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Introducere

in paginile urmatoare vei descoperi informatii importante
despre cum sa fii in siguranta atunci cand se intampla o
situatie de urgenta: un cutremur, incendiu, inundatie sau orice
alt eveniment care ne ia prin surprindere.

Vei gasi explicatii, exemple clare si pasi simpli care te ajuta sa
stii ce sa faci. Vei invata cum sa ramai calm, cum sa te protejezi
si cum sa ii ajuti pe cei din jurul tau. A fi pregatit inseamna sa
fii informat: cu cat stii mai multe, cu atat vei fi maiin siguranta.
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INCENDIU

SUNA la

112 pentru
AJUTOR

Inainte de incendiu:
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Nu te juca cu chibrituri, brichete, prize electrice, cabluri,
sau alte materiale inflamabile.

Asigura-te ca stii doua modalitati de a iesi din spatiile pe
care le frecventezi (casa, scoala etc.).

Vorbeste cu parintii/profesorii pentru a exersa evacuarea
din casa/scoala, mersul pe burta si reactia la alarmele
detectoarelor de fum.

Intreaba-ti parintii/profesorii unde este locul de intalnire
in caz de urgenta.

Cand pleci de acasa, verifica daca nu ai uitat aparate
electrice Tn priza sau aragazul aprins.



In timpul incendiului:

o lesi afara si ramai afara - indiferent de cine si ce a ramas
n urma!

o Inainte de a deschide o usa pentru evacuare, verifica
clanta sau usa cu dosul palmei - daca simti fierbinte, NU
deschide usa si foloseste a doua cale de iesire daca nu iti
pui viata in pericol.

o Daca nu poti iesi, acopera spatiile usii cu o haina/patura,
deschide fereastra si semnaleaza prezenta ta acolo.

o Daca estiintr-o cladire cu lift, alege scarile pentru a cobori.

e Asculta intotdeauna indicatiile adultilor din jurul tau.

o Daca observi un incendiu in apropierea ta, anunta imediat
un adult si cere ajutorul.

e Sunala 112!




STAI DEPARTE
DE LOCUL
INCENDIULUI

Dupa incendiu:

e Cere ajutor medical daca este necesar.

¢ Staideparte de locul incendiului pana cand echipajele de
pompieri sau adultii din jurul tau spun ca estiin siguranta
sa te apropii.

o Nuincerca sa repari tu ceva - lasa adultii sa intervina.
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EXERCITIU

Ajuta-i pe pompieri sa ajunga cat mai repede la incendiu!

I




LASA
ADULTII SA
INTERVINA







CUTREMUR

ACOPERA-TE

Inainte de cutremur:

e Faunplan de urgenta cu familia/colegii si profesorii care
sa includa informatii despre un loc de intalnire sigur si
contacte de urgenta si exersati impreuna acest plan.

o Identifica si tine minte locurile sigure din spatiile pe care
le frecventezi (casa, scoala etc.).

o Gandeste-te la spatiile din casa ta/scoala in care inveti
si vorbeste cu adultii ca sa fixeze bine obiectele care ar
putea sa cada in timpul unui cutremur.

o Vorbeste cu familia ta si creati un rucsac de urgenta, apoi
asigurati-va cu totii ca este depozitat intr-un loc accesibil
si cunoscut de toti membrii familiei.
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In timpul cutremurului:

o Daca estiintr-un spatiu la interior, NU alerga afara sau pe
scari, NU folosi liftul!

o Acopera-ti capul si gatul cu bratele!

o Indeparteaza-te de ferestre, geamuri, biblioteci, mobilier
inalt, aparate de iluminat.

o Daca o masa sau un birou se afla in apropiere, taraste-te
sub el pentru protectie.

o Daca nu vezi un astfel de spatiu protejat, taraste-te langa
un perete interior departe de ferestre si ramai acolo, in
genunchi, cu bratele acoperindu-ti capul si gatul.

o Daca esti afara, indeparteaza-te de cladiri, copaci, stalpi
si linii electrice.

P ACOPERA-TI =
il CAPUL SI GATUL |
CU BRATELE | =




STAI SUB UN
BIROU PENTRU
PROTECTIE

Dupa cutremur:

o Fii atent la replici si fii pregatit sa te protejezi daca
acestea au loc.

e Ar trebui sa ramai acolo unde te afli pana cand un adult
sau echipajele de interventie iti spun ca este sigur sa te
evacuezi!

e Asculta indicatiile adultilor din jurul tau pentru evacuare.

e Imediat ce este posibil, indeparteaza-te de zonele
avariate si protejeaza-ti capul atunci cand te deplasezi.

