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Ro6zne sytuacje mogqg nas zaskoczy¢ - zaréwno te zwigzane z naturg,
jak i wynikajgce z dziatalnosci cztowieka. Mozemy mie€ do czynienia
m.in. z gwattownymi zjawiskami pogodowymi, awariami infrastruktury
technicznej i utrudnieniami w transporcie. Warto tez mie¢
Swiadomos¢ zagrozen dotyczqgcych informaciji i technologii.
Dezinformacja, cyberataki, zagrozenia hybrydowe, sabotaz czy
dywersja sq narzedziami, ktére mogq wptywaé na codzienne
funkcjonowanie spotecznosci. Na nasze poczucie bezpieczehstwa
oddziatuje rébwniez sytuacja miedzynarodowa, szczegélnie wojna za
wschodniqg granicq Polski.

Ten poradnik pomoze Ci zadba¢ o siebie, rodzing, bliskich

i dom. Znajdziesz tu praktyczne wskazdéwki, jak postepowaé

w trudnych sytuacjach - takich jak silne burze, podtopienia czy
przerwy w dostawach energii i wody - oraz jak rozpoznawaé
wiarygodne komunikaty i wspétpracowaé ze stuzbami.




W Polsce funkcjonuje zintegrowany system ochrony ludnosci, ktérego
celem jest ochrona zycia i zdrowia, mienia oraz Srodowiska.

Tworzq go rézne stuzby i instytucje, a jego skutecznos¢ zalezy takze od
odpowiedzialnego zachowania mieszkancow.

Zadania w zakresie ochrony ludnosci realizujg w szczegélnosci:

« Panstwowa Straz Pozarna oraz Ochotnicze Straze Pozarne -
prowadzq dziatania ratownicze, usuwajq skutki zdarzef, pomagajg
podczas ewakuacji i zabezpieczajg miejsca zagrozenia.

« Policja - dba o bezpieczefistwo publiczne, kieruje ruchem
oraz koordynuje dziatania porzqgdkowe w terenie.

- Panstwowe Ratownictwo Medyczne — udziela pomocy medycznej
osobom w stanie nagtego zagrozenia zdrowotnego i transportuje
poszkodowanych.

« Administracja samorzgdowa i rzgdowa - organizuje, koordynuje
i realizuje zadania z zakresu ochrony ludnosci, w tym planowanie
dziatah, ewakuacje, zapewnianie miejsc schronienia oraz
przekazywanie oficjalnych komunikatéw.

 Wojsko Polskie - wspiera dziatania ochrony ludnosci w sytuacjach
nadzwyczajnych.

« Mieszkancy - kazdy z nas ma role do odegrania. Nalezy reagowaé
na alarmy, przygotowaé dom, pomaga¢ sgsiadom i stosowac sie do
zalecen stuzb.




Kiedy pojawia sie sytuacja kryzysowa, najwazniejszy jest spokéj i plan
dziatania. Warto wczesniej sie przygotowac:

- Zapisz wazne numery telefonéw i umies¢ je w widocznym miejscu:
112 = numer alarmowy, 998 - straz pozarna, 999 - pogotowie,
997 - policja, a takze numer do osrodka zdrowia i do sgsiadow.

- Dobrze jest takze znaé numery pogotowia energetycznego (991),
gazowego (992), wodociggdw (994) i centrum zarzgdzania
kryzysowego (987).

« Ustal rodzinny plan dziatania — co zrobi¢ w razie problemoéw,
gdzie sie spotkag, jesli nie bedziecie mogli sie ze sobg skontaktowac.
Warto mie¢ jedno miejsce spotkania w okolicy i drugie poza
miejscowosciq.

« Zadbaij o leki i apteczke — przechowuj je w jednym miejscu, razem
z dokumentacjg medyczng domownikow.

 Naucz dzieci reagowania — pokaz, jak wezwa¢ pomoc, rozpoznaé
alarm i jak zachowac sie w sytuaciji zagrozenia. Rozmawiaj z nimi
spokojnie, dostosowujgc informacje do ich wieku.

- Zwracaj uwage na sgsiadéw — szczegdlnie starszych, chorych
lub samotnych. Zapytaj, czy potrzebujg wsparcia w przygotowaniach
lub podczas zagrozenia.




