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W zwigzku ze zblizajagcym sie sezonem letnim, zapewnienie bezpieczenstwa
i porzadku publicznego w miejscowosciach turystycznych i wypoczynkowych oraz
na szlakach komunikacyjnych, a takzie zapewnienie bezpieczernstwa dzieciom
i mtodziezy stanowi, jedno z priorytetowych zadan Policji.
Spoteczenstwo oczekuje od Policji podjecia skutecznych dziatan, ktérych efektem
powinno by¢ zapewnienie bezpiecznego wypoczynku oraz dojazdu do miejsc
rekreacji.
Kazdego roku w okresie wakacji, dochodzi do duzej ilosci zdarzen i wypadkow
z udziatem matoletnich, ktérych przyczyng jest nie tylko brak zagospodarowania
czasu wolnego dzieci i mtodziezy, ale czesto takze brak wtasciwej opieki nad nimi
ze strony rodzicow lub opiekunéw. Dochodzi do utonie¢, spozywania alkoholu
i narkotykéw, uszkodzen ciata podczas prac polowych oraz wypadkéw
komunikacyjnych.
Duze znaczenie w zapobieganiu wypadkom ma edukowanie, dlatego tez
przypominamy jak unika¢ ewentualnych zagrozen.



1. Bezpieczna podroz

Jak unika¢ zagrozen?

Jesli wybierasz sie w podréz samochodem:

Dbaj o stan techniczny swojego pojazdu. Dokonuj okresowych przeglagddéw oraz reaguj
natychmiast na sygnaty o nieprawidtowym funkcjonowaniu samochodu - zwiaszcza
podzespotdow odpowiedzialnych za bezpieczenstwo jazdy.

W czasie przygotowan do podrdzy zaplanuj trase i czas przejazdu. Upewnij sie, ze
samochdd jest sprawny technicznie (ogumienie, oswietlenie) i odpowiednio wyposazony
(gasnica poddawana kontroli sprawnos$ci co najmniej raz w roku, apteczka, tréjkat
ostrzegawczy); dobrze jesli masz néz do ciecia paséw bezpieczenstwa.

Zabezpiecz bagaz

Woybieraj drogi gtdwne, a unikaj jezeli jest to mozliwe drég bocznych, stabo lub w ogdle Ci
nieznanych. Sprawdz stan drdg oraz gdzie ewentualnie wystepujg prace remontowe

Staraj sie planowac przejazd w godzinach dziennych, tylko wtedy gdy musisz wybieraj sie
w podréz w godzinach nocnych. W nocy jest zta widoczno$é, jestesS zmeczony,
a przez to podréz jest mniej bezpieczna.

Zaplanuj miejsca, gdzie =zatrzymasz sie aby odpoczaé. Najlepiej zatrzymuj sie
w miejscach uczeszczanych, gdzie sg zorganizowane specjalne miejsca parkingowe. Moze
to by¢ np. stacja benzynowa lub parking strzezony.

Opuszczajac samochdd wez ze sobg kluczyki oraz dokumenty pojazdu. Zawsze wigczaj
system alarmowy.

Nie zostawiaj w samochodzie w widocznym miejscu wartosciowych przedmiotéw, ktdre
moga by¢ przyczyng wtamania do pojazdu. Cenne przedmioty chowaj do bagaznika.

Nie zabieraj przygodnych pasazeréw, zwtaszcza poza obszarem zabudowanym.

W czasie jazdy zamykaj pojazd od wewnatrz.

Jezeli zauwazysz, ze systemy zabezpieczenia pojazdu nie dziatajg prawidtowo, udaj sie
niezwtocznie do serwisu w celu sprawdzenia i ewentualnie naprawienia systemu.
Najbezpieczniejszym miejscem do parkowania pojazdu jest garaz lub parking strzezony.
Jezeli pojazd parkujesz w innym miejscu - to staraj sie, by byto ono dobrze oswietlone,
niezastoniete zaroslami lub zabudowaniami.

Jesli planujesz podréz pociggiem lub autobusem:

Zachowaj szczegdlng ostroznos¢ na dworcach autobusowych, gdzie zazwyczaj wystepuje
duzy ttok. tatwo mozesz stac sie ofiarg ztodziei kieszonkowych.

Badz szczegdlnie ostrozny przy wsiadaniu i wysiadaniu z zattfoczonego pociggu.

W czasie podrdzy staraj sie nie pozostawia¢ bagazu bez opieki - zwilaszcza torebek
podrecznych.



e Torebki, podreczne plecaki staraj sie nosi¢ z przodu lub pod ramieniem, zamknieciem do
siebie.

e W podrdzy miej przy sobie tylko niezbedng kwote pieniedzy.

e Jezeli masz przy sobie wiekszg kwote pieniedzy nie trzymaj jej w jednym miejscu.
Zmniejsza to ryzyko ewentualnej utraty catej kwoty.

e Cenne przedmioty, pienigdze, czeki podrdine, dokumenty w czasie podrdzy staraj sie
miec przy sobie.

e Unikaj nocnych podrézy zwtaszcza w pustych wagonach i przedziatach. Staraj sie nie spac
w podrézy.

e Nie przyjmuj poczestunkéw od przypadkowo poznanych oséb. Nie tra¢ kontaktu
z otoczeniem - przestepcy mogg to wykorzystac.

e Stosuj zasade ograniczonego zaufania w stosunku do nieznanych Ci oséb, zwtaszcza gdy
podrézujesz sam. Nie zawieraj przygodnych znajomosci.

e Zachowaj szczegdlng ostrozno$¢ w stosunku do szczegdlnie atrakcyjnych propozycji
wspotpracy, korzystnych ofert handlowych, kupna atrakcyjnych towardéw po niskich
cenach itp.

e Pamietaj, ze papierosy mozna pali¢ tylko w miejscach do tego wyznaczonych; zwracaj
uwage na doktadne gaszenie niedopatkdw.

e Przed zorganizowanym wyjazdem ocen sprawnos$é psychofizyczng kierowcy, oraz dowiedz
sie jaki jest stan techniczny autobusu, (np. opon). W przypadku, gdy wyruszasz w dtuzszg
trase upewnij sie czy kierowca ma zmiennika.

e W trakcie przerw w podrézy i postojéw, unikaj znacznego oddalania sie od autokaru.

PAMIETAI

= Jezeli zostang Ci skradzione dokumenty, karty ptatnicze, bagaz lub inne przedmioty
pamietaj, aby jak najszybciej zgtosi¢ ten fakt w najblizszej jednostce Policji.

= Jezeli jadac samochodem zauwazysz co$ niepokojacego zatrzymaj sie przy radiowozie
policyjnym lub udaj sie do najblizszej jednostki Policji.

= Jezeli w pociggu zaobserwujesz podejrzanie zachowujgce sie osoby poinformuj o tym
obstuge.

= Jezeli twoje dziecko wyjezdza autokarem, mozesz poprosi¢ o sprawdzenie jego stanu
technicznego policjantéw z ruchu drogowego, z najblizszej jednostki Policji.

* Przestrzeganie przepisow ruchu drogowego niejednokrotnie pozwoli Ci bezpiecznie
dojechac do celu.



2. Bezpieczny rowerzysta

Uczestnictwo w ruchu drogowym wszystkich nas zobowigzuje do stosowania priorytetowe;j
zasady: pamieta¢ o bezpieczenstwie innych i swoim, unikaé sytuacji, ktére mogtyby
spowodowac zagrozenie. Dlatego uwaznie obserwujcie wszystko, co dzieje sie wokdt Was
tak, aby szybko dostosowal sie do zmieniajacych sie na drodze warunkéw. Wodwczas
odpowiednio i na czas zareagujecie, unikajgc w ten sposdb niebezpieczeristwa. Bezposrednio
wigzg sie z tym dwie podstawowe zasady. Pierwsza — to szczegdlnej ostroznosci, druga — to
ograniczonego zaufania. Nabierajg one bardzo istotnego znaczenia w sytuacji, kiedy
wigczacie sie do ruchu, zmieniacie jego pas lub kierunek jazdy, przejezdzacie przez
skrzyzowanie lub przez przejazd dla rowerdw, wykonujecie na drodze manewry,
przejezdzacie w poblizu przystankdw komunikacji publicznej, czy obok pojazdu
uprzywilejowanego, jak réwniez w poblizu szkoty lub grupy dzieci. Wowczas zawsze nalezy
pamietaé, ze obok Was na drodze sg inni, ktérzy moga wtasnie teraz popetnié btad, za ktéry
ptaci¢ bedg wszyscy. We wszystkich wymienionych sytuacjach zwykle trzeba zmniejszy¢
predkosé, dzieki czemu, jesli wyniknie taka potrzeba, zawsze zdotacie zatrzymac rower.

Rowerzystom kategorycznie zabrania sie:

jazdy bez trzymania co najmniej jednej reki na kierownicy oraz nég na pedatach,

czepiania sie pojazdow,

przewozenia na rowerze innych oséb

przejazdu przez przejscie dla pieszych

Kiedy wiec przyjdzie Wam ochota, zeby pojechac na wycieczke rowerowg ze znajomymi lub

zaczniecie w mniejszej lub wiekszej grupie jezdzi¢ rowerami do szkoty, wowczas bedziecie

tworzy¢ kolumne pojazdow. Pamietajcie wtedy, ze:

e kolumna nie moze sktadad sie z wiecej niz 15 rowerdw jednosladowych,

e odlegtos¢ miedzy kolumnami, w sytuacji kiedy bedzie ich wiecej niz jedna, nie moze by¢
mniejsza niz 200 metréw,

e kazdy z Was jadgcy w kolumnie musi przestrzegaé przepiséw ruchu drogowego.

Pamietajcie réwniez, ze jezeli zabieramy ze sobg dziecko, obowigzkowo musi ono by¢

umieszczone na dodatkowym siodetku zapewniajgcym bezpieczng jazde.

Musicie zawsze zaktada¢, ze na drodze nie jestescie sami. Inni tez chcg bezpiecznie wrdcié¢ do

domu. W tym zdecydowanie pomoze wszystkim sprawny i dobrze wyposazony rower. Musi

on by¢ zbudowany i wyposazony tak, zeby korzystanie z niego nie zagrazato bezpieczeristwu

Waszemu i innych uzytkownikéw drogi i nie zaktécato na niej porzadku.



