klasy 1-3 szkoty podstawowej

WIEDZA
MOJA TARCZA

poradnik bezpieczenstwa

Cwicze, umiem, dziatam!






Gdy jest bezpiecznie
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WSTEP

Swiat jest peten niesamowitych przygdd, ciekawych miejsc i wspaniatych
przyjaciot, ale sg w nim rowniez pewne zagrozenia. Aby kazdy Twdj dzien
konczyt sie uSmiechem, przygotuj sie na niespodziewane sytuacje.

Ten poradnik to zbiér zasad bezpiecznego postepowania. Dowiesz sie
z niego, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i zosta¢ prawdziwym
mistrzem bezpieczenstwa.

Czego nauczysz sie z tego poradnika?

= Jak zadzwoni¢ po pomoc pod numer 112 i co powiedziec.
Kogo poprosi¢ o pomoc, gdy bedziesz jej potrzebowac.
Jak zachowac sie podczas pozaru, powodzi i alarmu.

Na co uwazac w internecie.

Jak nie dac sie skrzywdzic.

Jak poradzi¢ sobie ze strachem.

Ten poradnik nalezy do

(wpisz swoje imie i nazwisko)

Ochrona ludnosci
i obrona cywilna

1 Wstep



TWOJATARCZA
BEZPIECZENSTWA

Oto Twoja tarcza bezpieczenstwa. Kiedy jg uaktywnisz, staniesz sie
mistrzem bezpieczenstwa. Nauczysz sie unikac zagrozen i bedziesz

czuc sie pewnie. Poznasz podstawowe sposoby reagowania i dowiesz sie,
gdzie szukac pomocy.

Jak uaktywnisz tarcze bezpieczenstwa?

Wykonaj 45 wyzwan zawartych w tym poradniku. Mozesz podja¢

je samodzielnie albo z bliskimi: rodzicami lub opiekunami, dziadkami,
starszym rodzenstwem.

Wyzwania majg swoje numery. Jest ich tyle, ile p6l na tarczy.

Po kazdym zaliczonym wyzwaniu zamaluj odpowiednie pole na tarczy
(sg ponumerowane).

Gdy ukonczysz wyzwanie numer 1, wré¢ do strony z tarczg i zamaluj
na niej pole numer 1. Kiedy zakonczysz wyzwanie numer 2, zamaluj pole
numer 2 na tarczy. Postepuj dalej podobnie - do ostatniego wyzwania.
Kiedy zaliczysz wszystkie wyzwania, Twoja tarcza bezpieczenstwa
zapetni sie kolorami, a Ty uzyskasz supermoc. To bedzie oznaczato,

ze jestes mistrzem bezpieczenstwa.

A juz teraz, zanim uaktywnisz swojg tarcze bezpieczenstwa,

mozesz sie wzmocni¢ dzieki ponizszym czynnosciom:

= Jedz warzywa i owoce - one dodajg mocy.

= Baw sie czesto na dworze - ruch na Swiezym powietrzu
poprawia kondycje.

= Wysypiaj sie - odpoczynek daje site na nowe wyzwania.

Twoja tarcza bezpieczenstwa




Czas uaktywnic¢ Twojg tarcze bezpieczenstwa!
Wykonuj kolejne wyzwania i koloruj odpowiednie pola.

3 | Twoja tarcza bezpieczenstwa



POZNA]J KASIE I LUCKA -
MISTRZOW BEZPIECZENSTWA

Kasia i Lucek sg przyjaciétmi. Bardzo dobrze wiedzg,
jak chronic sie przed zagrozeniami i dbac o bezpieczenstwo.
Pomoga réwniez Tobie zostaé mistrzem bezpieczenstwa.

Zagrozenie to taka sytuacja lub rzecz, ktéra moze sprawic, ze wydarzy sie
co$ niebezpiecznego. Musisz wiedzie¢, jak postepowad w przypadku
zagrozenia. Poznasz zasady, ktére pomagajg zmniejszy¢ ryzyko

i dowiesz sie, gdzie szuka¢ pomocy

Bezpieczenstwo to poczucie, ze wszystko jest w porzadku, a Ty mozesz
czuc sie spokojnie i pewnie. Gdy jest bezpiecznie, uczysz sie i bawisz
bez obaw, ze stanie Ci sie co$ ztego.

Czes¢!
Jestem Kasia.

Czes¢!
Jestem Lucek.

Rozpocznij misje bezpieczenstwa z Kasig i Luckiem. Powodzenia!

Poznaj Kasie i Lucka - mistrzow bezpieczenstwa 4



JAKWEZWIESZ
POMOC?

GDY JEST BEZPIECZNIE

Kasia i Lucek doskonale znajg numer alarmowy 112. Podpowiedzg Ci,
kiedy i jak sie z niego korzysta.

7

( Jeden, jeden, dwa.
Ten numer kazdy zna!

L112 A%

= Zadzwon pod ten numer, gdy komus dzieje sie krzywda i potrzebna

jest pilna pomoc.
= Mozesz tez poprosi¢ dorostego z telefonem, zeby zadzwonit pod numer 112.
= Nie dzwonh pod numer alarmowy dla zabawy lub z nudow.

Gdy zadzwonisz pod 112...

= Powiedz, gdzie jeste$ (podaj adres lub nazwe miejsca, na przyktad:
.Jestem przy szkole numer 1”).

= Powiedz, co sie stato (na przyktad: ,Babcia zemdlata”).

= Nie roztgczaj sie - stuchaj uwaznie, co mdéwi ratownik,
z ktérym rozmawiasz.

W razie potrzeby mozesz zadzwonic¢ pod numer 112 o kazdej porze
i z kazdego telefonu (nawet zablokowanego).

5 | Jak wezwiesz pomoc?



WYZWANIE 1: Najwazniejszy numer na Swiecie

= Przygotuj czystg kartke. Kiedy jej szukasz, powiedz gtosno trzy razy:
.Jeden, jeden, dwa".

= Narysuj na kartce telefon.

= Na wyswietlaczu narysowanego telefonu zapisz numer 112.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 1
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 2: Twérca melodii

= U6z wiasng melodie do rymowanki, ktdérg widzisz ponizej. Zaspiewaj
stworzong w ten sposdb piosenke swojej rodzinie.
Jeden, jeden, dwa.
Ten numer kazdy zna!

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 2
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 3: Dzwonienie pod numer 112

Co powiesz, gdy zadzwonisz pod numer 112?
= Ponumeruj zdania w odpowiedniej kolejnosci - w kwadratach obok zdan
wpisz wtasciwe cyfry: 1, 2, 3.

Moja babcia upadta i nie wstaje.
Dziekuje, stucham, nie roztgczam sie.
Jestem przy ulicy Kwiatowej 5.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 3
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak wezwiesz pomoc?
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DO KOGO ZWROCISZ SIE
W PRZYPADKU ZAGROZENIA?

ktére pomogg Ci w kazdej chwili. To policjanci, strazacy, ratownicy medyczni

‘ Kasia i Lucek zawsze mogg na siebie liczy¢. Ty takze masz grono oséb,
i zotnierze. To takze zaufane doroste osoby z Twojej rodziny.

