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WSTEP

Liczba klesk zywiotowych | katastrof zwiekszyta sie zardwno na Swiecie jaki | w
Polsce. Zdarzenia te sg odpowiedzialne za straty gospodarcze, kulturowe i spotec-
zne. Najskuteczniejszym sposobem ochrony przed katastrofami jest odpowiednie
przygotowanie sie do nich poprzez wdrozenie odpowiednich srodkéw ostroznosci
i sprawienie by staty sie one czesScig naszego zycia. BadZ poinformowany, przy-
gotuj plan, podejmij dziatanie.

Chociaz katastrofom nie mozna zapobiec, minimalizacja szkdd jakie ze sobg niosg
juz tak | to dzieki spoteczenstwu. To opracowanie powstato aby przedstawi¢ mozli-
wosci dziatania i przygotowania sie na wypadek katastrofy dla oséb niepetnos-
prawnych.

Mozesz sie lepiej przygotowac na zagrozenie kleskg zywiotowg lub pozarem okres-
lajgc doktadnie wtasne potrzeby | przygotowujgc plan ktory bedzie tym potrze-
bom odpowiadat.

Pamietaj, ze nikt nie zna Twoich potrzeb i umiejetnosci lepiej niz Ty SAM. To Ty
JESTES SWOIM EKSPERTEM!

PRZED POZAREM

¢ Srodki ostroznosci jakie nalezy podjaé¢ w celu zachowania bezpieczeristwa przeciw-
pozarowego;
e uzywanie ognioodpornych i trudno zapalnych materiatow konstrukcyjnych,
e uzywanie czujnikdw dymu i gazu z mozliwoscig powiadamiania Swietlnego,
e posiadanie odpowiedniej gasnicy umieszczonej w tatwo dostepnym miejscu,
e kierowanie sie zasadg podfgczania jednego urzadzenia do jednego gniazdka,
e regularne sprawdzanie instalacji elektrycznej i instalacji gazowej,
e montaz systemu alarmowego (Swietlny i dZzwiekowy),
e oddzielenie materiatéw palnych od zrédet zaptonu,
¢ W zaleznosci od twojej niepetnosprawnosci, dokonaj wraz z rodzing, krewnymi i
bliskimi ocene miejsca zamieszkania lub pracy.
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e Zabezpiecz swoj dom lub biuro, korytarze, klatki schodowe, drzwi, okna i inne
powierzchnie w taki sposéb, aby w razie niebezpieczenstwa mac fatwo opuscic¢ bu-
dynek. Napraw lub usun meble, ktéore mogg zablokowac wyjscia lub przejscia ew-

akuacyjne.
| ;
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Rysunek nr 1: Naprawa i mocowanie mebli
Stworz Plan na wypadek katastrofy, oraz osobistg sie¢ wsparcia (osoby ktére moga
ci pomoéc);

e Stworz plan dziatania podczas trzesienia ziemi oraz zdefiniuj sie¢ oséb ktére beda
Twojg siecig wsparcia podczas i po katastrofie. Zdecyduj jakg forme komunikacji i ew-
akuacji przyjmiecie na wypadek wystgpienia sytuacji kryzysowej. Pomysl i zdecyduj
jak sie bedziesz ewakuowat w sytuacjach zagrozenia.

e Stwérz plan ucieczki/ ewakuacji. Zidentyfikuj miejsca znajdujgce sie na otwartej
przestrzeni (parki, pola, place szkolne i bezpieczne puste obszary), miejsca gdzie
spotkasz sie z cztonkami rodziny po trzesieniu ziemi, niech to bedzie kilka alternaty-
wnych miejsc. Wybrane miejsce spotkania powinno znajdowacé sie w poblizu czesto
odwiedzanych przez ciebie lokalizacji, (dom, szkota i miejsce pracy). W przypadku pr-
zebywania w miejscu innym niz wskazane w twoim planie, w czasie trzesienia ziemi,
nalezy ustali¢, gdzie i w jaki sposéb spotkasz sie z cztonkami rodziny.