Rower powinien posiadac:

e S$wiatto koloru biatego lub zéttej barwy selektywnej z przodu,
e Swiatto koloru czerwonego z tytu, ktére moze byé migajace,

e Co najmniej jeden sprawny hamulec,

e dzwonek lub sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku

PAMIETAI

» Zeby poruszaé¢ sie po drogach publicznych, trzeba mie¢ ukoriczone 18 lat, osoby
niepetnoletnie musza posiada¢ karte rowerowg(ukonczone 10 lat) lub prawo jazdy
kategorii B1(16 lat).

= Dziecko w wieku do 10 lat jadace na rowerze moze poruszac sie po drodze publicznej
tylko pod opieka osoby dorostej.

=  Kazdy uczestnik ruchu drogowego jest zobowigzany do przestrzegania przepisow,
stosowania sie do znakéw i sygnatéw drogowych, polecen i sygnatéw osoby
uprawnionej do kierowania ruchem lub do kontroli ruchu drogowego.

W przypadku naruszenia tych przepiséw odpowiada na ogdlnych zasadach i moze by¢
na niego natozona grzywna w postaci mandatu karnego lub w postepowaniu przed
Sadem (ustawa Prawo o ruchu drogowym Dz. U. z 2012 r. poz. 1137 z p6Zn. zm.).

= Jezeli w kierunku, w ktérym jedziemy wyznaczono droge lub pas dla rowerdéw, to
mamy obowigzek korzystania z nich.

= O wyraznym sygnalizowaniu manewréw. Nie wolno tego robi¢ w ostatniej chwili.
Jezeli rowerzysta zasygnalizuje manewr odpowiednio wczesnie, to da kierowcom czas
na reakcje.

*  Przepisy dopuszczajg zajecie dowolnego pasa ruchu po wykonaniu skretu, ale
rowerzysci powinni jecha¢ prawym pasem, bowiem wowczas nie utrudniajg
poruszania sie innym i jest to dla nich najbardziej bezpieczne.

= Jezeli rowerzysta musi zawrdci¢, najlepiej zatrzymacé sie na poboczu lub w jakiejs
zatoce, aby spokojnie oceni¢ sytuacje i wykona¢ manewr w najbardziej bezpiecznym
momencie.

= Jezeli inny pojazd zatrzymat sie i sygnalizuje zamiar skretu w lewo, mozna go oming¢
tylko z prawej strony, pod warunkiem, ze sytuacja nie dotyczy pojazdu stojgcego przed
przejsciem dla pieszych, by umozliwi¢ im przejscie lub oczekujacego na otwarcie ruchu
przez przejazd kolejowy.

= Jezeli ktos nas wyprzedza - nie wolno nam przyspiesza¢, bowiem stanowi
to bezposrednie zagrozenie dla ruchu.

= Kiedy chcemy powrdcié na zajmowany wczesniej pas, musimy bezwzglednie
sprawdzi¢, jaka jest na nim sytuacja po to, by uchronic sie przed zajechaniem drogi
innemu uczestnikowi ruchu.

= Nie wjezdzamy rowerem na przejscia dla pieszych, ale zachowujemy sie
na nich jak piesi, zawsze przeprowadzajac rower przez jezdnie.



Zatrzymujmy sie tylko w takich miejscach, w ktérych jesteSmy widoczni
z dostatecznej odlegtosdci i gdzie nie utrudniamy ruchu.

Zawsze ustawiamy sie jak najblizej prawej krawedzi jezdni.

Odpowiednio wczesnie i wiasciwie sygnalizujmy che¢ wykonania manewru.

3. Odpoczynek nad woda, w gorach, w lesie

Jak unika¢ zagrozen?

Podczas pobytu nad woda:

Wybieraj tylko strzezone kapieliska i miejsca wyznaczone do kagpieli. Pamietaj, ze
najbezpieczniejsza kagpiel to ta w miejscach odpowiednio zorganizowanych
i oznakowanych, bedacych pod nadzorem ratownikow, czy funkcjonariuszy Policji
Wodnej.

Nie korzystaj z kapieli w miejscach zabronionych. Nie wolno sie kgpa¢ w miejscach
niebezpiecznych, a zwtaszcza potozonych przy sluzach, mostach, budowlach wodnych,
portach, przy zaporach, mostach, przy ujeciach wody pitnej, stawach hodowlanych,
basenach przeciwpozarowych, jak réwniez w poblizu szlakow zeglownych oraz
w wodach o silnym zanieczyszczeniu i wirach.

Zapoznaj sie z regulaminem kapieliska na ktérym sie znajdujesz. Przestrzegaj zasad
regulaminu oraz obowigzujgcych na nim oznaczen.

Przychodzac na plaze, warto w pierwszej kolejnosci zorientowac sie, czy i gdzie znajduje
sie budka ratownika, gdyz w jej poblizu powinna wisie¢ flaga, dzieki ktorej dowiesz sie,
jaka jest aktualna sytuacja nad wodg. Ponadto, w widocznym miejscu powinna by¢
rowniez umieszczona tablica informujgca o temperaturze wody, powietrza oraz sile
wiatru.

Flaga biata oznacza, iz kapiel jest dozwolona i nie ma zadnych przeszkéd by wejs¢ do
wody. Flaga o kolorze czerwonym informuje o zakazie wchodzenia do wody.

Zawsze stosuj sie do zalecen ratownikdw WOPR, ktérzy petnig dyzur na kapielisku.
Pamietaj! Dzieci do lat 7 mogg przebywaé na terenie kagpieliska, ptywalni oraz korzystaé
z kapieli wyfgcznie pod opiekg i nadzorem oséb petnoletnich — NIGDY NIE ZOSTAWIAJ
DZIECI BEZ OPIEKI!

Korzystaj z pewnego i sprawnego sprzetu ptywajacego.

Zachowaj szczegdlng ostroznosé podczas towienia ryb i spaceréw nad woda.

Podczas wypoczynku nad wodg nie pozostawiaj cennych rzeczy na brzegu bez opieki.

Nie niszcz urzadzen i sprzetu kapieliska, a zwtaszcza sprzetu ratunkowego.

Nie niszcz znakdw odgradzajgcych kapielisko od szlaku zeglownego, wéd otwartych lub
miejsc, w ktorych kgpiel jest zabroniona.

Nie wchodZ do wody bezposrednio po spozytym positku.

Nie wskakuj gwattownie do wody rozgrzany dtuzszym opalaniem.



Nigdy nie skacz (zwtaszcza na gtowe) do nieznanej wody - zawsze zbadaj gtebokos¢ wody
oraz uksztattowanie dna.

W trakcie kapieli nie krzycz, nie wzywaj pomocy, jesli faktycznie nie jest Ci ona
potrzebna.

Bawigc sie w wodzie nie zaktdcaj wypoczynku i kapieli innym.

Nie wrzucaj przedmiotow do wody (Smieci, szkfa).

W przypadku ztego samopoczucia, uczucia zimna — natychmiast wyjdz z wody.

Ptywajac nie oddalaj sie od wyznaczonego, strzezonego miejsca na kapielisku.

Jezeli jestes poczatkujgcym ptywakiem — ptywaj tylko w strefie kapieliska ograniczonej
26ttymi bojami.

Czerwone boje wyznaczajg strefe kapieliska, z ktorej korzystajg dobrzy ptywacy.

Staraj sie nie ptywa¢ sam — mozesz poprosi¢ kogos$, aby Cie obserwowat w trakcie
ptywania.

Ptywajgc o obrebie kapieliska, wzdtuz brzegu, jestes stale obserwowany i zawsze mozesz
liczy¢ na pomoc ratownika.

Korzystajac z kapielisk nadmorskich unikaj miejsc niebezpiecznych typu ostrogi,
falochrony — mozesz sie tam natkngé na: gwattowny spadek dna, wsteczne prady,
powierzchnie $liskie, poro$niete wodorostami lub pokryte ostrymi matzami.

Zwracaj uwage na innych kapigcych sie — ktos moze potrzebowac Twojej pomocy.

Jesli zauwazysz przypadek toniecia lub wypadek nad wodg natychmiast wezwij pomoc —
powiadom Ratownika WOPR.

Stale doskonal swoje umiejetnosci ptywackie.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

Podczas uprawiania zeglarstwa:

Za bezpieczenstwo zeglugi (zatogi i jachtu) odpowiedzialny jest kapitan jachtu.

Podczas zeglugi kapitan jachtu powinien zna¢ aktualng prognoze pogody.

Jacht powinien by¢ sprawny technicznie i posiadaé wymagane wyposazenie, zgodne

z obowigzujgcymi przepisami i normami, a szczegdlnosci winien posiadad:

v' indywidualne urzadzenia wypornosciowe - kamizelki ratunkowe, $rodki
asekuracyjne;

v $rodki gasnicze;

v radiotelefon VHF lub w zasiegu sieci GSM telefon komérkowy (telefon komdrkowy
w wodoodpornym pokrowcu, z w petni natadowanymi akumulatorami i z wpisanymi

do pamieci NUMERAMI ALARMOWYMI do stuzb ratowniczych);
v apteczke.



e Na jachcie powinna znajdowac sie ,Instrukcja dla wtasciciela”, a jesli jacht jej nie posiada
to wiasciciel powinien opracowaé¢ ,Informacje dla kapitana”, modwiaca
o ,parametrach bezpieczenstwa jachtu”. Kapitan jachtu ma obowigzek znac¢ tre$é tych
informacji.

e Podczas zeglugi zatoga jachtu powinna prowadzi¢ ciggta obserwacje akwenu.

e Zabrania sie prowadzenia w ruchu wodnym statku lub innego obiektu ptywajacego,
osobie znajdujacej sie w stanie po uzyciu alkoholu lub podobnie dziatajgcego $rodka
— art. 7 Ustawy o bezpieczenstwie oséb przebywajgcych na obszarach wodnych.

e Na wodach s$rédlagdowych, podczas zeglugi w trudnych warunkach atmosferycznych,
szczegOlnie przy nadciggajacej burzy lub wietrze powyzej 62B (14 m/s, 50 km/h, 26
weztéw), kapitan i zatoga jachtu powinni:

— mie¢ zatozone kamizelki ratunkowe (gdy temperatura wody jest nizsza niz 152C przed
zatozeniem kamizelki ratunkowej ciepto sie ubieramyy);

— przebywad w kokpicie jachtu;

— kadtub jachtu powinien by¢ szczelnie zamkniety.

