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Plano Individual de Crise




O Plano Individual de Crise

Até aqui, falamos sobre preparacao como conceito — sobre autossuficiéncia, seguranca,
sustentabilidade e os desafios reais que enfrentamos no Brasil.
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Da Abstracao a Realidade Seu Guia Essencial

Mas a partir deste momento, a preparagao E por isso que preparamos o seu Plano
deixa de ser abstrata e se torna pessoal, Individual de Crise: um documento simples,
tangivel e viva. mas poderoso, projetado para ser seu

companheiro ao longo de toda a jornada deste

curso.
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Esse plano no é apenas uma lista de itens a serem comprados. Ele é um espelho da sua evolugdo. A
medida que avangar pelos capitulos — aprendendo a conservar alimentos, montar uma farmacia de
isolamento, gerar energia off-grid ou criar camadas de seguranga — vocé tera a oportunidade de
registrar, refletir e planejar com base na sua realidade especifica: seu clima, sua moradia, sua familia,
seus recursos e suas limitagdes. Porque preparagao eficaz nao é cépia de um modelo idealizado; é
adaptacao inteligente do que é possivel, vidvel e necessario para vocé.

O Plano Individual de Crise cobre os pilares essenciais da sobrevivéncia e da dignidade humana: agua
potavel, alimentagao segura e nutritiva, salide preventiva e emergencial, vestuario adequado as
estacoOes, aquecimento (ou refrigeragao, no calor extremo do nosso verao), equipamentos de
comunicagao, iluminagao, ferramentas e até itens psicoldégicos — como livros, jogos ou objetos de
conforto que mantém a sanidade em tempos dificeis. Cada se¢ao foi pensada para ser preenchida aos
poucos, com calma e consciéncia, transformando o aprendizado tedrico em ag¢ao concreta.

Ao imprimi-lo e manté-lo a mao — na sua pasta de emergéncia, colado na parede da despensa ou
guardado com seus documentos importantes — vocé cria um compromisso visivel consigo mesmo.

Ele servira como checklist, como guia de prioridades e, mais importante, como prova do seu progresso.
Daqui a seis meses, ao reler suas primeiras anotagoes, vocé vera nao apenas o que mudou, mas quanto
VOCEé cresceu.

Este plano é seu. E totalmente adaptavel e expansivel conforme suas necessidades. N3o ha respostas
"certas" ou "erradas" — apenas as suas. Use-o com honestidade, atualize-o com frequéncia e trate-o
como um contrato de cuidado com vocé e com quem vocé ama. Porque, no fim das contas, preparagao
n3o é sobre temer o futuro. E sobre construi-lo com coragem, sabedoria e m3os prontas para agir.



Equipamento e Alimento

¢ Fogao de acampamento
e Combustivel parafogao de acampamento
e Isqueiro, fésforos, pederneira

* Planeje para que vocé possa se virar por pelo
Mmenos uma semana por conta propria.

e Manta anti-chamas

e Extintor de incéndio

[ Cozinhar a comida dentro de casa

A comida deve poder ser armazenadaem
temperatura ambiente, ser energeticamente
eficiente para preparar, e poder ser preparada
rapidamente, exigindo pouca agua para se
tornar comestivel, ou ser consumida sem
preparo.

Lembre-se de usar primeiro a comida que
estraga rapidamente. Em uma situagao de crise,
comece com o que esta na sua geladeirae
freezer e, em seguida, continue com alimentos
secos e enlatados. Lembre-se que cada vez que
voceé abre sua geladeira e freezer, o frio escapa.
Por isso, seja rapido e nunca abra sua geladeira e
freezer desnecessariamente.

Se vocé cozinhar sua comida em um fogao de acampamento dentro de casa, € importante

pensar na sua seguranca e na dos outros:

¢ Pense norisco de incéndio.

¢ Pense naventilagao.

¢ Nao acenda seu fogao de acampamento sob o exaustor da cozinha devido ao risco de

incéndio.

Ao fazer uma lista dos alimentos que vocé tem em sua despensa e um cardapio semanal, vocé estara

bem preparado se algo acontecer. Lembre-se de planejar para todos na casa. Existem alergias ou

outras preferéncias alimentares a serem consideradas? Planeje também para quaisquer animais de

estimacao.

