


Jak przetrwad
sytuacje kryzysowe w bloku

Czego dowiesz si¢ z tego poradnika?

Ten poradnik powstat na bazie zbioru najlepszych procedur w sytuacjach
kryzysowych krajéw skandynawskich, Szwaijcarii, Austrii i Tajwanu, by poméc
mieszkancom blokéw i apartamentowcdw przetrwac kilkudniowe kryzysy bez
paniki. Zaczynajgc od blackoutu (braku prgdu), przez brak wody

i ogrzewania, az po sytuacje zwigzane z wojng i dziataniami hybrydowymi.

Dom jednorodzinny na wsi mozna ogrzaé piecem, a wode czerpac ze studni.
Blok miejski jest zalezny od prgdu, pomp i wspdlnych ,,pionéw” - jezeli ten
system sie zatrzyma, pojedynczy lokator nie ,,odetnie sie” od problemu.
Dlatego Twoje bezpieczehstwo zalezy od wtasciwego zachowania catego
pionu, bloku i innych mieszkahcow.

Do kogo jest skierowany poradnik?

Do mieszkahcodw wielokondygnacyjnych i wielorodzinnych budynkéw, ktérzy
Swiadomie chcg sie przygotowad na sytuacje kryzysowe wymagajgce m.in.
bycia samowystarczalnymi przez okres 7-14 dni.

Nie wymaga on wiedzy technicznej - skierowany jest do wszystkich
mieszkancow, ktdrzy po prostu chcg wiedzieé, co zrobi¢ w sytuacjach
awaryjnych.

Czesc -1l Czesc IV
Opisuje zagrozenia i ttumaczy jak Informuje kiedy lepiej zostac,
przygotowac mieszkanie oraz a kiedy powinnismy ewakuowaé
rodzine. sie z bloku i jak to zrobic.
Czesc Il Czesc V
Zawiera ,instrukcje obstugi” Radzi jak organizowa¢ pomoc
konkretnych kryzyséw - blackout, sqgsiedzkg, weryfikowac
brak wody, brak ogrzewania, informacje i rozumie¢ emocje
pozar, skazenia, anomalie zwigzane z kryzysem.
pogodowe.

Zatgczniki

gotowe szablony i checklisty do
wydrukowania i wypetnienia.

/ / W sytuacji kryzysowej kluczowe jest indywidualne
przygotowanie oraz wspdtpraca z najblizszg
spotecznosciq. W miescie infrastruktura moze zostac
o~y przecigzona lub uszkodzona, dlatego pomoc nie zawsze
=== dotrze natychmiast. Kazdy mieszkaniec powinien znaé
podstawowe procedury bezpieczenstwa i wiedziec,
gdzieszukaé wsparcia.




Jak korzystac z poradnika?
Najwazniejsze zasady

1. Nie panikuj - planuj. Panika zabiera czas, plan go oszczedza.
2. Realnym celem, jest tydzien samowystarczalnosci.

3. Woda, sanitariat, ogien i dym - to cztery linie krytyczne.
Jesli nad nimi zapanujesz, reszta jest tatwiejsza.

%. Nie dziataj samotnie - sgsiedzi sq czescig Twojego
.Systemu bezpieczenstwa”.

5. Stuchaj komunikatéw stuzb - szczegdlnie w tematach
ewakuaciji, skazen i zagrozeh wojennych.
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/agrozenia, ktore mogg

nas zastac w bloku

Blok w miescie w czasach
niepewnosci

Mieszkanie w bloku ma swoje mocne
i stabe strony. Pozngj je.

Stabe strony to:

- dziesigtki mieszkan dzielg te same
piony wodne, kanalizacyjne i CO,

- bez prgdu tracisz mozliwosé
korzystania z windy, domofonu
i bramy; nie ma ogrzewania
i cisnienia wody,

- btgd jednego lokatora (np. zte
obchodzenie sie z ogniem,
Smieciami, fekaliami) moze
zagrozi¢ catemu budynkowi.

Celem poradnika jest, .
aby w takiej chwili Twoja
rodzina przeszta w tryb
dziatania, a nie paniki

J

Mocne strony to:

- wiele 0sob to wiele umiejetnosci
(medyczne, techniczne,
organizacyjne jego mieszkancéw)

- tatwo jest zorganizowac dyzury
i pomoc sgsiedzkq,

- przy dobrej wspétpracy blok staje
sie ,matqg wioskg w pionie”.

Od czego zalezy nasze

bezpieczenstwo w bloku w sytuagji
kryzysowej?

W typowym bloku niemal
wszystko zalezy od energii
elektrycznej, ona zasila:

- winde czyli fransport pionowy,
- pompy wody i $ciekow,
- wezet cieplny

(centralne ogrzewanie),

- oswietlenie klatek i piwnic,
domofon, bramy garazowe,

- osiedlowe sklepy, dziatajq kasy,
ptatnosci, bankomaty, internet.

Dlatego blackout jest ,,efektem
domina” - od jednej przyczyny
odcinanych jest kilka warstw
normalnego zycia.

Jak ,normalnos¢” moze sie skonczyc
w minute? Jedno zdarzenie (awaria,
atak na infrastrukture, skrajna
pogoda) moze:

- odcig¢ prgd, zatrzymac winde
| pompe,
- unieruchomi¢ ptatnosci,
- przecigzy¢ numer 112,
- wprowadzi¢ chaos informacyjny

(sprzeczne komunikaty, fake
newsy).

Przeglqd typowych
kryzysow

Dziatania wojenne i zagrozenia
hybrydowe

To nie tylko bomby, ale tez: sabotaz
infrastruktury, cyberataki na sieci
energetyczne, kampanie
dezinformacyjne i zastraszanie
ludnoéci. W bloku odczuwa sie to
gtéwnie jako dtugotrwate zaktocenia
w dostawie prgdu, wody,

ogrzewania, zaopatrzenia

i narastajgce napiecie psychiczne.



