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Tweetnij o tej książce!
Pomóż Paratus Aeternus, rozpowszechniając informację o tej książce na Twitterze!

Proponowany hashtag dla tej książki to #SurvivalTips.

Sprawdź, co inni mówią o książce, klikając ten link, aby wyszukać hashtag na Twitterze:

#SurvivalTips

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

Wstęp . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1
Struktura poradnika . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1
Jak korzystać z tego poradnika? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1

Część I: Unikanie zagrożeń i bezpieczeństwo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3

Bezpieczeństwo osobiste i unikanie zagrożeń . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
1. Świadomość sytuacyjna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
2. Planowanie drogi i ewakuacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
3. Minimalizowanie widoczności . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
4. Zachowanie w sytuacji zagrożenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
5. Ochrona tożsamości . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
6. Przemieszczanie się w strefie konfliktu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
7. Reakcja na zagrożenie bezpośrednie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5
8. Radzenie sobie z presją psychiczną . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Ukrywanie się i przetrwanie w budynkach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
9. Wybór odpowiedniego budynku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
10. Ukrywanie się wewnątrz budynku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
11. Maskowanie obecności . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
12. Ochrona przed bombardowaniem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
13. Tworzenie improwizowanego schronienia wewnątrz budynku . . . . . . . . . . . . . . . . 6
14. Przetrwanie w ruinach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
15. Obrona budynku przed intruzami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7
16. Zasady długoterminowego przetrwania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

Maskowanie i unikanie wykrycia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
17. Wybór odpowiedniego ubioru i wyposażenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
18. Poruszanie się w terenie otwartym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
19. Ukrywanie się przed wrogiem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
20. Unikanie wykrycia przez drony i noktowizję . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
21. Maskowanie śladów obecności . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
22. Unikanie patroli i przeszukań . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
23. Dostosowanie technik maskowania do różnych środowisk . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8



SPIS TREŚCI

Planowanie ewakuacji i trasy ucieczki . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
24. Opracowanie planu ewakuacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
25. Wybór odpowiedniego momentu do ewakuacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
26. Przygotowanie ekwipunku ewakuacyjnego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
27. Przemieszczanie się w warunkach zagrożenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
28. Unikanie punktów kontrolnych i zasadzek . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11
29. Znalezienie schronienia po ewakuacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11
30. Reakcja na sytuacje awaryjne podczas ucieczki . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11

Przetrwanie w zrujnowanych miastach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
31. Ocena ryzyka w zrujnowanym mieście . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
32. Przemieszczanie się w ruinach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
33. Znalezienie bezpiecznego schronienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
34. Zdobywanie zasobów w ruinach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
35. Unikanie patroli i grup szabrowników . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
36. Ochrona zdrowia w zrujnowanym mieście . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12
37. Radzenie sobie z trudnymi warunkami psychologicznymi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13

Funkcjonowanie podczas długotrwałej okupacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
38. Dostosowanie się do warunków okupacyjnych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
39. Ograniczenie ryzyka zatrzymania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
40. Unikanie donosicieli i informatorów . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
41. Zdobywanie żywności i zasobów w warunkach okupacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
42. Ochrona przed represjami i przymusową rekrutacją . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
43. Korzystanie z sieci pomocy i wsparcia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
44. Zachowanie zdrowia i higieny w okupowanym mieście . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15
45. Psychologia przetrwania w warunkach okupacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

Ochrona przed grabieżami i przestępczością . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
46. Zabezpieczenie swojego miejsca pobytu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
47. Minimalizowanie ryzyka napadu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
48. Obrona przed szabrownikami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
49. Ukrywanie wartościowych przedmiotów . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
50. Rozpoznawanie zagrożeń . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
51. Unikanie konfrontacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
52. Tworzenie lokalnych sojuszy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17
53. Zachowanie czujności w ruchu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17

Samoobrona bez użycia broni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
54. Unikanie konfrontacji jako najlepsza strategia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
55. Wykorzystanie elementu zaskoczenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
56. Techniki ucieczki z chwytu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
57. Obrona w ciasnych przestrzeniach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
58. Samoobrona w tłumie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18



SPIS TREŚCI

59. Zachowanie po udanej obronie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18

Techniki samoobrony w sytuacjach zagrożenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
60. Podstawowe zasady samoobrony . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
61. Obrona przed uderzeniem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
62. Obrona przed chwytem i duszeniem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
63. Obrona przed atakiem nożem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
64. Obrona w ciasnych przestrzeniach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
65. Wykorzystanie improwizowanej broni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
66. Reakcja po walce . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20

Zapobieganie porwaniom i postępowanie w niewoli . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
67. Minimalizowanie ryzyka porwania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
68. Jak reagować na próbę porwania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
69. Przetrwanie w niewoli . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
70. Próby ucieczki . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
71. Zachowanie wobec porywaczy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
72. Strategie przetrwania w dłuższej niewoli . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21

Część II: Techniki survivalowe i przetrwanie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22

Przetrwanie bez dostępu do żywności i wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
73. Minimalizowanie zużycia energii . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
74. Znalezienie i oczyszczanie wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
75. Alternatywne źródła nawodnienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
76. Jak przetrwać bez jedzenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
77. Zdobywanie pożywienia w warunkach kryzysowych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24
78. Unikanie zatrucia pokarmowego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24
79. Przygotowanie się na sytuację kryzysową . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24

Radzenie sobie z głodem i niedożywieniem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
80. Oszczędzanie energii i zarządzanie zasobami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
81. Wykorzystanie każdej dostępnej formy pożywienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
82. Minimalizowanie skutków niedożywienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
83. Oznaki i przeciwdziałanie wyniszczeniu organizmu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
84. Jak oszukać głód? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
85. Planowanie diety w warunkach kryzysowych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25

Improwizowane techniki uzdatniania wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
86. Znalezienie źródeł wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
87. Gotowanie wody jako najpewniejsza metoda . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
88. Filtracja mechaniczna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
89. Użycie węgla drzewnego do oczyszczania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
90. Dezynfekcja chemiczna wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26



SPIS TREŚCI

91. Destylacja słoneczna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
92. Oczyszczanie wody przy pomocy słońca . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27
93. Unikanie błędów podczas uzdatniania wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27

Podstawowe techniki medycyny przetrwania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
94. Tamowanie krwotoków . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
95. Unikanie zakażeń i sepsy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
96. Stabilizowanie złamań i zwichnięć . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
97. Leczenie hipotermii i przegrzania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
98. Leczenie poparzeń . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
99. Rozpoznawanie i leczenie infekcji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
100. Sposoby radzenia sobie z bólem bez leków . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29
101. Usuwanie ciał obcych z rany . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29
102. Higiena w warunkach wojennych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29
103. Postępowanie w przypadku zatrucia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29

