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Над довідником працювали:

Центр стратегічних комунікацій та інформаційної 
безпеки при Міністерстві культури та інформаційної 
політики України у співпраці з Державною службою 
України з надзвичайних ситуацій, Міністерством 
оборони України, Апаратом Головнокомандувача 
Збройних сил України та громадськими 
організаціями.
Дизайн та верстка: Павло Коновалов.
Ілюстрації: Олександр Грехов.

Електронна пошта для зв’язку: 
stratcom@spravdi.gov.ua

Електронна версія довідника: 
https://dovidka.info/

Зміст 

Вступне слово

Як підготуватися до надзвичайної ситуації
Як підготувати власну оселю.
Як підготувати запас води.
Як підготувати транспортний засіб
Якими продуктами запастися 
для дому та тривожної валізи.
Як підготувати аптечку.
Що покласти в тривожну валізу.
Як домовитися з родичами та близькими 
про план дій.
Як подбати про домашніх тварин.

Зв’язок та пошук інформації 
Як бути на зв’язку та отримувати інформацію. 
Як використовувати рації.
Як захиститись від дезінформації.
Яким джерелам інформації можна довіряти.

Укриття
Що таке укриття.
Що робити, коли почули сирени.
Правила перебування в укритті.

У зоні бойових дій
Як поводитися під час обстрілів.
Правила поведінки в зоні бойових дій.
Як допомагати армії в зоні військових дій.
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Вступне слово

Україна протистоїть російській агресії з 2014 року. За цей 
час ми зміцнили нашу оборону: Збройні Сили, Нацгвардія, 
СБУ і інші воєнізовані організації сумарно нараховують 
500 тисяч осіб. 

Наша країна отримує регулярну військову підтримку з 
Канади, США, Британії та багатьох інших європейських 
країн як у вигляді зброї, так і навчань. 

Проте, Україна буде добре підготовлена тоді, коли будуть 
добре підготовлені її громадяни. 

Важливо знати про те, що може зробити кожен із нас у 
надзвичайних умовах. Особливо це стосується ситуацій, 
коли поліція, швидка допомога, рятувальна та інші служби 
вимушені працювати в екстреному режимі. 

Цей довідник містить практичні поради, як підготуватися 
до надзвичайної ситуації та як діяти в такому випадку.
Уважно прочитайте, проаналізуйте та продумайте свої дії.

Як підготуватися 
до надзвичайної 
ситуації

У разі надзвичайної ситуації низка закладів, 
таких як магазини, аптеки, банки можуть бути 
зачинені. Подбайте про те, щоб удома був запас 
їжі, води, медикаментів, готівкових грошей 
та потрібних вам речей. Поради щодо цього 
шукайте далі в розділах «Як підготувати запас 
води», «Якими продуктами запастися для дому 
та тривожної валізи», «Як підготувати аптечку».

У випадку воєнних дій повністю або частково 
заблокованими можуть бути постачання 
електроенергії, води, газу, тепла, робота 
телефонного, мобільного зв’язку, Інтернету, 
банкоматів та банківських терміналів, магазинів 
та аптек.
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Як підготувати власну оселю

Перевірте, чи є у вас:

запас продуктів тривалого зберігання;

питна та технічна вода;

аптечка;

готівкові гроші;

ліхтарики, запасні батарейки до них, свічки;

газовий пальник із запасними балонами для 
приготування їжі;

вогнегасник;

теплі ковдри, спальні мішки, термобілизна 
(у випадку холодної пори року);

тривожна валіза на випадок евакуації або 
переходу в укриття.

Якщо ви живете в приватному будинку, обладнайте 
найпростіше укриття у власному підвалі.

Запропонуйте сусідам старшого віку чи людям, 
які не можуть самостійно пересуватися, допомогу 
в підготовці оселі, тривожної валізи, за потреби 
проведіть в укриття.