PAMIETAJ, ze niewlasciwe zachowanie wigze sie z odpowiedzialnoscig prawna.

Podlega karze, kto:

e Ignoruje zakaz kapieli, bowiem zgodnie z art. 55 Ustawy Kodeksu wykroczen: , Kto kapie
sie w miejscu, w ktérym jest to zabronione, podlega karze grzywny do 250 ztotych albo
karze nagany”.

e Znajduje sie w stanie po uzyciu alkoholu lub podobnie dziatajgcego $rodka, prowadzi
w ruchu wodnym statek lub inny obiekt ptywajacy, niebedacy pojazdem mechanicznym
(zagléwka, kajak, rower wodny) - art. 35 Ustawy o bezpieczenstwie oséb przebywajacych
na obszarach wodnych.

e znajduje sie w stanie po uzyciu alkoholu lub podobnie dziatajgcego srodka, prowadzi
pojazd mechaniczny w ruchu wodnym - art. 87 Ustawy Kodeks Wykroczen.

o kieruje statkiem albo zajmuje stanowisko cztonka zatogi statku, nie posiadajgc do tego
wtasciwego dokumentu kwalifikacyjnego — art. 61 Ustawy o zegludze srédlgdowe;.

Kto, znajdujac sie w stanie nietrzezwosci lub pod wptywem srodka odurzajacego prowadzi
pojazd mechaniczny w ruchu lagdowym, wodnym lub powietrznym, podlega grzywnie,
karze ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnosci do lat 2 — art. 178a Ustawy Kodeks
karny.



Podczas pobytu w gorach:

Dostosuj obuwie i ubiér do panujgcych warunkéw atmosferycznych zaktadajac,
ze pogoda moze w kazdej chwili sie zmienic.

Sled? na biezgco prognoze pogody.

Wychodzac ze schroniska na szlak, poinformuj o tym jego pracownikdw podajac
planowang trase przemarszu i przyblizong godzine powrotu. Zgtos swdj powrét.

Przed wyprawg zapoznaj sie z mapg terenu dobierajgc dtugosé¢ i trudnosc¢ szlaku
turystycznego do mozliwosci najstabszych uczestnikow wycieczki.

BadzZ ostrozny w kontaktach z osobami obcymi.

Jesli masz ze sobg telefon komdrkowy, zaprogramuj w nim numery najblizszych placéwek
GOPR.

Zawsze zabieraj ze sobg podstawowy sprzet pierwszej pomocy, zwtaszcza do opatrywania
ran i usztywniania ztamanych czy zwichnietych konczyn, a takze latarke
i gwizdek do sygnalizacji miejsca pobytu.

Nie wspinaj sie po skatach bez asekuracji i odpowiedniego przygotowania a takze sprzetu.
Lepiej skorzystac¢ z pomocy instruktora i w zaproponowanym przez niego terenie.

O czym warto pamietac w czasie pobytu w lesie:

Zanim wybierzemy sie do lasu, warto zaplanowac wczesniej trase wycieczki i zapamietaé
nazwy miejscowosci poczatkowych i koncowych. Jesli nie mamy nawigacji GPS,

zabierzmy ze sobg mape.

Warto zadbac¢, aby w telefonie mieé zapisany numer miejscowego lesniczego. Znajdziemy
go na stronie danego nadlesnictwa. Lasy Panstwowe udostepniajg na swoich stronach
internetowych le$ne aplikacje z mapami.

Wybierajac sie do lasu nie zapomnij o odpowiednim ubiorze. Podstawg sg solidne,
wysokie buty, szczegblnie w terenie, gdzie mogg wystepowac zmije, gdyz atakujg one
tylko do wysokosci kostki. Poza tym, gdy wedrujemy w ciezkich butach, zmije ustyszg nas
z daleka.

Z pewnoscig przyda sie tez preparat chronigcy przed ukaszeniami owaddw, kleszczy.

Nie nalezy rozpala¢ ognisk bez udziatu osoby dorostej i jesli nie ma specjalnie
wyznaczonych do tego miejsc.

Po zakonczeniu palenia ogniska nalezy je dobrze wygasié¢, zalaé woda, przysypac piaskiem
i przykry¢ odtozong wczesniej darnia.

Dbac¢ o czystos$é, nie wyrzucaé Smieci, zawsze po sobie posprzatac.

Nie podchodzi¢ do zwierzat, ktére sg zbyt ufne i nie bojg sie ludzi (mogg byc¢ zarazone
wscieklizng).

Nie niszczy¢ przyrody.



4. Bezpieczenstwo dzieci podczas wykonywania prac polowych

Kazdego lata wazrasta liczba wypadkow, ktdrych ofiarami stajg sie dzieci i miodziez.
Najczesciej sg to mieszkanicy wsi, gdzie latem trwajg prace polowe, ale zdarzajg sie réwniez
przypadki okaleczen dzieci wypoczywajgcych na wsi. Rola bezpieczenstwa podczas zabaw
jest bardzo wazna. Czesto zdarza sie, ze juz dzieci w wieku przedszkolnym potrafig
uruchamia¢ maszyny rolnicze. Niedopuszczalne jest jednak, zeby je obstugiwaty, poniewaz
przy pracach w gospodarstwie nietrudno o nieszczescie. Mate dzieci muszg by¢ Swiadome, iz
sg prace ktérych wykonywaé nie powinny, bo zwyczajnie do nich nie dorosty. Majg za mato
sit, brakuje im wyobrazni, doswiadczenia, nie potrafig wiasciwie ocenic¢ niebezpieczeristwa,
przewidzie¢ skutkéw swoich poczynan.

Jak unikna¢ zagrozen?

e Rodzice nie powinni zezwala¢ dzieciom na wykonywanie niebezpiecznych prac polowych.

e Mate dzieci nie powinny pozostawac bez opieki oséb dorostych.

e Dzieci nie powinny bawié sie w roboczej czesci gospodarstwa, gdyz moze to by¢ dla nich
niebezpieczne. Zabawa taka prowadzi¢ moze do upadku z drabiny, pogryzienia przez
zwierzeta, skaleczenia, oparzenia, porazenia pragdem, zatrucia srodkami ochrony roslin.

e Do zabawy powinno by¢ wydzielone bezpieczne miejsce, odgrodzone od czesci roboczej
podworka, bez dostepu do zwierzat i maszyn rolniczych.

e Wszelkie wykopy, szamba powinny by¢ starannie zabezpieczone.

e Dzieci nie moga miec bezposredniego dostepu do pomieszczen, w ktérych umieszczone
s3: generatory pradu, piece centralnego ogrzewania, parniki, sieczkarnie, pilarki,
mtocarnie, ostre narzedzia, takie jak: kosy, noze, widty, szpadle.

e Wtasciciele gospodarstw winni zadbaé, aby pomieszczenia, w ktérych sktadowane sg
réoznego rodzaju rozcienczalniki, farby i inne substancje zrace oraz nawozy i $rodki
ochrony byty kazdorazowo zamykane.

e Przebywanie w pomieszczeniach gospodarczych matych dzieci moze byé szkodliwe ze
wzgledu na: zakazenie drobnoustrojami chorobotwdérczymi (choroby odzwierzece),
choroby ukfadu pokarmowego, infekcje skéry i gérnych drég oddechowych,
pytopochodne choroby uktadu oddechowego.

PAMIETAU:

= Kazda pracujgca maszyna stanowi potencjalne zagrozenie dla dziecka.
» Kazdy kontakt ze zwierzetami gospodarczymi wigze sie z ryzykiem.
* Kazda praca z chemicznymi srodkami ochrony roslin niesie niebezpieczenstwo zatrucia.
= Nawet podczas obserwacji pracy rodzicow lub przebywania w otoczeniu maszyn
i zwierzat gospodarczych nalezy zachowac szczegolng ostroznosc.
= Traktor mozna prowadzi¢ tylko wtedy jesli posiadamy prawo jazdy, czyli po ukonczeniu
18 roku zycia.
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5. Ucieczki matoletnich zdomoéw

W czasie wakacji mfodzi ludzie uciekajg z domoéw. Czes¢ rusza w Polske, by zaznac
yhieskrepowanej" wolnosci; inni uwazajg, ze to dobry moment na rozpoczecie
samodzielnego zycia. Najczesciej nie sg petnoletni, za to naiwni i fatwowierni. Czes¢ pokornie
wrdci do rodziny wraz z pierwszymi chtodami, czesci bez pomocy specjalistow nie uda sie
wyj$¢ z opresji, o kazdym powinna wiedziec¢ Policja

Na co zwrdci¢ uwage?

Poczatkiem ucieczek mogg by¢ wagary, ktore sg lekarstwem na trudnosciami w szkole. Dajg
one (niestety tylko na krétkg mete) mozliwo$¢ unikniecia przykrosci i "wymigania sie" od
odpowiedzialnosci. Najwiecej dzieci ucieka w towarzystwie wiecej niz jednej osoby, najmniej
badanych ucieka w pojedynke. Dlatego bardzo wazne jest zwrdcenie uwagi na to w jakim
towarzystwie przebywa dziecko. Przebywanie "na ucieczce" w miesigcach letnich daje
wieksze mozliwosci znalezienia noclegu i pozywienia - tupem uciekinieréw padajg warzywa
i owoce z ogrodkéw dziatkowych. Podczas wakacji znacznie tatwiej nawigzuje sie kontakty z
rowiesnikami, tatwiej ukrywa sie przed organami Scigania i szybciej znajduje osoby, ktdre
mozna okrasé. Uciekinierzy najczesciej przebywajg na dworcach kolejowych, badz zatrzymuja
sie u kogos$ z rodziny. Czes¢ z nich podrdézuje po kraju, szukajgc przygodnych znajomosci
i nocujac u nowo poznanych osdb. Mtodziez przebywajaca "na gigancie" tatwo Ignie do
obcych, szybko nawigzuje kontakty, jest podatna na wptywy rdézinych srodowisk (grupy
przestepcze, osoby zazywajgce narkotyki). Istnieje tez duze niebezpieczenstwo, ze intencje
0sob, ktdre proponujg uciekinierowi nocleg, sg dalekie od zyczliwosci i bezinteresownej
pomocy.

