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WSTEP

NIE ZAWSZE MAMY WPEYW NA
WYDARZENIA, ALE ZAWSZE MAMY
WPEYW NA TO, JAK NA NIE
REAGUJEMY.

Ten poradnik powstal z mysla o rodzinach takich jak moja.
Jestem mama dwojki dzieci, mam za soba doswiadczenie
pandemii 1 wiem, jak to jest, gdy §wiat nagle staje na glowie.
Nie przezylam powodzi czy wojny, ale styszalam opowiesci
ludzi, ktorzy stracili w kilka minut dom 1 dorobek zycia.
Nie piszg tego, zeby straszyC. Pisze, zeby da¢ Ci narzedzia.
Bo kryzysy si¢ zdarzaja — czasem sa mniejsze (brak pradu,
awaria wody), a czasem wigksze (powodz, pozar, konflikty).
Rzadko mamy na nie wplyw, ale zawsze mozemy si¢
przygotowac.
Ten poradnik to nie ,survival w lesie”, tylko praktyczny
plan dla zwyklej rodziny. Dowiesz si¢ z niego:

. jak przygotowac¢ dom,

. co spakowac do plecaka awaryjnego,

. jakie zapasy mie¢ pod r¢ka,

« jak rozmawiac z dzie¢mi o trudnych rzeczach,

. jak dziala¢ krok po kroku, zeby w kryzysie nie

panikowac.

Lepiej by¢ przygotowanym 1 tego nie potrzebowac, niz

potrzebowac i nie miec.



WSTEP

Czym rozni si¢ realne przygotowanie od paniki?
Warto to sobie jasno powiedzie¢. Przygotowanie to nie to
samo co strach czy panika.
« Przygotowanie to spokojne dziatanie z wyprzedzeniem.
To lista, plecak, zapasy, sprawdzone numery telefonu.
To plan, ktory daje poczucie kontroli, nawet gdy
sytuacja wymyka si¢ spod kontroli.
. Panika to chaotyczne decyzje w ostatniej chwili. To
bieganie po sklepach, kiedy potki juz sa puste. To brak
pomystu, co zrobic i gdzie i$¢C.

Kiedy jeste§ przygotowana, nie musisz si¢ bac. Masz
wszystko pod r¢ka 1 wiesz, jakie kroki podjac.

Mozesz sobie teraz zadac pytanie, a co takiego moze nas
spotkac? Coz. Nie ma sensu udawacd, ze nic si¢ nie wydarzy.
Kryzysy zdarzaja si¢ wszedzie.

« W Polsce najczgstsze sa: wichury, powodzie,
podtopienia, przerwy w dostawach pradu, pozary, silne
mrozy i upaty. Do tego dochodza awarie lokalne — brak
wody, awaria ogrzewania czy skazenie powietrza, albo
lokalne lub krajowe konflikty.

. Na s$wiecie wida¢, ze dochodza tez wigksze kryzysy:
pandemie, konflikty zbrojne, dlugotrwate blackouty,
susze czy migracje spowodowane klimatem.

Nie musimy zy¢ w Igku. Ale warto zaakceptowac, ze takie
rzeczy moga si¢ wydarzy¢, 1 przygotowac si¢ na te, ktore sa
najbardziej prawdopodobne w naszej okolicy.



ROZDZIAL 1 - CZY MASZ PLAN?

PRZYGOTOWANIE TO NIE STRACH,
TO TROSKA O  SIEBIE I
NAJBLIZSZYCH.

W kryzysie najgorszy jest chaos. Niepewnos$¢, brak decyzji
1 panika sprawiaja, ze nawet proste rzeczy staja si¢ trudne.
Dlatego pytanie, od ktérego warto zaczac, brzmi:

Czy masz plan?

Plan nie musi by¢ skomplikowany. To nie segregator z setka
stron ani ,,scenariusz na wojn¢”. To kilka prostych krokow
1 zasad, ktére znasz Ty 1 Twoja rodzina. Kiedy masz plan,

nie musisz panikowac.

Priorytety w kazdym kryzysie
Niezaleznie od tego, co si¢ wydarzy, wszystko sprowadza si¢
do kilku podstawowych rzeczy:
1. Bezpieczenstwo — wiedzieé, jak si¢ zachowac i1 gdzie si¢
spotkac, jesli cos si¢ stanie.
2.Woda — zapas butelkowanej wody lub sposob, zeby
wodg oczyscié.
3.Jedzenie — produkty, ktére nie wymagaja lodowki
1 ktore naprawdg zjecie.
4.Schronienie 1 cieplo — nasz dom, dom rodziny albo inne
bezpieczne miejsce.
5.Informacje — plan kontaktu, kartka z numerami, radio
na baterie.
Te pig¢ punktow to baza kazdego planu rodzinnego. Tylko
jak go stworzy¢? 5



ROZDZIAL 1 - CZY MASZ PLAN?

Jak stworzy¢ swoj rodzinny plan awaryjny?

Plan rodzinny to nie dokument schowany do szuflady. To
cos, co kazdy w domu powinien zna¢ i rozumie¢. Jesli tylko
jedna osoba w rodzinie ,,wszystko wie”, to tak naprawde

planu nie ma.

1. Porozmawiajcie spokojnie

Usiadz z rodzina przy stole i powiedz wprost: ,,Nie chodzi
o straszenie, tylko o spokoj. Chce, Zebysmy wiedzieli, co
zrobic, gdy wydarzy sie cos niespodziewanego.”

To wazne, zeby dzieci od poczatku wiedzialy, ze plan to nie
czarny  scenariusz”,  ale  narzedzie, ktore daje

bezpieczenstwo.

2. Uzywaj prostego jezyka
Dzieci nie potrzebuja zna¢ wszystkich mozliwych katastrof.
Wystarczy kilka przyktadow, ktore rozumieja:
« Co zrobi¢ w razie pozaru.
« Co robi¢, jesli zgasnie $wiatlo na cata noc.
. Jak si¢ zachowad, jesli zgubia si¢ w miescie lub centrum
handlowym.
. Zasady musza by¢ krotkie 1 jasne. Im prosciej, tym
lepie;.



ROZDZIAL 1 - CZY MASZ PLAN?

3. Tworzcie plan razem
Nie narzucaj wszystkiego sama. Zapytaj dzieci: ,,Co bys

29

zrobil, gdyby...?” albo .Jak myslisz, gdzie najlepiej si¢
spotkaé, gdybysmy sie rozdzielili?”

Kiedy zasady sa wypracowane wspolnie, dzieci lepiej je
zapamigtuja 1 maja poczucie, ze to ich plan, a nie tylko

2
Lhakaz mamy”.

4. Zrobcie probe
Plan bez ¢wiczenia to tylko teoria. Sprobujcie prostych
scenariuszy:
« Wylaczcie prad w domu na godzing 1 sprawdzcie, co
dziata, a co nie.
« Przetestujcie, ile czasu potrzebujecie, zeby spakowac si¢
1 wyjs¢ z domu.
« Zrébcie symulacje telefonu alarmowego — niech dzieci
sprobuja zadzwoni¢ pod 112 1 powiedzie¢ adres.
Takie proby moga by¢ forma zabawy, a jednoczesnie ucza
nawykow, ktore w stresie dziataja automatycznie.

5. Wracajcie do planu regularnie
Plan to nie co$, co robi si¢ raz i zapomina. Raz na kilka
miesigcy sprawdzcie razem:

. czy zapasy wody 1 jedzenia si¢ nie przeterminowaty,

. czy plecak awaryjny jest kompletny,

. czy dzieci pamigtaja ustalone zasady.
Mozna to polaczy¢ z porzadkami domowymi albo
poczatkiem wakacji/roku szkolnego. 7



ROZDZIAL 1 - CZY MASZ PLAN?

Dlaczego to dziala?
Dzigki temu plan nie jest cigzarem ani ,czarng wizja
mamy”’, tylko prostym zestawem wskazowek.
- Dzieci czuja si¢ bezpieczniej, bo wiedza, ze rodzice maja
rozwiazania.
- Rodzice czuja si¢ spokojniej, bo nie musza w stresie
wymysla¢ wszystkiego od zera.
. Rodzina dziala jak zespdl, a nie jak grupa osob
zaskoczonych sytuacja.

