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Zakres tematyczny szkolenia

OBLIGATORYJNE OBSZARY TEMATYCZNE
sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze;

indywidualne przygotowanie do ewakuac;ji i
przetrwania w warunkach dtugotrwatego zagrozenia;

ewakuacja ludzi, zwierzat i mienia oraz
wspotdziatanie z podmiotami ochrony ludnosci;

pierwsza pomoc;
dziatania pomocowe;

srodki ochrony indywidualnej i miejsca schronienia
w sytuacjach realnego zagrozenia.



Zakres tematyczny szkolenia

FAKULTATYWNE OBSZARY TEMATYCZNE

1) reagowanie na dezinformacje;

2) zapewnianie cyberbezpieczenstwa;

3) wspotpraca w zespole;

4) podnoszenie wtasnej odpornosci na
zagrozenia.



Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze




Sygnaty alarmowe i komunikaty
ostrzegawcze

Stuzby korzystajg z sygnatow alarmowych i komunikatéw
ostrzegawczych w sytuacji rzeczywistego zagrozenia lub
do przeprowadzenia ¢wiczen. O ¢wiczeniach dowiesz sie
odpowiednio wczesniej.

Do informowania o zagrozeniu stuzby wykorzystuja:
* syreny alarmowe;

* megafony;

 media - radio, telewizje, internet;

* Regionalny System Ostrzegania (RSO);

e Alerty RCB wysytane na telefony komorkowe;

* bezposredni kontakt.



Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze

Zapamietaj! W Polsce mamy obecnie tylko dwa

rodzaje sygnatow alarmowych
Jesli ustyszysz sygnat alarmowy, wtacz radio lub

telewizor i stosuj sie do komunikatow.
ogtoszenie alarmu — ciggty, modulowany dZwigk syreny przez 3 minuty,

AVAVAVAY,

odwotanie alarmu - ciagty, jednostajny dzwiek syreny przez 3 minuty.




Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze

OGLOSZENIE ALARMU ODWOLANIE ALARMU
DLA LUDNOSCI CYWILNEJ DLA LUDNOSCI CYWILNEJ
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srodki ochrony indywidualnej i miejsca
schronienia w sytuacjach realnego zagrozenia.

MIEJSCA SCHRONIENIA W SYTUACJI REALNEGO
ZAGROZENIA

@

SCHRON




PRAKTYCZNE ZALECENIA

e Jesli nie mozesz ukry¢ sie w oznaczonym miejscu
schronienia, zostan w domu — z dala od okien, przy
$cianach nosnych, w centralnych pomieszczeniach.

 Jesli jestes poza domem, szukaj miejsc, ktore
zapewniajg przynajmniej minimum ochrony
(najnizsze kondygnacje budynkéw, w tym piwnice,
garaze podziemne, tunele, przejscia podziemne).
Nawet zwykte zagtebienia terenu zapewniajg

lepsza ochrone niz przebywanie na otwartej
przestrzeni.



PRAKTYCZNE ZALECENIA

* Informacje o lokalizacji miejsc schronienia
znajdziesz w urzedzie gminy, jednostce
Panstwowej lub Ochotniczej Strazy Pozarnej

oraz na stronie:

gov.pl/kgpsp.
Przydatna jest rowniez aplikacja: SCHRONY



http://gov.pl/kgpsp.
http://gov.pl/kgpsp.
http://gov.pl/kgpsp.
http://gov.pl/kgpsp.
http://gov.pl/kgpsp.
http://gov.pl/kgpsp.

PRAKTYCZNE ZALECENIA
Atak z powietrza




PRAKTYCZNE ZALECENIA

Kiedy ustyszysz sygnat alarmowy, idz ustalong wczesniej
drogg ewakuacyjng do miejsca schronienia. Zabierz ze
sobg plecak ewakuacyjny. Unikaj wind, idz schodami.
Schronienie, do ktorego sie udajesz, powinno byc¢ bez
okien, miec grube sciany, gruby strop, dostep do
powietrza i wyjscie awaryjne.

» Jesli na otwartym terenie ustyszysz eksplozje, padnij na
ziemie — najlepiej w zagtebieniu — i oston gtowe.

* Nie wychodz ze schronienia pochopnie.

* Nie przecigzaj linii telefonicznych — korzystaj z SMS-ow.

