WIEDZA
MOJA TARCZA

poradnik bezpieczenstwa

Cwicze, umiem, dziatam!



SPIS TRESCI

Gdy jest bezpiecznie
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WPROWADZENIE

Swiat sie zmienia: coraz czeéciej dostajesz SMS-y ostrzegajace przed wichurami,

w internecie czyhajg na Ciebie cyberputapki i hejt, na spacerze mozesz natknac sie
na fragmenty drona, a bateria w Twoim telefonie jest w stanie wywotac pozar.

To wszystko moze powodowac u Ciebie uczucie niepokoju.

Y €O MOZESZ ZROBIC

Z ,Poradnikiem bezpieczenstwa” przygotujesz sie na rézne sytuacje kryzysowe.
One nie muszg sie wydarzy¢, ale zawsze warto wiedzie(, jak sie podczas nich
zachowad. W poradniku znajdziesz konkretne patenty na sytuacje, w ktorych

liczy sie szybkie dziatanie. To nie bedzie nudna teoria, ale wiedza, ktéra

sprawdzi sie w praktyce. Poznasz podstawowe sposoby reagowania i dowiesz sie,
gdzie szukac¢ pomocy.

) CcozYSKASZ

Przygoda z tym poradnikiem da Ci pewnos¢ dziatania i pozwoli stworzy¢ plan
na bezpieczne jutro. Dzieki temu:

» Lepiej przygotujesz siebie i otoczenie, czyli dowiesz sig, jak zwiekszy¢
bezpieczenstwo swoje, bliskich i miejsca zamieszkania.

» Zawsze bedziesz wiedzieé, co robié, czyli poznasz skuteczne sposoby
reagowania na rézne zagrozenia.

» Nie dasz sie zaskoczy¢ trudnym sytuacjom, czyli odpowiednio spakujesz
plecak ewakuacyjny i przygotujesz sie na wypadek braku pradu
przez dtuzszy czas.

» Poznasz metody szybkiego wzywania pomocy, czyli nauczysz sie
profesjonalnie zgtasza¢ pozar, wypadek, czyjas chorobe iinne
niebezpieczne zdarzenia.

» Nie nabierzesz sie na internetowe triki, czyli dowiesz sie, jak bezpiecznie
poruszac sie w sieci.

» Nie pozwolisz sie skrzywdzié, czyli nauczysz sie reagowac na rézne
formy przemocy.

» Zapanujesz nad emocjami, czyli poznasz proste sposoby na opanowanie
stresu i zachowanie zimnej krwi w kazdej sytuacji.

Ochrona ludnosci
i obrona cywilna

Wprowadzenie



PODEJMI) WYZWANIA
Z PORADNIKA 1 ZBUDUJ SWOJA
TARCZE BEZPIECZENSTWA!

Ten poradnik nalezy do

(wpisz swoje imie i nazwisko)

Wprowadzenie | 2
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TWOJATARCZA
BEZPIECZENSTWA

Nie zawsze da sie unikng¢ zagrozen, ale mozna sie na nie przygotowac. Dobry plan
i super przygotowanie sprawig, ze nie zaskoczg Cie kryzysowe sytuacje. Poradzisz
sobie z nimi po mistrzowsku i wykazesz sie opanowaniem.

To, co mozesz robic juz teraz, to stosowac sie do codziennego niezbednika, czyli
zasad zwiekszania mocy. One wzmocnig Twoj organizm i sprawig, ze bedzie lepiej
sobie radzit w trudnych chwilach. Zobacz wiec, co masz robi¢, zeby zwiekszy¢ swoje
moce, a tym samym bezpieczenstwo.

) TWO) CODZIENNY NIEZBEDNIK

» Jedz warzywa i owoce, pij duzo wody - one sg jak paliwo dla Twojego
ciata i mozgu.
» Wysypiaj sie - dzieki temu Twoja odpornos¢ bedzie na najwyzszym poziomie.
» Uprawiaj sporty na Swiezym powietrzu - to najlepszy sposdb na pozbycie sie
napiecia i poprawe kondycji.
» Myj czesto rece - dzieki temu wirusy i bakterie bedg miaty utrudniony dostep
do Twojego organizmu.
» Badz rzadziej online - zbyt dtugie wpatrywanie sie w ekran komputera
i telefonu obniza Twojg koncentracje i zmniejsza sity witalne. Jesli bedziesz
spedza¢ mniej czasu w wirtualnym Swiecie, zachowasz wiecej energii
na realne dziatania.

Codzienny niezbednik to podstawa, ale zeby zostac¢ ekspertem bezpieczenstwa,
musisz wejs¢ na wyzszy poziom wtajemniczenia i aktywowac swojg tarcze
bezpieczenstwa.

) JAKAKTYWUJESZ TARCZE BEZPIECZENSTWA

» Wykonaj 15 misji zawartych w tym poradniku. Kazda z nich sktada sie z 3 wyzwan.

» Po zaliczeniu wszystkich 3 wyzwan z jednej misji wré¢ do tarczy bezpieczehstwa
na stronie 4 i zaznacz pole z odpowiednim numerem. Mozesz zamiast tego
wpisa¢ w polu kod misji, czyli date jej ukonczenia.

» W podobny sposob postepuj przy kolejnych misjach.

» Gdy uda Ci sie zaliczy¢ wszystkie misje i zakreskowac (lub opatrzy¢ kodem)
wszystkie pola, Twoja tarcza bezpieczenstwa zostanie aktywowana. To bedzie
oznaczato, ze jeste$ ekspertem bezpieczenstwa i nalezy Ci sie certyfikat,
ktéry czeka na Ciebie na koncu poradnika.

Twoja tarcza bezpieczenstwa
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WAZNE
NUMERY

Jaki numer telefonu musisz zawsze pamietac¢? To 112 - numer alarmowy,

ktéry umozliwia szybkie wezwanie pomocy. Zadzwon pod niego, gdy stanie sie
cos niedobrego (np. wybuchnie pozar) lub komus bedzie dziata sie krzywda

(np. ulegnie wypadkowi, zostanie napadniety, Zle sie poczuje). Mozesz korzystac
znumeru 112 o kazdej porze i z kazdego telefonu - nawet zablokowanego,
bez optaconego abonamentu czy bez karty SIM.

) JAKWEZWIESZ POMOC

Po potaczeniu sie z numerem 112 podaj potrzebne informacje:

» miejsce - adres, nazwe budynku lub charakterystyczny punkt

(np. ,Jestem przy dworcu kolejowym w Gdansku”),
» zdarzenie - co sie stato (np. ,Dwie osoby zderzyty sie na rowerach”),
» poszkodowani - ile 0séb potrzebuje pomocy i w jakim s3 stanie

(np. ,Dwie osoby sg ranne, jedna z nich nie oddycha”),
» zglaszajgcy - Twoje imie i nazwisko (np. ,Nazywam sie Kuba Nowak”).
Przestrzegaj zasady ,, Czekaj na znak operatora”, czyli rob doktadnie to,
co méwi osoba, z ktérg rozmawiasz. Nie roztgczaj sie, dopdki ona nie powie,
ze mozesz to zrobic.

A ZAPAMIETA]!

Nie dzwon pod numer alarmowy dla zartu. Kto$ inny moze w tym czasie
naprawde potrzebowac pomocy.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Jesli z jakiegos powodu nie jestes w stanie samodzielnie zadzwonic
pod numer alarmowy, popros dorostg osobe z telefonem,
zeby wezwata pomoc.

Wazne numery



WYZWANIE 1

SKANOWANIE LOKALIZA()I

Podczas powrotu ze szkoty zatrzymaj sie w wybranym miejscu i rozejrzyj wokot.
SprawdzZ nazwe najblizszej ulicy i numer budynku, przyjrzyj sie charakterystycznym
obiektom w okolicy. Sprébuj opisac na gtos swojg pozycje - tak jak to sie robi
podczas dzwonienia pod numer alarmowy (np. ,Jestem na ulicy Kopernika

w Poznaniu, przed domem numer 1, niedaleko przystanku autobusowego”).

WYZWANIE 2

KONTAKT ICE

Z pomocg dorostego cztonka rodziny ustaw w swoim telefonie numer ICE.

Skrot ICE pochodzi z jezyka angielskiego (/In Case of Emergency) i oznacza kontakt
w razie wypadku. Dzieki numerowi ICE ratownicy bedg wiedzieli, do kogo z Twoich
bliskich zadzwoni¢, gdy przydarzy Ci sie co$ poza domem (np. zastabniesz).

WYZWANIE 3

NUMERALARMOWY 112

Przedstaw krotki przyktadowy dialog z operatorka linii 112, wykorzystujgc zasady
wzywania pomocy, ktére wczesniej byty wymienione.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczeristwa pole
znumerem 1. Mozesz zamiast tego wpisac¢ kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Wazne numery
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EKIPA WSPARCIA
| SOJUSZNICY
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Czy wiesz, na czyje wsparcie zawsze mozesz liczy¢ w razie niebezpieczenstwa?
Przede wszystkim pomogg Ci najblizsi - rodzice lub opiekunowie, dziadkowie,
inni doros$li cztonkowie rodziny. Rodzina jest Twojg pierwszg linig pomocy.

To twoja ekipa wsparcia.

Nawet najlepiej wyszkoleni bliscy wiedzg jednak, ze gdy sytuacja wymyka sie
spod kontroli, trzeba wezwac kogos na pomoc. Stad w powaznych sytuacjach
kryzysowych najlepiej zwroci¢ sie do policjantow, strazakéw, ratownikow
medycznych czy zotnierzy. Na nich tez mozesz polegac. To Twoi sojusznicy.