Dtugotrwaty blackout Skazenia technologiczne

Nagty brak pradu, ktéry trwa dtuzej i chemiczne

niz kilka godzin. Skutkiem jest: Awarie zaktadow przemystowych,
wycieki chemikaliéw, incydenty
radiacyjne — w miescie skutkiem
moze by¢ nakaz pozostania

- niedziatajgca winda, domofon,
- brak oswietlenia klatek,

- zczasem problemy z wodg w domach, uszczelnienia mieszkan,
i kanalizacjq, a nie zawsze ewakuacja. Kluczowe

- brak ptatnosci kartq, cze$¢ sklepdw  jest wtedy: dziatajgce radio, sprawne
zamknieta, i szczelne okna, mozliwoéé szybkiego

-~ problemy z tqcznosciq, internetem,  uszczelnienia wentylacii.
ogrzewaniem.

- mozliwy nakaz pozostania Ekstremalne zjawiska

w domach. pogodowe
Blackout jest rdzeniem wielu innych Wichury, ulewy, smezyc(j:e | p'?_WOdZ'e
problemow opisanych w poradniku. miejskie mogq spowodowac:

" ~ porywanie przedmiotow

Brak wody i awarie kanalizacji Ebcﬁkonéw? podwérek,
B.?Z.Prc_ldu | pomp moze zabrakngc - zalewanie garazy i piwnic,
cisnienia wody w kranie, a sptuczki - uniemozliwienie dojazdu stuzbom
przestang dziataé. Kontynuowanie ratunkowym.

sptukiwania w zle dziatajgcym
systemie moze doprowadzi¢ do
cofania $ciekoéw na nizszych pietrach.
To jedno z najpowazniejszych
zagrozen sanitarnych w bloku.

Wysokie pietra cierpig w upat, nizsze
- przy lokalnych podtopieniach.

Kryzysy informacyjne
i dezinformacja

Brak ogrzewania W czasie wojny i katastrof pojawia sie
szum informacyjny - sprzeczne
komunikaty, plotki, fake newsy. Mogqg
one prowadzi¢ do niepotrzebnych
ewakuadji, paniki, agresji w bloku.
Dlatego kazdy mieszkaniec powinien
stosowacé prosty filtr informacyjny:
zna¢ wiarygodne zrédta informagji

i okreslic, w ktore nie wierzymy

z definigji.

Przy awarii sieci cieptowniczej lub
dtugim blackoucie mieszkanie w bloku
zaczyna sie wychtadzac. Beton ma
duzqg bezwtadnosc - stygnie wolnigj,
ale tez trudniej go zndw ogrzac. Przy
dtuzszym mrozie pojawia sie ryzyko
wychtodzenia, szczegolnie u dzieci

i seniorow.

Pozar, zadymienie,
vlatnianie gazu

Pozar w jednym mieszkaniu w bloku
moze szybko stanowi¢ zagrozenie dla
catego pionu z powodu efektu
komina na klatce schodowej

i w szybach wentylacyjnych.
Zadymiona klatka potrafi w minute
stac sie nie do przejscia. Gaz
ulatniajgcy sie w zamknietym
mieszkaniu to ryzyko wybuchu.

Trik Eksperta

» Termos gohEg zc; Ciebie
Wiej wrzgtek do fermosu,
wspr kascée/ryi/p’m’rki i odstaw
na 20-40 min, oszczgdzasz
paliwo i nie robisz wi.lgoc:l.
w mieszkaniu. Nie uzywaj do
miesa/jaj (ryzyko
niedogotowania).
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Przygotowanie

mieszkania i rodziny

Plan rodzinny

Co to jest plan awaryjny?

To wspolnie omowiony i zapisany
plan, ktéry odpowiada na pytania:

- co robimy, gdy ,.zgasnie” Swiatto?

~ gdzie sie spotykamy, jesli nie
mozemy sie skontaktowac,

> kto jest odpowiedzialny za dzieci,
senioréw, zwierzeta, dokumenty,
plecaki.

Plan nie musi by¢ skomplikowany -
musi by¢ zrozumiaty dla kazdego
domownika, takze 10-latka.

Rola kazdego domownika

< Dorosli - koordynacja, kontakt
z sgsiadami, decyzje.

< Starsze dzieci - konkretne zadania
(obstuga latarki, pomoc
mtodszemu rodzenstwu,
pakowanie rzeczy z listy).

< Seniorzy - wiedzq, kogo i jak
zawiadomié, jak uzy¢ przycisku
alarmowego, gdzie jest plecak
ewakuacyjny.

Chodzi o to, zeby kazdy czut sie
potrzebny - nawet mate dziecko
moze miec prostq role typu ,trzymaj
latarke / pilnuj misia”. To buduje
poczucie bezpieczenstwa.

Ustalenie punktow spotkania

< punkt spotkania przy bloku (np.
konkretne drzewo, plac zabaw),

- punkt dodatkowy w dzielnicy
(np. koscidt, szkota, dom kogo$
z rodziny),

2

SSESS

—

—
Jesli dojdzie do pozary,
chaosu, odcigcia klatki -
kazdy ma wiedzieé:
gdzie po wyjsciv czekac na
reszte rodziny.

J

Sposoby kontaktu
przy braku sieci

< lista numeroéw telefondéw na
kartce,

> ustalona kolejnosc¢: ,najpierw SMS,
dopiero potem potgczenie”,

< miejsce na kartke z informacjg
(np. wewnetrzna strona drzwi
mieszkania, , tablica klatkowa™)

< prosty komunikat:
Kto? Co? Gdzie? Jaki stan?

Jak rozmawiac z dziecmi?

< nie straszymy czarnym
scenariuszem - komunikujemy, ze
doroéli majqg plan, a dzieci
pomagajqg,

2 mozna poréwnac kryzys do
,dtugiej burzy” - trzeba zostac
w domu i robic rzeczy z listy,

< dobrze dziatajg gry i ¢wiczenia -
np. zabawa w ewakuacje na czas,
szukanie latarki.

