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LKRYZYS T WOINA [

Czym jest kryzys?

Kryzys to zdarzenie nagte,

ktore zagraza zyciu, zdrowiu,

mieniu lub $rodowisku

cztowieka. Przeciwstawienie sie
mu wymaga sit i srodkow

przekraczajacych standardowe

mozliwosci i oznacza zmaganie
sie, walke, w ktorej konieczne
jest dziatanie pod presja czasu.
To punkt zwrotny do zmiany

na lepsze lub gorsze.

Czym jest wojna?

Wojna to zorganizowany konflikt
zbrojny miedzy panstwami, narodami
lub grupami etnicznymi, religijnymi

i spotecznymi. Brak jest jednak
jednoznacznej, powszechnie uznanej
definicji wojny. Wspoélczesne d}nefinicje
nie uznaja jej za zjawisko czysto
militarne, lecz taczace obszary
polityki wewnetrznej i zagranicznej,
gospodarki, dzialan militarnych oraz

informacyjnych.




Korzysci planowania

Dzieki przygotowaniu do wyjatkowych sytuacji
oraz planowaniu zachowan na wypadek

wystapienia zagrozen:

Zwiekszasz szanse na
zapewnienie sobie Ograniczysz szkody
i swoim bliskim materialne

bezpieczenstwa




Odpornosc¢ na poziomie rodziny

Budowanie odpornosci na zagrozenia powinnismy

zacza¢ od najblizszego wszystkim poziomu - rodziny.

Aby zwiekszyc¢ bezpieczenstwo swoje
i swoich bliskich:

e na podstawie tego poradnik

porozmawiaj z osobami, z ktérymi ‘
mieszkasz (w tym z dzie¢mi)

o potencjalnych zagrozeniach

i o tym, jak radzi¢ sobie

w przypadku ich wystapienia;

e wyznacz najbezpieczniejsze
miejsca w domu (najczesciej
piwnica, daleko od okien)

i innych czesto odwiedzanych

miejscach;

e ustalcie miejsce kontaktowe,
w ktérym spotkacie sie po
przypadkowym rozdzieleniu
(miejsce, do ktorego kazdy
bedzie moégt bez przeszkadd

dotrzec); -

e przygotuj plecak ewakuacyjny
(wiecej na stronie 12) oraz
domowe zapasy do przetrwania

min. 7 dni bez dostepu do wody,

pradu i jedzenia.




Dezinformacja

W mediach, mediach spotecznosciowych i komunikatorach coraz
czesciej pojawiajg sie fatszywe informacje, ktore maja
wprowadzi¢ Cie w btad i wptynac¢ na Twojg ocene sytuaciji,

wydarzen, zjawisk lub osob.
Pamietaj, ze informacja moze by¢ bronia a Ty jej celem!

Najlepsza ochrong przed falszywymi informacjami i propaganda

jest nieuleganie emocjom i weryfikowanie wiadomosci.
Zanim uznasz informacje za wiarygodna, zadaj sobie kilka pytan:

e Czy autor wypowiedzi (zrédto informaciji) jest znane?

¢ Czy informacja moze mie¢ wpltyw na Twoje decyzje?

e Czy zrodlo informacii jest rzetelne i wystepuje co najmniej
w dwoch niezaleznych od siebie i wiarygodnych zréodtach?

e Czy informacja jest dostepna w ogoélnopolskich mediach?

e Czy informacja wystepuje w oficjalnych kanatach
komunikacji administracji panstwowej lub struktur

bezpieczenstwa panstwa?

Nie rozpowszechniaj plotek i niesprawdzonych
informacji - uzyj wiecej niz jednego
wiarygodnego zrédta aby sprawdzic czy
informacja moze by¢ prawdziwa.

Korzystaj z wiarygodnych zrédet informac;ji.

Obserwuj kanaty komunikacji administracji

panstwowej, stuzb porzgdkowych i organow
bezpieczenstwa panstwa.




Badz gotowy na alerty

W sytuacji kryzysowej powinienes
spodziewac sie ALERT-u RCB

z zaleceniami dotyczacymi
bezpiecznych zachowan. Informacje

o zagrozeniu znajdziesz takze na stronie
www.gov.pl/rcb oraz na profilach

RCB w mediach spotecznosciowych.

<~ ALERT RCB

Uwaga! Mozliwe
czasowe ograniczenie
dostepnosci pradu.