Zapobieganie chorobom w warunkach wojennych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
104. Utrzymywanie higieny osobistej . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
105. Zapobieganie chorobom przenoszonym przez wodę . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
106. Ochrona przed pasożytami i insektami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
107. Unikanie chorób układu pokarmowego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
108. Zapobieganie odwodnieniu i niedożywieniu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
109. Leczenie i zapobieganie infekcjom skórnym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
110. Zapobieganie chorobom układu oddechowego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31
111. Zdrowie psychiczne i odporność organizmu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 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 źródeł informacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
116. Szyfrowanie wiadomości i bezpieczeństwo komunikacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
117. Komunikacja w grupie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
118. Ukrywanie i przekazywanie wiadomości w warunkach zagrożenia . . . . . . . . . . . . 33
119. Wykorzystanie otoczenia do zdobywania informacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33

Sygnalizacja i wzywanie pomocy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
120. Podstawowe zasady sygnalizacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
121. Wizualne metody sygnalizacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
122. Dźwiękowe metody wzywania pomocy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
123. Sygnalizacja świetlna w nocy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
124. Użycie naturalnych materiałów do sygnalizacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
125. Wzywanie pomocy na otwartej przestrzeni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
126. Sygnalizacja w terenie zurbanizowanym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34



SPIS TREŚCI

127. Użycie technologii do wezwania pomocy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35
128. Kiedy unikać sygnalizacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35

Improwizacja narzędzi i schronień . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
129. Znalezienie i budowa schronienia w terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
130. Budowa improwizowanego schronienia w mieście . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
131. Izolacja termiczna schronienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
132. Improwizowane narzędzia do cięcia i rozpalania ognia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
133. Tworzenie prowizorycznych naczyń i pojemników . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
134. Narzędzia do zdobywania żywności . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
135. Naprawa odzieży i obuwia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
136. Wzmacnianie schronienia w sytuacji zagrożenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
137. Tworzenie improwizowanej broni do obrony . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37

Zarządzanie energią w ekstremalnych warunkach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
138. Minimalizowanie wysiłku fizycznego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
139. Oszczędzanie energii poprzez odpowiednią postawę . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
140. Efektywne wykorzystanie kalorii . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
141. Optymalizacja snu w trudnych warunkach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
142. Utrzymywanie temperatury ciała . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
143. Wydajne korzystanie z sił w ciągu dnia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
144. Regeneracja organizmu w warunkach kryzysowych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
145. Unikanie niepotrzebnej utraty wody i składników odżywczych . . . . . . . . . . . . . . . 39

Nawigacja i orientacja w terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
146. Podstawowe zasady nawigacji w terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
147. Określanie kierunków świata bez kompasu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
148. Nawigacja w lesie i górach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
149. Unikanie zgubienia się w terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
150. Nawigacja w mieście podczas działań wojennych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
151. Wykorzystanie terenu do uniknięcia zagrożenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
152. Nawigacja według naturalnych wskaźników . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
153. Planowanie trasy i orientacja długodystansowa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41

Część III: Przetrwanie w ekstremalnych warunkach . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42

Przetrwanie w dzikim terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
154. Wybór odpowiedniego miejsca na obóz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
155. Znalezienie i uzdatnianie wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
156. Poszukiwanie pożywienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
157. Budowa improwizowanego schronienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
158. Rozpalanie ognia bez zapałek . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
159. Ochrona przed dzikimi zwierzętami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
160. Nawigacja w dzikim terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43



SPIS TREŚCI

161. Zachowanie energii i siły . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
162. Sygnały ratunkowe w dzikim terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44

Przetrwanie w warunkach zimowych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
163. Ochrona przed hipotermią . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
164. Znalezienie i przygotowanie schronienia zimą . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
165. Utrzymywanie ciepła ciała . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
166. Rozpalanie ognia na śniegu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
167. Nawigacja w śnieżnym terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
168. Zdobywanie wody zimą . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
169. Zdobywanie pożywienia w zimie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
170. Ochrona przed odmrożeniami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
171. Oszczędzanie energii w zimnie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
172. Sygnały ratunkowe w śniegu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46

Przetrwanie w warunkach pustynnych i upalnych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
173. Ochrona przed przegrzaniem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
174. Gromadzenie i oszczędzanie wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
175. Jak znaleźć wodę na pustyni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
176. Budowa prowizorycznego schronienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
177. Nawigacja w pustynnym terenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
178. Unikanie burz piaskowych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
179. Zdobywanie pożywienia na pustyni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
180. Chłodzenie organizmu bez wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
181. Ochrona przed jadowitymi zwierzętami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
182. Sygnały ratunkowe na pustyni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48

Przetrwanie w obliczu pożarów i katastrof naturalnych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
183. Reagowanie na pożar w budynku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
184. Ucieczka przed pożarem w terenie otwartym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
185. Zapobieganie zatruciu dymem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
186. Przetrwanie podczas trzęsienia ziemi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
187. Zachowanie w trakcie powodzi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
188. Ochrona przed lawinami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
189. Zachowanie podczas burzy i huraganu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
190. Jak przygotować się na katastrofy naturalne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50

Ochrona przed atakami chemicznymi i gazowymi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
191. Rozpoznawanie zagrożenia chemicznego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
192. Natychmiastowe działania w przypadku ataku chemicznego . . . . . . . . . . . . . . . . 51
193. Improwizowane maski i filtry . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
194. Ochrona w budynkach przed atakiem chemicznym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
195. Dekontaminacja po kontakcie z substancją chemiczną . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
196. Rozpoznawanie i reagowanie na różne typy gazów bojowych . . . . . . . . . . . . . . . . 51



SPIS TREŚCI

197. Ewakuacja z obszaru skażenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52
198. Ochrona oczu i błon śluzowych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52
199. Przygotowanie się na zagrożenie chemiczne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52

Przetrwanie podczas ataku nuklearnego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
200. Wczesne oznaki ataku nuklearnego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
201. Ochrona przed falą uderzeniową . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
202. Ochrona przed promieniowaniem cieplnym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
203. Schronienie przed promieniowaniem radioaktywnym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
204. Dekontaminacja po ekspozycji na opad radioaktywny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
205. Ochrona przed skażeniem radioaktywnym . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
206. Uzdatnianie wody i pożywienia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54
207. Zachowanie w pierwszych dniach po eksplozji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54
208. Długoterminowe skutki ataku nuklearnego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54

Część IV: Odbudowa i psychologia przetrwania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 55

Bezpieczeństwo dzieci w strefach konfliktu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
209. Ochrona dzieci przed bezpośrednim zagrożeniem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
210. Nauka podstaw przetrwania dla dzieci . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
211. Bezpieczne schronienie dla dzieci . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
212. Psychologiczne wsparcie dziecka w trudnych warunkach . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
213. Unikanie kontaktu dzieci z niebezpiecznymi przedmiotami . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
214. Zapewnienie dziecku pożywienia i wody . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
215. Identyfikacja i kontakt z rodziną . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57
216. Unikanie porwań i wykorzystywania dzieci . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57
217. Ewakuacja dzieci ze strefy konfliktu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57

Psychologiczne aspekty przetrwania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
218. Kontrola emocji i paniki . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
219. Motywacja do dalszego działania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
220. Adaptacja do ekstremalnych warunków . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
221. Walka z izolacją i samotnością . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
222. Zarządzanie stresem i strachem . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59
223. Współpraca i budowanie relacji w grupie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59
224. Pokonywanie załamania psychicznego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59
225. Budowanie odporności psychicznej . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59