Plan rodzinny to tak naprawde inwestycja w spokoj.



ROZDZIAL 2 - o
SCENARIUSZE ZAGROZEN

Nie da si¢ przewidzie¢ wszystkiego, ale mozna przygotowac
si¢. na najbardziej prawdopodobne sytuacje. Kazdy
scenariusz jest inny, ale zasada jest ta sama: najpierw
bezpieczenstwo, potem woda, jedzenie, ciepto 1 informacje.

1. Blackout — dluzszy brak pradu

W praktyce:

To nie tylko brak $wiatta. Nie dziala lodowka, ogrzewanie,
internet, terminale ptatnicze w sklepach. Brak pradu przez
kilka godzin to niewygoda, przez kilka dni — realny
problem.

Co robimy:

« Mamy latarki 1 $wieczki pod reka.

« Radio na baterie lub na korbke, zeby wiedzieé, co si¢
dzieje.

« Zapas wody w butelkach 1 jedzenia, ktore nie wymaga
gotowania.

. Ladowarki powerbanki natadowane wczesnie;.

. Lodowke i zamrazarke otwieramy jak najrzadzie;.

Co wiedzg dzieci:

o Gdzie lezy latarka.

. Ze $wieczki zawsze zapala dorosty.

. Ze brak internetu to nie katastrofa — mamy gry
planszowe i ksiazki.

9



ROZDZIAL 3 -
PLECAK AWARYJNY/EWAKUACYJNY

2. Powodz i podtopienia

W praktyce:

Pow6dz przychodzi szybko 1 potrafi zala¢ caty dom.
Czasem to tylko piwnica, a czasem trzeba ucieka¢ w kilka
godzin.

Co robimy:
« Dokumenty 1 najwazniejsze rzeczy mamy przygotowane
w plecak awaryjny i zabieramy ze soba.
« Wylaczamy prad i gaz, jesli mamy czas.
Zabieramy wodg 1 jedzenie na minimum dwa dni.

Ustalamy drog¢ ewakuacji — np. do rodziny, ktora
mieszka wyzej.
Stuchamy komunikatéw 1 nie wracamy do domu bez

pozwolenia stuzb.

Co wiedza dzieci:

« Ze nie wolno chodzi¢é po wodzie ani bawi¢ sie
w zalanych miejscach.

« Gdzie si¢ spotykamy, jesli si¢ rozdzielimy.

o Co zabieraja ze soba (np. maly plecak z ubraniami
1 ulubiong maskotka).

10



ROZDZIAL 2 - o
SCENARIUSZE ZAGROZEN

3. Pozar

W praktyce:
Pozar to jedna z najgrozniejszych sytuacji — nie ma czasu na
dtugie zastanawianie si¢. Liczy si¢ sekunda.

Co robimy:
. Ustalamy wczesniej droge ucieczki.
. Kazdy wie, Ze nie wracamy po rzeczy.
« Jesli w mieszkaniu jest dym — poruszamy si¢ nisko przy
podiodze.
« Dzwonimy na 112 dopiero, gdy jesteSmy bezpieczni na
zZewnatrz.

Co wiedzg dzieci:

« Ze nigdy nie chowamy si¢ pod t6zkiem ani w szafie.

. Hasto: ,,Najpierw zycie, potem wszystko inne.”

« Gdzie jest miejsce spotkania na zewnatrz (np. przed
blokiem, u sasiada).

11



ROZDZIAL 2 - o
SCENARIUSZE ZAGROZEN

4. Burze, wichury, ekstremalne mrozy i upaly

W praktyce:
To zdarza si¢ co roku. Zlamane drzewa, zerwane dachy,
przerwy w dostawach pradu i wody.

Co robimy:
« Na burze: zamykamy okna, wylaczamy sprzety
z gniazdka.
« Na wichure¢: nie wychodzimy z domu, unikamy drzew
1 balkonow.
« Na mroz: mamy dodatkowe koce, $piwory, zrodio
ciepta niezalezne od pradu.
Na upaly: zapasy wody, zaciemnione okna, lekkie

ubrania.

Co wiedza dzieci:

« Zeby nie wychodzi¢ na dwor podczas burzy.

« Jak si¢ ubra¢ odpowiednio do pogody.

« Ze zawsze mamy wode w plecaku, kiedy wychodzimy
w upat.

12



ROZDZIAL 2 - o
SCENARIUSZE ZAGROZEN

5. Pandemia i epidemie

W praktyce:
To nie film, to nasza codziennos¢ z ostatnich lat. Izolacja,
brak dostgpu do szkoly, zamknigte sklepy.

Co robimy:
« Mamy zapas jedzenia, wody 1 lekow na kilka tygodni.
« Dbamy o higien¢ i podstawowe $rodki ochrony.
« Mamy kontakt z rodzina 1 sasiadami, nawet jesli tylko
telefoniczny.
« Organizujemy czas dzieciom w domu.

Co wiedzg dzieci:

« Dlaczego myjemy rece czgsciej niz zwykle.
. Ze moga sie uczyé i bawi¢ w domu, ale to tymczasowe.

13



ROZDZIAL 2 - o
SCENARIUSZE ZAGROZEN

6. Konflikt zbrojny / wojna

W praktyce:

To scenariusz, o ktorym nikt nie chce mysleé, ale warto
mie¢ podstawy. Wojna w Ukrainie pokazata, jak nagle zycie
moze si¢ zmienic.

Co robimy:

« Mamy spakowany plecak awaryjny.

« Znamy miejsce, do ktérego mozemy si¢ ewakuowac.

« Dokumenty, gotowka, tadowarki i woda zawsze pod
reka.
Ustalamy sygnaty i kontakt z rodzina.

Co wiedzg dzieci:

« Ze to nie ich wina i ze rodzice maja plan.

« (dzie jest miejsce spotkania, jesli si¢ zgubimy.

. Co moga wzia¢ ze soba (np. maly plecak, maskotka,
zeszyt).

14



ROZDZIAL 2 - o
SCENARIUSZE ZAGROZEN

7. Inne lokalne awarie

W praktyce:
Brak wody w kranie, zatrucie powietrza, awaria ogrzewania
zima — mniejsze, ale uciazliwe kryzysy.

Co robimy:
« Mamy zapas butelkowanej wody.
. Filtr do wody lub tabletki odkazajace.
« Maseczki ochronne w razie zlej jakosci powietrza.
« Alternatywne zrodto ogrzewania — np. koce, $piwory,
piecyk turystyczny.

Co wiedzg dzieci:

« Ze nie pijemy wody z kranu, jesli mama moéwi, ze jest
skazona.

« Gdzie sa koce 1 $piwory.

. Ze w takich sytuacjach zostajemy blisko rodzicow.

Nie przygotujemy si¢ na wszystko. Ale mozemy
przygotowac si¢ na najbardziej prawdopodobne sytuacje,
ktore moga spotka¢ nasza rodzing w miejscu, w ktorym
mieszkamy. Nie chodzi o to, zeby przewidzie¢ kazdy
szczegot. Chodzi o to, zeby w stresie nie dziataé na slepo.
Rodzinny plan 1 kilka prostych zasad sprawiaja, ze chaos
zamienia si¢ w dziatanie krok po kroku.

15



ROZDZIAL 3 -
PLECAK AWARYJNY/EWAKUACYJNY

Plecak awaryjny to gotowe rozwiazanie na moment, gdy
trzeba szybko opusci¢ dom albo przetrwa¢ kilka dni
w trudnych warunkach.

Przygotowujac go nie nastawiaj si¢ na survival w lesie ani
scenariusze rodem z filmow. Chodzi o praktyczne
zabezpieczenie: dokumenty, woda, jedzenie, ubrania,
podstawowe rzeczy do zycia.

Dla mnie jako mamy to pewnos$¢, ze gdy co$ si¢ wydarzy,
nie bed¢ w stresie biega¢ po domu i zastanawiac si¢, co
zabraé. Plecak stoi w widocznym miejscu 1 wiem, ze
w minut¢ mozemy wyjsc.