Nataduj telefon,
powerbank i sprawdz
dziatanie latarki.
Odtacz od pradu
wszelkie niepotrzebne
przedmioty.

Nalezy zatozy¢, ze komunikacja
telefoniczna w czasie kryzysu
i wojny moze by¢ ograniczona. Stuchaj

radia i oczekuj komunikatow stuzb,

mediow oraz ALERT-u RCB. Zachowaj

spokdj, skoncentruj sie i stosuj do ich

wskazowek i polecen. To moze uratowac

Ci zyciel

Aby wezwa¢ pomoc zadzwon pod nr 112.
Ogranicz telefony do znajomych,
przyjacidti rodziny. Linie komunikacyjne
moga by¢ przecigzone, co utrudni prace
policji, strazy i pogotowia oraz moze

zadecydowac o zyciu i zdrowiu setek

ludzi. Jezeli chcesz ich poinformowac

o tym, ze jeste$ bezpieczny - wyslij SMS.




Badz gotowy na alerty

Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze
przekazywane sa z wykorzystaniem srodkow

alarmowych - m.in. srodki masowego przekazu,

syreny, dzwonki, megafony oraz dzwony koscielne.

ALERT




Zadbaj o innych!

Mimo réznych metod i technik dotarcia
z komunikatem alarmowym lub ostrzegawczym,
moze zdarzy¢ sie sytuacja, w ktorej bliscy nie beda

$wiadomi nadchodzgcego zagrozenia.

Twoi bliscy, ale takze mieszkajace w poblizu osoby
starsze lub schorowane moga znajdowac sie

W niebezpieczenstwie.

Co zrobi¢, aby pomoéc innym? Jesli to mozliwe:

e Skontaktuj sie z bliskimi, ktorzy
moga przebywac na
zagrozonym terenie. Sprawdz
czy otrzymali informacje

i przekaz instrukcje dziatania;

e Poinformuj sgsiadéw oraz
osoby, ktére moga nie by¢
$wiadome zagrozenia -

W szczegolnosci starszych,

chorych i niesamodzielnych;

* Zaproponuj transport
potrzebujacym podczas

ewakuacji;

e Zorganizuj schronienie dla osob,
ktore ewakuowaly sie

Z zagrozonego terenu.




Zestaw ewakuacyjny

Musisz uciekac¢. Kryzys lub wojna zagraza twojemu

bezpieczenstwu. Wszyscy muszg sie ewakuowac.

Aby oszczedzi¢ czas i mie¢ pewnos¢, ze zabierzesz
wszystko co potrzebne, warto odpowiednio wczesnie
zadbad o przygotowanie zestawu ewakuacyjnego,

ktory pomoze Ci w pierwszych dniach poza domem.

Wazne! Kazdy z domownikéw powinien mie¢

oddzielny, gotowy do zarzucenia na ramie plecak.

Podczas kryzysu ryzyko problemow z dostepnoscia
pradu, wody i pozywienia jest bardzo duze. Upewnij
sie odpowiednio wczesnie, ze masz wszystko, co bedzie

Ci potrzebne. Twoim celem jest przetrwanie tygodnia.

Film dot. przygotowania plecaka ewakuacyjnego
realizowany w ramach Akademii Bezpieczenstwa RCB
znajdziesz pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=ccOzF6CiSiI&t=425s




Co powinno znalez¢ sie

w plecaku ewakuacyjnym?

A

Radio na baterie e

Komplet sztu¢cow

+ baterie

Latarka + baterie ¢ ¢ Kurtka

« przeciwdeszczowa W  /O|® ¢

Najpotrzebniejsze « o Apteczka (leki indywidualne,

dokumenty (dowod paracetamol, ibuprofen,
tozsamosci, akt wtasnosci $rodki przeciw biegunce,
mieszkania, wypisy ksiegi nudnosciom, wymiotom,
o = wieczystej, podstawowe elektrolity, termometr,
& — informacje medyczne, peseta, opatrunki, gazy, folia
dowod ubezpieczenia, akty termiczna, plastry, bandaze,
urodzenia, slubu, zgonu, plastry chemiczne)
zas$wiadczenia o rentach, e —
emeryturach i dochodach  « Spiwor FL0N ‘
+ pendrive ze skanami ‘
e Worki na smieci
N Gwizdek ¢ ¢ Ubranie na zmiane
%‘m;@“m o

(¢}

d
Zapalniczka/zapalki « « Mydlo, zel do dezynfekcji {Qoafﬂ

Maski ¢ ¢ Kombinerki, tom, ‘

:_,
oddechowe/ochronne narzedzie wielofunkcyjne A
Mapa z lokalnymi drogami, » ¢ Gotowke w niewielkich
kompas, busola, GPS nominatach - mozliwe, ze

bedziesz musiat kupi¢

Otwieracz do puszek e jedzenie i paliwo

Positki na 2 dni « « Butelke filtrujaca z nowym
filtrem

e Gumy, sznurki,

opaska zaciskowa
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Dolacz do plecaka karte z nazwiskiem i adresem.