E;?l l l l ]

vew




O Recurso Mais Vital

Agua potavel limpa é vital! A d4gua da torneira pode acabar rapidamente. Por isso, é importante ter uma
reserva de dgua. Um ser humano precisa beber de dois a trés litros de 4gua por dia. Portanto, conte
com a necessidade de trés a cinco litros de dgua por dia para cobrir 4gua potavel, cozimento e higiene
basica. Em caso de, por exemplo, amamentacao e atividade fisica extenuante, o dobro da quantidade
de dgua pode ser necessario.

Planeje para que sua casa possa se virar por pelo menos uma semana sem agua corrente na torneira.

Agua armazenada Purificacao de agua Equipamentos

Use garrafas ou gal6es Fervaa dguaemuma necessarios

bem limpos. Encha com panela até borbulhar e Fogaode

agua potavel de boa vigorosamente. Para que acampamento
qualidade, por exemplo, bactérias, virus e parasitas + Galdesde dgua limpos
agua potavel municipal. morram e a agua se torne

e Garrafasde dgua

potavel, a 4gua deve ser .
limpas
fervida muito bem.

Armazenamento adequado

Armazene a 4gua em local escuro e o mais fresco possivel. Vocé também pode armazenar agua no seu
freezer. Uma maneira simples é reutilizar garrafas PET e congela-las. Estas funcionarao como blocos de
gelo e manter3o o freezer frio por mais tempo em caso de falta de energia. E dificil dizer exatamente
por quanto tempo a d4gua potavel pode ser armazenada, pois o prazo de validade depende, entre outras
coisas, da pureza inicial da dgua e do recipiente de armazenamento.

Estabelecer um limite para quanto tempo a 4gua potavel pode ser armazenada tem mais a ver com
cheiro e sabor do que com riscos a saude. A dgua potavel no galao pode ter mau cheiro ou sabor,
especialmente se for armazenada por muito tempo e em local quente, como ao sol. Também pode ficar
colorida e uma camada pegajosa pode se formar no interior do recipiente. Vocé, é claro, ndao deve beber
agua que tenha mau gosto ou cheiro, esteja turva ou fortemente colorida.

[J Planejamento: Quanta 4gua sua casa precisa por dia? Quanta d4gua vocé armazenou?



Saude e Higiene

O que sua casa precisa planejar em termos de saude e higiene é altamente individual. Comece
inventariando quaisquer doencas e necessidades individuais.

Inventario de necessidades

Quem /o qué/agao
Quem /o qué/ agao:
Quem /o qué / agao:
Quem /o qué/agao

Abaixo estao sugestdes. Adicione o que for necessario para que sua casa possa se virar por pelo menos
uma semana por conta prépria. Lembre-se de adaptar ao tamanho da sua casa.

Artigos de saude Artigos de higiene

¢ Kit de primeiros socorros e Papel higiénico

¢ Analgésicos e Escovade dentes e pasta de dente

e Repositor hidroeletrolitico e Higiene intima (absorventes, tampdes,
o Alcoolem gel fraldas)

e Medicamentos pessoais * Lengos umedecidos




Aquecimento e Vestuario

Quando ficamos com frio, ficamos menos mdveis e pensamos pior. Por isso, € importante conseguir se

manter aquecido em uma crise.

Olar

Nossas residéncias ficam rapidamente frias se o aquecimento parar. Permanecer em uma residéncia

sem aquecimento é um grande estresse.

01 02 03

Retlina todos no mesmo Proteja os pisos Vede frestas

comodo Os pisos ficam frios primeiro - Vede as frestas de janelas e

Para se ajudarem a manter o estenda tapetes, colchdes e portas com cobertores, fita
calor. Mantenha as portas cobertores parareduzirofriode adesiva ou plastico. Vocé deseja
fechadas entre os quartos. baixo. reter o maximo de calor possivel.
04 05

Fontes alternativas Construa uma cabana

Traga fontes alternativas de calor. Garanta rotas Construa uma cabana para dormir. Mexa-se

de fuga e ventilagao. regularmente.

[0 Pense norisco de incéndio. Ndo deixe uma lareira, velas acesas, aquecedores a gas ou
querosene queimando sem supervisao durante a noite ou se vocé sair de casa. Tenha sempre
um extintor de incéndio e uma manta anti-chamas por perto.

