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Czym jest program edukacyjny
MultiBezpieczenstwo

Od poczatku dzialania Fundacji MultiSport zachecamy spoteczenistwo do
podejmowania aktywnosci fizycznej, ktéra pozytywnie wplywa na zycie
czlowieka, w tym na zdrowie fizyczne i psychiczne. Jest to gléwny cel
Fundacji. Nasze dzialania i programy pomagaja osobom w kazdym wieku, ale
dbamy o to, aby cze$¢ z nich wspierata bezposrednio dzieci i mlodziez.

Jest to dla nas wazne, poniewaz udzial w programach Fundacji zacheca
najmlodszych do aktywnosci fizycznej, ktéra w pozytywnym wydaniu staje sie
przyjemnosciag. A z czasem staje sie zdrowym nawykiem. Wierzymy, ze
w przysztosci przelozy sie to na dobre zycie i sprawniejsze spoleczenstwo.
Dzieki naszym staraniom dzieci majg szanse uczestniczy¢ w zajeciach
wychowania fizycznego w nowoczesnej formule, prowadzonych przez
profesjonalnych treneréw i wykorzystujac najnowszg infrastrukture
SpPOrtowa.

Podczas tych dzialan nasz Zespdt zwrdcil uwage na jeszcze jedna bardzo
istotna kwestie - bezpieczenstwo. Z calych sit zachecamy mtodych ludzi do
aktywnosci fizycznej, ale pragniemy, zeby uprawiali sport w sposéb
bezpieczny, $wiadomie dokonujagc madrych  wyboréw.  Dlatego
postanowiliSmy rozbudowac stworzony przez Fundacje w 2023 roku "Dekalog
bezpiecznych wakacji" i zamieni¢ go w kompleksowy program edukacyjny.

Wraz z rozwojem technologicznym i spolecznym, zmieniaja sie miejsca,
w ktérych dzieci i mlodziez uprawia sport. Zmianie ulegly rodzaje
aktywnosci, jak réwniez sposoby spedzania czasu wolnego. Nasza Fundacja
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przyglada sie tym zmianom i je analizuje. Efektem naszych obserwacji jest
program edukacyjny MultiBezpieczenstwo. Sklada sie on z przewodnika dla
nauczycieli i rodzicow, ktéry wiasnie czytasz oraz scenariuszy lekcji
i materialéw, ktére pomoga w ich przeprowadzeniu.

Woda, natura, publiczne przestrzenie sportowe, galerie handlowe, dom
i droga pomiedzy tymi miejscami - to sze§¢ tematéw, wokodl ktérych
zbieraliSmy aktualng wiedze zaréwno o potencjalnych zagrozeniach, jak
i o sposobach radzenia sobie z nimi. Siegajac po wiedze ekspertéw,
stworzyliSmy program, ktéry nie tylko zbiera i porzadkuje informacje
zwigzane z bezpieczenstwem, ale przede wszystkim - pomaga zrozumieé
z czego wynikaja poszczegélne zagrozenia.

Uwazamy, ze zrozumienie problemu jest najwazniejszym czynnikiem
wspierajacym zapamietanie zasad zwigzanych z bezpiecznym zachowaniem.
w szeSciu przygotowanych przez nas lekcjach pomagamy odejs¢ od
abstrakcyjnego sposobu tlumaczenia, ktéry wymaga uczenia sie zasad na
pamie¢. Uzywajac prostego, obrazowego jezyka, pokazujemy, jak dotrze¢ do
wyobrazni dzieci niezaleznie od ich wieku. Dzieki temu wspdlnie pomozemy
uczniom tworzy¢ ciagi przyczynowo-skutkowe, ktére utrwalg wiedze o tym,
jak zachowywa¢ sie w niebezpiecznych sytuacjach.

Co wazne, w programie MultiBezpieczenstwo nie straszymy
zagrozeniami. Chcemy, aby kazde dziecko potrafito zachowaé rados¢ w trakcie
aktywnosci w omawianych miejscach. Zalezy nam jednak, aby tej radosci
towarzyszyt tez rozsadek i wiedza o tym, co i dlaczego moze sie wydarzy¢ oraz
jak w zagrazajacej bezpieczenstwu sytuacji sie zachowaé. A wszystko po to,
aby nadchodzacy czas wakacji oraz kazdy kolejny aktywny dzien byl czasem
bezpiecznym.

Zesp6t Fundacji MultiSport



Komentarz ekspertki

dr Zuzanna Jastrze¢bska-Krajewska

dr n. spotecznych, ekspertka w zakresie edukaciji,
pedagozka, edukatorka, aktywnie popularyzujgca
nauke oraz nowoczesne metody edukacji

w internecie jako "Pani Zuzia"

O potrzebie zmiany w edukacji bezpieczenstwa

Od wielu lat zajmuje sie edukacjg i rozwojem myslenia dzieci. w ostatnim
czasie szczegélnie intensywnie pochylalam sie nad tym, ze za malo uwagi
poswiecamy rozwojowi myslenia przyczynowo-skutkowego. Przygladam sie
temu, a jednoczes$nie szukam sposobéw, zeby uswiadamiaé dorostych, ze
potrzebujemy narzedzi do rozméw, takze o bezpieczenstwie i rozwijaniu
Swiadomosci dzieci w kwestii zagrozen. Nie po to, zeby potegowac lek,
a wrecz przeciwnie. Po to, zeby go unikad.

To wlasnie w tym procesie po raz pierwszy szeroko zainteresowatam sie
tematyka bezpieczenstwa, nie jako procedura BHP, ale jako kompleksem
poznawczym, emocjonalnym, spotecznym i kulturowym, ktéry wspéttworzy
jakos$¢ zycia dzieci. Zrozumialam wtedy dobitnie, ze dzieci nie potrzebuja
tylko wiedzy o tym, co im grozi. One potrzebujg narzedzia, ktére pomoze
W rozumieniu stopnia ryzyka.

Dlatego z tak duza uwaga przeczytalam publikacje MultiBezpieczenstwo.

Uwazam ja za wazny, kompetentny i spolecznie odpowiedzialny glos
w polskiej edukacji. To material nieprzypadkowy, merytoryczny i dojrzaly,



ktéory wyrdznia sie na tle edukacyjnych inicjatyw swoim podejsciem do
dziecka, do wiedzy i do odpowiedzialnosci dorostych.

Rozwijanie mys$lenia przyczynowo-skutkowego - poczatek
swiadomosci

Zasadnicza wartos$cig programu MultiBezpieczenstwo jest §wiadomos¢
rozwojowa: zrozumienie, ze myslenie przyczynowo-skutkowe nie pojawia sie
nagle, samo z siebie. Jest efektem proceséw poznawczego, emocjonalnego,
Srodowiskowego. Wymaga doswiadczen, pytan, obrazéw, a nade wszystko
obecnosci dorostych, ktérzy nie moralizuja, lecz ttumacza.

Zbyt dtugo dzieci otrzymywaly przekaz: "bo tak trzeba" , "bo inaczej stanie
sie co$ zlego".

Ale niczego nie zrozumieja z tego, co jest dla nich zbyt abstrakcyjne lub
nieczytelne. Dzieci nie maja naturalnego poczucia, ze co§ moze by¢
nieodwracalne. Ze skok do “nieznanej rzeki” moze zakonczy¢ sie paralizem. Ze
"tylko jedna wtyczka" moze porazi¢ pradem. Ze "to sie tylko na chwile stalo" -
moze by¢ ostatnig chwila. Te perspektywe dopiero sie nabywa, a wiec musi
ktos ja przekazaé. Program MultiBezpieczenstwo robi to niezwykle
odpowiedzialnie: pokazuje mechanizmy, nie tylko skutki. Nie idzie na skroty.
Uzywa jezyka poréwnan, dzialan i obrazéw, ktére uruchamiaja myslenie,
zamiast wymusza¢ postuszenstwo. To fundamentalna zmiana w pedagogice,
z wychowania poprzez kontrole do wychowania poprzez $wiadomos$é
i obecnos¢. Ten przewodnik i scenariusze opracowane na jego podstawie sg
gotowymi narzedziami do pracy z dzie¢mi i mlodzieza.

Edukacja jako przeciwdzialanie nieodwracalnym skutkom

Dziecko, ktére nie ma dostepu do wiedzy o ryzykach, nie moze dziala¢
odpowiedzialnie w rozumieniu dorostych. Wierzy w nieSmiertelnosé
i nietykalnos¢, bo taka jest jego konstrukcja poznawcza. i to nie jest jego wina.
To obowigzek dorostych, by uczyli o realnych zagrozeniach bez histerii, ale
z nalezyta powaga.

Program pokazuje, ze nie kazda sytuacje da sie¢ naprawié. Pokazuje réznice
miedzy bledem a tragedia. i robi to bez potegowania leku, ale z ogromna
odpowiedzialnoscig poznawcza.

Nie kazdy potrafi robi¢ to sam z siebie. Wielu edukatoréw wcigz podaje
suche statystyki albo siega po dramaty medialne. A ten podrecznik jest nowym
sposobem. MultiBezpieczenistwo rozbiera zagrozenia na czynniki pierwsze,



daje dzieciom szanse je przezy¢ "na sucho" , zrozumie¢ i przemysle¢ zanim sie
wydarza naprawde lub zeby nie wydarzyly sie wcale.

Dom jako miejsce (nie)bezpieczne.

Szczegdlne uznanie chce wyrazi¢é wobec czesci poSwieconej domowi
i zagrozeniom zwigzanym z energig elektryczna.

To temat niemal calkowicie nieobecny w publicznej edukacji, ignorowany,
spychany, trywializowany. Rok temu zainteresowalam sie nim duzo glebiej.
Zrealizowalam ankietowe badania $wiadomosci dorostych w zakresie
zagrozen zwigzanych z energia elektryczng. Udzial w nim wzieto blisko 3000
oséb, a ogdlny wynik wskazal, ze wilasciwie calkiem brakuje nam wiedzy
o $wiadomym uzytkowaniu energii elektrycznej i jej nowych obliczach, np.
ladowaniu baterii od hulajnég elektrycznych. Jako spoteczenstwo dotychczas
zbagatelizowaliSmy ten temat, niewiele tez pamietamy z lekcji fizyki z tego
zakresu.

Skoro sami nie mamy $wiadomosci, nie mozemy tez dobrze edukowa¢
i zwraca¢ uwagi dzieci i mlodziezy na to, co niesie korzysci, ale réwniez
zagrozenie. Powielany zatem schemat: "nie dotykaj, bo nie".

Dlaczego tak bardzo zwracam uwage na energie elektryczna? Bo $wiat juz
bez niej nie istnieje. i nie mamy czasu na to, zeby ta edukacja czekala.
Tymczasem zyjemy w rzeczywisto$ci totalnego uzaleznienia od energii
elektrycznej:

m dzieci korzystajg z urzadzen, ktére lacza m.in. prad i szybkosc¢
(hulajnogi, drony, smartwatche, itp.),

m funkcjonujg w domach, gdzie kazda tadowarka, listwa, przedtuzacz,
kontakt moze by¢ punktem ryzyka - i czesto nim bywa.

To nie sa rzeczy, ktérych uczymy. A powinni$my systemowo, metodycznie,
z szacunkiem dla rozwoju dziecka. Dlatego ta cze$¢ przewodnika zastuguje na
osobne docenienie: nie tylko za obecnos¢, ale za sposéb jej ujecia. Program nie
ogranicza sie¢ do przestréog. Ttumaczy, czym jest prad. Czym jest porazenie
pradem. Co dokladnie moze sie sta¢ i jak tego unikng¢. Bez infantylizacji, ale
tez bez nadmiaru technicznego zargonu.

To jest edukacja dla dzieci o $wiecie, w jakim naprawde zyja, a nie tym,
ktéry dorosli uznaja za wygodny do nauczania.

Jezyk - miejsce spotkania z rozumem

W pracy z dzieémi jezyk jest kluczem. w MultiBezpieczenstwie wida¢



glebokie zrozumienie tego faktu. Jezyk tej publikacji nie krzyczy. Nie poucza.
Nie wyrzuca z do§wiadczenia.

To jezyk, ktéry nie boi sie méwi¢ o S$mierci, ale méwi o niej
z delikatnoscia. Nie banalizuje zycia, ale pokazuje je jako proces decyzyjny. Nie
traktuje dziecka jak niedorobionego dorostego, ale jako osobe w drodze,
wymagajaca madrego towarzyszenia. To wreszcie jezyk, ktéry ufa dziecku.
A to najwiekszy akt odwagi pedagogicznej, jaki moze podja¢ edukator.

Wspolczesna edukacja - dlaczego "nie dotykaj" nie wystarcza

Wspolczesna edukacja bezpieczenstwa nie moze juz opiera¢ sie na
prostych zakazach typu: "nie dotykaj" , "nie wolno" , "bo stanie sie co$ ztego".
Tego typu komunikaty, cho¢ brzmig pozornie troskliwie, nie rozwijaja
$wiadomosci dziecka, nie budujg rozumienia mechanizméw ani nie ucza
myslenia przyczynowo-skutkowego.

Dziecko nie ma wrodzonej wiedzy o tym, co jest potencjalnie grozne. Ono
nie wie, co to znaczy "nieodwracalne", nie przeczuwa skutkéw, ktérych nie
do$wiadczylo. Dlatego wlasnie nie wystarczy dzi$ ostrzega¢, trzeba ttumaczy¢.
Nie wystarczy zakazaé, trzeba wyjasnié, pokaza¢, uruchomié myslenie.

Program edukacyjny MultiBezpieczenstwo odpowiada wprost na to
wyzwanie. Zamiast serwowaé¢ dzieciom gotowe komunikaty, tworzy
przestrzen do myslenia, rozumienia, dialogu i refleksji. To wlasnie takiej
edukacji potrzebujemy dzisiaj najbardzie;j.

Glos pedagogiki odpowiedzialnej

MultiBezpieczenstwo to nie jest po prostu material dydaktyczny. To
projekt naprawczy wobec luk, jakie powstaly przez dekady zaniedban
i powierzchownosci. To model dzialania oparty na zaufaniu, wiedzy
i odpowiedzialnosci, nie na kontroli, straszeniu i pustej dyscyplinie.

To program, ktéry nie pyta: "czy dziecko sie boi?" |, tylko "czy dziecko
rozumie?". i ktéry nie pyta: "czy przestrzega zasad?", tylko "czy potrafi je
zastosowac, kiedy dorostych nie ma w poblizu".

Jesli edukacja w Polsce ma by¢ naprawde nowoczesna, to wlasnie takimi
materialami powinna by¢ zasilana. Nie marketingiem. Nie opowiescia
o "zwinnosci" i "innowacjach". Tylko konkretem, ktéry pozwala dzieciom zy¢
Swiadomie, dziala¢é odpowiedzialnie i przetrwaé, kiedy $wiat staje sie
nieprzewidywalny.



Jak pracowac z przewodnikiem

Przed Toba sze$¢ czesci tematycznych, ktére odpowiadajg szesciu lekcjom
pomagajacym przygotowac dzieci i mtodziez do nadchodzacych wakacji. Caty
program MultiBezpieczenstwo zostal zaprojektowany z mysla o uczniach od
4. do 8. klasy szkoly podstawowej. Niezaleznie od tego, czy czytasz ten
material jako nauczyciel, czy jako rodzic, chcemy, aby pomégt Ci on
w uporzadkowaniu wiedzy o ewentualnych zagrozeniach i sposobach radzenia
sobie z nimi.

Kazdy z rozdzialéw poza opisami ryzyk zawiera tez praktyczne wskazéwki,
w jaki spos6éb rozmawia¢ z uczniami o zagrozeniach, jakich przykitadow
uzywaé, aby ulatwi¢ im zrozumienie tematu oraz jakie pytania im zadawag,
aby pobudzi¢ che¢ zglebiania omawianych zagadnien. Przygotowalismy takze
serie prostych ¢wiczen, ktére mozna wykonac¢ w sali lekcyjnej lub na szkolnym
boisku. Pamietamy tez o uczniach edukacji domowej, w ktérej gtéwng role
odgrywajg rodzice. Dlatego opracowujac poszczegdlne lekcje dbalismy, aby
zadania byly mozliwe do wykonania réwniez w domu.

Czes¢ tresci zawartych w przewodniku jest kierowana tylko do os6b
dorostych. Ich zadaniem jest pomoc w przygotowaniu sie do podjecia tematu
w pracy z dzie¢mi. Inne, wyrdznione graficznie materialy, mozesz
wykorzysta¢ w pracy z dzieémi - wprost odczytujac wybrane fragmenty lub
opowiadajac ich tresé. Dzieki temu masz do dyspozycji gotowe narzedzie,
ktére nie tylko dostarcza wiedzy, ale takze praktycznych narzedzi do pracy.

Pod kazdym rozdzialem odsylamy do autorskich scenariuszy lekcji, ktére
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mozesz w catosci lub czesci zrealizowaé ze swoimi uczniami. w scenariuszach
wykorzystaliSmy elementy nauczania multisensorycznego, odwolujemy sie do
doswiadczen ucznia i jego emocji w duchu zasady "ustysz, zauwaz, do§wiadcz".
Wraz ze scenariuszami otrzymujesz komplet materialéw pomocniczych,
dzieki ktérym bedziesz w stanie przeprowadzi¢ uczniéw przez poszczegélne
tematy.

Wazne, aby podczas planowania lekcji dostosowac zakres materiatu do
uczniéw, z ktéorymi pracujesz. w przewodniku omawiamy zaréwno
zagrozenia dotyczace mlodszych uczniéw, jak i te, na ktére uwage powinny
zwroéci¢ osoby konczgce nauke w szkole podstawowej. Nikt jednak nie zna
Twoich uczniéw tak dobrze, jak Ty. Wybierz te tresci, ktére beda dla nich
najbardziej przydatne podczas najblizszej przerwy w nauce i poméz im
$wiadomie patrze¢ na potencjalne ryzyka.

Opultisport

FUNDACJA
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Czesc 1: wypoczynek nad wodg




Woda i jej otoczenie to przestrzen, ktéra stwarza bardzo duzo mozliwosci
ruchu, zabawy i rozwoju - bez wzgledu na pore roku. Latem przyciaga
kapieliskami i mozliwoscia skorzystania ze sprzetu wodnego. Zimg kusi
taflami lodu, ktére zapraszajg na tyzwy, hokej czy slizgawki. Chociaz wszystko
to brzmi beztrosko, wtasnie woda i 16d czesto staja sie miejscem tragicznych
wypadkow. Wedlug Komendy Giéwnej Policji, w latach 2020-2023 utoneto
w Polsce 79 os6éb ponizej 18. roku zycia. Ponad polowa z nich ptywala
w jeziorach, rzekach lub stawach, a najwieksza liczba utonie¢ wynikala
z  korzystania z  miejsc  niewyznaczonych, nieprzygotowanych
i niestrzezonych.

Zdarza sie, ze mlodzi ludzie w czasie wakacji korzystaja z akwenéw bez
nadzoru dorostych. Cho¢ nie zachecamy do samodzielnej rekreacji, bez
nadzoru, to bedac Swiadomymi takiego ryzyka, podejmujemy prébe
dostarczenia kompletu wiedzy, ktéry pomoze zrozumieé zagrozenia zwigzane
z takimi decyzjami, a tym samym pomoze zapamietaC bezpieczne reakcje
i podniesie poziom bezpieczenstwa.

Na niebezpieczenstwo narazeni sa nie tylko ci, ktérzy nie potrafig ptywad.
Wielu wypadkéw doswiadczaja dzieci aktywne, sprawne, ciekawe $wiata.
Czesto decyduje moment: brawurowy skok, przecenienie wtasnych
mozliwosci, zlekcewazenie zmeczenia, zignorowanie flagi ostrzegawczej.

Przygotowany material opiera sie na danych statystycznych, wiedzy
srodowiskowej oraz analizach ryzykownych zachowan dzieci w kontekscie
wody. Skupiamy sie nie tylko na klasycznych zagrozeniach (utoniecia,
wypadki, infekcje), ale takze na mniej oczywistych przypadkach - takich jak
zakazenia pasozytami czy wstrzasy termiczne po wejsciu do zimnej wody
w upalny dzien. Pochylamy sie tez nad ryzykami, jakie wynikaja z coraz
czestszego zanieczyszczenia wod. Pokazujemy zatem, na co zwracaé uwage,
aby nie narazi¢ si¢ na powiklania zdrowotne zwigzane z infekcjami skérnymi
i zatruciami po kontakcie z zanieczyszczona woda - zaré6wno w zbiornikach
naturalnych, jak i w basenach publicznych. Jednocze$nie uzupelniamy wiedze
o procedury reagowania, dostosowane do wieku uczestnikow, oparte na
praktyce i mozliwe do prze¢wiczenia w szkole.

Dzieci i mlodziez sg w trakcie ksztaltowania nawykéw. To etap, w ktérym
ros$nie potrzeba niezaleznosci, ale zdolnos¢ oceny ryzyka nadal sie rozwija.
Jesli nie pokazemy, jak rozpozna¢ zagrozenie i jak sie zachowaé, mozemy nie
zdazy¢ zrobi¢ tego pdzniej. Wiasnie dlatego przestrzen wodna, jako jedna
z najbardziej zlozonych i wymagajacych czujnosci, zostala w naszej publikacji
wyodrebniona jako osobny modul.
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Woda nie musi by¢ niebezpieczna - pod warunkiem, ze dzieci sg do
korzystania z niej odpowiednio przygotowane. Naszym celem jest przekazanie
dzieciom wiedzy, ktéra pozwoli im cieszy¢ sie aktywnoscig nad wodg - bez
leku, ale z odpowiedzialno$cig. Omoéwione w tej czesci zasady laczy zlota
piatka wodnego MultiBezpieczenstwa:

m Plywaj tylko tam, gdzie czuwaja ratownicy. Wybieraj kapieliska
strzezone i przestrzegaj oznaczen (biala i czerwona flaga).

m Nie skacz do nieznanej wody. Najwiecej tragedii wynika z uderzen
o dno lub ukryte przeszkody.

m Nie przeceniaj swoich mozliwo$ci. Ptywaj blisko brzegu, nigdy nie
w samotno$ci, nawet jesli czujesz sie pewnie.

m Zwracaj uwage na wode i otoczenie. Kolor, zapach, obecnos¢ piany,
martwych ryb lub odpadéw moga §wiadczy¢ o skazeniu.

m Reaguj madrze, nie brawurowo. w razie zagrozenia nie wskakuj do
wody bez asekuracji. Zadzwon po pomoc, uzyj kota ratunkowego
lub deski.

Zagrozenie 1: utoniecie oraz utoniecie wtérne

Brak nadzoru i impulsywne decyzje to jedne z najczestszych przyczyn
utonie¢ dzieci i mlodziezy. Z perspektywy doroslego moze wydawac sie
oczywiste, ze dziecko powinno unikaé miejsc niestrzezonych, nie skaka¢ do
nieznanej wody i nie wyptywa¢ zbyt daleko. Ale z punktu widzenia dziecka te
granice czesto sg ptynne. Mlodzi ludzie dzialaja pod wplywem emoc;ji, chwili,
grupy - nie dlatego, ze lekcewaza niebezpieczenstwo, ale dlatego, ze ich mézgi
wciaz ucza sie, jak je rozpoznawac i oceniac.

Dlatego ta cze$¢ poradnika ma podwojny cel. Z jednej strony chcemy
poméc dorostym uporzadkowaé wiedze, a z drugiej - pokazad, jak
o zagrozeniach rozmawia¢ z podopiecznymi, aby zrozumieli mechanizmy,
ktére mogg doprowadzi¢ do tragedii. Warto rozpocza¢ lekcje lub rozmowe od
pytania: "czy miejsce, ktére dobrze znasz, zawsze jest bezpieczne?". To dobry
punkt wyjscia do oméwienia sytuacji, w ktérych pozory moga mylié.

Dlaczego niektore miejsca s3 bardziej niebezpieczne - nawet jesli
wygladaja znajomo?

Czesto dzieci kapia sie w rzekach, jeziorach i stawach, ktére znajg
z wczesniejszych wakacji. NajczeSciej nie majg wystarczajacej wiedzy, aby
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samodzielnie ocenié, czy miejsce do kapieli rzeczywiscie jest bezpieczne.
Decyzje podejmuja intuicyjnie, czasem pod wplywem grupy lub checi
zaimponowania rowiesnikom.

Problem polega tez na tym, ze natura si¢ zmienia. Woda podmywa dno,
zmieniajg si¢ prady, pojawiaja sie ukryte przeszkody. To, co rok wcze$niej bylo
plytkim i spokojnym brzegiem, dzi§ moze by¢ miejscem z uskokiem albo
wirami. Duza cze$¢ utonie¢ ma miejsce wlasnie w takich "znanych i lubianych"
lokalizacjach - bez obecnosci ratownika, bez oznaczen, bez oséb dorostych,
ktére moga w pore zareagowac.

Sytuacje, ktore wymagaja omowienia

Rozmowa z dzie¢mi powinna dotyczy¢ nie tylko zasad, ale tez typowych
sytuacji ryzykownych, ktére zdarzajg sie nad woda. Warto postuzy¢ sie
konkretnymi przyktadami - nie po to, by straszy¢, ale by uczula¢ na schematy,
ktére sie powtarzaja.

Najczestsze zachowania prowadzace do wypadkéw to:

m kapiel w miejscach niestrzezonych, nawet jesli nie s3 one objete
formalnym zakazem,

m skoki do wody na gléwke bez sprawdzenia glebokosci lub rodzaju
dna,

m wyplywanie daleko od brzegu bez asekuracji,

m zabawy w podtapianie, wyscigi do boi, skoki z pomostéw lub
konaréw,

m korzystanie ze sprzetu wodnego (kajaki, rowery wodne, SUP-y) bez
kamizelek ratunkowych,

m wchodzenie do wody po dlugim opalaniu, z pelnym zotgdkiem lub
bez uprzedniego schtodzenia ciala.

Warto zapyta¢ dzieci: "Czy kazda kapiel to plywanie? A czy kazda woda jest
taka sama?". Dzieki takim pytaniom uczymy uwaznosci - podstawowego
nawyku, ktéry chroni przed impulsywnymi decyzjami.

Tonigcie trudno zauwazy¢

W wielu filmach toniecie to dramatyczna scena - krzyki, wolanie o pomoc,
szamotanina. w rzeczywistos$ci wszystko moze przebiega¢ niemal bezglosnie.
Tongcy nie jest w stanie wotaé - usta ledwo wynurzaja sie nad powierzchnie,
a cialo nie wykonuje wyraznych gestéw. Ruchy s3 chaotyczne, jakby osoba
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probowata sie wspia¢ po niewidzialnej drabinie. Nogi czesto
pozostaja  nieruchome, spojrzenie jest nieobecne
i zamglone.

Ten obraz warto oméwic z dzie¢mi, poniewaz zmienia
ich sposéb postrzegania zagrozenia. Ktos, kto "po prostu
sie unosi” i "dziwnie sie zachowuje", ale nie reaguje na
nawolywanie, moze by¢ w $miertelnym niebezpieczenstwie.

Charakterystyczne sygnaly toniecia to:
m brak wotania o pomoc,
m nieruchoma sylwetka w pozycji pionowej,
m niezdarne ruchy rak przy powierzchni wody;,
m krotkie, pltytkie wynurzenia glowy,
m szklisty wzrok i brak reakcji na otoczenie.

Jesli dziecko raz zrozumie ten mechanizm, istnieje szansa, ze w sytuacji
kryzysowej zareaguje szybciej i skuteczniej. w wytlumaczeniu dlaczego tak
wyglada toniecie i jak w ogdle dochodzi do tego, ze kto§ zaczyna tona¢,
pomaga przedstawienie czterech faz, ktére towarzysza temu zdarzeniu.
Omoéwienie kazdej z nich pomaga tez zobrazowaé, jak niewiele czasu
potrzeba, aby znaleZ¢ sie pod woda i nie moc sie juz spod niej wydostac:

Faza pierwsza (4-15 sekund): niespodziewane zachlysniecie woda

W tej fazie dochodzi do naglego kontaktu drég oddechowych z woda,
najczes$ciej w wyniku utraty rownowagi, poslizgniecia lub niekontrolowanego
zanurzenia - na przyklad w trakcie podtapiania przez réwiesnikéw. Dziecko
traci kontrole nad oddechem, a woda przedostaje sie do ust i nosa, wywotujac
odruchowy skurcz krtani. To naturalna reakcja obronna organizmu, ktéra
jednak paradoksalnie przyspiesza proces toniecia - struny glosowe zamykaja
sie, uniemozliwiajac zar6wno oddychanie, jak i wotanie o pomoc. w praktyce
oznacza to, ze tonacy nie krzyczy, co utrudnia identyfikacje zagrozenia przez
osoby postronne.

Przyktad dla uczniow:

Wyobrazcie sobie, ze wpadacie do wody i woda nagle zalewa wam
nos i usta. Wasze cialo automatycznie zamyka gardlo, zeby woda nie
dostata sie do ptuc. To tak, jakby kto$ zacisnal wam usta rekg - nie
mozecie krzycze¢ ani oddychaé, nawet jesli bardzo chcecie.
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Faza druga (okoto 60 sekund): §wiadomy opoér

W tym etapie poszkodowany walczy o utrzymanie sie na powierzchni,
probujac wstrzymaé oddech. w organizmie gromadzi sie dwutlenek wegla, co
wywoluje niepokdj i panike. Ofiara wykonuje gwaltowne, niekontrolowane
ruchy (tzw. instynktowna reakcja toniecia), ktére szybko prowadza do
wyczerpania. Kluczowe jest, ze woda nie dostaje sie jeszcze do ptuc -
wiekszo$¢ polykanej cieczy trafia do zoladka[7]. To wlasnie w tej fazie
dochodzi do najwiekszej liczby bledow, takich jak proby przeplyniecia zbyt
duzej odleglosci czy walka z pradem wodnym.

Przyklad dla uczniéw:

To tak, jakbyscie wstrzymywali oddech pod woda podczas zabawy.
Po kilkunastu sekundach czujecie, ze musicie ztapa¢ powietrze, ale
nie mozecie. Im dluzej walczycie, tym bardziej stabna wasze miesnie
- jak po intensywnym biegu.

Faza trzecia (60-90 sekund): mimowolne zaczerpniecie oddechu
i polykanie wody

Gdy poziom dwutlenku wegla we krwi osiaga krytyczny poziom, mézg
zmusza organizm do oddechu, mimo obecnosci wody. Ofiara mimowolnie
wciaga wode do pluc i dochodzi do uszkodzenia pecherzykéw plucnych.
w tym momencie do zoladka moze dosta¢ sie nawet 1-1,5 litra wody, co
wywoluje wymioty dodatkowo komplikujace sytuacje. Charakterystycznym
objawem jest "piana w ustach" - mieszanina wody, sluzu i biatek ptucnych.

Przyklad dla uczniéw:

Wasze cialo jest jak komputer, ktéry ma awaryjne przyciski. Kiedy
brakuje tlenu, ten przycisk sie wlacza i zmusza was do wziecia
oddechu - nawet jesli woda zalewa usta. To tak, jakbyscie prébowali
oddychac przez stomke, ktéra jest zanurzona w wodzie.

Faza czwarta (60-90 sekund): zanik czucia i pobudliwosci

Ostatnia faza to utrata przytomnosci na skutek ciezkiego niedotlenienia
moézgu. Ofiara przestaje sie poruszaé i opada na dno. Serce zwalnia,
a nastepnie dochodzi do zatrzymania krazenia. w tej fazie szanse na przezycie
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gwaltownie malejg - nawet jesli poszkodowany zostanie wyciagniety z wody,
moze doj$¢ do nieodwracalnych uszkodzen mézgu.

Przyklad dla uczniéw:

To tak, jakby kto$§ wyltaczyl §wiatto w pokoju. Mézg przestaje
dziala¢, a ciato zdaje sie by¢ wylaczone, nie moze sie w zaden sposéb
poruszy¢. Kazda sekunda zwloki oznacza, ze komérki w glowie
umierajg jak rosliny bez stonca.

Omowienie faz toniecia z dzie¢mi pozwala uzmystowié¢ im, jak istotnym
wrogiem jest czas. Toniecie jest bardzo szybkie, trwa od okoto 3 do 6 minut.
Moézg zaczyna obumiera¢ juz po 4 minutach bez tlenu. Opis ten pozwala
dodatkowo zwréci¢ uwage, ze tonacy nie sygnalizuje zagrozenia, cho¢ duza
czes$¢ dzieci blednie sadzi, ze osoba tongca macha rekami i krzyczy.

"Wtorne utoniecie" jako ukryte zagrozenie

Nie kazde niebezpieczenstwo konczy sie od razu - najlepszym przyktadem
jest zjawisko "wtdrnego utoniecia". Moze pojawi¢ sie nawet do 72 godzin po
kapieli - zwlaszcza gdy doszto do zachlysniecia wodg. Jest to powiklanie po
podtopieniu, ktére wystepuje, gdy niewielka ilos¢ wody dostaje sie do ptuc -
wystarczy 100-200 ml wody, czyli tyle, ile miesci sie w jednym kubku. Dziecko
bezposrednio po kapieli moze czu¢ si¢ dobrze, a mimo to w jego plucach
rozwija sie niewidoczny obrzek.

"Wtérne utoniecie" mozna wytlumaczy¢ dzieciom, poréwnujac ptuca do

gabki:

Gdy gabka wchlonie wode, staje sie ciezsza i trudniej sie nig
postugiwaé. Podobnie dzieje sie z ptucami, gdy dostanie si¢ do nich
woda. Poczatkowo moze to by¢ niezauwazalne, ale z czasem pluca
traca mozliwo$¢ prawidlowego pobierania tlenu, co prowadzi do
probleméw z oddychaniem.

Bardzo wazne jest, aby uczniowie wiedzieli, ze:
e e .
m "wtdrne utoniecie" najczesciej dotyka wlasnie dzieci,

m po kazdym zachly$nieciu sie woda (nawet w basenie!) trzeba
powiedzie¢ o tym dorostemu,
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m nawet je$li czuja sie dobrze po wyjsciu z wody, ale wczesniej sie
zachlysnely, powinny obserwowac¢ swoje samopoczucie.

NajgrozZniejszy we "wtérnym utonieciu” jest fakt, ze dochodzi do niego,
gdy wszyscy mysla, ze niebezpieczenstwo juz mineto. WyobraZcie sobie
sytuacje: dziecko zachlysnelo sie woda podczas kapieli, ale szybko ja
wykaszlalo i bawilo sie dalej. Wieczorem jest tylko "troche zmeczone" -
rodzice mysla, ze to normalne po dniu pelnym aktywno$ci na stoiicu. Niestety,
ta senno$¢ moze by¢ pierwszym objawem tzw. wtérnego utoniecia.

Typowe objawy, na ktére dzieci muszg zwracaé¢ uwage, to:
m uporczywy kaszel, zwlaszcza nasilajacy sie w pozycji lezacej,
m problemy z oddychaniem, dusznosci, szybki oddech,
m sennos$¢, zmeczenie, zawroty glowy, trudno$¢ w skupieniu uwagi,
m bol w klatce piersiowej,
m nudnosci i wymioty,
m zmiana koloru skéry, zwlaszcza sinienie ust.

W przypadku zauwazenia ktéregokolwiek z powyzszych objawéw, nalezy
natychmiast powiedzie¢ o tym doroslemu oraz jak najszybciej (nawet w nocy)
skonsultowac sie z lekarzem. w przypadku "wtérnego utoniecia" objawy nie
mijaja same, moga rozwija¢ sie powoli, a ich skutki mogg by¢ bardzo powazne.
Prostym ¢wiczeniem profilaktycznym jest poproszenie dzieci, aby przez
minute skupily sie na swoim oddechu, kontrolowaly jego tempo i ilosé
wdychanego powietrza oraz aby zapamietaly to uczucie. w ten sposéb
zwroécimy ich uwage na funkcjonowanie oddechu w normalnych warunkach,
dzieki czemu w przysztosci szybciej zauwaza, Zze maja problemy
z oddychaniem, jesli dojdzie do takiej sytuacji. Wazne, zeby natychmiast
zglosity to dorostemu.

Bezpieczne reagowanie, gdy ktos tonie

Najwazniejszym dzialaniem wspierajacym bezpieczenstwo dzieci nad
wodg jest wyksztalcenie u nich nawykéw bezpiecznego, wlasciwego
reagowania na zagrozenie. Aby spontaniczne akcje ratunkowe nie pociagaly
za sobg kolejnych ofiar, edukacja musi koncentrowac sie na rozwijaniu
$wiadomosci, ze ratowanie tongcego wymaga specjalistycznej wiedzy,
a niekontrolowane dzialania mogg prowadzi¢ do podwéjnych tragedii.

Zasada nadrzedna: "nie ryzykuj - reaguj z glow3"

Dzieci powinny przyswoi¢ sobie prosta regule: "nigdy nie wskakuj do
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wody, jesli nie jeste$ przeszkolonym ratownikiem". Tongcy w panice moze
chwyci¢ sie ratownika, ograniczajac jego ruchy i powodujac wspdlne
zanurzenie. Zamiast tego, mlodzi ludzie powinni skupié¢ sie na szybkim
wezwaniu pomocy (numery 112 lub WOPR 601 100 100) oraz zabezpieczeniu
miejsca zdarzenia. Warto ¢wiczy¢ tez z nimi skuteczne metody alarmowania:

m glosne wolanie o pomoc, ktére ma zwréci¢é uwage innych oséb
i zwiekszy¢ szanse na szybka reakcje,

m precyzyjne przekazanie informacji, szczegélnie podawanie
lokalizacji (np. "tongcy przy czerwonym pomoscie, 50 metréw na
prawo od zielonego parasola plazowego"),

m uzywanie technologii lokalizacyjnych, np. aplikacji Localizer lub
What3Words, ktére pomagaja wskaza¢ dokladne wspéirzedne, co
jest szczegdlnie przydatne na rozleglych akwenach.

Bezpieczne udzielanie pomocy z brzegu: "podaj, rzu¢, holuj"

Zgodnie z wytycznymi ratownikéw wodnych, dzieci moga pomoc
tongcemu, nie wchodzac do wody. Zamiast tego powinny wykorzystac
przedmioty unoszace sie¢ na powierzchni:

m kolo ratunkowe, ktére nalezy rzuci¢ obok tonacego, a nie
bezposrednio w niego, aby unikna¢ uderzenia - po chwycie przez
poszkodowanego, kolo przyciaga sie ling do brzegu,

m galgZ lub wiosto - jesli tongcy jest blisko brzegu, mozna podaé¢ mu
przedmiot, stabilnie stojac na ladzie (nogi rozstawione, cialo oparte
o drzewo lub kamien),

m plastikowa butelka moze stuzy¢ jako tymczasowa asekuracja.

Nawet starsze dzieci, ktére potrafia plywac, nie powinny podejmowac
bezposredniej interwencji. Instynktowna reakcja tonacego (chwytanie za
szyje, ciaggniecie w d6l) prowadzi do utraty kontroli przez ratownika. Dziecku
najlepiej wyjasni¢ to poprzez proste ¢wiczenie pokazujgce sitly oporu. w tym
celu dzieci, pracujac w parach, staja naprzeciw siebie i tapig sie za nadgarstki.
Obok na podlodze ktadziemy niebieska szarfe lub skakanke, ktéra symbolizuje
brzeg. Dziecko "tongce" zapiera sig, a dziecko "ratujace" prébuje doprowadzié
je za wyznaczong linie. Ten rodzaj kontrolowanej szarpaniny pokazuje, jak
trudno utrzymaé réwnowage i zmierza¢ w obranym kierunku. Wtasnie takie
sity dzialaja na osobe, ktéra topi sie oraz na ratownika.

W zwiazku z tym, ze w akcji ratowniczej bardzo wazne jest precyzyjne
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wskazanie miejsca, w ktérym kto$ sie topi, warto wykonaé tez ¢wiczenie
pomagajace w okreSleniu dokladnej lokalizacji ofiary.
Pokazujemy dzieciom w klasie zdjecie lub kroétki
film z plazy. Wskazujemy, w ktérym miejscu
znajduje si¢ osoba tongca. Nastepnie prosimy
dzieci, aby opisaly to miejsce slowami,
wykorzystujac charakterystyczne obiekty,
jak parasole, lezaki czy parawany. w tym
¢wiczeniu tlumaczymy tez, ze obiekty, do ktérych

sie odnosza, musza by¢ nieruchome. Jezeli bedg
odnosily sie np. do ludzi, ci w kazdej chwili moga
zmieni¢ swoja pozycje.

Zagrozenie 2: niebezpieczenistwa naturalne i Srodowiskowe

Czesto mamy tendencje, aby skupia¢ sie na tych zagrozeniach, ktére sg
fizycznie obecne: kamieniach, glebokosci, warunkach atmosferycznych.
Tymczasem najwiekszym przeciwnikiem czlowieka w wodzie bardzo czesto
okazuje sie co$, czego nie da sie dostrzec z brzegu. To prad wodny, wir, strefa
spadku dna czy odwdj, czyli rodzaj poziomego wiru, ktéry kreci sie w kétko za
progiem na rzece i wcigga wszystko w strone przeszkody. Chodzi zatem o sily
natury, ktérych nie da sie zatrzymac ani pokonac silg miesni. Mozna je tylko
zrozumie¢, nauczy¢ sie rozpoznawac oraz wiedzieé, jak sie zachowaé, gdy
znajdziemy sie w ich zasiegu.

W przeciwienstwie do basenu, ktéry jest zaprojektowany, zréwnowazony
i przewidywalny, kazde naturalne §rodowisko wodne jest w ruchu. w morzu,
rzece czy jeziorze warunki zmieniajg sie nie tylko z dnia na dzien, ale czesto
z godziny na godzine. Deszcz w gérach moze doprowadzi¢ do naglego
wezbrania rzeki na nizinach. Zmiana kierunku wiatru potrafi utworzy¢ prad
wsteczny przy brzegu morza. Nawet sezonowo stabilne jeziora moga kry¢
w sobie glebokie uskoki, ktére powstaly w wyniku nanoszenia piasku lub
rozmycia dna.

Szczegodlnie niebezpieczne jest to, ze dzieci - nawet te bardzo uwazne - nie
s3 W stanie samodzielnie rozpoznaé takich miejsc. Nie majg punktéw
odniesienia, nie widza zaleznosci miedzy strukturg terenu a ruchem wody.
Dlatego to dorosli powinni dostarczy¢ im wiedzy i umiejetnosci, ktére
pomogg im podejmowac bezpieczne decyzje.

Prad wsteczny, odwoj i zdradliwe dno

W morzu najbardziej niebezpieczne sa prady strugowe, zwane tez pradami
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wstecznymi. To waskie, szybkie strumienie wody, ktére nie wciagaja pod
wode, lecz odciggaja od brzegu. Dzialajg jak niewidzialna tasma biezni. Osoba,
ktéra wpadnie w taki wir, probuje ptyngé do brzegu, ale stoi w miejscu albo sie
oddala, az w konicu opada z sil. Prady te czesto tworza sie tam, gdzie linia fal
jest przerwana - czyli tam, gdzie z brzegu wydaje sie, ze woda jest
spokojniejsza. To pulapka. Miejsce bez fal to najczesciej ujscie takiego pradu.

W rzekach z kolei najwiecej zagrozen niesie ze sobg odwdj. To rodzaj
wiru, ktéry tworzy sie za progiem skalnym, przy zaporze lub przy filarach
mostéw. Woda, ktéra splywa z wysokosci, odbija sie od dna i wraca do
przeszkody, tworzac walec wodny, ktéry kreci sie w poziomie. Osoba, ktéra
wpadnie w odwdj, zostaje wciagnieta pod wode, a nastepnie wyrzucona
z powrotem - ale nie na zewnatrz, lecz z powrotem do $rodka wiru. To jakby
ptywaé w pralce - bez mozliwosci ucieczki.

Jeziora, cho¢ wydaja sie najspokojniejsze, rowniez potrafig zaskoczy¢. Dno
jeziora nie jest plaskie ani jednolite. w wielu miejscach moga wystepowac
nagte uskoki - strefy, gdzie dno nagle sie urywa. Do tego dochodzi zjawisko
termiki: réznice temperatur pomiedzy warstwami wody moga powodowaé
skurcze mie$ni, trudnosci z oddychaniem i nagle oslabienie organizmu.
Zdarza sie, ze dziecko po prostu znika pod woda, nie majac sity, by wyplynaé
na powierzchnie.

Wazng grupg zagrozen sa tez ukryte przeszkody pod powierzchnig wody:
zatopione konary, metalowe konstrukcje, pozostalosci po pomostach, a nawet
wyrzucone rowery. Cialo zaczepione o przeszkode moze zostaé
unieruchomione lub zmuszone do walki z pradem, co btyskawicznie prowadzi
do wyczerpania.

Prosty jezyk w tlumaczeniu dzieciom sily natury

Zamiast mowi¢ o pradach, lepiej uzy¢ poréwnan. Prad wsteczny mozna
poréwna¢ do ruchomego chodnika na lotnisku, ktéry zamiast pomagac,
zabiera nas w przeciwna strone.

Odwdj dziala jak wir w zlewie - kreci sie i wcigga wszystko, co
znajdzie sie w jego zasiegu. Termika jest jak skok do lodowatej wody
po diugim opalaniu - szok, ktéry sprawia, ze cialo przestaje stuchac.

Tego rodzaju poréwnania nie tylko ulatwiaja zrozumienie, ale tez zapadaja
w pamie¢ i pozwalajg dzieciom samodzielnie dostrzega¢ podobienstwa
w innych sytuacjach.
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Warto pamietaé, ze akweny réznig sie miedzy sobg, a dzieci moga sadzi¢, ze
w kazdym jeziorze, morzu czy w kazdej rzece bedzie tak samo. Dobrze jest
poswieci¢ chwile na oméwienie tych réznic.

Morze bywa zdradliwe - rozlegle, pozornie spokojne, ale kryje
w sobie sily, ktérych nie wida¢ z brzegu. Rzeka ptynie - jej nurt jest
staly lub zmienny, ale zawsze dziala w okreslonym kierunku. Jezioro
to z kolei zbiornik stojacy - ale za to z nieprzewidywalnym dnem.

Jesli dziecko zrozumie, ze kazde z tych srodowisk "zachowuje si¢" inaczej,
bedzie bardziej czujne i mniej sklonne do impulsywnych dziatan.

Jak sie zachowac, kiedy nurt nas porwie?

Dziecko, ktére zostanie porwane przez prad, powinno przede wszystkim
wiedzieé, Ze najgorsze, co moze zrobi¢, to prébowaé walczy¢ z woda.
w odruchu paniki kazdy chce wréci¢ do brzegu, ale wlasnie wtedy sity natury
dzialaja przeciwko nam.

Najskuteczniejsze jest dzialanie zgodne z ruchem wody. w morzu nalezy
plynaé réwnolegle do brzegu - w ten sposdb opuszcza sie strefe pradu i wraca
do spokojnych wéd. w rzece najlepiej jest polozy¢ sie na plecach, z nogami
skierowanymi w dot rzeki. Taka pozycja chroni glowe i pozwala zauwazy¢
ewentualne przeszkody. w takiej sytuacji celem plynacego jest miejsce, gdzie
nurt zwalnia, czyli zakole rzeki, plycizna lub galaz nad woda. i co
najwazniejsze: trzeba unika¢ chwytania sie 0sob, ktére prébujg pomée. Dzieci
powinny wiedzie¢, ze mogg zosta¢ wyciggniete na brzeg np. przez rzucone
kolo ratunkowe albo deske - ale nie powinny kurczowo trzymaé sie
ratownika, bo to grozi wciggnieciem obu 0s6b pod wode.

Skoki do wody to sport, ktory uprawiamy na basenie

Skoki do wody czesto sg postrzegane jako ekscytujgca zabawa, jednak
stanowig drugg najczestsza przyczyne utoniec i ciezkich urazéw wsréd dzieci
i mlodziezy. Nawet pozornie bezpieczne, "ulubione" miejsca, takie jak
pomosty czy skaliste brzegi, kryja zagrozenia - prady podwodne, zmieniajaca
sie glebokosé, betonowe elementy lub zalegajace odpady (np. stare sieci,
galezie) - ktére moga prowadzi¢ do urazéw kregostupa, uszkodzen rdzenia
kregowego lub utonie¢.

