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W sierpniu 2025 r. Rzad udostepnit ,Poradnik Bezpieczenstwa”: praktyczne
kompendium wiedzy z listami kontrolnymi, zasadami planu rodzinnego, ewakuacji,
sygnatow alarmowych i podstaw pierwszej pomocy. Dokument powstat we
wspotpracy m.in. z MON, MSWIA i Rzgdowym Centrum Bezpieczenstwa i jest dostepny
w wersji cyfrowej. JednoczeSnie zapowiedziano dystrybucje wersji papierowej do
gospodarstw domowych, by dotrzec takze do 0s6b rzadziej korzystajgcych z Internetu.
Jednak w niepewnych realiach - od napie¢ geopolitycznych i cyberzagrozeh po
ekstremalne zjawiska pogodowe - sama wiedza ,z lektury” o tym jak sobie radzic
w mozliwych scenariuszach kryzysowych to za mato.

Nasze warsztaty sg praktycznym rozwinieciem Poradnika Bezpieczenstwa:
pomagajg przetozy¢ zalecenia na konkretne dziatania w domu i najblizszej okolicy.
W spokojnej, rzeczowej formule ¢wiczymy m.in.:

e ocene ryzyka,

e przygotowanie prostego planu rodzinnego (miejsca spotkan, podziat rdl,
kontakt poza siecig),

komunikacje awaryjna,

zawartosc i logike ,plecaka na trudny moment”,

przygotowanie na przerwy w pradzie/wodzie/ogrzewaniu,

zasady ewakuacji i schronienia na miejscu,

podstawy pierwszej pomocy (RKO, krwotoki, hipotermia),

bezpieczne uzycie gasnic (PASS).

Uczestnicy wychodzg z gotowymi checklistami i szkicem witasnego planu. Zajecia
prowadzg wykwalifikowani edukatorzy funkcjonujagcy w strukturze stuzb
mundurowych, lub ScisSle wspétpracujacy z ich przedstawicielami w celu
zachowania najwyzszych standardéw ksztatcenia. Posiadajg oni wiedze z realnych
akcji (powodzie, ewakuacje, zdarzenia nadzwyczajne). Dzieki temu trenujesz
procedury sprawdzone w dziataniu: bez straszenia, za to z naciskiem na realizm,
bezpieczenstwo i sprawczos¢. Efekt to krotszy czas reakcji, mniejsze ryzyko paniki
i wieksza pewnos¢, ze w sytuacji kryzysowej zrobisz wtasciwg rzecz we witasciwym
momencie.
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Dlaczego ten temat jest wazny wtasnie teraz?

Zyjemy w realiach podwyzszonego ryzyka - od napie¢ geopolitycznych i cyberzagrozen po
ekstremalne zjawiska pogodowe. Sama lektura to za mato; liczy sie umiejetnosc dziatania
w praktyce.

Czym jest ,Poradnik Bezpieczennstwa” i jak sie do niego odnosimy?

To rzgdowe kompendium z listami kontrolnymi i zasadami postepowania (plan rodzinny,
ewakuacja, sygnaty alarmowe, pierwsza pomoc). Nasz cykl zajec jest jego praktycznym
rozwinieciem: przektadamy zalecenia na konkretne ¢wiczenia i gotowe narzedzia do uzycia
w domu.

Co konkretnie przeéwiczymy?

Ocene ryzyka w domu i okolicy, przygotowanie planu rodzinnego (miejsca spotkan, podziat
rol, kontakt poza siecig), komunikacje awaryjng, zawartos¢ i logike ,plecaka na trudny
moment”, przygotowanie na przerwy w prgdzie/wodzie/ogrzewaniu, zasady ewakuacji
i schronienia na miejscu, podstawy pierwszej pomocy (RKO, krwotoki, hipotermia) oraz
bezpieczne uzycie gasnic (PASS).

Co zyskam po spotkaniu?

Wyjdziesz z gotowymi checklistami, szkicem wtasnego planu bezpieczenstwa oraz
przec¢wiczonymi procedurami, ktére skracajg czas reakcji i porzadkujg dziatania.

Kto prowadzi zajecia?

Wykwalifikowani edukatorzy funkcjonujgcy w strukturach stuzb mundurowych lub Scisle

wspotpracujacy z ich przedstawicielami - praktykami z realnych akcji (powodzie, ewakuacje,
inne zdarzenia nadzwyczajne).

Czy to dla poczatkujacych?
Tak. Zaczynamy od podstaw, bez zargonu, stopniowo zwiekszajgc poziom zaawansowania.
Liczy sie zrozumienie, a nie ,testowanie granic”.