Osoby wymagajqgce szczegolnej
opieki

W planie trzeba uwzglednic:

> liste lekow, ktore muszq by¢
zawsze w domu,

< sprzet (wozki, balkonik,
koncentrator tlenu),

- czy kto$ potrzebuje pomocy przy
zejsciu po schodach, gdy nie
dziata windaq,

> kto jest ,parqg bezpieczenstwa” dla
tej osoby (w rodzinie i wsrod
sgsiadow).



Mieszkanie
gotowe na 7 dni

Doswiadczenia Norwegii i Szwajcarii
pokazujq, ze tydzien
samowystarczalnosci to realne
zabezpieczenie przy duzych
katastrofach i zaktéceniach
wojennych. Po kilku dniach stuzby sq
mniej przecigzone, ale np. sklep
niekoniecznie od razu wréci do
normalnego trybu pracy.

Rozszerzone zapasy

- wiecej zywnosci dtugoterminowej
(konserwy, stoiki, suche produkty
,nNo-cook”),

- dodatkowa woda, réwniez
techniczna (do higieny),

- wiekszy zapas lekow, srodkéw
higieny, srodkow do dezynfekgji,

= zapas karmy dla zwierzqt, pieluch,
podpasek itd.

Higiena i porzqgdek przez 7 dni

< plan, jok korzystac z toalety,
jesli nie wolno sptukiwaé
(sucha toaleta workowa),

2 worki na $mieci i wydzielone
miejsce na odpady,

> chusteczkii srodki higieniczne
do ,,mycia bez wody"”.

Organizacja przestrzeni

< wyznaczenie ,,szafki kryzysowej” na
zapasy,

< zabezpieczenie wyjscia
z mieszkania (nic na podtodze przy
drzwiach),

2 tatwy dostep do plecakéw
ewakuacyjnych i apteczki.

Pamietaj, ze celemjest _
bezpieczefistwo spokoj,
nie scenarivsz filmu

katastroficznego. J

Dodatkowe wsparcie dla dzieci,

seniorow, zwierzgt

< zapas rzeczy budujgcych komfort
psychiczny: ksigzki, gry, ulubione
zabawki,

- dodatkowe koce, poduszki, ubrania
warstwowe,

= dziatania tagodzqce stres - rutyna
dnia, mate ,rytuaty”.

Wariant 14 dni

poziom rozszerzony
(wg zalecen austriackich)

Dla kogo?

To wariant dla oséb, ktére:

< mieszkajg w regionie
podwyzszonego ryzyka,

2 mogq wygospodarowac miejsce na
zapasy,

= chcg by¢ przygotowane takze na

powazniejszy konflikt lub dtugg
przerwe w dostawach.

Jak budowac zapasy stopniowo

> co tydzieh dorzucasz 1-2 produkty
do zakupow,

- wybierasz jedzenie, ktore i tak jesz,
tylko czesc ,,chowasz gtebigj”,

< stosujesz zasade ,,nowe weszto -
najstardze wychodzi” (rotacja).

Co sie zmienia po tygodniu

kryzysu?

< rosnie zmeczenie i napiecie —
decyzje mogq by¢ mniej tfrafne,

- narasta problem $mieci i higieny,

> zyskuje na znaczeniu wspdtpraca
z sgsiadami.

Jak nie popas¢ w paranoje

< nie kupujesz , taktycznych
gadzetow”, tylko praktyczne
rzeczy,

< robisz plan raz, a potem dwa razy
w roku robisz przeglqd,

= cyklicznie omawiacie plan rodziny.



)Nyposaienie specjalne
i ,,sprytne” rozwiqzania

Narzedzia i drobiazgi

> multitool lub prosty zestaw
narzedzi,

-~ tasma naprawcza, trytytki, sznurek,

> korki do odptywoéw, zapas workow,
rekawiczki robocze.

Co warto miec, ale nie jest
obowigzkowe
< namiot turystyczny (do , fortu
cieplnego” w mieszkaniu),
» prosty filtr do wody,
- maski przeciwgazowe.

Czego nie kupowac
~ losowych ,gadzetow
survivalowych” bez realnego
zastosowania w bloku,
> sprzgty, ktérego nikt w rodzinie nie
umie obstugiwac.

-
- ™

Trik Eksperta

bl

Haslo rodzinne: ustal wezeéniej z
cztonkami rodziny hasto. Chron
je. W sytuagji awaryjnej pomoze
zweryfikowaé tozsamosc.

Domowa skrzynka , kryzysowa”.
Jedna skrzynka/pojemnik na:

latarki, baterie, radio,
powerbanki, tadowarki, tasme

naprawczq, zapasowe zapatki/
zapalniczki, frzymana w statym
miejscu, znanym wszystkim
domownikom.

W bojlerach elekirycznych jest
zwyczajowo 50-100I wody pitnej.

Samochéd posiada radio, ktére
ma lepszy zasieg niz radio
kieszonkowe, mozesz wystuchaé
komunikatéw alarmowych.
Pamietaj zeby nie uruchamia¢
silnika w garazu, czujniki CO
mogq nie dziatac bez pradu.

Telefon mozesz natadowac
7 tadowarki samochodowej.

Laptop moze stanowi¢ zrédto
tadowania dla telefonu
komérkowego.

Przy braku zasilania i tgcznosci,
wejécie mieszkancow na teren
bloku odbywa sie przy uzyciu
kluczy lub przez zorganizowand
recepcje W bloku.

Przyklej folie NRC do szyby
srebrng strong do $rodka, by
odbijata ciepto z powrotem do
pokoju. Zostaw mozl iwos¢
wietrzenia, bo inaczej szybko
roénie wilgoc.

Trzymaj zapas gotowki w matych
nominatach (10/20/50 z1)

i bilonie, bo w kryzysie nikt nie
rozmieni ,,dwusetki”. Przechowuj
w wodoodpornym etui
dyskretnie!
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Funkcjonowanie w bloku
podczas konkretnych kryzysow

Blackout w bloku.
Corobisz?

