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ZASADY ZACHOWANIA SIŇ 

NA WYPADEK RčŧNYCH ZAGROŧEő 
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Szanowni PaŒstwo 

 KaŨdy z nas powinien byĺ przygotowany na wypadek 

wystŃpienia nagğego niebezpiecznego zdarzenia, kt·re w swych 
skutkach moŨe nieŜĺ bezpoŜrednie zagroŨenie dla nas i naszych 

bliski ch. Wydarzenia na Ŝwiecie skğaniajŃ do uŜwiadomienia sobie 
koniecznoŜci podjňcia podstawowych dziağaŒ profilaktycznych w 

zakresie powszechnej samoobrony. Zaniechania edukacyjne w tym 
zakresie nie zostanŃ zrekompensowane Ũadnym Ăparasolem 

ochronnymò sğuŨb paŒstwowych. Zadbajmy o to abyŜmy byli 
przygotowani na wypadek zaistnienia sytuacji nadzwyczajnej.  

GorŃco zachňcamy  do zapoznania siň z zamieszczonym poniŨej 

rekomendowanym przez MSWiA poradnikiem Ă BłDť BARDZIEJ 

BEZPIECZNYò 

 

 

 

 

 
"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

 

. 

ĂBŃdŦ bardziej bezpiecznyò jest przewodnikiem, kt·ry zawiera informacje i 

wykaz Ŝrodk·w, kt·re pomogŃ Ci w przygotowaniach na wypadek wiňkszoŜci 

nie bezpiecznych zdarzeŒ oraz w zaplanowaniu zabezpieczania dom·w i 
mieszkaŒ. 

Mamy nadziejň, Ũe przewodnik ten ocenisz jako przydatny i nigdy nie bňdziesz musiağ 

z niego skorzystaĺ. Chcemy, ŨebyŜ starannie planujŃc przygotowanie na wypadek 

nagğego niebezpieczeŒstwa czuğ siň spokojny i byğ bezpieczny. 
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

JAK PRZYGOTOWAĹ SIŇ NA WYPADEK NAGĞEGO ZDARZENIA 

  
  

  

  

  

  

Zdarzenia takie mogŃ wystŃpiĺ 
szybko i bez ostrzeŨenia. 

Planowanie na wypadek 
jakiegokolwiek 

niebezp ieczeŒstwa ï w  tym 
takŨe katastrof wszystkich klňsk 

Ũywioğowych wymaga 
rozwaŨenia wszystkich 

moŨliwych scenariuszy. JeŜli 
bňdziesz m·gğ pozostaĺ w domu, 

pamiňtaj, Ũe elektrycznoŜĺ, woda, 
ogrzewanie, usğugi 

telekomunikacyjne i transportowe 

mogŃ funkcjonowaĺ z przerwami 
albo wrňcz nie dziağaĺ przez dğugi 

czas. SpecjaliŜci sugerujŃ, by 
zaopatrzyĺ siň w odpowiedniŃ iloŜĺ 

jedzenia, wody, lekarstw i innych 
niezbňdnych artykuğ·w, z kt·rych 

bňdzie mogğa korzystaĺ Twoja 
rodzina. W obliczu bardzo powaŨnych 

zagroŨeŒ moŨe dojŜĺ do ewakuacji 
Twojego domu lub cağej spoğecznoŜci 

lokalnej .  

Gdyby kiedykolwiek doszğo do 
takiej sytuacji pamiňtajmy 

aby posiadaĺ plany ewakuacji 
i przygotowane rzeczy 

pierwszej potrzeby, kt·re 
moŨemy szybko ze sobŃ 

zabraĺ:  

 Plan ewakuacji 

obejmuj Ńcy, co najmniej 
dwa miejsca spotkania w 

czasie niebezpieczeŒstwa. 
Wybierz jedno miejsce poza 

domem na wypadek 
nagğego niebezpieczeŒstwa, 

takiego jak np. poŨar. 
Wybierz, co najmniej jedno 

miejsce poza najbliŨszym 

sŃsiedztwem na wypadek 
gdybyŜ nie m·gğ wr·ciĺ do 

domu.   

 Plan kontaktowania siň 

podczas 
niebezpieczeŒstwa. 

Wybierz jednŃ osobň spoza 
swojej miejscowoŜci, by 

byğa punktem kontaktowym 
dla czğonk·w rodziny i 

Ciebie na wypadek 
gdybyŜcie byli rozdzieleni. 

Upewnij siň czy wszyscy 
posiadajŃ informacje 

uğatwiajŃce kontakt, takie 

jak: numery telefon·w, 
adres·w e-mail.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

CZEGO BŇDZIESZ POTRZEBOWAĞ -  ZRčB LISTŇ KONTROLNł 

 

Podstawowymi artykuğami, kt·re 

powinny cağy czas byĺ 
przechowywane w  Twoim domu sŃ: 

woda, ap teczka, gaŜnica, ubrania 
i poŜciel, narzňdzia, Ŧr·dğa prŃdu 

(baterie).  Trzymaj je w domu tam, 
gdzie bňdŃ Ci najbardziej potrzebne, 

w jednym ğatwym do niesienia 
pojemniku takim jak: kosz na Ŝmieci, 

plastikowy pojemnik magazynowy, 

plecak turystyczny lub wore k. 
Przechowuj je w dogodnym miejscu, 

a w swoim samochodzie trzymaj ich 
pomniejszonŃ wersjň. ZawartoŜĺ 

przechowuj w nieprzepuszczajŃcych 
powietrza torebkach. Pamiňtaj o 

wymianie, przechowywanej wody i 
artykuğ·w ŨywnoŜciowych (daty 

umieszczaj na pojemnikach) . 
SprawdŦ zgromadzone Ŝrodki i 

ponownie przeanalizuj swoje 
potrzeby. Skonsultuj siň ze swoim 

lekarzem pierwszego kontaktu lub 
aptekarzem odnoŜnie 

przechowywanych lekarstw 

i zaktualizuj listň potrzebnych 
medykament·w. 