¢ NU te intoarce in cladire — odata ajuns afara, ramai acolo
si stai departe de cladiri, stalpi si cabluri electrice!
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Exercitiu

Clasificainfunctie de lucrul pe careflfaciin timpul cutremurului

si lucrul pe care nu il faci:
AsaDA | AsaNU

Foloseste liftul

Acopera-ti capul

la-o la fuga

Asculta indicatiile adultilor

Stai aproape de copaci mari

Adaposteste-te

¥ INDEPARTEAZA-TE

DE CLADIRI

Asociatia Salvati Copiii lasi
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Acesta este planul tau de siguranta!

Pe verso-ul acestei pagini vei gasi Planul familiei
pentru situatii de urgenta. Desprinde foaia,
completeaz-o impreuna cu familia si asaz-o intr-un
loc vizibil din casa.

Intr-o situatie neasteptata, planul te ajuta sa ramai
calm si sa stii exact ce ai de facut.

STIU CE SA FAC! Ghid practic pentru situatii de urgenta 15
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6 Acesta este planul tau de siguranta!

Pe verso-ul acestei pagini vei gasi Planul familiei
pentru situatii de urgenta. Desprinde foaia,
completeaz-o impreuna cu familia si asaz-o intr-un
loc vizibil din casa.

Intr-o situatie neasteptata, planul te ajuta sa ramai
calm si sa stii exact ce ai de facut.
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RAMAI AFARA
SI STAI DEPARTE
DE CLADIRI







INUNDATIE

ADAPOSTESTE-TE
CERE AJUTOR

INTR-UN
LOC INALT

inainte de inundatie:

Discuta cu parintii despre riscul de inundatii din zona in
care locuiesti.

Fii atent la mesajele de avertizare (RO-Alert, prognoza
meteo).

Nu arunca gunoaie in rauri, pot bloca apa si pot provoca
inundatii.

Protejeaza-ti documentele importante! Pune actele in
recipiente rezistente la apa si depoziteaza-le undeva la
inaltime, unde nu ajunge apa.

Pregateste un rucsac de urgenta. Rucsacul trebuie sa fie
usor si confortabil, pentru a putea fi luat rapid in caz de
urgenta.

Stabileste impreuna cu familia un plan de urgenta: unde
va intalniti, care sunt numerele de telefon ale membrilor
familiei, unde se afla trusa de prim ajutor si rucsacul de
urgenta.
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in timpul inundatiei:

Asculta cu atentie mesajele transmise de autoritati si
respecta toate indicatiile primite.

Fii pregatit sa pleci de acasa daca ti se spune si ia cu tine
rucsacul de urgenta.

Daca este timp si este sigur, poti ajuta familia sa puna
lucrurile importante la adapost, sa inchida usile si sa
protejeze ferestrele.

Nu atinge echipamentele electrice daca esti ud sau daca
stai Tn apa!

Adaposteste-te intr-un loc mai inalt si sigur, cum ar fi la
etajele superioare, pe acoperis sau pe un deal si ramai
acolo pana sosesc echipele de salvare.

Cere ajutor folosind un fluier si fa-te vizibil cu un obiect,
material sau o haina colorata.

Nu incerca sa treci prin apa si nu urca in masina, deoarece
apa poate fi foarte periculoasa. Doar 15 cm de apa rapida
te pot rasturna, iar 30 cm pot lua pe sus 0 masina.

ADAPOSTESTE-TE
INTR-UN LOC MAI
INALT SI SIGUR




Dupa inundatie:

Nu intrain apasievita zonele unde mai este apa, deoarece
aceasta poate fi contaminata cu benzina, motorina sau
resturi de la canalizare si poate avea curent electric de la
cabluri sau linii electrice cazute.

Stai departe de firele, stalpii sau cablurile electrice
cazute, deoarece te poti electrocuta.

Asteapta acordul adultilor sau a autoritatilor inainte de
a te intoarce acasa, deoarece structura casei poate fi
afectata si se poate prabusi.

Nu Tncerca sa pornesti singur curentul, gazul sau apa.
Acestea sunt pornite doar cu acordul autoritatilor si de
catre adulti specializati.

Alimentele si apa din casa pot fi contaminate. Verifica si
arunca alimentele care s-au udat sau incalzit.
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Exercitiu

Uneste elementele din coloana A cu explicatia corecta din
coloana B.

Coloana A Coloana B
. Loc sigur de
Fluier Q O 5
adapost
. Opresc apa sa intre
Rucsacde urgenta © o Pprestapas
' in casa
Contine lucruri
i i O O .
Deal/etaj/acoperis importante
] .. Te ajuta sa ceri
Saci de nisip Q Q I
ajutor
Note:
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APEL 112

SUNA DOAR RASPUNDE

RAMAI CALM

DACA ESTE O LA TOATE

LA TELEFON

URGENTA INTREBARILE

Daca suni la 112 trebuie sa spui:

e Cum te numesti;

e Unde te afli;

o Ceurgenta aj;

¢ Unde este urgenta.