Dlaczego warto go mie¢

« Czas — w kryzysie liczy si¢ kazda minuta. Spakowany
plecak oszczedza nerwy 1 pozwala dziatac od razu.

« Spoko6j — swiadomos$¢, ze mam najwazniejsze rzeczy
przy sobie, zmniejsza stres.

. Bezpieczenstwo dzieci — one nie musza pamigtac, co
zabrac. Plecak jest gotowy i1 prosty w obstudze.

« Uniwersalnos¢ — przyda si¢ nie tylko w ekstremalnych
sytuacjach. Nawet przy naglej hospitalizacji albo
ewakuacji z powodu pozaru w bloku.

16



ROZDZIAL 3 -
PLECAK AWARYJNY/EWAKUACYJNY

Ile czasu ma zabezpieczy¢ plecak?

Plecak awaryjny powinien by¢ spakowany tak, zeby
zapewni¢ bezpieczenstwo 1 podstawowe potrzeby przez
pierwsze 72 godziny. To czas, w ktorym najczesciej sytuacja
si¢ stabilizuje — przychodzi pomoc, pojawia si¢ mozliwos¢
ewakuacji lub wrocenia do domu.

Nie chodzi o to, zeby mie¢ przy sobie zapasy na pot roku.
Plecak to zestaw startowy, ktéry pozwoli przetrwacé trzy
doby w kazdej sytuacji: brak pradu, ewakuacja, nagly
wyjazd.

Plecak glowny i plecaki dzieci

Najlepiej, zeby w rodzinie byl jeden gléwny plecak —
uzupetliony o najwazniejsze rzeczy, ktore biora na siebie
dorodli. To tam powinny znalez¢ si¢ dokumenty, zapasy
wody 1 jedzenia, apteczka czy sprzet do komunikacji.
Oprocz tego kazde dziecko moze mie¢ swoj maty plecaczek.

. Dzigki temu czuje, ze ma co$ swojego 1 nie jest tylko
biernym uczestnikiem sytuacji.

« Dziecigey plecak powinien byc¢ lekki, prosty 1 zawierac
tylko kilka rzeczy — wode, przekaske, ciepta bluze,
kartke z numerem telefonu do rodzicow i1 ulubiona
maskotke.

« To nie tylko praktyczne rozwiazanie, ale tez element
psychologiczny — dziecko ma przy sobie co$ znajomego,
co daje poczucie bezpieczenstwa.



CHECKLISTA - CO WEOZYC DO
PLECAKA GEOWNEGO?

0 Dokumenty — dowody osobiste, paszporty, ksiazeczki
zdrowia  dzieci, kopie aktow urodzenia, polisy
ubezpieczeniowe, zapasowe kopie danych z laptopa na SD.
0 Gotowka — w malych nominatach, bo karty moga nie
dziata¢ oraz monety.

O Telefon + powerbank — najlepiej naladowany.

0 Radio na baterie/korbke — dostep do informac;ji.

o Latarka + baterie, kabel USB, tadowarka, zapas baterii.

o0 Apteczka — podstawowe leki, bandaze, srodki odkazajace,
co$ przeciwbdlowego, leki przyjmowane na state.

0 Woda — minimum 1-2 litry na osobg + tabletki lub filtr do
uzdatniania wody, stomki filtrujace

O Jedzenie — batony energetyczne, konserwy, suchary,
orzechy — lekkie, kaloryczne 1 z dlugim terminem
przydatnosci.

o Ubrania na zmiang — bielizna, skarpetki, ciepta bluza,
lekka kurtka przeciwdeszczowa.

0 Folia NRC — tzw. koc termiczny, §piwor, mata do spania.
o Srodki higieniczne — mokre chusteczki, papier toaletowy,
podstawowe przybory toaletowe, reczniki

O Proste narzedzia — multitool lub scyzoryk, tasma klejaca,
zapalniczka/zapatki.

0O Mapa + zapisane adresy i numery — gdyby telefon padt.

O Male drobiazgi dla dzieci — co$, co poprawi im humor
(np. ksiazeczka, karty, maskotka).

18



CHECKLISTA - CO WEOZYC DO
PLECAKA GEOWNEGO I DLA DZIECI?

0 Ogrzewacze do rak 1 do stop.

O Przybornik krawiecki.

0 Kamizelki odblaskowe.

0 Worek wodoodporny.

0 Worki na $mieci, woreczki strunowe, tasma.
O Termos

0 Mapa Polski 1 Europy w wersji papierowe;j
O Notes z telefonami do rodziny i przyjaciot.

Plecaki dla dzieci
Dzieci nie musza nosi¢ potowy domu na plecach. Ich plecaki
powinny by¢ 1zejsze i dostosowane do wieku.

Co warto, zeby dziecko mialo w plecaku:

O Butelke wody.

0 Cos$ do jedzenia, co lubi i zna (np. batonik, krakersy,
suszone owoce).

o Ciepla bluze 1 czapke.

O Mata latarke (prosta, na guzik).

0 Kartke z danymi: imi¢, nazwisko, numer do rodzicéw,
adres.

O Maskotke, ksiazke lub drobna zabawke.

O Wilgotne chusteczki 1 miniopakowanie chusteczek
higienicznych.

o0 Kopie dokumentu (np. legitymacje szkolna).
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CHECKLISTA - CO WEOZYC DO
PLECAKA DLA DZIECI?

Jak przygotowac¢ mniejsze plecaki dla dzieci? ZASADY

« Dopasuj ciezar — plecak dziecka nie moze byc¢ za cigzki.
Powinien wazy¢ maksymalnie 10-15% wagi dziecka.

. Zaangazuj dzieci w pakowanie — niech same wybiora
maskotke czy ksiazke. Dzigki temu beda czuty, ze to ich
plecak, a nie kolejny nakaz mamy.

. Prosty uktad — najwazniejsze rzeczy tatwo dost¢pne,
kieszenie opisane (np. kartka ,,tu woda™).

« Prze¢wiczcie razem — pokaz dzieciom, jak korzystac
z latarki, gdzie jest numer telefonu, jak siggna¢ po
wodg.

Zapamigtaj proszg!
Plecak awaryjny to nie jest fanaberia ani ,,czarnowidztwo”.
To praktyczne rozwiazanie, ktore daje spokdj calej rodzinie.
o Jeden glowny plecak dla dorostych z pelnym
wyposazeniem.
. Lzejsze, proste plecaki dla dzieci — dopasowane do ich
mozliwosci.
. Regularne sprawdzanie zawartosci, zeby nic si¢ nie
przeterminowato i zeby dzieci pamigtaty, co jest gdzie.

Dzigki temu, gdy nadejdzie moment kryzysu, nie bedziemy

si¢ zastanawia¢, co zabra¢. Po prostu wezmiemy plecak
1 wyjdziemy.
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BONUS- CO DLA ZWIERZAKA?
CHECKLISTA DLA PUPILA

Wiele rodzin ma psa, kota albo inne zwierzgta. W sytuacji
kryzysowej one tez potrzebuja opieki. Zwierzak nie spakuje
si¢ sam, wigc to my musimy pomysle¢c o jego
bezpieczenstwie.

Co warto miec przygotowane dla zwierzgcia:

0 Karma — zapas suchej lub mokrej karmy na 2-3 dni,
najlepiej w zamknigtych, lekkich opakowaniach.

0 Woda — osobna butelka tylko dla pupila + miseczka
sktadana (sa lekkie, silikonowe).

0O Smycz 1 szelki — nawet jesli pies normalnie biega luzem,
w kryzysie musi by¢ pod kontrola.

0 Transporter lub klatka — dla kota czy matego psa, ulatwia
ewakuacje 1 daje poczucie bezpieczenstwa.

0 Kocyk lub ulubiona zabawka — co$ znajomego, co obniza
stres.

0 Worki na odchody — mata rzecz, ale bardzo praktyczna.

0O Leki — jesli zwierze regularnie przyjmuje jakies lekarstwa.
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ROZDZIAL 4 - PRZYGOTUJ DOM NA
SYTUACJE AWARYJNE

Nie zawsze trzeba uciekac. Czgsto bezpieczniej jest zostaé w
domu 1 przeczeka¢ kryzys. Ale zeby dom naprawde byt
bezpiecznym  miejscem, musi  by¢  odpowiednio
przygotowany.

