Twoje przygotowanie
ma znaczenie

W ciggu ostatnich lat zagrozenie wobec Polski znaczgco wzrosto.
Dezinformacja, cyberataki, zagrozenia hybrydowe, sabotaz czy dywersja
sg wykorzystywane do destabilizacji panistwa. Wojna za naszg wschodnia
granicag réwniez wptywa na nasze poczucie bezpieczerstwa.

Wzrasta tez ryzyko ekstremalnych zjawisk pogodowych. Ich skutki moga
powodowac przerwy w dostawie pradu, utrudnienia w przemieszczeniu
sie i komunikowaniu, zniszczenia materialne, trudno$ci w prowadzeniu
dziatalnos$ci gospodarczej, a takze zagraza¢ zdrowiu i zyciu. Wielu z nich
nie da sig unikna¢, ale mozna sig na nie przygotowac.

Rzad Rzeczypospolitej Polskiej dostrzega wage tych wyzwar, dlatego
opracowat ,Poradnik bezpieczeristwa”.

Decyzji o rozpoczeciu przygotowan
nie odktadaj na pézniej.

Poradnik rozestaliSmy do wszystkich gospodarstw domowych w Polsce. Dostepny jest tez
w wersji cyfrowej i wydrukowanej alfabetem Braille’a. Inne wersje jezykowe mozna pobraé
na stronie: poradnikbezpieczenstwa.gov.pl.



Wspolnie dbamy
o nasze bezpieczenstwo

Ochrona ludnosci i obrona cywilna

W czasie pokoju w Polsce dziata system ochrony ludnosci. Jego zadaniem
jest zapewnienie bezpieczeristwa ludziom, ich zdrowiu i mieniu, a takze
waznej infrastrukturze, Srodowisku, zwierzetom i dobrom kultury.

Jesli zostanie ogtoszony stan wojenny lub wybuchnie wojna, system

ten automatycznie przeksztatca sie w obrone cywilng, a obrone przed
zagrozeniem zewnegtrznym réwnolegle prowadzi Wojsko Polskie. Obrona
cywilna nie jest czescig Sit Zbrojnych — ma chronic¢ nas wszystkich przed
zagrozeniami zwigzanymi z dziataniami wojennymi i ich skutkami.

Odpowiedzialno$¢ za przetrwanie i ograniczenie skutkéw kryzysu
nie spoczywa wyfacznie na wtadzach — to nasze wspélne zadanie.

Przygotuj siebie i najblizszych,
korzystajac z tego poradnika.

Rola instytucji publicznych

Wodjtowie, burmistrzowie, prezydenci miast, starostowie, wojewodowie
i minister wtasciwy do spraw wewnetrznych tworzg plany ewakuacji
i schronienia, zarzadzajg infrastruktura i koordynuja dziatania stuzb.



Rola Wojska Polskiego
i stuzb ratowniczych

Sity Zbrojne stoja na strazy suwerennosci i niepodlegtosci paristwa oraz
jego bezpieczenstwa i pokoju. W przypadku napasci na Polske uruchomia
odpowiednie procedury i plany krajowe i sojusznicze, ktére pozwola
skutecznie zarzgdzac obrong Paristwa, zagwarantujg jego przetrwanie

i doprowadza do zwyciestwa.

Straz pozarna, policja, ratownictwo medyczne oraz inne stuzby

i podmioty specjalistyczne ratujg zycie, zdrowie i mienie, _%fﬁ_

przeprowadzajg ewakuacje i zapewniajg schronienie.
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Rola organizacji spotecznych

Wspierajg paristwo w dziataniach pomocowych lub same je organizuja.
Ich atutami sg doswiadczenie, szybkos§¢ przybycia do potrzebujacych
i elastycznosc¢ dziatania.

Pomoc humanitarna zawsze jest bezptatna — nikt nie
moze zadac¢ za nig od Ciebie pieniedzy lub przystug.




Twojarola

Juz teraz mozesz wesprzec system ochrony ludnosci. Wybierz formy
zaangazowania, ktore najbardziej Ci odpowiadaja.

Nawigz kontakt z osobami, ktére mieszkaja blisko Ciebie. Warto wiedziec,
kto moze potrzebowac wsparcia, a kto moze je zaoferowac.

Zaangazuj sie w inicjatywy sasiedzkie, grupy informacyjne czy tworzenie list
kontaktowych, ktére moga usprawni¢ Wasze dziatania w trudnych warunkach.

Korzystaj z dostepnych narzedzi wspierajacych lokalna
spotecznosé, jak np. szkolenia, Ewiczenia, 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 zachegcic tez przyjaciét lub sgsiadow.

W czasie konfliktu zbrojnego nadal bedziesz pracowac w swoim zawodzie,
chyba ze otrzymasz inne zadania.

Jesli dostaniesz przydziat mobilizacyjny do obrony cywilnej, zajmiesz
sie zadaniami, ktére pomoga chroni¢ ludzi, mienie, infrastrukture lub
dobra kultury.

Do stuzby w obronie cywilnej mozesz zgtosic sig tez jako ochotnik i wskazac,
gdzie chcesz petni¢ stuzbe. O szczegdty pytaj w urzedzie wojewddzkim.

Chcesz wiedzie¢ wiecej na ten temat?
gov.pl/obrona-cywilna




Powszechna obrona kraju

Kazdy obywatel Rzeczypospolitej Polskiej ma konstytucyjny obowigzek
obrony Ojczyzny. Bezpieczeristwo Polski nie zalezy tylko od wojska, ale opiera
sie na szerokim zaangazowaniu mieszkaricéw naszego kraju.

