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Вступ


Війна – це одне з найекстремальніших випробувань, які можуть постати перед людиною. Цивільні, які опиняються в зоні бойових дій, часто змушені приймати швидкі рішення, від яких залежить їхнє життя або смерть. Відсутність підготовки, паніка та незнання можуть бути настільки ж небезпечними, як і самі бойові дії. Тому цей посібник створений для того, щоб надати тобі конкретні та практичні рекомендації, які підвищать твої шанси на виживання у найскладніших умовах.




Цей посібник містить 232 поради, які поділені на 4 частини та 29 ключових тем, що охоплюють широкий спектр навичок і стратегій, необхідних для виживання в умовах війни. Кожен розділ присвячений окремому аспекту виживання: від основних правил безпеки, пошуку їжі та води – до психологічної стійкості та повернення до нормального життя після конфлікту.




Структура посібника


Поради поділені на чотири основні частини, які проведуть тебе через усі етапи виживання:





	
Частина I: Безпека та уникнення загроз – включає стратегії уникнення небезпеки, приховування, маскування та втечі.



	
Частина II: Отримання ресурсів і виживання в складних умовах – фокусується на воді, їжі, укритті та медичній допомозі.



	
Частина III: Спеціалізовані техніки виживання – містить інформацію про навігацію, захист від хімічних і ядерних загроз, а також про виживання в екстремальних умовах навколишнього середовища.



	
Частина IV: Психологічна стійкість і відновлення життя – розповідає, як подолати травму війни, зберегти силу духу та повернутися до нормального життя після завершення конфлікту.









Як користуватися цим посібником?


Посібник розроблений таким чином, щоб ти міг використовувати його як у надзвичайних ситуаціях, так і в рамках підготовки до можливих загроз. Кожна порада сформульована просто і конкретно, щоб ти міг швидко знайти та застосувати необхідну інформацію. Для цього не потрібні спеціальні знання або обладнання – всі рекомендації базуються на основних принципах виживання, доступних кожному, незалежно від досвіду.




Незалежно від того, чи знаходишся ти в зоні бойових дій, готуєшся до кризових ситуацій, чи просто хочеш підвищити свої знання про виживання – цей посібник надасть тобі необхідні інструменти для захисту себе та своїх близьких.




Пам’ятай: підготовлений – значить захищений. Найпростіші рішення є найефективнішими.








Частина I: Уникнення загроз і безпека
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Особиста безпека та уникнення загроз
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

1. Усвідомлення ситуації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


2. Планування маршруту та евакуації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


3. Мінімізація видимості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


4. Поведінка в ситуації загрози
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


5. Захист особистих даних
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


6. Пересування в зоні конфлікту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


7. Реакція на безпосередню загрозу
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


8. Вплив психологічного тиску
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Ховання та виживання в будівлях
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

9. Вибір відповідної будівлі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


10. Ховання всередині будівлі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


11. Маскування присутності
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


12. Захист від бомбардувань
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


13. Створення імпровізованого укриття всередині будівлі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


14. Виживання серед руїн
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


15. Захист будівлі від зловмисників
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


16. Правила довготривалого виживання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Маскування та уникнення виявлення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

17. Вибір відповідного одягу та спорядження
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


18. Пересування на відкритій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


19. Ховання від ворога
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


20. Уникнення виявлення дронами та приладами нічного бачення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


21. Маскування слідів присутності
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


22. Уникнення патрулів та обшуків
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


23. Адаптація технік маскування до різних середовищ
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Планування евакуації та маршруту втечі


У разі збройного конфлікту швидка та ефективна евакуація може врятувати життя. Нижче наведені поради допоможуть вам підготуватися до втечі та безпечно залишити зону загрози.




24. Розробка плану евакуації



	
Завжди майте кілька альтернативних маршрутів втечі – ніколи не покладайтеся лише на одну дорогу.



	
Уникайте головних доріг і транспортних магістралей – вони можуть бути заблоковані військовими або грабіжницькими групами.



	
Підготуйте карту із позначеними безпечними місцями – відзначте укриття, джерела води та потенційні небезпеки.









25. Вибір відповідного часу для евакуації



	
Не чекайте до останньої миті – чим швидше ви залишите небезпечну зону, тим вищі ваші шанси на виживання.



	
Найкращий час для втечі – сутінки або ранкові години – це знижує ризик бути поміченим.



	
Спостерігайте за рухом військових і парамілітарних груп – якщо помітите підвищену активність, це може свідчити про наближення бойових дій.