Kazdy dom wyglada inaczej. Inaczej przygotowuje si¢ ktos,
kto ma wlasny dom z piwnica, kominkiem 1 ogrodem,
a inaczej osoba w bloku na czwartym pigtrze.

« W domu jednorodzinnym tatwiej o wieksze zapasy,
alternatywne ogrzewanie czy wlasna studnie. Jest tez
wiecej miejsca na schowanie sprzetu
1 dtugoterminowego jedzenia.

« W bloku mamy mniej przestrzeni i jestesmy zalezni od
wspolnych instalacji — ogrzewania, windy, wody. Ale to
nie znaczy, ze nie da si¢ przygotowa¢. Nawet w malym
mieszkaniu da si¢ schowac¢ podstawowe zapasy: butelki
z woda w szafie, puszki z jedzeniem w 16zku
z pojemnikiem, powerbank w szufladzie nocne;.

Podstawy sa takie same wszedzie: woda, jedzenie, ciepto,
bezpieczenstwo i informacje. To, gdzie je przechowamy i jak
zorganizujemy, zalezy od tego, jak mieszkamy.
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ROZDZIAL 4 - PRZYGOTUJ DOM NA
SYTUACJE AWARYJNE

Zapasy wody — ile i jak przechowywa¢é

Bez wody cztowiek nie przezyje dtuzej niz 3 dni. Dlatego to

pierwszy i najwazniejszy zapas.

Minimalnie przyjmuje si¢ 2 litry wody na osobg¢ na dobg

(do picia 1 przygotowania jedzenia).
Dla rodziny 2+2 daje to ok. 50 litréw na tydzien.

Najlepiej mie¢ wod¢ w butelkach, przechowywana

w ciemnym 1 chtodnym miejscu.

Warto mie¢ tez kanistry albo pojemniki do nalania

wody, jesli pojawi si¢ ostrzezenie o przerwie

w dostawach.

Dobrym zabezpieczeniem jest prosty filtr do wody albo

tabletki odkazajace.

Zapasy jedzenia — na ile dni i co si¢ sprawdza

Nie chodzi o gromadzenie spizarni jak w filmach. Chodzi o

rozsadne zapasy na kilka—kilkanascie dni.

« Minimum to tydzien jedzenia, a optymalnie 2-3

tygodnie.

« Najlepiej sprawdzaja si¢ produkty o dlugim terminie

waznosci, ktore 1 tak jecie na co dzien:

[o]

[o]

o

ryz, makaron, kasza,
konserwy migsne 1 rybne,
warzywa w puszce,

suchary, wafle ryzowe, ptatki,
mleko w proszku,
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ROZDZIAL 4 - PRZYGOTUJ DOM NA
SYTUACJE AWARYJNE

o suszone owoce, orzechy, midd,
o kawa, herbata, kakao, czekolada (proste rzeczy,
ktore poprawiaja humor w kryzysie).
« Zasada rotacji: kupuj, co jesz — jedz, co kupujesz. Dzigki
temu zapasy si¢ nie zmarnuja.

Energia i ogrzewanie — alternatywne zrodla
Brak pradu i ciepta to realny problem, zwlaszcza zima.

. Swiatlo: latarki, $wieczki, lampki na baterie.

. Ladowanie: powerbanki, tadowarki solarne, zapas
baterii.

. Cieplo: koce, $piwory, termofory, grube skarpety.

o Jesli masz mozliwos¢: maty piecyk turystyczny (np. na
kartusze gazowe) albo kuchenke campingowa -
przydaje si¢ do zagotowania wody 1 przygotowania
positku.

Bezpieczenstwo domu
Kryzys to czas, gdy dbamy o bezpieczenstwo podwojnie —
nie tylko przed zywiolem, ale tez przed zwyklymi
zagrozeniami w domu.
. Gasnice — najlepiej mie¢ dwie: jedna w kuchni, druga
przy wyjsciu.
o Czujniki dymu 1 czadu — niedrogie, a moga uratowac
zycie.
« Drzwi i okna — sprawdz, czy zamki dziataja i czy mozna
je bezpiecznie zamknag.
« Apteczka — dobrze uzupetniona, tatwo dostgpna.
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ROZDZIAL 4 - PRZYGOTUJ DOM NA
SYTUACJE AWARYJNE

Informacje

W kryzysie plotki rozchodza si¢ szybciej niz fakty. Dlatego

lepiej polegac na sprawdzonych zrodtach.

o Radio na baterie lub korbk¢ — kiedy telefon
1 internet nie dziataja, radio zostaje.

o tadowarki i powerbanki — zawsze natadowane.

o Mapy offline — papierowa mapa miasta 1 okolicy.
Dzieci moga zaznaczy¢ na niej nasz dom 1 miejsce
spotkania.

o Lista numerow telefondéw 1 adresOw — na kartce, w
notesie, nie tylko w pamigci telefonu.

Agregat pradotworczy

Agregat to dobre rozwiazanie, jesli mieszkasz w domu

1 masz gdzie go bezpiecznie przechowywac oraz uzywac.

Daje prad wtedy, kiedy sie¢ nie dziala — mozna
podiaczy¢ lodoéwke, tadowarki, oswietlenie.

Wymaga paliwa (benzyny lub diesla), wiec trzeba miec
zapas 1 pamigtac o jego rotacji.

Nie wolno uzywac go w pomieszczeniach zamknigtych —
grozi to zaczadzeniem. Zawsze powinien sta¢ na
zewnatrz, w przewiewnym miejscu.

To spory wydatek 1 dodatkowy obowiazek, ale jesli
mieszkasz poza miastem albo masz w domu osoby
zalezne od pradu (np. sprzet medyczny), moze byc to
bardzo praktyczne rozwiazanie.
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BONUS - JEDZENIE W KRYZYSIE

W sytuacji awaryjnej tatwo skupi¢ si¢ tylko na tym, zeby

»cokolwiek bylo do jedzenia”. Ale to bltad. W kryzysie

organizm potrzebuje energii i odzywienia, zeby lepiej radzi¢

sobie ze stresem, wysitkiem i chtodem.

Dlatego wazne jest, by w zapasach mie¢ nie tylko

»zapychacze” (makaron, ryz, konserwy), ale tez produkty,

ktore dostarcza zdrowych tluszczow 1 biatka — podstawy

prawidtowego odzywienia.

Co warto mie¢ w zapasach:

Oliwa z oliwek — zdrowe ttuszcze, kaloryczna 1 dlugo si¢
przechowuje.

Bialko w proszku - szybkie zrodto wartosciowego
biatka, mozna doda¢ do wody czy owsianki.

Mleko w proszku — np. mleko A2 Narum w proszku,
dobre dla dorostych i dzieci, nadaje si¢ do picia i
gotowania.

Ryby w puszce — tunczyk, makrela, sardynki — pelne
biatka 1 zdrowych thuszczéw.

Orzechy 1 pestki — kaloryczne, odzywcze, latwe w
przechowywaniu.

Masto orzechowe — dlugi termin przydatnosci, duzo
energii 1 thuszczow.

Straczki w puszce (fasola, ciecierzyca, soczewica) — od
razu gotowe do jedzenia.

Oprocz tego oczywiscie warto mie¢ klasyczne produkty

sypkie: ryz, kasze, ptatki owsiane, makarony, mak¢ — bo to

baza, ktéra mozna taczy¢ z powyzszymi.
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ROZDZIAL 5 - PRZYGOTUJ SWOJ
SAMOCHOD

Samochod to nie tylko srodek transportu. W sytuacji

awaryjnej moze stac si¢ schronieniem, miejscem do ogrzania

si¢, a nawet podrgcznym magazynem zapasoéw. Dlatego

warto zadba¢ o niego tak, zeby nie zawiodt, gdy naprawde

bedzie potrzebny.

Sprawnos$¢ techniczna

Nie ma nic gorszego niz proba ucieczki, kiedy auto nie chce

odpalic.

