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Bezpieczenstwo

i dobrobyt spolecznosci
to nasza wspolna
odpowiedzialnos¢

W tej broszurze znajdziesz
wskazowki, jak przygotowac sie
na powazne incydenty lub
zaktécenia w dziataniu podsta-
wowych ustug, ktére moga mieé
wplyw na zycie codzienne.

Islandia jest bezpiecznym krajem ze

skutecznym systemem ochrony ludnosci.

W ostatnich latach doSwiadczyliSmy
zardéwno klesk zywiotowych, jak

i globalnej pandemii. Jednoczesnie
zmienila sie sytuacja w zakresie
bezpieczenstwa, przynoszac nowe
wyzwania. Miedzynarodowe napiecia
i konflikty zbrojne w Europie i poza nig
moga réwniez mie¢ wptyw na Islandie.

Wspblczesne spoleczenstwa stajg sie
coraz bardziej podatne na zagroZenia.
JesteSmy coraz bardziej uzaleznieni od
energii elektrycznej, telekomunikacji
iimportu najpotrzebniejszych
artykuléw. Przerwy w dostawach
energii elektrycznej lub tgcznosci

telekomunikacyjnej moga zaktécaé
funkcjonowanie podstawowych
ustug. W takich sytuacjach dostep do
najpotrzebniejszych artykutéw moze
by¢ ograniczony, a obciazenie stuzb
ratunkowych moze wzrosnac.

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu
mozesz tymczasowo zaspokoic
podstawowe potrzeby swojego
gospodarstwa domowego i wspierac
ludzi wokét Ciebie. Wazne jest, aby
sporzadzi¢ plan awaryjny

i zgromadzi¢ zapasy wody, zywnoSci
oraz najpotrzebniejszych artykutéw
wystarczajacy na co najmniej trzy

dni. Ta broszura pomoze Ci w takich
przygotowywaniach. Kiedy wiecej os6b
jest dobrze przygotowanych, ratownicy
sg w stanie lepiej pomoc tym, ktorzy
najbardziej potrzebuja pomocy. Dzieki
przygotowaniu zwiekszamy zar6wno
wlasne bezpieczenstwo, jak i odpornosc
calej spolecznosci na sytuacje
kryzysowe.
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Odpornosc¢
spolecznosci
w sytuacjach

kryzysowych

Bezpieczenstwo i dobrobyt

spotecznosci to nasza
wspOlna odpowiedzialnos¢

Odpornosé

na sytuacje
Kkryzysowe to
zdolnos¢ systemu
lub spoleczno-

§ci do unikania
Kkryzysow, ograni-
czania ich skut-
kow lub prze-
zwyciezania ich
dzieki dzialaniom
zapobiegawczym
i reagowaniu na
zagrozenia.

System ochrony ludnoSci ma na celu zapewnienie
bezpieczefistwa spotecznosci w sytuacjach
zagrozenia. Organy publiczne odpowiadaja
przede wszystkim za planowanie i koordynacje
dziatan, jednak bezpieczefistwo mozna

zapewni¢ tylko dzieki zaangazowaniu nas
wszystkich — poszczegélnych oséb, rodzin, firm,
przedsiebiorstw, organizacji i instytucji.

Najwazniejsze jest przygotowanie

Odpornos¢ spotecznosci w sytuacjach kryzysowych
przejawia sie w naszej zdolnosci do utrzymania moz-
liwie najwiekszej cigglosci funkcjonowania w obliczu
takich sytuacji, szybkiego i wtaSciwego reagowania,
dokladania wszelkich staran, by zapewni¢ podstawowe

ODPORNOSC SPOLECZNOSCI W SYTUACJACH KRYZYSOWYCH



ustugi, oraz tworzenia warunkéw do odbudowy. Silna

odpornos¢ na sytuacje kryzysowe opiera sie na sprawnej
organizacji, wydajnych systemach i wspoétpracy, ale
przede wszystkim na przygotowaniu kazdego z nas

i gotowosci do zaangazowania sie.