L ISTA KONTROLNA   

o WODA  
o NIE PSUJłCA SIŇ ĞATWO 

ŧYWNOśĹ 
o ARTYKUĞY PIERWSZEJ 

POMOCY 
o LEKARSTWA  

o RADIOODBIORNIK NA 

BATERIE 
o LATARKA  

o TAśMA KLEJłCA 
o TELEFON KOMčRKOWY 

o PIENIłDZE 
o UBRANIA  

o POśCIEL 
o NARZŇDZIA 

o PRZYBORY I ARTYKUĞY DO 
HIGIENY  

o DODATKOWE śRODKI 
o WAŧNE DOKUMENTY 

 

Woda  

Dok onaj zakupu wody butelkowanej.  

Zaplanuj dla kaŨdej osoby okoğo 3 litr·w 

wody na dzieŒ. Wodň naleŨy przechowywaĺ 

w chğodnym, ciemnym miejscu z naklejonŃ 
etykietkŃ z datŃ. 

 

 

 

 

 

Narzňdzia i zapasy 

Trzymaj nastňpujŃce przydatne 

przedmioty:  radioodbiornik na baterie, 

latarkň, zapasowe baterie r·Ũnych typ·w, 

taŜmň, foliň aluminiowŃ, linň, piğň, naczynia 

do jednorazowego uŨytku lub kubki 

papierowe, plastikowe tal erze i sztuĺce, 

got·wkň, otwieracz do konserw i n·Ũ 

podrňczny, mağŃ gaŜnicň ABC, namiot 

skğadany, kombinerki, klucz francuski, 

kompas, zapağki lub zapalniczkň, plastikowe 

pudğa, papier i oğ·wek lub dğugopis, igğy 

i nici, zakraplacz, gwizdek. SpoŜr·d Ŝrodk·w 

sanitarnych: paczkowany papier toaletowy, 

mydğo i detergent w pğynie, podpaski i 

wkğadki higieniczne dla kobiet, plastikowe 

torby na Ŝmieci, plastikowe wiadro z 

pokrywŃ, Ŝrodek dezynfekujŃcy i wybielacz 
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ŧywnoŜĺ 

Przechowuj 3 - 5 dniowy zapas nie 

psujŃcej siň ğatwo ŨywnoŜci dla kaŨdej 

z os·b. Jedzenie nie powinno wymagaĺ 

przechowywania w lod·wce, przyrzŃdzania 

lub gotowania, nie powinno teŨ wymagaĺ 

w og·le ï lub jedynie mağŃ iloŜĺ -  wody.  

Oto przykğady: ğatwe do spoŨycia konserwy 

miňsne, puszkowane owoce i warzywa; soki, 

mleko i zupy w puszkach lub kartonach; 

przyprawy, takie jak: cukier, s·l i pieprz; 

wysokoenergetyczne poŨywienie jak masğo, 

galaretki, niskosolone krakersy, 

wysokokaloryczne batony i inne produkty 

zawierajŃce duŨe iloŜci sğodu, ziarna 

sezamowego, rodzynek, suszonych owoc ·w, 

pğatk·w zboŨowych, orzech·w i miodu; 

witaminy; jedzenie dla dzieci i os·b na 

specjalnej diecie; herbatniki; twarde 

cukierki; kawa rozpuszczalna i sğodzone 

pğatki zboŨowe. Produkty takie, jak: kasza, 

ryŨ i makaron, mleko w proszku, kukurydza, 

ziarna soi , zgromadzone w wiňkszych 
iloŜciach, mogŃ byĺ przechowywane dğuŨej. 

Apteczka  

Skompletuj zestaw na wypadek nagğego 

zdarzenia . Powinny siň w nim znaleŦĺ 

plastry z opatrunkiem w r·Ũnych 

rozmiarach, jağowe gaziki, plaster 

hypoalergiczny, sterylne opatrunki gaz owe 

w zwoju, podtrzymujŃce opaski z dzianiny 

o r·Ũnej szerokoŜci, noŨyczki, pinceta, igğy, 

nasŃczone chusteczki higieniczne, woda 

utleniona, Ŝrodek antyseptyczny, 

termometr, szpatuğy, tubka wazeliny lub 

innego Ŝrodka nawilŨajŃcego, agrafki, mydğo 

antybakte ryjne, rňkawiczki gumowe i krem 

z filtrem ochronnym UVA/UVB. Ponadto 

naleŨy tam umieŜciĺ: aspirynň, Ŝrodki 

przeciwb·lowe, leki przeciwbiegunkowe, 

wňgiel lekarski (w przypadku biegunek 

i zatruĺ pokarmowych), syrop 

przeciwkaszlowy, leki przeczyszczajŃce oraz 

leki na nadkwaŜnoŜĺ. 

chlorowy.  

Ubranie i poŜciel 

Dla kaŨdej z os·b przygotuj jeden lub 

dwa komplety ubraŒ na zmianň, mocne 

buty, ewentualnie obuwie robocze, odzieŨ 

przeciwdeszczowŃ, koce lub Ŝpiwory, czapkň 

i rňkawiczki, ocieplanŃ bieliznň i okulary 
przeciwsğoneczne. 

Dodatkowe Ŝrodki 

Dzieci  ï preparaty mlekozastňpcze, 

pielusz ki, butelki, mleko w proszku, 

lekarstwa, zabawki.  

DoroŜli ï lekarstwa bez recepty i na 

receptň, protezy zňbowe, okulary i / lub 

soczewki kontaktowe oraz preparaty do ich 

pielňgnacji, Ŝrodki higieny osobistej. 