Як підготувати запас води

Розрахуйте запас для використання вдома відповідно 
до кількості членів вашої родини. Одній дорослій 
людині потрібно на добу: 

• 3 літри питної води (включно з рідиною, яку 
споживаємо з їжею);

• 10-12 літрів для гігієни та для приготування їжі.

Упевніться, що у вас є запас води для себе та родини 
щонайменше на 72 години.

Якщо ви не впевнені в якості питної води, радимо мати 
вдома засоби для додаткового очищення — фільтр-
глечик для механічного очищення води чи таблетки 
для швидкого знезараження води.
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Як підготувати 
транспортний засіб

Якщо маєте авто, заздалегідь перевірте:

його технічну справність;

чи заповнений бак пальним; 

термін придатності страхового полісу;

наявність додаткового пального в каністрах.

Якими продуктами 
запастися для дому 
та тривожної валізи

Подбайте про поживні харчі тривалого зберігання. За 
потреби, їх можна взяти з собою в укриття. Бажано, 
щоб ці продукти не потребували багато води для 
приготування.

Також подумайте, які продукти споживаєте ви та 
ваша родина. Зробіть триденний продуктовий запас 
для дому.

Навіть за умов відсутності електрики тримайте їжу в 
холодильнику: він ще кілька годин після відключення 

зберігатиме холод. Намагайтеся якомога менше 
відчиняти дверцята. Спершу з’їжте продукти, які 
швидко псуються. 

Якщо на вулиці низька температура, їжу можна 
тримати надворі.

Продукти для тривожної валізи: 

сублімовані продукти (каші, супи, локшина)

консерви м’ясні, рибні, овочеві

хлібці та печиво

горішки

шоколад

сухофрукти
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Як підготувати аптечку

Підготуйте дві аптечки — одну для надзвичайних 
ситуацій (наприклад, на випадок поранення), другу 
для своїх побутових потреб (знеболення, усунення 
симптомів отруєння, усунення алергічних реакцій). 

 
Аптечка для надзвичайних ситуацій:

клапан з плівкою для проведення штучного 
дихання;

засоби для зупинення кровотечі (турнікет чи 
кровоспинний бинт з гемостатичним засобом);

хлоргексидин або спирт для дезінфекції ран;

санітайзер для рук, спиртові серветки;

марлеві серветки різних розмірів, нестерильні 
марлеві бинти;

еластичні бинти з можливістю фіксації;

2 пари гумових рукавичок;

спеціальні атравматичні ножиці для швидкого 
розрізання одягу на потерпілому;

великий шматок тканини, якою можна 
зафіксувати кінцівку постраждалого;

термоковдра.

Не кладіть в аптечку ті засоби та ліки, якими ви не 
вмієте користуватися. Якщо все ж хочете їх взяти, 
дізнайтесь заздалегідь, як правильно їх застосовувати.

Збережіть рецепти для ваших ліків (стежте за 
терміном придатності), а також імена та телефонні 
номери ваших лікарів.

Аптечка для побутових потреб:

пластирі різних розмірів;

активоване вугілля від інтоксикації;

препарат для зниження жару;

препарат для знеболення;

протиалергічний препарат;

ліки від діареї;

ліки від шлункової інфекції;

краплі на випадок інфекційно-запальних 
захворювань очей;

ліки, що ви приймаєте (дозування щонайменше 
на тиждень) з описом способу застосування та 
дози;

запас масок.
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Що покласти 
в тривожну валізу

Тривожною валізою називають міцний великий 
зручний рюкзак чи сумку. Складіть необхідний 
мінімум одягу, предметів гігієни, ліків, інструментів 
та харчів. Тривожна валіза потрібна для швидкої 
евакуації, щоб ви не витрачали час на збір речей. 

