NADEJDZIE
DZIEN...

CZYLI
PRZEWODNIK NA WYPADEK
WOJNY I SYTUACJI KRYZYSOWE]
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WSTEP

Od redakcji

Drogi Czytelniku,

Masz fajna prace, spokojny dom, moze nawet plany na najblizszy
weekend. Zycie toczy sie swoim rytmem, ale... co, jesli pewnego dnia
wszystko to nagle sie¢ zmieni? Co, jesli przyjdzie Ci zmierzyc si¢ z
sytuacja kryzysowga, ktora moze zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu,
pracy, a nawet domowi?

Jak bys zareagowal, gdybys musial opusci¢ swoj dom w ciggu kilku
minut? Gdzie bys poszedl? Co bys zabral? Jak zadbalbys o siebie i
swoich bliskich?

Choc¢ nikt z nas nie lubi myslec o takich scenariuszach, warto by¢
przygotowanym. [ wtasnie dlatego powstat ten poradnik — aby pomoéc
Ci zrozumied, co zrobic¢, by w kryzysowej sytuacji nie zostac
zaskoczonym. Chetnie opowiemy Ci, jak:

e Stworzy¢ plan awaryjny dla swojej rodziny.

e Zabezpieczy¢ zapasy zywnosci i wody na trudne czasy.

e« Przygotowac plecak ewakuacyjny i wiedzieé, co zabrac¢ w razie
nagtego wyjazdu.

e Reagowac na alarmy i unikac¢ zagrozen.

e Zachowac zdrowie, spokéj i opanowanie w trudnych chwilach.

Nie musisz by¢ ekspertem ani miec specjalistycznej wiedzy, aby sie
przygotowac. Wystarczy kilka prostych krokow, ktére pozwolg Ci lepiej
zadbac o to, co dla Ciebie najwazniejsze.

Nie czekaj na kryzys — lepiej przygotowac sie teraz, niz pozniej
zalowac, ze sie tego nie zrobilo. Przeczytaj ten poradnik i dowiedz sieg,
jak chronic siebie i swoich bliskich. Zapraszam do lektury — razem
przygotujemy sie na kazda sytuacje!
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FUNDAMENTY
PRZYGOTOWAN



1.BADZ PRZYGOTOWANY

1.1. Dlaczego przygotowanie to inwestycja w bezpieczenstwo?

Masz swoje rytualy, ulubione zajecia, moze codziennie pijesz kawe w
ulubionym kubku. Wszystko wydaje sie stabilne, az do momentu, gdy
co§ niespodziewanego to przerwie. Co wtedy? Brak pradu, nagta
ewakuacja, problemy z dostepem do informacji — wszystko to moze
spotkac kazdego. I wlasnie dlatego warto by¢ przygotowanym.

Przerwy w dostawach wody czy energii, utrata zasiegu czy brak dostepu
do lekow moga zamieni¢ codzienno§¢ w chaos. Jesli jednak masz plan i
zgromadzone zapasy, wiesz, co robi¢, nawet gdy wszystko inne
przestaje dziala¢. Przygotowanie daje Ci kontrole, nawet w
najtrudniejszych momentach.

1.2. Jak dziatac =z wyprzedzeniem?

Wyobraz sobie, ze masz tylko kilka minut na reakcje - Dbez
wczesniejszego planu mozesz dziata¢ chaotycznie, co zwieksza ryzyko
btedéw. Dzialanie z wyprzedzeniem pozwala Ci uniknac¢ paniki i daje
pewnosc¢, ze wiesz, co robic.

Stworz liste rzeczy, ktore musisz przygotowaé juz teraz: zapasy
jedzenia, wody, lekéw, podstawowych narzedzi. Sprawdz potencjalne
zagrozenia w swoim regionie — powo6dz, burze, przerwy w dostawach

pradu - 1 zastanow sig¢, jak sie¢ na nie zabezpieczyc. Jesli jestes
przygotowany, reagujesz spokojnie i1 skutecznie, nawet w obliczu
chaosu.
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1.BADZ PRZYGOTOWANY

1.4. Ochrona ludnosct - co to oznacza 1 dlaczego jest wazna?

Ochrona ludnosci to dziatania, ktére maja na celu zapewnienie
bezpieczenstwa i1 wsparcia wszystkim ludziom w sytuacjach
kryzysowych, takich jak kleski zywiolowe, Wypadki przemystowe czy
konflikty zbrojne. Polega na przygotowamu sie na trudne chwile,
reagowaniu w odpowiednim momencie oraz powrocie do normalnosci
po kryzysie.

Dlaczego to takie wazne?

Wyobraz sobie, ze dochodzi do naglego zdarzenia, jak pow6dz czy
pozar. W takich momentach liczy sie szybka reakcja i wspoétpraca.
Dzigki systemowi ochrony ludnosci wiesz, gdzie szuka¢ pomocy, jak
postepowac i na kogo mozesz liczy¢.

Jak dziala ochrona ludnosci w Polsce?

Ochrong ludnosci zajmuja sie rozne 1nstytuCJe
. qud koordynuje dzialania na poziomie krajowym, wspiera regiony
i dostarcza Srodki finansowe.
e Samorzady lokalne - odpowiadaja za przygotowanie planow
kryzysowych dla gmin i miast.
e Stuzby ratunkowe - straz pozarna, policja i pogotowie dzialaja na
pierwszej linii, pomagajac ludziom w sytuacjach kryzysowych.

W Polsce dziala system ostrzezen, ktéry informuje ludzi o

zagrozeniach. Na przyktad:

e« SMS-y z Rzagdowego Centrum Bezpieczenstwa (RCB), ktoére
informuja o burzach, powodzi czy innych zagrozeniach.

e Syreny alarmowe, ktore wskazuja, ze trzeba podjac¢ konkretne
dziatania, np. schronic¢ si¢ w bezpiecznym miejscu.

Kazda gmina ma obowiazek zapewni¢ mieszkancom miejsca, gdzie
mozna si¢ schroni¢ w razie niebezpieczenstwa. Moga to by¢ schrony,
szkoly lub inne budynki uzytecznosci publiczne;j.

Strona 7 z 103




1.BADZ PRZYGOTOWANY

1.5. Zarzqgdzanie kryzysowe w Polsce

Zarzadzanie kryzysowe to system dzialan, ktéry pomaga przygotowac
sie na niebezpieczenstwa, reagowa¢ w momencie ich wystgpienia oraz
minimalizowac¢ skutki kryzysu. Jest to swoisty plan awaryjny, ktory
obejmuje wspolprace miedzy roéznymi instytucjami, a takze
zaangazowanie spoteczenstwa.

Co to oznacza dla Ciebie?
Wyobraz sobie, ze Twoja okolica zostala zalana przez powddz.
Zarzadzanie kryzysowe to proces, dzieki ktéremu:
 Dowiesz si¢ o zagrozeniu z wyprzedzeniem.
« Wladze lokalne zorganizuja ewakuacje.
* Stuzby ratunkowe zapewnia pomoc w bezpiecznym miejscu.

JAK DZIALA ZARZADZANIE KRYZYSOWE W POLSCE?

Cztery etapy zarzgdzania kryzysowego

e ZAPOBIEGANIE - dzialania podejmowane przed wystapieniem
zagrozenia, np. budowa waléw przeciwpowodziowych, szkolenia i
kampanie edukacyjne.

e PRZYGOTOWANIE - tworzenie planow reagowania, szkolenia stuzb
ratunkowych, budowanie systemow ostrzegania.

« REAGOWANIE - dzialania podczas kryzysu, takie jak ewakuacja,
udzielanie pomocy medycznej i ochrona ludnosci.

« ODBUDOWA - przywracanie normalnosci po kryzysie, naprawa
szkod i1 analiza dzialan, aby lepiej przygotowac si¢ na przysztosc.

Kto odpowiada za zarzgdzanie kryzysowe?

 Rzad - koordynuje dziatania na poziomie krajowym. W sytuacjach
ekstremalnych moze oglosic¢ stan kleski zywiolowej.

» Wojewodowie i samorzady lokalne - odpowiadaja za zarzadzanie
kryzysowe w regionach. Tworza plany zarzadzania kryzysowego
dostosowane do lokalnych zagrozen.

e Stuzby ratunkowe - straz pozarna, policja, wojsko i inne jednostki sg
gotowe do natychmiastowego dzialania w przypadku zagrozenia.

Systemy ostrzegania i reagowania

e Centrum Zarzadzania Kryzysowego (CZK) - to miejsce, w ktérym
monitorowane s3 sytuacje kryzysowe. CZK koordynuje dzialania
stuzb ratunkowych.

e« Alerty RCB - informacje o naglych =zagrozeniach, wysytane
bezposrednio na telefony mieszkancow.

 Syreny alarmowe - uzywane do natychmiastowego informowania o
zagrozeniach.
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2. ROZPOZNAJ NIEBEZPIECZENSTWO

2.1. Dlaczego przygotowanie to inwestycja w bezpieczenstwo?

Wyobraz sobie, ze kryzys nadchodzi niespodziewanie - bez planu
tracisz cenny czas na zastanawianie sie, co robi¢. Planowanie z
wyprzedzeniem to nie tylko spokdj umystu, ale takze sposéb na
uratowanie zdrowia, a nawet zycia.

Dzieki wczesSniejszemu planowi wiesz, jak zareagowaé¢ w réznych
scenariuszach: od przerwy w dostawie pradu, przez ewakuacje, az po
koniecznos¢ ukrycia si¢ w bezpiecznym miejscu. To rowniez sposob na
unikniecie paniki - gdy masz jasno okreslone kroki do wykonania,
dziatasz szybko i skutecznie.

Planowanie obejmuje nie tylko zapasy, ale tez ¢wiczenia: czy Twoja
rodzina wie, gdzie si¢ spotkac¢ w razie rozdzielenia? Czy wiesz, jakie sa
lokalne sygnaly alarmowe? Im bardziej przygotujesz sie teraz, tym
wieksze masz szanse na skuteczne dziatlanie w obliczu kryzysu.

2.2 Jak dziatac z wyprzedzeniem?

Skuteczny plan awaryjny to Twodj osobisty ,przepis na przetrwanie”. To prosty
dokument lub zestaw zasad, ktore Ty i Twoi bliscy mozecie wdrozyc
natychmiast, gdy kryzys stanie si¢ faktem. Ale co powinno si¢ w nim znalezc¢?

Krok 1: Analiza ryzyka - zastanéw sie, jakie zagrozenia s3 najbardziej
prawdopodobne w Twoim regionie — powo6dz, burza, brak pradu czy pozar?
Kazdy scenariusz wymaga innego podejscia.

Krok 2: Komunikacja - ustal sposéb kontaktu z bliskimi. Zapisz numery
telefonow, ustal miejsce spotkan, jesli si¢ rozdzielicie, i stworz rodzinne kody,
by szybko przekazywac¢ informacje.

Krok 3: Trasy ewakuacyjne - przemysl rézne scenariusze ewakuacji: ktéredy
opusci¢ dom, gdzie udac si¢ po pomoc, jakie s3 alternatywne drogi.

Krok 4: Niezbednik przetrwania - spakuj plecak ewakuacyjny, ktory zawiera
wszystko, co potrzebne do przezycia przez pierwsze 72 godziny: wode,
jedzenie, apteczke, dokumenty i podstawowe narzedzia.

Krok 5: Regularne c¢wiczenia - twoj plan musi by¢ sprawdzony w praktyce.
Przeprowadzaj proby ewakuacji z rodzing, naucz dzieci, jak reagowac na
alarmy i ¢wicz rézne scenariusze, aby kazdy wiedzial, co robi¢.
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2. ROZPOZNA] NIEBEZPIECZENSTWO

2.8. Co powinno znalezc sig w Twoim zestawie przetrwania?

Plecak ewakuacyjny to podstawowy element przygotowania na kazda
sytuacje kryzysowa. Powinien zawierac¢ niezbedne rzeczy, ktore pozwola
Ci przetrwac przez co najmniej 72 godziny, gdy nagle musisz opuscic
dom. Oto, co warto spakowac, by by¢ gotowym na kazda ewentualnosc.

PIERWSZA POMOC

apteczka z podstawowym wyposazeniem oraz:
staza taktyczna

opatrunek izraelski

marker taktyczny

maseczka do sztucznego oddychania
koc termiczny

lampa alarmowa

kamizelka odblaskowa

srodek ochronny na owady
kleszczotapka z latarka

krzesiwo

zapalki wodoodporne

zapalniczka plazmowa

kompas

GOTOWANIE I ZYWNOSC ¥
4

woda niegazowana (500 ml) -(\
racja zywnosciowa
tabletki do dezynfekcji wody pitnej (10 sztuk)
sztucce (lyzka, noz, widelec)
kubek stalowy z przykrywka
zestaw do gotowania (kuchenka z garnkiem, niewielka butla z
paliwem, np. gazem)
o filtr do uzdatniania wody (min. 500 1)
e butelka z filtrem
e sktadany pojemnik na wode

UCIECZKA I PRZETRWANIE

mlotek ratunkowy

kaptur ratunkowy

gogle ochronne z mozliwos$cig zalozenia na okulary
latarka czolowa ze swiatlem bialym i czerwonym
rekawice ochronne

bransoletka wielofunkcyjna z paracordu

noz

wodoodporne etui oraz worek prézniowy na ubranie
gwizdek alarmowy

dlugopis taktyczny

notes wodoodporny

niewielka gra planszowa lub karty do gry

maskotka dla dziecka
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2. ROZPOZNAJ NIEBEZPIECZENSTWO

2.8. Co powinno znalezc sig w Twoim zestawie przetrwania?

POGODA

e zestaw cieptych ubran i bielizny - w kolorach cywilnych
e ogrzewacze do rak i stop

e ponczo

 komin wielofunkcyjny, czapka, kominiarka

e parasol

okulary przeciwstoneczne
INNE WYPOSAZENIE

ubranie zgodnie z pora roku

leki przyjmowane na state

dokumenty w wersji papierowej i elektronicznej
gotowka

mapa najblizszego terenu

srodki obrony osobistej (gaz pieprzowy, paralizator, patki,
sygnalizatory alarmowe itp.)

e dla dzieci: ulubiona zabawka, przekaski, pieluchy.

e dla zwierzat: karma, woda, smycz, transporter.

» lista numerow telefonéw bliskich i stuzb ratunkowych.

ELEKTRONIKA

e powerbank 10000 mAh

e radio na dynamo

e telefon awaryjny

o zestaw adapterow kart SIM,

e stuchawki douszne z mikrofonem,

e kabel USB do ladowania (3wl),

e tadowarka sieciowa z uniwersalnymi
wejsciami,

e telefon satelitarny SPANIE

e lokalizator GPS

. Spiw()r typu mumia

e Karimata
NARZEDZIA e Poduszka dmuchana
e Namiot termiczny

tasma naprawcza Hamak z moskitierg

multitool

rekawice robocze
opaski zaciskowe
lopata

sznurek jutowy
przybornik krawiecki
pita do drewna

linki elastyczne
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2. ROZPOZNA] NIEBEZPIECZENSTWO

Tu stworz swojg wtasng liste
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2. ROZPOZNAJ NIEBEZPIECZENSTWO

2.4 Jak przechowywac zapasy jedzenia 1 wody?

Zapasy jedzenia i wody to Twoja linia obrony w kazdej sytuacji, gdy

normalny dostep do zaopatrzenia zostaje zaklécony. Dzieki nim
mozesz spokojnie przetrwac¢ zaréwno awarie infrastruktury, jak i
dtuzsze kryzysy.

Woda — najwazniejszy zasob

e Ilos¢ na osobe - co najmniej 3 litry dziennie, na minimum 7 dni.

e Forma przechowywania — w butelkach PET, kanistrach lub duzych
pojemnikach z kranikiem.

e Dodatkowe zabezpieczenie - Filtry, tabletki do uzdatniania wody
lub dzbanki filtrujace.

Jedzenie — co powinno znalezc¢ sie¢ w Twojej spizarni?

e Produkty trwale:
o Konserwy: migso, ryby, warzywa.
o Suche produkty: ryz, makaron, kasza, maka.
o Platki Sniadaniowe i zbozowe.
e Zywnos$¢ wysokokaloryczna:
o Orzechy, nasiona, suszone owoce.
o Czekolada, batony energetyczne.
 Gotowe posilki:
o Liofilizowane dania obiadowe. -
o Zupy w proszku lub w stoikach.

Praktyczne wskazowki dotyczace zapasow
e Ustal ilos¢ dla wszystkich domownikéw - upewnij sie, ze kazdy
czlonek rodziny ma wystarczajaca ilos¢ zapasow, w tym dzieci i
osoby starsze.
e« Regularna rotacja: Wykorzystuj zapasy w codziennym gotowaniu i
zastepuj je nowymi.
* Dodatki: Przyprawy, cukier, sol i olej poprawia smak positkow.

Dodatkowe elementy na wypadek dltuzszych kryzysow
e« Mleko w proszku lub UHT.
« Kawa, herbata i inne napoje w proszku.
« Srodki higieniczne, takie jak mydlo, chusteczki nawilzane i papier
toaletowy.

Zobacz jak wyglgda racja zywnosciowa

https://youtu.be/dKDzqgqWStXoi
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2. ROZPOZNAJ NIEBEZPIECZENSTWO

2.5. Jak przygotowac budzet na zapasy kryzysowe?

Nie musisz kupowacé¢ wszystkiego od razu - budowanie zapasow to
proces. Zacznij od stworzenia listy najwazniejszych rzeczy: trwala
zywnosc¢, woda w butelkach, podstawowe leki, latarki, baterie. Kupuj po
trochu - w czasie regularnych zakupéw dokladaj dodatkowa puszke
konserw czy paczke ryzu.

Przemysl, ile zapasow potrzebujesz. Dla matej rodziny wystarczy
zaopatrzenie na 3-7 dni, ale wieksze gospodarstwa moga potrzebowac
wiecej. Ustal miesieczny budzet na przygotowania - nawet 50 =zt
miesiecznie moze zrobic¢ duza réznice.

Pamietaj, by unika¢ impulsywnych zakupow - planuj, poréwnuj ceny i
inwestuj w rzeczy, ktore maja dluga przydatnos¢ do spozycia. Twoje
przygotowanie nie musi byc¢ drogie, by byto skuteczne.

2.6. Czy masz zapas dokumentow?

W sytuacjach kryzysowych dokumenty to nie tylko formalnos¢, ale i
przepustka do opieki medycznej, dostepu do srodkow finansowych czy
potwierdzenia tozsamosci. Co warto zabezpieczyc?

e Dokumenty osobiste: paszporty, dowody osobiste, prawo jazdy, karty
zdrowia, legitymacje emeryta czy rencisty

e Dokumenty finansowe: polisy ubezpieczeniowe, umowy kredytowe,
dokumenty bankowe, numery kont i kody dostepu — zabezpieczone
w sposob bezpieczny,

e Dokumenty majatkowe: testament, akty wlasnosci, pelnomocnictwa,
umowy najmu, dokumenty pojazdow, inwentaryzacja cennych
przedmiotow w domu (spis majatku)

e Dane zdrowotne: lista przyjmowanych lekow, wyniki badan, karty
szczepien.

Jak odpowiednio chroni¢ dokumenty?

e Ochrona fizyczna: Przechowuj dokumenty w wodoodpornych
i ognioodpornych pojemnikach. Rozwaz zakup przenosnego sejfu lub
torby na dokumenty odpornej na uszkodzenia.

e Kopie elektroniczne: Zeskanuj dokumenty 1 zapisuj je na
zabezpieczonym pendrive, Przechowuj kopie w kilku lokalizacjach,
np. u zaufanej osoby.

Gdzie przechowywac?
Trzymaj wszystkie dokumenty w jednym, tatwo dostepnym miejscu —
np. plecaku ewakuacyjnym.

Dodatkowe wskazowki
e Lista kontaktow: Numery telefonéw do kluczowych instytucji, takich
jak banki, ambasady, stuzby ratunkowe.
e Zapas gotowki: W razie problemoéw z bankomatami miej przy sobie
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2. ROZPOZNA] NIEBEZPIECZENSTWO

2.7. Ochrona finansow 1 wartosciowych przedmiotow

Zabezpieczenie finanséw i wartoSciowych rzeczy w obliczu kryzysu to
klucz do utrzymania stabilnosci i spokoju w trudnych chwilach.
Przemyslane dzialania z wyprzedzeniem pozwalaja uniknac strat i
zapewniaja bezpieczenstwo.

Gotowka jako fundament bezpieczenstwa
e Trzymaj zapas gotéwki w malych nominatach - moze to by¢
nieocenione, gdy bankomaty i ptatnosci karta nie dzialaja.
e Przechowuj pieniadze w bezpiecznym miejscu, np. w sejfie
odpornym na wode i ogien.

Dywersyfikacja Zzrodel finansowych:
» Posiadaj dostep do réoznych kont bankowych lub kart prepaid.
« Upewnij sie, ze masz zapisane dane logowania i numery kontaktowe
bankoéw w bezpiecznym miejscu.

Zapobieganie cyberzagrozeniom
e Regularnie aktualizuj hasta do swoich kont.
 Monitoruj saldo i szybko reaguj na podejrzane transakcje.

