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Kodél
Sis leidinys - \:‘v
svarbus? 77777 *= & -

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

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

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

yra misy visy saugumo garantas.

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

Kodél pasiruosimas biitinas jau dabar?

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

Ar tikrai biaéiau naudingas?

Stebédami karg Ukrainoje, daugelis i§ masy esame pagalvoje: ka daryciau, jei
tai nutikty Lietuvoje? Kaip elgciausi, kuo galéciau bati naudingas ir kaip pasi-
rapinciau artimaisiais? Kiekvienas pilietis gali prisidéti prie laisves iSsaugojimo
ir kovos uzZ ja. Ukrainos pavyzdys rodo, kad reikia tik noro — tikrai rasite, kaip
savo Ziniomis ir jgudZiais prisidéti prie pasipriesinimo.

Stai, keli pavyzdZiai:
= Dirbate medicinos srityje, policijoje ar ugniagesiy tarnyboje? Jus batuméte
labai svarbis gelbstint gyventojus ir uztikrinant tvarka krizés metu.

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

m Dirbate Ziniasklaidoje, mokslo srityje ar esate nuomonés formuotojas?
Jasy pagalba baty nejkainojama informaciniame kare.
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m Mokate valdyti drong? Jasy jgudZiai gali padéti stebint teritorijas arba
sekant prieSo judéjima.
m  Gyvenate uZsienyje? Skleiskite informacijg savo Salyje, paneikite dezinfor-

macijg, organizuokite parama.

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

PasiruosSimas 77777774
taikos metu

D —
Lietuva Siuo metu yra saugi, ) @ =

taciau svarbu bati pasirengusiems  —- &r
bet kokiai situacijai — Sios Zinios = = o s
ir jgadZiai gali praversti jvairiomis m///// < f/\\ '
krizinémis aplinkybémis. ~— AT )

Kaip paruosti savo namus?

Jsitikinkite, kad namuose yra Sie daiktai:

, AY
i O pirmosios pagalbos rinkinys; O kelioniné dujiné viryklé maisto i
1 1
1 amybai; !
' O grynieji pinigai, geriausia gamybai. !
, smulkesniais banknotais; O radijo imtuvas su atsarginemis .
1 S 1
i [ elektros atsargos: jkraunamos baterijomis; :
v . 4 .. . . . !
| iSorinés baterijos, akumuliatoriai; [ gesintuvas; !
1 1
i O daugiafunkcis jrankis-peilis; [ siltos antklodés, miegmaisiai; :
1 1
i [0 3viesos Zaltiniai: Zibintuveliai, Zvakes; [] igvykimo krepéys, jei prireikty i
1 P . .
' [0 degtukai arba Ziebtuveliai; iSvykti ar evakuotis. /
AY ’



Kaip Seimai pasirengti krizei ar karui?

Pasikalbékite su Seimos nariais

ISsiaiskinkite, kas gali nutikti, ir pasitarkite, kg darytuméte pagal iSvardytas
pasiruos$imo ir veiksmy gaires.

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

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

m Jeigu turite rasj ar poZeminj garaza, jvertinkite galimybe jj pritaikyti saugiai

asmeninei priedangai. =
P
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Pasirapinkite vaikais @
m Parodykite vaikams saugiausias namy vietas ir iSmokykite juos, ka daryti
nelaimés atveju.

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

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

m  UZtikrinkite pakankamas ilgai galiojancio maisto atsargas kadikiams.

Pasirtipinkite senjorais

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

m  Turékite pasiruoSe veZzimélius ar kitas mobilumo priemones, kad galétuméte
lengvai perveZzti senjorus, jei reikés evakuotis.

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



Pasirapinkite Zmonémis su negalia

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

m  Turékite plang, kaip evakuotis su pagalbos priemonémis ar be jy, jei jos

bus prarastos ar sugadintos.

s
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Pasirtipinkite augintiniais \\\/j/) \(/(

m Turékite sauso maisto atsargy savo augintiniui, paskiepykite gyving nuo
pasiutliges, turekite jo transportavimo déze, pavadélj, antsnukj; gyvanui
ant kaklo uzkabinkite Zenklg su jo vardu ir dviejy Zmoniy kontaktais.