Regularne przeglady 1 wymiana oleju to podstawa.
Zima — sprawdzony akumulator, ptyn do spryskiwaczy
zimowy, opony dopasowane do warunkow.

Latem — klimatyzacja, zapas ptyndéw, wentylacja.
Zawsze warto mie¢ co najmniej p6t baku paliwa — wtedy
nie ma nerwéw przy naglej ewakuacji albo kolejce na
stacji.

Wyposazenie awaryjne

Samochod powinien by¢ gotowy nie tylko do jazdy, ale i do

sytuacji, gdy utkniemy w trasie.

Apteczka samochodowa — uzupetniona, a nie tylko ,,na
pokaz”.

Gasnica — sprawna, z aktualnym terminem.

Koc termiczny — dla kazdego pasazera, minimum jeden
na osobeg.

Latarka — najlepiej czotéwka lub na magnes.
Powerbank + kabel — dotadowanie telefonu.
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BONUS 1 -JAK PRZYGOTOWAC
SAMOCHOD?

« Woda - kilka butelek na state w bagazniku.

. Przekaski — batony, orzechy, suszone owoce, ktore
wytrzymajq dtugo.

. Lopata i piasek/zwir — zima pomocne przy ugrzeznigciu.

. Ladowarka samochodowa USB — zeby telefon zawsze
byl pod re¢ka.

Samochod przygotowany z glowa to nie tylko pojazd. To
cze$¢ rodzinnego planu bezpieczenstwa, ktora daje nam
wigcej spokoju w kazdej sytuacji.
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ROZDZIAL 6 - JAK ROZMAWIAC 7,
DZIECMI O KRYZYSIE?

Dzieci czuja wigcej, niz nam si¢ wydaje. Stysza rozmowy
dorostych, widza wiadomosci w telewizji, tapia emocje. Jesli
my jesteSmy zdenerwowani, one tez to czuja. Dlatego lepie;j
rozmawia¢ o Kkryzysach wczesniej, spokojnie 1 prostym
Jjezykiem.

Nie chodzi o to, zeby je straszy¢. Chodzi o to, zeby da¢ im
poczucie bezpieczenstwa 1 wiedzg, ktora pomoze w trudne;j
sytuacji.

Jak rozmawiad z dzieémi — zasady

1.Prosto i jasno

2.Dzieci nie potrzebuja dtugich wyktadow. Wystarczy
krotka zasada: ,,Gdy jest pozar, wychodzimy na dwor.
Nie chowamy sig.”

3.Bez straszenia

4.Nie mowimy: ,,Jak si¢ zgubisz, to juz nigdy mnie nie
znajdziesz.” Zamiast tego: ,,Jesli sie zgubisz, spotykamy
sie tutaj i wtedy szybko Cie znajde.”

5.Przez zabawe

6.Dzieci najlepiej ucza si¢ w dziataniu. Mozna zrobi¢
probe: zgasi¢ §wiatto 1 sprawdzi¢, kto pierwszy znajdzie
latarke. Albo zabawicC si¢ w ,,ewakuacje” — kto szybciej
ubierze buty 1 wyjdzie na korytarz.

7.Regularnie, malymi porcjami

8.Nie wystarczy jedna rozmowa. Warto co jaki$ czas
wracac do zasad — najlepiej przy okazji, np. gdy idziemy
po schodach, mozna zapytac: ,,4 co bys zrobil, gdyby
w bloku byl pozar?”
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ROZDZIAL 6 - JAK ROZMAWIAC 7,
DZIECMI O KRYZYSIE?

Co dzieci powinny wiedzie¢ w kazdym wieku

« Numer alarmowy 112 — jak zadzwonic i1 co powiedziec:
imig, adres, co si¢ stato.

« Adres domu i nazwisko rodzicow — podstawy, ktore
w stresie moga uratowac.

« Miejsce spotkania — jesli rodzina si¢ rozdzieli, dziecko
powinno wiedzie¢, gdzie si¢ kierowac.

o Plecak awaryjny — wiedzie¢, ze to nie zabawka, tylko
rzecz, ktora zabieramy w kryzysie.

Wspolne ¢wiczenia — przyklady

e ,Noc bez prqdu” — wylaczamy korki 1 bawimy si¢
w zycie przy $wieczkach i latarkach.

o Ewakuacja” — ustawiamy stoper 1 sprawdzamy, ile
czasu potrzebujemy, by wyjs¢ z domu z plecakiem.

e Znajdz bezpieczne miejsce” — pytamy: ,,Gdzie
schowalbys si¢ przed burzq? A gdzie bys nie poszedt?”

e Zadzwon na 112”7 — ¢wiczymy rozmowe: dziecko mowi
adres 1 co si¢ stato (bez faktycznego dzwonienia).

Dlaczego to wazne?
Jesli dziecko w kryzysie zna jasne zasady, zareaguje
spokojnie;j.
« Rodzic zyskuje pewnos$¢, ze nie musi wszystkiego
ttumaczyc¢ w stresie.
. Dziecko ma poczucie kontroli 1 bezpieczenstwa.
W koncu rodzina to zespot, prawda?
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ROZDZIAL 7 - CZAS NA PRAKTYKE Z
DZIECMI KROK PO KROKU

Plan na papierze to jedno, ale dopiero préba w praktyce
pokazuje, co naprawd¢ dziata. Dzieci ucza si¢ najlepiej
przez doswiadczenie. Dlatego warto co jaki$ czas zrobi¢
proste ¢wiczenia, ktére pokaza, jak zachowac sig¢
w kryzysie.

Nie chodzi o stresowanie rodziny ani tworzenie atmosfery
zagrozenia. Chodzi o krétkie symulacje, ktore sa jak proba
generalna — w razie prawdziwego kryzysu kazdy wie, co
robic.

1. Noc bez pradu
« Wylaczamy korki w domu na godzing lub dwie.
« Sprawdzamy, kto znajdzie latarke i czy kazdy wie, gdzie
sg Swiece.
. Gotujemy prosty positek bez uzycia kuchenki
elektrycznej (np. kanapki).
« Dzieci widza, ze brak pradu to nie koniec $swiata —
mozna to potraktowac jak przygode.
2. Szybka ewakuacja
. Ustawiamy stoper 1 sprawdzamy, ile czasu
potrzebujemy, by wyjs¢ z domu z plecakami.
. Sprawdzamy, czy dzieci potrafia same ubra¢ buty,
kurtke i chwyci¢ swoj plecak.
. Wprowadzamy zasade: nie wracamy po zabawki ani
inne rzeczy — liczy si¢ tylko zycie 1 bezpieczenstwo.
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ROZDZIAL 7 - CZAS NA PRAKTYKE Z
DZIECMI KROK PO KROKU

3. Cwiczenie numeru alarmowego 112

Dziecko ¢wiczy rozmowe: podaje imig, adres, co si¢
stalo.

Mozna zrobi¢ to w formie zabawy - rodzic udaje
dyspozytora.

To daje dzieciom pewno$¢, ze w sytuacji awaryjnej
potrafia poprosi¢ o pomoc.

4. Znajdz bezpieczne miejsce

Pytamy dzieci: ,,Gdzie schowalbys sie przed burzq?
A gdzie nie wolno is¢?”

Mozna zrobi¢ quiz: pokazujemy miejsca (okno, balkon,
pod drzewem) i dzieci wskazuja, ktére sa bezpieczne,
a ktore nie.

Dzigki temu wiedza, jak reagowac poza domem.

5. Przeglad zapasow

Raz na kilka miesigcy otwieramy szafke z zapasami.
Dzieci pomagaja sprawdzac¢ daty waznosci.

Wspoélnie decydujemy, co zjemy w pierwszej kolejnosci,
a co trzeba dokupic.

To pokazuje im, ze zapasy to nie ,,dziwactwo mamy
i taty”, tylko normalna cz¢$¢ dbania o rodzing.
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ROZDZIAL 7 - CZAS NA PRAKTYKE Z
DZIECMI KROK PO KROKU

6. Proba komunikacji bez telefonu
« Umawiamy si¢ na miejsce spotkania, np. na placu
zabaw albo u babci.
. Cwiczymy, jak tam dotrze¢ pieszo, bez korzystania
z telefonu.
. Dzieci wiedza, ze jesli straca kontakt z rodzicami, maja
prosty punkt odniesienia.