WaŨne dokumenty rodzinne ï polisy 

ubezpieczenio we, numery rachunk·w 

bankowych, adresy i telefony kontaktowe, 

akty notarialne, dokumenty potwierdzajŃce 

toŨsamoŜĺ, papiery wartoŜciowe ï akcje 

i obligacje, ksiŃŨeczki szczepieŒ, waŨne 

numery telefon·w, numery kart 

kredytowych, legitymacje ubezpieczeniowe 

oraz dokumenty rodzinne, testamenty; 

wszystko w opakowaniu zabezpieczajŃcym 
przed wilgociŃ 
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

DOM I ZABEZPIECZENIE FINANSOWE  

 

Istnieje kilka rzeczy, kt·re moŨna zrobiĺ, 

by ochroniĺ dom i mieszkanie. MoŨesz 

wzmocniĺ swoje bezpieczeŒstwo, 

obniŨajŃc jednoczeŜnie koszty zwiŃzane z 
ochronŃ ubezpieczeniowŃ, poprzez: 

 dokğadne umocowanie duŨych lub ciňŨkich 
element·w mogŃcych spaŜĺ i wyrzŃdziĺ 

szkody,   

 zabezpieczenie okien , przeniesienie 
dobytku w bezpieczniejsze miejsca gdy 
masz pewnoŜĺ, iŨ zbliŨa siň 

niebezpieczeŒstwo,  

 wyğŃczenie odbiornik·w i wszelkich 
urzŃdzeŒ elektrycznych,  

 sprawdzenie przez inspektora budowlanego 

lub architekta, jakie poprawki budowlane 
mogŃ przyczyniĺ siň do zapobieŨenia lub 
nawet zmniejsz enia w spos·b znaczŃcy 
szk·d mogŃcych powstaĺ podczas 

niebezpiecznego zdarzenia,   

 dokonanie spisu dobytku , co bňdzie 
pomocne podczas postňpowania 
odszkodowawczego w towarzystwie 
ubezpieczeniowym gdy rzeczy te ulegnŃ 

uszkodzeniu lub zniszczeniu. MoŨesz 
dokonaĺ spisu w formie opisania lub 
sfotografowania Twojego dobytku. DoğŃcz 
wedğug uznania inne zdjňcia np. 
samochodu. Zwr·ĺ siň o profesjonalne 
oszacowanie wartoŜci biŨuterii, 

przedmiot·w kolekcjonerskich, dzieğ sztuki 
i innych rzeczy, kt·rych wartoŜĺ trudno 
okreŜliĺ,  

 zrobienie kopii pokwitowaŒ 
i  rachunk·w w przypadku cenniejszych 

przedmiot·w,  

 przechowywanie w bezpiecznym miejscu 
oryginağ·w wszystkich waŨnych 
dokument·w finansowych i rodzinnych, 

takich jak: akty urodzenia i Ŝlubu, 
testamenty, akty notarialne , zwroty 
podatku, polisy ubezpieczeniowe, papiery 
wartoŜciowe ï akcje i obligacje. 
W kontaktach z urzňdem skarbowym 
i towarzystwem ubezpieczeniowym 

przydatne bňdŃ wszelkie moŨliwe 
dokumenty,   

 wykupienie ubezpieczenia.   

 

Nawet, gdy masz wystarczajŃcŃ iloŜĺ czasu 

na przygotowanie siň na niebezpieczeŒstwo, 

wciŃŨ moŨesz odczuwaĺ silny lňk przed 

zniszczeniem Twojej wğasnoŜci. Pomocna 

moŨe w·wczas okazaĺ siň polisa dla 

wğaŜciciela lub najemcy. Niestety, wiele 

os·b wczeŜniej poszkodowanych byğo 

niedostatecznie ub ezpieczonych lub -  co 

gorsza ï nie ubezpieczonych w og·le. 

Niekiedy ubezpieczenie podstawowe dla 

wğaŜciciela nieruchomoŜci nie uwzglňdnia 

powodzi i innych powaŨniejszych zdarzeŒ. 

Zwr·ĺ zatem uwagň przy zakupie 

ubezpieczenia, by chroniğo Ciebie przed 

r·Ũnymi niebezpieczeŒstwami. 
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

W TROSCE O ZWIERZŇTA 

  
Przygotowanie zwierzŃt na wypadek 

nagğego zdarzenia 

Planowanie na wypadek zagroŨeŒ obejmuje 

wszystkich czğonk·w rodziny ï takŨe 

zwierzňta. W wiňkszoŜci miejsc 

zapewniajŃcych schronienie nie moŨna 

trzymaĺ zwierzŃt. Przygotuj wiňc 

zawczasu listň schronisk, przyjaci·ğ lub 

czğonk·w rodziny, kt·rzy bňdŃ mogli 

zaopiekowaĺ siň Twoim pupilem w czasie 

wystŃpienia ewentualnego zagroŨenia. JeŨeli 

planujesz umieszczenie z wierzňcia w 

schronisku, upewnij siň czy miejsce to 

rzeczywiŜcie zapewniĺ moŨe dğugookresowŃ 

opiekň i czy samo ma odpowiedni plan 

dziağania na wypadek niebezpieczeŒstwa. 

Gdyby okazağo siň, Ũe Twoja rodzina bňdzie 

zmuszona zmieniĺ miejsce pobytu, w tym 

miejs ce schronienia i nie bňdzie moŨliwe 

zabranie z sobŃ zwierzňcia, ogranicz 

przebywanie zwierzňcia do jednego 

pomieszczenia w domu, zapewniajŃc mu 

dostatecznŃ iloŜĺ pokarmu i wody w czasie 
gdy nie bňdziecie mieli z nim kontaktu.  

 

 

 
 

 

 

 

Przygotuj wsp·lny zestaw pomocy dla 

Twoich zwierzŃt, by zabraĺ go gdy 

bňdziecie w poŜpiechu opuszczaĺ dom. 

Zalecany skğad zestawu: 

 dokumenty zwierzňcia (najlepiej 

ze zdjňciem), ksiŃŨeczkŃ szczepieŒ, 

rejestracjŃ, listŃ szczeg·lnych 

potrzeb, niezbňdnymi lekarstwami, 

obroŨŃ, kagaŒcem i smyczŃ  
 dodatkowe zapasy pokarmu dla 

zwierzŃt  
 zapas czystej wody   
 miski  (naczynia jednorazowe gdy 

musisz opuŜciĺ sw·j dom), 

otwieracz do konserw, torby na 

Ŝmieci, wybielacz (Ŝrodek 

dezynfekujŃcy i odkaŨajŃcy), koce, 

rňczniki, rňczniki papierowe oraz 

inne Ŝrodki do natychmiastowego 
wyrzucenia tuŨ po uŨyciu.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

DLA BIZNESU  

  
Planowanie na wypadek nagğego 

zdarzenia dla biznesu  

środowisko biznesu jest r·wnie naraŨone na 

niebezpieczeŒstwa, jak pojedyncze osoby. 

