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ZACZNIJ TUTAJ

Mate dziatania. Duza sprawczosc. -

aO—

Poradnik do warsztatow bushcraftowych i do codziennych decyzji.

Po co powstat ten niezbednik?

W terenie szybko widac¢, jak wazne sa sucha odziez, bezpieczna woda i rozsadne korzystanie z opatu. Te same zasady pomagaja w domu: zatrzymywac ciepto,
ograniczac straty energii i przygotowac si¢ na awari¢. Ten poradnik zbiera praktyczne wskazowki zwigzane z tematyka warsztatow ,,Eko-Odwazni”.

Jak z niego korzysta¢?

Czytaj przed zajeciami, wracaj do niego i wybierz trzy dziatania do wdrozenia. Cwiczenia z ogniem, narzedziami, samoobrona i RKO wykonuj z
instruktorem. Publikacja wspiera nauke; nie zastgpuje praktycznego szkolenia.

Twoja mapa poradnika

03 Ogien i powietrze ¢ 04-05 Las, narzedzia i §lady ¢ 06-07 Woda i uzdatnianie + 08-09 Schronienie i energia * 10 Plecak <« 11 Bezpieczenstwo
osobiste « 12-13 Pierwsza pomoc ¢ 14 Plan dziatania « 15 Zrodta

Zasada na caty dzien

Najpierw zawsze ocen zagrozenie. Zadbaj o swoje bezpieczenstwo. Wybierz najmniej ryzykowne dziatanie. Jesli zycie lub zdrowie jest
zagrozone, dzwon pod 112 i wykonuj polecenia stuzb.

Publikacja bezptatna
Materiat edukacyjny dla Obornickiego Stowarzyszenia Wodniackiego Aplaga. Projekt wspotfinansowany ze $rodkow Gminy Oborniki. Opracowanie:
pazdziernik 2026. Listy kontrolne i ¢wiczenia sg propozycjami do wykorzystania na zaje¢ciach.

Zrédha do dalszej nauki i zakres materiatu: strona 15.
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BLOK 1+ OGIEN I POWIETRZE

Ogien z rozwaga

Krzesiwo daje iskre. O emisjach decyduje spalanie.

Zapamietaj
Spalanie drewna nie jest zeroemisyjne. Krzesiwo zast¢puje zapaltki lub zapalniczke, ale nie usuwa dymu, pylow ani emisji gazow.

Zanim powstanie ptomien

Sprawdz, czy ogien jest dozwolony w danym miejscu i czy nie obowigzuje zakaz wstepu lub rozpalania. W lesie i w jego poblizu korzystaj wytgcznie z miejsc
wyznaczonych przez uprawnionego zarzadce. Zgoda wiasciciela terenu nie zastepuje obowigzujacych przepisow. Przygotuj wode do gaszenia; przy silnym
wietrze lub suszy zrezygnuj z rozpalania ognia.

Cwiczenie z krzesiwem

Przygotuj suche widry, najlepiej z kory suchej, ale stojgcej brzozy i jesli masz mozliwo$¢- waciki. Uzywajac krzesiwa i noza kieruj iskry w strong¢ zebranego
materiatu. Gdy zajmie si¢ ogniem, stopniowo dotoz drobne, a nastepnie grubsze szczapki. Nie uzywaj benzyny ani innych przyspieszaczy! Metody tarciowe
wymagajg ¢wiczen i odpowiednich materiatdw — nie sg pewnym sposobem ratunkowym.

Mniej dymu, mniej szkéd

Uzywaj czystego, suchego opatu i utrzymuj maty ogien. Nie pal odpadoéw, ptyt meblowych, drewna lakierowanego ani impregnowanego.

W domu obstluguj swoj piec zgodnie z jego instrukejg i lokalnymi wymaganiami. Rozpalaj ogien “od gory” i jesli uzywasz paliwa stalego dbaj, by
bylo suche.