Ochrona wartosciowych przedmiotow

« Wartosciowe przedmioty, takie jak bizuteria, dokumenty majatkowe
czy zegarki, przechowuj w sejfach odpornych na pozar i zalanie.

e Rozwaz zdeponowanie najcenniejszych rzeczy w bankowym
depozycie.

Ewidencja i dokumentacja
» Sporzadz liste wartosSciowych przedmiotéw wraz z opisami,
zdjeciami i numerami seryjnymi.
e Zapisz kopie dokumentéow w chmurze lub na zabezpieczonym
pendrive.

Dzialania zapobiegawcze
e Zainwestuj w monitoring, zamki antywlamaniowe 1 system
alarmowy.
e Unikaj przechowywania duzych ilosci gotéwki lub cennych rzeczy w
jednym miejscu.
e Rozdziel pienigdze i wartosciowe przedmioty na kilka lokalizacji,
aby zmniejszyc¢ ryzyko utraty wszystkiego naraz.
Przygotuj maly, przenosSny pojemnik na najwazniejsze rzeczy, ktory
latwo zabra¢ w razie ewakuacji.
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ORGANIZACJA 1
PLANOWANIE



3. ORGANIZACJA I PLANOWANIE

3.1. .Jakie sytuacje kryzysowe mogqg Cig spotkac?

Kazdy kryzys wyglada inaczej, ale istnieje pewna lista potencjalnych
zagrozen, ktére moga wplynac¢ na Twoje zycie. Przyjrzyjmy si¢ im
blizej, by zrozumiec, czego mozna si¢ spodziewac i jak przygotowac si¢
na roézne scenariusze.

1. Katastrofy naturalne

e Powodzie i intensywne opady: Moga prowadzi¢ do zalania domow,
drog i infrastruktury. Przygotuj worki z piaskiem i wodoodporne
opakowania na wazne dokumenty.

e Burze i wichury: Uszkodzenia budynkow i1 przerwy w dostawach
pradu s3 czestym skutkiem silnych wiatréow. Regularnie sprawdzaj
stan dachow i okien.

e« Pozary laséw: Szybka ewakuacja jest kluczowa. Przygotuj plecak
ewakuacyjny i mape z zaznaczonymi bezpiecznymi drogami wyjscia.

e Susze i fale upaléw: Utrudnienia w dostepie do wody i zwigkszone
ryzyko pozarow. Przechowuj zapasy wody 1 unikaj nadmiernej
ekspozycji na stonce.

2. Awaria infrastruktury
e Brak pradu: Wyposaz sie¢ w latarki, baterie i powerbanki.
o Zaklécenia w dostawach wody: Zgromadz zapas wody pitnej oraz
srodkow do jej uzdatniania.
e Problemy z gazem: Przygotuj alternatywne zrédila gotowania, np.
kuchenki turystyczne.

3. Cyberataki i awarie systemow cyfrowych
« Ataki na banki: Miej przy sobie gotowke i przygotuj sie na
ograniczenia w dostepie do konta.
o Zaklécenia w dzialaniu internetu: Zapewnij sobie alternatywne
zrodla informacji, np. radio.

4. Kryzysy zdrowotne
e Epidemie i pandemie: Zapasy maseczek, srodkow dezynfekujacych
i podstawowych lekoéw sa kluczowe.
e Skazenie wody: Pamietaj o mozliwosci jej uzdatniania za pomoc3
filtrow lub gotowania.
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3. ORGANIZACJA I PLANOWANIE

3.2. Gdzie szukac wiarygodnych informacji?

W erze cyfrowej tatwo natknac¢ si¢ na dezinformacje. Dlatego wazne
jest, aby korzysta¢ z wiarygodnych zZrodel.

Kluczowe zZrodla informacji
Oficjalne strony rzadowe:
e Rzagdowe Centrum Bezpieczenstwa (RCB), lokalne urzedy miast i
gmin.
» Aplikacje ostrzegajace o zagrozeniach, np. Regionalne Alerty.

Media tradycyjne i spolecznosciowe:

» Korzystaj z wiarygodnych mediow, ale sprawdzaj informacje w kilku
zrodtach.

o Sledz profile stuzb ratunkowych i lokalnych wtadz w mediach
spotecznosciowych.

Lokalne spotecznosci

 Informacje od s3siadéw, lokalnych grup i stowarzyszen moga by¢
cennym zrodiem wiedzy.

Jak weryfikowac¢ informacje?

e Sprawdzaj zrodlo - czy pochodzi od instytucji publicznej lub
znanego medium?

e Unikaj paniki - sensacyjne nagtowki czesto sg nieprawdziwe.

e Konsultuj si¢ - jesli masz watpliwosci, zadzwon do lokalnych stuzb
lub urzedow.

Zréb to teraz
e Zapisz numery kontaktowe lokalnych stuzb i instytucji.
« Sciggnij na telefon aplikacje z alertami pogodowymi i ostrzezeniami
kryzysowymi.
e Stworz liste sprawdzonych Zrdodet informacji, do ktérej od razu
siegniesz w razie potrzeby.
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3. ORGANIZACJA I PLANOWANIE

3.2. Jak przeprowadzic¢ rodzinne cwiczenia ewakuacyjne?

Cwiczenia ewakuacyjne pozwalaja kazdemu czlonkowi rodziny
wiedziec, co robi¢ w sytuacji kryzysowej, zmniejszajac chaos i panike.
Regularne powtarzanie tych cwiczen zwieksza skutecznosc¢ dziatan.
Zidentyfikuj scenariusze ewakuacyjne

Przed rozpoczeciem c¢wiczen ustalcie, jakie sytuacje moga wymagac
ewakuacji np.

e Pozar - jak opusci¢ dom w kilka minut?

e Pow6dz - ak przygotowac sie do opuszczenia terenu zagrozonego

zalaniem.
o Katastrofa chemiczna - jak zabezpieczy¢ sie¢ przed toksycznymi
oparami.
Stworz plan ewakuacji
e Drogi ewakuacyjne - wyznacz dwie trasy wyjscia z kazdego
pomieszczenia.
e Punkt zbidérki - wustal miejsce, gdzie wszyscy sie spotkaja po

ewakuacji (np. w ogrodzie, u sgsiada).
e Obowigzki rodzinne - przydziel role, np. kto zabiera apteczke, kto
odpowiada za dzieci czy zwierzeta.

Przeprowadz ¢wiczenia krok po kroku

e Symulacja alarmu - uruchom dzwigek alarmowy (np. dzwonek lub
aplikacja) jako sygnal rozpoczecia ¢wiczen.

e Ewakuacja w czasie rzeczywistym -dziatajcie szybko, zgodnie z
planem. Upewnij sie, ze wszyscy potrafia wyjs¢ w okreslonym czasie
(np. 2-3 minuty).

e Spotkanie w punkcie zbidorki - sprawdzcie, czy kazdy dotarl na
miejsce i omoéwcie przebieg ¢wiczen.
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3. ORGANIZACJA I PLANOWANIE

3.8.Jak przeprowadzic rodzinne cwiczenia ewakuacyjne?

Cwicz rézne scenariusze
e Dzien i noc - sprawdzcie, czy plan dziata w ré6znych porach dnia.
e Brak pradu - symulujcie ewakuacje przy uzyciu latarek lub w
ciemnosci.
« Zamkniete drzwi - upewnijcie sie, ze kazdy wie, jak reagowac, gdy
giowna trasa ewakuacyjna jest niedostepna.

Ucz dzieci przez zabawe
« Rysowanie trasy ewakuacyjnej - popros$ dzieci, aby narysowaty droge
wyjscia z domu.
o Cwiczenie z piktogramami - uzyj symboli, aby w prosty sposob
przekazac zasady.
e Wyzwania czasowe - zachec dzieci do jak najszybszego wykonania
¢wiczen w formie zabawy.

Analizuj i poprawiaj
Po kazdym c¢wiczeniu omowcie, co poszlo dobrze, a co mozna
poprawic. Regularnie aktualizujcie plan w oparciu o nowe informacje i
zmieniajace si¢ warunki.
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4.PRAWA I OBOWIAZKI OBYWATELA

4.1. Stany nadzwyczajne

W Polsce istniejg trzy rodzaje stanow nadzwyczajnych, ktéore moga byc¢
wprowadzone w wyjatkowych sytuacjach, gdy =zagrozone jest
bezpieczenstwo panstwa, obywateli lub porzadek publiczny. Kazdy z
tych stané6w ma okreslone warunki wprowadzenia, cele oraz zasady
obowigzujace obywateli i instytucje.

Stan kleski zywiolowej

Cel: Ochrona zycia i zdrowia obywateli oraz szybkie usuwanie skutkow
kleski zywiolowe;j.

Kiedy jest wprowadzany?
e W przypadku katastrof naturalnych, takich jak powodzie, pozary,
huragany czy trzesienia ziemi.
e W sytuacjach zwigzanych z awariami technicznymi, np. wyciekiem
substancji chemicznych.
e W czasie zagrozen epidemiologicznych, takich jak pandemie.

Konsekwencje dla obywateli:
e Ograniczenie praw: Mozliwe s3 zakazy przemieszczania sig¢, nakaz
ewakuacji, ograniczenie dziatalnosci gospodarcze;j.
e Obowigzki: Wspédipraca z wiladzami, udostepnienie mienia na
potrzeby dziatan ratowniczych.
e Prawa: Obywatele maja prawo do pomocy medycznej, schronienia i
informacji o zagrozeniu.
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4. PRAWA I OBOWIAZKI OBYWATELA

4.1. Stany nadzwyczajne

Stan wyjatkowy

Cel: Zapewnienie bezpieczenstwa i przywrécenie porzadku
publicznego.

Kiedy jest wprowadzany?

« W przypadku powaznego zagrozenia konstytucyjnego porzadku
panstwa, np. zamieszek, atakow terrorystycznych, masowych
protestow zagrazajacych stabilnosci kraju.

e Gdy zagrozenie nie moze by¢ opanowane przy uzyciu zwyktych
srodkow prawnych.

Konsekwencje dla obywateli:
e Ograniczenie praw: Mozliwos¢ wprowadzenia godziny policyjnej,
zakazu zgromadzen, cenzury mediow czy kontroli korespondencji.
e Wzmocnione dziatlania stuzb: Sily zbrojne i inne stuzby moga by¢
wykorzystywane do zapewnienia porzadku.
e« Prawa: Obywatele maja prawo do ochrony zdrowia, schronienia oraz
informacji o podejmowanych dziataniach.
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4. PRAWA I OBOWIAZKI OBYWATELA

4.1.Stany nadzwyczajne

Stan wojenny
Cel: Obrona kraju i zapewnienie funkcjonowania instytucji
panstwowych w warunkach wojny lub zagrozenia wojennego.

Kiedy jest wprowadzany?

e« W przypadku zagrozenia zewnetrznego dla panstwa, np. ataku
zbrojnego, dzialan wojennych lub powaznych zagrozen dla
bezpieczenstwa narodowego.

* Gdy istnieje konieczno$s¢ mobilizacji zasobow panstwa do obrony.

Konsekwencje dla obywateli:

e Obowiagzki: Obywatele moga by¢ zobowigzani do pracy na rzecz
obronnosci kraju, uczestnictwa w c¢wiczeniach wojskowych,
przekazania mienia na cele obronne.

e Ograniczenie praw: Mozliwe jest zawieszenie niektorych wolnosci
obywatelskich, takich jak wolnos¢ slowa, zgromadzen «czy
przemieszczania sie.

e Prawa: Panstwo zobowigzane jest zapewnic¢ bezpieczenstwo ludnosci
cywilnej, dostep do schronow i podstawowej opieki.
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4. PRAWA I OBOWIAZKI OBYWATELA

4.2. Jakie dzialania moga by¢ wymagane?

Kazdy obywatel moze by¢ wezwany do podjecia dziatan majacych na
celu ochrone zycia i zdrowia innych oséb oraz wspieranie dziatan
ratowniczych.

Najczestsze obowigzki
« Ewakuacja
W przypadku bezposredniego zagrozenia, obywatele moga by¢
zobowiazani do opuszczenia swoich domoéw i udania si¢ do wskazanych
miejsc ewakuacyjnych. Odmowa ewakuacji moze wigzac sie z sankcjami
prawnymi.

o« Udostepnienie mienia

Mienie prywatne, takie jak pojazdy czy budynki, moze zostac
wykorzystane na potrzeby dzialan ratowniczych. Wtadze s3
zobowiazane do rekompensaty za ewentualne straty materialne.

 Przestrzeganie nakazow i zakazow
Zakaz przemieszczania sig¢, nakaz pozostania w domach czy obowiazek
noszenia Srodkow ochrony osobistej (np. maseczek w czasie pandemii).

e Zglaszanie zagrozen
Obowiazek informowania odpowiednich stuzb o dostrzezonych
niebezpieczenstwach, np. wyciekach substancji chemicznych.
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4.PRAWA I OBOWIAZKI OBYWATELA

4.3. Prawa obywatela

W sytuacjach kryzysowych kazdy obywatel ma prawo do pomocy,
ktora jest gwarantowana przez panstwo i stuzby ratownicze.

Najwazniejsze prawa

Prawo do informacji

Kazdy obywatel ma prawo do rzetelnych i aktualnych informacji o
zagrozeniu oraz zalecanych dziataniach. Wladze sa zobowigzane do
publikowania  takich informacji za  posrednictwem  mediow,
komunikatow RCB czy aplikacji alarmowych.

Prawo do pomocy medycznej
W razie potrzeby obywatele maja prawo do bezplatnej pomocy
medycznej, w tym ratunkowej, niezaleznie od miejsca zamieszkania.

Prawo do schronienia

Osoby ewakuowane majag prawo do zakwaterowania w schronach,
centrach ewakuacyjnych lub innych tymczasowych miejscach
zakwaterowania, zapewnionych przez wiadze.

Prawo do ochrony prawnej

W przypadku niestusznego naruszenia praw obywatelskich, np.
niewlasciwego wykorzystania mienia, obywatel ma prawo domagac sieg
rekompensaty lub odszkodowania.

Wsparcie materialne

Obywatele dotknieci skutkami kleski zywiolowej moga ubiegac sie¢ o
wsparcie finansowe, pomoc zywnosciowa czy Srodki higieniczne od
wtadz lokalnych lub organizacji pomocowych.
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5. PLANY AWARYJNE

5.1. Jak zaplanowa¢ komunkacje rodzinna?

W kryzysie skuteczna komunikacja jest kluczowa. Bez niej tatwo o
chaos i zagubienie.

Niezawodny system komunikacji

Wybranie statego miejsca spotkan
e Ustal punkt zbiorki w domu i poza nim (np. pobliski park, sgsiedni
budynek).
 Doprecyzuj godziny spotkan, jesli dojdzie do rozdzielenia rodziny.

Stworzenie rodzinnych kodow komunikacyjnych

e Wprowadz proste sygnaly (np. ,Wszystko w porzadku” - zielony
kolor, ,Potrzebuje pomocy” — czerwony symbol).

e Skorzystaj z piktogramow, ktore dzieci i osoby starsze zrozumiejg
latwiej.

Zaplanuj alternatywne metody komunikacji
e Przygotuj sie na sytuacje, w ktorej telefony nie beda dziataly -
rozwaz krotkofalowki lub system kart informacyjnych.
e Ustal osobe spoza regionu, z ktora kazdy czlonek rodziny bedzie
mogt sie skontaktowac.
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5. PLANY AWARYJNE

5.2. Jak zabezpieczy¢ dzieci i seniorow?

Dzieci i seniorzy s3 szczegoOlnie narazeni w sytuacjach kryzysowych.
Twoim celem jest zapewnienie im bezpieczenstwa i wsparcia.

o Etykiety identyfikacyjne

Wyposaz dzieci i seniorow w wodoodporne bransoletki z imieniem,
numerem kontaktowym 1 informacjami medycznymi. Mozesz tez
napisac ich imie i nazwisko markerem na reku.

e Edukacja i przygotowanie
Dla dzieci zorganizuj gry symulacyjne, ktore ucza reagowania w
kryzysach (np. ¢wiczenie drogi ewakuacyjnej) a w przypadku seniorow
upewnij sie, ze maja przy sobie liste lekow i tatwe do noszenia zapasy.

e Przygotuj specjalne zapasy
Dla dzieci: Ukochana zabawka, ksigzka czy przekaska moga
zminimalizowac stres.
Dla seniorow: Leki, dokumentacja medyczna, wygodne obuwie i koce.

5.3. Jak przygotowac¢ plan ewakuacyjny?

Ewakuacja wymaga przemyslenia krokow, ktore zapewnia bezpieczenstwo
wszystkim cztonkom rodziny.

e Zidentyfikuj zagrozenia i trasy ucieczki: ustal alternatywne trasy do
najblizszego schronienia i sprawdz mapy okolicy i zaznacz miejsca
potencjalnej pomocy.

o Spakuj_ plecaki ewakuacyjne: Dla kazdego czlonka rodziny przygotuj
osobny plecak z podstawowymi zapasami (woda, zywnos$¢, apteczka,
dokumenty).

e Przeprowadz ¢wiczenia ewakuacyjne: Regularnie organizuj symulacje, by
upewnic sie, ze kazdy zna swoja role i obowiazki.
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6. SLUCHA] OSTRZEZEN

6.1. Dlaczego warto sluchac ostrzezen?

Alarmy i sygnaly ostrzegawcze peinig kluczowg role w ochronie zycia i
zdrowia. Ich celem jest ostrzezenie przed zagrozeniem oraz
nakierowanie na odpowiednie dzialania. Lekcewazenie takich
komunikatow moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji.

Dlaczego warto reagowac na ostrzezenia?
« Szybka reakcja ratuje zycie - alarmy pozwalaja na podjecie
natychmiastowych dziatan, takich jak ewakuacja czy schronienie sig
w bezpiecznym miejscu.

e Unikanie chaosu - sygnaly ostrzegawcze zazwyczaj zawieraj3a
konkretne instrukcje, dzieki ktorym wiesz, jak postepowac, unikajac
dezorganizacji.

e Wiarygodnos$¢ informacji - ostrzezenia sa wydawane przez stuzby
ratunkowe lub lokalne wtadze, ktére monitoruja sytuacje i maja
pelny obraz zagrozenia.

Jak reagowac na ostrzezenia?
e Nie ignoruj ich - nawet jesli wydaja sie falszywym alarmem, lepiej
dziatac Z ostroznoscia.
e Zachowaj spokdj - panika moze utrudnic¢ skuteczne dzialanie.
e Stuchaj instrukcji - wykonuj polecenia stuzb ratunkowych.
e Badz przygotowany - znajomosc¢ lokalnych sygnalow ostrzegawczych
pozwala szybciej i skuteczniej reagowac.
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6. SLUCHAJ] OSTRZEZEN

6.2. Jak rozpoznac ostrzezenia ?

Sygnaly alarmowe s3 podstawowym sposobem informowania
spoteczenstwa o zagrozeniach. Ich zrozumienie i szybka reakcja
moga uratowac zycie.

Rodzaje sygnalow alarmowych:
1.Syreny dzwiekowe
e« Sygnal modulowany (wznoszaco-opadajacy): Oznacza zagrozenie,
takie jak atak lotniczy, skazenie chemiczne lub koniecznosc
ewakuacji.

Twoja reakcja to znalezienie schronienia, zamknigcie okien i drzwi,
wlaczenie radie lub innego zrédta informacji.

e Sygnal ciaglty, jednolity: Informuje o odwotaniu alarmu lub
zakonczeniu zagrozenia.

Twoja reakcja to kontynuowanie swoich dziatania, ale zachowaj
czujnosc.

2.Komunikaty glosowe przez megafony
 Przekazywane przez stuzby ratunkowe lub lokalne wladze. Zawieraja
szczegolowe informacje, np. o koniecznosci ewakuacji lub
pozostania w domu.

3.Powiadomienia elektroniczne
e SMS-y alarmowe: Informacje o zagrozeniach, takich jak powodzie
czy skazenie chemiczne, przesylane bezposrednio na telefon.
Twoja reakcja to postepowanie zgodnie z trescig wiadomosci.
4.Wizualne sygnaly ostrzegawcze
e Swiatla ostrzegawcze: Migajace czerwone lub zo6lte Swiatla na

drogach, pojazdach ratunkowych lub budynkach.

Twoja reakcja to zmniejszenie predkosci auta 1 unikanie obszaru
zagrozenia.

e Flagi: Kolory flag moga wskazywac poziom zagrozenia, np. czerwona
flaga oznacza natychmiastowe dzialanie.
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6. SLUCHA] OSTRZEZEN

6.3. Jak rozpoznac ostrzezenia ?

Jak interpretowac sygnaly alarmowe?

e Sprawdz zrédlo: Syreny, komunikaty od stuzb ratunkowych i
powiadomienia z aplikacji s3 wiarygodne.

 Reaguj natychmiast: Kazdy sygnal wymaga dziatania — ignorowanie
ostrzezen moze byc¢ niebezpieczne.

Przyklady sytuacji i odpowiedzi na alarmy:

e Alarm powietrzny - Znajdz schronienie w piwnicy lub innym
bezpiecznym miejscu. Unikaj otwartych przestrzeni.

e Ostrzezenie o skazeniu - Zakryj usta i nos maska ochronnag,
uszczelnij okna i drzwi, schron si¢ w szczelnym pomieszczeniu.

e Powiadomienie o ewakuacji - Spakuj plecak ewakuacyjny i postepuj
zgodnie z instrukcjami stuzb ratunkowych.