Dom to miejsce, ktére powinno dawa¢ poczucie bezpieczehstwa.
Aby tak byto, warto pamieta¢ o kilku prostych zasadach:

 Regularnie sprawdzaj stan instalaciji - elektrycznej, gazowej,
kominowej i wentylacyjnej. To jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére
mozesz zrobi¢ dla bezpieczehstwa swojego domu.

« Zainstaluj czujniki dymu oraz tlenku wegla i regularnie kontroluj ich
dziatanie. Warto tez mie¢ w domu gasnice w tatwo dostepnym
miejscu.

« Nie zastawiaj drég ewakuacyjnych - korytarze, klatki schodowe
i wyjScia muszq by¢ drozne.

* Przygotuj domowy zestaw awaryjny, m.in. latarke, zapas baterii,
radio na baterie lub z korbkg, powerbank i zapalniczke.

- Sprawdz, ktére miejsce w domu jest najbezpieczniejsze -
najlepiej w srodkowej czesci budynku, z dala od okien.
W takim miejscu trzymaj telefon, radio i podstawowe rzeczy
potrzebne w kryzysie.

+ Oznacz miejsca odcigcia gazu, prgdu oraz wody i pokaz
domownikom, jak je wytgczac.




Bezpieczenstwo
w gospodarstwie

Na wsi troska o bezpieczehstwo obejmuje nie tylko ludzi, ale takze
zwierzeta, budynki i sprzet. Warto pamietac o kilku zasadach, ktére
pomagajq ograniczy¢ ryzyko i sprawniej dziataé w sytuacji zagrozenia:

* Regularnie kontroluj instalacje w budynkach gospodarczych -
elektrycznq, gazowq, wentylacyjng i kominowq. Sprawdzaj réwniez
stan techniczny maszyn i narzedzi, aby zapobiegaé awariom.

« Przechowuj paliwa, farby, nawozy i inne substancje tatwopalne
z dala od ognia i zrédet ciepta, w dobrze wentylowanych
pomieszczeniach. Jesli zauwazysz wyciek lub intensywny zapach
chemikaliéw, oddal sie i poinformuj odpowiednie stuzby.

- Wyposaz maszyny rolnicze w gasnice oraz apteczke, a w miejscach
pracy utrzymuj drozne dojscia i wyjscia ewakuacyjne.

- Zabezpiecz zwierzeta na wypadek trudnych warunkéw - przygotuj
zapas wody i paszy na kilka dni oraz bezpieczne miejsce schronienia
na czas sytuacji kryzysowe;j.

« Ustal z sgsiadami spos6b komunikacji na wypadek wichury,
zalania, pozaru czy przerw w dostawach pragdu.
Wzajemne wsparcie jest szczegblnie wazne w gospodarstwach
potozonych na uboczu.

« Upewnij sig, ze wiesz, gdzie znajdujg sie miejsca odcigcia prgdu,
gazu i wody - i pokaz je pozostatym domownikom. W sytuaciji nagtej
awarii pozwala to szybko i bezpiecznie zareagowag.



W niektérych sytuacjach stuzby mogq wyda¢ polecenie ewakuaciji.
Woéwczas najwazniejsze sq spokdj, szybka reakcja i dobra organizacja.

Jesli nie ma koniecznosci ewakuaciji, ale zalecane jest
pozostanie w domu:

« Postepuj zgodnie z zaleceniami stuzb, np. dotyczgcymi przeniesienia
sie do bezpiecznego pomieszczenia w domu lub zamkniecia okien
i drzwi.




Plecak awaryjny to zestaw najpotrzebniejszych rzeczy, ktére pozwalajq
szybko opusci¢ dom i bezpiecznie przetrwa¢ pierwsze godziny lub dni
poza miejscem zamieszkania. Moze by¢ potrzebny m.in. w przypadku
powodzi, pozaru lub innych nagtych zagrozen.

]

Zywno$é i wode

« suchary, pieczywo chrupkie, bakalie lub inne produkty o dtugim
terminie waznosci.

« wode - ok. 1-1,5 litra na osobe.

Leki i Srodki opatrunkowe

* leki przyjmowane na state,

« Srodki przeciwbélowe i przeciwgorgczkowe,
« opatrunki, bandaze, gazy, plastry,

- rekawiczki jednorazowe i srodki odkazajgce,

Sprzetioswietlenie

* latarke i zapas baterii, + zapalniczke lub zapafiki,
- radio na baterie lub z korbkg, * scyzoryk,

» powerbank i tadowarke, « taSme klejgcq.