Zakoncz odpowiedzialnie

Ogien pozostaje pod nadzorem do konca. Zalej zar woda, przemieszaj i ponownie zalej. Upewnij si¢, ze palenisko calkowicie ostygto. Nie
pozostawiaj tlacych sie resztek.

Podstawa: [1], [2]. SprawdZ lokalne zakazy przed kazdym wyj$ciem.
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BLOK 2 - ZASOBY I NARZEDZIA

Las to zywy system 4

Martwe drewno jest czescig ekosystemu, a nie bezptatnym opatem.

Opat z legalnego Zrédta

W lesie nie zbieraj samowolnie chrustu ani posuszu: zasady uzgodnij z leSniczym lub zarzadca terenu. Nie $cinaj zywych drzew, nie tam gale¢zi i nie zdzieraj kory.
Prochniejace pnie oraz gatezie sg siedliskiem organizmow i wspierajg obieg sktadnikow odzywczych.

Doboér materiatu w trudnych warunkach

Opal zabezpiecz przed deszczem. Mokre drewno warto roztupaé- wewnatrz bedzie suchsze a warstwy zewnetrzne szybciej wyschng rozdzielone. Nie prébuj nadrabia¢
mokrego opatu duzg iloscig rozpatki.

Narzedzia: trzy reguty pracy
* Stabilno$é. Pracuj na pewnym podlozu, z dala od nég, dtoni i innych oséb. Zmeczenie, pospiech i §liska rekojes¢ to sygnat do przerwy. Klgknij zamiast kucac!
» Kontrola. N6z prowadz od ciata. Materiat do pitowania unieruchom. Siekierg pracuj z dala od ludzi i zapewnij wolng strefe zamachu.

* Przechowywanie. Po pracy wyczysc¢ i oston ostrza narzedzi. Narzgdzia odktadaj w ustalone miejsce.

Dbaj o zasoby

Masz zapas suchego drewna, ostry n6z- dbaj o nie . Gdy zajdzie potrzeba rozpalenia ognia nie trzebabedzie zaczyna¢ od smego poczatku pracy.

Podstawa zasad pozyskiwania drewna: [1]. Praca narzgdziami: ¢wiczenie z instruktorem.
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BLOK 2 - ODPOWIEDZIALNY BIWAK

Zostaw dobre wspomnienia

Ogranicz slady swojej obecnosci nad Wartq, Welng i w lesie.

Biwak zaczyna sie od planu

Sprawdz regulamin miejsca, prognoze¢ pogody oraz drogg powrotu. Wybierz istniejace $ciezki i miejsca postoju. Nie buduj ,,wlasnego” obozowiska przez wycinanie roslin ani
kopanie rowow. Nawet niewiclka grupa moze uszkodzi¢ brzeg rzeki, jesli wielokrotnie schodzi tg sama stroma skarpa.

Twoje decyzje na miejscu

* Zabieraj swoje smieci. Spakuj rowniez resztki jedzenia, chusteczki, sznurki i fragmenty folii. Obierki tez nie powinny zosta¢ na szlaku.

» Zostaw to, co znajduje si¢ w przyrodzie. Fotografuj rosliny i cickawe znaleziska. Nie zabieraj ich jako pamiatek.

* Daj zwierzetom przestrzen. Obserwuj z daleka, nie dokarmiaj, ogranicz hatas. Psa prowadz zgodnie z przepisami i regulaminem miejsca.

* Chron wode. Nie myj naczyn detergentem w rzece ($§wietnie sprawdzi si¢ piasek)! Nie wylewaj do niej resztek positku ani brudnej wody. Korzystaj z wyznaczonych
sanitariatow.

« Szanuj innych. Nie blokuj $ciezek i dostepu do wody. Zostaw spokojna przestrzen takze innym uzytkownikom terenu.

