


>ZASADY -

BEZPIiECZENSTWA

Zawsze informuj bliskich, |

dokad idziesz i o ktorej \ /
planujesz wrocic. sa oo
Pij duzo wody i chron # ~
gtowe przed stoncem. ;] %

Kap sie tylko w miejscach
strzezonych przez ratownikow.

Nie rozmawiaj z nieznajomymi
i nie oddalaj sie samodzielnie
od grupy.

Podczas jazdy na rowerze,
hulajnodze lub rolkach
zaktadaj kask.

W gorach i lesie trzymaj sie
wyznaczonych szlakow.

Nie publikuj w internecie
informacji o miejscu
swojego pobytu.

Znaj numery alarmowe:

(112](999] (998) (997

Szanuj przyrode - /(&
nie Smiec i nie niszcz roslin. 'h ,

Pamietaj, ze bezpieczenstwo
jest wazniejsze niz chwilowa zabawa.



BEZPiECZENSTWO

PLANUJ TRASE ~ Qe o
|DOPASUJ 04
DO SWOICH MOZLIWOSCI

LABIERZ ZE SOBA
WODE, JEDZENIE
| NALADOWANY TELEFON.

SPRAWDZ POGODE.

TRZYMAJ SIE
WYZNACZONYCH
SILAKOW

| NIE SCHODZ

Z TRASY.

REAGUJ, GDY KTOS
POTRZEBUJE POMOCY



- BEZPiECZENSTWO -
.~ NAD WODA g

@D\ KAP SiE TYLKO
3= ) W MIEJSCACH
STRZEZONYCH. B
(3 SLUCHAJ POLECEN™S |~ =
& RATOWNIKA. —
PiJ DUZO WODY N

i CHRON SiE PRZED StONCEM. f }

/ ) NiE ODDALAJ SiE OD GRUPY. v (O

YD) KORZYSTAJ ZE SPRZETU :
/' WODNEGO ZGODNIE Z ZASADAMI. .

) WYCHODZ Z WODY,
& GDY POGODA Si POGARSZA.




CYBERBEZPIECZENSTWO

DN O © K- &P

UZYWAJ
SILNYCH HASEt

| NIE UDOSTEPNIAJ ICH.

NIE KLIKAJ
W PODEJRZANE LINKI
| NIE OTWIERAJ

NIEZNANYCH ZAACZNIKOW.

CHRON SWOJE

DANE OSOBOWE -  /
NIE UDOSTEPNIAJ ICH /4
W INTERNECIE.

REGULARNIE f
AKTUALIZUJ SYSTEM /
| PROGRAMY. ——

KORZYSTAJ
Z BEZPIECZNYCH
SIECI WI-FI.



BEZPIECZNIEJ
W KASKU!

KASK NOS ZAWSZE, GDY JEZDZISZ
NA ROWERZE LUB HULAJNODZE.

NIE UZYWAJ
TELEFONU
PODCZAS JAZDY.

BADZ WIDOCZNY

- UZYWAJ SWIATEL
| ODBLASKOW.

PORUSZAJ SIE BEZPIECZNIE
PO DROGACH | SCIEZKACH
ROWEROWYCH.

PAMIETAJ O PIESZYCH. £\




SAMOPOCZUCIE

\

5 SPOSOBOW NA DBANIE
0 ZDROWIE PSYCHICZNE

ZATRZYMAJ SIE

Znajdz czas dla siebie kazdego
dnia. Nawet kilka minut relaksu
robi roznice.

RUSZAJ SIE

Aktywnosc fizyczna poprawia
nastroj, redukuje stres
i dodaje energii.

BUDUJ RELACJE

Rozmawiaj z bliskimi, spedzaj
czas z ludzmi, ktdrzy Cie,
wspieraja.

ODPOCZYWAJ

Wysypiaj sig, rob przerwy
| pozwdl sobie na regeneracje.
Twoj umyst tez tego potrzebuije.

PAMIETAJ O PIESZYCH

Zachowuj uwaznoé¢
| szanuj innych uczestnikow
ruchu.




MOWIE NIENAW ISCI

O
O
o)

)

ARE

STOP

’

NIE HEJTUJ.
StOWA MAJA MOC.