Jak wyglada forma zajec?
Spokojna, rzeczowa formuta: mini-wyktad + kroétkie ¢wiczenia i pokaz. Zero ,straszenia”
- stawiamy na realizm, bezpieczenstwo i sprawczos¢.

Jak dbacie o bezpieczenistwo podczas zajec¢?

Jasno komunikowane i przestrzegane zasady BHP, ¢wiczenia w kontrolowanych warunkach;
praca z wykorzystywanym w trakcie warsztatow wyposazeniem pod Scistym nadzorem
prowadzgcych.

Czy musze cos przyniesc¢?

Nie trzeba. Zapewniamy materiaty i wzory list kontrolnych; notatnik lub telefon do zapiséw
moze sie przydac.

Jaki jest efekt koncowy dla uczestnika?

Krotszy czas reakcji, mniejsze ryzyko paniki i wieksza pewnos$¢, ze w sytuacji kryzysowe;j
zrobisz wtasciwg rzecz we wiasciwym momencie - dla siebie i swoich bliskich.
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Pierwsze spotkanie to zwiezte, praktyczne wprowadzenie do dziatan, ktorych poznanie
i przecdwiczenie w trakcie zaplanowanego cyklu spotkan zwiekszy bezpieczehstwo
Twoje i Twojej rodziny. W spokojnej, rzeczowej formule omawiamy podstawy
reagowania (jak oceni¢ sytuacje, zachowac spokdj, wezwa¢ pomoc), zasady alarmu
i ewakuacji, bezpieczne zachowania w przypadku wystgpienia nagtych zagrozen oraz
to, czego bezwzglednie nie dotykac (podejrzane urzgdzenia, niewybuchy). Wstepnie
omowimy, na co zwracac uwage przy kompletowaniu ,plecaka na trudny moment”, jak
komunikowac sie, gdy sie¢ zawodzi, i jak dba¢ o higiene cyfrowg. Zapoznasz sie tez
z podstawami pierwszej pomocy i bezpiecznego uzycia gasnicy.

FORMAT HYBRYDOWY: czes€ | na sali (wprowadzenie i pokaz),
czesc Il w terenie (realizacja zadan w symulowanych warunkach)

Przyktadowe zagadnienia poruszane w trakcie pierwszego warsztatu:

e ABC bezpieczenstwa w sytuacji kryzysowej: jak zachowa¢ spokdj, oceni¢ sytuacje, kiedy i jak
wzywac pomoc; procedura ,STOP/OK" i rola punktu zbiorki.

e Alarm i ewakuacja - zasady ogolne: co robi¢ po ogtoszeniu alarmu, jak poruszac sie w grupie
(buddy system), podstawy organizacji wyjscia z budynku i przejscia do strefy bezpieczne,;.

e Reakcja na zagrozenia fizyczne: ,PADNIJ-ostonn gtowe-otworz usta-odejdz od okien”,
wyjasnienie ,zasady dwoch scian” oraz bezpiecznych zachowan w sytuacjach nagtych.

e Podejrzane urzadzenia i niewybuchy - czego nie dotykac: rozpoznawanie stref niebezpiecznych,
reguta ,Stop-Nie dotykaj-Odejdz-Zgtos” i bezpieczny odwrot.

e ,Plecak na trudny moment”: co naprawde warto mie¢, jak uktada¢ wyposazenie i dlaczego
woda, Swiatto, folia NRC i gwizdek to priorytety.

e Komunikacja i higiena cyfrowa: krotkie, zrozumiate komunikaty (pozycja-status-potrzeba),
kiedy uzywac radia/telefonu, dlaczego wytgczac geolokalizacje i nie publikowaé nagran z miejsca
zdarzenia.

e Pierwsza pomoc - absolutne podstawy: schemat ABC, rola ucisniec klatki piersiowej i wezwania
pomocy; co potrafi prosty opatrunek, jak wykorzystac folie NRC.

e Pozary mate i grozne: rodzaje gasnic, technika PASS i najczestsze btedy (gdzie celowad, kiedy sie
wycofac).
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Podczas drugiego warsztatu wcielisz sie w role cztonka zespotu, ktérego zadaniem jest
przygotowac¢ dom i bliskich, a nastepnie zastosowac wtasciwe procedury, gdy wydarzy
sie sytuacja kryzysowa. Najpierw otrzymasz skondensowang, praktyczng wiedze,
potem - korzystajgc z przygotowanego wyposazenia - zmierzysz sie z symulowanym
scenariuszem: od pierwszych decyzji, przez organizacje zespotu, po krotkg ewakuacje
i dziatania ,na miejscu”. Emocje jak w grze przygodowej, ale bezpiecznie i pod okiem
instruktoréw. Z zaje¢ wyjdziesz z czytelnymi checklistami i szkicem wtasnego planu
rodzinnego, a przede wszystkim - z przec¢wiczonymi procedurami, ktore skracajg czas
reakcji, porzadkujg dziatania i zwiekszajg Twojg sprawczosc¢ w sytuacji kryzysowej.