Komunikaty w mediach masowych

1.Powiadomienia o skazeniach:
o Przyklad: ,Uwaga! Okolo godziny ... moze nastapic¢ skazenie ... w
kierunku ...”.
2.Powiadomienia o klgskach zywiotowych:
o Przyklad: ,Informacja o zagrozeniu ... oraz sposobie
postepowania mieszkancow.”
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6. SLUCHA] OSTRZEZEN

6.4. Alerty pogodowe

Szybkie 1 poprawne zrozumienie ostrzezen moze uratowac zycie.
Alerty pogodowe i1 komunikaty RCB (Rzadowego Centrum
Bezpieczenstwa) dostarczaja kluczowych informacji, ktore pozwalaja na
odpowiednie przygotowanie si¢ i unikniecie zagrozenia.

Co to s3 alerty pogodowe i komunikaty RCB?

o Alerty pogodowe: Wydawane przez instytucje meteorologiczne (np.
IMGW w Polsce) w celu ostrzezenia o nadchodzacych
niebezpiecznych zjawiskach pogodowych, takich jak burze, silne
wiatry, opady $niegu czy upaly. Maja rézne poziomy zagrozenia (np.
z0lty, pomaranczowy, czerwony), ktére informuja o intensywnosci
zjawiska.

e Komunikaty RCB: Wysylane w formie SMS-6w lub publikowane w
mediach w sytuacjach zagrozen o szerokim =zasiegu, takich jak
powodzie, pozary czy awarie infrastruktury. Zawieraja konkretne
wskazowki, np. ,Unikaj przebywania w lesie w zwiazku z silnymi
wiatrami”.

Jak poprawnie odczytywac alerty i komunikaty?
Zrozum poziomy zagrozenia

o Z06lty (ostrzezenie) - mozliwe umiarkowane zagrozenie. Przygotuj
sie na ewentualne utrudnienia.

e Pomaranczowy (ostrzezenie wysokiego stopnia) - znaczne
zagrozenie dla zdrowia lub mienia. Dziataj ostroznie i Sledz dalsze
komunikaty.

e Czerwony (alert krytyczny) - powazne zagrozenie zycia i mienia.
Bezzwlocznie podejmij dziatania ochronne.

Zwroc¢ uwage na szczegoly

e« Czas trwania zagrozenia - kiedy zjawisko ma wystgpi¢ i jak dlugo
potrwa.

e Obszar - czy dotyczy Twojej lokalizacji lub miejsc, w ktorych
przebywaja Twoi bliscy.

e Zalecenia - konkretne wskazéwki, np. ,Zabezpiecz przedmioty na
balkonie”, ,Nie wychodz z domu”.

Sledz zré6dla informacji
e Oficjalne strony i aplikacje (np. IMGW, Alert RCB).
e Lokalne media oraz media spolecznosciowe, pamietajac, by
weryfikowaé wiarygodnos¢ zrodel.
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6.5. Alerty pogodowe

Co zrobic¢ po otrzymaniu ostrzezenia?

Przeanalizuj sytuacje:
e« Sprawdz, czy zagrozenie dotyczy bezposrednio Twojej lokalizacji.
e Ocen, jakie dzialania nalezy podjac¢ (np. ewakuacja, zabezpieczenie
mieszkania).

Dzialaj zgodnie z zaleceniami:
e Postepuj wedlug wskazéwek zawartych w komunikacie, np. ,Przenies
sie na wyzsze pietro” lub ,Zabezpiecz okna”.

Informuj innych:

e Przekaz alerty bliskim, zwlaszcza tym, ktorzy moga nie miec
dostepu do informacji, np. osobom starszym.
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6.6. Co zrobic¢ po uslyszeniu alarmu?

dy ustyszysz alarm ostrzegawczy, kluczowe jest szybkie i wlasciwe
dziatanie. Alarmy nie s3 emitowane bez powodu - ich celem jest
ostrzezenie o nadchodzacym zagrozeniu i sklonienie Cig¢ do podjecia
odpowiednich krokow.
Jak rozpoznac alarm i jego znaczenie?

1.Rodzaje alarmow dzwiekowych:
o Syrena ciaggla (3 minuty): Informuje o zagrozeniu, np. skazeniu
chemicznym lub klesce zywiolowe;j.
o Syrena modulowana (3 minuty): Oznacza koniecznos¢
natychmiastowego dziatania lub ewakuacji.
o Przerwana syrena (3 minuty): Moze sygnalizowaé¢ c¢wiczenia lub
lokalne zagrozenie.
2.Komunikaty glosowe:
o Lokalny system ostrzegania lub komunikaty RCB moga podawac
szczegoOly dotyczace rodzaju zagrozenia i zalecanych dziatan.

Pierwsze kroki po uslyszeniu alarmu

1.Zatrzymaj si¢ i skoncentruj:
o Przerwij aktualne zajecia i wstuchaj sie w sygnat lub komunikat.
o Zwroc uwage na jego rodzaj i Zrodto.
2.0cen swoj3 sytuacje:
o Czy znajdujesz si¢ w bezposrednim obszarze zagrozenia?
o Czy mozesz bezpiecznie pozosta¢ na miejscu, czy konieczna jest
ewakuacja?
3.Sprawdz komunikaty szczegétowe:
o Wlacz radio, telewizje lub sprawdz aplikacje kryzysowe, aby
uzyskac wiecej informacji.

Dzialanie w zaleznosci od rodzaju zagrozenia

1.Zagrozenie chemiczne lub biologiczne:
o Przejdz do zamknietego pomieszczenia, uszczelnij drzwi i okna.
o Wylacz wentylacje i klimatyzacje.
o Skorzystaj z masek ochronnych, jesli s3 dostepne.
2.Kleska zywiotowa (np. powo6dz, huragan):
o Jesli mozesz, przenies sie¢ na wyzsze pietra budynku.
o Zabezpiecz najwazniejsze przedmioty 1 dokumenty w
wodoodpornych pojemnikach.
o Pozostaw dom tylko w przypadku oficjalnego nakazu ewakuacji.
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6.6. Co zrobic po uslyszeniu alarmu?

Zasady postepowania po alarmie

1.Nie panikuy:
« Panika prowadzi do biedéw i chaosu. Dzialaj spokojnie, zgodnie z
planem

2.Zaufaj oficjalnym 2rodtom:
e Korzystaj z rzetelnych  komunikatow, unikaj plotek 1
niesprawdzonych informacji.

3.Poinformuj innych:
e Jesli masz mozliwos¢, poinformuj sgsiadow lub osoby w poblizu o
alarmie i zalecanych dziataniach.

4.Pozostan w kontakcie:

e Uzywaj telefonu lub radia, aby by¢ na biezgco z aktualnymi
zaleceniami.
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PRAKTYCZNE
DZIALANIE
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7. UNIKAJ NIEBEZPIECZENSTW

7.1. Jak rozpoznac zagrozenia?

Zagrozenia moga pojawic¢ sie¢ w kazdej chwili i w kazdej sytuacji.
Umiejetnos¢ ich rozpoznawania to kluczowy element przetrwania w
kryzysie. Obserwacja, analiza otoczenia i szybkie reagowanie moga
uratowac zycie Twoje i Twoich bliskich.

Co warto obserwowac?
Zmiany w Srodowisku:

e« Nagle zmiany pogody: silne wiatry, ciemne chmury, nietypowe
zjawiska.

 Niecodzienne zachowania zwierzat: czesto wyczuwaja zagrozenia
wczesniej niz ludzie.

e Widoczne oznaki zagrozenia, takie jak dym, woda wzbierajaca w
rzekach, osuwiska ziemi.

Sygnalizacje dzwiekowe i wizualne:
e Alarmy syrenowe, dzwonki, komunikaty glosowe w przestrzeni
publicznej.
« Swiatla awaryjne lub btyski w oddali.

Zachowanie ludzi:
e Ttum w panice lub osoby opuszczajace dany obszar moga wskazywac
na potencjalne zagrozenie.

Jak analizowac sytuacje?
Zachowaj spokdj i ocen otoczenie:
e Zatrzymaj sie i rozejrzyj. Zwroc¢ uwage na niepokojace sygnaty, takie
jak nietypowe dzwieki, zapachy lub ruchy ludzi.
e Unikaj szybkiego oceniania bez zebrania pelnych informacji.

Zwroc¢ uwage na lokalne zagrozenia:
e Budynki w zlym stanie technicznym, luzne elementy na dachach.
e Obszary narazone na podtopienia, powodzie lub osuniecia ziemi.

Korzystaj z aplikacji i urzadzen:
« Aplikacje monitorujace pogode, ostrzezenia sejsmiczne czy alerty
RCB moga dostarczy¢ cennych informacji.
e Lokalizatory GPS pomog3a ocenic bezpieczne miejsca w okolicy.
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7.1. Jak rozpoznac zagrozenia?

Co zrobic¢ po rozpoznaniu zagrozenia?
Unikaj obszarow ryzyka:
e Jesli dostrzegasz niebezpieczenstwo (np. dym, rozlane chemikalia,
uszkodzone budynki), natychmiast oddal si¢ z miejsca zagrozenia.
e Wybierz trase, ktora omija potencjalne niebezpieczenstwa.

Informuj innych:
e Powiadom osoby w swoim otoczeniu o potencjalnym zagrozeniu,
zwlaszcza dzieci, senioréw i osoby z ograniczong mobilnoscig.

Dzialaj zgodnie z planem awaryjnym:
e Jesli masz plan ewakuacyjny, wprowadz go w zycie.
e Zabierz przygotowany zestaw przetrwania i ruszaj do wczesniej
ustalonego miejsca schronienia.
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7.2. Jak zachowac sig w ttumie?

Podczas ewakuacji lub poruszania si¢ w tlumie tatwo o chaos i
niebezpieczne sytuacje. Odpowiednie przygotowanie i zachowanie
spokoju moga pomoc unikngaé obrazen i strat.

Bezpieczne poruszanie si¢ w tlumie

e Zachowaj spokdj -panika moze doprowadzi¢ do nieprzewidywalnych
zachowan tlumu.

e Trzymaj si¢ obrzezy - Srodek tlumu jest najbardziej narazony na
przepychanie i zgniatanie.

e Nie zatrzymuj si¢ - pltynny ruch jest kluczowy, aby uniknac¢ zatorow.

e Chron kluczowe czesci ciala - unies rece przed klatke piersiowg, aby
ostonic¢ organy wewnetrzne w przypadku naporu.

Planowanie ewakuacji

e Znaj teren - zorientuj sie, gdzie znajduja sie¢ wyjscia awaryjne
i alternatywne trasy.

« Miej plecak ewakuacyjny - gotowy zestaw pozwala szybko opuscic
niebezpieczne miejsce.

e Unikaj duzych bagazy - moga utrudnia¢ poruszanie si¢ w waskich
przejsciach.

Wspolpraca z innymi
e Pomagaj stabszym - upewnij si¢, ze dzieci, osoby starsze lub mniej
sprawne moga si¢ bezpiecznie przemieszczac.
e Stuchaj polecen - stosuj sie do wskazowek stuzb ratunkowych i oséb
koordynujacych ewakuacje

Dostosowanie sie do sytuacji
e Pozostan w grupie - utrzymuj kontakt wzrokowy lub fizyczny z
bliskimi, aby uniknac¢ rozdzielenia.
e Wybierz mniej uczeszczane trasy - jesli to mozliwe, korzystaj z
alternatywnych drég, nawet jesli sg dluzsze.

Po dotarciu do bezpiecznego miejsca

e Policz wuczestnikéw - sprawdz, czy wszyscy, z ktorymi sig
ewakuowatles, dotarli bezpiecznie.

e Zadbaj o regeneracje - odpocznij, nawodnij sie i sprobuj sie
uspokoic.
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7.8. Ja unikac niebezpiecznych miejsc?

Miny i improwizowane putapki to jedno z najpowazniejszych zagrozen
w strefach konfliktéw i kryzysow. Cho¢ czesto sg niewidoczne, istniejg
sposoby na ich rozpoznanie i uniknigcie. Zachowanie czujnosci i
stosowanie sie do zasad bezpieczenstwa moga uratowac zycie.

Rozpoznawanie znakow ostrzegawczych i sygnatlow
e Tablice ostrzegawcze - znaki z napisami ,MINY” lub symbole czaszki
to wyrazne sygnaly o zaminowanym terenie.
e« Porzucone przedmioty - nieszkodliwie wygladajace rzeczy, takie jak
puszki, zabawki czy czesci maszyn, moga byc¢ putapkami.
« Nietypowe slady w ziemi: Swiezo rozkopana ziemia, wystajace druty
lub wypalone fragmenty terenu to potencjalne znaki zagrozenia.

Tereny szczegolnego ryzyka
e Strefy opuszczone - pola, ruiny i miejsca bez oznak ludzkiej
aktywnos$ci moga kry¢ miny.
e Okolice miejsc strategicznych - mosty, drogi i punkty o znaczeniu
taktycznym czesto s3 zabezpieczane minami.

e Obszary lesne 1 pola - naturalne kryjowki dla wurzadzen
wybuchowych.
Zasady bezpieczenstwa
e Trzymaj si¢ wyznaczonych tras - chodzenie po regularnie
uzywanych drogach znacznie zmniejsza ryzyko.
e Nie dotykaj podejrzanych przedmiotéw - nawet pozornie

nieszkodliwe przedmioty moga byc¢ Ssmiertelnymi putapkami.
« Obserwuj otoczenie - brak sladow ludzi lub zwierzat moze oznaczac
potencjalne zagrozenie.

Co robi¢ w przypadku podejrzenia obecnosci min?
e Zatrzymaj si¢ - nie wykonuj gwaltownych ruchéw, ktéore moglyby
uruchomic¢ tadunek.
« Wycofaj sie ostroznie - staraj sie stawia¢ kroki doktadnie w miejsca,
z ktorych przyszedtes.
e Zglo$ zagrozenie - powiadom odpowiednie stuzby, np. organizacje
zajmujace si¢ rozminowaniem.

Jak minimalizowa¢ ryzyko?
e Unikaj samotnych wedréwek - podrézuj w grupie, aby w razie
potrzeby miec¢ wsparcie.
e Rozmawiaj z dzieé¢mi - naucz je, aby nigdy nie dotykaly nieznanych
przedmiotow 1 zawsze informowaly dorostych o potencjalnym
zagrozeniu.
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7.8. Jak reagowac w nagtych sytuacjach?

Nagta sytuacja kryzysowa wymaga szybkiego i przemyslanego dziatania.
Wiedza o tym, jak zachowac spokédj, podja¢ odpowiednie kroki i
zabezpieczy( siebie oraz innych, moze uratowac zycie.

Zachowaj spokoj
e« Panika jest najwiekszym wrogiem w sytuacji kryzysowej. Wez
gleboki oddech, ocen sytuacje i dzialaj zgodnie z priorytetami.
e Przypomnij sobie podstawowe elementy planu awaryjnego, jesli go
masz, i wprowadz je w zycie.

Reagowanie na konkretne zagrozenia
Pozar w budynku:
e Jesli wustyszysz alarm przeciwpozarowy, opus¢ budynek jak
najszybciej, korzystajac z wyznaczonych wyjs¢ ewakuacyjnych.
e Jesli jest duzo dymu, poruszaj si¢ blisko podiogi i oston nos oraz
usta wilgotna tkaning.

Nagta powodz:
e Unikaj przechodzenia przez wode - moze byc glebsza i silniejsza,
niz sie wydaje.
o Jesli jesteS na otwartej przestrzeni, szukaj wyzszego terenu. Nigdy
nie probuj przejezdzac samochodem przez zalane drogi.

Zatrucie gazem:
e Natychmiast opus¢ pomieszczenie, zapewniajagc dobra wentylacje
(np. otwierajac okna, jesli to bezpieczne).
e Nie uzywaj otwartego ognia ani urzadzen elektrycznych, ktére moga
spowodowac iskre.

Kluczowe dzialania w kazdej sytuacji

Skup sig na bezpieczenstwie:
e Zadbaj o swoje bezpieczenstwo, zanim pomozesz innym. Nie ryzykuj
wlasnego zycia w sytuacjach ekstremalnych.

Poinformuj stuzby ratunkowe:
e Jak najszybciej wezwij pomoc, podajac dokladne informacje o
miejscu i charakterze zagrozenia.

Pomagaj innym z rozwagq:
e Jesli to mozliwe, pomédz dzieciom, seniorom 1 osobom
z niepelnosprawnosciami. Pamietaj jednak, aby dziata¢ w granicach
swoich mozliwosci.
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7.4. Co zrobic¢ w czasie ostrzatu lub walki?

Znalezienie sie¢ w strefie ostrzatlu lub walki to sytuacja, ktora wymaga
natychmiastowego dziatania 1 jasnego planu. Dzialaj szybko, ale
rozwaznie — oto zasady, ktéore moga uratowac Ci zycie.

Znajdz schronienie
Jesli jestes w budynku
e Uciekaj od okien i zewnetrznych scian - s3 najbardziej narazone na
uszkodzenia.
o Skryj si¢ w pomieszczeniach wewnetrznych, takich jak piwnica lub
lazienka, z dala od instalacji gazowych i wodnych.

Jesli jestes na zewnagtrz
e Poszukaj najblizszego solidnego schronienia, np. betonowych
murow, rowow lub naturalnych zaglebien w terenie.
e Unikaj otwartych przestrzeni — s3 latwym celem.

Pozostan w ukryciu
Zachowaj cisze
e Unikaj hataséw, ktére moga zdradzi¢ Twoja lokalizacje.
 Nie wychylaj sig¢ - nawet jesli sytuacja wydaje si¢ spokojna, pozostan
w ukryciu, dopodki nie bedziesz mial pewnosci, ze zagrozenie minegtlo.
e Wylacz urzadzenia elektroniczne - swiatlo i dzwieki z telefonow lub
innych urzadzen moga Cie¢ zdradzi¢.

Chron swoje cialo
e Pol6z sie na ziemi w pozycji ptaskiej, ostaniajac glowe rekoma.
e Jesli posiadasz helm, kamizelke kuloodporna lub inna ochrone -
zal6z je natychmiast

Unikaj niebezpiecznych miejsc
e Okna idrzwi - s3 szczegolnie narazone na ostrzal i odlamki.
e Pojazdy - ich cienkie blachy nie chronig przed pociskami - nie
traktuj ich jako schronienia.

Postepuj zgodnie z instrukcjami
e Stuchaj stuzb ratunkowych - jesli sg3 w poblizu, wykonuj ich
polecenia.
« SledZz komunikaty - korzystaj z radia lub innych dostepnych Zrédet
informacji, aby by¢ na biezaco z sytuacja.

Po zakonczeniu ostrzalu
e Ocen sytuacje: Upewnij sie, ze zagrozenie minelo, zanim opuscisz
schronienie.
e Sprawdz stan zdrowia: Zwro¢ uwage na swoje obrazenia oraz na

potrzeby osé6b w Twoim otoczeniu.
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7.5. Jak unikac min 1 innych miejsc?

Miny 1 putapki to ukryte zagrozenie, ktéore wymaga szczegdlnej
Ostroznosci.

Oto, jak zwiekszyc¢ swoje bezpieczenstwo:
e Wybieraj twarde nawierzchnie - chodz tylko po asfaltowych lub
betonowych drogach.

e Unikaj ryzykownych terenow - lasy, pola i zarosla moga kry¢
niebezpieczenstwa. Slady Swiezej ingerencji w ziemie to sygnal
ostrzegawczy.

e« Zwracaj uwage na oznaczenia - czaszki, stosy kamieni czy wstazki to
znaki ostrzegajace przed minami — trzymaj si¢ od nich z daleka.

e Nie dotykaj porzuconych przedmiotéw - moga byc¢ putapkami.

e Podro6zuj ostroznie - w pojazdach unikaj zjezdzania na pobocza lub
nieoznakowane tereny.

7.6. Jak poruszac sie w ttumie?

Poruszanie si¢ w tlumie moze byc¢ niebezpieczne, szczegdlnie gdy
wystepuje panika.

Aby zminimalizowac¢ ryzyko:
e Podazaj za ruchem tlumu - poruszanie si¢ w przeciwnym kierunku
moze zwiekszy¢ zagrozenie.
e Trzymaj si¢ obrzezy - to pozwoli Ci latwiej opusci¢ ttum w razie
potrzeby.
e Nie zatrzymuj sie¢ - zatrzymywanie si¢ moze prowadzi¢ do zatorow
i stwarzac zagrozenie dla innych.

e Jesli upadniesz - natychmiast prébuj sie podniesc. Jesli to
niemozliwe, przyjmij pozycje¢ ochronng, ostaniajac glowe i klatke
plersiowaq.

e Badz blisko bliskich - trzymaj ich za rece lub ubrania, aby si¢ nie
rozdzieli¢. Ustalcie miejsce spotkania na wypadek zgubienia sie.

e Unikaj waskich przejs¢ - ttum w takich miejscach moze stac sie
szczegoOlnie niebezpieczny.