Czy to oznacza, ze nie mozna skaka¢ do wody? Nie, to oznacza, ze skoki
nalezy wykonywac¢ na basenie, gdzie towarzyszy nam ratownik lub instruktor.
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Naturalne zbiorniki wodne, szczegélnie rzeki i jeziora, maja dno, ktére
zmienia sie sezonowo. Pragdy moga nanosi¢ piasek, kamienie lub tworzy¢
nagle uskoki. Przyktadowo, w Jeziorze Paprocanskim w Tychach 26-letni
mezczyzna skoczyl "na gtowke" w miejscu, gdzie woda siegala zaledwie do
kolan, uderzajac w betonowy element. Skutkiem byl paraliz od pasa w dét
i ciezki uraz kregostupa. w naturalnych zbiornikach dochodzi do kontaktu
glowy z przedmiotami zalegajacymi pod powierzchnig (kamienie, konary,
metalowe prety). Tego problemu nie mamy na basenach, ktére majg stale,
oczyszczone dno, a strefy do skokdw sg wyraznie oznaczone. Dodatkowo
nagle zanurzenie rozgrzanego ciala w zimnej wodzie wywoluje gwaltowne
obkurczenie naczyn krwiono$nych, co moze prowadzi¢ do zatrzymania
krazenia.

Aby wyttumaczy¢ dzieciom to ryzyko, warto uzy¢ analogii:

Skakanie do nieznanej wody jest jak bieganie po ciemnym domu -
nie wiesz, czy na podlodze lezg klocki lub czy nagle nie spadniesz ze
schodow.

Dodatkowo, mozna przeprowadzi¢ eksperyment z miskg wody i ukrytymi
przedmiotami (np. kamykami), aby pokazaé, jak trudno ocenié¢ glebokos¢
i strukture dna.

Zagrozenie 3: zanieczyszczenia wody

Wypoczynkowi nad woda towarzyszy tez mniej oczywista grupa
niebezpieczenstw - zanieczyszczenia. Cho¢ rzadziej prowadza do naglych
tragedii, moga powodowa¢ powazne problemy zdrowotne, szczegdlnie
u najmliodszych uzytkownikéw kapielisk. Badania naukowe Amerykanskiej
Agencji Ochrony Srodowiska wskazuja, ze dzieci sa bardziej podatne na
infekcje zwigzane z zanieczyszczong woda z kilku powodéw. Po pierwsze,
dzieci zazwyczaj spedzajg na zabawie w wodzie wiecej czasu niz dorosli
i czeéciej polykaja wode przypadkowo. Po drugie, ich uklad odpornosciowy
wciaz sie rozwija, co sprawia, ze s3a bardziej narazone na choroby
wywolywane przez obecne w wodzie patogeny. Co wiecej, ciala dzieci reaguja
silniej na toksyny i zanieczyszczenia chemiczne, ktére dla dorostych moga by¢
wzglednie nieszkodliwe.

W przeciwienstwie do wyraznych fizycznych zagrozen, zanieczyszczenia
s3 czesto niewidoczne golym okiem i trudne do wykrycia bez
specjalistycznych testéw. Dziecko nie jest w stanie samodzielnie oceni¢, czy
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woda jest bezpieczna, nawet jeSli wyglada na czysta i przejrzysta. Skutki
kontaktu z zanieczyszczong wodg moga pojawic¢ sie dopiero po kilku
godzinach lub dniach, co utrudnia powiazanie objawéw z ich przyczyna.

Programy edukacyjne rzadko poruszaja temat zanieczyszczen wody,
skupiajac sie gtéwnie na zasadach bezpiecznego ptywania. Tymczasem wedlug
badan, choroby zwigzane z rekreacyjnym korzystaniem z kapielisk dotykaja
corocznie tysiecy dzieci w wieku szkolnym, powodujac nie tylko dyskomfort,
ale takze doprowadzajagc do nieobecnosci w szkole, wizyt u lekarza,
a w skrajnych przypadkach réwniez do hospitalizacji.

Trzeba wiedzie¢, ze Polska nalezy do panstw UE z najnizszym odsetkiem
kapielisk o doskonalej jakosci wody. Wedlug raportu Europejskiej Agencji
Srodowiska i Komisji Europejskiej za 2023 rok, tylko 55 proc. nadmorskich
i 49 proc. srédladowych miejsc spelnialo te kryteria. Dla poréwnania, Srednia
unijna wynosi 85,4 proc. Alarmujacy jest fakt, ze wedtug danych GIS 17 proc.
polskich kapielisk pozostaje nieklasyfikowanych ze wzgledu na luki
w systemie monitoringu. Takze dlatego jest wazne, aby wyposazy¢ dzieci
w wiedze pozwalajacg im rozpoznawac potencjalne zagrozenia i podejmowacé
odpowiedzialne decyzje dotyczace kapieli.

Niewidoczne zagrozenia w basenach i kgpieliskach naturalnych

Zaréwno baseny publiczne, jak i naturalne zbiorniki wodne mogg kry¢
w sobie niewidoczne zagrozenia mikrobiologiczne i chemiczne. w przypadku
basenéw gléwnym problemem jest utrzymanie odpowiedniego poziomu
zawartosci srodkéw dezynfekujacych w wodzie. Zbyt niskie stezenie chloru
sprawia, ze bakterie i wirusy moga sie¢ namnazaé, podczas gdy zbyt wysokie
moze powodowaé podraznienia skoéry, oczu i drég oddechowych. Z kolei
naturalne zbiorniki s3 narazone na zanieczyszczenia pochodzace z réznych
zrédel, takich jak $cieki, sptywy z pdl uprawnych czy wywolane zakwitami
sinic.

Warto podkreslié, ze dzieci czesto nie potrafig samodzielnie rozpoznaé
sygnaléw ostrzegawczych. Dla nich najwazniejsza jest zwykle zabawa
z roéwiesnikami, przez co mogg ignorowaé nawet wyrazne oznaki
zanieczyszczenia, takie jak metna woda czy nieprzyjemny zapach. Dlatego
edukacja w tym zakresie musi koncentrowa¢ sie na rozwijaniu umiejetnosci
obserwacji otoczenia i wlasciwej oceny potencjalnego ryzyka.

Patogeny przenoszone przez wode: od biegunki po zapalenie ucha

Najczestsza konsekwencja kapieli w zanieczyszczonej wodzie sa choroby
przewodu pokarmowego. Wystarczy potkngé niewielkg ilos¢ wody
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zawierajacej bakterie, takie jak Escherichia coli (E. coli), czy pasozyty, takie jak
Cryptosporidium, aby w ciggu kilku godzin lub dni rozwinely sie objawy
zatrucia pokarmowego.

Cryptosporidium zastuguje na szczegbélng uwage, poniewaz jest
wyjatkowo odporny na chlor uzywany w basenach. Ostatnie lata pokazaly, ze
nawet na zawodach ptywackich moze dojs¢ do infekcji, szczegdlnie gdy
zarazeni plywacy biora udzial w imprezie mimo wystepowania objawow.
Wyobrazmy sobie sytuacje: kolega z grupy ptywackiej ma biegunke, ale nie
chce opusci¢ waznych rozgrywek. Wchodzi do basenu, a niewielkie ilosci katu
zawierajacego pasozyty przedostaja sie do wody. Inni ptywacy polykaja te
wode i rOwniez sie zarazaja.

Groznym patogenem jest takze bakteria Legionella (nazywana "chorobg
legionistéw"), czyli ciezkie zapalenie pluc. Cho¢ rzadziej dotyka dzieci, moze
namnaza¢ sie w cieplych wodach, takich jak jacuzzi czy wanny
z hydromasazem. Stad tez istotne, aby dzieci nie korzystaly z takich obiektéw,
jesli urzadzenia nie s3 odpowiednio dezynfekowane i konserwowane.

Poza  problemami  jelitowymi,  czestymi  skutkami  kapieli
W zanieczyszczonej wodzie sg infekcje skory, oczu i uszu. Tzw. ucho pltywaka
(zapalenie zewnetrznego przewodu stuchowego) to dolegliwo$¢, ktéra dotyka
wielu dzieci regularnie ptywajacych w basenach. Powstaje ono, gdy woda
zatrzymuje sie w kanale stuchowym, tworzac idealne srodowisko dla rozwoju
bakterii. Podobnie "basenowe zapalenie spojéwek" moze by¢ skutkiem
drazniacego dzialania chloru lub obecnosci patogenéw w wodzie.

Sinice: niewidzialne zagrozenie w jeziorach i morzu

Sinice to szczegéblne zagrozenie dla dzieci korzystajacych z naturalnych
kapielisk, zwlaszcza w cieple, letnie dni. Te mikroorganizmy moga szybko
namnazac sie, zwlaszcza gdy woda jest bogata w sktadniki odzywcze, tworzac
"zakwity". Niektore gatunki sinic produkuja toksyny, ktére mogg powodowac
problemy zdrowotne, od tagodnych, jak podraznienie skéry, po powazne, jak
uszkodzenie watroby lub nerek.

W kontekscie sinic warto wyjasni¢ dzieciom, ze nawet jesli woda wyglada
na czysta, moga sie w niej znajdowaé toksyny. Zakwity sinic czesto
przypominajg rozlang farbe, zielona, czasem niebiesko-zielong maz lub piane
na powierzchni wody. Jednak po obumarciu zakwitu, toksyny moga
utrzymywac sie w wodzie przez wiele dni, mimo ze woda wydaje sie czysta.

Dzieci sg znacznie bardziej niz dorosli narazone na powazne, a nawet
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zagrazajace zyciu choroby, jesli podczas ptywania przypadkowo potkng wode
z zakwitami sinic - dlatego muszg wiedzied, jak je rozpoznac i unikac.

Wytlumaczmy to na prostym przykladzie:

Sinice w wodzie s3 jak cienka warstwa farby - nie zawsze ja widac,
ale jesli sie z nig zetkniesz, mozesz sie pobrudzi¢ i zachorowac.
Kiedy zobaczysz zielong lub niebiesko-zielong maz na wodzie, to
tak jakbys$ zobaczyl znak "Uwaga, slisko!" - lepiej sie do niej nie zblizaj.

Jak rozpozna¢ niebezpieczna wode?

Pierwszym krokiem edukacji najmlodszych jest zapoznanie ich
z sygnalami, ktére wskazuja na potencjalne zanieczyszczenie wody.
w przypadku naturalnych zbiornikéw wodnych to:

nietypowy kolor wody (zielonkawy, bragzowy, mleczny),

utrzymujgce sie na powierzchni piana lub cienka warstwa
substancji,

nieprzyjemny zapach,
obecnos¢ martwych ryb lub innych zwierzat wodnych,
widoczne odpady lub $mieci w wodzie lub na brzegu,

zmetnienie wody, ktére nie jest zwigzane z naturalnym piaszczystym
dnem.

Dla basenéw sygnalami ostrzegawczymi powinny by¢:

bardzo silny zapach chloru (paradoksalnie, intensywny zapach
chloru moze wskazywaé na niewystarczajgce oczyszczenie wody),

metna woda, przez ktérg nie wida¢ dna,
bardzo $liska lub lepka powierzchnia $cian i dna basenu,

podraznione oczy, skéra lub problemy z oddychaniem u innych oséb
korzystajacych z basenu (takze w przypadku opiekuna dzieci).

Profilaktyka i bezpieczne zachowania

Problem zanieczyszczenn wody jest okazja do poruszenia na lekcji kwestii
odpowiedzialnos$ci nie tylko za swoje zdrowie, ale réwniez pozostalych
uzytkownikéw kapieliska. Szczegélnie wazng zasadsa, ktérg warto w tym
kontekscie podkresli¢c w rozmowie z dzieCmi, jest zakaz kapieli w przypadku
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biegunki. Badania pokazuja, ze nawet jedno dziecko z biegunka moze
zanieczysci¢ caly basen patogenami, takimi jak Cryptosporidium.
Odpowiedzialnym zachowaniem jest powstrzymanie sie od kapieli przez co
najmniej 2 tygodnie po ustgpieniu objawdéw biegunki.

Zapobieganie chorobom zwigzanym z zanieczyszczong woda wymaga
stosowania kilku prostych, ale skutecznych zasad, ktére zebraliSmy w czterech

grupach.

1. Wybieraj bezpieczne miejsca do kapieli:

korzystaj tylko z oficjalnych, nadzorowanych kapielisk,

sprawdzaj, czy baseny i kapieliska sa regularnie kontrolowane przez
stuzby sanitarne,

zwracaj uwage na ostrzezenia i zakazy kapieli wydawane przez
odpowiednie organy.

2. Utrzymuj higiene przed i po kapieli:

myj cale cialo przed wejSciem do basenu (to zmniejsza ilo§¢
zanieczyszczen wnoszonych do wody),

dokladnie myj rece po wyjsciu z wody, zwlaszcza przed jedzeniem,
bierz prysznic po wyjsciu zaréwno z basenu, jak i jeziora czy morza,

susz uszy po kapieli, aby zapobiec "uchu ptywaka".

3. Badz odpowiedzialny w wodzie:

unikaj potykania wody podczas ptywania,

nie korzystaj z basenu lub kapieliska w przypadku biegunki (nawet
jesli wydaje ci sie, ze jest juz lepiej),

regularnie wychodz z wody na przerwe (co najmniej co godzine),

korzystaj z toalety przed wejsciem do wody i podczas przerw
w plywaniu.

4. Obserwuj otoczenie:

zwracaj uwage na jakos¢ wody przed wejsciem do niej,
obserwuj wlasne samopoczucie podczas i po kapieli,

natychmiast wyjdz z wody, jesli zauwazysz objawy podraznienia
skory lub poczujesz podraznienie oczu lub problemy z oddychaniem.
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Co robi¢, gdy podejrzewamy u dziecka kontakt z zanieczyszczong
woda?

W przypadku, gdy dziecko mialo kontakt z woda, ktéra wydaje sie
zanieczyszczona, lub po kapieli pojawily sie u niego niepokojace objawy,
warto wiedzie¢, jak postepowac.

Natychmiastowe dzialania po kontakcie:
m wyjdz z wody i doktadnie umyj cale cialo czysta woda z mydlem,

m jesli oczy mialy kontakt z zanieczyszczeniem, przeplucz je czysta
woda,

m zmien mokry stréj kapielowy na suche ubranie.
Obserwuj objawy:

m zwracaj uwage na objawy, takie jak biegunka, wymioty, bdle
brzucha, wysypka, zaczerwienienie skéry, swedzenie, gorgczka, bél
gardtla, kaszel,

m w przypadku sinic szczegélnie powinny cie zaniepokoié¢ zawroty

glowy, dusznosci, zmeczenie, b6l glowy i mie$ni, dreszcze.
Skontaktuj sie z lekarzem i powiedz mu o kontakcie z woda, ktéra mogta
by¢ zanieczyszczona:

m jezeli objawy s3 intensywne lub nie ustepuja w ciggu 24 godzin,

m w przypadku gorgczki, wymiotéw lub silnej biegunki,

m natychmiast, jesli masz problemy z oddychaniem, zawroty glowy lub
czujesz silny bol.

Aby utrwali¢ te zasady, zache¢ podopiecznych do opracowania "planu
awaryjnego" na wypadek kontaktu z zanieczyszczona woda. Dzieci w grupach
moga stworzy¢ plakaty lub infografiki przedstawiajace kolejne kroki
postepowania, a nastepnie zaprezentowac je klasie.

Zdrowo i bezpiecznie nad woda

Podkreslmy, ze celem przekazania tych informacji nie jest wywolywanie
leku przed woda, tylko ksztaltowanie $wiadomosci i odpowiedzialnych
zachowan. Wiekszos¢ kapielisk w Polsce, zaréwno naturalnych jak
i sztucznych, jest regularnie monitorowana i bezpieczna. Dzieci moga
i powinny cieszy¢ sie aktywnos$ciag wodna. Musza jednak mie¢ §wiadomos§é
podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Podsumowujac wiedze w klasie, zaproponuj dzieciom stworzenie kroétkiej
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listy kontrolnej "bezpiecznej kapieli", ktérg moglyby stosowa¢ przed kazdym
wejsciem do wody. Lista taka mogtaby zawiera¢ pytania:

m Czy woda wyglada na czystg i przejrzysta?

m Czy nie ma dziwnego zapachu?

m Czy nie widze piany, substancji lub gloné6w na powierzchni?
m Czy kapielisko jest oficjalne i nadzorowane?

m Czy nie ma ostrzezen lub zakazéw kapieli?

Jesli odpowiedzi na wszystkie pytania brzmig "tak", woda prawdopodobnie
jest bezpieczna. Jesli cho¢ na jedno pytanie pada odpowiedz "nie", lepiej
poszuka¢ innego miejsca do kapieli lub zrezygnowac z niej w danym dniu.

Pamietajmy, ze §wiadomo$¢ zagrozen zwiazanych z zanieczyszczeniami
wody nie powinna odstrasza¢ dzieci od aktywnosci wodnej, ale raczej
promowa¢ odpowiedzialne podejscie. Woda moze by¢ Zrédiem radosci,
relaksu i zdrowia, ale pod warunkiem, ze korzystamy z niej madrze
i z poszanowaniem zasad bezpieczenstwa.

Zagrozenie 4: hipotermia zima i latem

Nadmierne wychlodzenia organizmu czy szok termiczny to kolejne
zagrozenia, ktére mogga towarzyszy¢ rekreacji w czasie wolnym od szkoty. Co
istotne, hipotermia nie jest wylacznie zimowym zagrozeniem - moze wystgpic¢
nawet w upalne dni, gdy rozgrzane ciato zetknie sie z zimna wodg lub gdy zbyt
dtugo przebywamy w chlodnym akwenie.

Szok termiczny, nazywany tez wstrzagsem termicznym, to jeden
z najbardziej niedocenianych zab6jcéw nad woda. Wystepuje, gdy rozgrzane
cialo nagle zetknie sie z zimng woda, co prowadzi do gwaltownych
i niebezpiecznych zmian w organizmie, ktére moga doprowadzi¢ do utoniecia
w ciagu kilku minut.

Mechanizm szoku termicznego

Podczas upalnych dni temperatura naszego ciala wzrasta, a naczynia
krwionosne rozszerzajg sie, wypelniajac sie duza iloscig krwi. Jest to naturalny
mechanizm chlodzenia organizmu. Jednak gdy nagle zanurzamy sie w zimne;j
wodzie, naczynia gwaltownie sie obkurczajg. To sprawia, ze krew jest
wypychana do serca, ktére moze nie by¢ w stanie wystarczajaco szybko jej
przepompowac. w efekcie jego praca moze sie zatrzymac.
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W wytlumaczeniu tego procesu w mtodszych klasach pomoze proste
poréwnanie:

Nasze naczynia krwionosne sg jak weze ogrodowe - gdy jest gorgco,
"weze" rozszerzajg sie i przeplywa przez nie duzo wody (krwi). Gdy
nagle trafiaja do zimna, kurcza si¢ gwaltownie i wypychaja cala
wode w jednym kierunku - do serca, ktére musi sobie z tym poradzic.

Proces, ktéry tu omawiamy, moze przebiega¢ blyskawicznie. Wystarczy
réznica kilku stopni miedzy temperaturg ciala i wody, by doszlo do
uposledzenia mechanizméw termoregulacji. Szczegdlnie niebezpieczna jest
sytuacja, gdy temperatura powietrza przekracza 30°C, a woda ma zaledwie 15-
18°C. Taka réznica moze doprowadzi¢ do szoku termicznego w ciagu kilku
minut.

Sa sytuacje, ktére podnosza ryzyko wystapienia szoku termicznego.
Omowienie ich z dzieémi i mlodziezg nie tylko pomoze w bardziej
obrazowym wytlumaczeniu tego mechanizmu, ale pomoze tez w tworzeniu
zdrowych nawykéw. Chodzi o ponizsze sytuacje:

m skoki do chlodnej wody po dtugim opalaniu sie,

m wchodzenie do wody po intensywnym wysitku fizycznym (bieg, gra
w pitke),

m przypadkowe wypadniecie z kajaka lub t6dki do zimnej wody,
m nagly kontakt z zimna woda po wyjsciu z sauny,
m morsowanie bez odpowiedniego przygotowania,

m wpadniecie pod 16d podczas zimowych aktywnosci.

“afh.

Wedlug statystyk, do najwiekszej liczby przypadkéw szoku termicznego
dochodzi wiosng i latem, gdy ludzie spontanicznie decydujg sie na ochlodzenie
w zimnej wodzie po rozgrzaniu na stoncu. Na szok termiczny szczegdlnie
narazone sg dzieci i osoby starsze, ktérych mechanizmy termoregulacji jeszcze
nie rozwinety sie w pelni lub juz utracilty wczes$niejsza sprawnos¢. Pierwsze
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symptomy szoku termicznego pojawiaja sie niemal natychmiast po kontakcie
z zimng woda:

m brak kontroli nad oddechem, w tym odruchowe préby wciagniecia
powietrza,

m zawroty glowy i dretwienie konczyn,
m dezorientacja i panika,
m w skrajnych przypadkach - omdlenie lub zatrzymanie krazenia.

To pokazuje, ze szok termiczny moze doprowadzi¢ do utoniecia, zanim
wystgpi faktyczna hipotermia. Osoba dotknieta szokiem termicznym czesto
nie jest w stanie wota¢ o pomoc ani ptywac.

Hipotermia, czyli gdy cialo traci cieplo

Hipotermia to stan, w ktérym temperatura ciala spada ponizej 35°C.
w przeciwienstwie do szoku termicznego, ktéry dziala blyskawicznie,
hipotermia rozwija sie stopniowo, ale jej skutki moga by¢ réwnie
niebezpieczne.

Organizm czlowieka umie regulowaé swoja temperature, dzieki czemu
utrzymuje ja na stalym poziomie okolo 36,6°C. Jednak dlugotrwale
przebywanie w zimnej wodzie lub na powietrzu moze prowadzi¢ do duzej
utraty ciepla. Gdy temperatura spada ponizej 35°C, nasze ciata zaczynajg traci¢
umiejetno$¢ szybkiego, samodzielnego ogrzania. Wtedy zaczynamy si¢ jeszcze
szybciej wychladza¢. Co wazne, bedac w wodzie, tracimy ciepto bardzo
szybko, poniewaz jej przewodzenie jest nawet 25 razy efektywniejsze niz
w przypadku powietrza. Dlatego nawet w letni dzien dluga kapiel w chlodnym
jeziorze moze prowadzi¢ do hipotermii, szczegdlnie u dzieci.

Pracujac z mlodszymi dzie¢mi, ponownie mozemy siegngé po poréwnanie
- tym razem zestawiajac organizm z piecem.
Nasze cialo jest jak piecyk utrzymujacy stala temperature. Gdy jest zimno,

piecyk pracuje mocniej, nasze ciala wtedy drza i rozgrzewaja sie. Zimna woda
dziata jak wiadro wody wylane na ten piecyk - moze go catkowicie zgasic.

W zaleznosci od temperatury ciala, hipotermie dzielimy na trzy stopnie:

1. Hipotermia lagodna (35-32°C) objawia sie silnym drzeniem mie$ni,
"gesig skorka", zimnymi dlofimi i stopami, uczuciem zimna i dyskomfortu
oraz bledsza niz zazwyczaj skora.

2. Hipotermia umiarkowana (32-28°C) prowadzi juz do zaburzen
$wiadomosci i dezorientacji. Mogga wystapi¢ sennos¢ i apatia, spowolniona
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mowa, oddech i tetno oraz ostabienie migsni.

3. Hipotermia ciezka (ponizej 28°C) to moment, w ktérym czlowiek traci
przytomnos¢, mie$nie zaczynajg robié sie sztywne, a oddech przestaje by¢
widoczny. Tetno moze by¢ bardzo stabe lub wrecz niewyczuwalne.

W przypadku hipotermii ciezkiej osoba moze sprawia¢ wrazenie zmartej,
ale medycyna zna przypadki skutecznych reanimacji nawet przy temperaturze
ciala ponizej 13°C. Przyktadem jest historia 2-letniego chlopca z Polski, ktory
przezyl wychtodzenie do temperatury 12,7°C po kilkugodzinnym przebywaniu
na mrozie.

Jak broni¢ sie przed zagrozeniami zwigzanymi z wychlodzeniem?

Najwazniejszym elementem jest Swiadomos¢, jak dzialajg szok termiczny
i hipotermia. Dzieki tej wiedzy zaczynamy zwraca¢ uwage na temperature
wody (ponizej 18°C zawsze stanowi ryzyko) i nie wchodzimy do niej
bezposrednio po intensywnym wysitku. Wazne, aby nasze cialo stopniowo
przyzwyczajalo sie do temperatury wody. Dlatego przed zanurzeniem:

m ochlodz cialo, zwilzajac woda kark, klatke piersiowg, brzuch i nogi,
m wchodz do wody powoli, dajac organizmowi czas na adaptacje,

m unikaj skokéw do wody, sa szczegdlnie niebezpieczne po diugim
opalaniu sie.

Aby pobra¢ scenariusz lekgcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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Lasy, parki, taki, géry i tereny podmokte - to naturalne srodowisko ruchu,
zabawy, odkrywania $§wiata i budowania relacji z rowiesnikami. w czasie
wolnym od szkoly natura staje sie jednym 2z miejsc niezaleznosci
i samodzielnych przygéd. Wyprawy na rowerze, zabawy na polanach,
eksplorowanie lesnych $ciezek czy wspinanie sie na wzniesienia dostarczaja
mlodym ludziom niezapomnianych wrazenn i wzmacniajg ich kondycje,
odwage oraz ciekawos¢ Swiata.

Jednoczesnie to wilasnie w naturze ukryte sa wyzwania, ktore
w codziennym pospiechu tatwo przeoczy¢. Brak bezposredniego nadzoru
dorostych, dynamicznie zmieniajace sie warunki terenowe, obecnos¢ dzikich
zwierzat, owadéw czy trujacych roélin, a takze ryzyko zagubienia sie -
sprawiaja, ze wakacyjna, spontaniczna przygoda moze zamienié sie
w niebezpieczna sytuacje. Pierwszym krokiem, aby do tego nie dopusci¢ jest
budowa §wiadomosci zagrozen. Edukacja w zakresie bezpieczenstwa staje sie
tu nie tylko rozsagdnym uzupelnieniem przygotowania do aktywnosci
fizycznej, ale fundamentem odpowiedzialnego korzystania z urokéw
przyrody. Musimy mie¢ §swiadomo§¢, ze:

m corocznie kilkadziesiat dzieci trafia do szpitali z zatruciami
spowodowanymi przez ro$liny trujace, takie jak wilcza jagoda,
konwalia majowa czy barszcz Sosnowskiego,

m ros$nie liczba zgloszen dotyczacych niebezpiecznych kontaktéow
z dzikimi zwierzetami - zwlaszcza dzikami i lisami,

m wraz ze zmianami klimatycznymi wydluza si¢ czas aktywnosci
kleszczy w ciagu roku. To prowadzi do wigkszego ryzyka
zachorowania na borelioze i odkleszczowe zapalenie mézgu.

Przebywanie w naturze niesie nieocenione korzysci - od poprawy zdrowia
fizycznego po rozwoj samodzielnosci i wyobrazni. Ale by czerpaé z niej
w pelni, dzieci i mlodziez musza poznaé zasady, ktére chronig je przed
ryzykiem. Wtasnie dlatego przygotowalismy Ziota Piatke zasad na lonie
natury, czyli fundament, ktéry powinien towarzyszyc¢ kazdej wyprawie:

1. Nie podchodz do dzikich zwierzat, obserwuj je z bezpiecznej odleglosci.
2. Nie dotykaj nieznanych roslin, ani nie prébuj ich, bo mogg by¢ trujace.
3. Nie oddalaj sie od grupy i informuj dorostych, gdzie jestes.

4. Zawsze zabieraj ze sobg wode, odpowiedni stréj i telefon.

5. Jedli sie zgubisz, zatrzymaj sie, nie szukaj drogi po omacku.
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Te proste zasady pozwola rozpoczagé rozmowe z dzie¢mi o swiadomym
i odpowiedzialnym korzystaniu z natury - bez strachu, ale tez bez
lekcewazenia realnych zagrozen. Natura to przestrzen wolnosci, ale madros¢
i rozwaga sg kluczem, by ta wolno$¢ byta bezpieczna.

Zagrozenie 1: dzikie zwierzeta

Spacer po lesie, wycieczka na lake czy zabawa w parku czesto kojarza sie
z ciszg, zieleniag i oddechem od codziennosci. Jednak natura, poza swoja
przyjazna strong, kryje takze mieszkancéw, z ktérymi kontakt moze by¢
niebezpieczny. Dziki, wilki, niedZwiedzie, lisy czy dzikie psy to zwierzeta,
ktére dzieci i mlodziez moga spotka¢ zwlaszcza wiosng, latem i wczesna
jesienia, kiedy ruch turystyczny jest najwigkszy.

Dzikie zwierzeta rzadko same atakuja czlowieka. Zwykle bronia swojego
potomstwa, czuja sie zagrozone albo zostaly sprowokowane. Zdarza sie takze,
ze chore lub zarazone wscieklizng tracg naturalny lek przed ludZzmi
i zachowuja sie agresywnie. Dlatego kluczem do bezpieczenstwa jest nie tylko
unikanie bezposrednich kontaktéw, ale takze umiejetno$¢ rozpoznawania
niepokojacych sygnaléw i wlasciwa reakcja.

Dlaczego to wazne?

W ostatnich latach liczba niebezpiecznych spotkan dzieci z dzikimi
zwierzetami wzrasta. Przyczynia sie do tego m.in. coraz wigksza obecno$é
dzikbw w miastach, czeste spacery do laséw oraz zmniejszenie dystansu
miedzy przestrzenia ludzka a naturalnymi siedliskami zwierzat. Co roku
policja i stuzby lesne odnotowuja setki interwencji zwigzanych z zagrozeniem
ze strony dzikich zwierzat, a niebezpieczenstwo wscieklizny wcigz jest realne,
zwlaszcza w przypadku kontaktu z lisami i dzikimi psami.

Ogodlne zasady bezpiecznego zachowania wobec dzikich zwierzat:

m Nie zblizaj sie do dzikich zwierzat, nawet jesli wydaja sie spokojne
lub oswojone.

m Nie karm dzikich zwierzat, ani nie zostawiaj resztek jedzenia w lesie
- przyciggasz w ten sposéb ich uwage.

m Obserwuj nature z dystansu, najlepiej z bezpiecznej odleglosci kilku
lub kilkunastu metréw.

m Zachowuj spokdj. Gwaltowne ruchy, bieganie czy krzyk moga
sprowokowac atak.

m W przypadku spotkania dzikiego zwierzecia powoli i spokojnie
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oddal si¢ w przeciwnym kierunku.

m Jesli zwierze zacznie sie zbliza¢ lub wyglada na chore (zatacza sie,
§lini, nie boi sie czlowieka), jak najszybciej powiadom dorostego.

m Jak reagowac w sytuacji zagrozenia?

m Spotkanie z dzikiem: nie prébuj go odstrasza¢. Stan spokojnie, nie
wykonuj gwaltownych ruchéw. Powoli wycofaj sie w strone,
z ktoérej przyszedles.

m Spotkanie z wilkiem: zatrzymaj sie, sprobuj wyglada¢ na duzego (np.
powoli unie$ rece), zréb hatas (nie krzycz, ale klaskaj w dlonie,
gwizdz) i powoli sie oddal.

m Spotkanie z niedzwiedziem: nie uciekaj. Méw spokojnie, by da¢
zwierzeciu znad, ze jeste§ czlowiekiem, nie zdobycza. Powoli sie
wycofuj, nie odwracajac sie plecami.

m Spotkanie z lisem lub dzikim psem: zachowuj dystans, nie wykonuj
gwaltownych ruchéw. Jesli zwierze sie zbliza, krzyknij gtosno lub
uderz w jaki$ przedmiot, by je odstraszyc.

W kazdym przypadku pamietaj: nie uciekaj. Ucieczka moze wzbudzi¢
w zwierzeciu instynkt poscigu.

Zagrozenie wscieklizna

Jezeli dzikie zwierze podchodzi bardzo blisko czlowieka, to znaczy, ze sie
go nie boi. To moze by¢ oznaka widcieklizny, czyli $miertelnej choroby
wirusowej, ktéra przenosi sie gldwnie przez §line zarazonych zwierzat -
najczesciej przez ugryzienie, ale tez poprzez kontakt §liny z rana czy blonami
§luzowymi.

Najczestszymi objawami u zwierzat mogg by¢ wspomniany juz brak leku
przed czlowiekiem, agresja lub przeciwnie - nietypowa apatia, §linotok,
trudno$ci w poruszaniu sie (np. zataczanie sie).

Jesli doszlo do kontaktu z podejrzanym zwierzeciem:

m Natychmiast przemyj miejsce kontaktu woda z mydiem. Takie mycie
powinno trwaé co najmniej 15 minut.

m Zgto$ zdarzenie dorostemu i idZ do lekarza.

m W kazdym przypadku pogryzienia lub zadrapania przez dzikie
zwierze konieczna jest konsultacja medyczna i ewentualne
szczepienie przeciwko wiciekliznie.
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Wskazéwki dla nauczycieli i rodzicow:

m Podkreslaj, ze obserwowanie zwierzat w naturze jest fascynujace, ale
wymaga odpowiedniego dystansu.

m Tlumacz, ze nawet male zwierze moze by¢ niebezpieczne, zwlaszcza
jesli zachowuje sie dziwnie.

m Ucz dzieci rozpoznawania sygnaléw zagrozenia i reagowania na nie
z rozwagg i spokojem.

m Pokazuj, ze odwaga to nie ryzykowanie - prawdziwa odwaga to
umiejetno$¢ madrego wycofania sie.

Zagrozenie 2: ukaszenia i uzadlenia

Las czy tgka to miejsca, w ktorych czlowiek jest jedynie gosciem. Nawet,
gdy nie spotka tam duzych dzikich zwierzat, jest narazony na kontakt
z owadami, gadami i pajeczakami. Cho¢ takie spotkania konczg sie zazwyczaj
delikatnym ukgszeniem komara, istnieja sytuacje, w ktérych ukgszenie lub
uzadlenie moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia, a w skrajnych
przypadkach takze dla zycia.

Na terenach zielonych, zwtaszcza latem,
najcze$ciej dochodzi do wuzadlen przez osy,
pszczoly 1 szerszenie. w Polsce naturalnie
wystepuja tez gatunki pajakéw, ktorych jad, cho¢
rzadko grozny dla zdrowych oséb, moze wywotaé
silne reakcje u dzieci, zwlaszcza uczulonych.
Jedynym jadowitym wezem, ktérego mozna spotka¢ w naszym kraju,
jest zmija zygzakowata. Dodatkowo, w ostatnich latach rosnie problem
ukaszen przez kleszcze, w tym coraz lepiej czujace sie w naszym klimacie
kleszcze afrykanskie, ktére mogg by¢ nosicielami nie tylko boreliozy czy
odkleszczowego zapalenia mézgu, ale takze innych, rzadszych choréb.

Ukgszenie lub uzadlenie przez owady i pajeczaki najczesciej skutkuje
bélem, obrzekiem lub §wigdem. Jednak u dzieci uczulonych na jad os, pszczét
lub szerszeni moze doj$¢ do gwaltownej reakcji alergicznej, zwanej wstrzasem
anafilaktycznym. w takich przypadkach liczy sie kazda chwila, gdyz w ciagu
kilku minut moze dojs¢ do niewydolnosci krazeniowo-oddechowe;.
Spotkanie ze Zmijg zygzakowatg niesie ryzyko zatrucia jadem, ktére moze
prowadzi¢ do powaznych powiktan, jesli nie zostanie udzielona odpowiednia
pomoc. Kleszcze natomiast, cho¢ czesto ignorowane ze wzgledu na niewielki
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rozmiar, moga przenosi¢ bakterie i wirusy wywolujace ciezkie choroby, ktére
u dzieci majg czesto bardziej gwaltowny przebieg.

Co najmlodsi powinni wiedzie¢ o tych zagrozeniach?

Uzadlenia przez osy, pszczoly i szerszenie sg bolesne i mogg powodowa¢
miejscowa reakcje zapalna. Uzadlenie w okolicy ust, szyi lub gardla jest
szczegllnie niebezpieczne, poniewaz moze prowadzi¢ do obrzeku
i zablokowania drég oddechowych. w przypadku pszczét nalezy pamieta¢, ze
pozostawiaja one zadlo w skoérze, ktére powinno by¢ jak najszybciej
i ostroznie usuniete, aby ograniczy¢ dalsze uwalnianie jadu. Szerszenie,
wieksze od pszczoét i os, moga zadli¢ wielokrotnie, a ich jad wywoluje
silniejszy bol.

Jak bezpiecznie usuna¢ zadlo?

m Krok 1: uzyj plaskiego przedmiotu np. karty kredytowej, paznokcia)
lub pesety z waskimi koncéwkami. Przyléz krawedz karty
rownolegle do skéry i przesun ja pod zadlem, wypychajac je ku
gorze. Jesli uzywasz pesety, chwy¢ zadto jak najblizej skéry, unikajac
$ciskania woreczka jadowego.

m Krok 2: przemyj miejsce uzadlenia wodg z mydlem lub srodkiem
antyseptycznym (np. octem w przypadku szerszeni).
m Krok 3: przyl6éz 16d owiniety w Sciereczke na 10-15 minut, aby
zmniejszy¢ obrzek i bél.
Natychmiast wezwij pogotowie, jesli u dziecka wystapia objawy
wymagajace pilnej interwencji:

m obrzek twarzy, jezyka lub gardla, utrudniajacy
oddychanie,

m pokrzywka na calym ciele, zawroty glowy, wymioty,
m utrata przytomnosci lub spadek ci$nienia krwi.

Zmija zygzakowata, najczesciej spotykana na stonecznych
polanach, obrzezach laséw czy w goérach, atakuje wylacznie
W sytuacji zagrozenia, np. gdy ja nadepniemy. Ukaszenie
objawia sie boélem, opuchlizng oraz czesto zaburzeniami
krzepliwos$ci krwi. Ukaszenie przez zmije zawsze wymaga pilnej
konsultacji lekarskiej, nawet jesli poczatkowo objawy wydaja sie
niewielkie.

Po ukaszeniu przez zmije dziecko powinno jak najszybciej by¢
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unieruchomione, zeby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie jadu. Konczyna
z miejscem ukaszenia musi pozosta¢ w bezruchu i utrzymana ponizej poziomu
serca.

Czego nie wolno robi¢ po ukgszeniu przez zmije:

m Nie zakladaj opasek uciskowych - moga spowodowaé martwice
tkanek.

m Nie nacinaj rany i nie wysysaj jadu - ryzyko infekcji i uszkodzenia
tkanek.

m Nie stosuj lodu ani okladéw zimnych - pogarszaja ukrwienie.
m Nie podawaj lekéw przeciwbdlowych bez konsultacji z lekarzem.

W Polsce zyja takze jadowite pajaki, takie jak sieciarz jaskiniowy czy
kolczak zbrojny. Prawdopodobienstwo spotkania z nimi jest niewielkie, ale
w zwigzku ze zmianami klimatu, warto przekaza¢ te wiedze uczniom.
Ukgszenia moga przypominaé uzgdlenie osy i, cho¢ rzadko sa Smiertelne,
u dzieci mogg wywotac silng reakcje miejscowg lub alergiczna. Pajgki te
wystepuja w ciemnych, wilgotnych miejscach, jak jaskinie czy piwnice. Mozna
je spotka¢ m.in. w Ojcowskim Parku Narodowym, jaskiniach Nadle$nictwa
Baligréd (Bieszczady) oraz w sztolniach na Dolnym Slasku. Kolczak zbrojny
jest gatunkiem wskaznikowym zmian klimatu - jego ekspansja na pdinoc
Europy zwigzana jest z ociepleniem.

Nie mozna tez zapomina¢ o kleszczach, ktérych liczba rosnie. Spotkamy je
nie tylko w parkach, lasach czy na lgkach, ale réwniez w przydomowych
trawnikach. Przyktadem tego, jak niebezpieczne moga to by¢ spotkania jest
borelioza. To choroba wywolywana przez bakterie przenoszone przez
kleszcze. Jej pierwszym objawem jest charakterystyczny rumien wedrujacy,
czyli zaczerwienienie z obwddka, ktére zmienia swoje miejsce potozenia na
skorze. Po jego zniknieciu moze przez wiele lat rozwijaé sie bezobjawowo.
Kolejna chorobg jest odkleszczowe zapalenie mézgu. Cho¢ rzadsze, przebiega
czesto gwaltownie i wymaga hospitalizacji.

Dlatego jest wazne, aby po spacerach dokladnie oglada¢ swoje cialo,
szczegblnie uda, okolice talii i brzucha, pachwiny, gérna czes¢ plecéw, skore
glowy, szczegdlnie za uszami i na granicy wloséw, na karku, pod pachami,
w zgieciach stawow, zwlaszcza pod kolanami oraz okolice genitaliéw.

Jak usung¢ kleszcza krok po kroku:

1. Ztap kleszcza odpowiednim narzedziem jak najblizej skoéry - kluczowe

jest chwycenie pasozyta tuz przy powierzchni skéry, aby nie zmiazdzy¢ jego

odwtoka.
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2. Wyciagnij kleszcza zdecydowanym, ale delikatnym ruchem prostopadle
do skoéry - nalezy pociggnaé go jednostajnym ruchem pionowo do goéry,
wzdluz osi wktucia.

3. Zdezynfekuj miejsce po ukluciu i wusunieciu kleszcza $rodkiem
odkazajacym.

4. Po wszystkim umyj doktadnie rece.

5. Obserwuj miejsce uklucia przez okolo 30 dni - zwracaj uwage, czy
zaczerwienienie ustepuje, czy sie powieksza.

Czego nie robi¢ przy usuwaniu kleszcza:

Nie wykonuj ruchéw obrotowych podczas usuwania kleszcza -
sprzyja to oderwaniu tutowia lub jego zmiazdzeniu.

Nie smaruj kleszcza tlustymi substancjami (maslem, olejem), ani
alkoholem przed usunieciem - moze to spowodowaé, ze kleszcz
zwymiotuje do rany, zwiekszajac ryzyko zakazenia.

Nie chwytaj kleszcza golymi dlonmi - istnieje ryzyko ponownego
ugryzienia.

Wskazéwki dla nauczycieli i rodzicoéw:

Unikaj straszenia dzieci kontaktem 2z gadami, owadami
i pajeczakami. Zamiast tego podkreslaj, ze przestrzeganie kilku
prostych zasad znaczaco zwieksza bezpieczenstwo.

Ucz dzieci rozpoznawaé potencjalnie niebezpieczne obiekty
i miejsca, takie jak gniazda os i szerszeni, ciepte kamienie i polany,
gdzie moga wygrzewac sie zmije, oraz geste trawy i krzaki,
w ktorych najczesdciej bytuja kleszcze.

Przypominaj o znaczeniu odpowiedniego ubioru - dtugich spodni,
koszulek z dlugim rekawem i jasnych koloréw, ktére ulatwiaja
zauwazenie niebezpieczenstw.

Zachecaj do codziennych ogledzin skéry po powrocie z terenu
zielonego. To proste, ale skuteczne dzialanie profilaktyczne.

Naucz dzieci, jak prawidlowo reagowac¢ po ukaszeniu lub uzadleniu.
Spokdj, informowanie dorostych i szybkie dziatanie to klucz do
bezpieczenstwa.

Zostan w jednym miejscu. Nie idZ dalej, dopdki kto$ ci tego nie
poleci przez telefon.
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m Je$li masz dostep do internetu - mozesz wystaé¢ lokalizacje przez
komunikator lub SMS.

Zagrozenie 3: trujgce rosliny i grzyby

Dotykanie lisci, zbieranie jagéd, wachanie kwiatéw czy wypatrywanie
grzybéw potrafi rozbudzi¢ ciekawos¢ i dostarczy¢ silnych bodzcéw. Jednak
cze$¢ roslin, ktére wygladaja atrakcyjnie, moze byé¢ bardzo niebezpieczna.
Problemem nie jest tylko ich zjedzenie - w przypadku niektérych gatunkow,
takich jak barszcz Sosnowskiego, wystarczy zblizenie sie do rosliny w upalny
dzien, by doszto do poparzenia skéry. Dlatego edukacja w tym obszarze musi
dotyczy¢ nie tylko rozpoznawania zagrozen, ale tez rozwagi i uwaznosci.

Na terenie Polski wystepuje kilkadziesiat roslin i grzybéw, ktére
moga by¢ trujace. Skupiamy sie na tych, ktére stwarzaja
najwieksze ryzyko powaznych konsekwencji zdrowotnych,
ale wspomnimy réwniez o pomyltkach, ktére mogg zdarzy¢
sie kazdemu, nawet doroslemu. To wazne, bo wiele
niebezpiecznych roslin wyglada bardzo podobnie do tych,
ktoére dzieci moga znaé z ogrodu czy kuchni.

Zatrucia roslinami i grzybami s3 najczesciej
wynikiem bledéw poznawczych. Pokrzyk wilcza
jagoda bywa mylony z boréwka, konwalia majowa
z czosnkiem niedzwiedzim, a muchomor
sromotnikowy z kanig. U dzieci ryzyko jest jeszcze wieksze, poniewaz kieruja
sie kolorem, ksztaltem lub zapachem, nie majac wiedzy o tym, co moze im
zaszkodzi¢.

Niektére rosliny sg niebezpieczne juz przy dotyku, inne dopiero po
spozyciu. w przypadku niektérych gatunkéw objawy zatrucia pojawiajg sie
dopiero po kilku godzinach, co dodatkowo opéznia reakcje i zwieksza ryzyko.
Warto pamietaé, ze dzieci nie zawsze informujg dorostych o tym, ze co$
polknety, dlatego umiejetno$¢ rozpoznawania pierwszych objawéw i szybkie
reagowanie mogg poméc chronié zdrowie, a nawet uratowac zycie.

Co powinno zwroci¢ uwage dzieci i mlodziezy?

Jedng z najbardziej niebezpiecznych roslin w Polsce jest barszcz
Sosnowskiego. To wysoka roélina z charakterystycznymi bialymi kwiatami
zebranymi w baldachy. Moze rosnaé na takach, w parkach i przy drogach. Jej
niebezpieczenstwo polega na tym, ze wydziela zwigzki chemiczne
(furanokumaryny), ktére pod wplywem promieniowania UV powoduja silne
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oparzenia skory. w upalny dzien kontakt moze nastagpi¢ nawet bez dotyku -
wystarczy podejs¢ zbyt blisko. Objawy moga pojawié sie dopiero po kilku
godzinach i przypomina¢ ciezkie oparzenie stoneczne. w Polsce dziala grupa
ekspertow badajacych i oznaczajacych stanowiska, w ktérych rosnie barszcz.
Ostrzezenia o tych miejscach mozna znalez¢ na stronie mapa.barszcz.edu.pl,
gdzie jest r6wniez sposobnos¢ zglaszania nowych lokalizacji rodliny.

Jesli dziecko zauwazy rosline, ktérej nie zna, przede wszystkim powinno
trzymac¢ sie od niej z daleka. w przypadku podejrzenia, ze to barszcz
Sosnowskiego, moze zrobi¢ zdjecie i poprosi¢ dorostego o pomoc
w identyfikacji. Pomocne sg w tym bezplatne aplikacje, takie jak np. Google
Lens lub Flora Incognita. Warto zacheci¢ dzieci do zainstalowania ich
w smartfonach oraz wytlumaczy¢, jak z nich korzystad.

Jak korzystac z aplikacji do rozpoznawania roslin:

1. Pobierz aplikacje ze sklepu Google Play (telefony z Androidem) lub App
Store (iPhone’y) i wyszukaj jedng z wymienionych aplikacji, np. Flora
Incognita. Naci$nij "Zainstaluj". Z aplikacji mozesz korzystaé bez
zaktadania konta.

2. Otwoérz aplikacje i naci$nij przycisk aparatu. Postaraj sie, zeby zdjecie
bylo ostre i obejmowato jak najwiecej szczegdtow rosliny - liscie, kwiaty,
lodyge. Im lepsze zdjecie, tym dokladniejsze rozpoznanie.

3. Aplikacja przeanalizuje zdjecie i szybko pokaze ci, jaka to roslina.

4. Po rozpoznaniu, dowiesz sie z aplikacji, czy roslina jest trujaca lub
niebezpieczna.

5. Aplikacje pozwalaja zapisywac znalezione roéliny, tworzac kolekcje
obserwacji. Pamietaj, ze wskazanie aplikacji jest tylko sugestig, a pewnos¢
w rozpoznaniu danego gatunku daje tylko rozmowa z dorostym.

