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I |VADAS

~Desimtmeciais VieSpaties pranasai ragino mus kaupti maisto, vandens ir finansines atsargas
juodai dienai. [...] Raginu jus imtis priemoniy, kad batuméte pasiruoSe materialiai.” -
prezidentas Raselas M. Nelsonas

Kartais rdpinimasis savo materialiniais poreikiais gali atrodyti nejveikiamai sunkus. Taciau
atminkite, kad ,nezymiais ir paprastais dalykais jvykdomi dideli dalykai” (Almos 37:6). Kai
veikiame su tikéjimu ir rdpinamés savo materialiniais poreikiais, Dievas iSaukstina masy
nezymias ir paprastas pastangas.

Toliau pateiktos gairés ir veiklos padés jums geriau pasirengti.
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B PLANAVIMAS EKSTREMALIOMS SITUACIJOMS

[VADAS

Dievas yra pazadéjes: ,Jeigu jas pasiruose, nebijosite” (Doktrinos ir Sandory 38:30). Jei turésime
planus, busime geriau pasirenge sunkumams. | tai jeina:

Planavimas ekstremalioms situacijoms
Atsargy kaupimas ir gavyba namuose
Finansinis pasirengimas

Emocinis pasirengimas

Kaip ir dvasinio mokymosi atveju, geriausiai pasirengiama laikantis principo , eiluté po eilutés”
(Izaijo 28:10). O iSkilus sunkumams galime iS jy pasimokyti, gyti, augti ir toliau ruostis. Sio

proceso metu galime zvelgti j save, savo Seimg, bendruomene ir Baznycia. Tada galésime
naujai jsipareigoti ruosti savo Seimg ir tuos, kuriems tarnaujame.

RUOSKITES PATIRKITE JVEIKITE PAGYKITE IR
SUNKUMAMS SUNKUMUS SUNKUMUS AUKITE

Planavimas  Atsargy kauplmas
ekstremalioms ir gavyba
situacijoms namuose - w—p>

Finansinis Emocinis
pasirengimas pasirengimas

T

PLANO EKSTREMALIOMS SITUACIJOMS ELEMENTAI

Pirmiausia suzinokite, kokios stichinés nelaimés gali nutikti jasy gyvenamojoje vietoje.
Tada ruoskite savo namus. Sukomplektuokite rinkinj ekstremalioms situacijoms. Parenkite
komunikacijos ir susibdrimo stichinés nelaimés atveju plana.

PARUOSKITE SAVO NAMUS EKSTREMALIY SITUACIJY
ATVEJAMS

BENDRASIS PARUOSIMAS

Yra daugybeé budy, kaip paruosti savo namus galimoms ekstremalioms situacijoms.
Apsvarstykite Siuos pasitlymus:

Komunalinés jrangos atjungimas

Suraskite komunalinés jrangos atjungimo voztuvus ir svirtis. Kiekvienas Seimos narys turéty
moketi atjungti vandenj, elektrg, dujas ir Sildyma.

Maisto, vandens ir biitiniausiy ne maisto produkty kaupimas namuose

Maisto, vandens ir batiniausiy ne maisto produkty atsargos padés, kai ekstremalios situacijos
sutrikdys madsy kasdienj gyvenimg. Apsvarstykite galimybe kaupti: (papildoma informacija
pateikiama 12-14 puslapiuose)

nesaldomy maisto produkty atsargas ekstremalioms situacijoms;

planuokite, kad vienam asmeniui per dieng reikés 5 litry vandens gérimui, maistui ruosti
ir higienos reikméms. Vandens sukaupkite trims dienoms;

medicinos reikmenis, drabuzius, antklodes, prozektorius, papildomas baterijas, higienos
reikmenis ir kt.



Maisto ruoSimo sprendimai

Alternatyvus kuras maisto ruoSimui leis ruosti karstg maistg. Maistg ruoskite tik gerai
vedinamoje aplinkoje. Maisto ruosimo kuras galéty bati:

malkos, pjuvenos, medzio anglis ir kt.

degikliy pasta

Zvakés

griliai ir (arba) neSiojamosios dujinés viryklés (dujas naudokite tik lauke)

Rinkinys ekstremalioms situacijoms

Sukomplektuokite rinkinj ekstremalioms situacijoms namuose, automobilyje ir darbo vietoje
(Zr.p. 7).

Pasirengimas konkrecioms stichinéms nelaiméms

Pagalvokite, kokios stichinés nelaimés gali nutikti jusy gyvenamojoje vietovéje. Atitinkamai
parenkite savo namus. Pavyzdziui, jei gyvenate Zzemés drebéjimo zonoje, bukite pasirenge
atitinkamai ekstremaliai situacijai. Parenkite Seimos plang, turékite atsarginiy priemoniy,
sunkius daiktus statykite saugiose vietose, apsaugokite spintas ir praktikuokités susirasti
saugig vieta.

Jei gresia stiprios audros ir (arba) potvyniai, jsijunkite radijg ir klausykités naujausiy Ziniy.
Susiraskite saugig ir tvirtg pastoge. Evakuokités iS zemai esanciy vietoviy j aukStesnes vietoves.
Laikykités atokiau nuo pakranciy ir upiy kranty.

Rinkinio ekstremalioms situacijoms komplektavimas

Rinkinys ekstremalioms situacijoms gali padéti pasirengti, jei prireiks skubiai palikti namus
arba trumpai isgyventi. Turédami tokj rinkinj galésite bati ramas. | rinkinio komplektg galéty

jeiti

Pastogeé
Palapinés, tentai,
antklodeés ir
drabuZiai.

Maistas ir
vanduo
Paprasti maisto
produktai ir
vanduo arba
vandens filtras.

Sviesa
Prozektorius,
baterijos, Zvakeés ir
degtukai.

Komunikacija
Akumuliatorinis
radijas, telefonas su
jkrovikliu, atsarginis
akumuliatorius.

Papildomos priemonés

ap
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Medicinos reikmenys
Receptiniai ir nereceptiniai
vaistai, kaukés, veido
skydai, alkoholiniai ranky
dezinfekavimo skysciai,
pirmosios pagalbos
reikmenys.

Pinigai

Grynieji pinigai arba
vertingi daiktai, kuriuos
galésite iSkeisti j tai, ko
jums reikes.

Svarbis dokumentai
Asmens tapatybés, turto

ir transporto priemoniy
dokumentai, finansinés ir
teisinés formos, medicininé
informacija, draudimo
liudijimai, paveldéjimo
dokumentai ir ekstremalios
situacijos kontakty sgrasas.

Reikmenys pramogoms
ir komfortui

Zaidimai, kamuoliai,
délionés, spalvinimo
knygelés ir kreidelés,
knygos.

