha mecTe B3pbiBa (MM nocne B3pbiBa)

YnaauTe Ha 3eM1t0 1 NPUKPOITE FONOBY pyKamu, MO BO3MOXHOCTU UCMOSb3Yst
ntoboe noaxoasilee ykpbitue.

[Tocne B3pbiBa HE TOPOMNUTECH BbIXOAUTb U3 YKPbITUS.

Ecnwn B3pbIB Npon3oLlen B 34aHUu, BOCI'IOJ'II:ByI‘/'|Ter 3anacHbIMU BbIXO4aMU.
Monb3oBaTbCs J'IMCbTaMM 3anpellaeTcs.

MpW HanMuMM MOCTpPaAaBLWMX MOMOYb MM 3BaKyupoBaTbCs B 6e3omnacHoe
MECTO ¥ OKa3aTb NepBYo MOMOLLb.

He anKacaVlTer K noAo3puTenbHbIM NMpegMeTamM Un B3pbiBYATbIM Belle-
CTBaM.

lMoMoruTe pacyncTuUTb PyMHbI, AOPOrU, YCTPaAHUTb NOCNEeACTBUS BO3AYLLUHOMO
HaneTa.

Ecnu B Bawem ropoge unam nocesieHuy NnosiBU/INCb BpaXkeckue

cosjaTthbl

m [locTapanhTecb COXpPaHATb CMOKONCTBUE.

= Ecnuv Bbl yBMAWTE BO ABOPE COMAaT, He Npubnmkantecb K HUM. Mo3aboTbTech
0 [eTsAX, He BblMyCKaWTe UX Ha ynuuy.

m He cHuManTe n He poTorpadmpynTe Bpaxxeckmux congaT nnu genante 3To
He3aMeTHO.

m  He agepxuTe pyKu B KapMaHax W He AenavTe pe3kux ABVDKEHWI Mpw pasro-

BOPE C BOOPYXXEHHbIM Y€/I0BEKOM. He cropbTe C 4enoBeKoM, y KOTOporo B
pyKax opyxwue.
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Ecnun kK BaM B OM NPULLIN BOOPYXXEHHbIE NIOAN U HAMEPEBAIOTCH B HEM
MoCeNInTbCH, TO yxoamTte n3 AoMa.

Ecnun Bam Hy>HO noexaTb B ropoj, To Nydlle namte newkoM, a He nosb3yn-
Tecb aBToMOb6UIEM.

Ecnu Bbl 0Ka3annucb Ha OKKYNMPOBaHHOW TEppPUTOPUMU

3BaKyMpyM1TeChb B YacCTb CTPaHbl, KOHTPOIMPYEMYIO IMTOBCKOW apMUeit;
npoaoskarnTe cobnogaTtb 3aKoHbl JIMTOBCKON Pecnybnnku;

He nonaranTecb Ha OKKYMaLUWOHHbIE CUbI;

ONCTaHUMPYNTECh OT pelleHni n AeACTBUIN NPOTUBHUKA;

HE yl-laCTByVITe B AEMOHCTpaUMNAX N KaMNaHUAX NMPOTUBHUKA, HE nasanTe
MHTEPBbLIO Bpary n He rno3BonsiTe cHUMaTb ceba Ha BUAEO;

He yyacTBYNTe B HE3aKOHHbIX Bbibopax n pedepeHaymax.

Ecnu Bbl pewumMTe CONnpoTUBAATLCS, Bbl UMEETEe NpaBo

= BO B3aMMOAENCTBUU C JIMTOBCKOW apMUEl OCyLLEeCTBASATb BOOPYXXEHHOe
conpoTmeneHune (B TOM Yncrne caboTax) cunam NpoTUBHUKA;

m MNPOBOAUTb aKLMU FPaxaaHCKOro HEMOBMHOBEHUS, HanpuMep, Henoa4YnHe-
HWe 3aKOoHaM, MPUHSATbIM OKKYMaLMOHHBIMW CUNAMK;

B 0TKasaTbCsl BCTynaTb B psAbl Bpara U paboTaTb Ha Hero;

B OpraHW30BbIBaTb MacCoOBble 3a6aCTOBKM W y4acTBOBaTb B HUX;

m  NoAAepXUBaTb ABMXKXEHUE CONPOTUBIEHMUS.

dBaKyauums

®  BHuMaTenbHO cnylwaiTe o6bsiBIeHUE O Npouecce 3BaKkyauun. 3anuwnte
MEeCTO 3BaKyaluun, HanpasfieHne 1 NyHKT cbopa.

= OTK/OUMTE SNEKTPUYECTBO, 3aKPOTEe KpaHbl rasa 1 BOAbl, 3aKpoiTe OKHa,
3anpuTe ABepu AoMa.

B Bcerga HocuTe C cOb60OI yAOCTOBEPEHME IMYHOCTU UM MacnopT.

B /Icnonb3ynTe MapLpyTbl, pEKOMEHAOBaHHbIE BNacTsMK, N nsberante He-

M3BECTHbLIX A0pOr.
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B Ecnn y Bac HET BO3MOXHOCTM BOCMO/Sb30BaTbCs aBToMobunem, maute B
6nvxanwmnii NyHKT cbopa.

m  CoobwmTe cBoel ceMbe 06 3BaKyauuu.

m  Bo3bMuTe c cobolt «TPEBOXHbIN YEMOLAHUNK> .

~

1 N :'.—a—%?

Ncuxonornueckas ,)' .
nomoww 77744 - —

B BOEGHHOe Bpema - -

MHorme noam CTpagatoT OT HeonpeAesIeHHOCTH, He3aLWMILEHHOCTH,
6ecnokoiCcTBa, CTpaxa MU YCTalloCTU BO BpeMs BOWHbI. Mcuxonoru
COBETYHOT, KaK ynpaB/isiTb CO60i1 B KpUTUUECKUX CUTYaLUsIX U KaK
NOMO4b CBOMM 6/IN3KUM.

-

®  [loaaepxuBaniTe coumasnbHble CBSA3U: AeNNTeCh YyBCTBaMM, MbICIAMK C 61n3-
KnMU, cnylwanTe apyr gpyra.

®  HacKoNbKO 3TO BO3MOXHO, cobntogarite HOpMasnbHbIA pacnopsaaoK AHS,
NMPUBBIYKN N NINYHYIO TUTUEHY.

m [lo3aboTbTecb 0 CBOEM (pM3NYECKOM 340POBbE: NPABUILHOM NMUTAHUN, pe-
XMMe CHa, DPU3NYEeCKOoM aKTUBHOCTU.

= Vcnonb3yliTe MeTOAbI peniakcalmm, KoTopble NoAXoAST UMeHHo Bam, Hanpu-
Mep: MeauTauuio, penakcauuio Uan AbixaTeSbHble YrpaxXHEeHMs:.