Powrót do normalności po konflikcie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
226. Ocena sytuacji po zakończeniu działań wojennych . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
227. Odbudowa podstawowych warunków do życia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
228. Powrót do zdrowia psychicznego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
229. Odbudowa relacji międzyludzkich . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
230. Odbudowa gospodarki i źródeł utrzymania . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61



231. Ochrona przed powojennymi zagrożeniami . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
232. Planowanie przyszłości po wojnie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61

Posłowie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 63



Wstęp
Wojna to jedno z najbardziej ekstremalnych wyzwań, jakie może stanąć przed człowiekiem. Cywile,
którzy znajdą się w strefie działań wojennych, często są zmuszeni do podejmowania szybkich
decyzji, które mogą zadecydować o ich życiu lub śmierci. Brak przygotowania, panika i niewiedza
mogą okazać się równie niebezpieczne jak same działania militarne. Dlatego powstał ten poradnik
– aby dostarczyć Ci konkretnych, praktycznych wskazówek, które zwiększą Twoje szanse na
przetrwanie w najtrudniejszych warunkach.

Ten przewodnik zawiera 232 porady, które zostały podzielone na 4 części i 29 kluczowych
zagadnień, obejmujących szeroki zakres umiejętności i strategii niezbędnych do przetrwania
w warunkach wojennych. Każdy rozdział skupia się na innym aspekcie przetrwania, od
podstawowych zasad bezpieczeństwa, przez zdobywanie żywności i wody, aż po kwestie
psychologiczne oraz powrót do normalności po konflikcie.

Struktura poradnika

Porady zostały podzielone na cztery główne części, które prowadzą Cię przez wszystkie etapy
przetrwania:

• Część I: Bezpieczeństwo i unikanie zagrożeń – obejmuje strategie unikania
niebezpieczeństwa, ukrywania się, maskowania oraz ucieczki.

• Część II: Zdobywanie zasobów i przetrwanie w trudnych warunkach – skupia się na
wodzie, pożywieniu, schronieniu i medycynie przetrwania.

• Część III: Specjalistyczne techniki przetrwania – zawiera informacje o nawigacji, ochronie
przed zagrożeniami chemicznymi, nuklearnymi oraz przetrwaniuw ekstremalnychwarunkach
środowiskowych.

• Część IV: Odporność psychiczna i odbudowa życia – opisuje, jak radzić sobie z traumą
wojenną, jak zachować siłę psychiczną i jak powrócić do normalnego funkcjonowania po
zakończeniu konfliktu.

Jak korzystać z tego poradnika?

Poradnik został zaprojektowany tak, abyś mógł z niego korzystać zarówno w sytuacji nagłej
potrzeby, jak i w ramach przygotowań na ewentualne zagrożenia. Każda porada jest sformułowana
w sposób prosty i konkretny, abyś mógł szybko znaleźć i zastosować potrzebne informacje. Nie
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wymaga specjalistycznej wiedzy ani sprzętu – opiera się na podstawowych zasadach przetrwania,
które może wdrożyć każdy, niezależnie od doświadczenia.

Bez względu na to, czy znajdujesz się w strefie wojennej, przygotowujesz się na sytuacje
kryzysowe, czy po prostu chcesz zwiększyć swoją wiedzę na temat przetrwania, ten poradnik
dostarczy Ci narzędzi niezbędnych do ochrony siebie i swoich bliskich.

Pamiętaj: przygotowany znaczy gotowy. Najprostsze rozwiązania są najskuteczniejsze.



Część I: Unikanie zagrożeń
i bezpieczeństwo



Bezpieczeństwo osobiste i unikanie
zagrożeń
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

1. Świadomość sytuacyjna

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

2. Planowanie drogi i ewakuacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

3. Minimalizowanie widoczności

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

4. Zachowanie w sytuacji zagrożenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

5. Ochrona tożsamości

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
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6. Przemieszczanie się w strefie konfliktu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

7. Reakcja na zagrożenie bezpośrednie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

8. Radzenie sobie z presją psychiczną

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

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


Ukrywanie się i przetrwanie
w budynkach
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

9. Wybór odpowiedniego budynku

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

10. Ukrywanie się wewnątrz budynku

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

11. Maskowanie obecności

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

12. Ochrona przed bombardowaniem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

13. Tworzenie improwizowanego schronienia
wewnątrz budynku

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
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14. Przetrwanie w ruinach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

15. Obrona budynku przed intruzami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

16. Zasady długoterminowego przetrwania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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 treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

17. Wybór odpowiedniego ubioru i wyposażenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

18. Poruszanie się w terenie otwartym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

19. Ukrywanie się przed wrogiem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

20. Unikanie wykrycia przez drony i noktowizję

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

21. Maskowanie śladów obecności

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

22. Unikanie patroli i przeszukań

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
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23. Dostosowanie technik maskowania do różnych
środowisk

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe


Planowanie ewakuacji i trasy ucieczki
Wsytuacji konfliktu zbrojnego szybka i skuteczna ewakuacja może uratować życie. Poniższe porady
pomogą Ci przygotować się do ucieczki i bezpiecznie opuścić strefę zagrożenia.

24. Opracowanie planu ewakuacji

• Zawsze miej kilka alternatywnych tras ucieczki – nigdy nie polegaj na jednej drodze.
• Unikaj głównych dróg i arterii komunikacyjnych – mogą być blokowane przez wojsko lub
grupy rabunkowe.

• Przygotuj mapę z zaznaczonymi bezpiecznymi miejscami – oznacz punkty schronienia,
źródła wody i potencjalne zagrożenia.

25. Wybór odpowiedniego momentu do ewakuacji

• Nie czekaj na ostatnią chwilę – im szybciej opuścisz zagrożony teren, tym większe masz
szanse na przetrwanie.

• Najlepszym momentem na ucieczkę jest zmrok lub wczesne godziny poranne – zmniejsza
to ryzyko wykrycia.

• Obserwuj ruchy wojska i grup paramilitarnych – jeśli zauważysz wzmożoną aktywność,
może to oznaczać zbliżające się starcia.

26. Przygotowanie ekwipunku ewakuacyjnego

• Zawsze miej przygotowany plecak ewakuacyjny – powinien zawierać wodę, żywność, leki,
dokumenty i niezbędne narzędzia.

• Pakuj się lekko, ale efektywnie – ciężki plecak ograniczy mobilność i szybkość poruszania
się.

• Przygotuj improwizowane narzędzia do przetrwania – nóż, latarka, zapalniczka, środki
dezynfekujące.
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27. Przemieszczanie się w warunkach zagrożenia

• Poruszaj się w małych grupach lub samotnie – duże grupy przyciągają uwagę.
• Unikaj prostych, oczywistych ścieżek – korzystaj z bocznych dróg, lasów i nieutwardzonych
ścieżek.

• Przemieszczaj się cicho i bez pozostawiania śladów – unikaj łamania gałęzi, deptania śniegu
w widoczny sposób.

