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Jak przygotowac¢ sie na sytuacje kryzysowe?

Praktyczny poradnik

Sytuacje kryzysowe to zdarzenia:

= nagte

m czesto nieprzewidywalne

m zaktécaja normalne funkcjonowanie

Moga miec¢ charakter:

= naturalny (np. powodzie, trzesienia ziemi)

= technologiczny (awarie sieci energetycznych)
= zdrowotny (pandemie)

m spoteczno-polityczny (wojny, zamieszki)

Jak przygotowac sie na sytuacje kryzysowg?
4 Najwazniejsze zasady, ktore musisz znac¢!

1. Stwérz domowy plan awaryjny:
» Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia w Twoim
regionie (np. powodzie, blackouty, konflikty)

m Ustal miejsce ewakuacji i sposéb kontaktu
z bliskimi

3. Zbuduj zapasy

= Zywnoé¢ diugoterminowa: puszki, ryz, kasza,
makarony, suszone owoce, batony
energetyczne

= Woda pitna: minimum 3 litry dziennie na

= Zdefiniuj role — kto za co odpowiada w sytuacji osobe (na 3-7 dni)

kryzysowej = Leki i apteczka: érodki przeciwbélowe, leki
na choroby przewlekte, bandaze, srodki

dezynfekujace

m Regularnie ¢wicz plan z rodzing

2. Zadbaj o dokumentacje:

m Przechowuj kopie waznych dokumentéow
w formie cyfrowej (chmura, pendrive) i
papierowej (zalaminowane)

4. Zainwestuj w sprzet awaryjny:

m [ atarki, Swiece, zapasowe baterie

= Radio na baterie lub z korbka

m Powerbanki i/lub tadowarki stoneczne

Przyktadowe dokumenty: dowdd osobisty, = Kuchenka turystyczna lub palnik gazowy

paszport, prawo jazdy, dokumentacja
medyczna, akty urodzenia

Jak zachowac¢ sie w czasie kryzysu?

1. Zachowaj spokdj - panika to wrég numer jeden !

2. Skoncentruj sie na podstawowych dziataniach:
m bezpieczenstwie
= wodzie
= schronieniu
s komunikacji

3. Monitoruj informacje - stuchaj radia (najlepiej
na baterie) lub sprawdzaj komunikaty przez
aplikacje rzadowe

(np. RSO Regionalny System Ostrzegania)

4., Dostosuj dziatania do rodzaju kryzysu:
= Blackout: oszczedzaj baterie, zadbaj o ogrzewanie i Swiatto

- = Ewakuacja: zabierz ,bug-out bag”, zamknij dom, poinformuj
‘ bliskich

m Katastrofa naturalna: szukaj schronienia, unikaj
niebezpiecznych migjsc (np. mostow, stupdw energetycznych)



Zestawy przetrwania - co warto mie¢ pod rek3a?

Zestaw EDC (EveryDay Carry)
do codziennego noszenia:

Latarka lub brelok LED
Scyzoryk/multitool

Dokumenty tozsamosci
Powerbank

Gotdwka w matych nominatach

Zestaw 72-godzinny (bug-out bag)
plecak do szybkiej ewakuacji:
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Woda i zywnos$¢ (na 3 dni)

Ubranie na zmiane i kurtka przeciwdeszczowa
Podstawowe leki i srodki higieny

Radio, latarka, mapa, kompas

Wazne dokumenty i gotowka

Proste narzedzia (n6z, multitool, tasma duct tape)
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Badz gotowy wczesniej!

Kryzys nie pyta o pore ani gotowosé¢ - ale odpowiednie przygotowanie moze decydowaé o Twoim
bezpieczenstwie i przetrwaniu. Niezaleznie od tego, czy chodzi o nagta burze, awarie sieci, czy wydarzenia
polityczne — Swiadomos¢ i dziatanie to Twoje najlepsze narzedzia.

Dlatego tez zawczasu:

» \Wez udziat w kursie pierwszej pomocy
= Naucz sie obstugi podstawowego sprzetu (np. gasnicy, radia krotkofalowego)

m Zapoznaj sie z topografia okolicy — gdzie sg schrony, szpitale, drogi ewakuacyjne
m Ucz dzieci i domownikow, jak reagowac w kryzysie

Lista kontrolna - czy jestes przygotowany?
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Mam spisany plan awaryjny i zna go cata rodzina

Ustalilismy miejsce spotkania i sposob kontaktu
W razie rozdzielenia

Mam kopie waznych dokumentow
(papierowe i cyfrowe)

Mam zapas wody pitnej
(min. 3 litry/osoba/dzien, na 3-7 dni)

Posiadam zapas zywnosci dtugoterminowej
(np. puszki, suche produkty)

Mam podstawowa apteczke i niezbedne leki

Mam latarke, baterie, powerbanki i zrodto ciepta
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W domu znajduje sie gotdwka w matych
nominatach

Posiadam kompletny plecak ewakuacyjny

Mam dostep do radia (baterie/dynamo)
i aplikacji ostrzegajacych (np. RSO)

Znam lokalne punkty pomocy i drogi
ewakuacyjne

Potrafie udzieli¢ pierwszej pomocy

Wiem, jak zachowac sie w réznych scenariuszach
(blackout, ewakuacja, powddz)

Utrzymuje spokdj i gotowos¢ psychiczna



