PPN

.

Us AETER

232 porady

utatwiajgce przetrwanie w strefie dziatan wojennych

© 2025 Paratus Aeternus



232 porady utatwiajgce przetrwanie w strefie
dziatan wojennych

Kluczowe porady, ktére pomogg Ci przetrwac w strefie
dziatan wojennych - od bezpieczenstwa i ewakuacji po
zdobywanie zasobdw i odpornosc psychiczna.

Paratus Aeternus
Ta ksigzka jest dostepna pod adresem https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
Ta wersja zostata opublikowana 2025-03-17

)

Leanpub

To jest ksigzka Leanpub. Leanpub umozIliwia autorom i wydawcom korzystanie z procesu Lean
Publishing. Lean Publishing to proces publikowania ksigzki w trakcie jej powstawania,
wykorzystujacy proste narzedzia i wiele iteracji, aby otrzymacé informacje zwrotne od czytelnikow,
wprowadza¢ zmiany, az do uzyskania wlasciwej ksigzki i zbudowania zainteresowania po jej
ukonczeniu.

© 2025 Paratus Aeternus


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com
https://leanpub.com
https://leanpub.com/manifesto

Tweetnij o tej ksigzce!

Pomoz Paratus Aeternus, rozpowszechniajac informacje o tej ksigzce na Twitterze!
Proponowany hashtag dla tej ksigzki to #SurvivalTips.
Sprawdz, co inni méwig o ksigzce, klikajac ten link, aby wyszuka¢ hashtag na Twitterze:

#SurvivalTips


http://twitter.com
https://twitter.com/search?q=%23SurvivalTips
https://twitter.com/search?q=%23

Spis tresci

WStep . . .
Struktura poradnika . . . . ...
Jak korzysta¢ z tego poradnika? . . . ... L

Czes¢ I: Unikanie zagrozen i bezpieczenstwo . . . .. ............ ... .........

Bezpieczenstwo osobiste i unikanie zagrozen . . . . .. ... ... ... L
1. Swiadomo$§¢ SYtuacyjna . . . . . ..o
2. Planowanie drogiiewakuacji. . ... ... ... ...
3. Minimalizowanie widoczno$ci . . . . . . .. ...
4. Zachowanie w sytuacji zagrozenia . . . . . . . . . oo v ittt
5.0chrona tozsamosSci . . . . . ... ...
6. Przemieszczanie sie w strefie konfliktu . . . .. ... ... .. ... oo oL
7. Reakcja na zagrozenie bezposrednie . . . . . .. ... Lo L
8. Radzenie sobie z presjg psychiczng . . . ... ... ...

Ukrywanie si¢ i przetrwanie w budynkach .. ... ... ... ... ... ... ... ... ...
9. Wybér odpowiedniego budynku . . . ... ... oo o
10. Ukrywanie si¢ wewnatrz budynku . . . ... ... ... oL
11. Maskowanie obecno$ci . . .. .. ... L
12. Ochrona przed bombardowaniem . .. ... ...... ... ... . ... . . .. ... ...
13. Tworzenie improwizowanego schronienia wewnatrz budynku . . . .. ... ... ... ..
14. Przetrwanie w ruinach . . . ... ...
15. Obrona budynku przed intruzami . . ... ........ ... .. ... ... ... . ...
16. Zasady dlugoterminowego przetrwania . . . . . .. ... ... L L.

Maskowanie i unikanie wykrycia . . ... ... Lo
17. Wybér odpowiedniego ubioru i wyposazenia . ... ......................
18. Poruszanie si¢ w terenie otwartym . . . . . ... ... oL o
19. Ukrywanie sie przed wrogiem . . . . . . . ... ...
20. Unikanie wykrycia przez drony i noktowizje . . . . .. ... ... . . ... ...
21. Maskowanie §ladow obecnosci . . . ... ...
22. Unikanie patrolii przeszukan . ... ... ... .. ... ...
23. Dostosowanie technik maskowania do réznych srodowisk . . ... ... ..........



SPIS TRESCI

Planowanie ewakuacjiitrasyucieczki . ... ... ... ... .. ... . ... ... ... 10
24. Opracowanie planu ewakuacji. . . . . . . . . ... o e 10
25. Wybor odpowiedniego momentu do ewakuacji . . ... ... ... o oL 10
26. Przygotowanie ekwipunku ewakuacyjnego . . . . ... ... oo oL 10
27. Przemieszczanie sie w warunkach zagrozenia . . ... ... ...... ... ... ... ... 10
28. Unikanie punktéw kontrolnych i zasadzek . ... ... ... ... ... ... ... ... ... 11
29. Znalezienie schronienia po ewakuacji . . . .. ... ... ... o Lo L. 11
30. Reakcja na sytuacje awaryjne podczas ucieczki . . ... ... .. ... L. 11

Przetrwanie w zrujnowanych miastach . . . . ... ... ... ... . ... o L. 12
31. Ocena ryzyka w zrujnowanym mie$cie . . . . . ... ... ... 12
32. Przemieszczanie sie wruinach . . ... ... ... ... 12
33. Znalezienie bezpiecznego schronienia . . . . .. ... ... ... L. 12
34. Zdobywanie zasobow w ruinach . . . .. ... oo 12
35. Unikanie patroli i grup szabrownikow . . . ... ... .. Lo oo 12
36. Ochrona zdrowia w zrujnowanym miescie . . . . . . . ... ... 12
37. Radzenie sobie z trudnymi warunkami psychologicznymi . . . . ... ............ 13

Funkcjonowanie podczas dlugotrwalej okupacji . . ... ....... ... .. ... ... 14
38. Dostosowanie sie do warunkow okupacyjnych . .. ... ... ... . . o L. 14
39. Ograniczenie ryzyka zatrzymania . ... ... ... ... ... .. . . .. ... ... 14
40. Unikanie donosicieli i informatoréw . . . . ... ... . Lo 14
41. Zdobywanie zywnosci i zasobow w warunkach okupacji . ... .. ... 14
42. Ochrona przed represjami i przymusowa rekrutacja . .. ... ................ 14
43. Korzystanie z sieci pomocy iwsparcia . . . . .. .. ... .. L o 14
44. Zachowanie zdrowia i higieny w okupowanym miescie . . . ... ... ... ........ 15
45. Psychologia przetrwania w warunkach okupacji .. ... ... ... ... ... ... 15

Ochrona przed grabiezami i przestepczoscia . . .. ... ...... . ... . ... ... ... 16
46. Zabezpieczenie swojego miejscapobytu. . . . .. ... o o oL 16
47. Minimalizowanie ryzykanapadu . . . . ... ... ... o o o 16
48. Obrona przed szabrownikami . . . . . ... ... ... o o 16
49. Ukrywanie warto$ciowych przedmiotow . . . . ... ... ... ... . ... ... 16
50. Rozpoznawanie zagroZen . . . . . . . . .. e e 16
51. Unikanie konfrontacji . . . . . ... ... ... ... ... 16
52. Tworzenie lokalnych sojuszy . ... ... ... ... .. .. 17
53. Zachowanie czujnoSciwruchu . . . ... ... .. 17

