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Szanowni Pahstwo,

czasem wystarczy awaria prgdu, pozar, gwattowna burza
albo nieszczesliwy wypadek, by nasza codzienno$¢ nagle
sie zatrzymata. Wiasnie dlatego przygotowali§my broszure,
ktéra w chwili zagrozenia ma przynies¢ spokdj, porzqgdek

i poczucie, ze nie jesteSmy bezradni.

Uczymy w niej przygotowania domu i rodziny oraz prostych
reakciji, ktére mogq uratowac zdrowie i zycie. Pokazujemy,
jak zabezpieczy¢ siebie i dzieci oraz osoby starsze, ktére
potrzebujq wsparcia. Podpowiadamy, jak dziata¢ w obliczu
zagrozen naturalnych, awarii technicznych oraz sytuaciji
nadzwyczajnych.

Najwazniejsza rada jest taka, aby zapozna€ sie z broszurqg
w wolnym czasie, bez pospiechu, zanim jeszcze stanie

sie potrzebna. W kryzysie nie bedzie czasu na szukanie
potrzebnych informaciji. Wtedy najwazniejsze bedzie to,
co juz wiemy i potrafimy wprowadzi¢ w zycie.

Nasze bezpieczefstwo zaczyna sie w domu, w rodzinie

i w sgsiedztwie. Pafistwo lub samorzgd majq odpowiednie
stuzby, systemy i procedury, ale prawdziwg odpornos¢é
spoteczng buduje odpowiedzialnos¢ i przygotowanie
kazdego z nas. Mam nadzieje, ze ta broszura bedzie dla
Panstwa realnym wsparciem w codziennym zyciu.

Waldemar Trelka
starosta radomski

Broszura zostata opracowana w oparciu o obowigzujgce przepisy prawa oraz aktualne wytyczne
i rekomendacje organéw odpowiedzialnych za ochrone ludnosci i zarzgdzanie kryzysowe, w tym
rzqdowy ,Poradnik bezpieczenstwa” (2025) oraz dobre praktyki stuzb ratowniczych.
Broszura ma charakter informacyjno-edukacyjny i nie zastepuje polecen stuzb ratowniczych
ani oficjalnych komunikatéw wydawanych w czasie rzeczywistego zagrozenia.
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I JAK KORZYSTAC Z BROSZURY

Informacje o zagrozeniach

W jaki sposéb postugiwac sie kartami bezpieczenstwa?

Broszura zostata przygotowana po to, aby w sytuacji kryzysowej nie szuka¢ w pospiechu
informacji w internecie, nie dzwoni¢ bez potrzeby na numer alarmowy 112 i nie dziata¢
chaotycznie. Kazda karta odpowiada na inny rodzaj zagrozenia i prowadzi krok po kroku
przez to, co naprawde wazne. Najlepiej zapoznac sie z kartami wczesniej, jeszcze zanim

wydarzy sie co$ niebezpiecznego.

Co oznaczajg kolory kart?

& corosi¢
1. Przeczytaj w wolnym czasie wszystkie 1.
karty i potraktuj je jak instrukcje.
2. Oméw najwazniejsze zasady 2.
bezpieczenstwa z domownikami,
szczegdlnie z dzie€mi i seniorami. 3.
3. Uzupetnij pola do wpisania na kartach,
takie jak miejsca spotkan, kontakty czy 4.

ZIELONE

przygotowanie i planowanie bezpieczenstwa

ZOLTE

zagrozenia wymagajqgce szybkiej reakciji

CZERWONE

dziatanie w bezposrednim zagrozeniu zycia

notatki rodzinne.

. Trzymaj broszure w jednym, znanym 5)

wszystkim miejscu, tatwo dostepnym
nawet po ciemku.

. Czytaj wybrane karty minimum raz na

miesigc, aby odswiezy¢ wiedze.

. Wi6z broszure do plecaka ewakuacyjnego.

€ czeconiEROBIE

Nie odktadaj zapoznania sie z broszurg
na pozniej.

Nie chowaj jej w trudnodostepnym
miejscu (szafa, garaz, schowek itp.).
Nie zaktadaj, ze w sytuaciji kryzysowej
wszystko sobie przypomnisz.

Nie traktuj kart jako materiatu

do jednorazowego przeczytania.

Nie pomijaj uzupetniania pél na dane
czy wazne notatki.




Sygnaty alarmowe i komunikaty

PRZYGOTOWANIE

Jak je rozpoznaé, zanim bedg potrzebne?

- pozarnej, Policji czy innych stuzb.
Zawsze zawierajq informacje
o rodzaju zagrozenia i zalecanym
sposobie postgpowania.
@& coroBié

Ogtoszenie alarmu:
e Y U A sygnat modulowany, zmienny,
> - falujgcy przez 3 minuty.
- -
Odwotanie alarmu:
sygnat ciqggty przez 3 minuty.
Komunikaty stowne Komunikaty SMS
" Nadawane przez radio, telewizje, Alert RCB przesytany w formie

internet lub megafony strazy

Traktuj kazdy alarm i kazdy Alert RCB jako
polecenie do dziatania.

Po ustyszeniu syreny, wejdz do budynku

i sprawdzaj oficjalne komunikaty w radiu
lub na stronach stuzb.

Stosuj sig do polecen przekazywanych
przez megafony strazy pozarnej, Policji lub
innych stuzb.

. Opieraj sie wylgcznie na oficjalnych

zroédtach informaciji: Rzgdowe Centrum
Bezpieczenstwa, stuzby, powiat, gmina.

@ srrawbzizasTosus

OO0 0O OO0

wiem, jak brzmi sygnat alarmowy
wiem, jak brzmi odwotanie alarmu
mam zapisane oficjalne zrédta
informacji

wyjasnitem znaczenie syren
domownikom

traktuje powaznie Alert RCB

mam dostep do radia lub innego
niezaleznego zrédta informacji

1.

SMS na telefony komoérkowe
to oficjalne ostrzezenie
panstwowe. Zawsze wymaga
zastosowania sie do tresci
wiadomosci!

€d czecoNEROBIE

Nie ignoruj zmiennego dzwigku syreny i nie
zaktadaj, ze to tylko préba czy éwiczenia.
Nie wychodz na balkon, klatke schodowqg
ani przed dom, zeby zobaczy¢, co sig
dzieje.

Nie dzwon na numer alarmowy 112

z pytaniem, co oznaczajq syreny.

. Nie powielaj i nie udostepniaj

niesprawdzonych informacji z internetu.

. Nie odktadaj reakcji na alarm i nie prébuj

go przeczekaé.

W chwili zagrozenia nie ma czasu

na zastanawianie sie,
co oznacza dzwigk syreny
i jak nalezy sie zachowaé.



I PRZYGOTOWANIE 7

Plan awaryjny dla rodziny

Jak odnalez¢ sie w sytuaciji, gdy nie dziatajq telefony?

m W sytuacji kryzysowej sieci komoérkowe mogq by¢ przecigzone, a internet
‘.’ czasowo niedostepny. Plgtego kazda rodzina powinna mie¢ prosty plan na
9 wypadek braku tgcznosci.

& coroBié € czeconiEROBIE

1. Ustal w rodzinie dwa miejsca spotkan: 1. Nie zmieniaj miejsc spotkan w czasie
jedno blisko domu i jedno zapasowe, dalej. kryzysu.