* Pomoéz innym — sprawdz, kto wokot Ciebie potrzebuje
wsparcia.



EWAKUACIA

Jesli przebywasz w miejscu, w ktorym pojawito sie bezposrednie zagrozenie dla Twojego
zycia lub zdrowia, nie zwlekaj z ewakuac;ja.

Jezeli wtadze lub stuzby ratownicze zdecydujg o ewakuacji, bezwzglednie zastosuj sie do
polecen. Informacje bedziesz dostawaé na biezgco ze stron rzagdowych, Alertow RCB,
RSO i mediow.

e Zamknij okna, doptyw wody, wytacz urzgdzenia elektryczne i gazowe, wygas wszystkie
zrédta ognia (piec, kominek, kuchenka).

* Ubierz sie stosownie do warunkow pogodowych.

* Upewnij sie, ze dzieci majg przy sobie dane kontaktowe opiekuna oraz informacje
medyczne.

e Zabierz plecak ewakuacyjny.

* Sprawdz, czy sasiedzi wiedzg o alarmie. W miare mozliwosci pomadz osobom ze
szczegolnymi potrzebami.

» Skorzystaj ze zorganizowanego transportu lub idz pieszo do wyznaczonego miejsca.
e Jesli uzywasz samochodu, nie blokuj drég ewakuacyjnych.

 Pamietaj o zwierzetach, a jesli ich ewakuacja nie jest mozliwa, zabezpiecz je i zapewnij
im jedzenie i wode.

* Powiadom bliskich, ze sie ewakuujesz, w jaki sposéb i dokad.



PLECAK EWAKUACYJNY

Przygotuj podreczny zestaw najbardziej potrzebnych rzeczy.

Plecak ewakuacyjny powinien mie¢ kazdy domownik, nawet dzieci.

Woda butelkowana. Filtry lub tabletki do uzdatniania wodly.
Apteczka i leki osobiste, srodki higieniczne i do dezynfekcji.
Dokumenty, kopie na pendrivie i gotowka w réznych nominatach.

Latarka i radio na baterie lub na korbke, natadowany telefon i
powerbank, tadowarka, pasujgce kable i zapasowe baterie.

Scyzoryk lub multitool, zapalniczka, worki na Smieci, mapy drukowane.

Zywnos$¢ wysokoodzywcza gotowa do spozycia (batony
energetyczne, suszone owoce, bakalie itp.).

Wazna rzecz osobista, np. zdjecie, pamigtka rodzinna.

Ubranie dopasowane do pory roku, odziez przeciwdeszczowa, Spiwor,
karimata, folia termiczna.

Alternatywna tgcznosc (np. radio).



PIERWSZA POMOC

Podstawowe zasady resuscytacji pozostajg niezmienione:

30:2 stosunek uciskow do oddechow dla
przeszkolonych ratownikow

Resuscytacja tylko z uciskami klatki piersiowej dla
nieprzeszkolonych swiadkow lub gdy wentylacja jest
niemozliwa

Czestotliwosé: 100-120 na minute

Gtebokosc: 5-6 cm

Pozwal na petny powrot klatki piersiowej

Unikaj nadmiernej gtebokosci (>6 cm)

Minimalizuj przerwy



PIERWSZA POMOC

* Dzieci: rozpocznij od 5 oddechow
ratowniczych, nastepnie stosuj stosunek 15:2

* Zastosowanie AED u dzieci: zaktualizowane
rozmieszczenie elektrod — przod i tyt

* Dorosli: po trzech nieskutecznych wstrzgsach
rozwaz przesuniecie elektrody blizej sSrodka
klatki piersiowej



DZIAtANIA POMOCOWE




DZIAtANIA POMOCOWE

W sytuacjach kryzysowych pomdz osobom starszym, chorym czy z
niepetnosprawnosciami. Nie WSZYSCy mogy byc
swiadomi nadchodzgcego =zagrozenia, dlatego przekaz im
najwazniejsze informacje i wyjasnij, co trzeba zrobic.

e Ustal z osobg, ktdorg wspierasz, sposob dziatania w sytuacji
kryzysowe;j.

e Pomodz w przygotowaniach, np. spakuj plecak ewakuacyjny dla
osoby wspieranej, upewnij sie, ze ma zapas niezbednych lekéw i
baterii do urzagdzen wspomagajacych (aparat stuchowy, sensor do
pomiaru cukru itp.).

e W razie nagtego zagrozenia poinformuj stuzby ratownicze o
osobie, ktora wymaga szczegdlnej pomocy podczas ewakuaciji.