Barszcz Sosnowskiego nie jest jedyng rosling, na ktérg dzieci musza
zwraca¢ uwage. Wsrdéd innych, potencjalnie groznych, wystepujacych
w Polsce, s3 tez:

m Pokrzyk wilcza jagoda ma ciemne owoce przypominajgce boréwke,
ktére moga by¢ trujace juz po zjedzeniu kilku sztuk. Mozna go
spotka¢ przede wszystkim na poludniu Polski: w Beskidach,

Karpatach i Sudetach. Najwieksze skupiska wystepuja na Pogérzu
Cieszynskim.

m Wawrzynek wilczelyko ma czerwone owoce, ktére mogg przyciagac
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dzieci, ale nawet kontakt ze skérag powoduje reakcje zapalna. Roslina
wystepuje w poludniowych, péinocnych i wschodnich czedciach
Polski. Gatunek jest czesciej spotykany w goérach, na przykiad na
Babiej Gérze, Masywie Snieznika, ale tez w Gérach Kaczawskich
i Karpatach. Na nizinach wystepuje na Mazurach, Pomorzu,
Podlasiu, Slasku, w Malopolsce i na Lubelszczyznie. w $rodkowej
czedci kraju (Wielkopolska, Mazowsze, wojewddztwo 1ddzkie)
gatunek bywa obserwowany rzadziej. Rosnie gléwnie w zyznych,
wilgotnych lasach liciastych i mieszanych.

Szczwét plamisty to roslina o bialych baldachowatych kwiatach,
moze by¢ mylona z dzika marchwia. Jej cechg charakterystyczng sa
czerwone lub bragzowawe plamy na nagiej, detej todydze, ktére
szczegblnie wyraznie widoczne s3 w dolnej czesci. Liscie
przypominaja pietruszke, ale wydzielajg intensywny, mysi zapach.
Wystepuje na terenie catej Polski, ale nier6wnomiernie - najliczniej
w wojewddztwach lubelskim, zachodniopomorskim i lubuskim,
podczas gdy w gérach i na Wyzynie Malopolskiej jest rzadsza.
Mozna ja spotkaé przy drogach, w rowach oraz na brzegach laséw.
Cala roslina, zwlaszcza niedojrzale owoce powoduja porazenie
uktadu nerwowego. Spozycie nawet niewielkich ilosci prowadzi do
dretwienia konczyn, drgawek, paralizu mie$ni oddechowych
i $mierci przez uduszenie.

Konwalia majowa ma piekne, pachnace kwiaty, jednak trujace sg nie
tylko one, ale tez owoce i nawet woda, w ktorej staly. Jej owoce
przypominaja czerwone jagody wielkosci grochu. Gatunek ten
wystepuje w lasach niemal calej Polski, z wyjatkiem wyzszych partii
gorskich. Najliczniej mozna jg spotka¢ na Podlasiu i Mazurach,
czesto w przydomowych ogrodach. Cala roslina, w tym jagody,
zawiera substancje, ktéra nawet w malych dawkach wywotuje
nudnosdci, wymioty, zaburzenia rytmu serca, a w skrajnych
przypadkach zatrzymanie akcji serca. Szczegdlnie niebezpieczne sa
owoce, ktére moga przyciggac dzieci swoim wygladem.

W przypadku spozycia ktéregokolwiek z tych gatunkéw mogg pojawié sie
objawy takie jak: nudnosci, béle brzucha, wymioty, zawroty glowy, drgawki
czy problemy z oddychaniem. Kazde podejrzenie =zatrucia wymaga
natychmiastowego kontaktu z lekarzem lub wezwania pogotowia i i podania
informacji, co dokladnie zostalto zjedzone, w jakiej ilosci i o ktérej godzinie.

Na szczeg6lng uwage zastuguja takze grzyby, a wsréd nich muchomor
sromotnikowy - najbardziej trujacy grzyb wystepujacy w Polsce. Wyglada
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niewinnie i bywa mylony z kanig lub gotgbkiem. Spozycie moze prowadzi¢ do
ciezkiego zatrucia watroby, a objawy czesto pojawiaja sie dopiero po 6-24
godzinach. Dlatego dzieci nie moga zbiera¢ ani jes¢ zadnych grzybéw bez
wiedzy i nadzoru dorostych.

Wskazowki dla nauczycieli i rodzicow:

W rozmowie z dzie¢mi warto skupié sie na zasadzie: "To, ze co$ wyglada
atrakcyjnie, nie znaczy, ze jest bezpieczne". Poméz dzieciom zrozumieé, ze
kolorowe owoce, tadnie pachnace kwiaty czy ciekawe grzyby moga by¢
niebezpieczne. Pokaz im, jak rozpozna¢ kilka najbardziej groznych roslin
i naucz korzystania z narzedzi, ktére moga im w tym pomoc. Ucz, ze jesli nie
s pewne, zawsze powinny zapyta¢ dorostego i nigdy nie mogg prébowaé
nieznanych roslin i owocéw na wtasng reke.

Zwr6¢ tez uwage na sytuacje "posrednie”, np. kontakt rosliny z reka,
a potem przetarcie oka - réwniez w takich przypadkach moze dojs¢ do
podraznienia lub zatrucia. Przy okazji wyjs¢ do lasu albo na take przypominaj
dzieciom, Zze nie wszystko, co ro$nie w naturze, jest dla nas dobre i ze
ostroznos$¢ to nie rezygnacja z przygody, ale jej madra i odpowiedzialna forma.

Zagrozenie 4: utrata orientacji i zagubienie si¢ w terenie

Lasy, gory, parki krajobrazowe i narodowe to miejsca, ktére szczegdlnie
w czasie wakacji s3 czesto odwiedzane przez dzieci i mlodziez, zaré6wno
podczas rodzinnych wyjazdéw, jak i szkolnych wycieczek czy
obozéw. To tereny dajace wiele okazji do ruchu, zabawy
i eksploracji, ale jednoczesnie nalezagce do miejsc & 7,
o podwyzszonym ryzyku utraty orientacji.

W Polsce kazdego roku notuje sie okoto 2,5 tys.
zaginie¢ dzieci. Cho¢ wiele z tych sytuacji konczy sie
szczesliwie w ciaggu kilku godzin, to stres, jaki
przezywa dziecko, moze by¢ ogromny. w skrajnych
przypadkach, brak wiedzy o zasadach postepowania
prowadzi do poglebienia zagrozenia - dziecko oddala sie
jeszcze bardziej, panikuje, naraza na wychlodzenie, odwodnienie.

w trudno dostepnym terenie moze tez doj$¢ do niebezpiecznych
wypadkéw.

Z punktu widzenia edukatora - rodzica, nauczyciela lub wychowawcy -
wazne jest przypomnienie sobie, jakie czynniki najczesciej prowadza do
zagubien:
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m odejscie od grupy bez informowania dorostych,

m bledna interpretacja wskazan aplikacji nawigacyjnej
(np. prowadzacej przez nieoznaczone $ciezki),

m brak umiejetnosci rozpoznawania punktow orientacyjnych w lesie
czy w gorach,

m przecenianie swoich mozliwosci i brak podstawowego sprzetu
(np. latarki, telefonu z natadowang bateria, odziezy adekwatnej do
zmieniajgcych sie warunkéw pogodowych),

m brak wiedzy, jak zachowac sie po zauwazeniu, ze "cos jest nie tak".

W  programie "MultiBezpieczenstwo" pokazujemy nie tylko, jak
minimalizowad ryzyko zagubienia sie, ale tez, co najwazniejsze, jak wyposazy¢
dzieci w konkretne kompetencje, ktére pozwolg im rozpoznaé moment utraty
orientacji i podja¢ odpowiednie decyzje. Ttumaczymy, czym rézni sie
chwilowa dezorientacja od realnego zagubienia, jak reagowaé w zaleznosci od
warunkow (zasieg w telefonie, brak telefonu, noc, pogoda), jak korzystaé
z punktéw orientacyjnych (stupki oddzialowe w lesie, oznaczenia szlakéw),
a takze jak wysyla¢ sygnaly, ktére pomogg stuzbom ratowniczym szybciej
odnalez¢ dziecko.

Co muszg wiedzie¢ dzieci i mlodziez?

Zagubienie nie zawsze oznacza, ze jeste§ w niebezpieczenstwie, ale zawsze
oznacza, ze musisz dziala¢ spokojnie i rozsgdnie. Pierwszym krokiem jest
rozpoznanie, czy sie naprawde zgubiltes, czy tylko na chwile straciles
orientacje. Jesli miejsce, z ktérego przyszedle$, wyglada zupelnie inaczej niz
to, ktére widzisz przed soba, zatrzymaj sie. Jesli nigdzie nie widaé ludzi, a ty
nie wiesz, w ktéra strone i$¢, to znak, ze musisz podjaé dzialania, ktére
pomoga ci sie odnaleZ¢.

Pomoze ci w tym zasada STOP:
m stop - zatrzymaj si¢, usiadz, nie idz dalej,
m think - pomysl, co ostatnio widziates, dokad zmierzales,
m observe - rozejrzyj sie, moze gdzie§ w oddali jest Sciezka, dom, znak,

m plan - zdecyduj, co zrobisz dalej. Jesli masz telefon, zadzwon. Jesli
nie, dzialaj wedlug zasad, ktére zaraz poznasz.

Wyposazeni w smartfony, coraz czesciej zapominamy o podstawowej
wiedzy dotyczacej poruszania sie¢ w nieznanej nam przestrzeni. Tymczasem,
ponad 75 proc. terenéw lesnych w Polsce ma ograniczony zasieg sieci, za$
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w gorach odsetek ten siega ponad 90 proc. Jak zatem postepowac, gdy sie
zgubimy? Przyjrzyjmy sie czterem sytuacjom:

Masz przy sobie telefon z zasiegiem:

m Zadzwon do rodzicéw lub opiekuna. Powiedz, gdzie mniej wiecej
jeste$ (np. skad i w jakim kierunku wyruszyle$) i co widzisz wokét
siebie.

m Jesli nie mozesz sie dodzwonié, wybierz numer 112 - to numer
alarmowy, ktory dziata wszedzie.

m Nie masz telefonu albo jest roztadowany:

m Nie prébuj wraca¢ na wlasna reke - to najczestszy btad. Mozesz
oddali¢ sie jeszcze bardziej.

m Rozejrzyj sie dookota w poszukiwaniu miejsca, w ktérym bedziesz
widoczny: polana, le$na Sciezka, skrzyzowanie drég lesnych.

m Ustaw z patykéw lub kamieni znak: strzatke, X, duze litery. To moze
pomoc ratownikom cie odnaleZé.

m Staraj sie robi¢ halas: mozesz krzycze¢ "pomocy" co kilka minut,
uderza¢ galezig w pien drzewa, je$li masz gwizdek, uzywaj go co
jakis$ czas.

Nie ma zasiegu, ale masz telefon:
m Nie marnuj baterii - wylacz aplikacje, zostaw tylko funkcje telefonu.

m Sprawdz, czy w telefonie jest mozliwo$¢ wyslania sygnalu
alarmowego przez SMS.

m Sprébuj wejs¢ wyzej - zasieg czesto wraca na wzniesieniach lub
polanach.

Jest noc albo zbliza sie zmierzch:

®m ZnajdZz miejsce ostoniete od wiatru i deszczu, najlepiej przy duzym
drzewie lub pod gestym krzakiem.

m Nie kladzZ sie bezposrednio na ziemi, sprébuj zrobi¢ warstwe z lisci,
galezi, kurtki.

m Jesli masz latarke, wlacz ja, ale tylko wtedy, gdy widzisz kogo$ lub
styszysz odglosy.

Co pomaga nie zgubic¢ sie?

Zagubienie sie w lesie czy goérach rzadko jest efektem jednego duzego

47



bledu - znacznie czesciej to wynik wielu drobnych zaniedban. Dlatego
najlepszym sposobem, by nie przezy¢ takiego stresu, jest dobre przygotowanie
jeszcze przed wyjsciem z domu. Nawet krétka wyprawa do lasu,
kilkukilometrowa trasa gérska czy spacer po nieznanym parku powinny by¢
poprzedzone paroma prostymi, ale bardzo waznymi dzialaniami.

Pierwszy krok to zawsze jasna informacja dla dorostych: gdzie si¢ idzie,
z kim i na jak dlugo. Niezaleznie od tego, czy dziecko wybiera sie na wycieczke
szkolna, obdz, czy po prostu z réwiesnikami do lasu - dorosli powinni
wiedzied, jaki jest cel wyprawy, ktéredy bedzie przebiegala trasa i kiedy mozna
spodziewacd sie powrotu. Warto zachecaé dzieci do dzielenia sie lokalizacja np.
w komunikatorze lub do robienia zrzutu ekranu mapy i wysylania go
rodzicom.

Kolejny krok to odpowiedni stréj. Jasne kolory i elementy odblaskowe (np.
naszywki, opaski lub sznuréwki) zwiekszajg widoczno$é dziecka - zaréwno
dla innych uczestnikéw wyprawy, jak i w razie koniecznosci poszukiwan.
Ubranie powinno by¢ wygodne, dopasowane do pogody, a takze powinno
chroni¢ przed naglymi zmianami temperatury. Warto przypomnie¢, ze nawet
latem w gérach moze by¢ chlodno, a w lesie tatwo o wilgo¢.

Obowigzkowym elementem wyposazenia jest telefon komérkowy, ktéry
pozwoli w razie potrzeby szybko wezwa¢ pomoc. Ale sam telefon to za mato -
jesli bateria sie roztaduje, urzadzenie traci swoja przydatnos¢. Dlatego warto,
by dziecko miato ze soba powerbank oraz latarke, najlepiej czoléwke, ktéra
zostawia rece wolne. w sytuacjach kryzysowych $wiatlo bywa nie tylko
praktyczne, ale i uspokajajace.

Na trasie najwiekszym sojusznikiem w orientacji sa oznaczenia terenowe.
w lesie warto zwracaé uwage na stupki oddzialowe - to numeryczne tabliczki
ustawione przez Lasy Panstwowe. Dziecko, ktére potrafi je rozpoznad
i zapamieta¢ numer, moze w razie potrzeby latwiej okresli¢ swoje polozenie.
Z kolei w goérach pomocne sa znaki szlakéw - kolorowe paski malowane na
drzewach, kamieniach czy stupach - ktére pokazuja kierunek i typ trasy. Ich
Swiadome  obserwowanie i zapamietywanie ostatnich  punktéw
orientacyjnych moze mie¢ ogromne znaczenie, gdy dziecko poczuje, ze nie
wie, gdzie jest.

Nawyk patrzenia na trase, zapamietywania charakterystycznych miejsc
(np. rozwidlenie drég, mostek, samotne drzewo) i refleksja nad tym, dokad sie
zmierza, to kompetencje, ktére dzieci powinny rozwija¢ w ramach szkolnych
spaceréw i wycieczek. Swiadomosé, ze "moge sie przygotowaé" buduje
poczucie sprawczosci i ogranicza ryzyko paniki, jesli co$ pojdzie nie tak.
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Wskazéwki dla nauczycieli i rodzicow:

m Zadbaj o to, by kazde dziecko wiedzialo, co robié, gdy sie zgubi.
Z mlodszymi uczniami mozesz uzyé¢ ¢wiczenia symulacyjnego, np.
na boisku lub w pobliskim parku: podczas spaceru dzieci sie
zatrzymuja, a jedno, wskazane przez nauczyciela, dostaje informacje,
ze wlasnie sie zgubilo. Musi zastosowaé zasade STOP, poszukac
znakow w otoczeniu i zdecydowac, czy zosta¢ w miejscu, czy szukac
pomocy. Reszta grupy wskazuje zaobserwowane przez siebie
charakterystyczne punkty otoczenia. Zache¢ dzieci do dyskusji, aby
wspoOlnie znalazty najlepsze rozwigzanie w zaistnialej sytuacji.

m Pokaz dzieciom, jak wygladaja stupki oddzialowe w lesie i co
0znaczaja.

m Zachecaj dzieci do zakladania ubran w jaskrawych kolorach podczas
wyjs¢ do lasu - zwieksza to ich widocznos¢ z powietrza.

m Ucz, ze zagubienie to nie powdd do wstydu, ale sytuacja, w ktorej
trzeba zachowac¢ zimng krew.

m Przypomnij uczniom, ze gubié sie moga nawet doroéli. Wazne, zeby
wiedzie¢, co wtedy zrobi¢. Wiedza daje spokoj, a spokdj ratuje.

Zagrozenie 5: nagle zmiany pogody i trudny teren

Kiedy planujemy wyjscie na lono natury, czesto sprawdzamy prognoze
pogody i liczymy na stonice. Jednak lasy, gory i otwarte przestrzenie rzadzg sie
swoimi prawami. Pogoda moze zmieni¢ sie¢ w ciggu kilku minut: niebo
ciemnieje, zrywa sie wiatr, stycha¢ pierwsze grzmoty. Dla dzieci i mlodziezy,
nawet pod opieka dorostych, na szlaku, biwaku czy spacerze oznacza to jedno
- trzeba wiedzie¢, co robié.

Burze, silne wiatry, grad, nagla mgla - wszystkie te zjawiska sg naturalng
cze$cig klimatu umiarkowanego i kazdego roku stanowig realne zagrozenie
dla oséb przebywajacych na terenach otwartych. Instytut Meteorologii
i Gospodarki Wodnej rocznie wydaje okolo 3,5 tys. ostrzezen pogodowych,
z czego znaczna cze$¢ dotyczyla regionéw lesnych i goérskich. Wiele z tych
ostrzezen dociera do nas za posrednictwem wiadomosci SMS przesytanych
przez Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa. w warunkach naglej zmiany
pogody moze dojs¢ do porazenia piorunem, przygniecenia przez upadajace
drzewo, przemarzniecia, a takze dezorientacji i zagubienia. w obliczu
ekstremalnych warunkéw dzieci bez odpowiedniej wiedzy podejmuja czesto
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bledne decyzje: chowaja sie pod drzewami, prébuja biec do "cywilizacji",
zbaczaja z trasy, nie zdajac sobie sprawy z ryzyka.

Jak reagowaé¢ w przypadku naglej zmiany pogody?

Burza to nie tylko zjawisko atmosferyczne z piorunami. To szereg
niebezpieczenstw: grzmoty, silne porywy wiatru, deszcz, grad, blyskawice.
Kiedy tylko pojawia sie pierwsze oznaki zywiotu - ciemne chmury, duszne
powietrze, nagly spadek temperatury - nalezy sie natychmiast przygotowac.

Najwazniejsze zasady, o ktérych nalezy pamietac:

m Nie chowaj sie pod drzewem. Uderzenie pioruna w drzewo moze
spowodowac jego eksplozje lub upadek.

m Zejdz z otwartej przestrzeni (lgka, szczyt gory). Poszukaj
nizszego terenu - np. wklestosci lub rowu -
i przyjmij pozycje kuczng, stykajac stopy,
chowajac glowe i nie dotykajac ziemi rekami.

m Odl6z metalowe przedmioty: kijki, parasole,
rowery - zostaw je z boku i odejdZ na kilka
metrow.

m Nie korzystaj z telefonu komoérkowego do
rozmowy, chyba ze wzywasz pomoc. Sam telefon
mozesz mie¢ przy sobie, nie przyciaga piorunéw,
ale rozmowa przez sie¢ komérkowa moze by¢ ryzykowna w czasie
wyladowania.

m Jedli jestes nad jeziorem, rzeka albo brodzisz w potoku, natychmiast
wyjdz z wody. Woda przewodzi prad, a burza w poblizu zbiornika
moze by¢ szczegblnie grozna.

m Jesli nie ma gdzie sie schroni¢, usiadz na plecaku lub kurtce, z dala od
skat, drzew, stupéw. i poczekaj. Burze rzadko trwaja dlugo,
zazwyczaj to kilkanascie do kilkudziesieciu minut. w tym czasie
spokojne zachowanie jest podstawa.

Wichura i silny wiatr

Wiatry powyzej 75 km/h mogg tamac drzewa, przewracaé rowery, zrywacé
galezie, a nawet poruszy¢ namiot. Dlatego w trakcie spaceréw czy wycieczek
nalezy zachowac szczegdlng czujnosé, jesli zapowiadane sg silne podmuchy.

m Nie parkuj roweru pod drzewami i nie siadaj pod nimi - galezie
moga nagle urwac sie.
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m Nie biegnij przez las w czasie wichury - odlamki drzew potrafig
spas¢ znienacka i z duzg sila.

m Jesli masz latarke-czoléwke, trzymaj ja przy sobie. w wichurze
widocznos¢ czesto spada.

m Jesli zaczyna sie tamaé drzewo w poblizu, odbiegnij prostopadle do
jego osi, nie prébuj oceniaé, gdzie doktadnie upadnie.

Mgla i ograniczona widocznos$¢

W dolinach, w poblizu rzek i jezior, a takze po intensywnych opadach
moze nagle pojawic sie mgla. Dzieci i mtodziez powinny wiedzie¢, ze w takiej
sytuacji nie nalezy:

m oddalaé sie od grupy,
m i8¢ na skroty,
m zmienia¢ wczes$niej ustalonej trasy.

Warto poruszaé sie w parach lub malych grupach, mie¢ na sobie elementy
odblaskowe i zachowaé kontakt glosowy (nawolywal sie, zagadywal
nawzajem).

Przygotowanie na spotkanie z trudnym terenem

Lasy, taki i tereny gérskie to nie tylko malownicze krajobrazy, ale réwniez
zréznicowana rzezba terenu, ktérej dzieci czesto nie potrafig wlasciwie ocenié.
Wystarczy chwila nieuwagi - poslizgniecie sie na mokrej skarpie, wejscie na
pozornie suchg kepe w podmoklej dolinie, skok z kamienia, ktéry okazuje sie
luzny - i moze dojs¢ do urazu. Dlatego w tej czesci przewodnika pokazujemy,
jak rozpoznawaé trudny teren, jak sie po nim porusza¢ i jak reagowac
w przypadku kontuz;ji.

W naturalnym S$rodowisku nie ma réwnych chodnikéw ani
oznakowanych progéw bezpieczenstwa. Tymczasem nieSwiadome zagrozen
dzieci moga czu¢ sie bardzo pewnie fizycznie, ale brakuje im jeszcze oceny
ryzyka i umiejetnosci przewidywania skutkéw zachowan. w takich sytuacjach
najczesciej dochodzi do urazéw, jak skrecenia, sttuczenia, zadrapania, a takze
do powazniejszych kontuzji - zlaman, uderzen w glowe, upadkéw
z wysokoéci. w rejonach podmoklych dodatkowe niebezpieczenstwo to
mozliwos¢ ugrzezniecia lub wpadniecia do wody, ktérej glebokosci nie da sie
ocenic¢.
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Jak rozpozna¢ bagna i dlaczego trzeba ich unikac?

Bagna, torfowiska i inne tereny podmokte wystepuja w Polsce gtéwnie na
Pomorzu, Mazurach, Podlasiu oraz w rejonach dolin rzecznych. Czesto
wygladaja niewinnie: zielone, plaskie polany, czasem porosniete turzyca,
krzewami lub niskimi drzewami. Jednak pod cienka warstwa roslin moze kry¢
sie bloto, ktére nie ma dna przez kilka metréw. Nawet dorosta osoba moze sie
w nim zapas¢, a co dopiero dziecko.

W takim terenie charakterystyczne sa:
m gesta, niska roslinno$¢ tworzaca mate;
m stojaca woda miedzy kepami trawy;

m wyraznie mokry grunt, w ktérym noga zapada sie przy kazdym
kroku.

Wchodzenie w takie miejsca jest kategorycznie zakazane. Dziecko
powinno wiedzieé, ze nawet jesli wydaje sie, ze da sie "szybciej przejs¢ na
druga strone", to wlasnie tam najtatwiej wpas¢ w putapke. Czesto spotykanym
bledem jest skakanie po "kepach", takie roslinne wyspy sg niestabilne i moga
sie zalamad.

Jesli dziecko znajdzie si¢ w poblizu podmoklego terenu:
m powinno sie zatrzymac i nie wchodzi¢ dalej,

m powinno poszukaé innej drogi, najlepiej przez wyzej polozone
miejsce, suchg Sciezke,

m jesli nie ma innego wyjscia, nalezy wrdéci¢ ta samg droga, ktéra sie
przyszlo.

Jak przygotowa¢ sie na poruszanie po nieznanym terenie?

Réznorodnos¢ nawierzchni, z jaka dzieci i mlodziez moga zetkna¢ sie
podczas spacero6w i wycieczek w terenie, wymaga odpowiedniego
przygotowania, zarowno pod wzgledem ubioru, jak i techniki poruszania sie.
Miekkie lesne Sciezki, skaliste podejscia czy trawiaste zbocza maja swoje
specyficzne wilasciwosci, ktére mogg sprzyja¢ poslizgnieciom, potknieciom
lub przecigzeniom stawéw. Dlatego obuwie powinno by¢ solidne, najlepiej
trekkingowe, z grubg, antyposlizgowa podeszwa i wysoka cholewka, ktéra
dobrze stabilizuje kostke. Taka konstrukcja nie tylko chroni przed skreceniem,
ale takze zapewnia pewniejszy krok na nieré6wnym terenie. Spodnie warto
wybiera¢ z materialdéw odpornych na przetarcia - nawet niewielki kontakt
z galezig, ostrym kamieniem czy jezynami moze skonczyc¢ sie zadrapaniem,
jesli tkanina bedzie zbyt cienka.
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Dodatkowym wsparciem w poruszaniu si¢ po zréznicowanej nawierzchni
sg kijki trekkingowe - nie tylko pomagajg utrzymaé réwnowage, ale tez
pozwalajg sprawdzi¢ stabilno$¢ podtoza przed kazdym krokiem, co w terenie
grzaskim czy kamienistym moze zapobiec wypadkowi. To wszystko sprawia,
ze wlasciwe wyposazenie jest nie tylko elementem komfortu, ale realnie
wplywa na bezpieczenstwo dziecka w terenie.

Najczestsze urazy i co wtedy robié?

1. Skrecenie kostki - objawia sie bélem i obrzekiem. Dziecko nie powinno
dalej obcigza¢ nogi. Nalezy unieruchomic¢ korniczyne i wezwaé pomoc.

2. Zadrapania i stluczenia - wystarczy przemycie woda, ostoniecie
opatrunkiem z apteczki. Dobrze mie¢ przy sobie §rodki odkazajace.

3. Ztamania - jesli koniczyna jest znieksztalcona, dziecko odczuwa silny bol
lub nie moze nig poruszaé, nie wolno rusza¢ konczyny. Trzeba dziecko
unieruchomié¢ w wygodnej pozycji i jak najszybciej wezwad ratownikow.

4. Upadek z wysokosci - nawet jesli dziecko méwi, ze nic sie nie stalo,
nalezy obserwowac jego stan. Bél glowy, sennos¢ i nudnosci sg objawami,
ktére mogg Swiadczyé o wstrzg$nieniu mézgu.

Wskazowki dla nauczycieli i rodzicow:

m Naucz dzieci rozpoznawania terenu podmoklego - zdjecia i krétkie
filmy edukacyjne moga pomoéc przed wycieczka.

m Przypomnij, ze nie warto i§¢ "na skréty" przez nieznane laki. Lepiej
zawrocié, niz ryzykowaé wpadniecie w bagno.

m Zachecaj do noszenia butéw z dobrg podeszwg, nawet na krétkie
wyprawy. Sandaly, klapki czy trampki zwiekszaja ryzyko kontuzji.

m Zache¢ dzieci do przygotowania miniaturowej apteczki: plaster,
maly bandaz, chusteczki odkazajace - to prosty sposéb na
zwigkszenie ich samodzielnosci.

Aby pobra¢ scenariusz lekcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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Czesc¢ 3: rozgrywki w publicznych
przestrzeniach sportowych
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Publiczne boiska, silownie plenerowe, skateparki, orliki czy trasy
rowerowe to jedne z ulubionych miejsc aktywnosci dzieci i mlodziezy. Sg
ogélnodostepne, czesto bezplatne i przyciagaja réwiesnikow. Dla wielu
mlodych oséb to nie tylko przestrzen do ruchu, ale tez miejsce spotkan,
ekspresji i sprawdzania wlasnych mozliwosci.

Wybralismy je do naszego opracowania dlatego, ze pozwalaja dzieciom
samodzielnie organizowaé czas wolny, czesto bez nadzoru dorostych, co
zwieksza ryzyko wystgpienia niebezpiecznych sytuacji. To wilasnie
w publicznych przestrzeniach sportowych - w ferworze zabawy, préb
i popisow - dzieci majg kontuzje i wypadki. Sprzyja im dodatkowo czas
wakacji, gdy mtodzi spedzaja na zewnatrz wiecej czasu.

Co roku w Polsce dochodzi do niemal miliona wypadkéw z udzialem
dzieci. Az okoto 120 tysiecy z nich konczy sie hospitalizacja. w przypadku
nastolatkéw zdecydowana wiekszos¢ stanowia urazy zwigzane z aktywnoscig
fizyczng - szczegdlnie tg podejmowang w przestrzeniach publicznych, takich
jak skateparki, boiska czy place zabaw. Dodatkowe zagrozenie stanowi nie
zawsze idealny stan infrastruktury sportowej. Raport przygotowany kilka lat
temu przez platforme TakeTask i Akademie Pitkarska EsKadra ujawnil
alarmujace dane: 33 proc. obiektéw sportowych typu orlik nie nadawalo sie do
uzytku, a kolejne 6 proc. tylko czesciowo spelnialo wymogi bezpieczenstwa.
To pokazuje, jak duza odpowiedzialnos¢ spoczywa na dorostych: rodzicach,
nauczycielach, trenerach i opiekunach.

Fundacja MultiSport od lat wspiera aktywny tryb zycia i zacheca do
codziennego ruchu. Wiemy jednak, ze sport cieszy i przynosi korzysci tylko
wtedy, gdy idzie w parze z bezpieczenstwem. Dlatego przygotowalismy
przemyslany i kompletny zestaw narzedzi i materialéw, ktéry pomoze
edukowac dzieci i mtodziez, jak madrze uprawiac sport.

Chcemy, by mlodzi zrozumieli, ze sport to nie tylko zabawa, emocje
i wysilek, ale takze odpowiedzialno$¢ - za siebie, osoby w swoim otoczeniu
i przestrzen, z ktérej wspdlnie korzystaja. Brak tej $wiadomosci moze
prowadzi¢ nie tylko do fizycznych urazéw, ale takze do trwalego zniechecenia
do sportu, co jest rbwnie powazng stratg.

W tym rozdziale znajdziesz zasady bezpiecznej aktywnosci sportowej,
podpowiedzi jak rozmawiaé¢ z dzie¢mi o ryzyku - bez straszenia, za to
z empatia 1 uwzglednieniem ich sposobu mys$lenia. Proponujemy tez
¢wiczenia, ktére wspieraja rozwdj dobrych nawykéw ruchowych i pracy
zespolowe;j.

Z perspektywy dorostych wszystko wydaje sie oczywiste: odpowiednie
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buty, rozgrzewka, kask, nawodnienie, unikanie ryzykownych zachowan. Ale
dzieci rzadko patrza na sport w kategoriach zapobiegania. Czesto dzialaja
impulsywnie - chca sie sprawdzi¢, zaimponowaé réwiesnikom, przetestowac
granice. Latwo zapominajg, ze to, co z pozoru jest zabawg, moze tatwo
wymknac¢ sie spod kontroli.

Zamiast strofowa¢ mlodych ludzi w trakcie zabawy, lepiej przygotowac ich
wczesniej, pokaza¢, jak zadba¢ o siebie i innych. Wraz z ekspertami
zidentyfikowaliSmy najczestsze zagrozenia w przestrzeniach sportowych
i przeksztalciliSmy je w lekcje, ktére pomagajg budowaé trwate nawyki.

Bezpieczenistwo nie oznacza konca dobrej zabawy. Oznacza wieksza
Swiadomo$¢ i umiejetno$¢ podejmowania rozsadnych decyzji, zaréwno
w sporcie, jak i poza nim.

Przedstawione w tym rozdziale zasady polaczyliSmy w Zlota Piatke
sportowego MultiBezpieczenstwa:

m Zawsze sprawdzaj sprzet i otoczenie zanim zaczniesz ¢wiczyc.

m Rozgrzej cialo - przygotowanie to podstawa nie tylko dla
zawodowcow.

m Nos$ kask i ochraniacze - styl nie ucierpi, a glowa bedzie bezpieczna.

m Pij wode, chron sie przed storicem - odwodnienie i przegrzanie to
realne zagrozenia.

m Zatrzymaj sie, gdy czujesz bdl - twoje cialo to twodj partner, nie
wroég.

Zagrozenie 1: brak lub niewlasciwa rozgrzewka

Rozmowa z dzie¢mi na temat madrego uprawiania sportu powinna zacza¢
sie od uswiadomienia im, ze rozgrzewka to nie jest "nudna rozbiegéwka"
przed treningiem, tylko jedno z najwazniejszych dzialann wspierajacych
bezpieczenstwo ich ciala. Problem polega na tym, ze wielu mlodych
sportowcoéw pomija ten etap albo wykonuje go niedbale, co moze prowadzié
do kontuzji.

Nasze miesnie dzialaja jak elastyczne gumy - gdy sa zimne, latwo
mog3 sie "zerwac", a gdy sg rozgrzane, stajg sie sprezyste i gotowe do
wysitku.
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Mozemy zobrazowa¢ to zjawisko w taki sposéb:

Jesli dzieci to zrozumieja, latwiej im bedzie uznaé rozgrzewke za
niezbedng cze$¢ treningu, a nie niechciany obowigzek.

Dlaczego rozgrzewka jest wazna?

Wyjasnijmy dzieciom, ze rozgrzewka zwieksza przepltyw krwi do miesni,
poprawia koordynacje, pobudza uktad nerwowy do szybkich reakcji,
przygotowuje stawy i wiezadla do wiekszych obcigzen i
zmniejsza sztywno$¢ miesni. Warto zaznaczy¢, ze rézne
sporty ~ wymagaja  réznych  typéw  rozgrzewek
dostosowanych do ich specyfiki:

m Bieganie: skipy, wieloskoki oraz dynamiczne
przyspieszenia, ktére zwiekszaja moc miesni
i przygotowuja stawy do intensywnego biegu.

m Siatkéwka: podskoki z wymachami ramion
oraz ¢wiczenia poprawiajace  zwinnos¢
i koordynacje, ktére przygotowuja cialo do
szybkich zmian kierunku i wyskokéw.

R
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m Pitka reczna: wykroki ze skretem tulowia oraz biegi z przesuwaniem
sie bokiem (krokiem odstawno-dostawnym), ktore zwiekszaja
zwinno$¢ i koordynacje ruchowa.

m Koszykéwka: krgzenia ramion i nadgarstkéw,
sklony w przéd i tyl, ¢wiczenia ruchowe
z pitka.

m Plywanie: ¢wiczenia imitujace style pltywackie,
takie jak = wymachy ramion, ktdre
przygotowuja miesnie do specyficznego
wysitku w wodzie.

m Omoéwienie w taki sposéb pozwoli uzmystowi¢ im, Zze nie chodzi
tylko o "poruszanie si¢" przed wysitkiem, ale o konkretne, celowe
dzialania.

Uniwersalna rozgrzewka - co powinno sie¢ w niej znalez¢?

Najwazniejszym dzialaniem wspierajacym bezpieczenstwo jest
wprowadzenie do kazdego treningu uniwersalnych ¢wiczen. Dzieci powinny
przyswoié prosta regule: "Rozgrzewka minimum 10 minut przed kazdym
wysitkiem".

57



Zwroémy uwage, ze ogolna rozgrzewka sprawdzi sie niezaleznie od
dyscypliny:
1. Marsz lub trucht - uruchamia krazenie, dotlenia miesnie.

2. Krazenia ramion, bioder i glowy - zwiekszaja zakres ruchu i zapobiegaja
urazom.

3. Wymachy nég (przéd-tyl, bok) - poprawiaja elastyczno$é
i przygotowuja do ruchéw dynamicznych.

4. Pajacyki - angazuja cale cialo, poprawiaja koordynacje i tetno.

5. Przysiady z wyskokiem - wzmacniajg mie$nie nég i poprawiajg szybkosé
reakcji.

Jak rozpoznac sygnaly alarmowe ze strony ciala?

Nasze cialo potrafi wysyla¢ bardzo konkretne sygnaly ostrzegawcze.
Czesto nie sa one bardzo silne, ani dramatyczne - wrecz przeciwnie, bywaja
subtelne, ale nie powinny by¢ nigdy ignorowane. Aby wytlumaczy¢ prosto
dzieciom ten mechanizm, warto uzy¢ analogii:

To troche tak, jakby cialo byto komputerem, ktéry wyswietla komunikat
"Uwaga! System niegotowy do dzialania!". Jesli zignorujemy ten sygnatl
i zaczniemy "pracowaé na pelnych obrotach", moze doj$¢ do przecigzenia, a to
wlasnie kontuzja.

Najczestsze sygnaly ostrzegawcze przed kontuzja to:

m Sztywno$¢ miesni - czujesz opdr przy ruchu, cialo "nie chce" sie
zgia¢, skoczy¢ czy obrécid.

m Bol przy pierwszych ruchach - uczucie ciggniecia, klucia, a nawet
lekkiego pieczenia.

m Dziwne napiecie w nodze, ramieniu lub plecach - takie, ktérego
wczesniej nie byto.

m Utrata r6wnowagi lub koordynacji - ciato nagle staje si¢ "niezdarne"
i trudniej utrzymac stabilnos¢.

m Nagle zatrzymanie ruchu - co$ "blokuje" ruch, nawet jesli nie czujesz
bélu, warto to odnotowac.

m Zmienione tetno lub przyspieszony oddech juz na poczatku
aktywnosci - cialo moze nie by¢ gotowe na wysitek.

Podkre$lmy podczas rozmowy, ze rozpoznawanie tych sygnaléw to nie
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wymyst,

tylko konkretna umiejetno$¢, jedna z najwazniejszych w sporcie.

Uczy nas odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.

Jak reagowaé, gdy pojawi sie bol?

Pierwszym krokiem edukacji najmlodszych powinno by¢ nauczenie ich
zatrzymywania si¢, zanim kontuzja sie poglebi. Wytlumaczmy, ze przerwanie
aktywnosci po sygnale bdlu to nie stabos¢, ale objaw madrego podejscia.

Wyjasnijmy to w nastepujacy sposéb:

Zatrzymaj sie natychmiast, jesli co$ cie zaniepokoi. Nie prébuj
"rozchodzic¢" bélu.

UsigdZ lub przyjmij wygodna pozycje, by cialo moglo chwile
odpoczaé.

Poruszaj delikatnie bolgca noga, rekg lub tulowiem. Sprawdz, czy
uczucie bélu mija, czy si¢ nasila.

Jesli bol nie znika lub sie poglebia, koniecznie powiedz o tym
dorostemu: nauczycielowi, trenerowi lub rodzicowi.

Nie bagatelizuj sytuacji, nawet je$li inni wokdl ¢wicza dalej.
Stuchanie wlasnego ciala to nie oznaka stabosci, ale odwagi
i madrosci.

Wiele dzieci ma tendencje do "przemilczania" bélu, bo nie chce przerywac

zabawy

lub ¢wiczen. Zamiast méwi¢ o "wyolbrzymianiu", moéwmy

o "czujnosci ciala" - to stowo wzmacnia, a nie zawstydza.

Aby utrwali¢ zasady:

Regularnie przypominajmy o rozgrzewce przed kazdym treningiem.

Powtarzajmy z dzie¢mi uniwersalny zestaw ¢wiczen az wejdzie im
W nawyk.

Rozmawiajmy o sygnalach ostrzegawczych, im szybciej naucza sie je
rozpoznawacé, tym bezpieczniej beda sie ruszac.

Zachecajmy do stawiania pytan: "jak sie dzi$ czuje Twoje cialo?", "czy
wszystko w porzadku przed ¢wiczeniami?"

W ramach lekcji mozemy zaproponowac, zeby kazde dziecko dodato do
rozgrzewki jedno swoje ulubione lub znane ¢wiczenie, ktére uwaza za wazne
i bezpieczne. w ten sposéb tworzymy razem uniwersalng rozgrzewke druzyny,
ktéra bedzie dostosowana do wszystkich i bardziej angazujaca. To tez uczy
wspolpracy i odpowiedzialnosci za wspdlne bezpieczenstwo. Na koniec warto
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omoéwid, dlaczego kazde ¢wiczenie jest wazne i jak pomaga przygotowac sie do
wysitku.

Zagrozenie 2: odwodnienie i przegrzanie organizmu

Woda to jeden z najwazniejszych "sktadnikéw" dzieciecego ciala - stanowi
ok. 60% ich masy. Jest potrzebna nie tylko do zaspokojenia pragnienia, ale tez
do chlodzenia organizmu, utrzymania koncentracji i sity podczas aktywnosci
fizycznej. Tymczasem w czasie upaléw lub intensywnego wysitku dzieci
bardzo szybko tracg pltyny, czesto nawet nie zdajac sobie z tego sprawy. Ich
ciala nie s3 jeszcze w pelni przygotowane do radzenia sobie z wysoka
temperaturg - mechanizmy termoregulacji (czyli ochladzania ciala) nie
dzialaja tak sprawnie, jak u dorostych. Dzieci poca sie inaczej i trudniej
im rozpoznaé, ze co$ jest nie tak.

Dlatego odwodnienie i przegrzanie to zagrozenia, ktére
pojawiajg sie po cichu, bez dramatycznych sygnaléw, za to z bardzo
realnymi skutkami. Trzeba je dostrzec, zanim zdaza wyrzadzié
szkode.

Dzieci wchodzg na boisko pelne energii. Gra sie toczy, pitka
krazy, emocje rosng. w tle pelne slonce, brak cienia, zadnego
zawolania o przerwe. Czasem nikt nie zauwazy, ze dziecko od
kilku minut coraz wolniej biega, przestaje sie odzywaé, ociera
czolo. Gdy wreszcie usigdzie i powie: "kreci mi sie w glowie"
albo "nagle zrobilo mi sie stabo" - jest juz o krok za daleko.

Wtasnie tak wyglada poczatek przegrzania i odwodnienia
- cichego, ale groznego przeciwnika, zwlaszcza w przypadku
dzieci i nastolatkéw. Z punktu widzenia fizjologii jest to
bardzo realne zagrozenie. Wystarczy niewielki deficyt ptynéw -
juz 1-2 proc. utraty masy ciala - aby pojawily sie realne konsekwencje:
ostabienie, zaburzenia koncentracji, a nawet utrata przytomnosci.

Dlaczego nawodnienie jest tak wazne?

Woda odgrywa wazna role w wielu procesach zyciowych, takich jak
regulacja temperatury ciala, transport sktadnikéw odzywczych czy usuwanie
toksyn. Zapotrzebowanie na wode zalezy od wieku, masy ciala, intensywnosci
wysitku oraz warunkéw atmosferycznych. Wedlug zalecen Instytutu
Zywnosci i Zywienia, dzieci w wieku 9-13 lat powinny spozywac¢ okoto 1,9-2,1
litra wody dziennie, natomiast mtodziez w wieku 14-18 lat - od 1,9 do 2,5 litra.
Jednak podczas intensywnego wysitku fizycznego te wartosci moga wzrosnac.
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Specyfika roznych dyscyplin sportowych

Ryzyko odwodnienia i przegrzania zalezy od rodzaju aktywnosci.
w sportach wytrzymatosciowych, jak bieganie czy pitka nozna, organizm traci
duzo pltynéw przez dlugotrwaly wysitek i ekspozycje na stonice. w halowych
grach zespolowych, jak siatkéwka czy koszykdéwka, problemem sg intensywne
serie ruchu i wysoka temperatura w sali. Nawet sporty wodne, cho¢ daja
uczucie ochlody, nie chronig przed utrata plynéw, dziecko nadal sie poci,
mimo ze tego nie czuje. Dlatego niezaleznie od dyscypliny, kluczowe jest
regularne picie wody - przed, w trakcie i po wysitku.

Jak z dzie¢mi rozmawia¢ o odwodnieniu?

Wszystkie dane, ktére tu przywolujemy beda za trudne do przyswojenia
dla dzieci. Nie wystarczy powiedzie¢: "pij wode, bo sie odwodnisz". Dzieci
rzadko od razu kojarza pragnienie z zagrozeniem. Lepiej pokaza¢, jak dziala
ich ciato i dlaczego potrzebuje wody nawet wtedy, gdy "nie chce sie pic¢".

Warto uzywac prostych poréwnan:

m Kiedy sie ruszasz i pocisz, woda z ciebie ucieka - a bez niej twoje
miesnie sie mecza szybciej.

m Jak nie podlejesz rosliny, zaczyna wiedng¢. Tak samo jest z tobg -
musisz pi¢ wode, zanim poczujesz sie stabo.

m Twoje cialo dziala jak komputer - potrzebuje chtodzenia, inaczej sie
przegrzeje.

Odwodnienie i przegrzanie u dzieci nie s3 zarezerwowane dla
ekstremalnych sytuacji. Najczesciej dochodzi do nich podczas codziennej
aktywnosci. Najlepsza ochrong jest nie tyle kontrola, ile budowanie
$wiadomosci. Uczenie dzieci, jak obserwowa¢, rozpoznawac¢ sygnaly wiasnego
ciala i samodzielnie na nie reagowac - bez presji, by wytrzymaly, dokonczyty
mecz, "jeszcze troche sie postaraly”. Ciato dziecka wie, kiedy co$ jest nie tak.

Zwréémy uwage na:
m Sucho$¢ w ustach i gardle: uczucie pragnienia jest pierwszym
sygnalem, ze organizm potrzebuje ptynéw.
m Zawroty glowy i oslabienie: moga $wiadczy¢ o spadku ci$nienia
krwi zwiazanego z odwodnieniem.
m Skurcze mie$ni: bolesne napiecia, zwlaszcza podczas wysitku, moga

wynika¢ z braku waznych mineraléw, jak sod, potas czy magnez,
ktore tracimy wraz z utratg pltynéw.
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m Nadmierne pocenie sie lub jego brak: intensywne pocenie si¢ jest
naturalng reakcja na wysilek, ale jego brak w upalne dni moze
wskazywac¢ na powazne problemy.

m Zmiana koloru moczu: ciemny mocz moze $wiadczyd
o odwodnieniu.

Warto zapytal dzieci: "Czy wiecie, ze mozna sie odwodni¢ nawet na
basenie?"

To czesto zaskakujace, ale prawdziwe - pocenie sie nie znika tylko dlatego,
ze cialo jest zanurzone w wodzie. Ptywacy réwniez musza uzupelnia¢ ptyny,
najlepiej jeszcze przed wejsciem do wody i tuz po wyjsciu.

Co robi¢, gdy pojawiajg sie pierwsze objawy odwodnienia lub przegrzania?

Dziecko powinno wiedzie¢, ze to nie jest moment, zeby by¢ dzielnym
i czeka¢, az przejdzie. w sytuacji kryzysowej liczy sie szybka reakcja:

m Zatrzymac sie - natychmiast przerwaé aktywnosc.

m Schowac sie w cieniu - najlepiej usiags¢ w przewiewnym, chtodnym
miejscu.

m Napié sie wody malymi lykami - nie jednym haustem, tylko powoli,
spokojnie.

m Schlodzi¢ kark, czolo, nadgarstki - mozna wykorzysta¢ butelke
z woda, mokrg chustke.

m Powiadomié dorostego - bez wzgledu na to, czy to nauczyciel, rodzic
czy trener.

Jak zapobiec odwodnieniu lub przegrzaniu?

m Prowadzac rozmowy o regularnym piciu wody - nie wtedy, gdy juz
chce sie pi¢, tylko profilaktycznie, co 15-20 minut w trakcie wysitku.

m Zachecajac do noszenia czapki z daszkiem i jasnych, przewiewnych
ubran.

m Ustalajac, ze przed treningiem i po nim obowigzkowo pije sie wode,
nawet "jesli sie nie chce".

m Unikajac intensywnych ¢wiczen w godzinach najwiekszego upatu.

m Stosujac zbilansowang diete - spozywanie owocOw i warzyw
bogatych w wode oraz elektrolity wspomaga nawodnienie
organizmu.

Przyktadowa lekcja moze skiada¢ sie z trzech krétkich czesci: najpierw
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dzieci pracuja w grupach, rozpoznajac objawy odwodnienia i przegrzania na
planszy z sylwetkg ciala, a nastepnie tworza wlasny "plan przetrwania upatu”
(np., co warto mie¢ w plecaku w gorgcy dzien)). Na koniec biora udzial
w aktywnosci fizycznej z przerwami na picie wody i obserwacje sygnatow
organizmu, co prowadzi do wspélnego wniosku: bez nawodnienia nasze ciato
nie dziala prawidtowo.