Y TE 0SOBY POMOGA Cl W RAZIE ZAGROZENIA

» Rodzice i zaufani opiekunowie z ekipy wsparcia - to Twoje gtbwne wsparcie.
Zawsze powinni wiedzie¢, gdzie jestes i jak sie z Tobg skontaktowac.

» Nauczyciele - w szkole to oni biorg odpowiedzialnos¢ za Twoje bezpieczenstwo.
Znaja drogi ewakuacji i procedury obowigzujgce podczas prébnych
i prawdziwych alarméw. Cwicz wspdlnie z nimi zasady postepowania
w niebezpiecznych sytuacjach.

» Policjanci, strazacy i ratownicy medyczni - pomagajg podczas wypadkow,
pozarow i innych kryzysowych sytuacji. W razie potrzeby organizujg ewakuacje.
Aby wezwac ich na pomoc, mozesz zadzwonic¢ pod ogolny numer alarmowy 112.

» Zotnierze - bronig granic kraju i $ci$le wspétpracujg ze stuzbami ratunkowymi
w najwiekszych sytuacjach kryzysowych, np. podczas powodzi.

» Wolontariusze - pomagajg w wydawaniu jedzenia, ubran i potrzebnych rzeczy
podczas klesk zywiotowych i innych trudnych sytuacji.

7 | Ekipa wsparcia i sojusznicy



A ZAPAMIETA)!

Pomoc stuzb ratowniczych zawsze jest bezptatna. Nie musisz sie martwic,
ze Ci nie pomoga, jesli nie bedziesz miec pieniedzy.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Stuchaj polecen rodzicéw, opiekundw, nauczycieli, ratownikéw

i przedstawicieli stuzb mundurowych. Oni dziatajg dla Twojego dobra.
Niektorym ratownikom i przedstawicielom stuzb pomagajg specjalnie
wyszkolone psy. Nie wolno ich gtaskac¢ ani przeszkadzac im w pracy.

) WSPARCIE TELEFONICZNE

Gdy czujesz strach, smutek lub ztos¢, zmagasz sie z problemami w domu
czy szkole, a w poblizu nie ma zaufanego dorostego, mozesz zadzwonic
pod jeden z ponizszych numerow:

116 111

telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy

80012 12 12

dzieciecy telefon zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

Potgczenie z tymi numerami jest bezptatne. Mozesz dzwonic o kazdej porze
(nawet w nocy), we wszystkie dni tygodnia.

Ekipa wsparcia i sojusznicy
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WYZWANIE 4

ODPOWIEDNIA POMOC

Wypetnij ponizszg tabele. Po lewej stronie wpisz rézne rodzaje zagrozen

(np. pozar w kuchni). Po prawej stronie wpisz osoby lub stuzby, do ktorych
zwrdcisz sie po pomoc w zapisanych sytuacjach (mozesz podac wiecej 0sob przy
jednym zagrozeniu). Pamietaj, ze wszystkimi stuzbami mozesz skontaktowac sie
pod numerem 112.
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____________________________________________________________________________________

ZAGROZENIA DO KOGO ZWROCIC SIE PO POMOC

____________________________________________________________________________________

WYZWANIE 5

TWOI SOJUSZNICY

Przyjrzyj sie osobom przedstawionym na nastepnej stronie. Narysuj czerwong
kropke nad strazakiem, zielong nad zotnierzem, niebieska nad policjantem,

a pomaranczowg nad ratowniczkg medyczng. Opowiedz, czym sie zajmuje kazda
z tych oséb. Nastepnie pokoloruj rysunek odpowiednimi kolorami.

) ) ) JDNY;

9 Ekipa wsparcia i sojusznicy



GDY JEST BEZPIECZNIE
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WYZWANIE 6

RODZINNY PLAN KRYZYSOWY

Stwérz rodzinny plan kryzysowy na wypadek zagrozenia. Ustalcie i zapiszcie
w ponizszych tabelach:
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» kto za co odpowiada podczas sytuacji kryzysowej (za co osoba dorosta,
azacoTy),

» gdzie sie spotkacie, jesli zostaniecie rozdzieleni (najlepiej wyznaczcie wiecej
niz jedno miejsce, w tym lokalizacje poza Waszg miejscowoscig),

» jakie numery telefonéw wszyscy powinni znaé, np. numery cztonkoéw rodziny,
numery alarmowe, numery telefonu zaufania (skopiuj te tabelke po wypetnieniu,
wytnij jg i owin przezroczystg tasmga lub folig - to Twoje zabezpieczenie
na wypadek, gdyby roztadowat Ci sie telefon z zapisanymi kontaktami),

» wypetnij te strone wspolnie z rodzing. Nie oddawaj jej nikomu,
nie fotografuj i nie publikuj,

» pamietaj, aby przechowywac poradnik w bezpiecznym miejscu dostepnym
tylko dla Ciebie i zaufanych dorostych,

» zapoznaj sie ze wzorem Karty ICE. Mozesz jg przygotowac
wspolnie z domownikami (rozdziat nr 6).

_____________________________________________________________________________________

KTO ZA CO ODPOWIADA PODCZAS SYTUAC)I KRYZYSOWE])

Imie Zadanie Numer telefonu

___________________________________________________________________________________

11 | Ekipa wsparcia i sojusznicy



MIEJSCA, W KTORYCH SIE SPOTKAMY, JESLI ZOSTANIEMY ROZDZIELENI

Miejsce Adres Numer telefonu

WAZNE NUMERY TELEFONU

Numer telefonu Do kogo?

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenistwa pole
znumerem 2. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Ekipa wsparcia i sojusznicy
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SAMODZIELNE
DZIALANIA

Czy Ty osobiscie mozesz zadbaé o bezpieczenstwo swoje i innych? Jak najbardziej!
Masz na to wptyw!

) TWOJE ZADANIA NA RZECZ BEZPIECZENSTWA

»

»

»

»

»

A ZAPAMIETA)!

Skanowanie otoczenia - bgdZ uwaznym obserwatorem. Jesli widzisz co$
niepokojgcego (np. dym, porzucony bagaz, iskrzace sie gniazdko), nie przechodz
koto tego obojetnie.

Informowanie zaufanych dorostych - niezwtocznie poinformuj zaufanych
dorostych, gdy cos$ Cie zaniepokoi. To odwazne i odpowiedzialne dziatanie.
Ciggty trening - zapisz sie do harcerstwa lub mtodziezowej druzyny pozarniczej.
To dobre miejsca do zdobywania praktycznych umiejetnosci i wiedzy w zakresie
bezpieczenstwa. Wiedza Twojg tarczg, a codzienne nawyki - Twojg sita!
Stuchanie polecen - w trudnych sytuacjach postepuj zgodnie ze wskazéwkami
strazakéw, policjantow, ratownikdéw medycznych i zotnierzy. Oni najlepiej
wiedzg, co robic, gdy dzieje sie cos$ niepokojgcego. Stuchanie ich polecen
zwieksza bezpieczenstwo Twoje i wszystkich wokét.

Wsparcie potrzebujacych - staraj sie na co dzien pomagac starszym sgsiadom,
miodszym dzieciom i innym osobom potrzebujgcym wsparcia.

Oproécz powyzszych zadan pamietaj takze o zasadach z codziennego
niezbednika (patrz strona 3). One zwiekszajg Twoje przygotowanie,

a tym samym wzmacniajg bezpieczenstwo.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

W razie kryzysowej sytuacji pamietaj, zeby powiadomic stuzby
ratownicze o osobie, ktdra potrzebuje szczeg6lnej pomocy,

np. przy ewakuacji. Mozesz zrobi¢ to samodzielnie lub poprosic¢
o poinformowanie ratownikéw kogos ze swojej ekipy wsparcia.

Samodzielne dziatania




WYZWANIE 7

WEASCIWE REAKCJE

Zapoznaj sie z niebezpiecznymi sytuacjami opisanymi ponizej. Zastanow sie,
jak nalezy na nie zareagowac. Przy kazdym zdaniu wstaw odpowiedni znaczek:
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! - jak najszybciej zawiadamiam kogo$ dorostego,

12 - natychmiast dzwonie pod numer 112,

V - moge zareagowac samodzielnie.

Starszy pan, ktéry
zastabt w parku.

Garnek z gotujaca sie zupa
pozostawiony na kuchence
bez nadzoru.

Zastawione krzestami wyjscie
ewakuacyjne w szkole.

Telefon komérkowy tadowany
na t6zku pod kotdra.

Znalezione w parku
elementy, ktore wygladaja
jak czesci drona.

Dzieci grajace w pitke
blisko ulicy.

Niezamknieta brama
podczas bardzo
silnego wiatru.

Odtgczony od kontaktu

czujnik gazu.

Dym wydobywajacy sie
z okna mijanego domu.

N6z pozostawiony
na krawedzi blatu.

WYZWANIE 8

ROZPOZNAWANIE NIEBEZPIECZENSTW

Przyjrzyj sie ponizszym przedmiotom. Otocz jedng zielong petlg wszystkie
przedmioty, ktére pomagajg zapewnic bezpieczenstwo. Otocz jedng czerwong
petlg wszystkie przedmioty, ktére mogg by¢ niebezpieczne. Nastepnie zapisz obok
niebezpiecznych przedmiotéw zagrozenia, jakie mogg one spowodowac.

Samodzielne dziatania | 14
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WYZWANIE 9

WLASNA INICJATYWA

Przeczytaj przyktady réznych dziatan. Podkresl te, ktore mozesz wykonac
samodzielnie, jesli jest to dla Ciebie bezpieczne.

» Dzwonisz pod numer 112 w sytuacji zagrozenia.

» Robisz zakupy osobie z niepetnosprawnoscia.