 Obserwuj otoczenie - zlokalizuj wyjscia awaryjne i pomagaj osobom,
ktére moga potrzebowaé¢ wsparcia, np. dzieciom czy osobom
starszym.
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8.1. Jak zdobywac rzetelne informacje?

Dostep do wiarygodnych informacji jest nieoceniony. Wiedza o
zagrozeniu, jego lokalizacji i sposobach dziatania moze uratowac zycie.
Warto jednak korzystac tylko ze sprawdzonych zrédel, unikajac
dezinformacji.

Najwazniejsze zrodla informacji
1.Aplikacje ostrzegawcze: Narzedzia takie jak RSO (Regionalny System
Ostrzegania) dostarczaja oficjalnych powiadomien.
2.0ficjalne strony instytucji: Regularnie odwiedzaj strony lokalnych
urzedow, stuzb ratunkowych i administracji panstwowej.
3.Radio i telewizja: W przypadku braku internetu radio na baterie
moze by¢ jedynym zroédiem informacji.

Wspolpraca lokalna
1.Grupy sasiedzkie: Wymiana informacji w lokalnej spolecznosci
pozwala szybko reagowac na zmiany sytuacji.
2.Punkty ewakuacyjne: Szukaj stanowisk informacyjnych
organizowanych przez wtadze i stuzby ratunkowe.

Bezpieczenstwo informacji
l.Weryfikacja zrodetl: Upewnij sie, ze informacje pochodza z
oficjalnych kanalow i sa potwierdzone przez kilka zrodet.
2.Unikanie emocjonalnych komunikatéw: Wiadomosci, ktére budza
strach lub panike, czesto sg dezinformacja.

Przygotowanie na ograniczony dostep
1.Radio na baterie: Pozwala na odbior komunikatow, nawet w
przypadku awarii sieci energetycznej.
2.Zapisane kontakty: Miej pod reka numery do lokalnych stuzb i
instytucji pomocowych.

Kluczowe informacje, ktorych nalezy szuka¢
l.Lokalizacja i stan zagrozenia.
2.Polecenia dotyczace ewakuacji lub dziatan ochronnych.
3.Adresy miejsc pomocy, takich jak schrony i punkty medyczne.
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8.1. Jak rozpoznac czy informacja jest prawdziwa?

Rzetelna informacja moze uratowac zycie. Jednoczesnie w takich momentach
latwo pasc¢ ofiara dezinformacji, ktéra prowadzi do btednych decyzji, paniki,
a nawet zagrozenia zdrowia i zycia.

Oto, jak rozpoznac¢ prawdziwe komunikaty i unikac¢ falszywych wiadomosci.

Jak rozpoznaé wiarygodne informacje?

o Zrédlo: Informacja pochodzi od oficjalnych instytucji, takich jak wtadze
lokalne, stuzby ratunkowe, organizacje humanitarne lub zweryfikowane
media.

e Szczegoty: Rzetelne komunikaty zawieraja konkretne dane — miejsca, daty,
godziny oraz precyzyjne wytyczne.

e Neutralny ton: Prawdziwe informacje unikaja przesadnego jezyka i sensacji,
skupiajac sie na faktach.

Cechy dezinformacji
e Brak Zrodia: Wiadomosci bez podanego autora lub konkretnego
pochodzenia budza podejrzenia.
e Ogolnikowe sformutowania: Frazy takie jak ,wszyscy”, ,caly swiat” czy ,nigdy
wczesniej” sg typowe dla falszywych wiadomosci.
e Manipulacja emocjami: Falszywe komunikaty czesto maja na celu
wzbudzenie paniki, strachu lub euforii.
e Podszywanie sig pod oficjalne zrodia: Niektore falszywe wiadomosci imituja
wyglad znanych mediéw lub instytucji, wykorzystujac podobne logo czy
nazwy.

Jak weryfikowacé informacje?
e Porownaj Zrodta: Sprawdz, czy ta sama wiadomos$¢ pojawia sie¢ w innych
wiarygodnych mediach.
e Zwro¢ uwage na szczegoty: Aktualne i dokladne dane to znak rzetelnosci.
Upewnij sie, ze informacje odnosza sie do obecnej sytuacji.
o Szukanie potwierdzen: Weryfikuj komunikaty na oficjalnych stronach
instytucji lub u lokalnych stuzb.

Krytyczne mysSlenie — podstawa bezpieczenstwa
e Oddziel fakty od opinii: Skup sie na obiektywnych danych, a nie na
interpretacjach autora.
e Nie spiesz sig: Daj sobie czas na sprawdzenie informacji, zanim zareagujesz.
e Zwracaj uwage na emocje: Komunikaty wzbudzajace skrajne emocje czesto s3
falszywe.

Jak reagowac na dezinformacje?
e Zgtaszanie: Informuj administratorow platform o falszywych tresciach, aby
zapobiec ich alszemu rozprzestrzenianiu.
e Edukacja: Podziel sie¢ wiedza z innymi, uczac ich, jak rozpoznawac i unikac
dezinformacji.
e Odpowiedzialne dziatanie: Nie udostepniaj niesprawdzonych informacji,
nawet jesli wydaja si¢ wiarygodne.
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8.2. Rodzinne kody komunikacyjne

Kazdy kryzys wyglada inaczej, ale istnieje pewna lista potencjalnych
zagrozen, ktore moga wplynacé na Twoje zycie. Przyjrzyjmy si¢ im
blizej, by zrozumiec, czego mozna si¢ spodziewac i jak przygotowac sieg
na roézne scenariusze.

1. Katastrofy naturalne

e Powodzie i intensywne opady - moga prowadzi¢ do zalania domow,
drog i infrastruktury. Przygotuj worki z piaskiem i wodoodporne
opakowania na wazne dokumenty.

e Burze i wichury - uszkodzenia budynkow i przerwy w dostawach
pradu s3 czestym skutkiem silnych wiatrow. Regularnie sprawdzaj
stan dachow i okien.

e Pozary lasow - szybka ewakuacja jest kluczowa. Przygotuj plecak
ewakuacyjny i mape z zaznaczonymi bezpiecznymi drogami wyjscia.

e Susze i fale upaléw - utrudnienia w dostepie do wody i zwiekszone
ryzyko pozarow. Przechowuj zapasy wody i unikaj nadmiernej
ekspozycji na stonce.

2. Awaria infrastruktury
e Brak pradu - wyposaz si¢ w latarki, baterie i powerbanki.
o Zaklécenia w dostawach wody - zgromadz zapas wody pitnej oraz
srodkow do jej uzdatniania.
e Problemy z gazem -przygotuj alternatywne zZrodta gotowania, np.
kuchenki turystyczne.

3. Cyberataki i awarie systemow cyfrowych
e Ataki na banki - miej przy sobie gotowke i przygotuj si¢ na
ograniczenia w dostepie do konta.
o Zaklécenia w dzialaniu internetu - zapewnij sobie alternatywne
zrodla informacji, np. radio.

4. Kryzysy zdrowotne
« Epidemie i pandemie - zapasy maseczek, sSrodkéw dezynfekujacych
i podstawowych lekéw sa kluczowe.
 Skazenie wody - pamigtaj o mozliwosci jej uzdatniania za pomoca
filtrow lub gotowania.
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8.4. Jak zapewnic tgcznos¢ wtrudnych chwilach?

Podczas kryzysu utrzymanie kontaktu z rodzing jest kluczowe dla
koordynacji dziatan, wzajemnego wsparcia i poczucia bezpieczenstwa.
Problemy z siecig, brak pradu lub zasiegu moga utrudni¢ komunikacje,
dlatego warto wczesniej przygotowac plan dziatania.

Stworz plan komunikacji
1.Punkty zbiorki - uzgodnij miejsca, w ktérych czlonkowie rodziny
moga sie spotkad, jesli kontakt zostanie zerwany.
2.Awaryjne zasady kontaktu - umoéw czestotliwosé prob nawigzania
kontaktu 1 wybierz Srodki komunikacji dostepne w roéznych
warunkach.
3.Hasta i kody - wprowadz proste sygnaly, np. ,OK” dla potwierdzenia
bezpieczenstwa lub ,Pomoc” w razie potrzeby.

Wykorzystaj rozne srodki komunikacji
l1.Telefon komorkowy - w przypadku przeciagzenia sieci wysytaj SMS-y
— maja wiekszga szanse dotarcia niz potaczenia glosowe.
2.Krotkofalowki - skuteczne na kroétkich dystansach i niezalezne od
infrastruktury sieciowej.

Zapewnij zapas energii
l.Powerbanki - wyposaz kazdego czlonka rodziny w przenosne zZrédto
zasilania do ladowania urzadzen.
2.Ladowarki solarne - niezbedne w przypadku dluzszego braku
dostepu do pradu.
3. Tryb oszczedzania baterii - wylacz zbedne aplikacje i funkcje
w urzadzeniach mobilnych, aby wydluzy¢ czas dziatania baterii.

Co zrobic, gdy kontakt jest niemozliwy?
l.Pozostan spokojny - brak odpowiedzi niekoniecznie oznacza
zagrozenie — problemy techniczne s3 czeste w kryzysach.
2.1dz do ustalonego miejsca - kieruj sie¢ do wczesSniej wyznaczonego
punktu zbiorki, gdzie rodzina moze si¢ odnalezc.
3.Informuj stuzby - przekaz swoje dane kontaktowe lokalnym
wladzom lub organizacjom pomocowym.
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9.1. Co zabrac i jak sie przygotowac do opuszczenia domu?

Nagta koniecznos¢ opuszczenia domu to moment, w ktérym liczy sie
kazda minuta. Przygotowanie wczeSniej planu dziatania i1 plecaka
ewakuacyjnego pozwoli Ci dziata¢ sprawnie, minimalizujac ryzyko i
chaos.

Co zabrac?

e Dokumenty i pienigdze - paszport, dowod osobisty, karty ptatnicze i
gotowka w matlych nominatach.

o Zywno$§¢ i woda - lekkie, trwale produkty, takie jak batony
energetyczne, konserwy, oraz zapas wody lub systemy filtracyjne.

e Odziez - wygodne ubrania dostosowane do pogody, solidne buty,
kurtka przeciwdeszczowa, czapka i rekawiczki.

« Srodki higieny - mydlo, chusteczki nawilzane, szczoteczka i pasta do
zebow.

« Apteczka - bandaze, leki na recepte, Srodki przeciwbolowe i
przeciwgoraczkowe, termometr.

e Elektronika - natadowany telefon, powerbank, tadowarka solarna lub
zapasowe baterie.

Jak zabezpieczy¢ dom?
e Wylacz media - odlacz prad, gaz i wode, aby zmniejszy¢ ryzyko

awarii.

e Zamknij i zabezpiecz - upewnij sie, ze wszystkie okna i drzwi s3
zamkniete.

e« Zostaw informacje - w bezpiecznym miejscu zostaw notatke z

informacja, dokad sie udates.

Wybor trasy i miejsca docelowego
e Alternatywne drogi - przygotuj plan na wypadek zablokowania
gtownych tras.
« Punkty ewakuacyjne - powiedz sig, gdzie znajduja si¢ najblizsze
schronienia lub miejsca pomocy.
e Unikaj ttumoéw - w miare mozliwosci omijaj zatloczone miejsca,
ktéore moga prowadzic do chaosu.

Srodek transportu

e Samochéd - sprawdzony technicznie i zatankowany pojazd to
najlepszy wybor na dtuzsze trasy.

e Rower - alternatywa w przypadku zablokowanych drég lub braku
paliwa.

« Pieszo - opcja awaryjna, wymagajaca lekkiego bagazu i1 dobrej
kondycji fizycznej.
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9.2. Jak wybrac¢ bezpieczng tras¢ ewakuacji?

W sytuacji zagrozenia dobrze zaplanowana droga ucieczki moze uratowac
zycie. Kluczem do sukcesu jest wczeSniejsze przygotowanie, uwzgledniajace
rézne scenariusze i zmienne warunki.

Wyznaczenie trasy ewakuacji
e Droga glowna - wybierz najprostsza i najkroétsza trase, ktéora prowadzi do
bezpiecznego miejsca.
e Alternatywy - przygotuj 2-3 dodatkowe trasy na wypadek zablokowania
gtéwnej drogi.
e Punkty schronienia - =zidentyfikuj miejsca ewakuacyjne, gdzie mozesz
znalez¢ pomoc.

Narzedzia do planowania
e Mapy cyfrowe i nawigacje - uzywaj aplikacji, ktore aktualizuja informacje
o korkach, blokadach i zagrozeniach.
e Mapy papierowe - tradycyjne mapy sa niezawodne w razie awarii urzadzen
elektronicznych.

Analiza ryzyka
e Omijaj niebezpieczne miejsca - mosty, tunele, zbiorniki wodne i obszary
potencjalnie zaminowane.
e Zwracaj uwage na znaki - tablice ostrzegawcze moga wskazywac¢ na
zagrozenia, takie jak miny czy zamkniete drogi.

Logistyka i przygotowanie

e Stan pojazdu - upewnij sie, ze samochod jest sprawny, a zbiornik paliwa
peiny.

e Wyposazenie awaryjne - zgromadz jedzenie, wode, leki i niezbedne
przedmioty w plecaku ewakuacyjnym.

Uwzglednienie potrzeb grupy
e Dla dzieci i 0sob starszych - zaplanuj przerwy na odpoczynek i zapewnij im
komfort podczas podrézy.
e Dla zwierzqt: Zabierz transporter, karme i wode.

Komunikacja i elastycznos¢

e Informowanie bliskich - podaj rodzinie lub znajomym szczegoly trasy
i miejsce docelowe.

e Reagowanie na zmiany - Sledz aktualne informacje i dostosuj trase w razie
potrzeby.
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9.3. Co robi¢ po dotarciu w bezpieczne miejsce?

Punkt ewakuacyjny to miejsce, w ktorym mozesz znalez¢ schronienie,
pomoc 1 informacje. Odpowiednie zachowanie 1 wykorzystanie
dostepnych zasobow pomoga Ci odnalezc¢ si¢ w tej trudnej sytuacji.

Po przybyciu do punktu
e Rejestracja: 7.gtos sie¢ do personelu, podaj swoje dane i poinformuj o
potrzebach swoich i bliskich.
e Zapytaj o bliskich: Sprawdz, czy inni czlonkowie rodziny juz dotarli
lub zostawili dla Ciebie wiadomosc.

Korzystanie z dostepnych zasobow

e Podstawowe potrzeby: Odbierz jedzenie, wode 1 inne niezbedne
przedmioty.

e Pomoc medyczna: Skorzystaj z opieki zdrowotnej, jesli Ty lub kto§ z
Twojej grupy jej potrzebuje.

o Wsparcie psychologiczne: Z.glos§ sie po pomoc, jesli czujesz silny stres
lub niepokoéj.

Zbieranie informacji
e Stan sytuacji: Dowiedz sie, jakie zagrozenia nadal wystepuja i jakie s3
kolejne kroki.
e Opcje transportu: Sprawdz, czy organizowany jest transport do innych
miejsc lub mozliwos¢ powrotu do domu.

Zachowanie w punkcie ewakuacyjnym
o Przestrzegaj =zasad: Punkty ewakuacyjne maja regulaminy -
stosowanie si¢ do nich pomaga utrzymac porzadek.
e Dbaj o swoje rzeczy: Trzymaj dokumenty i wartosSciowe przedmioty
przy sobie.

Planowanie dalszych dzialan
e Odpocznij: Jesli planujesz zostac w punkcie dluzej, znajdZz miejsce do
spania i regeneracji sit.
o Analizuj mozliwosci: Rozwaz, czy potrzebujesz relokacji, czy mozesz
zaczac¢ planowac¢ powroét do domu.
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9.4. Jak przygotowac dzieci i seniorow do ewakuacji?

Ewakuacja to stresujaca sytuacja, szczegolnie dla dzieci i seniorow,
ktérzy moga wymagacé¢ dodatkowego wsparcia i przygotowania. Kluczem
do sukcesu jest jasny plan, wczesniejsze c¢wiczenia i dostosowanie
dzialan do potrzeb najbardziej wrazliwych cztonkéw rodziny.

Dlaczego wczesniejsze przygotowanie jest kluczowe?

e Minimalizowanie stresu- wiedza o tym, co robi¢, zmniejsza lek i
niepewnosc.

o Skutecznos§c¢ dziatania- jasne procedury pozwalaja dziata¢ szybko i
sprawnie.

e Ochrona zdrowia i zycia - odpowiednie przygotowanie zmniejsza
ryzyko wypadkow i dezorientacji.

Jak przygotowac dzieci do ewakuacji?

1.Stworz prosty plan
e Wyjasnij dzieciom, co to jest ewakuacja i dlaczego jest wazna.
e Opracuj zrozumiale =zasady, np. ,Zawsze trzymaj si¢ blisko
dorostych” lub ,Zabierz swoja przytulanke”.

2.Cwicz scenariusze
e« Regularnie przeprowadzaj préby ewakuacji, uwzgledniajac rézne
sytuacje, np. pozar, powodz, trzesienie ziemi.
e Wlacz elementy zabawy, np. ,kto szybciej znajdzie wyjscie”, by
oswoic dzieci z procedura.

3.Przygotuj plecak awaryjny dla dzieci:
e Wypelnij go rzeczami osobistymi, takimi jak przytulanka, ulubiona
ksigzka, prosta gra, przekaski i woda.
 Dodaj karte informacyjna z danymi dziecka, kontaktami rodzinnymi
i wskazowkami dla stuzb ratunkowych.

4.Rozmawiaj i uspokajaj.
e Zapewnij dzieci, ze ewakuacja to czes¢ dbania o ich bezpieczenstwo.
« Odpowiadaj na pytania, aby rozwiac¢ ich obawy.
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9.4 Jak przygotowac dzieci i seniorow do ewakuacji?

Jak przygotowac¢ seniorow do ewakuacji?

1.Zidentyfikuj potrzeby:
o Ustal, jakie leki, sprzet medyczny lub inne specjalne Srodki sa
niezbedne.
o Przygotuj liste kontaktéw do lekarzy i opiekunow.

2.Dostosuj plan:
o Zaplanuj pomoc w poruszaniu sie (np. wozek inwalidzki, kule).
o Upewnij sige, ze senior wie, gdzie jest punkt zbiorki i co powinien
zabracd.

3.Spakuj plecak awaryjny dla seniora:
o Wlacz do niego niezbedne leki, dokumenty medyczne, zapas

jedzenia i wody oraz koc termiczny.
o Dodaj latarke, zapasowe baterie i telefon z zapisanymi numerami
kontaktowymi.

Uniwersalne zasady dla dzieci i seniorow:
e Identyfikacja - wyposaz dzieci i seniorow w bransoletki lub karteczki
z danymi kontaktowymi lub napisz im na reku ich dane.
e Zbiérka w jednym miejscu - ustal jasne zasady dotyczace punktu
spotkania w razie rozdzielenia sie.
« Wsparcie emocjonalne - badz spokojny i pewny siebie — to pomoze
im czuc sie bezpiecznie.
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10.1. Jak organizowac¢ codziennosSc¢?

Zycie w sytuacji kryzysowej to wyzwanie, ktére wymaga szybkie]
adaptacji i organizacji. Dzigki odpowiedniemu przygotowaniu mozna
zminimalizowa¢ trudnosci 1 zapewni¢ sobie oraz  bliskim
bezpieczenstwo i komfort.

Skup sie na podstawowych potrzebach:

e Schronienie- zapewnij sobie miejsce chronigce przed warunkami
atmosferycznymi i innymi zagrozeniami. Zadbaj o komfort, izolacje
termiczng i bezpieczenstwo.

e Jedzenie i woda- regularnie kontroluj zapasy, planuj positki i staraj
sie¢ uzupelniac zasoby, gdy tylko pojawi sie taka mozliwos¢.

e Zdrowie- dostosuj dzialania do potrzeb zdrowotnych, zapewniajac
dostep do podstawowej opieki medycznej oraz dbajac o higiene.

Zarzadzaj czasem i zasobami:

e Priorytetyzacja dziatan - skup sie¢ na kluczowych zadaniach, takich
jak  zabezpieczenie schronienia, zdobywanie jedzenia czy
komunikacja z bliskimi.

 Racjonalne gospodarowanie - oszczednie korzystaj z zasobow, takich
jak woda, energia czy zywnos$¢, aby starczyly na dluzej.

Wspolpraca w grupie:
e Podzial roél: ustal zadania dla cztonkow grupy, uwzgledniajac ich
umiejetnosci i potrzeby.
« Wzajemne wsparcie: wspolpraca i komunikacja z innymi zwiekszaja
bezpieczenstwo i pozwalaja lepiej radzic¢ sobie z trudnosciami.

Dbanie o zdrowie psychiczne:
o Aktywnos¢ i rekreacja: wykorzystaj dostepne sSrodki, takie jak
ksigzki, gry planszowe czy ¢wiczenia fizyczne, aby ztagodzic stres.
e Wsparcie emocjonalne: rozmawiaj z innymi, aby zredukowad
uczucie izolacji i wzmacniac¢ poczucie wspolnoty.

Przygotowanie na przedluzajacy sie kryzys:

« Rozwijaj umiejetnosci: naucz si¢ technik przetrwania, takich jak
oczyszczanie wody czy przygotowywanie positkow w trudnych
warunkach.

¢« Dostosowanie do zmian: badz elastyczny i gotowy na modyfikacje
planéw w zaleznosci od sytuacji.