Zagrozenie 3: niewlasciwe korzystanie ze sprzetu
sportowego

Aktywnos$¢ fizyczna z uzyciem réznego sprzetu sportowego to dla dzieci
doskonala okazja do zabawy, nauki nowych umiejetnosci i zdrowego rozwoju.
Jednak kazde urzadzenie zostalo zaprojektowane z mys$la o konkretnym
zastosowaniu i okre$§lonym obcigzeniu, dlatego niewlasciwe korzystanie
z niego moze prowadzi¢ do przecigzen miesni, uszkodzen stawdéw czy
powaznych kontuzji. Na przyktad sprzet na sitowniach plenerowych - zgodnie
z unijng normg - jest projektowany z myslg o uzytkownikach o wzroscie
minimum 140 cm, nie jest wiec dostosowany do wzrostu i sily czesci dzieci.
Dlatego tak wazne jest zwiekszanie ich $wiadomosci i odpowiedzialnosci
w korzystaniu ze sprzetu, aby bezpiecznie cieszyly sie ruchem i zabawa.

Dzieci czesto nie zdaja sobie sprawy z ryzyka zwigzanego z uzytkowaniem
sprzetow dostepnych w przestrzeniach wspélnych, a nawet
wiasnych hulajnég, rolek czy deskorolek. Statystyki pokazuja, ze
wiekszo$¢ kontuzji podczas jazdy na rolkach czy hulajnodze
spowodowana jest upadkami, a wielu z nich mozna tatwo unikna¢
dzieki odpowiedniemu przygotowaniu, wilasciwemu doborowi
sprzetu i przestrzeganiu podstawowych zasad bezpieczenstwa.
Dobitnym przyktadem s3 policyjne statystyki, ktére wskazuja, ze
uzywanie kasku zmniejsza ryzyko urazéw glowy az o 60 proc.
Mimo to, jak dowodzi badanie TNS Pentor, jedynie okoto 45 proc.
polskich dzieci w wieku 6-12 lat korzysta z kaskéw
rowerowych. Wraz z wiekiem odsetek ten jeszcze sie
obniza - starsze dzieci zakladajg kaski rzadziej.

Jakie kontuzje moga wynika¢ z niewlasciwego

korzystania ze sprzetu?

Nieprawidlowe uzycie urzadzen sportowych moze prowadzi¢ do réznych
urazéw, takich jak:

m Skrecenia i zwichniecia stawéw - szczegélnie narazone s3 stawy
skokowe i nadgarstki.
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m Naciggniecia i naderwania mie$ni, do ktérych dochodzi w wyniku
nadmiernego obcigzenia mie$ni.

m Zlamania kosci: mogg wystapi¢ przy upadkach z wysokosci, gdy
probujesz wspinac sie na bramke na boisku.

m Stluczenia i otarcia, ktére czesto wynikaja z upadkéw lub kolizji
z innymi uzytkownikami.

Jakie sa najczestsze bledy podczas korzystania ze sprzetu sportowego?
Wsréd najczestszych btedéw mtodych sportowcéw mozna wymienié:

m Brak zapoznania si¢ z instrukcjg obstugi: uzytkownicy pomijajg
czytanie instrukcji, co prowadzi do niewlasciwego korzystania
z urzadzen.

m Niedostosowanie sprzetu do wieku i mozliwosci fizycznych.
Uzywanie sprzetu przeznaczonego dla dorostych przez dzieci moze
prowadzi¢ do kontuzji.

m Brak odpowiedniego nadzoru. Cwiczenia bez obecnosci dorostego
lub trenera zwiekszaja ryzyko niewlasciwego uzycia sprzetu.

m Brak kasku czy ochraniaczy zwieksza ryzyko powaznych urazéow
gtowy lub konczyn.

m Niewlasciwe ustawienie ciala i nieprawidlowa technika.
Najwazniejsze zasady, ktore pomagaja zmniejszy¢ ryzyko urazéw to:

m Poznaj sprzet zanim zaczniesz - nawet proste w obstudze urzadzenie
ma swoje zasady dzialania.

m Zawsze zaczynaj pod okiem dorostego - obecno$¢ opiekuna to
wsparcie i natychmiastowa pomoc w razie problemu.

m Dobierz sprzet do wieku i wzrostu - sprzet "na wyrost" to jak za duze
buty, ktére utrudniajg bieganie i moga powodowac
upadki.

m Zaktadaj kask i ochraniacze - to podstawowa
ochrona, ktéra ratuje zdrowie i zycie.

m Zwracaj uwage na prawidlowa postawe i technike -
nauka poprawnych ruchéw zapobiega kontuzjom
i bélowi.

m Wybieraj bezpieczne miejsce do zabawy - unikaj ruchliwych ulic,
$liskich nawierzchni czy miejsc z przeszkodami.
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m No$§ odpowiednie obuwie sportowe. To poprawi stabilnos¢
i amortyzacje, zmniejszajac ryzyko skrecen i upadkéw.

Dzieciom warto tlumaczy¢ te zasady prostymi, angazujacymi analogiami
i przyktadami, powiagzanymi z ich zainteresowaniami:

Kask jest jak helm superbohatera bajki, ktéry chroni cie przed ciosami.

Dobranie sprzetu jest jak dopasowanie ubrania. Jesli ubranie jest za duze
lub za male, przeszkadza w ruchu i moze zrobi¢ krzywde (na przyklad za
dtugie spodnie lub za duze buty).

Wazne, by nie straszy¢ dzieci, lecz pokazywa¢, ze zasady bezpieczenstwa to
sposob, zeby dtuzej cieszy¢ sie zabawg bez przerw na leczenie. Zachecanie do
rozmowy o swoich obawach i ewentualnych trudnosciach pomaga wychwycié
problemy na wczesnym etapie.

Przyktadowa lekcja moze polega¢ na tym, ze kazde dziecko wybiera sprzet
sportowy, ktéry dobrze zna, np. rower lub hulajnoge, i tworzy wlasna
instrukcje jego bezpiecznego uzytkowania. w instrukcji uwzglednia, jak
prawidlowo korzystaé ze sprzetu oraz jakie zagrozenia mogg sie pojawic¢ przy
niewlasciwym uzytkowaniu. Dzieci zapisuja swoje zasady i dzielg si¢ nimi
z grupa, uczac sie od siebie nawzajem.

Zagrozenie 4: niezwracanie uwagi na innych
uzytkownikow przestrzeni sportowej

Podczas aktywnosci sportowych czesto zdarza sie, ze dzieci tak bardzo
koncentrujg sie na wlasnej grze lub ¢wiczeniu, ze przestaja zauwaza¢ innych.
To moze prowadzi¢ do powaznych nieporozumienr, a nawet groznych
wypadkow i kontuzji.

Musimy pamietaé, ze moézg dzieci i nastolatkéw nadal intensywnie sie
rozwija, szczegblnie obszary odpowiedzialne za tzw. funkcje wykonawcze,
takie jak planowanie, przewidywanie skutkéw dzialan, ocena ryzyka czy
kontrola impulséw. Kluczowa role odgrywa kora przedczolowa - czes§é
moézgu, ktéra odpowiada wlasnie za zdolnos$¢ podejmowania racjonalnych
decyzji, samokontrole i analize konsekwencji wlasnych zachowan.

Badania neuroobrazowe, m.in. z wykorzystaniem rezonansu
magnetycznego, pokazuja, ze kora przedczolowa dojrzewa bardzo powoli -
proces trwa od wczesnego dziecinstwa az do okoto 25. roku zycia. To oznacza,
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ze mlodsze dzieci, a nawet nastolatki, mogg mie¢ naturalne trudnosci
w przewidywaniu zagrozen.

Wspomniane neurobiologiczne uwarunkowanie ma bezposrednie
przelozenie na codzienne sytuacje - np. na to, ze dzieci czesto wchodza na
jezdnie bez upewnienia sie¢, czy nic nie nadjezdza, wchodza na boisko, nie
sprawdzajac, czy kto$§ z niego juz korzysta. Dlatego tak wazne jest nie tylko
uczenie ich zasad bezpieczenstwa, ale tez konsekwentne przypominanie
i utrwalanie wlasciwych nawykow.

Warto rozpoczaé rozmowe z dzie¢mi od wyjasnienia, ze sport to nie tylko
indywidualna rywalizacja, ale réwniez szacunek i troska o bezpieczenstwo
wszystkich uzytkowniké6w przestrzeni sportowej. Najwazniejszym dzialaniem
wspierajacym bezpieczenstwo jest nauka obserwacji otoczenia oraz
komunikacji z nim. Zamiast méwi¢ o "zachowywaniu si¢ poprawnie",
moéwmy o "byciu uwaznym i uprzejmym wobec innych", bo takie podejscie
latwiej przyjmuja i rozumieja mtodzi sportowcy.

\__\/

Przyblizmy przyktadowe zjawisko dzieciom w taki sposéb:

WyobraZcie sobie, ze jestescie w skateparku i prébujecie wykonaé
skomplikowany trik. Je$li nie rozejrzycie sie uwaznie przed
skokiem, nie zauwazycie, ze kto$ inny wiasnie korzysta z rampy
i wpadniecie na siebie.

Jesli dzieci to zrozumieja, beda bardziej ostrozne i zaczng bra¢ pod uwage
obecno$¢ innych podczas zabawy i ¢wiczen. Ten obraz warto omoéwicé
z dzieémi, aby uzmystowi¢ im, Ze przestrzen sportowa jest miejscem
wspolnym, a odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo lezy takze po ich stronie.

Mozemy tez powiedzie¢ dzieciom:

Korzystanie z boiska, skateparku czy silowni plenerowej jest jak
wchodzenie do ruchliwego placu zabaw z mnéstwem hustawek



i zjezdzalni. Zanim wejdziesz na hustawke, patrzysz, czy kto$ juz sie
na niej nie bawi, bo jesli nie zauwazysz, mozesz zosta¢ uderzony.
Podobnie dziata bezpieczne poruszanie sie¢ w przestrzeni sportowej.
Zanim co$ zrobimy, musimy sie rozejrze¢ i upewnié, ze nie
przeszkadzamy innym i ze jesteSmy widoczni.

W tym miejscu musimy zwréci¢ uwage na to, ze komunikacja
i umiejetno$¢ proszenia o pomoc W sytuacjach zagrozenia lub
nieodpowiedniego zachowania innych to wazna umiejetnos¢ spoteczna, ktéra
wzmacnia poczucie bezpieczenstwa. Wytlumaczmy dzieciom, ze nie jest to
donosicielstwo, lecz troska o siebie i innych.

Kolejnym krokiem w edukacji najmlodszych powinno by¢ wypracowanie
z nimi wspdlnych zasad korzystania z przestrzeni sportowej, ktére mozna
spisa¢ i powiesi¢ w widocznym miejscu. Na przyktad:

m Zanim zaczne korzysta¢ z boiska, rampy czy sprzetu, rozejrze sie
dookota, czy jest kto§, kto moze by¢ narazony na niebezpieczenstwo.

m Bede dawal zna¢ innym, co zamierzam zrobi¢ (np. "teraz skocze!"
albo "podaj mi pitke!").

m Jesli widze, ze kto§ zachowuje sie niebezpiecznie, spokojnie zwréoce
mu uwage albo poprosze dorostego o pomoc.

m Bede dzielil sie sprzetem i przestrzenig z innymi, zwlaszcza gdy jest
duzo oséb.

m Bede pamietal, Ze sport to nie tylko zabawa dla mnie, ale tez dla
innych - szanuje wszystkich wokoét.

Przyktadowy scenariusz lekcji: dzieci pracujg w grupach i zapoznaja sie
z opisanymi sytuacjami, ktére mogg zdarzy¢ sie na boisku, skateparku lub
sitowni plenerowej. Przyklady sytuacji:

m Chcesz zacza¢ biega¢ lub wykona¢ sprint na boisku, na ktérym juz
bawig sie inni uzytkownicy.

m Zauwazyles, ze ktoS wlasnie korzysta z rampy na skateparku
i planujesz wykonac swoj trik.

m Chcesz skorzystaé ze sprzetu na silowni plenerowej, ale kto$ jeszcze
z niego korzysta.

Zadaniem kazdej grupy jest przedyskutowanie i odpowiedzenie na trzy
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pytania: co powiniene$§ zrobi¢, zanim zaczniesz dziala¢?, jakie moga by¢
konsekwencje, jesli tego nie zrobisz?, w jaki sposéb mozesz da¢ innym zna¢
o swoich zamiarach, aby wszyscy czuli sie bezpiecznie?

Zagrozenie 5: wypadki w publicznych przestrzeniach
sportowych i reakcja na nie, czyli pierwsza pomoc

Publiczne przestrzenie sportowe sg jak otwarte sale zabaw na §wiezym
powietrzu - pelne ruchu, $miechu i emocji. Jednak to wlasnie tu latwo
o upadek, stluczenie czy skaleczenie. Statystyki pokazuja, ze wypadki podczas
zabawy i uprawiania sportu na Swiezym powietrzu stanowig znaczgcg czes¢
wszystkich urazéw u dzieci w wieku 10-14 lat. Dlatego wazne, zeby dzieci
wiedzialy, jak sobie radzi¢, gdy co$ sie stanie, i jak prosto i szybko udzielié
pierwszej pomocy. Musza rozumie¢, ze wypadki moga zdarzy¢ sie kazdemu,
a przygotowanie sie na nie to klucz do bezpieczenstwa.

Najczestsze sytuacje powodujace wypadki w przestrzeniach sportowych:
m upadki z roweru, deskorolki, hulajnogi lub rolek,
m zderzenia z innymi uczestnikami zabawy lub uprawianego sportu,
m nieprawidlowe korzystanie ze sprzetu na sitowni plenerowej,

m wchodzenie na elementy, ktére nie sa przeznaczone do zabawy
(np. ogrodzenia, stupki, tawki),

m brak odpowiedniej ochrony - kasku, ochraniaczy na kolana i lokcie,

m nadmierne ryzyko i préby wykonywania trudnych trikéw bez
odpowiednich umiejetnosci,

m zmeczenie i brak koncentracji, co zwigksza ryzyko upadkéow
1 urazow.

Jak uczy¢ dzieci odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo?

W ogélnodostepnych przestrzeniach sportowych kazdy moze by¢
straznikiem bezpieczenstwa - zauwaza¢ niebezpieczne miejsca, pomagacd
kolegom, méwi¢ dorostym o luznych deskach w skateparku czy sliskich
kamieniach na trasie rowerowej. To jak bycie bohaterem swojej wlasnej
druzyny.

Warto méwic¢ dzieciom, ze ich rola moze by¢ bardzo wazna, mimo ze nie
s profesjonalnymi ratownikami:

m Pierwsza pomoc to jak by¢ malym bohaterem - mozesz pomoéc
i uratowac¢ kogo$ nawet prostymi rzeczamil!
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Jesli zobaczysz, ze kto§ sie przewrdcil, nie udawaj, ze nic si¢ nie
stalo. Sprawdz, czy mozesz pomdc, i znajdz dorostego.

Pamietaj, ze nawet drobna rana wymaga uwagi - tak jak komputer,
ktory potrzebuje naprawy, zeby dziata¢ dale;j.

Wyobraz sobie, ze jeste$ strazakiem, ktéry pomaga ugasi¢ maly
pozar, zanim przyjedzie cala ekipa. Tak samo pierwsza pomoc
pomaga uratowac czyje$ zdrowie, zanim przyjedzie lekarz.

Proste zasady pierwszej pomocy, ktére warto przekazaé¢ dzieciom:

Bezpieczenstwo przede wszystkim - przed podejsciem do osoby
rannej upewnij sie, ze miejsce jest bezpieczne dla ciebie i innych, np.
na boisku sprawdz, czy nie ma wokoét ostrych przedmiotéw, czy nikt
nie jedzie na rowerze prosto na was.

Zadzwon po pomoc - wazne, by szybko wezwa¢ dorostego lub
zadzwoni¢ na numer alarmowy 112. Dzieci powinny nauczy¢ sie, jak
spokojnie i jasno powiedzie¢, co sie stalo i gdzie dokladnie sie
znajduja.

SprawdzZ reakcje poszkodowanego - delikatnie zapytaj: "Czy mnie
styszysz? Co sie stalo?" Jesli kto$ nie odpowiada, nie ruszaj go bez
potrzeby i czekaj na dorostych lub stuzby ratunkowe.

Jesli rana krwawi, najprostsza pomoc to przylozenie czystej
chusteczki lub tkaniny i uciskanie, by zatrzyma¢ krwawienie.

Pomoc przy upadkach i urazach - nie ruszaj osoby, ktéra mogta
dozna¢ powaznego urazu kregostupa (np. po upadku z duzej
wysokosci). Poczekaj na pomoc dorostych lub ratownikéw.

Podstawowe zachowanie przy omdleniu - jesli kto$ zastabnie, poléz
go na plecach, unie§ nogi, by krew lepiej doptywata do glowy,
i upewnij sie, ze oddycha.

Jak dzwoni¢ pod nr 112 i rozmawia¢ z dyspozytorem?

W sytuacji naglej, gdy kto§ mial wypadek, stracil przytomnos¢, krwawi,

ma problemy z oddychaniem, lub doszlo do innego zagrozenia zdrowia lub
zycia, najwazniejsze jest szybkie wezwanie pomocy. Wazne, zeby dzieci
wiedzialy, ze numer alarmowy 112 jest calodobowy i dziala na terenie calej
Polski oraz w wiekszos$ci krajéw Europy. To numer, pod ktéry mozna dzwoni¢
w kazdej sytuacji zagrozenia, czy to wypadek w skateparku, czy powazne
skaleczenie.
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Numer 112 dziala bez wzgledu na to, czy mamy w telefonie zasieg sieci
komoérkowej swojego operatora, czy nie. Jesli tylko jest dostepna jakakolwiek
sie¢ GSM, polgczenie ze 112 sie uda (numer alarmowy jest bezplatny).

Jak wezwaé pomoc - 4 proste kroki:

m Zadzwon pod 112
Uzyj dowolnego telefonu (nawet z zablokowanym ekranem, bez
karty SIM czy dotadowanego konta).

m Gdzie jestes?
Podaj doktadne miejsce: miasto, ulica, numer budynku, okolica. Jesli
jestes w lesie, parku, na trasie rowerowej, opisz, co widzisz wokot.

m Co sie stalo i kto potrzebuje pomocy?
Krotko i jasno: "Kolega spadt z rampy, jest nieprzytomny",
"Dziewczynka ztamata noge i nie moze wstac". Podaj wiek i liczbe
poszkodowanych, jesli znasz te dane.

m Odpowiadaj na pytania i nie roztgczaj sie
Dyspozytor powie Ci, co robi¢ dalej. Zostan na linii, chyba ze
dyspozytor powie inacze;.

Resuscytacja: jak rozmawia¢ z dzie¢mi o ratowaniu zycia?

W 2012 roku Europejska Rada Resuscytacji (ERC) oglosila, ze gdyby
wiecej oséb potrafilo udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku naglego
zatrzymania krazenia (NZK), nawet 100tysiecy os6b rocznie w Europie
mogloby przezy¢. Z wytycznych ERC z 2021 roku wynika, ze resuscytacja jest
podejmowana przez Swiadkéw zdarzenia w okolo 60 proc. przypadkow,
a kazda minuta zwloki zmniejsza szanse na przezycie o okoto 10 proc.
Jednoczesnie natychmiastowe rozpoczecie dzialan ratunkowych moze nawet
trzykrotnie zwiekszy¢ szanse poszkodowanego na przezycie.

To liczby, ktére trudno zignorowaé, dlatego warto, by juz dzieci w wieku
10-14 lat wiedzialy, czym jest resuscytacja kragzeniowo-oddechowa (RKO) i jak
moga pomac, zanim przyjadg stuzby ratunkowe. Nawet mlodszy nastolatek
moze skutecznie wezwaé pomoc i rozpoczgé podstawowe dzialania ratujace
zycie - zwlaszcza jesli wczesniej je pozna i przeéwiczy.

Trzeba dzieciom u$wiadomié¢, ze nie muszg sie ba¢, najgorsze to nie zrobi¢
nic. Powtarzajmy dzieciom, ze umiejetno$¢ prawidlowego zachowania sie
w sytuacjach zagrozenia moze uratowac zdrowie, a nawet zycie.

Jesli osoba, ktéra miala wypadek, nie oddycha lub nie reaguje, trzeba
dziataé natychmiast - liczy sie kazda sekunda. Prosta instrukcja resuscytacji:
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1. Wezwij pomoc - zadzwon na 112.
2. Rozpocznij uciski klatki piersiowej:

m Ukleknij obok poszkodowanego.

m Uléz jedng dilon na Srodku klatki piersiowej, dokladnie na
wysokosci mostka, drugg dlon poléz na wierzchu i sple¢ palce, zeby
rece sie nie rozsunely.

m Wyprostuj rece w lokciach i uciskaj mocno (na glebokosé¢ okoto
5 ¢cm), rytmicznie - okolo 100-120 razy na minute. Dobrze sprawdza
sie rytm piosenki "Stayin’ Alive".

m Nie przerywaj uciskow az do momentu przyjazdu pogotowia lub
przejecia czynnosci przez osobe dorosta lub przeszkolona.

W przypadku dzieci i nastolatkow, jesli osoba, ktéra pomaga, potrafi
i czuje sie na sitach, moze dodac¢ 2 oddechy po kazdych 30 ucisnieciach. Jednak
jesli pomagajacy nie wie, jak je wykonad, same uciski i tak sg bardzo skuteczne
- wazne, zeby zaczac¢ je wykonywac jak najszybciej.

Warto, by dzieci mialy okazje prze¢wiczy¢ te kroki, np. na fantomie.
Nawet krétka praktyka moze sprawié, ze w sytuacji kryzysowej zareaguja
spokojnie i skutecznie.

Podczas lekcji warto zaproponowaé dzieciom losowanie pytan, ktére
pobudzg ich myslenie i przygotuja do realnych sytuacji. Przyktadowo, moga
odpowiada¢ na pytania takie, jak: "co zrobilbys, gdybys zobaczyl, ze kolega
upadl w skateparku i nie moze wsta¢?" lub "jak pomogtby$ komus, kto
przewrdcil sie i mocno potlukt na trasie rowerowej?". Aby przygotowaé dzieci
do wlasciwej reakcji, warto takze zorganizowa¢ praktyczne ¢wiczenia - mozna
odgrywac rézne scenariusze. Warto tez wspélnie opracowal scenariusze

"on

zdarzen, np. "kolega spadt z rampy", "dziewczynka nie oddycha po uderzeniu
pitka w klatke piersiowg" - i odegra¢ rozmowe z dyspozytorem numeru 112.

Aby pobra¢ scenariusz lekcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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Dom to najwazniejsze miejsce, w ktorym najmtodsi ucza sie Swiata - od
pierwszych krokow po pézZniejsze sprawdzanie, jak daleko moga sie posunac.
Jest przestrzenig bliska, dobrze znang, a przez to czesto niedoceniang pod
wzgledem zagrozen. Cho¢ z perspektywy rodzica "cztery Sciany" wydaja sie
najbezpieczniejszym miejscem na §wiecie, udostepnione przez Gléwny Urzad
Statystyczny dane z 2019 roku méwig co innego: az 7 na 10 wypadkéw
z udzialem dzieci zdarza si¢ w domu. To tutaj dochodzi do zlaman, oparzen,
zatrué i przypadkowego kontaktu z urzadzeniami elektrycznymi.

Dlaczego tak sie dzieje? Bo dom daje poczucie komfortu - zaréwno
dzieciom, jak i dorostym. Dom znamy "na pamiec", przez co przestajemy
dostrzega¢ potencjalne zagrozenia. Latwo ulec ztudzeniu, ze wszystko jest pod
kontrola. Natomiast dzieci i mlodziez nieustannie testuja granice.
Z ciekawosci, z potrzeby ruchu, z checi niezaleznosci. Dla nich to nie
zagrozenia, a przygody.

Ten rozdzial powstal wtasnie po to, aby poméc dorostym zobaczyé dom
oczami podopiecznych. Tym samym dostarczamy wiedzy o zagrozeniach oraz
konkretne narzedzia, jak budowa¢ wspélne zasady, ktére dziecko zrozumie
i zaakceptuje, a takze jak w prosty sposéb wlaczy¢ dzieci w dbanie o domowa
przestrzen. Chcemy, aby mtodzi ludzie spedzajacy wakacje w domu mieli
przestrzen do eksploracji, ale réwniez $wiadomosé, co moze by¢
niebezpieczne i jak sie przed tym chronic.

Skupiamy sie na zagrozeniach, ktére zbieramy w Zlotej Pigtce domowego
MultiBezpieczenstwa:

m Dotykaj tylko tych rzeczy, ktére wiesz, do czego stuza.
m Ogien to zywiol, nie zabawka.
m Wietrz pomieszczenia, zwlaszcza przy ogrzewaniu.

m Butelki bez etykiet i inne nieznane opakowania mogg by¢
niebezpieczne.

m Sprawdz, zanim wejdziesz lub wskoczysz.

Zagrozenie 1: urzadzenia elektryczne

Urzadzenia elektryczne sa obecne w kazdym domu. Ich powszechnos¢
sprawia, ze domownicy szybko sie do nich przyzwyczajaja, traktujac je jako
co$ catkowicie bezpiecznego, wrecz przyjaznego. Dlatego w wakacje, gdy
dzieci czesto przebywaja w domu same, ryzyko niewlasciwego kontaktu
z urzadzeniami ro$nie. Eksperymenty z kablami, zabawa gniazdkami,
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nieostrozne obchodzenie sie z tadowarkami - wszystko to moze doprowadzi¢
do porazenia pragdem, a nawet do pozaru.

Jak wynika z danych udostepnianych przez Polskie Towarzystwo Przesytu
i Rozdziatu Energii Elektrycznej, znaczna wiekszos¢ powaznych - w tym takze
$miertelnych - wypadkéw zwigzanych z porazeniem pradem ma miejsce nie
na placach budowy czy w zakladach przemystowych, ale wtasnie w domach.

Do najczestszych przyczyn naleza:
m niewlasciwe uzytkowanie sprzetu podtaczonego do gniazdek 220 V,
m brak ostroznosci podczas obstugi urzadzen elektrycznych,

m nieostrozno$¢ zwigzana z obchodzeniem sie z uszkodzonymi
przewodami, gniazdkami lub wtyczkami.

Porazenia pradem i oparzenia elektryczne u dzieci w domu najczesciej
wynikaja z nieprawidlowego korzystania z urzadzen elektrycznych lub braku
zabezpieczen.

To wazna informacja dla dorostych - bo oznacza, ze wiekszosci tych
zdarzen mozna zapobiec dzieki edukacji i dobrym nawykom.

Wystepujace w domu zagrozenia zwigzane z urzadzeniami elektrycznymi
zmieniajg sie wraz z wiekiem podopiecznych. Katalog ten obejmuje:

m wkladanie metalowych przedmiotéw do gniazdek,

m dotykanie urzadzedn mokrymi dloimi (ladowarki, czajniki,
wlaczniki $wiatla),

m podiaczanie kilku urzadzen do jednego gniazdka,
m uzywanie sprzetu z uszkodzonym kablem,

m pozostawianie wlaczonych urzadzen bez nadzoru (zelazko,
kuchenka, suszarka),

m stawianie grzejnikdw i sprzetu RTV przy firankach, ksigzkach,
zastonach.

Jak rozpoznad, ze cos jest nie tak?

Dzieci potrafig zauwazy¢ sygnaly ostrzegawcze, o ile wczesniej wiedza, na
co zwrdéci¢ uwage. Dlatego muszg nauczy¢ sie rozpoznawaé objawy, ktére
moga $wiadczy¢ o usterce lub zagrozeniu i wymagaja natychmiastowej reakcji.

Niepokojace sygnaly to m.in.:

m intensywny, chemiczny zapach lub zapach spalenizny,
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m pojawiajacy sie dym lub nadmierne nagrzewanie sie urzadzenia,
m trzaski, iskrzenie, migajacy ekran,

m uczucie "kopniecia"” pradem przy dotyku,

m urzadzenie, ktére przestato dziala¢ w nietypowy sposoéb.

W takiej sytuacji dziecko powinno natychmiast przerwaé korzystanie ze
sprzetu. Jesli jest to bezpieczne, czyli izolacja przewodu nie jest naruszona,
dziecko moze odlaczy¢ urzadzenie z pradu, ale tylko sucha reka, bez kontaktu
z woda.

Jesli urzadzenie zaczyna sie pali¢, dziecko powinno wiedzie¢ jedno: nie
wolno gasi¢ sprzetu wodg. To prosta zasada, ktorg musimy powtarzac - woda
przewodzi prad i moze doprowadzi¢ do porazenia. Zamiast tego nalezy
odsuna¢ sie od urzadzenia i wezwa¢ osobe dorosta. w przypadku braku opieki
- zadzwonié¢ po pomoc.

Dobrze przygotowane dziecko nie tylko wie, co robi¢, ale tez czego nie
robi¢ i to wlasnie daje mu realne poczucie bezpieczenstwa.

Czym jest porazenie pradem i dlaczego to powazna sprawa?

Porazenie pradem to sytuacja, w ktdrej prad elektryczny przeptywa przez
cialo czlowieka. Moze do tego dojs¢ na przyklad, gdy kto§ dotknie
uszkodzonego kabla, uzyje urzadzenia mokrymi rekami, albo wlozy metalowy
przedmiot do gniazdka. Wbrew pozorom, nawet napiecie, jakie mamy
w domowych instalacjach, moze by¢ bardzo

niebezpieczne.
Prad przechodzacy przez cialo moze: p

m spowodowa¢ silne skurcze miesni, --
, . e e . . 4
ktére uniemozliwiajg puszczenie
trzymanego przedmiotu,

m doprowadzi¢  do  oparzen,
zwlaszcza w miejscach kontaktu
ze zrédiem pradu,

m uszkodzi¢ serce, nerwy i mozg, —
poniewaz uktad nerwowy
jest wyjatkowo wrazliwy na
dziatanie pradu.

W' przypadku kontaktu z pradem
bardzo wazny jest czas. Im dluzej trwa
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porazenie, tym powazniejsze mogg by¢ konsekwencje. Dlatego tak wazne jest,
by dzieci nie eksperymentowaly z gniazdkami, przewodami czy urzadzeniami
elektrycznymi.

Warto nauczy¢ dziecko jednej podstawowej zasady:

Jesli co$ z pradem wyglada podejrzanie - nie dotykaj, nie sprawdzaj
samodzielnie, tylko natychmiast powiedz dorostemu.

Jak rozmawiaé z dzie¢mi o zagrozeniach elektrycznych?

Zamiast teoretycznych wykladow, warto odwotac sie do realnych, znanych
dziecku sytuacji:

m Co robisz, gdy telefon sie roztadowuje?

m Zastanawiale$§ sie, dlaczego rodzice moéwia, zeby nie dotykac
wtyczek mokrymi rekami?

m Dlaczego nie wolno ciggna¢ za kabel, gdy chcesz odlgczyc
urzadzenie?

Rozmowe mozna osadzi¢ w znanym kontekscie, np. sprzatania,
korzystania z lazienki, ogladania bajek czy grania na konsoli. w ten spos6b
mlody cztowiek lepiej rozumie, gdzie i kiedy moze wystapi¢ zagrozenie.

Narracja oparta na strachu nie bedzie skuteczna. Dziecko moze wylaczy¢
sie emocjonalnie albo zareagowaé lekiem zamiast zrozumieniem. Zamiast
mowié: "Prad moze zabic", lepiej powiedzieé:

Prad dziala jak bardzo silny strumien wody - jesli dotkniesz go,
moze kopnaé cie tak mocno, ze stracisz réwnowage albo nawet
przytomnosc.

Jesli prad przejdzie przez cialo, moze uszkodzi¢ Twoj "wewnetrzny
komputer", czyli mézg i serce.

Dzieki temu dziecko zobaczy niewidzialne zagrozenie i wyraznie ja
zapamieta. Jednym z elementéw nauki w tym zakresie jest tez u§wiadomienie
przyczyny i skutku, np.:

Jesli suszarka wpadnie do wanny, woda moze szybko przenies¢ prad
do ciala. A tego nasze cialo nie wytrzymuje, dlatego takie urzadzenia
nie mogg by¢ w poblizu wanny, ani prysznica.
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Zasady bezpieczenstwa elektrycznego najlepiej utrwalaja sie, gdy s3
konkretne, praktyczne i osadzone w realiach zycia mlodego czlowieka.
Edukacja nie powinna sie wiec ogranicza¢ do listy zakazéw, musi laczyc
wiedze, praktyke i emocjonalne zaangazowanie. Dziecko, ktére wie, dlaczego
co$ jest niebezpieczne, bedzie znacznie bardziej sklonne unika¢ ryzykownych
zachowan, niz takie, ktére styszy tylko "nie wolno".

Oto zestaw zasad, ktéry nauczyciele i rodzice moga omawiaé¢ wspdlnie
z podopiecznymi, ¢wiczyé w zabawie lub powiesi¢ jako przypomnienie
w domu:

1. Urzadzenia elektryczne to nie zabawki. Uzywamy ich tylko za zgoda
dorostego i zgodnie z instrukcja.

2. Nie dotykamy wtyczek, kabli ani gniazdek mokrymi rekami. Prad
i woda to bardzo niebezpieczne polaczenie - moze porazic.

3. Jezeli ciagniemy za kabel, mozemy go uszkodzi¢ lub wyrwa¢ gniazdko.
Zawsze chwytaj suchymi dlonmi za wtyczke.

4. Przed wyjsciem z pokoju sprawdz, czy wszystkie urzadzenia
sa wylaczone. Zostawienie ich bez nadzoru moze by¢ Zrédlem pozaru.

5. Uzywanie rozgaleziaczy moze sprawi¢, ze podlaczysz za duzo urzadzen
do jednego gniazdka. Wtedy moze dojs¢ do przegrzania, spiecia albo
pozaru.

6. Nie uzywamy sprzetéw z uszkodzonym kablem lub wtyczka. Jesli cos
jest przeciete, nadpalone albo wyglada podejrzanie - od razu powiedz
dorostemu.

7. Nigdy nie gasimy plonacych urzadzen woda. Jesli co$ sie zapali - odlacz
prad (jesli mozesz to zrobi¢ bezpiecznie), przykryj sprzet kocem i wezwij
pomoc.

8. Trzymaj sprzety elektryczne z dala od firanek, papieru, ubran i innych
latwopalnych materiatow.

9. Nie =zagladamy do rozdzielni, bezpiecznikéw ani skrzynek
elektrycznych. To nie miejsce do zabawy, ani samodzielnych napraw.

10. Jesli urzadzenie pachnie spalenizna, dymi, iskrzy albo razi - natychmiast
je wylacz i powiedz dorostemu.
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11. Gniazdko to miejsce tylko dla wtyczek - niczego innego tam nie
wktadamy.

12. Nie ladujemy telefonéw pod poduszka ani na 16zku. Ladowarka sie
nagrzewa i moze spowodowaé pozar.

13. Nie uzywamy urzadzen elektrycznych w wannie lub w poblizu wody.
Suszarki, prostownice i tadowarki to nie sa sprzety do tazienki.

14. Zawsze pytaj, je$li nie wiesz, jak co$ dziala. Lepiej zapytaé, niz
ryzykowac.

Jako rodzic mozesz w ramach praktycznego ¢wiczenia zrealizowad
z dzie¢mi wspo6lng misje: sprawdzcie dom pod katem zagrozen zwiazanych
z pradem - jak detektywi. Dziecko ma za zadanie odnalez¢ i zaznaczy¢
potencjalnie niebezpieczne sytuacje, np. luzne kable, wtyczki przy wodzie,
urzadzenia zostawione w trybie czuwania. Omoéwecie razem, co jest nie tak
i jak to poprawi¢. Mozecie tez przygotowac "karte patrolu"” z checkboxami i na
koniec wreczy¢ odznake domowego straznika bezpieczenstwa.

Zagrozenie 2: ogien 1 wysoka temperatura

Ogien towarzyszy nam na co dzien - podczas gotowania, prasowania,
ogrzewania czy zapalania §wieczek. Ale wystarczy jedna chwila nieuwagi, aby
zywiol zamienil sie¢ w ogromne niebezpieczenstwo. w Polsce kazdego roku
strazacy gaszg ponad 29 tysiecy pozaréw w domach i mieszkaniach. Wiele
z nich jest wywolanych przez brak ostroznosci oraz eksperymenty z ogniem -
na przyktad podczas zabawy zapatkami, zapalniczkami czy z powodu nieuwagi
przy korzystaniu z kuchenki, piekarnika lub zelazka.

Wedlug danych Panstwowej Strazy Pozarnej, nieostrozno$¢ oséb
dorostych i dzieci to jedna z najczestszych przyczyn pozaréw w domu.
Rozgrzane urzadzenia - cho¢ sa obecne w codziennym otoczeniu - nie
sg przeznaczone do zabawy. Dzie¢mi czesto kieruje ciekawos¢: cheg
"sprawdzi¢, co sie stanie", zobaczy¢ ogien z bliska, poczu¢, jak
dziala zapalniczka. Dlatego tak wazne jest, by jasno im
uswiadomié:

Eksperymentowanie z ogniem to nie gra komputerowa
- tu nie da sie wybrac¢ opcji "cofnij", nie ma drugiego zycia.

Wiekszos¢ oséb nie zdaje sobie sprawy, jak szybko
rozwija sie pozar. Na poczatku jest tylko iskra. Ale kartka
papieru zapala si¢ w sekunde, plomien przeskakuje na
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firanke, potem na zastone, kanape, dywan. w ciggu kilku minut ogienn moze
objaé cale pomieszczenie.

Ognia nie da sie zatrzymac¢ golymi rekami, ani szybko "odwréci¢ skutkéw",
gdy wymknie sie spod kontroli. Wystarczy chwila nieuwagi. Dlatego
rozmowa z dzieémi powinna nie tylko zakazywa¢, ale przede wszystkim
ttumaczy¢, dlaczego ogien wymaga odpowiedzialnosci i ze ryzykowanie
zdrowiem, zyciem czy bezpieczenstwem calej rodziny tylko po to, by
zaspokoi¢ ciekawo$¢, nie jest warte zadnej préby.

Skutki pozaru - co naprawde jest zagrozeniem

Wiekszo$¢ mtodych ludzi, podobnie zreszta jak wielu dorostych, mysli
najpierw o spalonych meblach czy straconych rzeczach. Tymczasem
zniszczenia  materialne  to  najmniejszy = problem.  Prawdziwe
niebezpieczenstwo wigze sie z tym, co dzieje sie z cialem czlowieka
w zetknieciu z ogniem.

Wysoka temperatura i gesty dym moga prowadzi¢ do bardzo powaznych
konsekwencji zdrowotnych, takich jak:

m oparzenia skory - nawet niewielki kontakt z ogniem moze
spowodowac bolesne i trwale obrazenia, po ktérych zostang blizny
na cate zycie,

m zatrucie drég oddechowych - dym zawiera trujace gazy, ktére szybko
przedostaja sie do ptuc,

m problemy z oddychaniem i widzeniem - duszacy dym ogranicza
dostep tlenu i sprawia, ze trudno sie poruszac,

m zagrozenie zycia - szczegblnie gdy osoba zostanie uwieziona
w plongcym lub zadymionym pomieszczeniu.

Podczas rozmowy z dzie¢mi podkreélaj, ze ogien zagraza przede wszystkim
ludziom, nie przedmiotom - i to wilasnie zdrowie oraz zycie sa najwieksza
stawkg w sytuacji pozaru. Taka perspektywa pomaga zrozumie¢, dlaczego nie
mozna lekcewazy¢ nawet najmniejszego ptomienia.

Jak dziala ogien - co warto wytlumaczy¢ uczniom

Rozmowa powinna zaczaé sie od prostego, ale kluczowego wyjasnienia:
ogien to nie magia, ani przypadek - to zjawisko, ktére powstaje tylko wtedy,
gdy spelnione s3 trzy konkretne warunki.

Ogien, zeby istnie¢ potrzebuje: Zrédla ciepla, tlenu i paliwa. To tak zwany.
tréjkat ognia. Mozna narysowaé go razem z dzieémi jako tréjkat z trzema
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bokami podpisanymi: zrédto ciepta - tlen - paliwo. Wystarczy, ze zabraknie
jednego z tych sktadnikow - ogien zgasnie.

Aby wyttumaczy¢ ten mechanizm dzieciom, pomocne bedzie poréwnanie
do pieczenia ciasta: nie zrobimy go bez piekarnika (ciepto), maki (paliwo)
i powietrza (zeby ciasto wyroslo). To samo z ogniem - potrzebuje wszystkich
trzech "sktadnikow".

Ogien zawsze idzie do gory - to znaczy, ze zawsze szuka drogi w kierunku
sufitu. Dlatego przy pozarze jako pierwsze zaczynajg ptonaé wyzsze elementy:
zastony, zyrandole, poétki. Warto pokazaé to dzieciom na prostym rysunku
pokoju - i zaznaczyé, ze najbezpieczniej jest trzymac sie nisko, bo wraz
z ogniem do géry unosi sie tez bardzo niebezpieczny dym, co idealnie obrazuje
ten film: youtu.be/xa0L1s.7Qs4.

Dym - ukryty przeciwnik, o ktérym trzeba méwi¢é

Podkre$l, ze to nie ogien jest najgrozniejszy w czasie
pozaru, ale wlasnie dym. Ogien wida¢, czu¢ i fatwo go
zauwazy¢. Dym natomiast potrafi  by¢
bezbarwny, bezwonny i rownie $miertelnie
niebezpieczny.

Problemem jest to, ze trujgce gazy, ktére
powstaja w czasie spalania, moga bardzo
szybko dosta¢ sie do pluc i zatru¢ organizm.
Wystarczy kilka wdechéw, aby dziecko zaczeto
odczuwac zawroty glowy, dusznos¢, a w skrajnych
przypadkach - stracito przytomnosc¢.

Wyjasnij, na czym polega to zagrozenie. Dym zawsze unosi sie do gory,
dlatego tak wazne jest, by w zadymionym pomieszczeniu poruszaé sie przy
podlodze. Dobrze wytlumaczy¢ to poprzez analogie:

Cieple powietrze zawsze unosi sie do sufitu, tak samo jest z dymem
w czasie pozaru. Dym szuka najwyzszego punktu. To oznacza, ze najczystsze
powietrze zostaje nisko przy podlodze - tam mogg jeszcze oddychaé strazacy
i osoby prébujace uciec.

Taka forma wyjasnienia pozwala dzieciom zrozumie¢, ze w razie pozaru
najlepiej jest przykucnac lub czolgaé¢ sie do wyjscia, zakrywajac usta np.
kawalkiem materiatu.

Podczas rozmowy warto podkreslié, ze:

m dym moze by¢ niewidzialny i zdradliwy,
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m W ciggu minut wypelnia cale pomieszczenie, ograniczajac
widoczno$¢ i mozliwos$¢ ucieczki,
m wdychanie dymu jest groZniejsze niz poparzenia,

m dym pod sufitem jest bardzo goracy, a gdy staje sie wystarczajaco
gesty 1 gorgcy, sam tez zamienia sie¢ w ogien,

® najlepszym odruchem w sytuacji zagrozenia jest zejscie nisko - jak
najblizej podlogi.

Dzieci powinny zapamieta¢ prosta zasade:

Jezeli widzisz dym, schyl sie, zastonn nos i usta, uciekaj do najblizszego
wyijscia, trzymajac sie $ciany lub podlogi. To moze uratowac zycie.

Jak rozmawiaé z dzie¢mi o ogniu?

Tak jak przy poprzednich zagrozeniach, nie powinni$my opieraé sie na
strachu. Zamiast opowiada¢ o tragediach, lepiej uzyé obrazowego jezyka,
ktéry trafia do wyobrazni i emocji:

Iskra bardzo szybko zmienia w ogien wszystko, co jest suche. Gdy
powstanie ptomien, podpala wszystko, czego dotknie. Gdy temperatura jest
wysoka, zapali¢ moze sie nawet farba na $cianie.

Jako rodzic pytaj dziecko przy okazji codziennych rozméw:
m Co bys zrobil, gdyby nagle zapalita si¢ kartka papieru?

m Gdzie w naszym domu widzisz rzeczy, ktére moglyby sie latwo
zapali¢?

m Znasz jakies$ sprzety, ktére robig sie bardzo gorace?

Takie pytania wzmacniaja refleksje i samodzielno$¢ myslenia. Zamiast
tylko dawac zasady, uczysz dziecko, jak je rozumie¢ i stosowaé w praktyce.

Praktyczne umiejetnosci, czyli czego uczy¢ dzieci
1. Nie baw sie ogniem:
m gdy chcesz zapali¢ Swieczke, popros o zgode i pomoc dorostego,

m zapalki i zapalniczki to nie zabawki, pilnuj, aby nie znalazly sie
w zasiegu mlodszego rodzenstwa.

2. Gdy widzisz ogien - nie panikuj, tylko dziataj:
m zawolaj dorostych,
m jesli jestes sam - dzwon po pomoc: 112 lub 998,

m powiedz spokojnie: "W mieszkaniu jest pozar, jestem na ulicy X,
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w mieszkaniu Y".
3. Uciekaj z mieszkania, ale z glowa:
m nie chowaj sie - strazak moze ci¢ nie znalez¢,
® nie uzywaj windy - moze sie zatrzymac¢ miedzy pietrami,

m jedli jest dym - poruszaj sie na czworakach, przyl6z mokra szmatke
do ust i nosa.

4. Gdy plonie ubranie:
m zatrzymaj sie, pol6z na ziemi i turlaj sie - tak sttumisz ogien,
m nie biegnij - ped powietrza wzmacnia ogien.

5. Jesli nie mozesz wyjs¢ z ptonacego mieszkania:
m przejdz do pokoju z oknem, zadzwon po pomoc, krzycz,

m zatkaj szpary pod drzwiami mokrym recznikiem.

Zagrozenie 3: substancje niebezpieczne

W domach na co dzien znajduja sie ré6znego rodzaju substancje chemiczne,
ktére moga stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia i zycia dzieci. Srodki
czystosci, leki, aerozole, rozpuszczalniki czy farby, cho¢ powszechne
i naturalnie uzywane przez dorostych, dla dzieci moga by¢ bardzo
niebezpieczne. Nie§wiadomos¢ i ciekawo$¢ najmtodszych prowadza czesto do
groznych sytuacji.

W tej czesci przygladamy sie naszym mieszkaniom, zagladajac do apteczki,
a takze do szafek i pétek z detergentami, ktére czesto sg zbyt tatwo dostepne
dla najmlodszych. Swiadcza o tym statystyki: w Polsce co roku Pracownia
Informacji Toksykologicznej i Analiz Laboratoryjnych CM UJ odnotowuje
okoto 200 zgloszen o zatruciach domowa chemia. w przypadku mniejszych
dzieci rosnie problem zatru¢ wywolanych przez kolorowe i przyciagajace
wzrok kapsutki do prania. Po ich spozyciu mogg wystapi¢ powazne
komplikacje zdrowotne, takie jak uszkodzenie ukladu oddechowego czy
nawet przebicie przelyku.

Wiekszos$¢ przypadkowych zatrué u dzieci - ponad 90 proc. - zdarza sie
w sytuacjach, gdy dziecko zostaje na krétko bez nadzoru dorostych i ma
swobodny dostep do Srodkéw chemicznych lub lekéw, ktére s3 Zle
przechowywane. Mtodzi ludzie siegaja po niebezpieczne substancje, nie
wiedzac, ze mogg one by¢ trucizng. Dzieci nie potrafig ocenié¢ ryzyka, moga
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pomyli¢ $rodki czystosci z napojami lub stodyczami. Kolorowy ptyn do naczyn
moze zostaé przez nie wziety za sok, a tabletki za cukierki.

Tymczasem, jedna lyzeczka wybielacza moze poparzy¢ gardlo. Jeden
eksperyment z klejem w aerozolu moze uszkodzi¢ mézg. Jedno nieSwiadome
polkniecie leku - zakonczy¢ sie pobytem w szpitalu. Nawet niewielka ilo§¢
substancji moze spowodowac silne zatrucie, poparzenie, utrate przytomnosci,
a w niektoérych przypadkach - trwate uszkodzenia organizmu.

Zobrazuj to zjawisko tak, aby dzieci mogly lepiej zrozumieé zagrozenie:

Jesli nie jesteS pewien, co to jest - zapytaj, zanim siegniesz. To
troche jak z gra - lepiej zna¢ zasady, zanim zaczniesz.

Kapsulka do prania moze przypomina¢é cukierek, ale dziata jak mini
bomba chemiczna - w $rodku nie ma smaku, a jej zjedzenie
spowoduje silny bol.