Zaufana osoba dorosta, czyli
ktos z rodziny, czy ze stuzb
zawsze mi pomoze.

Policjanci, strazacy, ratownicy medyczni
i zotnierze majg supermoc. Mozesz im zaufac.

Kto na pewno Ci pomoze?

Strazacy - gaszg pozary i ratujg ludzi.

Policjanci - dbajg o bezpieczenstwo.

Ratownicy medyczni - pomagaja, gdy ktos jest chory lub ranny.

Zotnierze - bronig Polski i dbajg o bezpieczerstwo mieszkarncédw naszego kraju.

Zadzwon - tu zawsze uzyskasz pomoc!

L1116 111 €800121212

= To numery telefonéw zaufania dla dzieci i mtodziezy.

= Zadzwon, gdy czujesz strach, nie umiesz poradzic sobie
ze smutkiem lub ztoscia.

= Zadzwon, jesli masz problemy w domu albo w szkole.

= Mozesz zadzwonic o kazdej porze dnia i nocy.

= Nic nie zaptacisz za potgczenie i rozmowe.

Do kogo zwrécisz sie w przypadku zagrozenia?



WYZWANIE 4: Twoja druzyna

= Przygotuj czystg kartke. Narysuj na niej zaufane osoby,
ktére zawsze Ci pomoga.

= Kiedy zakoriczysz rysowanie, pokaz rodzinie swéj obrazek.
Porozmawiajcie wspélnie o tym, jak zachowac sie w trudnej sytuacji,
na przyktad w czasie pozaru lub powodzi.

3
<
—
m
(%]
-]
®
m
N
=
m
N
N
<
m

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 4
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 5: Kasia i Lucek

= Pokoloruj Kasie i Lucka. Ubranie Lucka niech bedzie w takim kolorze jak
mundur policjanta, a ubranie Kasi - jak stroj ratowniczki medyczne;.

o
\5

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 5
na tarczy bezpieczenstwa.

O
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Do kogo zwrocisz sie w przypadku zagrozenia?
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WYZWANIE 6: Stuzby ratownicze

= Dopasuj osoby do pojazdéw. Narysuj czerwong linie od strazaka

do wozu strazackiego. Niebieska - od policjanta do radiowozu.

Zielong - od ratowniczki medycznej do karetki pogotowia ratunkowego.
= Potem pokoloruj obrazki na stronach 11, 12, 13, 14, 15i 16.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 6
na tarczy bezpieczenstwa.

Do kogo zwrécisz sie w przypadku zagrozenia?



Pokoloruj obrazek.
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Do kogo zwr6cisz sie w przypadku zagrozenia? | 10
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Pokoloruj obrazek.
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Do kogo zwrécisz sie w przypadku zagrozenia?

POLICJA
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Pokoloruj obrazek.
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Pokoloruj obrazek.
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Do kogo zwrocisz sie w przypadku zagrozenia? | 14
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CO MOZESZ ZROBIC,
ZEBY CZUC SIE BEZPIECZNIE?

Dbanie o bezpieczenstwo to supermoc - Ty mozesz jg zdoby¢! Zastosuj
rady Kasi i Lucka, zeby poczuc te site w sobie.

Jak mozesz poméc w trudnej sytuacji?

= Powiedz dorostym cztonkom rodziny, gdy cos Cie zaniepokoi.
Nie boj sie moéwic o swoich obawach, dziel sie swoimi odczuciami
z zaufang osobg dorosta.
= Postepuj zgodnie z radami strazakéw, policjantéw, zotnierzy
i ratownikéw medycznych. Oni wiedzg, co zrobi¢, aby Ci pomdéc.
= Zapisz sie do zuchéw, harcerzy lub dzieciecej druzyny pozarniczej.
Nauczysz sie, jak pomagac innym.

WYZWANIE 7: Twoja pomoc

Zamaluj kwadraty przy zdaniach, ktére mowig o pomaganiu innym.

( N\ )
Tlumacze koledze zadania z matematyki.

\. /. J

( N\ )
Mdéwie zaufanym dorostym, gdy co$ mnie niepokoi.

\. /. J

( N\ A
Pomagam w domowych obowigzkach.

. /L J

( N\ )
Wychodze z domu bez informowania o tym rodzicéw.

\. /. J

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 7
na tarczy bezpieczenstwa.

Co mozesz zrobi¢, zeby czu¢ sie bezpiecznie?

16
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WYZWANIE 8: Niebezpieczne sytuacje

= Przyjrzyj sie rysunkom.
= Otocz petlami te, ktére przedstawiajg niebezpieczne sytuacje.
= Potem potacz te rysunki liniami z numerem 112.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 8
na tarczy bezpieczenstwa.

17 | Co mozesz zrobi¢, zeby czuc sie bezpiecznie?



WYZWANIE 9: Twoi pomocnicy

Sprawdz, jakie osoby pomogg Ci w razie potrzeby.

= Potgcz liniami sylaby znajdujgce sie po lewej stronie z odpowiednimi
sylabami po prawej stronie.

= Przeczytaj gtosno powstate stowa.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 9
na tarczy bezpieczenstwa.

Co mozesz zrobi¢, zeby czu€ sie bezpiecznie? | 18
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CO CHRONI TWO) DOM
LUB MIESZKANIE?
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Kasia i Lucek wiedzg, gdzie w ich domu znajdujg sie: apteczka,
latarka, gasnica, czujka dymu, czadu i gazu. W ten sposdb dbajg
0 bezpieczenstwo domu i najblizszych.

Czujki to mate urzgdzenia, ktore wydajg gtosny dzwiek, gdy w domu
pojawi sie dym, czad lub gaz. W ten sposéb ostrzegajg przed
pozarem albo zatruciem.

Gdzie w domu masz sprzet bezpieczenstwa?

Zapytaj rodzicow, gdzie znajduja sie narysowane ponizej rzeczy. Niektore
z nich, jak czujka dymu, czadu i gazu, ostrzegajg przed niebezpieczeristwem.
Inne, jak gasnica, apteczka, latarka, przydajg sie w sytuacjach kryzysowych.

M e 0 1 APTEGZKA

19 | Co chroni Twoj dom lub mieszkanie?




Najbezpieczniejsze miejsca w domu lub mieszkaniu

podczas roznych zagrozen:

* w przypadku powodzi - najwyzsze pietro budynku,

» w przypadku burzy - nalezy schronic sie w domu,
z dala od okien i drzwi,

* w przypadku pozaru - na zewnatrz budynku.

WYZWANIE 10: Bezpieczne miejsca

Ktore miejsca w domu i jego poblizu sg najbezpieczniejsze w czasie zagrozenia?
= Podkresl na zielono nazwe najlepszego schronienia w czasie BURZY.

