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Imie i nazwisko

Adnes,zamieszkania

Pseudonim superbohatera
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ngm jest kryzys? A
Kryzys to zdarzenie nagte, ktére zagraza zyciu,
zdrowiu, mieniu lub $rodowisku cziowieka. <
Przeciwstawienie sie mu wymaga sit i srodkéw -

przehruczqichch standardowe mozllt\gosu
|ozna(;@d\\zmagan|e sie, walke, w&l&tgrej
Hoh}zne jest dziatanie pod gr/egjq czasu.

Qﬁ“b punkt zwrotny do zm|qmj na lepsze lub gorsze.

Czym jest wojna?

Wojna to zorganizowany konflikt zbrojny miedzy

panstwami, narodami lub grupami etnicznymi,

rehgungrr]h\spo}eczngm| Brak jest Jednuk

u{ang LUspoJrczesne deflnqu\\me uznajq jej
ngo zjawisko czysto mllltaﬁﬁe lecz fgczqce

obszary polityki wewnetrzne;

i zagranicznej, gospodarki, dziatan

militarnych oraz informacyjnych.
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QQ\DZIQHI przygotowaniu do@gthkowgch sytuaciji

oraz planowaniu zachowan na wypadek wystgpienia zagrozen:

Zwiekszasz szanse na zapewnienie
sobie | s@mm bliskim bezmeczenstggﬁ
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O@ornosc na pO@ame rodziny @

%udowunle odpornosci ngg?agrozemu powinniémy zg(;\?qc
od najblizszego wszystkim poziomu - rodziny.

Aby zwigkszyé¢ bezpieczenstwo swoje i swoich bliskich:

na podstawie tego poradnik porozmauwiaj f 9 o

z osobami, z ktérymi mieszkasz ¢
(w tym z dzieCmi) o potencjalnych &
zagrozeniach i o tym, jak radzi¢ soBle =
wprzypadku ich wystgpienia; .+ n

wyznacz najbezpieczniejsze miejsca
w domu (najczesciej piwnica, daleko
od okien) i innych czesto
odwiedzanych miejscach;

ustalcie miejsce kontaktowe, w ktérym
spotkacie sig po przypadkowym r6zdzieleniu )
(mlejsce do ktérego kazdy bgdzna mogt

bez przeszkod dotrzed); »
S

przygotuj plecak ewakuacyjny
(wiecej na stronie 12) oraz
domouwe zapasy do przetrwania
min. 7 dni bez dostepu do wody,

prgdu i Jeq;enlo &
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\\&J mediach, mediach spo@@%nosuomgch | komunlkatqgﬁch coraz

czesciej pojawiajg '5|ez fatlszywe informacje, ktore majg
wprowadzi¢ Cie w bigd i wplyngé na Twojg ocene sytuacii,
wydarzen, zjawisk lub oséb.

Pamigetaj, ze informacja moze by¢ bronig, a Ty jej celem!

Najlepszg ochronq przed fatszywymi informacjami i propagandq
jest nleulegonle emocjom i weryfikowanie wiadomoei:
Zanin’uznasz informacje za wiarygodng, zadaj sobie kilka pgtan

Czy autor wypowiedzi (zrédho informacji) jest znane?

Czy informacja moze mie¢ wplyw na Twoje decyzje?

Czy zrédio informaciji jest rzetelne i wystepuje co najmniej
w dwoch niezaleznych od siebie i wiarygodnych Zrédtach?
Czy informacja jest dostepna w ogoélnopolskich mediach?
Czy informacja wystepuje w oficjalnych kanatach
komunikacji administracji panstwowe;j
lub struktur bezpieczenstwa panstwa?