28. Unikanie punktów kontrolnych i zasadzek

• Nie zbliżaj się do oficjalnych punktów kontrolnych, jeśli nie masz pewności, kto je
obsługuje.

• Obserwuj teren przed przejściem przez drogi i mosty – mogą być monitorowane.
• Jeśli musisz przejść przez niebezpieczny obszar, staraj się wyglądać jak miejscowy cywil
– unikaj odzieży wojskowej.

29. Znalezienie schronienia po ewakuacji

• Unikaj opuszczonych budynków, które mogą być już zajęte przez inne grupy.
• Szukaj schronienia w miejscach trudnych do wykrycia – piwnice, jaskinie, gęste zarośla.
• Nie pozostawaj w jednymmiejscu zbyt długo – regularnie zmieniaj lokalizację, aby uniknąć
wykrycia.

30. Reakcja na sytuacje awaryjne podczas ucieczki

• Jeśli usłyszysz nadchodzących ludzi, zatrzymaj się i nasłuchuj – lepiej przeczekać, niż
wpaść w zasadzkę.

• Jeśli zostaniesz zauważony, staraj się zachować spokój i nie wykonywać gwałtownych
ruchów.

• Zawsze miej plan awaryjny – jeśli jedna droga zostanie zablokowana, musisz wiedzieć, gdzie
się wycofać.

Dobrze zaplanowana ewakuacja to klucz do przeżycia w warunkach konfliktu. Twoje
bezpieczeństwo zależy od wcześniejszych przygotowań i zdolności do szybkiego
podejmowania decyzji.



Przetrwanie w zrujnowanych
miastach
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

31. Ocena ryzyka w zrujnowanymmieście

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

32. Przemieszczanie się w ruinach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

33. Znalezienie bezpiecznego schronienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

34. Zdobywanie zasobów w ruinach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

35. Unikanie patroli i grup szabrowników

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
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36. Ochrona zdrowia w zrujnowanymmieście

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

37. Radzenie sobie z trudnymi warunkami
psychologicznymi

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

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


Funkcjonowanie podczas
długotrwałej okupacji
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

38. Dostosowanie się do warunków okupacyjnych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

39. Ograniczenie ryzyka zatrzymania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

40. Unikanie donosicieli i informatorów

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

41. Zdobywanie żywności i zasobów w warunkach
okupacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

42. Ochrona przed represjami i przymusową rekrutacją

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
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43. Korzystanie z sieci pomocy i wsparcia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

44. Zachowanie zdrowia i higieny w okupowanym
mieście

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

45. Psychologia przetrwania w warunkach okupacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

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


Ochrona przed grabieżami
i przestępczością
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

46. Zabezpieczenie swojego miejsca pobytu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

47. Minimalizowanie ryzyka napadu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

48. Obrona przed szabrownikami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

49. Ukrywanie wartościowych przedmiotów

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

50. Rozpoznawanie zagrożeń

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
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51. Unikanie konfrontacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

52. Tworzenie lokalnych sojuszy

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

53. Zachowanie czujności w ruchu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

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


Samoobrona bez użycia broni
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

54. Unikanie konfrontacji jako najlepsza strategia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

55. Wykorzystanie elementu zaskoczenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

56. Techniki ucieczki z chwytu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

57. Obrona w ciasnych przestrzeniach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

58. Samoobrona w tłumie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

59. Zachowanie po udanej obronie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe


Techniki samoobrony w sytuacjach
zagrożenia
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

60. Podstawowe zasady samoobrony

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

61. Obrona przed uderzeniem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

62. Obrona przed chwytem i duszeniem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

63. Obrona przed atakiem nożem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

64. Obrona w ciasnych przestrzeniach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić 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
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65. Wykorzystanie improwizowanej broni

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

66. Reakcja po walce

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

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


Zapobieganie porwaniom
i postępowanie w niewoli
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

67. Minimalizowanie ryzyka porwania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

68. Jak reagować na próbę porwania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

69. Przetrwanie w niewoli

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

70. Próby ucieczki

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

71. Zachowanie wobec porywaczy

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

72. Strategie przetrwania w dłuższej niewoli

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe
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Część II: Techniki survivalowe
i przetrwanie
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe


Przetrwanie bez dostępu do żywności
i wody
W warunkach wojennych dostęp do jedzenia i wody może być poważnie ograniczony. Brak tych
podstawowych zasobów szybko prowadzi do osłabienia organizmu, zmniejszenia sprawności
umysłowej i w konsekwencji – zagrożenia życia. Poniższe porady pomogą Ci przetrwać
w ekstremalnych warunkach bez stałego dostępu do pożywienia i wody.

73. Minimalizowanie zużycia energii

• Oszczędzaj energię – im mniej się poruszasz i wysilasz, tym dłużej Twój organizm wytrzyma
bez jedzenia.

• Unikaj nadmiernego wysiłku – każda niepotrzebna aktywność zwiększa zapotrzebowanie na
wodę i żywność.

• Chroń się przed zimnem i przegrzaniem – ekstremalne temperatury przyspieszają
odwodnienie i zużycie kalorii.

74. Znalezienie i oczyszczanie wody

• Zbieraj deszczówkę – jest to jedna z najbezpieczniejszych metod pozyskania czystej wody.
• Filtruj wodę przez tkaninę lub piasek – jeśli nie masz dostępu do środków chemicznych,
podstawowa filtracja może pomóc usunąć zanieczyszczenia.

• Unikaj picia wody stojącej bez wcześniejszego oczyszczenia – może zawierać szkodliwe
bakterie i pasożyty.

75. Alternatywne źródła nawodnienia

• Jedz rośliny bogate w wodę – np. liście niektórych roślin, owoce dziko rosnące lub kaktusy.
• Rano zbieraj rosę z roślin przy pomocy tkaniny – skraplająca się wilgoć może stanowić
dodatkowe źródło wody.

• Jeśli jest śnieg, top go przed spożyciem – jedzenie surowego śniegu obniża temperaturę ciała
i przyspiesza odwodnienie.
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76. Jak przetrwać bez jedzenia

• Organizm może przetrwać nawet kilka tygodni bez jedzenia, ale kluczowe jest picie wody.
• Oszczędzaj energię i nie panikuj – stres zwiększa zapotrzebowanie na kalorie.
• Jeśli masz ograniczoną ilość jedzenia, spożywaj je stopniowo, aby organizm mógł lepiej
wykorzystać zasoby.

77. Zdobywanie pożywienia w warunkach kryzysowych

• Zbieraj jadalne rośliny i owoce – ale upewnij się, że są bezpieczne do spożycia.
• Poluj na owady – są bogatym źródłem białka.
• Jeśli znajdziesz zwierzę padłe niedawno, sprawdź jego świeżość – jeśli mięso nie ma oznak
rozkładu, może być źródłem jedzenia po odpowiedniej obróbce.

78. Unikanie zatrucia pokarmowego

• Nie jedz roślin i owoców, których nie rozpoznajesz – niektóre mogą być trujące.
• Jeśli masz wątpliwości co do jedzenia, zastosuj test kontaktowy – dotknij jedzeniem skóry,
poczekaj kilka godzin, a następnie spróbuj minimalną ilość.