Informacijos apie ekstremaliy situacijy planavimg gali suteikti vietos valdzios institucijos.
Daugiau informacijos galite rasti Siy organizacijy interneto svetainése:

Miesto, rajono, valstybés stichiniy nelaimiy operacijy centrai
Sveikatos apsaugos ministerija
Miesto, rajono, valstybés civilinés saugos skyriai

Policija

Raudonasis kryzius (ar panasi organizacija)
Kitos stichiniy nelaimiy valdymo agentaros



I STICHINIY NELAIMIY IR SUTRIKIMY JVERTINIMO B PASIRENGIMO SUTRIKIMAMS VEIKLA

VEIKLA

JTegul viskas pries jus bana paruosta” - Doktrinos ir Sandory 101:68 .Jeigu jas pasiruose, nebijosite” - Doktrinos ir Sandory 38:30

DOMEKITES APIE STICHINES NELAIMES PASIRENGIMAS SUTRIKIMAMS

Kad suzinotumeéte, kokios stichinés nelaimes ir sutrikimai dazniausiai pasitaiko jlsy Naudodamiesi Siuo darbalapiu, suplanuokite poreikius, kuriy galite turéti po kokios nors
gyvenamojoje vietoveje, atsakykite j toliau pateiktus klausimus. Tai padés jums planuoti. stichinés nelaimés, pavyzdziui, potvynio, audros ar Zemés drebéjimo. ISsiaiSkinkite, kg

galétumeéte daryti arba kg galetumeéte kaupti, kad pasiruostumeéte Siems sutrikimames.

Ka galétuméte daryti arba kaupti, kad
pasiruoStumeéte Siems sutrikimams

Trumpalaikés priemonés ligalaikés priemonés

Pavyzdys: Turékite papildomg vandens |sigykite vandens filtrg ir

Potencialus sutrikimas

Néra Svaraus vandens buteliuky pakuote ismokite juo tinkamai naudotis
Nera maisto

Reikia alternatyvios maisto

Kokios stichinés nelaimés labiausiai tikétinos ten, kur gyvenate? ISvardykite jas Zemiau. ruosimo priemones
(Pavyzdziui, potvyniai, Zemés drebéjimai, gaisrai ir pan.)

Sugadinta jasy pastogé

Reikia medicininés pagalbos

Reikalinga komunikacija, taciau
neveikia telefonai ar internetas

Neveikia energijos saltiniai

Kokig mano gyvenimo sritj jos sutrikdys? Atsakymg pateikite toliau. (Pavyzdziui, uraganas gali
sugadinti mano pastoge. Buty sutrikdyta mano pastoge.) Reikalingas alternatyvus
transportas

Jauciatés fiziskai iSseke

Jauciatés dvasiskai nusilpe

Jauciates emociSkai pavarge

Jei norétumeéte sudaryti plang tokiy sutrikimy atvejams, zr. 9 puslapyje pateiktg pasirengimo
sutrikimams veiklg.

8



I KOMUNIKACIJOS IR SUSIBURIMO PLANO SUDARYMAS

LPasirenk ir bakite pasirenge tu ir visi tavo pulkai, sutelkti aplink tave. Bak su jais pasirenges”
- Ezechielio 38:7, Lietuvos Biblijos draugija

KOMUNIKACIJOS PLANAS
Sudarykite plang, kaip susisiekti su zmonémis ekstremalios situacijos atveju. Galite:

Sudarykite ekstremalios situacijos kontakty sgrasa. Jtraukite Seimos narius, draugus,
kaimynus, Baznycios vadovus ir bendruomenés atstovus. Padaliniy vadovai j savo
ekstremaliy situacijy ir komunikacijos plang turéty jtraukti misionierius.

Jsiminkite pagrindinius telefono numerius tam atvejui, jei nebeturétuméte kontakty
sgraso.

Suplanuokite kitus kontaktavimo budus tam atvejui, jei negalésite paskambinti telefonu.

Tai galéty bati SMS ar trumposios Zinutés, zinutés socialiniuose tinkluose.

Pasirinkite kitame mieste gyvenantj giminaitj, kad jis baty kontaktinis asmuo uz miesto.
Suplanuokite, kad visi Seimos nariai galéty susisiekti su tuo asmeniu. Jie galés pranesti
apie savo bukle ir buvimo vietg kontaktiniam asmeniui uz miesto. Kontaktinis asmuo uz
miesto galés perdavinéti informacijg tarp Seimos nariy.

UZpildykite toliau pateikta formg, kad Sig informacijg turétuméte po ranka ekstremalios
situacijos atveju

| Medicinos pagalbos, | pagalbos,
Seimos nariy kontaktiné Kaimynai, baZnycios nariai,
bendruomenés ir mokyklos
mformacua kolegos darbe - nariy |

SUSIBURIMO PLANAS

Susiraskite saugig vieta, kurioje jus ir jusy Seima galétuméte rasti vieni kitus ekstremalios
situacijos metu arba po jos.

BUty pravartu paieskoti dar ir kitos vietos. Susiburimo vietas galima keisti

priklausomai nuo stichinés nelaimeés arba nuo to, kur esate nelaimés metu. Pavyzdziui, jei
esate mokykloje ar darbe, gali bati, kad negalésite patekti j saugig vietg netoli namy. Jasy
susibarimo vieta turéty bati ten, kur vaikus galéty prizitréti patikimas suaugusysis.

Seimos susibarimo vieta:

Seimos susibarimo vieta:

Mokyklos arba vaiky darzelio susibarimo vieta:

Apylinkés ar kuolo susibdrimo vieta:
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B KONTROLINIO SARASO EKSTREMALIY SITUACIY

ATVEJAMS RUOSIMAS

JIr Ziarékite, kad visa tai baty daroma iSmintingai ir tvarkingai” —Mozijo 4:27

PASIRENGIMO EKSTREMALIOMS SITUACIJOMS KONTROLINIS SARASAS

Sis kontrolinis sgrasas padés jums issiaiskinti, kg turétuméte padaryti, kad batumeéte geriau
pasirenge. Perzitrékite sgrasqg ir pazymekite, kg turite. Tada stenkites surinkti, ko jums traksta,
ir uzsirasykite, kg turite padaryti.

Kai turésite viskg, kas jtraukta j kontrolinj sgrasa, nepamirskite regu||ar|a| perzilréti sukauptas
atsargas ir (arba) priemones ekstremalioms situacijoms. Vaikai i |sauga rabus, pasibaigia maisto
produkty galiojimo laikas, pasikeicia planai. Daznai perzitreékite $j sarasg ir patikrinkite, kg
reikéty pakeisti ar papildyti. Toliau jrasykite visus veiksmus, kurie padéty jums uzbaigti §j
kontrolinj sgrasg.

Kontrolinis sgrasas
Maistas ir vanduo

[ ] Greitai gendanciy maisto produkty atsargos ___
dienoms (-y)

[] __ litryvandens vienam asmeniui

[] Maisto ruoSimo priemones

[] (jrasykite)

] (jrasykite)

Rinkinys ekstremalioms situacijoms

Drabuziai

Antklodés

Medicinos reikmenys

Sviesos 3altinis (pvz., Zvakés, Zibintai, lempa su saulés
elementais, dujinis zibintas ir t. t.)