2. Ustal jasno, kto odbiera dzieci ze szkoty lub 2. Nie szukaj bliskich bez planu, chodzgc
przedszkola w sytuaciji kryzysowe;. przypadkowo po okolicy.

3. Spisz najwazniejsze numery telefonéw na 3. Nie wysytaj wielu dtugich wiadomosci SMS
kartkach i rozdaj je domownikom. jednoczesnie.

4. Uzgodnij krotkq, prostqg wiadomos¢ do 4. Nie zaktadaj, ze zawsze uda sig zadzwonic.
wystania, np. ,Jestem bezpieczny. Ide do 5. Nie podejmuj decyzji sprzecznych
punktu spotkan”. z ustalonym planem.

5. Upewnij sig, ze wszyscy znajqg adresy
miejsc spotkan i trasy dojscia.

6. Raz na jakié czas przypomnij w rodzinie
zasady planu komunikacyjnego.

W kryzysie nie szukaj bliskich na
o chybit trafit. Po prostu idz tam,
gdzie wczesniej sie umoéwiliscie.

@ srrawbiizasTosuy

[0 mamy ustalone dwa miejsca spotkan
[J wiemy, kto odbiera dzieci

[0 mamy numery telefonéw zapisane na papierze
[0 znamy trasy dojscia do miejsc spotkan

[] dzieci znajq zasady postepowania

] plan byt oméwiony w rodzinie

NOTATKI
Pierwsze miejsce spotkania: Zapasowe miejsce spotkania:
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Przygotowanie domu na kryzys
Jak sprawié, by nasze schronienie byto bezpieczne?

)

& corosié

Dom przygotowany to taki, ktéry zapewni nam bezpieczefistwo przez
pierwsze godziny kryzysu. Kilka podstawowych czynnosci znaczgco
zwigkszy naszqg odpornose.

Sprawdz, czy wszystkie okna i drzwi dajq sie
szybko zamknqg¢ i zabezpieczy¢.

. Zlokalizuj nawiewniki i kratki wentylacyjne,
aby w razie potrzeby méc je szybko
uszczelni¢ lub zamkngé.

. Wybierz jedno wewngtrzne pomieszczenie
bez okien (tazienka, schowek, piwnica) jako
miejsce schronienia rodziny.

. Wyznacz jedno state miejsce na sprzet
kryzysowy: latarki, radio, baterie, apteczke,
dokumenty.

. Naucz sig jak wytgczy€ prqd, gaz i wode
w swoim domu.

. Przygotuj podstawowe zapasy zywnosci
dla rodziny oraz zwierzgt domowych, a na
terenach wiejskich pasze dla zwierzqt.

. Przygotuj i sprawdz zapasy wody, a na
terenach wiejskich studnig oraz sprawnosé
agregatu prgdotwérczego.

. Na terenach wiejskich zabezpiecz
zwierzeta i budynki gospodarcze, przygotu;j
podstawowe narzedzia do usuwania
skutkéw wichur i podtopien.

. Upewnij sig, ze wszyscy domownicy
wiedzq, gdzie znajduje sie sprzet kryzysowy
i wytqczniki prqdu, wody i gazu.

NOTATKI
Gdzie jest wytgcznik prgdu:

€ czeconiEROBIE

Nie zastawiaj korytarzy i wyjs¢
ewakuacyjnych np. starymi meblami.
Nie chowaj latarki, apteczki i gasnicy
w trudno dostepnym miejscu.

. Nie licz na to, ze w czasie kryzysu wszystko

uda sie kupi€¢ w sklepach.

Nie odktadaj napraw nieszczelnych okien,
drzwi i zaworow.

Nie przechowuj sprzetu kryzysowego

w kilku ré6znych miejscach.

0 SPRAWDZ | ZASTOSUJ

oooo o O

wiem, ktére pomieszczenie
jest najbezpieczniejsze

znam lokalizacje wytgcznikoéw
pradu, gazu i wody

mam latarke, baterie i radio
mam apteczke i gasnice

mam zapas wody i zywnosci
sprzet kryzysowy jest w jednym
miejscu

Gdzie jest zawor gazu:
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Otoczenie domu i zagrozenia wtérne

Co sprawdzi¢ wokét budynku i w pomieszczeniach pomochniczych?

@& coroBié €) czeconNEROBIE

1. Zabezpiecz balkon, taras, podwdérko i ogréd 1. Nie przechowuj paliwa, butli gazowych
przed luznymi przedmiotami. i chemikaliéw w przypadkowych miejscach.

2. Zabezpiecz substancje tatwopalne 2. Nie blokuj bram wjazdowych i dojazdéw do
w garazu i pomieszczeniach budynku.
gospodarczych. 3. Nie lekcewaz zalewanej piwnicy i wilgoci.

3. Sprawdz stan dachu, kominéw 4. Nie uzywaj niesprawnych piecéw, grzejnikdw
i elementow, ktére mogq spas¢ przy silnym czy przedtuzaczy.
wietrze. 5. Nie odktadaj montazu czujnikédw na poznie;j.

4. Skontroluj piwnice pod kgtem zalewania
i przygotuj mozliwo$¢ odpompowania
wody. Sprawdz, czy rynny i odptywy sq
drozne.

5. W domach z instalacjami gazowymi
i piecami na paliwa state zadbaj
o sprawne przewody dymowe
i wentylacyjne.

6. Zamontuj czujnik dymu i czujnik czadu.

7. Zapewnij dostep dla stuzb ratowniczych
do poses;ji i budynku.

zaczyna sie od drobnych

o Wiegkszo§¢ powaznych zagrozen
zaniedban woké6t domu.

0 SPRAWDZ | ZASTOSUJ

[] balkon i podwérko sg zabezpieczone

[] garazi piwnica sq uporzgdkowane

1 mam sprawne czujniki dymu i czadu

[] substancje tatwopalne sq zabezpieczone
[ stuzby majg dojazd do posesiji

NOTATKI



I PRZYGOTOWANIE

Zapasy ha 72 godziny

10

Co przygotowa¢, aby bezpiecznie przetrwaé pierwsze dni kryzysu?

a Trzy doby samowystarczalnosci to absolutne minimum, ktére daje czas na
reakcje stuzb. Dobrze przygotowany zapas kryzysowy i plecak ewakuacyjny
'.' chroniq przed panikq i chaosem.

& coroBié

Przygotuj zapas wody pitnej w ilosci
minimum 3 litry na jedng osobe na kazdy
dzien, czyli co najmniej 9 litrbw na osobe
na 72 godziny.

. Zgromadz zywno$¢ niewymagajqcqg
gotowania i trwatq, takg jak: konserwy,
suchary, pieczywo chrupkie, zupy i kaszki
btyskawiczne, batony, miod, dzem itp.
Podziel zapasy i schowaj je w réznych
miejscach.

. Przygotuj w jednym miejscu dokumenty,
leki przyjmowane na state, liste choréb
przewlektych i alergii.

. Zabezpiecz zrédta Swiatta niezalezne od
pradu: latarki, czotéwki oraz zapas baterii.
. Przygotuj srodki do tadowania telefonu:
powerbanki lub tadowarki samochodowe.

. Zgromadz podstawowe srodki higieniczne:

papier toaletowy, chusteczki, mydito, zel
antybakteryjny, reczniki papierowe.

. Przygotuj zapas cieptej odziezy, skarpet,
czapek i kocow.