W czasie zewnetrznego zagrozenia, w sytuacjach kryzysowych lub po
ogtoszeniu stanu wojennego, panistwo moze Cig wezwa¢ do udziatu

w dziataniach obronnych i wspierajacych bezpieczeristwo publiczne.

Moze byc¢ to wykonywanie réznego rodzaju zadan na rzecz obrony, przyjecie
obowigzkéw zwigzanych z nadanymi przydziatami mobilizacyjnymi lub
petnienie czynnej stuzby wojskowe;j.

Stuzba wojskowa

O mobilizacji dowiesz sie z mediéw i obwieszczen rozwieszonych
w miejscach publicznych. Mozesz zostac réwniez indywidualnie wezwany.

Jezeli masz karte mobilizacyjng, przeczytaj jg uwaznie — znajdziesz tam adres
i termin stawiennictwa. Jezeli karta zagineta lub dane na niej sg nieaktualne,
skontaktuj sig z najblizszym Wojskowym Centrum Rekrutacji.

Zaréwno w czasie kryzysu lub mobilizacji, jak i wojny, mozesz zosta¢
zobowigzany do przekazania swojego mienia (budynki, pojazdy) na rzecz
panstwa. PéZniej zostanie ono zwrécone lub otrzymasz rekompensate.

Cwiczenia wojskowe Zolnierzy rezerwy

Jezeli dostaniesz karte powotania na ¢wiczenia wojskowe, pamigtaj
— to nie sa dziatania wojenne! To rutynowe dziatania Wojska Polskiego
w czasie pokoju, ktére przygotowujg parstwo do obrony. Na ¢wiczenia
mozesz sie réwniez zgtosic jako ochotnik — skontaktuj sig z najblizszym
Wojskowym Centrum Rekrutaciji.



Juz dzisiaj mozesz sie zaangazowac

Wojsko Polskie prowadzi dobrowolne szkolenia obronne dla wszystkich
chetnych. Wigcej informacji znajdziesz na stronie wojsko-polskie.pl
lub w Wojskowym Centrum Rekrutaciji.

Jesli chcesz podjaé stuzbe wojskowa, do wyboru jest:

dobrowolna zasadnicza stuzba wojskowa — do 12 miesiecy,

terytorialna stuzba wojskowa — petniona rotacyjnie i dyspozycyjnie, pozwala
taczy¢ prace lub nauke ze stuzbg,

aktywna rezerwa (np. dla pracujgcych) — z elastycznym czasem stuzby,
zawodowa stuzba wojskowa — na peten etat.

Uczysz sie lub studiujesz? Wybierz projekty edukacyjne MON:
oddziaty przygotowania wojskowego, branzowe oddziaty wojskowe,
Cyber.Mil z klasg czy Legie Akademicka. Jezeli po ukoriczeniu studiéw

chcesz zostac zotnierzem zawodowym, mozesz stara¢ sie o stypendium
wojskowe na czas nauki.

SILY ZBROJNE RP SA GOTOWE DO REALIZACJI TRZECH RODZAJOW MISJI: @

obrona panistwa i przeciwstawianie sie agresji w ramach sojuszy,

udziat w procesie stabilizacji sytuacji miedzynarodowej, kryzysowej
i humanitarnej,

wspieranie bezpieczeristwa wewnetrznego i pomoc spoteczenstwu.

Pamietaj! Jesli uchylasz sie od stuzby wojskowej,
poniesiesz konsekwencje prawne bez wzgledu
na to, czy przebywasz w Polsce, czy za granica.




Przygotowanie




Przygotowanie

Przygotuj siebie
i najblizszych

To, jak poradzisz sobie z kryzysem, zalezy od tego,
czy wczesniej sie przygotujesz.

Zdrowo si¢ odzywiaj, zadbaj o odpowiednig ilo§¢ snu i aktywno$¢ fizyczna.

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

Miej przy sobie niezbedne leki i urzadzenia wspomagajace. Poinformuj
najblizszych o chorobach i alergiach. Dokumentacje medyczng trzymaj
w jednym miejscu.

Podtrzymuj kontakty z osobami, na ktérych mozesz polegac i ktére daja
Ci wsparcie.

Nie wahaj sig korzystac¢ z profesjonalnej pomocy psychologiczne;j.

Jezeli mozesz, oddawaj regularnie krew. Postaraj sie o karte grupy krwi —
mozesz jg uzyska¢ w Centrum Krwiodawstwa lub laboratorium medycznym,
nawet jesli nie jestes krwiodawca. Nos karte przy sobie.

Korzystaj z profilaktycznych programdéw zdrowotnych. Ich listg znajdziesz
na stronie [B3 pacjent.gov.pl.

Pamiegtaj, ze niektore szczepienia trzeba powtarza¢ — np. szczepienia
na btonice, krztusiec i tezec sg wazne 10 lat.

Gdzie szuka¢ wsparcia



Osoby potrzebujace
szczegolnej pomocy

W sytuacjach kryzysowych poméz osobom starszym, chorym

czy z niepetnosprawnosciami. Nie wszyscy moga by¢ swiadomi
nadchodzacego zagrozenia, dlatego przekaz im najwazniejsze informacje
i wyjasnij, co trzeba zrobic.

[ Ustal z osobg, ktéra wspierasz, sposéb dziatania w sytuacji kryzysowe.

[J Poméz w przygotowaniach, np. spakuj plecak ewakuacyjny dla osoby
wspieranej, upewnij sig, ze ma zapas niezbednych lekéw i baterii do urzadzen
wspomagajacych (aparat stuchowy, sensor do pomiaru cukru itp.).

[J W razie nagtego zagrozenia poinformuj stuzby ratownicze o osobie,
ktéra wymaga szczegdlnej pomocy podczas ewakuaciji.