Svarbiausi dokumentai (tapatybés, finansiniai ir t. t.)
Komunikacijos budas

Komunikacijos ir susibarimo planas

(jrasykite)

(jrasykite)

Ooodn odod

Namy parengimas

(] Zinojimas, kaip atjungti komunaline jrangg (dujas
vanden; ir elektrg)

L] (jrasykite)

Veiksmai:

"



I ATSARGUY KAUPIMAS IR GAVYBA NAMUOSE

GAIRES

Baznycios vadovai mums pataré, kad norint pasirengti sunkmeciui, namuose turétume
sukaupti batiniausiy maisto ir vandens atsargy. Senajame Testamente Juozapas

iSaiskino faraono sapng. Juozapas pasake, kad bus septyni gausos metai, po kuriy seks
septyni bado metai. Faraonas paprase Juozapo vadovauti maisto atsargy kaupimo programai,
kad iSgelbéty Egipta nuo bado. Mes irgi galime planuoti j priek|. Jei stengsimes parengti ,visa,
kas reikalinga”, busime palaiminti dvasios ramybe. (Doktrinos ir Sandory 109:8)

Maisto atsargy kaupimo klausimas neretai kelia stresg. Visi gyvename skirtingomis
aplinkybémis ir kai kurie iS masy turime ribotus finansus ar erdvés namuose. Vyskupas V.
Kristoferis Vadelis pasakeé: ,VieSpaciui nereikia, kad darytume daugiau, nei pajégiame daryti,
taciau Jam reikia, kad darytume tai, kq pajégiame daryti, kai tai galime daryti”(,Buvo duonos”,
2020 m. spalio visuotinés konferencijos medziaga). Galime pradéti nuo mazy zZingsneliy ir
veikti ,iSmintingai ir tvarkingai” (Mozijo 4:27). Zr. toliau pateiktas kauptiny dalyky kategorijas ir
iSsamesne informacijg apie kiekvieng kategorijg 12-13 puslapiuose.

Trumpesnio galiojimo maisto atsargos  Vanduo

Maistas, kurj paprastai valgote. + 5litrai vandens kiekvienam asmeniui
Tinkami saugojimui produktai, pavyzdziui, kasdien bent 3 dienas.

konservuoti ir fasuoti maisto produktai, +  Filtrai arba kitos vandens valymo priemonés,
kurie greitai nesugenda. jeireikia.

Ilgesnlo galiojimo maisto atsargos Batiniausi ne maisto produktai
Baziniai maisto produktai, tokie kaip ryziai, + Baziniai reikmenys, pvz., vaistai ir zibintai.
kukur@zai, makaronai, miltai ir kt. Higienos reikmenys, pavyzdziui, motery
Maisto produktai, kuriuos galima saugoti higienos priemoneés ir tualetinis popierius.

daugelj mety, pvz., konservai ir dziovinti
maisto produktai

1 Maistas gyvybei palaikyti.

B MVAISTO IR BUTINIAUSIY REIKMENY KAUPIMAS

TRUMPALAIKIS MAISTO ATSARGY KAUPIMAS

Pradékite sukaupdami nedideles atsargas is maisto produkty, kurie yra jasy kasdienés mitybos
dalis. UZsibrézkite tiksla, kuris buty pagrjstas jusy aplinkybémis. Galite pradéti nuo mazo
tikslo.

Pavyzdziui, pradékite nuo vienos savaités atsargy kaupimo. Tada, pagal galimybes, kaupkite
ir toliau. Pagalvokite apie maisto produktus, kuriuos galétuméte panaudoti maistingiems
patiekalams gaminti, net jei parduotuvéje negalite nusipirkti Svieziy produkty. | Sias atsargas
reikéty jtraukti negreitai gendancius konservuotus ir pakuotus produktus.

Nuspreskite, kokiy maisto produkty ir kiek jy norite bati sukaupe. Kasdien ruoSdami patiekalus
pirmiau naudokite Siuos maisto produktus, kol nesibaige jy galiojimo laikas. Tada panaudotus
produktus pakeiskite nusipirkdami naujus.

Daugiau idéjy angly kalba apie trumpalaikj kaupimg zr. Churchof]esusChrist.org/inspiration/
latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-

what-you-store

VANDUO

Vanduo yra ypac svarbus gyvybei palaikyti. 3 dienoms sukaupkite bent 5 litrus kiekvienam
asmeniui per dieng. Kur jmanoma, sukaupkite pakankamai vandens 2 savaitéms.
Pakoreguokite Sj kiekj atsizvelgdami j savo klimato sglygas.

Karsto klimato Salyse vandens poreikis yra didesnis.

Jeivandenj imate tiesiai iS gero, is anksto iSvalyto geriamojo vandens Saltinio, pries
sandéliavima jo valyti nebereikia. Jei turite imti neSvary vandenj, turékite kokig nors vandens
valymo priemone, pvz, filtrg. Jei tokiy priemoniy néra, pagalvokite apie vandens virinima.

Naudokite tvirtas, sandarias ir neduztancias talpyklas. Nenaudokite plastikinés taros, kuri buvo
naudojama pienui, sultims ar ne maisto produktams.

Vandens talpyklas laikykite atokiau nuo Silumos Saltiniy ir tiesioginiy saulés spinduliy. Be to,
venkite vandens talpyklas laikyti tiesiai ant Zzemés ar cemento. Vanden; laikykite ten, kur jis
nepadaryty zalos, jei imty teketi is talpyklos.

Daugiau mformacuos anglq kalba apie vandens Ia|kyma ir valyma ieskokite:



http://churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store
http://churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store
http://churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store
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ILGESNIO GALIOJIMO MAISTO ATSARGY KAUPIMAS

llgalaikiams poreikiams tenkinti palaipsniui kaupkite ilgai negendancius maisto produktus,
tinkamus gyvybei palaikyti. Stai baziniy maisto produkty, kuriuose yra svarbiy maistiniy
medziagy, sgrasas.

Gradai (pvz., baltieji ryziai*, kukurdzai, valcuotos avizos, aviziniai dribsniai*, makaronai*)
Ankstinés kultdros (pvz., raudonosios, baltosios arba juodosios pupelés), lesiai*, sojos
pupelés
Saldikliai (pvz., cukrus arba medus)
Neriebus sausas pienas*
Riebalai ir aliejus (pvz., kulinarinis aliejus*)
Druska
Multivitaminy atsargos kasdienai* arba vaisiai* ir darzoves*
Kulinarijai: kepimo milteliai, mielés* ir prieskoniai*
*Trumpesnis galiojimo laikas (daznai kaitaliokite)

ILGESNIO GALIOJIMO MAISTO ATSARGY KAUPIMAS

Daugelj Siy maisto produkty (nepazymeéty*) galima laikyti iki 30 ir daugiau mety. Taciau, kad
baty galima taip ilgai laikyti, privaloma:

Laikyti kambario arba zemesnéje temperatdroje.
Turéti pakuote, apsaugancig nuo drégmés, vabzdziy ir grauziky.
Nelaikyti ant pliky akmeniniy ar betoniniy grindy.