Nie prébujesz w grze magicznych eliksiréw bez opisu - tak samo nie
pij niczego bez etykiety, nawet jesli wyglada znajomo.

Warto w tym miejscu zaznaczyé, ze bezpieczenstwo w domu wymaga
przede  wszystkim  odpowiedzialnego  przechowywania  substancji
niebezpiecznych oraz stalej edukacji na temat zagrozen. Jezeli korzystasz
z S$rodkéw zracych czy toksycznych, zadbaj, aby zawsze chowad je
w zamykanym i niedostepnym dla dzieci miejscu.

Zalecenia dla dorostych:

m Przechowuj wszystkie $rodki poza zasiegiem
dzieci - najlepiej w zamknietych szafkach.

m Nie przelewaj chemikaliéw do butelek po
napojach - wprowadzasz domownikéw

w blad.

m Uzywaj oryginalnych opakowan z etykietami
- nie odrywaj etykiet ostrzegawczych.

" A

>

m Zawsze zamykaj opakowanie po uzyciu -
nawet jesli za chwile planujesz go uzy¢ znowu.

m Ucz dzieci znakéw ostrzegawczych.

m Rozmawiaj regularnie o tym, co wolno, a czego nie wolno dotykac
lub otwierad.
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Gdzie moga by¢ zagrozenia?

m $rodki czystoSci (np. wybielacze, odkamieniacze, ptyny do WC,
kapsutki do prania),

m kosmetyki i perfumy (np. lakier do wloséw, aceton, zmywacz do
paznokci),

m farby, lakiery, kleje i rozpuszczalniki (szczegdélnie w garazach
i piwnicach),

m leki (nawet witaminy w duzej ilosci s3 grozne),
m baterie (zwlaszcza matle "guziki" - mogg zostac poltkniete),

m plyny do e-papieroséw, alkohol, ptyn do spryskiwaczy.

Co moze si¢ wydarzy¢, gdy dziecko ma kontakt z niebezpiecznymi
substancjami?

Srodki czystosci, aerozole, leki czy farby to silne substancje. i jak wszystko,
co silne, mogg zaszkodzi¢, jesli uzyjemy ich nieodpowiednio. Mozliwe skutki
kontaktu z niebezpiecznymi substancjami:

m nawet niewielka ilos¢ plynu do mycia, wybielacza, kapsutki do
prania czy tabletki moga wywolac silne zatrucie,

m niektére $rodki (np. wybielacze, zrace plyny do udrazniania rur)
moga uszkodzi¢ skére lub oczy przy bezposrednim kontakcie,

m wdychanie oparéw z aerozolu, kleju czy rozpuszczalnika moze
wywola¢ kaszel, dusznosci, pieczenie w nosie i gardle,

m dlugotrwaly, powtarzalny kontakt (np. pomoc przy sprzataniu bez
rekawiczek) moze powodowaé uczulenia, wysypki lub problemy
zdrowotne, ktére rozwijaja sie powoli i s3g trudniejsze do
zauwazenia.

Jakie objawy moga swiadczy¢ o zatruciu?

Zapoznaj dziecko z sygnalami ostrzegawczymi, ktére moga by¢ znakiem,
ze doszlo do zatrucia. To pozwoli im zrozumieé, ze zatrucie to nie zawsze cos,
co wida¢ od razu - ale co$, co czué i trzeba umie¢ rozpoznaé. Podstawg jest
prosta zasada: je$li po kontakcie z jakakolwiek substancja zaczynasz sie Zle
czu¢ - musisz natychmiast powiedzie¢ o tym dorostemu.

Najczestsze objawy zatrucia to:

m nudnosci i bél brzucha,
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m zawroty glowy i uczucie ostabienia,

m senno$¢ lub nagte "dziwne zmeczenie",
m trudnosci z oddychaniem,

m pieczenie w gardle, nosie lub oczach,

m w skrajnych przypadkach - utrata przytomnosci.

Jak rozmawiac z dzie¢mi o niebezpiecznych substancjach?

Rozmowa z dzie¢mi powinna zacza¢ sie od zwyklego pytania: co w domu
moze by¢ grozne? Dzieci najczesciej wskazujg noze, prad, moze ogien. Rzadko
wspominajg o $rodkach czystosci, farbach, sprejach czy lekach. Podstawg
w edukacji musi by¢ wyjasnienie, jak rozpoznaé¢ substancje niebezpieczne.
W tym pomoga symbole na etykietach detergentéw i innych domowych
srodkow.

Zachecaj tez do zglaszania dorostym kazdego nieznanego przedmiotu,
ktéry zostal znaleziony w domu. Jesli dzieci to zrozumiejg, zaczng pytac
i sprawdza¢, zanim czego$ uzyja. Naucza sie, ze to, co znajduje sie w kuchni,
lazience czy garazu, moze wymaga¢ pomocy dorostego - tak samo jak
urzadzenia elektryczne czy ogien.

Ponizsze punkty to zestaw prostych, ale waznych zasad, ktére omawiamy
z dzieémi.

1. Nie wszystko, co wyglada znajomo, jest do uzycia bez pytania.
Plyny do sprzatania, wybielacze, srodki czyszczace - cho¢ czesto kolorowe
i pachnace - mogg by¢ bardzo szkodliwe. Zaszkodzi¢ moze nawet mata ilos¢
wypita przez pomytke. Takie produkty pomagajg dorostym w sprzataniu -
nie stuza do zabawy ani do testowania.

2. Leki nie s3 cukierkami. Nie siegaj po tabletki czy syropy bez wiedzy
dorostych - nawet jesli kiedy$ ci pomogly. Kazdy lek dziala inaczej i moze
zaszkodzi¢, jesli weZzmiesz go bez potrzeby. Gdy Zle sie czujesz - powiedz
o tym dorostemu.

3. Zapach tez moze by¢ szkodliwy. Niektére farby, kleje, spreje czy
rozpuszczalniki moga zawiera¢ substancje, ktére szkodza zdrowiu, nawet
jezeli tylko je powachamy. Jesli widzisz takie zachowania w internecie - nie
prébuj ich powtarzaé. Twéj moézg, ptuca i uklad nerwowy sa warte wiecej
niz lajki.

4. Nie otwieraj butelek "na probe". Jesli znajdziesz cos w domu i nie wiesz,
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co to jest - nie testuj, nie pij i nie wachaj. Zamiast tego, zapytaj dorostego.
To nie oznacza, ze robisz co$ Zle - wrecz przeciwnie: pokazesz, ze myslisz
odpowiedzialnie.

5. Pomagaj mlodszym - mozesz by¢ ich bohaterem. Jesli zobaczysz, ze
mlodsze dziecko bawi sie czyms$ niebezpiecznym - zareaguj. Powiedz, ze "to
nie dla dzieci" i popro$ dorostego o pomoc. Twoja reakcja moze zapobiec
wypadkowi.

6. Nie testuj na sobie - testuj swoja wiedze i rozsadek. Widzisz co$
dziwnego? Zamiast sprawdzac na wlasnej skérze, co to - pomysl, zapytaj,
powiedz dorostemu. Czasem jedna decyzja wystarczy, aby uniknaé¢ boélu,
probleméw zdrowotnych, a nawet pobytu w szpitalu.

Nawet jesli dokladamy wszelkich staran, by zabezpieczy¢ dom przed
zagrozeniami, nie da sie catkowicie wyeliminowac¢ ryzyka. Dlatego réwnie
wazne, jak profilaktyka, jest nauczenie dziecka, jak zareagowaé w sytuacji
zagrozenia. Co zrobi¢, jesli mialo kontakt z niebezpieczng substancja -
polkneto co$, co nie jest jedzeniem, psiknelo sobie do oka, poczuto dziwny
zapach lub zauwazylo niepokojace objawy?

m Jesli istnieje podejrzenie zatrucia, natychmiast wezwij pomoc,
dzwonigc pod numer 112.

m Przy potknieciu: nie prowokuj wymiotéw, nie pij nic. Jesli doszlo do
poparzenia oczu lub skéry: przeptucz duza iloscia wody, trzymaj te
cze$¢ ciala pod biezaca woda przez co najmniej 10 minut. Jesli
wdychales niebezpieczna substancje, wyjdZ na zewnatrz i oddychaj
Swiezym powietrzem.

m Zachowaj opakowanie substancji, ktéra spozyles - ulatwi to
lekarzom diagnoze i leczenie.

W ramach ¢wiczenia warto wspélnie z dzieckiem przyjrze¢ sie
opakowaniom réznych $rodkéw, ktére zazwyczaj mozna znalez¢ w domu - od
plynéw do mycia naczyn po kapsulki do prania czy aerozole. Zacznijmy od
prostego pytania: "jak myslisz, do czego stuzy ten produkt?, czy wyglada
bezpiecznie?". Przeczytajcie razem etykiety - zwrdé uwage na ostrzegawcze
symbole, znaki i napisy. To doskonaly moment, zeby pokazaé dziecku, jak
rozpoznawacé zagrozenia, jeszcze zanim co$ sie wydarzy.
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Zagrozenie 4: czad

Czad, czyli tlenek wegla, to jedna z najbardziej podstepnych substancji
zagrazajacych zdrowiu i zyciu - zaréwno dorostych, jak i dzieci. Jest
bezbarwny, bezwonny i bezsmakowy - cztowiek nie jest w stanie samodzielnie
go wyczud. Dlatego czesto nazywa sie go "cichym zabdjcg".

Tlenek wegla powstaje w wyniku niepelnego spalania paliw, takich jak gaz,
wegiel, drewno czy olej opalowy - czyli dokladnie tych, ktére sa
wykorzystywane w piecach, kominkach, piecykach gazowych czy kuchenkach.
Szczegblnie niebezpieczne s3 niesprawne urzadzenia grzewcze, zatkane
kominy i brak wentylacji. Wedtug statystyk do zatrucia tlenkiem wegla w 84%
przypadkéw dochodzi w domach.

Czad dziala bardzo szybko. Laczy sie z hemoglobinag we krwi duzo
skuteczniej niz tlen, przez co blokuje doptyw tlenu do komérek ciata. Objawy
zatrucia mogg przypominaé grype: bdle glowy, sennosé, zawroty glowy,
nudnosci. Czasem pojawiaja sie dopiero wtedy, gdy organizm jest juz
powaznie zagrozony.

Problem ten wystepuje najczeSciej w zimie, gdy ogrzewamy mieszkanie.
Mozemy mie¢ z nim réwniez do czynienia, gdy korzystamy z nieprawidlowo
dzialajacej kuchenki gazowej lub kiedy taki sprzet jest uzywany bez wentylacji.
Ryzyko zatrucia czadem rosnie, jezeli jego zrédlo znajduje sie¢ w ciasnych
pomieszczeniach bez dostepu do swiezego powietrza.

Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o czadzie?

Dla dzieci temat czadu moze by¢ trudny do zrozumienia. Aby wyttumaczy¢
prosto dzieciom ten mechanizm, uzyj analogii:

Kiedy cos sie pali, ale nie ma wystarczajacego doplywu powietrza,
powstaje trujacy gaz. Ten gaz wchodzi do ptuc zamiast tlenu. A cialo
bez tlenu nie moze dziataé - serce i mézg zaczynaja sie wytaczac.

Oddychanie czadem to tak, jakby$ probowal oddycha¢ przez stomke
zatkang watg. Na poczatku sie to udaje, ale po chwili zaczyna
brakowac¢ powietrza i zaczynasz sie dusic.
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W przypadku mlodszych dzieci prébuj méwi¢ w sposéb bardziej
obrazowy:

Czad to taki cichy zlodziej, ktéry kradnie powietrze potrzebne do
oddychania, ale nie widzimy go i nie styszymy. Dlatego trzeba mie¢
specjalnego straznika - czujnik, ktéry nam to powie.

Najwazniejszym dzialaniem wspierajacym bezpieczenstwo jest wiasnie
instalacja czujnikéw czadu w miejscach, gdzie korzystamy z urzadzen
grzewczych. Dzieci powinny wiedzie¢, ze nigdy nie wolno zatykaé wentylacji,
ani uzywaé urzadzen gazowych w pomieszczeniach bez dostepu do §wiezego
powietrza. Powinny tez zapamietaé, co zrobi¢, jesli czujnik zaczyna
powiadamia¢ o zagrozeniu. w takich sytuacjach:

m natychmiast wyjdz na zewnatrz,
m wezwij dorostych lub stuzby ratunkowe,

m nie wracaj do pomieszczenia, dopdki nie zostanie przewietrzone
i sprawdzone.

Rozmowa o czadzie nie powinna konczy¢ sie na samym ostrzezeniu -
rownie wazne, jak zapobieganie, jest wiedzieé, co robi¢, jesli jednak cos ztego
zacznie sie dzia¢. Nawet przy wszystkich zabezpieczeniach, takich jak czujniki
tlenku wegla czy regularne przeglady instalacji, dzieci muszg wiedzie¢, jak
rozpozna¢ pierwsze sygnaly zagrozenia.

Réwniez wielu dorostych nie zdaje sobie sprawy, ze zatrucie czadem moze
przebiega¢ cicho i niepozornie - tym bardziej musimy nauczy¢ dzieci, ze
"zwykle zte samopoczucie" moze by¢ znakiem ostrzegawczym, ktérego nie
wolno zlekcewazy¢.

Oto typowe objawy zatrucia tlenkiem wegla:

m Bo6l glowy i zmeczenie, ktére czesto pojawiajg sie jako pierwsze
i moga by¢ mylace.

m Zawroty glowy i nudnosci, przez ktére dziecko moze sie czué, jakby
"krecitlo mu sie w gtowie" albo jakby "co$ mu lezalo na zotadku".

m Oslabienie i trudno$¢ w koncentracji, czyli odczucia, ktére
sprawiaja, ze ciato "robi sie ciezsze", a mysli zwalniaja.

m Uczucie sennosci i ospalos¢ - szczegdlnie niebezpieczne, gdy czad
dziala w nocy.

m W skrajnych przypadkach zatrucia wystepuje utrata przytomnosci.
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Dziecko powinno wiedzie¢, ze nawet jesli co$ nie boli bardzo, ale czuje sie
nietypowo - powinno zareagowac i powiedzie¢ o tym dorostym. To nie jest
"robienie problemu z niczego", tylko czujnos¢, ktéra moze uratowac zdrowie,
a nawet zycie. Mozna poréwnac to do gry komputerowej:

Czasem bohater zaczyna traci¢ punkty zycia, zanim na ekranie
pojawi sie alarm. Lepiej wyj$¢ z pomieszczenia, otworzy¢ okno,
zawola¢ kogos i upewnié sie, ze wszystko jest w porzadku, niz
czekac na co$ powazniejszego.

Podczas rozmowy podkresl, ze:

m nawet dzieci mogg uratowac zycie, jesli rozpoznaja objawy zatrucia
i zareaguja odpowiednio szybko,

m nie trzeba widzie¢ ognia, by by¢ w niebezpieczenstwie,

m wiedza o czadzie to supermoc, ktéra moze pomoc nie tylko im, ale
tez calej rodzinie,

m reagowanie to odwaga, nie panika.

Co dziecko moze faktycznie samo zrobi¢?

W sytuacji podejrzenia zatrucia tlenkiem wegla, dziecko moze podja¢ kilka
bardzo waznych dziatan:

1. Natychmiast opusci¢ pomieszczenie]esli czuje sie zle lub podejrzewa, ze

co$ jest nie tak, powinno od razu wyj$¢ na §wieze powietrze.

2. Zawota¢ dorostego lub starsze rodzenstwoReagowanie nie oznacza
paniki, chodzi o szybkie poinformowanie kogo$§ odpowiedzialnego:
rodzica, sgsiada, opiekuna.

3. Sprawdzié, czy kto$ nie stracit przytomnosci i zadzwonié po pomoc]esli
osoba dorosta zastabta i nie reaguje, dziecko moze wezwaé pogotowie,
dzwoniac pod numer alarmowy 112.

4. Nie wchodzi¢ z powrotem do pomieszczeniaBezpieczniejsze jest
poczeka¢ na dorostych lub ratownikéw na zewnatrz.

5. Jesli mozesz - otworz okna i drzwi, zeby przewietrzy¢ pomieszczenieAle
tylko wtedy, gdy dziecko nie musi sie cofa¢ do strefy zagrozenia.

Jezeli w trakcie jednej lekcji omawiamy zaréwno zagrozenia pozarowe, jak
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i te zwigzane z czadem, warto zwréci¢ uwage, ze czad bardzo dobrze miesza sie
z powietrzem. Dym przy pozarze zawsze idzie do géry. Tymczasem czad jest
W miare rownomiernie roztozony na kazdej wysokosci.

Dobrym sposobem na utrwalenie wiedzy i rozwijanie u dzieci
umiejetno$ci reagowania jest wspélne omawianie konkretnych sytuacji.
Proponujemy jedno z ¢wiczen, ktére mozna przeprowadzi¢ podczas rozmowy
w domu lub zaje¢ w klasie: "wyobraz sobie, ze bierzesz dtugi, goracy prysznic
w lazience, w ktérej dziala piecyk gazowy. Drzwi sg zamkniete, okno réwniez.
Nagle zaczyna bole¢ cie glowa i czujesz sie dziwnie. Co robisz?"

Zagrozenie 5: wypadki w domu i reakcja na nie, czyli
pierwsza pomoc

Gléwny Urzad Statystyczny wskazuje, ze najczestszymi urazami wsrod
dzieci sa upadki, oparzenia, skaleczenia oraz zadlawienia, a wiekszos¢ tych
zdarzen ma miejsce w domu. Ale to jednocze$nie dom, w ktérym czujemy sie
bezpiecznie, jest najlepszym miejscem, by nauczy¢ dziecko, co robié, gdy
zdarzy sie co$ zlego.

Bywa, ze dzieci i mlodziez znacznie lepiej od dorostych znaja procedury
ratownicze. Uzupelniajmy te wiedze o to, jak zachowa¢ si¢ w sytuacji naglej,
jak zachowac spokdj, i co realnie mozna zrobié¢ bez narazania siebie i innych.

Zacznij od uswiadomienia dzieciom, ze wypadki zdarzaja sie wszedzie,
rowniez w domu. Nie zawsze da si¢ ich unikngé, ale wazne jest, by wiedzie¢,
jak na nie szybko i wlasciwie zareagowac.

Przedstaw to zjawisko tak, aby podopieczni mogli zobaczy¢, ze male
skaleczenia, zadrapania czy nawet powazniejsze urazy moga wymagac
réznego rodzaju pomocy. Zamiast méwic o "strachu przed wypadkiem", lepiej
powiedzie¢ o "odwadze i umiejetnosci pomagania", by zacheci¢ dzieci do
aktywnego i bezpiecznego zachowania sie. Na tym etapie zwrdo¢ uwage, ze
pierwsza pomoc to zestaw prostych krokéw, ktére wykonaé moze kazdy.

Wyjasnij wiec, na czym polega podstawowa pomoc na podstawie
typowych wypadkéw domowych, takich jak:

m skaleczenia i zadrapania - np. przy krojeniu jedzenia lub podczas
zabawy,

m poparzenia - od goracej wody lub przedmiotéw,

m upadki - z krzesta, schodéw czy podczas biegania,

m zadlawienia malymi przedmiotami.
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Taka forma wyjasnienia pomaga zrozumieé, ze kazda sytuacja wymaga
innej reakcji i ze pierwsza pomoc to nie tylko bandaz, ale tez szybkie myslenie
i spokojne dzialanie. Warto, by dzieci zapamietaly prosta zasade:

Zachowaj spokdj, popros o pomoc dorostego i nie dzialaj na wlasna
reke, jesli nie jeste$ pewien, co robié.

Podczas rozmowy podkreslaj jednocze$nie, ze blyskawiczna reakcja
i spokdj moga uratowac zycie.

Jak dziecko powinno dziala¢ w sytuacji kryzysowej

Dziecko powinno wiedzieé, ze najwazniejsze to zauwazy¢, ze cos sie dzieje,
nie wpadaé¢ w panike, i wezwa¢ pomoc:

m zadzwoni¢ pod numer alarmowy 112,
m opisa¢, co sie stato i podaé adres,
m poprosi¢ o pomoc s3siada lub zadzwoni¢ do kogos$ z rodziny.

Kolejnym krokiem jest poznanie kilku dzialan ratunkowych, ktére sg
bezpieczne i mozliwe do wykonania:

m Tamowanie krwawienia (np. przylozenie czystego materialu, ucisk).
Jesli kto§ krwawi, nalezy jak najszybciej przytozy¢ co$ czystego do
rany. Moze to by¢ recznik papierowy, bandaz, kawalek chusteczki
albo nawet rabek koszulki. Material trzeba mocno docisng¢ do
miejsca, z ktérego leci krew. Nawet jesli robi sie czerwony, najlepiej
go nie odrywac, poniewaz rana moze znow zaczaé krwawid. Jesli to
reka albo noga, warto unies¢ ja troche do gory, zeby krew wolniej
plyneta. w takiej sytuacji trzeba zawota¢ doroslego, a jesli nikogo nie
ma - zadzwoni¢ pod numer 112.

m Schlodzenie oparzenia (chlodna woda). Jesli kto§ sie oparzy,
najlepiej od razu wlozy¢ oparzong czes$¢ ciata pod chlodng, biezaca
wode. Woda nie powinna by¢ lodowata, ale zwykta, z kranu,
wystarczy. Miejsce trzeba polewaé przez co najmniej 10 minut. Nie
nalezy niczego naklada¢ na skére - zadnych kreméw, past ani
domowych "sposobow". Jesli oparzenie jest duze albo na twarzy,
trzeba natychmiast powiadomi¢ dorostego.

m Sprawdzenie, czy osoba poszkodowana oddycha. Kiedy czlowiek
lezy nieruchomo i nie reaguje, najpierw trzeba sprawdzié, czy
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oddycha. Mozna spojrze¢, czy porusza sie jego klatka piersiowa albo
pochyli¢ sie i postuchaé, czy jest oddech. Jesli oddycha, ale nadal nie
reaguje, najlepiej ulozy¢ ja w pozycji bocznej i zosta¢ z nig do
przyjazdu pomocy. Jesli nie oddycha - trzeba natychmiast wezwac
pomoc, dzwonigc na 112.

m Pomoc w przypadku zadlawienia. Gdy kto$§ sie zadlawi, warto
najpierw sprawdzi¢, czy moze méwic albo kaszle. Jesli kaszle, to
dobrze, trzeba mu pozwoli¢ to robié. Ale jesli nie moze oddychad,
robi sie siny albo wyglada na przestraszonego, trzeba szybko
poprosi¢ o pomoc dorostego albo zadzwoni¢ pod numer alarmowy.
w takiej sytuacji liczy sie czas.

m Odciagniecie mtodszego dziecka z miejsca zdarzenia. Jedli w poblizu
jest mltodsze dziecko, nalezy spokojnie odciaggnaé je z miejsca
zdarzenia i zadba¢, by bylo bezpieczne. Warto powiedzieé, ze
wszystko bedzie dobrze i ze kto$ juz pomaga. Dziecko nie powinno
widzie¢ trudnych scen - latwiej sie wtedy uspokoi.

m Utozenie kogo$§ w pozycji bocznej, jesli nie reaguje, ale oddycha. Jesli
osoba nieprzytomna oddycha, ale si¢ nie budzi, najlepiej utozy¢ ja
W tzw. pozycji bocznej. Najpierw nalezy zgia¢ jedna noge, odchyli¢
glowe lekko do tylu i ulozy¢ jg na ramieniu. Taka pozycja pozwala
lepiej oddychac i zapobiega zadlawieniu. Potem trzeba zostaé przy
tej osobie i zadzwoni¢ po pomoc.

Roéwnie wazne jest, aby mlodzi ludzie wiedzieli, czego nie robié:
m Nie zbliza¢ sie do ognia, pradu czy gazu.
m Nie podnosi¢ nieprzytomnej osoby.

m Nie wudziela¢ pomocy, jesli zagrozone jest ich wlasne
bezpieczenstwo.

Nie chodzi o to, by podopieczni brali odpowiedzialno§¢ za dorostych,
a o to, by nie czuli sie bezradnie, gdy co$ sie wydarzy. Zeby wiedzieli, ze nie
musza dziala¢ sami, ale maja wplyw, wiedze i narzedzia. To daje sile i spokoj -
réwniez dorostym.

Aby pobrac scenariusz lekcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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Czesc¢ 5: centra handlowe
w codziennosci miodych
nastolatkow
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Centra handlowe staly sie nieodlacznym elementem krajobrazu
wspoélczesnych miast i jednocze$nie miejscem intensywnych interakcji
spolecznych, szczegélnie wsrdd nastolatkow. Wedlug badan dr hab. Marty
Smagacz-Poziemskiej z Instytutu Socjologii Uniwersytetu Jagiellonskiego, dla
wielu nastolatkéw galerie handlowe to przestrzenie pelniace funkcje
"wspolczesnych podworek". S3 miejscami spotkan, rozwijania relacji
i zaspokajania naturalnych w tej grupie wiekowej potrzeb psychologicznych
i spotecznych. Mlodziez wybiera te lokalizacje ze wzgledu na ich atrakcyjnosc,
réznorodno$¢ oferowanych ustug i rozrywek oraz specyficzng atmosfere,
ktéra znaja od najmlodszych lat.

Jednocze$nie centra handlowe, cho¢ pozornie bezpieczne i monitorowane,
kryja w sobie szereg zagrozen wynikajacych zaréwno z technicznych
aspektow tych przestrzeni, jak i z dynamiki interakcji spotecznych, ktére tam
zachodzg. w ostatnich latach obserwujemy nasilajace sie zjawiska agresywnych
zachowan grup nastolatkéw w galeriach, ktére w skrajnych przypadkach
przybieraja forme zorganizowanych dzialan wymierzonych przeciwko innym
uzytkownikom tych miejsc. Dochodzi réwniez do wypadkéw zwiazanych
z infrastrukturg centréw handlowych, ktére dotykaja szczegélnie dzieci - od
incydentéw na schodach ruchomych, przez zderzenia ze szklanymi drzwiami
i $cianami, po upadki z duzych wysokosci.

Z perspektywy edukacji o bezpieczenstwie, istotne jest nie tylko
uSwiadomienie mlodym ludziom istniejacych zagrozen, ale réwniez
wyposazenie ich w konkretne kompetencje i narzedzia, ktére pozwola im
$wiadomie porusza¢ si¢ w tej przestrzeni. Program MultiBezpieczefistwo
podejmuje to wyzwanie, laczac wiedze o zagrozeniach z praktycznymi
wskazéwkami, jak unikaé niebezpieczenstw i jak na nie reagowac.

Realizowane dekade temu badania wskazywaly, ze codzienne lub
kilkukrotne w tygodniu przebywanie w galeriach handlowych deklarowato
8 proc. mlodych nastolatkéw w Krakowie i 16 proc. w Katowicach. Od
tamtego czasu nie badano zmian, jednak rosnaca liczba doniesien medialnych
o niewlasciwym zachowaniu mtodych ludzi w galeriach podpowiada, ze skala
tego zjawiska jest na tyle znaczgca, ze warto poswieci¢ mu uwage w kontekscie
edukacji o bezpieczenstwie. Tym bardziej, ze w sytuacji niedoboru przestrzeni
publicznych w wielu polskich miastach, galerie handlowe stopniowo
przejmuja funkcje spolecznego centrum miasta, stajac sie gtéwnym miejscem
spedzania czasu wolnego przez mlodziez.

Przygotowujagc mlodych ludzi do bezpiecznego funkcjonowania
w centrach handlowych, nalezy skupi¢ sie na Zlotej Pigtce zasad
bezpieczenstwa w galerii handlowej:
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1. Unikaj miejsc, gdzie gromadza sie grupy agresywnych nastolatkéw -
jesli zauwazysz niepokojgce zachowania, oddal sie i poinformuj ochrone.

2. Nie ulegaj presji rowiesniczej prowadzacej do zachowan ryzykownych -
odmawianie nie jest oznakg stabosci, lecz madrosci.

3. Szanuj przestrzen publiczng i pamietaj o konsekwencjach prawnych
kradziezy i wandalizmu.

4. Poruszaj sie $wiadomie po galerii - zwracaj uwage na przeszkody,
réznice poziomow, sliskie podlogi.

5. Zachowaj ostroznos¢ na schodach ruchomych i innych urzadzeniach -
patrz pod nogi, trzymaj si¢ poreczy, nie baw sie na nich.

Zagrozenie 1: presja rOwiesnicza, wyzwania internetowe
1 potrzeba akceptacji

Galerie handlowe to miejsca, gdzie nastolatki spotykaja sie, nawiazuja
relacje i uczg sie funkcjonowania w spoteczenstwie. Jednoczesnie s3 to
przestrzenie, w ktoérych presja réwiesnicza moze przyjmowaé bardzo
konkretne formy, a wraz z rozwojem platform spolecznosciowych, jak
TikTok, pojawia sie dodatkowy czynnik motywujacy do ryzykownych
zachowan - che¢ zdobycia rozpoznawalnoéci i akceptacji online. Poznanie tego
zjawiska pozwala zrozumie¢, jak trzeba wspiera¢ mlodych ludzi w rozwoju
krytycznego myslenia i umiejetnosci odmawiania w sytuacjach zagrazajacych
ich bezpieczenstwu.

Mechanizm dzialania presji rOwiesniczej w przestrzeni publiczne;j

Presja réwiesnicza to wplyw, nacisk czy wrecz przymus wywierany na
mlodego czlowieka przez grupe réowiesnikéw. Jego celem jest
zachecenie do zmiany postawy, wartosci lub zachowania w celu
dostosowania sie do oczekiwan grupy. Dlaczego ten

mechanizm dziala tak silnie w okresie dojrzewania? Po ® ®
pierwsze, badania neurologiczne pokazuja, ze mobzg
nastolatka jest wyjatkowo wrazliwy na nagrody spoleczne, -y,

takie jak akceptacja grupy czy podziw réwiesnikéw. Po drugie,

cze$ci mézgu odpowiedzialne za kontrole impulséw i ocene

ryzyka nie sa jeszcze w pelni rozwiniete - ten proces trwa az do okoto

25. roku zycia. Te czynniki razem tworza "burze doskonaly", w ktoérej
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nastolatek jest bardziej sklonny do podejmowania ryzykownych dziatann pod
wplywem grupy.

Problem nie jest wing nastolatka - mamy do czynienia z naturalng czescig
rozwoju, ktérg mloda osoba powinna zrozumie¢, aby méc podejmowaé préby
$wiadomego decydowania o sobie. Ten watek mozna porusza¢ ze starszymi
uczniami. Warto uzy¢ prostego poréwnania:

Gdy ma sie kilkanascie lat, glowa pracuje, jak samoch6d z mocnym
silnikiem, ale ze slabszymi hamulcami. Gdy jeste§ w grupie
rowiesnikow, silnik przyspiesza jeszcze bardziej, a hamulce dziatajg
jeszcze slabiej. Jezeli chcesz mie¢ pewno$¢, ze decyzja, ktérg
podejmujesz jest twoja decyzja, a nie decyzja grupy - zatrzymaj sie
na chwile z boku, wez gleboki oddech i zastanow sie, czy dziatalbys
tak samo, gdybys byt w tej chwili sam.

Gdy ma sie kilkanascie lat, glowa pracuje, jak samochdéd z mocnym
silnikiem, ale ze slabszymi hamulcami. Gdy jeste§ w grupie réwiesnikéw,
silnik przyspiesza jeszcze bardziej, a hamulce dzialaja jeszcze slabiej. Jezeli
chcesz mie¢ pewno$¢, ze decyzja, ktérg podejmujesz jest twoja decyzja, a nie
decyzja grupy - zatrzymaj sie na chwile z boku, wez gleboki oddech i zastanéw
sie, czy dziatalbys tak samo, gdybys byt w tej chwili sam.

W przestrzeni publicznej presja rowiesnicza przybiera bardzo konkretne
formy. Badania przeprowadzone ws$réd nastolatkbw w  Stanach
Zjednoczonych pokazuja, ze az 70 proc. przyznaje sie do zrobienia czegos,
czego nie chcieli, tylko dlatego, ze inni ich do tego zachecali. Nie wiemy, jak
wynik takiego badania wygladalby w Polsce. Wiemy jednak, ze galerie
handlowe z kilku powodéw sprzyjaja takim zachowaniom: sg tatwo dostepne,
oferujg duzo przestrzeni do dzialania, zazwyczaj s3 w nich ttumy ludzi (co daje
poczucie anonimowos$ci), a jednoczes$nie jest to przestrzen publiczna, co
zapewnia widownie dla potencjalnie "spektakularnych" wyczynow.

Media spoleczno$ciowe dodatkowo wzmacniajg ten mechanizm, dajac
natychmiastowg gratyfikacje w postaci polubienr, komentarzy i zasiegu.
Zjawisko to okresla sie jako "ekonomie uwagi", w ktérej podziw réwiesnikéw
staje sie walutg, a algorytmy platform spotecznosciowych promujg tresci
szokujace, kontrowersyjne czy niestandardowe. Dla nastolatka takie nagrody
spoleczne moga by¢ silniejszym bodZcem niz obawa przed konsekwencjami.
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Wspolczesne wyzwania w galeriach handlowych - od pelzania po
skoki do fontann

Obserwowany w ostatnich latach wzrost liczby ryzykownych zachowan
jest bezposrednio zwiazany z popularnoscig takich platform, jak TikTok.
Jednym z najbardziej rozpoznawalnych trendéw bylo tzw. pelzanie po
galeriach handlowych, ktére pojawilo sie pod koniec 2023 roku. To wyzwanie
polegalo na poruszaniu sie na czworaka po pasazach galerii, sklepach
i restauracjach, czesto przy akompaniamencie muzyki z horroréw. Nagrania
z takich akcji osiggaly milionowe zasiegi - jedno z nich, pokazujace grupowsg
akcje pelzania w sieci restauracji typu fast-food, obejrzano ponad 40 milionéw
razy.

Kilka lat wcze$niej glosny byl przypadek nastolatka, ktéry w bieliznie
wskoczyl do fontanny. Weczesniej poprosit kolegéw o nagranie tego wyczynu,
poniewaz chcial, aby film "stal si¢ viralem". Podstawowa motywacja do
takiego dzialania mlodych ludzi jest dazenie do akceptacji, rozpoznawalnosci
i poczucia przynaleznosci.

Bardziej niepokojace s3 przypadki tworzenia sie grup nastolatkéw, ktére
W sposob zorganizowany zakldcaja spokdj na terenie sklepéw. w styczniu
2024 roku media informowaly o "gangu nastolatkéw" terroryzujacym
klientéw galerii w Poznaniu. Mlodzi ludzie w wieku 13-15 lat zaczepiali
klientéw, wszczynali bojki, wyzywali innych, a nawet dopuszczali sie
kradziezy. Na Krajowa Mape Zagrozen Bezpieczenstwa naniesiono w tym
rejonie niemal 2000 zgtoszen.

Istotny jest kontekst, w jakim pojawiajga sie te zachowania. Nastolatkowie
czesto podejmujg ryzyko nie dlatego, ze nie sg Swiadomi zagrozen, ale dlatego,
ze korzysci spoleczne (uznanie, przynalezno$é, status w grupie) wydaja sie
w ich ocenie przewaza¢ nad potencjalnymi negatywnymi konsekwencjami.
Ten sposéb myslenia jest charakterystyczny dla okresu dojrzewania i wynika
ze wspomnianego wczesniej nieréwnomiernego rozwoju réznych obszaréw
mozgu.

Jak rozmawiac z nastolatkami o presji rowiesniczej i wyzwaniach
internetowych

Kluczem do skutecznej edukacji w tym obszarze jest unikanie osgdzania
i moralizowania. Zamiast tego, warto skupi¢ sie na rozwijaniu krytycznego
myslenia i umiejetnosci podejmowania $wiadomych decyzji. Oto kilka
kierunkéw, ktére moga poméc w rozmowie z nastolatkami.

Zacznijmy od uznania, ze potrzeba akceptacji i przynaleznosci jest
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naturalna i wazna. Mlodziez potrzebuje czu¢ sie czescia grupy, by¢ zauwazana
i doceniana. Problem nie lezy w samych potrzebach, ale w sposobach ich
zaspokajania. Mozemy powiedziec:

To normalne, ze chcesz byé zauwazony i doceniony przez
rowiesnikow. Zastandwmy sie, jak mozesz to osiagnagé w sposob,
ktory jest bezpieczny i zgodny z tym, co czujesz.

Warto omawia¢ konkretne przyktady popularnych wyzwan, analizujac ich
mechanizmy i potencjalne konsekwencje. Na przyklad, rozmawiajac
o "pelzaniu" w galeriach, mozemy zapyta¢:

Jak myslicie, dlaczego to stalo sie popularne?, kto na tym zyskuje
najbardziej - osoby pelzajace czy twércy trendu?, jak czujg si¢ inni
klienci galerii, widzac takie zachowanie?.

Pomocne jest takze rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania manipulacji.
Mlodziez powinna wiedzieé, ze algorytmy mediéw spoltecznos$ciowych sg
zaprojektowane tak, by maksymalizowaé zaangazowanie, czesto promujac
tresci szokujace czy kontrowersyjne. To, co "viralowe", niekoniecznie jest
wartosciowe czy bezpieczne.

W rozmowie o konsekwencjach prawnych unikajmy straszenia. Zamiast
tego, przedstawmy je jako naturalny rezultat okreslonych dziatan. Mozemy
powiedzieé: "Kazda przestrzen publiczna ma swoje zasady, ktére pozwalaja
wszystkim bezpiecznie z niej korzysta¢. Lamanie tych zasad moze prowadzié
do konkretnych konsekwencji - nie dlatego, ze kto§ chce cie ukara¢, ale
dlatego, ze spoteczenistwo potrzebuje tych regul, by funkcjonowac".

Bardzo istotne jest tez modelowanie zachowan przez dorostych. Nastolatki
obserwuja, jak dorosli radzg sobie z presja spoteczng i jakie wartos$ci wyznaja
w swoich dzialaniach. Je$li widza dorostych, ktérzy potrafia asertywnie
odmawiac¢ uczestnictwa w rzeczach niezgodnych z ich przekonaniami, tatwiej
im bedzie rozwija¢ podobne umiejetnosci.

Rozwijanie asertywnosci i krytycznego myslenia

Aby poméc nastolatkom w radzeniu sobie z presja roéwiesniczg, warto
skupi¢ sie na rozwijaniu dwéch umiejetnosci: asertywnosci i krytycznego
myslenia.
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Asertywno$¢ to umiejetno$¢é wyrazania wlasnych potrzeb, opinii i uczué
W sposOb otwarty, ale nieagresywny, z poszanowaniem praw innych oséb.
w konteks$cie presji réwiesSniczej, asertywnos¢ pozwala nastolatkom
odmawiaé¢ udzialu w ryzykownych zachowaniach bez narazania si¢ na
wykluczenie z grupy.

Pomocne moze by¢ ¢wiczenie konkretnych technik asertywnej odmowy:
m stanowcze "nie" bez ttumaczenia sie,

m technika "zdartej plyty" (powtarzanie swojego stanowiska bez
wdawania sie w dyskusje),

m propozycja alternatywy ("Nie chce tego robié, ale mozemy zamiast
tego..."),

m odlozenie decyzji na p6zniej ("Musze to przemysle¢, dam ci znaé
jutro").

Krytyczne myslenie z kolei pozwala nastolatkom analizowaé sytuacje,
oceniaé ryzyko i podejmowac §wiadome decyzje. Warto zacheca¢ mlodziez do
zadawania sobie pytan:

m Dlaczego wlasciwie to robie? Czy naprawde tego chce, czy tylko nie
chce zawies$¢ grupy?

m Jakie moga by¢ konsekwencje tego zachowania - dla mnie i dla
innych?

m Czy to zachowanie jest zgodne z tym, co czuje?
m Czy zrobilbym to, gdyby nikogo innego tu nie byto?

Kolejnym elementem jest budowa $wiadomosci, ze mlody cztowiek nie
jest w swoich emocjach osamotniony. Inni cztonkowie grupy tez moga czué
podobnie, moga sie chcie¢ wycofac z jakich$ dziatan, ale nie majg odwagi, aby
to zakomunikowa¢. Jednoczesnie moze im zalezeé, zeby pasowaé do reszty
i dlatego nie bedg chcieli "wychylac sie". Jezeli nastolatek odwaznie odmoéwi,
jego koledzy moga p6js¢ za jego przykladem. Nalezy jednak wytlumaczy¢
mlodej osobie, ze taki scenariusz nie jest pewny i trzeba bra¢ pod uwage
scenariusz, ze wycofa si¢ jako jedyna. Co tez jest dobre, poniewaz bedzie
dziala¢ w zgodzie ze sobg i rozwija¢ asertywnos¢.

Przyklady ¢wiczen dla uczniéw
Cwiczenie 1: Analiza przypadku "Pelzanie w galerii"

To ¢wiczenie pomaga uczniom zrozumie¢ mechanizmy dziatania trendéw
internetowych i presji rowiesniczej na przyktadzie realnego przypadku.
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Najpierw przedstaw uczniom fenomen "pelzania po galeriach" - mozesz
opisa¢ zjawisko (bez pokazywania filmikéw, aby nie promowaé takich
zachowan):

Pod koniec 2023 roku popularny stal sie trend polegajacy na
poruszaniu sie na czworaka po galeriach handlowych. Grupki
nastolatkéw nagrywaly, jak pelzaja po sklepach i restauracjach,
czesto przy akompaniamencie mrocznej muzyki. Nagrania osiggaty
miliony wyswietlent na TikToku.

Nastepnie podziel klase na male grupy i popro$ o przeprowadzenie analizy
tego zjawiska, odpowiadajac na pytania:

m Kto zyskuje na takim trendzie? (uczestnicy, tworcy trendu,
platforma spoleczno$ciowa)

m Jakie potrzeby zaspokaja udzial w takim wyzwaniu? (przynaleznos¢,
uznanie, zabawa, bunt)

m Jakie moga by¢ konsekwencje takiego zachowania? (prawne,
spoleczne, reputacyjne)

m Jak czujg sie inni uzytkownicy galerii, widzac takie zachowanie?

m Czy trend ten tworzy co$ warto$ciowego, czy tylko generuje
chwilowg uwage?

Po pracy w grupach, przeprowadz dyskusje na forum klasy. Wazne jest, aby
nie osadza¢ nastolatkdw, ktérzy uczestniczyli w takich wydarzeniach, ale
poméc uczniom rozwinaé¢ krytyczne spojrzenie na mechanizmy stojace za
podobnymi wyzwaniami.

Cwiczenie 2: "Wartosci kontra lajki" - mapa decyzyjna

To ¢wiczenie pomaga uczniom uswiadomicé sobie, jak ich osobiste wartosci
i przekonania moga wchodzi¢ w konflikt z checig zdobycia popularnosci
w mediach spotecznosciowych.

Kazdy uczen otrzymuje kartke, na ktérej rysuje dwie kolumny: "Moje
wartosci" i "Co daje duzo polubien". w pierwszej kolumnie uczniowie
wypisuja warto$ci, ktére sg dla nich wazne (np. szczeros$é, szacunek,
bezpieczenstwo, kreatywno$¢). w drugiej kolumnie wypisuja rodzaje tresci,
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ktére zazwyczaj zdobywajg duzo polubiern w mediach spoteczno$ciowych (np.
ryzykowne wyzwania, kontrowersyjne wypowiedzi, zarty z innych).

Nastepnie uczniowie zaznaczajg liniami polgczenia miedzy obiema
kolumnami - gdzie ich wartosci s3 zgodne z tym, co zdobywa popularnos¢,
a gdzie wystepuje konflikt. Dzieki temu wizualnemu ¢wiczeniu nastolatki
moga dostrzec, ze pogoni za popularnoscia czesto towarzyszy odejscie od
wartos$ci, ktére sg dla nich naprawde wazne.

W dyskusji po (¢wiczeniu warto zapytaé: "Czy warto rezygnowaé
z waznych dla nas wartosci dla chwilowej popularnosci? Jak znalezé
rownowage miedzy byciem zauwazonym a pozostaniem wiernym sobie?"

Cwiczenie 3: "Kliknij w siebie"
To ¢wiczenie pomaga uczniom zidentyfikowac wlasne motywacje i znalez¢

zdrowe sposoby ich zaspokajania.

Przygotuj dla kazdego ucznia kartke z narysowanymi "przyciskami”, ktére
reprezentujg rézne motywacje:

# uznanie - che¢ bycia docenionym i podziwianym

*)*) widoczno$¢ - pragnienie bycia zauwazonym i wyréznionym

& ciekawosc - che¢ doswiadczania nowych rzeczy

& nuda - poszukiwanie stymulacji i ekscytacji

& presja grupy - strach przed odrzuceniem i pragnienie akceptacji
-~ przynalezno$c¢ - potrzeba czucia sie czescig wspolnoty

~@ viralowos¢ - pragnienie rozpoznawalnosci w sieci

Zadanie sklada sie z trzech etapow:

1. Uczniowie wybieraja 2-3 przyciski, ktére najczesciej "klikaja",
podejmujac decyzje.

2. Dla kazdego przycisku zapisuja:

m przyklad sytuacji, gdy ta motywacja wplynela na ich decyzje,

® pozytywny sposOb zaspokojenia tej potrzeby (np. zamiast
niebezpiecznego wyzwania).

3. Zastanawiajg sie, ktore "przyciski" sg dla nich najwazniejsze i dlaczego.
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Na zakonczenie przeprowadZz dyskusje, podkreslajac, ze kazda z tych
potrzeb jest naturalna i wazna. Kluczem jest znalezienie sposobéw ich
zaspokajania, ktoére sg zgodne z wlasnym bezpieczenstwem i tym, jakimi
ludZmi chcemy by¢.

Promowanie pozytywnych alternatyw

Poza identyfikacja problemu i rozwijaniem umiejetnosci krytycznego
myslenia, wazne jest pokazywanie nastolatkom pozytywnych alternatyw dla
ryzykownych wyzwan. Oto kilka przyktadéw konstruktywnych dziatan, ktére
mozna zaproponowac:

Zachecaj do udzialu w pozytywnych wyzwaniach internetowych, ktére
promujg wartosciowe dziatania. Przykladem moze by¢ #TrashTag Challenge -
wyzwanie, ktére zdobywalo popularnosé¢ w 2019 roku. Polegato na sprzataniu
zasmieconych miejsc i pokazaniu zdje¢ przed i po akcji. Pozytywne sg tez
wyzwania promujace aktywnos¢ fizycznag, kreatywnos¢ czy pomoc innym.

Wspieraj organizowanie wlasnych, bezpiecznych inicjatyw w przestrzeni
publicznej. Moze to byé wystep talentéw w galerii handlowej (za zgoda
administracji), flash mob z pozytywnym przestaniem czy akcja charytatywna.
Takie dzialania pozwalaja zaspokoi¢ potrzebe wuwagi i wuznania
w konstruktywny sposéb.

Promuj $wiadome korzystanie z mediéw spoleczno$ciowych - pamietaj
przy tym, ze zgodnie z regulaminami platform spotecznosciowych, ich
uzytkownicy musza mie¢ ukonczone 13 lat. Zachecaj mlodziez do tworzenia
tresci, ktore odzwierciedlaja ich rzeczywiste pasje i zainteresowania, zamiast
Slepego podazania za trendami. Pokaz warto$¢ autentycznosci w $wiecie
zdominowanym przez wykreowane wizerunki.

Buduj poczucie odpowiedzialnosci za przestrzen publiczna. Ttumacz, ze
galerie handlowe i inne miejsca publiczne naleza do calej spotecznosci, a kazda
osoba ma wplyw na to, czy sg one przyjazne i bezpieczne dla wszystkich.

Zagrozenie 2: zaczepki ze strony obcych i kontakt
z osobami niebezpiecznymi

Przestrzenie handlowe to miejsca intensywnych kontaktéw spotecznych,
rowniez tych niechcianych lub potencjalnie niebezpiecznych. Galerie to
miejsca, w ktérych dzieci i mlodziez moga doswiadczy¢ zaczepek ze strony
nieznajomych o réznych intencjach - to moze by¢ ztodziej, naciagacz, pedofil

CZy pOrywacz.
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Cho¢ wigkszos¢ medialnych doniesienn o prébach uprowadzen z centréw
handlowych okazuje sie falszywymi alarmami, nie mozemy tego zagrozenia
bagatelizowaé. Szczegdlnie, ze mtodzi ludzie sg bardzo podatni na manipulacje
ze strony dorostych. Dojrzewanie to okres, w ktérym mlodziez zaczyna
samodzielnie spedza¢ czas poza domem, ale wcigz nie ma w pelni
rozwinietych mechanizméw oceny ryzyka.