» Gasisz pozar.

» Informujesz dorostg osobe, ze ktos$ potrzebuje pomocy.

» Sprawdzasz, co znajduje sie w pakunku pozostawionym na ulicy.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
znumerem 3. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Samodzielne dziatania



ZABEZPIECZENIE
BAZY

Twéj dom lub mieszkanie to Twoja baza. Co mozesz zrobi¢, zeby czuc sie w tej

bazie bezpiecznie? Przede wszystkim musisz dobrze znac jej uktad i wyposazenie.

Wiedzie¢, gdzie znajdujg sie przedmioty potrzebne w kryzysowych sytuacjach,
jak oming¢ przeszkody w ciemnosci i gdzie najlepiej sie schronic.

) o POWINNO BYC W TWOJE) BAZIE

» Apteczka, gasnica, koc gasniczy i latarka - te przedmioty muszg mie¢
wyznaczone state miejsca. Tak, aby kazdy cztonek ekipy wsparcia umiat do nich
trafi¢ nawet przy braku oswietlenia. Jesli nie wiesz, gdzie dorosli przechowujg
te przedmioty, zapytaj ich o to.

» Czujka dymu oraz czujnik gazu i czujnik tlenku wegla (czadu) - czujka dymu
potrzebna jest w kazdym domu i mieszkaniu, natomiast czujniki gazu i czadu
w zaleznosci od wyposazenia lokalu. Porozmawiaj z rodzing lub zaufanym
opiekunem, jakie czujki i czujniki sg potrzebne w Waszej bazie. Upewnij sie,
ze sg one zamontowane.

9 EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Ustal ze swojg ekipg wsparcia bezpieczne miejsca na wypadek réznego
rodzaju zagrozen.

» W przypadku powodzi - jesli ewakuacja nie jest mozliwa, a woda
wdziera sie do budynku, przejdz z dorostym na najwyzszg bezpieczng
kondygnacje. Nie wchodz na zamkniety strych, z ktérego nie ma
mozliwosci wyjscia ani zasygnalizowania swojej obecnosci.

Zabierz telefon i plecak ewakuacyjny.

» W przypadku burzy - nalezy pozosta¢ w budynku, zamkng¢ okna
oraz unika¢ instalacji elektrycznej i wodnej.

» W przypadku pozaru - najbezpieczniej bedzie na zewnatrz budynku.

Zabezpieczenie bazy
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D TWO) PROTOKOL ALARMOWY

Gdy zobaczysz w domu ogien i dym, poczujesz zapach gazu, ustyszysz dzwiek
czujki lub czujnika, zacznij realizowa¢ nastepujgce punkty protokotu alarmowego:

» ogtoszenie stanu zagrozenia - zaalarmuj wszystkie osoby przebywajgce
w domu lub mieszkaniu,

» ewakuacja - natychmiast opus¢ budynek (razem z innymi osobami,
jesli sg w miejscu, w ktérym sie znajdujesz),

» telefon pod numer 112 - pamietaj, aby w pierwszej kolejnosci zawsze
opusci¢ miejsce zagrozenia. Gdy jestes$ bezpieczny, mozesz wykonac
telefon pod numer 112,

» powiadomienie bliskich - nalezy ostrzec innych, ewakuowac sie i przekazac
stuzbom ratunkowym informacje, kto mogt pozosta¢ w srodku. Pamietaj,
nie mozna wracac po ludzi, zwierzeta i swoje rzeczy. Najwazniejsze jest
Twoje bezpieczenstwo.

A ZAPAMIETA)!

Twoi rodzice i opiekunowie powinni wiedzie¢, jak zamkngc
gtébwne zawory wody i gazu oraz jak przetgczy¢ wytgcznik pradu.
Nigdy nie rob tego samodzielnie! To zadanie dla dorostych.

Ty dowiedz sie jedynie, gdzie znajdujg sie te zawory i wytgcznik -
na wypadek, gdyby trzeba byto je komus wskazac.

WYZWANIE 10

AUDYT BEZPIECZENSTWA

Aby oceni¢ bezpieczenstwo bazy, przejdz razem z ekipg wsparcia po kazdym
pomieszczeniu i sprawdz:

» czy na korytarzu nie ma niepotrzebnych przeszkdd (np. rowerdw, kartonow),
tak aby w nagtej sytuacji mozna byto sprawnie dotrze¢ do wyjscia,

» czy apteczka, gasnica, koc gasniczy i latarka lezg w wyznaczonych miejscach,

» czy w przedtuzaczach nie ma podtgczonych niepotrzebnych sprzetow,

» czy czujki i czujniki prawidtowo dziatajg - niech dorosty z ekipy wsparcia
wykona przy Tobie test przyciskiem na kazdym urzadzeniu, aby ustysze¢ sygnat
potwierdzajacy jego sprawnosc.

Zabezpieczenie bazy



WYZWANIE 11

PLAN BAZY

Narysuj na osobnej kartce plan swojego mieszkania lub domu. Zaznacz na nim:
x fioletowym krzyzykiem - miejsca, w ktorych moze znajdowac sie apteczka,

pomaranczowym krzyzykiem - bezpieczne miejsca, w ktérych moze
znajdowac sie latarka,

x czerwonym krzyzykiem - miejsca, w ktérych moze znajdowac sie gasnica.

WYZWANIE 12

SPRAWNE OPUSZCZANIE BAZY

Razem z domownikami przecwicz opuszczanie bazy na wypadek pojawienia

sie w niej ognia, dymu lub gazu. Ustalcie wczesniej, kto odpowiada za pomoc
mtodszym lub zwierzetom, a kto za dzwonienie pod numer alarmowy. Pamietaj, ze
plecak ewakuacyjny wolno zabrac tylko wtedy, gdy zostat wczesniej przygotowany
i znajduje sie pod reka. Najwazniejszy jest czas na opuszczenie budynku.

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 . 1
1 CZas: i
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
z numerem 4. Mozesz zamiast tego wpisac¢ kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Zabezpieczenie bazy | 18
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Plecak ewakuacyjny to Twoj zestaw ratunkowy. Co powinno sie w nim znalez¢?
Najpotrzebniejsze rzeczy na wypadek, gdyby trzeba byto sprawnie opuscic baze.
Takie, ktére mogg Ci sie przyda¢, zanim wrocisz do domu albo otrzymasz pomoc.

Kazdy cztonek ekipy wsparcia powinien mie¢ swéj wtasny plecak ewakuacyjny -
dopasowany do jego wieku, potrzeb i sity.

) TO SPAKUJ DO SWOJEGO PLECAKA EWAKUACYJNEGO

» Zapas wody - to najwazniejsza rzecz w catym ekwipunku. Przygotuj minimum
0,5 litra wody butelkowane;.

» Jedzenie - wybierz produkty, ktore sg trwate, lekkie i dajg moc,
np. batony zbozowe, sucharki, suszone owoce, mus owocowy w tubce.

» Srodki higieniczne i opatrunkowe - to przedmioty, ktére pomogg Ci zadbac¢
o czystosc i zdrowie nawet wtedy, gdy nie bedziesz mie¢ dostepu do tazienki,
np. antybakteryjny zel do rgk, chusteczki nawilzane, szczoteczka i pasta
do zebdw, plastry na skaleczenia.

» Zrodto Swiatta - takie, ktdre dziata bez pradu, np. latarka na baterie
(z zapasem baterii) lub na korbke (dynamo). Latarka pomoze Ci poruszac sie
po nieoswietlonym terenie nocg lub wskaze ratownikom, gdzie jestes.

» Gwizdek i kolorowa chusta - dzieki nim bedzie mozna Cie tatwiej ustyszec
i zobaczy¢ w razie zgubienia sie lub wzywania pomocy.

» Ubrania na zmiane - odziez dopasowana do pory roku oraz przeciwdeszczowa.
» Zabezpieczona lista numeréw - numery telefonéw do bliskich oséb i waznych
miejsc, oklejone przezroczystg tasma lub folig (przygotowane w wyzwaniu 6).

To na wypadek, gdyby Twdj telefon z zapisanymi kontaktami sie roztadowat
lub zgubit.

» Cos dla otuchy - rzecz, ktéra w trudnej chwili pomoze Ci zajg¢ mysli czyms
innym i poczuc sie lepiej, np. ulubiona gra czy ksigzka, zdjecie rodziny.

19 | Plecak ewakuacyjny



A ZAPAMIETA)!

Do plecaka ewakuacyjnego nie wktadaj ostrych narzedzi (np. nozy,
nozyczek), bardzo ciezkich przedmiotow ani lekarstw bez ustalenia

z dorostymi. To oni powinni spakowac te rzeczy.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Umies¢ swoj plecak ewakuacyjny w szafie lub szafce znajdujgcej sie
blisko drzwi wyjsciowych, tak zeby mie¢ do niego tatwy dostep w razie
koniecznosci opuszczenia bazy.

WYZWANIE 13

PLECAK W GOTOWOSCI

Samodzielnie lub przy pomocy ekipy wsparcia spakuj prawdziwy plecak
ewakuacyjny. Skorzystaj z listy na stronie 19 i po kolei odhaczaj na niej to, co juz
masz skompletowane. Po spakowaniu wszystkiego mozesz uznac zadanie

za zakonczone.

Sprawdzaj zawartosc¢ plecaka ewakuacyjnego co pét roku.

Plecak ewakuacyjny
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= WYZWANIE 14
¥
—
E PLECAKOWA KRZYZOWKA
)
= Rozwigz krzyzéwke i odczytaj hasto w czarnych okienkach. W razie potrzeby
w odpowiedzi znajdziesz na koncu poradnika.
5
o
1
2
3
4
5
6

1. Naklejasz go na skaleczenie.

2. Mozna jej uzy¢, gdy jest ciemno.

3.____ antybakteryjny. Mozesz nim umyc¢ rece.
4. Znajdujg sie w niej leki i bandaze.