Taip pat galite jtraukti maisto produkty, pavyzdziui, konservuoty ar dziovinty vaisiy, darzoviy
ir mésos, kuriuos reikés dazniau kaitalioti. Kai kuriuos is Siy maisto produkty galésite naudoti
kasdieniame maiste, o paskui juos pakeisti, kad iSlaikytuméte savo atsargas.

Rinkite receptus, kuriuose buty naudojami ilgo galiojimo baziniai produktai, kuriuos turite
sukaupe. Taip pat nepamirskite kaupti visy papildomy reikmeny, pavyzdziui, skardiniy ar
buteliy atidarytuvy.

Daugiau informacijos angly kalba, jskaitant apie kauptiny maisto produkty kiekius, galiojimo

laikg ir pakavimo rekomendacijas, zr. Churchof]esusChrist.org/topics/food-storage/longer-
term-food-supply

BUTINIAUSI NE MAISTO PRODUKTAI

Kaupkite kitus batiniausius daiktus, kuriy prireikty ekstremaliais atvejais arba jei jy nebuty
galima nusipirkti. Stai keli svarbiausi kauptini daiktai:
Zvakés, 3viestuvai (dujiniai, jkraunami, saulés jkrovikliai, Zibintai ir kt.), degtukai,
Zibintuvéliai, baterijos
Vaistai ir pirmosios pagalbos reikmenys
Higienos reikmenys, pvz., muilas, tualetinis popierius ir motery higienos reikmenys
Skalbimo priemonés
Bazinés valymo priemonés, jskaitant dezinfekantus
Svarbus dokumentai (Zr. 5 puslapj)
Patalyné ir rabai, jskaitant kai kuriuos didesnius rdbus, kurie pagal dydj galety tikti dabar
maziems vaikams
Paprasta maisto gaminimo be elektros priemoné
Komunikacijos su Seimos nariais priemonés

B DUK APIE MAISTO ATSARGAS

KUR RASTI VIETOS MAISTO ATSARGOMS KAUPTI?

Maisto produktus kaupkite Svarioje, vésioje ir sausoje vietoje. Maisto produktus geriausia
kaupti kambario ar zemesnéje temperataroje, bet ne minusinéje. Maisto produkty nekaupkite
tiesiai ant cemento ar Zemes. Stai kelios idéjos:

Ant nenaudojamy lentyny ar spinteliy

Zemose dézése po lovomis

Ant spinty grindy arba galinés sienos

Daugiau vietos rasite, jei:
atsikratysite namuose nebenaudojamy daikty;
pertvarkysite spinteles ar sandéliuka.

NUO KO BUTY GERIAUSIA PRADETI?

UZsibrézkite tikslg, atitinkantj jasy aplinkybes.
Apgalvokite, kokius maisto produktus ir jy kiekius norétuméte kaupti.
ISbandykite vieng ar kelias 17 ir 18 puslapiuose pateiktas veiklas.

KAIP GALECIAU SAU FINANSISKAI LEISTI KAUPTI MAISTO ATSARGAS?

Venkite skoly ar krastutinumy kaupiant atsargas namuose. Tikslo siekite palaipsniui. Stai
kelios idéjos:

Per jprastinj apsipirkimg pirkite vienu ar dviem daiktais daugiau.

Mazinkite kai kurias maziau svarbias islaidas.

Parduokite kelis jums nebereikalingus daiktus.

leSkokite budy, kaip uzsidirbti papildomai.

KAIP GALECIAU REGULIARIAI NAUDOTI IR PAPILDYTI SAVO ATSARGAS?

Naudokités jums tinkamiausia sistema. Stai kelios idéjos:
Panaudoje skardine ar pakuote is sukaupty atsargy, jtraukite jg j pirkiniy sgrasa.
Daznai tikrinkite, ar vis dar turite norima kiekj.
Sudeéliokite produktus taip, kad zinotuméte, kuris yra seniausias. Pirmiausia sunaudokite
seniausia.


https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=eng
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MAISTO GAVYBA IR KONSERVAVIMAS

Maisto produkty gavyba ir konservavimas gali padéti apsirtpinti maisto atsargomis. Zr. toliau
pateiktus patarimus.

DARZAS

Jei yra laisvos Zemes, auglnk|te darzoves. Atminkite:
Darzovems reikia SeSiy valandy saulés Sviesos per dieng.
Darzo Zeme turi bati lygi.
Darzo dirvg reikia perkasti ir maisyti su kitomis organinémis medziagomis, pavyzdziui,
méslu, kompostu ar lapais.
Skirtingi maisto produktai gerai auga skirtingame klimate ir dirvozemyje. Auginkite tai,
kas gerai auga jusy vietovéje.

Maistq taip pat galite auginti indeliuose terasoje, balkone ar ant stogo. Pasodine vertikaly
darzelj palei tvorg ar sieng, galésite panaudoti nenaudojama erdve. Kai kuriuos maisto
produktus, pavyzdziui, prieskonines zoleles ir zalumynus, galima auginti vidaus patalpose.
Informacijos apie darzoviy auginimg ieSkokite vietiniuose informacijos Saltiniuose ir
vyriausybinése institucijose. Taip pat apsilankykite Baznycios interneto svetainés Evangelijos
temy skiltyje ,Gardening” (angly k..

SMULKIY GYVUNUY AUGINIMAS

Augindami smulkius gyvanus, save ir savo Seimg ar artimuosius galésite aprapinti geru
baltymy Saltiniu. Namuose geriausiai tinka auginti vistas, antis ir ozkas. Jei nuspresite auginti
smulkius gyvanus, issiaiSkinkite, ar tai leidziama pagal jasy teritorijy planavimo jstatymus ir ar
tam bus vietos.

MAISTO KONSERVAVIMAS NAMUOSE

Maisto konservavimas namuose gali bati gera iSeitis. Pasidomekite, kiek kainuoty, kokia bty
kokybé ir kiek laiko prireikty, palyginti su konservuoto maisto pirkimu.

Konservavimo (stiklinéje taroje), dziovinimo ar Saldymo instrukcijas galite susirasti internete.
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B PASIRENGIMO ATSARGY KAUPIMUI NAMUOSE VEIKLA

,Organizuokités; paruoskite visa, kas reikalinga” - Doktrinos ir Sandory 109:8
SUPLANUOKITE, KAIP KAUPSITE ARBA ISMANIAU PAPILDYSITE MAISTO ATSARGAS
UZpildykite toliau pateiktg lentele, padésiancig suplanuoti maisto atsargy kaupima. Tada is kito

puslapio pasirinkite keletg veikly, padésianciy judéti pirmyn. Sias veiklas galite atlikti per namy
vakarg arba savarankiskai.

Maisto atsargy jvertinimas

Koks galéty bati jusy maisto
atsargy kaupimo tikslas?

Kokius paprastai valgote ilgai
negendancius (supakuotus,
konservuotus) maisto
produktus?

Kokiy patiekaly galétuméte
pagaminti naudodami tik savo
sukauptus maisto produktus?

Kur galétuméte kaupti maisto
produktus?