FORMAT HYBRYDOWY: czes¢ | na sali (wprowadzenie i pokaz),
czesc Il w terenie (realizacja zadan w symulowanych warunkach)

Przyktadowe zagadnienia poruszane w trakcie warsztatu:

e Zapasy na 2 tygodnie (zywnos¢ i woda): jak policzy¢ realne potrzeby domownikéw, dobrac
produkty o dtugiej trwatosci (w tym opcje ,bez gotowania”), stosowacl prostg rotacje (FIFO)
i bezpieczne przechowywanie. Omowimy tez minimalne dzienne zapotrzebowanie na wode
oraz praktyczne sposoby magazynowania w matych mieszkaniach.

¢ Niezbedne narzedzia i wyposazenie: z czego sktada sie plecak ewakuacyjny (logika doboru
elementdw, optymalna waga, ergonomia), jak przygotowac apteczke domowg i wyjazdowg, jakie
zrodta Swiatta sprawdzajg sie najlepiej (czotdbwka vs. latarka, zapas baterii/powerbank), oraz jakie
sg podstawy tgcznosci bez GSM (np. proste sygnaty, krotkofaldwki PMR, ustalone komunikaty).

¢ Plan ewakuacji i komunikacja awaryjna: jak wyznaczy¢ punkt zborny, zaplanowac alternatywne
trasy, ustali¢ jasne sygnaty alarmowe w rodzinie (krétkie, zrozumiate kody), a takze kiedy lepiej
zosta¢ w domu (,schronienie na miejscu”) i jak to zrobi¢ bezpiecznie.

e Zrédta informacji w kryzysie: jak rozpoznawa¢ wiarygodne komunikaty (oficjalne ostrzezenia,
lokalne stuzby, radio), jak unika¢ dezinformacji i jak zorganizowa¢ monitoring sytuacji
w warunkach ograniczonego zasiegu lub przerw w dostawach energii.

e Orientacja w terenie: znajomos¢ technik wyznaczania kierunkdédw geograficznych, azymutu,
umiejetnosci postugiwania sie mapg papierowg, orientacji mapy w terenie.
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EWAKUACJA

To trzecia czes¢ naszego cyklu, zaprojektowana w taki sposob, aby przecwiczyc realne
decyzje i zachowania podczas ewakuacji. Najpierw krétki briefing na sali (sygnaty,
trasy, scenariusze), potem cze$S¢ terenowa: symulowane wyjscie ewakuacyjne
z zadaniami w warunkach terenowych.

FORMAT HYBRYDOWY: czes€ | na sali (wprowadzenie i pokaz),
czesC Il w terenie (realizacja zadan w symulowanych warunkach)

Przyktadowe zagadnienia poruszane w trakcie warsztatu:

¢ Rodzaje sygnatéw alarmowych i reakcja na nie reagowa¢: Jak rozpozna¢ komunikaty, odréznic
alarm od informacji, oraz zareagowac trzema prostymi krokami: zatrzymaj sie - stuchaj - wykonuj
polecenia. Przec¢wiczymy realizacje procedur i procesu decyzyjnego adekwatnego do zaistniatej
sytuacji

e Ewakuacja w ttumie: Techniki unikania paniki: poruszanie sie w osi korytarza, omijanie ,waskich
gardet”, utrzymanie réwnowagi i oddechu, ochrona klatki piersiowej i gtowy. Proste elementy
samoobrony w zattoczonych przestrzeniach: jak uwolni¢ ramie, jak ,przeptyng¢” bokiem w gestym
ttumie, jak pomagad innym bez narazania siebie.

o ldentyfikacja i wykorzystanie schronien: Jak oceni¢ piwnice, tunele i obiekty ochronne:
dostepnos¢ wyjs¢ ewakuacyjnych, wentylacja, ryzyko zadymienia/zalania, stabilnos¢ konstrukgcji.
Kiedy wybrac schronienie zamiast natychmiastowego wyjscia - i jak je szybko zabezpieczyc.