5. Zasilajg latarke.

6. Okrywasz sie nim, gdy robi sie chtodno.

21 | Plecak ewakuacyjny




WYZWANIE 15

IDENTYFIKATOR DOMOWNIKA

Wypetnij ponizszy identyfikator, a nastepnie skopiuj go, wytnij i zabezpiecz przed
zniszczeniem przezroczystg tasma lub folig. Przygotuj tez podobne identyfikatory
dla pozostatych cztonkéw ekipy wsparcia. Pamietaj, identyfikator powinien by¢
pokazywany stuzbom ratowniczym, a nie noszony w widocznym miejscu.
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Imie i nazwisko: I C E E

Osoby do kontaktu: Numery telefonéw:

Niezbedna
informacja medyczna:

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczeristwa pole
znumerem 5. Mozesz zamiast tego wpisac¢ kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Plecak ewakuacyjny | 22
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Niemal kazdego dnia przechodzisz przez ulice, przemieszczasz sie z rodzing
samochodem, jezdzisz na hulajnodze, rolkach lub rowerze. Czy dbasz wtedy
0 swoje bezpieczenstwo? Poznaj zasady, ktére pomogg ci unikngé groznych
sytuacji na drodze.

) TAK ZADBASZ O SWOJE BEZPIECZENSTWO

Gdy poruszasz sie pieszo:

» Wyjmij stuchawki z uszu i schowaj telefon, zanim przejdziesz przez ulice.

» Na przejsciu z sygnalizacjg Swietlng zawsze czekaj na zielone Swiatto -
nigdy nie przechodz na czerwonym.

» Przed wejsSciem na pasy spojrz najpierw w lewo, potem w prawo
i jeszcze raz w lewo.

» Chodz po chodniku, a gdy go nie ma - lewg strong drogi.

» Jesli idziesz poboczem drogi, a nie chodnikiem, koniecznie uzywaj elementéw
odblaskowych po zmroku.

Gdy jedziesz na rowerze, hulajnodze lub rolkach:

» Zawsze zaktadaj kask i zapinaj go doktadnie pod broda.

» Korzystaj z ochraniaczy na nadgarstki, tokcie i kolana.

» Przed pasami zejdz z roweru lub hulajnogi i przeprowadz je na drugg strone
ulicy (chyba ze obok pasow dla pieszych jest pas dla rowerdw).

» Na hulajnodze przemieszczaj sie tylko w pojedynke.

» Wspdlnie z rodzicem lub z zaufanym dorostym porozmawiaj o zasadach
korzystania z hulajnogi elektrycznej.

» Pamietaj o Swiattach i elementach odblaskowych.

Gdy jestes pasazerem samochodu:

» Nie wsiadaj do auta ani nie wysiadaj z niego bez zgody dorostego.

» Siedz w foteliku samochodowym lub na podktadce, dopdki nie osiggniesz
wzrostu powyzej 150 cm. Zawsze miej zapiete pasy bezpieczenstwa.

» Poinformuj dorostego, gdy widzisz ruchome przedmioty w samochodzie,
zeby mégt je zabezpieczyc.

23 | Bezpieczna droga



A ZAPAMIETAJ!

W samochodzie najbezpieczniej jest siadac na tylnym siedzeniu.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Nie jedz ani nie zuj gumy podczas jazdy samochodem, rowerem,
hulajnogg czy na rolkach. Mozesz sie zakrztusi¢ w razie
gwattownego hamowania.

WYZWANIE 16

BEZPIECZNIE PRZEZ PASY

Kazda strzatka skierowana w prawo oznacza spojrzenie w prawg strone.

Kazda strzatka skierowana w lewo oznacza spojrzenie w lewg strone. Przypomnij
sobie, w ktore strony trzeba spojrze¢ przed wejsciem na pasy, a nastepnie wskaz
ten zestaw strzatek, ktéry wskazuje wiasciwe kierunki. Pokoloruj na czerwono tylko
ten zestaw.

—> <49 =>
<= =>
<7 == <=

Bezpieczna droga
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WYZWANIE 17

ZASADY DROGOWE

Uzupetnij brakujace stowa w zdaniach.
W razie potrzeby podpowiedzi znajdziesz na koncu poradnika.

» Gdy jezdzisz na rowerze, hulajnodze lub rolkach, no$ na gtowie .................... .

» Ni€ v ani Nie ..vveveverennene gumy podczas jazdy - przy hamowaniu
mozesz sie zakrztusic.

» Podczas przechodzenia przez pasy nie UZYWaj .....cocoeeeververennns i wyciggnij
Z USZU vt .

» Na hulajnodze elektrycznej mozesz jezdzi¢ po ukonczeniu

» W trakcie jazdy samochodem zawsze musisz mie€ zapiete ......ccoeoveveeeeneennennen

WYZWANIE 18

SYGNALIZACJA SWIETLNA

Narysuj sygnalizator ze Swiattem w odpowiednim kolorze przy kazdej
z przedstawionych sytuacji.

O O

LTZIENNN /NN

Po zaliczeniu wszystkich wyzwanh z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenistwa pole
znumerem 6. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Bezpieczna droga



Ve
v

SYGNALY
ALARMOWE

Czy wiesz, po co sg sygnaty alarmowe? One ostrzegajg przed zagrozeniem.
Naucz sie je rozpoznawac i nigdy ich nie ignoruj. Gdy rozlegnie sie alarm,
najlepiej idZ do dorostej osoby i razem wigczcie telewizor lub radio, by sprawdzic,
czy nie dzieje sie nic niebezpiecznego.

) SKAD DOWIESZ SIE O ZAGROZENIU

Do informowania o niebezpiecznych sytuacjach wykorzystywane sg

rézne kanaty informacyjne:

» sygnaty alarmowe - s3 ich dwa rodzaje, ktére majg rézne znaczenia
(zobacz ponizej),

»> megafony - przez nie nadawane sg komunikaty gtosowe z jezdzgcych po ulicach
radiowozdéw i wozdw strazackich,

» radio i telewizja - podajg oficjalne komunikaty kryzysowe,

» alerty RCB - to wiadomosci SMS wysytane na telefony znajdujace sie
na zagrozonym obszarze,

» kontakt bezposredni - policjant, strazak lub ratownik mogg przekazad
informacje o zagrozeniu osobiscie,

» Regionalny System Ostrzegania - aplikacja komorkowa podajgca oficjalne
komunikaty o zdarzeniach i zagrozeniach,

» Aplikacja ,,Gdzie sie ukry¢é?” - aplikacja komorkowa przygotowana przez
Panstwowg Straz Pozarng, ktéra wskazuje najblizsze miejsca schronienia.

A ZAPAMIETA]!

Sg dwa rodzaje sygnatéw alarmowych:

» ogtoszenie alarmu - ciggty, modulowany (opadajacy i wznoszacy sie)
dzwiek przez 3 minuty (oznacza niebezpieczenstwo),

» odwotanie alarmu - ciggly, jednostajny dzwiek przez 3 minuty
(oznacza, ze zagrozenie mineto).

Sygnaty alarmowe | 26
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EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Internet tez moze ostrzec Cie przed zagrozeniem, ale nie wszystkie
wiadomosci w nim sg prawdziwe. Staraj sie weryfikowac dane

w oficjalnych zrodtach. Porozmawiaj z dorostymi cztonkami ekipy
wsparcia o tym, ktérym zrédtom informacji mozna ufac i dlaczego.

WERYFIKACJA INFORMAC(])I

Pocwicz odrdznianie prawdziwych i fatszywych informacji. Przy zdaniach, ktére
sg wedtug Ciebie prawdziwe, narysuj kciuk uniesiony w goére. Przy zdaniach
nieprawdziwych narysuj kciuk opuszczony w dot.

S3 trzy rodzaje sygnatéw alarmowych.

O zagrozeniu moze poinformowac Cie policjant lub strazak.

Mozesz wierzy¢ wszystkim informacjom w internecie.

Oficjalne komunikaty kryzysowe nadajg radio i telewizja.

O niebezpieczenstwie poinformujg Cie ulotki zrzucane z samolotu.

SMS-y ostrzegajace o zagrozeniu to alerty RCB.



SYGNALY ALARMOWE

Przyjrzyj sie, jak zostaty narysowane rozne dzwieki przy pomocy linii.
Napisz ,alarm” i ,odwotanie alarmu” przy odpowiednich liniach.

AVAVAVAVAVAVA

ZRODLA INFORMAC]I

Ktére z ponizszych przedmiotéw uzywane sg przez stuzby ratunkowe
do informowania o zblizajgcym sie niebezpieczenstwie? Narysuj na kazdym z nich
czerwony plus.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenistwa pole
znumerem 7. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

28



29

1 0

REAKCJA
NA ALARM

Czy wiesz, co oznaczajg sygnaty alarmowe? To sygnat, ze trzeba schronic sie
w bezpiecznym miejscu. Gdy wiec ustyszysz gtosny dzwiek, ktory opada i wznosi
sie naprzemiennie, musisz przejs¢ do dziatania.

’ TWO) PLAN DZIALANIA PO UStYSZENIU ALARMU

»
»

»

»

»

A ZAPAMIETA)!

Stop - przerwij to, co robisz.

Rozpoznanie sytuacji - jak najszybciej dotgcz do domownikdw, jesli jest

z Toba w bazie lub w poblizu. Jezeli alarm zastat Was poza domem i jestescie
osobno, to spotkacie sie w ustalonym miejscu zbiérki, gdy juz minie zagrozenie
(patrz wyzwanie 6).

