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Dlaczego warto przeczytaé te ksigzke?

Czytelniku, Czytelniczko,

jesli planujesz wyjazd na urlop lub wycieczke,
zachecam Cie do przeczytania tej ksigzki.

® Dowiesz sie jak przygotowac sie do pobytu w gbérach
i nad woda.

® Co zrobi¢ zeby spedzi¢ czas bezpiecznie i przyjemnie.

® Przeczytasz, co zrobi¢ w czasie wypadku lub innych
nagtych zdarzen.
Naglym zdarzeniem moze by¢ na przykiad burza

lub opady gradu.
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Rézne sposoby spedzania urlopu

Urlop to czas wypoczynku.

W czasie urlopu nie musisz chodzi¢ do pracy
ani do warsztatu terapii zajeciowe,;.

Mozesz dtuzej spac.

Urlop mozna spedzi¢ w rézny sposob.

Niektorzy ludzie lubig spedzac urlop aktywnie.

Na przyktad wedrujg po gérach. Inni wolg odpoczywac nad woda.
Nad jeziorem, rzeka, basenem Iub nad morzem.

Lubig sie kgpac, ptywac todka, kajakiem lub rowerem wodnym.
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Sa tez osoby ktére w czasie urlopu lubig zwiedzac
rozne miasta i kraje.

Inni wypoczywajg na dziatce. Zajmujg sie roslinami w ogroédku.
Chodzg na spacery do lasu, zbierajg grzyby.

Niewazne w jaki sposdb spedzasz urlop.
Najwazniejsze, zeby urlop byt bezpieczny i zeby$ wrdcit z niego
wypoczety.




L2

Biblioteka self-adwokata

Jak przygotowac sie do urlopu

Przed wyjazdem na urlop, dobrze zaplanuj wyjazd.

Po wybraniu miejsca, sprawdz jak tam dojechac.

Jesli nie jedziecie wlasnym samochodem,

sprawdz czy mozna pojechac pociggiem lub autobusem.

W daleka podrdz do innego kraju najlepiej polecie¢ samolotem.
Zeby mniej zaptacié, bilety lotnicze warto kupié kilka miesiecy
przed urlopem.
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Zeby nikt Cie nie okradt w czasie podrézy,
pamietaj o kilku waznych sprawach!

@ Pilnuj torebki i plecaka, szczegdlnie przy wsiadaniu
i wysiadaniu z pociggu lub autobusu.

@ Torbe z portfelem i dokumentami trzymaj przed soba
lub pod ramieniem.

® W czasie podrézy dobrze pilnuj swojego bagazu,
czyli torby, plecaka lub walizki.
Najlepiej potéz bagaz blisko swojego miejsca.
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® Podr6z pociggiem najlepiej zaplanuj na dzien.
Jesli musisz jecha¢ w nocy, wsigdZ do przedziatu
w ktorym sg inni ludzie. Staraj sie nie spac.

® Mozesz tez kupi¢ miejsce w wagonie sypialnianym.
Wagon sypialny ma przedziaty, w ktorych nie ma siedzen.
Sa pietrowe t6zka. Przedziat jest zamykany na klucz.
Dzieki temu mozesz bezpiecznie przespac catg noc.

® Jesli w czasie podrézy pociggiem ukradng Ci pienigdze,
dokumenty lub bagaz od razu zgtos sie do konduktora.
Konduktor to pracownik pociggu, ktéry sprawdza bilety
i dba o bezpieczenstwo pasazerdw.

Popro$ o pomoc i zadzwonicie razem na policje.
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Urlop w goérach
Jesli chcesz spedzi¢ urlop w gérach bez problemoéw,

pamietaj o kilku waznych sprawach!

Ubranie i buty
Przygotuj wygodne buty i odpowiednie ubranie.

Najlepiej, zeby buty miaty grubg podeszwe i siegaly za kostke.

Wez cieptg bluze lub sweter i nieprzemakalng kurtke.

Pogoda w gérach szybko sie zmienia.
Gdy rano wychodzisz na wedrowke moze byc¢ ciepto i Swieci¢
stonce. Za chwile moze padac deszcz i wia€ zimny wiatr.
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W gorach najlepiej ubiera¢ sie na cebulke.
To znaczy zaktada¢ kilka warstw ubrania.
Najpierw koszulke z krotkim rekawem, na to bluze i na to kurtke.