. Spakuj lekki plecak awaryjny na wypadek
nagtej ewakuacji: woda, dokumenty,
latarka, powerbank, leki, koc termiczny.

NOTATKI

€) czecoNEROBIE

Nie polegaj wytqcznie na telefonie jako
zrédle $wiatta i informacii.

Nie odktadaj lekébw w przypadkowych
szufladach.

Nie przygotowuj jednego cigzkiego plecaka
dla wszystkich, ktérego nie da sig szybko
zabra¢ i moze ogranicza¢ miejsce.

Nie zaktadaj, ze w czasie kryzysu wszystko
bez problemu kupisz w sklepach.

@ sPrawbzizasTosuy

O OOO OO0

mam zapas w domu na 72 godziny
mam wode i zywnos¢ trwatg

mam leki i dokumenty w jednym
miejscu

mam latarki i powerbanki

mam gotowy plecak ewakuacyjny
plecak stoi w jednym, znanym
miejscu

uwzglednitem dzieci i zwierzeta

Miejsce przechowywania zapaséw domowych:



PRZYGOTOWANIE 1

Plecak ewakuacyjny (wyjécie 3-5 minut)

Q CO MUSI SIE ZNALEZC Q DLA DZIECI
[] telefon [] wode i przekgski dopasowane do wieku
[1 dokumenty (lub kopie) [] karteczka lub opaska na reke z danymi
w koszulce wodoodpornej dziecka, numerem telefonu opiekuna
[ gotéwka [ ulubiona maskotka (dla uspokojenia)
[ klucze zapasowe
[] wodaw matych butelkach Q DLA ZWIERZAT DOMOWYCH
[] baton energetyczny [] mate porcje karmy
lub sucha zywnos¢é [] miska sktadana
[] leki na minimum 3 dni [J smycz lub transporter
[] latarka lub czotéwka
[] powerbank i kabel e CZEGO NIE WKLADAMY

] podstawowa apteczka wielu par butéw

1.
[] rekawiczki ochronne / robocze 2. cigzkich ubran i przedmiotow
[] chusta lub komin na twarz 3. sprzetu elektronicznego
4.

[] kurtka przeciwdeszczowa duzych opakowar jedzenia
] czapka, rekawiczki (sezonowo)

[] maseczki ochronne

[] notes i dtugopis

Plecak ewakuacyjny

to nie zapas domowy.
To rzeczy, ktore bierzesz,
gdy musisz natychmiast
opusci¢ dom.




I PRZYGOTOWANIE

Stres w sytuaciji kryzysowej

12

Jak zachowaé jasno$€ myslenia i nie wpas€é w panike?

W kryzysie nie sita fizyczna, ale spokdj psychiczny ratuje zycie. Zdolnos¢
o | uspokojenia siebie i innych pozwala podejmowac lepsze decyzje.

& coroBi¢

1. Zatrzymaj sie na kilka sekund i wykonaj trzy
wolne, spokojne oddechy.

2. Skup sie tylko na jednej prostej czynnosci,
na przyktad zamknigciu drzwi, zabraniu
dokumentéw albo sprawdzeniu
komunikatu.

3. Ogranicz bodzce z zewnqtrz, wycisz
telewizor, telefon i przypadkowe rozmowy.

4. Powiedz na gtos jedno krotkie zdanie
porzqdkujgce sytuacje, na przyktad:
Jestedmy razem. Dziatamy spokojnie”.

5. Kazdemu domownikowi wyznacz jedno
proste zadanie, aby unikng€ chaosu.

6. Moéw wolno, spokojnie i utrzymuj kontakt
wzrokowy z bliskimi.

7. W razie silnego leku usiqdz przy Scianie,
oprzyj plecy i skup sie na oddechu.

NOTATKI

€) czecoNniEROBIE

1. Nie krzycz i nie biegaj chaotycznie.

2. Nie wykonuj wielu czynnosci naraz.

3. Nie nakrecaj strachu informacjami
z internetu i mediéw spotecznosciowych.

4. Nie podwazaj polecen stuzb w trakcie
zagrozenia.

5. Nie przeno$ swojej paniki na dzieci i osoby
starsze.

6. Nie podejmuj waznych decyzji pod
wptywem silnych emociji.

Spokéj to tez dziatanie.
Im spokojniej reagujesz,
tym bezpieczniej dla wszystkich.

@ srrawbzizasTosuy

[] potrafie uspokoi¢ oddech

[] wiem, ze stres jest normalny

[] skupiam sie na jednej czynnosci
[0 dbam o spokdj dzieci i senioréw

] nie podejmuje pochopnych decyzji



ZAGROZENIE
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ZAGROZENIE

Awaria prgdu - blackout

Co robi¢, gdy nagle zniknie prqd?

“.

’

& corosi¢

Zachowaj spokéj i sprawdz, czy awaria
dotyczy tylko mieszkania, czy catej okolicy.

. Wytqgcz z gniazdek urzgdzenia wrazliwe

na skoki napiecia, takie jak komputer,
telewizor, router.

. Wiqgcz latarke na baterie lub zasilang

powerbankiem, a nie $wiece.

. Wiqgcz radio na baterie i stuchaj oficjalnych

komunikatow.

. Ogranicz uzywanie telefonu tylko do spraw

najwazniejszych, aby oszczedza¢ baterie.

. Zamknij lodéwke i zamrazarke, zeby jak

najdtuzej utrzymac niskg temperature.

. Przygotuj zapas wody do uzytku biezgcego,

bo moze przestac¢ dziata¢ hydrofor lub
przepompownia.

. Wieczorem zabezpiecz mieszkanie przed

wychtodzeniem, zamknij drzwi, okna, zaston
dostep zimnego powietrza.

. W blokach nie wsiadaj do wind, bo nie

bedq dziata¢, a na klatkach schodowych
poruszaj sie ostroznie (brak o$wietlenia).

. Na terenach wiejskich przerwy w dostawie

prqdu moggq by¢ dtuzsze. Uzyj agregatu
pragdotwérczego, ale tylko na zewnqtrz,
a nie w pomieszczeniach (spaliny).

o SPRAWDZ | ZASTOSUJ
mam latarke i zapas baterii
mam radio na baterie

wiem, gdzie sg wytgczniki prgdu

Oooodd

oszczedzam baterie w telefonie

14

Brak prgdu moze zatrzyma¢ codzienne funkcjonowanie domu. Warto
wiedzie¢, jak zapewni¢ sobie Swiatto, ogrzewanie i dostgp do informaciji.

€ czeconiEROBIE

Nie uzywaj Swiec i ognia jako gtéwnego
zrodta Swiatta, bo grozi to pozarem.

. Nie otwieraj zbyt czesto lodowki
i zamrazarki.

. Nie panikuj i nie zaktadaj od razu
najgorszego scenariusza.

. Nie przeciqzaj sieci telefonicznej dtugimi
rozmowami.

. Nie wychodz po zmroku bez potrzeby
w nieo$wietlone miejsca.

Brak prgdu sam w sobie nie jest
zagrozeniem. Zagrozeniem stajq sie
pospiech, ogien i brak informacji.

nie uzywam Swiec jako gtébwnego Swiatta
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Brak wody lub skazenie wodociqggu

Jak bezpiecznie funkcjonowaé bez dostepu do czystej wody?

TN
5

sytuacji w kryzysie.

& corogié

1.