Nastuch - razem z rodzing lub innym zaufanym dorostym wtacz lokalne radio
lub telewizje, zeby dowiedzied sie, co sie dzieje. Sprawdz tez, czy nie przyszedt
alert RCB na Twoj telefon, jesli go posiadasz.

Plecak ewakuacyjny - jesli jeste$ w bazie, wez przygotowany wczesniej plecak
z niezbednym ekwipunkiem (patrz rozdziat 6).

Schronienie - razem z kim$ dorostym poszukaj miejsca schronienia poza bazg
(np. garazu podziemnego, przejscia podziemnego, tunelu, piwnicy w jakims
budynku lub specjalnego punktu schronienia). Jezeli nie mozesz udac sie

do wymienionych powyzej schronien, pozostan w bazie i ukryj sie w jednym

z bezpiecznych miejsc (patrz rozdziat 5).

W miejscach schronienia mozesz bezpiecznie
przeczekac zagrozenie. Oznaczone
sg one czesto niebieskim trojkagtem

na pomaranczowym tle.

Reakcja na alarm



EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Po ustyszeniu alarmu nie dziataj samodzielnie. Nawet jesli juz wiesz,
jakie kroki nalezy wykona¢, nie oddalaj sie od dorostych. To oni decydujg,
co nalezy robic.

ZNAK SCHRONIENIA

Przyjrzyj sie ponizszym znakom i wskaz ten, ktérym oznacza sie czesto miejsca
schronienia. Napisz pod nim ,punkt schronienia” i pokoloruj go odpowiednio.

:

MAPA BEZPIECZENSTWA

|dZ z ekipg wsparcia na spacer po okolicy. Sprawdzcie, gdzie w poblizu Waszej
bazy znajdujg sie miejsca schronienia na wypadek zagrozenia. Nastepnie narysuj
na osobnej kartce prostg mape okolicy i zaznacz na niej te miejsca.

30



TEST WIEDZY

Sprawdz, co wiesz o prawidtowym reagowaniu na sygnat alarmowy.
Oznacz znaczkiem  zdania, ktére wskazujg, jak nalezy postepowac.

Po ustyszeniu alarmu musisz ucieka¢ bez czekania na dorostego.

Z radia i telewizji dowiesz sie, dlaczego stychac syreny alarmowe.

Jesli w poblizu nie ma miejsca schronienia, mozesz schowac sie
pod drzewem, pod ktadkg lub na przystanku autobusowym.

Po ogtoszeniu alarmu masz stuchad stuzb ratowniczych.

Mozesz wyjs¢ ze schronienia dopiero po odwotaniu alarmu.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
znumerem 8. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.
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1—0 EWAKUACJA

Ewakuacja to opuszczenie zagrozonego miejsca i udanie sie tam, gdzie
jest bezpieczniej. Jak powinna ona przebiegac? Sprawdz ponizej procedury
obowigzujgce podczas ewakuacji. Przede wszystkim jednak zachowuj spokoj
i stuchaj wskazoéwek dorostych.

) TWOJE EWAKUACYJNE ABC

» Nie szukaj telefonu ani ulubionych rzeczy - mozna je zastapic, zycia nie!

» Znaki ewakuacyjne - podczas opuszczania budynku szukaj zielono-biatych
tabliczek z biegngca sylwetka.
One wskazujg bezpieczng droge wyjscia.

»» Winda - nigdy nie korzystaj z niej podczas ewakuacji.
Zawsze schodz schodami.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Jesli podczas ewakuacji znajdziesz sie w ttumie, przestrzegaj
ponizszych zasad.

»> Nie skrecaj nagle i nie zatrzymuj sie - poruszaj sie z ttumem.
» Nie schylaj sie po rzeczy, ktére Ci upadty - to grozi przewrdceniem.
» Jesli sie przewrdcisz, wstan jak najszybciej - przytrzymaj sie oséb
albo statych elementéw znajdujgcych sie w poblizu.
» Jezeli nie uda Ci sie wstag, skul sie i oston gtowe rekami -
to zmniejszy ryzyko odniesienia powaznych obrazen.

ZAPAMIETA]J!
Jesli podczas ewakuacji odtgczysz sie od swojej ekipy wsparcia, popros

0 pomoc stuzby ratownicze. Podaj im numer telefonu do dorostego
z ekipy wsparcia (mozesz postuzyc sie listg numerdéw przygotowang
w wyzwaniu 6 lub identyfikatorem zrobionym w wyzwaniu 15).

Ewakuacja | 32
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EWAKUACYJNA ZGADYWANKA

Wpisz odpowiedzi obok pytan. W pierwszych dwoch odpowiedziach zaznacz
markerem drugg litere. W kolejnych dwdch odpowiedziach zaznacz markerem
pierwszg litere. Odczytaj hasto z zaznaczonych liter (idgc od gory). W razie potrzeby
odpowiedzi znajdziesz na koncu poradnika.

Kto ratuje z pozaru?

Co chronisz podczas
upadku?

Co nosisz na sobie?

Jak nazywa sie strgj
zotnierza?

ZACHOWANIE W TLUMIE PODCZAS POZARU

Powtdrz z pamieci wszystkie zasady zachowania sie w ttumie. Nastepnie narysuj
na osobnej kartce jedng z sytuacji, ktorej nalezy unika¢ podczas ewakuacji wsrod
duzej liczby ludzi w czasie pozaru.



WYZWANIE 27

ZASZYFROWANE HAStO

Sprawdz, jakie litery odpowiadajg figurom geometrycznym. Nastepnie wpisz
w miejsce kropek odpowiednie litery, zeby odczytac zaszyfrowane hasto.
Wyjasnij, co ono oznacza. W razie potrzeby hasto znajdziesz na koncu poradnika.

O /\

[ = 13 (o TSR

o OO AOO

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
znumerem 9. Mozesz zamiast tego wpisac¢ kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Ewakuacja | 34
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o
1—1 BLACKOUT

Wiesz, co oznacza stowo blackout? To dtugotrwaty brak pradu spowodowany
katastrofg naturalng lub celowym dziataniem. Wyobraz sobie: brak sSwiatta,
roztadowany telefon, brak potgczenia z internetem, zimne kaloryfery i brak wody
w kranie. Zobacz, jak sie przygotowac na takg sytuacje.

) TWOJE PRZYGOTOWANIE DO AWARII PRADU

» Przygotuj latarke z zapasem baterii albo latarke na korbke - Swieczki
stwarzajg ryzyko pozaru.

» Miej zawsze natadowany powerbank - przyda sie, zeby dotadowac telefon.

» Popros dorostych z ekipy wsparcia, aby kupili radio na baterie - to moze
byc jedyne Zrédto informacji w Waszej bazie podczas blackoutu.

» Przypomnij dorostym z ekipy wsparcia o kupnie kocéw termicznych
w aptece - pomogg ograniczy¢ wychtodzenie, gdy zabraknie pragdu zima.

9 EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Gdy juz dojdzie do przerwy w dostawie pradu, przestrzegaj
ponizszych zasad.

» Nie otwieraj lodéwki bez potrzeby - dtuzej utrzymasz w niej
chtodne powietrze i jedzenie pozostanie Swieze.

» Korzystaj oszczednie z urzadzen na baterie - nie zostawiaj
wigczonych latarki, radia ani innego sprzetu zasilanego bateriami,
jesliich nie uzywasz.

» Wiacz w komérce tryb oszczedzania energii - dtuzej bedzie
dziatata jej bateria.

» Zbierz cztonkéw ekipy wsparcia w jednym pomieszczeniu -
to pozwoli Wam zaoszczedzi¢ ciepto.

ZAPAMIETA]!

Nie blokuj linii 112, zeby dopytywag, kiedy wigczg prad. To numer
alarmowy, ktory stuzy wytgcznie ratowaniu zycia i zdrowia.

Blackout




WYZWANIE 28

WYPOSAZENIE AWARYJNE

Ktore z przedstawionych przedmiotéw przydadzg sie podczas blackoutu?
Potacz je liniami z tabliczkg informujgcg o braku pradu.
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WYZWANIE 29

STREFA OFFLINE

Przygotuj pojemnik (np. ozdobione pudetko po butach), do ktérego razem z ekipg
wsparcia odtozycie swoje telefony na jedng godzine w ciggu dnia. W umdwionym
czasie zbierz do pojemnika wszystkie komorki i przez godzine zrébcie co$ razem
(np. pograjcie w gre planszowg). Nastepnego dnia sprébujcie spedzi¢ wspdlnie
bez telefondw dtuzszy okres czasu. Zapiszcie oba czasy i poréwnajcie, o ile dtuzej
byliscie razem bez zerkania na ekrany komorek.

Blackout | 36
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WYZWANIE 30

PLAN AWARYJNY

Razem z ekipg wsparcia przygotuj liste dziatan na wypadek blackoutu.
Pomoze Wam w tym ponizsza tabela. Uzupetnijcie jg wspolnie.

DZIALANIA PODCZAS BLACKOUTU

Co zrobimy w czasie
pierwszych 30 min?

Jakich zasad bedziemy
przestrzega¢ podczas
trwania catego
blackoutu?

Jak bedziemy sie
kontaktowa¢ bez
komoérek i internetu?

Co bedziemy jes¢,
gdy zostaniemy
pozbawieni pradu
na kilka dni?

Jak bedziemy spedzac
czas wolny bez pradu?