Dokumenty i dane

« dokumenty w oryginale i kopii,
- kopie elektroniczng na pendrivie,
- liste kontaktéw do bliskich i waznych stuzb,

« podstawowe dane medyczne domownikéw (alergie, choroby,
przyjmowane leki).

Pienigdze

« gotéwke — takze w drobnych nominatach, najlepiej przechowywang
w wodoodpornym opakowaniu.

Odziez i wyposazenie osobiste

« cieptq bluze, skarpetki, czapke i rekawiczki,
* peleryne przeciwdeszczowq,

« koc lub §piwér,

« podstawowe Srodki higieniczne
(mydto, zel antybakteryjny, chusteczki).




Alarmy i komunikaty stuzb stuzg do szybkiego ostrzegania
mieszkanhcéw o zagrozeniu oraz przekazywania informacji o dalszym
postepowaniu. Mogq dociera¢ do odbiorcéw ré6znymi kanatami.

1. Jak przekazywane sq alarmy i komunikaty?

* Alert RCB - sg to wiadomosci SMS wysytane do oséb
przebywajgcych na obszarze zagrozonym. Alerty zawierajg krétkq
informacje o zagrozeniu oraz zalecenia dotyczqce bezpieczefistwa.

« Radio i telewizja - oficjalne komunikaty nadawane w programach
informacyjnych oraz komunikaty nadzwyczajne przerywajgce emisje
programu.

« Strony internetowe i aplikacje instytuciji publicznych - komunikaty
publikowane m.in. przez Rzgdowe Centrum Bezpieczehstwa, stuzby
ratunkowe, urzedy administracji publicznej oraz centra zarzqdzania
kryzysowego.

« Komunikaty megafonowe - przekazywane z pojazdéw stuzb
podczas lokalnych zdarzen.

- Systemy alarmowe - dzwigkowy sygnat ostrzegawczy informujgcy o
wystgpieniu zagrozenia.

2. Jak brzmiq sygnaty alarmowe?
W Polsce obowiqzujqg dwa sygnaty dzwigkowe nadawane przez syreny:

- Ogtoszenie alarmu - modulowany dzwigk syreny trwajgcy 3 minuty.
Oznacza bezposrednie zagrozenie i wymaga natychmiastowego
dziatania.




- Odwotanie alarmu - ciggty dzwigk syreny trwajgcy 3 minuty.
Informuje, ze zagrozenie mineto.

3. Jak reagowaé po ogtoszeniu alarmu?

« Postepuj zgodnie z zaleceniami stuzb, np. pozostan w miejscu
pobytu lub przejdz do bezpieczniejszego pomieszczenia.

« Jesli ogtoszono ewakuacje — zabierz przygotowany plecak awaryjny.
 Zachowaj spokdj i przerwij aktualne czynnosci.

« Zamknij okna i drzwi, wytgcz wentylacje i klimatyzacje, jesli wymaga
tego sytuacja.

» Wiqcz radio, telewizor lub sprawdz oficjalne komunikaty w telefonie.

* Poinformuj domownikéw i sgsiadéw, szczegdlnie osoby starsze
lub nieposiadajqgce telefonu.

« Korzystaj wytgcznie z wiarygodnych zrédet informacji.

4. Co robié po odwotaniu alarmu?

* Wré6¢ do normalnych zaje¢ dopiero po oficjalnym komunikacie.

- Jesli stuzby ogtoszqg, ze zagrozenie mingto — mozesz przewietrzy¢
pomieszczenia.

» Upewnij sig, ze sgsiedzi, zwtaszcza osoby starsze, wiedzq, ze alarm
zostat odwotany.




Ro6zne sytuacje mogg wymagac szybkiej i zdecydowanej reakciji.
Warto wiedzie¢, jak zachowac sie w przypadku najczestszych
zagrozen, aby chroni€ siebie i innych.

Pozar

« Jedli to mozliwe i bezpieczne, opus¢ budynek i zamknij za sobg drzwi,
aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie ognia.

» Wezwij pomoc, dzwonigc pod numer 112.

* Nie uzywaj windy.

* Nie gas wodq urzgdzen elektrycznych ani instalacji pod napieciem.
« Jesli w pomieszczeniu jest dym, poruszaj sie nisko przy podtodze.