Sprawdz, czy awaria wody dotyczy tylko
twojego domu, czy catej miejscowosci lub
osiedla.

. Zgromadz dostepny zapas wody do

czystych pojemnikéw, zanim catkowicie
spadnie cisnienie w sieci.

. Przechowuj wode w chtodnym miejscu,

nie przelewaqj jej bez potrzeby.

. Sledz oficjalne komunikaty gminy,

lokalnych wodociggéw i sanepidu.

. Jesli woda jest skazona (np. bakterig

coli), uzywaj jej wytgcznie do celéw
technicznych: sptukiwania toalety, mycia
podtdg czy prac porzqdkowych, ale tylko
jesli stuzby nie zabroniq jej stosowania.

. Do picia, przygotowania positkow

i mycia twarzy uzywaj wytqcznie wody
butelkowane;j.
Dbaj o higiene rqgk przy pomocy zelu

antybakteryjnego, chusteczek nawilzanych

lub wody butelkowane;j.

© srrawbzizasTosuy

[0 mam zapas wody do picia

[0 mam wode do higieny i porzgdkéw

Brak biezgcej wody szybko staje sie problemem higienicznym, a nastepnie
zdrowotnym. Zaplanowanie prostych rozwigzan pozwala unikng¢ trudnych

Q CZEGO NIE ROBI¢

Nie pij wody z kranu bez oficjalnego
komunikatu, ze jest bezpieczna.

. Nie uzywaj skazonej wody do gotowania,

mycia zgbdw, przygotowania mleka dla
dzieci ani mycia ran.

. Nie zaktadaj, ze ,przegotowanie wody

wystarczy”, zawsze zwracaj uwage na
komunikaty stuzb.

. Nie gromadz wody w brudnych

pojemnikach.

. Nie ignoruj objawéw zatrucia

pokarmowego: biegunki, wymiotéw
lub gorgczki.

Skazona woda moze wyglgdaé

i pachnie¢ normalnie. O jej
bezpieczenstwie decyduje jednak
komunikat stuzb, a nie wyglqd.
.

[J nie uzywam wody skazonej

do jedzenia i mycia zebéw

[ sledze komunikaty sanepidu i gminy [] mam zel lub chusteczki

do dezynfekcji rgk

[] wiem, gdzie mogg by¢ punkty

dystrybucji wody



ZAGROZENIE 16

Ekstremalne temperatury
Jak bezpiecznie przetrwaé¢ upaty i mrozy?

- Ekstremalne temperatury to realne zagrozenie dla zdrowia. Odpowiednie
przygotowanie domu i organizmnu znaczgco zmniejsza ryzyko udaru lub
wychtodzenia.

& coroBi¢ €) czecoNniEROBIE
=) 1. Pij regularnie wode, nawet jesli nie 1. Nie pij alkoholu ani bardzo stodzonych
ad odczuwasz pragnienia. napojow.
E 2. Unikaj wychodzenia na zewngtrz 2. Nie zostawiaj nikogo, a zwtaszcza dzieci
=) w godzinach najwigkszego i zwierzgt w zamknietym samochodzie.
[7,) nastonecznienia. 3. Nie wychodz na stonce bez nakrycia gtowy.
< 3. Zastaniaj okna i wietrz mieszkanie rano 4. Nie lekcewaz objawdw przegrzania, takich
B oraz wieczorem. jak: zawroty gtowy, mdtosci czy ostabienie.
(a) 4. Nos lekkg, jasnq odziez i nakrycie gtowy.
(o] 5. Sprawdzdj stan zdrowia dzieci, oséb
o

starszych i chorych.

6. Ogranicz wysitek fizyczny.

7. Przechowu;j leki zgodnie z zaleceniami,
chroniqc je przed przegrzaniem.

Skrajne temperatury nie zabijajg
od razu, ale nie lekcewaz zagrozenia.

& corogi¢ € czeconiEROBIE
R
(o) 1. Ubieraj sie warstwowo (,na cebulke”), 1. Nie uzywaj prowizorycznych zrodet
[+ okrywaj dtonie oraz twarz. ogrzewania bez nadzoru.
= 2. Ogranicz przebywanie na zewnqtrz 2. Nie dogrzewaj pomieszczef kuchenkq
(7] rzy silnym mrozie i wietrze. azowaq.

przy siinyl 9

ﬁ 3. Dogrzewaj mieszkanie bezpiecznie, 3. Nie wychodz na silny mréz w wilgotnym lub
($) korzystajgc ze sprawnych urzgdzen. mokrym ubraniu.
(a] 4. Sprawdzaij, czy rury i inne instalacje 4. Nie ignoruj objawéw wychtodzenia
2 nie zamarzajq. i odmrozen.

5. Zainteresuj si¢ osobami samotnymi
i starszymi w sqgsiedztwie.

@ sPrawbzizastosuy

[ pije wode w czasie upatow [J] mam sprawne ogrzewanie
[J nosze nakrycie glowy latem [J sprawdzam bliskich i sgsiadéw
[] ubieram sie warstwowo zimqg [ nie lekcewaze objawoéw
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Powodz i podtopienia
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Jak chroni€ zycie, dom oraz wode po zalaniu?

™

& coroBié

Sledz komunikaty RCB, gminy, powiatu,
strazy pozarnej i stuzb hydrologicznych.
Jeszcze przed zalaniem przenie$
dokumenty, leki, sprzet elektryczny

i wartoSciowe rzeczy na wyzsze
kondygnacije.

Zabezpiecz wejscia do budynku workami
z piaskiem lub barierami przeciwwodnymi
(jesli jest na to czas).

Odiqcz prgd, gaz i inne media, gdy istnieje
ryzyko zalania instalacji.

Przygotuj sie¢ do ewakuaciji: plecak,
dokumenty, leki, telefon, woda.

Po ustgpieniu wody doktadnie wietrz
pomieszczenia i osuszaj je stopniowo.
Jesli korzystasz ze studni, bezwzglednie
traktuj wode jako zanieczyszczonq do
czasu wykonania badan.

Zgto$ zalanie studni, szamba lub
zbiornikéw z paliwem do gminy lub
sanepidu.

Wszystkie pomieszczenia po powodzi
traktuj jako potencjalnie skazone.

. Do sprzqtania uzywaj rekawic, kaloszy

i Srodkéw dezynfekujgcych.

© srrawbzizasTosuy

[] sledze komunikaty stuzb
[] zabezpieczytem dokumenty i leki
[ odigczytem prad i gaz

Powbd potrafi przyjs¢ szybko i nieprzewidywalnie. Kluczowe jest dziatanie
zawczasu i znajomosE zasad, ktére pomogqg ochroni¢ zycie i mienie.

€ czecoNiEROBIE

Nie wchodz do zalanych piwnic
i pomieszczen bez wczesniejszego
sprawdzenia instalacji elektryczne;.

. Nie dotykaj przewodéw znajdujgcych sie

w wodzie lub btocie.

. Nie korzystaj z wody ze studni czy z kranu

do czasu oficjalnego komunikatu o jej
zdatnosci do picia.

. Nie spozywaj zywnosci, ktéra miata kontakt

z wodq powodziowq.

. Nie pozwalaj dzieciom bawic sie

w katuzach i naniesionym btocie.

. Nie wypompowuj zbyt szybko wody

z budynku, grozi to uszkodzeniem
fundamentéw.