Jesli bedzie gorgco, zawsze mozesz zdjgc cieplejsze ubrania.

Bezpieczenstwo

W czasie wedrowek po goérach, zawsze poruszaj sie
po wyznaczonych szlakach turystycznych.

Szlaki turystyczne pokazuja, gdzie mozna chodzic.

Kazdy szlak jest oznaczony jednym kolorem.
Na przyktad zo6itym, niebieskim, czerwonym lub czarnym.
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Sprawdz na mapie lub przeczytaj w przewodniku

jakie sg szlaki w okolicy. Czy sg dtugie i trudne.

Wybierz taki szlak, ktory bedziesz mogt przejsc.

Powiedz znajomym ktérym szlakiem bedziesz wedrowac.
Gdyby$ miat wypadek, bedzie wiadomo gdzie Cie szukac.

Chron przyrode

Nigdy nie wyrzucaj Smieci w goérach!

Puste butelki i opakowania po jedzeniu zawsze zabieraj ze soba.

Jesli skonczy Ci sie woda, mozesz napetni¢ butelke wodg
ze strumienia.

W gérskich rzekach i strumieniach mozna umy¢ twarz i napi¢ sie.

Nie mozna sie kgpac.
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Jesli na szlaku spotkasz dzikie zwierze, powoli odejdz.
Nie wykonuj zadnych gwattownych ruchow.

Nie zblizaj sie do zwierzecia. Nie réb mu zdjec.

Nie probuj go karmic.

Rzeczy ktére warto zabraé¢ w gory

Kiedy idziesz w gory, spakuj do plecaka:
— apteczke
— latarke
— gwizdek.
Jesli sie zgubisz, mozesz nim gwizdac¢. Dzieki temu fatwie;
bedzie Cie znalez¢.

— natadowany telefon komérkowy z zapisanymi numerami
ratunkowymi.
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Najlepiej przed wyjsciem w goéry, pobierz na swoj telefon aplikacje
Ratunek.

Aplikacja Ratunek to specjalny program, ktérym wzywa sie
ratownikdw. Mozna przestac¢ im informacije gdzie jestes.

Sprawdz czy umiesz korzystac z aplikaciji.

Dowiedz sie co robi¢, zeby wezwaé pomoc.

Jak postepowaé w czasie wypadku w gérach?

Jesli widzisz, ze kto$ na szlaku przewrdcit sie i nie wstaje,
sprébuj do niego podejs¢. Ale tylko wtedy, kiedy jest to bezpieczne.
Musisz uwazac, zeby Tobie nic si¢ nie stato.
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601 100 300

Zadzwon pod numer alarmowy 112

lub pod numer

Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego,
w skrocie GOPR.

GOPR ma numery 985 lub 601 100 300.

W czasie rozmowy z ratownikami powiedz co si¢ stato.
Na przykfad, ile oséb ulegto wypadkowi.
Powiedz gdzie jestescie, na ktérym szlaku.

Osoba moze by¢ nieprzytomna i nie oddychac.
Jesli potrafisz udziela¢ pierwszej pomocy, réb to az przyjada
ratownicy.
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Urlop nad woda

Zeby urlop nad woda byt przyjemnoscia
musisz pamietaé o kilku rzeczach!

©® Przed wyjsciem na plaze powiniene$ dobrze sie przygotowac.
Do torby spakuj recznik, stroj kgpielowy, nakrycie gtowy i olejek
do opalania.

® Jesli masz jasng skore najlepiej kup olejek z duzym filtrem UV
(czytaj: u fat). Na przyktad z filtrem 30.
Taki filtr ochroni Twojg skoére przed szkodliwym dziataniem stonca.
Na przyktad przed oparzeniami i rakiem skory.
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ey J—-\— Witedy stonice jest najmocniejsze i mozesz dostaé

udaru stonecznego.
l W czasie udaru mozesz mie¢ gorgczke, mdtosci i wymioty.
Moze bole¢ Cie gtowa.

© Pamietaj, zeby zabra¢ na plaze wode do picia
| troche jedzenia.
Jesli planujesz kupowaé co$ na plazy,
wezZ niewielkg kwote pieniedzy.
Dokumenty i karty bankomatowe lepiej zostaw w domu.
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Bezpieczenstwo w wodzie

Najlepiej kapac sie w miejscach strzezonych, w ktorych
pracujg ratownicy. Kazde kgpielisko, na ktérym pracuje
ratownik jest oznaczone kolorowymi bojami.