B Ecnu Bbl 3aMeTunn, uto Baw 61M3KUIA YeNOBEK HAXOAUTCA B COCTOSIHUMU
CUNBHOrO CcTpecca:

O CTapaiTech MOroBOpPUTbL C HUM, CMOTPETb B IN1a3a, CKaXWUTe: Thl MEHS
cnbiniLb? [TOCMOTPU Ha MEHS, MOXMMU MHE PYKY;

O He UCMONb3yNTe CNOoBa yCrIOKOKCsl, BO3bMU CEOS B PYyKU;
O He MpUMeHSINTE Hacuane n arpeccuio;

O NposiBUTE MOAAEPXKKY: 51 C TO6OH, 5 no3aboyychb o Tebe, Tbl HE OAMNH, 51
TEGSI HE OCTaBJIIO;

0 JalTe eMy HeCKONbKO MPOCTbIX 3alaHui, HanpuMep, NonuTb BOAbI.

B  O6paTtutechb 3a NpodeccnoHanbHOM NCUXO0rMYECKON NOMOLLbIO, ecnn Bbl
unu Baw 6113Knin YenoBek A0Nroe BpeMs Noxo cebs yyBCTBYeT.
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Cnocobbl yyactus 7774
B 060poHe rocyaapcrsa ®

YT106bI BHECTW CBOM BKJ1aA B YKpernieHne 6e3onacHocTu JITebl 1 oa-
HOBpeMeHHO npuobpecTtn 6a3oBble 3HaHWS Mo 06paLLEHNIO C OPY>XK-
€M, KOMaHAHOM paboTe, oka3aHWIo NEPBOM MOMOLUM U ApYrMe 3HaHUS,
KOTOpblE MPUrOAATCS B PasIMYHbIX XXU3HEHHbIX CUTyaLUsIX U MOMOryT
3aWnTnTb 6N1M3KKX, Bbl MOXeTe Bbi6paTb pa3Hble (opMbl CyXbbl B
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YoMy Le
BUAQHHSA
BaxuwmBe? 777771~

JInTBa nepeXxuBa€ OAMH i3 HalTpUBaIIMX NEPioAiB XUTTH B YMO-
Bax cB060aAM Ta eKOHOMIYHOIO 3pOCTaHHS 3a BCHO CBOIO iCTOpit0. Mu
crBopunu 6e3neyHe Ta ctabinbHe CycniibCTBO, MU € CUJILHOIO fiep-
»KaBOIO, MU HaJIEXXMMO A0 HAaWMMOIyTHILLMX COHO3iB CBIiTY. OfHaK, sk
nokasasna Hawa 6araTopiyHa icTopisi Ta cyyacHi cBiToBi nopii, 6e3nexy
Ta He3aJIeXKHiCTb Heo6XiAHO NOCTIHO 3axMLLaTH Ta 3MiLHIOBaTM.

He3Ba)karoum Ha Te, WO MU € YWieHaMWU HAWCUBHILWOIo asibsiHCY
6e3neku - HATO, i MaeMo cepiio3Hi 3060B'A3aHHSA B rasysi 6e3nexku
B €BponeiicbkoMy Coro3i, KOXeH 3 Hac Ma€E 6yTu rotosum nogbaTun
npo ceoto 6e3neKy Ta 6e3nexky cBoix 651M3bKUX Yy pa3i KpUsn. Y LiboMy
BuAaHHI By 3HalaeTe npakTUYHI Nopaau Npo Te, AK NigroTyBaTucs
A0 KPU30BUX CUTYaLili | sK NOBOANUTUCA NPU TX HACTAHHI, IK BXKUTHU
MPOTAroM nepwunx 3 AHIB, 4OMNOKU AepXaBHi yCTaHOBU He BifgHOB-
naTb HeobxigHi nocnyru abo He HapaayTb Heo6xigHYy AonoMory. Ocb
YOMY Ay)Ke BaXkKJIMBo, W06 i3 UMM BUOAAHHAM 03HAaWOMMUBCS KOXXEH
MellukaHeLlb JINTBK.

Hawa cuna — y Hawii 3gaTHOCTI gonoMaraTv ogMH 0gHOMY Ta rOTOB-
HOCTiI [0 6yab-AKMX 3arpo3. 36epexiTb Le BuaaHHsA — Balla rotoBHiCTb
€ rapaHTom 6e3nekmu BCiX Hac.

[aBaiiTe 6epertu Ta 3axmwaTi Hawy baTbkiBLMHY, CIM'IO Ta AiM.



NiproToBka 777777474
A0 KPU3U YU BiHU

Yomy nigroroBka HeobxigHa B)ke 3apas?

BigkntoueHHs enekTpoeHeprii Ta BoAW, 3aKpUTTS MarasuHiB, BIACYTHICTb 3B'A3Ky
Ta IHTepHeTy — BCe ue MOXe CTaTW peasnbHICTio Yy pasi Kpu3n Ym BiliHWU. Y Taknx
yMOBax CK/aZHO 3anacTucs iXket, BOAOK UM ManvBoM, AiCTaTh HeobXigHi nikm
um 3B'A3aTnCH i3 poanyamn. TOMy Ayxe Bax/MBO 3asganerigb nogbatm npo
HeobXiaHi pedyi Ta 3HaTU, 9K AiSTU Nig Yac KpuU3su.

Yu a pilicHo 6yay KOpUCHUM?

CnocTepiratouu 3a BiiHOW B YKpaiHi, 6arato xT0 3 Hac Aymas: wo 6 s pobus,
ak6u ue ctanocs y Jintei? Ak 61 g nosiBcsa, UMM Mir 61 6yTU KOPUCHUM i IK 61
noab6as nNpo cBoixX 61n3bknx? KoXXeH rpoMagsaHuUH MoXxe 3pobuTn CBili BHECOK Y
36epexeHHs Ta 6opoTbby 3a cBoboay. MNpuknaa YkpaiHn nokasye, Wo noTpibHe
nuwe 6axaHHs — BM 060B’A3KOBO 3HanaeTe cnocib CBOIMM 3HaHHSAMMK Ta BMiH-
HAMM 3pOBUTU CBIi BHECOK Y OMip.

Ocb, Kinbka npuknagis:

B By npauteTe y cepi MeamunHmn, noniuii 4Yn noxxexxHoi oxopoHn? Bu Biairpa-
€Te Ay>XXe BaX/IMBY poOJib y NOPSATYHKY HaceneHHs Ta 3abe3neyeHHi nopsaaky
nig 4ac Kpusu.

®  Fkwo Bu neHcioHep? MNpueaHynTech A0 HEKOMepUiliH1X opraHizauin (HKO),
AOMOMOXITb HaNYpPa3IMBIWLMM YsieHaM CyCninbCcTBa.

m  Bu npautoete y 3MI, y cdepi Hayku um € nigepom GopMyBaHHS rpOManCbKoi
AyMKU? Bawa gonomora 6yae 6e3uiHHOW B iH(pOpPMaUiliHili BilHi.



m Bwu BMi€Te kepyBaT ApOHOM? Balli HaBMUYKKN MOXYTb AONOMOrTM BaM KOH-
TpontoBaTu TepuTopito abo BiaCTeXyBaTW NepecyBaHHs CynpoTUBHUKA.

m Bwu MewkaeTe 3a kopaoHOM? Po3noBcloaxynTe iHopMaLito y CBOIN KpaiHi,
CMpOoCTOBYMNTE Ae3iHdopMaLito, opraHizoBynTe NiATPUMKY.