PAMIETAI

=  Gtéwny powdd ucieczek z domu to problemy w szkole. Przyczyng powstawania tych
problemow sg ktopoty w nauce i brak porozumienia z nauczycielami.

= Ucieczka moze by¢ forma protestu przeciwko zbyt wygérowanym oczekiwaniom ze
strony rodziny, nauczycieli, ktorym dziecko nie jest w stanie sprostac.

= Kolejny powdd ucieczek to alkoholizm ktérego$ z rodzicow. Alkoholu naduiywajg
zaréowno matki, jak i ojcowie. W takich przypadkach dziecko zdane jest na pomoc
s3siadow, dalszej rodziny lub po prostu pozostawione samemu sobie.

= Uciekinierzy nie mogg znies¢ w swoim domu przemocy. Krzywdzone dzieci doskonale
potrafig przewidzieé¢ za co moze ich spotkac kara.

= Dzieci poréwnujac wtasne warunki materialne z warunkami innych, czesto przezywaja
upokorzenie i zal. Jesli trafig przy tym na szyderstwo i ztosliwos¢ ze strony kolegéw -
izolujg sie lub stajg sie agresywne.

= Czesto powodem ucieczki jest niespetniona mitos¢ lub chec jej przezycia.
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= Poczatkowo dziecko opuszcza dom rodzinny, aby zasygnalizowa¢ otoczeniu, e nie jest
wstanie samodzielnie borykac sie ze swoimi problemami.

= Natychmiast nalezy zgtosi¢ zaginiecie na Policje, dostarczy¢ w miare aktualne zdjecie
dziecka, poda¢ informacje jak dziecko byto ubrane, czy ma jakies znaki szczegodine,
ktore go wyrdiniaja. Policja przyjmuje zgtoszenie od razu!

= W pokoju dziecka trzeba sprawdzi¢ czy nie ma czegos, co mogtoby by¢ da¢ Ci
informacje o miejscu pobytu lub motywach dziatania.

= Jesli mamy mozliwos$é, to sprawdimy ostatnio odwiedzane przez dziecko strony
internetowe, poczte elektroniczng, komunikatory, portale spotecznosciowe.

= Bardzo waine jest ustalenie miejsc, gdzie najczesciej dziecko spedza czas wolny, jak
réwniez listy kolegow i kolezanek, ich adreséw i numerdéw telefonéw.

= jak dziecko wréci domu, poinformuj o tym najblizszg jednostke Policji, Zzeby odwotaé
zaginiecie.

= Po powrocie dziecka do domu unikaj ztosci, oskarzen, karania. Ucieczka juz sie
wydarzyta. Nie oceniajmy. Potraktujmy to jako sygnal, ze w jego zyciu dzieje sie co$
niedobrego. Warto rozwazy¢ pomoc psychologa lub psychoterapeuty, zeby zapobiec
takim sytuacjom w przysztosci.

6. Bezpieczne dziecko - niebezpieczne kontakty

Wakacje to czas, ktory dzieci mogg spedzi¢ w nowym dla siebie otoczeniu. Bedg miaty
okazje do zawierania nowych znajomosci, nie zawsze tez bedg pozostawaé pod czujnym
okiem rodzicow. Uczniowie wyjadg na swoje pierwsze obozy czy kolonie albo do rodziny,
gdzie w wolnym czasie bawié sie beda z rowiesnikami, poznajg nowych kolegéw, z ktérymi
beda przebywac¢. Dzieci uczg sie rozpoznawania zagrozen i ostroznosci w kontaktach
z otoczeniem, a rodzice sg odpowiedzialni za ich ochrone w tym procesie. Zdecydowanie
lepiej nauczyé syna czy corke odrdzniania sytuacji bezpiecznych od tych, ktére moga
przynie$é zagrozenie. Tak samo jak upominamy dzieci przed przechodzeniem na czerwonym
Swietle, tak samo powinnismy podpowiadaé, jak nalezy zachowywac sie w niebezpiecznej
sytuacji zainicjowanej przez dorostego.

To, co nalezy do nas, to zwiekszyé pewno$¢ siebie i samodzielno$é naszych dzieci. Dzieci
majg prawo wiedzieé, co moze zagrazac ich bezpieczenstwu, jak rdwniez, co robi¢ w sytuacji
zagrozenia.

Dziecko i kontakty z nieznajomymi — naucz dziecko zasad!

e Wyjasnij dziecku, ze ludzie zachowujg sie i wygladajg rdznie. Nie zawsze osoba, ktdra
zachowuje sie gtosno, czy jest gorzej ubrana, jest rzeczywistym zagrozeniem. Osoby,
ktdre chca skrzywdzi¢ dzieci najczesciej prébujg zdoby¢ ich zaufanie lub wzbudzié
zainteresowanie.

e Wprowadz zakaz przyjmowania prezentéw od nieznajomych oraz odchodzenia z nimi
zwtaszcza, jesli dorosty proponuje co$ bardzo atrakcyjnego (,Pokaze ci, jakie mam fajne
gry na komputerze”, ,Chodz kupie ci lody”). Zabron dziecku wsiadania do nieznanych
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samochodéw — nawet, gdyby pretekstem byfa prosba o pokazanie drogi (,Jestem
z innego miasta i sie zgubitem”).

Niech dziecko wie, ze bezpiecznie jest prosi¢ o pomoc kogos, kto przechodzi ulicg, gdy

jest ono zaczepiane, a tym bardziej, gdy obcy prébuje sitg zabrac je ze soba.

e Uswiadom dziecku, ze podawanie réznych informacji o rodzicach i domu moze by¢é
niebezpieczne — zwtaszcza jesli chodzi o prace mamy i taty, pienigdze, bizuterie, sprzet
elektroniczny, dzieta sztuki. Moze to grozi¢ wiamaniem i kradzieza. Dzieci czesto lubig
chwalic¢ sie przed sobg réznymi rzeczami.

e Umodwcie sie, ze gdy dziecko zostaje w domu samo, pod zadnym pozorem nie moze
nikomu otwiera¢ drzwi. Osoby pukajagce mogg podawac sie za krewnego, listonosza,
hydraulika.

e Ustal z dzieckiem, zeby nie méwito nieznajomym przez telefon, ze jest w domu samo,
moze powiedzie¢ np. " Zze mama i tata s zajeci i oddzwonig".

e Mozna ustali¢ z dzieckiem hasto, ktdre musi zna¢ osoba podajaca sie za znajomego.

Jak unikna¢ zagrozen?

Pamietaj, ze dziecku trudno jest przeciwstawic sie dorostemu. Tym bardziej musi wiedzie¢,
ze powiedzenie "NIE" - jest w porzadku!

Bardzo waznym elementem jest wyksztatcenie juz u matych dzieci umiejetnosci powiedzenia
"NIE", dlatego tez wskazane jest zastosowanie metody majgcej na celu nauczenie dzieci
asertywnosci.

Mozna przecwiczy¢ rozne sytuacje i za kazdym razem dziecko ma zrobi¢ doktadnie te 3
kroki. Tak zeby staty sie nawykiem.

Jesli ktos je zaczepia:

1. Powinno powiedzie¢ “NIE” lub w razie potrzeby zaczg¢ krzyczeé.

2. Powinno szybko odejs¢ lub uciec od tej osoby

3. Powinno poprosié¢ o pomoc innych dorostych i o zdarzeniu powiedzie¢ rodzicom

Zasade , ktérg zawsze ma dziecko przestrzegac - "przebywaj w towarzystwie innych dzieci".
Dziecko musi wiedzie¢, ze na takie osoby moze natkng¢ sie wszedzie. Na ulicy, w parku, czy
w centrum handlowym. Osoba, ktéra ma zte intencje, nie chce mieé swiadkéw. Dlatego
wazne zeby starato sie zawsze przebywaé w towarzystwie.

Powtarzajmy dzieciom, ze jesli , ktos” bedzie probowat je skrzywdzi¢, w kazdym przypadku
powinny o tym powiedzie¢ rodzicom lub komus$ do kogo mam zaufanie. Dorosli na pewno
bedg wiedzieli co zrobié, aby taka sytuacja sie nie powtdrzyta. Rodzice sg od tego, zeby
pomdc w kazdej sytuacji, dlatego nie nalezy sie baé rozmawia¢ o rzeczach przykrych,
smutnych czy wstydliwych.
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PAMIETAI:

= nie podpisuj rzeczy dziecka, bo to pozwala zawotaé je uzywajac jego imienia i nazwiska,
co natychmiast budzi zaufanie. Zastanow sie, czy wywieszka w samochodzie np. ,Jedzie
z nami Jasio” jest niezbedna?, gdyz moze zagrazac¢ bezpieczenstwu Twojego dziecka

= 7 latek jest jeszcze zbyt maly zeby samodzielnie chodzi¢ na plac zabaw

= pros zeby dziecko wracato do domu zawsze t3 sama, bezpieczng drogg, a nie na skroty

= wpisz do jego tel. nr 112 i mu pokaz jak zadzwoni¢

= wymyslcie hasto, moze to by¢ dowolny wyraz znany tylko dziecku i wam. Jedli ktos je
zaczepi mowiac, ze pojawia sie na waszg prosbe - dziecko poprosi o hasto.

Zagrozenia zwigzane z zawieraniem znajomosci przez Internet

Internet to w dobie dzisiejszego postepu technicznego i ogdlnie dostepnych taczy
internetowych duze zagrozenie nawet dla dzieci w wieku przedszkolnym. Dlatego wazne jest,
zeby od najmtodszych lat, wpoi¢ im podstawowe informacje zwigzane z Internetem t;j.:

. W Internecie kryje sie wiele zagrozen.