e Jednym z pierwszych krokdw jakie nalezy podja¢ przez niepetnosprawnych jest
wyznaczenie zaufanych oséb od ktérych bedziemy mogli uzyska¢ wsparcie. Beda to
osoby wyznaczone do kontaktu z tobg w sytuacji kryzysowej. Bedg mogty sprawdzic¢
czy wszystko jest z tobg w przypadku w sytuacji zagrozenia.

e Osobista sie¢ wsparcia sktada sie z co najmniej trzech osdb, takich jak rodzina,
sgsiedzi i wspoétpracownicy, ktérzy znajdujg sie w odlegtosci krotkiego spaceru od
ciebie.
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Rysunek nr 2: Plan dziatania na wypadek katastrofy

e Sie¢ wsparcia nalezy okresli¢ w domu, szkole, pracy lub innych miejscach w ktérych
spedzasz duzo czasu.

e Osoby w twojej sieci wsparcia muszg wiedzie¢, jak wejs¢ do twojego domu, aby
sprawdzié, czy jestes w niebezpieczenstwie i jak sie z tobg skontaktowa¢, gdy nie ma
z tobg kontaktu.

e Dzieki tej wiedzy stuzby ratownicze lub osoby z sieci wsparcia bedg mogty szybciej
do ciebie dotrzeé gdy zajdzie taka potrzeba

e Upewnij sie, ze ludzie w twojej osobistej sieci wsparcia wiedzg o twoim planie
ewakuacji. Poinformuj ich o urzadzeniach wspomagajacych i niezbednych w twoim
codziennym funkcjonowaniu.

e Kiedy nie ma dostepnego wyjscia i trzeba ewakuowac budynek, w ktérym sie zna-
jdujesz, okresl najbardziej odpowiedni sposdb ewakuacji wraz z rozwigzaniem alter-
natywnym i ¢wicz ewakuacje wraz z ludZzmi z twojej sieci wsparcia.

e Jesli przebywasz w wielokondygnacyjnym budynku poinformuj personel lub ad-
ministratora obiektu lub miejsca pracy o twojej niepetnosprawnosci. Jest to bardzo
wazna informacja kiedy podczas alarmu ewakuacyjnego nie mozesz samodzielnie
wydostaé sie z budynku. Stuzby poinformowane o twojej niepetnosprawnosci dotrg

do ciebie szybciej i pomogg w ewakuacji z miejsca zagrozenia.
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¢ Wykonuj ¢wiczenia na podstawie roznych scenariuszy.

e W tych ¢wiczeniach nalezy wzig¢ pod uwage sytuacje w ktérych podczas pozaru
jestes sam lub z osobami bliskimi. Prze¢wicz zagadnienia zwigzane z odpowiednim
zachowaniem i przygotowaniem przed pozarem i po pozarze. Cwiczenia zrealizuj w
miejscach w ktdrych czesto przebywasz (w domu, szkole, miejscu pracy).

e Problemy i trudnosci napotkane podczas ¢wiczen pozwolg ci zrewidowac swoj
plan i opracowac odpowiednie zmiany.

e Aby przygotowac ¢wiczenia ewakuacyjne, najpierw musisz wtasciwie okresli¢ dro-
gi i wyjscia ewakuacyjne odpowiednie dla danej lokalizacji. Wez pod uwage sytuacje
w ktoérych jeste$ sam oraz te w ktérych jestes z osobami ktére mogg ci pomac. Plan
powiniene$ opracowywac wraz z osobami z twojej siec wsparcia a drogi ewakuacy-
jne okreslaj przewidujac alternatywne mozliwosci opuszczenia budynku.