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

Pasirenkite $eimos veiksmy plang

m  Numatykite dvi susitikimo vietas $eimos nariams, jei nutikty nelaimeé ir
reikéty palikti namus: viena lauke ir kitg pas artimus Zmones.

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

m Buakite paruose automobilj galimai evakuacijai. VaZinékite su pilnu degaly
baku ir papildykite jj, kai Sis istustéja iki pusés. Turékite galiojantj draudima
ir techninés apziaros rezultaty kortele (ataskaita). IS automobilio niekada
neiSimkite pirmosios pagalbos rinkinio ir gesintuvo.

Kaip paruosti pirmosios pagalbos rinkinj?
-
Kiekvienam Seimos nariui rekomenduojama turéti: O

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

m papildomy svarbiausiy medikamenty ir reguliariai vartojamy vaisty.



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

m vaistai 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;
m  antiseptikas;

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

Kokiomis maisto atsargomis
pasirapinti iS anksto?

4 \
i [ Mesos konservai O Juodasis $okoladas E
1 1
i O Liofilizuotas (3altyje dZiovintas) [ Javainiy ir baltyminiai batonéliai |
1 . 1
i maistas [ Dziovinti duonos tragkudiai ir i
i O Dziovinta mesa grady trapudiai :
1 1
1 1
! [ Baltymy ir angliavandeniy miginiai [ Dziovinti vaisiai ar jy miiniai !
1 . ¥ . e . .. . 1
: (juos daZniausiai vartoja sportininkai) O Aviziniai dribsniai :
1

1 [ Rie$utai ar i§ jy gaminama chalva /
AY ’

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

atsargy, kad jasy Seimai uztekty bent 3 paroms.

Kaip kaupti, atnaujinti ir saugoti maisto atsargas?

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

m Pagalvokite, kaip gamintumeéte maistg, jei nutrakty elektros ar vandens
tiekimas. Turékite produkty, kurie tinkami vartoti be vandens ar nepasildyti.



Pasirapinkite vandens atsargomis namuose

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

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

= |sigykite kelioninj vandens filtrg arba vandens valymo tableciy — tai leisty
vartoti vandens telkiniy vanden;.

L
[
Kas turi bati iSvykimo krepsyje? ﬁJJ

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

Maisto davinys 3 paroms
Vanduo 3 paroms

Vandens valymo filtras arba tabletés

Miegmaisis arba tvirtas pledas
Batiniausiy raby komplektas

Svarbiausi dokumentai, grynieji pinigai, juvelyrika

®
©)
®
@ Pirmosios pagalbos rinkinys ir vandenilio peroksido tirpalas
®
®
O]

Vandeniui atsparas déklai gryniesiems pinigams, juvelyrikai ir

A\

dokumentams
Galvos Zibintuvélis su papildomais elementais

Radijo imtuvas su papildomais elementais

Degtukai ir (arba) ziebtuvelis, sudéti j vandeniui atsparig dézute
ISoriné baterija telefonui krauti ir krovimo laidas

Atspausdintos artimyjy nuotraukos (jei prireikty jy ieskoti)

)
©)
®
@ Daugiafunkcis jrankis-peilis
®
®
@

A\\

SVARBU
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Hipoterminé antklode

Turistinis audinys (pastogei)

DrabuZiai persirengti

12 | vandens mazuose buteliukuose
Tualeto reikmenys

Piestukas ir uzrasy knygute

I3orinés baterijos ir neSiojamieji jkrovikliai
Stalo jrankiy rinkinys ir lengva leksté
Respiratorius

Virvé (bent 3 m)

Zitronai

Maistas kadikiams, sauskelnés, drégnos servetélés
Zaislai ar knygos vaikams

Apsauginé skarele

Tvirtas karabinas (laikiklis)

Siuvimo reikmeny rinkinys

Lietpaltis

Cigaretés (kaip mainy objektas)

Metaliné lankstoma viela (bent 2 m)

1

PAPILDOMA
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Organizacijos ,Blue / Yellow”
ir ukrainieciy patarimai “

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

m Atsakomybé uZ bendruomene. Kriziy metu labai reikalingi lyderiai. Jei
esate tokio asmenybés tipo Zmogus, tobulinkite lyderystés jgudZzius.