Kaip galétuméte papildyti savo
maisto atsargas turédami ribota
biudZeta?

Kokiy dar veiksmy galétuméte
imtis, kad kauptuméte maisto
atsargas?
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B PAPILDOMOS VEIKLOS PAVIENIAMS ASMENIMS IR

SEIMOMS

SEIMOS TIKSLAS

|Ssikelkite maisto atsargy kaupimo tikslg. Pavyzdziui:
Reguliariai valgomo maisto produkty atsargos 1 savaitei
1 papildomas maiselis makarony ar ryziy
15 litry vandens kiekvienam asmeniui

Tegul kiekvienas Seimos narys pasirenka maisto produkta, kurj noréty jtraukti j maisto
atsargas.

SAVARANKISKUMO PLANAS

UZpildykite SavarankiSkumo plang sau arba kartu su savo Seima. Raskite finansiniy
iStekliy atsargoms kaupti ir uzsiimti gavyba namuose. Sudarykite plang, kaip gerinti savo
savarankiskuma.

VANDENS ATSARGOS

Ar turite ilgai laikyto vandens?
IStustinkite talpyklas ir vandenj panaudokite valymui arba augaly laistymui.
Pripilkite j talpyklas Sviezio vandens. Ant talpyklos pazymékite data.

PATIEKALY GAMINIMAS IS SUKAUPTY MAISTO ATSARGU

Kartg per ménesj pabandykite pagaminti vieng ar du patiekalus, naudodami tik produktus is
sukaupty maisto atsargy.

ZAIDIMAS APIE MAISTO ATSARGY KAUPIMA

Pazaiskite zaidima, kuriame iSvardykite jau turimas maisto atsargas. Kiekvieno Seimos nario
paprasSykite surasti du ar tris maisto produktus. Jie gali iSvardyti produktus ir nurodyti, kiek
skardiniy, déziy ar maiseliy jie rado.

PrieS pradédami, paprasykite Seimos nariy atspéti, kokie bus kiekiai. Paziarékite, kieno
spéjimas buvo tiksliausias.

VALGIARASCIAI

Perziareékite, kokius konservuotus ar supakuotus maisto produktus naudojate reguliariai, ir
sudarykite kelis paprastus valgiarascius, kuriuose buty naudojami tik Sie produktai. Tai padés
jums zinoti, kokias maisto atsargas reikia pirkti.

MAISTO ATSARGU KAUPIMO VIETOS PAIESKA

Per Seimos veiklg iSzvalgykite savo namus, ieSkodami viety, kur bdty galima kaupti maisto
atsargas. Ar yra nenaudojamos vietos lentynose arba spintoje? Ar yra vietos po lova? Ar koks
nors nenaudojamas daiktas uzima vietos? Nufotografuokite vietas, kuriose galétuméte kaupti
maisto atsargas.

INFORMACIJOS PAIESKA

Kokiy klausimy turite apie maisto atsargy kaupima? Naudodamiesi Siame vadove pateiktomis
nuorodomis arba kitais Saltiniais, suraskite reikiamus atsakymus.

Pavyzdziui, paieskokite fakty apie tai:
+ kokiose talpose kaupti vandens atsargas;
kaip valyti vanden;
kokius valgiy receptus baty galima sudaryti naudojant bazinius (ilgo galiojimo laiko)
maisto produktus;
kaip auginti konkrecig darzove.

BUTINIAUSIU NE MAISTO PRODUKTU PAIESKA

Naudodamiesi 11 puslapyje pateiktu sarasu, Seimos nariy paprasykite surasti jvairius daiktus.
Jie gali parasyti, kg ir kur rado, arba nufotografuoti. Paziarékite, kiek daikty Seima gali surasti
per 30 minuciy. Po to sudarykite sgrasa, kokiy daikty jums dar reikia.

KURYBISKAI FINANSUOKITE ATSARGY KAUPIMA

Pagalvokite, kaip bdty galima atidéti pinigy maisto atsargy kaupimui. Pavyzdziui, parduokite
tai, ko jums tikrai nereikia, arba apsipirkdami kas savaite nusipirkite vieng papildomg produktg.
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FINANSINIS PASIRENGIMAS

GAIRES

ISmintingi piniginiai sprendimai didina jusy pasitikejimg savimi ir parengia jus gyvenimo
pakilimams ir nuosmukiams. Stai kelios gairés, kurios jums padés:

Mokeékite deSimtine ir atnasas

Geri Seimos finansai prasideda nuo sgziningo
deSimtinés mokejimo ir dosniy pasninko
atnasy aukojimo. VieSpats pazadéjo atverti
dangaus langus ir iSlieti didelius palaiminimus
tiems, kurie istikimai moka deSimtine ir
atnasas (zr. Malachijo 3:10).

Venkite skoly

Skolos gali greitai augti, o mokant palukanas
dar labiau padidéja iSlaidos. Jei turite skoly,
stenkités jas kuo greiciau grazinti. Yra kelios
svarbios priezastys, dél kuriy jums gali prireikti
paskolos:

PERSONAL FINANCES

jsigyti buting elementarig transporto
pnemone, FOR SELF-RELIANCE
jgyti iSsilavinimg, leisiantj rasti geresn;
darbg;

jsigyti blstg uz prieinama kaina.

Kitiems dideliems pirkiniams taupykite pinigus
ir jsigykite juos tada, kai galésite uz juos susimoketi nejsiskolindami.

Naudokite biudZeta

BiudZetas padeda planuoti, kaip kiekvieng ménesj panaudoti pinigus. Jsipareigodami laikytis
biudZeto lengviau tapsite savarankiskesni. Daugiau informacijos galima rasti internete (zr.
,Asmeniniai finansai ugdant savarankiskumg" adresu Churchof]esusChrist.org/self-reliance/

course-materials/personal-finances).

Finansy planavimas
Priimkite iSmintingus sprendimus, susijusius su pinigais, ir kruopsciai planuokite pries

jsiskolindami. Pries skolindamiesi pinigy, iSsiaiskinkite, per kiek laiko reikés grazinti paskolg
ir kokio dydzio bus bendra paltkany jmoka. Kaupkite santaupas ekstremalioms situacijoms

ir pensijai. Turékite fonda, kuriame galésite taupyti specialioms reikméms, pavyzdziui,

atostogoms. (Zr. ChurchoflesusChrist.org/self-reliance)

Sukaupkite bent vieno ménesio fonda ekstremalioms situacijoms

Pasistenkite sukaupti bent vieno ménesio fondg ekstremalioms situacijoms, kad save ir
Seimos narius apsaugotumeéte nuo finansiniy problemy. Kaip ir bet kuriam kitam tikslui, fonda
ekstremalioms situacijoms sukaupti prireiks Siek tiek laiko, ir tai yra normalu.

Pradéti galite nuo bet kokiy turimy atliekamy pinigy skyrimo Siam fondui. Taupykite pinigus
saugioje vietoje, pavyzdziui, banko saskaitoje. Siy pinigy nenaudokite niekam kitam, tik
ekstremalioms situacijoms. Jei iSkilus nenumatytai situacijai teks panaudoti lésas is fondo
ekstremalioms situacijoms, kuo greiciau grazinkite pinigus j 5j fonda.