Mechanizmy wabienia i manipulacji

Wspélczesne podejscie do bezpieczenstwa dzieci wymaga odejscia od
tradycyjnego moéwienia o niebezpieczenstwie ze strony obcych. Sprawcy
rzadko dzialaja jako "przerazajacy nieznajomi" - czesciej sa to osoby, ktére
sprawiaja mile wrazenie, potrafia zdoby¢ zaufanie dziecka, a nawet wywotaé
u niego poczucie, ze to ono pomaga dorostemu. Ten mechanizm
manipulacji pozwala zrozumie¢, dlaczego dzieci dajg sie wciggnaé
w potencjalnie niebezpieczne sytuacje.

Osoby o ztych zamiarach rzadko uzywaja oczywistych metod
w rodzaju "mam cukierki w samochodzie". Wspdlczesnie
wykorzystywane techniki manipulacji bazuja na naturalnych
reakcjach i emocjach dziecka, wsréd nich moga by¢:

m Apele o pomoc, na przyklad prosba o wskazanie
drogi, znalezienie kogo$, czy przytrzymanie czegos.
Mechanizm ten wykorzystuje naturalna ched
niesienia pomocy 1 pokazania, ze jest sie
odpowiedzialnym. Dzieci czesto s3 uczone, ze
pomaganie jest wartoSciowe, wiec trudno im
odméwi¢ komus, kto wydaje sie potrzebowac
wsparcia.

m Nieoczekiwana sympatia: osoba obdarza dziecko
komplementami, okazuje duze zainteresowanie jego ’
zainteresowaniami, oferuje atrakcje. Ten mechanizm _
jest szczegblnie skuteczny wobec dzieci, ktdre czujg sie ’
niedoceniane lub samotne, co w wieku 10-14 lat nie
jest rzadkoscia. Eksperymenty pokazuja, ze wystarczy
15-20 minut pozytywnej interakcji, by dziecko zaczelo ufa¢ obcej
osobie.

m Odwolanie do autorytetu rodzicéw - sprawca twierdzi, ze zna
rodzica dziecka, zostal przez niego wystany lub ma dla niego
wiadomos$é. Czasami moze nawet znaé¢ podstawowe informacje
o rodzinie, zdobyte wczesniej przez obserwacje lub z mediéw
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spolecznosciowych.

m Wykorzystanie sytuacji kryzysowej, czyli na przyklad zaczepianie
dziecka, ktére wydaje sie zagubione, smutne lub przestraszone. Obcy
moze wyrazi¢ che¢ pomoc, ktéra moze doprowadzi¢ do proéby
przejecia kontroli nad matoletnim.

m Gromadzenie informacji to dzialanie, w ktérym poczatkowo
nieszkodliwe pytania o imie, szkole, zainteresowania stopniowo
buduja falszywe poczucie bliskosci i daja sprawcy wiedze potrzebna
do dalszej manipulacji. Ten proces przypomina mechanizmy
groomingu, czyli uwodzenia dzieci w internecie.

To, co czyni te techniki skutecznymi, to fakt, ze dzieci i mlodzi
nastolatkowie maja naturalng tendencje do ufania dorostym, chca by¢
postrzegane jako samodzielne i pomocne, a jednocze$nie nie majg jeszcze
rozwinietych  "mechanizméw obronnych" typowych dla dorostych.
Dodatkowo dzieci moga czué¢ sie zobowiazane do bycia grzecznymi
i odpowiadania na pytania dorostych, nawet jesli czujg dyskomfort.

Jak skutecznie rozmawiac z dzie¢mi o zagrozeniach ze strony obcych?

Podstawg jest, ze przekazywanie wiedzy o bezpieczenistwie nie moze
opiera¢ sie na wywolywaniu strachu. Celem jest budowanie $wiadomosci
i pewnosci siebie, ktéra pozwoli dzieciom rozpoznawaé potencjalnie
niebezpieczne sytuacje i odpowiednio na nie reagowac. Dos$wiadczeni
edukatorzy podkreslaja, ze strach czesto paralizuje, zamiast chronié.

W rozmowie o zagrozeniach ze strony obcych warto unikaé prostych
komunikatéw typu "nie rozmawiaj z obcymi" - sg one zbyt ogdlne i nie
przygotowuja do realnych sytuacji. Dzieci majg problem z definicja "obcego",
nie zaliczaja do tej kategorii oséb, ktére wydaja sie mile lub ktére juz kiedys
widzialy. Zamiast tego lepiej skupi¢ sie na konkretnych zachowaniach, ktére
powinny wzbudza¢ czujno$¢ oraz na sposobach reagowania na te zachowania.

Prowadzac zajecia z uczniami lub rozmawiajac z wlasnymi dzie¢mi, warto
wykorzystaé jezyk, ktory jest dla nich zrozumialy i odwoluje sie do sytuacji,
jakie mogg sobie wyobrazi¢:

W galerii handlowej podchodzi do was mila pani i méwi: "Przepraszam,
zgubilam telefon, a musze pilnie zadzwoni¢ do cérki, ktéra na mnie czeka. Czy
moéglbys pozyczy¢ mi swoj telefon na chwile?". Co byscie zrobili? Czujecie, ze
chcecie pomdc, ale jednoczesnie co$ was powstrzymuje. To jest wlasnie wasza
intuicja - wazny mechanizm ochronny. w takiej sytuacji, zamiast dawac swj
telefon, mozecie zaproponowaé: "Nie moge pani poméc, ale przy wejsciu jest
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ochrona galerii i punkt informacyjny - tam na pewno bedzie mozna
zadzwoni¢". w ten sposéb jesteScie pomocni, ale zachowujecie bezpieczny
dystans.

Ten przyklad pokazuje dzieciom, jak mogg jednocze$nie by¢ uprzejme
i bezpieczne - to balans, ktéry czesto trudno im zrozumieé. Podobne przyktady
mozna tworzy¢ dla innych scenariuszy, takich jak prosba o pomoc
w znalezieniu zguby, propozycja poéjscia gdzieS razem czy oferowanie
prezentu.

Waznym elementem edukacji o bezpieczenstwie jest tez podkreslanie, ze
dziecko ma prawo odmawiac i stawiaé granice - nawet wobec dorostych. To
szczegblnie istotne, bo wiele dzieci jest uczonych, ze zawsze powinny stucha¢
starszych. Tymczasem umiejetnos¢ powiedzenia "nie" w odpowiedniej
sytuacji moze by¢ kluczowa dla ich bezpieczenstwa. Przyklad dla uczniéw:

Czy wiecie, ze kazdy czlowiek - nawet dziecko - ma prawo do wlasnej
przestrzeni i bezpieczenstwa? To troche jak niewidzialna banka wokét was -
nikt nie powinien do niej wchodzi¢ bez waszej zgody. Jesli kto$§ podchodzi
zbyt blisko, zadaje pytania, ktére was krepuja, lub prébuje was gdzie§ zabra¢,
macie pelne prawo powiedzie¢ "nie", odejs¢ i poprosi¢ o pomoc. To nie jest
bycie niegrzecznym, to dbanie o siebie. Nawet dorosli muszg szanowa¢ wasze
granice.

Konkretne wytyczne ochronne

Dzieci potrzebuja prostych, ale skutecznych wskazéwek, ktére moga
wykorzysta¢ w sytuacji zagrozenia. Warto nauczy¢ je schematu dzialania,
ktory bedzie tatwy do zapamietania i zastosowania w stresujacej sytuacji.

Trzy kroki w sytuacji zagrozenia:

1. Odmoéw stanowczo. Powiedz "nie, dziekuje", "nie moge", "przepraszam,
ale nie" (bez wdawania sie w dyskusje).

2. Odejdz i skieruj sie w bezpieczne miejsce, gdzie sg inni ludzie.

3. Opowiedz o sytuacji zaufanemu dorostemu.

Dzieci powinny wiedzie¢, ze w galeriach handlowych zawsze mogg szuka¢
pomocy u 0s6b w uniformach lub z identyfikatorami (ochrona, sprzedawcy),
lub u rodzin z dzie¢mi, ktére statystycznie stanowia najbezpieczniejsza opcje.
Centra handlowe s3 wyposazone w systemy monitoringu i punkty ochrony, co
zwieksza bezpieczenstwo, ale tylko gdy dziecko wie, ze wlasnie tam moze
szuka¢ pomocy.
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W przypadku galerii handlowych warto zwréci¢ uwage na tzw. bezpieczne
miejsca - punkty informacyjne, sklepy z personelem, ktéry dziecko zna,
miejsca z kamerami. Nauczenie dzieci, jak zidentyfikowa¢ takie miejsca,
sprawi, ze beda sie czuly pewniej i beda w stanie lepiej reagowac w sytuacjach
zagrozenia.

Warto tez przekazaé, ze w sytuacji rzeczywistego zagrozenia dzieci maja
prawo krzycze¢, wzywaé pomoc i broni¢ sie fizycznie, w tym kopa¢ czy gryz¢,
i nie spotka je za to kara. Czesto dzieci nie wiedzg, ze moga glosno
protestowaé w przestrzeni publicznej, gdy czujg sie zagrozone, a glosne
wolanie o pomoc jest jednym z najskuteczniejszych dzialan ratunkowych
w zatloczonych miejscach.

Praktyczne ¢wiczenia zwiekszajgce bezpieczenstwo

Sama wiedza teoretyczna nie przeklada sie na umiejetno$¢ reagowania
w realnych sytuacjach. Dlatego wprowadz ¢wiczenia, ktére pozwolg dzieciom
prze¢wiczy¢ odpowiednie zachowania:

Cwiczenie 1: Scenki sytuacyjne "Co jesli...?"

W tym ¢wiczeniu dzieci pracuja w matych grupach, a kazda otrzymuje
karte z opisem sytuacji potencjalnie niebezpiecznej, np.:

® nieznajomy oferuje ci podwiezienie do domu, bo pada deszcz,

m kto$ prosi cie o pomoc w szukaniu zgubionego portfela lub telefonu
w malo uczeszczanej czesci galerii,
®m nieznajoma osoba probuje zrobi¢ ci zdjecie.

Zadaniem grupy jest przedyskutowanie, co mozna zrobi¢ w danej sytuacji,
a nastepnie odegranie krotkiej scenki pokazujacej odpowiednia reakcje. Po
kazdej scence nastepuje dyskusja z calag klasa o tym, co bylo dobre
w pokazanym rozwigzaniu, a co mozna zrobi¢ inaczej.

Cwiczenie 2: Czerwone flagi w zachowaniu nieznajomych

To ¢wiczenie rozwija umiejetnosé krytycznego myslenia i szybkiej oceny
sytuacji - kompetencje niezbedne w rozpoznawaniu potencjalnych zagrozen.

Nauczyciel opowiada historie kontaktu dziecka z nieznajomym,

a uczniowie maja za zadanie podnies$¢ reke lub kartke z "czerwong flaga" za
kazdym razem, gdy wuslysza coS, co powinno wzbudzi¢ niepokdj. Po

106



skoniczonej historii dyskutuja, dlaczego dane elementy byly niepokojace i jak
mozna bylo na nie zareagowaé. Przyktadowa historia do uzycia w ¢wiczeniu:

Maja i Lena mialy po 12 lat. Po lekcjach poszly do galerii handlowej,
zeby kupi¢ co§ do picia i chwile pogadaé. Staly wiasnie przy
automacie z napojami, kiedy podszedt do nich mezczyzna. Wygladat
na okoto 30 lat, byt schludnie ubrany i u§miechat sie uprzejmie.

- Hej, mogtybyscie mi pomoéc? - zapytal. - Moj telefon sie
roztadowal, a bardzo pilnie musze zadzwoni¢ do zony. Pozyczycie na
chwile swoj?

Dziewczyny spojrzaly po sobie, nie wiedzac, co odpowiedzie¢.

- Tylko dostownie minutke, naprawde - dodal mezczyzna,
wyciagajac reke. - Obiecuje, ze nie zrobie nic dziwnego. Macie
dobre serce, prawda?

Lena odsunela sie nieco, ale Maja wyciagnela swoj telefon. w tym
momencie mezczyzna spojrzal na nig i powiedzial:

- Ale zanim zadzwoni¢, moge Wam co$ pokaza¢. w sklepie obok
rozdaja darmowe prébki napoju, ktérego jeszcze nie ma w Polsce.
To tylko dwa kroki stad, chodzcie, pokaze Wam.

Zaczat i$¢ wolnym krokiem w strone bocznego korytarza, ogladajac
sie przez ramie.

- No dalej, nic wam sie nie stanie. Zaufajcie mi.

Cwiczenie 3: Trening asertywnosci

Uczniowie pracuja w parach, ¢wiczac rézne sposoby odmawiania
i stawiania granic. Jedna osoba prosi o co$ lub prébuje naktoni¢ do czegos$
drugg osobe, ktéra musi asertywnie odmoéwié. Wazne, aby dzieci nauczyly sie
odmawiaé stanowczo, ale bez agresji, uzywajac prostych komunikatéw typu:

m "Nie, dziekuje";
m "Nie moge ci poméc”;
m "Musze juz is¢";

m "Przykro mi, ale nie zrobie tego".
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Po ¢wiczeniu przeprowadz dyskusje o tym, jak jej uczestnicy czuli sie,
odmawiajac i co bylo w tym trudnego. Asertywnos¢ jest umiejetnoscig, ktéra
mozna i nalezy rozwija¢ od najmlodszych lat, poniewaz obniza podatnos¢ na
manipulacje.

Zagrozenie 3: przemoc réwiesnicza

Zjawisko przemocy réwie$niczej w Polsce systematycznie wzrasta. Wedlug
raportu Fundacji Dajemy Dzieciom Site z 2023 roku, odsetek oséb w wieku
11-17 lat, ktére doswiadczyly przemocy fizycznej ze strony réwiesnikow,
wzrést z 41 proc. w 2013 roku do 48 proc w 2023 roku. Jeszcze bardziej
niepokojacy jest wzrost przemocy psychicznej - z 28 proc. do 43 proc. w tym
samym okresie. Przemoc réwiesnicza najczeéciej dotyka dzieci i mlodziez
wlasnie ze strony kolegéw, kolezanek i innych dzieci spoza rodziny.

Zwracamy uwage na to zagrozenie, piszgc o centrach handlowych, z kilku
powodoéw. Przede wszystkim to wlasnie w nich mtodzi ludzie spedzajg coraz
wiecej czasu, pozostajac bez nadzoru dorostych. Dodatkowo s3 to miejsca
o duzej przepustowosci - codziennie odwiedzane przez setki czy tysigce oséb,
Co sprawia, ze przemoc czesto pozostaje niezauwazona. Rozlegla i zlozona
przestrzen galerii - z korytarzami, food courtami, toaletami, kinami czy
strefami rozrywki - tworzy liczne zakamarki, ktore staja sie sceng dla réznych
form przemocy, czasem poza zasiegiem kamer monitoringu.

Tego typu zdarzenia rzadko przybierajg forme jednorazowych incydentow.
Najczesciej jest to systematyczny proces, ktéry rozwija sie stopniowo i moze
obejmowac:

m Przemoc fizyczng, jak kopanie, bicie, popychanie, szarpanie, plucie,
zabieranie lub niszczenie rzeczy. w skrajnych przypadkach dochodzi
do powaznych bojek, ktére bywajg nagrywane przez $wiadkéw
i publikowane w sieci jako tresci "rozrywkowe".

m Przemoc psychiczng, czyli przezywanie, wySmiewanie, wyzywanie,
obrazanie, plotkowanie, szantazowanie. w galeriach handlowych
moze to przyjmowac forme publicznego upokarzania ofiary, czesto
przy "widowni" przypadkowych $wiadkéw, co zwieksza poczucie
wstydu i bezradnosci ofiary.

m Przemoc relacyjng, ktéra moze polega¢ na nieodzywaniu sie,
odrzuceniu przez grupe. w galeriach moze to oznaczaé
demonstracyjne ignorowanie osoby, ktéra przyszla na spotkanie, czy
glosne komentowanie, ze kto$ "nie pasuje” do grupy.
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m Cyberprzemoc, ktéra moze si¢ objawia¢ nagrywaniem
kompromitujacych filméw i robieniem zdje¢ bez zgody. Takie
materialy sa p6zniej udostepniane w mediach spotecznosciowych.
Przestrzenie handlowe, jako miejsca spotkan mlodziezy, stanowig
naturalne tlo dla tresci publikowanych pézniej w internecie, co
zwigksza zasieg i trwalos§¢ aktu przemocy.

Jak to dziala w praktyce?

W' kontekscie przemocy réwiesniczej warto rozrézni¢ dwa podobne
zjawiska: bullying i mobbing. Oba dotycza systematycznej
przemocy, ale r6znig sie dynamika i struktura.

Bullying  najcze$ciej  rozwija  sie  wedlug
charakterystycznych faz, ktére tworza bledne koto.
Pierwsza to konfrontacja - moment, gdy w grupie
pojawia sie napiecie, a jedna osoba zostaje wskazana jako
"inna" lub "slabsza". Nastepnie dochodzi do naznaczenia y_N
- grupa definiuje te osobe przez pryzmat jakiej$ cechy
(wyglad, zachowanie, pochodzenie) i zaczyna ja wySmiewac
lub izolowa¢. w konicu nastepuje wpisanie w role - ofiara przyjmuje
narzucong jej etykietke, co jeszcze bardziej wzmacnia mechanizm przemocy.

W przestrzeni galerii handlowej ten proces jest czesto przyspieszony przez
pie¢ czynnikow:

m Efekt publicznosci - obecno$¢ innych o0séb (przypadkowych
Swiadkéw) zwieksza poczucie upokorzenia ofiary i satysfakcje
sprawcow, ktorzy czuja, ze ich dzialania sa "doceniane" przez
widzéw.

m Presja grupy - w miejscu publicznym, gdzie miodzi ludzie czesto
przychodza, zeby zaimponowaé innym, presja na dostosowanie sie
do grupy jest szczeg6lnie silna. Mlody czlowiek moze przytaczy¢ sie
do zachowan przemocowych, aby nie zosta¢ wykluczonym lub nie
sta¢ sie kolejng ofiara.

® Anonimowos¢ sprawcoOw - duza przepustowosc¢ galerii, szczegdlnie
w wiekszych miastach, sprawia, ze sprawcy czujg sie bezkarni.
Latwo moga rozplyngé sie w tlumie, zwlaszcza gdy przemoc ma
charakter psychologiczny, a nie fizyczny.

m Brak natychmiastowych konsekwencji - w przeciwienstwie do
szkoty, gdzie nauczyciele moga szybko zareagowaé, w galerii
handlowej rzadko dochodzi do bezposredniej interwencji ze strony

109



dorostych. To tworzy poczucie, ze "wszystko ujdzie na sucho".

m Wielokanalowos¢ przemocy - akt przemocy, ktéry ma miejsce
w galerii, moze by¢ nagrany i rozpowszechniany w mediach
spolecznosciowych, co zwieksza jego moc i czas oddzialywania.
Ofiara nie tylko dos§wiadcza upokorzenia w momencie zdarzenia, ale
musi sie¢ z nim konfrontowaé wielokrotnie, gdy material krazy
W siecl.

Bullying to przemoc, w ktérej jeden lub kilku agresorow systematycznie
neka jedng osobe. Charakteryzuje sie wyrazna nieré6wnowaga sit - sprawca ma
przewage fizyczna, psychiczng lub spoteczng nad ofiara. w galerii handlowej
moze to przyjmowaé forme regularnych zaczepek, wy$Smiewania czy
prowokowania ofiary przez te samg grupe oséb.

Mobbing natomiast to forma przemocy, w ktérej cala grupa dziala
przeciwko jednostce. Osoba jest systematycznie wykluczana, ignorowana
i izolowana przez wigkszos¢ lub wszystkich cztonkéw grupy. w galerii moze to
wygladaé tak, ze wszyscy umawiajg sie w jednym miejscu, a potem zmieniajg
lokalizacje, celowo nie informujac o tym ofiary mobbingu. Grupa moze tez
demonstracyjnie ignorowa¢ jedng osobe, nie zaprasza¢ jej do wspdlnych
aktywnosci czy publicznie komentowac jej zachowanie lub wyglad.

Nalezy zaznaczy¢, ze w rzeczywistosci te dwie formy przemocy czesto sie
przenikaja i uzupelniaja. Poczatkowo moze to by¢ bullying ze strony jednego
agresora, ktory z czasem przeksztalca sie w mobbing, gdy reszta grupy dotacza
do przesladowania - aktywnie lub poprzez ciche przyzwolenie i brak reakcji.

Jak rozpoznag¢, ze dziecko dos§wiadcza przemocy rowiesniczej?

Mtodzi ludzie, ktérzy padajg ofiara przemocy réwiesniczej, rzadko méwig
o tym dorostym. Wstydza sie, boja si¢ eskalacji problemu lub po prostu nie
wierza, ze ktokolwiek moze im pomoéc. Dlatego rodzice i nauczyciele musza
by¢ wyczuleni na sygnaty, ktére mogg Swiadczy¢ o tym, ze dziecko doswiadcza
bullyingu lub mobbingu.

Zmiany w zachowaniu dziecka to pierwszy i najwazniejszy sygnal. Jesli
nastolatek, ktéry dotad chetnie spotykat sie z réwiesnikami, nagle zaczyna
unikaé tych miejsc lub wymawia si¢ od wspdélnych wyjs¢, moze to by¢ znak, ze
w tej przestrzeni do§wiadczyt czego$ nieprzyjemnego. Podobnie naglta zmiana
grupy znajomych lub catkowite wycofanie sie z relacji rowiesniczych powinny
wzbudzié czujnos¢.

Zmiany w nastroju i samopoczuciu fizycznym takze moga by¢ sygnatem
alarmowym. Ofiara przemocy réwiesniczej moze cierpie¢ na bezsennos¢, béle
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brzucha czy glowy, bez wyraZnej przyczyny medycznej, moze tez mieé
problemy z apetytem. Czesto towarzyszy temu obnizony nastréj, apatia,
drazliwo$c¢ czy nawet objawy depresyjne.

Szczegblnym sygnatem ostrzegawczym jest zmiana w sposobie korzystania
z mediéw spolecznosciowych. Jesli dziecko nagle usuwa swoje konta,
przestaje publikowaé tre$ci, obsesyjnie sprawdza powiadomienia lub
przeciwnie - catkowicie unika telefonu, moze to wskazywac na cyberprzemoc,
ktéra czesto jest przedluzeniem przemocy doswiadczanej w przestrzeni
fizycznej.

Musimy tez zwrdci¢ uwage na zmiane w podejsciu do wygladu
zewnetrznego. Badania prowadzone w Wielkiej Brytani pokazaly, ze az
60 proc. mlodych oséb prébowalo zmieni¢ swo6j wyglad po do§wiadczeniu
bullyingu na tym tle. Jesli nastolatek nagle chce radykalnie zmieni¢ swéj styl,
ukrywa cialo pod luZznymi ubraniami lub przeciwnie - staje sie nadmiernie
skoncentrowany na swoim wygladzie, moze to by¢ reakcja na przemoc
zwigzang z wygladem.

Konsekwencje doswiadczania przemocy rowiesniczej

Przemoc réwiesnicza nie jest niewinnym etapem dorastania ani
naturalnym elementem budowania hierarchii w grupie. To zjawisko, ktére
moze mie¢ glebokie i dlugotrwate konsekwencje dla wszystkich
zaangazowanych oséb - nie tylko ofiar, ale réwniez $wiadkéw i samych
Sprawcow.

W przypadku ofiar przemoc réwiesnicza moze prowadzi¢ do:
m probleméw z samooceng i budowaniem tozsamosci, mlody cztowiek
zaczyna postrzegal siebie przez pryzmat etykiet nadanych przez
grupe,

m trudno$ci w nawigzywaniu relacji, poniewaz dos$wiadczenie
odrzucenia prowadzi do leku przed nowymi kontaktami i braku
zaufania do innych,

m probleméw w nauce wynikajacych ze stresu zwigzanego z przemocg
- silny stres utrudnia koncentracje i obniza motywacje do nauki,

m zaburzen psychicznych - badania pokazujg wyrazny zwiazek miedzy
doswiadczeniem bullyingu a rozwojem depresji, zaburzen lekowych
czy nawet mysli samobdjczych,

m probleméw somatycznych, poniewaz chroniczny stres manifestuje
sie poprzez dolegliwosci fizyczne, takie jak bole glowy, brzucha,
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problemy ze snem czy obnizona odpornos¢.

Co istotne, skutki przemocy rowiesniczej nie konczg sie wraz z jej
ustaniem. Badania dlugofalowe pokazujg, ze osoby, ktére w dziecinstwie
i mlodosci doswiadczyty systematycznego bullyingu, sg bardziej narazone na
ryzyko probleméw psychicznych w dorostosci, trudnosci w budowaniu
zdrowych relacji intymnych i nizszej satysfakcji z zycia.

Dla swiadkéw przemocy konsekwencje moga by¢ réwniez powazne.
Obserwowanie, jak kto$ jest dreczony, przy jednoczesnym braku reakcji
(wynikajgcym czesto ze strachu przed staniem sie kolejng ofiarg), moze
prowadzi¢ do poczucia winy, wstydu i bezsilnosci. Z czasem moze to
doprowadzi¢ do zobojetnienia na cierpienie innych i przyjecia przekonania, ze
przemoc jest normalnym elementem relacji spotecznych.

Nawet sprawcy przemocy ponosza dlugofalowe konsekwencje swoich
dziatan. Badania pokazuja, ze osoby, ktére w mlodosci regularnie stosowaty
przemoc wobec réwiesnikow, czesciej majg w dorostosci problemy z prawem,
trudnos$ci w utrzymaniu pracy i budowaniu zdrowych relacji. Traktowanie
przemocy jako akceptowalnego sposobu radzenia sobie z wlasnymi
frustracjami prowadzi do utrwalenia dysfunkcyjnych wzorcéw zachowania.

Jak rozmawiac z dzie¢mi i mlodzieza o przemocy réwiesniczej?

Rozmowa o przemocy réwiesniczej, jak i innych zagrozeniach opisanych
w tym rozdziale wymaga szczeg6lnej uwaznosci i wrazliwosci. Z jednej strony
chcemy uczuli¢ mtodych ludzi na zagrozenia, z drugiej - nie chcemy
wywolywaé¢ w nich nadmiernego leku czy nieufnosci. Przygotowalismy
zestaw wskazoéwek, ktére pomogg w prowadzeniu takich rozméw w sposéb
konstruktywny.

m Buduj zaufanie i otwartg komunikacje z podopiecznymi. Dzieci,
ktére wiedzg, ze moga rozmawiaé¢ z dorostymi o wszystkim bez
strachu przed krytyka, czesciej zgtaszaja niepokojace sytuacje. Pytaj
regularnie o ich do§wiadczenia i stuchaj uwaznie, bez osagdzania.

m Uzywaj konkretnych przykladéw zamiast abstrakcyjnych poje¢.
Zamiast méwic ogdlnie o "przemocy rowiesniczej", opisz konkretne
sytuacje, np. "gdy ktos celowo nie zaprasza jednej osoby", "gdy grupa
nasmiewa sie z czyjego$ wygladu lub ubran", "gdy kto§ namawia cie
do robienia rzeczy, ktére sa niewlasciwe lub niebezpieczne". Dzieki
temu mlodziez latwiej rozpozna podobne sytuacje w swoim

otoczeniu.
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m Zamiast wzbudza¢ lek przed "zlymi ludZzmi", skup sie na budowaniu
pewnosci siebie i zdolno$ci rozpoznawania potencjalnie
niebezpiecznych sytuacji. Podkreslaj, ze wiekszos¢ ludzi ma dobre
intencje, ale warto by¢ czujnym. Dzieci, ktére sa nadmiernie
przestraszone, majg tendencje do paralizu w sytuacji zagrozenia,
zamiast podejmowac racjonalne dzialania.

m Cwicz odgrywanie réznych sytuacji i dyskutuj o mozliwych
reakcjach. Dzieki temu w realnej sytuacji zagrozenia dziecko bedzie
wiedzialo, jak sie zachowa¢. Rodzice mogg to robi¢ tez w trakcie
zwyklych rozméw, np. w drodze do szkoly czy podczas zakupow.

m Podkreslaj, ze przemoc nigdy nie jest wing ofiary. Mtodzi ludzie
czesto czuja sie odpowiedzialni za to, co ich spotyka - mysla, ze
gdyby byli "inni" (silniejsi, madrzejsi, popularniejsi, bardziej
atrakcyjni), nie doswiadczyliby przemocy. Wazne jest, aby wyraznie
komunikowa¢, ze odpowiedzialno$¢ zawsze lezy po stronie sprawcy.

m Tlumacz mechanizmy grupowe stojace za przemoc3. Dla
nastolatkéw niezwykle wazna jest przynaleznos¢ do grupy
i akceptacja rowiesnikdw. Zrozumienie, dlaczego niektérzy
dotaczajg do przeSladowcoéw (strach przed wykluczeniem, ched
zdobycia pozycji, rozladowanie wlasnych frustracji), moze pomoc
ofiarom przemocy zdystansowaé sie od tych zachowan i nie
przyjmowac ich personalnie.

m Przypominaj o zasadzie "najpierw pomysl, potem dzialaj". Nawet
bardzo mita lub potrzebujaca pomocy osoba moze mie¢ zle intencje.
Zawsze lepiej najpierw zastanowi¢ sie nad sytuacja i w razie
watpliwosci poszukac innego dorostego, by pomdgt oceni¢ sytuacje.

m Podkreslaj role swiadkéw, bowiem wiekszos¢ aktéw przemocy
rowiesniczej ma miejsce w obecnosci innych. Reakcja $wiadkéw
moze zatrzymac przemoc w ciggu kilku sekund. Warto uczy¢
mtodych ludzi, ze nawet jesli boja sie stang¢ w obronie ofiary, moga
podja¢ inne dzialania - poszuka¢ pomocy dorostego, okazac
wsparcie ofierze po zdarzeniu, czy nie dotacza¢ sie do wySmiewania.

m Wykorzystuj jezyk dostosowany do wieku. Dla dzieci w wieku 10-11
lat musimy uzywal prostszych poje¢ i bardziej obrazowych
przykladéw, podczas gdy z 13-14-latkami mozna juz prowadzi¢
glebsze dyskusje o dynamice grupowej czy przyczynach i skutkach
przemocy.

Edukacja wspierajgca bezpieczenstwo psychiczne najmtodszych nie koniczy
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sie w szkole. To jeden z powodéw, dla ktérych ten przewodnik adresujemy nie
tylko do nauczycieli, ale takze do rodzicoéw. Jako opiekun osoby nieletniej:

m Ucz dziecko, w jaki sposéb moze rozpoznawaé swoje emocje. Jezeli
bedzie umialo to robi¢, tatwiej rozpozna sytuacje, w ktérych czuje
dyskomfort lub zagrozenie. Rozmawiaj o réznych emocjach
i sygnalach, jakie wysyla cialo (np. przyspieszone bicie serca, "gesia
skorka", pocgce sie dlonie). To kolejna umiejetnos$é chroniaca przed
manipulacja.

m Wykorzystuj naturalne okazje edukacyjne. Gdy ogladacie razem film
czy program, w ktérym pojawia sie potencjalnie niebezpieczna
sytuacja, mozesz zapytaé: "Co by$ zrobil na miejscu tej postaci?". To
dobry punkt wyjscia do rozmowy o bezpieczenstwie bez
wywolywania niepotrzebnego leku.

m Szanuj granice dziecka. Je$li dziecko nie chce sie przytula¢ do
dalekiego krewnego lub czuje dyskomfort w jakiej$ sytuacji
spolecznej, nie zmuszaj go. To buduje w nim przekonanie, ze ma
prawo decydowaé¢ o swoim ciele i przestrzeni osobistej. Ten
szacunek dla granic jest fundamentem umiejetnosci stawiania granic
w kontaktach z obcymi.

m Wspieraj dziecko w rozwijaniu zdrowej samooceny. Zanizona
samoocena podnosi poziom podatnosci na manipulacje - dzieci
wtedy chetniej reaguja na nieadekwatne komplementy czy
zainteresowanie. Z kolei dzieci, ktére czuja sie¢ wartoSciowe
i kochane, maja silniejsza odpornos¢ psychiczna.

m Pokazuj dzieciom, jak Ty dbasz o swoje bezpieczenstwo, jak
odmawiasz w sytuacjach, ktére sa dla ciebie niekomfortowe, i jak
szanujesz granice innych. Dzieci uczg sie przede wszystkim przez
obserwacje, a rodzice i nauczyciele sa ich pierwszymi modelami
zachowan spotecznych.

Stosujac oméwione techniki, pamietajmy, ze nasze dzialania edukacyjne
nie powinny izolowaé dzieci od §wiata czy uczy¢ nieufnosci wobec wszystkich
ludzi. Powinny pokazywaé, jak madrze i bezpiecznie poruszac sie
w przestrzeni spolecznej, zachowujac zdrowg ostroznos¢ i pewnosé siebie.
w ten sposéb przygotowujemy mlode osoby nie tylko do wunikania
niebezpieczenstw, ale takze do samodzielnego, pewnego siebie
funkcjonowania w spoleczenstwie.
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Jak mlodzi ludzie powinni reagowac na przemoc rowiesnicza?

Jednym z najwazniejszych elementéw edukacji o bezpieczenstwie jest
wyposazenie mtodych ludzi w konkretne scenariusze reagowania na sytuacje
zagrozenia. Szczegélnie istotne sa ponizsze wskazowki.

1. Nie zostawaj sam z problemem.

To fundamentalna zasada, ktérej powinnismy uczy¢ od najmtodszych lat.
Dziecko musi wiedzie¢, ze poinformowanie dorostego o przemocy nie jest
"kapowaniem" czy "donosem", ale odpowiedzialnym zachowaniem, ktére
moze zapobiec eskalacji problemu. Galerie handlowe maja personel
ochrony, do ktérego mozna si¢ zwréci¢ o pomoc. Warto jednak, aby
dziecko wiedzialo, ze nie kazda sytuacja wymaga natychmiastowej
interwencji - czasem wystarczy spokojnie opusci¢ nieprzyjazne miejsce

i poinformowac o zdarzeniu rodzicow czy opiekunéw po powrocie do
domu.

2. Trzymaj sie w grupie zaufanych oséb.

W przestrzeni publicznej, jaka jest galeria handlowa, bezpieczniej jest
porusza¢ sie w matych grupach, najlepiej z osobami, ktérym ufamy.
Obecno$¢ zaufanych oséb nie tylko zmniejsza ryzyko stania si¢ ofiara
przemocy, ale takze zwieksza prawdopodobienstwo uzyskania
natychmiastowego wsparcia.

3. Dokumentuj zdarzenia.

W przypadku systematycznej przemocy warto zacheci¢ dziecko do
zapisywania, kiedy i co sie wydarzylo. w dzisiejszych czasach mlodzi
ludzie moga robié notatki w telefonie, a nawet nagrywac incydenty (o ile
nie narusza to prywatnosci innych oséb). Takie dowody mogg by¢ pdzniej
przydatne podczas rozméw z rodzicami, nauczycielami czy w skrajnych
przypadkach - z policja.

4. Znaj swoje prawa i granice.

Nastolatek powinien wiedzie¢, ze ma prawo powiedzie¢ "nie", odejs¢

z nieprzyjemnej sytuacji, nie zgadzaé sie na robienie mu zdjec¢ czy
nagrywanie go. Komunikowanie swoich granic w sposéb asertywny, ale
nie agresywny, moze zapobiec eskalacji konfliktu.

5. W sytuacji bezposredniego zagrozenia szukaj pomocy.

W galerii handlowej zawsze sa osoby, ktére mogg poméc: pracownicy
ochrony, sprzedawcy w sklepach, inni doroéli klienci. Wytlumacz mtodym
ludziom, gdzie znajduja si¢ punkty informacyjne, stanowiska ochrony czy
miejsca, w ktorych zawsze sg pracownicy (np. kasy, informacja).
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6. Unikaj miejsc i sytuacji podwyzszonego ryzyka.

Niektoére obszary galerii handlowych, takie jak odlegle korytarze, mato
uczeszczane toalety czy parkingi podziemne, moga stwarzaé wieksze
ryzyko przemocy. Warto uczy¢ mlodziez, aby §wiadomie wybierala
miejsca spotkan w otwartych, dobrze oswietlonych przestrzeniach, gdzie
zawsze s3 inni ludzie.

7. Badz swiadomy wplywu mediéw spolecznosciowych.

Przemoc w galerii handlowej czesto nie koniczy sie w momencie
opuszczenia budynku. Nagrania, zdjecia czy komentarze z incydentu mogg
trafi¢ do sieci i zy¢ wlasnym zyciem. Warto uczuli¢ mtodych ludzi, aby nie
udostepniali i nie komentowali takich tresci, nie dajac im tym samym
dalszego rozgltosu.

Cwiczenia do pracy z dzieémi i mlodzieza

W edukacji dotyczacej bezpieczenistwa emocjonalnego najistotniejsze jest
tworzenie okazji do praktycznego prze¢wiczenia réznych sytuacji i reakcji.
Ponizej prezentujemy kilka ¢wiczen, ktére mozna przeprowadzi¢ w klasie lub
w domu, aby poméc mlodym ludziom lepiej zrozumieé¢ mechanizmy
przemocy réwiesniczej i nauczy¢ ich skutecznego reagowania.

Cwiczenie 1: Mapa galerii handlowej

Cel ¢wiczenia: Zwiekszenie $wiadomosci przestrzennej i identyfikacja
potencjalnie niebezpiecznych miejsc w galerii handlowej.

Przebieg: Rozdaj uczniom duze arkusze papieru i popros, aby narysowali
schemat znanej im galerii handlowej, w ktérej lubig spedzaé czas. Nastepnie
popros, aby zaznaczyli na mapie:

m miejsca, w ktérych czujg sie bezpiecznie (zielony kolor),

m miejsca, ktére mogg by¢ potencjalnie niebezpieczne (czerwony

kolor),
m punkty, gdzie mozna szuka¢ pomocy Ww sytuacji zagrozenia
(niebieski kolor).

Po wykonaniu map popro§ uczniéow o przedstawienie swoich prac
i wytlumaczenie, dlaczego okre$lone miejsca oznaczyli danymi kolorami.
Zwrdé¢ uwage na powtarzajace sie wzory i przedyskutuj, co sprawia, ze dane
miejsce jest postrzegane jako bezpieczne lub niebezpieczne.
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Cwiczenie 2: Scenki sytuacyjne
Cel ¢wiczenia: Prze¢wiczenie konkretnych reakcji na sytuacje przemocy
rowiesniczej w galerii handlowe;j.
Przebieg: Przygotuj kroétkie opisy sytuacji przemocowych, ktére mogag
mie¢ miejsce w galerii handlowej, np.:
m grupa nastolatkéw celowo blokuje przejscie innemu uczniowi
i komentuje jego wyglad,
m ktos$ bez zgody robi zdjecia innej osobie i zapowiada, ze wrzuci je do
internetu,
m grupa znajomych nagle przestaje rozmawia¢ z jedng osobg
i demonstracyjnie odchodzi, zostawiajac ja sama.
Podziel uczniéw na male grupy i popros, aby odegrali te sytuacje, skupiajac
sie na tym, jak mozna zareagowal zaréwno z perspektywy ofiary, jak

i Swiadka. Po kazdej scence oméw z uczniami, ktére reakcje byly pomocne,
a ktére moglyby pogorszy¢ sytuacje.

Cwiczenie 3: Karta Bezpiecznej Galerii

Cel <¢wiczenia: Przygotowanie konkretnych zasad zwiekszajacych
bezpieczenstwo w galerii handlowe;j.

Przebieg: Razem z uczniami stworzcie "Karte Bezpiecznej Galerii" - zbidr
zasad i wskazdéwek, ktére moga pomdc w unikaniu niebezpiecznych sytuacji.
Zache¢ uczniow do samodzielnego wymyslenia tych zasad, jedynie moderujac
dyskusje. Gotowa karte mozesz pézniej wydrukowac i rozda¢ uczniom jako
przypomnienie.

Przyktadowe punkty, ktére mogg znaleZ¢ sie na karcie:

m zawsze informuj rodzicéw/opiekunéw, do jakiej galerii idziesz
i o ktérej planujesz wrécié,

m ustal ze znajomymi konkretne miejsce spotkania i nie zmieniaj go
bez powiadomienia wszystkich,

® miej przy sobie naladowany telefon i zapisane numery alarmowe,

m poznaj lokalizacje punktéw ochrony i informacji w odwiedzanej
galerii,

m unikaj oddalania sie od grupy i przebywania w odosobnionych
miejscach.
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Cwiczenie 4: Analiza przypadku

Cel ¢wiczenia: Zrozumienie dynamiki przemocy réwiesniczej i ¢wiczenie
empatii.

Przebieg: Przedstaw uczniom opis autentycznej sytuacji przemocy
rowiesniczej, ktéra miala miejsce w galerii handlowej (mozna skorzystad
z doniesien medialnych lub przygotowa¢ anonimowy opis bazujacy na
prawdziwych zdarzeniach). Podziel uczniéw na grupy i popros, aby
zastanowili sie nad nastepujacymi kwestiami:

m Co czula ofiara w tej sytuacji?

m Co moglo kierowac sprawcami?

m Co mogli zrobi¢ swiadkowie?

m Jak mozna bylo zapobiec tej sytuacji?

m Jak mozna pomoc osobie, ktéra dos§wiadczyta podobnej przemocy?

Po pracy w grupach zorganizuj wspdlna dyskusje, zwracajac szczegdlng
uwage na rozwijanie empatii i zrozumienia dla réznych perspektyw.

Aby pobrac scenariusz lekcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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W ostatniej cze$ci poradnika skupiamy sie na tym, co laczy wszystkie
z wymienionych do tej pory miejsc - na drodze. Aby moéc sie po niej
samodzielnie poruszaé, wystarczy mie¢ skoniczone 7 lat. Prowadzona od lat
edukacja dotyczaca bezpiecznego przemieszczania sie przynosi rezultaty. Dane
gromadzone przez Polski Obserwatorium Bezpieczenistwa Ruchu Drogowego
pokazuja ze liczba dzieci w wieku 7-14 lat, ktére uczestniczyly jako piesi
w wypadkach spada. w 2015 roku byly to 843 osoby, a w 2024 - 405 oséb.
Znacznie wolniej, ale rowniez zmniejsza si¢ liczba dzieci, ktére uczestniczyly
w wypadku jadgc na rowerze: w 2015 roku bylo to 471 oséb, a w 2024 - 335.

I cho¢ mogtoby sie zdawaé, ze w kontekscie bezpieczenstwa na drodze
powiedziano juz wszystko, pojawiaja sie¢ nowe wyzwania. w trakcie pracy
z uczniami bedziemy wiec zwraca¢ uwage na korzystanie ze smartfonéw
w drodze, jazde na hulajnodze elektrycznej czy nieprzemyslane zachowania
podczas wysiadania z autobusu.

Poruszajmy tez tematy ograniczonego zaufania, widocznosci i skupienia.
Przypominajmy nieletnim o przepisach w nawiazaniu do realnych sytuacji,
ktére moga zdarzy¢ sie¢ kazdemu z nas. o przechodzeniu przez jezdnie
w deszczu, przy ograniczonej widocznosci; wychodzeniu na przejscie dla
pieszych zza autobusu; czy korzystaniu z telefonu podczas wsiadania do
tramwaju.

Podobnie jak w poprzednich cze$ciach, nie straszymy. Pokazujemy tylko
mozliwe scenariusze. Dzieki temu uczymy przewidywac i reagowac. Dziecko,
ktére zna zasady, wie, kiedy sie zatrzymac i rozejrze¢, zanim postawi krok.
Umie wyciagna¢ stuchawki i odlozy¢ telefon, by spokojnie przej$é przez pasy.
Rozumie, dlaczego nie warto ryzykowac, nawet jesli autobus juz podjezdza.
Uczy sie, ze bezpieczenstwo to codzienny wybor i odpowiedzialnos¢.

Zagrozenie 1: poruszanie si¢ po pasach i jezdni

Droga do szkoly, na trening czy do kolegi bedzie bezpieczna, jezeli
bedziemy sie stosowa¢ do podstawowych zasad ruchu drogowego.

1. Pieszy powinien korzysta¢ z chodnika lub drogi dla pieszych. Jedli ich
nie ma, to z pobocza. Gdy nie ma nawet pobocza - moze i$¢ jezdnia, ale
przy jej krawedzi, ustepujac miejsca pojazdom.

2. Na poboczu lub jezdni pieszy porusza sie zawsze lewg strona - by
widzie¢ nadjezdzajace pojazdy.

3. Piesi poruszajacy sie jezdnia powinni i§¢ gesiego. Dwoch pieszych moze
i$¢ obok siebie tylko wtedy, gdy widoczno$¢ jest bardzo dobra, a ruch
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znikomy.

4. Jesli nie ma chodnika ani pobocza, pieszy moze korzysta¢ z drogi
rowerowej - ustepujac miejsca rowerzystom.

5. W strefie zamieszkania pieszy ma pierwszenstwo przed pojazdami
i moze korzysta¢ z calej szeroko$ci drogi - ale musi zachowywaé
0stroznosc.

6. Dziecko do 15. roku zycia poruszajace si¢ po zmroku poza terenem
zabudowanym musi mie¢ elementy odblaskowe.

7. Osoba poruszajgca sie na rolkach jest traktowana jak pieszy -
obowigzujg ja te same zasady.

Przechodzenie przez jezdnie to rzecz dobrze znana. Warto sie jednak na
chwile przy niej zatrzyma¢, bo to wilasnie w codziennych, rutynowych
sytuacjach najlatwiej o nieuwage. Od 1 czerwca 2021 roku pieszy ma
pierwszenstwo juz w chwili zblizania sie do przejscia, nie tylko
wtedy, gdy znajduje sie juz na pasach. To duza zmiana, ale nie
oznacza, ze mozna przesta¢ by¢ czujnym. Przeciwnie, teraz
jeszcze bardziej liczy sie uwazno$¢ i gotowos¢ do szybkiej
oceny sytuacji. Dlatego uczymy:

m PrzechodZ przez jezdnie tylko w wyznaczonych
miejscach - po pasach, gdzie kierowcy spodziewajg
sie pieszych. Gdy zblizasz sie do przejscia, zawsze
sie zatrzymaj. Rozejrzyj sie - najpierw w lewo,
potem w prawo, i jeszcze raz w lewo. Upewnij sie,
ze kierowca Cie widzi i ze naprawde zamierza sie
zatrzymac. Dopiero wtedy wejdZ na przejscie -
pewnie, zdecydowanym krokiem, prosto przez
jezdnie.

m Daj zawsze czas kierowcy, aby Cie zobaczyl, dlatego nigdy nie
wbiegaj na pasy. To samo dotyczy wchodzenia zza zaparkowanego
samochodu, krzaka, $mietnika czy autobusu - mozesz wej$¢ na
jezdnie dopiero wtedy, gdy masz dobrg widocznos$¢ i pewnos¢, ze
kierowca Cie widzi. Nie zwalniaj ani nie zawracaj na przejsciu. Jesli
masz watpliwosci - poczekaj. Lepiej spdznié¢ sie na zajecia niz
ryzykowac.

m Poruszanie sie po drodze wymaga uwagi. Dokladnie tak samo jak
korzystanie ze smartfona czy stuchawek. Dlatego musisz wybraé:
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albo sprawdzasz, co dzieje sie w sieci, albo wchodzisz na droge. Te
dwie czynnosci nie idg w parze. To samo dotyczy stuchania muzyki -
styszac ja, nie uslyszysz nadjezdzajacego samochodu ani dzwonka
rowerzysty.

m S3 na drodze miejsca o ograniczonej widoczno$ci, przez nie nigdy
nie wolno nam przechodzié¢. To wszystkie zakrety, wzniesienia czy
odcinki z przeszkodami, przez ktére nie bedzie widaé pieszego (np.
zaparkowane samochody, krzaki, stupy).

m Zawsze badZ skupiony, nawet jeSli masz pierwszenstwo - Twoja
uwazno$¢ to najskuteczniejsza ochrona przed wypadkiem.

Od 2014 roku kazde dziecko poruszajace si¢ po zmroku poza terenem
zabudowanym musi mie¢ odblask. Moze to by¢ opaska, brelok, plecak
z wstawka odblaskows, naszywka, ale najlepiej sprawdza sie kamizelka -
widoczna z kazdej strony, jest lekka i mozna ja tatwo schowaé do plecaka, gdy
nie jest juz potrzebna.