WğaŜciciele firm powinni rozwijaĺ 

planowanie na wypadek nagğych 

zagroŨeŒ zar·wno ze wzglňdu na 

bezpieczeŒstwo pracownik·w, jak 
r·wnieŨ przetrwanie interesu. 

Pracownicy muszŃ wiedzieĺ jak 

postňpowaĺ w przypadku 

niebezpieczeŒstwa. Zastanawianie siň co 

robiĺ w chwili gdy coŜ siň dzieje jest Twoim 

zadaniem zanim znajdziesz siň w obliczu 

kryzysu. Twoi podwğadni zwracajŃ siň do 

Ciebie po wskaz·wki i prowadzenie. W chwili 

zagroŨenia jeszcze bardziej bňdŃ zwracaĺ siň 
ku Tobie.  

  

ĂTwoi pracownicy zwracajŃ siň do 

Ciebie po wskaz·wki oraz wszelkŃ 

pomoc. W chwili zagroŨenia jeszcze 

bardziej bňdŃ zwracaĺ siň ku Tobie.ò 

 

 

 

 

Planowanie obejmuje:  

 przechowywanie listy numer·w 

kontaktowych pracownik·w, tak 

by moŨna byğo nawiŃzaĺ z nimi jak 

najszybszy kontakt, lub z ich 

rodzinami w razie potrzeby,   
 posiadanie na miejscu planu  

i bezpiecznej ewakuacji  

personelu i klient·w,  
 ĺwiczenie planu 

z pracownikami ,  
 regularne kopiowanie danych 

z komputer·w i przechowywanie ich 

poza sieciŃ,  
 ubezpieczenie w celu minimalizacji 

st rat,   
 okreŜlenie procedur postňpowania 

biznesowego w  przypadku 

wystŃpienia nagğego zdarzenia,  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

NOTOWANIE PODEJRZANYCH DZIAĞAő 

  
W sytuacjach zagroŨenia Policja moŨe 

wğŃczyĺ dodatkowe patrole w r·Ũnych 

miejscach i utrzymywaĺ czňstszŃ 

komunikacjň ze strukturami lokalnymi. 

MieszkaŒcy powinni zwiňkszyĺ 

czujnoŜĺ i informowaĺ policjň o 

kaŨdym podejrzanym zachowaniu w 

okolicy . Wiele os·b nie robi tego, 

poniewaŨ nie jest pewna czy to, co 

zaobserwowali, zasğuguje na 

zameldowanie. W przypadku jakichkolwiek 

wŃtpliwoŜci niezwğocznie dzwoŒ na policjň. 

Nie marnuj cennego czasu, by najpierw 

podyskutowaĺ o tym z przyjaci·ğmi czy 

sŃsiadami.  

JeŜli podejrzewasz, Ũe doszğo lub moŨe 

dojŜĺ do przestňpstwa, dzwoŒ pod numer 

997 l ub 112. Nie ulegaj panice, nie 

wystawiaj teŨ siebie na ryzyko. Gdy 

zachowanie wydaje siň po prostu 

podejrzane, zadzwoŒ pod numer 

policji i opisz to szczeg·ğowo. Nie musisz 

podawaĺ swojego nazwiska. GdybyŜ 

jednak chciağ, by skontaktowağ siň z TobŃ 

policjant , podaj swoje nazwisko, adres 

i numeru telefonu i poproŜ policjanta 

o kontakt. Nie obawiaj siň niczego. 
Informacje te sŃ poufne. 

  

 

 

Oto rodzaje zachowaŒ, o kt·rych 

obok informacji o ludziach, 

samochodach i okolicznoŜciach 

wyglŃdajŃcych na niezwykğe, 
pow inniŜcie powiadomiĺ policjň: 

 

 

 

 ktoŜ zaglŃdajŃcy do dom·w lub 

samochod·w,  
 powtarzajŃca siň obecnoŜĺ 

dziwnych pojazd·w w 

sŃsiedztwie,  
 osoby majstrujŃce przy 

instalacjach elektrycznych, 

gazowych, wodociŃgowych 

i kanalizacyjnych,   
 dziwne zapachy ulatniajŃce 

siň z i wok·ğ dom·w oraz 

innych budynk·w,  
 pukajŃcy od drzwi do drzwi, a nie 

legitymujŃcy siň niczym, doradcy 

prawni lub jakiekolwiek inne 

osoby chodzŃce od drzwi do 

drzwi,   
 osoby podejrzanie 

obserwujŃce TwojŃ okolicň.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

BłDť PRZYGOTOWANY 

TELEFONY INFORMACYJNE I ALARMOWE:  

 999 -  Pogotowie Ratunkowe   
 998 -  StraŨ PoŨarna  
 997 ï Policja  
 987  -  Wojew·dzkie Centra ZarzŃdzania Kryzysowego 

 112 ï telefon alarmowy z telefon·w kom·rkowych 

  

 

 
"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

BłDť NA BIEŧłCO -  UAKTUALNIANIE INFORMACJI  

  
Dostňp do informacji podczas sytuacji kryzysowej jest bardzo istotny, 

a zyskuje na z naczeniu zwğaszcza gdy zachodzi potrzeba ewakuacji. Mimo Ũe 

technika przez lata posunňğa siň naprz·d, cel -  polegajŃcy na wykorzystywaniu 

medi·w do jak najszybszego informowania opinii publicznej o niebezpieczeŒstwie -  

nie zmieniğ siň. Osoby odpowiedzialne  za kierowanie podczas zagroŨeŒ, mogŃ 

dostarczaĺ opinii publicznej zar·wno informacje na temat sytuacji 

kryzysowej, jak i instrukcje . Stacje radiowe i telewizyjne zapewniajŃ w szybszy 

spos·b dostňp do informacji. Zaopatrz siň w radioodbiornik na baterie nastawiony na 
lokalne wiadomoŜci lub audycjň lokalnŃ na Ũywo z udziağem sğuchaczy.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

TERRORYZM  

  
Terroryzm to szeroki termin na oznaczenie 

uŨycia siğy lub przemocy w stosunku do os·b 

lub wğasnoŜci, w celu zastraszenia, 

przymuszenia lub okupu. TerroryŜci czňsto 

wystňpujŃ z pogr·Ũkami, by wywoğaĺ strach 

w spoğeczeŒstwie i przekonaĺ obywateli, Ũe 

RzŃd nie jest w stanie zapobiec terrorowi. 