Powodz
* Przenie$ cenne przedmioty i dokumenty na wyzsze pietra.

- Jedli zalecq to stuzby i jest to bezpieczne, wytgcz instalacje
elektrycznq i gazowaq.

« Jedli pozwalajq na to warunki, zabezpiecz dom i przygotuj worki
z piaskiem.

» W razie ewakuacji zabierz plecak awaryjny.

« Stuchaj komunikatéw stuzb i nie wracaj do domu, dopdki nie
zostanie to uznane za bezpieczne.




Brak prgdu

« Korzystaj z latarek - unikaj wieczek, aby nie spowodowaé pozaru.
» Oszczedzaj baterie i energie w telefonie.

« Nie uzywaj agregatéw prgdotwérczych w zamknietych
pomieszczeniach - grozq zatruciem tlenkiem wegla.

Zanieczyszczenie chemiczne lub gesty dym
« Zamknij okna i drzwi oraz wytqcz wentylacje i klimatyzacje.

« Pozostan w §rodku budynku, najlepiej w pomieszczeniu centralnym,
z dala od okien.

« Chron drogi oddechowe wilgotng tkaning lub maseczkq.

« Nie wychodz na zewnqtrz, dopodki stuzby nie ogtoszq, ze zagrozenie
mineto.




W sytuaciji zagrozenia najwazniejsze jest zapewnienie bezpieczehAstwa
sobie i osobie poszkodowanej. Dopiero wtedy mozna przystgpi¢ do
udzielania pomocy.

Podstawowe kroki:
 Sprawdz bezpieczenstwo miejsca. Upewnij sig, ze nic Ci nie grozi.

« Ocen stan poszkodowanego. Podejdz, sprawdz przytomnos$¢: gtosno
zapytaj, czy Cie styszy, delikatnie potrzgsnij.

« Wezwij pomoc - numer 112. Powiedz, co sie stato, gdzie jesteSiiilu jest
poszkodowanych.

« Sprawdz oddech.Udroznij drogi oddechowe (odchyl gtowe i unie$
brode) i przez 10 sekund patrz, czy klatka piersiowa sig¢ unosi,
oraz stuchaj, czy stychaé¢ oddech.

« Jesli poszkodowany nie oddycha — rozpocznij resuscytacije
krgzeniowo-oddechowq (RKO):

- 30 ucisnie¢ klatki piersiowej,

- 2 oddechy ratownicze (jesli potrafisz i nie ma
przeciwwskazan).

« Uzyj AED, jesli znajduje sie w poblizu. Urzgdzenie wyda jasne
instrukcje gtosowe.

* W przypadku krwotoku — ucisnij rane i zatéz opatrunek.

« Jesli poszkodowany oddycha, ale jest nieprzytomny — utéz go
w pozycji bocznej bezpiecznej.




W czasie sytuaciji kryzysowych réwnie grozne jak zjawiska pogodowe
czy awarie mogq by¢ nieprawdziwe lub celowo wprowadzajgce

w btgd informacje. Dezinformacja, fatszywe komunikaty i manipulacje
w internecie potrafig wywota¢ niepokdj, utrudni¢ dziatania stuzb

i sktoni€ ludzi do niewtasciwych decyzji. Dlatego tak wazne jest
Swiadome korzystanie z informaciji.

Jak dbac o bezpieczenstwo informacyjne?

- Sprawdzaj zrédta. Korzystaj wytqgcznie z oficjalnych komunikatéw -
stron rzqdowych, stuzb ratunkowych i lokalnych instytucji.

« Uwazaj na fatszywe wiadomosci. Nie udostepniaj informacii, ktére
nie pochodzq z wiarygodnych miejsc, nawet jesli brzmiq alarmujgco.

- Nie opieraj si¢ wytqgcznie na mediach spotecznosciowych.
Informacje tam publikowane czesto pojawiajq sie bez weryfikaciji.

« Zwracaj uwage na ton i tre§é komunikatéw. Jesli wiadomosé

wzbudza silne emocje, straszy lub naktania do natychmiastowego
dziatania - moze by¢ prébg manipulaciji.

« Poréwnuj informacje. Jesli masz wqtpliwosci, sprawdz wiadomosé
w co najmniej trzech wiarygodnych zrédtach.

- Chron swoje urzgdzenia. Aktualizuj oprogramowanie i korzystaj
z silnych haset, aby zmniejszy¢ ryzyko cyberatakéw.




