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Przygotowanie domu na sytuacje kryzysowe, takie jak kleski zywiotowe,
dhlugotrwate przerwy w dostawach pradu, brak dost¢pu do wody czy zagrozenia
bezpieczenstwa, wymaga strategicznego podejscia 1 odpowiednich zasobow. W
tym poradniku przedstawiamy najwazniejsze rzeczy, ktore warto zgromadzi¢,
aby zwiekszy¢é swoje szanse na przetrwanie w trudnych warunkach. Zywno$¢ to
kluczowy element przetrwania. Wazne jest, aby zgromadzi¢ produkty, ktore sa
trwate 1 tatwe do przechowywania.

Co gromadzi¢:
« Produkty suche: ryz, makaron, kasze, ptatki owsiane, maka, cukier, sol.
« Konserwy: migso, ryby, warzywa, owoce.
o positki w proszku, ktore wymagaja jedynie dodania wody.
« Produkty energetyczne: orzechy, batony energetyczne, suszone owoce.
o Mileko w proszku: alternatywa dla §wiezego mleka.
Przechowywanie:
o Szczelne pojemniki prozniowe lub stoiki.
o Chtodne, suche miejsce, chronione przed swiatlem.
« Regularna rotacja zapasow, aby unika¢ przeterminowania.

Bez wody czlowiek moze przezy¢ zaledwie kilka dni. Dlatego jej zapas 1
metody uzdatniania sg absolutnie konieczne.

Zapasy wody:
o Minimum 4 litry na osob¢ dziennie (do picia, gotowania, higieny).
o Duze kanistry, butelki PET, zbiorniki na wode¢ deszczowa.
Uzdatnianie wody:
o Domowy filtr wody:
o Warstwy: tkanina, piasek, zwir, wegiel aktywny.
o Woda przefiltrowana wymaga dodatkowego gotowania.
« Tabletki uzdatniajace: skuteczne w eliminowaniu baktertii.
« Gotowanie: 5-10 minut, aby zabi¢ wickszos¢ patogenow.

W przypadku braku dostaw pradu, alternatywne zrddta energii zapewniajg
oswietlenie, ogrzewanie 1 mozliwo$¢ fadowania urzadzen.
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Oswietlenie:
« Latarki LED z zapasem baterii.
« Lampy naftowe lub §wieczki (z uwzglednieniem bezpieczenstwa).

o Solary LED do ogrodu (mogg dziata¢ jako alternatywne zrodio swiatta).

Generatory:
o Przenos$ne generatory benzynowe lub na gaz propan-butan.
« Panele stoneczne do tadowania urzadzen elektronicznych.
Ogrzewanie:
« Piecyki naftowe lub gazowe.
« Koce termiczne, Spiwory zimowe.
« Drewno opatowe (jesli posiadasz piec lub kominek).

W sytuacjach kryzysowych dostep do stuzby zdrowia moze by¢ ograniczony.
Zestaw pierwszej pomocy 1 podstawowa wiedza medyczna sg niezbgdne.

Zestaw pierwszej pomocy:
« Bandaze, plastry, opaski uciskowe.
« Srodki dezynfekujace: alkohol, jodyna, nadtlenek wodoru.

o Leki: przeciwbodlowe, przeciwgoraczkowe, antyhistaminowe, sSrodki na
biegunke.

« Narzedzia: nozyczki, pgsety, termometr, rekawiczki jednorazowe.
Higiena:

« Mydlo antybakteryjne, zele do dezynfekcji.

o Chusteczki nawilzane.

o Zapasy papieru toaletowego.
Szczepienia:

« Aktualizacja podstawowych szczepien, np. przeciw tezcowi.

Posiadanie odpowiednich narzgdzi moze znaczgco utatwic¢ radzenie sobie w
kryzysie.
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Niezbedne narzedzia:

o Multitool (wielofunkcyjny noz).

« Siekiera, pita reczna.

« Miotek, gwozdzie, tasma klejaca.

« Szpadel do ewentualnego kopania (np. latryny).
Sprzet:

« Folia izolacyjna (tzw. NRC).

« Liny, karabinczyki.

o Pojemniki na paliwo.

« Worki na smieci do izolacji 1 transportu odpadow.

W trudnych czasach bezpieczenstwo osobiste moze by¢ zagrozone. Nauka
samoobrony 1 odpowiednie wyposazenie to podstawa.