Samoobrona bez uzyciabroni . . ... ... ... 18
54. Unikanie konfrontacji jako najlepsza strategia . . . . ... ....... .. ... ....... 18
55. Wykorzystanie elementu zaskoczenia . . .. ... ... ... ... . . ... 18
56. Techniki ucieczki zchwytu . ... ... ... ... . . . . . 18
57. Obrona w ciasnych przestrzeniach . . . ... ... ... ... .. .. ... . ... . . ... 18

58. Samoobrona w thumie . . . . . . . 18



SPIS TRESCI

59. Zachowanie po udanej obronie . . . ... ... ... L 18
Techniki samoobrony w sytuacjach zagrozenia . . . . .. ... ... ... ... ......... 19
60. Podstawowe zasady samoobrony . . . . ... ... ... 19
61. Obrona przed uderzeniem . .. ... ..... ... ... .. ... . ... .. ... ... 19
62. Obrona przed chwytem i duszeniem . . . . .. ... .. ... . ... ... . . . . .. ... 19
63. Obrona przed atakiemnozem . . . . ... ... ... ... ... 19
64. Obrona w ciasnych przestrzeniach . . . .. ........ ... ... . ... ... 19
65. Wykorzystanie improwizowanej broni . . . ... ..., ... .. ... 19
66. Reakcjapowalce . . . . . . .. 20
Zapobieganie porwaniom i postepowanie wniewoli . . ... ... ... ... 21
67. Minimalizowanie ryzyka porwania. . . . ... ... ... ... 21
68. Jak reagowac na prébe porwania . . .. ... ... L 21
69. Przetrwanie wniewoli . . ... ... ... 21
70. Proby ucieczki . . . ... 21
71. Zachowanie Wobec pOTyWacCzZy . . . . . . oo v v i i i 21
72. Strategie przetrwania w dtuzszejniewoli . . . ... ... ... o o oL 21
Czes¢ II: Techniki survivalowe i przetrwanie . . . .. ............ ... ......... 22
Przetrwanie bez dostepu do zywnosciiwody . . . . ... ... ... L. 23
73. Minimalizowanie zuzyciaenergii . . . . . ... ... ... ... 23
74. Znalezienie i oczyszczanie wody . . . .. ... o 23
75. Alternatywne zrédta nawodnienia . . . ... ... oo oL 23
76. Jak przetrwac bez jedzenia . . . . . . ... L L 23
77. Zdobywanie pozywienia w warunkach kryzysowych . ... ..... ... ... ... ... 24
78. Unikanie zatrucia pokarmowego . . . . . . . ... ... 24
79. Przygotowanie si¢ na sytuacje kryzysowa . . . ... ... ... oL 24
Radzenie sobie z glodem i niedozywieniem . ... ...... ... .. ... ... ... ... ... 25
80. Oszczedzanie energii i zarzadzanie zasobami. . . . ... .. ... ... ... 25
81. Wykorzystanie kazdej dostepnej formy pozywienia . ... ... ... ... ... ..... 25
82. Minimalizowanie skutkow niedozywienia . . ....... ... .. ... ........... 25
83. Oznaki i przeciwdzialanie wyniszczeniu organizmu . . . ... ......... .. ..... 25
84.Jak oszukac glod? . . . . 25
85. Planowanie diety w warunkach kryzysowych . ... ... ... ... L 25
Improwizowane techniki uzdatnianiawody . . . . . . ... ... ... ... . .00 L. 26
86. Znalezienie Zrodet wody . . . . . . ... 26
87. Gotowanie wody jako najpewniejsza metoda . . ...... ... ... ... ... 26
88. Filtracja mechaniczna . . . . . . . .. ... 26
89. Uzycie wegla drzewnego do oczyszczania. . . . . . ... ... oo 26

90. Dezynfekcja chemicznawody . . . . ... ... 26



SPIS TRESCI

91. Destylacja stoneczna . . . .. . ... 26
92. Oczyszczanie wody przy pomocy stofica . . ... ... ... ... 27
93. Unikanie bledow podczas uzdatnianiawody . . . ... ............. .. ... ... 27
Podstawowe techniki medycyny przetrwania. . . ... ... ... ... .. ... ... ... 28
94. Tamowanie krwotokOw . . . . . .. ... 28
95. Unikanie zakazen i sepsy . . . . . . . . .o 28
96. Stabilizowanie ztaman i zwichnie¢ . . . . .. ... ... ... ... ... 28
97. Leczenie hipotermii i przegrzania . . . . . .. ... ... ... L o 28
98. Leczenie POParzen . . . . . . ... e 28
99. Rozpoznawanie i leczenie infekcji . . ... .. ... . Lo Lo L 28
100. Sposoby radzenia sobie z bolem bez lekéw . . . .. .. ... o L 29
101. Usuwanie ciatobcych zrany . . . . ... ... ... 29
102. Higiena w warunkach wojennych . . . . . ... ... ... ... . . L. 29
103. Postegpowanie w przypadku zatrucia . . ... .. ... ..o oo 29
Zapobieganie chorobom w warunkach wojennych . .. ... ... .. ... ... ... ..... 30
104. Utrzymywanie higieny osobistej . ... ... ... ... ... . . . . . ... 30
105. Zapobieganie chorobom przenoszonym przezwode . . . . .. ... ... ... .. ... 30
106. Ochrona przed pasozytamiiinsektami . . . .. ........ ... .. .. .......... 30
107. Unikanie choréb ukladu pokarmowego . . ... ... ... ... ... o oL 30
108. Zapobieganie odwodnieniu i niedozywieniu . . ... ... ... ... . o oL 30
109. Leczenie i zapobieganie infekcjom skérnym . . . .. ... ... o oo Lo 30
110. Zapobieganie chorobom uktadu oddechowego . . . .. ... ... ... ... .. ... . 31
111. Zdrowie psychiczne i odporno$¢ organizmu . ... ...... ... ... L. 31
Komunikacja i zbieranie informacji . . .. ... ... ... .. .. ... ... ... 32
112. Znaczenie informacji w sytuacjach kryzysowych . . ... ... ... ... ... . ... 32
113. Komunikacja bez technologii . . . . .. ... ... ... . ... 32
114. Korzystanie z radia w sytuacjach awaryjnych .. ... .......... ... ... ... 32
115. Znalezienie rzetelnych Zrodet informacji . . ... ... ... o oo oL 32
116. Szyfrowanie wiadomosci i bezpieczenstwo komunikacji . . . ... ... ... ... L. 32
117. Komunikacja w grupie. . . . . .. .. .. 32
118. Ukrywanie i przekazywanie wiadomosci w warunkach zagrozenia . ......... .. 33
119. Wykorzystanie otoczenia do zdobywania informacji . . ... ................ 33
Sygnalizacja i wzywanie pomocy . . . . . . . ... ... .. 34
120. Podstawowe zasady sygnalizacji. . . . ... ... ... ... 34
121. Wizualne metody sygnalizacji . . . . ... ... ... L 34
122. Dzwiekowe metody wzywania pomocy . . . . ... ... 34
123. Sygnalizacja Swietlhawnocy . ... ... ... .. ... ... 34
124. Uzycie naturalnych materiatlow do sygnalizacji . .......... ... ... ... ... 34
125. Wzywanie pomocy na otwartej przestrzeni . . . . ... ... ... ... . oo L. 34