= Psichologinis pasiruo$imas. Stenkités Zvelgti j priekj ir numatyti, kas gali
atsitikti. Ruoskités ir praktiskai, ir psichologiskai. Jei jauciate didelj nerimg,
kalbekite apie tai su Zmonémis, kuriais pasitikite.

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

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

= Laikykités grieZtos higienos. Kai tik yra galimybé, visada plaukite rankas.

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

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

= Rasymo priemonés. Turékite popieriaus, rasikliy ir Zymikliy.

m Kompasas. Turékite paprasty veikiantj kompasg ir iSmokite juo naudotis.

= Plauky dZiovintuvas. Jei tik yra galimybeé, krizinés situacijos metu pasiimkite

ji. Ukrainieciai dZiovintuvg naudojo batams, kojinéms, rabams dZiovinti, kai
tik turédavo elektros.

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

Galite paremti skambindami

1482

(5 Eur) arba kitais badais —
www .blue-yellow. It
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Pilietinis IIIIIIII\
pasiprieSinimas 4

= 4

= neginkluotas pasipriesinimas (pilieciy dalyvavimas valstybés
gynyboje naudojant nekarines, nesmurtines priemones);

Pilietinis pasiprieSinimas gali bati dvejopas:

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

Atsparumas ir dezinformacija

Kuo mes atsparesni, tuo sunkiau prieSams padaryti mums Zalos. Todél
BUTINA kritikai vertinti visg gaunamga informacija.

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

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

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

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

m |sidemékite! Jei Lietuvg uZpulty kita Salis, niekada nepasiduotume. Visa
informacija apie pasipriesinimo nutraukimag baty melaginga.
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Pilietiné valia

Potencialus agresorius, matydamas visuomenés pasiryZzima priesintis, gali bati
labiau linkes atsisakyti ketinimy jsiverZzti.

Pilietine valig stiprinsite:

m puoselédami patriotines vertybes Seimoje;

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

m dalyvaudami nevyriausybiniy organizacijy veikloje;

m domédamiesi valstybés istorija, kultara, paprodiais.

Kaip elgtis
iStikus krizei ar

kilus karui?
/A =

Ka daryti, jei Lietuvai kilty pavojus?

m Pasistenkite i$laikyti ramybe ir susikaupima.

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

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

m Be ypatingos priezasties neiSvykite i§ namy.

m Jei jmanoma, teskite darba, ypac jei dirbate jmonéje ar jstaigoje, teikian-
Cioje batingsias paslaugas.

14



Ka reikia Zinoti, jeigu baty paskelbta mobilizacija?
Lietuvos Respublikos Seimas gali nuspresti paskelbti Salyje mobilizacijg, kad
padidinty Lietuvos galimybes apsiginti. Paskelbus mobilizacijg, visuomene
turi susitelkti, kad baty uZtikrintos gyvybiskai svarbios valstybés funkcijos.
Paskelbus mobilizacijg, galite bati kvieciami padéti jvairiais buadais.

Valstybés tarnautojams

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

m Jei nepriklausote CMPR, rapinkités 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 jradytas, vadinasi, nesate CMPR sarasuose.

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

Jmoniy, institucijy ar kity organizacijy darbuotojams

Jei jasy organizacija nutrauké veikla, josy paslaugy gali prasyti savivaldybes
administracija.

Medicinos srities darbuotojams, policininkams, ugniagesiams

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

Jei nesate karo prievolininkas, CMPR narys ar Saulys, laukite valdZios prane-
$imy dél tolesniy veiksmy.

144y
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Komendantiiros nariams

Jei esate jtraukti j komendantary sarasus ir turite kariniy jgadziy, 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”).

+ | -
] S Maistobankas O

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 pémeso

m sijunkite televizijg ar radijg ir klausykités oficialiy valstybeés Ziniy.
m [8laikykite ramybe, nesinervinkite ir perspékite artimuosius bei kaimynus.
m Be ypatingos priezasties neiSvykite i savo gyvenamosios vietos.