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
znumerem 10. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Blackout



™

E POZAR

Ogien rozprzestrzenia sie btyskawicznie. Ale rownie grozny jest gesty, duszacy
dym, ktéry mu towarzyszy. Co masz robi¢, gdy zobaczysz ogier lub dym w domu,
szkole czy innym miejscu? Nie trac ani chwili - dziataj zgodnie z planem, ktory
poznasz za chwile.
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) ZOBACZ, CO JEST WAZNE W CZASIE POZARU

» Powiadomienie dorostego - gdy zauwazysz ptomienie lub dym, natychmiast
poinformuj o tym kogos dorostego.

» Zakaz gaszenia - nie polewaj wodg palgcego sie ttuszczu ani ptongcych
urzadzen elektrycznych. W ogole nie probuj gasi¢ ognia samodzielnie,
bo to zadanie dorostych.

» Btyskawiczna ewakuacja - bez paniki, ale jak najszybciej opus¢ budynek.

» Test drzwi - przed ich otworzeniem przysun do nich reke i sprawdz
(bez dotykania), czy nie sg gorgce. Jesli czujesz ciepto, to znak, ze za nimi jest
ogien. Musisz poszukac innej drogi.

» Obnizona pozycja - gdy podczas ucieczki widzisz duzo dymu, schyl sie
i poruszaj nisko przy ziemi (np. na czworaka). Dym unosi sie do gory i przy samej
podtodze jest najwiecej tlenu.

» Ochrona drég oddechowych - zakryj usta i nos rekawem, szalikiem lub innym
materiatem (najlepiej mokrym).

» Zasada ,,ZPT" - jesli Twoje ubranie zajmie sie ogniem, wykonaj trzy czynnosci:
zatrzymaj sie, potéz na bezpiecznym podtozu i turlaj sie. To powinno
zdusi¢ ptomienie.

» Alarm - gdy tylko wydostaniesz sie z budynku i nie bedzie przy Tobie zadnego
dorostego, od razu zadzwon pod numer 112 (patrz rozdziat 2).

EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

9 Jesli nie mozesz wyjs¢ z budynku podczas pozaru:

» Zamknij sie w pomieszczeniu oddalonym od ognia i zatkaj
szczeline pod drzwiami rzeczami z materiatu (najlepiej mokrymi).

» Wezwij pomoc pod numerem 112 i podaj doktadng lokalizacje w budynku.

» Machaj i gtosno wotaj przez okno, zeby strazacy Cie zauwazyli. Jesli masz
taka mozliwos¢, to najlepiej wyjdz na balkon i zamknij za sobg drzwi.

» Nie otwieraj innych okien bez potrzeby, gdyz doptyw powietrza
moze przyspieszy¢ rozprzestrzenianie sie ognia.

Pozar | 38



ZAPAMIETA]J!

Czujka dymu moze ocali¢ zycie. Warto wprowadzi¢ w bazie nawyk
jej regularnego sprawdzania przez cztonkow ekipy wsparcia.
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WYZWANIE 31

QUIZ OGNIOWY

Sprawdz, czy wiesz, jak zachowac sie podczas pozaru. Pod kazdym zdaniem
pokoloruj ramke z wtasciwg odpowiedzig.
» Woda mozesz gasic¢ kazdy ogien.

__________________________

__________________________

WYZWANIE 32

TRENING ,,ZPT”

Razem z ekipg wsparcia prze¢wicz metode ,ZPT” (Zatrzymaj sie - potdz - turlaj).
Omowcie, kiedy nalezy jg stosowac.

39 | Pozar



WYZWANIE 33

POZAROWE SEOWOTWORSTWO

Potgcz liniami fragmenty wyrazow znajdujgce sie po lewej stronie z tymi po prawej
stronie tak, aby stworzy¢ stowa zwigzane z pozarem. W razie potrzeby odpowiedzi
znajdziesz na koncu poradnika. Podaj inne przyktady wyrazéw zwigzanych

z pozarem i ze strazg pozarna.

stra o e gien
gas o e kawka
o o e zak
dra o e kuacja
ewa o e nica
Si e e bina

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenistwa pole
znumerem 11. Mozesz zamiast tego wpisac¢ kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Pozar
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1 3 POWODZ

Powdd? to zagrozenie, ktorego nie mozna lekcewazyé. Czasem zaczyna sie
od zwyktego deszczu i nagle staje sie ogromng sitg, ktéra potrafi przesuwac
samochody, niszczy¢ drogi i zalewa¢ domy. Skad bedziesz wiedzie¢, ze zbliza sie
wielka woda? Poinformujg Cie o tym alerty RCB, syreny alarmowe i komunikaty
w mediach. Poznaj plan dziatania na wypadek powodzi.
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’ TWOJE VADEMEKUM POWODZIOWE

» Nie lekcewaz komunikatéw stuzb ratunkowych. Jesli zarzagdzono ewakuacje,
nie dyskutuj, tylko ruszaj ze swojg ekipg wsparcia do wyznaczonego punktu zbiorki.
» Udaj sie na najwyzsze pietro, jesli ewakuacja nie jest mozliwa, a woda
wdziera sie do bazy.
» Zabierz ze sobg plecak ewakuacyjny, gdy znajduje sie pod reka.
» Nigdy nie wchodz do wody powodziowej. Jest ona petna bakterii i Smieci.
Moze tez by¢ pod napieciem z powodu zalanych urzadzen elektrycznych.
» Myj rece szczegéblnie starannie, zeby unikngc¢ choréb. Uzywaj tylko wody
z pewnego zrédta.

Y POKAZ, ZE POTRZEBUJESZ POMOCY
Flagowy kod ratunkowy

Jesli w czasie powodzi utkniesz w budynku, wywies w oknie lub na balkonie flage
w odpowiednim kolorze. Moze by¢ ona zrobiona z recznika, koszulki lub innego
kawatka materiatu. Dzieki niej ratownicy bedg wiedzieli, czego potrzebujesz.

Biata flaga oznacza ,,Chce sie ewakuowac / Potrzebuje transportu”.

Czerwona flaga oznacza ,Potrzebuje pomocy medycznej"”.

Niebieska flaga oznacza ,Potrzebuje zywnosci i wody".

41 | Powddz



@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Przed zblizajgcg sie powodzig sprawdz z dorostym cztonkiem ekipy
wsparcia, czy starsza lub chora osoba z sgsiedztwa nie potrzebuje
pomocy. Przypomnij tez bliskim o zadbaniu o Wasze zwierzeta domowe.

Wizualny kod ratunkowy (dla Smigtowcéw ratowniczych)

W sytuacji odciecia przez wode dostepu do drog uzyj miedzynarodowego kodu
ciata, gdy zobaczysz Smigtowiec ratowniczy. Stan nieruchomo i wyraznie utéz rece
na ksztatt jednej z ponizszych liter.

Litera,Y”, czyli obie rece uniesione Litera ,N”, czyli jedna reka
do goéry i roztozone na boki. Oznacza skierowana w gore, a druga w dot.
~Potrzebuje pomocy”. Oznacza ,Nie potrzebuje pomocy /

Wszystko w porzadku”.

ZAPAMIETA]!

Nigdy nie machaj do pilota obiema rekami na powitanie.
Moze to uznac za wezwanie pomocy (litera ,Y").

Powodz | 42
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WYZWANIE 34

ROZPOZNANIE TERENU

Razem z ekipg wsparcia zrob rozpoznanie terenu w okolicy Waszej bazy.
Sprawdzcie wspdlnie, czy niedaleko jest rzeka, potok, jezioro, morze lub nisko
potozony obszar. Porozmawiajcie, czy w zwigzku z uksztattowaniem terenu Wasza
okolica moze by¢ zagrozona powodzig. Rozejrzyjcie sie tez za najblizszym wysokim
punktem (np. wzgbdrzem, wielopietrowym budynkiem), gdzie mozna by byto uciec
w razie potrzeby.

WYZWANIE 35

SYMBOLIKA FLAG RATUNKOWYCH

Narysuj przy flagach ratunkowych, o jakich potrzebach one informuja.

Powdd?z



WYZWANIE 36

POWODZIOWY OMNIBUS

Zdania, ktére sg prawdziwe, zaznacz niebieskim markerem,
a nieprawdziwe - czerwonym.
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» Podczas powodzi mozesz korzysta¢ z pradu jak zwykle.

» O ewakuacji poinformujg Cie stuzby ratunkowe.

» W trakcie powodzi zejdz do piwnicy.

» Nie dotykaj zalanych w powodzi rzeczy.

» Plecak ewakuacyjny pakujesz, gdy woda wptywa do domu.

» Dwie rece uniesione do gory to znak, ze potrzebujesz pomocy.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
znumerem 12. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Powodz | 44
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1 4 NAJPIERW BEZPIECZENSTWO,
POTEM INTERNET

Internet bywa zrédtem przydatnych informacji i fajnej rozrywki, ale takze terenem
dziatan oszustéw i innych oséb o ztych zamiarach. Twoje bezpieczenstwo
moze by¢ w nim zagrozone. Czy wiesz, jak poruszac sie w wirtualnym swiecie,
zeby nie wpadac w cyberputapki? Sprawdz ponizej.

) TAK UNIKNIESZ PROBLEMOW W SIECI

» Jesli jest alarm, ewakuacja, pozar, powddz czy inne zagrozenie - wykonuj
polecenia dorostych i stuzb. Nie zatrzymuj sie, zeby nagrywac czy sprawdzac
social media.

» Nie kazda ,,pilna wiadomos¢” jest prawdziwa.

» Screen, film czy wiadomos¢ od kolegi i kolezanki nie sg jeszcze wiarygodnym
zrodtem. TreS¢ moze byc tez wygenerowana lub zmieniona przez Al. Zanim
uwierzysz lub przeslesz dalej, sprawdz, kto jest zrédtem informacji,

i zweryfikuj jg z kims dorostym.