 Pozyskiwanie wsparcia: utrzymuj kontakt z organizacjami
pomocowymi i lokalnymi wladzami.
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10.2. Jak zy¢ w schronie?

Przebywanie w schronie to wyzwanie zaréwno pod wzgledem
fizycznym, jak i psychicznym. Organizacja, higiena oraz zachowanie
spokoju s3 kluczowe dla przetrwania w zamknietej przestrzeni.

Organizacja przestrzeni
e Wyznacz strefy: stwérz miejsca do spania, przechowywania zapasow
i przygotowywania positkow.
e Zadbaj o Dbezpieczenstwo: usun potencjalnie niebezpieczne
przedmioty i zadbaj o odpowiednia wentylacje.
e Izolacja i komfort: uzyj kocow, mat i srodkéw izolacyjnych, aby
poprawic¢ warunki zycia.

Zarzadzanie zapasami
e Racjonowanie: planuj positki tak, aby zapasy wystarczyly na jak
najdiuzej.
e Utrzymanie higieny: oszczedzaj wode 1 Srodki czystosci,
jednoczesnie dbajac o czystos¢ osobista i pomieszczenia.
e Przechowywanie: utrzymuj jedzenie w szczelnych pojemnikach, aby
uniknac¢ zepsucia i szkodnikow.

Zdrowie psychiczne
e Codzienna rutyna: utrzymuj regularnos¢ dnia, aby nadac¢ zyciu
strukture.
e Zajecia umystowe: graj w gry planszowe, czytaj ksigzki czy prowadz
rozmowy, by odciagnac¢ mysli od stresujacej sytuacji.
e Wsparcie spoteczne: buduj poczucie wspélnoty w schronie poprzez
wzajemne rozmowy i dzielenie si¢ obowiazkami.

Przygotowanie na wyjscie
e Monitorowanie sytuacji: korzystaj z radia lub innych zrodet
informacji, aby sledzi¢ warunki zewnetrzne.
e Planowanie: przygotuj sie do opuszczenia schronu, analizujac
mozliwe trasy i warunki srodowiskowe.
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10.3. Jak zadbac¢ o dzieci, senirow i niepelnosprawnych?

Szczegdlna uwage nalezy zwrdci¢ na osoby najbardziej narazone na
trudnosci - dzieci, senioro6w 1 osoby 2z niepelnosprawnosciami.
Kluczowe jest zrozumienie ich potrzeb i wczesniejsze przygotowanie,
ktore pozwoli na sprawne dzialanie w sytuacjach awaryjnych.

Dlaczego warto sie przygotowac?

e Indywidualne potrzeby: Dzieci, seniorzy i osoby z
niepelnosprawnosciami wymagaja dostosowanego wsparcia, zaro6wno
fizycznego, jak i emocjonalnego.

e Ograniczenia ruchowe i komunikacyjne: Brak przygotowania moze
prowadzi¢ do op6znien lub problemoéow w ewakuacji.

Jak zadbac¢ o dzieci?
e Stworz poczucie przewidywalnosci:
o Wyjasnij dzieciom, co moze si¢ wydarzy¢ i co nalezy zrobi¢ w
danej sytuacji.
o Korzystaj z prostych stow, zabaw edukacyjnych i piktogramow,
ktére tatwo zapamietac.
e Zabezpiecz potrzeby emocjonalne:
o Upewnij sie, ze dziecko ma dostep do ulubionej przytulanki lub
zabawki.
o Angazuj dzieci w c¢wiczenia ewakuacyjne, by czuly sie czescia
zespotu.
e Przygotuj plecak awaryjny:
o W16z do niego przekaski, wode, ubrania na zmiane, podstawowe
srodki higieniczne i zabawki.
o Dolacz karte z danymi kontaktowymi oraz waznymi informacjami
o zdrowiu.

Jak zadbac¢ o seniorow?
e Dostosuj plan do potrzeb:
o Zidentyfikuj, jakie leki, urzadzenia medyczne i dokumenty s3a
kluczowe.
o Upewnij sie, ze senior wie, jak korzystac z przygotowanych
zasobow.
e Zadbaj o mobilnosc¢:
o Zapewnij sprzet ulatwiajacy poruszanie sie, np. kule, wozki
inwalidzkie.
o Jesli to mozliwe, zaplanuj transport dostosowany do potrzeb
SENiOrow.
« Wsparcie emocjonalne:
o Informuj senioréw o kazdym kroku i podejmowanych
dziataniach, by zminimalizowac¢ niepewnosc.
o Zapewnij im staly kontakt z rodzing lub opiekunami.
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10.3. Jak zadbac¢ o dzieci, senirow i niepelnosprawnych?

Jak zadbac¢ o osoby z niepelnosprawnosciami?
e Zidentyfikuj szczegdlne potrzeby:
o Uwzglednij rézne rodzaje niepelnosprawnosci: ruchowe,
sensoryczne, intelektualne.
o Przygotuj odpowiednie §rodki, takie jak sprzet medyczny, srodki
pomocnicze, czy przewodniki w jezyku Braille’a.
e Ustal indywidualne procedury:
o Omoéw 1 przeéwicz z osoba niepelnosprawng procedury
ewakuacyjne.
o Zapewnij osobiste wsparcie, jesli jest to konieczne.
e Dostosuj komunikacje:
o Uzywaj piktogramow lub prostego jezyka dla os6b z trudnosciami
komunikacyjnymi.
o Zapewnij urzadzenia wspierajace, np. aplikacje do komunikacji
lub urzadzenia wspomagajace styszenie.

Uniwersalne wskazowki
e Identyfikacja: Wyposaz dzieci, seniorow i osoby z
niepelnosprawnosciami w bransoletki identyfikacyjne lub karty z
waznymi informacjami.
e Punkt zbidrki: Ustal stale miejsce spotkan w sytuacjach kryzysowych.
« Wsparcie zespolowe: Zaangazuj calg rodzine i spotecznos¢ w pomoc
dla najbardziej potrzebujacych.
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10.4. Jak sobie radzi¢ z ograniczonymi zasobami?

W obliczu kryzysu dostep do podstawowych zasobow, takich jak
jedzenie, woda czy leki, moze byc¢ utrudniony.

Ponizej znajdziesz praktyczne wskazowki, jak radzi¢ sobie w takich
sytuacjach.

Planowanie zapasow przed kryzysem

e Zbuduj podstawowy zapas: Miej w domu jedzenie i wode na co
najmniej 7-14 dni.

o Zroznicowanie: Uwzglednij produkty zastepcze i o dlugim terminie
waznosci, np. konserwy, suche ziarna, mleko w proszku.

Gdzie szukaé¢ zasobow podczas kryzysu?
e Lokalne spotecznosci: Wymieniaj si¢ zasobami z sgsiadami, oferujac
W zamian to, czego masz wiecej.
e Punkty pomocy: Korzystaj z dystrybucji organizowanej przez
instytucje rzagdowe i organizacje pomocowe.
e Naturalne zrédla: Zbieraj deszczowke, jadalne rosliny dziko rosnace
czy owoce dzikich drzew.

Alternatywne rozwiazania
e Recykling: Wykorzystuj zuzyte materialy, np. sloiki do
przechowywania czy stare ubrania jako ocieplenie.
e Produkcja domowa: Naucz si¢ samodzielnie wytwarzac¢ produkty, np.
piec chleb, robi¢ konserwy czy wytwarza¢ S§rodki czystoSci z
naturalnych sktadnikow.

Minimalizowanie strat
e Racjonalne gospodarowanie: Planowanie positkow 1 wunikanie
marnowania zapasow to klucz do ich wydtuzenia.
e Ochrona przed zepsuciem: Przechowuj produkty w szczelnych
pojemnikach, by unikngc¢ dostepu szkodnikow.

Wspolpraca i wymiana
e Barter: Wymieniaj si¢ towarami lub umiejetnosciami z innymi
ludZzmi w zamian za potrzebne zasoby.
e« Kooperacja: Organizuj si¢ w grupy, ktéore moga wspolnie zbierac
wode, przygotowywac jedzenie lub dbac¢ o bezpieczenstwo.
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10. ZYCIE W KRYZYSIE

10.5. Jak porozumiewac sie bez stow? - piktogramy

Kiedy komunikacja werbalna jest utrudniona lub niemozliwa, piktogramy staja
sie uniwersalnym jezykiem. Ich prostota i zrozumialo$s¢ pomagaja szybko
przekazaé¢ kluczowe informacje, niezaleznie od bariery jezykowej czy
poziomu stresu.

Dlaczego warto korzystac z piktogramow?
e Uniwersalno§¢ - Piktogramy s3a zrozumiate dla osob z réznych kultur
i 0o ré6znym poziomie wyksztalcenia.
e Szybkos¢ — Wystarczy rzut oka, aby zrozumiec¢ komunikat.
e Praktycznos¢ - Mozna je wykorzysta¢ w roznych miejscach, takich jak
schrony, punkty ewakuacyjne czy obozy pomocy.

Przykladowe piktogramy i ich zastosowanie

1.Kierunek ewakuacji
o Prosta strzatka wskazujaca droge ewakuacyjna.
o Zastosowanie: Umieszczane w budynkach i terenach
ewakuacyjnych, aby wskazac¢ bezpieczne wyjscie.

2.Woda pitna
o Symbol kropli wody z napisem ,H20” lub ikona
butelki.
o Zastosowanie: Oznaczenie punktéw z wodga pitng w
schronach i obozach.

3.Pomoc medyczna
o Czerwony krzyz lub ikona apteczki.
o Zastosowanie: Informuje o lokalizacji punktow
medycznych.

4.Strefa ciszy
o Symbol ucha przekreslonego linia.
o Zastosowanie: W miejscach, gdzie wymagana jest
cisza, np. w poblizu os6b rannych.

5.Zakaz wstepu
o Czerwone kolo z przekreslong linig.
o Zastosowanie: Wskazuje obszary niebezpieczne lub
niedostepne.
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10. ZYCIE W KRYZYSIE

10.5. Jak porozumiewac sie bez stow? - piktogramy

6.Zywnosé
o Symbol talerza i sztuccow.
o Zastosowanie: Oznaczenie miejsc, gdzie mozna
otrzymac positek.

7. Toaleta ®
o Ikona osoby siedzacej na toalecie lub uniwersalne B
oznaczenia ,M” 1 ,K”. l
o Zastosowanie: Lokalizacja toalet w punktach —
zbiorowych. T

8.Zagrozenie
o Zotty trojkat z wykrzyknikiem.
o Zastosowanie: Informuje o potencjalnym ryzyku,
np. skazeniu lub §liskiej podiodze.

9.Ladowanie telefonow
o Symbol gniazdka elektrycznego z telefonem.
o Zastosowanie: Wskazuje miejsce, gdzie mozna
natadowac urzadzenia.

10.Zbiorka osob © mo
o Ikona grupy osob z strzatkami skierowanymi w l /
strone Srodka. '67 .
o Zastosowanie: Punkt zbiérki w trakcie ewakuacji. ("4 \ﬁ/ 3)
[ ]
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11. PIERWSZA POMOC

11.1. Jak zatamowac¢ krwawienie?

Znajomos$c¢ zasad pierwszej pomocy to podstawa skutecznego dziatania.
Odpowiednie tamowanie krwawienia, opatrywanie ran i reagowanie na
nagle przypadki moze uratowac zycie.

Zasady ogolne pierwszej pomocy
1.Spokdj 1 ocena sytuacji: Upewnij sie, ze miejsce jest bezpieczne
przed podjeciem dzialania.
2.0chrona osobista: Uzywaj rekawiczek jednorazowych lub innego
materiatu, by uniknac¢ kontaktu z krwia.
3.Wezwanie pomocy: Zadzwon pod numer alarmowy, jesli sytuacja
wymaga interwencji medycznej.

Tamowanie krwawienia

e Ucisk bezposredni: Przyl6z czysta tkanine lub opatrunek i mocno
uciskaj rane.

e Jesli krwawienie nie ustepuje, naléz kolejny opatrunek na wierzch,
nie zdejmujac poprzedniego.

e Uniesienie konczyny: Unie§ zraniong konczyne powyzej poziomu
serca, aby zmniejszy¢ przeptyw krwi.

 Opaska uciskowa:
o Stosuj wylacznie w przypadku masywnego krwawienia.
o Zapisz godzine zalozenia opaski i poinformuj o tym stuzby

medyczne.

Opatrywanie ran

Oczyszczanie - przeplucz rane czysta woda lub sola fizjologiczna, aby
usunac brud.
Zabezpieczanie:

e Naloz sterylny opatrunek i przymocuj go bandazem.

« Upewnij sie, ze opatrunek nie uciska zbyt mocno, by nie ograniczac

krazenia.

Obserwacja - regularnie sprawdzaj rane pod katem infekcji
(zaczerwienienie, obrzek, wydzielina).

Zeskanuj QR i zobacz jak zrobi¢ opatrunek

UCISKOWY OSLANIAJACY

https://youtube.com/shorts/NVa3tHop7S8 https://youtube.com/shorts/xqFOb6yfDWs
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11.3. Co robi¢ przy zlamaniach?

Nagte wypadki, takie jak ztamania czy oparzenia, moga zdarzyc¢ sie w
kazdej sytuacji, a odpowiednia reakcja w pierwszych minutach ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia i bezpieczenstwa poszkodowanego.
Ponizej znajdziesz wskazowki, jak postepowac w takich przypadkach.

Jak postepowac przy zlamaniach?
e Zabezpiecz miejsce zdarzenia:
o Upewnij sie, ze zarowno poszkodowany, jak i1 Ty jestescie
bezpieczni (np. oddalcie si¢ od miejsca zagrozenia).
Nie prostuj i nie poruszaj ztamanej konczyny:
o Utrzymuj ja w pozycji, w ktorej si¢ znajduje, aby nie pogorszyc
urazu.
Unieruchom zlamanie:
o Uzyj sztywnego przedmiotu (np. deski, linijki) i przymocuj go
bandazem lub szmatg.
o Unieruchom dwa s3siednie stawy (np. przy ztamaniu nogi — staw
kolanowy i kostke).
Zapobiegaj wstrzasowi:
o Ul6z poszkodowanego w pozycji lezacej, okryj go kocem i
zapewnij spokaj.
Wezwij pomoc:
o Zadzwon pod numer alarmowy 112 i poinformuj o stanie
poszkodowanego.
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11.4. Co robi¢ przy oparzeniach?

Jak postepowac przy oparzeniach?
e Schlodz oparzenie:
o Natychmiast polej miejsce zimng, czysta woda przez minimum
10-15 minut, aby zapobiec dalszemu uszkodzeniu tkanek.
o Unikaj lodu - moze spowodowac¢ odmrozenie.
Nie usuwaj przylepionych tkanin:
o Jesli na skorze znajduja sie stopione materialy, nie odrywaj ich —
pozostaw to lekarzom.
Z.at6z jalowy opatrunek:
o Uzyj sterylnego gazy lub czystej, nieprzywierajacej tkaniny.
o Nie smaruj oparzenia kremami, olejami ani innymi substancjami.
e« Monitoruj stan poszkodowanego:
o Obserwuj, czy nie wystepuja objawy wstrzagsu: zimne poty,
blados¢, szybki oddech.
e Wezwij pomoc:
o Zadzwon po pogotowie, szczegodlnie w przypadku duzych
oparzen, giebokich ran lub oparzen w okolicach twarzy, dioni,
stop czy genitaliow.

Czego unikac¢ w obu przypadkach?

e Nie podawaj jedzenia ani picia: Moze to opo6zni¢ interwencje
medyczna, jesli poszkodowany bedzie potrzebowal operacji.

e Nie ignoruj urazu: Nawet jesli poszkodowany twierdzi, ze "to nic
powaznego", zlamanie lub glebokie oparzenie wymaga konsultacji
medycznej.

e Nie uzywaj domowych srodkow: Takich jak masto, maka czy pasty -
mog3a tylko pogorszy¢ stan rany.

Kiedy wezwac¢ pomoc?
e Zlamania: Jesli widoczna jest deformacja, kos¢ przebila skére lub
poszkodowany nie moze poruszac¢ konczynag.
« Oparzenia: Jesli obejmuja duza powierzchnie ciala, sa giebokie, lub
dotycza dzieci, seniorow czy osob przewlekle chorych.
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11.5. Apteczka kryzysowa

Apteczka kryzysowa to jeden z najwazniejszych elementow
przygotowan na sytuacje awaryjne. Jej zawartoS¢ powinna by¢
dostosowana do specyficznych potrzeb, rodzaju zagrozenia i liczby
osOb, ktore moga z niej korzystac.

Podstawowe wyposazenie kazdej apteczki

e Materialy opatrunkowe: bandaze elastyczne (rézne rozmiary),
sterylne gazy, plastry, opatrunki hydrozelowe, chusty tréjkatne i
bandaze uciskowe.

« Srodki dezynfekujace:alkohol izopropylowy, sél fizjologiczna, woda
utleniona, zele antyseptyczne i masci antybakteryjne.

e Leki podstawowe: paracetamol, ibuprofen, leki na biegunke (np.
wegiel aktywowany), antyhistaminowe na alergie.

e Narzedzia: nozyczki medyczne, peseta, agrafki, termometr (najlepiej
bezdotykowy), rekawiczki jednorazowe, koc NRC.

Dostosowanie apteczki do specyficznych sytuacji

e W przypadku ewakuacji
o Leki na recepte — zapas na minimum 2 tygodnie.
o Kompaktowy zestaw opatrunkowy.
o Srodki na ukgszenia i uzadlenia, repelenty.

e Do uzytku w schronie
o Rozszerzony zestaw materialow opatrunkowych.
o Maseczki ochronne (FFP2/FFP3) i filtry do wody.

e Podczas podrozy piesze;j.
o Lekki i wodoodporny zestaw z podstawowymi elementami.
o Leki przeciwbolowe i1 srodki antyseptyczne w matych

opakowaniach.

Dbanie o gotowosc¢ apteczki

Sprawdzaj terminy waznosci lekéw co kilka miesiecy. Po kazdym
uzyciu od razu uzupelniaj brakujace elementy. Apteczka powinna byc¢
przejrzysta, z latwym dostepem do kluczowych elementow.

Uwzglednienie potrzeb specjalnych
e Dla dzieci:
o Srodki przeciwgorgczkowe w odpowiednich dawkach, krem na
odparzenia.
o Termometr bezdotykowy, plastry z motywami dziecigcymi.
e Dla 0s6b starszych:
o CiSnieniomierz, glukometr, zapas lekow na choroby przewlekte.
 Dla zwierzat:
o Leki weterynaryjne pierwszej pomocy, srodki na pasozyty.
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11.6. Jak udziela¢ pomocy dzieciom?

Udzielanie pierwszej pomocy dzieciom wymaga szczegodlnej uwagi,
delikatnosci i szybkiego dziatania. Ich organizm ro6zni si¢ od dorostego,
dlatego zasady postepowania musza by¢ odpowiednio dostosowane.

Jak dziala¢ w przypadku utraty przytomnosci?

1. Sprawdz reakcje dziecka:
e Delikatnie potrzasnij ramieniem 1 glosSno zapytaj: ,Czy mnie
styszysz?”.
2. Ocen oddech:
e« Sprawdz, czy klatka piersiowa unosi sig¢, i postuchaj, czy dziecko
oddycha (maks. 10 sekund).
e Jesli nie oddycha, rozpocznij resuscytacje krazeniowo-oddechowg
(RKO).
3. Resuscytacja krazeniowo-oddechowa:
e U niemowlat: Uciskaj klatke piersiowa dwoma palcami (1/3
gtebokosci klatki), wykonujac 30 uciskéow na 2 oddechy ratownicze.
e« U dzieci powyzej roku: Uzyj jednej reki, wykonujac 30 uciskow na 2
oddechy ratownicze.
4. Wezwij pomoc:
o Jesli jesteS sam, wykonaj RKO przez minute, a nastepnie wezwij
pogotowie.

Jak postepowaé w przypadku zadlawienia?
1. Ocen stan dziecka:
e Jesli dziecko kaszle i oddycha, zachecaj je do dalszego kaszlu.
e Jesli nie moze oddychad, ptacze lub kaszle, natychmiast przystap do
dziatania.
2. Postepowanie u niemowlat:
e Pol6z dziecko twarza w dot na swoim przedramieniu, podtrzymujac
glowe.
e Wykonaj 5 uderzen miedzy topatki nasada dloni.
e Jesli to nie pomoze, odwroc¢ dziecko na plecy i wykonaj 5 ucisniec
klatki piersiowej dwoma palcami (jak przy RKO).
3. Postepowanie u dzieci powyzej roku:
e Wykonaj 5 uderzen miedzy topatki.
e Jesli to nie pomoze, przejdz do b5 uciSnie¢ nadbrzusza
(manewr Heimlicha).
4. Wezwij pomoc:
e Jesli przedmiot nie zostal usuniety, kontynuuj powyzsze czynnosci i
wezwij pogotowie.
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11.6. Jak udziela¢ pomocy dzieciom?

Jak postepowac przy oparzeniach?