. Internet to rzecz tworzona przez wiele osdb, a jego istotg sg kontakty miedzy ludZmi.
Korzystajgc z niego mozna poznac¢ osoby, o podobnych zainteresowaniach, swoich
rowiesnikow i innych uzytkownikéw. Ta wiasciwosc Sieci jest ogromng zaleta, bo dzieki
niej mozemy zawiera¢ cenne znajomosci z ludzmi, ktérych w przeciwnym razie byé
moze nigdy bysmy nie spotkali.

. Pamietajmy, ze tak naprawde wcale nie znamy oséb spotkanych w Sieci, a to, co pisza
o sobie, nie musi by¢ prawda. Nawet, jesli znajomos¢ trwa juz do$¢ dtugo, nigdy nie
mamy pewnosci, ze nasz internetowy znajomy jest osoba, za ktdérg sie podaje,
szczegoblnie wtedy, kiedy znajomos¢ internetowa staje sie blizsza, a zwtaszcza, gdy ma
sie przenie$¢ do prawdziwego sSwiata! Rodzice powinni wiedzie¢ o planowanym
spotkaniu ze znajomym z Sieci, zeby mdc zapewnic bezpieczenstwo.

. W Sieci czesto jesteSmy proszeni o podawanie rozmaitych informacji o sobie. Jedli nie
musimy, nie ujawniamy danych, a jesli takie informacje sg wymagane — nalezy zapytac
rodzicéw, czy mozna je podaé w tej, konkretnej sytuacji. Pamietajmy, ze niektdrzy
mogg prébowac je wykorzysta¢ w niewtfasciwy sposéb lub w ztych celach. Unikajmy
zwtaszcza podawania danych, ktére mogg pozwolié¢ na odnalezienie nas w prawdziwym
Swiecie takich, jak imie i nazwisko, adres, wiek, nazwa i numer szkoty, do ktdrej
chodzimy, czy tez numer telefonu. Komus, kto nie ma ztych zamiardw, powinny
wystarczy¢ informacje dotyczace tego, kim jestesmy w Internecie.

. Pamietajmy tez o odpowiednim zabezpieczeniu swoich haset tak, aby nikt nie mogt sie
pod nas podszywaé, ani dziata¢ na naszg szkode.

Zagrozenia zwigzane z korzystaniem z Internetu

e cyberprzemoc- (cyberbullying) to inaczej agresja , przemoc z wykorzystaniem technologii
informacyjnych i komunikacyjnych, najczesciej telefonéw komorkowych i Internetu.
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https://parenting.pl/przemoc-w-szkole

Ofiara jest nekana za pomoca takich narzedzi, jak: sms-y, mms-y, poczta elektroniczna,
witryny internetowe, fora dyskusyjne, czaty, komunikatory, blogi i serwisy
spotecznos$ciowe. Jest to bardzo popularna forma agresji. Napastnicy - stalkerzy, myslg,
Zze sg anonimowi i bezkarni, np. zamieszczajgc obrazliwe wiadomosci, komentarze,
o$mieszajace zdjecia lub filmy.

grooming - forma przemocy, w ktérej napastnik stara sie zdoby¢ zaufanie dziecka przez
internet. W niektérych przypadkach napastnik moze réwniez udawaé dziecko, aby
szybciej zyskaé zaufanie. Wszystkie te taktyki majg ostatecznie na celu uzyskanie
kompromitujgcego materiatu od dziecka. Ostatecznym celem jest wykorzystanie dziecka
do celdw seksualnych.

stalking - forma przemocy emocjonalnej, polegajgca na uporczywym nekaniu, ktore
u przesladowanej osoby wywotuje uzasadnione obawy o wiasne bezpieczenstwo.
Podejmowane przez napastnika - stalkera dziatania, cechujg sie niskg szkodliwoscig, ale
ich czestotliwosé¢ i forma wptywajg niekorzystnie na samopoczucie ofiary. Czeste gtuche
telefony, pukania do drzwi, nadmierne zainteresowanie internetowymi profilami ofiary,
Sledzenie, podrzucanie prezentdéw - to tylko przyktady mozliwych zachowan.

PAMIETAL:

Dziecko szykanowane w sieci czuje sie zranione, samotne, upokorzone, zawstydzone,
zastraszone, petne ztosci, checi zemsty, ale jednoczesnie bezradne

Warto towarzyszy¢ dziecku w jego pierwszych kontaktach z siecig i od poczatku uczyg,
jak bezpiecznie korzystac z Internetu

Rozmawiaj z dzieckiem o cyberprzemocy i ucz, jak zachowac sie w takiej sytuacji.
Uswiadom dziecko, ze musi powiedzie¢c o tym osobie dorostej, np. rodzicom albo
nauczycielowi w szkole.

Przestrzegaj przed krzywdzeniem innych za pomoca telefonu czy komputera.
Tajemnice s3 powszechnym elementem charakterystycznym groomingu.

Jesli Twoje dziecko wydaje sie rozdraznione, zmienito sie jego zachowanie, wytacza
komputer, gdy wchodzisz do pokoju - to wszystko moze wskazywaé na grooming.

Kiedy dziecko stanie sie ofiarg cyberprzemocy, niczego nie kasuj z telefonu ani
komputera, zachowaj wszystkie dowody cyberprzemocy. Mozna zrobi¢ zrzut tego, co
widzisz na monitorze, czyli tzw. screen.

Pamietaj o wsparciu psychologicznym dla dziecka. Powiadom o zajsciu szkote, do ktdrej
uczeszcza dziecko. Razem z pedagogiem i dyrektorem szkoly ustalcie strategie
dziatania.

Policja moze ustalié, z jakiego komputera czy telefonu byty wysytane e-maile lub sms-y.
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7. Wakacyjne szalefnstwo z uzywkami

CO WARTO WIEDZIEC | ROBIC, ABY CHRONIC DZIECKO PRZED UZYWKAMI:

. zna¢ prawa rzadzace rozwojem dziecka,

. wiedziec¢ jak budowaé dobry kontakt z dzieckiem,

. znac powody, dla ktérych mtodzi ludzie siegajg po papierosy, alkohol czy narkotyki,
. by¢ konsekwentnym w przestrzeganiu zasad,

. miec rzetelng wiedze na temat wszelkiego rodzaju uzywek.

ZJAWISKO NIKOTYNIZMU

Nikotyna znajdujaca sie w tytoniu réwniez nalezy do bardzo rozpowszechnionych uzywek.
Palenie suszonych lisci tej rosliny jest bardzo szkodliwe dla organizmu cztowieka. Istniejg
bardzo przekonujgce dowody na to, ze palenie papierosdw przyczynia sie do wystepowania
réoznego rodzaju schorzen i dolegliwosci. Choroby sg spowodowane gtéwnie przez rdine
szkodliwe zwigzki chemiczne znajdujgce sie w dymie papierosowym, jak substancje smoliste
i tlenek wegla. Rowniez ludzie znajdujacy sie w otoczeniu palacza i regularnie oddychajacy
zanieczyszczonym dymem powietrzem - tzw. palacze bierni - réwniez sg narazeni na
szkodliwe dziatanie papieroséw. Sama nikotyna ma dziatanie stymulujgce i sprawia, ze
zazywajaca ja osoba czuje sie ozywiona.

Jak unika¢ tego zagrozenia?

. Nie czestuj swego dziecka papierosem i nie pozwdl, by robili to inni cztonkowie rodziny
lub znajomi.
. Wprawdzie wiele nastolatkdw pali papierosy i czes¢ rodzicéw sie na to godzi, bo czuje

sie wobec tego faktu bezsilna, albo to lekcewazy, to trzeba powiedzieé dziecku jasno i
zdecydowanie, ze z paleniem powinno poczeka¢ do petnoletnosci.

. Trzeba powiedzie¢ jeszcze wyrazniej, ze bardzo wielu dorostych ludzi, na propozycje
zapalenia papierosa odpowiada "Dziekuje, nie pale". Taki wybér jest dla miliondw ludzi
atrakcyjnym i wartosciowym stylem zycia.

PAMIETAI:

Organizm palaczy szybko przyzwyczaja sie do nikotyny, wiec do uzyskania tego samego
efektu jest potrzebna coraz wieksza dawka dymu. Poza tym palacze psychicznie uzalezniaja
sie od papierosow i po pewnym czasie, nawet jesli s3 Swiadomi niebezpieczenstw, jakie im
grozg, rzucenie natogu sprawia im wielka trudnosc.
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ZJAWISKO ALKOHOLIZMU

Alkohol nalezy do najpospolitszych uzywek. Alkohol jest s$rodkiem uspakajajgcym,

tagodzacym uczucia, spowalniajgcym réwnocze$nie czynnosci i reakcje. Alkohol moze

sprawic, ze pijgca go osoba poczuje sie szczesliwa, bardziej btyskotliwa i opanowana. Jednak,

jak w przypadku innych uzywek, tylko pijacy nabiera takiego przekonania.

Dlaczego nastolatki pijg alkohol?
Umiarkowane picie alkoholu jest atrakcyjne dla wielu dorostych poniewaz, moze sie

wydawacd, ze:

Utatwia przezywanie przyjemnosci,

Przynosi ulge w przykrych momentach zycia,
Utatwia odpedzanie smutnych mysli,

Uprzyjemnia spotkania z innymi ludzmi,

Jest czescig celebrowania uroczystosci i sukcesow.

Nastolatki o tym wszystkim wiedzg i doznajg pokusy skorzystania z tych atrakcji. Oprocz tego

majg wazne i dodatkowe powody skianiajgce do picia. Nasze dorastajgce dzieci czesto
siegajg po alkohol:

Aby czud sie dorostym;

Aby dopasowac sie do otoczenia;

Aby czud sie dobrze i by¢ na luzie;

Aby wyrazi¢ swojg potrzebe buntu i che¢ zmierzenia sie z ryzykiem;
Aby zaspokoic¢ ciekawos¢;

Poniewaz alkohol jest tatwo dostepny.