Takie ¢wiczenia nie zajmuja wiele czasu, ale daja ogromne
poczucie pewnosci (dodatkowo juz teraz wspolnie spedzacie
czas, a to zawsze jest wartos¢ dodatnia).
« Rodzina widzi, co dziata, a co trzeba poprawic.
« Dzieci ucza si¢ przez zabawg 1 lepiej zapamigtuja
zasady.
« W prawdziwym kryzysie kazdy wie, co robic.
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ROZDZIAL 8 - SIEC WSPARCIA - TWOJA
SIEA W KRYZYSIE

Pamigtam dobrze pandemi¢. Na poczatku kazdy myslat
tylko o sobie: maseczki, rekawiczki, zakupy na zapas. Ale
szybko okazato si¢, ze tatwiej jest, gdy dzialamy razem.
Z sasiadka z dotu umawialy$my sig, ze jesli ktoéras idzie do
sklepu, kupuje tez dla drugiej. Dzieci wymieniaty si¢ grami
1 ksiazkami, zeby nie zwariowa¢ w domu. Kto mial wigcej,
dzielit si¢ z tym, kto akurat czegos$ nie mogl dostac.

I to jest wlasnie sedno: w kryzysie sie¢ wsparcia jest tak
samo wazna, jak zapasy w szafie.

Wyobraz sobie, ze w bloku nie ma pradu przez trzy dni.
Samotnie mozna si¢ meczyé, ale jesli dogadasz sig¢
z sasiadami, jest tatwiej: kto$ ma kuchenke turystyczna, ktos
inny $wieczki, kto§ radio na baterie. Razem mozna si¢
ogrza¢, ugotowac co$ cieptego 1 zwyczajnie porozmawiac,
zeby nie zwariowac.

W matych miejscowosciach czy na wsiach ta wspotpraca jest
jeszcze bardziej naturalna. Ludzie znaja si¢ od lat, wiedza,
kto jest starszy i potrzebuje pomocy, a kto ma traktor albo
agregat, ktorym mozna podzieli¢ si¢ z innymi.

Nie trzeba od razu organizowac wielkiej wspdlnoty. Czasem
wystarczy proste gesty:
. zapytac sasiada starszej daty, czy nie potrzebuje wody
. zostawi¢ w skrzynce numer telefonu ,,gdyby co$ si¢
dziato”,
. pamigtac, ze w kryzysie inni tez si¢ boja — 1 ze czasem

zwykta rozmowa daje wigcej niz konserwa. 3 4



ROZDZIAL 8 - SIEC WSPARCIA - TWOJA
SIEA W KRYZYSIE

Mieszkam w Warszawie, na osiedlu, gdzie wielu ludzi si¢ nie
zna. Kazdy zyje w swoim $wiecie, z zamknietymi drzwiami.
Nie ma tu tej naturalnej wigzi, jaka maja mate miejscowosci
czy wsie. I wlasnie dlatego uwazam, ze o relacje trzeba dbac
wczesniej, zanim przyjdzie kryzys.

To w normalnych czasach warto wiedzie¢, kto mieszka
obok nas. Czy kto$ jest starszy 1 mieszka samotnie? Czy
kto$§ ma male dzieci? A moze kto§ ma umiejetnosci, ktore
w kryzysie moga by¢ bezcenne — potrafi naprawic instalacje,
ma kuchenke turystyczna albo nawet zwykle radio na
baterie.

Kiedy znamy sasiadow, w trudnej sytuacji tatwiej poprosi¢
o pomoc i fatwiej ja zaoferowac. Wtedy kryzys nie oznacza
samotnosci, tylko wspolne dziatanie.

A teraz czas na umiej¢tnosci praktyczne, ktoére mozliwe sa

trudniejsze do zrealizowania, ale pamigtajmy, ze warto
zrobi¢ ten pierwszy krok.
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AK POZNAC SASIADOW JUZ TERAZ?

Jak praktycznie poznac sasiadéw juz teraz??

Nie musimy czekaé¢ na kryzys, zeby budowac relacje.

Wystarczy kilka prostych krokow:

Powiedz ,,dzien dobry” — to banal, ale od tego zaczyna
si¢ kazda znajomo$¢. Z czasem przychodzi naturalna
rozmowa na schodach czy przy windzie.

Mate przystugi — zapytaj sasiada starszej daty, czy nie
potrzebuje czegos ze sklepu. Albo pozycz sol, cukier czy
srubokret. To prosty sposdb na przetamanie lodéw.
Grupy osiedlowe — dotacz do lokalnej grupy na
Facebooku czy WhatsAppie. To dzis jedno
z najprostszych narzedzi kontaktu 1 wymiany
informacji.

Wspolne sprawy — zebranie wspolnoty mieszkaniowej
czy porzadki na podwdrku to okazja, zeby kogos
poznac¢ 1 zamieni¢ kilka zdan.

Inicjatywa od Ciebie — mozesz powiesi¢ na tablicy
ogloszen kartke: ,Jestem z mieszkania X, zostawiam
swoj numer, gdyby ktosS potrzebowal pomocy przy
zakupachllekach”. To pokazuje otwartos¢ 1 buduje
zaufanie.

Bo kiedy wydarzy si¢ co$ niespodziewanego, duzo latwiej

jest zapuka¢ do drzwi osoby, z ktoéra juz wczesniej si¢

rozmawialo. Wtedy pomoc przychodzi szybciej, a i my sami

czujemy si¢ mniej samotni w trudnym czasie.
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ROZDZIAL 9 - PRAKTYCZNE
UMIEJETNOSCI

Plan rodzinny 1 plecak awaryjny to solidne podstawy. Daja
ramy dziatania 1 potrzebne rzeczy pod r¢gka. Ale to tylko
czes¢ uktadanki.

W kryzysie czgsto najwazniejsze okazuje si¢ to, co mamy w
gtowie 1 w rgkach — nasze umieje¢tnosci praktyczne. Plecak
mozna zgubié, zapasy moga si¢ skonczyé, ale umiejgtnosci
zostaja z nami zawsze. To one decyduja, czy poradzimy
sobie w trudnej sytuacji.

Dlatego warto inwestowac¢ nie tylko w rzeczy, ale tez
w wiedze 1 proste ¢wiczenia: jak udzieli¢ pierwszej pomocy,
jak przygotowac positek bez pradu, jak oczysci¢ wode czy
jak znalez¢ drogg, kiedy telefon przestanie dziatac.

Te umiejetnosci nie musza byc¢ tajemnica dla specjalistow od
survivalu. To sa praktyczne kompetencje, ktore kazdy
rodzic 1 kazde dziecko moga opanowaé — 1 ktore daja
poczucie bezpieczenstwa catej rodzinie.

Pierwsza pomoc
Najwazniejsza umiej¢tnos¢. Nigdy nie wiadomo, kiedy si¢
przyda.

. Warto zna¢ podstawy: jak zatamowaé krwotok, co
zrobi¢ przy oparzeniu, jak utozy¢ kogos w pozycji
boczne;.

« Dzieci moga nauczy¢ si¢ prostych rzeczy: jak wezwac
pomoc, jak przyklei¢ plaster, jak zadzwonic¢ na 112.

« Dobrym pomystem jest kurs pierwszej pomocy — nie
tylko dla dorostych, ale i w wersji dla mtodziezy.
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ROZDZIAL 9 - PRAKTYCZNE
UMIEJETNOSCI

Rozpalanie ognia i gotowanie bez pradu
Brak pradu to nie koniec $wiata, jesli potrafimy
przygotowac cos cieptego.
« Warto mie¢ prosta kuchenke turystyczna lub maly
piecyk na $wieczki.
. Nawet dzieci moga si¢ nauczy¢, ze do zagotowania
wody nie zawsze potrzebny jest czajnik elektryczny.
« Umiejetnos¢ korzystania z zapalniczki czy zapalek to
co$, co dzieci powinny opanowa¢ pod nadzorem
dorostych.