126. Sygnalizacja w terenie zurbanizowanym . . ... ... ..... ... ... ... ... .. 34



SPIS TRESCI

127. Uzycie technologii do wezwania pomocy . . . ... ....... .. ... ... .. ... .. 35
128. Kiedy unikac sygnalizacji . . . . ... ... .. ... L 35
Improwizacja narzedziischronien . . . . ... ... ... .. .. ... 36
129. Znalezienie i budowa schronienia w terenie. . . . . .. ... ... .. ... ... ... ... 36
130. Budowa improwizowanego schronienia w miescie . . .................... 36
131. Izolacja termiczna schronienia . . . . ... ... ... ... ... . L 36
132. Improwizowane narzedzia do ciecia i rozpalaniaognia . . . .. ... ... ... L. 36
133. Tworzenie prowizorycznych naczyn i pojemnikow . . . ... ... ... ... .. .. 36
134. Narzedzia do zdobywania zywnosci . . . . ... ... ... ... 36
135. Naprawa odziezy iobuwia . . .. . ... ... ... 37
136. Wzmacnianie schronienia w sytuacji zagrozenia . . . . . .. .......... ... .... 37
137. Tworzenie improwizowanej bronidoobrony . . . . . .. ... ... ... 0oL 37
Zarzadzanie energia w ekstremalnych warunkach . .. .......... ... ... ... ... 38
138. Minimalizowanie wysitku fizycznego . ... ... ... ... ... o o L 38
139. Oszczedzanie energii poprzez odpowiednig postawe . . . .. ... ........ ... .. 38
140. Efektywne wykorzystanie kalorii . . . ... ... ... ... L 38
141. Optymalizacja snu w trudnych warunkach . . . ....... ... ... .. ... ... ... 38
142. Utrzymywanie temperatury ciata . . . ... ... ... .. oo o 38
143. Wydajne korzystanie z sit wciggudnia . ... ... ... ... oo oL 38
144. Regeneracja organizmu w warunkach kryzysowych . ... ... ... ... ... ... 39
145. Unikanie niepotrzebnej utraty wody i sktadnikéw odzywezych . . . . ... ... ... .. 39
Nawigacja i orientacjaw terenie . . . . ... ... ... ... ... ... .. L . 40
146. Podstawowe zasady nawigacji wterenie . . . . . .. ... ... L. 40
147. Okreslanie kierunkow swiata bezkompasu . . . . .. ... ... L oL 40
148. Nawigacjaw lesieigorach . . .. ... ... ... . ... . ... L 40
149. Unikanie zgubienia si¢ w terenie . . . ... ... ... .. ... 40
150. Nawigacja w miescie podczas dzialan wojennych . . . .. ........... ... .. .. 40
151. Wykorzystanie terenu do unikniecia zagrozenia . . . . ... ... ... ... .. ... 40
152. Nawigacja wedtug naturalnych wskaznikow . . .. ...... ... ... ... .. 40
153. Planowanie trasy i orientacja dtugodystansowa . ... .......... ... ... ... 41
Czes¢ III: Przetrwanie w ekstremalnych warunkach . ... ........ ... .. ....... 42
Przetrwanie w dzikim terenie . . . . . ... ... o o 43
154. Wybor odpowiedniego miejscanaobdz . .. ... ... ... o oL 43
155. Znalezienie i uzdatnianie wody . . . .. ... ... 43
156. Poszukiwanie pozywienia. . . ... ... ... L 43
157. Budowa improwizowanego schronienia . . . . ... ......... ... . ... ... ... 43
158. Rozpalanie ognia bez zapatek . . . ... ... ... .. .. 43
159. Ochrona przed dzikimi zwierzetami . .. ... ... ... .. ... ... ... .. ... . 43

160. Nawigacja w dzikim terenie . .. ... ... ... ... . ... 43



SPIS TRESCI

161. Zachowanie energiiisily . . ... ... ... . . . . 44
162. Sygnaty ratunkowe w dzikim terenie . . . . . . ... ... L. Lo Lo L 44
Przetrwanie w warunkach zimowych . . . . . ... ... . ... o oo o 45
163. Ochrona przed hipotermia . . ... .. ... ... ... . ... . ... . . .. . . ... 45
164. Znalezienie i przygotowanie schronienia zimg . . ... ... ................. 45
165. Utrzymywanie cieptaciata . . ... ... ... ... 45
166. Rozpalanie ogniana dniegu . . . . . . .. ... . 45
167. Nawigacja w $nieznym terenie. . . . . . ... .. ... L 45
168. Zdobywanie wody zima . . . . . . . ... 45
169. Zdobywanie pozywienia w zimie . . . . . ... ... 45
170. Ochrona przed odmrozeniami . . . . . ... ... ... 46
171. Oszczedzanie energii w zimnie. . . . . . . .. ... L 46
172. Sygnaly ratunkowe w dniegu . . . . . . ... L 46
Przetrwanie w warunkach pustynnych iupalnych ... ... ... ... ... ......... 47
173. Ochrona przed przegrzaniem . . . . . . . .. . ... 47
174. Gromadzenie i oszczedzanie wody . . . ... ... 47
175. Jak znalez¢ wode napustyni . . . . ... ... L 47
176. Budowa prowizorycznego schronienia . . . . . ... ... ... L. 47
177. Nawigacja w pustynnym terenie . . . . ... ... ... ... ... ... . 47
178. Unikanie burz piaskowych . .. ... ... ... . 47
179. Zdobywanie pozywienia na pustyni . . ... ... ... 48
180. Chlodzenie organizmubezwody . . ... ... ... ... ... . ... ... 48
181. Ochrona przed jadowitymi zwierzetami . . . . . .. .. ... ... .. . ... ... ... 48
182. Sygnaly ratunkowe napustyni . . . . ... ... 48
Przetrwanie w obliczu pozaréw i katastrof naturalnych . . . .. ...... ... ... ... ... 49
183. Reagowanie na pozar wbudynku . . . ... ... ..o o 49
184. Ucieczka przed pozarem w terenie otwartym . . . . . ... ... ... ... ... ... 49
185. Zapobieganie zatruciudymem . . . . .. ... oL 49
186. Przetrwanie podczas trzesienia ziemi . . . . . ... ... L 49
187. Zachowanie w trakcie powodzi . . ... ... ... ... .. L o 49
188. Ochrona przed lawinami . . . ... ... ... ... . . ... 49
189. Zachowanie podczas burzy i huraganu . . . . ... ... ... 50
190. Jak przygotowac si¢ na katastrofy naturalne . ... ... ... ... .. . . o 000 50
Ochrona przed atakami chemicznymiigazowymi . . . .. ....... ... ........... 51
191. Rozpoznawanie zagrozenia chemicznego . . ....................... ... 51
192. Natychmiastowe dziatania w przypadku ataku chemicznego . ... ... ... ... ... 51
193. Improwizowane maskiifiltry . ... ... ... ... 51
194. Ochrona w budynkach przed atakiem chemicznym . . . ... ............. ... 51
195. Dekontaminacja po kontakcie z substancjg chemiczng . . ... ............... 51