e Zachowanie podczas ostrzatu lub ataku z powietrza: Procedura PADNIJ - oston gtowe - otworz
usta - odejdz od okien, a nastepnie ,zasada dwoch Scian” (korzystanie z oston i dystansu). Jak
porusza¢ sie ,cieniem obiektéw”, co omijaé, kiedy przeczekaé, a kiedy przenies¢ sie do
schronienia.

e Higiena cyfrowa w sytuacjach kryzysowych: Minimalizacja $ladu cyfrowego, kroétkie
komunikaty (,pozycja-status-potrzeba”), przygotowanie map offline i oszczedzanie baterii. Kiedy
milcze¢ w sieci, by nie zaktdcac dziatan stuzb i nie narazac prywatnosci.

e Podejrzane przedmioty i niewybuchy (UXO): Zasada: Stop - Nie dotykaj - Odejdz - Zgtos. Jak
oznaczy¢ miejsce improwizowanymi srodkami, wycofac sie po wtasnych $ladach i powiadomic
odpowiednie stuzby. Dlaczego nie przenosi¢, nie fotografowac z bliska i nie publikowa¢ w mediach
spotecznosciowych.

e Awaryjne Zrodta ciepta, Swiatta i pradu: Bezpieczne uzycie lamp, Swiec, kocow grzewczych,
powerbankéw, matych generatoréw: zasady wentylacji, czujnik CO, dystans od materiatéw
palnych, dobdér gasnicy (ABC) i znajomos¢ domowych wytgcznikdw (prad, gaz).
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W trakcie czwartych zaje¢ skupimy sie na zagadnieniach zwigzanych gtownie
z udzielaniem pierwszej pomocy. przejdziesz caty cigg zdarzen: ocena sytuadji
— wezwanie pomocy — opanowanie krwotoku — zabezpieczenie poszkodowanego
— ewakuacja — gaszenie matego pozaru. Pracujemy w kroétkich, dynamicznych
scenkach, skupiajgc sie na kluczowych czynnosciach.

FORMAT HYBRYDOWY: czes€ | na sali (wprowadzenie i pokaz),
czesSc¢ Il w terenie (realizacja zadan w symulowanych warunkach)

Przyktadowe zagadnienia poruszane w trakcie warsztatu:

o ,Stop the Bleed” - szybkie tamowanie masywnych krwotokdédw: Rozpoznawanie krwotoku
zagrazajgcego zyciu, wiasciwa kompresja bezposrednia, prawidtowe zatozenie opatrunku
uciskowego oraz opaski uciskowej. Samoopatrywanie ran. Cwiczymy kolejno$¢ dziatan, kontrole
krwawienia i monitorowanie stanu poszkodowanego.

e Droznosc¢ drog oddechowych, oddech, hipotermia i ewakuacja (MARCHE — wersja cywilna):
Uporzgdkowane postepowanie, w tym: ocena i utrzymanie podstawowej droznosci, sprawdzenie
oddechu i potozenia poszkodowanego; ochrona przed wychtodzeniem (folia NRC, odizolowanie
od podtoza); przygotowanie do bezpiecznego przemieszczenia. Wszystko w prostych krokach,
ktore mozna wykonac bez specjalistycznego sprzetu.

o Cwiczenia na fantomach: W praktyce utrwalisz schemat podejécia do poszkodowanego
i podstawy RKO (na fantomie). Skupiamy sie na jakosci ucisnie¢, pracy w zespole (zmiany
ratownikdw) oraz znaczeniu szybkiego wezwania pomocy.

e Pomoc w warunkach diugotrwatego kryzysu: ewakuacja rannego: Improwizowane nosze
z dostepnych materiatéw, przeniesienie na kocu, ,krzesetko” dwuosobowe — techniki krétkiego
transportu, ktére minimalizujg ryzyko dla ratownika i poszkodowanego. Kiedy przenosi¢, a kiedy
czekad na wsparcie.

e Gaszenie pozaréw: sprzet i technika: Przeglad rodzajoéw gasnic i ich zastosowan (m.in. pozary
oleju, gazu, instalacji elektrycznej). Cwiczymy zasade PASS (Pull-Aim-Squeeze-Sweep) na
trenazerze oraz omawiamy moment podjecia decyzji o ewakuacji zamiast gaszenia.
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CYFROWA

Celem zajeC jest przygotowanie do ochrony danych, tozsamosci i komunikacji
w warunkach podwyzszonego ryzyka, dezinformacji lub koniecznos$ci przemieszczania

sie.

Warsztat praktyczny z wykorzystaniem wtasnego smartfona - wyjdziesz ze
skonfigurowanymi narzedziami gotowymi do wykorzystania

Czego sie nauczysz?