26. Підготовка евакуаційного рюкзака



	
Завжди майте готовий евакуаційний рюкзак – він повинен містити воду, їжу, медикаменти, документи та необхідні інструменти.



	
Пакуйте речі легко, але ефективно – важкий рюкзак обмежує мобільність і швидкість пересування.



	
Підготуйте імпровізовані засоби для виживання – ніж, ліхтарик, запальничка, дезінфікуючі засоби.









27. Пересування в умовах небезпеки



	
Рухайтеся в малих групах або наодинці – великі групи привертають увагу.



	
Уникайте простих, очевидних маршрутів – використовуйте бічні дороги, ліси та ґрунтові стежки.



	
Переміщуйтесь тихо та не залишайте слідів – уникайте ламання гілок, залишення відбитків на снігу або в багнюці.









28. Уникнення блокпостів та засідок



	
Не наближайтеся до офіційних блокпостів, якщо не впевнені, хто їх контролює.



	
Оглядайте місцевість перед перетином доріг і мостів – вони можуть бути під спостереженням.



	
Якщо необхідно пройти через небезпечну територію, намагайтеся виглядати як місцевий цивільний – уникайте військового одягу.









29. Пошук укриття після евакуації



	
Уникайте покинутих будівель, які можуть бути вже зайняті іншими групами.



	
Шукайте укриття в місцях, важкодоступних для виявлення – підвали, печери, густі зарості.



	
Не залишайтеся на одному місці занадто довго – регулярно змінюйте локацію, щоб уникнути викриття.









30. Реакція на надзвичайні ситуації під час втечі



	
Якщо почуєте наближення людей, зупиніться і прислухайтеся – краще перечекати, ніж потрапити в засідку.



	
Якщо вас помітили, зберігайте спокій і уникайте різких рухів.



	
Завжди майте запасний план – якщо один маршрут буде заблокований, ви повинні знати, куди відступати.













Грамотно спланована евакуація – це ключ до виживання у кризових ситуаціях. Ваша безпека залежить від попередньої підготовки та здатності швидко приймати рішення.








Виживання у зруйнованих містах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

31. Оцінка ризику у зруйнованому місті
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


32. Пересування у руїнах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


33. Пошук безпечного укриття
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


34. Видобуток ресурсів у руїнах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


35. Уникнення патрулів і груп мародерів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


36. Захист здоров’я у зруйнованому місті
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


37. Психологічна стійкість у складних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Функціонування під час тривалої окупації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

38. Адаптація до умов окупації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


39. Мінімізація ризику затримання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


40. Уникнення донощиків та інформаторів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


41. Доступ до їжі та ресурсів в умовах окупації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


42. Захист від репресій та примусової мобілізації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


43. Використання мережі допомоги та підтримки
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


44. Збереження здоров’я та гігієни в окупованому місті
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


45. Психологічне виживання під час окупації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Захист від мародерства та злочинності
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

46. Захист свого місця проживання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


47. Мінімізація ризику нападу
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


48. Захист від мародерів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


49. Приховування цінних речей
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


50. Виявлення загроз
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


51. Уникнення конфронтації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


52. Створення місцевих союзів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


53. Пильність під час пересування
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Самооборона без зброї
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

54. Уникнення конфронтації як найкраща стратегія
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


55. Використання ефекту несподіванки
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


56. Техніки звільнення з захоплення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


57. Захист у тісних просторах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


58. Самооборона у натовпі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


59. Дії після успішного захисту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Техніки самозахисту в ситуаціях загрози
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

60. Основні правила самозахисту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


61. Захист від удару
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


62. Захист від захоплення та удушення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


63. Захист від атаки ножем
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


64. Захист у тісних просторах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


65. Використання імпровізованої зброї
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


66. Дії після сутички
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Запобігання викраденню та поведінка в полоні
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

67. Мінімізація ризику викрадення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


68. Як реагувати на спробу викрадення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


69. Виживання в полоні
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


70. Спроби втечі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


71. Поведінка щодо викрадачів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


72. Стратегії виживання в тривалому полоні
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Частина II: Техніки виживання та адаптації

[image: ]





Виживання без доступу до їжі та води


У воєнних умовах доступ до їжі та води може бути серйозно обмежений. Відсутність цих основних ресурсів швидко призводить до виснаження організму, зниження розумової активності та, зрештою, загрози життю. Нижче наведені поради допоможуть вам вижити в екстремальних умовах без постійного доступу до їжі та води.




73. Мінімізація витрати енергії



	
Заощаджуйте енергію – чим менше ви рухаєтеся та напружуєтеся, тим довше ваш організм витримає без їжі.