Nieznane lub nietypowo zachowujqce sig¢ bezzatogowe statki
powietrzne (drony) mogq stanowié zagrozenie dla zdrowia i zycia.
W przypadku zauwazenia lub znalezienia drona najwazniejsze jest
zachowanie ostroznosci i postgpowanie zgodnie z zaleceniami stuzb.

* Rozejrzyj sig, czy w poblizu znajduje si¢ bezpieczne miejsce
schronienia — np. budynek, garaz podziemny, tunel.

« Oddal sie od miejsca, w ktérym znajduje sie dron.
Moze przenosi¢ elementy niebezpieczne.

« Nie podchodz, nie dotykaj i nie probuj sprawdzaé urzqgdzenia.
Nie zblizaj sie réwniez do zadnych elementéw, ktére mogty od niego
odtqczy¢ podczas lotu.

« Nie nagrywaij, nie fotografuj i nie publikuj nagran w internecie.
takie materiaty mogg utrudni¢ dziatania stuzb.

« Zadzwon pod numer 112 i zgto$ sytuacje. Podaj lokalizacje, kierunek
lotu (jesli dron jest w ruchu) oraz to, co udato Ci si¢ zauwazyé.

- Zgtos zagrozenie sgsiadom, zwtaszcza osobom starszym, dzieciom
oraz tym, ktérzy nie majg dostepu do komunikatéw.

« Czekaj na komunikaty stuzb i nie wracaj w miejsce zdarzenia,
dopoki nie zostanie ono zabezpieczone.




Niektére zagrozenia mogq wynika¢ z celowych dziataf ludzi, takich jak
sabotaz, dywersja czy préby destabilizacji. Odpowiednia reakcja pomaga
chroni¢ siebie oraz pozwala stuzbom szybko zareagowac.

Co moze by¢ sygnatem ostrzegawczym?
* pozostawione bez nadzoru pakunki lub urzgdzenia w nietypowych miejscach,

- osoby fotografujqgce lub filmujgce infrastrukture krytyczng (mosty, tory,
stacje energetyczne) bez uzasadnienia,

« préby wejscia do miejsc stuzbowych lub technicznych przez osoby
nieuprawnione,

« manipulowanie przy instalacjach, drzwiach technicznych, skrzynkach
elektrycznych czy hydrantach,

« podejrzane zachowania w poblizu obiektéw strategicznych.

Jak reagowaé?
« Nie podchodz i nie dotykaj podejrzanych
przedmiotow.

» Zachowaj dystans i oddal sie
w bezpieczne miejsce.

* Zadzwonh pod 112
i spokojnie opisz sytuacje:

- gdzie jestes,
- co widzisz,
- czy kto$ znajduje sie w poblizu
przedmiotu lub miejsca.
« Nie publikuj zdje¢ ani nagran w internecie.
Mogq utrudni€ prace stuzb.

+ Upewnij sig, ze osoby w poblizu réwniez
znajq zagrozenie.




Numery alarmowe - Awarie i interwencje techniczne
gdy liczy sie kazda sekunda

+ 991 - pogotowie energetyczne

* 112 - numer alarmowy .
<992 -

(potqczysz sig z wiasciwymi stuzbami) 99 pogoto.wu-:.‘ gazowe

+ 998 - straz pozarna * 994 - wodociqg

_ . + 993 - pogotowie cieptownicze

* 999 - pogotowie ratunkowe (jesli funkcjonuje lokalnie)

* 997 - policja - 986 - straz miejska [ straz gminna

Wsparcie psychologiczne Numery urzedow i instytucji kryzysowych

i pomoc specjalistyczna + 987 - centrum zarzqdzania kryzysowego

« 116 111 - telefon zaufania dla dzieci

i miodziezy « telefon do urzedu gminy [ miasta -

lokalne komunikaty i organizacja

+ 80070 22 22 - catodobowa linia pomocy
wsparcia psychologicznego + OSP [ PSP - lokalna jednostka —

+ 116 123 - kryzysowy telefon zaufania wsparcie w zdarzeniach miejscowych
dla dorostych (powédz, wichura, pozar traw)

®

+ 800121212 - Dzieciecy Telefon Zaufania
Warto zapisa¢ numery konkretnych Rzecznika Praw Dziecka
lokalnych stuzb, ktére mogq
zareagowac najszybciej.
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