У валізу покладіть:

паспорт і копії всіх необхідних документів в 
поліетиленовій упаковці;

гроші (банківські картки та готівку; 
розподіліть банкноти по різних місцях);

паперову версію COVID-сертифікату;

ключі від помешкання та машини;

карту місцевості, а також інформацію про спосіб
 зв’язку й обумовлене місце зустрічі вашої родини;

зарядні пристрої для мобільних телефонів та 
павербанки (портативні зарядні пристрої);

невеликий радіоприймач;

ліхтарик, сірники, запальничку, свічки;

запасний кнопковий телефон, комплект рацій;

компас, електронний годинник (бажано водо-
непроникний);
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Правила поведінки 
в зоні бойових дій

У кризових умовах проти вас діятимуть численні 
фактори, зокрема емоції. Тому пам’ятайте, що в 
критичний момент необхідно бути зібраними й 
сфокусованими, не реагувати на можливі провокації. 
Від цього залежатиме ваша безпека. 

Радимо дослухатися таких порад:

• Завжди носіть із собою документ, що посвідчує 
особу. Гроші й документи тримайте в різних 
місцях: так у вас буде більше шансів їх зберегти.

• Тримайте в кишені одягу записи про групу крові 
й про можливі проблеми зі здоров’ям (алергію на 
медичні препарати, хронічні захворювання тощо).

• Намагайтеся якнайменше перебувати поза 
житлом і роботою без важливої причини, уникайте 
місць скупчення людей.

• За можливості уникайте демонстрації 
патріотичної атрибутики: це може спровокувати 
агресора. 

• Пам’ятайте, де розташовані найближчі від оселі, 
роботи чи місць, які ви часто відвідуєте, сховища 
та укриття. 

У  жодному разі:

• Не повідомляйте про свої плани людям із  
сумнівною репутацією та малознайомим.

• Не сперечайтеся  з незнайомими людьми, щоб 
уникнути можливих провокацій.

• Уникайте колон техніки й не стійте біля військових 
машин.

• Не фотографуйте й не знімайте відео в 
присутності людей у військовій формі. Не 
намагайтеся зафіксувати їхні дії.

• Не спостерігайте за ходом військових дій, 
ховайтеся одразу, як почуєте постріли.

• Не носіть із собою зброї, не показуйте військовим 
нічого, що навіть за формою може нагадувати 
зброю.

• Не підбирайте покинутої зброї або боєприпасів.

• Не торкайтеся вибухонебезпечних або просто 
невідомих чужих речей, бо звичайні побутові 
предмети можуть бути заміновані. Натомість 
негайно повідомте про них територіальні органи 
ДСНС та МВС за телефонами 101 та 102.

• Не носіть армійської форми, камуфльованого 
одягу чи одягу з шевронами.  Надавайте перевагу 
одягу темних кольорів, що не привертає уваги. 
Уникайте будь-яких символів, адже вони можуть 
викликати непередбачувану реакцію.
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Як допомагати 
армії в зоні 
військових дій

Найкраща допомога цивільної людини, яка 
перебуває в зоні бойових дій  — не заважати 
військовим професійно виконувати свою 
роботу. 

Інший спосіб ефективної допомогти — пройти 
підготовку та стати частиною армії або сил 
територіальної оборони. 

Умови вступу до лав 
Збройних Сил України 
zsu.gov.ua

Умови вступу до сил 
територіальної оборони 
sprotyv.in.ua

Якщо ви не плануєте 
вступ у Збройні Сили 
України чи територіальну 
оборону, але хочете до-
помогти, підтримуйте во-
лонтерські організації, 
що допомагають армії.

Телефони рятувальних 
та аварійних служб

112 — єдиний номер виклику всіх служб 
екстреної допомоги (диспетчер викличе 
бригаду потрібної служби)

101 — пожежна служба

102 — поліція

103 — швидка медична допомога

104 — аварійна служба газової мережі

0 800 501 482 —  телефон довіри СБУ

https://www.zsu.gov.ua/menu/5fed8ad1d3a55a205e8fd51a
https://sprotyv.in.ua