Rysun nr 3: Plan acki

e Korytarze przeciwpozarowe w budynkach wielorodzinnych, miejscach pracy, ga-
leriach handlowych sg bezpiecznymi miejscami zapobiegajgcymi rozprzestrzenianiu
sie dymu. Dzieki nim fatwo dostaniesz sie do drabin ewakuacyjnych i do wyjscia. Sg
réowniez bezpiecznymi miejscami dla niepetnosprawnych i rannych ktérzy moga w
nich poczekaé na pomoc. SprawdZ wystepowanie korytarzy przeciwpozarowych w
budynkach znajdujgcych sie w twojej okolicy, udaj sie do nich w celach poznawczych.

e Soczewki i sprzet niezbedny do prawidtowego funkcjonowania, zwigzany z twoja
niepetnosprawnosciag przechowuj zawsze blisko siebie lub twojego tdzka
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Zapewnij sobie tatwy dostep do gasnicy a w przypadku gdy nie wiesz jak sie nig
postugiwac zapytaj o zasade dziatania w najblizszej jednostce ochrony przeciw-
pozarowej znajdujgcej sie w okolicy.

e gasnica musi znajdowac sie w miejscu tatwo dostepnym

® naucz sie wtasciwego zachowania oraz odpowiedniej techniki gaszenia
pozaru o ile umozliwia to twoja niepetnosprawnosé. Takg wiedze powinni
réwniez posiadac twoi bliscy (osoby z siec wsparcia)

e oszacuj skale pozaru (jego wielko$¢) jesli pozwala ci na to zakres widze-
nia i postaraj sie przystgpi¢ do gaszenia pozaru jak najszybciej w fazie
pozaru nierozwinietego (pozar w zarodku).

e w zaleznosci od pozaru, probe gaszenia podejmij wytgcznie w przypad-
ku gdy pozar jest w zarodku (w fazie nierozwinietej)

e Jesli nie potrafisz uzy¢ gasnicy upewnij sie ze 0sob z twojej sieci wspar-
cia potrafig

Upewnij sie ze budynek w ktdrym sie znajdujesz zostat pod wzgledem konstrukcy-
jnym zbudowany w oparciu o obowigzujgce przepisy przeciwpozarowe a takze czy
zostata dla tego budynku opracowana instrukcja bezpieczenstwa przeciwpozarowe-
go.

Jesli jeste$ osobg stabo widzgcg lub gdy chociaz widzisz swiatto, oSwietlenie awary-
jne umies¢ w pokojach i na korytarzach w taki sposob aby oswietli¢ drogi ewakuacy-
jne w sytuacji zaniku napiecia elektrycznego.

System alarmowy powinien by¢ zainstalowany w domu i w pracy. Dokonuj prze-
glagdow systemu alarmowego regularnie.

Zapewnij sobie czujniki dymu posiadajgce rézng barwe dzwieku i rézng tonacje w
kazdym z pomieszczen w domu i w pracy.

e Dzieki temu bedziesz w stanie okresli¢ gdzie doszto do powstania pozaru. DZzwiek
ostrzegawczy czujnika w kuchni bedzie rdznit sie od dzwieku ostrzegawczego w syp-
ialni itd.

Upewnij sie ze drzwi stuzgce do ewakuacji otwierajg sie na zewnatrz.
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¢ Przygotuj indywidualny zestaw awaryjny;

e Zestaw powinien zawieraC przedmioty i sprzet niezbedny do przezycia w sytuacji
zagrozenia. Podczas przygotowywania zestawu zawsze bierz pod uwage swojg nie-
petnosprawnosé i potrzeby specjalne ktore z tej niepetnosprawnosci wynikajg. Przy-
gotowany zestaw nalezy umiesci¢ w tatwo dostepnej lokalizacji.

e Zalecana zawartos¢ zestawu: artykuty medyczne, woda, sucha zywnos¢, probki
przepisanych lekéw, dane kontaktowe w nagtych wypadkach, latarka i baterie, ubra-
nia, gwizdek, koc, aktualne zdjecia cztonkéw rodziny, rekawice do odgruzowywan-
ia, maska przeciwpytowa i okulary, zapasowe klucze do domu i samochodu, aptec-
zka, materiaty higieniczne, zywno$¢ dla niemowlat, pieluchy, smoczek, butelka do
karmienia itp., kopie dowodu tozsamosci, otéwek i notes, notatka zawierajgca stowa
kluczowe dotyczace twojej niepetnosprawnosci i ograniczeniach w komunikacji.