W zwigzku z tym, Ze nie wiesz, kiedy bedziesz
potrzebowat dostepu do zestawu ewakuacyjnego,
powinienes wyposazy¢ sie w oddzielne zestawy dla

domu, pracy i do samochodu.

Upewnij sie, ze twoi bliscy wiedza, gdzie znajduja sie

zestawy ewakuacyjne.




Schronienie i ewakuacja

Schronienie

i zabezpieczenie logistyczne

Musisz przygotowac sie na to, ze dostep do wody podczas
kryzysu i wojny moze by¢ utrudniony. Zabezpiecz 14 litrow

wody na kazdego mieszkanca domu - pozwoli wam to na

przetrwanie tygodnia bez biezacego zrodta.

I
1B
12
I
1B
=
=

Awaryjne zapasy zywnosci nalezy przechowywac

w chtodnym, suchym i ciemnym miejscu. Unikaj gromadzenia
produktow wymagajacych chtodzenia

i obrébki cieplnej przy przygotowaniu. Przygotuj produkty

z dluga datg waznosci, ktére mozna zjes¢ na zimno - batony,
konserwy, dania gotowe (bigos, klopsy, fasolka), suche

pieczywo.

W przypadku nagtego
zagrozenia udaj sie

W najbezpieczniejsze
miejsce w budynku -
najlepiej schronic sie

W pomieszczeniu

z dala od okien i drzwi.




Ewakuacja

Ewakuacja moze miec¢ charakter
dobrowolny lub przymusowy.

Jak sie do niej przygotowac?

Dziatania prewencyjne:

e utrzymujrezerwy paliwa - jezeli to
mozliwe trzymaj w garazu kanister
wypelniony paliwem. Moze przydac sie
w sytuacji koniecznosci nagtego
wyjazdu. Jesli nie masz mozliwosci
zgromadzenia zapasow, a podejrzewasz,

ze niebawem bedziesz musiat sie

ewakuowac - zatankuj samochod do

peina na najblizszej stacji;

e upewnij sig, ze masz koto zapasowe

i wiesz, jak je wymieni¢;

e przygotuj sie, ze system GPS moze nie \\\A\)\%\
dziata¢. Zaopatrz sie w mapy i zaplanuj %W &B
podstawowe i zapasowe drogi podrozy; e pm

° ustai z bliskimi miejsce kontaktowe,
do ktorego udacie sie w razie
przypadkowego rozdzielenia (miejsce,
do ktorego kazdy bedzie mogt bez

przeszkod dotrzed).




Ewakuacja

Przed ewakuacja:

e przebierz sie w ubranie zapewniajgce i
ochroneg - pamietaj o kurtce, butach z “ i
gruba podeszwa, i czapce. Zatoz |
spodnie bojowki i ubieraj sie 'na
cebulke". Unikaj koloréw brazowych,
zielonych oraz plecakéw moro -

mozesz zosta¢ uznany za zoinierzal

e zabierz przygotowany wczesniej
plecak ratunkowy, a jezeli go nie masz,
zbierz w jedno miejsce wszystkie

najpotrzebniejsze rzeczy;

e przed wyjsciem zabezpiecz swoéj dom -
zakre¢ zawory wody i gazu, odlgcz
wszystkie urzadzenia elektryczne,
usun produkty z lodowki i zamrazarki,

zamknij drzwi na klucz;

e jesli spdznisz sie na zorganizowany
przez stuzby/administracje transport

z miejsca ewakuaciji - idz pieszo;

e jesli zdecydujesz sie na indywidualnag
ewakuacje, podrézuj zrodzing
jednym samochodem. Ograniczysz

ryzyko rozdzielenia.

str.16



Ewakuacja

Droga ewakuacji:

e wykonuj polecenia stuzb @ Y

e korzystaj z zalecanych

przez stuzby tras - inne
drogi mogg by¢
zablokowane; 7 7
7
7

e zachowaj ostroznosc
podczas jazdy po

mostach i wiaduktach,

nie zatrzymuj sie pod
przewodami wysokiego
napiecia;,

e unikajdrog nieznanych

oraz tych ze szczegdlnie
waznymi obiektami

(to nie tylko obiekty

' :
' :
3

wojskowe, ale takze

elektrownie, sieci

przesytu gazu, wieze

telefoniczne).