 Wiecej informacji o tym, jak mozesz wesprze¢ osoby, ktore
potrzebujg szczegdlnej pomocy, uzyskasz w swoim urzedzie miasta
lub gminy.



DZIAtANIA POMOCOWE

Porozmawiaj z dzieémi o zagrozeniach

Dzieci wyczuwajg zdenerwowanie dorostych i moga niepokoic
sie informacjami, ktore docierajg do nich z roznych zrodet. Rozmawiaj
z dzie¢mi w sposob dostosowany do ich wieku i poziomu rozumienia.

Przygotuj sie do rozmowy i zadbaj o spokojng atmosfere. Dowiedz
sie, co dziecko juz wie i jak sie z tym czuje.

Na pytania odpowiadaj szczerze, ale bez drastycznych
szczegotow. Jezeli nie znasz odpowiedzi, mozecie poszukacC jej
wspolnie.

Obserwuj zachowanie dziecka i reaguj na jego emocje.

Podkresl, ze nawet w trudnej sytuacji mozecie liczy¢ na pomoc i
wsparcie rodziny oraz innych osob: sgsiadow, strazakow, policjantow,
ratownikow.

Wyttumacz dziecku, jakie bedzie miato zadania w sytuacji

kryzysowej i przeCwiczcie je razem. Znajac swojg role, dziecko poczuje
sie bezpieczniej.

Badz blisko, stuchaj i okazuj wsparcie. Twoja obecnos¢ i spokdj pomoga

dziecku odnalezc¢ sie w trudnej sytuacji.



DEZINFORMACIJA




DEZINFORMACIJA

Dezinformacja to celowe rozpowszechnianie fatszywych
lub zmanipulowanych tresci.

e Sprawdzaj informacje, ktore wydaja Ci sie wiarygodne, w
kilku niezaleznych zrodtach.

* Nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informac;ji.
* Nie wierz w doniesienia o upadku panstwa i kapitulacji.

* Nie rozpowszechniaj zadnych informacji o lokalizacji i ruchu
Wojska Polskiego i wojsk sojuszniczych. Nie fotografuj, nie
nagrywaj, nie przesytaj i nie publikuj zdje¢ wojska, waznych
obiektow, np. mostow, stacji kolejowych, magazynow.

Wszystkie informacje sprawdzaj w pewnych, publicznych

zradtach informacji, takich jak Polskie Radio, Telewizja
Polska, rzgdowe strony internetowe i stuzby panstwowe.



CYBEPRZESTEPCZOSC

Przestepcy mogg przejgc Twoje dane, podszyc sie pod Ciebie w
sieci, wzig¢ w Twoim imieniu pozyczke lub oszuka¢ Twoich znajomych.

* Dostates podejrzang wiadomosc z linkiem lub zatgcznikiem? Nie klikaj
pochopnie.

e Sprawdzaj adresy nadawcow i tres¢ wiadomosci. Btedy lub brak
polskich znakow mogg sygnalizowac oszustwo.

* Chron dane logowania i numery na kartach ptatniczych.

* Regularnie aktualizuj program antywirusowy i aplikacje na
komputerze oraz w telefonie.

* Korzystaj tylko z legalnego oprogramowania.

* Nie instaluj aplikacji z niesprawdzonych zrodet.

e Ustaw silne hasta, np. uzywajgc menedzera haset.

» Korzystaj z weryfikacji dwuetapowej (SMS, e-mail).

* RO6b kopie zapasowe waznych plikow i dokumentow.

* Zachowaj ostroznos¢, kiedy korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi.



CYBERPRZESTEPCZOSC

Préobe wytudzenia lub oszustwa zgtos na stronie:

* incydent.cert.pl lub przez
aplikacje mObywatel.

* Podejrzane SMS-y z linkami przeslij pod
numer 8080.


http://incydent.cert.pl/
http://incydent.cert.pl/

PRZYDATNE LINKI

* Aplikacja schrony kgpsp.pl
* Kampania ABW 4U

DZIEKUJE ZA UWAGE
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