Specjalne potrzeby: Okulary korekcyjne, sktadana laska, protezy, zegar z powiad-
omieniem gtosowym, lampa btyskowa dla oséb stabo widzgcych w nocy, soczewki kon-
taktowe jesli uzywasz. Wyszczegdlnione materiaty to zalecana zawartos¢ zestawu awary-
jnego. Jesli twoje potrzeby specjalne sg inne mozesz dodaé materiaty ktére uwazasz za
niezbedne do przezycia.

Informacja
. osobista Radio i baterie

L

_— Apteczka

Leki

Latarka i
baterie

Woda

Jedzenie

=

)

Ubrania m R

Karma
Narzedzia

Rysunek nr 4: Indywidualny zestaw awaryjny
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e Okresowo sprawdzaj wszystkie przedmioty znajdujgce sie w zestawie awaryjnym,
przedmioty i produkty z datg przydatnosci lub eksploatacji wymieniaj na Swieze
(woda, zywnosc¢ i akumulatory, wymiana odziezy dostosowanej do pory roku).

e Kopie waznych dokumentéw i istotnych lub cennych przedmiotdéw, ktére moga
zostac¢ uszkodzone przez wode przechowuj w wodoodpornych pojemnikach.

* Przygotowujgc zestaw awaryjny, upewnij sie, ze ma odpowiednig wage (nie jest
zbyt ciezki) i mozna go tatwo przeniesé.

e Jesli uzywane urzadzenia i sprzet sg takiej wielkosci, ze nie mozna ich wtozy¢ do
zestawu, nalezy podjaé odpowiednie srodki ostroznosci i trzymac je w bezpiecznym
miejscu blisko siebie.

Przygotuj karte samooceny.

® Przygotuj karte na ktorej zapiszesz o czynnosciach jakie mozesz wykonac i jakich
nie jestes w stanie wykonac z uwagi na swojg niepetnosprawnos¢ w zyciu codzien-
nym. Przechowuj karte samooceny w swoim zestawie awaryjnym. W taki sposdb
po wystgpieniu sytuacji zagrozenia stuzby ratownicze bedg mogty ci poméc lepie;j,
szybciej i efektywniej

e Zidentyfikuj bezpieczne miejsca, ktore rozlokowane sg w twoim sgsiedztwie lub
poza nim i ktére bedg ci mogty postuzyc jako miejsca tymczasowego zakwaterowania
po katastrofie

e Dowiedz sie, gdzie znajdujg sie zrodta gazu, wody i energii elektrycznej w Twoim
domu i jak je wytgczyé. Zapewnij sobie dostepnos¢ do tych instalacji.

e Zawory gtdwne i wytgczniki oznacz tasma o jaskrawym kolorze, lub etykietg o
duzych rozmiarach lub z nadrukowanym tekstem w jezyku Braille’a.

e Okulary lub inne niezbedne ci do funkcjonowania urzadzenia odt6z do pojemnika
przymocowanego do elementu konstrukcyjnego t6zka. Pozwoli to na szybki dostep
do sprzetu zaraz po przebudzeniu lub jesli bedziesz panikowat.

GAZ ZIEMNY 1 : WODA i PRAD ]
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¢ Przewodnik/ zwierzeta asystujgce takie jak psy sg nie tylko towarzyszami w zyciu
codziennym ale réwniez w nagtych wypadkach. Mogg ci pomdc w bezpiecznej ew-
akuacji z miejsca zagrozenia.

¢ Jesli posiadasz zwierze przewodnika, pamieta;j:
* Przygotowujgc zestaw awaryjny nie zapomnij o swoim przewodniku/ zwierzecym
asystencie.
e Lista przedstawiona ponizej to zawartos¢ zestawu ktéry powinien zaspokoi¢ pod-
stawowe potrzeby twojego przewodnika. Upewnij sie ze zestaw bedzie przechowy-
wany w tatwo dostepnym miejscu i bedzie tatwy do przenoszenia.