196. Rozpoznawanie i reagowanie na rézne typy gazow bojowych. . . .. ..... ... ... 51



SPIS TRESCI

197. Ewakuacja z obszaru skazenia . . . ... ... ... L 52
198. Ochrona oczu i blon Sluzowych . . ... ... ... ... .. ... 52
199. Przygotowanie si¢ na zagrozenie chemiczne . ... ............ ... ...... 52
Przetrwanie podczas ataku nuklearnego . . . ... ... ... .. .. Lo oL L 53
200. Wezesne oznaki ataku nuklearnego . . . . . ... ... o 53
201. Ochrona przed falg uderzeniows . .. ... ... ... ... . . ... ... 53
202. Ochrona przed promieniowaniem cieplnym. . . . .. ......... .. ... .. ..... 53
203. Schronienie przed promieniowaniem radioaktywnym . ... ... .. ... .. ...... 53
204. Dekontaminacja po ekspozycji na opad radioaktywny . ... ....... ... ...... 53
205. Ochrona przed skazeniem radioaktywnym . . ... ....... ... ... .. ...... 53
206. Uzdatnianie wody i pozywienia . . . . . . . . ... 54
207. Zachowanie w pierwszych dniach po eksplozji . . . .. ........ ... ... ... 54
208. Dlugoterminowe skutki ataku nuklearnego . . . ... ... ... ... o L. 54
Czes¢ IV: Odbudowa i psychologia przetrwania . . ... .......... ... .. ....... 55
Bezpieczenstwo dzieci w strefach konfliktu . . . . . . ... ... . oo o oo L 56
209. Ochrona dzieci przed bezposrednim zagrozeniem . . ... .................. 56
210. Nauka podstaw przetrwaniadladzieci . . . . .. ...... ... ... ... .. ... ... 56
211. Bezpieczne schronienie dladzieci . . . . . ... ... ... .. 56
212. Psychologiczne wsparcie dziecka w trudnych warunkach . ... .............. 56
213. Unikanie kontaktu dzieci z niebezpiecznymi przedmiotami . . ... ... ... ... ... 56
214. Zapewnienie dziecku pozywieniaiwody . .. ... ... ... ... L. 56
215. Identyfikacja i kontakt zrodzing . . . . ... ... ... 57
216. Unikanie porwan i wykorzystywania dzieci. . . . .. ......... ... ... ... ... 57
217. Ewakuacja dzieci ze strefy konfliktu . . ... ... .. ... ... L 57
Psychologiczne aspekty przetrwania . .. ... ..... ... ... .. .. ... ... ... ... 58
218. Kontrola emocjiipaniki. . . . .. ... ... 58
219. Motywacja do dalszego dziatania . . . ... ... .. ... .. ... L. 58
220. Adaptacja do ekstremalnych warunkéw . . . ... ... Lo o oL 58
221. Walka z izolacjg i samotnoscig . . . . . . . oo oo 58
222. Zarzadzanie stresemistrachem . .. ... ... ... ... ... ... . ... ... 59
223. Wspotpraca i budowanie relacji w grupie . . . ... ... . ... . . L. 59
224. Pokonywanie zalamania psychicznego . . . .. ... ... ... o o L 59
225. Budowanie odpornosci psychicznej . . . . . ... Lo Lo 59
Powr6t do normalnosci po konflikcie . . . . . ... ... ..o oo 61
226. Ocena sytuacji po zakonczeniu dziatan wojennych . . ... ...... ... ... ..... 61
227. Odbudowa podstawowych warunkow do zycia . ... .......... ... ....... 61
228. Powr6t do zdrowia psychicznego . . . . . . ... 61
229. Odbudowa relacji miedzyludzkich . ... ..... ... .. ... ... ... ... ... ... 61

230. Odbudowa gospodarki i zrédet utrzymania . . ... ........ ... L. 61



231. Ochrona przed powojennymi zagrozeniami . . . . . . . ... ... ... ... ...
232. Planowanie przysztoSci powojnie . . . . . .. ... . L

Poslowie



Wstep

Wojna to jedno z najbardziej ekstremalnych wyzwan, jakie moze stana¢ przed cztowiekiem. Cywile,
ktérzy znajda sie w strefie dzialan wojennych, czesto sg zmuszeni do podejmowania szybkich
decyzji, ktére moga zadecydowac o ich zyciu lub $mierci. Brak przygotowania, panika i niewiedza
mogga okazac si¢ roOwnie niebezpieczne jak same dzialania militarne. Dlatego powstat ten poradnik
— aby dostarczy¢ Ci konkretnych, praktycznych wskazowek, ktére zwieksza Twoje szanse na
przetrwanie w najtrudniejszych warunkach.

Ten przewodnik zawiera 232 porady, ktore zostaly podzielone na 4 czesci i 29 kluczowych
zagadnien, obejmujacych szeroki zakres umiejetnosci i strategii niezbednych do przetrwania
w warunkach wojennych. Kazdy rozdzial skupia sie¢ na innym aspekcie przetrwania, od
podstawowych zasad bezpieczenstwa, przez zdobywanie zywnosci i wody, az po kwestie
psychologiczne oraz powrdt do normalnosci po konflikcie.

Struktura poradnika

Porady zostaly podzielone na cztery glowne czesci, ktére prowadza Cig¢ przez wszystkie etapy
przetrwania:

« Czes¢ I: Bezpieczenstwo i unikanie zagrozen - obejmuje strategie unikania
niebezpieczenstwa, ukrywania sie, maskowania oraz ucieczki.

« Czesc II: Zdobywanie zasobow i przetrwanie w trudnych warunkach - skupia sie na
wodzie, pozywieniu, schronieniu i medycynie przetrwania.

« Czes¢ III: Specjalistyczne techniki przetrwania — zawiera informacje o nawigacji, ochronie
przed zagrozeniami chemicznymi, nuklearnymi oraz przetrwaniu w ekstremalnych warunkach
srodowiskowych.

« Cze$¢ IV: Odpornosc psychiczna i odbudowa zycia — opisuje, jak radzi¢ sobie z trauma
wojenng, jak zachowac sile psychiczng i jak powrdci¢ do normalnego funkcjonowania po
zakonczeniu konfliktu.