Nie rozpowszechniaj plotek i niesprawdzonych informacji - uzyj
wiecej niz jednego wiarygodnego zrédia aby sprawdzi¢ czy
informacja moze

Korzystaj z wiarygodnych zrodet informacii.
Obserwuj kanaty komunikacji administracji panstwowej, stuzb
porzgdkowych i organéw bezpieczenstwa panstwa.
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BgdZ gotowy na alerty
&3 &
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&
W sytuacji kryzysowej powinienes ALERTRCB
spodziewac sie ALERT-u RCB S
z zaleceniami dotyczgeymi o oot
. ’ . b k H d'
bezpiecznych zachowan. Informacje poerbank | shrevd
0 zagrozeniu znajdziesz takze na stronie Odigez od pradu
wszelkie niepotrzebne
wwuw.gov.pl/rcb oraz na profilach praedrmioty.

RCB w mediach spotecznosciowych:

Nalezy zatozyc¢, Zze komunikacja telefoniczna
w czasie kryzysu i wojny moze byé
ograniczona. Stuchaj radia i oczekuj
komunikatow stuzb, medidéw oraz

ALERT-u RCB. Zachowaj spokoj,
skoncentruj sie i stosuj do ich wskazowek

i polecen. Jo moze uratowac Ci zyciel

Aby-wezwa¢ pomoc zadzwon pod nr 112.

Ogranicz telefony do znajomych, przyjaciot

i rodziny. Linie komunikacyjne mogg byc

przecigzone, co utrudni prace policji, strazy

i pogotowia oraz moze zadecydowac

0 zyciu i zdrowiu setek ludzi. Jezeli chcesz

ich poinformowac o tym, Ze jeste$ bezpieczny
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Bgdz gotowy no\\@grtg &

Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze przekazywane sq
z wykorzystaniem srodkow alarmowych - m.in. Srodki masowego

przekazu, syreny, dzwonki, megafony oraz dzwony koscielne.
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Syreny
DZwiek modulowany
trwajgcy 3 minuty

Rozgtosnie
3xzapowiedz
"Uwaga! Uwaga!

Ogtaszam alarm.....s

Sygnat wizualny
201ty tréjkgt

Jak sie zachowat?

13 Przerwij prace, wylgcz urzgdzenia oraz doplyw gazgi prgdu;
2. Wigcz radio i ustaw na pasmo lokalne;
3. Jezeli to mozliwe, $ledz informacje na stronach
rzgdowych (np. Rzgdowego Centrum Bezpieczenstwa -
www.gov.pl/rch);
4. UJgkonuj polecenia kierownictwa i stuzb.
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Odwotanie alarmu [
N -
o < <
Syreny

Dzwiek ciggly trwajgey 3 minuty

Rozgtosnie

3X zapowiedz

"Uwaga! Uwaga!
Odwotuje alarm....... dla

Juk SIQ zachowac?

\ - \ —
‘f\ Wré¢ na poprzedn&@r\mejsce i kontynuuj aneruJone
czynnosci;
2. Przewietrz pomieszczenie i uzupetnij zapasy srodkow
do uszczelnienia drzwi i okien;
3. Stosuj sie do polecen stuzb.
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Qs\]§°/|usisz uciekac. Hrgg& lub wojna zugraig&\%@wojemu
bezpieczenstwu. Wszyscy muszg sie ewakuowaé.
Aby oszczedzi¢c czas i mie¢ pewnos¢, ze zabierzesz
wszystko co potrzebne, warto odpowiednio wczesnie
zadba¢ o przygotowanie zestawu ewakuacyjnego,
ktory pomoze Ci w pierwszych dniach poza domem.
UJaz\gzé”N! Kazdy z domouwnikow powinien mget
o@elng, gotowy do @ucenio na ramie plecak.

% Y % S % .3
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QgPodczas kryzysu rggggko probleméw z do%tqpnoéciq
prgdu, wody i pozywienia jest bardzo duze. Upewnij
sie odpowiednio wczednie, ze masz wszystko, co bedzie
Ci potrzebne. Twoim celem jest przetrwanie tygodnia.
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Zadbaj o mngch@ :@
Q

s\f/hmo r6znych metod @techmk dotarcia 2 kg@humkutem
alarmowym lub ostrzegowczgm moze zdarzy¢ sie sytuacja,
w ktérej bliscy nie bedg Swiadomi nadchodzgcego zagrozenia.

