Jak poradzi¢
sobie w kryzysie
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PRZYGOTUJ SIE ZANIM COS SIE WYDARZY.

Miej podstawowe zapasy wody, jedzeniq,
lekdw i zrodet Swiatta.
Zapisz wazne numery telefonow i adresy.
Ustal z rodzing, co robicie w razie ewakuadcii.

REAGUJ SPOKOJNIE | ROZSADNIE, GDY SYTUACJA
NASTAPI.

Nie panikuj, my$l racjonalnie.
Stuchaj oficjalnych komunikatow
(radio, SMS, komunikaty wtadz).
Pomo&z najpierw sobie, potem innym.

POMOZ INNYM PO WSZYSTKIM.
Sprawdz, czy sqsiedzi nie potrzebqu wsparcia.
Zgto$§ szkody do odpowiednich stuzb.
Dbaj o zdrowie psychiczne
— po kryzysie kazdy potrzebuje spokoju.



Awaria prgdu to jedno z najczestszych zdarzen
kryzysowych. Wystarczy silny wiatr, awaria sieci
lub przeciqgzenie. Wiele urzqdzen przestaje wtedy
dziata¢ — lodowki, ogrzewanie, internet, a nawet
telefony.

Jak sie przygotowac:

e Trzymaj w domu latarki, baterie, powerbanki i
Swieczki.

e Zawsze miej radio na baterie — tylko ono
pozwoli ustysze€ komunikaty, gdy nie ma
pradu.

e Miej zapas jedzenia niewymagajgcego
gotowania (konserwy, suchary, orzechy, woda
butelkowana).

e Zadbaj o ciepte koce, Spiwory i odziez
warstwowaq. X X

e W zimie zabezpiecz dom — zamknij
nieuzywane pokoje, by zatrzymac ciepto. A




POZAR W DOMU

Pozar rozwija sie btyskawicznie. Kazda sekunda ma
Zznaczenie.

Jesli zauwazysz pozar:

1.Natychmiast krzyknij ,POZAR!” i alarmuj innych.

2.Zadzwon na N2 lub 998 — podaj adres i rodzqj
pozaru.

3.Jesli mozesz, uzyj gasnicy, ale tylko wtedy, gdy
nie ryzykujesz zycia.

4.Ewakuuj sie — nie wracaj po rzeczy.

5.W zadymionym pomieszczeniu poruszaj sie przy
podtodze, gdzie jest mniej dymul.
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e Montuj czujniki dymu i czadu.

e Nie zostawiagj urzgdzen grzewczych bez nadzoru.
e Nie przecigzaj gniazdek i nie pal papierosdw w
t16zku.



PIERWSZA POMOC

1.Zabezpiecz miejsce zdarzenia. Zatrzymaj pojazd,
witqcz Swiatta awaryjne.
2.Zadbaj o witasne bezpieczefstwo.
3.Sprawdz poszkodowanych: czy sq przytomni, czy
oddychajq.
4.Wezwij pomoc (112). Podaj lokalizacje i opis
zdarzenia.
5.Udziel pierwszej pomocy:
o Jesli brak oddechu — rozpocznij resuscytacje
(30 uciénieé, 2 wdechy).
o Przy krwotoku — uciskaj rane czystym
materiatem.
o Przy ztamaniu — unieruchom konczyne.

Domowa apteczka powinna zawieraé:

Plastry, bandaze, rekawiczki jednorazowe.
Srodek dezynfekujqcy.

Koc termiczny.

Nozyczki, agrafki.

Leki podstawowe i te przyjmowane na state.



Corobic:

l.Zostan w domui.

2.Zamknij okna, drzwi i wytqcz wentylacje.

3.Uszczelnij okna taSma klejacq lub mokrymi
recznikami.

4.Nie uzywaj wody z kranu, dopdki nie bedzie
komunikatu o bezpieczenstwie.