JoknagHiwe npo posib KOXHOro 3 Hac By MoXeTe Ai3HaTUCSA Yy LbOMY BUAAHHI Y
nigpo3aini «lWo noTpi6bHo 3HaTH, akwo 6yae oronoweHo Mobinizauio?».

rNiproToBka 7777777
Y MUPHUU Yac

— N\
HwHi B JIutei 6e3neyHo, ase BaxvIMBO At @ - (

6yTn rotoBumMm Ao 6yab-sIKOi cuTya- —.o_l— |
uii — Ui 3HaHHSA Ta HABUYKN MOXXYTb  —
CTaTM B Haropfi y pisHUX KPU30BUX
CUTyaLisX.

sk nigrotyBaTth cBi 6yanHOK?

MepekoHaiiTecs, Wo Ui npeameTy € y Bac Baoma:

I’ _______ - - _\\
! . . 1
[0 Habip ana HagaHHA nepLuoi Aono- [J AOPOXHs rasosa nauTa Ans npu- |
Moru; roTyBaHHSA iXi; H
[ roriBka, 6a>xaHo APIGHIWMMM Kynto- O pagionpuviimay i3 3anacHUMm
pamu; baTapeikamu;
[ enekTpornocTaqaHHs: 30BHILLHI aKky- [0 BorHeracHuk;
MynaTopHi 6aTapei, akyMynsTopu; . .
¥ P Pel, aKymy pY; [J Tenni KoBApM, CNasbHi MilLKK;
[0 yHiBepcanbHWI iIHCTPYMEHT — HiX; .
[0 «TP1BOXHa Baniska» Ha BUNaAoK
! O mxepena cBiTna: nixTapuku, CBivKkK; BiAi34y UM eBakyauii. /
1
1 . .
i O cipHWKM 4M 3ananbHUYKK; :
e - _ T R, S




Sk ciM'i nigroTyBaTucs [0 KPpU3n YM BikHKU?

MoroBopiTb i3 yneHamm ciM'T

3’'acyiTe, WO MOXe cTaTucs, i 06roBopitb, Wo 6 BM 3pobunn, 4OTPUMYOUYUCH
HaBeAeHUX pekoMeHAauin woa0 NiaroToOBKKU Ta Ain.

3BepHiTb yBary Ha Hailbe3neuHiwi Micus y pa3i BAHUKHEHHSA
HaA3BUYalHOI cUTyauii

m [lisHanTecs, Ae 3HaXoAATbCa Hanbnvxyi 6yAaisni Ta NPUTYNKN KOJTEKTUBHOIO
3axucTy.

m 3'acyinTe, aki Micua y 6yanHky HanbesneuHiwi. IHpopmauiio Npo ue MoxHa
3HaNTW y HacTynMHUX po3Ainax Lboro BUAAHHS.

= fkuwo y Bac € nigsan abo niaseMHUin rapax, nogymanTte npo Te, wob nepe-

TBOPUTK MOro Ha 6e3nevyHnii ocobnUCTU NpUTYIoK. ~
o
- ')‘K (@ v\’)
Mop6aiite npo gitei @

m  [lokaxiTb AiTAM HanbesneyHiwi Micus B 6yANHKY Ta HaBYiTb iX, WO pobutn y
pa3i BUHUKHEHHS HaA3BMYanHOI cuTyaLlii.

m  ManTe B HAsABHOCTI OCBITHi IHCTPYMEHTU, KHMXKM-PO3ManbOBKW, irpu, Wob
AiTn 6ynn 3arHATI Ta NPOAOBXYBaIM HaBYaTUCS.

m  [ligroTynTe irpawku Ta iHWwi ynobneHi peyi, SKi AONOMOXYTb 3HU3UTU CTPeC.
3abe3neuTe AocTaTHi 3anacu AUTAYOro xapuyyBaHHSA Ans Tpyusanoro 36epi-
raHHs.

Moa6aiTe npo noaein NOXMIOro Biky
m [lepekoHalTecs, WO y N0AEN NOXUNOro BiKy € AOCTaTHbO NiKiB, NPUHANMHI
Ha Micaub, AKLWO Le HeobXiaHo.

m [ligrotyiTte iHBanigHi konscku abo iHWi 3acobu nepecyBaHHs, WO6 MOXHa
6yno nerko nepeeo3nTK Nt04EN NOXMIOMOo Biky B pa3i noTpebu eBakyauii.

MepekoHalTecs, Wo Yy noaen NoOXMIoro Biky € CMMCOK BaXIMBUX KOHTAKTIB
B | BOHM MO 3B'A3aTUCS 3i CBOIMWU B/IM3bKUMK Ta crneuianbHUMK cnyxbamu.



Mop6aiiTe npo nrogeit 3 06MeXEHMMU MOXKJTUBOCTAMMU

B [ligroTyiTte HeobxioHe MeanyHe Npunaaas Ta obnagHaHHs, Taki aK: 40AaTKOBI
6aTapei ans cnyxoBux anapariB, iHBanigHi KONACKK, 3acobu 3B'A3Ky Ta iHWI
HeobxigHi NnpeameTn.

B Cknaaite nnaH esakyauii i3 3anacamMm nepwoi HeobxigHocTi abo 6e3 Hux,
AKLO BOHW 6yAyTb BTpayeHi abo NOLLIKOAXEHI. p
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Mop6aiiTe Nnpo AOMaLLHIX TBApUH

—
=

B MawTe AN BUXOBaHUSA 3anac Cyxoro KopMy, 3pobiTb LenseHHs TBapuHi Bij
CKasy, MalTe B HassBHOCTI KOpObKy, NnoBigeLub, HAMOPAHWK; MOBICbTE Ha LUUIO
TBapMHHOIo 6MpKy 3 MOro iM’AM Ta KOHTaKTaMu ABOX JIOAEN.

m  SKWO MOXNMBO, 3a3janeriab AOMOBTeCs 3 Apy3saMK abo uneHamum ciMi, ki
MelKalTb Yy 6e3neyHoMy panoHi, Npo AOrNs4 3a TBAPUHOH.

0O6roBopiTb CiMeliHU NnaH Al

m [lepenbauTe ABa Micus 3yCTpidi yuneHiB CiM’i Ha BUNaaoK HaA3BMYAMHOI CUTY -
auii Ta HeobXiAHOCTI 3annMWnTN ByANHOK: OAHE Ha BYNULI Ta oaHe y 6n3bKMX
poAnYiB YN 3HANOMMX.

m [JoroBopiTbCsa Npo Te, Wo Bu pobutnMeTe, SKLWO ONMHETECH B Pi3HUX MicLsAX
y pa3si Kpu3u.