Podkresl na niebiesko nazwe najlepszego schronienia w czasie POWODZI.
Podkresl na czerwono nazwe najbezpieczniejszego miejsca w czasie POZARU.

( )
poddasze
\_ J
e A
najwyzsze pietro
. J ¥
[~
\.

tazienka

4 N\
\\§ J
/=
T
c—

piwnica T e
) ’ \ﬂ\ r = 'r
[ nazewnatrz | ® N =) |
budynku ) =, —
‘Ol__ I'
* _g-l'

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 10
na tarczy bezpieczenstwa.

20

Co chroni Twéj dom lub mieszkanie?
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WYZWANIE 11: Detektyw bezpieczenstwa

= Wspdlnie z zaufang osobg dorostg narysuj miejsca w Twoim domu/
mieszkaniu, ktére sg bezpieczne w przypadku burzy, pozaru i powodzi.
Dorosty podpowie Ci, 0 ktére pomieszczenia chodzi.

= Zaznacz na mapie miejsca, w ktorych bedzie najbezpieczniej w czasie
burzy z piorunami.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 11
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 12: Pr6bna ewakuacja

= Razem z rodzing przecwicz opuszczanie mieszkania czy domu

na wypadek pojawienia sie w nim ognia lub dymu.

Pamietaj, aby wspdlnie z rodzing ustali¢ miejsce wspdlnego spotkania
(zbidrki). Nie mozna wracac po jakiekolwiek rzeczy, trzeba sprawdzic¢
dostepnosc¢ drogi dla wszystkich domownikdw.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 12
na tarczy bezpieczenstwa.

21 | Co chroni Twéj dom lub mieszkanie?



CO SKRYWA PLECAK
BEZPIECZENSTWA?
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potrzebne na wypadek koniecznosci opuszczenia domu. Ty takze spakuj

‘ Kasia i Lucek uwielbiajg swoje plecaki. Majg w nich wszystko, co jest
swoj plecak bezpieczenstwa.

Pamietaj o plecaku,
podstawowe rzeczy spakuj!

\®)

Plecak bezpieczenstwa to Twoj zestaw ratunkowy. Sg w nim
rzeczy, ktére mogg Ci sie przydad, gdyby trzeba byto opusci¢ dom
z powodu zagrozenia.

Co powinno znalez¢ sie w Twoim plecaku bezpieczenstwa?

= woda i jedzenie

= plastry, chusteczki nawilzane, szczoteczka i pasta do zebdéw
= l|atarka z zapasowymi bateriami

= ubrania na zmiane oraz co$ przeciwdeszczowego

= ulubiona zabawka (jedna, niewielka)

= gwizdek (pomoze Ci gtosSno wezwa¢ pomoc)

Umies¢ swoj plecak bezpieczenistwa w szafie lub szafce

znajdujacej sie blisko drzwi wyjsciowych. Bedziesz mie¢ do niego
tatwy dostep w razie koniecznosci opuszczenia domu.

Co skrywa plecak bezpieczenstwa? | 22
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WYZWANIE 13: Plecak bezpieczenistwa

= Przyjrzyj sie rysunkom.

= Obrysuj te przedmioty, ktére powinny sie znalez¢ w Twoim
plecaku bezpieczenstwa.

e ki
BATERIE
500

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 13
na tarczy bezpieczenstwa.

Co skrywa plecak bezpieczenstwa?



WYZWANIE 14: Ulubiona zabawka na trudne chwile

= Na osobnej kartce narysuj swojg ulubiong zabawke, ktérg wtozysz
do plecaka bezpieczenstwa.

= Pod rysunkiem napisz, jak sie nazywa Twoja zabawka.

= Pokaz rysunek dorostemu cztonkowi rodziny i porozmawiaj z nim
o tym, jak ulubiona zabawka potrafi dodac otuchy i pocieszy¢
w trudnych chwilach.

3
<
—
m
(%]
-]
®
m
N
=
m
N
N
<
m

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 14
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 15: Plecak bezpieczenstwa

Masz juz swéj plecak bezpieczehstwa?

= Jesli nie - wspdlnie z dorostym cztonkiem rodziny zrob liste rzeczy,
ktére do niego trafig. Kiedy je zgromadzisz, wtdz je do plecaka.

= Jesli tak - sprawdzcie razem, czy czego$ w nim nie brakuje.
Potem zrobcie liste rzeczy, ktére trzeba dokupic. Po ich kupieniu
uzupetnij plecak.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 15
na tarczy bezpieczenstwa.

Co skrywa plecak bezpieczenstwa? | 24
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JAK WYGLADA
TWOJA BEZPIECZNA DROGA?

Kasia i Lucek lubig podroze. Starajg sie, zeby byty one bezpieczne.
Ty takze mozesz zadbac o swoje bezpieczeristwo poza domem.

Nosze odblaski.
Widaé mnie z daleka!

[ Jeste$ widoczny i bezpieczny! _~

Nie zapomnij o tym w czasie SPACERU!

Przed przejSciem przez ulice schowaj telefon do kieszeni lub plecaka.
Jesli przechodzisz przez ulice z sygnalizacjg Swietlng, zawsze czekaj

na zielone Swiatto (nigdy nie wchodz na jezdnie na czerwonym).

Spéjrz w lewo, w prawo i znéw w lewo, zanim wejdziesz

na przejscie dla pieszych.

IdZ po chodniku. Gdy go nie ma, idZ lewg strong drogi (tak, zeby widzie¢
nadjezdzajgce samochody).

Nos odblaski.

Pamietaj o tym, kiedy jedziesz na ROWERZE, HULAJNODZE
TRADYCYJNE) LUB HULAJNODZE ELEKTRYCZNE]J!

Zawsze zaktadaj kask oraz ochraniacze na nadgarstki, tfokcie i kolanal!
Uzywaj odblaskdw i wtgczaj Swiatta nie tylko po zmroku.

Przed przejsciem dla pieszych zejdz z pojazdu i przeprowadz go

na drugg strone ulicy.

Na to zwr6¢ uwage w SAMOCHODZIE!

Podré6zuj w foteliku, z zapietymi pasami.
ie wsiadaj do auta ani nie wysiadaj z niego bez zgody opiekuna.

Jak wyglada Twoja bezpieczna droga?



WYZWANIE 16: Bezpieczna droga

Ktérg droge powinien wybrac Lucek, zeby dojsc¢
. do Kasi? Pamietaj, ze przez ulice moze przejsc¢ tylko
na zielonym swietle.
i = Narysuj bezpieczng droge kredkag w dowolnym kolorze.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono
pole numer 16 na tarczy bezpieczenstwa.
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WYZWANIE 17: Bezpieczny samochdd

Pokoloruj rzeczy, ktore zapewniajg bezpieczenstwo podczas
podrézy samochodem:
= |usterka (pomagajg kierowcy widzie¢, co dzieje sie z tylu samochodu);
= gasnice (jest niezbedna w razie pozaru);
= tréjkat ostrzegawczy (ostrzega innych kierowcdéw o awarii);
= kamizelke odblaskowg (jest zwykle umieszczona w schowku
na drzwiach samochodu);
= plecak bezpieczenstwa (z Twoim zestawem ratunkowym).