B5.Stuchaj komunikatow wiadz i nie wychodz bez
potrzeby.

Zestaw awaryjny:

e Maska lub chusta do zastoniecia nosa i ust.

e Woda w butelkach.
s
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e Rekawice ochronne i folia.



CYBERATAK

Coraz wigcej spraw zatatwiamy przez internet,
dlatego jego awaria lub cyberatak to realne
zagrozenie.

Jak sie chronic:

e Uzywaqj silnych haset i nie podawaj ich innym.

* Nie klikaj w nieznane linki.

e Miej kopie waznych dokumentdw offline.

e Zapisz numery alarmowe i kontakty na
papierze.

e Ustal z rodzing miejsce spotkan, gdy nie ma
kontaktu.

Jesli nie dziata internet ani telefon:

e Skorzystaj z radia lub lokalnych punktéw
informacii.

e Przekazuj wiadomosci przez zaufane osoby.

e Zachowaqj spokdj — awarie bywajg czasowe.



WSPOLPRACA

W czasie kryzysu spotecznoS¢ lokalna to
najwigksza sita. Pomagajgc sobie nawzajem,
mozna przetrwa€ nawet najtrudniejsze sytuacije.

Jak to robic:

e 7Znadj swoich sgsiaddw — wymiencie numery
telefonow.

e Ustalcie wspdlny sposdb komunikaciji

e (np.SMS lub czat).

e Zorganizujcie sie — kto$ zajmuje sie starszymi,
kto$ transportem, kto$§ apteczka.

e Wspobtpracujcie z OSP, gming, szkotq.



ZAGROZENIE MILITARNE

Dzi§ najwazniejszym tematem jest wojna,
przyszto nam zy¢ w prawdziwie ciekawych
czasach. Kilka dekad wzglednego spokoju sie
skofczyto. Wojna w Ukrainie, wojna w Strefie
Gazy, ,ptonie” pot Afryki, Chiny Scierajq z USA.
Jest ciekawie, ale i troche strasznie. Czy Polska
jest gotowa? Czy wojsko nas obroni. Stychacé
rézne i czasem bardzo sprzeczne opinie.

Ten przewodnik ma na celu troche pomac,
zaradzi¢, uodporni€ nas na zdarzenia losowe
i maksymalnie uniezalezni¢ od pahnstwowej
pomocy. Spowodowac, ze jako
spoteczenstwo dzigki temu staniemy sie
silniejsi i przestaniemy by¢ tak podatni na
skutki katastrof, czy wojny. Ma na celu
stworzenia systemowej, spotecznej
odpornosci.



JAK SIE PRZYGOTOWAC ?

Oczywistym jest, ze na wszystkie sytuacje nie
bedziemy w stanie sie przygotowac. Nie ma
takiej mozliwosci. Jednak sg pewne
podstawowe rzeczy, ktére mozna i warto
zrobi€, sqg rzeczy ktére warto zgromadzi¢ w
zapasie (choCby minimalnym), by w razie
nieprzewidzianej sytuacji mie€ mozliwosci i
nie panikowac, a w razie potrzeby dziatac.

Przygotowanie jest kluczowe, aby przetrwac
nawet najciezszy kryzys i nie stac sie osobq,
ktéra nie tylko bedzie ,ootrzebowo’ra pomocy,
ale sama bedzie mogta udzieli€ jej swoim
bliskim.

- po pierwsze: znaj siebie i swoich bliskich

- po drugie: znaj swoj region

- po trzecie: przygotuj dom

- po czwarte: przygotuj sie na najgorsze



TWOIJA ROLA

Nawiqz kontakt z osobami, ktére mieszkajq
blisko Ciebie. Warto wiedzie¢, kto moze
potrzebowac¢ wsparcia, a kto moze je
zaoferowac.

Zaangazuj sie w inicjatywy sgsiedzkie, grupy
informacyjne czy tworzenie list kontaktowych,
ktére mogq usprawni€ Wasze dziatania w
trudnych warunkach.