Sprzet do samoobrony:
o Gaz pieprzowy.
« Paralizatory.
« Palki teleskopowe.
« Bron palna (wymaga odpowiednich zezwolen).
Techniki samoobrony:
« Podstawowe techniki unikania i obrony przed napastnikiem.
« Umiejetno$¢ rozpoznawania zagrozen.
Bezpieczenstwo w domu:
« Zamki antywlamaniowe.
o Wzmocnienie drzwi 1 okien.
o System alarmowy lub kamer monitorujacych (zasilane solarnie).

W sytuacjach kryzysowych dostep do informacji 1 mozliwo$¢ komunikacji sa
niezwykle wazne.

Srodki komunikacji:

« Radiotelefony (krotkofalowki).
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« Radio na korbke lub baterie (odbior komunikatoéw).
o Telefon satelitarny (jesli budzet pozwala).
Wazne informacje:
« Lista kontaktéw do stuzb ratunkowych.
« Mapy topograficzne okolicy.
« Kopie waznych dokumentow: dowod osobisty, paszport, akty wlasnosci.

Kazdy dom powinien mie¢ wyznaczone miejsce do przechowywania zapasow i
sprzetu.

Schowek kryzysowy:
« Suche, chlodne miejsce, zabezpieczone przed gryzoniami.
« Polki na zapasy zywnosci 1 wody.
o (Oddzielne miejsce na narzg¢dzia 1 sprzet.
Bezpieczne pomieszczenie:
« Najlepiej piwnica lub pokoj bez okien.
« Wyposazenie: koce, latarki, apteczka, radio.
« Dodatkowe drzwi zabezpieczajace.

Zapewnienie niezaleznosci od zewngetrznych dostaw energii 1 wody zwicksza
szanse na przetrwanie.

Energia:
« Panele stoneczne.
o Male turbiny wiatrowe.
Woda:
« Budowa studni lub wykorzystanie zbiornikow na deszczowke.
o Filtry mechaniczne i chemiczne.
Wiedza 1 umiejetnosci sg kluczowe w kazdej sytuacji kryzysowe;.
Kursy i szkolenia:
« Pierwsza pomoc.

e Survival w terenie.
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o Strzelectwo 1 obstuga broni.

« Gotowanie z produktéw zapasowych.
Literatura:

o Podreczniki survivalowe.

o Przewodniki z zakresu medycyny polowe;.

Przygotowanie domu na kryzys wymaga zaréwno zgromadzenia zasobow, jak 1
zdobycia niezbednych umiejetnosci. Systematyczne planowanie 1 regularne
aktualizowanie zapasOw oraz wyposazenia pozwalajg zwigkszy¢ poczucie
bezpieczenstwa i1 przygotowac si¢ na réznorodne sytuacje. Kazdy krok podjety
w tym kierunku przybliza nas do niezaleznosci i lepszego radzenia sobie w
trudnych warunkach. Nieprzewidywalno$¢ kryzysow sprawia, ze przygotowanie
na sytuacje awaryjne to kluczowy element zwigkszajacy szanse na przetrwanie.
W mysl zasady: "Niewiesz dnia ani godziny", jak mowi Marcin Niedopytalski,
warto zawsze by¢ gotowym na to, co nieoczekiwane. W tym poradniku skupimy
si¢ na komunikacji kryzysowej, szczegolnie czestotliwosciach awaryjnych, radiu
na baterie 1 organizacji domowego systemu komunikacji.

W sytuacjach kryzysowych dostep do wiarygodnych informacji moze by¢
kluczowy. Komunikacja radiowa jest niezawodnym narz¢dziem w momentach,
gdy inne formy komunikacji zawodza.

Kluczowe czestotliwosci awaryjne:

o 121.5 MHz (miedzynarodowa czestotliwos¢ alarmowa dla lotnictwa):
Wykorzystywana przez samoloty 1 stuzby ratunkowe.

o 156.8 MHz (kanal 16 VHF): Miedzynarodowa cze¢stotliwos¢ alarmowa
dla zeglugi.

o 462.675 MHz (kanal GMRS 20): Popularna w komunikacji kryzysowe;j
w USA.