11

8 OVERCOME DISABILITIES
'y WTHER AGAINST DISASTERS

e Zestaw awaryjny dla zwierzat: Woda butelkowana, karma dla zwierzat, tyzka,
obroza, smycz, uprzaz, koc, zabawki, plastikowe torby, reczniki papierowe, torebki,
sterylne rekawiczki, kopia certyfikatu zwierzeciapotwierdzajgca status psa(infor-
macje o tozsamosci, dokumenty weterynaryjne), reczny otwieracz do puszek, leki
stosowane przez zwierze, witaminy, gazety, kaganiec, maseczki (chronigce przed
kurzem i dymem) itp.

* Powyzsze materiaty sg zalecang zawartosci zestawu awaryjnego zwierzecia.
Mozesz wykonac wtasny zestaw zgodnie ze specjalnymi potrzebami twojego zwier-
zecia.

e Nie zapomnij regularnie sprawdzac i wymieniac przedmioty, ktérych okres przy-
datnosci lub eksploatacji dobiega kornca. Sprawdzenie wykonuj co 6 miesiecy.

Rysunek nr 5: Zawarto$¢ zestawu awaryjnego dla zwierze-

e Pamietaj, ze zwierzeta domowe, lub zwierze przewodnik podczas trzesienia ziemi
moga by¢ wystraszone, zdezorientowane lub ranne. Postaraj sie, aby klatka lub nos-
idto do transportu i ewakuacji twojego pupila znajdowato sie zawsze w poblizu.
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PODCZAS POZARU

¢ Jedli jestes narazony na niebezpieczenstwo pozaru

e Jesli widzisz ogien lub dym lub jesli wyczujesz zapach spalenizny, wtgcz natychmi-
ast alarm pozarowy oraz ostrzez osoby znajdujace sie w poblizu ciebie krzyczac ,,PALI
SIE, POZAR!” zadzoh po straz pozarna na numer alarmowy 998 lub Centrum Powia-
damiania Ratunkowego 112

e W przypadku gdy pozar jest rozwiniety opus¢ budynek najszybciej jak sie da i nie
probuj samodzielnie gasi¢ ognia. Prébe gaszenia mozesz podjac tylko i wytgcznie w
przypadku gdy masz do czynienia z pozarem w zarodku. Nigdy nie podejmuj niepo-
trzebnego ryzyka.

. G a¢ cat powierzchnie.

SQUEEZE THE LEVER SWEEP SIDE TO SIDE

Rysunek nr 6: Jak uzywac gasnicy.
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Podczas podjecia proby gaszenia pozaru w zarodku postepuj zgodnie z procedurg
WWWG

Jesli ty lub osoby z twojej siec wsparcia musicie podjg¢ probe gaszenia pozaru w
zarodku srodek gasniczy musi by¢ rozpraszany na catg powierzchnie pozaru. Gasnica
uzywa w zamknietym pomieszczeniu spowolni i proces spalania i obniz temperature
ptomienia. Dzieki temu zyskasz czas niezbedny do opuszczenia pomieszczenia.

Jak wspomniano wczesniej gaszenie pozaru powinno rozpoczac sie w jego wstepnej
fazie (w ciggu pierwszej minuty). Po tym czasie, powiniene$ krzykng¢ , PALI SIE,
POZAR”. Wystgpienie pozaru nalezy jak najszybciej zgtosi¢, wtaczyé alarm pozarowy,
opusci¢ budynek.

Miejsca najbardziej narazone na mozliwos$¢ powstania pozaru w domu to kuchnia
(piekarnik, piecyk, patelnia, pozostawione bez nadzoru podgrzewacze do wody itp.)

Jesli patelnia lub piekarnik zapalg sie nie panikuj, postepuj zgodnie z ponizszymi
punktami:

e wytgcz piekarnik,

e zwilz recznik wodg,

e przykryj palaca sie patelnie,

® nie przemieszczaj patelni,

¢ nigdy nie lej wody na ptongcg patelnie.

Nigdy nie gas pozarow urzadzen pod napieciem woda.

W celu zapewnienia sobie bezpieczenstwa przygotuj plan ewakuacji i prze¢wicz go.
Upewnij sie, ze wszystkie drogi ewakuacyjne sg drozne.