Wiecej informacji o tym, jak mozesz wesprzec osoby, ktére potrzebuja
szczegdblnej pomocy, uzyskasz w swoim urzedzie miasta lub gminy.

Przygotowanie




Przygotowanie

Osoby potrzebujgce szczegblnej pomocy

Porozmawiaj z dzie¢mi o zagrozeniach

10

Dzieci wyczuwajg zdenerwowanie dorostych i moga niepokoi¢ sie
informacjami, ktore docierajg do nich z réznych Zrédet. Rozmawiaj z dzieémi
w sposéb dostosowany do ich wieku i poziomu rozumienia.

Przygotuj sie do rozmowy i zadbaj o spokojng atmosfere. Dowiedz sig,
co dziecko juz wie i jak sig z tym czuje.

Na pytania odpowiadaj szczerze, ale bez drastycznych szczegétow.
Jezeli nie znasz odpowiedzi, mozecie poszukac jej wspdinie.

Obserwuj zachowanie dziecka i reaguj na jego emocje.

Podkres|, ze nawet w trudnej sytuacji mozecie liczyé na pomoc i wsparcie
rodziny oraz innych osdb: sgsiaddw, strazakéw, policjantéw, ratownikow.

Wyttumacz dziecku, jakie bedzie miato zadania w sytuaciji kryzysowej
i przeéwiczcie je razem. Znajac swoja role, dziecko poczuje sie bezpieczniej.

Badz blisko, stuchaj i okazuj wsparcie.
Twoja obecnos¢ i spokéj pomoga dziecku
odnalez¢ sie w trudnej sytuaciji.

Gdzie szukac¢ wsparcia



Przygotowanie

Zadbaj o zwierzeta

Zwierzeta domowe

W sytuacjach kryzysowych pamietaj o zwierzetach, ktérymi sig¢ opiekujesz.

[J Przechowuj w jednym miejscu dokumentacje zdrowotna
zwierzecia, potwierdzenia szczepien i informacje o lekach.

[J Przygotuj odpowiedni sprzet do transportu: kaganiec,
obroze, szelki, smycz, transporter lub klatke.

[J Przygotuj zapas karmy, wody pitnej i lekéw na kilka dni.

(] Zaczipuj i zarejestruj swoje zwierze w ogdlnodostgpnej bazie.

J Umies¢ przy obrozy lub szelkach dane kontaktowe wtasciciela.

n



Zadbaj o zwierzeta

Przygotowanie

Zwierzeta gospodarskie

Jesli masz zwierzeta gospodarskie, zabezpiecz je na wypadek sytuacji
kryzysowych, takich jak kleski zywiotowe lub przerwy w dostawie wody
czy pradu.

[J Przygotuj zapas paszy i wody na 14 dni. Zainstaluj zbiorniki na deszczéwke.

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

[J Oznakuj zwierzeta, np. za pomoca kolczykow.
W sytuacji awaryjnej namaluj na zwierzeciu znak farba.

[J Przygotuj zwierzegta do transportu natychmiast
po ogtoszeniu przez stuzby nakazu ewakuaciji.

[J Jesli ewakuacja nie jest mozliwa, poinformuj
stuzby ratownicze o pozostawionych zwierzetach.

Za ewakuacje zwierzat odpowiada ich wtasciciel,
a koordynacje ewakuacji prowadzi lokalne
centrum zarzadzania kryzysowego. Po doktadne
informacje o sposobie ewakuacji zwierzat

w Twojej okolicy zgtos sie do urzedu gminy.

AL

12




Przygotowanie

Przygotuj swoje otoczenie

Transport

[J Jezeli korzystasz z samochodu, pamietaj, zeby byt sprawny
technicznie i zatankowany. Upewnij sig, ze masz apteczke, gasnice,
trojkat ostrzegawczy i kamizelkge odblaskowsg, koto zapasowe, zestaw
naprawczy, narzedzia do wymiany kota, karte ratownicza w pojezdzie.

[J Przygotuj dodatkowe Srodki tgcznosci, np. CB radio, walkie-talkie.

[ Miej przy sobie papierowa mape lub atlas samochodowy.
Mozesz wczesniej pobraé mapy offline. System GPS moze nie dziataé.

W sytuacjach kryzysowych ogranicz korzystanie
z samochodu. Drogi powinny by¢ przejezdne dla
stuzb ratowniczych i transportéw wojskowych.




Przygotuj swoje otoczenie

Przygotowanie

Dom lub mieszkanie

i

\

7 4

. [ Przygotuj przedmioty do D Przygotuj sie na przerwy

uszczelniania i zabezpieczania okien w dostawach wody, pradu, gazu i na
i drzwi, np. koce, reczniki, tasmy. brak dostepu do telefonu i internetu.

(J Usun z korytarzy i klatek schodowych Zapasy domowe na minimum 3 dn

niepotrzebne przedmioty.
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Przygotuj swoje otoczenie

""" (J Oznacz w widoczny sposéb,
np. kolorowymi tasmami,
miejsca odcigcia gazu,
pradu i wody. Przeéwicz

% 2 najblizszymi ich wytaczanie. @

(J Zamontuj czujki dymu, czadu
i gazu. Regularnie sprawdzaj
ich stan techniczny. Doktadnie
sprawdzZ umiejscowienie czujek.

[J Wyposaz dom w gasnice
i koc gasniczy.

[J Pamigtaj o regularnych przegladach
instalacji: kominowej, wentylacyjnej,
gazowej i elektrycznej oraz
o ubezpieczeniu domu/mieszkania.

O Sprawdz, ktére miejsce w domu
jest najbezpieczniejsze: z dala
od okien, przy $cianach nosnych,
w centralnych pomieszczeniach.