« 27 MHz (CB Radio): Czg¢stotliwosci dla krotkofaldéwek CB sg szeroko
dostepne 1 popularne wsrod cywilow.

o 145.500 MHz (2m pasmo amatorskie): Uzywane przez radioamatorow
w celach komunikacyjnych 1 alarmowych.
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Monitorowanie: Regularnie stuchaj tych czestotliwosci, aby uzyska¢ najnowsze
informacje.

Zgtaszanie probleméw: Jesli jestes w sytuacji kryzysowej, uzyj odpowiednich
kanaléw do wezwania pomocy.

Ustalanie lokalnych kanaléw: Sprawdz lokalne grupy survivalowe lub
radioamatorskie, aby dowiedzie¢ si¢ o dodatkowych czestotliwosciach
uzywanych w twoim regionie. Radio zasilane bateriami to niezastgpione
narzedzie w sytuacjach kryzysowych, szczegdlnie gdy brakuje pradu.

Rodzaje radioodbiornikow:

« Radio na korbke: Posiada wbudowany generator, ktory po nakreceniu
zapewnia kilkanascie minut dziatania. Czgsto wyposazone w funkcje
latarki czy tadowarki USB.

« Radio solarne: Laduje si¢ za pomocg energii stonecznej 1 jest idealnym
rozwigzaniem w dlugotrwatych kryzysach.

« Radio na baterie AA/AAA: Popularne modele tatwo dostepne 1 tanie w
eksploatacji.

Odbior AM/FM: Dostep do lokalnych 1 krajowych stacji radiowych.

Pasmo krotkofalowe (SW): Do komunikacji na wigksze odlegtosci.
Whbudowang latarke: Przydatna w ciemnosci.

Ladowarke USB: Mozliwo$¢ tadowania telefonu lub innych urzadzen.
Wodoodpornos¢: Zapewnia dziatanie w trudnych warunkach atmosferycznych.
Dodatkowe akcesoria:

« Zapasowe baterie (najlepiej alkaliczne, ktore maja dtuzszy czas
przechowywania).

o Zewngtrzne anteny do zwigkszenia zasiggu.
o Pokrowiec ochronny.

W kazdej sytuacji kryzysowej dobrze zorganizowany system komunikacji moze
uratowac zycie.

Domowe centrum komunikacji:

o Miejsce: Wybierz suchy, bezpieczny pokoj, w ktérym przechowasz sprzet
do komunikacji.
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« Wyposazenie:
o Radio kryzysowe.
o Krotkofalowki (minimum dwie).
o Telefon satelitarny (jesli budzet pozwala).
o Zapas baterii lub power bankow.
o Notatnik 1 dlugopis do zapisywania waznych informac;ji.
Rodzinny plan awaryjny:
o Wyznacz miejsce spotkania w przypadku ewakuacji.
o Ustal sygnaly 1 hasta bezpieczenstwa.

Regularnie sprawdzaj dziatanie radia i krotkofalowek. Stworz lokalng sie¢
komunikacyjng z sgsiadami, aby wymienia¢ si¢ informacjami. Aby unikng¢
chaosu, nalezy stosowac si¢ do zasad efektywnej komunikacji: Unikaj
niepotrzebnych informacji. Nie zaktocaj transmisji alarmowych. Sprawdza
zrodta, aby unika¢ dezinformacji. Posiadanie odpowiedniego sprzetu to jedno,
ale wiedza 1 praktyka to rownie wazne aspekty przygotowan.

Szkolenia:
o Kursy radiokomunikacji dla amatorow.
« Cwiczenia z obstugi krotkofalowek.

o Warsztaty z komunikacji kryzysowej organizowane przez lokalne grupy
survivalowe.

Cwiczenia domowe:
« Symulacje sytuacji kryzysowych, np. "blackoutu".
« Testowanie odbioru czestotliwosci awaryjnych.
« Cwiczenie nawigzywania potaczen radiowych z innymi uzytkownikami.

W sytuacjach kryzysowych komunikacja moze by¢ kluczowym elementem
przetrwania. Czgstotliwosci awaryjne 1 radio na baterie to narzg¢dzia, ktore
powinny znalez¢ si¢ w kazdym domu przygotowanym na nieprzewidziane
wydarzenia. Organizacja domowego centrum komunikacji, regularne
¢wiczenia oraz znajomos$¢ zasad dziatania sprzetu sprawia, ze bedziesz
gotowy na kazdg sytuacje.
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Marcin Niedopytalski

"Lepiej by¢ przygotowanym i nigdy nie potrzebowa¢ tych umiejetnosci, niz
potrzebowac i nie by¢ przygotowanym."