Po powodzi najwigkszym
zagrozeniem jest to, co przyniosta
woda: bakterie, chemikalia,
skazony szlam i r6zne przedmioty.

[ traktuje wode ze studni jako skazong
[] zgtositem zalanie instalac;ji i studni
[0 sprzgtam w rekawicach i kaloszach
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Ekstremalne zjawiska pogodowe

Jak chroni¢ siebie, rodzine i dom?

) Najgrozniejsze w wichurze sq przedmioty, ktére stajq sie pociskami
-2 4 .
__,,‘ ‘ Ulewne deszcze mogq przynies¢ powodz btyskawiczng, a wytadowania
‘ . atmosferyczne - pozary. Warto wiedzie¢, gdzie sig¢ schroni¢ i czego unika¢

na zewnqtrz.

& corosié

1. Sledz komunikaty pogodowe RCB, IMGW
oraz lokalnych stuzb.

2. Zabezpiecz lub schowaj wszystkie luzne
przedmioty z balkonéw, podwbrek
i ogrodow.

3. Zamknij okna, drzwi i bramy garazowe.

4. Zaparkuj samochéd z dala od drzew,
stupow i linii energetycznych.

5. Pozostan w budynku i nie wychodz
na zewnqtrz w czasie najsilniejszych
podmuchow.

6. W czasie burzy odtqcz zbedne urzgdzenia
od prgdu.

7. Jesli burza zastata cig poza domem,
schron sig w najblizszym budynku lub
w obnizeniu terenu, z dala od drzew i wody.

€ czecoNiEROBIE

Nie wychodz z domu, aby zobaczy¢, co sig
dzieje lub nagrywac zjawiska telefonem.
. Nie stawaj pod drzewami, stupami
i w pobilizu linii energetycznych.
Nie dotykaj zerwanych przewodoéw.
Nie prébuj naprawia¢ uszkodzonego
dachu w czasie silnego wiatru.
. Nie parkuj samochodu pod drzewami
i lekkimi konstrukcjami.
. Nie lekcewaz komunikatéw
ostrzegawczych.

Grozne zjawiska atmosferyczne nie

8. Po ustaniu wichury zachowaj ostrozno$¢ ostrzegajq dwa razy. Najlepszq ochrong
przy wychodzeniu na zewngtrz. jest dobre przygotowanie.

© sprawpzizastosuy

[] sledze komunikaty pogodowe [] nie wychodze na zewngtrz podczas
[] zabezpieczytem balkon, podwérko wichury

i ogrod [0 wiem, jak zachowa¢ sie w czasie burzy
[] samochéd stoi w bezpiecznym [0 nie dotykam zerwanych przewodéw

miejscu



DZIALANIE




I DZIAtANIE

Ogien w domu

20

Jak reagowagé, by uratowa¢ zycie?

Pozar rozwija sie btyskawicznie, a dym moze stac¢ sig $miertelny nawet
po kilku wdechach. Znajomos¢ podstawowych zasad moze zdecydowaé

o przezyciu.

& coroBi¢

1. Jesli zauwazysz ogien lub gesty dym,
natychmiast zaalarmuj domownikéw lub
sqgsiadoéw i dzwon pod numer 112.

2. Jezeli pozar jest niewielki i nie zagraza
zyciu, sprébuj go ugasi¢ gasnicq lub
kocem gasniczym.

3. Jesli pozar sie rozprzestrzenia, natychmiast
opuszczaj budynek najkrétszg drogg
ewakuacyjng.

4. Poruszaj sie jak najnizej przy podtodze,
gdzie jest mniej dymu.

5. Zamykaj za sobq drzwi, nie otwieraj okien,
aby nie doprowadzag tlenu do ognia.

6. Jesli nie mozesz wyjs€, pozostanh
W pomieszczeniu, uszczelnij drzwi mokrymi
tkaninami i sygnalizuj swojg obecnos¢
przez okno.

7. Po wyjsciu z budynku udaj sie w bezpieczne
miejsce.

@ sPrawbzizastosuy

[] wiem, gdzie jest najblizsza gasnica
[J wiem, jak zadzwoni¢ pod 112

[] nie uzywam windy w pozarze

NOTATKI

Miejsce przechowywania gasnicy:

€) czecoNniEROBIE

1. Nie chowaj sie w mieszkaniu (w fazience,
pod tézkiem).

2. Nie wracaj do ptongcego budynku po
dokumenty, pienigdze lub zwierzeta.

3. Nie otwieraj gorqcych drzwi, gdyz za nimi
moze by¢ ogien.

4. W budynkach nie uzywaj windy.

5. Nie gas pozaru wodg, jesli pali sie ttuszcz
lub instalacja elektryczna.

W pozarze najgrozniejszy jest dym.
Czasem masz tylko kilka minut
na ucieczke.

[J umiem porusza¢ sie przy podtodze
[1 wiem, ze nie wracam po rzeczy
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Skazenie chemiczne i radiacyjne
Jak chroni€ zycie i zdrowie przed takimi zagrozeniami?
W przypadku skazenia najwazniejsza jest szczelno§€ pomieszczen,

w ktérych przebywamy i ograniczenie kontaktu z otoczeniem.
Na zagrozenia reagujemy od razu, bez czekania na pomoc z zewnqtrz.

& corosié € czecoNiEROBIE

1. Natychmiast wejdz do budynku i pozostan 1. Nie wychodz na zewnqtrz, aby sprawdzi¢
w zamknigtym pomieszczeniu. sytuacije.

2. Zamknij szczelnie okna i drzwi, wytqcz 2. Nie otwieraj okien ani drzwi bez polecenia
wentylacje, klimatyzacje i nawiewniki. stuzb.

3. Zaston szczeliny w drzwiach i oknach 3. Nie korzystaj z wody ze studni ani z kranu
mokrymi recznikami, kocami lub tasmaq. do czasu komunikatu, ze jest bezpieczna.

4. Przenies si¢ do pomieszczenia jak 4. Nie jedz zywnoéci, ktéra mogta miec
najbardziej wewnetrznego, bez okien lub kontakt ze skazeniem.
z ich minimalnq liczbg. 5. Nie ignoruj objawéw takich jak dusznosci,

5. Wigcz radio na baterie i §ledz wytqcznie pieczenie oczu, zawroty gtowy.

oficjalne komunikaty stuzb.
6. Jesli bytes na zewngtrz w chwili skazeniaq,
zdejmij wierzchnie ubranie, zapakuj je do L. _
worka i wyrzu€. Doktadnie umyj ciato wodg Przy s'faz?ma‘:h naJW'eks?e
2 mydiem. zagrozenie to wychodzenie

na zewnqtrz. Pozostanie w domu
zwigksza twoje szanse.

7. Chron drogi oddechowe przy pomocy
maseczki, chusty lub mokrej tkaniny.

8. Nie wychodz z budynku do czasu
oficjalnego komunikatu o odwotaniu
zagrozenia.

@ sprawpzizastosuy

[] jestem w zamknietym pomieszczeniu

[] okna i drzwi sq szczelnie zamkniete nie wychodze na zewngtrz

[] wentylacja jest wytgczona nie korzystam z niepewnej wody
i zabezpieczona i zywnoSci

mam wigczone radio

O
O
O
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Panika w ttumie
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Jak reagowaé w przypadku nagtego zagrozenia masowego?

5%

& coroBié

bezpiecznej kryjowki.