Jak korzystac z tego poradnika?

Poradnik zostat zaprojektowany tak, aby$s mogt z niego korzysta¢ zaréwno w sytuacji naglej
potrzeby, jak i w ramach przygotowan na ewentualne zagrozenia. Kazda porada jest sformutowana
w sposob prosty i konkretny, aby$ mogt szybko znalez¢ i zastosowa¢ potrzebne informacje. Nie
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wymaga specjalistycznej wiedzy ani sprzetu — opiera si¢ na podstawowych zasadach przetrwania,
ktére moze wdrozy¢ kazdy, niezaleznie od doswiadczenia.

Bez wzgledu na to, czy znajdujesz si¢ w strefie wojennej, przygotowujesz sie na sytuacje
kryzysowe, czy po prostu chcesz zwiekszy¢ swoja wiedze na temat przetrwania, ten poradnik
dostarczy Ci narzedzi niezbednych do ochrony siebie i swoich bliskich.

Pamietaj: przygotowany znaczy gotowy. Najprostsze rozwiazania sa najskuteczniejsze.



CzesSc I: Unikanie zagrozen
i bezpieczenstwo




Bezpieczenstwo osobiste i unikanie
zagrozen

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

1. Swiadomos$¢ sytuacyjna

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

2. Planowanie drogi i ewakuacji

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

3. Minimalizowanie widocznosci

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

4. Zachowanie w sytuacji zagrozenia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

5. Ochrona tozsamosci

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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6. Przemieszczanie sie w strefie konfliktu

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

7. Reakcja na zagrozenie bezposrednie

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

8. Radzenie sobie z presjg psychiczng

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Ukrywanie sie i przetrwanie
w budynkach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

9. Wyboér odpowiedniego budynku

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

10. Ukrywanie sie wewnatrz budynku

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

11. Maskowanie obecnosci

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

12. Ochrona przed bombardowaniem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

13. Tworzenie improwizowanego schronienia
wewnatrz budynku

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Ukrywanie sig¢ i przetrwanie w budynkach 7

14. Przetrwanie w ruinach

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

15. Obrona budynku przed intruzami

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

16. Zasady dtugoterminowego przetrwania

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Maskowanie i unikanie wykrycia

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

17. Wybor odpowiedniego ubioru i wyposazenia

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

18. Poruszanie sie w terenie otwartym

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

19. Ukrywanie sie przed wrogiem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

20. Unikanie wykrycia przez drony i noktowizje

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

21. Maskowanie sladow obecnosci

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

22. Unikanie patroli i przeszukan

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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23. Dostosowanie technik maskowania do réznych
srodowisk

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Planowanie ewakuacji i trasy ucieczki

W sytuacji konfliktu zbrojnego szybka i skuteczna ewakuacja moze uratowac zycie. Ponizsze porady
pomoga Ci przygotowac sie do ucieczki i bezpiecznie opuscic strefe zagrozenia.

24. Opracowanie planu ewakuacji

« Zawsze miej kilka alternatywnych tras ucieczki — nigdy nie polegaj na jednej drodze.

« Unikaj gléwnych drog i arterii komunikacyjnych - moga by¢ blokowane przez wojsko lub
grupy rabunkowe.

« Przygotuj mape z zaznaczonymi bezpiecznymi miejscami — oznacz punkty schronienia,

zrodla wody i potencjalne zagrozenia.

25. Wybor odpowiedniego momentu do ewakuacji

« Nie czekaj na ostatnig chwil¢ — im szybciej opuscisz zagrozony teren, tym wigksze masz
szanse na przetrwanie.

« Najlepszym momentem na ucieczke jest zmrok lub wczesne godziny poranne — zmniejsza
to ryzyko wykrycia.

« Obserwuj ruchy wojska i grup paramilitarnych - jesli zauwazysz wzmozong aktywnosc,
moze to oznaczac zblizajgce sie starcia.

26. Przygotowanie ekwipunku ewakuacyjnego

« Zawsze miej przygotowany plecak ewakuacyjny — powinien zawiera¢ wode, zywnosc¢, leki,
dokumenty i niezbedne narzedzia.

« Pakuj sie lekko, ale efektywnie — cigzki plecak ograniczy mobilnos¢ i szybkos¢ poruszania
sie.

« Przygotuj improwizowane narzedzia do przetrwania — ndz, latarka, zapalniczka, srodki
dezynfekujace.
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27. Przemieszczanie sie w warunkach zagrozenia

« Poruszaj sie w matych grupach lub samotnie — duze grupy przyciagaja uwage.

« Unikaj prostych, oczywistych $ciezek — korzystaj z bocznych drog, laséw i nieutwardzonych
Sciezek.

« Przemieszczaj sie cicho i bez pozostawiania $ladéw — unikaj tamania galezi, deptania $niegu
w widoczny sposob.

28. Unikanie punktow kontrolnych i zasadzek

« Nie zblizaj si¢ do oficjalnych punktéw kontrolnych, jesli nie masz pewnosci, kto je
obstuguje.

« Obserwuj teren przed przejsciem przez drogi i mosty — moga by¢ monitorowane.

« Jesli musisz przej$¢ przez niebezpieczny obszar, staraj sie wygladac¢ jak miejscowy cywil
- unikaj odziezy wojskowej.

29. Znalezienie schronienia po ewakuacji

« Unikaj opuszczonych budynkow, ktére mogg by¢ juz zajete przez inne grupy.

« Szukaj schronienia w miejscach trudnych do wykrycia — piwnice, jaskinie, geste zarosla.

+ Nie pozostawaj w jednym miejscu zbyt dtugo — regularnie zmieniaj lokalizacje, aby unikna¢
wykrycia.

30. Reakcja na sytuacje awaryjne podczas ucieczki

« Jesli uslyszysz nadchodzacych ludzi, zatrzymaj si¢ i nastuchuj — lepiej przeczekaé, niz
wpas¢ w zasadzke.

- Jesli zostaniesz zauwazony, staraj si¢ zachowac spokdj i nie wykonywaé¢ gwaltownych
ruchow.

« Zawsze miej plan awaryjny — jesli jedna droga zostanie zablokowana, musisz wiedzie¢, gdzie
sie wycofac.

Dobrze zaplanowana ewakuacja to klucz do przezycia w warunkach konfliktu. Twoje
bezpieczenstwo zalezy od wczesniejszych przygotowan i zdolnosci do szybkiego
podejmowania decyzji.