Net jei turite skoly, mokékite tik minimalias privalomas jmokas, kol sukaupsite bent vieno
menesio fondg ekstremalioms situacijoms. Kad greiCiau pasiektuméte savo tikslg, galbut
panoreésite susirasti papildomg ar geresnj darbg, parduoti kai kuriuos daiktus, be kuriy galite
apsieiti, arba atsikratyti nereikalingy islaidy.

Jsigykite draudima
Draudimas gali padéti apsisaugoti finansiskai. Yra daug draudimo rasiy, taCiau dazniausiai
pasitaikancios yra Sios:

Privatus draudimas

* Turto draudimas: PavyzdZiui, basto savininko, nuomininko ir transporto priemonés
draudimas. Sis draudimas gali padéti padengti turto pakeitimo ar remonto islaidas, kai
yra rimta Zala, vagysteé ar sugadinimas, priklausomai nuo jsigytos draudimo apsaugos.

» Paséliy draudimas: Apima paséliy ir (arba) derliaus praradimo ar sumazéjimo
nuostolius. Kai kurie planai apima derliy ir kaing.

» Sveikatos draudimas: Sis draudimas gali padéti padengti sveikatos prieZiaros i3laidas.
Reikéty apsvarstyti galimybe papildomai apdrausti tai, kas nedraudziama nacionaliniu
sveikatos draudimu, pvz., judéjimo ir klausos aparatai, akiniai, danty priezidra ar
psichikos sveikatos gydymas.

* Gyvybés draudimas: Gyvybeés draudimas skiria Seimai pinigy, jei mirsta apdraustas
Seimos narys. Tai gali padéti Seimai islikti saugiai, jei ji netekty maitintojo arba jei jai
reikéty pagalbos padengti su gydymu ar laidotuvémis susijusias iSlaidas.

* Draudimas nuo nejgalumo: Sis draudimas garantuoja, kad bus mokama dalis
apdraustojo pajamy, jei jis tapty nejgalus ir ilgg laikg negaléty dirbti. Siuo draudimu
daznai apdraudzia darbdaviai.

Valstybinis draudimas

Seimos taip pat turéty issiaiskinti, kokie visuomeniniai istekliai yra prieinami jy vietovéje. Taip
pat Zr. ,Resursy portalg".
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Siek tiek atsidékite
RuoSdamiesi ateiciai, kaip jmanydami taupykite pinigus. Investuokite j iSsilavinimg arba busta,
jei tai tinka jusy situacijai.

Siekite iSsilavinimo

Pagalvokite apie sertifikatus, papildomus mokymus ir profesines mokyklas, kolegijy ar
universitety diplomus, kurie galéty praturtinti jasy protg ir padéti uzsidirbti pragyvenimui.
Perzitrekite Baznycios Svietimo resursus ir vietines stipendijy programas siekiantiems
iSsilavinimo. Kurio nors savo skyriaus prezidentaros nario pasiteiraukite, ar jusy skyriuje vyksta
kursas ,ISsilavinimas geresniam darbui”.

Prezidentas Dyteris F. Uchtdorfas, tuomet tarnaves Pirmojoje Prezidentaroje, pasake:
,Baznycios nariams iSsilavinimas yra ne vien gera idéja, tai jsakymas”(,Du bet kokios ekonomikos
principai“, 2009 m. spalio visuotinés konferencijos medziaga).

Prezidentas Tomas S. Monsonas mums priminé apie iSsilavinimo jgijimo palaiminimus: ,Jums
studijuojant ir mokantis atsiskleis jasy talentai. Galeésite geriau padéti savo Seimoms jy moksluose
ir turésite dvasios ramybe, Zinodamos, kad pasiruoséte gyvenimo netikétumams, su kuriais gali
tekti susidurti” (,Trys tikslai, kurie nukreips jus teisinga linkme”, 2007 m. spalio visuotinés
konferencijos medziaga).

Apsvarstykite galimybe jsigyti busta
BUstg nusipirkti jstengia ne kiekvienas, tad nuoma gali bati geresné iseitis. Jei galvojate pirkti
gyvenamajj bastg, prisiminkite Siuos du principus:

Pirkite bdstg tik tada ir ten, kur jums atrodo iSmintinga.
Pirkite tokj basta, uz kurj galétuméte lengvai jstengti moketi.

JUsy ménesiné paskolos jmoka turéty bati prieinamo dydzio. Pasiskaiciuokite, kiek galétuméte
sau leisti moketi, ir vadovaukités Siuo skaiciumi, o ne tuo, kurj jums noréty leisti mokeéti
skolintojas. Atminkite, kad deSimtinés ir atnaSos nejtraukiamos j standartines formules, pagal
kurias skolintojai apskaiciuoja, kiek galite sau leisti mokéti.

Taupykite pensijai

Prezidentas Ezra Taftas Bensonas mokeé: ,Kai gyvenime artéja pensija ir po to eisiantys
deSimtmeciai, kvieCiame visus [...] kurti kuklius planus metams po iSéjimo j pensijg (Baznycios
prezidenty mokymai. Ezra Taftas Bensonas [2014], p. 204).

Gali bati, kad yra valstybiniy ar socialiniy programy, kurios gali padéti jums iSéjus j pensija.
ISéjus j pensijg tikriausiai reikés panaudoti ir santaupy lésas. Jei planuosite dabar, iSéje |
pensijg galésite turéti pakankamai pinigy, kad batumete savarankiski.

PrieS pradédami taupyti, suplanuokite, kiek pinigy jums reikés iSéjus j pensijg. Jums gali padéti
Siame puslapyje pateikta formulé.

Kiek metu b Kokios sumos Kokig suma

:e_ tme Y bus X reikia per metus, — planuojate

prefeista pensele esant pensijoje susitaupyti
pensijai
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Pirmas Zingsnis priimant iSmintingus finansinius sprendimus - suprasti, kaip Siuo metu
leidZiate pinigus ir taupote. Sekdami savo pajamas ir iSlaidas galésite zinoti, kur iSleidziate
pinigus. Tai zinodami, galésite daryti pakeitimus ir planuoti, kur norétuméte nukreipti savo
pinigus.

FONDAS EKSTREMALIOMS SITUACIJOMS

Sukaupe bent vieno ménesio fonda ekstremalioms situacijoms busite pasirenge finansinéms
bédoms ateityje. Paskaiciuokite, kiek pinigy reikia vieno ménesio pragyvenimo islaidoms.
Artimiausias vieng ar dvi savaites naudodamiesi Sia lentele stebékite gautus ar iSleistus
pinigus. Toliau iSvardytos jprastinés islaidos, taip pat vieta jasy atlyginimui arba pajamoms. Jei
reikia, jrasSykite kitas islaidas.