Warto nosi¢ odblaski takze w mieScie. Szczegélnie jesienig i zima,
w deszczu, mgle, po zmroku. Odblask zwieksza widocznos¢ i daje kierowcy
czas na reakcje. To realna ochrona nie ozdoba.

Zagrozenie 2: dziecko w pojezdzie

Nie zawsze przemieszczamy sie pieszo. Czasem jedziemy autobusem,
szkolnym busem, a czasem wsiadamy do samochodu z dorostym. Kazdy z tych
srodkéw transportu wymaga innych zachowan, ale 1laczy je jedno:
bezpieczennstwo zalezy od uwaznosci. To wtasnie w okolicy pojazdow
dochodzi do jednych z najgrozniejszych wypadkéw. Dzieje sie tak, gdy dzieci
czujg sie zbyt pewnie, bo "przeciez codziennie jezdze", bo "jestem w grupie",
bo "pojazd wydaje sie bezpieczny sam w sobie". A to nie zawsze prawda.

Wystarczy chwila nieuwagi przy wsiadaniu, zbyt szybkie wyskoczenie
z autobusu albo krok przed maske pojazdu i moze dojs¢ do sytuacji, ktérej
dziecko nie przewidzialo. w tej czeSci poradnika skupiamy si¢ na tych
momentach, ktére sa z pozoru spokojne i rutynowe, a w praktyce wymagaja
pelnej koncentracji: oczekiwanie na przystanku, wsiadanie i wysiadanie do
pojazdu oraz sama podroz.

Na przystanku dziecko powinno sta¢ z dala od krawedzi jezdni, najlepiej
przynajmniej p6t metra od niej. To nie jest miejsce, w ktérym mozemy biega¢,
popycha¢ innych, ani podchodzi¢ do nadjezdzajacego pojazdu, zanim sie
zatrzyma. Je$li autobus dopiero podjezdza, poczekaj az stanie. w zimie
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dodatkowo trzeba uwaza¢ na oblodzong nawierzchnie, bo jeden poslizg moze
skonczy¢ sie upadkiem tuz pod kota pojazdu.

W pojezdzie liczy sie spokdj. Jezeli sie przepychamy, biegamy miedzy
siedzeniami, halasujemy czy robimy zamieszanie, to utrudniamy podréz
innym pasazerom. Autobusy czy tramwaje to pojazdy, z ktérych moze
skorzysta¢ kazdy, ale kazdy musi przestrzega¢ obowiazujacych w nich zasad.
Trzeba usig$¢ na swoim miejscu i, jesli jest taka mozliwos¢, zapigé pasy.
Podczas jazdy warto trzymac sie poreczy, zwlaszcza wtedy, gdy autobus rusza
lub hamuje.

Szczegdlna uwage powinni$my zwréci¢ na moment wysiadania z pojazdu.
Zawsze nalezy to robi¢ ostroznie i tylko wtedy, gdy pojazd catkowicie sie
zatrzymal. Jezeli wysiadamy na ulice, nie wolno przechodzi¢ przed ani za
pojazdem. w tym miejscu kazdy czlowiek (nie tylko dziecko) jest calkowicie
niewidoczny dla nadjezdzajacych kierowcéw. Dlatego znacznie lepiej jest
poczekaé, az autobus odjedzie i dopiero wtedy bezpiecznie przejs¢ na druga
strone ulicy.

Podréz samochodem réwniez wymaga przestrzegania kilku zasad. Przede
wszystkim: pasy bezpieczenstwa muszg by¢ zapiete zawsze, bez wzgledu na to,
czy trasa jest dluga, czy trwa tylko kilka minut. Dzieci, ktére maja mniej niz 12
lat albo mierza ponizej 150 cm wzrostu, powinny podrézowac w foteliku lub
na podktadce. Kazdy z tych elementéw musi by¢ witasciwie dobrany do ich
wzrostu 1 wagl.

Nie kazde miejsce w samochodzie jest tak samo bezpieczne. Przednie
siedzenie moze by¢ uzywane przez dziecko tylko wtedy, gdy ma ono specjalny
fotelik zgodny z przepisami. w innych przypadkach bezpieczniej bedzie z tytu.
Wysiadajac z samochodu, zawsze nalezy robi¢ to od strony chodnika lub
pobocza - nigdy na jezdnie. A zanim otworzy sie drzwi, trzeba spojrze¢ za
siebie i upewni¢ sie, czy nie nadjezdza rowerzysta, inny samochdd albo
hulajnoga.

Na koniec co$, co bywa niedoceniane: zachowanie podczas jazdy. Dziecko
powinno wiedzieé, ze nadmierny hatas, krzyk, celowe rozpraszanie kierowcy,
dotykanie elementow deski rozdzielczej czy nagle ruchy moga mie¢ wpltyw na
bezpieczenstwo calej podrézy. Kierowca potrzebuje skupienia, a pasazer,
nawet maly, moze w tym aktywnie pomoc.

Bo bezpieczenstwo to nie tylko odblaski i znaki drogowe. To takze cisza
wtedy, gdy trzeba sie skupi¢, to reka trzymana przy podltokietniku
i rozejrzenie si¢, zanim wysiagdziemy. Kazda z tych malych reakcji buduje
nasze bezpieczenstwo.
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Zagrozenie 3: telefon w drodze

Chcesz tylko zerkna¢, kto napisal. Sprawdzi¢ godzine. Dokonczy¢
wiadomos¢ albo nagrac¢ cos na TikToka. Ale wlasnie wtedy, gdy
patrzysz w ekran, Twoje oczy przestajg widzie¢
to, co dzieje sie wokoél. A droga nie czeka. Nie
zatrzyma sie, tylko dlatego, ze Ty zatrzymale$ &
wzrok na komunikatorze.

Coraz wiecej dzieci i nastolatkéw korzysta

z telefonu nie tylko na przerwach czy po lekcjach, ale tez w drodze do szkotly,
na boisko, do domu. i nie chodzi tylko o rozmowy. To nagrywanie filmikéw,
scrollowanie powiadomien, przegladanie zdje¢, odpowiadanie na wiadomosci.
To dodatkowe elementy utrudniajace koncentracje. w tym miejscu musimy tez
pamieta¢, ze mlodzi uzytkownicy drogi nie maja podzielnej uwagi, moga mieé
trudnosci z prawidlowg oceng odlegtosci i predkosci pojazdu, a takze
z precyzyjng lokalizacja Zrédla dzwieku. Charakterystyczne dla nich jest tez
dziatanie pod wplywem impulsu. Dlatego ttumaczmy:

Kiedy masz telefon w reku, moézg dzieli uwage. Jedna jego czesé
zajmuje sie tym, co widzisz na ekranie, druga prébuje ogarnia¢
otoczenie. Ale to nie dziala. Wystarczy kilka sekund nieuwagi, zeby
nie zauwazy¢, ze nadjezdza samochéd, ze zmienilo sie §wiatto, albo
ze kto$ z grupy skrecil w inng ulice. Jeszcze grozniejsze sa sytuacje,
w ktérych smartfon towarzyszy Ci podczas wsiadania do pojazdu -
wtedy tatwo sie poslizgna¢, straci¢ rownowage albo upuscié telefon
i odruchowo po niego siegnaé, wchodzac prosto pod auto.

Rozproszenie dziala tez wtedy, gdy masz w uszach stuchawki.
Wydaje sie, ze "tylko stuchasz muzyki". Ale dzwiek zaglusza
rzeczywisto$¢. Nie styszysz klaksonu, dzwonka rowerzysty,
nadjezdzajacego auta, ktére zbliza sie zza zakretu. w niektérych
przypadkach - to wilasnie brak dZzwieku byl ostatnim ostrzezeniem,
ktérego kto$ nie ustyszal.

Zasada jest prosta - ekran poczeka, a bezpieczenstwo nie. Jesli
idziesz przez przejScie, wsiadasz do autobusu albo wsiadasz na
hulajnoge - 0d16z telefon. Zatrzymaj sie. Rozejrzyj. Daj sobie chwile,
by naprawde zobaczy¢, co dzieje sie wokol. Nawet jesli jestes
w grupie i kto§ "uwaza za Ciebie", to nie zwalnia Cie to
z odpowiedzialnosci za siebie.
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Zagrozenie 4: osobiste pojazdy maloletniego

Rower, hulajnoga czy deskorolka to dla mlodego czlowieka nie tylko
srodek transportu, ale przede wszystkim wyraz samodzielnos$é¢, ktoéry
wzmacnia poczucie wolnosci. i bardzo dobrze, poniewaz ruch to zdrowie,
a samodzielno$¢ to wazna umiejetnos¢é. Ale wilasnie tam, gdzie dzieci czuja sie
najbardziej swobodnie, wzrasta¢ zaczyna ryzyko wypadku. Brak
przygotowania technicznego, impulsywne decyzje, niedostateczna znajomo$é
przepisow, to wszystko moze prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji.

Bezpieczenstwo na urzadzeniach takich jak rower czy hulajnoga nie
zaczyna sie w chwili ruszenia z miejsca. Zaczyna sie duzo wczeSniej -
w glowie. To tam powinna pojawi¢ sie decyzja: "czy mam kask?", "czy moj
sprzet jest sprawny?", "czy wiem, gdzie moge jecha¢, a gdzie nie?".

Rower z zasadami

Rower to pojazd. i jak kazdy pojazd, wymaga znajomosci przepisow.
Dzieci ponizej 10. roku zycia moga nim jezdzi¢ po drogach tylko pod opieka
dorostych. Od 10. roku zycia moga robi¢ to
samodzielnie, ale tylko wtedy, gdy maja karte
rowerowa. To  nie  formalnos¢, to
potwierdzenie, ze znaja podstawowe zasady
ruchu.

Bezpieczenstwo rowerzysty zalezy od
trzech  rzeczy:  sprawnego  sprzetu,
widocznosci i przewidywania. Sprzet to nie
tylko rower, ale tez kask, odblaski, oswietlenie
i hamulce. Widoczno$¢ to nie tylko bycie widzianym przez kierowcéw, ale tez
zdolnos$¢ do widzenia otoczenia. Dlatego nie jezdzimy w kapturze, z telefonem
w reku ani z muzyka w uszach. A przewidywanie? To umiejetno$¢ oceny
sytuacji na skrzyzowaniu, zauwazenia, ze droga si¢ zweza, albo ze kto§ moze
nagle otworzy¢ drzwi samochodu.

Dobre pytanie na poczatek lekcji: "czy rowerzysta jest pieszym, kierowca
czy kim$ pomiedzy?". Wywolana w ten sposéb niepewnos¢ pozwala rozpoczaé
rozmowe o odpowiedzialnosci i przywilejach.

Hulajnoga elektryczna, czyli predkos¢ rosnie

Nowoczesne hulajnogi elektryczne przyciggaja prostoty: wystarczy sie
odepchng¢, nacisng¢ manetke i juz jesteSmy w ruchu. Ale w tej prostocie kryje
sie wyzwanie. To pojazd, ktéry potrafi rozwingé¢ bardzo duza predkosé.
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Musimy jednak przypominaé, ze w Polsce, zgodnie z przepisami, jadac
hulajnoga elektryczng nie mozemy przekraczaé¢ 20 km/h. A to i tak spora
predkosé. Dziecko, ktére nie ma opanowanych odruchéw, nie przewiduje
ryzyka i nie zna zasad, latwo moze przy niej straci¢ kontrole.

W polskim prawie hulajnoga elektryczna traktowana jest jak pojazd, nie
wolno nig jezdzi¢ chodnikiem, jesli obok jest droga rowerowa. Osoby
w wieku 10-18 lat jadgc hulajnogg musza mieé karte rowerowg. Mlodsze dzieci
moga korzysta¢ z hulajnogi elektrycznej tylko w strefie zamieszkania i pod
opieka dorostych.

Uczmy dzieci:

m gdzie moga jezdzi¢ (droga rowerowa, pas rowerowy, jezdnia
z ograniczeniem do 30 km/h),

m jak sie zachowaé na chodniku (jesli juz muszg sie nim poruszaé -
predkos¢ musi by¢ zblizona do pieszej, musimy zachowywaé
bezpieczny odstep od 0s6b, ktére idg chodniekiem),

m dlaczego kask i odblaski to nie ozdoby, tylko sprzet ochronny.

Warto rozpoczgé rozmowe pytaniem: "czy hulajnoga to zabawka czy
pojazd?". w odpowiedzi zawiera sie Swiadomo$¢, ktéra ratuje zycie.

Rolki, deskorolki i inne cuda na kélkach

Coraz czesciej dzieci poruszaja sie po mie$cie na rolkach, wrotkach,
deskorolkach czy elektrycznych UTO (urzadzeniach transportu osobistego).
i cho¢ kazda z tych form ma swoja specyfike, jedno je laczy: wymagaja
rownowagi, skupienia i umiejetnosci wspolpracy z otoczeniem.

Zasada podstawowa? Nie jeste$ sam. Po chodniku poruszaja sie tez piesi -
starsi ludzie, osoby z woézkami, dzieci, ktére nie widza Cie z daleka.
Uzytkownik UWR (urzadzenia wspomagajacego ruch) musi mieé
$wiadomos¢, ze chodnik to nie tor wyscigowy. Bezpieczenstwo to umiejetnos¢
przewidywania, ze kto§ moze nagle wyjs¢ z klatki schodowej, ze pies sie
wyrwie wlascicielowi, ze dziecko zacznie biec bez patrzenia.

Zajecia mozna zacza¢ od pytania: "czy masz prawo jecha¢ na hulajnodze
chodnikiem szybciej niz idzie pieszy?". Odpowiedz brzmi: nie. A potem warto
rozrysowa¢ wspolnie plan bezpiecznego korzystania z urzadzen: gdzie, kiedy,
w jakim tempie.

Kask zmienia wszystko

Statystyki wskazuja, ze urazy glowy sa najczestsza przyczyna powaznych
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powiklan po wypadkach na rowerach, hulajnogach i rolkach. Wiekszos¢
z nich mozna zminimalizowa¢ lub catkowicie unikngé, jezeli dziecko bedzie
mialo zalozony kask.

Dlatego kask to nie dodatek. To tak samo wazny element, jak hamulce
w rowerze czy pasy w samochodzie. Uczmy dzieci, ze kask zakladamy zawsze,
nie tylko na dtuzsza wycieczke. Ze nie jest "obciachowy", jest jak tarcza, ktéra
chroni glowe przed skutkami zderzenia z betonem, kraweznikiem czy innym
pojazdem. Bo kask jest jak helm rycerza, nie po to, zeby wygladaé, ale zeby
wrécié bezpiecznie z kazdej wyprawy.

Aby pobra¢ scenariusz lekcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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Zima otwiera przed mlodym czlowiekiem nowy §$wiat. Naturalne
lodowiska, stoki, pagorki, skrzypiacy $nieg i niedostepne latem miejsca, az sie
prosza o odkrywanie. Sceneria ta zmienia zasady bezpieczenstwa, wymuszajac
na dzieciach i mlodziezy konieczno$¢ zrozumienia, co sprawia, ze jedne
zabawy sa bezpieczne, a inne wymykaja sie spod kontroli. Wtasnie to
polaczenie radosci odkrywcy z odpowiedzialnoscig jest fundamentem tego
rozdziatlu. Zawarte w nim informacje majg poméc dorostym tak prowadzié
rozmowe, aby dzieci nie tracily ciekawosci, a jednoczesnie nauczyly sie
oceniaé wlasciwie ryzyko.

U dzieci powyzej 10. roku zycia ro$nie poziom samodzielnosci. To czas,
w ktérym zaczynaja same planowaé¢ wyjscia na sanki czy tyzwy, same
podejmuja decyzje, czy jecha¢ szybciej, czy sprobowaé swoich sit na nowej
trasie. Jednak caly czas to od dorostych zalezy, czy zostana wyposazone
w wiedze, ktéra pozwoli im oceniaé otoczenie i poziom bezpieczenstwa
swoich zachowan, czy otrzymajg tylko liste zakazéw i nakazéw. Aby zaczaé
mysle¢ o bezpieczenstwie, dzieci muszg zrozumie¢ co dzieje sie pod lodem,
dlaczego wiatr zmienia temperature odczuwalna oraz dlaczego zmierzch tak
mocno wplywa na widoczno$¢. Nasza rolg jest pokaza¢ im mechanizm, a nie
straszy¢ konsekwencjg. Dzieki temu budujemy sprawczo$¢, a nie
postuszenstwo oraz gotowos¢ do samodzielnych wyboréw zamiast gotowosci
do reagowania na zakazy.

Zimowe ryzyka maja swoje konkretne przyczyny. L6d na naturalnych
akwenach nigdy nie jest réwnej grubosci. Potrafi by¢ jak cienka szyba,
szczegblnie tam, gdzie pod spodem pracuje plynaca rzeka albo gdzie dziala
cieply nurt. Lawina potrafi zjecha¢ jak pedzaca ciezaréwka, a zamie¢ $niezna
moze odebra¢ orientacje w terenie w kilka minut, prowadzac do szybkiego
wychlodzenia. Do tego dochodzg wilgoé i wiatr, ktére sprawiajg, ze
temperatura odczuwalna spada szybciej, niz dzieci czujg to na skérze, a odbite
od $niegu promieniowanie UV moze podrazni¢ oczy tak, jakby kto§ swiecit
w nie z bliska latarka. Warto tez pamietaé, ze kroétki dzien i $liska
nawierzchnia obnizaja widoczno$¢ zaréwno na drodze, jak i na chodniku, stad
znaczenie odblaskéw i ostroznego, stabilnego “chodu pingwina” na lodzie.
Wszystkie te mechanizmy opisujemy w tym rozdziale tak, abys Ty nauczycielu
i rodzicu, byl w stanie przekaza¢ te wiedze dzieciom w sposéb, ktéry pomoze
ja zobrazowac i zrozumie¢.

Opisujemy zimowe bezpieczeistwo w pieciu obszarach, ktére tworza
spojna mape ryzyk i dzialan. Najpierw przeprowadzimy Cie przez gory, 16d
i naturalny $nieg, od zbiornikéw wodnych po zaspy, aby pomdc w wyjasnieniu
dzieciom, dlaczego zima zmienia zasady poruszania sie¢ w terenie. Nastepnie
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omawiamy sporty zimowe i rekreacje, podkreslajac znaczenie kasku,
Dekalogu FIS, bezpiecznych zachowan na stoku i absolutnego “zero tolerancji”
dla kuligdbw ciagnietych przez pojazdy. Trzeci obszar dotyczy drogi,
chodnikéw i podrézy, w tym poslizgnieé, spadajacych sopli, widocznosci i roli
odblaskéw, a takze zasad, ktére obowigzuja w samochodzie czy autokarze. W
czwartej grupie zagrozen zajmiemy si¢ domem, ogrzewaniem i garazem, ze
szczeg6lnym naciskiem na tlenek wegla, prace urzadzen i sytuacje, ktére cho¢
wygladaja niewinnie, to moga kry¢ ryzyko. Ostatni obszar to pogoda i zdrowie
zim3a. Przyjrzymy sie odmrozeniom, hipotermii, temperaturze odczuwalnej,
promieniowaniu oraz smogowi, ktéry wptywa na intensywno$¢ aktywnosci.

Podobnie jak w poprzednich cze$ciach przewodnika
MultiBezpieczenstwo, omawiamy narzedzia do praktycznej pracy z dzie¢mi,
w tym proste ¢wiczenia klasowe, krotkie scenariusze odgrywania rol,
ulatwiajace podejmowanie decyzji, test widocznosci, checklisty oraz ramki
pierwszej pomocy napisane tak, aby mogli z nich korzysta¢ zaré6wno dorosli,
jak i dzieci. Pokazemy takze, jak ttumaczy¢ zimowe mechanizmy w sposéb
obrazowy, bez moralizowania i bez epatowania zagrozeniami.

Zanim przejdziemy do poszczegdlnych zagrozen, poznaj ,Zlota piatke
zimowego MultiBezpieczenstwa”, czyli pie¢ zasad, do ktérych mozna wraca¢d
w klasie, na $wietlicy, przed zimowym wyjéciem czy rodzinnym wyjazdem. To
proste, pojemne wskazéwki, ktére s3 punktem wyjscia do zimowego
bezpieczenstwa:

m Do jazdy na lyzwach wybieraj tylko oficjalne lodowiska, wejscie na
zamarzniete jezioro staw czy rzeke zawsze jest niebezpieczne, nie jeste$
w stanie samodzielnie oceni¢ grubosci lodu, nigdy nie wiesz, czy za
chwile sie nie zalamie.

m Na stok ruszaj zawsze w kasku i goglach z ochrona UV400, pamietaj, aby
przed wyjsciem w géry sprawdzi¢ aktualng prognoze pogody oraz alerty
lawinowe.

m Sluchaj swojego ciala, jezeli po upadku czujesz bdl, nie zgrywaj
bohatera, nie wstydz sie odpocza¢ i poprosi¢ o pomoc.

m Daj szanse kierowcom, aby cie zobaczyli, no§ obowigzkowe odblaski
poza obszarem zabudowanym i nie rezygnuj z nich, gdy chodzisz po
miescie.

m Dbaj o swoja energie, pilnuj, zeby twoje cialo sie nie wychtadzatlo,
zwracaj uwage na to, jaka jest temperatura odczuwalna i pamietaj o
kremie z filtrem - nawet podczas krétkiego spaceru.
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Zagrozenie 1: gory, 16d i naturalny $nieg

Zimowy krajobraz zmienia §wiat w ogromny plac zabaw. W tym rozdziale
nie préobujemy zniechecaé dzieci do korzystania z niego. Naszym celem jest
uporzgdkowanie wiedzy dorostego tak, aby potrafit wyjasni¢ dzieciom, jak
dzialaja $nieg, 16d i gérski teren zima. Im lepiej zrozumiemy mechanizmy, tym
latwiej bedzie nam budowaé u dzieci sprawczo$¢ zamiast postuszenstwa
wynikajacego wylacznie ze strachu.

Dlaczego naturalne lodowisko bywa putapka?

Z punktu widzenia dziecka zamarzniety zbiornik wodny wyglada jak
idealne miejsce do zabawy. Jest przeciez réwno, $lisko i szeroko. Problem
W tym, ze to, co widzimy z géry, bardzo stabo oddaje to, co dzieje si¢ pod
powierzchnig. L6d na zbiorniku wodnym nie zachowuje sie jak gruba deska.
Bardziej przypomina szklana tafle rozlozong na wodzie. Moze przez chwile
wytrzymac nacisk, a potem pekng¢ nagle i bez ostrzezenia.

Kiedy kto$ wchodzi na 16d, jego ciezar nie dziala tylko w jednym punkcie.
Rozchodzi si¢ po tafli w postaci naprezen, czyli niewidocznych linii sity, ktére
biegna w réznych kierunkach. Jesli 16d jest gruby i jednolity, naprezenia sie
rozpraszaj3. Jesli jednak trafiaja na miejsce slabsze (na przyklad ciefiszy
fragment, pekniecie, obszar nad pradem wody) 16d traci stabilnos¢.

Zalamanie lodu nie oznacza, ze peka on kawatek
po kawalku. Najczesciej dochodzi do naglego
pekniecia calej struktury w jednym momencie. Dla
osoby stojacej na lodzie wyglada to tak, jakby
ziemia znikneta spod nég. Dlatego szczegdlnie
zdradliwe jest myslenie skoro ktos przeszedt
przede mna, to jest bezpiecznie. L6d moégl juz
zosta¢  ostabiony  przez  poprzedniego
uzytkownika, a kolejny krok jest tym, ktéry ———
przekracza granice wytrzymatosci.

Z perspektywy dorostego najwazniejsze sa trzy mechanizmy:
= Woda pod lodem wciaz sie porusza

W rzece woda ptynie takze wtedy, gdy na wierzchu pojawia sie warstwa
lodu. Prad pracuje od spodu, miejscami podmywa i $cienia 16d,
szczeg6lnie w poblizu mostéow, ujs¢ doplywow, zakretdw i wszedzie
tam, gdzie nurt przyspiesza. Z brzegu mozemy widzie¢ réwna, gtadka
tafle, a kilka krokow dalej pod $niegiem moze znajdowaé sie cienka
warstwa lodu, ktdra zalamie pod ciezarem dziecka.
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® [6d nie ma jednakowej grubosci

Loéd powstaje warstwami, w réznym tempie, przy zmieniajacej sie
temperaturze powietrza i wody. Tam, gdzie woda jest plytsza, przy
brzegu, 16d bywa grubszy, ale blizej srodka moze by¢ znacznie cieniszy.
Tam, gdzie do zbiornika wplywa cieplejsza woda z rowéw czy
kanalizacji burzowej, powstaja stabe miejsca. Z géry nie wida¢ tych
réznic.

= Snieg ukrywa slabe miejsca i przereble

Swieza warstwa $niegu zastania przereble, pekniecia i granice lodu. Dla
dziecka zasypany przerebel wyglada identycznie jak reszta powierzchni.
Stad tak niebezpieczne sa zabawy typu ,zobaczmy, jak daleko da sie
doj$¢”. Na lodzie nie ma wizualnych sygnaléw ostrzegawczych, ktére
dziecko mogloby samodzielnie odczytac.

W pracy z uczniami warto opowiadac nie tylko o cienkim lodzie, ale o tym,
ze zimg staw, jezioro czy rzeka nadal sg dynamicznym $rodowiskiem. Mozna
powiedzie¢:

Z goéry widzisz gladky tafle, ale pod spodem rzeka caly czas sie
porusza. W niektérych miejscach 16d jest gruby, w innych cienki jak
kartka papieru. Snieg przykrywa te réznice. Dlatego nawet dorosli
nie s3 w stanie oceni¢ z brzegu, czy w danym miejscu bedzie
bezpiecznie.

Zamiast koncentrowaé sie na zakazie, wazne jest wytlumaczenie, ze
dziecko nie ma narzedzi, aby to ryzyko ocenié. Stad prosta zasada: na 16d
naturalnych akwendéw po prostu nie wchodzimy, a jesli zobaczymy, ze ktos
wpadl do wody, pomagamy z brzegu - postepujac w ten sam sposéb, co
w przypadku osoby tonacej.

Szczegdtowe instrukcje postepowania z tonacym opisaliSmy w Czesci
1 przewodnika, poswieconej wypoczynkowi nad woda. Uczac o
bezpieczenstwie nad woda w czasie zimy, opowiedz o zasadzie ,podaj - rzué -
holuj”. To wzér zachowania, zgodnie z ktérym zostajemy na twardym gruncie,
siegamy po przedmiot (galaz, szalik, kij), podajemy go lub rzucamy osobie
w wodzie, a potem wspdlnie z innymi ciagniemy poszkodowanego do brzegu.
Musimy tutaj podkreslaé, ze dziecko (jak i wiekszo$¢ dorostych) nie jest
ratownikiem, dlatego jego najwazniejszg rolg jest wezwanie pomocy
i niesienie jej w taki sposéb, aby nie staé sie kolejng osobg poszkodowana.
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To wazne, poniewaz we wpadnieciu do lodowatej wody to nie mokre
ubrania s3 najwiekszym problemem. NajgroZzniejsze rzeczy dzieja sie
w pierwszych kilkunastu sekundach. Zimna woda wywoluje gwaltowng
reakcje organizmu, tzw. szok zimna. Oddech przyspiesza, moze sta¢ sie ptytki
i chaotyczny, a u niektérych oséb dochodzi do mimowolnego wdechu. Jesli
glowa znajduje sie pod woda, zwieksza to ryzyko zachly$niecia.

Jednoczesnie bardzo szybko spada sita miesni. Rece i nogi sztywnieja,
ruchy stajg sie wolniejsze i mniej precyzyjne. To dlatego osoba, ktéra jeszcze
chwile wcze$niej biegla po lodzie, po wpadnieciu do wody ma problem
z utrzymaniem sie przy krawedzi przerebla.

Ten mechanizm jest wazny do zrozumienia przez dzieci, dzieki niemu
latwiej im poja¢, ze w lodowatej wodzie nie ma czasu na opanowanie sytuacji.
Nie dlatego, ze kto$ panikuje, ale dlatego, ze cialo przestaje wspdtpracowac.
To kolejny powdd, dla ktérego na naturalny 16d po prostu sie nie wchodzi,
a pomoc zawsze organizuje sie z brzegu.

Lawiny, zamiecie i nagle pogorszenie warunkow w gérach

W goérach zimg $nieg nie jest roztozony réwno jak w miejskim parku.
Tworzy warstwy, ktére réznig sie strukturg i twardoscig. Wyobraz sobie stos
kilku kocéw i przescieradel - niektére sa grube i szorstkie, inne gladkie
i §liskie. Gdy potozysz je jeden na drugim, caly stos moze sie przesunac po tej
najbardziej $liskiej warstwie. Z pokrywa $niezng na stromym zboczu dzieje sie
co$ podobnego.

Przy wielokrotnych zmianach temperatury, mrozie, lekkiej odwilzy,
ponownym mrozie, tworza sie warstwy, ktore laczg sie ze sobg lepiej lub
gorzej. Szczegdblnie grozna jest tzw. staba warstwa miedzy starym $niegiem
a $wiezym opadem. Tak mozesz opisaé to dzieciom w trakcie lekcji:

Wyobraz sobie stos ksigzek, a miedzy nimi kartke papieru. Dopdki
leza na poélce, wszystko jest w porzadku. Ale jesli przechylisz stos,
ksiazki mogg sie zsung¢ wiasnie po tej kartce. W goérach tg kartkg
jest warstwa $niegu, ktéora ze wzgledu na zmiany pogody nie skleita
sie Z reszta warstw.

Wiatr dodatkowo przenosi $nieg i odklada go tworzac nawisy, dzieje sie
tak w zaglebieniach oraz za graniami, czyli waskimi, ostrymi i czesto
skalistymi grzbietami gérskimi. Takie miejsca sg czesto bardzo malownicze, co
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sprawia, ze chetnie sg wykorzystywane jako tto do zdje¢ lub punkty do
obserwacji widokow.

Warto wyttumaczy¢, ze:

Nawis przypomina poétke, ktéra wystaje poza krawedZz stotlu.
Z daleka wyglada solidnie, ale pod spodem nie ma juz oparcia. Kiedy
peknie, jego masa moze uruchomic lawine na zboczu ponize;j.

Drugim waznym elementem sg warunki widocznos$ci. Zamie¢, niski putap
chmur, brak cieni i kontrastu sprawiaja, ze linia horyzontu znika. Zjawisko
okredlane jako whiteout mozna obrazowo wytlumaczy¢ w klasie, proszac
ucznidow, aby wyobrazili sobie sytuacje, w ktdrej $ciany, podloga i sufit sa
pomalowane na ten sam kolor. Trudno ocenié, gdzie konczy sie podloga,
a zaczyna Sciana. W goérach jest podobnie, tylko zamiast farby mamy $nieg
i chmury. Czlowiek moze i§¢ wprost w stromizne albo w strone uskoku
terenu, nie zdajac sobie z tego sprawy.

W pracy z dzieémi nie chodzi o analizowanie szczeg6élowych
komunikatéw lawinowych, ale o zbudowanie prostego nawyku. W géry zima
idziemy tylko z dorostym, ktéry sprawdzil warunki i potrafi ocenié teren.
Gorskie stuzby ratunkowe prowadzg biezacy monitoring zagrozenia
lawinowego. Ruszajac zimg w Tatry nalezy przed kazdym wyjsciem odwiedzié
strone lawiny.topr.pl, w przypadku pozostalych regionéw skorzystajmy ze
strony lawiny.gopr.pl.

Mozesz wykorzysta¢ mape szlakow i komunikat lawinowy ze wskazanych
wyzej stron jako material do rozmowy. W tym przypadku pokaz skale od 1 do
5 (szczegdly skali sa dostepne na stronie lawiny.gopr.pl/ref-danger),
wytlumacz, ze przy wyzszych stopniach zagrozenia rezygnujemy z wyijscia
w gory.

Starszym uczniom warto zwréci¢ uwage na jeszcze jeden aspekt. Czesto to
nie dzika przyroda wywoluje zagrozenie, ale decyzje ludzi, na przyklad zejscie
ze szlaku, zlekcewazenie prognozy, che¢ podejscia troche blizej krawedzi
i zrobienia zdjecia. To dobry moment, aby porozmawia¢ o wplywie mediéw
spolecznosciowych i presji na spektakularne ujecia w gérach.

Zaspy, tunele, iglo i forty w $niegu

Zaspy $niezne sg dla dzieci naturalnym materialem do budowania, kojarza
sie z bezpieczng zabawa, bo to przeciez tylko $nieg. Tymczasem $nieg, ktéry
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lezy dlugo, przestaje by¢ lekki i puszysty. Z czasem warstwy ulegaja
sprasowaniu, czes¢ powietrza miedzy krysztatkami znika, a do masy przenika
woda z topnienia. Na wierzchu zaspe tworzy miekka warstwa, ale glebiej
potrafi by¢ twarda, zbitg bryla.

Kiedy dziecko zaczyna kopa¢ tunel, wprowadza do tej struktury staby
punkt. Rozklad ciezaru zmienia sie, a $ciany i sufit tunelu maja mniejsza
rezerwe wytrzymatosci. W poblizu drég, chodnikéw i parkingdéw $nieg jest
dodatkowo spychany przez ptugi, a od spodu podtapiany przez ciepto gruntu
i wode z topnienia. Dlatego moze sie¢ zdarzyé, ze najciensza i najbardziej
niestabilna warstwa znajdzie sie wlasnie tam, gdzie dziecko prébuje sie
przeczolga¢ pod $niegiem.

W rozmowie z uczniami warto odej$¢ od zdania ,nie kop tuneli, bo sa
niebezpieczne” na rzecz wyjasnienia, co dokladnie dzieje sie z masg $niegu.
Mozesz uzyé prostego poréwnania: zgnie¢ mocno w dioni kulke $niegu
i sprébuj ja rozciagnad. Poczujesz, jak szybko staje sie ciezka i zwarta. To tylko
drobny fragment $nieznej masy, a w wydrazonym przez dziecko tunelu nad
glowa moze znajdowacd sie kilkaset kilogramoéw takiego materialu. W razie
zawalenia dziecko nie ma mozliwosci samodzielnego wydostania sie. Przykiad
ze zgnieciong kulka Sciegu obrazuje jeszcze jedna kwestie. Gdy mocno
zgniatamy $nieg, usuwamy z niego powietrze, a to sprawia, ze nasza kulka
staje sie ciezsza i w pewnym momencie moze zaczagé przypominaé kamien.
Rzucanie tak mocno sprasowanym $niegiem i lodem nie rézni sie wiec niczym
od rzucania kamieniami. W ten sposéb mozna kogo$ skrzywdzi¢, szczegélnie
jezeli nosi okulary albo aparat ortodontyczny.

Zaspy przy drogach i parkingach niosg jeszcze jedno zagrozenie, to
obecnos¢ pojazdow i maszyn odsniezajacych. Kierowca pluga nie jest w stanie
zauwazy¢ bawigcych sie w sSrodku dzieci. Dlatego zachecamy do
wprowadzenia zasady, ktéra nie podlega negocjacjom: nie budujemy fortéw
ani tuneli w zaspach przy ulicach, parkingach i budynkach. Zamiast tego
mozna poszukaé otwartej, plaskiej przestrzeni, np. boiska lub parku, gdzie
zabawa w budowanie murkéw, barykad czy ,baz” odbywa sie na $niegu, ktéry
lezy ptasko, a nie w wysokich, nieprzewidywalnych nawarstwieniach.

Utrata orientacji i krotkie dni

Zimga znikanie $ciezki jest cze$cig krajobrazu. Szlak, ktéry latem jest dobrze
widoczny, zimg moze zosta¢ przykryty Sniegiem. Oznaczenia szlakéw na
drzewach zastania warstwa szronu, $ciezki w lesie zlewaja sie ze sobg. Do tego
dochodzi fakt, ze dzien jest krétszy, a zmierzch zapada szybko. Z punktu
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widzenia dziecka réznica miedzy godz. 14 a 16 moze nie wydawac sie duza, ale
dla dorostego planujacego wyjscie w géry ma kluczowe znaczenie.

Mozesz wykorzysta¢ doswiadczenia z Czesci 2 przewodnika, po§wieconej
orientacji w terenie i zagrozeniom w naturze. Warto porozmawiac¢ z uczniami
o tym, ze zim3 tatwiej pomyli¢ kierunki, bo krajobraz jest mniej zréznicowany
kolorystycznie. Tam, gdzie latem sa zielone polany, kolorowe skaly
i kontrastujace z nimi Sciezki, zimg widzimy przede wszystkim biel i odcienie
szaro$ci. To sprawia, ze nasz mézg ma mniej punktéw zaczepienia. Do tego
dochodzi zjawisko zamieci, ktére dziatla jak ruchoma zastlona i moze
ograniczy¢ zasieg widzenia nawet do kilku metréw.

W rozmowie z dzie¢mi wazne jest polaczenie dwoédch watkow -
planowania i reakcji. Planowanie oznacza, ze przed wyjsciem rodzina lub
grupa szkolna ustala trase, godzine powrotu, sprawdza prognoze i zabiera
zapas $wiatla (latarki, czoléwki). Reakcja to to, co dziecko ma zrobié, jesli
mimo wszystko straci orientacje: zatrzymacé sie, nie oddalaé sie od grupy,
skontaktowa¢ sie z dorostym, skorzystaé z wcze$niej znanych metod dzialania
(np. Zasady STOP, ktérg oméwilismy w Czesci 2 przewodnika).

Mozesz tez wprowadzi¢ proste ¢wiczenie. Popro$§ uczniéw, aby opisali
droge ze szkoly do domu nie z pamieci, ale przez nazwanie punktéw
orientacyjnych, czyli charakterystycznych budynkéw, skrzyzowan, mostéw.
Nastepnie poréwnaj to z sytuacjg w gorach, gdzie takich punktéw jest mniej,
a zimg cze$¢ z nich znika pod $niegiem. To naturalnie prowadzi do wniosku,
ze w goérach nie wracamy na pamie¢, tylko korzystamy z mapy, znakéw
i ustalonego wcze$niej planu.

Wszystkie opisane wyzej tresci maja jeden wspélny cel - poméc dzieciom
zrozumie¢, co tak naprawde dzieje sie zima w gérach, na lodzie i w glebokim
$niegu. Nie chodzi o to, aby zrezygnowaly z aktywnosci, tylko o to, zeby
wiedzialy, gdzie lezy granica miedzy odkrywaniem a narazaniem si¢ na realne
niebezpieczenstwo. Rola dorostego jest przeprowadzi¢ je przez ten proces
z cierpliwo$cig, pokazujac mechanizmy, a nie tylko wydajac zakazy. Dzieki
temu zimowe przygody pozostang zrédlem radosci - z dodatkiem
$wiadomosci, ktéra procentuje przez cale zycie.

Zagrozenie 2: urazy podczas aktywnosci sportowej

Sporty zimowe i zimowa rekreacja potrafig by¢ jednymi z pigkniejszych
wspomnien z dziecinstwa. Zeby tak sie stalo, potrzebne sa trzy elementy:

m zrozumienie, jak dziala cialo dziecka w ruchu i przy upadku,
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m $Swiadomos$¢ typowych zagrozen - od stluczen, urazéw konczyn, az po
mozliwos¢ zlaman, a nawet wstrzasnienia moézgu, czy inne powazne
zdarzenia, ktére mogg zagrazaé sprawnosci i zyciu,

m znajomos¢ prostych procedur pierwszej pomocy i zasad zachowania na
stoku oraz przy wyciagach.

Jako nauczyciel lub rodzic, nie musisz by¢ instruktorem narciarstwa.
Wystarczy, ze pomozesz dziecku potaczyé kropki: ,co robi¢” - ,co moze sie
wydarzy¢” - ,co moge zrobié¢, zeby bylo bezpieczniej”. Wtedy kask,
ochraniacze, rozsagdne tempo jazdy i rezygnacja z kuligu za samochodem
przestaja by¢ fanaberig dorostych, a staja sie Swiadomym wyborem mlodego
czlowieka.

W tej czesci nie bedziemy dzieci straszy¢ widokiem gipsu i dramatycznymi
historiami. Zamiast tego pokazemy, dlaczego glowa, kregostup, nadgarstki
i kolana sa tak wrazliwe oraz dlaczego kask, ochraniacze i rozsadne tempo
jazdy naprawde zmieniajg przebieg wypadku. Dziecko, ktére rozumie
mechanizm urazu, tatwiej przyjmuje zasady, bo widzi w nich sens, a nie tylko
zakaz od dorostych.

Zacznijmy od tego, ze w sportach zimowych wiele wypadkéw wyglada
niewinnie. Narta zahacza o $niezng mulde, sanki nagle staja, kto§ wpada na
przeszkode. Najwazniejsze jest jednak to, ze sprzet moze sie¢ zatrzymac, ale
cialo nie zatrzymuje sie razem z nim. Dziala tu zasada bezwladnosci. Jesli
poruszasz sie z pewng predkoscia, twoje cialo chce poruszaé sie dalej, nawet
wtedy, gdy sprzet nagle sie zatrzymal. Dlatego przy naglym hamowaniu ciato
leci do przodu, a rece, kolana i glowa przyjmuja uderzenie.

Co wazne, kask, ochraniacze i rozsagdna predko$¢ nie sprawiaja, ze
bezwladno$¢ znika. One tylko zmniejszajg skutki tego, co i tak wydarzy sie
w momencie upadku.

Co dzieje sie przy wstrza$nieniu mozgu?

W sportach zimowych szczegdlnie narazone s3 glowa i odcinek szyjny
kregostupa. Powdd jest prosty - to predkos¢. Nawet jesli dziecko nie zjezdza
z najbardziej wymagajacej trasy, na zwyklym stoku potrafi rozpedzi¢ sie do
kilkudziesieciu kilometréw na godzine. Wystarczy uderzenie w ubity $nieg
lub 16d, inng osobe albo stupek podtrzymujacy siatke. W takiej sytuacji, nasza
glowa zatrzymuje si¢ na przeszkodzie, a schowany pod czaszka moézg
gwaltownie uderza w kos¢.

Mozesz wytlumaczy¢ to dziecku prostym obrazem:
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Mobzg jest miekki, przypomina gesta galaretke, ptywa w plynie
moézgowo-rdzeniowym, a czaszka jest twarda i nieruchoma. Jezeli
jesteSmy w kasku, to przy naglym uderzeniu glowa szybko
i bezpiecznie sie zatrzyma. Jednak schowany w niej mézg nie ma
kasku i z pelna predkosciag uderzy w czaszke. To uderzenie moze
spowodowac, ze delikatne polaczenia pomiedzy neuronami zostang
rozhustane i podraznione. Tak dochodzi do wstrzasnienia mézgu.
W takiej sytuacji nie musi doj$s¢ do krwawienia, zeby pojawily sie

objawy.

Jak rozpozna¢ wstrzasnienie mozgu u dziecka

Ponizszg tabele mozesz potraktowaé jako mini-$ciage. W pierwszej
kolumnie widzisz kategorie objawu, w drugiej - to, co mozesz zobaczy¢,
W trzeciej - na co warto szczeg6lnie zwréci¢ uwage.

Rodzaj objawéw

Co mozesz zauwazy¢
u dziecka

Co powinno zapali¢ czerwong
lampke u dorostego

Bezposrednie po
urazie

krotkotrwata utrata przytomnoéci,
dziecko jest zamroczone,
odpowiada nie na temat, moze
nie pamieta¢ chwili upadku

dziecko wyglgda na przytomne, ale
mysli jakby wolniej, ma problem
z podaniem daty, miejsca albo tego,
co przed chwilg robito

Neurologiczne

bél gtowy, ktory nie mija po
odpoczynku, nudnosci, czasem
wymioty, zawroty gtowy, chwiejny
choéd

objawy pojawiajg sie lub nasilajg
W ciggu 24-48 godzin po urazie, to
wcigz moze by¢ wstrzgsnienie,
nawet jesli bezposrednio po upadku
wszystko byto w porzadku

Swiattowstret, rozmazany obraz,

dziecko nagle zaczyna mruzy¢ oczy

Wzrokowe mroczki przed oczami, podwodjne | na s$niegu, unika swiatta, moze
widzenie zjezdza¢ w bok, bo nie widzi dobrze
trudnos¢ w skupieniu, problem dziecko, ktore zwykle jest bystre
z zapamietaniem prostych i rozmowne, zaczyna méwi¢ mato,
Poznawcze

rzeczy, wolniejsze reagowanie,
szybkie meczenie sie

powoli, proste zadania szkolne
sprawiajg mu nagle ktopot

Emocjonalne
i sennosé

rozdraznienie, ptaczliwosg,
wybuchy ztosci, problem
z za$nieciem lub przeciwnie -
nadmierna sennosé

to nie jest jego normalny humor,
dziecko zachowuje sie jakby nie do
konca byto sobg - to sygnat, zeby
wrdci¢é myslg do ostatnich upadkow
i zderzen
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Najwazniejsza zasada do zapamietania? Kazde podejrzenie wstrzg$nienia
moézgu oznacza koniec jazdy tego dnia i kontakt z lekarzem. Nawet jesli
dziecko bardzo chce zjecha¢ jeszcze tylko jeden raz.

Aby wytlumaczy¢ to mtodszym uczniom mozesz uzy¢ obrazu:

Twdj mézg to cos w rodzaju bardzo delikatnej galaretki w twardym
pudetku. Kiedy mocno uderzasz glows, ta galaretka przesuwa sie
i obija o $ciany pudetka. Nie zawsze to wida¢ na zewnatrz, ale
w $rodku robi sie balagan. Glowa zaczyna bole¢, kreci sie w niej
i jest trudniej mysle¢. Kask dziala w tej sytuacji jak poduszka.
Spowalnia uderzenie, zeby w srodku byto jak najmniej zamieszania.

W przypadku starszych uczniéw pomoze opis:

Przy wstrzasnieniu mézgu dochodzi do zaburzenia pracy komérek
nerwowych. One nadal s3 na swoim miejscu, ale gorzej przekazuja
sygnaly. Dlatego masz mgle w glowie, trudniej ci sie skupié
i zapamieta¢ rzeczy. Organizm potrzebuje kilku dni, czasem
tygodni, zeby to naprawi¢. Jesli w tym czasie znowu upadniesz
i uderzysz glowa, szkoda bedzie jeszcze wigksza. Dlatego po
uderzeniu si¢ w glowe najbezpieczniej jest zrobi¢ sobie dtuzsza przerwe.

Urazy konczyn: nadgarstki

Na stokach najczestsze sg urazy konczyn. Dzieci instynktownie bronig sie
rekami, kiedy leca do przodu, a kolano przy skrecie przyjmuje calg sile obrotu
narty.

Wyobraz sobie, ze stawiasz cienka deseczke na ziemi i prébujesz oprzeé na
niej duzy plecak. To wiasnie dzieje sie z nadgarstkiem snowboardzisty, ktéry
spada do przodu i wycigga reke. Cialo moze wazy¢ 40-60 kg, ale w momencie
uderzenia sila dzialajaca na dlonie jest kilkukrotnie wieksza.

Delikatne kos$ci nadgarstka i wiezadla miedzy nimi majg za zadanie te sile
rozproszy¢. Jesli jest jej za duzo - pekaja. Nawet jesli nie dochodzi do pelnego
zlamania, wiezadla mogg zosta¢ nadciggniete albo naderwane, a staw -
niestabilny.

Jak to wytlumaczy¢ dziecku:
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Gdy wyciagasz rece prosto przed siebie i spadasz na nie, cale twoje
cialo 1aduje na nadgarstkach. To tak, jakbyS prébowal postawié
bardzo ciezki plecak na cieniutkim patyku. Patyk moze sie ztamad.
Ochraniacz na nadgarstek jest jak dodatkowa gruba deska, rozktada
ciezar na wiekszy kawatek i chroni kosci.

Dlatego w snowboardzie ochraniacze na nadgarstki sa czyms$ wiecej niz
dodatkiem do stroju. W wielu badaniach obnizajg liczbe ztaman nawet o
polowe.

Urazy konczyn: kolano narciarza i rola wiezadel

Kolano dziata jak zawias. Wiezadla krzyzowe i poboczne pilnujg, zeby kos¢
udowa i piszczel nie rozjechaly sie w bok, albo nie przekrecily wzgledem
siebie.

Na nartach mechanizm urazu zwykle wyglada podobnie:

m narta jednej nogi nagle sie klinuje (16d, mulda, zaczepienie o inng
narte),

m cialo jedzie dalej, miednica obraca sie,
m stopa zostaje wpieta w wigzanie i nie ma gdzie uciec,
m wiezadla zostaja gwaltownie skrecone, co przekracza ich wytrzymatosc¢.