Twoi bliscy, ale takze mieszkajgce w poblizu osoby starsze lub
schorowane mogg znajdowaé sie w niebezpieczenstwie.

Co zro@ aby poméc innym? 4;9%“ to mozliwe: &

K %&v
@tuktw sie z bliskimi, kt@

\@mogq przebywaé na &
& zagrozonym terenie. Sprawdz
czy otrzymali informacje

i przekaz instrukcje dziatania;

- Poinformuj sgsiadéw oraz
osoby, ktére mogg nie by¢
suuudor@e zagrozenia - @Q’\k\
W sz goInosa starszych, &

@gch | mesamodaelngc@

QQ\/ ZaproponUJ transport QQ\/
potrzebujgcym podczas
ewakuacij;

- Zorganizuj schronienie dla osob,
ktore ewakuowaty sie
z zogrozonego terenu.
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Cojoowlnno znalé@%
W plecaku ewaktiocyjnym? ¢

Radio na baterie
+ baterie

fﬁ) Latarka + baterie

Najpotrzebniejsze
dokumenty (dowdd tozsamosci,

=
4

akt uJJru Séci mieszkania, wypisy
Hs\@@ wieczystej, podstawowe <&
wir=smw==n  informacje medyczne, Q plastry)
Q- dowdd ubezpleczem%\k
QQQQ(‘\". akty urodzenia, S|%b<€|

zgonu, zaswiadczenia o ren%uch
emeryturach i dochodach
+ pendrive ze skanami

‘ Guwizdek

% ol
4 Zapalniczka/zapatki
@’ Maski

oddechowe/ochronne

@

O Spiwor

S Mapa z Iokulng
QQ\> drogaml kompas, busola, @I}"S

'
Otwieracz do puszek
rl Positki na 2 dni
Komplet sztuécow

J/Noz ofowek i notes

z\Q\
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Kurtka przeciwdeszczowa

7\
Apteczka (leki
indywidualne, o
paracetamol,
ibuprofen, srodki przeciw biegunce,

nud@osmom wymiotom, elektrolity,
ge}mometr peseta, opotrunlﬂ go@ﬁ

Ubranie na zmiane

Worki na $mieci &

Mydio, Zel do dezynfekciji

Odpouwiednia ilos¢

gotowki - mozliwe, ze

quéiesz musiat kupi¢
zenie i paliwo.

] Q¥
Kombinerki, fom, R
narzedzie wielofunkcyjne {)

Butelke filtrujgcg z nowym

filtrem

Gumy, sznurki, %}
opqum zaciskowa -
/\?‘ AY
\a 3
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W zwigzku z tym, Zze nie wiesz, kiedy bedziesz potrzebowat
dostepu do zestawu ewakuacyjnego, powiniene$ wyposazyc sie
w oddzielne zestawy dla domu, pracy i do samochodu.
Upewnij SIQ ze twoi bliscy wiedzg, gd2|e znajdujg sie zestawy
ewokua@mne
ol
QQV\@%
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Q@Sc:hromenle i zab%zmeczeme Iogs’e@czne

Musisz przygotowac¢ sie na to, ze dostep do wody podczas
kryzysu i wojny moze byc utrudniony. Zabezpiecz 14 litréw
wody na kazdego mieszkarica domu - pozwoli wam to na
przetrwanie tygodnia bez biezgcego Zrodia.

N
R
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Awaryjne zapasy zywnosci nalezy przechowywac
w chtodnym, suchym i ciemnym miejscu. Unikaj gromadzenia
produktow wgmugojchch chtodzenia i obrébki cieplnej przg

,,,,,,

(b|\g?§ klopsg fasolka), such%pleczgwo \\/

%Q\ %Q\ \/@\
& & &

W przypadku nagtego zagrozenia

udaj sie w najbezpieczniejsze &
miejsce w budynku -
najlepiej schroni¢ sie w
pomieszczeniu

z dala od o\Men i drzwi.
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Ewakuoqa moze miec¢ chorokter dobrowolny lub przgmusowg
Jak sie do niej przygotowac?

