AKADEMIA

L(D'E:RO:W

MtODZI BEZPIECZNI

Twoj System Przetrwania
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bezpieczeristwa to podstawa.
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skrypty reagowania na zagrozenia. 0d mechanizmow
stresu po bezpieczenstwo w terenie i dbatosc o planete.
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Btgd Systemu: Mechanizm Porwania Emocjonalnego
W sytuacji zagrozenia ciato migdatowate przejmuje kontrole, Poznaj swoje domysine reakcje.

YSTEM STATUS: CRITICAL [ ] ALERT REDVCE ) 0 D
Sg € Lo
/.
| Walka (Fight) Ucieczka (Flight) Zamrozenie (Freeze)
 Agresja, impulsywna » Gwattowna chec oddalenia e Najczestsza i

obrona, przyptyw sity. sie od zagrozenia za wszelkg najniebezpieczniejsza reakcja.
cene. e Paraliz decyzyjny i bezruch. |z
L ] - J -

Zasada Eksperta: Zamrozenie wynika z braku gotowego skryptu. Ten poradnik instaluje

rozwigzania, dzieki ktorym Twoj mozg zawsze wie, co robic.

SYSTEM STATUS: CRITICAL AMYGOALA OVERRIOE ENGAGED

CORE PROTOCOL FAILURE



Hack na Stres: 0Oddech Kwadratowy

Kod resetujgcy system w Strefie Zero. 0bniza tetno i przywraca logiczne myslenie.

Wdech nos * (4 sekundy)

1) Zatrzymanie
B (4 sekundy)

Wydech ustami (4 sekundy]

Zatrzymanie
(4 sekundy)

Technika stosowana przez jednostki specjalne. Zastosuj, gdy ktoS narusza Twojg przestrzen.



Swiadomos$é Sytuacyjna: Radar Coopera

Zbuduj swoj system wczesnego ostrzegania

—

BAILIR DhMEE

RADAR HAMGE S0

SYSTEM STATUS -7 .
THREAT LEVEL

p ol

ALERT SECTOR

[ .

‘Bialy (Offline)

Ostrzezenie: UNIKAJ TEGO TRYBU!

‘ Z6ity (Skanowanie)

~—> Brak $wiadomosci (np. wzrok w telefonie).

o

— Relaksujgca czujnosc. Wiesz, co dzieje sie

[,

dookota i kto idzie za Toba.

{} =—>»  Rozpoznanie zagrozenia. Zauwazasz

-

agresora - planujesz droge ucieczki.

- __-.|—I
Pomaranczowy (Namierzanie) <~

== ?_J
Czerwony (Akcja) PE S
Dziatanie. Deeskalacja stowna lub fizyczna
obrona.

L]

¥4




Pierwsza Linia Obrony: Deeskalacja
Twoj gtos i postawa to zapora sieciowa (firewall) przeciwko agres;ji.

HHHHHHHHH = SYSTEM STATLS

THRCAT LEWEL

Wzrok

» Bezposredni kontakt wzrokowy w oczy lub
klatke piersiowa. Pokazuje pewnos¢ siebie.

Postawa Ptot

» Rece na wysokosci klatki, otwarte dtonie.
Tworzy fizyczng bariere i chroni twarz.

,STOJ!"”
,NIE PODCHODZ!"
,O0DEJDZ!"

Krotki, jasny, gtosny. Zadnych pytar.

BAlLIR BAWE - 58

THREAT LEWEL




Modern Utilitarian / Tactical Field Manual

Ostatecznosc¢: Zasada Najprosciej Jak Sie Da

Skan Napastnika Twoj Ekwipunek (Loadout)

Klucze (jako narzedzie uderzeniowe), Telefon,
Dtugopis taktyczny, Kubek z kawg (element
Bol w tych miejscach omija sie fizyczna. zaskoczenia).

Ztota Zasada: Twoim celem jest powrot do domu, nie wygrana w walce.
Biegnij i krzycz ,,POZAR!” (nie ,,Pomocy!” - to szybciej przyciaga uwage).




Modern Utllltarlan | Tactical Field Manual

Prawo Etyka | Restart Systemu

Prawo do Obrony

Obrona konieczna to Twoje
prawo. Dziataj prewencyjnie
przy realnym zagrozeniu. Cel:

przerwanie ataku, a nie odwet.

L =
Zadbaj o Bezpieczenstwo

Natychmiast udaj sie w
publiczne, bezpieczne miejsce
(komisariat, sklep, znajomi).

|

Analizuj, Nie Obwiniaj Sie
Trauma wymaga wsparcia
specjalistow lub bliskich.
Pamietaj: Napastnik ponosi
100% winy za atak.




Modern Utilitarian / Tactical Field Manual

Diagnostyka Srodowiska: Ekstremalna Pogoda

Zmienne warunki to zagrozenie rowne fizycznemu atakowi. Badz gotowy.

m gl i | 1

Zagrozenie Akcja
B Pioruny i roznica napiec Znajdz obnizenie terenu. Kucnij
urza (napigcie krokowe). (nie ktadz sig!). Ztacz nogi

pod sobg. Odrzuc¢ metal, kijki
| rower na min. 3 metry.

- = =

-1 . . . -I
Zagrozenie Akcja

r 1
J I Wiatr powyzej 103 km/h to Bezwzglednie poszukaj
ﬁ chhura bezposrednie zagrozenie zycia schronienia wewnatrz
(tamane drzewa, dachowki). budynku. Nigdy nie
i N 0] zatrzymuj sie pod drzewami.




Diagnostyka Terenu: Woda, Upat, Gory

Krytyczne okno: 15:00 - 18:00 (najwyzsza temperatura, wbrew mitom
0 potudniu). Ztota zasada: Nigdy nie zostawiaj dzieci i zwierzat w
nagrzanym samochodzie. Nawadniaj sie.

=
Plywaj tylko pod opieka ratownika. Najczestsze przyczyny utoniec:
alkohol, brawura, skoki na gtowke.

=

Zmienna pogoda. Btyskawice uderzaja tez w doliny. Schodz z grani
natychmiast przy pierwszych oznakach burzy.

Dodaj do Ekwipunku: Numer

_ Alarmowy GOPR: 601 100 300




Modern Utilitarian / Tactical Field Manual

Misja: Zero Plastiku
Dbanie o wtasne bezpieczenstwo oznacza tez dbanie o nasz ostateczny dom - Planete.

|- S S A A AR N A A A A A R Y T —I
~ Kupowanie wody w plastiku. Twoj Wiasny Bidon.
Kosztowne, toksyczne dla planety, Napetniaj za darmo z poidetek szkolnych.
przestarzaty system. Eco-friendly, madre, odpowiedzialne.
L :




Modern Utilitarian / Tactical Field Manual

System Zintegrowany. Jestes Gotowy.

| Otoczeme

Kod Coopera
(Wczesne ostrzegame)

INTEGRATED SYSTEM STATUS: ACTIY

Umyst

Oddech kwadratowy
(Reset stresu).

HHHHH

Srodowisko

Bezpieczenstwo
pogodowe i Bidon Eko
Ochrona natury).

Postawa ‘ i
Ptot i Ekwipunek |
(Obrona | Deeskalac:ja)

Bezpieczenstwo to nie strach. To system wczesnego ostrzegania, ktory dziata w tle.




“Twoja sita jest w Tobie.
0adkryj jg I pielegnuj.”