Kontrola przed odejsciem

Obejdz miejsce postoju. Sprawdz, czy zabrano wszystkie rzeczy, zdjeto liny i usuni¢to odpady. Jesli uzywano legalnego paleniska, upewnij si¢, ze jest catkowicie
wygaszone.

Powyzsza lista jest praktycznym opracowaniem inspirowanym etyka Leave No Trace (,,Nie zostawiaj §ladéw”). Oryginalne siedem zasad znajdziesz w zrodle [3].

Podstawa: [1], [3].
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BLOK 3 « HYDRO-EKO SWIADOMOSC

Przejrzysta nie znaczy bezpieczna

Zatroszcz sig o wode do picia, zanim wyruszysz w teren.

Najpierw pewne zrodto

Zabierz wod¢ zdatng do picia i ustal mozliwo$¢ uzupelnienia zapasu. Nie oceniaj wody z rzeki, jeziora czy rowu wylacznie po wygladzie. Zanieczyszczenia mogg by¢
niewidoczne. Po awarii wodociggu lub powodzi stosuj sie do komunikatow sanepidu i dostawcy wody.

Wazna granica

Jesli podejrzewasz, ze w wodzie sa paliwa lub inne toksyczne substancje chemiczne, nie probuj jej uzdatnia¢ przez gotowanie albo tabletki. Wybierz inne, bezpieczne zrodto.

Trzy pytania przed uzdatnianiem

1. Skad jest woda? Czy zrodlo moze by¢ skazone $cickami, sptywem z pdl lub substancjami przemystowymi?
2. Co potrafi urzadzenie? Masz udzadzenie lub tabletki do uzdatniania wody? Sprawdz instrukcje i deklarowany zakres usuwania zanieczyszczen.
3. Jak zachowasz czysto$¢? Rozdziel naczynia i elementy majace kontakt z wodg surowa od tych przeznaczonych na wode uzdatniona.

Oszczedzanie zaczyna sie w domu

Napraw ciekngcy kran, zakrecaj wodg podczas mycia zgbow, uruchamiaj petne wsady pralki i zmywarki zgodnie z instrukcjg. Podgrzewaj tylko potrzebng ilo$¢ wody.
Krotszy prysznic ogranicza zuzycie wody oraz energii do jej ogrzewania. Oszczedzaj zasoby bez rezygnowania z higieny i odpowiedniego nawodnienia.

Prosty pomiar

Zmierz przeptyw prysznica: objeto$¢ w litrach + czas w minutach. Przy przeptywie 8 1/min skrocenie kapieli o 2 minuty oszczedza 16 litréw. To przyktad obliczenia, nie
uniwersalny wynik.

Podstawa: [4], [5], [8]. Obliczenie: przykiad edukacyjny.
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BLOK 3 - METODY UZDATNIANIA

Kazda metoda ma granice

Filtracja, dezynfekcja i destylacja wykonujq rozne zadania.
Dobierz metode oczyszczania wody stosownie do zagrozenia

- Filtracja mechaniczna

Tkanina lub filtr do kawy zatrzymuje czgs$¢ zawiesiny, lecz nie zapewnia bezpieczenstwa mikrobiologicznego. Filtr turystyczny dobieraj wedtug specyfikacji; wiele modeli
nie usuwa wiruséOw. Nie utozsamiaj klarownej wody z woda pitna.

- Wegiel aktywny

Moze poprawia¢ smak i zapach oraz ogranicza¢ zanieczyszczenia. Nie jest uniwersalnym s$rodkiem odkazajacym. Zwykly wegiel z ogniska nie zastepuje atestowanego
wktadu.

- Gotowanie lub preparat do wody pitnej

Przy zagrozeniu drobnoustrojami doprowadz klarowna wod¢ do intensywnego wrzenia na 1 minute; powyzej ok. 2000 m n.p.m. — na 3 minuty. Ostudz w czystym,
zamknietym naczyniu. Tabletki stosuj wedtug instrukcji, dawki i czasu kontaktu. Metody te nie rozwigzujg problemu skazenia chemicznego.