	
Уникайте зайвого фізичного навантаження – будь-яка непотрібна активність збільшує потребу у воді та їжі.



	
Захищайтеся від холоду та перегріву – екстремальні температури прискорюють зневоднення та витрати калорій.









74. Пошук та очищення води



	
Збирайте дощову воду – це один із найбезпечніших способів отримання чистої води.



	
Фільтруйте воду через тканину або пісок – навіть якщо немає хімічних засобів, проста фільтрація допоможе зменшити забруднення.



	
Не пийте стоячу воду без попереднього очищення – вона може містити шкідливі бактерії та паразитів.









75. Альтернативні джерела гідратації



	
Вживайте рослини, багаті на воду – наприклад, деякі листяні рослини, дикі ягоди або кактуси.



	
Збирайте ранкову росу з рослин за допомогою тканини – волога, що осідає, може стати додатковим джерелом води.



	
Якщо є сніг, розтопіть його перед споживанням – вживання сирого снігу знижує температуру тіла та прискорює зневоднення.









76. Як вижити без їжі



	
Організм може протриматися без їжі кілька тижнів, але критично важливим є споживання води.



	
Економте енергію та не панікуйте – стрес збільшує потребу в калоріях.



	
Якщо у вас є обмежена кількість їжі, вживайте її поступово, щоб організм міг краще засвоювати поживні речовини.









77. Видобуток їжі в кризових умовах



	
Збирайте їстівні рослини та ягоди – але переконайтеся, що вони безпечні для споживання.



	
Полюйте на комах – вони є багатим джерелом білка.



	
Якщо знайдете нещодавно загиблу тварину, перевірте її свіжість – якщо м’ясо не має ознак гниття, його можна споживати після термічної обробки.









78. Запобігання харчовим отруєнням



	
Не їжте рослини та ягоди, які не впізнаєте – деякі з них можуть бути отруйними.



	
Якщо сумніваєтеся щодо їжі, використовуйте контактний тест – спочатку торкніться їжею до шкіри, зачекайте кілька годин, потім спробуйте малу кількість.



	
Уникайте споживання пліснявої або зіпсованої їжі – це може викликати серйозне отруєння.









79. Підготовка до кризової ситуації



	
Якщо маєте час, підготуйте запаси заздалегідь – їжа з тривалим терміном зберігання може врятувати вам життя.



	
Завжди майте при собі пляшку або ємність для води.



	
Навчіться основних технік виживання – знання того, що можна їсти в дикій природі, є ключовим для виживання.













Відсутність доступу до їжі та води – це одна з найбільших загроз у воєнних умовах. Ваше виживання залежить від вміння економити ресурси, знаходити воду та шукати альтернативні джерела харчування.








Як впоратися з голодом і недоїданням
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

80. Заощадження енергії та керування ресурсами
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


81. Використання всіх доступних джерел їжі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


82. Мінімізація наслідків недоїдання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


83. Ознаки виснаження організму та способи боротьби
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


84. Як обдурити голод?
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


85. Планування харчування в умовах кризи
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Імпровізовані методи очищення води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

86. Пошук джерел води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


87. Кип’ятіння води – найбільш надійний метод
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


88. Механічна фільтрація
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


89. Використання деревного вугілля для очищення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


90. Хімічна дезінфекція води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


91. Сонячна дистиляція
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


92. Очищення води за допомогою сонця
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


93. Уникнення помилок під час очищення води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Основні методи медицини виживання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

94. Зупинка кровотечі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


95. Запобігання інфекціям і сепсису
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


96. Стабілізація переломів і вивихів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


97. Лікування переохолодження та перегріву
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


98. Лікування опіків
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


99. Розпізнавання та лікування інфекцій
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


100. Способи знеболення без ліків
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


101. Видалення сторонніх предметів із рани
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


102. Гігієна у воєнних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


103. Дії при отруєнні
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Запобігання хворобам у воєнних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

104. Підтримка особистої гігієни
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


105. Запобігання хворобам, що передаються через воду
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


106. Захист від паразитів і комах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


107. Запобігання захворюванням шлунково-кишкового тракту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


108. Запобігання зневодненню та недоїданню
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


109. Лікування та запобігання інфекціям шкіри
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


110. Запобігання захворюванням дихальної системи
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


111. Психологічне здоров’я та імунітет
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Комунікація та збір інформації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

112. Значення інформації в кризових ситуаціях
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


113. Комунікація без технологій
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


114. Використання радіо в екстрених ситуаціях
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


115. Знаходження надійних джерел інформації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


116. Шифрування повідомлень і безпека комунікації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


117. Комунікація в групі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


118. Приховування та передача повідомлень у небезпечних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