Przygotowanie
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Przygotowanie

Przygotuj swoje otoczenie

Szkola
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Jezeli uczysz sie w szkole, bierz udziat w prébnych alarmach. Informuj
nauczycieli o podejrzanych zachowaniach lub przedmiotach.

Jezeli Twoje dziecko jest uczniem, zapisz kontakt do osoby wyznaczonej
przez szkote w sprawie odbioru dzieci w sytuacji zagrozenia.

Praca

Sprawd?, gdzie sg wyjScia ewakuacyjne, miejsca zbiorki,
gasnice, defibrylatory (AED) i apteczki.

Zgtaszaj natychmiast nieprawidtowosci, ktére zauwazysz, np. uszkodzong
instalacje elektryczng, zablokowane drogi ewakuacyjne, niesprawne windy.

Przeéwiczcie ze wspotpracownikami plan awaryjny
i ewakuacje. Upewnij sig, ze wiesz, jak rozpoznawac, zapobiegac,
alarmowac i reagowac na zagrozenia w Twojej pracy.

Jezeli jeste$ osobg, ktéra moze zosta¢ zmobilizowana lub wezwana do
innych zadan zwigzanych z obrong panstwa, poinformuj o tym pracodawce.

Jezeli jeste$ pracodawcy, zapoznaj sie ze swoimi obowigzkami
wzgledem pracownikéw w czasie stanéw nadzwyczajnych i wojny.

ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI

Mozesz zgromadzié zapasy trwate (produkty z dtugim
terminem waznos$ci) i te, ktére bedziesz cze$ciowo
zuzywac i regularnie uzupetniaé. Przegladaj zapasy

raz na kilka miesiecy i sprawdzaj terminy przydatnosci.




Przygotuj swoje otoczenie

Przygotowanie
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ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI E
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0O Jedzenie i picie: minimum 3 litry wody na osobe
na dobeg, zywnos$¢ gotowa do spozycia.

O Apteczka: leki przyjmowane na state, przeciwbodlowe,
przeciwzapalne, przeciwwymiotne, przeciwbiegunkowe, gaza,
bandaze, opatrunki na oparzenia, rekawiczki jednorazowe,
Srodki antyseptyczne, opaska do tamowania krwotokow,
termometr i nozyczki, maseczki FFP3, folia termiczna.

0 Srodki czystosci i higieny osobistej: papier toaletowy,
chusteczki nawilzane, podpaski, pieluchy, srodki
dezynfekujace, worki na $mieci, wiadro z pokrywa.
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Przygotowanie

Przygotuj swoje otoczenie

3
ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI E
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O Oswietlenie i tacznos$é: latarka i radio na baterie
lub na korbke, natadowany telefon, tadowarka,
natadowany powerbank, pasujace kable i baterie,
Swieczki do uzytku domowego, zapalniczka.

O Koce, $piwory i ciepta odziez.

0 Gotéwka w réznych nominatach.

O Narzedzia i sprzet: tasmy, folie, zestawy do uszczelniania.

O Alternatywne Zrédto ogrzewania, ktére nie dziata na prad.

Swieczka
i zapalniczka
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Chcesz wiedzieé wiecej na ten temat?
gov.pl/rcb/poradnik-bezpiecznych-zachowan
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Reagowanie
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Sygnatly alarmowe
i komunikaty
ostrzegawcze

Stuzby korzystaja z sygnatéw alarmowych i komunikatéw ostrzegawczych
w sytuacji rzeczywistego zagrozenia lub do przeprowadzenia ¢wiczen.
O ¢wiczeniach dowiesz sie odpowiednio wczes$niej.

Do informowania o zagrozeniu stuzby wykorzystuja:

syreny alarmowe;

megafony;

media — radio, telewizjg, internet;

Regionalny System Ostrzegania (RSO);
Alerty RCB wysytane na telefony komaérkowe;

bezposredni kontakt.

Zapamietaj! W Polsce mamy obecnie tylko
dwa rodzaje sygnatéw alarmowych:

ogtoszenie alarmu — ciggty, modulowany dZwiek syreny przez 3 minuty,

odwotanie alarmu — ciagty, jednostajny dZzwiek syreny przez 3 minuty.

Jesli ustyszysz sygnat alarmowy, wtacz radio lub telewizor i stosuj sie
do komunikatow.
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Ewakuacja

Jesli przebywasz w miejscu, w ktérym pojawito sie bezposrednie zagrozenie
dla Twojego zycia lub zdrowia, nie zwlekaj z ewakuacja.

Jezeli wadze lub stuzby ratownicze zdecydujg o ewakuacji, bezwzglednie
zastosuj sie do polecen. Informacje bedziesz dostawac na biezaco ze stron
rzgdowych, Alertéw RCB, RSO i medidw.

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

Ubierz sig stosownie do warunkéw pogodowych.

Upewnij sie, ze dzieci majag przy sobie dane kontaktowe
opiekuna oraz informacje medyczne.

Zabierz plecak ewakuacyjny.

Sprawd?, czy sasiedzi wiedza o alarmie. W miare mozliwosci
pomdéz 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 zapewnij im jedzenie i wode.

Powiadom bliskich, ze sig ewakuujesz, w jaki sposéb i dokad.

Nie oddawaj dokumentéw osobom, ktére
oferujg pomoc lub transport. Jesli chcesz
skorzystac z transportu, przeslij bliskim numer
rejestracyjny pojazdu, ktérym podrézujesz

i aktualny adres miejsca, w ktérym jestes.
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Ewakuacja

Plecak ewakuacyjny

Przygotuj podreczny zestaw najbardziej potrzebnych rzeczy.
Skorzystaj z naszej listy i dopasuj ja do swoich potrzeb.
Plecak ewakuacyjny powinien mie¢ kazdy domownik, nawet dzieci.
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higieniczne i do dezynfekciji.