2. DZIALANIA W CZASIE
L/ AGROZENIA

W czasie kryzysu i wojny musimy by¢ gotowi do

stawienia czota szczegdélnym zagrozeniom.

Jak powinnismy sie zachowac, aby zwiekszy¢

bezpieczenstwo swoje i swoich bliskich?

Uwazaj z kim rozmawiasz!

W sytuacji kryzysu i wojny wazne jest otaczac sie

ludzmi, do ktérych mamy pelne zaufanie.

Uwazaj na osoby, ktore zachowujg sie podejrzanie,
prébujg zdoby¢ Twoje zaufanie lub pozyskac wrazliwe
informacije:

e gdzie pracujesz?

e czy znasz kogo$ odpowiadajacego za bezpieczenstwo

w regionie?

Informuj stuzby i wojsko o podejrzanych osobach,

sytuacjach i zachowaniach.

Nie obawiaj sie munduru -
Wojsko Polskie oraz
sity sojusznicze moga prowadzic¢

dziatania takze w Twojej miejscowosci.




Strzaty z broni palnej

Dziatania prewencyjne:

Aby zwigkszyc¢ swoje bezpieczenstwo w sytuacji
kontaktu z napastnikiem korzystajagcym z broni palnej,
istotne jest dobre przygotowanie i dziatanie

prewencyjne:

e Przypomnij sobie zasady udzielania pierwszej
pomocy (czy pamietasz jak zatrzymac krwawienie

i wykonac sztuczne oddychanie?);

e Wchodzac do budynku zapamietuj ukiad
pomieszczen i mozliwe drogi ewakuacji - wyrob
w sobie ten nawyk. W przypadku wystrzatow

bedziesz znat najlepsza droge ucieczki.




Strzaty z broni palnej

W czasie strzelaniny

 Najwazniejsze jest usuniecie sie
z linii strzatu napastnika. Uciekaj jak
najdalej, a jesli to mozliwe, poinformuj
innych o lokalizacji osoby, ktéra
strzela/ moze oddac strzat. Unikaj

kontaktu z uzbrojonymi ludzmi;

e Jezeli nie mozesz uciec - ukryj sie.
Wykorzystaj uksztattowanie terenu
i dostepne przeszkody

(mury, metalowe konstrukcje). Wycisz

telefon, zamknij i zabarykaduj drzwi,
opusc rolety i wytacz $wiatto. Zachowaj
spokdj. Unikaj ukry¢ grupowych. 5 oséb
zamknietych w szafie zwieksza
prawdopodobienstwo powstania
dodatkowego hatasul Jezeli strzaty
ucichng, mozesz poszuka¢

bezpieczniejszego schronienia;

e Jezeli ucieczka i kryjowka nie zdaty
egzaminu - walcz. Wykorzystaj
wszystkie swoje atuty. Nie bdj sie zranic
napastnika - to on jest ,tym zlym”.
Twoja biernos$¢ moze zadecydowac o

zyciu wielu innych osob.




Wybuch

Dziatania prewencyjne

Aby zwiegkszyc¢ swoje bezpieczenstwo w razie wybuchu,

istotne jest dobre przygotowanie i dzialanie prewencyjne:

e Zastanow sie nad najlepszym schronieniem

w miejscach, w ktérych bywasz najczesciej (praca,

szkota, dom). Potrzebujesz miejsca z grubymi $cianami,
bez okien, ale z dostepem powietrza. Najczesciej

najbezpieczniejszym miejscem jest piwnica;

e Przygotuj zestaw awaryjny i badz gotowy do

ewakuaciji.

Gdy bedziesz swiadkiem wybuchu:

e Padnij na ziemie i zakryj glowe rekami;

e Znajdz schronienie. Nie spiesz sie z opuszczeniem

schronu. Pomoz poszkodowanym w ewakuaciji
W bezpieczne miejsce. Nie korzystaj z wind i kieruj sie

do wyjscia ewakuacyjnego.