Dziatania prewencyjne:

- utrzymuj rezerwy paliwa - jezeli to
mozliwe trzymaj w garazu kanister
wypetniony paliwem. Moze przydaé-sie
w sytuacji koniecznosci nagtego
wiyjazdu. Jesli nie masz mozlituosci
zgromadzenia zapaséw, & podejrzewasz,
ze niebawem bedziesz musiat sig
ewakuowac - zatankuj samochdéd do
petna na najblizszej staciji;

- upewnij sie, ze masz koto zapasowe
i wiesz, jak je wymienié;

- przygotuj sie, ze system GPS‘moze nie
dziataé. Zaopatrz sie w mapy i zaplanu;
podstawowe i zapasowe drogi podrézy;

- ustal z bliskimi miejsce kontaktowe,

do ktérego udacie sie w razie

przypadkowego rozdzielenia (miejsce,

do ktorego kazdy bedzie mdgt bez

p rzeszkeﬁ“ d otrzec). & AKADEMIEY

Q & PIERI.USZ J
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Przed ewakuacjg: ©

- przebierz sig w ubranie zapewniajgce
ochrone - pamietaj o kurtce, butach z
grubg podeszwg, i czapce. Zatoz
spodnie bojéwki i ubieraj sie "na
cebulke". Unikaj kolorow brgzowych,
zielonychsoraz plecakéw moro -
mozesz zosta¢ uznany za Zotnierza!
zabierz przygotowany wczeshiej
plecak ratunkowy, a jezeli go nie masz,

- zbierz w jedno miejsce wszystkie
najpotrzebniejsze rzeczy;

- przed wyjsciem zabezpiecz swoj dom -
zakre¢ zawory wody i gazu, odigcz
wszystkie urzgdzenia elektryczne,

usun produkty z lodowki i zamrazarki,
zamknjj drzwi na klucz;

«5jesli spoznisz sie na zorganizowany
przez stuzby/administracje’ transport
2 miejsca ewakuacji - idZ pieszo;

- jesli zdecydujesz sie na indywidualng
ewakuacje, podrézuj z rodzing
jednym samochodem. Ograniczysz
ryzyko rozdzielenia.
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Pierwsza pomoc [ (&)
SN N ) N
Pierwsza pomoc to natychmiastowa opieka nad poszkadowanym.
" Pomoc udzielona przed p?zgjozdem karetki moze uratowad zycie
albo poméc w dojsciu do zdrowia. A
o

Przgstqpéﬁ;c do udzielania pierwszeﬁaomocg zastosu;j sie do
ponizszych krokdw:

1s5:Zachowaj spokdj;
2. Sprawdz czy jest bezpiecznie. Pamietaj o swoim bezpieczenstwie;
3. Zorientuj sie ilu jest poszkodowanych i jakie odniesli obrazenia;

4. Wezwij pomoc - jezeli na miejscu zdarzenia sq swiadkouwie,
popro$ konkretng osobe o pozostanie na miejscu zdarzenig,
aby mogta Ci pomoc;

5. Ocensytuacie - jesli poszkodowany jest przytomny, zapytaj ce
sie:stato. Ocen, czy sytuacja wymaga interwencji profesjonalng;
pomocy medycznej. Jesli nie~"pomadz w miare mozliwosci=Ap.
oczysc rang i opatrz poszHodowanego. Jesli ten jest nieprzytomny,
koniecznie zadzwor pod*112;