- Destylacja stoneczna — pokaz, nie gwarancja

Stonice lub ognisko ogrzewa wodg, ktora paruje, para skrapla si¢ na chtodniejszej powierzchni powyzej, skorplona woda spltywa do naczynia. To proces powolny i zalezny od
pogody. Nie usuwa wszystkich lotnych zwigzkow; czystos¢ uktadu takze ma znaczenie. Nie opieraj na nim zapasu wody do picia.

Doswiadczenie

Przed kazda wycieczka i wyprawa pamigtaj o zapewnieniu odpowiedniej ilosci wody dla kazdego z uczestnikow grupy! Picie wody ze strumienia podczas wyprawy w gory
tez moze przysporzy¢ wielu problemow!

Podstawa: [4], [5], [6].
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Zatrzymaj ciepto

Ostona od wiatru, suchos¢ i izolacja od ziemi dzialajq razem.

Wybierz miejsce, ktore nie zwieksza ryzyka

Unikaj zaglebien zalewanych woda, podmytych brzegdéw, martwych drzew i wiszacych galezi. Nie zakladaj obozu w korycie cieku. Przy burzy nie szukaj schronienia pod
samotnym drzewem. Schronienie z tarpu jest ostong pogodowa, nie zabezpieczeniem przed kazdym zagrozeniem.

Trzy warstwy ochrony (Twoje minimum)
 Od gory: tarp napicty tak, aby woda sptywala poza miejsce odpoczynku.
» Od ziemi: karimata lub mata izolacyjna. Samo przykrycie folig nie zastepuje izolacji od zimnego podtoza.

* Przy ciele: suche warstwy odziezy i ochrona przed wiatrem. Nie doprowadzaj do przegrzania i przepocenia ubran.

Folia NRC: ostania, ale nie grzeje

Folia pomaga ogranicza¢ utrate ciepta i chroni¢ przed wiatrem. Nie wytwarza ciepta i nie zastgpuje $piwora ani karimaty. Oston tutdow i konczyny, pozostawiajac twarz
odkryta. Sposob uzycia dobierz do warunkéw i instrukcji produktu; szczelnos¢ ostony i izolacja pod spodem maja wieksze znaczenie niz sam kolor strony.

Ogien zostaje na zewnatrz

Nie uzywaj ogniska, grilla ani kuchenki w zamknigtym schronieniu lub namiocie. Groza pozarem i zatruciem tlenkiem wegla. Folia i tarp musza pozosta¢ z dala od
ptomienia.

Wyposazenie i przygotowanie: [7]. Konstrukcja schronienia: zajgcia z instruktorem.
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BLOK 4 - ENERGIA W DOMU

Dom tez potrzebuje izolacji /

=]

Najpierw ogranicz straty. Potem dobierz sposéb ogrzewania.

Co faczy tarp i termomodernizacje?

W schronieniu mata ogranicza odplyw ciepta do ziemi, a ostona zmniejsza wptyw wiatru. W domu podobna role petnig izolacja przegrdd, sprawna stolarka i prawidtowa
wentylacja. Budynek wymaga projektu uwzgledniajacego takze wilgo¢ i bezpieczenstwo.

Pie¢ dziatan na najblizszy tydzien

* Odston grzejniki. Nie zastaniaj ich meblami, grubymi zastonami ani suszaca si¢ odzieza.

* W sezonie grzewczym wietrz krotko 1 intensywnie. Na ten czas ogranicz grzanie termostatem; po zamknigciu okna przywr6¢ ustawienie.

* Sprawdz stan uszczelek i regulacje okien. Zachowaj wymagany doptyw powietrza: nie zaklejaj nawiewnikow i kratek wentylacyjnych.

* Dobierz temperatur¢ do zdrowia i potrzeb domownikow. Nie wychtadzaj nadmiernie pomieszczen; obserwuj wilgo¢ i kondensacje.