Planowanie zmniejsza niepewnosé

Nie wszystkim kryzysom mozna zapobiec. Dlatego tak
wazne jest planowanie. Plany awaryjne okreslaja role,
pozwalaja skrocic czas reakcji i zmniejszaja niepew-
no$¢ wtedy, gdy ma to najwieksze znaczenie. Pozwalaja
one stuzbom ratunkowym chronié¢ kluczowe obszary
funkcjonowania, wspiera¢ grupy szczeg6lnie narazone
oraz ustalac priorytety w zakresie wykorzystania zaso-
bow w zalezno$ci od potrzeb ludnoSci.

Ta broszura pomoze Ci przygotowac prosty plan
awaryjny dla Twojego gospodarstwa domowego. Plan

powinien opiera¢ sie na rzeczywistych potrzebach.

ODPORNOSC SPOLECZNOSCI W SYTUACJIACH KRYZYSOWYCH



Miej odpowiednie
informacje

Wazne jest, aby miecC
odpowiednie informacje.

Chaos
informacyjny

jest czeScia naszej
codziennoS$ci

i moze bezposred-
nio wplywaé

na nasze postawy,
zachowania
idecyzje.

Dlatego wazne
jest krytyczne
mys$lenie.

Terminowe i rzetelne informacje moga miec
kluczowe znaczenie w sytuacji kryzysowe;j.

W obliczu zagrozenia ludnosc potrzebuje dostepu
do rzetelnych informacji o tym, co sie dzieje, jakie
ryzyko sie z tym wiaze oraz jakie dziatania najle-
piej podjac, aby chronic siebie i swoich bliskich.

Sledzac komunikaty i zalecenia organéw publicznych,
mozemy podejmowac $wiadome decyzje, szybciej
reagowac i ograniczac ryzyko. Informacje w sytuacjach
awaryjnych maja zasadnicze znaczenie zardwno dla
reagowania, jak i dla zapobiegania.

W sytuacji awaryjnej informacje moga by¢ czesto
mylace, niejasne, a nawet bledne. Informacje moga

sie szybko rozprzestrzenia¢, szczegblnie w mediach
spotecznoSciowych. Istnieje ryzyko rozpowszechniania
niezweryfikowanych informacji.

Sytuacja awaryjna moze ulec pogorszeniu, jesli

ludzie bedg postepowaé wedtug nieprawdziwych
informacji. Nieprawdziwe informacje moga powodowac
niepotrzebne obawy i nieporozumienia lub prowadzi¢
do podejmowania btednych decyzji.

MIE) ODPOWIEDNIE INFORMACJE



MIEJ ODPOWIEDNIE INFORMACJE

Nalezy pamieta¢
o nastepujacych
kwestiach

/'\
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[ ]

Jesli tacznosé internetowa i/lub
telefoniczna nie dziata i wystepu-
ja przerwy w dostawach energii,
warto mie¢ radio, ktore dziata bez
zasilania sieciowego.

7

Jak uzyskac informacje
bez elektrycznosci
i Internetu?

®

Jakie jest zrodto otrzymywanych
przez nas informacji?

Nalezy zwrocic uwage na date
i kontekst. Stare informacje
moga wydawac sie nowe.

Q

Nalezy uwazaé na wszystko,
co wywotuje silne emocje
lub brzmi nietypowo. Nalezy do-
ktadnie przyjrzec sie sprawie.

9,

Nie nalezy przekazywac
informacji, jesli nie jestes
pewien, czy sa prawdziwe.






Przygotuj sie

Lepsze przygotowanie,
silniejsza spotecznosc

W przypadku wystapienia powaznych incydentow
ratownicy musza skoncentrowac sie na osobach
znajdujacych sie w trudnej sytuacji, ktore
najbardziej potrzebuja pomocy. Im wiecej osdb sie
przygotuje, tym lepiej ratownicy poradza sobie

z sytuacja, co zwieksza odpornos¢ spotecznosci
na sytuacje kryzysowe.

PowinniSmy zadbac¢ o to, aby moc zaspokoié swoje
podstawowe potrzeby przez co najmniej trzy dni.
Dzieki temu w sytuacji zagrozenia pomoc dotrze do
tych, ktorzy jej najbardziej potrzebuja, co zmniejszy
obcigzenie stuzb ratowniczych.