» Nie publikuj informacji, ktére naruszajg Twojg prywatnosc.

» Nie ujawniaj lokalizacji swojej rodziny, adresu szkoty ani zdje¢ pokazujgcych
doktadnie, gdzie jestescie.

» Telefon w kryzysie to narzedzie bezpieczenstwa.

» Oszczedzaj baterie: ogranicz filmy i gry, zmniejsz jasnos¢ ekranu, wytgcz
niepotrzebne aplikacje. Powerbank i zapisane numery bliskich sg wazniejsze niz
dostep do social medidw.

» Nie dziataj pod wptywem emocji. Oszusci wykorzystujg nasze emocje, zeby
pod przykrywka waznej informacji kierowac nas na fatszywg strone, ktéra moze
stuzy¢ do wytudzenia danych lub przejecia konta.

8 EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

» Tworz bezpieczne hasta, np. do poczty elektronicznej, e-dziennika
czy mediéw spotecznosciowych. Powinny byc¢ dtugie - dobre hasto
to minimum 14 znakdéw i r6znorodne. Nie podawaj ich nikomu poza
dorostymi cztonkami swojej najblizszej rodziny.

» Dbaj o swdj spokéj i rGwnowage w Swiecie cyfrowym.

Najpierw bezpieczehstwo, potem internet



A ZAPAMIETA)!

Jesli zauwazysz w sieci cos podejrzanego, poczujesz niepokdj lub smutek
z powodu tresci internetowych, to jak najszybciej porozmawiaj o tym
z zaufanym dorostym.

WYZWANIE 37

WIARYGODNE INFO

Razem z dorostym cztonkiem ekipy wsparcia wybierz jedng informacje z internetu.
Sprawdzcie wspolnie:

» czy pochodzi ona z wiarygodnego zrddta, czy z anonimowego profilu,
» czy inne zrédta potwierdzaja te informacje,
» czy jest to fakt, czy czyjas opinia.

Omodwcie to, co udato Wam sie ustalic.

WYZWANIE 38

KONTROLA HASEL

Razem z dorostym cztonkiem ekipy wsparcia sprawdz bezpieczenstwo Twoich kont
internetowych. Upewnijcie sie wspdlnie, czy hasta do tych kont:

» sg wystarczajgco dtugie i trudne,

» sg rozne dla poszczegdlnych kont,

» sg nieznane innym osobom,

» a konta sg dwuetapowo uwierzytelniane.

Jesli Twoje hasta nie spetniajg tych wymogdw, to zmien je razem z dorostym.

Najpierw bezpieczenstwo, potem internet

46
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WYZWANIE 39

CYBERWYKRESLANKA

Wykres| co drugg litere. Zacznij od litery zaznaczonej na czerwono (ale jej nie licz).
Posuwaj sie w prawo. Z pozostatych liter odczytaj hasto i wpisz je pod komputerem.
W razie potrzeby hasto znajdziesz na koncu poradnika. Nastepnie zapisz

na monitorze przyktadowe bezpieczne hasto do konta internetowego.
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Po zaliczeniu wszystkich wyzwanh z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenstwa pole
znumerem 13. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

47 | Najpierw bezpieczenstwo, potem internet
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1 5 NIEPOKOJACE

ZACHOWANIA
Zdarzajg sie sytuacje, w ktorych ktos zachowuje sie podejrzanie. Tak jakby
chciat zrobi¢ krzywde Tobie albo innym ludziom. Jak zorientujesz sie, ze ktos
ma zte zamiary? Zawsze i wszedzie wykazuj sie czujnoscig - na ulicy, w szkole

i innych miejscach oraz informuj o tym zaufanego dorostego. Jesli bedziesz czujnym
obserwatorem, od razu zauwazysz, ze cos jest nie tak.
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Y TWO) TRENING CZUJNOSCI

» Zdecydowana odmowa - jesli obca osoba zadaje Ci dziwne pytania,
ma do Ciebie zaskakujgcg prosbe lub cos oferuje (np. stodycze, pienigdze,
prezent), powiedz ,Nie!” kategorycznym gtosem. Nie musisz zachowywac sie
uprzejmie, jesli czujesz zagrozenie.

» Zachowanie dystansu - jesli kto$ probuje Cie przytulac lub dotykac wbrew
Twojej woli, nie pozwalaj na to. Nieznajoma osoba powinna by¢ od Ciebie
oddalona na odlegto$¢ wyciggnietego ramienia, zeby nie przekraczac Twojej
przestrzeni osobistej. Nie moze jej przekraczac takze zaden znajomy dorosty,
jesli sobie tego nie zyczysz. Kazda osoba powinna szanowac Twojg
przestrzen osobistg.

» Glosny sygnat - jesli obca osoba prébuje Cie zmusi¢ do péjscia gdziekolwiek,
krzycz jak najgtosniej, np. ,Pomocy!”, ,To nie jest moj tata!”, ,To nie jest moja
mama!”. Hatas w takiej sytuacji to Twoj najwiekszy sprzymierzeniec.

» Bezpieczne miejsca - w sytuacji zagrozenia pobiegnij do bezpiecznego punktu,
takiego jak np. sklep, apteka, poczta. Wazne, zeby byli tam inni ludzie.

» Grupa - staraj sie nie porusza¢ w pojedynke po zmroku. W grupie (nawet
niewielkiej) jestes znacznie trudniejszym celem.

» Podejrzany przedmiot - jesli znajdziesz duzy metalowy element lub podejrzany
pakunek, nie dotykaj ich pod zadnym pozorem. Od razu poinformuj o znalezisku
dorostego cztonka ekipy wsparcia lub innego dorostego.

@ EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Najlepiej ustal z ekipg wsparcia hasto klucz. Gdy uzyjesz tego tajnego
hasta bezpieczenstwa w rozmowie z cztonkiem ekipy (np. przez telefon),
bedzie wiedziat, ze potrzebujesz pomocy. Zagrazajgca Ci osoba nie
zorientuje sie, ze wzywasz w ten sposéb wsparcie.

Niepokojgce zachowania | 48
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A ZAPAMIETAJ!

Ty tez musisz zachowywac sie tak, zeby nie wzbudzac¢ podejrzen
czy niepokoju. Na przyktad przy korzystaniu z dronéw zachowu;j
nastepujgce zasady:

» sprawdzaj sprzet przed kazdym lotem, zeby
nie spadt i nie wyrzadzit szkod,

» podczas lotu zawsze miej drona w zasiegu wzroku,

» nie wznos go powyzej 120 m nad poziomem ziemi,

» pilnuj, zeby dron nie latat nad ludzmi, zwierzetami, budynkami,
drogami, lotniskami i obiektami wojskowymi.

WYZWANIE 40

WEASCIWE SEOWA

Znajdz w zdaniach btednie wstawione stowa i skresl je. Nad wykreslonymi
wyrazami wpisz wtasciwe stowa. Znajdziesz je pod zdaniami.

» Szepczesz, gdy kto$ zachowuje sie wobec Ciebie agresywnie.
» O znalezieniu podejrzanego pakunku informujesz kolege.

» Swojg przestrzen osobistg mierzysz wyciggnietym palcem.
» Gdy poruszasz sie w grupie, jestes tatwiejszym celem.

» Czestujesz sie, gdy ktos$ obcy oferuje Ci cukierka.

» Podczas puszczania drona masz go w zasiegu stuchu.

Niepokojace zachowania



WYZWANIE 41

CWICZENIE ASERTYWNOSCI

Odegraj z ekipg wsparcia rézne sytuacje, w ktérych kto$ obcy zachowuje sie wobec
Ciebie podejrzanie, np. obiecuje Ci prezent, zadaje duzo pytan na Twoj temat,
nalega na Twojg pomoc w znalezieniu psa, prébuje Cie pogtaskac. Przecwicz

rézne stanowcze reakcje, np. powiedz zdecydowanie ,Nie moge, spiesze sie”

i natychmiast odejdz.

WYZWANIE 42

OD TEORII DO DZIALANIA
Obok kazdej podanej zasady dopisz konkretne przyktady.
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Wiem, komu nie
moge ufac.

Jakie?
Mam ustalone
rodzinne hasto

bezpieczenstwa.

Reaguje Jak?

odpowiednio
w podejrzanych
sytuacjach.

Jak?
Dbam

o0 bezpieczenstwo
swoje i innych.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenistwa pole
znumerem 14. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.

Niepokojace zachowania | 50
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1 PRZEMOC
ROWIESNICZA

Wiesz, jak stworzy¢ zgrany team z rowiesnikami? Trzeba wzajemnie sie szanowac
i by¢ dla siebie mitym. Nalezy tez sobie pomagac i przeciwdziata¢ krzywdzgcym
sytuacjom. Pamietaj, ze przemoc réwiesnicza moze spotkac kazdego z nas - nie
zalezy ona od ptci, narodowosci czy statusu spotecznego i materialnego. Dlatego
zawsze reaguj, gdy ktos dopuszcza sie przemocy wobec Ciebie lub innej osoby.

Y FORMY PRZEMOCY

» Fizyczna - bicie, kopanie, popychanie, szarpanie.

» Stowna - przezywanie, ublizanie, wySmiewanie.

» Elektroniczna - hejtowanie w internecie, nagrywanie kogos telefonem
bez jego zgody, udostepnianie niepochlebnych materiatow.

» Materialna - niszczenie lub zabieranie wtasnosci.

Y JAK MASZ REAGOWAC NA PRZEMOC

» Powiedz gto$no i wyraznie: ,Nie! Nie podoba mi sie to!".
» Odejdz jak najdalej od osoby stosujgcej przemoc.
» Poinformuj o zaistniatej sytuacji nauczyciela lub dorostego cztonka ekipy wsparcia.