Alga/Pajamos

Desimting, atnasos

Nuoma, paskola

Komunaliniai mokesciai

Draudimas

Maisto produktai

APMASTYKITE: FINANSINIAI TIKSLAI

Kokiy dar finansiniy tiksly, be fondo ekstremalioms situacijoms, norétuméte siekti? Idéjy galite
paieskoti ankstesniuose puslapiuose.

Norédami suzinoti daugiau, pasitarkite su savo apylinkés geroveés ir savarankiskumo
specialistu dél registracijos j asmeniniy finansy grupe arba apsilankykite internete

Churchof]esusChrist.org/manual/personal-finances-for-self-reliance
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EMOCINIS PASIRENGIMAS

GAIRES

Norint tapti panasiems j Gelbétoja, teks susidurti su iSbandymais ir sunkumais. Jis padeés
mums negandas panaudoti masy augimui ir charakterio ugdymui.

Emocinis atsparumas - tai gebéjimas drasiai prisitaikyti prie sunkumy ir tikéjimas Jézumi
Kristumi. Kiekvienas galime pasimokyti jgudziy, kaip tapti emociskai atsparesniems. Geros
protinés ir emocinés praktikos gali padéti mums pasiruosti gyvenimo iSbandymams. Toliau
pateikiama iliustracija, kurioje apzvelgiamos kai kurios is tokiy praktiky.

Ugdykite
sveiko

mastymo

jprocius
Teikite
stiprybés Valdykite

kitiems; sunkias
SemkitéS emocuas

stiprybes is kity AN gy grgikite
j Dievg ir

stenkités Jo
klausyti

Kurkite Supraskite
sveikus savo kdng ir
santykius emocijas
Panaudokite
sveikus

tvarkymosi
jgudzius
sunkumy metu

Kaip palaikyti savo emocinj atsparuma

Kad iSliktume emociskai atsparus, turime iSmokti atpazinti ir valdyti savo paciy emocijas ir
padéti tai daryti kitiems. Prireikus galime kreiptis pagalbos j draugus, Seimg ir kvalifikuotus
specialistus. Siame skyriuje pateiktos veiklos skirtos pagrindiniams jgtdziams, padésiantiems
lengviau jveikti iSbandymus.

Jei reikia, ieSkokite papildomos pagalbos

Palaikymo grupés
Grupés yra puikus budas emociniam atsparumui didinti. Pasitarkite su skyriaus prezidenttros

nariu ir suzinokite, kas yra prieinama jusy vietovéje. Keli pavyzdziai:

Emocinio atsparumo savarankiskumo grupé (12 savaiciy grupé, kurioje naudojamas
emocinio atsparumo vadovelis)

Sveikimo nuo zalingy jprociy programos grupé (asmeniskai ir internetu)

Sveikimo nuo Zalingy jprociy programos grupé sutuoktiniams ir Seimos nariams
(asmeniskai ir internetu)

Kaip Zinoti, kada reikia profesionalios pagalbos
Bendrai tariant, profesionalios pagalbos reikia tada, kai susiduriate su nuolatine ir sunkia

problema, nuo kurios negalite isivaduoti. Stai kiti poZymiai, rodantys, kad jums gali bati
reikalinga profesionali pagalba:

Kenciate nuo nepraeinancio pykcio, liudesio, baimés, emocinio skausmo ar beviltiSkumo
jausmo.

Problemos, kurios nesiliauja ir nemazeéja.

Jaudiate fizinj silpnuma.

Pakites apetitas ir miego rezimas.

Nevaldomas jaudinimasis ir nerimas.

Svarstote galimybe pakenkti sau ar kitiems.

Sunkumai kasdienéje veikloje ar atliekant kasdienes uzduotis.

.Seimos tarnybos” konsultacijos
Europos kraste ,Seimos tarnyba” konsultacijy neteikia. Skyriaus prezidentas i$ ,Seimos

tarnybos” gali gauti kvalifikuoty, Zmogaus religinius jsitikinimus palaikanciy psichikos sveikatos
specialisty sgrasa.

Kaip rasti tinkamga profesionalia pagalba visuomenéje
Kai kuriose vietose ,Seimos tarnyba” atrinko specialistus iS visuomenés, kuriy poziaris

yra suderinamas su Baznycios jsitikinimais. leSkodami specialisto nepamirskite, kad esate
paslaugos gavéjas ir turite teise uzdavinéti klausimus. Vertéty ieSkoti specialisto, kuris
pasizymi Siomis savybémis:

Supranta ir gerbia jusy vertybes ir tai, ko norite iS terapijos.

Gali paaiskinti savo issilavinima ir patirt] bei paaiskinti, kaip tai susije su jusy poreikiais.
leSkokite kvalifikuoty specialisty, pavyzdziui, licencijuoty sutuoktiniy ir Seimos terapeuty,
licencijuoty klinikiniy socialiniy darbuotojy, psichiatry, psichology, profesionaliy
konsultanty ir pan.

Sidlo uzsiémimus, kuriy trukmé, kaina ir pan. jums tinka.
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I STRESO IR NERIMO MAZINIMO VEIKLA

Dievas leidzia mums patirti sunkumus, nes tai yra masy augimo dalis. Jis padés mums. Galime
iSmokti jgadziy, kaip valdyti savo emocijas ir tvarkytis su gyvenimo sunkumais. Jei kasdieniame
gyvenime praktikuosime Siuos jgudzius, basime geriau pasirenge sekmingai susidoroti su
naujais iSbandymais.

KAIP SVEIKAIS BUDAIS |VEIKTI STRESA

Stresas ir nerimas yra normali gyvenimo dalis. Stresas kyla dél jvairiy situacijy ir skatina mus
veikti. Nerimas - tai per didelio nerimo jausmas, kuris neiSnyksta situacijai pasibaigus. Esant
sunkumams, stresas ir nerimas gali sustipréti ir trukdyti normaliai funkcionuoti. Stai keletas
bddy, kaip valdyti stresg ir nerimg. Pasizymékite tuos, kuriuos jau naudojate arba kuriuos
norétumeéte iSbandyti.

Streso ir nerimo valdymo budai

[ ] Pasimelskite. [ ] Dienorastyje fiksuokite savo mintis ir

[ ] Paskaitykite jkvepiancia knyga, istorijg ar jausmus.
eilerastj. [] UZsirasykite prasmingus prisiminimus,

[ ] Padarykite trumpg pertraukeéle - giliai kai jautéte ramybe, dziaugsmg ir meile.
pakvépuokite ir iSsitieskite. [] Gerkite daug vandens ir valgykite sveikg

(] Atlikite kokj nors fizinj pratima. maista.

[] Padarykite pertrauka nuo socialiniy [] leSkokite tikslios informacijos apie
tinkly, interneto ir televizijos. problema.

[] Pasikalbékite su savimi maloniais, [] Koncentruokités j tai, kas jums
paguodzianciais zodziais - taip, kaip svarbiausia.
kalbétuméte su draugu. [] Pasikalbékite su draugu, kuris moka

[] Padékite kam nors kitam. iSklausyti.