Praktyczne wskazowki dla rodzicow:

Ustal z dzieckiem jasne zasady dotyczace alkoholu: Nie zgadzam sie zebys pit/a. Nie pij
nawet piwa. Powiedz dziecku, ze zakaz ten wynika z Twojej mitosci i troski o jego
dobro. Powiedz takze jakie bedg konsekwencje ztamania tych zasad.

Wyttumacz dziecku, jakie jest ryzyko zwigzane z piciem alkoholu. Nawet niewielkie
ilosci alkoholu mogq byc¢ dla Ciebie szkodliwe, poniewazZ jeszcze sie rozwijasz. Twoj
organizm i psychika jeszcze nie sq uksztattowane. Picie moze uszkodzi¢ cos delikatnego
i cennego w Twoim Zyciu.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak ma sobie radzi¢ z presjg rowieSnikow
namawiajgcych do picia alkoholu, podsun mu kilka pomystow na skuteczne
odmawianie: Zalezy mi na Waszym towarzystwie i chce sie z Wami bawic, ale nie
musze podkrecac sie alkoholem, Postanowitem, Ze nie bede pit i chce byc¢ wierny sobie.
Badz dobrym przyktadem. Nie naduzywaj alkoholu w obecnosci dziecka i nie pokazuj
mu, ze zabawa musi by¢ zwigzana z piciem alkoholu.
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. Nie wahaj sie powiedzie¢ opiekunom dziecka i rodzicom jego kolegéw, z ktérymi
spedza wolny czas, ze nie zyczysz sobie, zeby Twoje dziecko pito. Uczyn ich
sojusznikami w tej sprawie. Masz prawo decydowacd o bezpieczenistwie swego dziecka.

ZJAWISKO NARKOMANII
Coraz mtodsze dzieci siegajg po narkotyki, juz 9-10 latki majg za sobg pierwsze kontakty ze

srodkami psychoaktywnymi. Wiek inicjacji narkotycznej dzieci obniza sie, a jednoczesnie
ros$nie lek dorostych w obliczu zagrozenia narkomania. Zjawisko stanowi zagrozenie dla
zdrowia oraz zycia dzieci i mtodziezy, a takze jest przyczyng wielu negatywnych zachowan.
Dotyczy wszystkich grup i kregéw spotecznych, niezaleznie od wieku, poziomu wyksztatcenia
czy statusu materialnego. Stale obserwuje sie wzrost przestepczosci zwigzanej z narkomania,
w tym przestepczos¢ nieletnich zwigzanej z zazywaniem S$rodkéw odurzajgcych, co
niewatpliwie swiadczy o rozwojowym charakterze zjawiska.

Na co zwroci¢ uwage?
Masz prawo sadzi¢, ze z dzieckiem dzieje sie co$ niedobrego, gdy zauwazysz kilka

z wymienionych nizej objawdw réwnoczesnie:
. oddala sie od ciebie, staje sie obce, mimo, ze wczesniej byliscie blisko,

o wyraza nieche¢ do rozmow, unika kontaktu, kreci w rozmowie, ktamie,
. ma ktopoty z nauka, cho¢ wczesniej dobrze sobie radzito, wagaruje,

. nie interesuje sie zajeciami, ktére poprzednio byty dla niego atrakcyjne,
o ma czeste zmiany nastroju,

. jest niecierpliwe, rozdraznione,

. jest na zmiane pobudzone lub ospate, sypia o dziwnych porach,

. znika czesto w ciggu dnia z domu pod dowolnym pretekstem i stara sie unika¢ kontaktu
po powrocie,

. wraca bardzo pdzno lub bez uzgodnienia nocuje poza domem,

. ma nowych znajomych, ktérych nie chce zapraszaé¢ do domu,

. reaguje rozdraznieniem na proby uzyskania przez rodzicéw informacji o tych
kontaktach,

. kwestionuje szkodliwos$¢ narkotykdw, uwaza, ze powinny by¢ zalegalizowane,

. ma nadmierny apetyt lub nie ma apetytu,

. czesto wyczuwasz od niego won alkoholu,

. ma przekrwione oczy, zwezone lub rozszerzone zrenice, przewlekty katar,

. w jego pokoju dziwnie pachnie, miewa fifki i fajki réznych ksztattéw, bibutki do

skretow, biaty proszek, pastylki nieznanego pochodzenia, opalone folie aluminiowe,
leki bez recept, nieznane chemikalia,
. z domu znikajg pienigdze i wartoSciowe przedmioty.
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PAMIETAI:

Posiadanie narkotykdw jest czynem karalnym, ale famanie prawa przez dziecko biorace
narkotyki zwigzane bywa takie ze zdobywaniem pieniedzy. Moga wiec zdarzy¢ sie
kradzieze, wynoszenie wartosciowych rzeczy, handel narkotykami, a takze bdjki
wymuszenia, pobicia i prostytucja.

TABLETKI GWALTU

W ostatnich latach coraz czesciej stycha¢ o wykorzystywaniu substancji odurzajgcych w
celach przestepczych i o tragicznych czesto skutkach wydarzen z tym zwigzanych. Poniewaz
ofiarami tych przestepstw bywajg najczesciej kobiety, substancje te zostaty nazwane
»pigutkami gwattu”. Sg niebezpieczne, mozna doda¢ do napoju bez wiedzy potencjalnej
ofiary. Substancje te s3 na ogdét bezbarwne, bezzapachowe i praktycznie bez smaku,
wystepujg w postaci ptynu, proszku, tabletek lub granulatu. Podane w matych ilosciach
wywotujg stan zblizony do upojenia alkoholowego, ostabiajgc czujnos$é i zwiekszajac ulegtosc.
Wieksze dawki powodujg uczucie oszotomienia, zawroty gtowy, zaburzenia réwnowagi,
problemy z logicznym i wyraznym mowieniem. Powodujg jednoczes$nie stan nieswiadomosci
oraz zanik pamieci bez utraty przytomnosci. Substancje mieszane z alkoholem poteguja
dziatanie depresyjne. Osoba pod wptywem takiej substancji sprawia wrazenie mocno
zamroczonej alkoholem, dlatego fatwo wyprowadzi¢ jg z lokalu pod pozorem udzielenia
pomocy.

PAMIETAL:

Miejsca masowych imprez, takich jak dyskoteki czy kluby muzyczne, sprzyjajq sytuacjom
przestepczym, poniewaz naturalnym elementem zabaw tanecznych s3 napoje, a spotkania
mtodziezowe z zatozenia stuizg poznawaniu innych oséb i niezwykle tatwo w takich
sytuacjach zapomnie¢ o wszelkich zagrozeniach.

8. Niebezpieczne zwierzeta
Istotnym zagrozeniem sg rdznego rodzaju ataki na dzieci i mtodziez ze strony zwierzat,

szczegblnie pséw. Dlatego tez warto przypomnie¢ podstawowe zasady, ktére zobrazujg
sposoby zachowania podczas spotkania z agresywnym psem.

JAK ZACHOWAC SIE W RAZIE ATAKU PSA?

Agresywny pies wysyta znaki ostrzegawcze:

e ma zjezong siersé, potozone uszy, sztywne nogi, uniesiony ogon,

e warczy, szczeka, pokazuje zeby, skacze dookota osoby, ktérg osacza.

19



Co wtedy zrobi¢?

e Stan, nie ucieka;j.

o Nie patrz psu w oczy, nie okazuj strachu.

e Nie odwracaj sie, zwtaszcza jesli jest duzy, bo gdy skoczy na ciebie, moze Cie przewrécic.
e Stan do psa bokiem, na lekko rozstawionych nogach. To pozwali Ci utrzymac réwnowage.
o Staraj sie przyjac¢ pozycje z6twia. Ochronisz te czesci ciata, ktore zwykle gryzie pies.

Przestrzegajcie swoje dziecko przed kontaktami z dzikimi zwierzetami, bezpanskimi psami,
ktore cho¢ mite i spokojne moga by¢ niebezpieczne i np. dotkliwie pogryz¢ czy zarazi¢
wscieklizna. Uczcie dziecko, ze nie wolno podchodzi¢ do zwierzecia, ktore nie ucieka przed
nami, nie wolno go gtaskac¢ lub drazni¢ w jakikolwiek sposéb. W razie kontaktu z psem
zachowajcie spokdj, nie uciekajcie, nie krzyczcie, nie patrzcie mu w oczy, nie wykonujcie
szybkich ruchow. Jezeli pies zaatakuje przyjmijcie postawe "z6twia".

Tak przyjmuje sie pozycje z6twia:

e sple¢ dtonie do wewnatrz,

e schowaj kciuki do srodka,

e zatdz rece na kark,

e oston nimi takze uszy,

e kucnij,

e przyciggnij gtowe do kolan.

Pies, zniechecony takg postawg i brakiem reakcji ze strony ofiary, na ogét odchodzi.

Co robi¢ w przypadku pogryzienia przez psa lub inne zwierze:

e zapytaj o okoliczno$ci pogryzienia, czy nie ma podstaw do obaw o wscieklizne,

e zapytaj poszkodowanego, czy nie jest na co$ uczulony, i jesli to mozliwe wezwij pomoc,
e powyzej ukaszenia natéz szeroki bandaz, opaske Biera i pozwél na wyptyw krwi z rany,
e uspokdj poszkodowanego, potdz go lub posadz z podparciem, nie pozwdl mu chodzi¢,

e przemyjrane wodg z mydtem,

e jezeli rana silnie krwawi, natdz opatrunek uciskowy i unieruchom uszkodzong koniczyne,
e zapewnij poszkodowanemu pomoc medyczng,

o jezeli zostat pogryziony przez psa, ustal jego witasciciela i fakt, czy pies byt szczepiony,

e jezeli zostat pogryziony przez zwierze lesne, skontaktuj sie z stuzbg les$na.

9. Wypoczynek w miescie

Z doswiadczenia wielu rodzicow wynika, ze potowa wypadkéw z udziatem dzieci ma miejsce
w domu. Dotyczy to zazwyczaj dzieci do 6 lat, ktdore przez ten okres w swoim zyciu sg
narazone niemal na wszystkie pufapki. Czasami rodzice zdajg sobie sprawe oraz maja
Swiadomos¢, ze wiele wypadkdw mozna byto uniknaé.

