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Ten poradnik zostat stworzony przez Fundacje FAES, w ramach
projektu pn. ,(Nie)daj sie zaskoczy¢! Przygotowanie na kryzys
senioréw z Krakowa i powiatu krakowskiego", aby pomaéc Ci chroni¢
siebie, swéj dom i bliskich.

Przeczytaj, wypetnij i miej zawsze pod reka.



Twaj bezpieczny umyst:
Ochrona przed oszustwami

Ztota zasada ograniczonego zaufania - w Internecie
i przez telefon kazdy moze udawac kogos innego

TWOJA REAKCJA (PRAWDA)

ZAGROZENIE (FALSZ) /I\

SMS z linkiem:

-masz niedoptate za prad 2,50
-Twoja paczka zostata
zatrzymana

-nakaz zaptaty mandatu

N
7

ZIGNORUJ | USUN
Nie klikaj w linki!

N

Instytucje panstwowe wysytaja
darmowe Alerty RCB, a nie

Telefon od:

policjanta, wnuczka lub
pracownika banku z prosbg o
pilne przekazanie gotowki, haset
lub przelania srodkéw na
bezpieczne konto.

N

wezwania do zaptaty
ROZtACZ SIE @
Policja, ani bank NIGDY nie
prosza o gotowke ani hasta przez

telefon.

Zadzwon do bliskich lub na 112.

Szokujace nagtéwki (())
petne wykrzyknikéw

(np. UDOSTEPNLJ!

Zabraknie chleba i paliwa !!!)

ZATRZYMAJ PANIKE. %
Zastosuj regute 5 pytan:
Kto to napisat, jaki ma cel, kiedy
zostata wystana, co doktadnie
oferuje, skad pochodzi.
Korzystaj z oficjalnych
rzagdowych zrédet (strony

z koncowka .gov.pl)




Cyberprzestepczosc

Bezpieczny Senior w Sieci - Twoja Tarcza Przed
Cyberprzestepcami

Silne hasta to podstawa

-Uzywaj réznych haset do
réznych kont.

-Tworz hasta z liter, cyfri
znakéw specjalnych (np.
Kwiat!2026).

-Nie zapisuj haset w miejscach
tatwo dostepnych dla innych.

Aktualizacje i ochrona urzadzen

-Regularnie aktualizuj system

i aplikacje w telefonie

i komputerze.

-Zainstaluj program
antywirusowy i nie wytaczaj go.
-Nie Sciagaj plikow z
niepewnych Zrédet.

Bezpieczne zakupy online

-Kupuj tylko w zaufanych
sklepach z opiniami.

-Sprawdzaj, czy adres strony
zaczyna sie od https:/ (ktodka
w przegladarce).

-Nigdy nie podawaj danych
karty ptatniczej na podejrzanych
stronach.

Zasady zdrowego rozsadku

-Nie ufaj zbyt pieknym ofertom
,Na wyciagniecie reki”.

-Pamietaj: cyberprzestepcy czesto
podszywajg sie pod instytucje,
przyjaciot, wnukéw.

-W razie watpliwosci - przerwij
rozmowe lub wyloguij sie i sprawdz
informacje u kogo$ zaufanego.
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Twoj bezpieczny dom:
Zapasy na 3 dni

Co przygotowac, gdy zabraknie pradu, wody lub nie
bedzie mozna wyjs¢ z domu

4 ™
m Woda i jedzenie

e min. 3 litry wody
butelkowanej na osobe na
dobe

e 7ywnos¢ z dtugim terminem
waznosci, niewymagajaca
gotowania ani lodowki
(suchary, konserwy, dania w
stoikach, batony)

\, J

,
0 Zdrowie i higiena

na state (na min. 3 miesigce)
e podstawowa apteczka,

mokre chusteczki, mydto,
worki na smieci

\.

e zapas lekéw przyjmowanych

J

r 1
Swiatto i ciepto

¢ |atarka na baterie lub korbke
(unikaj swieczek, jesli jestes
sam/-a-to wystepuje ryzyko
pozaru)

e radio na baterie, zapasowe
baterie, zapatki/zapalniczka,
ciepty koc

7

Sprzet i pieniadze

e zapas gotowki w matych
nominatach (bankomaty i

pradu)
e natadowany powerbank do
telefonu

terminale nie bedg dziata¢ bez

~




Zrozumiec¢ Alarmy i Schronienia

Dzwiek MODULOWANY (3 minuty)
I'))) =OGLOSZENIE ALARMU.

W1tacz radio, wejdz na gov.pl/rcb.

Oczekuj Alertu RCB (SMS).

Dzwiek CIAGLY (3 minuty)
I )) CEE———  =ODWOLANIE ALARMU.