* Wylaczaj zbedne $wiatlo, uzywaj trybéw oszczednych. Podgrzewaj tylko potrzebna ilos¢ wody.

Wieksza inwestycja: zacznij od diagnozy

Audyt energetyczny pomaga ustali¢ kolejno$¢ prac, zakres ocieplenia i zapotrzebowanie na ciepto. Pompe ciepta, kociot lub inne zrodto dobieraj do budynku oraz instalacji.
Sama wymiana urzadzenia bez oceny strat ciepta nie daje pewnos$ci niskich rachunkow. Aktualne zasady wsparcia sprawdzaj u operatora programu lub w punkcie
konsultacyjnym.

Policz zuzycie

Urzadzenie 1000 W pracujace przez 1 godzing zuzywa 1 kWh. Moc w kW x czas w godzinach = energia w kWh. Koszt energii wyliczysz z wlasnej taryfy.

Podstawa: [2], [8], [9]. Obliczenie: przykfad edukacyjny.
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Spakuj spokoj | |

Wyhbierz rzeczy potrzebne, sprawne i dopasowane do siebie i Ciebie.

Plecak jednodniowy a ewakuacyjny

Na wycieczke potrzebujesz plecak o zawartosci dostosowanej do pogody i planowanych aktywnos$ci. Plecak ewakuacyjny ma szersza role: pomaga opusci¢ zagrozone
miejsce. Oba zestawy dopasuj do zdrowia, wieku, mozliwos$ci noszenia i potrzeb rodziny.

Lista do odhaczenia

o Woda pitna i jedzenie gotowe do spozycia.

o Leki osobiste, apteczka, rekawiczki jednorazowe.

o Suche ubranie, warstwa przeciwdeszczowa i nakrycie glowy.

o Latarka czotowa, sprawny telefon, powerbank i kabel.

o Gwizdek, mapa lub zapis trasy dostepny bez internetu.

o Folia NRC i mata; tarp oraz liny.

o Worek na odpady i ochrong rzeczy przed zamoknigciem.

o W zestawie ewakuacyjnym: dokumenty lub kopie, kontakty, gotdwka, srodki higieny i radio z niezaleznym zasilaniem.

Przed wyjsciem wykonaj probe

Zatéz plecak i przejdz krotki odcinek. Sprawdz, czy najwazniejsze rzeczy sa pod reka. Naladuj urzadzenia, skontroluj terminy lekow i zywnosci. Jesli idziesz na
kilkugodzinng wyprawe powiedz bliskiej osobie, dokad sie wybierasz i kiedy wrdcisz. Przy rodzinnym planie ewakuacyjnym ustal miejsce spotkania i kontakt poza najblizsza
okolica.

Przygotowanie moze by¢ oszczedne

Najpierw wykorzystaj to, co masz. Napraw sprawny sprzet, pozycz rzadko uzywane wyposazenie i unikaj przypadkowych zakupow. Wszystko wktadaj do plecaka dopiero
po poznaniu zastosowania I sposobu uzywania.

Podstawa listy ewakuacyjnej: [7]. Zestaw na warsztaty: propozycja organizacyjna.
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BLOK 5 « ODPORNOSC OSOBISTA

Bezpieczenstwo zaczyna sie wczesniej

Zauwaz zagrozenie, wyznacz granice i szukaj drogi odejscia.

Asertywnos¢ w prostych stowach

Mozesz powiedzieé: ,,Nie zgadzam si¢”, ,,Prosz¢ si¢ odsungc¢” albo ,,Nie chce rozmawiac¢”. Mow kréotko i wyraznie. Spokojnie ale stanowczo. Nie musisz ttumaczy¢ swojej
decyzji. Jesli napigcie rosnie, skup si¢ na wyjsciu z sytuacji i uzyskaniu pomocy.