• Unikaj jedzenia spleśniałego lub zgniłego pożywienia – może spowodować poważne
zatrucia.

79. Przygotowanie się na sytuację kryzysową

• Jeśli masz czas, przygotuj zapasy przed kryzysem – żywność o długim terminie ważności
może uratować Ci życie.

• Zawsze noś przy sobie butelkę lub pojemnik do przechowywania wody.
• Naucz się podstawowych technik survivalowych – wiedza o tym, co można zjeść w dzikiej
naturze, jest kluczowa.

Brak dostępu do żywności i wody to jedno z największych zagrożeń w warunkach wojennych.
Twoje przetrwanie zależy od umiejętności oszczędzania zasobów, zdobywania wody
i znajdowania alternatywnych źródeł pożywienia.



Radzenie sobie z głodem
i niedożywieniem
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

80. Oszczędzanie energii i zarządzanie zasobami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

81. Wykorzystanie każdej dostępnej formy pożywienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

82. Minimalizowanie skutków niedożywienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

83. Oznaki i przeciwdziałanie wyniszczeniu organizmu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

84. Jak oszukać głód?

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

85. Planowanie diety w warunkach kryzysowych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Improwizowane techniki uzdatniania
wody
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

86. Znalezienie źródeł wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

87. Gotowanie wody jako najpewniejsza metoda

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

88. Filtracja mechaniczna

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

89. Użycie węgla drzewnego do oczyszczania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

90. Dezynfekcja chemiczna wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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91. Destylacja słoneczna

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

92. Oczyszczanie wody przy pomocy słońca

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

93. Unikanie błędów podczas uzdatniania wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Podstawowe techniki medycyny
przetrwania
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

94. Tamowanie krwotoków

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

95. Unikanie zakażeń i sepsy

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

96. Stabilizowanie złamań i zwichnięć

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

97. Leczenie hipotermii i przegrzania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

98. Leczenie poparzeń

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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99. Rozpoznawanie i leczenie infekcji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

100. Sposoby radzenia sobie z bólem bez leków

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

101. Usuwanie ciał obcych z rany

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

102. Higiena w warunkach wojennych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

103. Postępowanie w przypadku zatrucia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Zapobieganie chorobom
w warunkach wojennych
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

104. Utrzymywanie higieny osobistej

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

105. Zapobieganie chorobom przenoszonym przez
wodę

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

106. Ochrona przed pasożytami i insektami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

107. Unikanie chorób układu pokarmowego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

108. Zapobieganie odwodnieniu i niedożywieniu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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109. Leczenie i zapobieganie infekcjom skórnym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

110. Zapobieganie chorobom układu oddechowego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

111. Zdrowie psychiczne i odporność organizmu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Komunikacja i zbieranie informacji
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

112. Znaczenie informacji w sytuacjach kryzysowych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

113. Komunikacja bez technologii

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

114. Korzystanie z radia w sytuacjach awaryjnych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

115. Znalezienie rzetelnych źródeł informacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

116. Szyfrowanie wiadomości i bezpieczeństwo
komunikacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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117. Komunikacja w grupie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

118. Ukrywanie i przekazywanie wiadomości
w warunkach zagrożenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

119. Wykorzystanie otoczenia do zdobywania
informacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Sygnalizacja i wzywanie pomocy
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

120. Podstawowe zasady sygnalizacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

121. Wizualne metody sygnalizacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

122. Dźwiękowe metody wzywania pomocy

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

123. Sygnalizacja świetlna w nocy

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

124. Użycie naturalnych materiałów do sygnalizacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

125. Wzywanie pomocy na otwartej przestrzeni

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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126. Sygnalizacja w terenie zurbanizowanym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

127. Użycie technologii do wezwania pomocy

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

128. Kiedy unikać sygnalizacji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Improwizacja narzędzi i schronień
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

129. Znalezienie i budowa schronienia w terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

130. Budowa improwizowanego schronienia w mieście

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

131. Izolacja termiczna schronienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

132. Improwizowane narzędzia do cięcia i rozpalania
ognia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

133. Tworzenie prowizorycznych naczyń i pojemników

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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134. Narzędzia do zdobywania żywności

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

135. Naprawa odzieży i obuwia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

136. Wzmacnianie schronienia w sytuacji zagrożenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

137. Tworzenie improwizowanej broni do obrony

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Zarządzanie energią w ekstremalnych
warunkach
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

138. Minimalizowanie wysiłku fizycznego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

139. Oszczędzanie energii poprzez odpowiednią
postawę

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

140. Efektywne wykorzystanie kalorii

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

141. Optymalizacja snu w trudnych warunkach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

142. Utrzymywanie temperatury ciała

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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143. Wydajne korzystanie z sił w ciągu dnia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

144. Regeneracja organizmu w warunkach
kryzysowych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

145. Unikanie niepotrzebnej utraty wody i składników
odżywczych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Nawigacja i orientacja w terenie
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

146. Podstawowe zasady nawigacji w terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

147. Określanie kierunków świata bez kompasu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

148. Nawigacja w lesie i górach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

149. Unikanie zgubienia się w terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

150. Nawigacja w mieście podczas działań wojennych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

151. Wykorzystanie terenu do uniknięcia zagrożenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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152. Nawigacja według naturalnych wskaźników

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

153. Planowanie trasy i orientacja długodystansowa

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Część III: Przetrwanie
w ekstremalnych warunkach
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe


Przetrwanie w dzikim terenie
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

154. Wybór odpowiedniego miejsca na obóz

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

155. Znalezienie i uzdatnianie wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

156. Poszukiwanie pożywienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

157. Budowa improwizowanego schronienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

158. Rozpalanie ognia bez zapałek

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

159. Ochrona przed dzikimi zwierzętami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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160. Nawigacja w dzikim terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

161. Zachowanie energii i siły

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

162. Sygnały ratunkowe w dzikim terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie w warunkach zimowych
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

163. Ochrona przed hipotermią

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

164. Znalezienie i przygotowanie schronienia zimą

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

165. Utrzymywanie ciepła ciała

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

166. Rozpalanie ognia na śniegu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

167. Nawigacja w śnieżnym terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

168. Zdobywanie wody zimą

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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169. Zdobywanie pożywienia w zimie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

170. Ochrona przed odmrożeniami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

171. Oszczędzanie energii w zimnie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

172. Sygnały ratunkowe w śniegu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie w warunkach
pustynnych i upalnych
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

173. Ochrona przed przegrzaniem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

174. Gromadzenie i oszczędzanie wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

175. Jak znaleźć wodę na pustyni

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

176. Budowa prowizorycznego schronienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

177. Nawigacja w pustynnym terenie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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178. Unikanie burz piaskowych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

179. Zdobywanie pożywienia na pustyni

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

180. Chłodzenie organizmu bez wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

181. Ochrona przed jadowitymi zwierzętami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

182. Sygnały ratunkowe na pustyni

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie w obliczu pożarów
i katastrof naturalnych
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