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 17
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak wyglada Twoja bezpieczna droga?



WYZWANIE 18: Zasady drogowe

= Obrysuj zdania, ktére mdéwig o prawidtowym poruszaniu sie po drodze.
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[ Na czerwonym Swietle moge szybko przebiec przez ulice. J

[ Przed pasami patrze w lewo, w prawo i znéw w lewo. J
[ Kask jest potrzebny tylko na wyscigach. )
[ Na hulajnodze moze jechac tylko jedna osoba. )

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na zielono pole numer 18
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak wyglada Twoja bezpieczna droga? | 28
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PRZED CZYM OSTRZEGAJA
SYGNALY ALARMOWE?

Kasia i Lucek wiedzg, ze dzwieki sygnatéw alarmowych maja rézne
znaczenia. Najwazniejszy jest sygnat, ktory wznosi sie i opada.
To znak, ze dzieje sie co$ niebezpiecznego.

Co oznacza dzwiek sygnatu alarmowego?

ALARM
Dzwiek, ktéry opada i wznosi sie (faluje), to ogtoszenie alarmu.
Stychac go przez 3 minuty. Ostrzega on przed zagrozeniem.

ODWOLANIE ALARMU

Réwny, caty czas taki sam dzwiek to odwotanie alarmu.

Ten sygnat trwa 3 minuty. Nalezy zachowac czujnos¢ i stuchac
oficjalnych komunikatéw.

Gdy ustyszysz sygnat alarmowy...

» |dZ do osoby dorostej - ona sprawdzi, co sie stato.
» Gdy ustyszysz syrene alarmowa, zachowaj spokoéj i pozostan
z najblizszg znang osobg dorosta. Jesli jestes w szkole, pozostan

z nauczycielem. Wiaczcie radio lub telewizje, sprawdzcie Alert
RCB albo inny oficjalny komunikat i wykonujcie przekazane
polecenia. Nie wychodz na zewnatrz ani nie zmieniaj miejsca
schronienia, dopoki nie wymaga tego komunikat stuzb,
polecenie nauczyciela lub bezposrednie zagrozenie.

Przed czym ostrzega sygnaty alarmowe?



WYZWANIE 19: Sygnaty alarmowe

= Przyjrzyj sie liniom oznaczajagcym dzwieki sygnatéw alarmowych.
= Narysuj po $ladzie czerwonym flamastrem linie, ktéra pokazuje
ogtoszenie alarmu.

AVAVAVAVAVAVS

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 19
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 20: Sygnat ostrzegawczy

= Przyjrzyj sie rysunkom r6znych przedmiotow.
= Wskaz te, ktére mogg ostrzegac przed zagrozeniem.
= Potacz je liniami z czerwong kropka.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 20
na tarczy bezpieczenstwa.

Przed czym ostrzega sygnaty alarmowe? | 30




WYZWANIE 21: Hatasliwi pomocnicy

= Potgcz przedmioty ostrzegajgce przed zagrozeniem z wiasciwymi cieniami.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 21
na tarczy bezpieczenstwa.

31 | Przed czym ostrzega sygnaty alarmowe?



CO ZROBISZ,
GDY USLYSZYSZ ALARM?

Kasia i Lucek wzieli udziat w ewakuacji. Musieli wyjs$¢ z rodzing z domu
i udac sie do miejsca schronienia. Przeczytaj, co nalezy zrobic,
gdy rozlega sie alarm.

Ewakuacja to opuszczenie miejsca, w ktérym jest niebezpiecznie,
i przejscie tam, gdzie nie ma zagrozenia.

Punkty schronienia to specjalne miejsce, gdzie mozesz sie ukryc.
Oznaczone jest ono zwykle specjalnym znakiem - niebieskim trojkatem
na pomaranczowym tle.

SCHRONIENIA

Styszysz alarm? Tak dziataj!

IdZz od razu do osoby dorostej. Ona zdecyduje, co robic dale;.

Ustal wraz z zaufang osobg dorostg rodzaj zagrozenia na podstawie
oficjalnego komunikatu, a nastepnie wykonajcie wspdlnie wtasciwe
instrukcje stuzb.

Pamietajcie o zabraniu ze sobg plecaka ewakuacyjnego.

Jesli musisz opusci¢ budynek, idz schodami. Nie zjezdzaj winda.

32



33

WYZWANIE 22: Spacer bezpieczenstwa

Namow rodzine na spacer po okolicy.

Wspdlnie ustalcie, w ktérych miejscach najlepiej sie schronic albo skad

da sie zadzwoni¢ do dorostych cztonkéw rodziny w razie potrzeby.

To mogg by¢ na przyktad: apteka, poczta, remiza strazacka, biblioteka

czy sklep, w ktérym pracuje ktos znajomy.

Zapamietaj 3 takie miejsca.

Przy okazji sprawdz, czy pamietasz numery telefonéw dorostych cztonkéw
rodziny. Jesli nie, naucz sie ich podczas powrotu do domu.

Warto zapoznac sie z aplikacjg www.gdziesieukryc.pl

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 22
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 23: Miejsce schronienia

= Pamietasz, jak wyglada znak miejsca schronienia? Narysuj go na osobnej
kartce. Uzyj kredek w pomaranczowym i niebieskim kolorze.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 23
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 24: Akcja ewakuacja

Porozmawiaj z rodzing, co trzeba zrobi¢, gdy rozlegnie sie dzwiek
syren alarmowych.

Utdzcie rodzinny plan dziatania w razie alarmu.

Dorosty cztonek rodziny niech zapisze plan na kartce, a Ty zréb
do niego rysunki.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 24
na tarczy bezpieczenstwa.

Co zrobisz, gdy ustyszysz alarm?
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1 CO ZROBISZ,
GDY SIE ZGUBISZ W TLUMIE?

Nie przestraszyli sie. Spokojnie podeszli do strazaka, a on pomogt

‘ Kasia i Lucek odtgczyli sie od rodziny podczas ewakuacji.
im odszukad rodzine. Zaplanuj, co Ty zrobisz, jesli sie zgubisz.

~ Co zrobisz, gdy sie zgubisz w tiumie?j

~ N
Poprosze o pomoc osobe

w mundurze. Podam jej numer
telefonu do kogos dorostego —

z mojej rodziny.
- J

Twéj plan na wypadek odtgczenia sie od rodziny

Podczas ewakuacji moze sie zdarzy¢, ze Twoja rodzina bedzie w innym
miejscu niz Ty. Szybciej Cie odnajdzie, jesli zastosujesz te rady:

= Nie biegnij. Zostan w jednym umdwionym wczes$niej z bliskimi
bezpiecznym miejscu.

= Poszukaj osoby w mundurze (na przyktad policjanta lub strazaka),
nauczyciela, pracownika ochrony lub punktu informacji.
Popros jg o pomoc.