Sprobuj okresli¢ rowniez alternatywne drogi wyjscia z budynku jesli wyznaczona dro-
ga ewakuacyjne jest zadymiona lub spod drzwi wydobywa sie dym.

Jesli dym lub jego zapach dochodzi z innego pomieszczenia, sprawdz drzwi przed ich
otwarciem. Dotknij ich zewnetrzng czescig dtoni. Jesli sg ciepte a dotem wydobywa
sie dym nie otwieraj ich. Otwarcie takich drzwi tylko rozwinie pozar.

e jeslitemperaturadrzwijest, normalna” otwierajdrzwi powoliajesli pomieszczenie
za drzwiami jest zadymione przemieszczaj sie czotgajac lub przyjmujac ja najnizsza
pozycje,
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® podczas pozaru gesty dym i trujgce gazy pozarowe gromadzg sie pod sufitem dlat-
ego nalezy przemieszczac sie z gtowgq jak najblizej podtogi do wyjscia.

Nigdy nie oddalaj sie od scian pomieszczenia w ktérym sie znajdujesz. Jesli odejdziesz
od $ciany ryzyko zgubienia sie i utraty orientacji jest wyzsze. Sciany doprowadzg cie
do wyjscia.

Jesli pozar jest na kierunku drogi ewakuacyjnej, ocen temperature otwierajgc drzwi
tworzac niewielka szczeline. Jesli temperatura nie jest na tyle wysoka ze mozesz wyjsé
Z pomieszczenia przemieszczajg sie przy scianie w jak najnizszej pozycji, w zaleznosci
od twoich mozliwosci.

Jesli nie mozesz wydostac sie z pomieszczenia, pozostan przy oknie gdzie bedziesz
widoczny z zewnatrz i bedziesz mogt wotaé o pomoc. Nie chowaj sie pod stotami czy
komodami

Jesli zapalito sie twoje ubranie, nie prébuj biegaé, ZATRZYMAJ SIE w miejscu w
ktorym jestes, PADNIJ na podtoge, TURLAJ SIE w celu ugaszenia ptomieni, chron

twarz rekami.
Jesli mozesz przykryj zaston progi drzwi mokrg szmatg lub ubraniem aby zapobiec

przedostawaniu sie dymu do pomieszczenia.

ZATRZYMAJ Sig!| PADNU || TURLAJ SIE

DYM JEST BAEDZIEJ NIEBEZPIECZNY NIZ OGIEN.
PRZEMIESZCZAJ SIE DO WYJSCIA PELZAJAC, CZOtGAJAC SIE

JESLI TWOJE UBRANIE SIE ZAPALI: ZATRZYMAJ PADNIIM

Rysunek nr 7: Co nalezy zrobic¢ gdy zapali sie na Tobie ubranie.

¢ W pomieszczeniu, w ktérym jest silne zadymienie, oddychaj zakrywajac usta i nos

szmatkg lub ubraniem jesli to mozliwe.

¢ Jesli jestes posiadaczem swojego przycisku awaryjnego mozesz go uzy¢ powiadamia-

jac osoby z twojej sieci wsparcia.
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S OVERCOME DISABILITIES
) HER AGAINST DISASTERS

PO POZARZE

¢ Udaj sie na miejsce zbiorki po ewakuacji, lub miejsce jakie wyznaczytes w swoim pla-
nie awaryjnym/ ewakuacyjnym jesli to mozliwe. Tam zaczekaj.

¢ Postaraj sie ocenic twoj stan.
e Sprobuj sie uspokoi¢. Ocen jak sie czujesz, czy masz jakies oparzenia, czy
doznates jakis urazow. Ocen sytuacje dookota ciebie.
e Zidentyfikuj potrzeby, zrédta zagrozenia.
¢ Jesli podejmowates probe samodzielnego gaszenia pozaru w zarodku, schtodz mie-
jsce pozaru wodg aby zapobiec ponownemu rozpalenia sie ugaszonego miejsca. Ot-

worz okna aby przeprowadzi¢ wietrzenie pomieszczen zadymionych.