B 3anuwite HoMepu TenedoHiB 6N1M3bKNX N0AEN, a TakoxX agpecu Micub 3y-
CcTpiven.

m  [ligrotynte aBTOMObiNb A0 MOXNMBOI eBakyauii. CniakynTe, wob 3aBxaun
6yB noBHui 6ak 6eH3MHY Baworo aBToMob6ina Ta 3anpaBnsnTe Moro, Koam
BiH HAMOJIOBMHY MOPOXHin. MaiTe Aitoyy CTpaxoBKy Ta KapTKy pe3ynbTaTiB
TexHiyHoro ornaay (3BiT). Hikonn He BuiMariTe 3 aBTOMO6iINSA anTeuky Ta

BOrHeraCHuK.
Sk nigrotyBaTtv Habip Ana HapgaHHA -
nepLwuoi AonoMorun? O

KOXXHOMY uneHy CiMi peKOMeHAYETbCS MaTu:
®  cTaHAapTHWI Habip ANS HagaHHSA NepLoi onoMoru (anTeyka, Ky MalluvHi);
B 2 TypHiKeTu;

B [04aTKOBi HEOBXiAHI NiKK Ta NiKK, WO perynsipHO BUKOPUCTOBYHOTbLCS.



PekomeHAoOBaHi 4OAATKOBI JlikM
B 3HebontoBasnbHi Ta Xapo3HWXXYyBabHi Jliku, Hanpuknag: ibynpodeH 400 mr,
napauetamon 500 Mr abo iHwWwi;

® NiKM 418 nokpalleHHs poboTu TpaBHOI cucTeMu: Niku Big Aiapei, Hanpuknaa,
nonepamia 2 Mmr; Big 3anopy, Hanpuknag, 6icakogun 5 mr; Big niasuLeHoi
KWCNOTHOCTI WYHKa, Hanpuknag, oMmenpason 20 mr;

m Jlikn Bi4 aneprii abo iHWIi aHTUricTaMiHHi NpenapaTn, Hanpuknaa, 6inactuH
20 mr;

m  aHTUCENTUK;

B WOAEHHI NiKK YneHiB CiMi (3BepHIiTb yBary Ha TepMiH NpuaaTHOCTI).

SIki NPOAYKTU Xap4yyBaHHSA
cnip nigrotysaTtv 3asganerigb?

~ \

[0 M’acHi koHcepBMU; [0 4YopHwuii Wwokonag;
[0 cy6nimoBaHi (niodinizoBaHi) npo- [0 3epHosi Ta npoTeiHoBi 6aTOH-
AYKTWU XapyyBaHHS; UnKK;
O cyweHe M'sco; O cyweHi cyxapi Ta 3epHOBI
S . Kpekepu;
[0 cywmiwi 6inkis Ta ByrneBsoais pexepn;
(iX Han4yacTile BUKOPUCTOBYHOTb O cyxodbpyktv abo ix cymili;
CNoOpTCMEHN); . . o
) O siscsHi nnacTisui.
' [ ropixu abo xanBa 3 HuX; /
\, 4

-

&

36epiranTe BCi Ui NPOAYKTN Y CYXOMYy, TEMHOMY MicCLi. 3anaciTbC AOCTAaTHbLOI
KinbKicTio i, WwWo6 BMCTaumno Bawi poaunHi WwoHarMeHwe Ha 3 AHi.

Sk HakonuMyyBaTH, BigHOBJIIOBAaTK Ta 36epiraTn 3anacu iki?

B Pobnauu 3anacw, BigaaBayiTe nepesary 3BMYaiHMM Ta yntobeHnM NpoayKTaMm.
m  CnigkyiTe 3a TePMiHOM NPUAATHOCTI MPOAYKTIB Xap4yBaHHS.

®  [logymarite, ik 61 BM roTyBanu, SKkbm NpuUnMHMIOCA NocTadaHHsa eneKTpuKu
um Boau. MaliTe B HasisBHOCTIi MPOAYyKTU, SiKi MOXHa BxuBaTu 6e3 Boan Ta
nigirpisy.



Mop6aiite, W06 yaoma 6ynu 3anacu Bogun

= JlioguHi HeobxiaHo 6113bko 9-12 niTpiB BoaM (4N5 XapyyBaHHS Ta FirieHn) Ha
3 AHi.

®  Boga B 634Ky YHiTasy, sSIKLLO BOHa He 3aCTos/Iacsl, TeX NpuaaTHa 415 BXXMBaHHS.

= Kynyite AopoxHin dinbTp ans Boau abo TabneTku Ans OYMLLEHHS BOAM, W06
MOXHa 6y/10 BUKOPUCTOBYBATU BOAY 3 BOAOWM.

- -
i
LLlo Ma€ 6yTn B «TPUBOXKHI Banisui»? JJ

[JopoXxHA cyMKa («TPUBOXHA Baslizka») - Le MiCTKUM, MiLHUI | 3pyYHUIA proK3aK
abo cymka. CknaaiTe y HbOro HalHeobXifHiWwe 3rifHO 3 HWXX4Ye peKoMeHAoBa-
HUMW CNUCKaMW.

’ \l
1
@ Cyxuii nariok Ha 3
® 2
Boaa Ha 3 aHi 28]
o
@ ®inbTp abo TabneTkn Ans OYMLLEHHS BOAU rbvﬁ)
@ AnTeyka nepLuoi 4OMNOMOrv Ta pO34mH NEPEKUCY BOAHIO =3
@ CnanbHui Miwok abo MiyHa koBapa 8
o - a}
@ KomnnekT HaliHeobXxigHiworo oasary o
@ HarBa)xnmBilli LJOKYMEHTW, rpoLUi, KOLUTOBHOCTI
I\_ ___-,I
’ =~
1
@ BoaoHenpoHWKHI dhyTAsipy AN rpoLiei, NpuKpac Ta JOKYMEHTIB
@ HanobHuii nixTap i3 A04aTKOBUMU eNleMeHTaMu (@)
@ Papionpuiimay i3 popatkoBuMmn enemMeHTamu ildomais elementais “SJ
@ YHiBEpCaNbHUIT IHCTPYMEHT-HIX =
® CipHukn Ta/abo 3ananbHWYKa, NoMilleHi y BOAOHENPOHUKHY 5
KOpobKy o
@ 30BHILLHIV akyMynsTOp AN 3apsifiXaHHa TenedoHy Ta kabenb
ANS 3apsaKaHHS
@ PozapykoBaHi doTorpadii 6nm3bkmx (Ha BUNagok, akwo Bam
3HaZobuTbCA iX WyKaTh)
1
.~ /

10



© 00 N o g bW NN =

—_
o

11
12
13
14
15
16
17
18
19

[inoTepMiyHa KoBApa

TypuctnyHa TKaHuHa (pastogei)

Oasar ansa nepesasdaraHH4a

12 n BoAM y ManeHbKnx MasiLkax

TyaneTHe npunaaas

Oniseupb Ta 61OKHOT

30BHILLHI aKyMynSTOpKU Ta NOpTaTUBHI 3apsaHi NpUCTpOI

Habip ctonoBux npunaais Ta nerka tapinka

PecnipaTop
MoTy3ka (MiHiMyM 3 M)

BiHOK/b

[unTaue xapyyBaHHS, NiAry3Ku, BOMOr CEPBETKM.