(J Woda butelkowana. Filtry lub (J Dokumenty, kopie na pendrivie
tabletki do uzdatniania wody. i gotéwka w réznych nominatach.
I Apteczka i leki osobiste, Srodki [ Latarka i radio na baterie lub

na korbke, natadowany telefon
i powerbank, tadowarka, pasujace
kable i zapasowe baterie.




Ewakuacja K

f=

s

-+ [J Scyzoryk lub multitool, zapalniczka, - [J Zywnos$é wysokoodzywcza gotowa %
: worki na §mieci, mapy drukowane. do spozycia (batony energetyczne, &

suszone owoce, bakalie itp.).

Sa— i [J Wazna rzecz osobista, np. zdjecie, -
// pamiatka rodzinna.
k
/B
X ’
Q Q

o} i ®
: @ép@

1

0

[
@*‘J a

_[J Ubranie dopasowane do pory [J Alternatywna tgczno$¢
roku, odziez przeciwdeszczowa, (np. walkie-talkie).
$§piwor, karimata, folia termiczna.
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Reagowanie

Bezpieczenstwo w thumie

Jesli idziesz na mecz lub koncert albo uczestniczysz w innym masowym
zgromadzeniu, sprawd?, gdzie sa wyjscia ewakuacyjne.

W razie wybuchu paniki poruszaj sie z ttumem i unikaj gwattownych zmian
kierunku. Jesli jestes w Srodku grupy, postaraj sie przesungc na zewnatrz.

Unikaj ciasnych przejs¢, szklanych powierzchni, $cian i ogrodzen.
Nie prébuj podnosi¢ przedmiotéw z ziemi, np. telefonu, ktéry Ci wypadt.

Jezeli upadniesz, sprébuj jak najszybciej wsta¢ — chwytaj sie stabilnych
elementdéw lub oséb w poblizu. Jesli nie mozesz wstag, skul sig i oston gtowe.

Jezeli zaginie Twéj bliski, skontaktuj sie
z ochrong na miejscu lub policja. Przygotuj
doktadny opis osoby zaginionej.




9
c
[
S
o
1)
®©
]

3

Schronienia

Informacje o lokalizacji miejsc schronienia znajdziesz w urzedzie gminy;,
jednostce Paristwowej lub Ochotniczej Strazy Pozarnej oraz na stronie
gov.pl/kgpsp.

Schronienia sg oznaczone specjalnym znakiem graficznym:

ORI i

SCHRON

— Jesli nie mozesz ukry¢€ sie w oznaczonym miejscu schronienia, zostan
w domu — z dala od okien, przy §cianach nosnych, w centralnych
pomieszczeniach.

— Jesli jeste$ poza domem, szukaj miejsc, ktére zapewniajg przynajmniej
minimum ochrony (najnizsze kondygnacje budynkéw, w tym piwnice, garaze
podziemne, tunele, przejscia podziemne). Nawet zwykte zagtebienia terenu
zapewniaja lepsza ochrone niz przebywanie na otwartej przestrzeni.

25



Reagowanie

Pozar

INSTRUKCJA GASZENIA POZAROW PODRECZNYM SPRZETEM GASNICZYM

Co Jakiej Czym
sie pali gasnicy uzyé gasicé
f
‘ materiaty state Koc

np. drewno, papier,
wegiel, tkanina,

T [ N

* stoma

Przykryj kocem gasniczym
lub polej woda

ciecze

i materiaty

topiagce sie
NIE

np. nafta, stosuj koca ani wody

benzyna, alkohol,

farba, lakier,

rozpuszczalnik

)

000

gazy

np. gaz miejski,
metan, propan,
woddr, acetylen

NIE

polewaj woda!

Odetnij doptyw gazu,
zakrecajac zawor

"N

26

tluszcze i oleje

np. olej na patelni

NIE

polewaj woda!

Przykryj szczelnie garnek
lub patelnie pokrywka,
kocem lub mokra Scierka
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W czasie pozaru nie uzywaj windy! Korzystajze schodow.

Gdy zauwazysz pozar lub dym, = Chron drogi oddechowe.
wezwij straz pozarng. Zadzwon Ostaniaj usta i nos, najlepiej
pod numer alarmowy 112. mokrym materiatem.

Prébuj ugasic¢ ogien, jesli jest nieduzy. = Poinformuj stuzby ratownicze,

jesli ktos zostat w budynku

Qile to bezpieczne, zakrec i podaj doktadna lokalizacje.

gtéwny zawdr gazu i wytacz
gtéwne wytaczniki pradu. = Pamigtaj: nie gas wodg urzadzen

elektrycznych, palacych

Nie otwieraj okien ani drzwi. . - .
sie olejow ani ttuszczu.

Ograniczenie dostepu
powietrza spowolni
rozprzestrzenianie sie ognia.

Zwroé¢ uwage na oznaczenia na gasnicy
— do jakich pozarow jest przeznaczona.

materiaty state

L B3TY

metale
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PowOdz

Przygotuj plecak ewakuacyjny.

Sprawd?, czy sgsiedzi potrzebujg pomocy.

Zabezpiecz dom, przygotuj worki z piaskiem. Uszczelnij drzwi i okna.

o|og|g

Przenie$s warto$ciowe rzeczy i urzadzenia
elektryczne na gérne pietra budynku.

g

Wytacz instalacje elektryczna i gazows, zabezpiecz
wtazy i wyloty instalacji kanalizacyjne;.

g

Zaparkuj pojazdy w bezpiecznym miejscu, nie blokuj drdg.

Przygotuj zwierzeta do ewakuaciji.

Nie ignoruj alertéw pogodowych i wezwan do ewakuaciji.