Pierwsza godzina

> sprawdz, czy to awaria u Ciebie,
czy w catym budynku,

< wytqgcz z gniazdek wrazliwg
elektronike,

> zapal latarke, zostaw jedng
lampke wtgczong (sygnat
powrotu prgdu),

> nigdy nie wsiadaj do windy, jesli jej
stan budzi wgtpliwosci.

Pierwsza doba

~ oszczedzaj baterie i ogranicz
przesytanie danych w telefonie,
uzywdaj SMS zamiast dzwonienia,

> otwieraj lodowke tylko, gdy musisz;

zjadaj produkty, ktére najszybcie]
sie psujq,

< sprawdz co u sgsiadow,
szczegolnie senioréw,

- uruchom na klatce prosty system
informacji (np. kartki na tablicy).

Kolejne dni (do 7 dni)

< przechodzisz na tryb oszczedny:
racjonowanie wody, Zywno$ci,
prgdu z powerbankow,

2 utrzymujesz porzqdek i higiene
(toalete suchg, worki, chusteczki),

< zorganizuj razem z sgsiadami
dyzury, pomoc dla najstabszych,
pilnowanie wejscia,

< §ledz komunikaty wtadz (radio)
i stosuj sie do zalecen dot. punktéw
pomocy, wody, ewakuacji.

Brak prgdu:

< Postarqj sie ustali¢ rodzaj i czas
Tfrwania awarii.

< Pamietaj: po kilkunastu godzinach
braku zasilania moze przestac
dziataé telefonia komérkowa
(brak zasilania masztow
nadawczych).

< Odtgcz wtyczki wrazliwej
elektroniki (TV, komputer, router),
zeby unikngc¢ uszkodzen przy
powrocie napiecia.

-+ Zostaw wtgczong jedng lampe
najbardziej widoczng, dowiesz sie
kiedy wréci prgd.

< Uruchom jedno zapasowe zrodto
o$wietlenia (latarka, lampka led,
Swieca).

< Przygotuj powerbanki. Kiedy wroci
prgd, taduj je.

< W sytuagji awarii mogqg nastgpic
czasowe wigczenia prgdu.

- Wykorzystaj je, aby natadowacd
magazyny enerdii (powerbanki,
komorke).

< Przetqcz komérki domownikéw
w tryb oszczedzania energii, staraj
sie wytqgczy¢ zbedne funkcje, w
tym: Bluetooth, zmniejsz jasnos¢.

> Stardj sie wysytac smsy, a nie
dzwonig, jezeli sie jest
przecigzona.

< Informacje pobierdj jedynie ze
sprawdzonych zrodet.

- Wtqcz radio na baterie, aby
otrzymywac informacje o sytuacji
kryzysowej i komunikaty wtadz.

=

Swiec vzywaj
wylqcznie pod
nadzorem dorostego.




Jedzenie i lodowka

2 Lodéwka to termos

< Przygotuj zywnos¢ bez gotowania

> Nie otwieraj lodéwki i zamrazarki
bez potrzeby.

~ Zjadaj w pierwszej kolejnosci te
produkty, ktére najszybciej sie
zepsujq.

< Lodowka trzyma temperature
zwykle kilka godzin, zamrazarka
dtuzej (wiecej jezeli jest petna).

< Produkty zamrozone, ktére masz
w zamrazalce i planujesz zjesc,
przetdz do loddwki, bedg chtodzi¢
lodoéwke rozmrazajqc sie.

Czesci wspolne
W sytuacji braku prgdu, mozliwe, ze
nie zadziata domofon ani otwieranie

drzwi na kod. Otwieranie zamkow
bedzie nastepowato kluczami.

Jezeli brak prgdu utrzymuije sie,
rozwaz uruchomienie dyzurnej
portierni na klatkach schodowych przy
wejsciu do bloku.

Zatbdz, ze moze nie dziatac rowniez
brama oraz furtka osiedlowa).
Zatdz, ze winda nie dziata. Oznacza
to, ze osoby starsze, a szczegdlnie
starsze posiadajgce psy, mogq nie
méc ich wyprowadzaé. Trzeba
zorganizowaé im pomoc.

Przy dtuzszym kryzysie mieszkanhcy
powinni wdrozy¢ plan dla swojej klatki.

Woda i toaleta

> jesli awaria sie przedtuza, mogqg
przestac dziata¢ pompy.

- oszczedzaj wode i miej zapas
w butelkach.

Przy problemach z kanalizacjqg
lub sptuczkq:

- przygotuj awaryjng higiene (mokre
chusteczki, zel antybakteryjny),

~ zorganizuj Toalete suchg
(instrukcja obok),

> nie sptukuj wody.

10

Brak wody i problemy
z kanalizacjg

s»Reguta zero sptukiwania”

Przy podejrzeniu awarii kanalizacji lub
braku zasilania pomp stosuj zasade:

»Nie sptukujemy, dopoki nie ma
pewnosci, ze system dziata”.

Sptukanie na wysokim pietrze moze
spowodowac, ze Scieki bedq wybijac
w foaletach na parterze lub zapchajqg
sie piony. To nie jest tylko Twoj
problem - to kwestia
odpowiedzialnosci za caty pion.

Toaleta sucha w mieszkaniv -
prosty model

1. naklej kartke na sptuczke - nie
sptukujesz,

2. do muszli wktadasz mocny
worek (najlepiej podwaojny),

5. po kazdorazowym uzyciu
zasypujesz zawartosé
materiatem chtonnym (np.
zwirek dla kota
lub specjalny proszek albo
w ostatecznoéci ziemia),

4. po kilku uzyciach zawigzujesz
worek szczelnie i wynosisz
w wyznaczone miejsce (balkon,
kontener, strefa odpadow -
zaleznie od warunkow
pogodowych i zaleceh wtadz).

Podpowiedz

Balkonowanie odpadow -
przechowuj szczelne worki

z odpadami na balkonie (zimq)
lub w wentylowanym kqcie
przestrzeni technicznej - nigdy
w czesci mieszkalnej.