Przetrwanie w zrujnowanych
miastach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

31. Ocena ryzyka w zrujnowanym miescie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

32. Przemieszczanie sie w ruinach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

33. Znalezienie bezpiecznego schronienia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

34. Zdobywanie zasobow w ruinach

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

35. Unikanie patroli i grup szabrownikow

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Przetrwanie w zrujnowanych miastach 13

36. Ochrona zdrowia w zrujnowanym miescie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

37. Radzenie sobie z trudnymi warunkami
psychologicznymi

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Funkcjonowanie podczas
dtugotrwatej okupacji

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

38. Dostosowanie sie do warunkéw okupacyjnych

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

39. Ograniczenie ryzyka zatrzymania

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

40. Unikanie donosicieli i informatorow

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

41. Zdobywanie zywnosci i zasobow w warunkach
okupacji

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

42. Ochrona przed represjami i przymusowga rekrutacjg

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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43. Korzystanie z sieci pomocy i wsparcia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

44. Zachowanie zdrowia i higieny w okupowanym
miescie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

45. Psychologia przetrwania w warunkach okupacji

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
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Ochrona przed grabiezami
| przestepczoscia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

46. Zabezpieczenie swojego miejsca pobytu

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

47. Minimalizowanie ryzyka napadu

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

48. Obrona przed szabrownikami

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

49. Ukrywanie wartosciowych przedmiotow

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

50. Rozpoznawanie zagrozen

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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51. Unikanie konfrontacji

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

52. Tworzenie lokalnych sojuszy

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

53. Zachowanie czujnosci w ruchu

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
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Samoobrona bez uzycia broni

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

54. Unikanie konfrontacji jako najlepsza strategia

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

55. Wykorzystanie elementu zaskoczenia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

56. Techniki ucieczki z chwytu

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

57. Obrona w ciasnych przestrzeniach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

58. Samoobrona w ttumie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

59. Zachowanie po udanej obronie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Techniki samoobrony w sytuacjach
zagrozenia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

60. Podstawowe zasady samoobrony

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

61. Obrona przed uderzeniem

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

62. Obrona przed chwytem i duszeniem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

63. Obrona przed atakiem nozem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

64. Obrona w ciasnych przestrzeniach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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65. Wykorzystanie improwizowanej broni

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

66. Reakcja po walce

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Zapobieganie porwaniom
| postepowanie w niewoli

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

67. Minimalizowanie ryzyka porwania

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

68. Jak reagowac na probe porwania

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

69. Przetrwanie w niewoli

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

70. Préby ucieczki

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

71. Zachowanie wobec porywaczy

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

72. Strategie przetrwania w dtuzszej niewoli

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Czesc Il: Techniki survivalowe
| przetrwanie

Ta tresc¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Przetrwanie bez dostepu do zywnosci
| wody

W warunkach wojennych dostep do jedzenia i wody moze by¢ powaznie ograniczony. Brak tych
podstawowych zasobow szybko prowadzi do ostabienia organizmu, zmniejszenia sprawnosci
umystowej i w konsekwencji — zagrozenia zycia. Ponizsze porady pomoga Ci przetrwac
w ekstremalnych warunkach bez statego dostepu do pozywienia i wody.

73. Minimalizowanie zuzycia energii

 Oszczedzaj energie — im mniej sie poruszasz i wysilasz, tym dtuzej Twdj organizm wytrzyma
bez jedzenia.

« Unikaj nadmiernego wysitku — kazda niepotrzebna aktywnos¢ zwigksza zapotrzebowanie na
wode i Zzywno$¢.

« Chron si¢ przed zimnem i przegrzaniem - ekstremalne temperatury przyspieszaja
odwodnienie i zuzycie kalorii.

74. Znalezienie i oczyszczanie wody

« Zbieraj deszczowke - jest to jedna z najbezpieczniejszych metod pozyskania czystej wody.

« Filtruj wode przez tkanine lub piasek — jesli nie masz dostepu do srodkéw chemicznych,
podstawowa filtracja moze pomdc usuna¢ zanieczyszczenia.

« Unikaj picia wody stojacej bez wczesniejszego oczyszczenia — moze zawierac¢ szkodliwe

bakterie i pasozyty.

75. Alternatywne zrodta nawodnienia

+ Jedz rosliny bogate w wode — np. liscie niektorych roslin, owoce dziko rosnace lub kaktusy:.

« Rano zbieraj rose z roslin przy pomocy tkaniny — skraplajaca sie¢ wilgo¢ moze stanowic
dodatkowe zrodto wody.

« Jesli jest $nieg, top go przed spozyciem — jedzenie surowego $niegu obniza temperature ciata
i przyspiesza odwodnienie.
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76. Jak przetrwac bez jedzenia

+ Organizm moze przetrwaé¢ nawet kilka tygodni bez jedzenia, ale kluczowe jest picie wody.

« Oszczedzaj energie i nie panikuj — stres zwieksza zapotrzebowanie na kalorie.

« Jesli masz ograniczong ilos¢ jedzenia, spozywaj je stopniowo, aby organizm mogt lepiej
wykorzystac zasoby.

77. Zdobywanie pozywienia w warunkach kryzysowych

« Zbieraj jadalne rosliny i owoce — ale upewnij sie, Ze sg bezpieczne do spozycia.

+ Poluj na owady - sa bogatym zrodlem biatka.

« Jesli znajdziesz zwierze padle niedawno, sprawdz jego Swiezosc¢ — jesli mieso nie ma oznak
rozktadu, moze by¢ zrédtem jedzenia po odpowiedniej obrébce.

78. Unikanie zatrucia pokarmowego

« Nie jedz roslin i owocow, ktoérych nie rozpoznajesz — niektore moga byc¢ trujace.

« Jesli masz watpliwosci co do jedzenia, zastosuj test kontaktowy — dotknij jedzeniem skory,
poczekaj kilka godzin, a nastepnie sprébuj minimalna ilos¢.

« Unikaj jedzenia splesnialego lub zgnilego pozywienia — moze spowodowaé powazne
zatrucia.

79. Przygotowanie sie na sytuacje kryzysowa

« Jesli masz czas, przygotuj zapasy przed kryzysem — zywnos¢ o dlugim terminie waznosci
moze uratowac Ci zycie.

« Zawsze nos$ przy sobie butelke lub pojemnik do przechowywania wody.

« Naucz si¢ podstawowych technik survivalowych — wiedza o tym, co mozna zje$¢ w dzikiej
naturze, jest kluczowa.

Brak dostepu do zywnosci i wody to jedno z najwiekszych zagrozen w warunkach wojennych.
Twoje przetrwanie zalezy od umiejetnosci oszczedzania zasobéw, zdobywania wody
i znajdowania alternatywnych Zrodel pozywienia.