A ZAPAMIETA]!

Szukanie pomocy u dorostych to nie jest donoszenie.
To dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych.

WYZWANIE 43

KODEKS TEAMU

Ustal ze znajomymi liste zasad, ktérych bedziecie przestrzegac, zeby czuc sie
dobrze w swoim towarzystwie (np. ,Nie wySmiewamy sie z czyichs bteddw.

Nie oceniamy siebie nawzajem w mediach spotecznosciowych”). Spiszcie i ozdobcie
kodeks Waszego teamu. Skserujcie go, zeby kazdy miat egzemplarz do powieszenia
w swoim pokoju.

Przemoc rowiesnicza



WYZWANIE 44

ODPOWIEDNIA REAKCJA

Narysuj na osobnej kartce sytuacje, w ktorej ktos jest Zle traktowany przez
rowiesnikow. Nastepnie opisz na odwrocie kartki, jak wyglagdataby Twoja pomoc
poszkodowanej osobie w tej sytuacji.

9 EKSPERT BEZPIECZENSTWA RADZI

Reaguj na przemoc nie tylko wobec siebie, ale i wobec innych, przede
wszystkim: os6b mtodszych, samotnych oraz obywateli innych panstw.
Osobiscie tez zachowuj sie po kolezenisku i kieruj sie ponizszymi
zasadami zyczliwej komunikacji.

» Stop hejtowi - jesli widzisz, ze kto$ jest obrazany w sieci lub szkole,
nie dotgczaj ani nie przesytaj dalej niepochlebnych opinii. Trzeba
szanowac innych i by¢ zyczliwym takze wtedy, gdy sie tej osoby nie zna
lub nawet sie jej nie lubi.

» Zero obojetnosci - nie stdj obojetnie, gdy komus dzieje sie krzywda.
Wez w obrone osobe krzywdzong lub zgtos zaistniatg sytuacje komus
dorostemu. Trzeba reagowad, gdy ktos doswiadcza przemocy,
nawet jesli tej osoby nie znamy, nie przyjaznimy sie z nig lub nawet
jej nie lubimy. Szczegdlnie wazne jest reagowanie, gdy przemocy
doswiadcza ktos stabszy - jest mtodszy, jest sam, jest z innego kraju.

» Zwiekszona empatia - zanim kogos skrytykujesz, wczuj sie w jego
sytuacje. Zastanow sie, czemu zrobit co$ nie po Twojej mysli
(moze ma gorszy dzien albo jakie$ problemy). Pomysl| takze
o swoich odczuciach na miejscu tej osoby.

» Rozwigzywanie konfliktéw - rozmawiaj o problemach, zamiast
ich unikac albo reagowac zbyt emocjonalnie.

Przemoc réwiesnicza
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WYZWANIE 45

ROZPOZNAWANIE PRZEMOCY

Przeczytaj ponizsze zdania i znajdz wsrdd nich takie, ktére moéwig o sytuacjach
przemocowych. Potgcz je liniami z hastem ,Stop”.
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i Julka napisata na serwisie
® spotecznosciowym,
Mariid : ze Maja jest super. E
plecak Stasia. i .

Antek kopie .

' HaniaiZuzia
® nagrywaja Zosig
E Filip i Igor ' i bezjejzgody. !
. chcgodJanka @ S
' 20 ztotych. :

""""""""""""""" Koledzy Smiejg sie

Kolezanki Smiejg sie,

bo Lena opowiada .

1 1
1 1
1 1
| .
Q z Franka, bo ma
! zniszczone trampki. !
1 1
1 1

dowcip.

Po zaliczeniu wszystkich wyzwan z tej misji zaznacz na tarczy bezpieczenistwa pole
znumerem 15. Mozesz zamiast tego wpisac kod misji, czyli date jej ukonczenia.
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Stres i strach to naturalne reakcje organizmu na zagrozenie, ale mozesz nauczy¢
sie nimi zarzgdzac - tak aby nawet w najtrudniejszych sytuacjach zachowywac
zimng krew. Poznaj skuteczne techniki relaksacyjne i ¢wicz regularnie te, ktore
najbardziej Ci odpowiadajg. Umiejetnos¢ opanowania to prawdziwa supermoc!

Y TECHNIKA 1: KWIAT | PIGRO

Wyobraz sobie, ze w jednej rece trzymasz kwiat, a w drugiej pioro. Wdychaj
gteboko powietrze jak przy wachaniu kwiatu. Nastepnie wydychaj je delikatnie
jak podczas dmuchania w pioro. Powtérz ¢wiczenie 5 razy.

) TECHNIKA 2: NAPINANIE | ROZLUZNIANIE

UsigdZ wygodnie. Napnij biceps prawej reki. Wytrzymaj przez 5 sekund, a nastepnie
rozluznij reke. Czujesz roznice? Powtdrz to samo ¢wiczenie z lewym bicepsem,
prawg piescig i lewg piescia.

) TECHNIKA 3: BEZPIECZNE MIEJSCE

Zamknij oczy. Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie bezpiecznie.
Skup sie na tym, co widzisz, co styszysz i jaki zapach czujesz w wyobrazonym
miejscu. Pobgdz w nim przez dtuzszg chwile.

) TECHNIKA 4: SEKWENCJA 4-7-8

Wez gteboki wdech przez nos, liczagc w myslach do 4 (zeby uptynety 4 sekundy).
Zatrzymaj powietrze na 7 sekund. Nastepnie powoli wydychaj powietrze ustami
przez 8 sekund. Powtérz ¢wiczenie 3 razy.

Moc spokoju | 54
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) TECHNIKA 5: SKANOWANIE CIAtA

Potoz sie wygodnie na plecach i skup sie na odczuwaniu swojego ciata.

Zacznij od palcéw nédg i w podobny sposob ,,skanuj” stopniowo cate ciato w gore.
Zwroc uwage na to, co czujesz kolejno w stopach, tydkach, udach, brzuchu, klatce
piersiowej, ramionach i gtowie. Staraj sie rozluznic cate ciato.

) TECHNIKA 6: MANTRA OPERACY]NA

Powtarzaj w myslach: ,Mam plan. Wiem, co robi¢. Wykonam teraz kolejny
bezpieczny krok”. Takie krétkie komunikaty dziatajg uspokajajaco.

) TECHNIKA 7: KOTWICZENIE

Jesli czujesz, ze ze stresu tracisz kontakt z rzeczywistoscia, znajdz wzrokiem:
» 5rzeczy, ktére widzisz,

» 4rzeczy, ktére styszysz,

» 3rzeczy, ktérych mozesz dotkngg,

» 2 rzeczy, ktérych zapach czujesz,

» 1 rzecz, ktérej smak mozesz sobie wyobrazic.

Moc spokoju



1 ZAKONCZENIE
MIS)I

Jesli wszystkie elementy tarczy bezpieczenstwa sg aktywne (zakreskowane

lub opatrzone kodem), to znaczy, ze udato Ci sie przejs¢ 15 poziomdw
intensywnego szkolenia. Twéj system bezpieczeristwa osiggnat poziom: ekspert.
Wiesz doskonale, jak chronic siebie, swojg ekipe wsparcia i swojg baze. Rozumiesz,
ze prawdziwa sita to nie brak strachu, ale wiedza, co z nim zrobic.

Mozesz zatem przej$¢ do nastepnej strony i wpisac swoje imie i nazwisko
na uzyskanym certyfikacie eksperta bezpieczenistwa.

Pamietaj jednak, ze system bezpieczenstwa potrzebuje regularnych przegladow.
Dlatego traktuj ten poradnik jako zaséb wiedzy, ktéra wymaga odswiezania.

Co pot roku sprawdzaj, czy Twoja wiedza nie wygasta i umiejetnosci sg adekwatne
do aktualnych zagrozen.

Zakonczenie misji | 56




CERTYFIKAT

EKSPERTA BEZPIECZENSTWA

dla

(wpisz swoje imie i nazwisko)

za ukonczenie wszystkich misji
z poradnika bezpieczenstwa
~Wiedza mojg tarcza”.

JAKO EKSPERT BEZPIECZENSTWA:

v Wiesz, jak unika¢ zagrozen.

v Potrafisz zwiekszy¢ bezpieczehstwo swoje i otoczenia.
v Wiesz, kto moze Ci poméc w kryzysowej sytuacji.

v Umiesz skutecznie dzwoni¢ pod numery alarmowe.

v Masz profesjonalnie spakowany plecak bezpieczeristwa.
v Potrafisz unika¢ niebezpieczenstw na drodze.

v Rozpoznajesz sygnaty alarmowe.

v Umiesz sie sprawnie ewakuowac.

v’ Znasz zasady postepowania podczas pozaru,
powodzi i innych zagrozen.

v Wiesz, jak zachowa¢ bezpieczenstwo w sieci.
v Potrafisz reagowac na rézne formy przemocy.

\/ Umiesz radzi¢ sobie ze stresem i strachem.



ROZWIAZANIE WYZWAN

WYZWANIE 14

1 - plaster, 2 - latarka, 3 - Zel, 4 - apteczka, 5 - baterie, 6 - koc
Hasto: plecak

WYZWANIE 17

kask, jedz, zuj, telefonu, stuchawki, trzynastu, pasy bezpieczenstwa

WYZWANIE 25

strazak, gtowe, ubranie, mundur
Hasto: ttum

WYZWANIE 27

Hasto: ewakuacja

WYZWANIE 33

strazak, gasnica, ogien, drabina, ewakuacja, sikawka

WYZWANIE 39

Hasto: bezpieczna siec

Rozwigzanie wyzwan

58
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