= Zachowaj spokéj. Twoja rodzina na pewno juz Cie szuka.

Gdy ustyszysz hasto ,Ewakuacja!” od strazaka, policjanta,

nauczyciela, dorostego cztonka rodziny, badz tuz obok nich
i wykonuj ich polecenia.

Co zrobisz, gdy sie zgubisz w ttumie? | 34




WYZWANIE 25: Rozmowa o ewakuacji

Porozmawiaj z dorostymi cztonkami rodziny o tym, jak zachowacie sie
podczas ewakuacji.
= Co zabierzecie ze sobg?
= Ktéredy wyjdziecie zdomu?
= Gdzie sie spotkacie, jesli sie zgubicie? Wybierzcie znajome
i bezpieczne miejsce.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 25
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 26: Droga ewakuacyjna

= Stwodrz plan swojego miejsca zamieszkania. Narysuj wszystkie
pomieszczenia tak, jakby byty widoczne od gory.
= Zaznacz strzatkami najszybszg droge z Twojego pokoju do wyjscia.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 26
na tarczy bezpieczeristwa.

WYZWANIE 27: Wizytowki domownikéw

= Zr6b dla siebie i cztonkéw swojej rodziny, opiekunow wizytowki
podobne do tej na dole strony. Uzupetnij je wsp6lnie zdomownikami.
Uzyj gotowych kartonikéw lub kartek z bloku technicznego.

= Wypetnij te strone w domu z opiekunem. Nie oddawaj jej nikomu,
nie fotografuj i nie przekazu,j.

Imie i nazwisko: I C E : E :

Osoby do kontaktu: Numery telefonéw:

Niezbedna
informacja medyczna:

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na pomaranczowo pole numer 27
na tarczy bezpieczenistwa.

35 | Co zrobisz, gdy sie zgubisz w ttumie?
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1 JAKPORADZISZ SOBIE

Z BRAKIEM PRADU?
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W bloku Kasi i Lucka zabrakto pradu. Przez caty wieczér nie dziataty
lampy, lodéwka i inne urzadzenia. Od tej pory przyjaciele dbajg o to,
zeby w ich domu nigdy nie brakowato latarek i baterii do nich. Trzymaja
je w specjalnej szufladzie. Ty takze mozesz sie przygotowac na podobng
sytuacje. Nawet na blackout.

Blackout to sytuacja, gdy przez dtugi czas brakuje pradu. Nie ma
wtedy w domu Swiatta, wody, ogrzewania ani internetu. Mogg tez
nie dziatac telefony.

Brak pradu? Przygotuj sie na to!

Latarka. Przygotuj latarke i zapasowe baterie do niej.
Powerbank. Zadbaj razem z dorostymi cztonkami rodziny o to,
aby powerbanki byty zawsze natadowane.

Radio. Popro$ dorostych cztonkow rodziny o przygotowanie radia
na baterie. Sprawdzcie razem jego dziatanie.

Tak postepuj, gdy zabraknie pradu!

Nie otwieraj lodéwki bez potrzeby. W ten sposéb nie wpuscisz do niej
cieptego powietrza, wiec jedzenie diuzej zostanie Swieze.

Stuchaj radia, ktore dziata na baterie. Bedziesz wiedzie(, co sie dzieje.
Oszczednie korzystaj z urzadzen na baterie. To wydtuzy ich dziatanie.
Na przyktad nie zostawiaj wigczonej latarki, jesli jej nie uzywasz.

Nie dzwon pod numer 112, aby pyta¢, kiedy zostanie usunieta

awaria prgdu. Zadzwon pod 112 w sytuacji wymagajacej
natychmiastowej pomocy, gdy zagrozone sg zycie, zdrowie,
bezpieczenstwo, mienie lub Srodowisko.

Jak poradzisz sobie z brakiem pradu? | 36



WYZWANIE 28: Oswietlenie

= Policz przedmioty, ktére mogg oswietli¢ Twéj pokdj. W prostokatach
przy przedmiotach wpisz, ile ich jest.

= Z czterech przedmiotéw wskazanych na dole strony, obrysuj te, ktore
dziatajg bez podtaczenia do gniazdka elektrycznego.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 28
na tarczy bezpieczenstwa.
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Jak poradzisz sobie z brakiem pradu?




WYZWANIE 29: Przygoda bez pradu

Zbuduj namiot z kocéw, krzeset i poduszek. Zapro$ do zabawy rodzine.
= Spedzcie wspolny wieczér w namiocie.

= Kazdy z domownikéw niech opowie ciekawg rodzinng historie.

= Na koniec zaplanujcie prawdziwy wakacyjny biwak.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 29
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 30: Zabawa bez pradu

= Stwoérz z rodzing liste 3 zabaw, ktore nie wymagajg Swiatta ani pradu.
= Nastepnie zgascie Swiatto i zrealizujcie jedng ze swoich propozycji.
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Zabawy na wypadek braku pradu
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 30
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak poradzisz sobie z brakiem pradu? | 38



1 3 CO ZROBISZ,
GDY ZAUWAZYSZ OGIEN?

Lucek zauwazyt dym dochodzacy z kuchni. Zakryt usta szalikiem i wyszedt
z domu. Dobrze zrobit, bo w jego kuchni wybucht pozar. Ty tez przygotu;j
plan ratunkowy na wypadek pozaru.

Dym to pierwszy znak,
Ze cos sie pali.
| 1

Zanim przyjedzie straz pozarna...
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= Zadzwon pod numer 112, podaj doktadny adres i pomieszczenie,
w ktorym jestes, oraz poinformuj, ze nie mozesz wyjs¢ z domu.

= Zaalarmuj domownikéw. Jesli zauwazysz ogien lub dym, powiedz o tym
natychmiast dorostym cztonkom rodziny i pozostatym osobom w domu.

= Jesli jest duzo dymu, poruszaj sie nisko przy podtodze
i ostaniaj usta i nos.

= Wyjdz z budynku. Poczekaj na zewnatrz na przybycie strazakéw.

= Jesli nie mozesz bezpiecznie wyjs¢ z budynku, nie wchodz w dym
i nie otwieraj cieptych drzwi. Zamknij sie w pomieszczeniu oddalonym
od ognia, najlepiej z oknem lub balkonem. Zamknij drzwi. Zadzwon
pod numer 112, podaj doktadne miejsce i powiedz, ze nie mozesz wy;jsc¢.
Pokaz sie ratownikom w oknie lub na balkonie i gtoSno wotaj o pomoc.
Nie chowaj sie przed strazakami.

= Nie wracaj sie po inne osoby, zwierzeta i jakiekolwiek rzeczy.

= Nie prébuj samodzielnie gasi¢ pozaru.

39 | Co zrobisz, gdy zauwazysz ogien?



Warto mie¢ w domu czujke dymu i czadu dla bezpieczenstwa, bo szybko
wykryje zagrozenie pozarowe.