OnTadi irpalikm Ta KHUMm

3axucHa KOCUHKa

MiuHuii kapabiH (Tprmau)

Habip weenHoro npunaaas

Mnaw,

Lirapku (sik npeaMeT 0bMiHy)

MeTtaneeuin rHy4kunin Nposig, (He MeHwwe 2 M)

I

OOOATKOBO
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PekoMeHpaauii opraHisauyii -.
«Blue / Yellow>» Ta ykpaiHUiB

m  [py>XHi CTOCYHKM i3 cycinamu. [lo3HavoMTecs OAWH 3 OAHWM, pO3BMBaNTE
[06pi CTOCYHKM 3 cyciaamu, AisHanTecsl, Ki HABUYKM BOHM MaloTb i UMM BU
MoxeTe 6yTu KOPUCHIi 0OAWH O4HOMY.

= BianosipanbHicTb nepen cycninbcTBoM. Jligzepu ayxe noTpibHi 3a yacis
Kpu3un. AKLWO BWU MAETe Lier Tun 0cobncTocTi, po3BmBaKnTe CBOI NiAepPChKi
SAKOCTI.

m [lNcuxonoriyHa nigroroBka. HamaranTtecsa AvBuUTUCA Briepes i nepenbaunTu,
Lo MOXe cTaTucs. MigrotTymrecs aK NPakTMYHO, Tak i MCUXOMOrivyHO. AKuwo Bu
BiAYYyBa€ETE CUJIbHY TPUBOrY, MOroOBOPIThL 3 NOAbMU, SKUM Bu foBipsETe.

= 3anacu nanusa. SKLWO BM MAaETE MOX/UBICTb, TpUManTe 6num3bko 100 niTpis
nanvea B 3anaci. ManTe Ha yBasi, WO AM3eNbHe NanmMBo HEOHXIAHO MIHATK
He pigwe ogHOro pasy Ha 6 Micsauis.

m O6nagHaHHA Ana npurotyBaHHA Dxi. ManTe npu cobi Boay Ta obnagHaHHSA
ONS NPUroTyBaHHSA Ki EMHICTIO HE MeHLIe OAHOro niTpa.

m [JoTpuMyHTEeCb CyBOPOI Firi€EHU. 3aBXAM MUIATE PYKU, KOMU Lie MOXJIUBO.

m IHctpymeHTn. Mavite npu cobi Habip poboumx iHCTPyMeHTIB (BUKPYTKM,
nnockory6bui i Towo) abo xo4a 6 oAHy rapHy MeTaneBy nonaTy Ta HiX.

m 3anac enekrtpoeHeprii. MaliTe xo4ya 6 Kifibka 30BHIWHIX aKyMynsaTopiB A1
KOXHOr0 YneHa cim’i.

m lMucbMoBi peyi. MainTe npu cobi nanip, py4yku Ta Mapkepu.
m KomMmnac. MaiTe npoctuii koMnac i HaBYMTECS HUM KOPUCTYBaTUCS.
m  @eH Ang cywiHHA BOMOCCA. AKLIO € MOXJ/IMBICTb, Bi3bMiTb MOro i3 coboto y

pasi HaA3BMYaMHOT cuTyauii. YKpaiHui BUKOPUCTOBYBanu (beH ANsl CYLUiHHA
B3YTTS, LUKAPMNETOK Ta OASry LWOopasy, KOAM Y HUX 3'9Bnsnacsa enekrpuka.

«Blue/Yellow>» y)xe 10 pokiB CnOHCOpYE
60poTb6y YKpaiHu 3a cBobopny.
MoxeTe BUCNIOBMTU NIATPUMKY, 3aTenedoHyBaBLLUN

- 1482

(5 €) abo iHwMMM cnocobamm -
www.blue-yellow.It



http://www.blue-yellow.lt/

LinBinbHMiA <
onip 777777177 4

- o

LinBinbHuMii onip Moxxe 6yTn noABiliHUM:

= 6e336poiHuii onip (yyacTb rpoMagsH y Aep)kaBHih 060pOHi
3 BUKOPUCTAHHSAAM HEBINCbKOBUX, HEHAaCUJIbHULbKUX 3acob6iB);

= 36poiiHuii onip (y4yacTb rpoMagsiH y 3aXUCTi iepKaByu Bilicbko-
BMMM 3acobamu, BCTyn [0 naB 36poiiHux cun JIuteu).

CrivkicTb Ta pesiHcgopmauin

YuMm 6inblue MU CTiNKi, TUM BaXye HalnM NMPpOTUBHUKAM 3aBAATU HaM LLUKOAM.
Tomy HEOBXIAHO KpUTMYHO OLiIHIOBATN BCIO OTPUMaHy iHpopMauito.

Mopaan, Ak YHUKHYTU NacTok AesiHcgopmadtii

= [lepeBipsiiTe iHdopMaLilo caMOCTiiiHO. 3aBXxan NpoBoAbTE BacHe A0CHi-
[XXEHHS1 Ta nepeBipsinTe oTpuMaHy iHdopMauito.

= BukopucrtoByiiTe Kisibka gyxepesn. He BipTe yyTkaM i BUKOpuCTOBYIiTE HinbLue
OZHOIr0 HaAiMHOro Axepena Ans nepesipku iHdopMauii.

= He po3noBclofkyiiTe HEO6I'PYHTOBAHI YYyTKMU. AKLLO BU HE BMEBHEHI, LU0
iHdbopMaLis € 4OCTOBIPHOLD, He AiNiTbCsA Heto aani.

= PearyiiTe Ha ae3iHdopMalito. SKLO BU 3iTKHYIUCA 3 HENpaBAnBoOt iHdOp-
Maui€to, Hagarite bakTu Ta CNpoCTyinTe ii, W06 3aXUCTUTH IHLINX FPOMaAsH.

= 3anam’artaiite! dkuo Ha JIUTBY Hanaze iHwWa KpaiHa, MU HiKonn He 34aMocsl.
Bcs iHdopMauisa npo NnpMnuHeHHs onopy 6yae XMBHOH.
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FpoMmaasHCbka BONA

[MoTeHUiliHUI arpecop, 6ayayu pilWydicTb CyCcniibCTBA YNHUTK OMip, MOXE CyM-
HiBaTUCS | BIAMOBUTUCS Big CBOIX HaMipiB BTOPrHyTUCS.

FpomagsHcbka BONSA

B BMXOBAHHSA NaTpiOTUYHUX LIHHOCTEN Yy CiMT;

B [pOsIB iHTEPECY A0 XUTTS AepXXaBu Ta y4yacTb y HbOMY, NiATPUMYBaTN AeMO-
KpaTuy4Hi npouecu;

B yyacTb Y AiSIbHOCTI HeypsiAOBUX OpraHisaLiin;

®  UiKaBWUTUCH iCTOPIED, KYbTYPOIO Ta 3BUYAAMU AepXKaBu.

ik noBoaAuTUCSA
nig yac Kpmsu
YU BiMHU?