Woda - magazynowanie
i racjonowanie

< przed kryzysem - zgromadz zapas
wody w czystych kanistrach,

- w chwili ostrzezenia o kryzysie -
napetnij dodatkowe pojemniki,
ewentualnie wanne (woda
techniczna, nie do picia),

< rozdziel wode: najpierw picie,
potem jedzenie, na koncu higiena.

Smieci i odpady

< wyznacz w domu worki na rézne
typy odpaddw (suche, mokre,
sanitarne),

> ustal z sgsiadami jedno miejsce na

worki z fekaliami - jak najdalej od
wejscia i okien,

- zawsze uzywaj rekawic i Srodka do
dezynfekcji rgk po kontakcie
z odpadami.

Brak ogrzewania -
jak nie zmarznqgé¢

»Ciepty pokoj” w mieszkaniu

2 wybierz najmniejszy pokdj, najlepiej
z jedng Sciang zewnetrzng,

> zaston okna kocami lub folig,

- zamknij drzwi do pozostatych
pomieszczen,

- stosuj zasade: wszyscy $pig w tym
samym pokoju, najlepiej blisko
siebie (w jednym namiocie lub pod
jednym duzym kocem).

Ubraniaisen

< ubidr na cebulke: bielizna, cienka
warstwa, grubsza bluza, kurtka /
sweter, czapka, skarpety,

- Spij w czapce i skarpetach, najlepiej
w Spiworze lub owiniety w koc,

< uzyj karimaty lub dodatkowego
koca - izolacja od zimnej podtogi
jest kluczowa.

Dogrzewanie

< korzystqj tylko z urzgdzen z atestem
i zgodnie z instrukcjqg,

> nigdy nie uzywaj piecykow
prowizorycznych, otwartego ognia,
grilla weglowego w mieszkaniu -
ryzyko pozaru i zaczadzenia jest
bardzo wysokie.

Pozar, dym,
ulatnianie gazu

Pozar w bloku - specyfika

- dym zabija szybciej niz ogien,

- klatka schodowa moze w kilka
minut stac sie kominem dymnym,

- niedrozne korytarze stajg sie
Smiertelng przeszkodq szczegolnie
W ciemnosci.

Profilaktyka
> czysta klatka - bez rowerow,
kartondw itp.
< czujki dymu w mieszkaniu,
- podstawowy sprzet gasniczy
(gasnica, koc gasniczy),
> sprawne instalacje i przeglgdy
gazowe.

Zachowanie podczas pozaru

< jesli ogien jest u Ciebie -
natychmiast alarmuj, probuj gasi¢
tylko drobne zarzewia, ewakuyj sie,
nie wracaj po rzeczy,

> jesli ogien jest gdzie indziej

- sprawdz, czy klatka jest zadymiona
(dotknij drzwi, otwdrz minimalnie),

~ jesli klatka jest petna dymu - zostan
w mieszkaniu, uszczelnij drzwi
mokrymi recznikami, wyjdz na
balkon/okno i wzywaj pomoc.

—

Nigdy nie uzywaj windy
w przypadku pozaru.

- n




Gaz

> jesli czujesz zapach gazu - nie
zapalaj Swiatta, nie uzywaj
zapalniczki,

< otwbérz okna, zakre¢ zawdr gazu,
wyjdz z mieszkania,

-~ zgto$ sprawe pogotowiu
gazowemu/112 zgodnie z lokalnymi
zasadami.

Skazenia technologiczne
i chemiczne

Skqd sie biorq?

awarie zaktadéw chemicznych,
wycieki z cystern,

incydenty radiacyjne,

dziatania wojenne wymierzone
w infrastrukture.

Zostaé w domu czy wyjsé?

Zasada: stosujesz sie do komunikatéow
wtadz. Najczesciej przy skazeniu
gazowym/chemicznym bezpieczniej
jest pozostac w szczelnym mieszkaniu
niz ucieka¢ w nierozpoznanym
kierunku.

Jak uszczelni¢ mieszkanie?

< zamknij okna i drzwi balkonowe,

- wytqgcz wentylacje mechaniczng
(jesli mozesz),

= uzyj tasmy i folii/kocy do
uszczelnienia kratek
wentylacyjnych,

> przenies sie do pokoju najbardziej
wewnetrznego.

Ekstremalne zjawiska
pogodowe

Wichury

-~ zabezpiecz balkon: schowdaj lub
przymocuj donice, meble,
dekoracje,

= zamknij okna i drzwi balkonowe,

< unikaj przebywania pod balkonami
i drzewami.

Ulewy, sniezyce, powodzie

miejskie

> nie parkuj w garazach zagrozonych
zalaniem,

2 nie schodz do piwnic przy szybko
rosngcym poziomie wodly,

< przenie$ cenniejsze rzeczy z piwnic
na wyzsze poziomy.

Upaty

> zastaniaj okna w dzien, wietrz
nocq,

~ pij regularnie wode,

< monitoruj stan zdrowia
i samopoczucie senioréw i 0sob
chorych - upat zabija po cichu.

Trik Eksperta

+  5minut kontroli” (antypanika).
Ustal w domu zasade:
najpierw 5 min}utprosn‘ych
zadan (woda, swmjﬂo,
komunikacja), dopiero potem
wiadomoéci — moézg wraca do
kontroliistres spada. Na koniec
kazdy méwi jedno zdanie: ,,Fo
robie teraz”, zeby przerwac
spirale paniki.




CZESC IV

Kiedy zosta¢ w mieszkaniu,
a kiedy trzeba sie ewakuowacd

Schronienie w miejscu
vs ewakuacja

Kiedy zostaé?
Zostajesz w mieszkaniu, jesli:
> budynek jest konstrukcyjnie
bezpieczny,
< nie ma pozaru ani tfoksycznego
dymu/gazu,
> wtadze nie ogtosity ewakuagji.
Wiele oficjalnych zalecen podkresla,

ze w takich sytuacjach ,,schronienie na

miejscu” jest bezpieczniejsze niz
chaotyczna ucieczka.