119. Використання навколишнього середовища для збору інформації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Сигналізація та виклик допомоги
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

120. Основні принципи сигналізації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


121. Візуальні методи сигналізації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


122. Звукові методи виклику допомоги
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


123. Світлова сигналізація вночі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


124. Використання природних матеріалів для сигналізації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


125. Виклик допомоги на відкритій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


126. Сигналізація у міських умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


127. Використання технологій для виклику допомоги
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


128. Коли слід уникати сигналізації
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Імпровізація інструментів і укриттів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

129. Пошук та будівництво укриття в природних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


130. Будівництво імпровізованого укриття у місті
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


131. Теплоізоляція укриття
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


132. Імпровізовані інструменти для різання та розпалювання вогню
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


133. Створення імпровізованого посуду та контейнерів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


134. Інструменти для добування їжі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


135. Ремонт одягу та взуття
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


136. Посилення укриття у разі загрози
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


137. Створення імпровізованої зброї для самозахисту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Керування енергією в екстремальних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

138. Мінімізація фізичних навантажень
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


139. Економія енергії через правильну поставу
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


140. Оптимізація використання калорій
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


141. Оптимізація сну у складних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


142. Підтримання температури тіла
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


143. Оптимальне використання сил протягом дня
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


144. Відновлення організму у кризових умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


145. Запобігання втраті води та поживних речовин
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Навігація та орієнтування на місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

146. Основні принципи навігації на місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


147. Визначення сторін світу без компаса
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


148. Навігація в лісі та горах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


149. Як не заблукати в незнайомій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


150. Навігація в місті під час бойових дій
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


151. Використання ландшафту для уникнення небезпеки
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


152. Орієнтування за природними ознаками
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


153. Планування маршруту та далекі переходи
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Частина III: Виживання в екстремальних умовах
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Виживання в дикій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

154. Вибір відповідного місця для табору
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


155. Пошук та очищення води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


156. Пошук їжі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


157. Будівництво імпровізованого укриття
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


158. Розпалювання вогню без сірників
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


159. Захист від диких тварин
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


160. Орієнтування на місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


161. Збереження енергії та сил
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


162. Сигнали лиха в дикій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Виживання в зимових умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

163. Захист від гіпотермії
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


164. Пошук і підготовка укриття взимку
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


165. Збереження тепла тіла
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


166. Розпалювання вогню на снігу
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


167. Орієнтування в засніженій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


168. Видобування води взимку
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


169. Видобування їжі взимку
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


170. Захист від обморожень
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


171. Економія енергії в холоді
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


172. Сигнали лиха в снігу
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Виживання в пустельних і жарких умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

173. Захист від перегріву
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


174. Збір і економія води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


175. Як знайти воду в пустелі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


176. Будівництво тимчасового укриття
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


177. Орієнтування в пустелі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


178. Уникнення піщаних бур
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


179. Добування їжі в пустелі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


180. Охолодження організму без води
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


181. Захист від отруйних тварин
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


182. Сигнали лиха в пустелі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Виживання під час пожеж і природних катастроф
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

183. Реагування на пожежу в будівлі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


184. Втеча від пожежі на відкритій місцевості
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


185. Запобігання отруєнню димом
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


186. Виживання під час землетрусу
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


187. Дії під час повені
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


188. Захист від лавин
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


189. Поведінка під час бурі та урагану
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


190. Як підготуватися до природних катастроф
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Захист від хімічних та газових атак
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

191. Розпізнавання хімічної загрози
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


192. Негайні дії у випадку хімічної атаки
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


193. Імпровізовані маски та фільтри
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


194. Захист у будівлях від хімічної атаки
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


195. Деконтамінація після контакту з хімічною речовиною
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


196. Розпізнавання та реакція на різні типи бойових газів
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


197. Евакуація із зараженої зони
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


198. Захист очей і слизових оболонок
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


199. Підготовка до хімічних атак
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Виживання під час ядерного удару
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

200. Перші ознаки ядерного удару
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


201. Захист від ударної хвилі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


202. Захист від теплового випромінювання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


203. Укриття від радіоактивного випромінювання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


204. Деконтамінація після контакту з радіоактивним пилом
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


205. Захист від радіоактивного забруднення
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


206. Очищення води та їжі
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


207. Дії в перші дні після вибуху
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


208. Довготривалі наслідки ядерного удару
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Частина IV: Відновлення та психологія виживання

[image: ]





Безпека дітей у зонах конфлікту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

209. Захист дітей від безпосередньої загрози
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