Radzenie sobie z glodem
I niedozywieniem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

80. Oszczedzanie energii i zarzadzanie zasobami

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

81. Wykorzystanie kazdej dostepnej formy pozywienia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

82. Minimalizowanie skutkéw niedozywienia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

83. Oznaki i przeciwdziatanie wyniszczeniu organizmu

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

84. Jak oszukac gtod?

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

85. Planowanie diety w warunkach kryzysowych

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Improwizowane techniki uzdatniania
wody

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

86. Znalezienie zrédet wody

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

87. Gotowanie wody jako najpewniejsza metoda

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

88. Filtracja mechaniczna

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

89. Uzycie wegla drzewnego do oczyszczania

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

90. Dezynfekcja chemiczna wody

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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91. Destylacja stoneczna

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

92. Oczyszczanie wody przy pomocy stonca

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

93. Unikanie btedéw podczas uzdatniania wody

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Podstawowe techniki medycyny
przetrwania

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

94. Tamowanie krwotokow

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

95. Unikanie zakazen i sepsy

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

96. Stabilizowanie ztaman i zwichnie¢

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

97. Leczenie hipotermii i przegrzania

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

98. Leczenie poparzen

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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99. Rozpoznawanie i leczenie infekcji

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

100. Sposoby radzenia sobie z bélem bez lekéw

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

101. Usuwanie ciat obcych z rany

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

102. Higiena w warunkach wojennych

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiagzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

103. Postepowanie w przypadku zatrucia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Zapobieganie chorobom
w warunkach wojennych

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

104. Utrzymywanie higieny osobistej

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

105. Zapobieganie chorobom przenoszonym przez
wode

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

106. Ochrona przed pasozytami i insektami

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

107. Unikanie choréb uktadu pokarmowego

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

108. Zapobieganie odwodnieniu i niedozywieniu

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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109. Leczenie i zapobieganie infekcjom skérnym

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

110. Zapobieganie chorobom uktadu oddechowego

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

111. Zdrowie psychiczne i odpornos¢ organizmu

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Komunikacja i zbieranie informacji

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

112. Znaczenie informacji w sytuacjach kryzysowych

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

113. Komunikacja bez technologii

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

114. Korzystanie z radia w sytuacjach awaryjnych

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

115. Znalezienie rzetelnych zrédet informac;ji

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

116. Szyfrowanie wiadomosci i bezpieczenstwo
komunikacji

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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117. Komunikacja w grupie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

118. Ukrywanie i przekazywanie wiadomosci
w warunkach zagrozenia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

119. Wykorzystanie otoczenia do zdobywania
informacji

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Sygnalizacja i wzywanie pomocy

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

120. Podstawowe zasady sygnalizacji

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

121. Wizualne metody sygnalizacji

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

122. Dzwiekowe metody wzywania pomocy

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

123. Sygnalizacja Swietlna w nocy

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

124. Uzycie naturalnych materiatow do sygnalizacji

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

125. Wzywanie pomocy na otwartej przestrzeni

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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126. Sygnalizacja w terenie zurbanizowanym

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

127. Uzycie technologii do wezwania pomocy

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

128. Kiedy unikac sygnalizacji

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Improwizacja narzedzi i schronien

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

129. Znalezienie i budowa schronienia w terenie

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

130. Budowa improwizowanego schronienia w miescie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

131. I1zolacja termiczna schronienia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

132. Improwizowane narzedzia do ciecia i rozpalania
ognia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

133. Tworzenie prowizorycznych naczyn i pojemnikow

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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134. Narzedzia do zdobywania zywnosci

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

135. Naprawa odziezy i obuwia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

136. Wzmacnianie schronienia w sytuacji zagrozenia

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

137. Tworzenie improwizowanej broni do obrony

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiagzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Zarzadzanie energig w ekstremalnych
warunkach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

138. Minimalizowanie wysitku fizycznego

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

139. Oszczedzanie energii poprzez odpowiednia
postawe

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

140. Efektywne wykorzystanie kalorii

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

141. Optymalizacja snu w trudnych warunkach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

142. Utrzymywanie temperatury ciata

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Zarzadzanie energig w ekstremalnych warunkach 39

143. Wydajne korzystanie z sit w ciggu dnia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

144. Regeneracja organizmu w warunkach
kryzysowych

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

145. Unikanie niepotrzebnej utraty wody i sktadnikéw
odzywczych

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Nawigacja i orientacja w terenie

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

146. Podstawowe zasady nawigacji w terenie

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

147. Okreslanie kierunkéw swiata bez kompasu

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

148. Nawigacja w lesie i gérach

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

149. Unikanie zgubienia sie w terenie

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

150. Nawigacja w miesScie podczas dziatan wojennych

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

151. Wykorzystanie terenu do unikniecia zagrozenia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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152. Nawigacja wedtug naturalnych wskaznikéw

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

153. Planowanie trasy i orientacja dtugodystansowa

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Czesc lll: Przetrwanie
w ekstremalnych warunkach

Ta tresc¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Przetrwanie w dzikim terenie

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

154. Wybor odpowiedniego miejsca na ob6z

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

155. Znalezienie i uzdatnianie wody

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

156. Poszukiwanie pozywienia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

157. Budowa improwizowanego schronienia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

158. Rozpalanie ognia bez zapatek

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

159. Ochrona przed dzikimi zwierzetami

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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160. Nawigacja w dzikim terenie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

161. Zachowanie energii i sity

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

162. Sygnaty ratunkowe w dzikim terenie

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Przetrwanie w warunkach zimowych

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

163. Ochrona przed hipotermia

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

164. Znalezienie i przygotowanie schronienia zimg

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

165. Utrzymywanie ciepta ciata

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

166. Rozpalanie ognia na Sniegu

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

167. Nawigacja w Snieznym terenie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

168. Zdobywanie wody zimg

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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169. Zdobywanie pozywienia w zimie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

170. Ochrona przed odmrozeniami

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

171. Oszczedzanie energii w zimnie

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

172. Sygnaty ratunkowe w Sniegu

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiagzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie w warunkach
pustynnych i upalnych

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

173. Ochrona przed przegrzaniem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

174. Gromadzenie i oszczedzanie wody

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

175. Jak znalez¢ wode na pustyni

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

176. Budowa prowizorycznego schronienia

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

177. Nawigacja w pustynnym terenie

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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178. Unikanie burz piaskowych

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

179. Zdobywanie pozywienia na pustyni

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

180. Chtodzenie organizmu bez wody

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

181. Ochrona przed jadowitymi zwierzetami

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiagzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

182. Sygnaty ratunkowe na pustyni

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie w obliczu pozarow
| katastrof naturalnych

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

183. Reagowanie na pozar w budynku

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

184. Ucieczka przed pozarem w terenie otwartym

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

185. Zapobieganie zatruciu dymem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

186. Przetrwanie podczas trzesienia ziemi

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

187. Zachowanie w trakcie powodzi

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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188. Ochrona przed lawinami

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

189. Zachowanie podczas burzy i huraganu

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

190. Jak przygotowac sie na katastrofy naturalne

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Ochrona przed atakami chemicznymi
| gazowymi

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

191. Rozpoznawanie zagrozenia chemicznego

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

192. Natychmiastowe dziatania w przypadku ataku
chemicznego

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

193. Improwizowane maski i filtry

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

194. Ochrona w budynkach przed atakiem
chemicznym

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

195. Dekontaminacja po kontakcie z substancja
chemiczna

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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196. Rozpoznawanie i reagowanie na rézne typy gazéw
bojowych