CBRN

CBRN - to skrot oznaczajacy bron masowego razenia:
substancje chemiczne (C), biologiczne (B)
radiologiczne (R) i jadrowe (N). Najpowazniejszym

i najczestszym skutkiem zwigzanym z kontaktem

z ktérgkolwiek substancjsg, CBRN moze by¢ ciezka

choroba i nagta smierc.




Substancje chemiczne

Moga mie¢ charakter gazu, ciata statego lub cieczy. Maja
bardzo szerokie spektrum efektow i w wiekszosci
przypadkoéw groza $miercig. Wiele substanciji jest palnych,
wybuchowych i moze mie¢ dziatanie toksyczne oraz zrace.
Szczegodlng ostroznos¢ powinienes zachowac¢ w przypadku
kontaktu z substancjami gazowymi - w zaleznosci od ich

charakteru moga ptozy¢ sie po ziemi lub unosic.

Co zrobi¢ w razie kontaktu z niebezpieczna substancja

chemiczna?

e Jak najszybciej opus¢ skazony obszar;

e Poruszaj sie w odwrotnym kierunku niz wiatr;

e Chron drogi oddechowe i skoérg;

e Po powrocie ze skazonego terenu wez prysznic i zatéz
czyste ubrania. Brudne ubrania zapakuj do plastikowego
worka i wynies$ poza miejsce swojego przebywania;

o Jezeli jestes w budynku usz%:zelnij okna, drzwi
i wywietrzniki;

e Nie wychodz bez powodu na zewnatrz;

e Zostan w budynku. Zamknij okna, drzwi i wylacz

wentylatory i klimatyzatory.



Substancje biologiczne

Skazenie wigze sie z kontaktem z bakteriami, wirusami,
grzybami, pasozytami i toksynami. Do infekcji dochodzi
gléwnie przez drogi oddechowe, przewoéd pokarmowy,
oczy oraz kontakt z podrazniong skoéra. Najczesciej konczy

sie smiercig.

!
[ 4

Jesli wiesz, lub podejrzewasz,

ze doszto do skazenia biologicznego:

Jak najszybciej opusc skazony obszar;

e Chron drogi oddechowe i skore - jezeli istnieje podejrzenie
kontaktu z niebezpiecznymi substancjami biologicznymi,

maska ochronna moze ograniczy¢ ryzyko zarazenia;
e Dezynfekujrece i dbaj o higiene;
e Wez prysznic i zaléz czyste ubrania. Brudne ubrania
zapakuj do plastikowego worka i wynie$ poza miejsce

swojego przebywania;

e Zostan w budynku. Zamknij okna, drzwi i wytacz

wentylatory i klimatyzatory.

str.24
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Substancje radiologiczne i jadrowe

Promieniowanie jadrowe moze uszkadzac strukture
genow oraz powodowac choroby nowotworowe.
Szczegolnie niebezpieczne jest wdychanie skazonego

powietrza lub potkniecie napromieniowanej zywnosci.

Aby ochroni¢ sie przed promieniowaniem warto
ukry¢ sie w piwnicy lub pomieszczeniu z mozliwie
grubymi scianami - kazdy centymetr dodatkowej

ochrony powoduje, ze promieniowanie stabnie.




Substancje radiologiczne i jadrowe

Co robié¢, jezeli doszto do uwolnienia substancji

niebezpiecznych?

e Wejdz do najblizszego budynku, aby unikna¢
napromieniowania. Jezeli to mozliwe, schron sie w piwnicy,
schronie, parkingu podziemnym lub metrze. Odsun sie

od scian zewnetrznych;

» Jezeli wracasz ze skazonego terenu wez prysznic i zatoz
czyste ubrania. Brudne ubrania zapakuj do plastikowego

worka i wynie$ poza miejsce przebywania;

e Nie jedz i nie pij niczego, co mogto by¢ narazone

na dzialanie promieniowania;

e Zostan w budynku. Zamknij okna, drzwi i wylacz

wentylatory i klimatyzatory;

e Korzystaj z telefonu tylko w szczegoélnie uzasadnionych

przypadkach;

e Opanuj emocje i nie panikuj - ograniczysz niepotrzebne

zuzycie powietrza zamknietym pomieszczeniu;

e Stuchaj komunikatéw stuzb oraz mediéw i stosuj sie

do zalecen;

e Pozostan wewnatrz przynajmniej przez 24 godziny,

chyba ze stuzby udzielg innych instrukcji.