Niezaleznie od tego, czy mieszkasz sam, czy z rodzing,
prosty plan postepowania na wypadek sytuacji kryzy-
sowej w gospodarstwie domowym pomoze Ci wlasciwie
reagowac i lepiej radzi¢ sobie ze skutkami powaznych
zdarzen. Wazne jest, aby uwzglednic¢ wlasna sytuacje

i zastanowic sie, jak moze na nig wptyna¢ rozlegta

i dlugotrwatla przerwa w dostawie energii elektrycznej
ilacznosci telekomunikacyjnej lub powazne zaklécenia
w funkcjonowaniu innych podstawowych ustug.

Przygotowanie nie oznacza oczekiwania na najgorsze,
ale gotowo$¢ na sytuacje kryzysowe.

PRZYGOTUJ SIE

Przygotuj sie na
utrate dostepu do
energii elektrycz-
nej. Przygotuj sie
na ograniczony
dostep do infor-
macji. Przygoto-
wanie ma kluczo-
we znaczenie dla
gospodarstwa
domowego, jesli
wystapi przerwa
w dostawie pradu.



Naladuj telefony,
komputery

i powerbanki

W razie
zagrozenia;

przechowuj takze

radio

i zapasowe baterie
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w bezpiecznym
miejscu.

Infrastruktura elektryczna

Dlugotrwale przerwy w dostawie energii elektrycznej,
spowodowane na przyktad kleskami Zzywiotlowymi,
ekstremalnymi warunkami pogodowymi, aktami sabo-
tazu, wypadkami lub awariami system6éw, mogg mie¢
powazne skutki dla zycia codziennego i funkcjonowania
podstawowych ustug, zwlaszcza jesli nie zadbano

o awaryjne zrodla zasilania.

Musimy by¢ przygotowani na brak pradu. Wazne jest, aby
przygotowac sie na ograniczony dostep do informacji,
utrudniong komunikacje, trudnosci z przygotowywaniem
positkow oraz mozliwo$¢ ograniczonej dostepnosci cieplej
wody lub jej catkowity brak. Przygotowanie na sytuacje
kryzysowe oznacza zdolno$¢ do zapewnienia normalnego
funkcjonowania gospodarstwa domowego i ograniczenia
niepewnoSci w najtrudniejszych momentach.

Aby ograniczy¢ wptyw przerw w dostawie pradu, nalezy
zadbac¢ o o$wietlenie, mozliwo$¢ przygotowywania
positkow, tadowania urzadzen i ogrzewania domu. Zrob
pierwszy krok: porozmawiaj z ludzmi wokoét siebie

i przygotuj sie na dtugotrwatlg utrate dostepu do energii
elektryczne;j.

P Miej latarke i wystarczajaca liczbe baterii w domu
lub inne oSwietlenie, ktére dziata bez pradu z sieci.

» Sprawdz, czy mozesz przygotowac sie
do gotowania bez dostepu do pradu z sieci.

» Miej przygotowany powerbank do tadowania urzadzei
elektronicznych.

Ogrzewanie domowe

W przypadku awarii ogrzewania domowego temperatura
w pomieszczeniach moze szybko spas¢, szczegoblnie

PRZYGOTUJ SIE



W najzimniejszych miesigcach roku. Wiekszo$¢ domow
jest ogrzewana za pomocg gorgcej wody, dlatego
zaklocenia w dziataniu sieci cieptowniczej moga
znaczaco wplynaé na warunki panujace w domu.

Reagowanie polega na ograniczeniu strat ciepta, utrzy-
maniu jak najwyzszej temperatury w pomieszczeniach
oraz dbaniu o zdrowie domownikow. Warto wiedziec,
jak utrzymac ciepto w jednej czeSci domu oraz jak
postepowac, gdy przez dluzszy czas w pomieszczeniach
panuje niska temperatura.

Przygotowanie na sytuacje kryzysowe oznacza rdbwniez
solidarno$¢ z osobami, ktore nie sg w stanie zadbaé

0 swoje bezpieczenstwo, oraz gotowos¢ do udzielenia
im pomocy.

» Miej pod reka ciepta odziez, koce i niezbedne
wyposazenie.

P Ograniczaj straty ciepta i w razie potrzeby zamknij
czeS¢ pomieszczen.

P Sprawdz, gdzie szukac schronienia, jesli ogrzewanie
domowe nie bedzie dziata¢ przez dtuzszy czas.