SZANUJ INNYCH,
NIEZALEZNIE OD ICH
POCHODZENIA, WYGLADU,
RELIGII CZY POGLADOW.

NIE BADZ OBOJETNY. '\
REAGUJ, GDY WIDZISZ
HEJT.

ZANIM COS NAPISZESZ -
POMYSL. CZY TO JEST
POTRZEBNE | DOBRE.



MADRE WYBORY
TO INWESTYCJA
W STEBIE

MOWIE NIE,

BO DBAM 0 SWOJE
ZDROWIE | ZYCIE.

NIE PALE,

BO WYBIERAM
ZDROWIE.

NIE PIJE,

BO CHCE KONTROLOWAC
SWOJE ZYCIE, NIE ODWROTNIE.

JESTEM ASERTYWNY,

BO POTRAFIE ODMAWIAC
| SZANOWAC SIEBIE.

WYBIERAM SWOJA PRZYSZtOSC,
BO KAZDY MADRY WYBOR
PRZYNOSI LEPSZE JUTRO.



PIERWSZA POMOC

=

JADBAJ 0 BEZPIECZERSTWO (oo @

Upewnij sie, ze miejsce jest
bezpieczne dla Ciebie,
poszkodowanego

i innych osab.

WEZWIJ POMOC

Zadzwon pod numer 112

lub popros kogos o wezwanie
stuzb ratunkowych.

Podaj doktadne informacje

o sytuacji i miejscu zdarzenia.

SPRAWDZ STAN
POSZKODOWANEGO

Sprawdz przytomnos¢, @
oddech i tetno.

UDZIEL POMOCY

Dostosuj pomoc do sytuacji:
zatamuj krwotok, utoz w pozycji <
bezpiecznej, jesli to konieczne. £



SZUKASZ POMOCY?

>ZADZWON:

NUMER ALARMOWY

w sytuacjach zagrozenia
zdrowia, zycia lub mienia

POLICJA

w sytuacjach zagrozenia
prawa, przestepstwa

STRAZ POZARNA

pozary, zagrozenia
chemiczne, wypadki

POGOTOWIE
RATUNKOWE

nagte zachorowania,
wypadki, urazy

TELEFONY WSPARCIA
116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 70 2222 Centrum Wsparcia dla 0séb w Kryzysie Psychicznym :



BEZPIECZNE -
WAKACJE

mo WIE LENIWIEC? ZAZNACZ DOBRA unpowlsnﬂ POLACZ OBRAZEK Z DOBRA ZASADA. n
1. Na plazy najlepiej: [ 1
% g ® Mam przy sobie wode.
(] zostawié rzeczy bez opieki
O pilnowac swoich rzeczy et e =
————————————————————————————— % ® L Przechodze przez pasy.
2. Przed wejiciem do wody warto: I _
— A a3 ™
(] sprawdzié warunki kapieli i T i
sl ﬁ , e ® Nosze nakrycie gtowy.
() od razu skoczyé do wody 4 1 A\
s =w B
_-—______'_'___________—____.; HHHHH f ) ' ™
3. Gdy jest bardzo gorgco: =ty & & W razie potrzeby
>, O =2l moge zadzwonic
(] nosze nakrycie gtowy = T \\u § po pomac.

L () siedze dtugo na petnym storicu

s

=% 0 POKOLORUJ ELEMENTY, KTORE
0 PRAWDA CZY FAESZ? Wpisz P lub F. ZWIEKSZAJA TWOJE BEZPIECZENSTWO.

3. Numer alarmowy to 112. D

4. Krem z filtrem pomaga chronic skore. D

5. Powinienem stuchac opiekuna. E]
e

1. Moge samodzielnie oddali¢ sie od grupy.

2. Warto pi¢ wode podczas upatéw.

< (P> [[z3+]

Tl
O LEGENDA DO ZADANIA 6ﬁ o MOJA BEZPIECZNA WYCIECZKA.
- Narysuj trase od domu do miejsca wypoczynku. Skorzystaj z legendy.
7/l slr:eiaizi:zgch
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	Tydzień dla bezpieczeństwa