Skutki terroryzmu mogŃ obejmowaĺ 

znacznŃ liczbň ofiar, uszkodzenia budynk·w, 

zakğ·cenia w dostňpie do tak podstawowych 

usğug, jak: elektrycznoŜĺ, dostawy wody, 

komunikacja miejska, telekomunikacja 

i opieka medyczna.  

  

MoŨesz przygotowaĺ siň na atak 

terrorystyczny, korzystajŃc z tych 

samych sposob·w, kt·re znajdujŃ 

zastosowanie podczas innych sytuacji 
kryzysowych:  

 bŃdŦ czujnym i zorientowanym 

w tym, co dzieje siň w 

najbliŨszym otoczeniu. 

PodstawowŃ cechŃ terroryzmu jest 

to, iŨ nie ma lub pojawia siň mağo 

znak·w ostrzegawczych,  
 w czasie podr·Ũy naleŨy 

przedsiňwziŃĺ wszelkie moŨliwe 

Ŝrodki ostroŨnoŜci. Zwracaj 

uwagň na rzucajŃce siň w oczy lub 

po prostu nietypowe zachowania. 

Nie przyjmuj od obcych os·b 

Ũadnych pakunk·w. Nie pozostawiaj 

bagaŨu bez opieki,  
 zapamiňtuj gdzie znajdujŃ siň 

wyjŜcia ewakuacyjne. Zawczasu 

pomyŜl, kt·rňdy moŨna by 

ewakuowaĺ siň w poŜpiechu 

z budynku, metra lub zatğoczonych 

miejsc. Zapamiňtaj gdzie znajdujŃ 

siň klatki schodowe,  
 zapamiňtuj elementy 

z najbliŨszego otoczenia. Zwr·ĺ 

uwagň na ciňŨkie lub ğatwo tğukŃce 

siň przedmioty, kt·re mogŃ byĺ 

przesuniňte, zrzucone lub 
zniszczone podczas wybuchu.   
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

ZAGROŧENIA BIOLOGICZNE I CHEMICZNE 

  

WiňkszoŜĺ zagroŨeŒ o charakterze 

biologicznym i chemicznym moŨe siň 

zdarzyĺ, gdy nastŃpi uwolnienie do 

Ŝrodowiska niebezpiecznych iloŜci 

substancji toksycznych. NaraŨony 

moŨesz byĺ na dziağanie tych 
substancji toksycznych poprzez:  

 wdychanie ich,   
 spoŨywanie skaŨonego jedzenia, 

wody lub lekarstw,   
 dotykanie lub wchodzenie 

w jakikolwiek inny kontakt ze 
skaŨonymi rzeczami.  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

MoŨe siň zdarzyĺ, Ũe nie bňdziesz w stanie 

zobaczyĺ lub wyczuĺ niczego nietypowego. 

W czasie niebezpiecznego zdarz enia o 

charakterze chemicznym lub 

biologicznym wğadze wydadzŃ Ci 

odpowiednie instrukcje . MoŨesz zostaĺ 

poroszony o ewakuowanie siň, udanie siň na 

wyŨej poğoŨony obszar, ustawienie siň pod 

wiatr, pozostanie w mieszkaniu lub udanie 

siň w wyznaczone miejsce. MoŨesz takŨe 

znajdowaĺ siň w bezpoŜrednim sŃsiedztwie 

zdarzenia i nie zdawaĺ sobie sprawy 

z niebezpieczeŒstwa. Gdy zauwaŨysz ludzi 

wymiotujŃcych, w konwulsjach lub 

zdezorientowanych ï natychmiast 

poinformuj sğuŨby medyczne, opuŜĺ to 
miejsce i szukaj pomocy  medycznej.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

BEZPIECZNE DOSTARCZANIE PRZESYĞEK 

  

 
 

 

 

 

W przypadku gdy otrzymasz 
podejrzany list lub paczkň: 

 nie otwieraj przesyğek,  
 nie potrzŃsaj, nie rzucaj niŃ i nie 

wŃchaj,  
 zakryj lub umieŜĺ w plastikowej 

torbie,   
 starannie umyj rňce wodŃ 

z mydğem,  
 zadzwoŒ na Policjň.  

  

W wiňkszoŜci przypadk·w Twoje 

informacje na temat nieotwartego listu 

lub paczki, pomoŨe Policji doradziĺ Ci, 

co robiĺ. JeŜli przesyğka nie speğnia 

okreŜlonych kryteri·w, Policja moŨe Ci 

doradziĺ pozbycie siň jej, jeŨeli obawiasz siň 

otwarcia.  

StraŨ PoŨarna przyjmuje doniesienia na 

temat substancji niebezpiecznych w celu 

dokonania oceny i jej wğaŜciwego usuniňcia. 

JednakŨe w przypadku jakichkolwiek 

wŃtpliwoŜci dzwoŒ pod numer 997, 998 lub 

z telefonu kom·rkowego -  112.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

EWAKUACJA  

  
Wğadze lokalne mogŃ wezwaĺ do 

ewakuacji z obszar·w szczeg·lnego 

ryzyka, gdzie byĺ moŨe przebywasz. 

Gdy zostanie sz powiadomiony 

o  ewakuacji zachowaj spok·j, 

sğuchaj uwaŨnie i postňpuj zgodnie 

ze wskaz·wkami. 
 