Bezpieczenstwo w domu
Bardzo wazing zasadg jest to, aby w ogdle nie pozostawia¢é matego dziecka samego bez
opieki, gdyz jak to zazwyczaj bywa- wystarczy utamek sekundy a nieszczescie juz gotowe. Aby
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unikng¢ wielu nieprzyjemnych sytuacji nalezy dziecko uczy¢ co jest bezpieczne, a czego

w ogodle nie powinno dotykaé czy tez robi¢. Nauczyé takie mate dziecko bedzie z pewnoscia

trudno, ale nie nalezy sie poddawa¢d, poniewaz chodzi o bezpieczestwo naszej pociechy.

Wiadomo, ze jedno ttumaczenie nic nie da, dlatego musimy by¢ wytrwali i ttumaczy¢ tyle, ile

bedzie trzeba. Jednak i sami rodzice muszg stworzy¢ bezpieczny dom, w ktérym to trzeba

bedzie wiele rzeczy pozmienia¢, gdy tylko dziecko zacznie raczkowac lub chodzié.

Bezkrytyczne zaufanie dzieci potgczone z naiwnoscia moze spowodowac, dramatyczne

konsekwencje.

Zagrozenia, z ktorymi spotykaja sie dzieci przebywajace w domu:

e Gaz - ulatnianie sie gazu moze spowodowac grozne dla zdrowia, a nawet dla zycia zatrucie
organizmu kazdego cztowieka, ponadto moze doprowadzi¢ do wybuchu.

e Ogien - w domu bardzo fatwo zaprészyé ogien, co moze doprowadzi¢ do pozaru i
groznych poparzen. Pamietaj: Dzieciom nie wolno bawi¢ sie zapatkami.

e Prad elektryczny - wiekszo$¢ urzadzen znajdujgcych sie w gospodarstwie domowym
zasilana jest energig elektryczng, dlatego tez nalezy zachowad szczegdlng ostroznosé
podczas ich uzywania, czy tez wigczania do sieci. Niedopuszczalne jest rozkrecanie
gniazdek zasilajgcych, wktadanie do nich réznych przedmiotéw np. Srubokretéw, drutéw,
kredek itd. Bezposredni kontakt z prgdem elektrycznym moze doprowadzi¢ do groznego
porazenia i spowodowac nieodwracalne kalectwo lub zgon.

e Woda - cieknacy kran, niedokrecony zawér czy nieszczelny waz do pralki, moga
spowodowac zalanie catego mieszkania. Dlatego zawsze nalezy sprawdza¢ czy dobrze
zakreciliémy wode np. po umyciu rak. Nie odkrecaé zaworéw doprowadzajgcych wode np.
do pralki itd.

Przypominamy, ze pewnos¢ siebie i lekkomys$lnos¢ nie wrdzg szcze$liwego zakonczenia
zabawy. Ustawianie i wchodzenie na wieze z krzeset, prébowanie lekarstw czy wychylanie sie
przez okno stanowig zagrozenia na ktdére sg narazone dzieci, niosgce dramatyczne
konsekwencje. Rodzice powinni by¢é wyczuleni na takie sytuacje oraz nie powinni
pozostawiac swoich pociech bez opieki.

RADY DLA RODZICOW, OPIEKUNOW | NAUCZYCIELI
o Badz dla dzieci wzorem prawidtowego zachowania - zawsze i w kazdej sytuacji.

o Ucz je, by podczas nieobecnosci rodzicow w domu nikomu nie otwieraty drzwi (nawet
znajomym, a takze innym dzieciom).

. Nie ujawniaj miejsc przechowywania wartosciowych przedmiotéw. Zabron dziecku tez
chwalenia sie innym, co ,fajnego” jest w domu.

o Bezwzglednie zakazuj dzieciom przyjmowania od obcych jakichkolwiek prezentéw,
stodyczy, napojow.
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o Zakaz im wsiadania do pojazdow kierowanych przez obcych, oddalania sie
z nieznajomymi. Musisz zrobi¢ wszystko, aby dziecko byto nieufne wobec obcych.

o Naucz je bezpiecznego poruszania sie po drodze.
o Dziecku bawigcemu sie na podwadrku nigdy nie wieszaj kluczy na szyi.
o Uczyn wszystko, aby zabawy dzieci byty bezpieczne. Ucz dzieci rozwagi, zwtaszcza przy

zabawie na stokach narciarskich, w poblizu wody, placu budowy, ruchliwych ulic, itp.
niebezpiecznych miejsc, i sam badz przewidujacy.

. Zawsze zwracaj uwage na zachowanie swoich dzieci i ich przyjaciot.

o Wyksztaté w nim zdrowy styl zycia - wolny od natogéw.

o Dowiedz sie gdzie pociecha idzie, z kim i kiedy wrdci.

o Dowiedzcie sie, z kim ono przebywa podczas zabawy poza domem (wypytajcie

o kolezanki, kolegdw - co robig, gdzie mieszkajg, czy majg w domu telefon).
. Traktuj dziecko powaznie, nie bagatelizuj jego probleméw. Codziennie znajdz czas na
rozmowe z nim.

PAMIETAI

. pod zadnym pozorem nie wolno udziela¢ informacji, gdzie mieszkamy (ulica, nr
domu, nr mieszkania), jesli ktos obcy pyta nas o to, odpowiadamy, ie nie
pamietamy, ale tata zaraz przyjdzie, to bedzie go mozna zapytac,

. nigdy nie méwimy o pienigdzach i innych cennych rzeczach, ktére sg w domu,

. nigdy nie méwimy, ze jesteSmy sami w domu,

. nie méwimy, ze mamy przy sobie klucz od domu,

. budowa to nie plac zabaw dla dzieci,

. wchodzenie na ruiny grozi wypadkiem,

. z kazdego dachu budynku mieszkalnego mnoina szybko i niepostrzezenie spasé.

10. Bezpieczenstwo danych

Wakacje to czas, kiedy to obniza sie nasza czujnos¢, zapominamy o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa . Niezaleznie od tego gdzie jestesmy, musimy pamieta¢ o odpowiednim
zabezpieczeniu naszych danych osobowych. Nie tylko numeréw PESEL, dowodu czy tez
imienia i nazwiska, ale takze wszystkich innych informacji, ktére pozwalajg na naszg
identyfikacje.

Badz ostrozny podajac swoje dane w czasie podrdzy

Meldujac sie w recepcji hotelu jestesmy zobowigzani do podania jedynie takich danych,
ktdre sg niezbedne do swiadczenia i rozliczenia oferowanej ustugi.
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Nie zostawiaj dokumentéw w zastaw.

Nikt nie ma prawa zgda¢ od nas pozostawiania dokumentu tozsamosci, np. w wypozyczalni
sprzetu sportowego lub rekreacyjnego. Musimy by¢ swiadomi, ze na podstawie przejetego
dowodu osobistego, a nawet jego kserokopii, mozliwe jest uzyskanie kredytu, pozyczki,
wykonanie zakupdw na raty, wynajecie mieszkanie lub nawet zatozenie dziatalnosci
gospodarczej. Zdarzajg sie rowniez przypadki kradziezy samochoddéw wypozyczonych na
uzyskany dokument tozsamosci.

Zabezpiecz telefon

Telefon juz od dawna nie stuzy nam tylko do dzwonienia. Wiekszo$¢ z nas trzyma
na telefonie bardzo duze ilosci cennych danych. Sg to nie tylko nasze prywatne zdjecia,
kontakty czy zapisane notatki. Czesto mamy tam tez przeciez pozapisywane hasfa
do rozmaitych serwiséw internetowych, poszczegdlne aplikacje majg dostep do naszych kont
w serwisach spotecznosciowych, korzystamy z aplikacji bankowych, a nawet dane medyczne.
To dlatego nawet w wakacje nie moziemy zrobi¢ sobie wolnego od dbania o ich
bezpieczenstwo.

Zachowaj rozsadek

Informacja zamieszczona w Internecie nigdy nie zniknie. Obecnos¢ w social media stata sie
tak naturalna, ze czesto zapominamy sie i dzielimy sie szczegdtami z zycia prywatnego
z obcymi osobami. Podczas wakacji wiele oséb udostepnia zdjecia, lokalizacje, a nawet
szczegbtowo relacjonuje przebieg urlopu na profilach w mediach spoteczno$ciowych. W ten
sposdb naraza sie na wykorzystanie ich przez osoby postronne w celach przestepczych.
Zamieszczajac zdjecia z letniego urlopu, mozna nieSwiadomie ujawni¢ wrazliwe informacje
o sobie lub naruszy¢ prawa innych, co wigze sie z odpowiedzialnosci prawng. Nie warto tez
chwali¢ sie publicznie zdjeciami biletu, np.: na koncert czy samolot, zwtaszcza jesli widac na
nim kod kreskowy. Pozwala to bowiem oszustom sporzadzié¢ kopie biletu i sprzedac jg lub
wykorzysta¢ samemu.

Posty ze zdjeciami i oznaczeniem miejsca pobytu mogg by¢ sygnatem dla przestepcow,
Ze nasze mieszkanie jest puste. Publikowanie fotografii dokumentéw: dowoddw osobistych,
praw jazdy, biletéw lotniczych czy paszportdow, moze skoniczy¢ sie kradziezg tozsamosci
i zaciggnieciem kredytu lub dokonaniem transakcji na nasze nazwisko.

PAMIETAI

¢ Uaktualnij swoje urzadzenia, aplikacje i program antywirusowy.

o Uaktualnij zabezpieczenia w swoich telefonach/tabletach/laptopach, np. zapore
sieciowa.
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Zadbaj o to, aby nie instalowa¢ na swoim urzadzeniu aplikacji pochodzacych
z niezaufanych zrédet.

Zabezpiecz sprzet silnymi hastami (co w przypadku jego utraty — znaczgco utrudni
dostep niepowotanych oséb do danych, ktére tam przechowujesz).

Zaszyfruj urzadzenia (uniemozliwi to, osobg niepowotanym dostep do Twoich danych).
Zrob petng kopie zapasowg danych (nawet jesli co$ sie stanie urzagdzeniom dane
pozostang bezpieczne i mozliwe do odzyskania).