Jesli drzwi sg gorgce albo wydobywa sie spod nich dym, nie otwieraj

ich. Poszukaj innej drogi wyjscia i wykonuj polecenia dorostych lub
strazakow. Nie chowaj sie!
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WYZWANIE 31: Ochrona przed dymem

= Otocz petlg wiasciwe zachowanie w przypadku pojawienia sie dymu.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 31
na tarczy bezpieczenstwa.

Co zrobisz, gdy zauwazysz ogien? | 40



WYZWANIE 32: Strazak w akgji

Dokoricz rysowanie strazaka.
* Potgcz kropki wedtug ich numeracji (od 1 do 45).
= Pokoloruj caty rysunek.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 32
na tarczy bezpieczenstwa.

41 | Co zrobisz, gdy zauwazysz ogien?



WYZWANIE 33: Rymowanka

Uzupetnij rymowanke.

= Potgcz liniami wykropkowane miejsca z odpowiednimi
stowami w ramkach.

= Przeczytaj wierszyk swojej rodzinie.
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WYJAZ Z e, , hie chowaj sie w nim!

Twoje zycie jest najwazniejsze.

Wyjdz na zewnatrz jak najpredze;. dorostym

Nisko sie schyl, ruszaj do ......cccecvevereeienenncnne.

o| |E
)

Powiedz .....cceccevvvvevieriennennennn ,Ogien tam btyskal”. domu

\ J

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 33
na tarczy bezpieczenstwa.

Co zrobisz, gdy zauwazysz ogien? | 42
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JAKZACHOWASZ SIE
W CZASIE POWODZI?

Kasia i Lucek mieszkajg nad rzekg. Czasem jest w niej bardzo duzo wody.
Tak duzo, ze rzeka wylewa sie na drogi. To grozna sytuacja, ale Lucek
i Kasia sie nie bojg. Wiedzg, co robi¢. Sprawdz, co radzg Tobie.

Powédz to sytuacja, w ktorej woda zalewa domy, ulice i pola.
Nie zdarza sie czesto, ale dobrze wiedzie¢, co robi¢, kiedy nadejdzie.

~ Skad wiemy, ze nadchodzi powédz? ]

Ostrzegaja o niej syreny
alarmowe i esemesowe
alerty RCB w telefonach.

Twéj plan na wypadek powodzi

= Stuchaj strazakow, policjantdw, zotnierzy i zaufanych dorostych
cztonkdw rodziny.

= Nie schodz do piwnicy ani garazu podziemnego.

= Zapytaj dorostych cztonkéw rodziny o sgsiadéw i Wasze zwierzeta.
Inni ludzie i zwierzeta tez mogg potrzebowac pomocy.

= Jesdli ewakuacja nie jest mozliwa, a woda wdziera sie do budynku, przejdz
z dorostym na najwyzszg bezpieczng kondygnacje i pokaz ratownikom,
ze potrzebujecie pomocy.

Wszystko, co zalata powddz, jest po niej brudne i moze by¢

grozne dla zdrowia. Nie dotykaj tego rekami. Czesto myj dtonie
w czystej wodzie.

Jak zachowasz sie w czasie powodzi?




WYZWANIE 34: Prawidtowe postepowanie

= Przeczytaj zdania w ramkach.

= Wybierz te, ktére moéwig o prawidtowym, bezpiecznym zachowaniu
podczas powodzi.

= Pokoloruj wybrane ramki.

3
<
—
m
(%]
-
=
m
®
m
N
=
m
N
N
=
m

: Podczas powodzi bawie sie¢ w wodzie. j
i Podczas powodzi stucham dorostych. :
: Podczas powodzi schodze do piwnicy. :
: Mam przy sobie plecak bezpieczenstwa. :

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 34
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 35: Spacer przy wodzie

Namow rodzine na spacer po okolicy.

= Sprawdzcie, czy w poblizu Waszego domu znajdujg sie: rzeka, potok,
jezioro lub morze.

= Porozmawiajcie o tym, czy Wasza okolica moze by¢ zagrozona powodzig.

= Ustalcie, co zrobicie, jesli nastapi powddz.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 35
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak zachowasz sie w czasie powodzi? | 44



WYZWANIE 36: Plan na wypadek powodzi

= Narysuj w dwoéch ramkach Wasz rodzinny plan bezpieczenstwa
na wypadek powodzi.
Ramka 1: Co przygotujecie na czas powodzi?
Ramka 2: Dokad péjdziecie, jesli powddz nadejdzie?

Pamietaj, aby na Twoich rysunkach znalazly sie rzeczy, ktére
widniejg pod ramkami.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 36
na tarczy bezpieczenstwa.
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W INTERNECIE?

1 5 JAK UNIKNIESZ K£tOPOTOW

W internecie znajdziesz wiele ciekawostek i gier, ale czyhajg w nim takze
niebezpieczenstwa. Z Kasig i Luckiem poznaj kilka zasad, ktére pomoga
Ci czuc sie w nim bezpieczniej.

Internet bez klopotéw

Mow o ktopotach. Jesli zobaczysz w internecie cos, co Cie wystraszy lub
zasmuci, nie ogladaj tego do konca i od razu pokaz to komus bliskiemu.

Nie wszystko, co widzisz w internecie jest prawda. W sieci jest wiele
nieprawdziwych wiadomosci. tatwiej je rozpoznasz z pomoca
zaufanego dorostego.

Zastanow sie kto jest po drugiej stronie ekranu. Pamietaj, ze osoba,
z ktérg rozmawiasz moze nie byc¢ tym, za kogo sie podaje. Nie mow

jej gdzie jestes, jak sie nazywasz i gdzie chodzisz do szkoty.

Nie wysytaj jej tez zdjed.

Zanim pobierzesz gre, zapytaj dorostego cztonka rodziny, czy
mozesz to zrobic. A jesli na monitorze pojawi sie prosba o aktualizacje,
przeprowadz jg z dorostym.

Twérz bezpieczne hasta np. do poczty elektronicznej i e-dziennika.
Powinny by¢ dtugie - dobre hasto to minimum 14 znakéw. Nie podawaj
ich nikomu poza dorostymi cztonkami swojej rodziny.

Uwazaj na wiadomosci e-mail i SMS-y, od nieznanych nadawcdéw.

Jesli sg pilne, wywotujg strach, niepokdj, albo informuja
0 wspaniatej nagrodzie, to mogty by¢ wystane przez oszustéw.
Pokaz je dorostemu cztonkowi rodziny.

Jak unikniesz ktopotéw w internecie?
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WYZWANIE 37: Mapa mysli

= Stworz wikasng mape mysli. Wpisz hasta lub zréb rysunki, ktore kojarza
Ci sie z bezpiecznym internetem.
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Bezpieczny internet to...

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 37
na tarczy bezpieczenstwa.

47 | Jak unikniesz klopotéw w internecie?



WYZWANIE 38: Wykreslanka

= Znajdzizamaluj 2 ukryte stowa zwigzane z internetem.
= Reszta liter utworzy hasto. Odczytaj je gtosno.