  

 

 

 JeŜli jesteŜ pewny, Ũe masz jeszcze czas, skontaktuj siň z rodzinŃ, by 

powiedzieĺ im gdzie siň udajesz i kiedy spodziewasz siň przybycia. 
 Odetnij dopğyw wody i elektrycznoŜci, pozostaw jednak gaz dop·ki 

wğadze lokalne nie zadecydujŃ inaczej. Tylko wyspecjalizowany pracownik 

moŨe ponownie wğŃczyĺ dopğyw gazu. 
 JeŜli musisz szybko zdecydowaĺ co zabraĺ z sobŃ, zabierz ze sobŃ: Ŝrodki 

medyczne, rzeczy na wypade k zagroŨeŒ (latarka, baterie, radioodbiornik, 

zestaw pierwszej pomocy, woda butelkowana), odzieŨ na zmianň, Ŝpiw·r, 

materac oraz poduszkň dla kaŨdego czğonka rodziny, a takŨe klucze od domu i 

samochodu.  
 JeŜli planujesz jechaĺ samochodem w chwili wystŃpienia zagroŨenia, 

zapoznaj siň z r·Ũnymi trasami, kt·re moŨna wybraĺ, gdy nieprzejezdne 

sŃ gğ·wne arterie. 
 Sğuchaj radia, lokalne stacje bňdŃ przekazywağy informacje na temat 

ruchu na drogach.  
 W samochodzie przechowuj zimowy zestaw ratunkowy . Odpowiedni 

zestaw  zawiera: koce, latarkň, ğopatň, przewody rozruchowe, s·l lub popi·ğ do 

posypywania nawierzchni, lokalne mapy drogowe, wysokokaloryczne 

poŨywienie jak: produkty zawierajŃce duŨe iloŜci sğodu, ziarna sezamowego, 

rodzynek, suszonych owoc·w, pğatk·w zboŨowych, orzech·w i miodu, jak 

r·wnieŨ puszki z sokami. 
 Pamiňtaj o zabraniu telefonu kom·rkowego i ğadowarki. Nawet 

w przypadku nie opğaconych usğug skontaktujesz siň z numerem alarmowym 
112.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

MI EJSCA SCHRONIENIA  

 

  

Na wypadek zagroŨenia chemicznego udaj siň do pomieszczenia w gğňbi domu, 

najlepiej pozbawionego okien; wskazane sŃ pomieszczenia nad powierzchniŃ 

ziemi, poniewaŨ czeŜĺ substancji chemicznych jest ciňŨsza od powietrza 

i  moŨe przedostawaĺ siň do piwnic nawet gdy zamkniňte sŃ okna. 

Gdy pozwalajŃ na to warunki, wğadze 

lokalne mogŃ zwr·ciĺ siň do 

mieszkaŒc·w, aby schronili siň we 

wğasnych domach albo w miejscach do 
tego wyznaczonych  

 Osoby, kt·re korzystaĺ bňdŃ ze 

schronienia, powinny zab raĺ ze 

sobŃ ubrania na zmianň, przybory 

i artykuğy sanitarne, recepty do 

realizacji, medykamenty, artykuğy 

higieny jamy ustnej, okulary lub 

soczewki kontaktowe, preparaty 

zwiŃzane ze stosowanŃ dietŃ, jak 

r·wnieŨ inne Ŝrodki szczeg·lnej 

potrzeby.  
 Za wyjŃtkiem schronisk 

specjalnie dla nich 

przeznaczonych, zwierzňtom nie 

udziela siň schronienia. 
 Gdy wğadze lokalne informujŃ 

o koniecznoŜci pozostania w domu 

natychmiast zabierz do Ŝrodka dzieci 

i zwierzňta.  

 

Gdy zbierzesz swojŃ rodzinň, 

powinieneŜ: 

 zamknŃĺ wszystkie okna, 

drzwi  zewnňtrzne i przewody 

kominowe,   
 wyğŃczyĺ wentylatory, 

urzŃdzenia grzewcze i 

klimatyzacjň,  
 zmoczyĺ kilka rňcznik·w 

i  zatkaĺ nimi przestrzenie 

pod drzwiami ,  
 okleiĺ taŜmŃ drzwi, okna, 

przewody i otwory 

wentylacyjne,   
 zakryĺ plastikowymi torbami 

okna, kontakty i liczniki,   
 zasunŃĺ rolety, Ũaluzje lub 

zasğony gdy poinformowano o 

groŦbie eksplozji,  
 pozostaĺ wewnŃtrz 

i  sğuchaĺ radia lub telewizji 

do czasu aŨ powiedzŃ Ci, Ũe 

jest juŨ bezpiecznie lub teŨ Ũe 
musisz siň ewakuowaĺ.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

DZIECI W SZKOLE  

  
W przypadku zdarzenia o charakterze 

lokalnym jak i og·lnokrajowym, albo 

podczas ewakuacji lub chronienia siň we 

wğasnym domu, rodzice powinni sğuchaĺ 

doniesieŒ lokalnych medi·w i moŨliwie 

czňsto zaglŃdaĺ na strony internetowe, 

by czerpaĺ stamtŃd informacje o zamykaniu 

i otwieraniu szk·ğ.  

Rodzice powinni Ŝledziĺ doniesienia 

lokalnych medi·w i informacje ze 

szkoğy m·wiŃce o decyzjach wğadz 

szkolnych.  

 

 

 

 

 
Informacje na t emat zmian w pracy szk·ğ bňdŃ rozpowszechniane przez 

wiňkszoŜĺ stacji radiowych i telewizyjnych. 

Dop·ki nie ogğosi siň ewakuacji w poszczeg·lnych szkoğach, uczniowie zazwyczaj 

pozostajŃ na terenie szkoğy. PoniewaŨ w czasie lokalnego kryzysu szkoğa moŨe okazaĺ siň 

najlepszym miejscem dla dzieci, nie zaleca siň rodzicom przychodzenia do szkoğy 

i zabierania dzieci.  

Gdyby jednak jakiŜ rodzic zgğosiğ siň do szkoğy, musi byĺ przygotowany na 

okazanie dokumentu toŨsamoŜci (zazwyczaj ze zdjňciem) wymaganego przez wğadze 

szkolne.  

Pamiňtaj, Ũe jeŜli szkoğa jest przygotowana na udzielenie schronienia na 

miejscu, by zapewniĺ dzieciom bezpieczeŒstwo, nikomu nie pozwoli siň na wejŜcie 
do szkoğy lub jej opuszczenie aŨ do czasu, gdy niebezpieczeŒstwo minie. 
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY"  

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

OSOBY STARSZE  

  
INFORMOWANIE OSčB STARSZYCH 

Osoby starsze powinny mieĺ 

indywidualny plan na wypadek 

wystŃpienia zagroŨenia. MoŨesz 

przygotowaĺ sw·j indywidualny plan na 

wypadek zagroŨeŒ planujŃc 

z wyprzedzeniem, pozostajŃc w kontakcie ze 

swojŃ rodzinŃ i sŃsiadami oraz dzielŃc siň 

informacjami na temat niebezpiecznych 
zdarzeŒ z innymi. 