1777777 S
LD N X/—

LLlo pobuTu, sikwo Jiutei 3arpo)xxysatume
Hebe3neka?

m HamaranTecsi 36epiraTi Cnokii i 30cepeXeHicTb.

m [lOYyBLIWN CUPEHM YM iHLWI CUrHaNM TPUBOMM, YBIMKHITb HauioHalbHe Te-
nebayeHHs 4nM paaio, CTexTe 3a AOCTOBIPHUMUM OdIUitHUMK [XKepenamu
iHpopMauii — HoBUMHaMMK, AKi Ny6NiKyOTb Aep>KaBHi OpraHu.

m  SKLO BM OTpPMManu noBigoM/IeHHs NMpo Kpu3ly abo Hebe3neky yepes 3MI abo
MO6iNbHUIA TenedoH, AOTPUMYNTECH IHCTPYKLIN.

m He BuxoabTe 3 AOMY 6€3 0COBANBUX NPUUMH.

B FKLO MOX/IMBO, MPOAOBXYNTE npauBaTi, 0cobMBO sSKLWO Bu npautoeTe B
KoMnaHii abo B yCTaHOBI, WO Hagza€e HeobxigHi nocnyru.

14



LLlo noTpi6bHO 3HaTH, AKLWO 6yae OorosoweHo
Mobinisayiro?

Ceim JITOBCbHKOI Pecnybnikn MOXe yXBasiuTU pilleHHS OrofIoCMTH B KpaiHi Mo6i-
nisauito, Wwob niagBUWNTK 34aTHICTb JINTBU A0 CaMO060POHMU. Micna oronoweHHs
mMobinizauii cycninbCTBO Ma€ 3rypTyBaTmcs, Wob6 3ab6e3neynTn KUTTEBO BaXIUBI

dyHKUIT aepxasu. Micnsg oronoweHHs Mobinisauii Bac MOXyTb monpocuTn Ao-
NOMOru pisHMMK cnocobamu.

Ona pep>xaBHUX cny)x60BLiB

B dkuwo Bu nepebyBaeTe B pe3epsi UMBIIBHOro MobinisauinHoOro nepcoHany
(CMPR), notpumyiitechb nnaHy mobinizauii Baworo po6oyoro micus.

B dkwo Bu He HanexuTe po CMPR, nogb6arite npo 6e3neky cBOiX 6/IM3bKNX Ta
nAiTe Ha poboTy.

[Ans Nnpu30BHMKIB Ta KONMLLHIX BOiHiB NpodeciiHOi BiliCbKOBOI
cnyxéu
= dkwo Bu nepebyBaete Ha o06niky B CMPR, TO BUKOHYWTe nnaH mobinizauii

Ha pobouomy Micui. Akwo Bu He 3HaeTe, UM paxyereca By y cnnckax um Hi,
3HauuTb, Bac Hemae y cnnckax CMPR.

B dkuwo Bu He nepebyBaeTe Ha 06niky B CMPR, noabanTe npo 6e3neky CBOiX
6113bKNX, XOAITb Ha poboTy Ta cryxaiTe iHdopMaLito Yepes 3aranbHOAOCTYMHI
3acobu iHdopmalii.

Ans cniBpo6iTHMKIB KOMMaHiI, YCTaHOB 4YM iHLWIMX OpraHi3auii

SIKLLO Balla opraHisauis npunuHuUna CBOK AisNbHICTb, TO A0 Bac 3a nocnyramu

MOXe 3BEPHYTMCb aAgMiHICTpauis MiICbKOro caMoBpsiAyBaHHS.

Ans MeguuHUX NpayiBHUKIB, NOJIILLEACbKUX, NOXKEXXHUKIB

MpoaoBXyinTe BUKOHYBATN CBOI NpsMi 060B'A3KM, SKLLO He byae BKa3aHo iHLWe.
. V4
Ans rpomaasiH, fKi MaloTb 36poro & / / /

Akwo Bu He npusoBHMK, uneH CMPR abo cTpinok, To yekalTe Ha noaanblui
BKa3iBKW Bnaau.

15



YneHaMm koMeHAaTypm

AKwo By BKAKOYEHI A0 CNUCKIB KOMEHAATYpPW i MaeTe BiNCbKOBI HaBM4YKK, To Bu
byneTe OXOpPOHSATU BaXknmBi 06'EKTU y CBOIN XXUTNOBIA MiCLLEBOCTI, CTEXUTU 3a
OOTPUMAHHAM KOMEHAaHTCbKOI rOAMHW, CTEXUTM 3a A0BKINASM abo BUKOHYBaTH
iHWi 3aBAaHHSA, NOCTaB/ieHi apMieto JINTBu.

Ans 6e3pobiTHNX, AiKi He MarOTb 36poi Ta He nepebyBaloTb Ha
o6niky B CMPR a6o gns cTpinbyiB, akTMUBHUX rpoMaasiH

MpuepHyiTecb A0 AO06pOBONbLYMX OpraHisauin (YepBoHui XpecT, Kapito,
ManbTinceknii OpaeH, MNpoaoBonbunin baHk).

Maltieciai

== + 72 .
7 ] Maistobankas O

LIETUVOS :
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

ik noBoAMTMUCA Nig Yac
BOEHHOIO CTaHy?

Y pasi Hanagy NpPoOoTUBHUKA, NOBITPAHOI

[onomaranTe CBOEMY CaMOBPsiAyBaHHIO: 3p06iTb CBill BHECOK Y BUKOHAHHS
3aBAaHb, MOCTaBNEHMX AMPEKTOPOM aaMiHicTpauii, wob pa3oM Mu Mornam
3abe3neynT roToBHICTb AepKaBW A0 060POHM UM IHLINX KUTTEBO BAXINBUX
byHKUIN.

3arpo3m 4m iHIWKuX BiliCbKOBUX 3arpo3

YBiMKHITb Teneizop abo paaio Ta cnyxante odiuiliHi Aep>KaBHi HOBUHM.
36epiranTe cnokin, He NaHikynTe Ta nonepeabTe CBOIX POAUYIB Ta CYCiAiB.
He 3anuwarite micue npoxunBaHHA 6e€3 0cobnnBUX MPUYNH.

Micna oTpMMaHHSA BKasiBKKW MiTU B YKPUTTHA, HEOO6XiIAHO 0A4ArTMCS, B3ATHN 3a3-
Aanerigb NiaroToBreHy CyMKy (KTPUBOXHY Basi3Ky») i MOCNIWNTA y BKa3aHW1
BiICbKOBUIA MPUTYOK.

SIKLLO BM 3anuvLIAETeCT BAOMA, BUMKHITb CBIiT/10, 3aBiCbTe WUTOPKU, 3aknente
BiKHa KNENKOI CTPIYKO0, BNYCTITh AOMALLHIX TBAPUH YCepeauHy, cCxoBamnTecs
B KiMHaTi 6e3 BikoH abo B nmiaBani. Akwo By xoBaeTecs B niasani, nosigomMTte
npo ue cycigam abo apyssam.
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Konu nopsp nyHaroTb NocTpinm abo iige nepecrpinka

Akwo By 3HaxoauTech Ha ByuLUi, He 6iXiTb, BNaaiTb Ha 3eMJ1t0 i 3aKpunTe
rofioBy pyKamu.

[Mokn nyHawTb MNOCTPiNM, NocTapanTecs MakCUMasbHO MPUTUCHYTUCH A0
3eMfi, @ KON BOHW BLUYXHYTb, BiAMNOB3iTh Y 6e3neyHiwe Micue (nia3emMHum
nepexia, NigBan, KaHaBy TOLLO).