Aplikacja RSO:
Pobierz bezptatnga aplikacje Regionalny System Ostrzegania (RSO)

na swoj telefon, by otrzymac powiadomienia o zagrozeniach.

Ztota zasada:
Szukaj pomieszczen z grubymi Scianami, na najnizszej kondygnaciji,
bez okien (np. wtasna piwnica)

Miejsce Doraznego Ukrycie Schron
Schronienia (w petni hermetyczny)
(np. pomieszczenie na
nizszych kondygnacjach)




Gdy trzeba dziataé:

Sytuacje Kryzysowe
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Brak pradu (Blackout)

Odtacz z gniazdek wszystkie sprzety (by
uniknac spiecia, gdy nagle prad wrdci).
Oszczedzaj ciepto - zbierz domownikow
w jednym pokoju.

Nie otwieraj niepotrzebnie lodéwki

i zamrazarki.

Wybuch lub strzaty

Natychmiast padnij na ziemie i oston gtowe
rekami.

Znajdz grubg ostone ( mur, zagtebienie
terenu), odsun sie od okien.

Pod zadnym pozorem nie korzystaj z wind.
Uciekaj schodami.

Pozar

Zakryj usta i nos mokrym materiatem (chroni
przed trujgcym dymem).

Jesli pali sie olej lub ttuszcz na patelni -

NIE LEJ WODY! Przykryj szczelnie pokrywka
lub kocem.

Nie otwieraj okien (tlen podsyca ogien).



Pierwsza pomoc

Sprawdz i reaguj
Podejdz, potrzasnij za ramie
i zapytaj gtosno:
Styszysz mnie?
Odchyl gtowe do tytu
i przez 10 sekund nastuchuj oddechu.

+p

Wezwij pomoc (112) :
Powiedz wyraznie: 112
I Gdzie jestes? Co sie stato? lle oséb

potrzebuje pomocy?
Nie roztaczaj sie pierwszy! [

- Jesli
Jesh NIE ODDYCHA
ODDYCHA: )

Uciskaj rytmicznie srodek

Utoz osobe klatki piersiowej
bezpiecznie na boku (30 ucisnieé, 2 wdechy).

(pozycja boczna Poszukaj w poblizu
ustalona). automatycznego

defiblyratora (AED).



Ewakuacja krok po kroku

Jesli stuzby nakaza ewakuacje - nie dyskutuj i nie zwlekaj.
Zycie jest cenniejsze niz dobytek !

Krok 1: Zabezpiecz dom
Zakrec gtéwny zawor gazu i wody. Odtacz prad.
Oproznij lodowke, jesli pozwala na to czas.

Krok 2: Ubierz sie madrze
Ubierz sie na cebulke, stosownie do pogody. Zatéz wygodne
buty z gruba podeszwa. WAZNE: Unikaj ubrar w kolorach

ochronnych (zielony, braz, moro) - nie mozesz wygladac jak
zotnierz.

Krok 3: Wez plecak
Zabierz ze sobg przygotowany plecak ewakuacyjny, wazne
dokumenty, oraz swoje zwierzeta w transporterze.

Krok 4: Wyjdz bezpiecznie
Zamknij drzwi na klucz. Udaj sie pieszo w wyznaczone
przez stuzby miejsce zbidrki (nie blokuj drég samochodem).

Nie /awgg — ﬁagz — pomb? i/ng,m



Checklista: Twoj plecak

ewakuacyjny
A Kazdy domownik (réwniez dzieci) powinien miec¢
SWOJ WEASNY spakowany plecak, gotowy do
= zarzucenia na ramie. Oznacz co juz masz! O
Dokumenty i zdrowie Przetrwanie i sprzet
dowdd osobisty, akty butelka z filtrem i zapas
witasnosci, gotowka D wody
pendrive z kopiami positki na 3 dni (np. suche,
dokumentéw D konserwy, batony)
notes i otéwek/dtugopis otwieracz do konserw i

D komplet sztu¢cow

latarka, radio i zapasowe

leki osobiste(zapas) i

apteczka — D baterie

mydto, zel do dezynfekciji, powerbank i kabel do
worki na $mieci D telefonu

maski ochronne i mokre ubranie na zmiane,
chusteczki kurtka, Spiwor

oo gJgogd

zapatki lub zapalniczka,

D gwizdek

Umiesé ﬂw w Zo‘fw& V&ﬁf%/mﬁm m:’ﬁ'sow . w szbli/o w /orzwgw d‘w.



Wazne kontakty

Moje wazne numery
(Wpisz dtugopisem)

Numer alarmowy: 112

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Operator sieci komorkowej (blokada
(0] 1] 0] 8 LU 1) [

oooooooooooooooooooooooooooooo
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