1) Cyfrowy plecak ewakuacyjny: Jak zabezpieczy¢ kopie najwazniejszych dokumentéw (dowody,
akty notarialne, medyczne), aby mie¢ do nich dostep nawet po utracie sprzetu.

e Szyfrowanie danych: Dlaczego PIN to za mato? Szyfrowanie dyskow i telefondw.

e Kopia zapasowa w chmurze vs offline: Co jesli nie bedzie Internetu?

e Cyfryzacja dokumentéw: Jak bezpiecznie przechowywad skany dowodow, aktow wiasnosci, polis

2) Bezpieczna komunikacja: Jak konfigurowa¢ komunikatory, by zapewni¢ prywatnos¢ rozmoéw
z rodzing, gdy tradycyjne sieci sg monitorowane lub przecigzone.
e Bezpieczne komunikacja bez dostepu do Internetu.
e Geolokalizacja i metadane: Co o Tobie mowig zdjecia wrzucane do sieci?
e Zasada "Zero Trust" w sieciach publicznych: Dlaczego unika¢ otwartego Wi-Fi w miejscach
publicznych?
e Powerbank i oszczedzanie energii: Konfiguracja telefonu na czas braku pradu.

3) Obrona przed dezinformacja: Jak w chaosie informacyjnym odroznic¢ fakty od "fake newsow"
majgcych wywotac panike.
e Rozpoznawanie fake newséw i deepfake'ow.
o Weryfikacja zrodet: Komu wierzy¢, gdy media spotecznosciowe szalejg?
e Mechanizmy socjotechniczne: Jak przestepcy wykorzystujg emocje i podstawowe reguty
psychologii

4) Cyfrowy S$lad: Jak zarzadzac ustawieniami lokalizacji, by nie zdradza¢ swojej pozycji osobom
niepowotanym?
e Cyfrowa niewidzialnos¢: Jak ograniczyc ,Sledzenie” w tle przez ustugi Google/Apple i trwale usungc
historie przemieszczania sie.
e Zarzadzanie uprawnieniami: Ktére aplikacje naprawde muszg wiedzie¢, gdzie jestes, a ktorym
nalezy odebrac dostep (zasada minimalnych uprawnien).
e Higiena operacyjna (OpSec): Zasada opo6znionego publikowania - dlaczego relacje ,na zywo" to
ryzyko dla Ciebie i otoczenia.
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Na koniec czekajg Cie zajecia podsumowujgce z praktyczng weryfikacjg umiejetnosci
nabytych podczas poprzednich zaje¢. To finat catego cyklu: praktyczny egzamin
sprawdzajgcy, jak skutecznie potrafisz zastosowal poznane procedury. Najpierw
otrzymasz opis sytuacji (tto zdarzenia, warunki, ograniczenia, mapa okolicy),
a nastepnie - w wyznaczonych zespotach - zrealizujesz cigg zadan na sali i w terenie.
Realizowane przez Ciebie dziatania zostang ocenione wedtug kryteridw:
bezpieczenstwo, komunikacja, poprawnosc¢ technik i podejmowanie decyzji pod
presja.

Format hybrydowy: czes¢ | na sali (wprowadzenie w tematyke
i pierwszg czes¢ egzaminu), czes¢ Il w terenie (realizacja zagadnien
egzaminacyjnych)
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Charakter zajecé: wszystkie 3-godzinne zajecia (z wyjatkiem egzaminu,
gdzie czes¢ na sali potrwa okoto 30 minut) prowadzone sg w ten sam
sposob - zaczynamy od wyktadu, ktory potrwa okoto 1 godziny, a nastepnie
realizujemy 2-godzine warsztaty.

Przygotuj sie na to, ze czes¢ zajec¢ bedzie prowadzona na Swiezym
powietrzu: dostosuj ubior do pory roku, warunkoéw terenowych i aktualnej
sytuacji pogodowej. W przypadku zaistnienia skrajnych warunkow
pogodowych (ulewny deszcz, intensywne opady $niegu, itp.) organizator
zastrzega sobie prawo do zmiany miejsca lub terminu przeprowadzenia
zajec.

Czas trwania zajec: 3 godziny

Liczebnos¢: do 20 osob

Grupa wiekowa: Zajecia przewidziane sg dla uczestnikow w wieku 16+

Koszt udziatu w warsztatach

Ptatnos¢ za pojedynczy warsztat: 150 zt/osoba
Ptatnosc za caty cykl szkoleniowy: 650 zt/osoba

BEZPIECZNI@PPNT.POZNAN.PL
+48 882 081 632