Korzystaj z dostepnych narzedzi
wspierajgcych lokalng spotecznosé, jak np.
szkolenia, Cwiczenia, budzet obywatelski.

Zacznij dziata¢ np. w ochotniczej strazy
pozarnej, organizacji humanitarnej, klubie
sportowym czy stowarzyszeniu.

Zostan wolontariuszem i nies wsparcie tam,
gdzie jest najbardziej potrzebne. Do
wolontariatu mozesz zacheci€ tez przyjacidt lub
sqgsiadow.



PRZYGOTUJ SIEBIE
1| NABLIZSZYCH

Zdrowo sie odzywiaj, zadbaj o odpowiedniq iloS¢
snu i aktywnosS¢ fizycznag.

Zadbaj o zdrowie psychiczne. Na Twoje emocje
duzy wptyw majg wiadomosci, ktére do Ciebie
docierajq — analizuj krytycznie ich tresc¢.

Miej przy sobie niezbedne leki i urzgdzenia
wspomagajqce. Poinformuj najblizszych o
chorobach i alergiach. Dokumentacije
medyczng trzymaj w jednym miejscu.
Podtrzymuj kontakty z osobami, na ktérych
mozesz polegac i ktdére dajg Ci wsparcie.

Nie wahaj sie korzystac z profesjonalnej pomocy
psychologiczne;.

Jezeli mozesz, oddawaj regularnie krew.
Postaraj sie o karte grupy krwi —-mozesz jg
uzyska€ w Centrum Krwiodawstwa lub
laboratorium medycznym, nawet jesli

nie jeste$ krwiodawcq. No$ karte przy sobie.



JAK TO ZROBIC ?

Pamietaij, ze niektdre szczepienia trzeba
powtarzac€ — np. szczepienia na btonice,
krztusiec i tezec sq wazne 10 lat.

Nie wszyscy mogqg by¢ Swiadomi
nadchodzgcego zagrozenia, dlatego przekaz im
najwazniejsze informacje i wyjasnij, co trzeba
zrobic.

Ustal z osobq, ktérg wspierasz, sposbéb dziatania
w sytuaciji kryzysowej. Pomoz w
przygotowaniach, np. spakuj plecak
ewakuacyjny dla osoby wspieranej, upewnij sig,
Zze ma zapas niezbednych lekéw i baterii do
urzgdzen wspomagaijqcych (aparat stuchowy,
sensor do pomiaru cukru itp.).

W razie nagtego zagrozenia poinformuj stuzby
ratownicze o osobie, ktéra wymaga szczegdblnej
pomocy podczas ewakuacii.



Dzieci wyczuwdadjq zdenerwowanie dorostych i mogg
niepokoic¢ sie informacjami, ktére docierajq do nich
z rOznych zrédet. Rozmawiagj z dzie€mi w sposdb
dostosowany do ich wieku i poziomu rozumienia.
Przygotuj sie¢ do rozmowy i zadbaj o spokojnqg
atmosfere. Dowiedz sig, co dziecko juz wie i jak sie z
tym czuje.

Na pytania odpowiadaj szczerze, ale bez ‘ )
drastycznych szczegotdéw. Jezeli nie znasz ‘
odpowiedzi, mozecie poszukac¢ jej wspoblnie. o

Obserwuj zachowanie dziecka i reaguj na jego
emocje.

Podkresl, ze nawet w trudnej sytuacji mozecie
liczy¢ na pomoc i wsparcie rodziny oraz innych
oséb: sgsiadoéw, strazakdw, policjantow,
ratownikow.

Wyttumacz dziecku, jakie bedzie miato zadania w
sytuacji kryzysowej i przeCwiczcie je razem. Znajgc
swojq role, dziecko poczuje sie bezpiecznie;.