Kiedy sie ewakuowac?

Ewakuacja jest konieczna, gdy:

> w budynku jest pozar, ktérego nie
da sie opanowac,

> konstrukgcja jest uszkodzona
(pekniecia, osuniecia),

< wtadze nakazujg opuszczenie
strefy.

Plecak ewakuacyjny
i ,,5 minut na wyjscie”

Co musi by¢ w plecaku?

< zapas wody,

< przekgski i proste jedzenie,

> dokumenty (lub kopie),

- leki, podstawowe $rodki higieny,
> latarka, mate radio, powerbank,
> ubranie (bluzy, odziez termiczna),
> maty notatnik z kontaktami.

Plecak ma by¢ lekki i gotowy przy
drzwiach.

Trik Eksperta

» Do plecaka ewakuacyjnego

wez zdjecie rodzinne/bliskich.

Pomaga przetrwac trudny
czas.

Wersje specjalne
> plecak dziecka - prostszy, Izejszy,

z ulubiong zabawkg,

> plecak seniora - prostszy, lzejszy,
z lekami i dokumentacjg medyczng,.

Zycie po ewakuacji

Punkt zbiorki i dalsza droga

> rodzina musi wiedzie¢, gdzie czekac

po ewakuacji z bloku i jak sig
kontaktowac ze sobg,

> w punktach zbiérki stosuj sie do

polecen stuzb - nie wpychaj sie do

przodu, nie tworz ttumu.

Dzieci po ewakuacji

- nie zaktadaj, ze ,nic nie
zapamietajqg” - obserwuyj
zachowanie,

> stargj sie wroci¢ do rutyny
(positki, zabawa, sen),

- zostaw im przestrzeh na pytania
i emocje.

Powrot do mieszkania

- czekaj na zgode stuzb lub
informacje od zarzgdcy,

< sprawdz mieszkanie: sciany,
podtogi, okna, instalacje.
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CZESC V
Informalcja,
sgsiedzi i psychika

Informacja i dezinformacja

Skqd brac¢ informacje?

- radio,

- oficjalne strony i aplikacje instytucji

panstwowych,

- komunikaty wtadz lokalnych.

Nie opieraj decyzji o bezpieczenstwie
na wiadomoéci z anonimowego
zrédta.,

Jak rozpoznac¢ fatszywq
informacje? Zadaj 5 pytan...

1. Kto to mowi? (instytucja, osoba
znana, czy ,ktos gdzies
napisat”)

2. Czy informacja jest
potwierdzona w wiecej niz

jednym zrodle?

5. Czy zawiera konkrety (czas,
miejsce, numer decyzji), czy
tylko emocje?

4. Czy zacheca do skrajnych
zachowan (paniczna
ewakuacja, atak na innych)?

5. Czy nie ktoci sie ztym, co
méwiq oficjalne kanaty?

Mikrospotecznosé
klatki czyli sgsiedzi

Blok to system naczynh potgczonych -

od wody i kanalizacji po emocje. Jesdli
Twoi sgsiedzi:

2 nie wiedzq nic o kryzysie,
- sptukujg toalety,
2 palg bezmyslnie Swiece.

14

Opracujcie minimalny

Plan Klatki. Jest to:

> lista najbardziej wrazliwych osob,

- ustalenie , kto ma radio, kto ma
apteczke, kto ma narzedzia, kto
ma jakie umigjetnosci”,

> prosty system sygnalizagji
zielona kartka w drzwiach = OK,
czerwona = potrzebuje pomocy.

Zasady wspotdzielenia

< nie przymuszaj nikogo do
oddawania zapaséw - raczej
inspiruj do wtasnego
przygotowania,

- staraqj sie, by pomoc sgsiedzka byta
klarowna i dobrowolna, nie
wymuszona.

Trik Eksperta

ernaciele.
F m'il;m dzieciom, ktore nie
moéwiq lub mogq zapomniec
eru, Napisz
?Mirgoocipor?\ym_murkerem
na przedramieniu lub
brzuchu (miejsca chronione
ubraniem) twoj numer
telefonu. Kartka w kieszeni
moze Wypas¢, napis nd
skérze zostanie.



Psychika w kryzysie Szczegdlnie dbaj o dzieci
- najwazniejsze dla dziecka nie jest

Normalne reakcje na wiedzie¢ wszystko o zagrozeniu,
nienormalng sytuacje ale miec relacje i rozmowe
- lek, ztos¢, zmeczenie, z dorostymi,

- ktétnie o drobiazgi,

- trudnosé ze snem.
To normalne - problemem staje sie to,
ze w kryzysie nasze decyzje wptywajq
mocniej na innych.

Jak sobie pomagac?

< utrzymuj prosty rytm dnia (godziny
positkdw, snu),

< ogranicz ,doomscrolling” i ciggte
sledzenie wiadomosci,

< daj sobie i innym ,,mate zadania”,
poczucie sprawczosci uspokaja.

Dzieci i seniorzy

< wyjasniaj sytuacje prosto, bez
szczegbtow, okrucienstw,

"

- daj dzieciom role pomocnika, nie Swiat oczami dziecka. Tak dziecko widzi
~ofia ry kryzysu”’ bezpieczenstwo w czasie kryzysu. [ ArtByLivia
< Z seniorami rozmawidj dzieci oot
o konkretach: leki, ciepto, woda, ~ dzieci natychmiast odczytujq
kontakt. emocje dorostych, dlatego

komunikuj: ,, JesteSmy razem.
Zajmiemy sie tym krok po kroku.”