Zywnosc i woda pitna

Wazne jest, aby kazde gospodarstwo domowe utrzy-
mywatlo zapasy zywnoéci i wody pitnej oraz aby mogto
gotowacé bez elektrycznosci. Upewnij sie, ze Twoje go-
spodarstwo domowe ma wystarczajgca ilo$¢ zapaséw na
przynajmniej trzy dni.

Warto wybrac¢ wysokoenergetyczng zywno$c o diugim
terminie przydatnoSci wymagajaca niewielkiej obrobki
termicznej lub niewymagajaca jej wcale, np. konserwy
i produkty suszone. Takg zywnoS¢ nalezy przechowy-

PRZYGOTUJ SIE

Jesli masz nad-
wyzki, podziel sie
zapasami z sasia-
dami, rodzing

i znajomymi.
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Woda do picia
i gotowania

Powinienes$
przygotowac
wystarczajaca
ilos¢ wody do
picia i gotowa-
nia dla swojego
gospodarstwa
domowego na co
najmniej trzy dni.
Przechowuj wode
w zamknietych
pojemnikach

w chtodnym,
suchym miejscu.
Zaleca sie regu-
larne odnawianie
zapasow wody.

Powiniene$
zalozy¢,
ze przez jaki$

czas nie bedziesz

mogl dokony-
wac platnosci

elektronicznych.

waé w chtodnym, suchym i ciemnym miejscu, a zapasy
powinny by¢ regularnie odnawiane.

Pamietaj o potrzebach wszystkich grup, na przykitad
niemowlat i os6b, ktére wymagaja specjalnej diety.

Nalezy wiedzie¢, co zrobic, jesli trzeba przygotowaé
posilek bez zasilania z sieci. Jesli chtodziarki i zamrazarki
nie dzialaja, najpierw nalezy wykorzysta¢ zywno$¢

z lodowki, a nastepnie z zamrazarki, dopoki jest zimna.
Dbaj o higiene i nie spozywaj zywnosci, ktéra moze

by¢ zepsuta.

Pieniadze i systemy ptatnosci

Chociaz systemy ptatnoSci w Islandii sg na og6t bez-
pieczne i wydajne, cyberataki, btedy ludzkie, awarie
systemoéw lub przerwy w dostawie pragdu moga powo-
dowa¢ tymczasowe zakldcenia. Takie zakt6cenia moga
mie¢ wplyw na platnosci karta, ptatnosci zblizeniowe
i bankowos¢ internetowa.

Przygotowanie finansowe oznacza mozliwos¢ zakupu
niezbednych produktéw i wykonania ptatnosci, nawet
gdy ustugi cyfrowe sg wylaczone. Wazne jest, aby mie¢
w domu gotéwke. Kwota zalezy od liczby os6b w gospo-
darstwie domowym i od tego, jakie towary trzeba kupo-
wac dla gospodarstwa domowego i jego cztonkow.

» Zadbaj o to, aby mie¢ wiecej niz jeden Srodek ptatniczy.
> Miej przygotowana gotéwke na zakupy.

> Miej przygotowane karty ptatnicze i numery PIN na
wypadek, gdyby ptatnosci zblizeniowe nie dziataty
podczas przerwy w zasilaniu.

PRZYGOTUJ SIE



Komunikacja i transport

Zaklécenia w dziataniu system6w telekomunikacyjnych
i transportowych moga znaczaco wptyna¢ na komuni-
kacje, rozpowszechnianie informacji oraz zdolnosc¢ do
poszukiwania lub wzywania pomocy. Zakt6cenia moga
wystapi¢ z powodu klesk zywiotowych, wypadkow,
cyberatakéw lub przerw w dostawie pradu.

Zaktocenia w transporcie i dziataniu systeméw komu-
nikacyjnych

Przygotowanie na sytuacje kryzysowe oznacza zapew-
nienie sobie dostepu do informacji, mozliwosci kontaktu
z bliskimi oraz wiedzy, jak dotrze¢ we wlaSciwe miejsce,
gdy zmienig sie okolicznoSci. Dobrze jest mie¢ pod reka
wydrukowane informacje, takie jak wazne numery tele-
fonow i wskazéwki dojazdu. Wazny jest rtowniez dostep
do radia zasilanego bateriami. Kanalem alarmowym RUV
jest Ras 2, na ktérym w sytuacjach kryzysowych nadawa-
ne beda komunikaty wtadz skierowane do ludnosci.