PIOJG]JE]JK]JR]JA|INJO]JT]JOIW]JL]JI|N]JK]I]E

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 38
na tarczy bezpieczenstwa.

WYZWANIE 39: Sprawdzona informacja

= Razem z dorostym cztonkiem rodziny poszukaj w internecie informacgji
na wybrany przez Was temat.
= Porozmawiajcie o tym, jak sprawdzi¢, czy informacja jest prawdziwa.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 39
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak unikniesz ktopotéw w internecie?
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1 DLACZEGO NIE KAZDEMU
DOROSLEMU MOZESZ UFAC?
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I KasiaiLucek sg czujni wszedzie - w szkole, na ulicy i w internecie.

Ustal z rodzicami rodzinne hasto.
‘@' : \

To Wasze tajne stowo na trudne
chwile. Gdy je wypowiesz,
bliscy od razu zrozumieja,

Ze potrzebujesz pomocy!

To moze znaczyg, ze cos jest nie tak!

* Nieznajomy dorosty chce dac¢ Ci stodycze, pienigdze lub prezent.
Nie bierz! Powiedz o tym dorostemu cztonkowi rodziny
lub zaufanemu dorostemu.

* Nieznajomy dorosty méwi Ci co$ w sekrecie. Prosi na przyktad:
.Nie méw o tym rodzicom”. Tym bardziej powiedz o tym rodzicom lub
zaufanej osobie dorostej.

= Nieznajomy dorosty bardzo chce z Toba porozmawiaé, wypytuje
o Twoje sprawy. Nie idZ z nieznajomym dorostym i nie spotykaj sie
z nim sam na sam. Jesli chce z Tobg rozmawia¢, powiedz o tym
zaufanemu dorostemu.

= Ktos pozostawit na ulicy dziwny przedmiot lub pakunek. Nie dotykaj ich!
Powiedz o tym komus$ dorostemu.

Jesli obca osoba prébuje Cie zmusi¢ do péjscia gdziekolwiek,

krzycz jak najgtosniej, np. ,Pomocy!”’, ,To nie jest mgj tata!”,
,T0 nie jest moja mama!”. Hatas w takiej sytuacji to Twoj
najwiekszy sprzymierzeniec.

49 | Dlaczego nie kazdemu dorostemu mozesz ufa¢?



WYZWANIE 40: Tajne hasto

= Wymysl Wasze prébne rodzinne hasto bezpieczenstwa.

= Zaprojektuj medal z Waszym hastem: wpisz je w puste okragte pole
i pokoloruj obrazek.

= Pokaz gotowy medal rodzinie.

= Porozmawiajcie wspdlnie o tym, jak mozecie uzywac¢ Waszego tajnego
probnego rodzinnego hasta, gdy juz je ustalicie tylko miedzy soba.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 40
na tarczy bezpieczenstwa.

Dlaczego nie kazdemu dorostemu mozesz ufa¢? | 50
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WYZWANIE 41: Problem Kasi

= Pokoloruj rysunek z Kasig.
= Wymysl i opowiedz rodzinie historie o tym, co zaniepokoito Kasie
tak bardzo, ze postanowita poinformowac o tym dorostg osobe.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 41
na tarczy bezpieczenstwa.

Dlaczego nie kazdemu dorostemu mozesz ufac?



WYZWANIE 42: Wazna zasada

= Przeczytaj rozsypane wyrazy.

= U6z z rozsypanych wyrazéw wazng zasade, ktdrg zastosujesz, gdy kto$
bedzie zachowywat sie wobec Ciebie podejrzanie.

= Zapisz zasade pod wyrazami i przeczytaj jg dorostemu cztonkowi rodziny.

= Opowiedz mu, jak sie zachowasz, gdy zaczepi Cie nieznajomy dorosty.

Comen) () [ ) (oot

Jesli mozesz, powiedz ,nie”, odejdz do bezpiecznego miejsca i wotaj
o pomoc. Nastepnie powiedz zaufanej osobie.

Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 42
na tarczy bezpieczenstwa.

Dlaczego nie kazdemu dorostemu mozesz ufac?
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1 JAK ROZPOZNASZ NIEWLASCIWE
ZACHOWANIA ROWIESNIKOW?

Kasia i Lucek przyjaznig sie od dawna i nie wyrzadzajg sobie krzywdy.
Czasami jednak widzg, jak niektore dzieci dopuszczajg sie przemocy
wobec innych. Wiedzg, ze zte zachowanie moze dotkng¢ kazdego z nas.
Nie ma znaczenia czy jestes$ chtopcem czy dziewczynka, z jakiego kraju
pochodzisz, w jakim jezyku mowisz ani czy masz lepsze zabawki. Trzeba
szanowac innych i by¢ zyczliwym takze jesli tej osoby sie nie zna lub
nawet sie jej nie lubi

~ Nigdy Cie nie obgaduje. j
[ A ja nigdy Cie nie wySmiewam. _~

Nie zgadzaj sie na takie zachowania kolezanek i kolegow!

= Bicie, kopanie, szarpanie.

= Niszczenie lub zabieranie Twoich rzeczy.

= Przezywanie, wySmiewanie.

= Nagrywanie Cie telefonem bez Twojej zgody.

Gdy ktorys z réwiesnikow Cie krzywdzi...

» Powiedz gtosno: ,NIE! Nie podoba mi sie to!”.
» (Odejdz od tej osoby.
» Powiedz dorostemu. To nie jest skarzenie, to odwaga i obrona.

53 | Jak rozpoznasz niewtasciwe zachowania réwiesnikow?



WYZWANIE 43: Nie, nie, nie!

= Dokoncz rysowanie Lucka i Kasi.
= Wpisz w dymkach duzymi literami stowo , NIE".
= Pocwicz z dorostym cztonkiem rodziny méwienie ,NIE” stanowczym gtosem.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 43
na tarczy bezpieczenstwa.

Jak rozpoznasz niewtasciwe zachowania réwiesnikow? | 54



WYZWANIE 44: Niebezpieczne sytuacje

Kasia i Lucek bawili sie w ogrodzie. lle zagrozen jest dla nich w poblizu?

= Znajdz zagrozenia.

= Policzje i pokoloruj.

= Porozmawiaj z rodzicami lub inng zaufang osobg dorostg, dlaczego
przyktady z obrazka sg niebezpieczne.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 44
na tarczy bezpieczenstwa.
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WYZWANIE 45: Madra osoba

Madra osoba nikogo nie bije i potrafi powiedzie¢ ,NIE”, kiedy kto$
jg krzywdzi. Madra osoba to wtasnie Ty!

= Narysuj swoj portret - portret madrej osoby.

= Wpisz w dymku duzymi literami stowo ,NIE”.

= Pokaz rysunek dorostemu cztonkowi rodziny i porozmawiaj
z nim o tym, dlaczego moéwienie ,NIE" jest wazne.
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Wyzwanie zaliczone? Pokoloruj teraz na czerwono pole numer 45
na tarczy bezpieczenstwa.