W obliczu wspdlczesnych zagrozen, takich jak kleski zywiotowe, kryzysy
gospodarcze, konflikty zbrojne czy utrata infrastruktury krytycznej, kazdy
obywatel powinien by¢ przygotowany na réznorodne scenariusze, ktore moga
zaktoci¢ codzienne zycie. Jak méwi Marcin Niedopytalski: "Lepiej by¢
gotowym na co$, co nigdy nie nastgpi, niz zosta¢ zaskoczonym przez
rzeczywistos¢." W tym poradniku przedstawimy strategie 1 praktyczne
wskazowki, ktore pozwolg kazdemu obywatelowi zwiekszy¢ swoja
samodzielnos¢ 1 zdolnos$¢ do radzenia sobie w kryzysowych sytuacjach.
Podstawg przygotowania jest zrozumienie potencjalnych zagrozen. Moga one
obejmowac:

« Kileski zywiolowe: powodzie, huragany, trzesienia ziemi.

o Przerwy w dostawach pradu: dtugotrwate blackoutu moga sparalizowac
zycie codzienne.

« Brak wody i ZzywnoSci: problemy z tancuchami dostaw moga prowadzi¢
do niedoborow.

o Zagrozenia bezpieczenstwa: konflikty zbrojne, zamieszki, akty
terrorystyczne.

o Pandemie: jak COVID-19, ktére mogg zmusi¢ do izolacji i
samowystarczalnosci.

Rozpoznanie ryzyk w swoim regionie 1 dostosowanie przygotowan do lokalnych
warunkow to klucz do skutecznej obrony przed kryzysami.

Przygotowanie planu dzialania:

1. Ocena ryzyk: Sporzadz list¢ potencjalnych zagrozen, ktére moga
wystgpi¢ w twoim miejscu zamieszkania.

2. Plan ewakuacji: Wyznacz trasy ucieczki 1 alternatywne miejsca
schronienia.

3. Rodzinny plan kryzysowy: Ustal zasady komunikacji, miejsca spotkan 1
procedury postgpowania w réznych scenariuszach.
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Organizacja przestrzeni domowej:

o Stworz schronienie: Wybierz jedno pomieszczenie w domu, ktére bedzie
pehito funkcje bezpiecznego azylu.

« Wyposazenie: Zapasy zywnosci, wody, apteczka, narzedzia, Srodki
higieniczne, radio kryzysowe.

Zywnos¢:
« Produkty trwale: konserwy, ryz, makaron, kasze, suszone owoce,
orzechy.

« Zywnosé liofilizowana: lekkie i dlugo przechowywane positki

wymagajace jedynie wody.
« Produkty wysokokaloryczne: masto orzechowe, czekolada, batony
energetyczne.
Woda:

o Zapas: Minimum 4 litry na osob¢ dziennie.

o Metody uzdatniania: Filtry mechaniczne, tabletki do oczyszczania wody,
gotowanie.

Energia:

« Zrédia alternatywne: Powerbanki, latarki LED na baterie, panele
stoneczne.

« Paliwo: Zapasy benzyny, drewna, butli gazowych.

W sytuacji kryzysowej kluczowa jest wiedza 1 umiejetnosci, ktore pozwalajg na
samodzielne dziatanie.

Pierwsza pomoc:
« Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa (RKO).
o Tamowanie krwotokow 1 opatrywanie ran.
« Stabilizacja ztaman.
Gotowanie w trudnych warunkach:
o Przygotowanie positkdw na kuchenkach turystycznych lub ognisku.

« Pieczenie chleba i przygotowanie prostych dan z podstawowych
sktadnikow.
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Samoobrona:
o Techniki unikania 1 deeskalacji konfliktow.
o Podstawowe techniki walki wrecz.

« Obstuga narzedzi samoobrony, takich jak gaz pieprzowy, patki
teleskopowe.

Woda:

« Budowa domowego filtra: warstwy zwiru, piasku, wegla aktywnego 1
tkaniny.

o Zbieranie deszczOwki 1 jej uzdatnianie.
Zywnos¢é:

o Uprawa warzyw w ogrdédku lub w doniczkach.

« Hodowla matych zwierzat, takich jak kury czy kroliki.

