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Dlaczego warto \
zapoznac sie IIIII,_,‘_ 3
z niniejszg publikacjg?

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

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

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

Chronmy i bronmy naszg ojczyzne, rodzine i dom.



Jak sie przygotowac
na kryzys lub wojne? 7777

Dlaczego warto przygotowywa¢ sie juz teraz?

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

Czy naprawde moge byé przydatna (-y)?

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

Oto kilka przyktadéw:

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

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

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



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

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

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

Przygotowanie 77777774
w czasie pokoju

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

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

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

Jak przygotowaé swéj dom?

Upewnij sie, ze masz w domu nastepujace rzeczy:

_________________________________________________________________

[ zestaw pierwszej pomocy; [ podrézng kuchenke gazows

[ gotéwke, najlepiej w banknotach do gotowania;

o mniejszych nominatach; [ radio z zapasowymi bateriami;

[ zapasy energii elektrycznej: [ gasénice;

baterie zewnetrzne wielokrotnego

icote k - .

tadowania, akumulatory; L] ciepte koce, spiwory;

[ plecak ewakuacyjny na wypadek
koniecznosci wyjazdu lub

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

[ néz wielofunkcyjny;

e E R e e Em s s s e e —— - ——————



Jak na kryzys lub wojne przygotowaé
rodzine?

Porozmawiaj z cztonkami rodziny

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

Zapamietaj najbardziej bezpieczne miejsca na wypadek
zagrozenia

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

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

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

P~

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

Zadbaj o dzieci

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

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

Zadbaj o senioréw

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

tatwo przewiez¢ senioréw, jesli zajdzie potrzeba ewakuacji.

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



Zadbaj o osoby niepetnosprawne

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

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

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

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

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

Opracuj plan dziatania rodziny

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

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

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

Jak przygotowaé zestaw pierwszej pomocy?

Zalecane jest, aby kazdy cztonek rodziny posiadat: O

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

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



Zalecane leki dodatkowe:

O jakie zapasy zywnosci
zadbaé zawczasu?

\ przez sportowcow);
i [ ptatki owsiane.
AY

~

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

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

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

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

[ Konserwy miesne; [ orzechy i chatwa z orzechéw;

O zywnos¢ liofilizowana [ gorzka czekolada;

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

[ suszone mieso; .
[ suszone chipsy chlebowe

O suplementy weglowodanowo- i chlebki zbozowe;

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

N

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

Jak gromadzié, odnawia¢ i przechowywaé zapasy zywnosci?

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

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



Zadbaj o zapasy wody w domu

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

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

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

"

=
Co powinno znalez¢ w plecaku jjj

ewakuacyjnym?

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

Positki na 3 doby
Woda na 3 doby

Filtr lub tabletki do uzdatniania wody

Spiwor lub koc
Zestaw najpotrzebniejszych ubran

Najwazniejsze dokumenty, gotéwka, wyroby jubilerskie

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

\I

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

@ Latarka czotowa z zapasowymi bateriami !
1

@ Radio z zapasowymi bateriami ; E
1

@ Néz wielofunkcyjny N
< W

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

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

,l

Wydrukowane zdjecia bliskich osob (jesli zajdzie potrzeba odszukania)

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

Kotdra termiczna

Tkanina wodoodporna, namiotowa
Ubranie na zmiane

12 | wody w matych butelkach

Przybory toaletowe

Otéwek i notes

Baterie zewnetrzne i tadowarki przenosne
Zestaw sztuccow i lekki talerz

Respirator

Sznurek (co najmniej 3 m)

Lornetka

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

Chusta ochronna

Wytrzymaty karabinczyk (uchwyt)

Zestaw przyboréw do szycia

Ptaszcz przeciwdeszczowy

Papierosy (jako przedmiot wymiany)

Metalowy, gietki drut (co najmniej 2 m)

1

DODATKOWE
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Porady od organizacji Blue / Yellow “

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Mozesz udzieli¢ wsparcia dzwonigc pod numer

1482

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




Obywatelski
ruch oporu 2777777

@ »
\

)/

\

Obywatelski ruch oporu moze by¢ dwojaki: e o

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

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

Odpornoéé i dezynformacja

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

Dezynformacja - jak nie daé sie¢ zmanipulowaé?