1. Jesli styszysz strzaty, wybuch lub widzisz 1.

atak, natychmiast uciekaj w przeciwnym

kierunku do zrédta zagrozenia.

Szukaj schronienia w solidnym budynku,

za grubg $ciang, duzq przeszkodq lub

w zamknigtym pomieszczeniu.

. Jesli nie mozesz uciec, ukryj sie w miejscu,
w ktérym da sie zamkng¢ lub zablokowaé
drzwi.

. Wyiqcz dzwieki w telefonie i zachowaj

absolutng cisze.

Jesli jestes w ttumie, poruszaj sie spokojnie

z nurtem ludzi, chronigc rekami gtowe

i klatke piersiowq.

Gdy kto$ upadnie obok ciebie, sprobuj

mu pomoc tylko wtedy, gdy nie naraza to

twojego zycia.

Po dotarciu w bezpieczne miejsce, dzwon

pod 112 i stosuj sie do polecen stuzb.

@ sPrawbzizastosuy

[] wiem, ze uciekam od zrédta zagrozenia

[] potrafie znalez¢ bezpieczne
schronienie

[] zachowuje cisze w ukryciu

NOTATKI

Numery alarmowe zapisane w telefonie:

W nagtych sytuacjach najwazniejsze jest zachowanie spokoju, trzezwa
ocena zagrozenia oraz znalezienie najszybszej drogi ucieczki lub

€) czecoNEROBIE

Nie zatrzymuj sig, aby nagrywac zdarzenie
telefonem.

Nie biegnij pod prqd uciekajgcego ttumu.
Nie krzycz, nie zwracaj na siebie uwagi.

Nie otwieraj drzwi nieznanym osobom bez
potwierdzenia od stuzb.

Nie wracaj w kierunku zagrozenia po rzeczy
osobiste.

Nie podejmuj ,bohaterskich” prob dziatania
kosztem wiasnego zycia.

Najwazniejsza zasada przetrwania to
4 U: ,Uwazaj, uciekaj, ukryj sie, a jesli
potrafisz - udaremnij atak!”

[J nie nagrywam zdarzenia
[ dzwonieg pod 112 tylko po dotarciu
w bezpieczne miejsce
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Przelot dronéw

Jak chroni€ zycie podczas zagrozenia z powietrza?

=
- Doswiadczenia z konfliktu zbrojnego na Ukrainie uczq nas, ze réznego
A rodzaju drony mogq by¢ wykorzystywane do obserwaciji lub ataku.

W takich sytuacjach najwazniejsze jest schronienie sie i po prostu

unikanie zagrozenia.

@& coroBié

1.

Jesli styszysz charakterystyczny dzwigk
przelatujgcego drona np. o tréjkgtnym
ksztatcie lub widzisz go nisko nad terenem,
natychmiast wejdz do najblizszego
budynku.

Schowaj sie w pomieszczeniu bez okien lub
jak najdalej od nich, najlepiej pomigdzy
dwiema §cianami nosnymi.

Jesli jeste$ na zewnaqtrz i nie masz dostgpu
do budynku, potéz sie ptasko na ziemi

w zagtebieniu terenu i ostof glowe.

. Oddal sig jak najszybciej od pojazdow,

stacji paliw, zbiornikéw z paliwem,
magazyndw czy linii energetycznych.

. Wytqgcz Swiatto w pomieszczeniu i nie

zblizaj si¢ do okien.

. Zastosuj sie do Alertu RCB, §ledz wytqcznie

oficjalne komunikaty w radio.

. Wychodz z ukrycia tylko po wyraznym

komunikacie stuzb.

@ srrawbzizasTosuy

[] wiem, gdzie sie schowa¢ wdomu [] nie podchodze do okien
[] wiem, jak zachowa¢ sie poza

budynkiem

NOTATKI

23

€ czeconNEROBIE

1. Nie podchodz do okien, aby obserwowac
sytuacije.

2. Nie nagrywaj i nie fotografuj przelotu
drondw.

3. Nie zblizaj sie¢ do miejsca upadku drona,
nie dotykaj zadnych jego fragmentéw czy
odtamkoéw lezgeych na ziemi.

4. Nie wychodz na zewnqtrz bez wyraznego
polecenia stuzb.

W wielu przypadkach najwigkszym
zagrozeniem moze by¢ nasza wiasna
ciekawosé.

[J nie dotykam szczgtkéw drona
[0 stosuje sie do polecen stuzb

Najbezpieczniejsze miejsce w domu to:
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Pierwsza pomoc

Jak zatrzymac¢ utrate krwi i uratowa¢ zycie?

W pierwszych minutach to $wiadkowie zdarzenia ratujq zycie. Proste,
-ﬂ. zdecydowane dziatania majg ogromne znaczenie.

& corogi¢

Zadbaj o wiasne bezpieczefstwo i zatéz
rekawiczki jednorazowe, jesli sq dostepne.
. Ocen czy krwawienie jest niewielkie czy
masywne.

. Przy masywnym krwotoku natychmiast
uciénij rane dtoniq lub opatrunkiem.

. Jesli to mozliwe, zatdéz opatrunek uciskowy
(np. zwiniety w rulon bandaz), ktéry

potem owijasz wokét konczyny kolejnym
bandazem.

. Gdy opatrunek przemaka, nie zdejmuj go,
tylko dotéz kolejng warstwe ucisku.

. Jesli krwawienie nie ustepuje, zat6z opaske
uciskowgq (tzw. staze) powyzej rany - na
kosci ramieniowej lub udowej w zaleznosci
od tego, gdzie jest miejsce krwotoku.
Mozesz wykorzysta¢ pasek, chuste, rekaw
oderwany od koszuli itp.

. Utéz poszkodowanego w pozyciji
bezpiecznej (tzw. pozycja boczna
ustalona) i okryj go kocem / foliq
termiczng, aby zapobiec wychtodzeniu.

. Niezwtocznie dzwon pod numer 112 i stosuj
sie do polecen dyspozytora.

€) czecoNEROBIE

1. Nie zdejmuj pierwszego opatrunku nawet
jesli caty nasigknat krwig.

2. Nie przemywaj wodg masywnego
krwotoku przed jego zatamowaniem.

3. Nie zaktadaj opaski uciskowej bez potrzeby
przy drobnych ranach.

4. Nie pozwél poszkodowanemu wstawac
i chodzi€.

5. Nie odktadaj wezwania pomocy na pozniej.

Krwotok moze zabi¢ w kilka minut.
Ucisk ratuje zycie szybciej niz
jakikolwiek lek.

.
NOTATKI
Gdzie w mojej okolicy znajduje sie AED?
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RKO i uzycie AED

Jak ratowaé osobe nieprzytomnq bez oddechu?

& coroBié € czeconNieroBIE
1. Sprawdz, czy miejsce jest bezpieczne dla 1. Nie sprawdzaj oddechu przez diugi czas.
ciebie, a poszkodowany reaguje na dotyk 2. Nie przerywaj uciskow klatki piersiowej.
czy wotanie. 3. Nie dotykaj poszkodowanego, gdy AED
2. Odston klatke piersiowqg poszkodowanego analizuje rytm jego serca.
i sprawdz jego oddech. 4. Nie bdj sig uzywac AED, urzqgdzenie samo
3. Jesli nie oddycha lub oddycha decyduje o tym, co trzeba robic.
nieprawidtowo, natychmiast zadzwon 5. Nie rezygnuj z pomocy przed przyjazdem
pod numer 112. Jesli jeste$ sam, zwrd¢ sig stuzb.

bezposrednio do kogo$ w poblizu, aby
natychmiast zadzwonit po karetke.