183. Reagowanie na pożar w budynku

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

184. Ucieczka przed pożarem w terenie otwartym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

185. Zapobieganie zatruciu dymem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

186. Przetrwanie podczas trzęsienia ziemi

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

187. Zachowanie w trakcie powodzi

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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188. Ochrona przed lawinami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

189. Zachowanie podczas burzy i huraganu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

190. Jak przygotować się na katastrofy naturalne

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Ochrona przed atakami chemicznymi
i gazowymi
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

191. Rozpoznawanie zagrożenia chemicznego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

192. Natychmiastowe działania w przypadku ataku
chemicznego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

193. Improwizowane maski i filtry

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

194. Ochrona w budynkach przed atakiem
chemicznym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

195. Dekontaminacja po kontakcie z substancją
chemiczną

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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196. Rozpoznawanie i reagowanie na różne typy gazów
bojowych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

197. Ewakuacja z obszaru skażenia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

198. Ochrona oczu i błon śluzowych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

199. Przygotowanie się na zagrożenie chemiczne

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Przetrwanie podczas ataku
nuklearnego
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

200. Wczesne oznaki ataku nuklearnego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

201. Ochrona przed falą uderzeniową

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

202. Ochrona przed promieniowaniem cieplnym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

203. Schronienie przed promieniowaniem
radioaktywnym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

204. Dekontaminacja po ekspozycji na opad
radioaktywny

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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205. Ochrona przed skażeniem radioaktywnym

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

206. Uzdatnianie wody i pożywienia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

207. Zachowanie w pierwszych dniach po eksplozji

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

208. Długoterminowe skutki ataku nuklearnego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

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


Część IV: Odbudowa i psychologia
przetrwania
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe


Bezpieczeństwo dzieci w strefach
konfliktu
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

209. Ochrona dzieci przed bezpośrednim zagrożeniem

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

210. Nauka podstaw przetrwania dla dzieci

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

211. Bezpieczne schronienie dla dzieci

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

212. Psychologiczne wsparcie dziecka w trudnych
warunkach

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

213. Unikanie kontaktu dzieci z niebezpiecznymi
przedmiotami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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214. Zapewnienie dziecku pożywienia i wody

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

215. Identyfikacja i kontakt z rodziną

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

216. Unikanie porwań i wykorzystywania dzieci

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

217. Ewakuacja dzieci ze strefy konfliktu

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Psychologiczne aspekty przetrwania
Przetrwanie w strefie działań wojennych to nie tylko umiejętności fizyczne i techniczne, ale
także odporność psychiczna. Silna psychika pozwala lepiej radzić sobie ze stresem, podejmować
racjonalne decyzje i utrzymywać motywację do przetrwania. Poniższe porady pomogą Ci zachować
spokój i kontrolę w trudnych warunkach.

218. Kontrola emocji i paniki

• W sytuacji kryzysowej kluczowe jest opanowanie – panika zwiększa ryzyko popełnienia
błędów.

• Oddychaj głęboko i skup się na prostych, mechanicznych zadaniach, które odciągną uwagę
od lęku.

• Jeśli masz czas, zastosuj techniki relaksacyjne, takie jak liczenie oddechów lub napięcie
i rozluźnianie mięśni.

219. Motywacja do dalszego działania

• Znajdź powód, dla którego musisz przetrwać – rodzina, cel długoterminowy, chęć pomocy
innym.

• Podziel duże wyzwania na małe kroki – skupianie się na drobnych sukcesach pomaga
utrzymać morale.

• Pamiętaj, że nawet najtrudniejsza sytuacja kiedyś się skończy – koncentruj się na
perspektywie poprawy warunków.

220. Adaptacja do ekstremalnych warunków

• Zaakceptuj rzeczywistość, zamiast ją negować – im szybciej dostosujesz się do sytuacji, tym
większa szansa na przetrwanie.

• Nie przywiązuj się do dotychczasowych nawyków – dostosowanie się do nowych
warunków pozwala na skuteczniejsze działanie.

• Zachowaj elastyczność i gotowość do zmiany strategii, jeśli obecna nie przynosi rezultatów.
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221. Walka z izolacją i samotnością

• Jeśli jesteś sam, staraj się utrzymywać kontakt z innymi, nawet jeśli to tylko krótkie
rozmowy z przypadkowymi osobami.

• Jeśli nie masz nikogo w pobliżu, prowadzenie dziennika lub rozmowa z samym sobą pomaga
w utrzymaniu zdrowia psychicznego.**

• Utrzymuj rutynę dnia – planowanie i wykonywanie codziennych czynności nadaje strukturę
życiu i zmniejsza stres.

222. Zarządzanie stresem i strachem

• Akceptacja strachu to pierwszy krok do jego opanowania – strach jest naturalną reakcją,
ale nie może przejąć kontroli.

• Skoncentruj się na rzeczach, które możesz kontrolować – decyzje, działania, sposób
myślenia.

• Ćwiczenia fizyczne, nawet proste rozciąganie, pomagają zmniejszyć napięcie psychiczne
i poprawiają kondycję.

223. Współpraca i budowanie relacji w grupie

• Silna grupa to większa szansa na przetrwanie – warto współpracować, dzielić się zasobami
i wspierać nawzajem.

• Unikaj konfliktówwewnątrz grupy – podział i agresja mogą osłabić morale i bezpieczeństwo
wszystkich.

• Słuchaj i rozumiej potrzeby innych – empatia i wzajemna pomoc zwiększają szanse na sukces
grupy.

224. Pokonywanie załamania psychicznego

• Jeśli czujesz, że tracisz motywację, przypomnij sobie, co już udało Ci się osiągnąć.
• Rozmawiaj z kimś, jeśli to możliwe – dzielenie się emocjami pomaga złagodzić psychiczne
obciążenie.

• Nie podejmuj ważnych decyzji w chwili skrajnego zmęczenia lub stresu – poczekaj, aż
emocje opadną.
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225. Budowanie odporności psychicznej

• Ćwicz swoją psychikę jak mięsień – im częściej stawiasz czoła wyzwaniom, tym lepiej
radzisz sobie z trudnościami.

• Myśl długoterminowo – przetrwanie to nie tylko przystosowanie się do tu i teraz, ale także
planowanie przyszłości.

• Bądź dla siebie wyrozumiały – nie każda decyzja będzie idealna, ale ważne, by uczyć się na
błędach i iść naprzód.

Psychologiczne aspekty przetrwania są równie ważne jak umiejętności fizyczne. Zachowanie
spokoju, motywacji i gotowości do adaptacji może znacząco zwiększyć Twoje szanse na
przeżycie w ekstremalnych warunkach.



Powrót do normalności po konflikcie
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

226. Ocena sytuacji po zakończeniu działań wojennych

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

227. Odbudowa podstawowych warunków do życia

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

228. Powrót do zdrowia psychicznego

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

229. Odbudowa relacji międzyludzkich

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

230. Odbudowa gospodarki i źródeł utrzymania

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

231. Ochrona przed powojennymi zagrożeniami

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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232. Planowanie przyszłości po wojnie

Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.
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Posłowie
Ta treść nie jest dostępna w wersji przykładowej. Książkę można kupić na Leanpub pod adresem
https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe.

https://leanpub.com/232poradysurwiwalowe

	Spis treści
	Wstęp
	Struktura poradnika
	Jak korzystać z tego poradnika?