Jesli wiezadto peka, kolano traci stabilizacje. Czasem dziecko ma wrazenie,
ze noga ucieka przy kazdym kroku. To rodzaj urazu, ktéry nie rozchodzi sie
sam.

Jak opowiedzie¢ to mlodszemu uczniowi:

Wiezadla w kolanie s3 jak mocne tasmy, ktére trzymaja staw
w ryzach. Gdy skrecasz sie zbyt mocno przy przyklejonej do $niegu
narcie, taSmy moga peknac. Leczenie jest dlugie, czesto wymaga
operacji i rehabilitacji. Dlatego tak wazne jest dopasowanie
predkosci i wyboru trasy do umiejetnosci oraz... umiejetnosc¢
odpuszczenia, gdy czujesz, ze co$ jest ponad twoje sily.

Urazy konczyn: kciuk narciarza

To charakterystyczny uraz, ktéry pojawia sie, gdy dziecko upada, trzymajac
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kijek w dtoni. Kijek dziala wtedy jak dzwignia. Odgina kciuk na bok i rozrywa
wiezadlo po wewnetrznej stronie stawu.

Po takim urazie kciuk jest obrzekniety, boli przy chwytaniu i moze
sprawia¢ wrazenie ,rozlazlego”, jakby nie pozwalal sie kontrolowaé. Dla
dziecka oznacza to problemy z trzymaniem dlugopisu, telefonu, sztuécéw - na
tygodnie albo miesigce, je$li uraz zostanie zignorowany. Mozna temu
cze$ciowo zapobiec uczac dziecko, ze petli kijka nie zakladamy na nadgarstek,
jesli dopiero uczymy sie jezdzi¢ oraz pokazujac, jak przy upadku puszczac
kijek, zamiast trzymac sie go kurczowo.

Jak ttumaczy¢ dzieciom zasady ochrony konczyn?

Zamiast méwic zaldz ochraniacz, bo tak trzeba, mozesz wykorzystac jezyk
obrazéw:

Twoje wiezadla to gumki, ktére trzymajg kosci razem. Jesli gumka
jest ciepla i rozciggnieta po rozgrzewce, wytrzyma wiecej. Jesli jest
zimna i ciggniesz ja nagle, tatwiej peka. Dlatego przed zjazdem
robimy krétkg rozgrzewke. Wrystarczy kilka przysiadéw,
wymachéw rak, obrotéw bioder.

Pamietaj, ze ochraniacz na nadgarstek czy kask nie sprawia, ze jestes
nie do zniszczenia. On tylko zmienia przebieg upadku. Zamiast
jednego miejsca, ktére przyjmuje calg sile, masz wiekszy, twardszy
element, ktéry te sile rozklada. To réznica miedzy uderzeniem
mtlotkiem w goly stét a w stét przykryty gruba deska.

Wyciagi i zaczepianie odziezy

Wyciag narciarski pracuje bez przerwy. Dla dziecka to czesto pierwszy
kontakt z duza maszyna, ktéra sie nie zatrzyma tylko dlatego, ze kto$ zle ztapal
drazek albo przytrzasnal szalik. Naszym celem jest przygotowa¢ dziecko tak,
zeby pierwszy przejazd nie skonczyl sie przykrym do$wiadczeniem. Trzy
zasady, ktére powinien pozna¢ uczen:

m Brak fruwajacych elementéw - luZne szaliki, troki przy kurtce, diugie,
rozpuszczone wlosy, rozpiete paski plecaka. Wszystko, co wystaje,
moze zosta¢ wciggniete w mechanizm.

m Jedna reka wolna - kijki w jednej dloni, druga gotowa do zlapania
drazka albo podparcia sie.
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m Szybkie opuszczanie strefy wysiadania - dziecko nie zatrzymuje sie
zaraz po zejsciu z wyciagu, tylko odjezdza kilka metrow dalej.

10 zasad na stoku, czyli Dekalog FIS

Przed wyprawa na narty dziecko musi sie tez dowiedzie¢, ze na stokach na
calym $wiecie obowiazuje prosty zestaw regul nazywany dekalogiem FIS. To
rodzaj wspélnej umowa miedzy ludZmi na trasie, poniewaz kazdy korzysta ze
stoku dla przyjemnosci, ale wszyscy muszg mieé przestrzen i czas na reakcje.
Warto potraktowac te zasady jak zimowa wersje kodeksu drogowego,
poniewaz pomagaja przewidywaé zachowania innych i zmniejszaja liczbe
wypadkow.

Dekalog FIS w skrécie:
1. Szanuj innych - jedz tak, aby nie stwarza¢ zagrozenia dla innych os6b.

2. Kontroluj predkos$é¢ i sposob jazdy - dopasuj tempo do swoich
umiejetnosci, warunkéw i tloku na stoku.

3. Wybieraj tor jazdy tak, aby nie zagraza¢ osobom przed Toba
- osoba jadaca z goéry ma wieksza kontrole, wiec ma tez wieksza
odpowiedzialnos¢.

4. Wyprzedzaj bezpiecznie - mozesz wyprzedza¢ z kazdej strony, ale
zostaw tyle miejsca, zeby druga osoba mogta wykonac takze nieplanowany
ruch.

5. Wlaczaj sie i ruszaj tak, aby nie stworzy¢ zagrozenia - gdy
startujesz lub wracasz na tras¢ po postoju, najpierw rozejrzyj sie w gére i w
dét.

6. Nie zatrzymuj si¢ w miejscu, gdzie Ci¢ nie widac - nie siadaj za
garbem, na zakrecie, pod mulda; zatrzymuj sie przy krawedzi trasy.

7. Podchodzgc lub schodzac pieszo trzymayj si¢ boku trasy - pieszy na
srodku stoku jest dla innych nagla przeszkoda.

8. Szanuj znaki i oznaczenia - zamknieta trasa i siatki ochronne nie sa
dla ozdoby.

9. Pomagaj przy wypadku - jesli widzisz zdarzenie, masz obowigzek
poméc lub wezwaé pomoc.

10. Po wypadku podaj swoje dane - dotyczy sprawcy, poszkodowanego
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i $wiadka, bo to ulatwia udzielenie pomocy i wyjasnienie sytuacji.

Pierwsza pomoc w sportach zimowych

Jedna z prostych procedur, ktére warto przekaza¢ dzieciom, jest RICE. To
angielski skrot, ktéory mozna przelozy¢ na jezyk dziecka tak, zeby byt
zapamietywalny:

® R - Rest, czyli odpoczynek

Pierwsza reakcja wielu mtodych sportowcéw po wypadku brzmi “zaraz
przejdzie, jade dalej”. Tu potrzebny jest dorosty, ktéry méwi ,stop”. Po
upadku lub innym niepozadanym zdarzeniu przede wszystkim
zatrzymujemy jazde. Nie kazemy rozchodzi¢ bdlu i staramy sie, aby
kontuzjowana noga czy reka byta jak najmniej obcigzona. Jesli cos
w naszym ciele sie naciggnetlo albo peklo, kazdy kolejny krok dziala jak
naciskanie na §wiezg rane. Odpoczynek to pierwsze lekarstwo.

® ]-Ice, czyli chlodzenie

Chtéd zmniejsza obrzek i bol. Na stoku zwykle mamy $nieg, ale wazne,
zeby nie przyklada¢ go bezposrednio do skéry przez diugi czas.
Najlepiej zawing¢ $nieg lub 16d w material (szalik, bandane, recznik)
i taki opatrunek przyktada¢ w cyklach: kilkanascie minut chlodzenia,
potem przerwa. Chtéd spowalnia puchniecie nadwyrezonej czesci ciala,
ale nie cofa go do zera. Dlatego jest wazny, ale nie zastapi lekarza.

® C- Compression, czyli delikatny ucisk

Jezeli mamy elastyczny bandaz, mozemy go wykorzystac, zeby lekko
ucisng¢ miejsce urazu. Ucisk pomaga ograniczy¢ obrzek, ale nie
mozemy uciska¢ za mocno, poniewaz palce mogg zacza¢ sinie¢ albo
dretwied.

m E - Elevation, czyli uniesienie

Uniesienie konczyny powyzej poziomu serca zmniejsza naptyw krwi
i obrzek. Czesto wystarczy podlozenie plecaka pod noge lub oparcie
reki na zwinietej kurtce. Kiedy konczyna jest wysoko, grawitacja
pomaga krwi troche odptynac¢ z miejsca urazu. Dzieki temu spuchniecie
jest mniejsze, a bdl stabszy.

RICE nie zastepuje diagnozy lekarskiej. Sprawia jednak, zeby mlody
organizm jest w stanie doczeka¢ w mozliwie najlepszym stanie do spotkania
z ratownikiem na stoku lub specjalista w placéwce medycznej.
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Bezpieczne zatrzymanie si¢ na stoku przy wypadku
Sporty zimowe maja jedng specyfike - rzadko jesteSmy sami. Nawet jesli
dziecko doznato urazu, wokot inne osoby wcigz jadg. Dlatego tak wazne jest
oznaczenie miejsca wypadku. Kilka prostych zasad, ktére mozesz oméwicé
z dzie¢mi:
m jesli poszkodowany lezy w linii zjazdu, nalezy (je$li nie ma podejrzenia
urazu kregostupa), przesungé go na skraj trasy,

m nad miejscem wypadku stawia sie skrzyzowane narty albo snowboard
wbity w $nieg, to sygnat dla innych, ze trzeba zwolni¢,

m dobrze, jesli jedna osoba staje kilka metréw wyzej i ostrzega innych
narciarzy glosem oraz gestem.

Cwiczenie kontrolowanego upadku

Najlepsza metoda, aby przygotowaé dziecko do bezpiecznego uprawiania
sportow zimowych jest ¢wiczenie kontrolowanych upadkéw. Na matach
gimnastycznych mozna prze¢wiczy¢ trzy rodzaje upadku:

m w przéd - dziecko uczy sie amortyzowal przedramionami, a nie
wyprostowanymi dlorimi,

m w tyt - siada na posladkach, podbrédek kieruje do klatki piersiowej,
chronigc glowe,

m na bok - zgina nogi, zeby zmniejszy¢ sile szarpniecia w kolanie.

Po kilku powtérzeniach upadek przestaje by¢ abstrakcyjnym zagrozeniem,
a staje sie czyms$, co mozna zrobi¢ lepiej lub gorzej. Tego typu ¢wiczenia
pomagaja budowac sprawczos¢ u dzieci oraz wyksztalcaja bezpieczne odruchy.

Kulig za pojazdem, czyli fizyka, ktorej nie widac

Pierwsze skojarzenia z kuligiem to $miech, $nieg i szybkos¢. Jednak czesto
nawet dorosli nie dostrzegajg tego, co moze sie sta¢ z kregostupem dziecka
i w jaki sposéb zachowuja sie sanki przy naglym hamowaniu. Co zatem dzieje
z cialem:

m Pojazd hamuje, sanki nie. Zasada bezwladnosci sprawia, ze dziecko
sunie dalej z dotychczasowg predkoscia. Moze zostaé wyrzucone
z sanek albo uderzy¢ w pojazd.

m Lina szarpie, a kregostup, szczegélnie szyjny, doznaje naglego
przyspieszenia i hamowania (efekt podobny do wypadku
samochodowego).
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m Sanki nie maja hamulcéw ani kierownicy, dlatego trudno przewidzie¢,
gdzie doktadnie wyladuja przy poslizgu.

Dziecko zwykle nie widzi w tym zagrozenia, bo nie zna pojecia sity
bezwladnosci. Dlatego warto wprost powiedzie¢:

Kulig za samochodem jest dla twojego kregostupa tym, czym gwaltowne
szarpniecie smyczg dla psa. Moze raz nic sie nie staé, ale za ktérym$ razem
szyja nie wytrzyma. Do tego, jesli auto zahamuje, ty dalej lecisz, prosto pod
kota.

Kroétko o konsekwencjach prawnych

Polskie przepisy ruchu drogowego jasno zakazuja ciggniecia sanek za
pojazdem mechanicznym na drodze publicznej. Dla dorostego oznacza to
mandat i punkty karne, ryzyko sprawy sadowej, jesli dojdzie do wypadku,
a w razie ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, nawet kare wiezienia.

Warto zwréci¢é uwage na bezpieczniejszg alternatywe, czyli tradycyjny
kulig z saniami konskimi na terenie zamknietym albo po prostu zjezdzanie na
sankach na dobrze dobranej gérce, z dala od drég.

Zagrozenie 3: droga, chodniki i podréze

Zimowa droga, chodnik i podréz na ferie nie sg z natury ani bezpieczne,
ani niebezpieczne. To przestrzenie, w ktérych te same zasady fizyki dzialaja po
prostu w innych warunkach niz latem. Dziecko, ktére rozumie, dlaczego 16d
zmienia sposéb chodzenia, jak dziata odblask, skad biorg sie sople i dlaczego
powinno zapia¢ pas w autokarze, ma szans¢ podejmowac lepsze decyzje.

Ta cze$¢ przewodnika nie powtarza ogélnych zasad ruchu drogowego. Jej
celem jest zwrdcenie uwagi, co dokladnie zmienia sie zima i jak wyttumaczy¢
to dziecku, zeby go nie straszy¢, tylko uczy¢ rozumienia
mechanizméw  poslizgu, spadajacego sopla czy
zmniejszonej widocznosci.

Co robi pingwin na lodzie?

Z punktu widzenia fizyki poslizgniecie to moment,
w ktérym but przestaje sie trzymaé podioza. Na suchym
chodniku podeszwa zahacza o drobne nieréwnosci, a tarcie
hamuje ruch stopy. Na lodzie wspdlczynnik tarcia spada
kilkukrotnie. Stopa nadal porusza sie do przodu, ale cialo nie
nadaza z korygowaniem réwnowagi - stad upadek. Dziecku
warto wiec pokaza¢, ze to nie pech, tylko zderzenie ~

—
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bezwladnosci ciata z gladkg powierzchnia. A im dituzszy krok i im wieksza
predkosé, tym silniejszy efekt.

Mtodszym dzieciom mozna opowiedzie¢ o lodzie jak o zjezdzalni pod
butami. Kiedy stawiamy dlugie kroki, cale cialo prébuje dogoni¢ stope, ktéra
nagle ucieka. Jesli kroki sa krétkie, a ruch spokojny, cialo ma szanse
wyhamowac i ustawié sie prosto. Wiasnie w ten sposéb po lodzie poruszaja sie
pingwiny. Musimy jednak pamieta¢, ze nawet najwieksza uwaga moze nie
uchroni¢ nas przed upadkiem, pingwinom tez sie one zdarzaja.

Rozmawiajac na ten temat z dzie¢mi najwazniejsze bedzie polaczenie
ciekawosci z praktykg. Dziecko ma zrozumieé, ze zmiana sposobu chodzenia
nie jest widzi mi si¢ dorostych, tylko odpowiedzia na inne warunki fizyczne.

Technika pingwina w praktyce

Mozna zaproponowaé uczniom prostg zasade, jesli jest slisko, wlaczamy
tryb pingwina.

W praktyce oznacza to:

m kroétkie, drobne kroki, bez wymachéw noga do przodu,

m ciezar ciala przenoszony doktadnie nad stope, ktora dotyka podtoza,
m rece wolne, lekko roztozone na boki dla utrzymania réwnowagi,

m spokojne tempo, bez biegu, podskokéw i naglych zmian kierunku,

m glowa uniesiona, wzrok skierowany przed siebie, zeby przewidywa¢
przeszkody,

m lekko ugiete kolana, dzieki ktérym w przypadku utraty réwnowagi
latwiej bedzie nam kucng¢ i kontrolowaé upadek.

Warto wyraznie powiedzie¢ dzieciom, ze puste rece s3 elementem
bezpieczenstwa. Wkladanie dloni do kieszeni, trzymanie telefonu,
reklamoéwki czy kubka z napojem zwigksza ryzyko, bo w razie poslizgu cialo
nie ma jak skorygowac ruchu.

Dobrze jest tez zacheci¢ mtodych ludzi, aby zimg, jesli tylko to mozliwe,
wybierali dtuzsza, ale od$niezong trase, zamiast drogi na skréty po czystym
lodzie. Tak samo istotny jest dob6r butéw:

m podeszwa z miekkiej gumy lepiej trzyma sie nawierzchni niz gtadki
plastik czy skoéra,

m gleboki bieznik pomaga wgryz¢ sie w $nieg i 16d,

m dodatkowe nakladki antyposlizgowe (protektory z kolcami lub
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specjalng faktura) dajag mechaniczne zaczepienie w lodzie.

To nie oznacza, ze obuwie zimowe zawsze musi by¢ uzywane w miescie
przez caly dzien, ale podczas mrozéw i na nieod$niezonych osiedlowych
chodnikach zdecydowanie pomoze zmniejszy¢ liczbe upadkéw.

Niewidzialna grawitacja nad glowa

Dzieci, podobnie jak dorosli, rzadko maja nawyk patrzenia w gére, gdy ida
przez miasto. To dlatego, ze czesto nie mamy §wiadomosci proceséw, ktore
zachodza nad naszymi glowami. Tymczasem $nieg i 16d na dachach budynkéw
ciggle zmieniaja swoj ksztalt. Dzieje sie tak pod wplywem ciepla uciekajacego
z budynku, promieni stonica, a nawet réznic temperatury miedzy dniem
a nocg. To wszystko sprawia, ze na skrajach dachéw moga powstawac sople
1 nawisy $niegu.

Jak zatem powstaje sopel? Wyobrazmy sobie, ze na dachu lezy warstwa
$niegu. Cieplo z wnetrza budynku podgrzewa dolne warstwy $niegu, a stonice
- gérne. Cze$¢ $niegu zmienia sie w wode, ktora splywa do krawedzi dachu
i rynnach. Dodatkowo na krawedzi budynku panuje czesto nizsza temperatura
niz na dachu, przez co woda stopniowo zamarza, tworzac warstwa po
warstwie lodowa rurke - sopel.

Przy odwilzy $nieg nasigka woda, staje sie ciezszy, a sople zaczynaja sie
topi¢ od Srodka. Wystarczy drobne pekniecie, zeby kilkukilogramowy
kawatek lodu oderwal sie i spadl z wysokosci na przechodniéw. Dla dzieci
wazna jest jedna prosta mysl: to co spada zimg jest twarde i ciezkie!

Nawisy $niegu nad chodnikiem

Nawis to fragment $niegu, ktéry wystaje poza krawedz dachu. Péki nikt go
nie szturchnie, lezy. Ale im mocniej wystaje, tym latwiej o jego upadek.
Odwilz dziala jak szturchniecie. Snieg mieknie, ciezar rozklada sie
nierbwnomiernie, a grawitacja robi swoje. Dlatego dziecko powinno nauczy¢
sie patrze¢ nie tylko pod nogi, ale tez w gére, szczegdlnie w okolicach wejs¢ do
budynkéw, pod balkonami i przy rynnach.

To tez istotny temat z perspektywy dorosltego, ktéry musi pamietaé, ze
obowiazek usuwania sopli i nawiséw spoczywa na wtlascicielu lub zarzadcy
budynku. W razie wypadku to oni bedg tlumaczy¢ sie przed strazg miejska,
policja i ubezpieczycielem. Zgloszenie niebezpiecznych sopli do administracji
czy wspolnoty nie jest czepianiem sig, tylko elementem profilaktyki.

Dzieciom nie trzeba tlumaczy¢ szczegétéw prawnych. Wystarczy jasne
przeslanie:
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Jesli widzisz duze sople nad wejsciem albo tasme odgradzajaca
fragment chodnika, nie przechodzisz tamtedy. Powiedz o tym
dorostemu.

Jezeli dojdzie do urazu glowy spowodowanego spadajacym soplem czy
ciezkg brylg Sniegu, najwazniejsze sg ocena przytomnosci dziecka, obserwacja,
czy nie ma obfitego krwawienia oraz szybkie wezwanie pomocy medycznej,
jesli uraz jest powazny.

W przypadku krwawiacej rany stosuje sie bezposredni ucisk czystym
opatrunkiem lub tkanina. Jezeli w ranie tkwi cialo obce (np. fragment lodu czy
drewna), nie usuwamy go samodzielnie, ale stabilizujemy miejsce dookola,
ograniczamy ruch i jak najszybciej organizujemy transport do lekarza.

W szkole i na wyjazdach zimowych zawsze powinien by¢ dostepny prosty
zestaw w postaci jednorazowych rekawiczek, jatowych gazikéw, elastycznego
bandaza i tréjkatnej chusty. Reszte zrobi wiedza i spokéj dorostego.

Widocznosé, odblaski i fizyka zimowego zmroku

We wrczesniejszych cze$ciach przewodnika pojawia sie juz temat
odblaskéw, tutaj warto dotozy¢ zimowa warstwe - mgle, $nieg, mokra jezdnie
i wczesny zmrok. Osoba w ciemnej kurtce bez odblasku, jest w $wietle
reflektoréw widoczna dopiero z kilkudziesieciu metréw. Przy predkosci 50
km/h kierowca ma wtedy tylko kilka sekund na reakcje. Kaltuze, 16d, $nieg
i mokry asfalt dodatkowo rozpraszajg §wiatlo, zmniejszajac kontrast miedzy
sylwetka pieszego a tlem.

Odblask dziala jak mate lustro. Zwraca $wiatlo reflektoréw prosto w oczy
kierowcy. Dzieki temu sylwetka dziecka ukazuje sie oczom kierowcy znacznie
wczesniej. Dobrze jest tez zwrdci¢ uwage dzieci na umiejscowienie
odblaskéw, ktére powinniSmy mocowaé tam, gdzie padajg $wiatla
reflektorow:

m nisko przy nogach,

m na wysokosci klatki piersiowej,

m 7z przodu i z tylu, aby dziecko byto widoczne niezaleznie od kierunku.

W zimie odblask powinien by¢ traktowany jak cze$¢ garderoby, tak samo
jak czapka czy rekawiczki, czyli co$, co zaklada sie automatycznie przed
wyjsSciem.
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Zimg pieszy i kierowca widza te samg droge w zupelnie inny sposéb.
Pieszy patrzy z wysokosci wlasnych oczu, widzi chodnik, kraweznik
i nadjezdzajacy samochdd. Kierowca siedzi nisko, patrzy przez szybe, na ktérg
pada $nieg, deszcz lub para, a jego widzenie ograniczajg reflektory i ciemnos¢.

Dodatkowo $wiatla samochodu nie o§wietlaja wszystkiego, tylko waski pas
drogi przed pojazdem. Osoba w ciemnym ubraniu, bez odblasku, moze by¢ dla
kierowcy praktycznie niewidoczna, mimo ze pieszy moze mieé poczucie bycia
widocznym. To wazny moment edukacyjny. Bezpieczenstwo bowiem nie
zalezy od tego, co ja widze, tylko od tego, czy ktos inny mnie widzi. Odblask
nie jest wiec dodatkiem dla ostroznych, jest narzedziem, ktére wyréwnuje te
dwie perspektywy.

Podréz na ferie i pasy w autokarze

W autokarze dzieci moga czu¢ sie swobodniej niz w samochodzie.
Towarzyszy im duza grupa, rozmowy, muzyka, czasem ekran z filmem. Latwo
wtedy zapomniel, ze fizyka w przypadku zderzenia zadziala tak samo, jak
w samochodzie osobowym.

Dziecko jadace na ferie musi pamietacé, ze:

m jezeli w autokarze sg pasy, trzeba je mieé zapiete na calej trasie, takze
wtedy, gdy autobus jedzie autostrada i nic sie nie dzieje,

m pas biodrowy ma leze¢ bardzo nisko, na biodrach, a nie na brzuchu,

m pas barkowy powinien przechodzi¢ przez $rodek klatki piersiowej
i bark, ale nie powinien ociera¢ szyi,

m z punktu widzenia bezpieczenstwa lepiej jest siedzie¢ niz stal
w przejsciu, nawet tylko przez chwile.

Przypomnij uczniom, ze pas musi przylega¢ bezposrednio do ciala (przez
ubranie, ale jak najblizej), aby w razie naglego hamowania zatrzymac dziecko
na mocnych kosciach miednicy i klatki piersiowej, a nie na miekkich
narzgdach brzucha.

Zagrozenie 4: pogoda i zdrowie zim3

Zima cialo dziecka caly czas negocjuje z pogoda. Mroéz, wiatr, $Snieg,
sztuczne $wiatlo fajerwerkéw, a do tego smog i suche powietrze w domu nie
s oddzielnymi zjawiska. Dla organizmu wszystko uklada si¢ w jedna
ukladanke, ktéra decyduje, czy mamy czym oddychag, ile ciepta tracimy, czy
nasze oczy i skora sg bezpieczne.
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Dlaczego jednego dnia lepiej zalozy¢ gogle niz czapke z daszkiem, czemu
warto skréci¢ zabawe na mrozie, a kiedy w ogéle nie wychodzi¢ z domu, bo
powietrze samo w sobie jest zagrozeniem? To pytania, na ktére staramy sie
odpowiedzie¢ w tej czesci.

Jesli pracowate§ juz z uczniami na cze$ciach poswieconych wodzie
i naturze, wiele poje¢ bedzie znajomych. Tam hipotermia wiazala sie gléwnie
z zimna woda, tu - z powietrzem, wiatrem i niewlasciwym ubiorem. Tam
moéwiliSmy o gwaltownych burzach w gérach, tutaj pojawia sie spokojna,
bezwietrzna zima, ktéra potrafi wypelni¢ doliny smogiem. Mechanizmy
fizyczne i biologiczne s3 te same, tylko scenografia inna.

Zimne powietrze, wiatr i temperatura odczuwalna

Z perspektywy organizmu nie ma znaczenia, co pokazuje sam termometr,
wazne jest tempo utraty ciepta. Jak wspominaliSmy juz wcze$niej, zimne,
mokre powietrze odbiera je szybciej niz suche, a wiatr przyspiesza ten proces
tak, jakby kto§ caly czas wachlowal nagrzang skére. Dlatego temat
temperatury odczuwalnej warto potraktowaé jako jedno z najwazniejszych
narzedzi do rozmowy z dzieémi.

Dziecku mozna to opisa¢ w prosty sposéb:

Termometr méwi, ile stopni ma powietrze w cieniu i bez ruchu,
a temperatura odczuwalna opowiada, co czuje skora, kiedy do gry
wchodzi wiatr i wilgo¢. Gdy przy -5°C wieje silny wiatr, cialo traci
cieplo réwnie szybko, jak przy znacznie nizszej temperaturze
i bezwietrznej pogodzie. To dlatego przy lekkim mrozie, ale ostrym
wietrze, policzki i dlonie potrafia bole¢ bardziej niz przy
spokojnym, suchym -15°C.

Pokaz uczniom, w jaki sposéb czyta¢ wskazania pogody. Wspdlnie
sprawdzicie w aplikacji atmosferyczna temperature i temperature
odczuwalng, a potem zadaj pytanie: “Czy w tych warunkach wystarczy zwykta
czapka, czy potrzebne s3 tez szalik i rekawiczki? Czy w taka pogode mozna
planowa¢ dluzsze wyjscie, czy raczej krotsza przerwe na dworze?”. W
przypadku mlodych nastolatkéw to takze dobra okazja, aby podja¢ prébe
pokazania, ze jedyna funkcjg ubrania nie jest nadawanie szyku i stylu, ale
troska o bilans cieplny. Kiedy wiatr zjada ciepto z odstonietej szyi, organizm
musi to jako§ wyréwnac. Stad drzenie miesni, przyspieszenie tetna i w efekcie
wieksze zuzycie energii.

150



Jak cialo broni sie przed chlodem?

Droga do szkoly w za cienkiej kurtce, dluga zabawa na $niegu w mokrych
rekawiczkach, czekanie na autobus na mrozie, kiedy sp6znia sie kilkanascie
minut. Dzieci najczeSciej nie wychladzaja sie w spektakularnych
okoliczno$ciach, ale traca cieplo powoli, przez brak dobrych nawykéw. W
Czesci 1 poswieconej wypoczynkowi nad woda hipotermia zostala juz
dokladnie opisana (strona 30 przewodnika). Nie bedziemy powtarzad
definicji, ale chcemy pomdc w przeniesieniu tego mechanizmu na grunt
sytuacji zimowych.

Organizm broni sie przed wychlodzeniem na kilka sposobéw. Najpierw
oszczedza cieplo na rzecz narzadéw kluczowych do zycia, czyli mézgu, serca
i pluc. Naczynia krwiono$ne w palcach, stopach, nosie i uszach zwezaja sie,
zeby zmniejszy¢ przeptyw krwi i ograniczy¢ straty. Dlatego wlasnie dziecko
najpierw marznie w dlonie i stopy, a dopiero potem zauwaza, ze cale jest
zmarzniete. ROwnocze$nie miesnie zaczynaja drzeé. To drzenie nie jest
objawem stabosci, tylko bardzo intensywnej pracy. Miesnie kurczg sie
i rozluzniaja w szybkim tempie, zeby produkowaé¢ dodatkowe cieplo.

Jezeli w tym momencie dziecko wejdzie do cieptego pomieszczenia,
zdejmie mokre ubrania i sie ogrzeje, organizm poradzi sobie z sytuacja.
Problem zaczyna sie, gdy utrata ciepla jest dlugotrwata, a mozliwosci ogrzania
ograniczone. Na szkolnym boisku nie ma gdzie sie schowaé, autobus sie
spdznia, na sankach zawsze chce sie zjecha¢ jeszcze raz. W pewnym momencie
zapasy energii sie koncza, drzenie stabnie, az wreszcie ustaje. To moment,
w ktérym hipotermia przechodzi z fagodnej w umiarkowana. Z perspektywy
dorostego to sygnal alarmowy. Dziecko przestaje sie trzasé, robi sie senne,
obojetne, powolne. Nie marudzi juz, ze mu zimno, raczej chce sie potozy¢ albo
cho¢ chwile posiedzied.

To wilasnie ta zmiana - z aktywnego, zmarznietego dziecka, ktére
podskakuje i narzeka, w dziecko spokojne, mato reagujace, ktére zaczyna sie
rozbiera¢ albo odsuwa czapke od czola - powinna zapali¢ czerwone $wiatto.
Prowadzgc zajecia z uczniami starszych klas mozna ten mechanizm nazwaé
wprost: kiedy drzenie ustaje, oznacza to, ze system termoregulacji zaczyna sie
poddawaé. To moment, w ktérym musimy natychmiast wréci¢ do cieptego
miejsca i uwaznie obserwowaé swoj stan.

Warto uczy¢ najmlodszych, aby zwracali uwage takze na siebie nawzajem.
Proste pytanie “czy dalej sie trzesiesz, czy juz nie?” moze by¢ dla nastolatkéw
zaskakujgco skutecznym sposobem na ocene sytuacji.
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Odmrozenia, czyli kiedy mroéz atakuje lokalnie

Drugi zimowy mechanizm, ktéry warto dobrze rozumieé, to odmrozenia.
W odréznieniu od hipotermii nie dotycza one catego organizmu, tylko tych
miejsc, ktére sa najstabiej chronione i najdalej polozone od “centrum”
krazenia, czyli palcéw rak i stép, nosa, uszu, policzkéw. Kiedy w tych
cze$ciach ciala temperatura spada ponizej zera, woda znajdujaca sie
w tkankach zaczyna zamarza¢. Tworzg sie krysztalki lodu, ktére uszkadzaja
btony komérkowe, a dodatkowo zwezone naczynia dostarczajg tam coraz
mniej krwi. Jesli dziecko bedzie marzto tak dlugo, ze dojdzie do glebokiego
odmrozenia, cze$¢ tkanek po prostu obumiera.

Z perspektywy nauczyciela i rodzica wazniejsze od definicji jest
rozpoznanie pierwszych sygnaléw. Poczatek odmrozenia to najczesciej
uczucie mrowienia, pieczenia, p6zniej dretwienia. Skoéra robi sie najpierw
zaczerwieniona, potem blada, w koncu biala lub sinawa. Dziecko moze
moéwicé, ze nie czuje palcéw, lub ze pod skoéra biega prad. To moment, kiedy
trzeba przerwac zabawe i ogrza¢ konczyny, zanim dojdzie do powazniejszego
uszkodzenia.

Przy glebszych odmrozeniach bdl paradoksalnie moze sie zmniejszy¢ lub
znikng¢, poniewaz nerwy przestaja przewodzi¢ bodZce. Pojawiajg sie
pecherze, skoéra robi sie twarda, w skrajnych sytuacjach czernieje. W takich
przypadkach konieczna jest konsultacja lekarska, czasem hospitalizacja. W
rozmowie z dzie¢mi podkreslajmy, ze odmrozonych miejsc nie pocieramy, nie
rozgrzewamy S$niegiem, nie przykladamy bezposrednio goracych
przedmiotéw. Najbezpieczniejsze jest stopniowe ogrzewanie w cieplej, ale nie
goracej wodzie i suche, luzne okrycie.

W praktyce najwazniejsze jest jednak to, co dzieje sie wczesniej, czyli czy
dziecko ma suche rekawiczki, czy buty nie przemokly, czy jest mozliwosé
zmiany skarpet po zabawie na $niegu. Jesli cokolwiek jest mokre - rekawiczki,
spodnie, skarpety - wracamy do $rodka, przebieramy sie i dopiero wtedy
wychodzimy ponownie. Zrozumienie, ze woda w tkaninie przewodzi zimno
duzo szybciej niz suche powietrze, pomaga dzieciom zaakceptowaé te
koniecznosc¢.

Wytlumacz uczniom, ze suche powietrze jest dobrym izolatorem,
zatrzymuje cieplo blisko skéry. Woda dziala odwrotnie i przewodzi ciepto
znacznie szybciej niz powietrze. Dlatego mokre ubrania przyspieszaja
wychlodzenie organizmu. Mdwigc prosciej, sucha rekawiczka dziata jak
puchowa koldra, a mokra rekawiczka jak zimny kompres.

Kiedy rekawiczki, skarpety lub spodnie s3 mokre, ciepto ucieka z ciata duzo
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szybciej, nawet jesli temperatura powietrza nie jest bardzo niska. Dlatego
zmiana mokrych ubran nie jest wymystem dorostych, tylko realnym sposobem
ochrony przed wychlodzeniem.

Snieg, stonce i oczy

W polskiej wyobrazni okulary przeciwsloneczne kojarza sie gloéwnie
z latem. Tymczasem z punktu widzenia fizyki to wlasnie zima oczy moga by¢
jeszcze mocniej narazone na promieniowanie UV. Snieg dziala jak ogromne
lustro, odbija znaczng cze§¢ promieniowania, ktére pada na jego
powierzchnie. Oznacza to, ze oko dostaje dawke UV nie tylko z géry,
z nieba, ale takze od dolu, z odbicia.

Dla dzieci bardzo obrazowe bywa poréwnanie
$niegu do jasnej, Swiecacej tafli. Kiedy stoimy na stoku
narciarskim czy na zasypanym boisku, jesteSmy otoczeni
biala powierzchnia, ktéra dziata jak bardzo jasny ekran.

Nawet w pochmurny dzien promieniowanie przenika
przez chmury, odbija sie od $niegu i trafia wprost

w oczy. Jesli dziecko spedzi tak kilka godzin bez ochrony,
moze doj$¢ do fotokeratitis, potocznie nazywanej Slepotg
$nieznag.

Slepota $niezna to ostry, bardzo bolesny stan zapalny rogéwki i spojéwek.
Co wazne, objawy pojawiaja sie z opdznieniem, zwykle kilka godzin po
intensywnym nastonecznieniu. Dziecko zaczyna skarzy¢ sie na bél oczu, moze
mie¢ uczucie piasku pod powiekami, trudno mu otworzy¢ oczy, $wiatlo razi je
tak bardzo, Ze intuicyjnie zaslania twarz, pojawia sie silne lzawienie
i zaczerwienienie. W ciezszych przypadkach moze dochodzi¢ do czasowego
pogorszenia widzenia. Leczenie wymaga konsultacji okulistycznej, ale
najwazniejsze jest, ze mozna temu stosunkowo tatwo zapobiec.

Kluczem sg okulary lub gogle z filtrem UV400. Ten symbol oznacza, ze
szkla zatrzymuja praktycznie cale promieniowanie UV, ktére jest szkodliwe
dla oka. Sama przyciemniona szyba nie wystarcza - wrecz przeciwnie, moze
rozszerza¢ zrenice i zwiekszaé ilos¢ UV docierajacego do siatkéwki, jesli nie
ma odpowiedniego filtra. To wazny fragment edukacji zaréwno dla dzieci, jak
i dorostych. Okulary zima to nie ozdoba do zdje¢, tylko element wyposazenia
ochronnego, tak samo jak kask, rekawice czy buty.

Podczas lekcji mozesz zaproponowal prostg obserwacje. Popros, aby
uczniowie bedac na dworze w stoneczny zimowy dzien zwrdcili uwage, jak
mruzg oczy i jak bardzo razi ich biel $niegu. Wyjasnij, ze cze$¢ tego efektu to
$wiatlo widzialne, ale cze$¢ to niewidzialne UV. W rozmowie z mlodszymi
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dzie¢mi dobrze dziata zdanie “to troche tak, jakby stonice $wiecilo jednoczesnie
z gbéry i z ziemi”. Dodaj, ze to, czego nie widzimy, moze by¢ dla tkanek oka
bardziej niebezpieczne niz zwykla jasnosc¢ krajobrazu.

Wybuchowe zagrozenia

Zima ma tez swoj bardzo specyficzny, jednorazowy rytual - sylwestrowe
pokazy fajerwerkéw. Dla czesci dzieci to najbardziej wyczekiwana noc w roku,
dla lekarzy dyzurujacych na izbach przyje¢ - jedna z najtrudniejszych. Problem
z fajerwerkami polega na tym, ze lacza w sobie kilka réznych zagrozen. Od
wysokiej temperatury, przez gwaltowne uwalnianie energii i odlamki
uderzajace z duza predkoscia, az po halas przekraczajacy mozliwosci
adaptacyjne ucha. Czesto taczy sie z nimi takze niewiedza i brak wyobrazni.

W tym przypadku w rozmowie z dzie¢mi nazywamy rzeczy po imieniu.
Fajerwerki nie sg zabawkami, tylko niewielkimi tadunkami wybuchowymi.
Temperatura plomienia i iskier moze siega¢ kilkuset, a nawet ponad tysigca
stopni. Jesli taka kula ognia wybuchnie w dloni, skéra i tkanki pod spodem
w ulamku sekundy zostaja uszkodzone na tyle, Ze nie da sie ich uratowaé. Z
perspektywy medycznej méwimy o glebokich oparzeniach i wurazach
miazdzonych, ktére bywa, ze koniczg sie amputacjg palcoéw.

Do tego dochodzi wrazliwos¢ oczu. Gatka oczna nie ma ,zapasu”, kazde
powazniejsze uszkodzenie jest bardzo grozne. Odlamki plastiku czy papieru
rozpedzone eksplozja, odrobina zarzacego sie materiatu, huk blisko ucha, to
wszystko moze zostawi¢ trwate §lady na zdrowiu dziecka. Dlatego prawo tak
jednoznacznie zabrania sprzedazy fajerwerkéw osobom niepelnoletnim i ich
odpalania przez dzieci, nawet pod nadzorem. To nie jest wyraz braku zaufania
do mlodych, tylko konsekwencja statystyk.

Pracujac z klasa, mozna odwréci¢ perspektywe. Zamiast mowié¢ “nie
wolno, bo tak”, spréobuj pokazaé, ze nawet dorosli w tym przypadku popelniaja
btedy. Odpalaja material w sposéb niezgodny z instrukcja, robia to pod
wplywem alkoholu, stojg zbyt blisko, nie zabezpieczajg miejsca pokazu. Dzieci
moga pelni¢ wazng role “straznikow bezpieczenistwa” w rodzinie, mogg
przypominaé, zeby i§¢ na pokaz organizowany przez profesjonalistow,
trzymaé¢ dystans, nie podnosi¢ niewybuchéw znalezionych na ulicy. A
wszystko dlatego, ze dionie i oczy sa nam potrzebne przez kilkadziesiat lat,
a pokaz fajerwerkow trwa kilka minut.

Warto wyraznie zaznaczy¢, ze w razie jakiegokolwiek urazu oka, oparzenia
twarzy czy dloni po kontakcie z petardg nie bawimy sie w domowe leczenie.
Zakrywamy oko lub oparzone miejsce czystym materialem, nie wyciggamy
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zadnych cial obcych i jak najszybciej kierujemy sie na ostry dyzur albo
wzywamy pomoc. Tutaj czas naprawde ma znaczenie.

Kiedy zimne powietrze tez bywa brudne

Zima to takze sezon na zanieczyszczenie powietrza. Dla dziecka smog jest
czesto abstrakcyjnym hastem z wiadomosci, ale dla organizmu to co$ znacznie
bardziej konkretnego. W powietrzu, ktérym oddychamy, oprécz tlenu unoszg
sie drobne czastki pylu i rézne gazy. Najmniejsze z nich, oznaczane jako
PM2.5, sa na tyle male, ze przenikaja w glab ukladu oddechowego, az do
pecherzykéw plucnych. To tam normalnie dochodzi do wymiany gazowej
i tlen wchodzi do krwi, a dwutlenek wegla jest wydalany.

Mozna to wytlumaczy¢ dzieciom postugujac sie alegorig brudnej gabki.
Pluca s3 jak gabka, ktéra przy kazdym oddechu zanurza sie w powietrzu
i wyciaga z niego tlen. Jesli powietrze jest czyste, gabka pozostaje jasna
i elastyczna. Jesli powietrze pelne jest pylu, gabka z czasem robi sie¢ szara,
ciezka i mniej sprawna. Warto przypomnie¢, ze dzieci oddychaja szybciej niz
dorosli, majg mniejsza mase ciala, wiec w przeliczeniu na kilogram wdychaja
wiecej zanieczyszczen. Dlugotrwate wdychanie smogu spowalnia rozwéj ptuc,
zwieksza czestosc¢ infekcji, wptywa na koncentracje i samopoczucie.

Z perspektywy nauczyciela i rodzica szczegélnie wazne jest potaczenie
smogu z aktywnoscia fizyczng. Podczas biegu, gry w pitke czy zabaw na $niegu
dzieci oddychaja glebiej i czesciej, wiec pylu dostaje sie do ich organizmu
wiecej. Dlatego w dni o bardzo zlej jakosci powietrza chodzi przede wszystkim
o ograniczenie intensywnego wysitku. Krétki spacer do szkoty przy zalozonej
maseczce filtrujgcej jest czym innym niz godzinny trening pitki noznej na
boisku zasnutym smogiem.

Przy planowaniu lekcji czy zaje¢ na dworze dobrym nawykiem jest
codzienne zerkanie w aplikacje pokazujaca aktualne stezenie pyléw. Mozna
z tego zrobi¢ staly element porannej rutyny w klasie. Pokaz uczniom, jak
sprawdzi¢ wskazniki, a potem wspdlnie zastanawiacie sie, jaki typ aktywnosci
bedzie danego dnia najbezpieczniejszy. OdwiedZcie w tym celu na przyktad
strone www.agicn.org/city/poland/. Zielony dzief to normalna aktywno$¢ na
zewnatrz. Gdy wartosci rosna, skracacie czas przebywania na dworze albo
przenosicie czg$¢ ruchu do pomieszczen. Przy wysokich stezeniach lepiej
zosta¢ w budynku i zadbaé o to, aby okna w sali byly zamkniete, a jesli to
mozliwe, dzialaly oczyszczacze powietrza.

Pracujac z nastolatkami mozesz doda¢ jeszcze jeden watek. Smog nie jest
zlym powietrzem, ktére spadlo na nas z kosmosu, tylko konsekwencja
ludzkich decyzji, czyli sposobu ogrzewania doméw czy liczby samochodéw.
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To dobra przestrzen do rozmowy o odpowiedzialnosci zbiorowej, o tym, ze
ich pokolenie ma realny wplyw na to, jak bedzie wygladata jako$¢ powietrza
W przyszlosci.

Presja grupy i falszywe poczucie bezpieczenstwa

Pracujac z tematem bezpieczenstwa zimg musimy caly czas pamietaé, ze
jednym z najsilniejszych mechanizméw decyzyjnych u dzieci i mtodziezy jest
obserwowanie innych. Jesli ktos wszedt na 16d, zjechal stromg trasg albo bawi
sie w zaspie przy drodze, pojawia sie mysl ,skoro oni mogga, to ja tez".

Problem polega na tym, ze zachowanie innych ludzi nie jest informacjg o
bezpieczenstwie, tylko o ich decyzjach. Nie wiemy, czy kto§ wczesniej
sprawdzil warunki, czy mial szczeScie, czy po prostu ryzykuje. My sami
jesteSmy odpowiedzialni za nasze bezpieczenstwo, dlatego musimy rozumiec
mechanizmy, ktére na nie wplywaja.

Dziecko, ktére potrafi rozpoznaé presje grupy, ma wiekszg szanse
zatrzymac¢ sie na chwile i zada¢ sobie pytanie: czy ja naprawde mam
wystarczajacg wiedze, zeby to zrobi¢? To jedna z najwazniejszych
umiejetnosci, jakie mozemy mu przekazac.

Laczenie watkoéw w praktyce edukacyjnej

Zagrozenia dotyczace pogody i zdrowia zimg majg te specyfike, ze nie da
sie ich zamkng¢ w jednym schemacie. Jednego dnia najwiekszym problemem
bedzie mroéz i wiatr, innego - ostre stonice na stoku, a jeszcze innego - gesty
smog przy niewielkim mrozie i bezwietrzu. Z perspektywy dziecka to po
prostu zimowe warunki. Z perspektywy doroslego to okazja, zeby uczy¢
elastycznego myslenia. Nie ma bowiem jednego uniwersalnego zestawu zasad
na calg zime, dlatego musimy wyksztalci¢ umiejetnos$¢ oceny sytuacji.

W pracy z mlodszymi uczniami pomoze zaproponowana w scenariuszu
lekcji zabawa w “Zimowego detektywa”. Zajecia mozesz rozpoczaé od pytania
“co dzi$ jest najwiekszym wyzwaniem dla naszego ciala - mrdz, wiatr, stonce,
czy powietrze, ktérym oddychamy?”. Dzieci na podstawie tego, co widzg za
oknem i w aplikacji pogodowej, prébuja odpowiedzie¢, a Ty tlumaczysz, jak
wiatr przyspiesza utrate ciepla, jak $nieg odbija §wiatlo, jak smog utrudnia
oddychanie.

Ze starszymi uczniami mozesz p6j$¢ krok dalej i poprosié, aby zaplanowali
dzien zimowego wyjscia klasowego, biorac pod uwage kilka scenariuszy

pogody. Przy jednej pogodzie priorytetem bedzie liczba warstw ubrania
i mozliwo$¢ ogrzania si¢ w schronisku, przy innej - obowiazkowe gogle
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i krem z filtrem, przy kolejnej - decyzja o skréceniu marszu ze wzgledu na
smog. Chodzi o to, aby mtodzi ludzie zobaczyli, ze bezpieczenistwo nie polega
na zapamietaniu listy zakazéw, tylko na rozumieniu, co sie dzieje z ich cialem.

Na koniec warto wréci¢ do podstawowej idei calego przewodnika. Nie
chodzi o to, zeby zima kojarzyla sie dzieciom wylacznie z zagrozeniami, tak
jak nie chodzito o demonizowanie wypoczynku nad woda czy na lonie natury.
Naszym celem jest pokazanie, ze kiedy rozumiesz mechanizm - drzenie jako
sygnal obronny, odmrozenie jako efekt zamarzania wody w tkankach, Slepote
$niezna jako oparzenie rogdéwki, smog jako pyl osiadajagcy w plucach,
a fajerwerki jako kontrolowang, ale wciaz niebezpieczng eksplozje - latwiej
podejmuje sie madre decyzje.

Dziecko, ktére potrafi spojrze¢ na zimowg pogode nie tylko jak na tadny
krajobraz albo fajna okazje do §lizgania sie, ale takze jak na zestaw bodzcow
dla organizmu, staje sie bardziej uwaznym uczestnikiem $wiata. A nauczyciel
i rodzic, ktérzy potrafig wytlumaczy¢ te procesy jezykiem dostepnym dla 10-,
12- czy 14-latka, przestajg by¢ straznikami zakazéw. Staja sie przewodnikami
po tym, jak korzysta¢ z zimy madrze, z radoscia, ale i z szacunkiem dla
wlasnego zdrowia.

Aby pobraé¢ scenariusz lekcji, ktory pomoze w przekazaniu tej
wiedzy oraz materiaty do jej poprowadzenia, wejdz na strone
www.multibezpieczenstwo.pl.
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