[] UZsiimkite kokia nors atpalaiduojancia [] Lauke darykite kg nors mégstamo.
veikla, pavyzdziui, skaitykite, klausykités [ ] Suplanuokite laika, kada galésite kg nors
muzikos arba eikite j lauka. nuveikti su draugais ar Seima.

[] Susitaikykite su tuo, kad iSbandymai yra

[] Palaikykite rysj su draugais ir seima.

[l Zenkite po vieng Zingsn;. Dievo plano mums dalis.

Dabar pasirinkite nuo vienos iki trijy pasizymety idéjy. Suplanuokite, kaip galétuméte jas
panaudoti per artimiausias tris ar keturias dienas, kad lengviau jveiktuméte kg nors, kas
kelia stresq. Uzsirasykite, kaip ir kada galétumeéte tai padaryti. Pasidalykite savo planu su kitu
zmogumi, kuris gali jus suprasti ir padrasinti.

Kada ir kaip

penkiy minuciy pertraukas per pietus ir pries
griztant is darbo namo.

Pavyzdys: Padaryti trumpa pertraukéle.

B SVEIKY TVARKYMOSI |GUDZIY UGDYMAS

Kai atsiduriame sudétingose situacijose ir patiriame sunkumy, galime reaguoti jvairiais budais.

Tai, kaip pasirinksime reaguoti, turés teigiamy arba neigiamy pasekmiy. Pirmiausia reikia
Zinoti, kaip paprastai reaguojame.

KAIP RINKTIS REAGUOTI

Prisiminkite neseng atvejj, kai atsiddréte sudétingoje situacijoje. Pavyzdziui, galbat teko
nusivilti arba buvote kritikuojamas. Galbat jautéte nerima, padaréte klaidg arba jautétés

nepakankamai geri.

Kokia tai buvo situacija?

Dabar perziarékite toliau pateiktas galimas reakcijas.

Kaip reaguotumete tokioje situacijoje? (Pazymékite ,x" tiek, kiek tinka.)

Kaip dar daznai reaguojate? (Pazymékite tai Zenkleliu ,0".)

Kuriuos i$ toliau iSvardyty veiksmy norétuméte pradeéti taikyti dazniau? (Pazymekite tai

zenkleliu ,*")

Meldziate pagalbos

Atsakote Svelniu balsu

Kam nors iSsikalbate

Planuojate kitg veiksma

Abejojate savimi ar kitais

Supykstate

Teisinatés

leskote papildomos
informacijos

Imate saves gailétis

Atsiprasinejate uz klaidas

Kazkaip stengiates
iStaisyti padetj

MaiStaujate

Susikoncentruojate j dabartj ir
ateitj, o ne j praeitj

Pasiduodate

LeidZiate jsigaléti baimei

Skundziatés

Atidéliojate

Ginate savo
veiksmus ar mintis,
net jei jos neteisingos

KaZkaip stengiates isspresti
problemg

Primenate sau,
kad viskas bus gerai

Prisimenate, kad klaidos
gali bati iStaisytos

Pavyzdys: Telefone nustatykite priminimg daryti

UZsirasote, kaip jauciatés

Darote pertraukéles,
kad nusiramintumeéte

Kaltinate kitus
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Jei norite suzinoti daugiau, pasitarkite su savo apylinkés geroves ir savarankiskumo ugdymo
specialistu dél registracijos j emocinio atsparumo grupés susitikimus arba apsilankykite
internete (angly k.): Churchof]esusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-
resilience-self-reliance-course-video-resources
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I VIATERIALINIO PASIRENGIMO GAIRES TARYBOMS

GAIRES KUOLY, APYLINKIY TARYBOMS IR PREZIDENTUROMS

Kuoly tarybos, apylinkiy tarybos ir prezidenttros padeda padaliniams bendradarbiauti, kad
baty geriau pasirengiama materialiai. Nariams patariama bendradarbiauti ir padéti vieni
kitiems gerinti materialinj pasirengima. Jei nariai tai darys, jy Sirdys bus ,sujungto[s] vienybe ir
meile vienas kitam” (Mozijo 18:21).

RUOSKITES PATIRKITE JVEIKITE PAGYKITE IR
SUNKUMAMS SUNKUMUS SUNKUMUS AUKITE

Planavimas  Atsargy kauplmas
ekstremalioms ir gavyba
situacijoms namuose - -

Finansinis Emocinis
pasirengimas pasirengimas

T

Taryby vaidmuo

Paruoskite paprastg rasytinj plang, kaip reaguoti j ekstremalias situacijas. Apylinkiy planai
turéety bati derinami su kuolo ekstremaliyjy situacijy planu. Sudaryti plang gali padéti
Sablonas, pavadinimu ,Kuolo ir apylinkés ekstremaliyjy situacijy planavimo vadovas” (angl.
Stake and Ward Emergency Planning [SWEP] Guide).

BUkite pavyzdys, kaip rupintis vargstanciaisiais, ir padékite jiems siekti savarankiskumo.
Planuokite, kaip narius mokyti taikyti pasirengimo principus, atsizvelgiant j vietos poreikius.
Parapinkite galimybiy pasirengti per pamokas, veiklas ir tarnyste.

Galbut galétuméte narius raginti naudotis Savarankiskumo planu, kuris padéty nustatyti
stiprigsias puses, poreikius ir materialinio pasirengimo resursus.

Bendradarbiaudami nustatykite ir spreskite vietinio pasirengimo problemas.

Venkite baimés ar ekstremizmo dvasios.
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B VATERIALINIO PASIRENGIMO VEIKLOS TARYBOMS

PASIULYMAI

Perziareékite Sias taryboms skirtas veiklas ir pasirinkite vieng is jy, kuri baty naudingiausia jasy
tarybai.

Atlikite kiekvieng materialinio pasirengimo veiklg pavieniams asmenims arba Seimoms.
JUsy pavyzdys ir patirtis, kaip geriau pasirengti, padés tiems, kuriems esate pasaukti
tarnauti.

Per apylinkés tarybos ar prezidenttros susirinkimg pasidalykite vienu materialinio
pasirengimo gairiy skyriumi ir atitinkama veikla.

Penktojo sekmadienio pamokoms panaudokite visus gairése pateiktus keturis skyrius ir
veiklas.

Kad sudarytuméte arba atnaujintuméte savo padalinio ekstremaliyjy situacijy plang,

bendradarbiaudami atlikite veiklas, pateiktas Kuolo ir apylinkés ekstremaliyjy situacijy
planavimo vadove.

Penktojo sekmadienio, Paramos bendrijos ar vyresniyjy kvorumo pamokose naudokite
priemone ,Aptarimo vadovas. Kaip galéiau tarnauti kitiems krizés metu?”

IS Emocinio atsparumo vadovo pasirinkite vieng skyriy, kurj savo padalinyje galétuméte
panaudoti per penktojo sekmadienio, Paramos bendrijos ar vyresniyjy kvorumo pamoka.
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PASTABOS
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PASTARUJU DIENU SVENTUJU

JEZAUS KRISTAUS
BAZNYCIA
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