ZWIERZETA

Przechowuj w jednym miejscu dokumentacije
zdrowotnq zwierzecia, potwierdzenia szczepien i
informacje o lekach.

Przygotuj odpowiedni sprzet do transportu:
Kaganiec, obrozeg, szelki, smycz, transporter.
Przygotuj zapas karmy, wody pitnej

i lekdw na kilka dni.

Zaczipuj i zarejestruj swoje zwierze w
ogdblnodostepnej bazie.

UmieS€ przy obrozy lub szelkach dane kontaktowe
wiasciciela.




ZWIERZETA GOSPODARSKIE

Jesli masz zwierzeta gospodarskie, zabezpiecz je
na wypadek sytuaciji kryzysowych, takich jak kleski
zywiotowe lub przerwy w dostawie wody czy prgdu.
Przygotuj zapas paszy i wody na 14 dni. Zainstaluj
zbiorniki na deszczéwke.

Sprawdz, czy budynki gospodarskie i ogrodzenia
sq odporne na warunki atmosferyczne. Zgromadz
materiaty do ich naprawy.

Oznakuj zwierzeta, np. za pomocq kolczykdow. W
sytuacji awaryjnej namaluj na zwierzeciu znak
farbq.

Przygotuj zwierzeta do transportu natychmiast po
ogtoszeniu przez stuzby nakazu ewakuacii.

Jesli ewakuacja nie jest mozliwa, poinformuij
stuzby ratownicze o pozostawionych zwierzetach.




EWAKUACIA

Jesli przebywasz w miejscu, w ktdérym pojawito
sie bezposrednie zagrozenie dla Twojego zycia
lub zdrowiq, nie zwlekaj z ewakuacjq.
Bezwzglednie zastosuj sie do polecen wiadz
lub stuzb ratowniczych.

Zamknij okna, doptyw wody, wytgcz urzgdzenia
elektryczne i gazowe, wygas wszystkie zroédta
ognia (piec, kominek, kuchenka).

Ubierz sig stosownie do warunkéw pogodowych.
Upewnij sig, ze dzieci majq przy sobie dane
kontaktowe opiekuna oraz informacije
medyczne.




EWAKUACIA

A,

Zabierz plecak ewakuacyjny.

Sprawdz, czy sqgsiedzi wiedzqg o alarmie. W miare
mozliwosci pomoz osobom ze szczegdlnymi
potrzebami.

Skorzystaj ze zorganizowanego transportu lub
idz pieszo do wyznaczonego miejsca.

Jesli uzywasz samochodu, nie blokuj drég
ewakuacyjnych.

Pamietaj o zwierzetach, a jesli ich ewakuacja nie
jest mozliwa, zabezpiecz je i zapewnijim
jedzenie i wode.

Powiadom bliskich, ze sie¢ ewakuujesz, w jaki
sposob i dokqd.




PLECAK
EWAKUACYINY

Solidny, dopasowany do anatomii i sprawnosci
fizycznej osoby, ktéra bedzie go uzywac. Dla
osoby dorostej odpowiednia objetoS¢ to okoto
30 litréw. Z jednq duzq komorq oraz jedng
mniejszg (na dokumenty, laptopa) oraz
bocznymi kieszeniami.

WAZNE: na plecak ewakuacyjny nie nadaje sie
rzecz w kamuflazu wojskowym lub
przypominajgcy. Mozesz zostac uznany za
osobe petniqgcq stuzbe wojskowq lub z wojskiem
zwigzang. Kolor powinien by¢ neutralny, cho¢
nie jaskrawy (np. czarny, niebieski, szary).
Pamietaj, ze plecak szykujesz dla siebie i
swoich bliskich. Zacznij wiec od sprawdzeniq,
czy masz jakis plecak w domu, ktdry mozesz
wykorzystacC. Sprawdz, ile rzeczy z ponizszej listy
Mmozesz do niego spakowdac. Przejdz sie z nim na
spacer, cho€by trwajgcy pot godziny.