1. Schtodz oparzenie:
e Przemywaj miejsce zimng woda przez 10-15 minut.
2. Zal6z opatrunek:
e Uzyj sterylnej gazy lub czystej, nieprzywierajacej tkaniny.
3. Nie stosuj domowych srodkow:
e Unikaj masta, oleju czy maki — moga pogorszyc stan rany.
4. Wezwij pomoc:
e Jesli oparzenie jest rozlegle, giebokie lub dotyczy twarzy, dioni czy
genitaliow.

Czego unikac¢ w przypadku dzieci?
1. Nie potrzgsaj dzieckiem: Moze to prowadzi¢ do powaznych urazow
wewnetrznych, zwlaszcza u niemowlat.
2. Nie podawaj jedzenia ani picia: W razie koniecznosci hospitalizacji
moze to skomplikowac interwencje medyczna.
3. Nie ignoruj objawoéw: Nawet pozornie niewielki uraz u dziecka
wymaga szczegolnej uwagi.

Kiedy wezwac¢ pomoc?
1. Jesli dziecko jest nieprzytomne lub nie oddycha.
2. Jesli zadlawienie nie ustepuje po pierwszej serii dzialan.
3. W przypadku gltebokich ran, rozleglych oparzen lub widocznych
oznak urazéw wewnetrznych.

Strona 66 z 103




12. DBAJ O ZDROWIE

12.1. Jak zdbac¢ o higiene osobista i otoczenia?

Dbanie o zdrowie i higiene w sytuacjach kryzysowych jest kluczowe dla
zachowania sprawnosci i unikniecia infekcji. Nawet przy ograniczonych
zasobach odpowiednie zarzadzanie czystosciag i nawykami zdrowotnymi
moze zapobiec wielu problemom.

1. Higiena osobista
e« Mycie rak:
o W przypadku braku wody stosuj zele antybakteryjne lub
chusteczki nawilzane.
o Myj rece przed jedzeniem, po korzystaniu z toalety i po kontakcie
z brudnymi powierzchniami.
e Czyszczenie ciatla:
o W trudnych warunkach przemywaj kluczowe obszary: twarz,
pachy, stopy, okolice intymne.
o Wilgotne chusteczki lub gabka z niewielka iloscia wody moga
zastapic kapiel.
e Pielegnacja zebow:
o Stosuj paste do zebow i szczoteczke. W razie ich braku uzyj sody
oczyszczonej lub soli.

2. Higiena w ograniczonych warunkach
 Racjonalne gospodarowanie woda:
o Ponownie wykorzystuj wode, np. do mycia rak, a po6zniej do
sprzatania.
o Oczyszczaj wode poprzez gotowanie, tabletki dezynfekujace lub
filtry.
e Alternatywy dla wody:
o Suche szampony i soda oczyszczona moga pomoc w utrzymaniu
higieny wlosow.
o Pranie ubran zastepuj wietrzeniem 1 oczyszczaniem
mechanicznie, jesli woda jest niedostepna.

3. Higiena otoczenia
e Porzadek:
o Regularnie sprzataj miejsce przebywania, aby uniknac¢ rozwoju
bakterii i grzybow.
o Smieci przechowuj w szczelnych pojemnikach, aby nie
przyciagaly szkodnikow.
e Dezynfekcja:
o Przemywaj czesto uzywane powierzchnie alkoholem, woda z
octem lub innymi prostymi Srodkami dezynfekujacymi.
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12.1. Jak zdbac¢ o higiene osobista i otoczenia?

4. Dbanie o zdrowie
e Nawadnianie:
o Pij regularnie wode - oczyszczaj ja za pomoca tabletek, filtrow
lub gotowania.
o Uzywaj doustnych pltynéw nawadniajacych w przypadku objawow
odwodnienia.
e Zdrowa dieta:
o W miare mozliwosci spozywaj roznorodne produkty bogate w
biatko, weglowodany 1 witaminy.
o Zwracaj uwage na termin przydatnosci produktow spozywczych.
e Aktywnos¢ fizyczna:
o Wykonuj proste cwiczenia, aby zachowac¢ sprawnos$¢, nawet
w ograniczonych warunkach.

5. Profilaktyka zdrowotna
e Unikanie infekcji:
o Utrzymuj dystans od oséb chorych, nos maske w razie
podejrzenia zagrozenia.
o Regularnie zmieniaj ubrania, zwlaszcza bielizne i skarpety.
e Zapobieganie chorobom skory:
o Zadbaj o suchos¢ stop i rak, aby uniknac infekcji grzybiczych.
« Wentylacja otoczenia:
o Upewnij si¢, ze miejsce, w ktorym przebywasz, jest dobrze
wentylowane, aby unikna¢ choréb ukladu oddechowego.
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12.2. Jak zapobiegac¢ chorobom?

Odpowiednie zarzadzanie zasobami wody 1 jedzenia to klucz do
przetrwania. Skazona woda lub zywnos¢ moga prowadzi¢ do powaznych
chorob, dlatego konieczne jest przestrzeganie zasad oczyszczania,
przechowywania i przygotowywania.

Oczyszczanie wody
e Proste metody:
o Gotowanie: Zagotuj wode przez co najmniej 10 minut, aby
zniszczy¢ bakterie i wirusy.
o Tabletki  dezynfekujace: Uzywaj tabletek  eliminujacych
mikroorganizmy.
o Filtry: Korzystaj z przenosnych filtrow do usuwania
zanieczyszczen i patogenow.
e Naturalne alternatywy:
o Dodaj kilka kropli jodu lub wybielacza (z chlorem) do wody -
stosuj sie do zalecanych proporcji.

Przechowywanie wody
e Czyste pojemniki:
o Uzywaj pojemnikow przeznaczonych do kontaktu z wodga pitnag.
o Oznacz date napelnienia, aby kontrolowac czas przechowywania.
e Unikanie skazenia:
o Trzymaj pojemniki z dala od chemikaliow i odpadow.
o Zapewnij szczelne zamkniecie, aby zapobiec kontaktowi
Z zanieczyszczeniami

Bezpieczna zywnos§¢
e Produkty dltugoterminowe:
o Wybieraj konserwy, liofilizowang zywnos$¢, ryz, makarony,
suszone owoce i orzechy.
« Kontrola jakosci:
o Sprawdzaj opakowania pod katem uszkodzen. Unikaj produktow
z wybrzuszonymi puszkami lub oznakami zepsucia.

Przygotowywanie positkow
e Higiena:
o Myj rece przed przygotowywaniem jedzenia — uzywaj wody z
mydtem lub §rodkéw dezynfekujacych.
o Dbaj o czystosSc¢ naczyn i sztuccow.
 Gotowanie:
o Dokladnie gotuj mieso, ryby i jajka, aby zniszczy¢ patogeny.
o Unikaj spozywania surowych produktéow o niepewnym
pochodzeniu.
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12.2. Jak zapobiegac¢ chorobom?

Unikanie zagrozen zdrowotnych
e Zasada ,kiedy watpisz, wyrzuc”:
o Nie spozywaj zywnos$ci ani wody, ktére moga by¢ skazone lub
zepsute.
e Zapobieganie odwodnieniu:
o Nawadniaj sie regularnie malymi porcjami wody, szczegodlnie w
upalne dni.

Przechowywanie zywnosci
e Warunki przechowywania:
o Trzymaj zywnos¢ w suchym, chtodnym i ciemnym miejscu.
o Uzywaj szczelnych pojemnikow, aby chroni¢ jedzenie przed
owadami i gryzoniami.
¢ Minimalizowanie strat:
o Konsumuj najpierw produkty o krotszym terminie przydatnosci.

Woda z naturalnych zrodet
e Zbieranie deszczowki:
o Oczyszczaj ja przed spozyciem za pomoc3 filtrow, gotowania lub
tabletek dezynfekujacych.
e Unikaj wody stojacej:
o Takie zrodla moga zawierac¢ pasozyty i szkodliwe bakterie.
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12.8. Czy masz zapas lekow?

Posiadanie odpowiedniego zapasu lekéw moze uratowaé zycie w naglych
sytuacjach.

Podstawowy zestaw lekw

e leki przeciwgoraczkowe i przeciwbélowe — paracetamol lub ibuprofen

e elektrolity w tabletkach

e leki w przypadku zatrucia — loperamid (hamuje biegunke), nifuroksazyd
(lek przeciwbakteryjny), wegiel aktywny (substancja pochtaniajaca bakterie
i toksyny), probiotyki (wspomagajace fizjologiczna flore bakteryjna jelit) o
leki tagodzace oparzenia stoneczne, ugryzienia i urazy - panthenol oraz
zele antyhistaminowe (np. Fenistil, Foxill), masci przeciwbélowe i
przeciwzapalne (zawierajace np. diklofenak czy ibuprofen) oraz zele
przeciwobrzekowe (np. Altacet, Altaziaja, Altazel, Altac-Emo), jalowe gazy,
bandaze oraz preparaty odkazajace (np. Octenisept, Asept)

e leki przyjmowane na stale: glownie insulina, leki nasercowe, leki
antyhistaminowe, leki przeciwpadaczkowe

12.4. Czy masz zapas dokumentow?

W sytuacjach kryzysowych dokumenty to nie tylko formalnosé, ale i
przepustka do opieki medycznej, dostepu do srodkow finansowych czy
potwierdzenia tozsamosci. Co warto zabezpieczyc?

e Dokumenty osobiste: paszporty, dowody osobiste, prawo jazdy, karty
zdrowia, legitymacje emeryta czy rencisty.

e Dokumenty finansowe: polisy ubezpieczeniowe, umowy kredytowe,
dokumenty bankowe, numery kont i kody dostegpu - zabezpieczone w
sposob bezpieczny,

e Dokumenty majatkowe: akty wlasnosci, umowy najmu, dokumenty
pojazdow, inwentaryzacja cennych przedmiotéw w domu.

e Dane zdrowotne: lista przyjmowanych lekéw, wyniki badan, karty
szczepien.

Jak odpowiednio chroni¢ dokumenty?

e Przechowuj dokumenty w wodoodpornych i ognioodpornych pojemnikach.
Rozwaz zakup przenosnego sejfu lub torby na dokumenty odpornej na
uszkodzenia.

e Zeskanuj dokumenty i zapisuj je na zabezpieczonym pendrive, przechowuj
kopie w kilku lokalizacjach, np. u zaufanej osoby.

Trzymaj wszystkie dokumenty w jednym, latwo dostepnym miejscu - np.
w plecaku ewakuacyjnym.

Dodatkowe wskazowki
e Lista kontaktow: Numery telefonéw do kluczowych instytucji, takich jak
banki, ambasady, stuzby ratunkowe.
e Zapas gotowki: W razie probleméw z bankomatami miej przy sobie
gotowke w matych nominatach.
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12.4. Przechowanie lekow?

Dostep do lekow moze by¢ utrudniony, a ich niewlasciwe przechowywanie
moze obnizyc¢ ich skutecznos¢. Dlatego warto wiedzieé, jak zadbac¢ o swoje
zapasy farmaceutykéw nawet w ekstremalnych warunkach. Leki sa wrazliwe
na temperature, wilgoc¢ i §wiatlo. W ekstremalnych warunkach, takich jak brak
pradu, wysoka wilgotnos¢ czy ekstremalne temperatury, nieodpowiednie
przechowywanie moze sprawic, ze straca swoje wlasciwosci lecznicze.

Jak przechowywacé leki?

Zabezpiecz przed temperaturg
e W cieplym klimacie: Przechowuj leki w izolowanych pojemnikach, takich
jak torby termiczne lub przenosne lodowki na baterie.
e W zimnym klimacie: Owijaj leki w warstwy materialu (np. welniane
skarpetki) i trzymaj blisko ciata, by unikngc¢ zamarzniecia.
e Nigdy nie wystawiaj lekoéw na bezposrednie dziatanie stonca.

Chron przed wilgocia
e Przechowuj leki w szczelnych, wodoodpornych pojemnikach.
e Dodaj saszetki osuszajace (np. z zelem krzemionkowym), aby zapobiec
skraplaniu wilgoci wewnatrz opakowania.

Zminimalizuj dostep Swiatla
e Przechowuj leki w oryginalnych, nieprzezroczystych opakowaniach.
e Jesli musisz przelozy¢ leki, wybieraj pojemniki z ochrong UV.

Zorganizuj_zapasy
e Oddziel leki, ktore sa bardziej wrazliwe (np. insulina, antybiotyki w
plynie), od tych mniej wymagajacych.
e Podziel leki na mniejsze porcje i przechowuj je w roznych miejscach, by
uniknac utraty calego zapasu w razie wypadku

Gdzie przechowywa¢ leki w ekstremalnych warunkach?

e W domu: W chtodnym, suchym miejscu, z dala od kuchni i tazienki, gdzie
zmieniajg si¢ warunki wilgotnosci.

e W plecaku ewakuacyjnym: Wodoodporny, szczelny pojemnik z wyraznym
oznaczeniem.

e W samochodzie: Zestaw awaryjny w torbie termicznej (ale nie zostawiaj go
na dlugo w samochodzie).

Na co jeszcze zwrocic¢ uwage?

e Daty waznosci: Regularnie sprawdzaj leki i wymieniaj te przeterminowane.

e Instrukcje przechowywania: Sprawdz etykiety - niektére leki moga
wymagac specyficznych warunkow.

e« Kontakty awaryjne: Miej liste pobliskich aptek i punktéow medycznych
w razie potrzeby uzupelnienia zapasow.
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13.1. Jak uzywac¢ srodkow ochrony osobistej?

Srodki ochrony osobistej, takie jak maseczki i odziez ochronna, s3
kluczowe w sytuacjach zagrozen chemicznych, biologicznych czy
podczas zanieczyszczen powietrza. Ich prawidlowe stosowanie
zapewnia skuteczng ochrone.

Maseczki — ochrona drog oddechowych

Rodzaje maseczek

e Bawelniane: Chronig przed drobnoustrojami, ale nie przed

toksynami.

e FFP2/FFP3: Filtruja szkodliwe czasteczki, wirusy i pyly.

e Maski z filtrami: Zabezpieczaja przed gazami chemicznymi.
Zastosowanie

e W miejscach zatloczonych, podczas epidemii i w strefach skazen.

Odziez ochronna — bariera dla ciala
Elementy odziezy ochronnej
« Kombinezony, rekawice, gogle lub przytbice, ostony na buty.
Jak nosic:
« Kazdy element powinien szczelnie przylega¢ do ciata, eliminujac
luki.
e W strefach wysokiego ryzyka stosuj wielowarstwowga ochrone.

Zasady uzytkowania

e Zakladaj odziez ochronng w czystym miejscu.

e Unikaj dotykania maseczki lub odziezy ochronnej.

e Zdejmuj od goéry w dol, unikajac kontaktu =z zewnetrzng
powierzchnig.

Konserwacja i przechowywanie
« Srodki jednorazowe:
o Po uzyciu wyrzucaj je do szczelnych pojemnikéw na odpady.
« Srodki wielokrotnego uzytku:
o Dezynfekuj zgodnie z zaleceniami producenta.

Przygotowanie i praktyka
e Zapas ochrony:
o Zgromadz maseczki i odziez ochronng dla catej rodziny.
e Trening:
o Naucz sie zakladania i zdejmowania odziezy ochronnej -
praktyka zwieksza skutecznosc.
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13.2. Jak przeprowadzi¢ dekontaminacje?

Dekontaminacja, czyli usuwanie szkodliwych substancji chemicznych,
biologicznych lub radiacyjnych z ciala, odziezy lub powierzchni, jest
kluczowym dzialaniem w sytuacjach skazenia. Prawidlowo przeprowadzona
moze zapobiec powaznym konsekwencjom zdrowotnym.

Skazenie chemiczne, biologiczne lub radiacyjne moze szybko przeniknac¢ do
organizmu przez skore, drogi oddechowe lub blony sluzowe. Odpowiednia
reakcja  zmniejsza  ryzyko dalszego rozprzestrzenienia  substancji
i minimalizuje jej wplyw na zdrowie.

Kiedy nalezy przeprowadzi¢ dekontaminacje?
e Po bezposrednim kontakcie ze skazeniem.
e« W razie wystapienia objawow skazenia, takich jak pieczenie skory,
trudnosci w oddychaniu czy podraznienie oczu.
e Po ostrzezeniu o obecnosci substancji niebezpiecznych w otoczeniu (np.
chemikaliow, materialow biologicznych, radioaktywnosci).

Jak przeprowadzi¢ dekontaminacje krok po kroku?

1.0ddzielanie od Zr6dla skazenia
e Natychmiast oddal sie z obszaru zagrozenia.
e Usun skazone ubranie, unikajac kontaktu z twarza i skéra. Jesli mozliwe,
wlo6z je do szczelnego worka.

2.Usuniecie skazenia z ciata
e Skora: Obficie splucz cialo woda (jesli jest dostepna) przez co najmniej 5
minut, uzywajac mydla neutralnego. Unikaj goracej wody, ktéra moze
otwierac pory skory.
e Oczy: Plucz oczy czysta woda lub solg fizjologiczna przez 10-15 minut.
e Wilosy: Dokladnie umyj wlosy woda z mydlem, unikajac wcierania
substancji w skore gltowy.

3.Czyszczenie powierzchni
e Uzyj specjalistycznych srodkéw dekontaminacyjnych, jesli s3g dostepne (np.
proszkow, chusteczek chemicznych).
e W przypadku braku takich srodkéw, przemyj powierzchnie wodg
z detergentem.

4.Dezynfekcja przedmiotow

e Zanurz skazone przedmioty w roztworze wody z detergentem lub §rodkiem
dezynfekujacym.

e W przypadku niemoznosci oczyszczenia, przechowuj przedmioty
w oznaczonych workach, by zapobiec dalszemu rozprzestrzenieniu
skazenia

5.0chrona drég oddechowych
e Jesli istnieje ryzyko wdychania szkodliwych substancji, zaléz maske
ochronng lub, w ostatecznosci, przykryj usta i nos wilgotna tkanina.
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13.2. Jak przeprowadzi¢ dekontaminacje?

Czego unikac?
e« Wcierania skazonych substancji w skére lub ubrania.
e Uzywania substancji chemicznych bez odpowiednich srodkow
ochrony.
e Dotykania twarzy podczas usuwania skazenia.

Gdzie szuka¢ pomocy?
e Po zakonczeniu podstawowej dekontaminacji skontaktuj sie z
lokalnymi stuzbami ratunkowymi, aby uzyskac¢ dalsze instrukcje.
« Upewnij sig, ze poinformujesz ratownikéw o mozliwym skazeniu.

Podstawowe zasoby do dekontaminacji w zestawie kryzysowym
e Rekawiczki ochronne (nitrylowe lub lateksowe).
Maska filtrujaca (np. FFP2 lub FFP3).
Mydlo neutralne i s6l fizjologiczna.
Worki na odpady biohazardowe.
Chusteczki dezynfekcyjne lub proszki chemiczne do dekontaminacji.
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13.3. Jak zabezpieczy¢ swoj dom?

Zabezpieczony dom to miejsce, w ktéorym mozesz czuc sie¢ bezpiecznie
nawet w trudnych czasach. Odpowiednie przygotowanie pozwala
uniknac¢ strat materialnych, chroni¢ zdrowie i zapewnic¢ sobie spokgj
ducha w obliczu zagrozenia.

Ochrona przed skazeniami
1.Uszczelniy drzwi 1 okna
e Uzyj uszczelek silikonowych 1lub gumowych, aby zapobiec
przedostawaniu sie zanieczyszczonego powietrza do wnetrza.
« W sytuacji zagrozenia chemicznego Ilub biologicznego zaklej
szczeliny tasma izolacyjna.

2.Filtry powietrza

e Zainstaluyj w domu przenosne oczyszczacze powietrza z filtrami
HEPA, ktore usuwaja drobne czasteczki i zanieczyszczenia.

e Warto zaopatrzy¢ sie¢ w maski ochronne dla wszystkich
domownikow.

3.Zabezpieczenie wody
e Zainwestuj w filtry do wody, ktére eliminuja bakterie, wirusy i
chemikalia.
e Gromadz wode pitng w szczelnych, atestowanych pojemnikach.
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13.4. Jak zabezpieczy¢ wode 1 zywnos¢?

Skazenie chemiczne, biologiczne czy radiologiczne moze stanowic¢ zagrozenie
dla zdrowia, dlatego odpowiednie przygotowanie jest niezbedne. Woda
i zywno$¢ s3 podstawowymi potrzebami kazdego cztowieka. Ich skazenie
moze prowadzi¢ do zatrucia, chorob, a w najgorszym przypadku do utraty
zycia. Odpowiednie metody przechowywania i zabezpieczania pozwalaja
unikna¢ takich ryzyk.

Krok 1: Jak zabezpieczy¢ wode?

1.Filtracja
o Zainwestuj w przenosne filtry do wody, ktore usuwaja bakterie, wirusy
i zanieczyszczenia chemiczne.
o Uzywaj filtrow weglowych lub z membrana ultrafiltracyjng w celu
uzyskania maksymalnej czystosci.
2.Dezynfekcja
o Przechowuj tabletki do dezynfekcji wody lub roztwory na bazie jodu.
o W razie potrzeby zagotuj wode przez co najmniej 5 minut, aby zabié
patogeny.
3.Przechowywanie
o Gromadz wode¢ w szczelnych, atestowanych pojemnikach, odpornych na
promieniowanie UV.
o Przechowuj wode w chilodnym i ciemnym miejscu, aby zapobiec
rozwojowi mikroorganizmow.
4.0znaczanie
o Etykietuj pojemniki z woda, zaznaczajac date jej zgromadzenia.
Regularnie wymieniaj zapasy co 6-12 miesiecy.