Ustal miejsce spotkania

Na wypadek zaklécenr w komunikacji warto wcze$niej
ustali¢ miejsce spotkania oraz to, kto zaopiekuje sie
dzie¢mi i innymi osobami potrzebujacymi pomocy. War-
to rowniez zastanowic sie, ktore Srodki transportu i trasy
sg niezawodne, zwlaszcza jesli mieszkasz w odosobnio-
nym miejscu lub potrzebujesz pomocy od innych.

P Zadbaj o dostep do informacji bez elektrycznosci lub
Internetu, w tym za posrednictwem radia i materiatow
drukowanych.

P Ustal miejsce spotkania oraz podziel obowigzki
w rodzinie i najblizszym otoczeniu.

p» Sprawdz mozliwosci transportu i inne opcje na wypadek,
gdyby zwykte trasy byty zamkniete.

PRZYGOTUJ SIE
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| Sporzadz plan awaryjny

Planowanie jest podstawa dobrego przygotowania.
Pozwala okresli¢, jakie przeszkody musimy po-
konaé, wspoélnie podejmowac decyzje dotyczace
najwazniejszych dziatan i wtasciwie reagowac

w sytuacji kryzysowej. To, jakie przygotowania
beda dla Ciebie najbardziej odpowiednie, zalezy od
Twojej sytuacji zyciowej, stanu zdrowia i miejsca
zamieszkania.

SPORZADZ PLAN AWARYJNY



Opracowanie planu pozwala lepiej sie przygotowac na
sytuacje kryzysowe, ograniczy¢ niepewnos¢ i dluzej
radzi¢ sobie w trudnych warunkach. Przygotowania
moga przybiera¢ rézne formy. Wszyscy mozemy co$
zrobi¢. Najwazniejsze jest zaczac sie przygotowywac.

Nie musisz robi¢ wszystkiego na raz. Jesli przygotowania

wydaja Ci sie trudne, mozesz zrobi¢ to etapami.

Plan awaryjny dla
gospodarstwa domowego

Plan dla gospodarstwa domowego powinien obejmowac

zapasy i wyposazenie wystarczajgce na co najmniej
trzy dni, z uwzglednieniem potrzeb domownikéow i
zwierzat, na przyktad lekdw, sprzetu pomocniczego,

zywnosci dla niemowlat, karmy dla zwierzat oraz innych

niezbednych artykutéw wymagajgcych wczesniejszego
przygotowania.

Warto przechowywa¢ wydrukowang kopie planu w miej-

scu znanym wszystkim domownikom. Plan dla gospodar-

stwa domowego moze zawiera¢ szczegétowe informacije,
w tym odpowiedzi na kilka kluczowych pytan:

» Co moze sie wydarzyc?
» Jak mozemy zmniejszy¢ ryzyko wypadkow i szkod?

P Jak mozemy sie przygotowac i zareagowac
w przypadku sytuacji kryzysowej?

Sprzet i zapasy na wypadek sytuacji kryzysowej nie
muszg by¢ przechowywane w jednym miejscu. Najwaz-
niejsze, aby byly tatwo dostepne, a wszyscy domownicy
wiedzieli, gdzie sie znajduja. Nalezy poinformowaé

o planie domownikéw, zwlaszcza dzieci, regularnie go
omawiac i przypominac najwazniejsze zasady.

SPORZADZ PLAN AWARYINY

Warto sporzadzié
liste niezastapio-
nych przedmiotéw
- zaréwno
cennych, jak

i majacych
wartosé
sentymentalng -
aby wiedzieé, co
zabrac ze soba

w razie ewakuacji.
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Lista kontrolna
najpotrzebnigjszych artykutdw

Ponizej znajduje sie lista najpotrzebniejszych artykutow,

ktore pozwola gospodarstwu domowemu przetrwaé co

najmniej trzy dni, na przyktad w przypadku przerwy
w dostawie pradu lub wody albo braku mozliwosci zrobie-
nia zakupow. IloS¢ potrzebnych zapasow zalezy od liczby

domownikow i ich indywidualnych potrzeb. Takie najpo-
trzebniejsze artykuty powinny byc tatwe do znalezienia,

dostepne i regularnie sprawdzane.