Plan reagowania

» Obserwuj. Zwracaj uwagg na otoczenie i mozliwosci odejscia. W sytuacji niepokojacej kieruj si¢ ku ludziom i oswietlonemu miejscu.

» Zachowaj dystans. Unikaj zblizania si¢ do agresywnej osoby. Trzymaj dtonie swobodnie przed sobg i nie wykonuj prowokujacych gestow.

* Odejdz. Jesli mozesz bezpiecznie opusci¢ miejsce, zrob to. Rzeczy materialne nie sg warte narazania zdrowia.

* Wezwij konkretna pomoc. Zwrdc¢ si¢ do wybranej osoby: ,,Prosze zadzwonié pod 112”. Podaj miejsce i rodzaj zagrozenia.

Cwicz pod nadzorem

Techniki fizyczne poznawaj z wykwalifikowanym instruktorem, w kontrolowanych warunkach i z uwzglednieniem sprawnosci uczestnikow. Nie odtwarzaj obrony przed
nozem ani duszef na podstawie poradnikow z internetu. Celem zaje¢é fizycznych jest zwickszanie mozliwosci bezpiecznego wyjscia z zagrozenia. I pamigtaj, ze zaden trening
nie gwarantuje skutecznosci w kazdej sytuacji.

Odpornos¢ na sytuacje kryzysowg

Przy stresie zatrzymaj si¢ na moment, nazwij najpilniejsze zadanie i popro§ o wsparcie. Przy alarmie pogodowym lub ewakuacji korzystaj z komunikatow stuzb. Pomagaj
innym w granicach wlasnego bezpieczenstwa.

Scenariusze edukacyjne do ¢wiczen. Przy ewakuacji stosuj wskazowki [7].
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Nie reaguje? Dziatlaj.

RKO i AED — podstawowe postgpowanie u osoby dorostej.

Bezpieczenstwo i reakcja

Sprawdz, czy mozesz podej$¢. Zapytaj gtosno i delikatnie potrzasnij za ramiona. Jesli osoba nie reaguje, dzwon od razu pod 112 lub 999. Wiacz glosnik. Popros inng osobe
0 AED.

Ocen oddech

Udroznij drogi oddechowe przez odchylenie glowy i uniesienie brody. Ocen przez maksymalnie 10 sekund. Pojedyncze westchnienia, charczenie lub nieregularne tapanie
powietrza nie sg prawidtowym oddechem. W razie watpliwosci stuchaj dyspozytora.

Rozpocznij uciskanie

Brak prawidtowego oddechu: uciskaj srodek klatki piersiowej na twardym podtozu. Utdz dionie jedna na drugiej, wyprostuj rece. Uciskaj 100-120 razy/min na gtebokos$¢ 5—
6 cm; pozwol klatce wraca¢ do poprzedniej pozycji. Nie przerywaj az poszkodowana osoba nie zacznie sama oddycha¢, kto§ Cig¢ nie zmieni lub zacznie by¢ dla Ciebie
niebezpiecznie.

Uzyj AED

Masz obok siebie AED? Wtacz urzadzenie | wykonuj jego polecenia! Odston klatke, przyklej elektrody wedtug rysunkow. Stuchaj polecen. Nikt nie dotyka poszkodowanego
podczas analizy i wyladowania. Potem natychmiast wr6¢ do RKO. Kontynuuj do przejecia przez ratownikow, powrotu prawidtowego oddechu, wyczerpania sit lub
zagrozenia.

Jesli oddycha prawidlowo: kontroluj oddech, wykonuj polecenia dyspozytora. Pozycje bezpieczna stosuj, gdy nie ma podejrzenia urazu i nie potrzeba RKO.

Cwicz, zanim bedzie potrzebne

Uciskanie ¢wicz na fantomie, a obstuge urzadzenia na AED treningowym. Korzystaj z kazdej okazji do ¢wiczen!

Podstawa: [10], [11]. Numery ratunkowe dostosowane do Polski.
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PIERWSZA POMOC « RANY I CIEPLO

Ucisk. Ostona. Pomoc.