Krok 2: Jak zabezpieczy¢ zywnos§¢?

l.Hermetyczne opakowania
o Przechowuj zywnos$¢ w szczelnych pojemnikach prézniowych lub
puszkach, ktére chronia przed dostepem powietrza i wilgoci.
o Wybieraj opakowania odpornie na przenikanie Swiatta i zapachoéw.
2.Przechowywanie w odpowiednich warunkach
o Suche produkty, takie jak ryz, kasze czy maka, przechowuj w suchym,
chtodnym miejscu.
o Zamrazaj produkty tatwo psujace sig, jesli masz dostep do zasilania.
3.Zapasy zywnosci dlugoterminowe;j
o Zainwestuj w zywnosS$¢ liofilizowana lub konserwy, ktére maja dlugi
okres przydatnosci do spozycia.
o Regularnie kontroluj daty waznosci i obracaj zapasy, aby minimalizowa¢
straty.
4.Unikaj kontaktu z czynnikami zewnetrznymi
o Przechowuj zywnos¢ w miejscach niedostepnych dla gryzoni i insektow.
o Zabezpiecz zapasy przed wilgocia, uzywajac osuszaczy.
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13.4. Jak zabezpieczy¢ wode 1 zywnos¢?

Krok 3: Jak postepowac w przypadku skazenia?

1.O0znacz skazone produkty
o Oddziel skazona zywnos¢ i wode od reszty zapasow.
o Nigdy nie uzywaj produktow, ktore mialy kontakt z chemikaliami
lub promieniowaniem.
2.Dezynfekcja powierzchni
o Uzywaj specjalistycznych S§rodkéw do czyszczenia miejsc
przechowywania zywnosci i wody.
o Przemyj pojemniki woda z dodatkiem chloru, jesli doszlo do
skazenia.
3.Konsultuj sie ze specjalistami
o W przypadku watpliwosci dotyczacych bezpieczenstwa wody lub
zywnosci, skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami sanitarnymi.
o Uzywaj testow laboratoryjnych lub domowych zestawow
testowych do analizy czystosci wody.

Krok 4: Zapobiegaj skazeniom

1.Tworz zapasy w bezpiecznych miejscach
o Przechowuj wode i zywnos¢ z dala od potencjalnych zroédet
zanieczyszczen, takich jak chemikalia czy odpady.
2.Monitoruj stan zapasow
o Regularnie sprawdzaj szczelnos¢ pojemnikow i jakos¢ produktow.
3.Edukacja i procedury
o Upewnij sie, ze cala rodzina zna zasady postegpowania z zapasami
oraz procedury reagowania na skazenie.
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14. PORADZ SOBIE PSYCHICZNIE

14.1. Jak redukowac stres?

Stres i strach to naturalne reakcje na sytuacje zagrozenia. Opanowanie
tych emocji pozwala nie tylko lepiej przetrwac trudne chwile, ale
rowniez efektywniej dziata¢. Kluczem jest zrozumienie mechanizmow
stresu i zastosowanie sprawdzonych technik zarzadzania emocjami.

Zrozumienie strachu
 Naturalna reakcja: Strach pelni funkcje ochronng - ostrzega przed
zagrozeniami i mobilizuje do dziatania.
« Kontrola nad emocjami: Nie ignoruj strachu, ale nie pozwdél mu
przejac kontroli.
* Przekucie w sile: Zamiast koncentrowac si¢ na problemach, szukaj
rozwigzan i dzialaj produktywnie.

Techniki redukcji stresu

e Oddychaj powoli i gleboko, np. metoda 4-4-6 (wdech przez 4
sekundy, zatrzymanie oddechu na 4 sekundy, wydech przez 6
sekund).

e Wyobraz sobie miejsce, ktore kojarzy Ci si¢ z bezpieczenstwem
i spokojem. Skoncentruj sie na szczegdtach, takich jak zapachy,
dzwieki czy kolory.

e Nawet kilka prostych ¢wiczen, jak rozciaganie czy spacery, pozwala
roztadowac napiecie.

Unikanie przecigzenia emocjonalnego
« Koncentruj si¢ na zadaniach, ktére mozesz wykonac¢ tu i teraz,
zamiast roztrzgsac przesziosc¢ czy martwic sie o przysztosc.
 Unikaj nadmiaru negatywnych informacji, ktore moga potegowac
stres.
e Podziel si¢ swoimi obawami z bliskimi lub spisz mysli w dzienniku,
co pomoze uporzagdkowac emocje.

Dlugoterminowe dbanie o zdrowie psychiczne
e Wsparcie spoteczne:

o Utrzymuj kontakt z bliskimi, nawet w trudnych warunkach -
rozmowa 1 Wwzajemne wsparcie pomagaja radzi¢ sobie z
trudnosciami.

 Nauka nowych umiejetnosci:

o Skupienie na zdobywaniu nowych kompetencji, nawet prostych,

moze poprawi¢ Twoja samoocene i da¢ poczucie kontroli.
e« Regeneracja:

o Dbaj o odpowiednig ilos¢ snu i chwile odpoczynku - regeneracja

jest kluczowa dla zachowania ré6wnowagi psychicznej.

Strona 80 z 103




14. PORADZ SOBIE PSYCHICZNIE

14.2. Jak wspierac dzieci 1 seniorow?

W sytuacjach kryzysowych dzieci i seniorzy s3 szczegdlnie narazeni na stres
i poczucie zagubienia. Wsparcie emocjonalne w takich chwilach jest kluczowe,
aby zapewnic¢ im poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.

Dlaczego wsparcie emocjonalne jest wazne?
e Dzieci: Moga mie¢ trudnosci z rozumieniem sytuacji i wyrazaniem emocji,
co prowadzi do lgku i dezorientacji.
e Seniorzy: Moga odczuwac niepewnos$s¢ wynikajaca z braku kontroli, a takze
wspomnienia wczesniejszych traumatycznych wydarzen, ktoére w takiej
chwili powracaja.

Jak wspieraé dzieci?
1.Zapewnij poczucie bezpieczenstwa
o Mow spokojnym glosem 1 wyjasniaj, co sie dzieje, dostosowujac
informacje do wieku dziecka.
o Powtarzaj, ze jestes obok i ze wszystko robisz, aby je chronic.
2.Ustal rutyne
o W miare mozliwosci wprowadz codzienne zajecia, takie jak positki czy
zabawy o statych porach.
o Rutyna daje dzieciom poczucie normalnosci, nawet w trudnych
warunkach.
3.Zaangazuj dzieci w proste zadania
o Daj im odpowiedzialno§¢ za male, bezpieczne zadania, np. liczenie
Zapasow.
o Dzieki temu poczuja si¢ wazne i mniej bezradne.
4.Zachecaj do wyrazania emocji
o Pozwo6l im rysowad, opowiadac lub pisa¢ o tym, co czuja.
o Nie minimalizuj ich uczu¢ - przyjmij ich leki jako realne i wazne.

Jak wspierac¢ seniorow?
1.Badz cierpliwy i wyrozumiaty
o Seniorzy moga potrzebowac wiecej czasu, aby przetworzyc¢ informacje.
o Ttumacz sytuacje jasno i bez zbednych szczegotow, ktére moglyby ich
niepokoic.
2.Podtrzymuj poczucie kontroli
o Pytaj o ich zdanie przy podejmowaniu decyzji dotyczacych rodziny.
o Zachecaj do aktywnosci, ktore moga wykonywad, np. sortowania rzeczy
czy pomocy przy prostych zadaniach.
3.Zadbaj o ich komfort fizyczny
o Upewnij sie, ze maja odpowiednie ubrania, koce i latwy dostep do
niezbednych rzeczy, takich jak okulary czy leki.
o Zapewnij wygodne miejsce do odpoczynku, nawet w prowizorycznych
warunkach.
4.Rozmawiaj i stuchaj
o Zachecaj ich do opowiadania o swoich wspomnieniach lub lekach.
o Okazuj wsparcie, nie oceniajac ich emocji.
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14.8. Jak radzic sobie z izolacja?

Izolacja podczas kryzysu, niezaleznie od tego, czy wynika z koniecznosci
schronienia sie w domu, ewakuacji czy innych okolicznosci, moze wywolywac
poczucie samotnosci, stres i dezorientacje.

Dlaczego izolacja jest wyzwaniem?

e Brak kontaktéw spotecznych: Oddzielenie od bliskich moze prowadzi¢ do
osamotnienia.

e Rutyna zostaje przerwana: Brak codziennych obowiazkédw czy zaje¢ moze
wplynacé na obnizenie motywacji.

e Niepewnos¢: Poczucie braku kontroli nad sytuacja czesto zwieksza stres i
lek.

Jak sobie radzic¢ z izolacja?
1. Stworz codzienng rutyne
e Pobudke i sen: Regularne godziny pomagaja zachowac rytm dobowy.
e Positki: Przygotowanie i spozywanie positkow w stalych porach daje
strukture.
e Zajecia i aktywnosSci: Zaplanuj czas na czytanie, ¢wiczenia fizyczne, nauke
czy relaks.

2. Dbaj_o kontakty spoleczne
e Rozmowy wideo: Regularne rozmowy z bliskimi pomagaja poczuc si¢ mniej
samotnym.
e Grupy wsparcia: Poszukaj grup online, ktére moga pomoc wymieniac sie
doswiadczeniami i wspieraé¢ nawzajem.
o Kontakt lokalny: Jesli to mozliwe, utrzymuj kontakt z sgsiadami przez
telefon czy krotkie rozmowy na odleglosc.

3. Zadbaj o zdrowie fizyczne
o Cwiczenia fizyczne: Nawet w ograniczonej przestrzeni mozesz uprawiac
joge, stretching lub ¢wiczenia wzmacniajace.
e Zdrowe odzywianie: Prawidlowe nawyki zywieniowe wplywaja na lepsze
samopoczucie.
e Higiena: Dbanie o siebie kazdego dnia daje poczucie normalnosci.

4. Znajdz sens w czasie izolacji
e Nauke nowych umiejetnosci: Gotowanie, jezyki obce, rozwijanie hobby.
e Prace nad soba: Medytacja, prowadzenie dziennika, planowanie
przysztosci.
e Odpoczynek: Korzystaj z czasu, by zregenerowac sily fizyczne i psychiczne.

5. Monitoruj_swoje emocje
e Zapisuj mysli i uczucia: Prowadzenie dziennika pozwala lepiej zrozumie¢,
CO CZujesz.
o Cwicz techniki relaksacyjne: Oddychanie, medytacja lub wizualizacja
pomog3a zlagodzic napiecie.
e Popros o pomoc: Jesli czujesz, ze sytuacja Cig¢ przerasta, skontaktuj sie z
psychologiem lub infolinig wsparcia.
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15.1. Jak ocenic bezpieczenstwo?

Przed powrotem do domu upewnij si¢, ze jest on bezpieczny i nadaje
sie do zamieszkania. Dokladna inspekcja i przygotowanie pomoga
uniknac¢ dalszych problemoéw oraz zapewnia spokoj i komfort.

1. Inspekcja konstrukcji
e Stabilnos¢ budynku: Sprawdz fundamenty, Sciany i sufity pod katem
uszkodzen.
e Drzwi i okna: Upewnij sie, ze dzialaja prawidlowo i moga by¢
zamkniete, aby zapewnic bezpieczenstwo.

2. Kontrola instalacji
e Elektrycznos¢: Sprawdz, czy przewody s3 w dobrym stanie i czy
bezpieczniki dziataja prawidiowo.
e Gaz: JeSli wyczuwasz zapach gazu, natychmiast zamknij doplyw i
wezwij fachowca.
e Woda: Otworz krany i sprawdz, czy woda jest czysta i bezpieczna do
uzycia.

3. Ocena wnetrza domu
e Wilgo¢ 1 plesn: Przewietrz pomieszczenia i skontroluj wilgotne
miejsca, aby uniknac¢ problemoéw zdrowotnych.
e Podtogi i sSciany: Upewnij sie, ze nie ma widocznych uszkodzen,
ktore moga by¢ zagrozeniem.

4. Przygotowanie na zagrozenia
e Zapasy: Uzupelnij podstawowe produkty, takie jak jedzenie, woda i
srodki higieniczne.
e Zabezpieczenia: Wymien uszkodzone zamki i sprawdz, czy dom jest
odpowiednio chroniony przed nieproszonymi gosémi.

5. Przygotowanie otoczenia
e Odpady: Usun toksyczne lub niebezpieczne zanieczyszczenia z
otoczenia.
e Dostepnosc drog: Upewnij sie, ze drogi dojazdowe i Sciezki s3 wolne
od przeszkod.

6. Powrot do normalnosci

e Przywroc¢ porzadek w domu, aby stworzyc¢ przestrzen sprzyjajaca
odpoczynkowi.

e Daj sobie czas na oswojenie si¢ z nowa sytuacja i powrot do
codziennego rytmu zycia.
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15.2. Jak odbudowac codziennie rytuaty?

Po trudnych wydarzeniach naturalne jest odczuwanie zagubienia i
potrzeby odbudowy swojego zycia. Powr6ét do codziennosci moze
wydawac si¢ trudny, ale z odpowiednim planem i wsparciem jest to
mozliwe.

1. Sprawdz bezpieczenstwo
e« Otoczenie: Upewnij si¢, ze dom i okolica s3 wolne od zagrozen,
takich jak uszkodzone budynki czy niebezpieczne odpady.
e« Stan zdrowia: Zbadaj, czy Ty i Twoja rodzina nie potrzebujecie
pomocy medycznej.

2. Skup sie na podstawach
e Schron sie: Znajdz bezpieczne miejsce do zycia, nawet tymczasowe,
ktore zapewni minimum komfortu i stabilnosci.
e Zapewnij podstawowe potrzeby: Zadbaj o zapas zywnosci, wody i
srodkow higienicznych.
o Skorzystaj z pomocy: Poszukaj wsparcia w lokalnych programach
pomocowych lub organizacjach humanitarnych.

3. Dzialaj krok po kroku
e Plan dzialania: Stworz liste priorytetow, takich jak odbudowa domu,
praca czy powrot dzieci do szkoty.
e Korzystaj z pomocy: Skontaktuj si¢ z organizacjami, ktore oferuja
wsparcie finansowe lub logistyczne.
e Male cele: Skup si¢ na matych krokach, ktére mozesz zrealizowac
kazdego dnia.

4. Odbuduj codziennosc¢
e Powrdt do rutyny: Wprowadz state elementy dnia, takie jak positki
czy czas na odpoczynek.
e Relacje spoteczne: Utrzymuj kontakt z rodzing i sgsiadami — wspolne
dziatlania moga pomoc w szybszym powrocie do normalnosci.

5. Zadbaj o siebie
e Przetwarzanie emocji: Rozmawiaj o swoich doswiadczeniach =z
bliskimi lub specjalistg, aby lepiej zrozumiec swoje uczucia.
e Odpoczynek: Znajdz czas na regeneracje, nawet jesli wydaje sie, ze
wszystko wymaga natychmiastowego dziatania.

6. Mysl o przyszlosci
e Lekcje z kryzysu: Analizuj, co mozna poprawic¢, aby lepiej radzic
sobie z podobnymi sytuacjami w przysztosci.
e Przygotowania: Stwoérz zapasy, zabezpiecz dokumenty i zdobadz
wiedze, aby zwigekszyc swoje bezpieczenstwo w przyszlosci.
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15.8. Jak dokumentowac straty?

Dokumentowanie strat po sytuacji kryzysowej jest kluczowym krokiem
w procesie odzyskiwania stabilnosci. Dobre zapisy moga pomo6c w uzyskaniu
odszkodowan, planowaniu napraw oraz analizie dzialan na przysztos¢.

Dlaczego warto dokumentowac straty?
e Uzyskanie odszkodowania: Firmy ubezpieczeniowe wymagaja
szczegolowych raportéw i dowodow.
e Planowanie odbudowy: Dokumentacja pozwala oszacowac¢ zakres napraw
i priorytety dziatan.
e Przygotowanie na przyszlos§¢: Analiza strat pomoze zminimalizowac ryzyko
w przysztych kryzysach.

Kroki w dokumentowaniu strat
1. Zabezpiecz dowody szkéd
e Fotografie i filmy: Udokumentuj uszkodzenia zaraz po zdarzeniu, zanim
podejmiesz dzialania naprawcze. Zréb zdjecia z réznych katow,
uwzgledniajac szczegoty.
e Lista strat: Sporzadz szczegolowy spis uszkodzen Ilub utraconych
przedmiotow, np. mebli, urzagdzen, budynku czy infrastruktury.

2. Zbierz niezbedne dokumenty
e Faktury i rachunki: Przechowuj dowody zakupu przedmiotow, ktore zostaty
uszkodzone lub utracone.
e Umowy ubezpieczeniowe: Sprawdz zakres ochrony i zasady zglaszania
szkod.
e Raporty od specjalistow: Jesli to mozliwe, uzyskaj ekspertyzy od
rzeczoznawcow lub firm naprawczych.

3. Skontaktuj sie z odpowiednimi instytucjami
e Ubezpieczyciel: Zglos szkody jak najszybciej, dostarczajac wymagane
dokumenty.
e Stluzby lokalne: Jesli szkody sa zwiazane z katastrofa naturalna, zgltos je do
odpowiednich stuzb (np. gminy) w celu uzyskania wsparcia.

Jak prowadzi¢ dokumentacje?
1. Elektroniczne zapisy
e Kopie zapasowe: Przechowuj dane na pendrive lub w chmurze, aby unikngc
ich utraty.

2. Fizyczne archiwum
e Teczki na dokumenty: Przechowuj kopie wszystkich rachunkéw, faktur
i raportow w jednym miejscu.
e Etykiety: Oznacz dokumenty wedlug kategorii strat (np. sprzet
elektroniczny, budynek, wyposazenie).
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16.1. Jak rozpoznac oznaki traumy?

Trauma to reakcja na niezwykle stresujace wydarzenie, Kktore
przekracza zdolnosci osoby do radzenia sobie z emocjami. Rozpoznanie
jej w odpowiednim momencie jest kluczowe, aby moc zapewnic
wsparcie sobie lub bliskim.

Najczestsze oznaki traumy
1. Objawy emocjonalne

e Nagle zmiany nastroju: Od apatii i obojetnosci po wybuchy ztosci
lub smutku.

e Trudnosci z kontrolowaniem emocji: Latwe wyprowadzanie z
rownowagi lub uczucie przytloczenia.

e Koszmary: Powracajagce wspomnienia zwigzane z traumatycznym
wydarzeniem.

2. Objawy fizyczne
 Problemy ze snem: Bezsennosc¢ lub trudnosci z zasypianiem.
e Nadmierne napiecie miesniowe: Czesto towarzyszace uczucie stresu.
e Problemy z ukladem trawiennym: Béle brzucha, nudnosci lub brak
apetytu.

3. Zmiany w zachowaniu
e Izolacja spoteczna: Wycofanie sie z kontaktow z innymi, unikanie
rozmow o wydarzeniu.
 Problemy z koncentracja: Trudnosci w skupieniu si¢ na codziennych
zadaniach.
e Nieoczekiwane reakcje: Nagle ataki paniki lub lek w sytuacjach,
ktore wczesniej byly neutralne.

4. Objawy u dzieci

e Regres w rozwoju: Powrot do wczesniejszych etapoéw rozwoju (np.
moczenie sie, ssanie kciuka).

« Zwiekszona potrzeba bliskosci: Lek przed rozigka z rodzicami lub
opiekunami.

e Problemy 2z zachowaniem: Agresja, nadmierna ptaczliwos¢ lub
trudnosci w relacjach z rowiesnikami.

Jak mozesz pomoc?
e Bagdz obecny: Zapewnij wsparcie emocjonalne, ale nie zmuszaj do
rozmow, jesli osoba nie jest na to gotowa.
e Unikaj oceniania: Kazdy reaguje na traume inaczej — nie umniejszaj
uczuc¢ ani doswiadczen.
e Zachecaj do pomocy specjalistycznej: Jesli objawy nie ustepuja,
warto skontaktowac sie z psychologiem lub terapeuta.
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16.2. Kiedy 1 gdzie szukacwsparcia?

W sytuacji kryzysowej, gdy stajemy wobec problemoéow prawnych
i emocjonalnych, kluczowe jest znalezienie odpowiedniego wsparcia.
Dostep do pomocy prawnej i psychologicznej moze znaczaco
przyspieszy¢ powrot do stabilnosci i umozliwi¢ skuteczne radzenie
sobie z konsekwencjami kryzysu.

1. Wsparcie prawne w trudnych chwilach

e Darmowe porady prawne
W przypadku strat materialnych, konfliktéw z ubezpieczycielami lub
innych kwestii prawnych warto skontaktowac sie z organizacjami
oferujacymi bezptatne porady prawne.

e Pomoc w uzyskaniu odszkodowania
Jesli doznates strat finansowych lub materialnych, prawnicy moga
pomoéc W procesie dochodzenia odszkodowan od ubezpieczycieli lub
instytucji odpowiedzialnych.

o Wsparcie administracyjne
Zalatwianie formalnosci, takich jak zglaszanie szkéd czy wnioskowanie
o pomoc rzadow3g, czesto wymaga wiedzy prawnej — warto skorzystac
Z pomocy specjalistow.