Wiecej informacji
mozna znalez¢
na stronie
internetowej
Czerwonego
Krzyza pod
adresem
3dagar.is
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Zapasy i najpotrzebniejsze
artykuty

Woda

Zywnosé w puszkach
Zywnosé suszona
Otwieracz do puszek
Koce

Gotowka, karty
ptatnicze i paszporty

O OOOodd

Leki

Przybory toaletowe
Szczoteczka do zebow
Pasta do zebow

Mydto

Produkty menstruacyjne
Pieluchy

Chusteczki nawilzane

Oooooaon

Papier toaletowy

Bezpieczenstwo,
Swiatto i zasilanie

[

OO0 OO00000 O00

Apteczka pierwszej
pomocy

Narzedzie wielofunkcyjne
Tasma naprawcza

Kuchenka turystyczna
lub grill gazowy

Zbiornik z gazem
Swiece

Zapalniczka lub zapatki
Latarka

Baterie

Radio na
baterie

Powerbank
tadowarka

Wydrukowana lista
waznych numerow
telefonow

SPORZADZ PLAN AWARYJNY



Postepuj zgodnie
z instrukcjami

To, jakie miejsce bedzie
najbezpieczniejsze, zalezy od
aktualnych okolicznosci.

POSTEPUJ ZGODNIE Z INSTRUKCJAMI

W niektérych sytuacjach, na przyktad w ekstremalnych
warunkach pogodowych, przy zagrozeniu zanieczysz-
czeniem lub w przypadku innych niebezpiecznych
zdarzen, najbezpieczniej jest pozosta¢ w pomieszcze-
niach. Nalezy by¢ przygotowanym na to, ze w takich
przypadkach przez pewien czas trzeba bedzie pozostac
w domu i korzysta¢ ze zgromadzonych zapasow.

Upewnij sie, Ze masz wystarczajgco duzo zywnosci,
wody, lekéw i innych niezbednych artykutéw, aby
przetrwac kilka dni. Sled? oficjalne ogloszenia

w mediach i nie wychodZ na zewnatrz, chyba ze
wyraznie wskazano, Ze jest to bezpieczne.
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Zanim
wyjdziesz
zdomu

Zamknij wszystkie
okna i zamknij
wszystkie drzwi
na klucz.

Upewnij sie, ze dom
jest ogrzewany,
i wytacz urzadzenia
elektryczne, jesli
jest na to czas.

i
«», Cd

Warto pozostawié
wilaczone Swiatta
przy wejsciu
i przy drzwiach
wejsciowych.

AN

EVACUATED

Po ewakuacji domu
umiesc informacje
o ewakuacji na
drzwiach lub
w oknie.
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Ewakuacja

Ewakuacja jest przeprowadzana w celu ochrony
ludnoéci, gdy wymaga tego sytuacja. Postepujac
zgodnie z instrukcjami organéw publicznych, dbamy
o0 bezpieczefistwo wlasne i innych oséb.

Wazne jest odpowiednie przygotowanie sie na

wypadek koniecznosci ewakuacji zdomu. Warto mieé
wydrukowane listy najpotrzebniejszych artykutéw oraz
plan awaryjny dla gospodarstwa domowego.

W chaosie towarzyszacym sytuacji kryzysowej tatwo
przeoczy¢ wazne kwestie. Dobrym rozwigzaniem jest
przechowywanie najwazniejszych rzeczy do zabrania

w razie ewakuacji w wyznaczonym miejscu, tak aby byly
zawsze gotowe.

Jednym z najwiekszych czynnikéw stresu w sytuacjach
kryzysowych jest oddzielenie od bliskich. Rodzina
powinna zatem uzgodnic¢ miejsce spotkania, zanim
cokolwiek sie stanie. W przypadku ewakuacji wazne
jest, aby wiedzie¢, gdzie sie udac i jak mozna sie
skontaktowac¢ z bliskimi.

Zwierzeta

Jesli pozostanie w pomieszczeniach jest
najbezpieczniejsza opcja, wazne jest, aby mie¢ ilos¢é
karmy, wody i niezbednych zapaséw dla zwierzat
wystarczajaca na kilka dni. Nalezy rowniez wzig¢ pod
uwage leki, higiene i inne potrzeby zwierzecia.