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

m Jei liekate namuose, iSjunkite $viesa, uZtraukite uzuolaidas, langy stiklus
apklijuokite lipnia juosta, jleiskite j vidy augintinius, slepkités kambaryje
be langy arba rasyje. Jei slepiatés rasyje, praneskite apie tai kaimynams
arba draugams.
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Kai Salia aidi Siiviai ar vyksta susiSsaudymas

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

m Kol aidi $aviai, stenkités kuo labiau prisispausti prie Zemés, o jiems nurimus,
SliauZkite j saugesne viety (poZemine peréjg, rasj, griovj ir pan.).

m Pasigirdus $Qviams jasy name, nesiartinkite prie langy.

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

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

Sprogimo vietoje (arba po sprogimo)

= Gridkite ant Zemeés ir rankomis prisidenkite galva, jei yra galimybé, pasi-
naudokite bet kokia tinkama priedanga.

m  Nugriaudéjus sprogimui, neskubékite palikti priedangos.

m Jei sprogimas jvyko pastate, naudokités avariniais iSéjimais. Naudotis liftais
draudZiama.

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

m  Nelieskite jtartino daikto ar sprogmens.

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

Jeigu jlsy mieste ar gyvenvietéje pasirodé prieso kariai

m  Stenkités islikti ramas.

m Jei matote kieme karius, nesiartinkite prie jy.

m PasirGpinkite vaikais, neleiskite jy j lauka.

= Nefilmuokite ir nefotografuokite prieso kariy arba darykite tai nepastebimai.

m  Kalbédami su ginkluotu Zmogumi nelaikykite ranky kiSenése, nedarykite
staigiy judesiy. Nesiginéykite su Zmogumi, kurio rankose ginklas.
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Jei j jasy namus atéje ginkluoti Zmonés ketina juose jsikurti, iSeikite i§ namy.

Jei jums reikia j miestg, verciau eikite pésc¢iomis, o ne vaziuokite automobiliu.

Jei esate okupuotoje teritorijoje..

evakuokités j Lietuvos kariuomenés kontroliuojama Salies dalj;
toliau laikykités Lietuvos Respublikos jstatymuy;

nesikliaukite okupacinémis pajégomis;

atsiribokite nuo prie$o sprendimy ir veiksmy;

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

nedalyvaukite neteisétuose rinkimuose ar referendumuose.

Jei pasirySite priesintis, turite teise..

m bendradarbiaudami su Lietuvos kariuomene, vykdyti ginkluotg pasiprie-
$inima (jskaitant sabotaZa) prie$o pajégoms;

= vykdyti pilietinio nepaklusnumo akcijas, pvz., nesilaikyti okupaciniy pajegy
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 procesa. UZsiradykite eva-
kuacijos vieta, kryptj ir surinkimo punkta.

m [$junkite elektrg, uzsukite dujy ir vandens sklendes, uzdarykite langus,
uZrakinkite namy duris.

= Visur su savimi turékite asmens tapatybés kortele arba pasa.

m  Naudokités valdZios rekomenduotais marsrutais ir venkite neZzinomy keliy.
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m Jei neturite galimybés naudotis savo transporto priemone, eikite j arti-
miausig surinkimo punkta.

m  Apie evakuacijg praneskite savo Seimai.

m  Su savimi pasiimkite iSvykimo kreps;j.

~ N

Psichologiné )\
pagalba 77777 - L\ |
karo metu >

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

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

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

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

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

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

nevartokite Zodziy nusiramink, susiimk;
nenaudokite smurto ir agresijos;

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

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

m  Kreipkités profesionalios psichologinés pagalbos, jei gana ilgai jas arba
jasy artimasis nesijauciate gerai.
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Isitraukimo j 777777770

valstybés gynybg badai .

Norédami prisidéti prie Lietuvos saugumo stiprinimo ir kartu jgyti
baziniy ginklo valdymo, darbo komandoje, pirmosios pagalbos ir
kity Ziniy, praversianciy jvairiose gyvenimo situacijose ir padésianciy
apsaugoti artimuosius, galite pasirinkti skirtingas tarnybos Lietuvos
kariuomenéje formas ar naryste Lietuvos Sauliy sajungoje.
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