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

197. Ewakuacja z obszaru skazenia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

198. Ochrona oczu i bton Sluzowych

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

199. Przygotowanie sie na zagrozenie chemiczne

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie podczas ataku
nuklearnego

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

200. Wczesne oznaki ataku nuklearnego

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

201. Ochrona przed falg uderzeniowa

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

202. Ochrona przed promieniowaniem cieplnym

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

203. Schronienie przed promieniowaniem
radioaktywnym

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

204. Dekontaminacja po ekspozycji na opad
radioaktywny

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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205. Ochrona przed skazeniem radioaktywnym

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

206. Uzdatnianie wody i pozywienia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

207. Zachowanie w pierwszych dniach po eksplozji

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

208. Dtugoterminowe skutki ataku nuklearnego

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiagzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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CzesSc IV: Odbudowa i psychologia
przetrwania

Ta tresc¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Bezpieczenstwo dzieci w strefach
konfliktu

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

209. Ochrona dzieci przed bezposrednim zagrozeniem

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

210. Nauka podstaw przetrwania dla dzieci

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

211. Bezpieczne schronienie dla dzieci

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

212. Psychologiczne wsparcie dziecka w trudnych
warunkach

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

213. Unikanie kontaktu dzieci z niebezpiecznymi
przedmiotami

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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214. Zapewnienie dziecku pozywienia i wody

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

215. Identyfikacja i kontakt z rodzing

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

216. Unikanie porwan i wykorzystywania dzieci

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

217. Ewakuacja dzieci ze strefy konfliktu

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiagzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Psychologiczne aspekty przetrwania

Przetrwanie w strefie dzialan wojennych to nie tylko umiejetnosci fizyczne i techniczne, ale
takze odpornos¢ psychiczna. Silna psychika pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem, podejmowac
racjonalne decyzje i utrzymywac motywacje do przetrwania. Ponizsze porady pomogg Ci zachowa¢
spokoj i kontrole w trudnych warunkach.

218. Kontrola emocji i paniki

« W sytuacji kryzysowej kluczowe jest opanowanie — panika zwigksza ryzyko popetnienia
btedow.

« Oddychaj glteboko i skup sie na prostych, mechanicznych zadaniach, ktére odciagna uwage
od leku.

« Jesli masz czas, zastosuj techniki relaksacyjne, takie jak liczenie oddechéw lub napiecie
i rozluznianie mie$ni.

219. Motywacja do dalszego dziatania

+ Znajdz powdéd, dla ktérego musisz przetrwac — rodzina, cel dlugoterminowy, che¢ pomocy
innym.

« Podziel duze wyzwania na male kroki — skupianie si¢ na drobnych sukcesach pomaga
utrzymac morale.

- Pamietaj, Zze nawet najtrudniejsza sytuacja kiedy$ sie¢ skonczy - koncentruj sie¢ na
perspektywie poprawy warunkow.

220. Adaptacja do ekstremalnych warunkéw

« Zaakceptuj rzeczywistosc¢, zamiast ja negowac — im szybciej dostosujesz sie do sytuacji, tym
wieksza szansa na przetrwanie.

« Nie przywiazuj sie do dotychczasowych nawykoéw - dostosowanie si¢ do nowych
warunkow pozwala na skuteczniejsze dziatanie.

« Zachowaj elastycznosc¢ i gotowos¢ do zmiany strategii, jesli obecna nie przynosi rezultatow.
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221. Walka z izolacjg i samotnoscia

« Jesli jeste$ sam, staraj sie utrzymywaé kontakt z innymi, nawet jesli to tylko krotkie
rozmowy z przypadkowymi osobami.

« Jesli nie masz nikogo w poblizu, prowadzenie dziennika lub rozmowa z samym sobg pomaga
w utrzymaniu zdrowia psychicznego.”*

« Utrzymuj rutyne dnia — planowanie i wykonywanie codziennych czynnosci nadaje strukture
zyciu i zmniejsza stres.

222, Zarzadzanie stresem i strachem

« Akceptacja strachu to pierwszy krok do jego opanowania — strach jest naturalng reakcja,
ale nie moze przejac¢ kontroli.

« Skoncentruj sie na rzeczach, ktore mozesz kontrolowaé¢ - decyzje, dziatania, sposob
myslenia.

. Cwiczenia fizyczne, nawet proste rozciagganie, pomagaja zmniejszyé napiecie psychiczne
i poprawiaja kondycje.

223. Wspoétpraca i budowanie relacji w grupie

« Silna grupa to wicksza szansa na przetrwanie — warto wspotpracowaé, dzieli¢ si¢ zasobami
i wspiera¢ nawzajem.

« Unikaj konfliktow wewnatrz grupy — podzial i agresja moga ostabi¢ morale i bezpieczenistwo
wszystkich.

« Stuchaj i rozumiej potrzeby innych — empatia i wzajemna pomoc zwiekszaja szanse na sukces

grupy.

224. Pokonywanie zatamania psychicznego

« Jesli czujesz, ze tracisz motywacje, przypomnij sobie, co juz udato Ci si¢ osiggnac.

« Rozmawiaj z kims, jesli to mozliwe - dzielenie si¢ emocjami pomaga ztagodzi¢ psychiczne
obcigzenie.

« Nie podejmuj waznych decyzji w chwili skrajnego zmeczenia lub stresu — poczekaj, az
emocje opadna.
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225. Budowanie odpornosci psychicznej

 Cwicz swoja psychike jak miesienn — im czesciej stawiasz czola wyzwaniom, tym lepiej
radzisz sobie z trudnosciami.

« Mysl dlugoterminowo - przetrwanie to nie tylko przystosowanie si¢ do tu i teraz, ale takze
planowanie przysztosci.

- Badz dla siebie wyrozumialy — nie kazda decyzja bedzie idealna, ale wazne, by uczy¢ si¢ na
btedach i i¢ naprzod.

Psychologiczne aspekty przetrwania s réwnie wazne jak umiejetnosci fizyczne. Zachowanie
spokoju, motywacji i gotowosci do adaptacji moze znaczaco zwiekszy¢ Twoje szanse na
przezycie w ekstremalnych warunkach.



Powrot do normalnosci po konflikcie

Ta tres¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

226. Ocena sytuacji po zakonczeniu dziatan wojennych

Ta tres$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

227. Odbudowa podstawowych warunkoéw do zycia

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

228. Powrot do zdrowia psychicznego

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

229. Odbudowa relacji miedzyludzkich

Ta tresc nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupic¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

230. Odbudowa gospodarki i zZrodet utrzymania

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

231. Ochrona przed powojennymi zagrozeniami

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksigzke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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232. Planowanie przysztosci po wojnie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przykltadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.


https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

Postowie

Ta tre$¢ nie jest dostepna w wersji przyktadowej. Ksiazke mozna kupi¢ na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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