Brak pradu

Awarie pradu sg zwykle usuwane w ciggu kilku
godzin. W sytuacji kryzysowej, dostep do
elektrycznosci moze by¢ jednak ograniczony przez

wiele dni.

Jak przygotowac sie na przerwe w dostepie do
energii elektrycznej?

e Przygotuyj sie na koniecznosc¢ zapewnienia
alternatywnego zasilania - agregat pradotworczy
oraz rezerwa paliwa zapewnig diugotrwaty
dostep do pradu. W przypadku ewakuacji
niezwykle przydatnym bedzie naladowany

powerbank oraz tadowarka samochodowa;

e Ogranicz korzystanie z telefonu komoérkowego -
wylacz WI-FI, pakiet danych, uruchom tryb

energooszczedny;

e Stworz liste najpotrzebniejszych rzeczy
zasilanych energig elektryczng i przygotuj zestaw
pasujacych do nich baterii. Pamietaj

o przygotowaniu radia zasilanego bateriami;

e Przygotujlatarke, swiece, zapatki/zapalniczke,
apteczke oraz zapasy jedzenia, ktére nie

wymagajg pradu do przygotowania;
e Zabezpiecz odpowiednig ilos¢ gotowki, ktora S
pomoze ci przetrwac pierwsze dni (bankomaty s

moga nie dziatac!);

e Grill ogrodowy moze pomoc w przygotowaniu

potraw i stuzy¢ jako awaryjne palenisko.



Obcy zotnierze i czasowe zajecie terenu

Co zrobi¢, jezeli zauwazysz w swojej okolicy uzbrojong
grupe ludzi, ktéra nie wyglada na zotnierzy

Wojska Polskiego lub wojsk sojuszniczych?

e Zachowaj spokdj; %
e Jezeli widzisz na swojej drodze

zolnierzy - zmien kierunek. Wybierz

alternatywng droge i nie narazaj sie na

niepotrzebny kontakt;

e Nie zblizaj sie do obcych samochodow,
nie przygladaj sie sprzetowi
wojskowemu - mozesz zosta¢ uznany
za szpiega;
e Nie réb zdjec¢ i nie nagrywaj zotnierzy - v

to moze sprowokowac ich do agresji

wobec Ciebie;

ﬁ
e Podczas rozmowy nie trzymaj rak w

w kieszeni ani nie wykonuj

gwattownych ruchow;
 Nie klo¢ sie z osobg uzbrojong;

e Jesli zolnierz obcy bedzie chcial

skontrolowa¢ dokumenty - daj mu je.
Nie odwracaj wzroku. Stéj nieruchomo.

Postepuj zgodnie z jego poleceniami.

Nie rozgladaj, nie rozmawiaj z innymi.




Obcy zolnierze i czasowe zajecie terenu

W przypadku czasowego zajecia terenu przez obce wojska

oraz wprowadzenia tam nowych zasad:

e Zaopatrz sie w wode - napetnij

butelki, garnki, a nawet

wanne. Jesli to mozliwe

zabezpiecz wode ze studni;

e Korzystaj ze zgromadzonej

wczesniej zywnosci lub tej

) | (Lg ;aatﬁi .

rozdawanej w ramach pomocy

humanitarnej;

 Nawet jesli okoliczny sklep
zostal zniszczony, mozesz

znalez¢ tam jedzenie;

e Nie wychodz bez potrzeby po
zmierzchu - kazdy moze
uznac Cie za szpiega lub

zwiadowce;

e Zakladaj ubrania
w neutralnych kolorach - bez

symboli i emblematow;

e Znajdz towarzyszy. Razem

bedzie Wam razniej i

zapewnicie sobie wigkszg

szanse na obrone.




Sytuacja zaktadnicza

Masz jeden cel - przezy¢. Zaakceptuj sytuacje, w ktorej sie

znalazles i przygotuj na czekanie. Nie denerwuj sie i nie

wpadaj w panike. Najgorsze jest pierwsze 45 minut.

Wzorowy zakladnik:

e Postepuj zgodnie z instrukcjami

porywaczy. Im dtuzej przebywacie

razem, tym mniejsza szansa, ze zrobi

Ci krzywde;

e Nie probuj nawigzywac rozmowy.
Odpowiadaj uprzejmie. Nie kto¢ sie,
nie btagaj, nie ttumacz, nie

usprawiedliwiaj;

e Nie odwracaj sie od niego plecami

i utrzymuj kontakt wzrokowy;

e Jedz to, co ci dadzg nawet jesli nie

masz ochoty;
¢ Odpoczywajiduzo $pij;

e Uciekaj dopiero wtedy, gdy jestes

pewien, ze ci sie uda.
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Pierwsza pomoc

Pierwsza pomoc to natychmiastowa opieka nad poszkodowanym.