> dzieci radzq sobie lepiej, jezeli obok
jest stabilna i spokojna dorosta

osoba,
o < nie mdw, ze nic sie nie dzieje; méw
Trik EkS‘PE!'.'I'a, Nieczekal spokojnym gtosem, nawet jezeli si¢
s Oszukaj swoj mozg. NI denerwujesz,

z drobnymi przy_lemn_oéciami na
koniec kryzysu. ng.menny
'rytuat normalnosci’ (np. kawa

- nie mdw, ze nic sie nie dzigje, jezeli
dziecko widzi cos innego. Zamiast
tego powiedz: ,Widze, ze sie boisz.

w ulubionym kub’ku, oksm*eéiie) Jestem przy Tobie.”,
porze, bez rozmow o dl’;’zy > dziecko potrzebuje nieustannego
J:,.S: JT?.I\(M Zc:,?;c_; ;r(azzcil'lgas ot o zcjpelrwnierjiqBocii Ciebie,_l_ d Ig’f%go

: - powtarzaj: ,Bede przy Tobie”,
chroni przed utratq nadziel. Nie jested z fym sam”.
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KARTA ICE / IN CASE OF EMERGENCY

IMIE | NAZWISKO / FULL NAME

DATA URODZENIA / DATE OF BIRTH

PESEL / NATIONAL ID

GRUPA KRWI/BLOOD TYPE RH /RHFACTOR

ALERGIE / ALLERGIES

CHOROBY PRZEWLEKLE / WAZNE INFORMACJE MEDYCZNE
CHRONIC CONDITIONS / IMPORTANT MEDICAL INFO

LEKI STALE + DAWKOWANIE
REGULAR MEDICATION + DOSAGE

LEKARZ PROWADZACY / PRZYCHODNIA

PRIMARY DOCTOR / CLINIC

ICE 2 - KONTAKT / EMERGENCY CONTACT ICE1- KONTAKT / EMERGENCY CONTACT
Imig i nazwisko / Name Imie i nazwisko / Name

Relacja / Relationship Relacja / Relationship

Telefon / Phone Telefon / Phone

UBEZPIECZENIE / INSURANCE

ADRES / ADDRESS

INNE UWAGI / NOTES

np. rozrusznik, implant, cukrzyca, padaczka

& Zrob kopig, wypetnij i daj cztonkom rodziny. —/
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k Karta kieszonkowa, wypelnij i wloz do portfela,

KARTA ICE / IN CASE OF EMERGENCY

IMIE I NAZWISKO / FULL NAME

DATAUR. / DoB

PESEL / NATIONAL ID

GRUPA KRWI/BLOOD TYPE

RH/RH FACTOR

CHOROBY / WAZNE INFORMACJE
CONDITIONS / IMPORTANT INFO

LEKISTALE + DAWKI
REGULAR MEDICATION + DOSAGE

ICE1- KONTAKT / EMERGENCY CONTACT

ICE 2 - KONTAKT / EMERGENCY CONTACT

Imie i tel. / Name & phone

Relacja / Relationship

Imie i fel. / Name & phone

Relacja / Relationship

.

-

1.

Organ wydajacy karle: pieczeé, podpis, data

Pouczenie

Karte nalezy utrzymywac w cigglej aktualnosci.
Zmian i wpisow mogq dokonywac tylko uprawnione
organy.

. Karta jest wazna tylko z dokumentem tozsamosci.
. Karta stanowi podstawe otrzymania przysfugujgcych

Swiadczen.

Karta ewakuacji Nr

Nazwisko .........lccmemees

)
Imig, iIMig 0JCa ....vviivreeeie e
pesee_ |B WG

Telefon kontaklowy ........c.ccovvivininnnnannn.

Karta ewakuacji Nr

Nazwisko........”..-'.'.'.{.'m.......

Telefon kontaktowy ........cevveveveiicniniininnn

A - dla ewakuowanej osoby

B - dla zespotéw ewidencyjnych w gminie pobyfu

C - przekazywana po przybyciu na miejsce zakwaterowania

, nalezy zgtosic

W przypadku braku mozliwosci odebrania karty w gminie pobytu
sie do zespotu ewidencji i inwentaryzacji w miejscu zakwaterowania.

—
~l



7 DNI BLACKOUTU
W BLOKU
510 o L B
Woda

() Zgromadz min. 18-21litréw wody
na osobe (2,5-3 I/dzien - picie +
gotowanie)

() Dodatkowe 5-10 | wody
technicznej na osobe (mycie,
sptukiwanie)

(_) Czyste kanistry / butle z zakretkqg

[:] Lejek do butelki z wgskq szyjkg do
nalewania

() Tabletki do uzdatniania wody
(zgodne z instrukcjg) lub bidon
z filtrem

() Dlarodziny 4-osobowej:
min. 80-120 | wody w domu.

Zywnosc [ bez prqdu, 7 dni
Produkty, ktére jesz na co dzieh,
tylko w wiekszej ilosci. Co najmnie;j
2-3 positki dziennie na osobe
przez 7 dni

() Zywnoi¢ bez lodéwki i bez
gotowania lub z minimalnym
podgrzaniem:

- konserwy (ryby, mieso, pasztety)

- dania w stoikach / gotowe positki

- suchary, pieczywo chrupkie, wafle
ryzowe

- kasze/ryz/owsianka, ale tylko
»instant”

- masto orzechowe, dzemy, midd

- przekgski energetyczne (batony,
orzechy, suszone owoce)

() Zywnos¢ dia niemowlgt / oséb
na diecie (bezpieczny zapas)

D Otwarcie konserw: otwieracz do
puszek (sprawdz, czy dziata!)

Swiatto i energia

() Minimum 1latarka na osobe +
jedna zapasowa na mieszkanie

D Lampki LED / najlepiej czotdwki
(zeby mie¢ wolne rece)

D Baterie na 7 dni (realnie wiecej -
latarki, radio itp.)