Gratulacje, Twoja tarcza jest juz gotowa!

Jak rozpoznasz niewtasciwe zachowania réwiesnikow? | 56



META

H o
1 TWOJE SPOSOBY
NA BUDOWANIE MOCY

Kasia i Lucek czasami sie bojg lub martwig. Co robig, zeby sie uspokoic
i zebrac sity? Majg swoje sprytne ¢wiczenia. Wypraébuj je!

Czujesz strach? Kazdy tak czasami ma!

Wyobraz sobie, ze Twoje ciato to taki bardzo madry straznik.

Kiedy dzieje sie co$ nowego albo trudnego, ten straznik chce Cie ostrzec.
Wtedy mozesz poczud rézne dziwne rzeczy, na przyktad:

= Twoje serce bije szybciej, jakby brato udziat w wyscigu.

= W brzuchu czujesz Scisniecie, jakby kto$ zawigzat w nim supet.

= Twoje dtonie robig sie wilgotne.

Mozesz jednak nauczyc sie radzi¢ sobie ze strachem. Dzieki temu
w trudnych sytuacjach bedzie Ci tatwiej zachowad spokd;.

A Pamietaj!

Umiejetnos$¢ opanowania to supermoc! Powtarzaj regularnie
wybrane ¢wiczenia na lepsze samopoczucie ze strony 59,
a tatwiej zachowasz spokdj w kryzysowych sytuacjach. Cwiczenia

uspokajajagce mozna wykonywac dopiero w bezpiecznym miejscul!

57

Twoje sposoby na budowanie mocy




CWICZENIA NA LEPSZE
SAMOPOCZUCIE

BRZUCH JAK BALONIK

= UsigdZ wygodnie.

= Potdz rece na brzuchu.

= Wez gteboki wdech i poczuj, jak Twj
brzuch wypetnia sie niczym balonik.

= Zréb gteboki wydech - jakby balonik
wypuszczat powietrze.

= Powt6rz ¢wiczenie 3 razy.

WDECH | WYDECH

= Wyobraz sobie, ze trzymasz bukiet w jednej rece. Wdychaj powietrze przez
nos - jak wtedy, gdy wacha sie kwiatki.

= Wyobraz sobie, ze w drugiej rece masz piorko. Zdmuchnij je delikatnie
powietrzem wydychanym przez usta.

= Powt6rz wachanie i dmuchanie 5 razy.

NAPINANIE PALCOW

= Zdejmij skarpetki i start wygodnie.

= Napnij i rozt6z palce u stop jak najszerzej. Zatrzymaj je w tej pozycji
i policzdo 10.

= Potem rozluznij palce i ponownie policz do 10.

= Powtorz rozktadanie i rozluznianie palcéw 5 razy.

BEZPIECZNE MIEJSCE

= Zamknij oczy.

= Wyobraz sobie swoje wymarzone bezpieczne miejsce. Co tam widzisz?
Co styszysz? Jak tam pachnie? Ktorych kolorow jest najwiecej?
Pobadz tam chwile.

= Otworz oczy i opowiedz komus bliskiemu, jak wyglada Twoje
bezpieczne miejsce.

Twoje sposoby na budowanie mocy | 58
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KLUCZ DO WYZWAN

WYZWANIE 3

1. Jestem przy ulicy Kwiatowej 5.
2. Moja babcia upadta i nie wstaje.
3. Dziekuje, stucham, nie roztgczam sie.

WYZWANIE 7

Ttumacze koledze zadania z matematyki.
Robie zakupy starszej pani z sgsiedztwa.
Mowie dorostym, gdy co$ mnie niepokoi.
Pomagam w domowych obowigzkach.

WYZWANIE 8

Niebezpieczne sytuacje to: zderzenie dwdch aut i pozar w kuchni.

WYZWANIE 9
STRA-ZAK, TA-TA, ZOt-NIERZ, HAR-CERZ, MA-MA.

WYZWANIE 10

Zielone podkreslenie: piwnica, tazienka. Niebieskie podkreslenie: poddasze,
najwyzsze pietro. Czerwone podkreslenie: na zewnatrz budynku.

WYZWANIE 11

Podczas burzy z piorunami najbezpieczniej jest w pomieszczeniach
bez okien, na przyktad w piwnicy lub tazience.

WYZWANIE 13

W plecaku bezpieczenistwa powinny sie znalez¢: latarka, baterie, chusteczki
nawilzane, ubrania na zmiane, jedzenie (orzechy), butelka wody.

WYZWANIE 18

Przed pasami patrze w lewo, w prawo i znéw w lewo.
Na hulajnodze tradycyjnej lub elektrycznej moze jechac tylko jedna osoba.

Klucz do wyzwan



WYZWANIE 19

Odwotanie alarmu obrazuje linia prosta (dtugi, niezmienny dzwiek).

WYZWANIE 20

Przed zagrozeniem mogg ostrzegac: syrena alarmowa, telewizor, radio,
telefon, dzwon, megafon.

WYZWANIE 28

latarka - 10, Swieca - 4, telefon - 7, lampka - 9

WYZWANIE 31

Wiasciwy obraz to ten przedstawiajgcy poruszanie sie nisko pod dymem
i natychmiastowg ewakuacje.

WYZWANIE 33

Widzisz ogien? Czujesz dym?

WyjdZ z domu, nie chowaj sie w nim!
Twoje zycie jest najwazniejsze.

WyjdZ na zewnatrz jak najpredze;.
Nisko sie schyl, ruszaj do wyjscia.
Powiedz dorostym: ogien tam btyska!

WYZWANIE 34

Podczas powodzi stucham dorostych.
Mam przy sobie plecak bezpieczenstwa.

WYZWANIE 38

PJOJGLIE|JK|JRJAIN]JO|TJOIW]L]|]I|N]JK]I]E

Hasto: POGOTOWIE

WYZWANIE 42
Zasada: POWIEDZ NIE | ODEJDZ

WYZWANIE 44

Niebezpieczne sytuacje: ztamana gataz, dron na drzewie, zniszczony most,
nieznajomy na tawce, nieznana paczka na trawie, kamera na drzewie.

Klucz do wyzwan | 60




MISTRZA BEZPIECZENSTWA

OTRZYMUJE

NS N N N N N NN

(wpisz swoje imie i nazwisko)

KASIA | LUCEK POTWIERDZAJA,
ZE MISTRZ BEZPIECZENSTWA WIE:

Jak unika¢ zagrozen.

Jak dba¢ o bezpieczenstwo.

Jak zadzwonié pod numer 112 i co powiedzied.

Kto moze poméc w trudnej sytuac;ji.

Co spakowac do plecaka bezpieczenstwa.

Jak zachowac sie podczas pozaru, powodzi i alarmu.
Na co uwazad w internecie.

Jak rozpoznawa¢ naruszanie granic i szuka¢ pomocy.
Jak radzic¢ sobie ze strachem.
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