Jesli zostanie ogtoszona ewakuacja, nie zostawaj na zalanym terenie
z powodu dobytku. Teren zabezpiecza stuzby.

Jezeli ewakuacja nie jest mozliwa, wywie$ flage w widocznym miejscu,
aby ratownicy wiedzieli, czego potrzebujesz.

Biata flaga — musze sig ewakuowac.

Czerwona flaga — potrzebuje pomocy medycznej.

Niebieska flaga — potrzebuje zywnosci i wody.

Flaga moze by¢ zrobiona np. z ubran.

$ledz informacje o stanach wéd na stronach:
wody.gov.pl

isok.gov.pl

hydro.imgw.pl
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Dlugotrwaly brak pradu
(blackout)

Brak pradu — spowodowany katastrofg naturalng lub celowym dziataniem
— moze potrwac nawet kilka dni. Stracisz wéwczas dostep do wody,
ogrzewania, internetu i telefonu oraz mozliwo$é ptacenia karta.

(O Przygotuj alternatywne zrédta: swiatta (latarki z zapasem baterii),
ogrzewania (piecyk gazowy lub olejowy, kominek), tacznosci
(radio na baterie, krétkofaléwki, CB radio).

[J Rozwaz zakup agregatu pradotwodrczego.

[J Nataduj powerbanki. Wigcz w telefonie tryb oszczedzania energii.

[J Przygotuj zapasy zywnosci gotowej do spozycia
(np. konserwy, suchary, batony) i wody (min. 3 litry dziennie na osobe).
Zapasy domowe na minimum 3 dni

[J Miej przy sobie zapas gotéwki w réznych nominatach.

W czasie przerwy w dostawie pradu

— Oszczedzaj ciepto, zbierz domownikéw w jednym pokoju.

— Ogranicz otwieranie lodéwki i zamrazarki — dtuzej utrzymaja niska temperature.

— Odtacz wszystkie urzadzenia elektryczne od zasilania.

tadowarka
i baterie
latarka
B
g@ ~
~ — —

xa]ili

& o

radio latarka czotowa agregat
pradotwérczy
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Reagowanie

Atak z powietrza

Kiedy ustyszysz sygnat alarmowy, idZ ustalong wczesniej droga ewakuacyjna
do miejsca schronienia. Zabierz ze sobg plecak ewakuacyjny. Unikaj wind, idz
schodami. Schronienie, do ktérego sie udajesz, powinno by¢ bez okien, mie¢
grube Sciany, gruby strop, dostgp do powietrza i wyjscie awaryjne.

— Jesli na otwartym terenie = Nie przeciazaj linii telefonicznych
ustyszysz eksplozje, padnij — korzystaj z SMS-6w.

na ziemie — najlepiej

N ‘s B ) <
w zagtebieniu — i ostort glowe. Poméz innym — sprawdz, kto wokét

Ciebie potrzebuje wsparcia.

— Nie wychodz ze schronienia
pochopnie.

30
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Zagrozenia chemiczne,
biologiczne, radiacyjne
i nuklearne

Kiedy ustyszysz komunikat ostrzegawczy o zagrozeniu

[J Zaalarmuj osoby, ktére sg w zagrozonej strefie, i opus¢ niebezpieczny obszar.

[J Jezeli zostajesz w budynku: zamknij i uszczelnij okna, drzwi, otwory
wentylacyjne, zasuwy do piecéw i kominkdw. Wytacz klimatyzacje.

[J Jesli jestes w samochodzie: zamknij okna, wytacz
klimatyzacje/wentylacje, wyjedz ze strefy zagrozenia.

[J Kiedy przyjdziesz z zewnatrz, zdejmij skazone ubranie.
Nie jedz produktéw, ktére mogty zostac skazone.

[J Nie dotykaj twarzy zanim nie umyjesz rak. Umyj sie mydtem pod biezaca
wodg, najpierw rece, potem twarz. WezZ prysznic. Jezeli nie mozesz,
przetrzyj skére i wtosy wilgotng Sciereczka. Zatéz czyste ubranie.

[J Wrzu¢ do plastikowych workéw wszystkie przedmioty, ktére mogty
zosta¢ skazone, np. ubranie, zywnos$¢ — szczelnie je zamknij i oznacz.

W przypadku zagrozenia skazeniem promieniotwérczym
przygotuj sie na przetrwanie co najmniej kilku
dni wewnatrz uszczelnionego budynku.

Poziom promieniowania w miejscu wybuchu jadrowego znaczgco spada
juz po kilku dniach.

Oznaczenie zagrozern CBRN

& ® @ @

chemiczne biologiczne radiacyjne nuklearne
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Reagowanie

Niepokojace zachowania

W swoim bezposrednim otoczeniu zwracaj uwage na:

— nieuzasadnione préby = zmiany w zachowaniu oséb
kontaktu ze strony osdb, ktére z Twojego otoczenia, ktérych
oferuja tatwy zarobek; nie da sig logicznie wyjasnic,

np. nieuzasadnione proby
zdobycia danych osobowych,

/ﬁ planéw budynku i innych
informacji wrazliwych;

tatwy

zarobek

p =
— ) ‘

— podejrzane oznaczenia — — osoby, ktére obserwujg,
graffiti, znaki farbg, kreda fotografuja, filmuja (m.in. za
lub tasma — w miejscach, pomoca drondw) obiekty takie
w ktdrych nie powinno ich by¢. jak lotniska, centra handlowe,
Na przyktad nietypowe symbole wezty logistyczne, tory kolejowe,
na skrzynkach energetycznych jednostki wojskowe, szpitale.

lub telekomunikacyjnych, na
murach, drogach i latarniach;
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Niepokojace zachowania

Pamietaj, ze zawiadomienie Policji czy Agencji
Bezpieczenstwa Wewnetrznego niczym

Ci nie grozi. Twoje zgtoszenie zweryfikuja
stuzby i podejma odpowiednie dziatania.