Na wypadek ewakuacji nalezy mie¢ plan awaryjny

dotyczacy zwierzat i uwzglednic je w planie dla
gospodarstwa domowego.

POSTEPUJ ZGODNIE Z INSTRUKCJAMI



W przypadku pobytu w o$rodku zbiorowego
zakwaterowania lub innym miejscu publicznym nalezy

mie¢ odpowiednie akcesoria, takie jak transporter,
obroza, smycz i inne przedmioty niezbedne do
zapewnienia bezpieczefistwa zwierzetom i otoczeniu.

Osrodki zbiorowego
zakwaterowania

Osrodki zbiorowego zakwaterowania moga by¢
otwierane i organizowane w krotkim czasie, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo i schronienie osobom
dotknietym kleskami zywiotowymi lub innymi
powaznymi zdarzeniami. Osobom przebywajacym

w takich oSrodkach zapewnia sie, w zalezno$ci od
potrzeb, podstawowe $rodki niezbedne do zycia, takie
jak zywno$¢, schronienie i odziez, a takze dodatkowe
formy pomocy, w tym pierwsza pomoc, wsparcie
psychologiczne, poradnictwo i informacije.

0Osrodki zbiorowego zakwaterowania znajduja sie
zwykle w szkotach lub innych odpowiednich miejscach,

zaleznie od okolicznoSci.

POSTEPUJ ZGODNIE Z INSTRUKCJAMI

Informacje

na temat lokali-
zacji oSrodkow
zbiorowego za-
kwaterowania
mozna znalez¢
na stronie inter-
netowej Czerwo-
nego Krzyza.
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Grupy
szczegolnie
narazone

Pomysl o innych osobach

Sytuacje kryzysowe wplywajq na ludzi na r6zne
sposoby, a niektore grupy sg bardziej podatne na
zagrozenia niz inne. Na przyklad dzieci, osoby starsze,
osoby niepelnosprawne, osoby obcego pochodzenia,
ktére niedawno przeniosty sie do kraju, a takze osoby
chore sg szczegblnie narazone podczas sytuacji
awaryjnych. Wazne jest, aby osoby korzystajgce na co
dzien z pomocy nadal otrzymywaly niezbedne wsparcie
w sytuacji kryzysowe;j.

Warto oméwic z rodzina, znajomymi, sgsiadami, opieku-
nami lub pracownikami opieki spotecznej, jaka pomoc
moze by¢ potrzebna w sytuacji kryzysowej, niezaleznie
od tego, czy nalezy pozosta¢ w domu, czy tez opuscié
dom i udac sie w bezpieczniejsze miejsce.

20 GRUPY SZCZEGOLNIE NARAZONE



o [ ] -
Spedzaj czas
D z l e c l zrodzina, robiac
co$ przyjemnego,
5 aby oderwa¢
Badz O becny mys$li od sytuacji
oraz pomoc

zlagodzic strach
i niepokéj.

Dzieci mogg odczuwacé przerazenie i niepewnosé, jesli
doswiadczaja powaznych zdarzen w bezposrednim
otoczeniu. Reakcje i postawy najblizszych moga pomoc
im poradzi¢ sobie w trudnych okolicznoSciach, ale

jesli nie zachowamy ostroznosci, mogg tez pogorszy¢
sytuacje. Dzieci w r6znym wieku wyrazaja swoje uczucia
na rézne sposoby. Wazne jest, aby by¢ przy nich

i obserwowac oznaki stresu lub niepokoju.

Wyjasnij dzieciom
Wyjasnij dzieciom, co sie stato, w spos6b dostosowany
do ich wieku i dojrzaloSci. Wazne jest, aby by¢
szczerym i méwié prawde. Dzieki temu lepiej

rozumiejg one sytuacje oraz unikajg niepotrzebnego
strachu i niepokoju. Staraj sie zachowac jak najwiecej
normalno$ci w codziennym Zyciu dzieci. Staraj sie, aby
positki, pora snu, uczeszczanie do szkoty i odpoczynek
byly jak najbardziej regularne.