 

 

PLANOWANIE Z WYPRZEDZENIEM  

NieszczňŜcia mogŃ wystŃpiĺ 

nieoczekiwanie, a osoby starsze mogŃ byĺ 

szczeg·lnie na nie naraŨone. Osoby 

starsze mogŃ w sytuacji zagroŨenia 

poprawiĺ stan swojego bezpieczeŒstwa, 
jeŜli: 

 trzymaĺ bňdŃ w domu pod rňkŃ 

zestaw pomocy na wypadek 

zagroŨenia gotowy do zabrania 

gdy bňdŃ musiağy ewakuowaĺ siň 

z domu,   
 znaĺ bňdŃ adres i numer 

telefonu lo kalnych wğadz,  
 opatrzŃ etykietkami sprzňt, 

kt·rego bňdŃ potrzebowaĺ, taki 

jak: w·zki inwalidzkie, laski,  
 przygotujŃ listň uŨywanych 

przez siebie lekarstw i urzŃdzeŒ 

medycznych takich jak np. 

stymulatory serca,   
 zaplanujŃ transport na wypadek 

ewakuacji ,  
 uzupeğniŃ zapasy lekarstw gdy 

te bňdŃ siň koŒczyĺ,  
 znaĺ bňdŃ numer telefonu 

dyŨurujŃcej 24 godziny na dobň 

apteki ,  
 umieszczŃ przy telefonie 

numery telefon·w alarmowych,  
 trzymaĺ bňdŃ w portfelu lub 

torebce zapasowŃ listň waŨnych 

numer·w kontaktowych, jak  teŨ 

informacji medycznej,   
 opracujŃ plan i przeĺwiczŃ 

najlepsze drogi ucieczki z domu.   
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

GDY NIE MA ENERGII ELEKTRYCZNEJ  

  

Zakğ·cenia w dostawie energii elektrycznej mogŃ byĺ wynikiem wielu czynnik·w, 

wğŃczajŃc w to: silne wiatry, l·d i ciňŨki Ŝnieg oraz uszkodzenie instalacji. Dostawy 

prŃdu przywr·cone zostajŃ zazwyczaj w kr·tkim czasie. JednakŨe od czasu do 

czasu mogŃ zdarzyĺ siň powaŨniejsze przerwy w dostawie energii. Gdy nie ma 

elekt rycznoŜci powinieneŜ: 
 

 

 Sprawdziĺ czy Twoi sŃsiedzi majŃ 
prŃd. PrŃdu brakowaĺ moŨe jedynie w 
Twoim domu, czego powodem moŨe byĺ 

awaria bezpiecznika lub przepalenie 
obwod·w elektrycznych. Gdy Twoi sŃsiedzi 
r·wnieŨ pozbawieni sŃ prŃdu, dzwoŒcie do 
miejscow ej elektrowni. JeŜli bňdziesz 
zmuszony wyjŜĺ na zewnŃtrz, by zbadaĺ 
sytuacjň, zabierz z sobŃ latarkň i zwracaj 
uwagň czy na ziemi nie leŨŃ zerwane druty 

elektryczne mogŃce Ciň poraziĺ. Gdy je 
znajdziesz, nie zbliŨaj siň do nich ani nie 
dotykaj czegokolwiek , co moŨe mieĺ z nimi 
stycznoŜĺ. Natychmiast to zgğoŜ.  

 Do oŜwietlenia uŨywaj latarek. Nie zaleca 

siň w czasie zagroŨenia zwiŃzanego z 
poŨarem uŨywania Ŝwiec i lamp naftowych.  

 WyğŃcz urzŃdzenia w domu. Gdy wiňkszoŜĺ 

z nich ï lod·wki, termy i bojlery, 
went ylatory i pompy ï pozostaje wğŃczona, 
mogŃ powodowaĺ przeciŃŨenie sieci, 
wywoğujŃc przerwy w dostawie energii, gdy 
przywr·cony zostanie dopğyw prŃdu.  

 Lod·wki i zamraŨarki powinny byĺ 

zamkniňte tak dğugo jak to tylko moŨliwe. 
Jedzenie moŨe byĺ przechowywane dzieŒ 
lub dwa gdy drzwiczki sŃ zamkniňte. 
Pr·buj najpierw jeŜĺ ğatwo psujŃce siň 
pokarmy. W przypadku jakichkolwiek 

wŃtpliwoŜci wyrzuĺ je.  

 OstroŨnie uŨywaj przenoŜnych 
generator·w prŃdu. MogŃ one byĺ 
uŨywane w celu dostarczenia ograniczonej 

iloŜci energii w czasie przerw w dopğywie. 
Nigdy nie uruchamiaj przenoŜnych 
urzŃdzeŒ w domu lub garaŨu, gdyŨ 
urzŃdzenia gazowe wywoğaĺ mogŃ 
powaŨne poŨary i zaczadzenie. Generatory 
powinny zostaĺ zainstalowane zgodnie 
z instrukcjami lokalnej elektrowni. Zawsze 

postňpuj wedğug wskaz·wek producenta. 
Po dodatkowe informacje odnoŜnie 
wğaŜciwego uŨycia urzŃdzeŒ zadzwoŒ do 
Twojej elektrowni.   

  

 JeŜli wodň uzyskujesz ze studni lub 
zbiornika, bŃdŦ przygotowany na 
korzystanie z alternatywnych Ŧr·değ 

wody  do czasu, gdy przywr·cony zostanie 
dopğyw prŃdu. We wspomnianych 
zbiornikach wykorzystuje siň pompy 
elektryczne, kt·re nie bňdŃ dziağaĺ bez 
prŃdu.  

 PowinieneŜ zdawaĺ sobie sprawň, Ũe 

urzŃdzenia gazowe mogŃ nie 
funkcjonowaĺ, gdy nie bňdzie prŃdu, 
poniewaŨ energia elektryczna moŨe byĺ 
niezbňdna do uruchomienia zapğonu.  