() Powerbanki (natadowane!) -
najlepiej min. 2 sztuki

() Przedtuzacze / rozdzielacze (zeby
tatwo tadowac kilka urzgdzen,
gdy pojawi sie prgd)

D Zapasy kabli do telefonéw
(USB-C / Lightning / micro USB)

Informacja i tgcznosé

D Radio bateryjne lub na korbke
(odbiér komunikatéw wtadz)
O Zapisane na papierze:
- numery alarmowe
- numery do rodziny/sgsiadéw
- adresy punktow pomocy / urzedu
gminy / zarzgdcy
Ustalony ,,plan tgcznosci” rodziny:
- kto do kogo dzwoni / pisze SMS
- gdzie zostawiacie kartke, jesli nie
ma kontaktu

C] Kartka A4 i taSma - na
wiadomosci na drzwiach/klatce

D Dtugopisy, markery permanentne

Higiena i toaleta awaryjna
D Papier toaletowy
(zapas na 7+ dni)

Reczniki papierowe, chusteczki
nawilzane

D Szare mydto w kostce, ptyn do
dezynfekcji rgk

Mocne worki na $mieci
(60-120 1) - 7 sztuk na osobe

D Worki mnigjsze
(na odpady medyczne / pieluchy)

O Rekawiczki jednorazowe

242 YOZM i S
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[:] Srodki dla dzieci / senioréw
(pieluchy, wktadki, itp.)

Zdrowie i leki

D Apteczka domowa:
- plastry, bandaze, gaza, kompresy
- Srodek do odkazania skory
— rekawiczki jednorazowe
- nozyczki, peseta

Leki przyjmmowane na state -
zapas na min. 14 dni

D Leki przeciwbdlowe/
przeciwgorgczkowe

Leki na biegunke / podstawowe
problemy zotgdkowe

Termometr

D Lista chordb / przyjmowanych
lekow (papier)

Pienigdze i dokumenty

A D Gotowka w matych nominatach

D Dokumenty tozsamosci wszystkich
domownikow w jednym miejscu

O Kopie waznych dokumentow
(papier + pendrive / telefon)

Lista polis, numerdéw umow
(prad, gaz, internet, bank)

Ubrania i ciepto / upat

Zestaw warstwowych ubran na
chtéd dla kazdego domownika

C] Koce, $piwory, ciepte skarpety,
czapki

D Wydzielone ,pomieszczenie zycia”,

ktére da sie:

- tatwo dogrzac ciatem,

- tatwiej utrzymac w nim ciepto
(zastony, uszczelnienia)

Latem:

D Zastony / rolety do zaciemniania
w dzieh

D Ubrania lekkie, nakrycia g"rowy
O Dodatkowy zapas wody do picia

Bezpieczenstwo

pozarowe w bloku
D Sprawne czujki dymu
(jedli sg - test przycisku)
Podstawowa gasnica / koc
gasniczy (zgodnie z przepisami
i mozliwosciami)
D Droga z mieszkania na klatke
niezastawiona
D Klatka schodowa - bez rupieci
(wptyw na ewakuacje)
Domownicy wiedzg:
- ktéredy uciekac,
- ze nie korzystamy z windy w razie
pozaru/blackoutu

Sqsiedzi i klatka

D Spis najblizszych sgsiadow (drzwi
obok, naprzeciw, gbra/dét)

D Klucze od domofonu, drzwi
wejsciowych, bramy i drzwi
serwisowych

D Ustalony sygnat / kontakt
(kartka na drzwiach, pukanie)

D Ustalony ,klatkowy podziat rol”:

- kto ma radio,

- kto ma wiekszqg apteczke,

- kto opiekuje sie seniorem z pietra
Krétka kartka na drzwiach:

»W razie dtuzszego zaniku prqgdu:
jestem w mieszkaniu / tel. ...”

Komfort psychiczny
i czas w domu

D Ksigzki, proste gry planszowe/
karciane

O Cos dla dzieci (kolorowanki, puzzle,

ulubiona zabawka)

D Notatnik/dtugopis (zapisywanie
waznych rzeczy, planéw dnia),
fotografia rodzinna

—TY



www.badzgotow.pl

Przygotowanie to wyraz odpowiedzialnosci, a nie strachu, dlatego
oddaje w rece krakowian wiedze, ktéra w godzinie préby zamieni
nasze mieszkania w bezpieczne twierdze sqgsiedzkiej solidarnosci.

— dr Aleksander Miszalski / Prezydent Miasta Krakowa

W bloku nikt nie jest samotng wyspg - nasze bezpieczenstwo zalezy
od przygotowania i wzajemnej uwaznosci. Dlatego oddajemy

w Wasze rece plan dziatania, ktéry pomoze krakowianom sprawnie
i odpowiedzialnie reagowaé w sytuacji zagrozenia.

— Jakub Kosek / Przewodniczqey Rady Miasta Krakowa

Wiedza to jedyny sposéb na opanowanie chaosu, a sgsiedzka solidarnosé
to nasza najmocniejsza tarcza - ten poradnik uczy, jak potgczyé jedno
z drugim, by skutecznie chronié zycie nasze i naszych bliskich.

— Kazimierz Barczyk / Przewodniczqcy Stowarzyszenia Gmin i Powiatow Matopolski

Bezpieczny blok to dobrze zorganizowani mieszkancy - szybka reakcja,
wzajemna pomoc i wspotpraca mogq zapobiec zagrozeniom, a w sytuacji
kryzysowej nawet uratowaé ludzkie zycie. Bezpieczenstwo to nasza
wspolna sprawa, bo ochrona Ludnosci to MY i WY.

— dr Krzysztof Jan Kleczar / Wojewoda Matopolski

Materiat powstat w ramach cyklu Bgdz gotow! Zanim w Krakowie zawyjq syreny.
Organizatorami wydarzen edukacyjnych sq:
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Poradnik przygotowali:

Patroni medialni cyklu:
IKC, LoveKrakéw, KRK News, Polska Press

Patronat honorowy wydarzen:

Wicepremier Minister Obrony Narodowej dr Wtadystaw Kosiniak-Kamysz
Prezydent Miasta Krakowa dr Aleksander Miszalski

Przewodniczqcy Rady Miasta Krakowa Jakub Kosek

Materiat do Warsztatow E E
Relacje z warsztatéw i materiaty dostepne .
na portalu www.badzgotow.pl

Prowadzqcy Warsztaty: E
Jakub Kosek - Przewodniczgcy RMK
Kazimierz Barczyk - Przewodniczqcy SGiPM
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