Dupa ce spui aceste lucruri:

e Ramai la telefon pentru a fi pus in legatura cu serviciul de
urgenta potrivit si pentru a primi indicatii;

e Daca legatura se intrerupe, suna din nou;

o Ramai calm si raspunde la toate intrebarile;

e Nuinchide pana cand nu ti se spune.

Suna la 112 doar daca ai o urgenta!
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Ce ESTE in controlul meu

Actiuni concrete:

28

Cum ma protejez fizic (adapost, pozitie de siguranta,
evitarea zonelor periculoase);

Sa urmez planul de siguranta stabilit acasa sau la scoala;
Sa ascult instructiunile autoritatilor sau ale adultilor de
incredere;

Sa cer ajutor cand am nevoie;

Sa aleg sa raman intr-un loc sigur si sa nu ma expun la
pericol;

Sa comunic cu familia sau prietenii pentru a le spune ca
sunt bine;

Sa folosesc echipamentul de siguranta (casti, stingator
mic, trusa de prim-ajutor) daca este necesar si sigur;

Sa Tncerc sa ajut pe cineva doar daca este sigur sa fac
asta;

Sa imi pastrez calmul si fac pasi mici si siguri, unul cate
unul;

Recunoasterea si acceptarea emotiilor: este normal sa
simt fricd, anxietate, tristete sau confuzie (,Ce simt acum
este normal si va trece”);

Pot sa-mi repet: ,Simt frica, dar pot sa respir adanc si sa
ma concentrez pe ce pot face acum”;

Pot sa mi reglez respiratia (respiratia lenta si constienta
pentru a reduce panica);

Sa vorbesc cu familia, prietenii sau un adult de incredere
despre ce simt.

Asociatia Salvati Copiii lasi



Ce NU ESTE in controlul meu

Lucruri pe care nu le poti influenta:

o Aparitia dezastrului (momentul, durata, intensitatea);

o Fortele naturii (cutremur, apa, foc, vant);

¢ Reactiile altor persoane;

e Pagubele materiale majore;

o Conditiile meteo sau alti factori naturali imprevizibili;

e Replicile seismice sau evolutia rapida a incendiilor si
inundatiilor;

e Aparitia brusca a fricii;

e Ganduri precum: ,,0 sa se intample ceva rau”; ,Nu pot
face fata”; ,Totul este scapat de sub control”;

o Emotii intense: frica, panica, confuzie, neputinta, furie.

COMUNICA
CU FAMILIA SI
PRIETENII

AJUTA
PE ALTII, DACA
ESTE SIGUR

RAMAI CALM

STIU CE SA FAC! Ghid practic pentru situatii de urgenta 29



Tehnici simple de gestionare
a emotiilor

1. Respiratia de calmare (30-60 secunde)

¢ Inspira lent pe nas (4 secunde);

e Expira lent pe gura (6 secunde);

e Repeta de 5-6 ori.

Ajuta la reducerea panicii si a ametelii.

2. Tehnica ,,aici si acum”

.
£ ";
g

:

2
4

:

-

'

i

Priveste in jur si spune in gand:

e 3 lucruri pe care le vad;
e 2sunete pe care le aud;

e 1lucru pe careil simtin corp.
Ajuta mintea sa iasa din panica si sa revina in prezent.

3. Mesaje de auto-sustinere
Spune-ti in gand sau cu voce joasa:

e ,Suntin siguranta acum”;
e ,Factot ce pot”;
e ,Aceasta stare va trece”.
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4. Conectarea cu altii

o Vorbeste cu cineva apropiat;

e Ajuta o alta persoana daca este sigur;

e Nuramane izolat(3).

Conectarea reduce frica si creste sentimentul de control.

5. Numaratoarea calma

e Numara lent de la 1la 10;
o Sau numara respiratiile (1inspir, 1 expir) pana la 10.
Ajuta mintea sa se linisteasca si sa se concentreze.

Daca emotiile sunt
prea puternice,
alege O SINGURA
tehnica si fa-o timp

de 1 minut.
Este suficient.




in aceasta brosura gasesti informatii esentiale despre cum
sa fii in siguranta in caz de cutremur, incendiu, inundatie

sau alte situatii neprevazute. Ai explicatii clare si pasi
simpli care te ajuta sa stii ce sa faci, sa ramai calm si sa te
protejezi pe tine si pe cei din jur. Fii pregatit si fii informat!
Cu cat stii mai multe, cu atat vei fi mai in siguranta.

Pentru mai multe detalii: fiipregatit.ro, sursa oficiala pentru
informare in pregatirea pentru situatii de urgenta din Romania.
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