AKwo Bn 3HaxoanTechb BAOMa i YyTW NOCTPiNmM, TO He NiagX0oAbTe A0 BiKOH.

Akwo Bu vyete nocTpinmn, nepebysatoum BaoMa, BNaAiTb Ha Niasory, NoB3iTb,
W06 BUMKHYTW CBIT/10, HEMOMITHO 3aKpUIATE WTOPK, 3aN0B3iTb Y KiMHaTy 6e3
BiKOH (Hanpukrnag, y BaHHy KiMHaTy).

AkWwo BAOMa HebesneyHo, MAITb A0 HaANMBAMXKYOI CNOPYAW KONMEKTUBHOIO
3axucTy, Ae Bac npuxmcTaTb Ta HapaAyTb AOMOMOrY.

Ha micui Bu6byxy (a6o nicns Bubyxy)

BnaaiTb Ha 3eMAto0 | NpUKPUINTE FONI0BY pyKaMu, MO MOX/IMBOCTI BUKOPUCTO-
BYtOUM 6yab-aKe BiANOBIAHE YKPUTTS.

Micna Bubyxy He nocnilwanTe BUXOANTU 3 YKPUTTS.

Akwo Bnbyx ctaecs y byaisni, ckopuctanTecb 3anacHMMm suxogamm. Kopu-
CTyBaTUCh NidhTaMn 3abOPOHSETLCS.

3a HasABHOCTI NoCTpa)kaanmx AOMOMOITH iM eBaKytoBaTUCS y 6e3neyHe micue
Ta HajaTu nepLuy AONOMOry.

He TopkanTecs nigo3pinux npeameTiB abo BU6YXOBMX PEYOBUH.

JOonoMOXiTb pO34YUCTUTU PYiHU, AOPOrU, YCYHYTU HACNiAKU NOBITPSHOrO
HanboTy.

Sikwo y BawoMmy MIcCTi UM noceneHHi 3'aBUInca BOpoXxi
conpatun

Hamararitecs 36epiratu crokin.

Akwo BM nobaunTe y ABOpi conaatie, He HabnuxkanTecb A0 HMX. MoabanTe
npo AiTen, He BUMNyCKanTe iX Ha BYULLO.

He 3HimanTe Ta He hoTorpadyiTe BOpoXmx conaaTiB abo pobiTb Lie HEMOMITHO.

He TpumanTe pykun B KuWeHAX i He pobiTb pi3kux pyxiB Mig 4ac po3MOBM i3
036po€eHOI0 Nt0ANHOK. He cnepevaliTecs 3 1I0ANMHOI0, ika Ma€ B pykax 36poto.
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m SKWo Ao Bac y 4iM Npuiwnun 036poeHi ntoau i MatoTb HaMip y HbOMy Ocenun-
TUCS, TO NAITb 3 AOMY.

= Akwo Bam noTpibHO noixaTu B MiCTO, TO Kpalle NAiTb MilKK, a He KOPUCTY -
Tecb aBTOMOGiNneM.

Sikwo B onMHUAKCb Ha OKYMOBaHi TepuTopii

eBaKyipyMTechb A0 YaCTUHU KpaiHW, KOHTPO/IbOBaHOI JIMTOBCHKO apMi€Elo;
B MpPOAOBXYNTE AOTPUMYBATUCS 3aKOHIB JInToBCbKOI Pecnybniku;

B He NoksaganTecs Ha oKynauinHi cunu;

m AMUCTaHUilonTecs BiA pilleHb Ta Ail NpOTUBHUKA;

m He 6epiTb yyacTb Y AEMOHCTPaLiaX Ta KaMnaHiax NpoTMBHUKA, He AaBanTe
iHTEepB'l0 BOPOroBi Ta He A03BONANTE 3HIMaTK cebe Ha BiAeo;

m He 6epiTb yyacTb y He3akoHHMUX BMbopax Ta pedepeHaymax.

SIKLO BM BUpILUMTE YMHUTHU OMip, BU Ma€ETe npaBo

E Y B3a€EMOAIi 3 TMTOBCbKO apMi€to 34iicHIoBaTH 36poiHmii onip (y TOMy Ymnchi
caboTax) cuni NPOTUBHMKA;

m NpPOBOANTU aKUii rpOMaASAHCbKOI HEMOKOPW, Harnpuknaj, HENoKopy 3aKoHaM,
NPUAHATUM OKYMNaALiMHUMU CUnamu;

= BiAMOBMTUCS BCTYMNaTu [0 S1aB BOpoOra i npautoBaTh Ha HbOTO;
®m OpraHisoByBaTW MacoBi CTpaiku Ta 6paTu y4yacTb Yy HUX;

= MigTpUMMyBaTK pyx onopy.

EBakyauin
®  YBaXHO CnyXainTe OrosiolleHHs Npo npoLec eBakyauii. 3anuwitb MicLe eBa-
Kyauii, HanpsIMOK Ta MyHKT 360py.

m  BUMKHITb enekTpuKy, 3aKkpuiiTe KpaHu rasy Ta BOAW, 3aKpUNTE BiKHA, 3aMKHIiTb
aBepi 6yaAnHKy.

B 3aBXAMW HOCiITb NOCBiAYEHHS 0cobu abo macnopT.

B BuKopuCTOBYITE MapLUpyTU, pEKOMEHAOBaHI BNafo, Ta YHUKanTe HeBigo-
MUX [0pir.
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= AKLO BM HE MAETE MOXJ/IMBOCTI CKOpUCTaTMCa aBToMobineM, naitb 4o Han-
6nmx4yoro NyHKTy 360py.

®  [loBigoMTe CiM’t0 Mpo eBakyaLito.

®  Bi3bMiTb i3 06010 «TPUBOXHY BanisKy».
l _/“"
o

NMcuxonorivyHa
Aonomora 177772
Y BOEHHUU YacC ﬁ >

baraTo ntogeii cTpaXkaaloTb BiA HEBU3HAYEHOCTI, HE3aXMLLEHOCTi,
3aHENOKOEHHS, CTpaxy Ta BTOMM NiA vac BiliHu. NMcuxosnoru pagsaTthb,
fIK KepyBaTu CO6010 Y KPUTUUHMX CUTYaLlisIX Ta SIK AJONOMOITU CBOIM
611M3bKUM.

)
o

m [ligTpuMyliTe couianbHi 3B’A3KN: NOAINITLCA MOYYTTAMU, AYMKaMK 3 61n3b-
KWUMU, CriyxanTe ogHe OL4HOrO.

m Hackinbku Le MOXINBO, AOTPUMYNTECH HOPMAsIbHOIrO NOPSAKY AHS, 3BUYKK
Ta 0CoBUCTOI ririeHN.

m  [loabarite Npo cBOE i3nyHE 340POB’A: NMPaBUSIbHE XapyyBaHHS, PEXNUM CHY,
hi3NYHY aKTUBHICTb.

m BukopucTtoBynTe MeToam penakcauii, ski nigxoadaTe came Bam, Hanpukniag
MeauTauito, penakcauito abo agnxasnbHi BNpasu.