Jesli podejrzewasz, ze ktos planuje przestepstwo,
od razu zawiadom stuzby pod numerem
alarmowym 112. Mozesz zapobiec tragedii.

Krajowa Mapa Zagrozen Bezpieczeristwa na stronie policja.pl

Reagowanie
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Zagrozenia terrorystyczne

Celem atakéw moga byc¢ ludzie lub wazne obiekty (np. elektrownie, stacje
uzdatniania wody, centra logistyczne, hale koncertowe czy galerie handlowe).

Jezeli jeste$ Swiadkiem ataku, nie podchodz. Uciekaj! Ostrzegaj innych.
Zawiadom stuzby — nie zaktadaj, ze kto$ inny juz to zrobit.
Nie wracaj na miejsce zdarzenia.

Ukryj sie z dala od ttumu. ZnajdZ ostong — mury, stalowe konstrukcje, grube
Sciany. W pomieszczeniu zabarykaduj drzwi, zastont okna, wytacz Swiatto.
Wycisz telefon.

Jezeli nie mozesz uciec lub ukry¢ sie — walcz. Uzyj wszystkiego, co masz
pod reka, np. torebki, plecaka, krzesta.

Nie badz bierny!

WAZNE A

Dzwon tylko, jesli naprawde musisz —
nie blokuj sieci. Nie dzwon do oséb w zagrozeniu
— mozesz zdradzic¢ ich kryjowke.

Nie udostepniaj zdje¢ i filméw z miejsca zdarzenia.

Nie podsycaj paniki — nie rozpowszechniaj
niesprawdzonych informaciji.
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Zagrozenia cyfrowe

Dezinformacja

Dezinformacja to celowe rozpowszechnianie fatszywych lub
zmanipulowanych tresci.

Sprawdzaj informacje, ktére wydaja Ci si¢ wiarygodne, w kilku
niezaleznych Zrédtach.

Nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informacji.

Nie wierz w doniesienia o upadku panstwa i kapitulaciji.

Nie rozpowszechniaj zadnych informacji o lokalizacji i ruchu Wojska Polskiego
i wojsk sojuszniczych. Nie fotografuj, nie nagrywaj, nie przesytaj i nie publikuj
zdjec wojska, waznych obiektéw, np. mostow, stacji kolejowych, magazynow.

Wszystkie informacje sprawdzaj w pewnych,
publicznych Zrédtach informaciji, takich jak
Polskie Radio, Telewizja Polska, rzadowe strony
internetowe i stuzby panstwowe.




Reagowanie
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Zagrozenia cyfrowe

Cyberprzestepczos¢

Przestepcy moga przejac¢ Twoje dane, podszyc¢ sige pod Ciebie w sieci,
wzig¢ w Twoim imieniu pozyczke lub oszuka¢ Twoich znajomych.

Dostates podejrzang wiadomos¢ z linkiem lub zatacznikiem?
Nie klikaj pochopnie.

Sprawdzaj adresy nadawcdw i tre§¢ wiadomosci. Btedy lub brak polskich
znakéw moga sygnalizowac oszustwo.

Chron dane logowania i numery na kartach ptatniczych.

Regularnie aktualizuj program antywirusowy i aplikacje na komputerze
oraz w telefonie.

Korzystaj tylko z legalnego oprogramowania.

Nie instaluj aplikacji z niesprawdzonych Zrédet.
Ustaw silne hasta, np. uzywajac menedzera haset.
Korzystaj z weryfikacji dwuetapowej (SMS, e-mail).
R6b kopie zapasowe waznych plikéw i dokumentdow.

Zachowaj ostroznos$é, kiedy korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi.

Prébe wytudzenia lub oszustwa zgto$ na stronie
incydent.cert.pl lub przez aplikacje @ mObywatel.

Podejrzane SMS-y z linkami prze$lij pod numer 8080.
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Pierwsza pomoc

Udzielenie pierwszej pomocy to Twéj obowigzek.
Nie boj sie — kiedy pomagasz, nie ponosisz
odpowiedzialnosci za nieumysine btedy.

[J Zadbaj o bezpieczeristwo wtasne i poszkodowanego.
Nie przemieszczaj go, jesli nie jest to konieczne.

[J Ocen stan poszkodowanego: potrzasnij go
za ramig i zapytaj: ,Styszysz mnie?”.

(] Jesli reaguje, zapytaj, co sie stato.

(J Zadzwon pod numer 112 lub popros o to kogos
z otoczenia — wskaz wtedy konkretng osobe.

o . . o on o wicoaio
A Pamietaj! Szpitale w czasie Cheesz wiedziec wigcej
Zapisz sie na kurs

kryzysu beda przecigzone. pierwszej pomocy.
W sytuacjach, ktére nie

zagrazajg zyciu, musisz

poradzi¢ sobie samodzielnie.
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Pierwsza pomoc

Jesli nie ma kontaktu z poszkodowanym

Popro$ konkretna osobe z otoczenia,
zeby przyniosta defibrylator (AED).

Sprawd?, czy poszkodowany
oddycha w pozycji, w jakiej sie
znajduje. Obserwuj ruchy klatki
piersiowej. W razie potrzeby rozepnij
odziez.

Jesli oddycha — utéz go w pozycji
bocznej ustalonej. Obserwuj,
czy oddycha, az do przybycia
ratownikéw.

pozycja boczna
ustalona

defibrylator

resuscytacja krazeniowo-oddechowa
(AED) 0)




Pierwsza pomoc

Jesli poszkodowany nie oddycha
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Potéz poszkodowanego na plecach,
na twardym i ptaskim podtozu.