Z6ttymi i czerwonymi.

Jesli dopiero uczysz sie ptywac, mozesz kapac sie tylko
przed czerwonymi bojami.

Z czesci kgpieliska pomiedzy bojami czerwonymi i zottymi
korzystajg osoby, ktore dobrze ptywajg. Tam woda jest gteboka.

Pamietaj, nie wolno wyptywaé poza zoé6tte boje!
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Do wody mozesz wejs¢ tylko wtedy, gdy na plazy
wywieszona jest biata flaga.

Nie wchodz do wody jesli na plazy jest
wywieszona czerwona flaga!

Czerwona flaga moze oznaczac, ze woda jest
zanieczyszczona lub ze sg zbyt duze fale.

Pamietaj, nie wolno kagpa¢ sie:

— przy moécie na rzece

— w stawie hodowlanym

— w basenie przeciwpozarowym

— przy kanale $ciekowym

— na trasie, po ktérej ptywajg statki

— W porcie

— przy falochronie.

Falochron to betonowa $ciana w wodzie lub ustawione

W rzedzie drewniane pale. Falochron chroni plaze przed falami.

N N
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Jest kilka sytuaciji, kiedy nie powiniene$s wchodzi¢ do wody:
— jesli wypite$ alkohol

— od razu po positku

— gdy jestes zmeczony

— gdy jest Ci zimno

— gdy nadchodzi burza

— gdy jest ciemno.

Nie wskakuj gwattownie do wody, kiedy jestes rozgrzany
dtugim opalaniem.

Nigdy nie skacz na gtéwke do nieznanej wody!
Zawsze przed kapielg sprawdz gtebokosé wody.

Sprawdz jakie jest dno.
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W morzu wiele oséb ptywa na materacach.
Nie odptywaj zbyt daleko od brzegu.

Fale moga porwa¢ materac w morze i trudno bedzie
wroci¢ na brzeg.

Jesli chcesz ptywaé tédka, kajakiem lub rowerem wodnym,
zaldz kamizelke ratunkowg. Plywaj daleko od osob, ktére sie kgpia.

Jesli widzisz ze kto$ sie topi, natychmiast wezwij pomoc.

Zawotaj ratownika i zadzwon pod numer alarmowy.

Pamietaj!

Ty sam musisz zadba¢ o swoéj bezpieczny wypoczynek!
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaty sie:

Mqj czas wolny.
Moje ciafo.
Moje zdrowie.
Moje wydatki.
Mdj komputer.

Mdyj internet.

Moje bezpieczeristwo w internecie.

Moje sposoby na konfiikty.
Moje zachowanie.

Moje prawa.

Moje relacje z ludzmi.
MGdj chtopak, moja dziewczyna.
Moja samodzielnosc.

Moje sposoby na zdrowe
odzywianie.

Moje bezpieczeristwo
na drodze.

Moje sposoby na stres.

Moje sposoby radzenia sobie
po smierci bliskich.

Moja zona, mdj maz.
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SPOsoby na stres

14 temat pracy Pocyi

b
Méj mlemgt w intern eristwo

111111

o okt prezrc 1)
—a ‘.IE!‘

Maje Sposoby radzenia
soplc Po Smierci bliskich

Moje filmy i muzyka z internetu.

Moje bezpieczne umowy.

Moje prawo do pracy.

Moje zdrowie psychiczne.

Moje prawa konsumenckie.

Moja wiedza na temat pracy Policji.

Moje prawo do obrony przed
przemocs.

Moje problemy z uzaleznieniami.

Moaj bezpieczny wypoczynek.
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MISJA PSONI jest:

B dbanie o godnoéc¢ i szczescie 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualng, ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin 0s6b z niepetnosprawnoscig
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwlaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyréwnywania
szans 0s0Ob z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia
warunkow przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
B 118 Kot terenowych,

B 11 tysiecy czionkdéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna,
przyjaciele),

B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko
32 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,
wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikbw wiasnych
spraw,

chronione i wspomagane mieszkania grupowe,
organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby,
zespoty artystyczne, sportowe, turystyczne),
indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

dziatalnos¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik
»opoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspoétpracuje z instytucjami i organizacjami:

w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig
intelektualng i postaw spotecznych,

W rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtgczanie oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng,

w popularyzowaniu wynikow badan naukowych

i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachnianiu organizacji pozarzgdowych.