4. Rozpocznij RKO, czyli resuscytacje
krgzeniowo - oddechowq. Ukleknij przy
klatce piersiowej i rozpocznij uciski 30 razy
na gtebokos¢ okoto 5-6 cm.

5. Po 30 uci$nigciach wykonaj 2 oddechy UCi3kj klatki pierSi?Wej.to naj.pro'stszy
ratownicze (jesli potrafisz i chcesz). sp(_’SOb n_a pledaieisslly krgzenla.
6. Kontynuuj cykl 30 ucisnig€ i 2 oddechéw do Kazda minuta ma znaczenie.

przyjazdu stuzb. Mozesz zwréci€ sie do innej
osoby, aby zmienita cie przy tej czynnosci.

7. Jesli dostepne jest AED, czyli
automatyczny defibrylator, wigcz
urzgdzenie i postepuj zgodnie z jego
poleceniami (sq stowne i/lub obrazkowe).
Jesli robisz juz RKO, zwrd¢ sie do innej
osoby, aby zajeta sie poszukiwaniem AED.

8. Stosuj sie do instrukcji gtosowych AED
i doktadnie je wykonuij.
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Wypadek, katastrofa
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Jak reagowaé, gdy wielu ludzi jest zagrozonych?

Na miejscu takiego nagtego zdarzenia najwazniejsza jest trzezwa ocena
sytuacji i witasne bezpieczenstwo. Tylko wtedy mozna skutecznie pomagac

innym.

& coroBi¢

1. Na drodze zatrzymaj swéj pojazd
w bezpiecznej odlegtosci od miejsca
wypadku, wigcz $wiatta awaryjne
i ocen sytuacije, ale nie wbiegaj w strefe
zagrozenia.

2. Zadzwonh pod numer 112 i przekaz krétko: co
sie stato, gdzie doktadnie jestes, ilu moze
by¢ poszkodowanych.

3. Pomagaj, ale nie narazaj wiasnego
zycia, np. pokieruj osoby, ktére mogqg
i5¢ o wiasnych sitach do bezpiecznego
miejsca. Na drodze ekspresowej czy
autostradzie jest to teren za barierami.

4. Udziel pierwszej pomocy osobom
nieprzytomnym, krwawigcym, dzieciom
i seniorom, wykorzystujgc wtasng i inne
apteczki samochodowe.

5. Po przybyciu stuzb, stuchaj ich polecen
i wykonuj je bez dyskusiji.

@ srrawbzizasTosuy

[] zachowuje bezpiecznq odlegtos¢
[] wiem jak zgtosi¢ zdarzenie pod 112
[0 zabezpieczam miejsce

NOTATKI

€) czecoNniEROBIE

Nie wpadaj w panike i nie krzycz.

. Nie podchodz do rozlanych paliw

i dymigcych pojazdéw.

. Nie wyciggaj rannych z pojazdéw bez

powodu (ryzyko dodatkowych urazéw).

. Nie blokuj drogi stuzbom ratunkowym
(zadbaj o tzw. korytarz zycia).

. Nie nagrywaj filmoéw i nie réb zdje¢
z miejsca wypadku oraz poszkodowanym.

Najwazniejsza zasada: najpierw
chronisz siebie, a dopiero potem
mozesz pomagac innym.

[] wiem, komu poméc w pierwszej

kolejnosci

[ stosuje sie do polecen stuzb

Wpisz date waznosci swojej gasnicy samochodowej:
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Ewakuacja i miejsce zbiorki

Jak bezpiecznie opusci¢ zagrozony teren?

Ewakuacja przebiega sprawnie tylko wtedy, gdy kazdy wie, co zabra¢ oraz

_:?.. dokqd is¢. Weczesniejsze przygotowanie pozwala unikngé chaosu i poczucia
zagubienia.

& coroBi¢ €) czecoNniEROBIE

1. Gdy zostanie wydane polecenie ewakuacji, 1. Nie wracaj do domu po zapomniane
dziataj natychmiast, bez dyskusji. rzeczy.

2. Zabierz przygotowany plecak ewakuacyjny, 2. Nie korzystaj z wtasnych skrétéw i nie
dokumenty, leki i telefon. zbaczaj z wyznaczonej trasy.

3. Upewnij sig, ze wszyscy domownicy lub 3. Nie zabieraqj ciezkich bagazy ani zbednych
sqsiedzi wiedzq, ze nastepuje ewakuacja. przedmiotéw.

4. Wyiqcz prgd, gaz i wodg, jesli jest na to 4. Nie oddzielaj sie od domownikéw bez
czas i pozwala sytuacja. ustalen.

5. Zamknij okna i drzwi, ale ich nie rygluj. 5. Nie blokuj przejs¢, drog i wyjazdow.

6. Poruszaj sie wyznaczonq trasq 6. Nie rozpowszechniaj plotek
ewakuacyjng, zgodnie z poleceniami stuzb. i niesprawdzonych informaciji.

7. Pomagaj dzieciom, osobom starszym
i osobom z niepetnosprawnosciami.

8. Udaj sie bezposrednio do wyznaczonego
miejsca zbidrki lub schronienia.

9. Po dotarciu zgto§ swojq obecnos¢ stuzbom
lub organizatorom ewakuacji.

10. Sledz oficjalne komunikaty i nie oddalaj sig
bez potrzeby.

Ewakuacja to nie ucieczka. To
zorganizowane dziatanie dla ratowania
zycia. Mienie zabezpieczq stuzby.

@ sPrawbzizastosuy

[J mam wtasny plecak ewakuacyjny [] pomagam osobom stabszym
[J znam wyznaczong trase ewakuacji [] stosuje sie do polecefi stuzb
[0 wiem, gdzie jest miejsce zbibérki

NOTATKI
Wyznaczona trasa ewakuaciji: Miejsce zbiorki:
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Dezinformacja i fake newsy
Jak nie da¢ sie wprowadzi¢ w btgd?

samo zagrozenie. Warto wiedzie¢, jak je szybko rozpoznag, aby nie da¢ sig

-
‘a W czasie kryzysu fatszywe informacje mogq by¢ réwnie niebezpieczne jak
~ wykorzysta¢ jako narzedzie dezinformaciji.

& coroBi¢ € czeconNiEroBIE

1. Opierqj si¢ wytgcznie na oficjalnych 1. Nie udostepniaj niesprawdzonych postéw
zroédtach informacji: RCB, komunikatach czy filméw z mediéw spotecznosciowych.
stuzb, powiatu i gminy. 2. Nie wierz w ,nagte ostrzezenia” przesytane

2. Sprawdzaj, kto jest autorem informacji przez nieznajome osoby.
i skqd ona pochodzi. 3. Nie podejmuj decyzji wytgcznie na

3. Poréwnuj te samqg wiadomos¢ w 2-3 podstawie jednego wpisu lub filmu w sieci.
wiarygodnych, oficjalnych zrédtach. 4. Nie powtarzaj plotek i domystow.

4. Zachowuj ostrozno$¢ wobec sensacyjnych 5. Nie panikuj pod wptywem emocjonalnych
nagtéwkéw i emocjonalnych tresci. przekazéw.