Equipamento necessario

e Isolamento de piso (tapetes, cobertores, colchdes, colchonetes)
* Fita adesiva forte

e Fontes alternativas de calor

e Fosforos / isqueiro

e Velas tealight e velas de bloco

e Acendedoresde lareira

e Sacode dormir



Vestuario

Pense em roupas de inverno. Vista-se em camadas; o conceito de camadas funciona tao bem em

ambientes internos quanto externos.

Camada base

Uma boa roupa
intima térmicade la
junto aocorpoéa
favorita de muitos.

Camada
intermediaria

La ou materiais
sintéticos, como
fleece, sao
frequentemente
usados como
camada
intermediéria. A
camada
intermediéria é usada
pararegular a
temperatura do seu
corpo.

Camada externa

A terceiracamadaé
frequentemente
chamada de camada
externa. Sua fungao
principal é manté-lo
seco e protegé-lo do
efeitode
resfriamento do
vento.

Camadade
reforco

Grandes pecasde
plumas e jaquetas e
calcas grossas
forradas sao
geralmente incluidas
aqui.

Se vocé se movimentar, vocé vai se aquecer. Lembre-se de sempre regular suas roupas para nao ficar

muito quente e comecgar a suar. E importante manter-se seco.

Lista de roupas

* Roupaintima térmica (de preferéncia |3)

e Suéter mais grosso

e Roupadechuva
e Gorro

e |uvas

e Jaqueta quente (recheio de plumas ou sintético)



Comunicacao e Informacao

Em uma crise, € importante que vocé possa se manter informado sobre o que estd acontecendo, o que
as autoridades responsaveis estao fazendo e o que se espera que vocé faca.

Rumores podem se espalhar rapidamente durante uma crise — consciente ou inconscientemente. Seja

observador e questione informacgdes de fontes nao oficiais.

Radio Site da Prefeitura

E a maneira mais facil de se manter atualizado Informacgdes locais importantes podem ser
durante uma crise para obter detalhes encontradas no site e na pagina do Facebook da
importantes sobre a situagcao na sociedade, sua prefeitura.

previsdes meteoroldgicas locais, onde vocé pode
pegar agua, para onde vocé pode ir se precisar de
ajuda ou se ha uma evacuagao em andamento.

Pontos de seguranca especiais podem ser abertos pela sua prefeitura em caso de crise. La vocé pode
obter informacgdes, aquecimento, 4gua potavel e comida. Descubra onde estao seus pontos de

seguranga mais préoximos.

e Pontodeseguranga:

e Pontode segurancga2:

e Pontode seguranga 3:

Informacoes pessoais e de contato

Informacgdes pessoais e de contato para parentes e amigos. Por exemplo, nome, niimero de
identificagdo pessoal, nimero de telefone, enderegco e muito mais.

Pontos de encontro alternativos

Se vocés precisarem sair de casa ou hao puderem se reunir em casa, € bom ter pensado em locais
alternativos para se reunir. Casa de férias, casa de parentes ou amigos? Certifique-se de que todos

conheg¢am o plano.



Vizinhanca e Comunidade

Quem vocé pode ajudar em sua De quem vocé pode obter ajuda

vial nhanga De quem em sua vizinhanga vocé pode obter

Quem em sua vizinhanga precisa de vocé em ajuda? Adicione informagdes importantes que
uma crise. Adicione informagdes importantes podem ser cruciais em uma crise. Quem pode
que podem ser cruciais em uma crise. Quem fazer o qué, quem tem o qué, como vocés
pode fazer o qué, quem tem o qué, como vocés entram em contato?

entram em contato?
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Vocé acabou de ter um vislumbre do que é o Curso Prepper 360 — o Unico e inédito programa de
preparacionismo e sobrevivencialismo 100% pensado no DNA brasileiro. Aqui, ndo se copia férmulas
estrangeiras: ensinamos o que funciona de verdade no sertao, na floresta, na cidade, no meio rural e no
litoral do Brasil, com técnicas adaptadas ao nosso clima, cultura, biodiversidade e realidade social.

|__| Este material faz parte de um ecossistema completo de conhecimento pratico e baseado em
situacoes reais que robustecem o programa do Prepper 360.

<~ Quer ir além da teoria e construir sua resiliéncia real?

Conhega o Curso Prepper 360 e tenha acesso a médulos avangados, planilhas de emergéncia,
mapas de risco regionais, dicas, estratégias, protocolos e uma comunidade ativa de preparadores
comprometidos com a sobrevivéncia inteligente.