Rozwaz, wiaczenie opcji zdalnego wymazywania danych(po jej aktywowaniu bedziemy
mieli mozliwo$¢ zalogowania sie naswoim koncie, zlokalizowania urzadzenia
i zdalnego usuniecia wszystkich danych.

Wrazeniami z wakacji najbezpieczniej pochwali¢ sie po powrocie do domu

Nie korzystaj z otwartych sieci Wi Fi.

Podlega karze, kto:
§ 1." Kto kradnie lub przywtaszcza sobie cudzg rzecz ruchomg, jezeli jej wartos¢ nie
przekracza 500 ztotych podlega karze aresztu, ograniczenia wolnosci albo grzywny
- art. 119 Kodeksu wykroczen
§ 1" Kto zabiera w celu przywtaszczenia cudzg rzecz ruchomg,
podlega  karze  pozbawienia  wolnosci od 3  miesiecy do lat 5",
§ 2. Tej samej karze podlega, kto bez zgody osoby uprawnionej uzyskuje cudzy program
komputerowy w celu osiggniecia korzysci majatkowej - art.278 Kodeksu karnego
§ 1. "Kto, w celu osiggniecia korzysci majgtkowej lub wyrzadzenia innej osobie szkody,
bez upowaznienia, wptywa na automatyczne przetwarzanie, gromadzenie lub
przekazywanie danych informatycznych lub zmienia, usuwa albo wprowadza nowy zapis
danych informatycznych, podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5",
§2. "W wypadku mniejszej wagi, sprawca podlega grzywnie, karze ograniczenia
wolnosci albo pozbawienia wolnosci do roku"- art.287Kodeksu karnego
§ 1."Kto, wbrew przepisom ustawy lub przyjetemu na siebie zobowigzaniu, ujawnia lub
wykorzystuje informacje, z ktérg zapoznat sie w zwigzku z petniong funkcjg, wykonywang
pracg, dziatalnoscia publiczng, spoteczng, gospodarczg lub naukows,
podlega grzywnie, karze ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnosci do lat 2"
- art. 266 Kodeksu karnego
§ 1. "Kto bez uprawnienia uzyskuje dostep do informacji dla niego nieprzeznaczonej,
otwierajgc zamkniete pismo, podtgczajagc sie do sieci telekomunikacyjnej lub
przetamujagc albo omijajac elektroniczne, magnetyczne, informatyczne lub inne
szczegblne jej zabezpieczenie", podlega grzywnie, karze ograniczenia wolnosci albo
pozbawienia wolnosci do lat 2",
§ 2. "Tej samej karze podlega, kto bez uprawnienia uzyskuje dostep do catosci lub czesci
systemu informatycznego"- art.267 Kodeksu karnego
§ 1. "Kto przez uporczywe nekanie innej osoby lub osoby jej najblizszej wzbudza u niej
uzasadnione okolicznosciami poczucie zagrozenia, ponizenia lub udreczenia lub istotnie
narusza jej prywatnos¢, podlega karze pozbawienia wolnosci od 6 miesiecy do lat 8",
§ 2. "Tej samej karze podlega, kto, podszywajac sie pod inng osobe, wykorzystuje jej
wizerunek, inne jej dane osobowe lub inne dane, za pomocg ktdrych jest ona publicznie
identyfikowana, w celu wyrzadzenia jej szkody majatkowej lub osobistej"
- art. 190 Kodeksu karnego
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e "Kto przetwarza dane osobowe, chod ich przetwarzanie nie jest dopuszczalne albo do ich
przetwarzania nie jest uprawniony, podlega grzywnie, karze ograniczenia wolnosci albo
pozbawienia wolnosci do lat dwdch"- art.107 Ustawa o ochronie danych osobowych.

11. Zalecenia w trakcie epidemii SARS-CoV-2 w Polsce

Zeby zatrzymad rozprzestrzenianie sie epidemii, musimy stosowad sie $cile do konkretnych
zalecen.

OGRANICZENIA W PRZEMIESZCZANIU SIE
2 metry — minimalna odlegtos¢ miedzy pieszymi

Wytaczeni z tego obowigzku s3:

e rodzice z dzie¢mi wymagajgcymi opieki (do 13. roku zycia),

e 0soby wspdlnie mieszkajace lub gospodarujace,

e 0soby niepetnosprawne, niemogace sie samodzielnie porusza¢, osoby z orzeczeniem
o potrzebie ksztatcenia specjalnego i ich opiekunowie,

e 0soby, ktdre zastaniajg usta i nos.

ZAStANIANIE UST | NOSA W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

Obowigzek dotyczy: noszenia maseczek lub innego rodzaju zastaniania ust i nosa w sytuacji,
gdy nie mozna zachowac 2-metrowe] odlegtosci od innych.

Na czym polega? Usta i nos musisz zastonié w przestrzeni otwartej, gdy nie masz mozliwosci
zachowania 2 metrow odlegtosci od innych, a takze w przestrzeni zamknietej — np. w
sklepach, w komunikacji zbiorowe;j.

Maseczke trzeba wcigz obowigzkowo nosi¢ m.in.:

e w autobusie, tramwaju i pociggu,

e w samochodzie osobowym, jesli jedziesz z kims, z kim nie mieszkasz na co dzien,

e w sklepie, banku, na targu i na poczcie,

e wKkinie i teatrze,

e ulekarza, w przychodni, w szpitalu, salonie masazu i tatuazu,

e w kosciele, w szkole, na uczelni

e W urzedzie (jesli idziesz zatatwi¢ jaka$s sprawe do urzedu) i innych budynkach
uzytecznosci publicznej.
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Wyijatki. Gdzie nie trzeba zakrywac ust i nosa?

e W restauracji lub barze — gdy zajmiesz miejsce przy stole i jesz lub pijesz.
e W pracy — jesli nie masz stycznosci z osobami z zewnatrz (np. podczas obstugi klientéw
i interesantow).

Korzystanie z kagpielisk oraz miejsc okazjonalnie wykorzystywanych do kapieli
w dobie pandemii spowodowanej SARS-CoV-2 i zwigzane z tym ryzyko infekcji dotyczy
zasadniczo szerzenia sie infekcji drogg kropelkowa i przez bezposredni kontakt.

e Nalezy zachowywac dystans spoteczny i minimalng odlegto$¢ od oséb postronnych
zgodnie z obowigzujacymi regulacjami prawa na catym obszarze obiektu, takze podczas
kapieli w wodzie, jak réwniez w czasie oczekiwania na wejscie na teren kapieliska/ miejsc
okazjonalnie wykorzystywanych do kapieli (z wytgczeniem o0séb  wspdlnie
zamieszkujgcych).

e Nalezy unika¢ zattoczonych plaz/miejsc lub zgromadzen na terenie kapieliska /miejsca
okazjonalnie wykorzystywanego do kapieli

e Nalezy stosowac srodki ochrony zgodnie z regulacjami obowigzujgcego prawa.

e Zaleca sie szczegdlnie staranne zastanianie ust i nosa (z uzyciem chusteczki) podczas
kaszlu i kichania.

e Nalezy korzystac z wtasnego sprzetu turystycznego, przybordow toaletowych (koce, pledy,
lezaki, maty, reczniki, sprzet do nauki lub utatwienia ptywania, sprzet ochronny).

e Zaleca sie szczegdlng dbatos¢ o higiene rak — czeste mycia ragk wodg z mydtem oraz/lub
ich dezynfekcja, po skorzystaniu z toalety, takie po kontakcie z wszelkimi
powierzchniami/urzadzeniami publicznego uzytku.

e Nalezy zachowywac czystos$é w otoczeniu, wyrzucaé odpady do wtasciwych pojemnikow,
zgodnie z zasadami segregacji o ile to mozliwe.

e Nie nalezy korzysta¢ z kapielisk/miejsc okazjonalnie wykorzystywanych do kapieli
w przypadku ztego samopoczucia i podwyzszonej cieptoty ciafa, infekcji oraz objawéw
chorobowych sugerujgcych chorobe zakazna.
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112 numer alarmowy centrum powiadamiania
ratunkowego (jednolity ogdlnoeuropejski numer
alarmowy)

995 Komenda Gtéwna Policji — system Child Alert

601 100 100  numer ratunkowy nad wodg (WOPR)

601 100300 numer ratunkowy w goérach (GOPR i TOPR)

116 000 numer interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci
(Fundacja ITAKA)

116 111 telefon zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
(Fundacja Dajemy Dzieciom Site)

116 123 Kryzysowy Telefon Zaufania

(Instytut Psychologii Zdrowia)

22668 7000 Niebieska Linia, ogdlnopolski telefon dla ofiar
przemocy w rodzinie

kontakt ICE skrét ICE w telefonie jest ogdlnoswiatowym
symbolem ratujgcym zycie
(kazdy powinien pod nim zapisac¢ numer telefonu
osoby, ktorg nalezy powiadomic w razie wypadku.
Tak zapisany kontakt umozliwia ratownikom
uzyskanie waznych informacji o poszkodowanej
osobie, tj. grupa krwi, przyimowane leki, itp.)

www.policja.pl
www.dopalaczeinfo.pl
www.narkomania.org.pl
www.kbpn.gov.pl
www.116111.p/
www.wypoczynek.men.gov.pl
www.bezpiecznyautobus.gov.pl
www.lasy.gov.pl
www.gis.gov.pl
www.sk.gis.gov.pl
www.uokik.pl

Opracowanie: Wydziat Prewencji Komendy Wojewddzkiej Policji z siedzibg w Radomiu
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https://pl.wikipedia.org/wiki/112_(numer_alarmowy)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Centrum_powiadamiania_ratunkowego
https://pl.wikipedia.org/wiki/Centrum_powiadamiania_ratunkowego
https://pl.wikipedia.org/wiki/Komenda_G%C5%82%C3%B3wna_Policji
https://pl.wikipedia.org/wiki/Numer_ratunkowy_w_g%C3%B3rach
https://pl.wikipedia.org/wiki/G%C3%B3rskie_Ochotnicze_Pogotowie_Ratunkowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tatrza%C5%84skie_Ochotnicze_Pogotowie_Ratunkowe