 Osusz pompy, przewody, termy 

i  bojlery , zlewozmywaki, umywalki, pralki 
i zmywarki. Instalacje z zimnŃ wodŃ mogŃ 
zamarzaĺ, gdy nie ma prŃdu. By uniknŃĺ 
powaŨnego zalania, gdy wzrasta 

temperatura, zakrňĺ zawory. Termy 
i bojlery osuszone, by uniknŃĺ zniszczeŒ 
dokonanych przez ewentualne 
zamarzniňcie, takŨe muszŃ byĺ odğŃczone. 
Niezastosowanie siň do tych wskaz·wek 
moŨe skutkowaĺ zniszczeniem element·w 
grzewczych gdy ponownie wğŃczony 

zostanie prŃd. Nigdy nie wğŃczaj 
j akiegokolwiek podgrzewacza wody o ile 
zbiornik nie jest peğny.  

 SporzŃdŦ listň urzŃdzeŒ na prŃd 

podtrzymujŃcych Ũycie czğonkom 
rodziny  (respiratory, wyposaŨenie tlenowe 
i inne urzŃdzenia podtrzymujŃce przy 
Ũyciu). Zawsze powinieneŜ mieĺ plan 
awaryjny obej mujŃcy alternatywne Ŧr·dğa 
zasilania w odniesieniu do urzŃdzeŒ 
i ewakuowanych os·b.  
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

UTRZYMYWANIE CIEPĞA 

  

Ç Wybierz jeden pok·j w domu ï taki, w kt·rym moŨe mieszkaĺ cağa 

rodzina, najlep iej sğoneczny 
Ç OstroŨnie korzystaj z kominka i piecyk·w na drewno, pilnujŃc ich 

zawsze gdy siň palŃ. 
Ç Upewnij siň czy kominek dziağa wğaŜciwie. 
Ç Nigdy nie uŨywaj wňgla drzewnego jako surowca do ogrzewania 

domu ; wňgiel drzewny wydziela trujŃcy gaz ï tlenek wňgla.  
Ç Ubieraj siň Ăna cebulňò, takŨe w swetry i pğaszcze przepuszczajŃce 

powietrze i dğuŨej zatrzymujŃce ciepğo. 
Ç W domach z ogrzewaniem gazowym otwory wentylacyjne naleŨy 

oczyszczaĺ ze Ŝniegu i lodu. 
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

NIE MUSIMY LICZYĹ TYLKO DLA SIEBIE -  RODZINA I SłSIEDZI 

  

POZOSTAWANIE W KONTAKCIE ZE 

SWOJł RODZINł I SłSIADAMI. 

DZIELENIE SIŇ INFORMACJAMI NA 

TEMAT NIEBEZPIECZEőSTW  

NawiŃŨ kontakty z najbliŨszymi 

sŃsiadami zanim coŜ siň zdarzy. Spytaj 

najbliŨszŃ rodzinň lub sŃsiad·w czy 

uwaŨajŃ, Ũe poradzisz sobie w czasie 

zagroŨenia. Utrzymuj kontakty z rodzinŃ 

i sŃsiadami, a takŨe innymi osobami 
poprzez:  

 dzielenie siň swoimi kontaktami 

na wypadek niebezpieczeŒstwa 

z gospodarzem (zarzŃdcŃ) Twojego 

budyn ku,   
 dzielenie siň swoimi kontaktami 

na wypadek niebezpieczeŒstwa 

z sŃsiadami i rodzinŃ, 
 stworzenie listy kontaktowej 

bazujŃcej na informacjach od 

sŃsiad·w  
 poinformowanie kogoŜ, Ũe moŨe 

na Ciebie liczyĺ,  
 uczenie os·b, kt·re mogŃ pomagaĺ 

Ci w czasie niebe zpieczeŒstwa, jak 

obchodziĺ siň z potrzebnym Ci 

sprzňtem. Upewnij siň czy osoby te 

bňdŃ osiŃgalne,  
 jeŜli podlegasz domowej opiece 

medycznej, ustal, wraz z instytucjŃ 

opiekujŃcŃ siň TobŃ, spos·b 

postňpowania w razie pojawienia siň 

niebezpieczeŒstwa,  
 poinf ormuj miejscowŃ policjň, 

straŨ poŨarnŃ i sğuŨby 

ratownicze o swoich 

szczeg·lnych potrzebach 
i  problemach z poruszaniem.  

 

TROSZCZ SIŇ O KREWNYCH 

I  SłSIADčW 

W czasie zagroŨeŒ sprawdzaj jak 

radzŃ sobie Twoi krewni i sŃsiedzi, 

przede wszystkim zaŜ osoby starsze 

i  niepeğnosprawne. W miarň moŨliwoŜci 

pom·Ũ im zaplanowaĺ albo rozmieŜciĺ 

zapasy, z kt·rych bňdŃ korzystaĺ. 

Skontaktuj siň z lokalnymi wğadzami 

zajmujŃcymi siň opiekŃ i zasiňgnij 

informacji na temat pomocy dla os·b 
starszych i niepeğnosprawnych. 
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"BłDť BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

JAK POSTŇPOWAĹ W NIEBEZPIECZEőSTWIE 

ZACHOWAJ SPOKčJ -  RADZENIE SOBIE ZE STRESEM  

  
Ludzie reagujŃ w chwili zagroŨenia 
w r·Ũny spos·b. 

Typowe reakcje obejmujŃ: 

 Gniew,   
 BezsennoŜĺ,  
 Koszmary senne,   
 Otňpienie,  
 Potrzebň wygadania siň,  
 Utratň apetytu,  
 Przyrost lub utratň wagi,  
 B·le gğowy,  
 HuŜtawkň nastroj·w.  

 

Spr·buj postňpowaĺ w spos·b 
nastňpujŃcy: 

 

 

 

 

 Zachowuj dobrŃ kondycjň,  
 Rozmawiaj z rodzinŃ 

i przyjaci·ğmi,  
 Upewniaj dzieci, iŨ sŃ bezpieczne  
 Na pytania dzieci odpowiada j 

w spos·b prosty, bezpoŜredni 

i uczciwy   
 Zachňcaj dzieci do wyraŨania 

uczuĺ  
 Docieraj do innych   
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