_L Acompanhe também nosso conteudo gratuito:

Acesse, inscreva-se e compartilhe nossas redes sociais e mantenha-se informado e preparado:

O]
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@prepper360 Curso Prepper360
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Canarinho Atomico Prepper360

Ajude a Manter o Prepper360 Vivo — Porque Resiliéncia é Coisa
de Todos N6s

Vocé ja parou para pensar que preparagao nao é sobre o fim do mundo — é sobre o comecgo do

amanh3a?

No Brasil, onde a crise pode ser um botijao vazio no domingo, uma enchente que isola o bairro ouum
apagao que dura dias, o Curso Prepper360 nasceu com um propdésito claro: entregar ensinamentos
praticos, acessiveis e sem sensacionalismo para que vocé e sua familia enfrentem o cotidiano com mais
seguranga, autonomia e tranquilidade.

Mas para continuar oferecendo contetido de exceléncia — checklists, guias regionais, videos didaticos,
planos de emergéncia adaptados — o autor precisa de apoio. Simples assim.


https://www.youtube.com/@CanarinhoAt%C3%B4mico
https://prep360.com.br/

¢ Este projeto nao vive de antincios nem de alarmes. Vive de gente que acredita que preparacao é

direito, nao privilégio.

Se vocé ja usou um dos nossos materiais, se ja armazenou dgua depois de uma dica nossa, se ja montou
um kit de emergéncia ou ensinou seu filho a identificar uma rota de fuga — entao vocé entende a

necessidade da preparacao coletiva.

<~ Ajude a manter essa corrente forte. Faga uma doagao, do tamanho que couber no seu bolso.

Seu apoio vai direto para:

* Producgao de novos contelidos gratuitos;

e Manutencao da plataforma e ferramentas;

e Pesquisa de campo e adaptacgao regional;

e Parcerias com comunidades e especialistas;

e Tradugao de materiais para formatos acessiveis (dudio, libras, impresso).

Entre em contato para mais informacdes: centropreparacionistabrasil@gmail.com

Nada é pequeno demais. Cada real € um tijolo na construgao de um Brasil mais preparado.
] Faca sua doagdo agora mesmo.

Com gratidao,

Equipe do Prepper360 — e todos os brasileiros que vocé ajuda indiretamente.



Sobre o Autor: Antonio Joalison de A. Morais
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A histéria, em sua esséncia, é a crdnica da resiliéncia humana. E o estudo de como civilizagoes,
comunidades e individuos enfrentam crises, adaptam-se, superam adversidades ou, por falta de
preparo, sucumbem. Foi essa perspectiva que primeiro despertou em mim uma curiosidade que se
transformaria em um estilo de vida. Enquanto analisava as grandes guerras, os colapsos econdmicos e
as revolugodes sociais em sala de aula, uma pergunta pessoal ecoava silenciosamente: "Como eu e
minha familia estariamos em um cenario como esse?". Essa questao, que unia o conhecimento

académico a uma preocupacao profundamente pratica, tornou-se o fio condutor da minha jornada.

Minha formacao em Direito, por sua vez, proporcionou uma lente complementar. Como advogado,
aprendi a valorizar a prevencgao, a analise de risco e aimportancia de um plano bem estruturado. O
Direito ensina que a melhor batalha é a que nao precisa ser travada, e esse principio traduz-se
perfeitamente na filosofia preparacionista. A andlise de contratos, a gestao de patriménio e a
compreensao das estruturas que sustentam a sociedade sao ferramentas que se mostraram
inestimaveis na hora de planejar a seguranga e a autonomia da minha familia.

Ha mais de 20 anos, o que comegou como um interesse académico e uma cautela profissional
consolidou-se como uma paixao e uma pratica diaria. O preparacionismo, para mim, nunca foi sobre um
medo paralisante ou uma visao apocaliptica do mundo. Pelo contrério, foi sempre sobre liberdade. A
liberdade de nao estar a mercé de uma pane no sistema elétrico, de uma desordem no abastecimento
de alimentos ou de uma instabilidade econémica. Foi sobre recuperar habilidades que nossos avés
tinham como certas — cultivar um alimento, consertar um objeto, ajudar um vizinho — e integra-las as

vantagens da tecnologia moderna.

E com essa convicgao que apresento este curso, nao como um produto, mas como um convite para

uma jornada de empoderamento, resiliéncia e construgao de um futuro mais sereno para todos nés.

Preparar-se é libertador!