2. Psychologiczne wsparcie po kryzysie

e Indywidualne konsultacje
Specjalisci psychologiczni pomagaja w radzeniu sobie z trauma, lekiem
i innymi skutkami trudnych przezy¢. Terapia moze byc¢ kluczowym
krokiem do odzyskania rownowagi emocjonalnej

« Wsparcie dla dzieci

Dzieci szczegoOlnie mocno przezywaja kryzysy. Wsparcie
psychoterapeutow dzieciecych moze poméc najmlodszym w
przetworzeniu trudnych doswiadczen w sposob dostosowany do ich
wieku.
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16.3. Kiedy i gdzie szukacwsparcia?

3. Gdzie szukac¢ pomocy
e Organizacje pozarzadowe

o Polska Akcja Humanitarna (PAH): Zapewnia pomoc humanitarna
w kraju i za granicag.

o Caritas Polska: Swiadczy wsparcie socjalne, medyczne i
edukacyjne dla potrzebujacych

o Fundacja Dajemy Dzieciom Site: Oferuje pomoc psychologiczna
i prawng dla dzieci doswiadczajacych przemocy.

e Instytucje Publiczne

o Osrodki Interwencji Kryzysowej: Udzielaja natychmiastowej
pomocy psychologicznej, prawnej oraz, w razie potrzeby,
schronienia.

o Centra Pomocy Rodzinie: Oferuja wsparcie dla rodzin w trudnych
sytuacjach zyciowych.

o Powiatowe Centra Zarzadzania Kryzysowego: Koordynuja
dziatania w sytuacjach nadzwyczajnych na poziomie lokalnym.

e Pomoc Online
o Poradnia Telefoniczna dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym: Bezptatna linia 116 123, dostepna cala dobe,
oferujaca pomoc psychologiczna.
o Platformy e-terapii: Umozliwiaja zdalne konsultacje =z
psychologami i terapeutami.

Wazne:

W  sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy niezwlocznie
kontaktowac si¢ z numerem alarmowym 112.
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16.4. Jak wspierac innych?

Wsparcie psychiczne dla bliskich w czasie kryzysu lub po jego
zakonczeniu jest kluczowe, aby pomodc im poradzic¢ sobie z emocjami,
stresem i traumg. Twoje zrozumienie i obecno$s¢ moga miec¢ ogromne
znaczenie.

1. Zrozum emocje drugiej osoby
« Empatia zamiast osgdzania: Uznaj uczucia osoby, nawet jesli wydaja
sie¢ przesadzone. Pamietaj, ze kazdy reaguje na stres inaczej.
» Akceptacja bez presji: Nie naciskaj, by ktos§ "byt silny" lub szybko
wrocit do normalnosci — to proces, ktéory wymaga czasu.

2. Badz obecny
e Stuchaj aktywnie: Udziel pelnej uwagi, nie przerywaj i nie odwracaj
uwagi na siebie.
e Oferuj wsparcie praktyczne: Poméz w organizacji codziennych
spraw, jesli osoba czuje sie przyttoczona, np. zakupy, opieka nad
dziec¢mi.

3. Zachecaj do rozmowy
e Nie narzucaj rozmowy: Pozwoél, aby osoba sama zadecydowata, kiedy
i 0o czym chce moéowic.
e Zaproponuj pomoc specjalisty: Jesli widzisz, ze osoba potrzebuje
wsparcia terapeutycznego, pomo6z w znalezieniu psychologa lub
terapeuty.
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16.5. Jak rozmawiac o kryzysie?

Rozmowy o kryzysie moga by¢ trudne, zwtaszcza gdy dotykaja
bolesnych doswiadczen. Jednak otwarta i szczera komunikacja pomaga
budowac zrozumienie i wspolne strategie radzenia sobie.

1. Wybierz odpowiedni czas i miejsce
e Unikaj pospiechu: Wybierz moment, gdy wszyscy moga skupic si¢ na
rozmowie bez rozpraszaczy.
e Zapewnij komfort: Rozmawiaj w spokojnym miejscu, ktéore sprzyja
otwartosci.

2. Stuchaj z uwaga
e Pozwo6l mowié: Daj drugiej osobie czas na wyrazenie swoich mysli i
uczud, nie przerywajac.
e Unikaj osadzania: Staraj sie¢ nie minimalizowac¢ problemoéw, moéwiac
np. ,inni maja gorzej”.

3. Dostosuj rozmowe do wieku i potrzeb
e Z dziecmi: Uzywaj prostego jezyka, unikajac szczegotow, ktore moga
wywotac strach.
e Z seniorami: Badz cierpliwy i uwzglednij ich perspektywe oraz
doswiadczenia.

4. Skup sie na rozwiazaniach
e Zapytaj o potrzeby: Dowiedz si¢, jak mozesz pomoéc — czasem samo
pytanie o to, czego ktos potrzebuje, wystarczy.
e Omow plan dziatania: Jesli sytuacja wymaga wspolnych decyzji,
opracujcie je razem, aby kazdy czut sie zaangazowany.

5. Dawaj nadzieje
e Przypominaj o przeszlych sukcesach: Powiedz, ze poradziliscie sobie
wczesniej i teraz tez dacie rade.
e Unikaj pesymizmu: Skup si¢ na mozliwosciach, a nie przeszkodach.
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17. PRZYDATNE RZECZY

17.1. Jakie numery alarmowe warto znac?

Numery alarmowe:

112 — Europejski numer alarmowy.

997 - Policja.

998 - Straz pozarna.

999 - Pogotowie ratunkowe.

981 — Pomoc drogowa.

986 - Straz miejska.

991 - Pogotowie energetyczne.

992 - Pogotowie gazowe.

993 - Pogotowie cieplownicze.

994 - Pogotowie wodociggowe i kanalizacyjne.
995 — ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych.

17.2. Jak zadzwonic do organizacji pomocowych?

Wsparcie w kryzysowych sytuacjach emocjonalnych i zdrowotnych.

l.Centrum Wsparcia dla Os6b w Kryzysie Psychicznym (Fundacja
Itaka):

o Telefon Zaufania: 800 70 2222

o Dzialajacy cala dobe, oferuje bezptatng pomoc psychologiczna.

o Strona internetowa: www.liniawsparcia.pl

2.0go6lnopolski Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy:
o 116 111
o Dostepny 24/7, bezplatny i anonimowy. Dla dzieci i mltodziezy
oraz ich opiekunow.

3.Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna (Osrodek Interwencji
Kryzysowej):

o 22 855 44 32

o Pomoc w sytuacjach naglego kryzysu emocjonalnego.

4.0golnopolski Telefon Zaufania Narkotyki — Narkomania:
o 801199 990
o Dla oséb zmagajacych sie¢ z uzaleznieniem oraz ich rodzin.

5.NFZ - Infolinia Medyczna:

o 800190 590
o Pomoc medyczna, informacje o dostepnych ustugach i poradach.
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17.8. Jak zadzwonic do organizacji pomocowych?

Wsparcie materialne, organizacyjne i kryzysowe

1.Polski Czerwony Krzyz (PCK):
o Infolinia gtéwna: 22 326 12 18
o Pomoc humanitarna, wsparcie materialne i pomoc w sytuacjach
kryzysowych.
o Strona internetowa: www.pck.pl

2.Caritas Polska:
o Telefon kontaktowy: 22 334 85 00
o Pomoc materialna, wsparcie dla os6b w trudnych sytuacjach
zyciowych.
o Strona internetowa: www.caritas.pl

3.Fundacja Dajemy Dzieciom Sile (FDDS):
o Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111
o Pomoc dzieciom i mtodziezy w trudnych sytuacjach.

4.Fundacja Pomoc Maltanska:
o Kontakt gtowny: 22 290 85 45
o Wsparcie dla osob niepetnosprawnych, starszych i
potrzebujacych.

5.Banki Zywnosci:

o Telefon kontaktowy: 22 270 03 25
o Pomoc w zakresie dostarczania zywnosci dla oséb potrzebujacych.
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18. PRZYGOTOWANIE DZIECI

18.1. Jak rozmawiac?

Jak zaczac rozmowe?
Dostosuj rozmowe do wieku dziecka
Uzywaj prostych stéw i unikaj szczegétow, ktére mogltyby wywotac lek.
Dla mtodszych dzieci mow o tym, jak moga sie czuc bezpieczne, starsze
za$ mozesz zaangazowac¢ w planowanie dziatan.

Stuchaj_ich obaw
Zamiast narzucac¢ swoja narracje, zapytaj: 'Co o tym mysSslisz?", "Czy coS$
Cie martwi?". To pozwoli Ci zrozumiec, co jest dla nich najwazniejsze.

Co mowié?
Skup sie na bezpieczenstwie
Powiedz dzieciom, ze Twoim zadaniem jest zapewnienie im
bezpieczenstwa i ze macie plan na kazda sytuacje.

Wyjasnij prosty plan dziatania

Wyttumacz kroki, ktére podejmiecie w sytuacji kryzysowej, np. "Jesli
bedzie alarm, weZzmiemy nasz plecak i péjdziemy do miejsca, gdzie
bedziemy bezpieczni."

Unikaj przesadnych emocji
Zachowaj spokojny ton gtosu. Dzieci wyczuwaja emocje dorostych i
czesto je przejmujg.

Jak oswajac temat?
Uzywaj_przykiadow i zabaw
Symuluj sytuacje, takie jak szybkie pakowanie plecaka czy szukanie
bezpiecznego miejsca w domu. Gry i scenki pomagaja dzieciom
zapamietac, co robic, bez stresu.

Korzystaj z ksigzek i piktogramoéow
Dzieci lepiej rozumieja, gdy widzga ilustracje. Piktogramy moga by¢
Swietnym narzedziem do nauki prostych zasad.

Czego unikac?
Nie bagatelizuj ich emocji:
Gdy dziecko mowi, ze sie boi, nie odpowiadaj: "Nie ma czego sie bac."
Zamiast tego, potwierdz ich uczucia: "Rozumiem, ze to moze by¢
przerazajace, ale pamietaj, ze jestem tutaj, zeby Cie chronic."

Nie zalewaj dziecka informacjami:
Zbyt wiele szczeg6low moze je przytloczyc. Skup sie na
najwazniejszych krokach i rozwigzaniach.
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18.2. Edukacja przez zabawe

Dlaczego warto uczy¢ przez zabawe?
e Zabawa redukuje stres i sprawia, ze dziecko lepiej przyswaja
informacje.
e Pozwala dzieciom aktywnie uczestniczy¢ w procesie nauki, co
zwieksza ich zaangazowanie.
e Dzieci zapamietujg najwiecej, kiedy cos robia i doswiadczaja na
wlasnej skorze.

Pomysly na edukacyjne zabawy:
e Pakujemy plecak ewakuacyjny":

o Daj dziecku torbe¢ i r6zne przedmioty, np. latarke, ubrania,
zabawke, jedzenie. Popros, by wybrato, co powinno znalez¢ sig w
plecaku ewakuacyjnym.

o Wyjasnij, dlaczego niektére przedmioty s3 bardziej praktyczne
niz inne.

e "Znajdz bezpieczne miejsce":

o Zr6b mape domu lub podwérka i zaznacz rézne miejsca. Popros
dziecko, aby wskazalo, gdzie najlepiej sie¢ schroni¢ w przypadku
burzy, pozaru czy innego zagrozenia.

o Wspolnie odwiedzcie te miejsca i omowcie, dlaczego sa
odpowiednie.

e« "Telefon alarmowy":

o Naucz dziecko numerow alarmowych poprzez zabawe w
dzwonienie na "stuzby ratunkowe". Ty wciel si¢ w operatora, a
dziecko niech opowie, co si¢ stalo i co powinno zrobi¢.

» "Sciezka przetrwania":

o Stworz tor przeszkod, ktory symuluje sytuacje kryzysowa.
Dziecko musi pokonac przeszkody, np. znalezc¢ latarke w
ciemnym pokoju, zanie§¢ wode w bezpieczne miejsce lub zalozy¢
maske ochronna.

e "Gra w znaki":

o Przygotuj karty z piktogramami przedstawiajagcymi sytuacje
kryzysowe (np. alarm, ewakuacja, skazenie wody). Zadaniem
dziecka jest dopasowanie odpowiednich dziatan do znakow.

Czego uczg takie zabawy?
e Szybkiego podejmowania decyzji.
e Rozpoznawania priorytetow w kryzysowych sytuacjach.
e Wspolpracy i komunikacji w grupie.
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18.4. Piktogramy

Piktogramy i symbole to prosty i skuteczny sposob, aby dzieci szybko
zrozumialy, co robi¢ w sytuacji kryzysowej. Dzieki kolorowym i
czytelnym obrazkom dzieci moga tatwo zapamietac, jakie dziatania
podjac, nawet jesli sg zestresowane lub nie potrafia jeszcze dobrze
czytac.

Dlaczego piktogramy sa wazne?
e Dzieci lepiej przyswajaja informacje wizualne niz tekstowe.
« W sytuacji kryzysowej piktogramy pomagaja szybko podjac
odpowiednie dziatania.
 Proste obrazy zmniejszaja stres, dajac jasne wskazowki, co robic.

Przyklady przydatnych piktogramow:

« Ewakuacja: Symbol strzatki wskazujacej wyjscie — dzieci wiedza,
ktoredy opusci¢ budynek.

e Nie dotykac: Przekreslona reka — ostrzega przed niebezpiecznymi
przedmiotami, np. kablami.

e Pomoc medyczna: Czerwony krzyz — wskazuje miejsce, gdzie mozna
otrzymac pomoc.

e Maska ochronna: Obrazek osoby w masce — przypomina o zalozeniu
maski w przypadku skazenia.

o Zgromadzenie: Symbol rodziny lub grupy ludzi — wskazuje miejsce
zbiorki.

Jak wprowadza¢ piktogramy w zycie?
1. Edukacja poprzez rozmowe
Wyjasnij dziecku, co oznacza kazdy piktogram i w jakiej sytuacji si¢ go
uzywa. Opowiedz historie lub pokaz filmy edukacyjne, w ktérych
uzywane s3 symbole.

2.Cwiczenia praktyczne:

Rozwies§ piktogramy w domu, np. przy wyjsciu ewakuacyjnym, apteczce
czy miejscu zbiérki. Cwicz z dzieckiem ich rozpoznawanie i reagowanie
na nie w symulowanych sytuacjach.

3.Personalizowane zestawy:

Przygotuj zestaw kart z piktogramami dla dziecka, ktére moze nosi¢ w
plecaku lub trzymac¢ w pokoju. Mozesz stworzy¢ wlasne symbole z
pomocya dziecka — to angazujace i zwigksza zapamietywanie.

Dlaczego to dziala?
e Piktogramy s3 uniwersalne — dziecko zrozumie je bez wzgledu na

jezyk.
e S3 szybkie w odbiorze — wystarczy sekunda, by zrozumiec¢ przekaz.
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18. PRZYGOTOWANIE DZIECI

18.4. Piktogramy
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19. ETYKA PRZETRWANIA

19.1. Pomoc innym czy ochrona wtasnych zasobow?

Czesto pojawia sie dylemat: pomoc innym czy zachowac zasoby dla
siebie i swojej rodziny?

e Pomoc innym: To odruch humanitarny, ktéry buduje wiezi
spoteczne. Czasem pomoc jednemu moze pomoc przetrwac catej
grupie. Przykladem jest dzielenie si¢ jedzeniem, kiedy istnieje
mozliwos¢ szybkiego uzupelnienia zapasow.

e Ochrona wlasnych zasobow: W sytuacji, gdy zasoby s3 krytycznie
ograniczone, priorytetem staje si¢ bezpieczenstwo najblizszych. Plan
awaryjny powinien uwzglednia¢ minimalny prog dzielenia sig
zasobami, by nie narazic siebie na niebezpieczenstwo.

Jak wywazyc¢ decyzje?

e Ustal priorytety (np. bezpieczenstwo rodziny) i trzymaj sie ich w
stresujacych chwilach.

e Ocen mozliwosci odtworzenia zasobow — czy mozesz podzielic¢ sie
woda, wiedzac, ze masz dostep do zrodia?

e Rozwaz wspolprace: dzielenie sie¢ umiejetnosciami (np. gotowaniem,
pierwsza pomoc3) moze byc¢ rownie cenne jak dzielenie si¢
zasobami.

Nietypowe rozwigzanie:

e System wymiany zasobow: Zamiast oddawac zapasy, zaproponuj
wymiane — np. woda za jedzenie. Dzigki temu obie strony zyskuja, a
zasoby sa lepiej rozdzielane.

e Bank ustug: Jesli nie mozesz pomoéc materialnie, zaoferuj pomoc w
formie umiejetnosci (np. opatrzenie rany w zamian za pomoc w
przenoszeniu ciezarow).

Etyczne podejscie do podzialu zasobow
e Zasada dzielenia ,50/50”: Zamiast w pelni dzieli¢ zasoby, podziel je
na pot — potowe daj grupie, potowe zostaw dla swojej rodziny.
e Minimalistyczne porcje: Ustal minimalne porcje, ktéore pozwola na
przetrwanie jak najwiekszej liczbie osob. Przy okazji zachowaj maty
zapas na sytuacje awaryjne.
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19. ETYKA PRZETRWANIA

19.2. Trudne decyzje

Kryzys wymaga podejmowania decyzji pod presja czasu i emocji.
Niekiedy konieczne s3g wybory, ktére z moralnego punktu widzenia s3
trudne, ale konieczne dla przetrwania.

1.Ewakuacja grupowa: Decyzja, czy czekac na zaginionego cztonka
grupy, czy ruszac dalej, by ratowac pozostatych.

2.0dmowa pomocy: Odmowienie wsparcia nieznajomym w sytuacji,
gdy zasoby s3 ograniczone.

3.Decyzje o podziale pracy: Wymaganie od wszystkich cztonkow
rodziny zaangazowania w utrzymanie podstawowego
funkcjonowania, nawet dzieci czy seniorow, w sposob adekwatny do
ich mozliwosci.

Jak podjac etyczna decyzje?
e Kieruj si¢ zasada ,najmniejsze zlo” — wybierz rozwiazanie, ktore
minimalizuje negatywne skutki dla wszystkich.
« Komunikuj decyzje jasno i uzasadniaj je w grupie, by budowac
zaufanie i wspolprace.
e Postaraj si¢ dzialac w sposéb zrownowazony, majac na uwadze
dlugoterminowe skutki decyzji.

Trudne decyzje w czasie kryzysu

e Sygnaly i hasta awaryjne: Stwoérz prosty system znakéw (np.
zapalona latarka w oknie oznacza "bezpiecznie", jej brak —
"potrzebna pomoc"). Ulatwi to podejmowanie decyzji w grupie.

 Rotacyjny podzial zasobow: Jesli grupa ma rézne zasoby, ustal
harmonogram korzystania z nich — np. jedzenie z zapasow jedne;j
osoby danego dnia, innej kolejnego.

e Przemyslane odmawianie: Jesli nie mozesz pomoc, zaoferuj
wskazowki — np. pokaz, gdzie mozna znalez¢ wode lub zywnosc.

Ochrona slabszych czlonkow grupy
« Wspolpraca sgsiedzka: Zaangazuj sgsiadow do wspolnego
opiekowania sie dziec¢mi i seniorami — podziat obowigzkow odciazy
jednostki.
e« Punkt pomocy rotacyjnej: Jesli w grupie s3 osoby potrzebujace
szczegoOlnej opieki, wyznacz harmonogram, w ktorym rézne osoby
przejmuja odpowiedzialnos¢ na zmiane.
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KONCZAC

Zegnajac...

Drogi Czytelniku,

Gratulujemy Ci przejscia przez ten poradnik!

Twoja determinacja, by zrozumiec, jak zadbac¢ o bezpieczenstwo swoje i
swoich bliskich, jest pierwszym krokiem do budowania odpornosci na
sytuacje kryzysowe. Dzigki zdobytej wiedzy jestes lepiej przygotowany,
aby dzialac¢ pewnie i skutecznie w obliczu nieoczekiwanych wyzwan.

Pamietaj, ze ten poradnik to dopiero poczatek.

Aby utrwali¢ wiedze i doskonali¢ swoje umiejetnosci, przygotowaliSmy
dla Ciebie dodatkowe materialy multimedialne, ktore znajdziesz,
skanujac kody QR umieszczone w tresci.

Obejmuja one praktyczne filmy instruktazowe — pokazujace, jak
pakowac plecak ewakuacyjny, udziela¢ pierwszej pomocy i reagowacé w
nagltych sytuacjach.

Zachecamy Cie do regularnego powracania do tresci poradnika,
udostepniania wiedzy innym oraz dzielenia si¢ swoimi
doswiadczeniami. Razem mozemy budowac¢ bardziej Swiadoma3 i
odporna spotecznosc.

Dziekujemy za Twoje zaangazowanie i zaufanie. Wierzymy, ze z tymi
wskazowkami i narzedziami bedziesz gotowy na kazda sytuacje.

Powodzenia i badz bezpieczny!

Zespot Tworcow Poradnika
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