Pomoc udzielona przed przyjazdem karetki moze uratowac zycie

albo poméc w dojsciu do zdrowia.

Przystepujac do udzielania pierwszej pomocy zastosuj sie do

ponizszych krokow:

1.Zachowaj spokoj;

2.Sprawdz czy jest bezpiecznie. Pamietaj o swoim bezpieczenstwie;

3.Zorientuyj sie ilu jest poszkodowanych i jakie odniesli obrazenia;

4 Wezwij pomoc - jezeli na miejscu zdarzenia sg $wiadkowie,
popros$ konkretng osobe o pozostanie na miejscu zdarzenia,
aby mogta Ci pomoc;

5.0cen sytuacije - jesli poszkodowany jest przytomny, zapytaj co sie
stalo. Ocen, czy sytuacja wymaga interwencji profesjonalnej
pomocy medycznej. Jesli nie - pomoz w miare mozliwosci - np.
oczys¢ rane i opatrz poszkodowanego. Jesli ten jest
nieprzytomny, koniecznie zadzwon pod 112;

6.Po uzyskaniu potaczenia, podaj: miejsce zdarzenia, liczbe

poszkodowanych, rodzaj obrazen, swoje dane;

7.Nie rozlaczaj sie do momentu, kiedy dyspozytor nie wyda takiego

polecenia;

8.Przystap do czynnosci ratowniczych.
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Pierwsza pomoc

Czynnosci ratownicze:

Sprawdz czy poszkodowany jest przytomny: podejdz do niego
i delikatnie potrza$nij za ramiona, gtosno przy tym pytajac

,Styszysz mnie?”.

1.Jezeli poszkodowany reaguje i jest
przytomny zostaw go w zastanej pozycji

(jezeli nic mu nie zagrazal) i monitoruj jego stan;

2. Jezeli poszkodowany nie reaguje, jest nieprzytomny:

a.uloéz go na plecach;
b.udroznij drogi oddechowe: jedna reke potéz na czole
poszkodowanego, a drugg na zuchwie i delikatnie odchyl
glowe do tytu;
c.jezeli poszkodowany oddycha utéz go w pozycji bocznej
ustalone;:
= jedng reke poszkodowanego
(blizszg Twojej strony) uléz pod katem 907
= przeciwleglyg reke poszkodowanego splec ze
swojg reka przykladajac ja do policzka
poszkodowanego (blizszego Twojej strony);
= swojg drugg reka chwy¢ poszkodowanego pod
kolanem, zegnij noge, nie odrywajac stopy
poszkodowanego od podtoza;
= przytrzymujac caty czas dion przy policzku
poszkodowanego, pociagnij za kolano

w swoim kierunku, tak, aby ulozy¢

poszkodowanego na boku;

= odchyl glowe poszkodowanego ku tylowi,
aby zapewni¢ droznos¢ drég oddechowych
i utatwi¢ oddychanie, natomiast noge

utéz pod katem 90°.

3. Jezeli poszkodowany nie oddycha przystap do resuscytacji

krazeniowo-oddechowej - Pamietaj!

3 o ucisnie¢ klatki piersiowej 2 wdechy ratunkowe




Plecak ewakuacyjny/ ratunkowy

- lista kontrolna

Dokumenty + pendrive z
dokumentami
Radio na baterie +
baterie Spiwor
Latarka + baterie Ubranie na zmiane
Gotowka Butelka filtrujaca wode
Apteczka Mydto
Gwizdek Zel do dezynfekgji
Zapalniczka/ Worki na smieci
zapafki
Kompas/busola/GPS
Maski oddechowe
Telefon
Kombinerki,
narzedzie Gumy, sznurki, tasma
wielofunkcyjne opaska zaciskowa,
Otwieracz do puszek tom
Lokalna mapa N6z, olowek, notes
Positki na 2 dni
Komplet sztu¢cow :
Kurtka
przeciwdeszczowa




Najwazniejsze numery i dane

- lista do uzupeinienia

Numer alarmowy 112

Najblizsza
Komenda Policji