Oczyszczanie wody
Nie zawsze woda z kranu jest bezpieczna. Warto wiedzieé,
jak ja oczyscic.
« Najprostsze sposoby: przegotowanie, tabletki do
odkazania wody, filtry przenos$ne.
« Dzieci moga zobaczy¢, jak to dziata — np. jak filtr usuwa
brudna barwg z wody. To lekcja, ktéra zostaje w glowie.

Orientacja w terenie
GPS w telefonie to wygoda, ale nie zawsze dziala.

o Podstawa jest znajomos¢ wlasnej okolicy: gdzie
mieszkacie, jak doj$¢ do domu od strony szkoty, gdzie
jest najblizszy punkt spotkania.

« Warto nauczy¢ dzieci czyta¢ prosta mape 1 wskazywac
kierunki §wiata/ zabawa w lesie.
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ROZDZIAL 9 - PRAKTYCZNE
UMIEJETNOSCI

Proste naprawy

W kryzysie nawet drobiazg moze mie¢ ogromne znaczenie.
Zerwana raczka w plecaku, dziura w spodniach,
roztadowana latarka — to rzeczy, ktore potrafia zaskoczy¢
w  najgorszym  momencie. Umigjetnos¢  szybkiego
reagowania to ztoto.

Nie trzeba byc¢ ,,zlotq rqczkq”. Wystarczy kilka prostych
narzedzi i odrobina wiedzy.

« Zestaw minimum: $rubokret krzyzak i ptaski, mtotek,
tasma klejaca typu duct tape, igla 1 nitka, nozyczki,
zapas baterii.

. Typowe sytuacje:

o wymiana baterii w latarce, radiu czy zabawce,

o

podklejenie przeciekajacej butelki tasma,
zszycie dziury w kurtce czy przyczepienie guzika,

o

docisnigcie luznej sruby w krzesle albo drzwiach.

o

Umiejetnosci migkkie

Nie zawsze myslimy o nich jako o ,przetrwaniu”. Ale
w kryzysie to wlasnie one czesto decyduja, czy rodzina radzi
sobie dobrze, czy pograza si¢ w chaosie.

W panice podejmujemy zle decyzje. Dlatego wazna jest
umiejetno$¢ zatrzymania si¢, wzigcia glgbokiego oddechu
1 spojrzenia na sytuacj¢ krok po kroku. To co mozesz zrobi¢
juz dzis, to <¢wiczy¢ umiejetno$¢ zarzadzania stresem.
W sytuacji kryzysu, to podstawowa umiejetnos¢ decydujaca

0 przetrwaniu.
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ROZDZIAL 10 - SPOKOJ NA CO DZIEN.
SPOKOJ W KRYZYSIE.

Stres towarzyszy nam zawsze, ale w kryzysie urasta do
ogromnych rozmiarow. Serce bije szybciej, w glowie chaos,
trudno zebra¢ mysli. To naturalna reakcja organizmu, ale
jesli damy si¢ jej ponies¢, mozemy zrobi¢ co$ pochopnie,
a nawet niebezpiecznie.

Dlatego przygotowania to nie tylko zapasy i plecak. To
takze ¢wiczenie spokoju 1 opanowania.

Kiedy wybuchta pandemia, wiele o0s6b poczuto si¢
kompletnie zagubionych. Ja tez. Puste potki w sklepach,
sprzeczne informacje w mediach, strach o zdrowie dzieci
1 rodziny. I wtedy najlepiej bylo wida¢, kto ma chocby
minimalny plan — ten miat tez mniej paniki. To nie znaczy,
ze nie byto lgku, ale byto poczucie, ze sa kroki, ktore mozna
zrobic.

Wiasnie o to chodzi w przygotowaniach — zZeby
zminimalizowa¢ chaos w glowie. Plecak, zapasy, plan
rodzinny — to sa narzedzia, ktore zdejmuja z nas czgs$¢
stresu. Nie trzeba juz goraczkowo mysle¢, co spakowac albo
skad wzia¢ wodg. To juz jest.

Ale nawet najlepszy plan nie zastapi spokojnej glowy.
W kryzysie dzieci patrza na rodzicéw 1 od razu wiedza, co
si¢ dzieje. Jesli mama 1 tata panikuja, one tez wpadaja w
panikeg. Jesli rodzice moéwia: ,,Wiemy, co robié, wszystko
pod kontrola” — dziecko si¢ uspokaja.

Spokdj to nie cecha charakteru. To umiejetnosé, ktora mozna

éwiczy¢ — tak samo jak jazde na rowerze czy szycie guzika.
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ROZDZIAL 10 - SPOKOJ NA CO DZIEN.
SPOKOJ W KRYZYSIE.

Mozna trenowac na co dzien, w malych sytuacjach: kiedy
spdznia si¢ autobus, kiedy nie dziala internet, kiedy kto$
zdenerwuje w pracy. To wilasnie wtedy uczymy si¢ brac
oddech, zatrzymac si¢ i nie reagowac impulsywnie.

Warto tez pamigtac, ze stres to nie tylko ,,cos w glowie”. On
siedzi w calym ciele — w spigtych ramionach, $ci$nigtym
zotadku, zacisnigtych zgbach. Dlatego dobrze dziata ruch,
gleboki oddech, kontakt z drugim cztowiekiem. To sq proste
rzeczy, ktore pomagaja nie ,zwariowa¢” w natloku

informacji 1 emocji.

I jeszcze jedno — dzieci nie potrzebuja rodzicow ,,idealnych”.
Potrzebuja rodzicéw, ktorzy sa obecni 1 ktorzy potrafia ich
przytuli¢, nawet gdy sami si¢ boja. To wystarczy, zeby
poczuty, Ze nie sa same.
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ROZDZIAL 10 - SPOKOJ NA CO DZIEN.
SPOKOJ W KRYZYSIE.

Cwiczenia na juz, ktore mozecie praktykowac kazdego dnia.

Oddech 3-3-3

Wez wdech, policz do trzech. Zatrzymaj na chwilg
powietrze, policz do trzech. Zréb powolny wydech, policz
do trzech. Powtorz pigc razy.

Stop — zastanow si¢ — dzialaj

Kiedy czujesz, ze narasta panika, zatrzymaj si¢. Zadaj sobie
pytanie: ,,Co jest teraz najwazniejsze?” — 1 dopiero potem
rob pierwszy krok.

Male kotwice

Przygotuj wczesniej co$, co dziata uspokajajaco: kubek
herbaty, koc, ksiazke, modlitwe, ulubiona muzyke. To sa
sygnaty dla ciata i umystu: ,,jest bezpiecznie”.

Zadania dla dzieci

W kryzysie kazde dziecko powinno dosta¢ mata rolg: jedno
trzyma latarke, drugie pilnuje maskotki albo pomaga przy
pakowaniu. Zadanie daje poczucie kontroli i zmniejsza Igk.

Rutyna

Nawet jesli wokot jest chaos, trzymaj si¢ prostych rytuatéw
— kolacja, mycie zebow, bajka na dobranoc. To sygnat dla
dzieci (1 dorostych), ze zycie nadal ma swoje ramy.
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PODSUMOWANIE - GOTOWOSC,
ZAMIAST STRACHU

Nie chodzi o to, zeby karmic si¢ strachem. Nie chodzi o to,
zeby codziennie mysle¢ o najgorszym. Chodzi o to, zeby by¢
gotowym. Kiedy pokazatam plecak, ktory kupitam, zacz¢to
sugerowac mi, ze karmie ludzi strachem. Tymczasem...
Historia pokazuje, ze sytuacja polityczna moze zmieniac si¢
z dnia na dzien. Wystarczy spojrze¢ na XX wiek. Przed
I wojna $wiatowa nikt nie wyobrazal sobie, ze cale
pokolenie mlodych ludzi zginie w okopach. W latach 30.
wielu ludzi w Polsce wierzyto, ze wojna nie nadejdzie tak
szybko. A jednak przyszia, 1 to z calg brutalnoscia.