Przy urazie najpierw zadbaj 0 swoje bezpieczeristwo i ocen sytuacje.

Silne krwawienie

Dzwon pod 112 lub 999. Zat6z rekawiczki, jesli sa pod reka. Mocno uciskaj miejsce krwawienia przez opatrunek lub czysty material. Utrzymuj nacisk. Po opanowaniu
krwawienia zaldz opatrunek. Przy krwotoku z konczyny nieopanowanym uciskiem stosuje si¢ opaske uciskowa i nie zdejmuj zalozonej opaski samodzielnie. Stuchaj
dyspozytora!

Drobna rana

Przeptucz czysta woda i oston jalowym opatrunkiem. Nie wyciggaj gleboko tkwigcego przedmiotu; uciskaj wokot niego. Rana gleboka, zanieczyszczona lub po ugryzieniu
wymaga oceny medycznej, takze w zakresie profilaktyki tezca.

Oparzenie termiczne

Przerwij kontakt ze Zrodtem ciepta. Chtodz oparzona skore chtodng (nie zimng) biezacg woda przez 20 minut, chronigc reszte ciata przed wychtodzeniem. Zdejmij bizuterie i
luzng odziez przy urazie, lecz nie odrywaj przyklejonej. Nie uzywaj lodu, tluszczu ani kremow; nie przebijaj pecherzy. Po chtodzeniu oston luzno opatrunkiem
nieprzywierajacym. Przy rozlegltym, glebokim, chemicznym lub elektrycznym oparzeniu oraz urazie twarzy natychmiast wezwij pomoc.

Po urazie zostan przy poszkodowanym

Chron przed zimnem, obserwuj reakcje i oddech. JeSli osoba przestanie reagowaé, natychmiast skontaktuj si¢ z dyspozytorem i ocen oddech. Przy jego braku lub
nieprawidlowym oddechu rozpocznij RKO. Nie zapominaj o swoim bezpieczenstwie.

Co powiedzieé przez telefon?

Podaj doktadng lokalizacje, co sie stato, liczbe poszkodowanych i zauwazone objawy. W terenie pomoga wspotrzedne i punkt dojazdu. Odpowiadaj na pytania, nie roztaczaj
si¢ bez polecenia!

Podstawa: [11], [12]. Praktyke opatrywania ran prze¢wicz na warsztatach.
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PO WARSZTATACH » TWOJ PLAN

Przenies$ wiedze do zycia -

a—

Wybierz trzy dzialania. Sprawdz je za tydzien.

Dzi$: uporzadkuj podstawy

Sprawdz apteczke i latarke. Zapisz kontakty rodzinne takze na papierze. Obejrzyj krany, uszczelki okienne i ustawienie grzejnikdw. Ustal, gdzie masz wodg pitng na awarie.
Porozmawiaj z domownikami o miejscu spotkania w sytuacji kryzysowej.

Przez tydzien: obserwuj i mierz

Zapisz stan wodomierza oraz licznika energii w wybranym dniu i o tej samej porze tydzien pézniej. Zanotuj liczbe domownikow i nietypowe zuzycie. Réznica odczytow
pokazuje zuzycie, ale sam spadek nie dowodzi skutecznosci zmiany — wplywaja na niego pogoda i codzienne zajgcia.

Moje trzy zobowigzania
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Trzy pytania na koniec

Co zmieni¢? Wybierz konkretny nawyk.
Po czym poznam efekt? Ustal prosty pomiar lub kontrole.
Kogo zaprosze? Wspolna decyzja utatwia utrzymanie nawyku.

Positek tez moze wspiera¢ zmiane
Planuj porcje, wykorzystuj resztki i wybieraj sezonowe sktadniki. Lokalny dostawca moze skroci¢ transport, ale sam lokalny adres nie gwarantuje nizszego $ladu weglowego
— znaczenie ma takze rodzaj zywnosci i sposob produkc;ji.