210. Навчання дітей основам виживання
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


211. Безпечне укриття для дітей
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


212. Психологічна підтримка дитини у складних умовах
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


213. Уникнення контакту дітей з небезпечними предметами
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


214. Забезпечення дитини їжею та водою
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


215. Ідентифікація та контакт із родиною
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


216. Уникнення викрадень і використання дітей
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


217. Евакуація дітей із зони конфлікту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Психологічні аспекти виживання


Виживання в зоні бойових дій – це не лише фізичні й технічні навички, а й психологічна стійкість. Сильна психіка допомагає краще справлятися зі стресом, приймати раціональні рішення та зберігати мотивацію до боротьби за життя. Наступні поради допоможуть зберегти спокій і контроль у складних умовах.




218. Контроль емоцій і паніки



	
У кризовій ситуації найважливіше – зберігати спокій – паніка підвищує ризик фатальних помилок.



	
Глибоко дихайте та зосередьтеся на простих діях, які відволікають від страху.



	
Якщо є можливість, використовуйте методи розслаблення, такі як контроль дихання або напруження і розслаблення м’язів.









219. Мотивація до подальших дій



	
Знайдіть причину, заради якої ви маєте вижити – родина, мета в майбутньому, допомога іншим.



	
Розділіть великі завдання на дрібні кроки – зосередження на невеликих успіхах підтримує бойовий дух.



	
Нагадуйте собі, що навіть найскладніша ситуація не триватиме вічно – думайте про покращення умов у майбутньому.









220. Адаптація до екстремальних умов



	
Прийміть реальність, а не заперечуйте її – чим швидше ви пристосуєтесь, тим вищі шанси вижити.



	
Не прив’язуйтесь до звичних способів життя – адаптація до нових обставин дозволяє діяти ефективніше.



	
Будьте гнучкими і готовими змінити стратегію, якщо поточна не працює.









221. Боротьба з ізоляцією і самотністю



	
Якщо ви одні, намагайтеся підтримувати контакт з іншими, навіть якщо це короткі розмови з випадковими людьми.



	
Якщо немає можливості спілкування, ведення щоденника або розмова з самим собою допомагає зберегти психічну рівновагу.



	
Дотримуйтеся розпорядку дня – планування та виконання щоденних справ надає структурність життю і знижує рівень стресу.









222. Управління стресом і страхом



	
Прийняття страху – перший крок до його контролю – це природна реакція, але вона не повинна паралізувати вас.



	
Зосередьтеся на речах, які ви можете контролювати – рішення, дії, власні думки.



	
Фізичні вправи, навіть прості розтяжки, допомагають знизити психічне напруження та покращують самопочуття.









223. Співпраця і побудова відносин у групі



	
Сильна група – це вищі шанси вижити – варто об’єднувати зусилля, ділитися ресурсами та підтримувати одне одного.



	
Уникайте конфліктів усередині групи – розбрат і агресія послаблюють моральний дух та безпеку всіх.



	
Прислухайтеся до потреб інших – емпатія та взаємодопомога зміцнюють колектив і підвищують шанси на успіх.









224. Подолання психологічного виснаження



	
Якщо відчуваєте втрату мотивації, згадайте про свої досягнення і подолані труднощі.



	
Говоріть із кимось, якщо це можливо – обмін емоціями знижує психологічне навантаження.



	
Не приймайте важливих рішень у стані сильного виснаження або стресу – зачекайте, поки емоції вляжуться.









225. Розвиток психологічної стійкості



	
Тренуйте свою психіку, як м’язи – чим частіше ви стикаєтесь із труднощами, тим краще їх долаєте.



	
Думайте стратегічно – виживання полягає не лише у пристосуванні до теперішнього, а й у плануванні майбутнього.



	
Будьте поблажливими до себе – не всі рішення будуть ідеальними, але головне – вчитися на помилках і рухатися далі.













Психологічні аспекти виживання так само важливі, як і фізичні навички. Збереження спокою, мотивації та готовності до адаптації може значно підвищити ваші шанси вижити у екстремальних умовах.








Повернення до нормального життя після конфлікту
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.

226. Оцінка ситуації після завершення бойових дій
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


227. Відновлення основних умов для життя
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


228. Відновлення психологічного здоров’я
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


229. Відновлення соціальних зв’язків
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


230. Відновлення економічної стабільності та засобів до існування
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


231. Захист від повоєнних загроз
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.


232. Планування майбутнього після війни
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.





Післямова
Цей вміст недоступний у демонстраційній версії книги. Книгу можна придбати на Leanpub за посиланням http://leanpub.com/232porady.
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