DZIECI




Dobre

samopoczucie

Zadbaj o swoje
dobre samopoczucie

W trudnych okoliczno$ciach normalne jest
do$wiadczanie strachu, niepokoju, niepewnosci,
negatywnych mys$li, a nawet poczucia beznadziei.
Niektdrzy z nas sg bardziej wrazliwi niz inni. Mozemy
zrobi¢ wiele, aby poprawi¢ nasze samopoczucie.

Skup sie na rzeczach, na ktére masz wptyw, i wybierz
dziatania, ktére pomoga Ci zachowac koncentracje

i spokéj. Staraj sie w miare mozliwoSci utrzymac
codzienng rutyne, na przyklad regularne pory positkow.

Dbajcie o siebie nawzajem

Pozostawaj w kontakcie ze znajomymi, rodzing
i sgsiadami. Wspolne spedzanie czasu daje nam site
i przypomina, Ze nie jeste$Smy sami.

Stres i niepewno$¢ moga miec znaczacy wplyw

na samopoczucie, niezaleznie od tego, czy sytuacja
jest spowodowana sitami natury, czy tez dziataniami
czlowieka. Milo§¢ i solidarno$¢ sg bardzo wazne

w trudnych czasach.
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Jesli Ty lub Twoi
bliscy czujecie
sie zle lub potrze-
bujecie pomocy,
zapraszamy do
kontaktu

z infolinig pod
numerem 1717.
Mozesz rowniez
skontaktowac sie
ze stuzba zdrowia

pod n

umerem

1700 lub organi-

zacja
pod n
1799.

Pieta
umerem

DOBRE SAMOPOCZUCIE



Punkty pomocy

w sytuacji
kryzysowej

/biorowa sita zjednoczone
spotecznosci

Jednym z elementéw systemu ochrony ludnosci po wy-
stapieniu sytuacji kryzysowych jest tworzenie punktéw
pomocy, w ktorych osoby potrzebujgce moga uzyskac
tymczasowe wsparcie. Punkty pomocy sg przeznaczone
dla mieszkahicéw obszaréw dotknietych sytuacja kryzy-
sowg oraz stanowia centralne miejsce, w ktérym mozna
uzyskac informacje, porady i inne formy pomocy.

Punkty te ulatwiaja dostep do ustug, koordynuja
udzielanie pomocy i wspierajg mieszkancéw w powrocie
do normalnego zycia. Ich celem jest wspieranie 0s6b

i spotecznosci w odbudowie po sytuacji kryzysowej.

Gdy dochodzi do powaznych zdarzen, niezbedne sg
solidarno$¢ i wspotpraca. Aby spoteczno$ci mogty
podnies¢ sie po sytuacji kryzysowej, konieczna jest
wspolpraca os6b prywatnych, instytucji i lokalnych
organizacji. Odbudowa, rekonstrukcja i remonty
powinny obejmowac réwniez dzialania, ktére pomoga
ludziom ponownie poczu¢ sie bezpiecznie.

PUNKTY POMOCY W SYTUACJI KRYZYSOWE])

Dzieki wysokiej

odpornosci na sy-
tuacje kryzysowe,
wspolnemu dzia-

laniu, solidarno-
§ci i ukierunko-
wanej pomocy
spoleczenstwo

szybciej odbuduje
sie po powaznym

Kkryzysie.
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112 - linia alarmowa

W sytuacji kryzysowej zadzwof lub skorzystaj
z czatu online pod adresem 112.is. Powiedz,
gdzie jestes i co sie stato, oraz postepuj
zgodnie z instrukcjami.

Infolinia Islandzkiego
Czerwonego Krzyza

Bezptatne wsparcie jest dostepne przez
cata dobe telefonicznie lub na stronie
raudikrossinn.is

Pilna pomoc medyczna
podstawowej opieki
zdrowotnej

Porady i wskazowki dotyczace nagtych
probleméw zdrowotnych udzielane
telefonicznie lub za poSrednictwem czatu
internetowego Heilsuvera.

Kod QR umozliwia dostep do cyfrowej
wersji broszury w jezyku angielskim,
polskim oraz w jezyku migowym.

Zeskanuj kod QR, aby uzyska¢ informacje
w wersji cyfrowej w jezyku angielskim,
polskim lub islandzkim jezyku migowym.

Przechowuj te broszure w bezpiecznym miejscu.