« Nauka zbierania i rozpoznawania jadalnych roslin dziko rosnacych.
Podstawowe wyposazenie:

o Multitool: uniwersalne narzedzie z nozem, kombinerkami, srubokregtem.

« Siekiera, pita reczna.

« Liny, karabinczyki, tasmy klejace.

o Folia NRC (termiczna) do ochrony przed zimnem.
Sprze¢t ochronny:

o Maska przeciwpylowa lub maska gazowa.

o Okulary ochronne.

« Rekawice robocze 1 odziez odporna na trudne warunki.
W kryzysie dostep do informacji i mozliwos¢ komunikacji to podstawa.
Srodki komunikacji:

« Krotkofalowki: niezawodne na matych odlegtosciach.

« Radio na baterie lub korbke.

o Telefon satelitarny.

10
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Zrédla informacji:

« Lokalne grupy survivalowe i radioamatorskie.

« Oficjalne komunikaty rzagdowe.

« Mapy topograficzne okolicy.
Organizacja bezpieczenstwa w domu:

o Wzmocnienie drzwi 1 okien.

o System alarmowy lub psy strézujace.

o Zabezpieczenie wartosciowych przedmiotow w sejfie.
Samoobrona:

« Regularne treningi technik samoobrony.

« Kursy strzelectwa 1 obstugi broni palne;.

« Umiejetno$¢ rozpoznawania i unikania zagrozen.

Przygotowanie na kryzys to nie tylko zapasy i narzedzia, ale takze odpornosé
psychiczna.

Budowanie odpornosci:
o Cwiczenia relaksacyjne 1 techniki radzenia sobie ze stresem.
« Regularna aktywnos¢ fizyczna.

« Rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemoéw i podejmowania
decyzji pod presja.

Wiedza to klucz do przetrwania. Inwestuj w edukacje 1 budowanie lokalnej sieci
wsparcia.

Szkolenia:

o Kursy pierwszej pomocy.

« Warsztaty survivalowe.

« Nauka podstawowych umiejetnosci mechanicznych i elektrycznych.
Wspolpraca:

o Tworzenie grup sasiedzkich do wymiany informacji i zasobow.

« Udzial w lokalnych inicjatywach przygotowawczych.

11
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W obliczu kryzysow, ktére mogg nadejs¢ w kazdej chwili, kluczowe jest
kompleksowe przygotowanie na rozne scenariusze.

Obywatelu, obron si¢ sam zadbaj o zapasy, rozwijaj umiejetnosci i
buduj odpornosé psychiczng. Jak podkresla Marcin Niedopytalski:
"Gotowos¢ to nasza najlepsza obrona przed nieznanym."

Przygotowanie si¢ to nie tylko kwestia przetrwania, ale takze zwigkszenia
poczucia bezpieczenstwa w obliczu niepewnej przysztosci.

POLECANA LITERATURA MARCIN NIEDOPYTALSKI AUTOR
KSIAZEK NAUKOWYCH DLA DZIECI I MLODZIEZY

Kurs Strzelectwa dla Pracownikow Ochrony i Nie Tylko

Kompleksowy przewodnik po nowoczesnych metodach 1 technikach
strzeleckich, skierowany zar6wno do profesjonalistow z branzy ochrony, jak 1
0sOb prywatnych pragnacych doskonali¢ swoje umiejetnosci

Techniki Interwencji
Praktyczny podrecznik prezentujacy roznorodne techniki interwencyjne, ktore
moga by¢ przydatne w sytuacjach wymagajacych szybkiej 1 skutecznej reakcji.

Ochrona Obywateli. Wspolczesne Wyzwania Obrony Cywilnej w Polsce
Analiza zagadnien zwigzanych z ochrong obywateli oraz wspotczesnymi
wyzwaniami, przed ktorymi stoi obrona cywilna w Polsce.

Zawod Ochroniarz: Przyszlos¢ Branzy Bezpieczenstwa. Nowe Perspektywy
Ksigzka analizujaca kluczowe wyzwania branzy ochrony, zwracajaca uwage na
potrzebe podwyzszania stawek 1 czgstych szkolen w celu zwigkszenia
profesjonalizmu.
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Chained Minds, Hidden Mechanisms of Modern Enslavement

Analiza wspotczesnych form zniewolenia jednostki, ukazujaca, jak struktury
spoteczne manipulujg §wiadomos$cig, promujgc konsumpcjonizm i
podporzadkowanie
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