Zobacz, co tobie pasuje w utozeniu, a co trzeba
zmienic. Podobnie zrob, jesli kupujesz specjalnie
plecak lub plecaki. Spakuj, przetestuj i dostosuj
do swoich potrzeb i mozliwosci.
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Woda + filtr do wody i jedzenie na trzy dni.
Kurtka przeciwdeszczowa.

Apteczka (leki indywidualne, ibuprofen,
paracetamol, przeciw nudnosciom i wymiotom,
elektrolity, mas¢ np. trybiotyk, plastry, bandaz z
opatrunkiem - wojskowy, nozyczki, chusta
tréjkgtna, folia NRC).

Spiwér/ciepty koc.

Latarka czotéwka + baterie.

Zapalniczka i zapatki + Swieczka.

Radio na baterie.

Zmiane ubran (zwtaszcza bielizne).
Natadowany powerbank do telefonu.

N6z, pita turystyczna, maty tom.

Ootowek i notes, mapa i kompas.

Kopie najwazniejszych dokumentow i ich skany
na pendrive.

Maskotka, zabawka dla dziecka.

Troche gotowki w matych nominatach.



ALARMY
B

W sktad systemu powiadamiania, ostrzegania i
alarmowania o zagrozeniach wchodzg w
szczegollnosSci:

1) syreny alarmowe i urzgdzenia nagtasniajgce
bedqgce w dyspozycji administraciji publicznej,
stuzb, przedsigbiorcéw i organizacii
pozarzgdowych;

2) krajowe, regionalne i lokalne systemy
ostrzegania, w tym Regionalny System
Ostrzegania (RSO);

3) Srodki dystrybucji informacji nalezgce do
wydawcow dziennikdw lokalnych i
ogdlnopolskich;

4) kanaty informacyjne nadawcéw
programow radiowych i telewizyjnych;

5) ALERT RCB;

6) ostrzezenie publiczne wysytane w ramach
technologii cyfrowych szybkiej transmisij;

7) informacje zamieszczane w sieci Internet
w oficjalnych serwisach informacyjnych.



OGLOSZENIE ALARMU ODWOLANIE ALARMU
DLA LUDNOSCI CYWILNEJ DLA LUDNOSCI CYWILNEJ
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Zrédto ilustracji: '
Rzgdowe Centrum Bezpieczenstwa (RCB)
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Zrédto ilustraciji:
Rzgdowe Centrum Bezpieczenstwa (RCB)




Kryzys moze przyjS€ nagle i niespodziewanie.
Czasem |est to awaria prgdu, pozar, wypadek,
skazenie chemiczne, a innym razem
zagrozenie wojenne, epidemia czy cyberatak.
W takich momentach najwazniejsze sq spokoj,
przygotowanie i wiedza o tym, co robic.
Ten poradnik powstat po to, by kazdy
mieszkaniec — niezaleznie od wieku |
doswiadczenia — wiedziat, jak poradzi¢ sobie
w trudnych chwilach, jak chronic siebie i
swoich bliskich oraz jak pom&oc innym.

Nie trzeba by¢ ekspertem, by dziata¢
skutecznie. Wystarczy znac kilka prostych
zasad i mieC Swiadomos¢, ze przygotowanie
to najlepsza forma bezpieczenstwa.

Opracowanie : )
Bryg. w st. spocz. mgr inz. Marek Duda

Redakcja i korekta oraz opracowanie graficzne :
Prezes Zarzqdu ELW, Sottys Borowa || Damian Kolasa

Zrédta informaciji: .
Materiaty Rzgdowego Centrum Bezpieczenstwa (RCB) wedle
opracowania “,Bezpieczehstwo i odpornoS¢ na trudne czasy”

Publikacja niekomercyjna: _ ' o
Przeznaczona do uzytku informacyjnego dla mieszkancow.
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