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

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

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

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

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

13



Postawa obywatelska

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

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

m poprzez krzewienie wartosci patriotycznych w rodzinie;

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

m uczestniczac w dziatalnosci organizacji pozarzadowych;

m interesujac sie historig, kulturg i tradycjami panstwa.

Co robi¢ na
wypadek kryzysu
czy wojny?
1177717

Co robié¢, gdyby Litwa znalazta sie
w niebezpieczenstwie?

m Staraj sie zachowac spokdj i koncentracje.

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

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

m  Nie wychodz z domu bez waznego powodu.

m Jezeli to mozliwe, kontynuuj prace, zwtaszcza jezeli pracujesz dla firmy lub
instytucji $wiadczacej niezbedne ustugi.

14



Co robi¢ w przypadku ogtoszenia mobilizac;ji?

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

Urzednicy panstwowi

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

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

Poborowi i byli zolnierze zawodowi

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

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

Pracownicy firm, instytucji, organizacji

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

Pracownicy medyczni, policjanci, strazacy

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

Obywatele posiadajgcy bron

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

7y
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Cztonkowie komendantury

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

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

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

7N Maistobankas O

LIETUVOS .
RAUDONASIS caritas
KRYZIUS

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

:\

Stan wojenny. Co robi¢?

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

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

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

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

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

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

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

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

W miejscu wybuchu (badz po wybuchu)

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

Po eksplozji nie spiesz sie opuszczac schronu.

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

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

Nie dotykaj podejrzanych przedmiotéow ani materiatow wybuchowych.

Pomoz usunaé gruz, uprzatngé drogi i usunaé skutki nalotu.

Jezeli w Twoim miescie lub miejscowosci pojawili sie
Zotnierze wroga

Staraj sie zachowad spokd;.

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

Zadbaj o dzieci, nie wypuszczaj ich na zewnatrz.

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

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

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

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

przemies¢ sie do czesci kraju kontrolowanej przez Wojsko Litewskie;

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

zdystansuj sie od decyzji i dziatan wroga;

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

nie bierz udziatu w nielegalnych wyborach i referendach.

Jezeli zdecydujesz sie stawié¢ opér, masz prawo ..

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

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

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

wspiera¢ ruch oporu.

Ewakuacja

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

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

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

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

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

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

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

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

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

m Jesli zauwazysz, ze bliska osoba odczuwa silny stres:

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

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

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

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

m Jezeli zte samopoczucie (Twoje lub osoby Ci bliskiej) utrzymuje sie od
dtuzszego czasu, zwrdc¢ sie o pomoc psychologiczng do profesjonalisty.
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Jesli chcesz mie¢ swoj udziat w dziele wzmocnienia bezpieczenstwa Litwy i
jednoczesnie zdoby¢ podstawowa wiedze z zakresu postugiwania sie bronia,
pracy w zespole, udzielania pierwszej pomocy i inng wiedze, ktéra bedzie
przydatna w réznych sytuacjach zyciowych i pomoze chroni¢ bliskich, mozesz
wybraé sposréd réznych form stuzby w Wojsku Litewskim badz tez dotaczy¢
do Zwigzku Strzelcow Litewskich.

OBOWIAZKOWA OCHOTNICZE SILY ZWIAZEK
ZASADNICZA OBRONY KRAJU STRZELCOW
StUZBA WOJSKOWA WOJSKA LITEWSKIEGO LITEWSKICH

KOMENDANTURY SZKOLENIA LITEWSKA AKADEMIA
WOJSKOWE DOWODCOW WOJSKOWA IM.
OFICEROW GENERALA JONASA

MLODSZYCH ZEMAITISA
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