Na podsumowaniu podziel si¢ jedna wskazowka i jednym pytaniem. Nowe umiejetnosci ¢wicz w bezpiecznych warunkach z instruktorem.

Karta pracy: propozycja edukacyjna do samodzielnego wykorzystania.
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CZYTAJ DALEJ

Sprawdzone zrodta -

aO—

Wiedza do poglebienia. Aktywne odsylacze w PDF.

[1] Lasy Panstwowe ¢ Biwakowanie [7] Gov.pl ¢ Poradnik bezpieczenstwa: Ewakuacja

Ogniska, drewno i zasady korzystania z lasu. Plecak, przygotowanie rodziny i komunikaty stuzb.

[2] Ministerstwo Klimatu i Srodowiska [8] Gov.pl « Edukacja ekologiczna: Oszczedzamy w domu
Czyste ciepto w moim domu ze spalania paliw statych. Praktyki ograniczania zuzycia energii i cieptej wody.

[3] Leave No Trace * The 7 Principles [9] NFOSIiGW « Czyste Powietrze

Oryginalne zasady etyki korzystania z przyrody. Aktualne zasady i dokumenty programu.

[4] CDC * How to Make Water Safe in an Emergency [10] Resuscitation Council UK ¢ Adult BLS Guidelines 2025
Gotowanie, dezynfekcja i skazenie chemiczne. RKO i AED; zalecenia oparte na wytycznych ERC 2025.

[5] CDC Yellow Book * Water Disinfection for Travelers [11] Resuscitation Council UK ¢ First Aid Guidelines 2025
Metody terenowe; ograniczenia filtrow i wegla aktywnego. Pierwsza pomoc i kontrola silnego krwawienia.

[6] CDC * About Home Water Treatment Systems [12] NHS ¢ Burns and scalds

Filtracja, destylacja i ograniczenia metod. Pierwsza pomoc przy oparzeniach; aktualizacja 2026.

Jak czytaé zrédta? Kliknij nazwe instytucji lub tytul, aby otworzy¢ materiat. Odsytacze w stopkach wskazuja podstawe danego rozdziatu. Teksty anglojezyczne wykorzystano do opracowania wiasnych, polskich
streszczen. Numery alarmowe dostosowano do Polski.

Zakres: poradnik edukacyjny do tematow warsztatow; nie jest dokumentacjg ich przeprowadzenia ani certyfikatem umiejetnoécei. Sprawdzono zrodia 6 pazdziernika 2026 r. Przed wyjsciem sprawdzaj aktualne zakazy,
a przy zdarzeniu wykonuj polecenia stuzb.

APLAGA Projekt wspotfinansowany

przez Gmine Oborniki

EKO-ODWAZNI « OSW APLAGA « bezptatny poradnik edukacyjny * 2026


https://www.lasy.gov.pl/pl/informacje/faq/biwakowanie
https://www.gov.pl/web/klimat/czyste-cieplo-w-moim-domu-ze-spalania-paliw-stalych
https://lnt.org/why/7-principles/
https://www.cdc.gov/water-emergency/about/index.html
https://www.cdc.gov/yellow-book/hcp/preparing-international-travelers/water-disinfection-for-travelers.html
https://www.cdc.gov/drinking-water/about/about-home-water-treatment-systems.html
https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/ewakuacja
https://www.gov.pl/web/edukacja-ekologiczna/oszczedzamy-w-domu
https://czystepowietrze.gov.pl/
https://www.resus.org.uk/professional-library/2025-resuscitation-guidelines/adult-basic-life-support-guidelines
https://www.resus.org.uk/professional-library/2025-resuscitation-guidelines/first-aid-guidelines
https://www.nhs.uk/conditions/Burns-and-scalds/
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BADZCIE EKO-ODWAZNI

dbajcie o siebie, chroncie przyrode, oszczedzajcie zasoby
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