	Część I: Unikanie zagrożeń i bezpieczeństwo
	Bezpieczeństwo osobiste i unikanie zagrożeń
	1. Świadomość sytuacyjna
	2. Planowanie drogi i ewakuacji
	3. Minimalizowanie widoczności
	4. Zachowanie w sytuacji zagrożenia
	5. Ochrona tożsamości
	6. Przemieszczanie się w strefie konfliktu
	7. Reakcja na zagrożenie bezpośrednie
	8. Radzenie sobie z presją psychiczną

	Ukrywanie się i przetrwanie w budynkach
	9. Wybór odpowiedniego budynku
	10. Ukrywanie się wewnątrz budynku
	11. Maskowanie obecności
	12. Ochrona przed bombardowaniem
	13. Tworzenie improwizowanego schronienia wewnątrz budynku
	14. Przetrwanie w ruinach
	15. Obrona budynku przed intruzami
	16. Zasady długoterminowego przetrwania

	Maskowanie i unikanie wykrycia
	17. Wybór odpowiedniego ubioru i wyposażenia
	18. Poruszanie się w terenie otwartym
	19. Ukrywanie się przed wrogiem
	20. Unikanie wykrycia przez drony i noktowizję
	21. Maskowanie śladów obecności
	22. Unikanie patroli i przeszukań
	23. Dostosowanie technik maskowania do różnych środowisk

	Planowanie ewakuacji i trasy ucieczki
	24. Opracowanie planu ewakuacji
	25. Wybór odpowiedniego momentu do ewakuacji
	26. Przygotowanie ekwipunku ewakuacyjnego
	27. Przemieszczanie się w warunkach zagrożenia
	28. Unikanie punktów kontrolnych i zasadzek
	29. Znalezienie schronienia po ewakuacji
	30. Reakcja na sytuacje awaryjne podczas ucieczki

	Przetrwanie w zrujnowanych miastach
	31. Ocena ryzyka w zrujnowanym mieście
	32. Przemieszczanie się w ruinach
	33. Znalezienie bezpiecznego schronienia
	34. Zdobywanie zasobów w ruinach
	35. Unikanie patroli i grup szabrowników
	36. Ochrona zdrowia w zrujnowanym mieście
	37. Radzenie sobie z trudnymi warunkami psychologicznymi

	Funkcjonowanie podczas długotrwałej okupacji
	38. Dostosowanie się do warunków okupacyjnych
	39. Ograniczenie ryzyka zatrzymania
	40. Unikanie donosicieli i informatorów
	41. Zdobywanie żywności i zasobów w warunkach okupacji
	42. Ochrona przed represjami i przymusową rekrutacją
	43. Korzystanie z sieci pomocy i wsparcia
	44. Zachowanie zdrowia i higieny w okupowanym mieście
	45. Psychologia przetrwania w warunkach okupacji

	Ochrona przed grabieżami i przestępczością
	46. Zabezpieczenie swojego miejsca pobytu
	47. Minimalizowanie ryzyka napadu
	48. Obrona przed szabrownikami
	49. Ukrywanie wartościowych przedmiotów
	50. Rozpoznawanie zagrożeń
	51. Unikanie konfrontacji
	52. Tworzenie lokalnych sojuszy
	53. Zachowanie czujności w ruchu

	Samoobrona bez użycia broni
	54. Unikanie konfrontacji jako najlepsza strategia
	55. Wykorzystanie elementu zaskoczenia
	56. Techniki ucieczki z chwytu
	57. Obrona w ciasnych przestrzeniach
	58. Samoobrona w tłumie
	59. Zachowanie po udanej obronie

	Techniki samoobrony w sytuacjach zagrożenia
	60. Podstawowe zasady samoobrony
	61. Obrona przed uderzeniem
	62. Obrona przed chwytem i duszeniem
	63. Obrona przed atakiem nożem
	64. Obrona w ciasnych przestrzeniach
	65. Wykorzystanie improwizowanej broni
	66. Reakcja po walce

	Zapobieganie porwaniom i postępowanie w niewoli
	67. Minimalizowanie ryzyka porwania
	68. Jak reagować na próbę porwania
	69. Przetrwanie w niewoli
	70. Próby ucieczki
	71. Zachowanie wobec porywaczy
	72. Strategie przetrwania w dłuższej niewoli

	Część II: Techniki survivalowe i przetrwanie
	Przetrwanie bez dostępu do żywności i wody
	73. Minimalizowanie zużycia energii
	74. Znalezienie i oczyszczanie wody
	75. Alternatywne źródła nawodnienia
	76. Jak przetrwać bez jedzenia
	77. Zdobywanie pożywienia w warunkach kryzysowych
	78. Unikanie zatrucia pokarmowego
	79. Przygotowanie się na sytuację kryzysową

	Radzenie sobie z głodem i niedożywieniem
	80. Oszczędzanie energii i zarządzanie zasobami
	81. Wykorzystanie każdej dostępnej formy pożywienia
	82. Minimalizowanie skutków niedożywienia
	83. Oznaki i przeciwdziałanie wyniszczeniu organizmu
	84. Jak oszukać głód?
	85. Planowanie diety w warunkach kryzysowych

	Improwizowane techniki uzdatniania wody
	86. Znalezienie źródeł wody
	87. Gotowanie wody jako najpewniejsza metoda
	88. Filtracja mechaniczna
	89. Użycie węgla drzewnego do oczyszczania
	90. Dezynfekcja chemiczna wody
	91. Destylacja słoneczna
	92. Oczyszczanie wody przy pomocy słońca
	93. Unikanie błędów podczas uzdatniania wody

	Podstawowe techniki medycyny przetrwania
	94. Tamowanie krwotoków
	95. Unikanie zakażeń i sepsy
	96. Stabilizowanie złamań i zwichnięć
	97. Leczenie hipotermii i przegrzania
	98. Leczenie poparzeń
	99. Rozpoznawanie i leczenie infekcji
	100. Sposoby radzenia sobie z bólem bez leków
	101. Usuwanie ciał obcych z rany
	102. Higiena w warunkach wojennych
	103. Postępowanie w przypadku zatrucia

	Zapobieganie chorobom w warunkach wojennych
	104. Utrzymywanie higieny osobistej
	105. Zapobieganie chorobom przenoszonym przez wodę
	106. Ochrona przed pasożytami i insektami
	107. Unikanie chorób układu pokarmowego
	108. Zapobieganie odwodnieniu i niedożywieniu
	109. Leczenie i zapobieganie infekcjom skórnym
	110. Zapobieganie chorobom układu oddechowego
	111. Zdrowie psychiczne i odporność organizmu

	Komunikacja i zbieranie informacji
	112. Znaczenie informacji w sytuacjach kryzysowych
	113. Komunikacja bez technologii
	114. Korzystanie z radia w sytuacjach awaryjnych
	115. Znalezienie rzetelnych źródeł informacji
	116. Szyfrowanie wiadomości i bezpieczeństwo komunikacji
	117. Komunikacja w grupie
	118. Ukrywanie i przekazywanie wiadomości w warunkach zagrożenia
	119. Wykorzystanie otoczenia do zdobywania informacji