Uklgknij obok jego klatki piersiowej.

Rozepnij lub rozetnij odziez
poszkodowanego tak, aby klatka
piersiowa byta odstonieta (takze
u kobiet).

Potéz jedna reke na czole
poszkodowanego, druga na jego
podbrédku. Odchyl jego gtowe
do tytu.

Otworz na chwilg jego usta i usun
widoczne ciata obce.

Nachyl sie nad poszkodowanym

i przez 10 sekund sprawdzaj,

czy oddycha:

— obserwuj klatke piersiows, czy
sie unosi i opada,

— nastuchuj oddechu przy nosie
poszkodowanego,

— poczekaj na wydech — poczujesz
go na policzku.

Jesli nie oddycha — utéz dtonie,
jedna na drugiej, na Srodku klatki
piersiowej poszkodowanego. Rece
trzymaj wyprostowane w tokciach.

8

10

n

Uciskaj rytmicznie, mocno

i gwattownie:

— gtebokos¢ ucisnieé: 5-6 cm,

— czestotliwos$¢é: 2 uciski na
sekunde,

— po kazdym ucisku oderwij dtonie
od mostka, pozostawiajgc palce
w kontakcie z klatka piersiowa.

Po 30 uci$nieciach ponownie
udroznij drogi oddechowe i 2 razy
powoli wdmuchnij powietrze do ust
poszkodowanego. Jezeli nie chcesz
tego robic, uciskaj klatke piersiowa
bez przerw.

Kiedy ktos$ przyniesie defibrylator
(AED), uzyj go. Urzadzenie podpowie
Ci, jak dziatac.

Prowad? reanimacje do chwili, kiedy:

— przybeda ratownicy,

— zauwazysz wyraZzne oznaki
powrotu krazenia, np. oddech,
ruch, kaszel,

— udzielanie pomocy stanie sie dla
Ciebie niebezpieczne.

Jesli poczujesz zmeczenie,
wyznacz kogos, kto Cie zastapi.

Defibrylatory znajdziesz w miejscach publicznych:
urzedach, galeriach handlowych, na dworcach,
lotniskach i stacjach metra. Zainstaluj aplikacje
pokazujagca rozmieszczenie AED w okolicy.
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Reagowanie

Jesli wystapit obfity krwotok

1 Zatéz opatrunek uciskowy. Uzyj 4 Jesli poszkodowany jest blady
np. bandaza, materiatu, chusty. i spocony — unie§ mu nogi na okoto
2 Gdy krwawienie z koriczyny nie 30 cm.
ustaje, zat6z opaske do tamowania 5 Okryj poszkodowanego. Osoby
krwotokdw powyzej rany na ramieniu po urazie wychtadzaja sig szybciej.
| o, Zapi . .
;sal;zz'e apisz godzing zalozenia 6 Monitoruj jego stan do czasu

przybycia ratownikéw.
3 Jesli nie mozesz zatozy¢ opaski ani

opatrunku, uciskaj bezposrednio A Obfity krwotok moze w ciagu kilku
rang dfonig lub tkaning az do minut doprowadzi¢ do Smierci.
zatrzymania krwotoku lub przybycia Dziataj szybko!

ratownikéw.
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Higiena w kryzysie

Utrzymanie higieny jest kluczowe dla zdrowia i zapobiegania epidemiom.
Jak o nig dbac, gdy zabraknie biezgcej wody, pradu lub ogrzewania?

Toaleta

W przypadku braku biezacej wody, mozesz stworzyc¢ prowizoryczna toalete,
naktadajac na wiadro plastikowa torbe. Po uzyciu wyrzué torbe z zawartoscia
do osobnego pojemnika. Nieprzyjemne zapachy zneutralizujesz za pomoca
ziemi, trocin i zwirku.

Stuzby komunalne poinformujg Cie, jak pozbywac sig nieczystosci.

W przypadku braku wody nadal mozesz oddawaé mocz do toalety.

Higiena osobista

Jesli nie masz dostepu do biezgcej wody, uzywaj nawilzanych chusteczek
i ptynéw do dezynfekciji.

—
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Plan na kryzys




Plan na kryzys

Opracuj rodzinny plan na wypadek kryzysu.
Ustal dane kontaktowe oraz miejsca i terminy spotkan
— w okolicy i poza miejscowoscig zamieszkania.

To wazne na wypadek rozdzielenia i braku tacznosci.

Skorzystaj z gotowych rubryk w poradniku albo
przygotuj plan samodzielnie.

Regularnie go aktualizuj i éwicz zdomownikami.
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Plan na kryzys

DANE KONTAKTOWE NA WYPADEK KRYZYSU

44

Imie

Nazwisko

Telefon

E-mail




MIEJSCE, W KTORYM SIE SPOTKAMY, JESLI ZOSTANIEMY ROZDZIELENI

]

Plan na kryzys

W naijblizszej okolicy

Lokalizacja 1 Adres

Osoba do kontaktu Telefon

Lokalizacja 2

Lokalizacja 3

Poza miejscowoscia zamieszkania

Lokalizacja 1 Adres

Osoba do kontaktu Telefon

Lokalizacja 2

Lokalizacja 3

Notatki

45



Plan na kryzys

CHOROBY, ALERGIE, PRZYJMOWANE STALE LEKI

Imieg i nazwisko Choroby Alergie

Leki

LISTA NIEZBEDNYCH RZECZY | GDZIE JE TRZYMAMY
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WAZNE TELEFONY

Q)

Plan na kryzys

np. lekarz rodzinny, opiekunowie dzieci, senioréw, oséb z niepetnosprawnosciami, sgsiedzi,
znajomi, szkota, praca, przychodnia.
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NOTATKI

sAzAn) eu ueld
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