B dkwo Bm nomitnnu, wo Bawa 6nusbka ntoanHa nepebyBae B CTaHi CUSIbHOMO
cTpecy:

O HaMmaranTecsi I0roBOPUTU 3 HUM, AUBUTUCH Y Bidi, CKaXiTb: T MEHE YyELL?
lMoanBucsi Ha MeHe, NMOTUCHU MEHI PYKY;

O He BUKOPWUCTOBYWTE CNOBa 3aCriOKOKCS, Bi3bMu cebe 40 pyK;
0 He 3aCTOCOBYITe HAaCUNbLCTBO Ta arpecito;

0 BUABITb NIATPUMKY: 51 3 TO60I0, S Noa6aro rnpo Tebe, Tv HE 0AWH, 51 Tebe
He 3anuiy;

0 [AaviTe MOoMY KinbKa NpoCTUX 3aBAaHb, HAaNPUKNaA: NONUTN BOAM.

m  3BepHiTbCs 3@ NPOdECiMHOK NCMXOJIONIYHOK A0NOMOro, Ko By abo Balwa
6nu3bka nognHa A0Bro noraHo cebe noyvyBsae.
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Why is this 1
publication U

S We— <

important? 77777

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.

/

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 F7777777

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. Itis
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 skKills.

Here are some examples:

= 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.

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



= 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 7777777177
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:

~ ~
] 1

[ first aid kit; [0 gas camping stove for cooking;

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

[ electrical supplies: power banks, [ fire extinguisher;

accumulators; .
O warm blankets, sleeping bags;

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

[ light sources: torches, candles; if you need to leave or in case
. of evacuation. /

[ matches or lighters; H
1

1

-




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

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

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

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

a -~ '/K \FW _O
Take care of your children @

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

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

= 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

= 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

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

Have a plan for evacuating with or without aids in case they are lost or

damaged. -
“n o
Take care of your pets w \(/(

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.

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

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.

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

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

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

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

extra essential medicines and regular medication.



The following additional medicines are recommended:

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

= 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;

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

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

What food should you
stock up on in advance?

pmm——— - - - - -

[ Canned meat; [ dark chocolate; :
1

1

O freeze-dried foods; [ cereal and protein bars; i
O dried meat; O dried bread crisps and cereal !
) . Crisps; i

[ protein-carbohydrate mixtures i

(most commonly used by athletes); [ dried fruit, singly or mixtures; /

O nuts or halva; O oatmeal. i
)

N, /

- —_— —_— —_— e e e 4

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?
= When stockpiling, prioritise familiar and favourite foods.
m  Keep track of the expiry date of your food.

= 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. PP -

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 Kkit?

Emergency rations for three days

Water for three days

Water purification filter or tablets

First aid kit and hydrogen peroxide solution

Sleeping bag or a heavy-duty blanket

>
o
(@)
-
<
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Z
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Essential clothing

Essential documents, cash, jewellery

,-

N

Eelololclololelniclololololole

Waterproof cases for cash, jewellery and documents
Head torch with extra batteries

Radio with extra batteries

Multi-tool knife

Matches/lighter in a waterproof box

IMPORTANT

Power bank for charging mobile phones and charging cable

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

s
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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)

I
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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.lt

&
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.



http://www.blue-yellow.lt/
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Civil 72277117 \f\v
resistance 4

Civil resistance can take two forms: L "

= 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).

Resilience and disinformation

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

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

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

m 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.

m 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 o o=

What should you do if Lithuania
is in danger?

m  Tryto 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.

= Do not leave your home without any specific reason.

m [f 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

= 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.

244y
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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).

Maltie€iai

+ &9, .
L S3 Maistobanlkas O
LIETUVOS .
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

= 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.

What should you do if martial
law is declared?

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.

= 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 ...

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

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.

= 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.

18
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Psychological
support 77777
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.

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

= 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;

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

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

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

m  Seek professional psychological help if you or your loved one do not feel
well for a long time.

19



Ways of getting
involved in national o
defence 77777777 ©

You may wish to contribute to the strengthening of Lithuania’s security and
to acquire basic knowledge of weapons management, teamwork, first aid and
other skills that will be useful in various situations in life and help protect
your loved ones. You can choose between different forms of service in the
Lithuanian Armed Forces, or membership of the Lithuanian Riffle Union.

PERMANENT
COMPULSORY
INITIAL MILITARY
SERVICE

NATIONAL DEFENCE
VOLUNTEER FORCES
OF THE LITHUANIAN
ARMED FORCES
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GENERAL JONAS
ZEMAITIS MILITARY
ACADEMY OF
LITHUANIA

Designed by the Visual Information Division
of the General Affairs Department of the Ministry
of National Defence, Totoriy g. 25, LT-01121 Vilnius.
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Sertifikatas iSduotas

VIRGINIJUS VITALIJUS VILKELIS LT

Paraso sukiirimo data ir laikas

2025-04-09 11:19:42 (GMT+03:00)

Paraso formatas

XAdJES-X-L

Laiko Zymoje nurodytas laikas

2025-04-09 11:20:07 (GMT+03:00)

Informacija apie sertifikavimo paslaugy teikéja

EID-SK 2016, AS Sertifitseerimiskeskus EE

Sertifikato galiojimo laikas

2023-08-30 11:45:10 — 2026-08-30 11:45:10

Informacija apie biidus, naudotus metaduomeny vientisumui
uztikrinti

"Registravimas" paskirties metaduomeny vientisumas uztikrintas
naudojant "RCSC IssuingCA-2, VI Registru Centras - i.k.
124110246 LT" isduotg sertifikatg "Dokumenty valdymo sistema
Dok VIS, Lietuvos Respublikos krasto apsaugos ministerija, i.k.
188602751 LT", sertifikatas galioja nuo 2024-12-18 13:34:30 iki
2027-12-18 13:34:30

"Gauto dokumento registravimas" paskirties metaduomeny
vientisumas uztikrintas naudojant "RCSC IssuingCA-2, VI
Registru Centras - i.k. 124110246 LT" i§duotg sertifikatg
"Dokumenty valdymo sistema Avilys, Klaipédos miesto
savivaldybés administracija, j.k. 188710823 LT", sertifikatas
galioja nuo 2024-12-18 09:57:58 iki 2027-12-18 09:57:58

Pagrindinio dokumento priedy skai¢ius
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Pagrindinio dokumento pridedamy dokumenty skaicius

Pridedamo dokumento sudarytojas (-ai)

Pridedamo dokumento pavadinimas (antrasté)

Pridedamo dokumento registracijos data ir numeris

Programinés jrangos, kuria naudojantis sudarytas elektroninis
dokumentas, pavadinimas

Dokumenty valdymo sistema Avilys, versija 3.5.76.1

Informacija apie elektroninio dokumento ir elektroninio (-iy)
paraso (-u) tikrinimg (tikrinimo data)

Atitinka specifikacijos keliamus reikalavimus.
Visi dokumente esantys elektroniniai parasai galioja (2025-04-17
07:11:55)

Paieskos nuoroda

Papildomi metaduomenys

Nuorasg suformavo 2025-04-17 07:12:00 Dokumenty valdymo
sistema Avilys