	Sygnalizacja i wzywanie pomocy
	120. Podstawowe zasady sygnalizacji
	121. Wizualne metody sygnalizacji
	122. Dźwiękowe metody wzywania pomocy
	123. Sygnalizacja świetlna w nocy
	124. Użycie naturalnych materiałów do sygnalizacji
	125. Wzywanie pomocy na otwartej przestrzeni
	126. Sygnalizacja w terenie zurbanizowanym
	127. Użycie technologii do wezwania pomocy
	128. Kiedy unikać sygnalizacji

	Improwizacja narzędzi i schronień
	129. Znalezienie i budowa schronienia w terenie
	130. Budowa improwizowanego schronienia w mieście
	131. Izolacja termiczna schronienia
	132. Improwizowane narzędzia do cięcia i rozpalania ognia
	133. Tworzenie prowizorycznych naczyń i pojemników
	134. Narzędzia do zdobywania żywności
	135. Naprawa odzieży i obuwia
	136. Wzmacnianie schronienia w sytuacji zagrożenia
	137. Tworzenie improwizowanej broni do obrony

	Zarządzanie energią w ekstremalnych warunkach
	138. Minimalizowanie wysiłku fizycznego
	139. Oszczędzanie energii poprzez odpowiednią postawę
	140. Efektywne wykorzystanie kalorii
	141. Optymalizacja snu w trudnych warunkach
	142. Utrzymywanie temperatury ciała
	143. Wydajne korzystanie z sił w ciągu dnia
	144. Regeneracja organizmu w warunkach kryzysowych
	145. Unikanie niepotrzebnej utraty wody i składników odżywczych

	Nawigacja i orientacja w terenie
	146. Podstawowe zasady nawigacji w terenie
	147. Określanie kierunków świata bez kompasu
	148. Nawigacja w lesie i górach
	149. Unikanie zgubienia się w terenie
	150. Nawigacja w mieście podczas działań wojennych
	151. Wykorzystanie terenu do uniknięcia zagrożenia
	152. Nawigacja według naturalnych wskaźników
	153. Planowanie trasy i orientacja długodystansowa

	Część III: Przetrwanie w ekstremalnych warunkach
	Przetrwanie w dzikim terenie
	154. Wybór odpowiedniego miejsca na obóz
	155. Znalezienie i uzdatnianie wody
	156. Poszukiwanie pożywienia
	157. Budowa improwizowanego schronienia
	158. Rozpalanie ognia bez zapałek
	159. Ochrona przed dzikimi zwierzętami
	160. Nawigacja w dzikim terenie
	161. Zachowanie energii i siły
	162. Sygnały ratunkowe w dzikim terenie

	Przetrwanie w warunkach zimowych
	163. Ochrona przed hipotermią
	164. Znalezienie i przygotowanie schronienia zimą
	165. Utrzymywanie ciepła ciała
	166. Rozpalanie ognia na śniegu
	167. Nawigacja w śnieżnym terenie
	168. Zdobywanie wody zimą
	169. Zdobywanie pożywienia w zimie
	170. Ochrona przed odmrożeniami
	171. Oszczędzanie energii w zimnie
	172. Sygnały ratunkowe w śniegu

	Przetrwanie w warunkach pustynnych i upalnych
	173. Ochrona przed przegrzaniem
	174. Gromadzenie i oszczędzanie wody
	175. Jak znaleźć wodę na pustyni
	176. Budowa prowizorycznego schronienia
	177. Nawigacja w pustynnym terenie
	178. Unikanie burz piaskowych
	179. Zdobywanie pożywienia na pustyni
	180. Chłodzenie organizmu bez wody
	181. Ochrona przed jadowitymi zwierzętami
	182. Sygnały ratunkowe na pustyni

	Przetrwanie w obliczu pożarów i katastrof naturalnych
	183. Reagowanie na pożar w budynku
	184. Ucieczka przed pożarem w terenie otwartym
	185. Zapobieganie zatruciu dymem
	186. Przetrwanie podczas trzęsienia ziemi
	187. Zachowanie w trakcie powodzi
	188. Ochrona przed lawinami
	189. Zachowanie podczas burzy i huraganu
	190. Jak przygotować się na katastrofy naturalne

	Ochrona przed atakami chemicznymi i gazowymi
	191. Rozpoznawanie zagrożenia chemicznego
	192. Natychmiastowe działania w przypadku ataku chemicznego
	193. Improwizowane maski i filtry
	194. Ochrona w budynkach przed atakiem chemicznym
	195. Dekontaminacja po kontakcie z substancją chemiczną
	196. Rozpoznawanie i reagowanie na różne typy gazów bojowych
	197. Ewakuacja z obszaru skażenia
	198. Ochrona oczu i błon śluzowych
	199. Przygotowanie się na zagrożenie chemiczne

	Przetrwanie podczas ataku nuklearnego
	200. Wczesne oznaki ataku nuklearnego
	201. Ochrona przed falą uderzeniową
	202. Ochrona przed promieniowaniem cieplnym
	203. Schronienie przed promieniowaniem radioaktywnym
	204. Dekontaminacja po ekspozycji na opad radioaktywny
	205. Ochrona przed skażeniem radioaktywnym
	206. Uzdatnianie wody i pożywienia
	207. Zachowanie w pierwszych dniach po eksplozji
	208. Długoterminowe skutki ataku nuklearnego

	Część IV: Odbudowa i psychologia przetrwania
	Bezpieczeństwo dzieci w strefach konfliktu
	209. Ochrona dzieci przed bezpośrednim zagrożeniem
	210. Nauka podstaw przetrwania dla dzieci
	211. Bezpieczne schronienie dla dzieci
	212. Psychologiczne wsparcie dziecka w trudnych warunkach
	213. Unikanie kontaktu dzieci z niebezpiecznymi przedmiotami
	214. Zapewnienie dziecku pożywienia i wody
	215. Identyfikacja i kontakt z rodziną
	216. Unikanie porwań i wykorzystywania dzieci
	217. Ewakuacja dzieci ze strefy konfliktu

	Psychologiczne aspekty przetrwania
	218. Kontrola emocji i paniki
	219. Motywacja do dalszego działania
	220. Adaptacja do ekstremalnych warunków
	221. Walka z izolacją i samotnością
	222. Zarządzanie stresem i strachem
	223. Współpraca i budowanie relacji w grupie
	224. Pokonywanie załamania psychicznego
	225. Budowanie odporności psychicznej

	Powrót do normalności po konflikcie
	226. Ocena sytuacji po zakończeniu działań wojennych
	227. Odbudowa podstawowych warunków do życia
	228. Powrót do zdrowia psychicznego
	229. Odbudowa relacji międzyludzkich
	230. Odbudowa gospodarki i źródeł utrzymania
	231. Ochrona przed powojennymi zagrożeniami
	232. Planowanie przyszłości po wojnie

	Posłowie