6. Po uzyskaniu potgczenia, podaj: miejsce zdarzenia, liczbe
poszkodowanych, rodzaj obrazen, swoje dane;

7. Nie rozlgczaj sie do momentu, kiedy dyspozytor nie wyda
takiego polecenia;
\b\

8. Przgs@%j do czynnosci ratowmczg\@% AKADEMIG\Y
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Qsﬂ‘f)rogu ewakuacji:

- wykonuj polecenia stuzb
kierujgcych ewakuacjg;

- korzystaj z zalecanych

przez eruzbbg tras - inne

drogi r:@&gq byc

zg\k@owune

QQ\/%

- zachowaj ostroznos¢

podczas jazdy po
mostach i wiaduktach,
nie zatrzymuj sie pod
przewodami wysokiego

napiqciq; o
@V
Q\Q\
nlk j drog nieznanych
@?oz tych ze szczegdlnie S ©
v o &

Luozngml obiektami
(to nie tylko obiekty
wojskowe, ale takze
elektrownie, sieci
przesytu gazu, wieze
telefomczme

+<'E§jn 8
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P@UJSZG POMmOocC O Czynnosci rotowmcze\/j0

Q§&)rowdz czy poszkodowc@@ jest przytomny: podejdg%o niego
“"i delikatnie potrzgsnij a0 ramiona, gtoéno przy SFgm pytajgc

,Styszysz mnie?”. &

1. Jezeli poszkodowany reaguje i jest ‘ »
przytomny zostaw go w zastanej pozycji &
(jezeli nic mu nie zagraza !) i monitoruj jego stan,

2. Jezeli poszkodowany nie reaguje i jest nieprzytomny
a) utéz go na plecach; o)
b) udroznij drogi oddechowe: Jednq r@«q potoz
n&@oleposzkodowanego a drugq na zuchwie
i delikatnie odchyl glowe do tg’ru -

$ Sc) Jezell poszkodowany odcigcha utéz go w pozycji boc&nej

O ustalone;: <

- jedng reke poszkodowanego (blizszg Twojej strony) utéz pod
kgtem 90°;

- przeciwlegtg reke poszkodowanego sple¢ ze

swojq rekqg przyktadajgc jg do policzka
poszkodowanego (blizszego Twojej strony); &

- swojg drugg rekg chwy¢ poszkodowanego

pod kolanem, zegnij noge, nie odrgwqﬁqc stopy <R
poszhoﬂowunego od podtoza; ¥ PR
. przgtrzgmUch caty czas diory png policzku
\qsos/zkodowunego pomqgnucgah olano ,s;%\“\‘\"‘/'
Q\V\ w swoim kierunku, tak, aby ulozyé Nl

poszkodowanego na boku;

- odchyl glowe poszkodowanego ku tytowi, aby zapewni¢ droznosé
drég oddechowych i utatwi¢ oddychanie, natomiast noge
utéz pod kgtem 90°.

Jezeli poszkodowany nie oddycha przystgp do resuscytacii
krgzeniowo-oddechowe] - Pamieta; !

30 ucinigé klatki piersiowe; Zx%m%chg rutunkowil:';ggsmé?g"

) 5]
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Plecak ewakuoc@g/ rotunkow@
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Q@@TB’[O kontrolna ¢ K
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m Dokumenty + pendrive
- dok tami
Radio na baterie + @ aeslestiodd ull
baterie iy
piwor

S Se Ubranie na zmiane
Gotouht S ~F
0 Z@v §“%utelka filtrujgca wodg| o+
pt czka D Mydio \/\_

S > . >

| Gwizdek & Zel do dezynfekgji
Zapalniczka/zapatki Worki na $mieci
Kompas/busola/GPS
Maski oddechowe pas/ /
Telefon

KombinerKi, .
narzedzie GumE, sznqrth tasma
wielofgﬁﬁcgjne :qpas a zaciskowa, '\\?&\
RN < b | e
Otwjeracz do puszek fj% om 4 ¥

) S N6z, otowek, notess

o Lokalna mapa & -

Positki na 2 dni

Komplet sztuécow

Kurtka
przeuwdgszczo wa
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