5. W czasie kryzysu wiqgcz radio jako
podstawowe zrédto informacii.

6. Informacje o ewakuacji, skazeniu, ataku
czy zagrozeniu traktuj powaznie tylko
wtedy, gdy pochodzq od stuzb.

7. Jesli nie masz pewnosci co do Dezinformacja potrafi czasem wywotaé
prawdziwoséci informacji, nie przekazuj jej wigkszy chaos niz samo zagrozenie.
dalej.

@ srrawbzizasTosuy

[] korzystam z oficjalnych zrédet ] w czasie kryzysu stucham radia
[] sprawdzam nadawce informacji  [] nie podejmuje decyzji pod wptywem plotek
[] nie udostepniam

niesprawdzonych tresci

NOTATKI
Oficjalne zrédta informacji, ktérym ufam:
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Cyberbezpieczenstwo

Jak chroni€ swoje pienigdze, konto i tozsamos¢E?

n Celem atakdéw cyberprzestepcodw sq twoje urzgdzenia i dane osobowe.
n £ Podczas realnych kryzysdw mogq tez wystqpi€ ataki na infrastrukture
» (systemy bankowe, zarzqdzania ruchem, przesytem energii itp.), aby
zdezorganizowa¢ panstwo.

& coroBi¢ €) czecoNniEROBIE

1. Chrof swoje hasta i nie podawajich 1. Nie klikaj w podejrzane linki z SMS-6w, maili
nikomu, nawet jesli rozméwca podaje sie i komunikatoréw.
za bankowca, policjanta czy urzednika. 2. Nie podawaj osobom obcym kodéw BLIK,

2. Sprawdzaj adres strony internetowej przed PIN-6w ani haset.
logowaniem do banku lub poczty. 3. Nie instaluj aplikacji z nieznanego zrédta.

3. Korzystaj z aplikacji bankowej i autoryzaciji 4. Nie udostepniaj skanéw dokumentow
dwusktadnikowe;. przypadkowym osobom.

4. W razie podejrzenia oszustwa natychmiast 5. Nie wysytaj pienigdzy pod wptywem pres;ji
zablokuj karte i dostgp do konta. czasy, strachu czy emociji.

5. Zgtaszaj proby wytudzeh do banku oraz na
numer 112, jesli doszto do przestepstwa.
6. Aktualizuj system w telefonie i komputerze.
7. Szczegdlnie uwazaj na fatszywe SMS-y
o ,doptacie” lub ,blokadzie konta”,
a w kryzysie o ,alarmie” czy ,ewakuac;ji”.

W kryzysie oszusci dziatajq szybciej niz
zwykle. Strach to ich najwigksza bron.

@ sPrawbzizastosuy

[J mam silne hasta [0 wiem, jok zablokowa¢ karte
[ korzystam z autoryzacji w banku [] wiem, gdzie zgtosi¢ oszustwo
[ nie klikam w podejrzane linki

NOTATKI

Numer infolinii banku:
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CZY JESTEM
PRZYGOTOWANY

[] przeczytatem catq broszure
[J wiem, co oznaczajq kolory kart
[] wiem, gdzie lezy broszura

] znam sygnaty alarmowe: ogtoszenie
i odwotanie alarmu

[] traktuje Alert RCB powaznie

] mam zapisane oficjalne
zroédta informaciji

[] mam dostep do radia niezaleznego
od prqdu

] mamy ustalone dwa
miejsca spotkan

[J wiemy, kto odbiera dzieci

[] mamy zapisane numery telefonéw
na papierze

[J znamy trasy dojscia
do miejsc spotkan

[] wiem, ktére pomieszczenie w domu
jest najbezpieczniejsze

[] znam wytqczniki prgdu, gazu i wody

[J mam latarke, apteczke i gasnice

[] wiem gdzie jest sprzet kryzysowy

[[] mam zapas wody i zywnosci
na 72 godziny
[J mam przygotowany
plecak ewakuacyjny
[J mam leki i dokumenty
w jednym miejscu
[] uwzglednitem dzieci i zwierzeta
[] potrafig uspokoi¢ oddech w stresie
[] nie podejmuje chaotycznych decyzji
[] dbam o spokdj dzieci i senioréw

30
CZY WIEM, CO ROBIC
W CODZIENNYCH
ZAGROZENIACH

[[J mam radio i zapasowe baterie

[] nie uzywam $wiec jako gtéwnego
zrédta Swiatta

[] wiem jak wylgczaé prgd, gaz i wode

[] mam zapasy zywnosci w réznych
miejscach

[] mam $rodki do higieny bez uzycia
wody

[] w czasie upatéw pije regularnie
wode

[0 mam nakrycie gtowy

] mam bezpieczne zrédto ciepta zimg

[]J mam czujnik czadu

[] wiem, jak zabezpieczyé dom przed
powodzig czy podtopieniem

[] jestem przygotowany na nagiq
ewakuacje

[] nie korzystam ze skazonej wody bez
komunikatu o jej zdatnosci

[] zabezpieczam balkon,
podwérko i ogréd przed wichurg

[] nie podchodze do zerwanych
przewodoéw

[] nie wychodze na zewngtrz podczas
najsilniejszych burz
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CZY WIEM, JAK RATOWAC ZYCIE

wiem, ze w pozarze najgrozniejszy jest dym
nie uzywam windy podczas pozaru

wiem, gdzie jest gasnica

znam droge ewakuacji zdomu lub mieszkania

wiem, jak zachowa¢ sie w przypadku skazenia
mam mozliwo§¢ uszczelnienia okien i drzwi
§ledze wytgcznie komunikaty stuzb

przy ataku uciekam lub ukrywam sie
nie nagrywam zdarzen
zachowuje cisze w ukryciu

wiem, jak zachowa¢ sie przy zagrozeniu z powietrza
nie podchodze do szczqtkéw drona
§ledze komunikaty stuzb

wiem, ze w zdarzeniu masowym najpierw dbam o siebie
wiem jakie informacje przekazaé operatorowi numeru 112
potrafie zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia

potrafie zatamowaé krwotok

potrafie utozy€ poszkodowanego w pozycji bocznej ustalonej
potrafie wykonaé RKO (uciski klatki piersiowej)

wiem, gdzie jest najblizsze urzqdzenie AED

wiem, gdzie jest moje miejsce zbiorki
znam trase ewakuacji
pomagam osobom stabszym

sprawdzam informacje tylko w oficjalnych zrédtach
nie udostepniam niesprawdzonych tresci
uwazam na préby oszustwa i wytudzenia

zapisatem w notesie kontakty awaryjne Ta lista nie zastepuje wiedzy.
wiem kto w sgsiedztwie moze Jest przypomnieniem,
potrzebowaé pomocy ?e bezpleczenstyvo to nie
jednorazowe dziatanie,
ale stata gotowosé.




NUMERY ALARMOWE

NUMERY SPECJALISTYCZNE

IPOWIAT
Iy Ochrona ludnosci
Grasoms @ oo

Broszura ,Gotowi na kryzys” zrealizowana w ramach zadania pn. ,KOMPAS - Koorydnowany Obszarowy Model
Przygotowania Administracji i Spoteczefistwa Powiatu Radomskiego”. Zadanie sfinansowane ze srodkéw budzetu
panstwa z Programu Ochrony Ludnosci i Obrony Cywilnej na lata 2025-2026.