Nie wspominam o tym, zeby sia¢ panik¢. Wspominam, zeby
pokaza¢, ze wojna nigdy nie byla czym$ odleglym
1 ,niemozliwym”. To nie my decydujemy o polityce, o
dziataniach wielkich mocarstw, o tym, co zrobia sasiednie
kraje. Ale mozemy decydowac o tym, co my i nasze rodziny
mamy w domu, w plecaku i w gtowie.

To jest ta roznica: nie mamy wplywu na decyzje politykow,
ale mamy wplyw na wlasne bezpieczenstwo. Niezaleznie od
tego, czy zagrozeniem bedzie wojna, powodz, pozar czy
zwykly blackout — zawsze mozemy zrobic co$, co zwigkszy
nasze szanse.
Dlatego warto:

. miec plan,

« przygotowac podstawowe zapasy,

« shlucha¢ komunikatow i stosowac si¢ do polecen stuzb,

. pamigta¢, ze zycie nasze 1 naszych bliskich jest

najwazniejsze.
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PODSUMOWANIE - GOTOWOSC,
ZAMIAST STRACHU

Nie trzeba od razu budowac¢ bunkra ani gromadzi¢ zapaséw
na lata. Wystarczy kilka prostych krokéw, ktore mozesz
zaczac dzis:
« przygotowacd siebie — mie¢ swiadomos¢ zagrozen i plan
dzialania,
. przygotowac dzieci — wytlumaczy¢ im zasady prostym
Jezykiem, przec¢wiczy¢ wspolnie kilka scenariuszy,
. spakowac plecak awaryjny — na 72 godziny spokoju,
. zadba¢ o samochéd - sprawny, z podstawowym
wyposazeniem 1 zapasem paliwa,
. mie¢ zapasy wody i jedzenia — na minimum tydzien,
najlepiej 2-3,
« schowac to wszystko w sposob prosty, dyskretny, tak by
nie przeszkadzato w codziennym zyciu, ale bytlo zawsze
pod reka.

To nie jest zycie w strachu. To jest zycie w sSwiadomosci.

Ja wtasnie takie zycie wybieram ze swoja rodzina. Nie
karmie¢ si¢ strachem i nie pozwalam, by mnie paralizowal.
Zamiast tego wybieram spokoj, ktéry daje przygotowanie.
Bo wiem, ze $wiadomos$¢ pozwala mi dziata¢ z gtowa i1 by¢
gotowa ,,na wszelki wypadek™.

I tego samego zycz¢ Tobie 1 Twojej rodzinie — nie paniki, ale
prostych decyzji, ktore sprawia, ze cokolwiek si¢ wydarzy,
bedziecie mieli sifg 1 gotowos¢, by przez to przej$¢ razem.
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ZRODEA - STRONY INTERNETOWE,
KSIAZKI ITD

To zestaw sprawdzonych miejsc, do ktérych mozesz zajrzec,
jesli chcesz poglebi¢ wiedze. Nie musisz od razu znac
wszystkiego — wystarczy wiedzie¢, gdzie siggnaé po
informacje, gdy beda potrzebne.

Kursy pierwszej pomocy
« Medyczne Centrum szkoleniowe - kurs 1 pomocy

online.
. Wielka Orkiestra Swiatecznej Pomocy — materialy
przydatne do nauki dla dzieci.

Oficjalne poradniki i komunikaty
« RCB — Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa — oficjalne
komunikaty, aplikacja ,,Alert RCB”, poradniki.

Aplikacje przydatne w kryzysie
« 112 — darmowa aplikacja do szybkiego wezwania

pomocy,
. Jak $ciagna¢ mapy_Google i uzywac bez telefonu -

artykut.
. Alert RCB — ostrzezenia o zagrozeniach w_Twojej

okolicy.
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https://kurs-pierwsza-pomoc.pl/?gad_source=1&gad_campaignid=21276167465&gbraid=0AAAAADgSfYX7GKGmuKYsahHHiU114lS4V&gclid=Cj0KCQjw_rPGBhCbARIsABjq9cdIaed3YX2QMHkSt30ccLdebonaC8QG9QcC8qRA_OmoU_TAWbP_pdgaArU1EALw_wcB
https://kurs-pierwsza-pomoc.pl/?gad_source=1&gad_campaignid=21276167465&gbraid=0AAAAADgSfYX7GKGmuKYsahHHiU114lS4V&gclid=Cj0KCQjw_rPGBhCbARIsABjq9cdIaed3YX2QMHkSt30ccLdebonaC8QG9QcC8qRA_OmoU_TAWbP_pdgaArU1EALw_wcB
https://www.wosp.org.pl/uczymy-ratowac/pierwsza-pomoc-materialy
https://www.wosp.org.pl/uczymy-ratowac/pierwsza-pomoc-materialy
https://www.gov.pl/web/rcb
https://www.gov.pl/web/rcb
https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa
https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa
https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112/aplikacja-moblina-alarm112
https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112/aplikacja-moblina-alarm112
https://tech.morele.net/poradniki/mapy-google-offline/
https://tech.morele.net/poradniki/mapy-google-offline/
https://tech.morele.net/poradniki/mapy-google-offline/
https://www.gov.pl/web/rcb/alertrcb
https://www.gov.pl/web/rcb/alertrcb
https://www.gov.pl/web/rcb/alertrcb
https://www.gov.pl/web/rcb/alertrcb

ZRODEA - STRONY INTERNETOWE,
KSIAZKI ITD

Ksiazki (do domowej biblioteczki)
« Pierwsza pomoc. Podrecznik dla kazdego — PZWL
Wydawnictwo Lekarskie.

« Jak dba¢ o siebie w kryzysie?

Zrodia online — strony i spotecznos$ci
« Harcerstwo / ZHP — mno6stwo materiatow 1 programow
edukacyjnych dla dzieci 1 mtodziezy.
. Stowarzyszenie Polska Szkota Survivalu — warsztaty

1 poradniki.

« Grupy na Facebooku typu ,,Preppers Poland”, ,.Zycie
poza schematem”, ““Prepersi gotowi na wszystko”, gdzie
ludzie wymieniaja si¢ doswiadczeniami 1 prostymi
poradami.

Wskazowka: nie chodzi o to, zeby od razu przeczyta
wszystkie ksiazki czy instalowaé kazda aplikacjg. Wybierz
to, co odpowiada Twoim potrzebom — np. jesli masz dzieci,
zacznij od kursu pierwszej pomocy i map offline.

Plecak awaryjny HelpBag.eu - z kodem Mamalifel5 masz
15 % znizki na plecak, 5 % trafia do mnie jako osoby
rekomendacyjnej. Na stronie znajduje si¢ tez troche
ciekawych 1 przydatnych informacji. Ja plecak
kupitam za wlasne pieniadze.
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https://www.empik.com/przygotowani-przetrwaja-frankowski-pawel,p1269640482,ksiazka-p?mpShopId=0&pc=g&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=22523922948&utm_id=22523922948&utm_term=empik_ksiazka&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22530290531&gbraid=0AAAAADwt86elump8zRnOmnHbH4phEc0p8&gclid=Cj0KCQjw_rPGBhCbARIsABjq9cfs8aW9_an9vtTrWuiLBP9l52a4Voj0WqJ-Y7DLZbvTczysFaP_qeIaAg0pEALw_wcB
https://www.empik.com/przygotowani-przetrwaja-frankowski-pawel,p1269640482,ksiazka-p?mpShopId=0&pc=g&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=22523922948&utm_id=22523922948&utm_term=empik_ksiazka&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22530290531&gbraid=0AAAAADwt86elump8zRnOmnHbH4phEc0p8&gclid=Cj0KCQjw_rPGBhCbARIsABjq9cfs8aW9_an9vtTrWuiLBP9l52a4Voj0WqJ-Y7DLZbvTczysFaP_qeIaAg0pEALw_wcB
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4945362/jak-dbac-o-siebie-w-kryzysie-poradnik-nie-tylko-na-czas-globalnej-pandemii
https://surwiwal.edu.pl/
https://helpbag.eu/

Dzigkuje, ze doszliscie do konca tego
poradnika.
Jesli chcecie mnie odnalez¢ na
Instagramie zapraszam.
Z wdziecznoscia

Zaneta
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