
Lokalny informator 
bezpieczeństwa

Trzymaj razem z Poradnikiem bezpieczeństwa. 
Przeczytaj, przećwicz i zachowaj!
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Niniejszy informator stanowi uzupełnienie do Poradnika bezpie-
czeństwa wydanego przez Rządowe Centrum Bezpieczeństwa, jaki 
wkrótce trafi do każdego mieszkania.

Nasze lokalne uzupełnienie zawiera informacje odnoszące się do 
Jastrzębia-Zdroju i zostało sporządzone wedle stanu wiedzy na paź-
dziernik 2025 r.

Rekomendujemy: trzymaj oba poradniki razem, w łatwo dostęp-
nym miejscu. Przeczytaj oba dokumenty. Zapoznaj się z lokalizacją 
miejsc i instytucji wskazanych w naszym informatorze. Przećwicz za-
chowania na różne sytuacje kryzysowe i uzupełnij dokumenty i ma-
teriały w mieszkaniu.
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Kryzys osamotnienia to stan, w którym człowiek odczuwa głęboki 
brak bliskich relacji, zrozumienia lub wsparcia – nawet jeśli przebywa 
wśród innych ludzi. Objawia się poczuciem pustki, izolacji, spadkiem 
energii i motywacji do kontaktu z innymi. Może towarzyszyć mu smu-
tek, lęk, trudności ze snem lub utrata zainteresowania codziennymi 
sprawami – to sygnały, że warto poszukać wsparcia i nie zostawać z 
tym samemu.

Jak sobie radzić?

•	 Nawiąż prosty kontakt – zadzwonić, napisać SMS, choćby z krót-
kim: „Cześć, chciałbym/chciałabym pogadać”.

•	 Dołącz do grup lub zajęć lokalnych – kluby seniora, Uniwersytet 
Trzeciego Wieku, koła zainteresowań, biblioteka, wolontariat, za-
jęcia sportowe lub edukacyjne — to okazje do poznania ludzi.

•	 Zadbaj o codzienną rutynę – stałe aktywności, choćby małe: 
spacer, czytanie, hobby, praca manualna — pomagają utrzymać 
stabilność.

•	 Wyznacz małe cele społeczne – np. raz w tygodniu skontakto-
wać się z kimś, pójść na wydarzenie lokalne, zaprosić kogoś na 
spotkanie.

•	 Prowadź dziennik emocji – zapisywanie myśli i uczuć może po-
móc w lepszym zrozumieniu stanu wewnętrznego.

•	 Praktykuj samoempatię i życzliwość wobec siebie – przypomi-
naj sobie, że cierpienie i samotność mogą dotyczyć każdego, nie 
oceniaj się zbyt surowo.

Kto może pomóc?
Punkt Interwencji Kryzysowej
Ośrodek Pomocy Społecznej Jastrzębie-Zdrój
ul. Opolska 9
pokoje 27a/27b/27c.
tel. 32 43 49 627, 32 43 49 628

Miejski Telefon Zaufania „Kontakt”
czynny codziennie 18:00–22:00
tel. 32 47 17 878

Odpłatna pomoc psychologiczna,
np. Centrum Rozwoju i Terapii Kompas,
tel. 601 186 140

Ogólnopolskie Centrum Wsparcia dla Osób w Kryzysie
tel. 800 70 22 22 (całodobowo, bezpłatnie)

Telefon zaufania dla dorosłych
tel. 116 123

Osamotnienie



76

Kryzys w rodzinie i przemoc domowa to sytuacja, w której relacje 
między bliskimi osobami stają się źródłem cierpienia, lęku lub zagroże-
nia. Może przejawiać się przemocą fizyczną, psychiczną, seksualną lub 
ekonomiczną, a także ciągłym poniżaniem, kontrolowaniem czy izo-
lowaniem od innych. Objawem kryzysu jest strach, napięcie w domu, 
poczucie winy lub bezradności – to sygnały, że potrzebna jest pomoc 
i interwencja.

- Jeżeli sytuacja dotyczy Ciebie: masz prawo do bezpieczeństwa – 
zawsze. Nie jesteś sam(a) – pomoc jest bliżej, niż myślisz. Pierwszy krok 
to powiedzieć komuś, co czujesz.

Punkt Interwencji Kryzysowej w Jastrzębiu-Zdroju
oferuje pomoc psychologiczną w następujących sytuacjach:
•	 kryzysy rodzinne, przemoc,
•	 pomoc osobom doświadczającym utraty, w żałobie, ofiarom 

gwałtów i napadów
•	 wypadki komunikacyjne, katastrofy, pożary, kryzysy suicydalne 

(samobójcze)
•	 poradnictwo psychologiczne, realizowane także w formie tele-

fonicznej
•	 poradnictwo pedagogiczne, poradnictwo prawne, psychoedu-

kacja
•	 w razie potrzeby pomoc w zakresie zorganizowania schronienia 

osobom doświadczającym przemocy
•	 poradnictwo socjalne - praca socjalna i wsparcie współpraca ze 

służbami miejskimi (policja, straż pożarna, straż miejska, pogoto-
wie ratunkowe) oraz instytucjami i organizacjami działającymi w 
obszarze pomocy społecznej

Jeżeli jesteś świadkiem:

•	 Nie bądź obojętny
•	 Twoja reakcja może uratować czyjeś życie.
•	 Przemoc nie jest sprawą prywatną.
•	 Milczenie chroni sprawcę, nie ofiarę.

Zadzwoń/zgłoś osobiście (możesz anonimowo) i opisz sytuację:

Komenda Miejska Policji w Jastrzębiu-Zdroju
ul. Śląska 12
tel. 47 85 542 00

Miejski Telefon Zaufania „Kontakt”
czynny codziennie 18:00–22:00
tel. 32 47 17 878

Punkt Interwencji Kryzysowej
Ośrodek Pomocy Społecznej Jastrzębie-Zdrój
ul. Opolska 9
pokoje 27a/27b/27c
tel. 32 43 49 627, 32 43 49 628

Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży
tel. 116 111

Kryzys rodzinny
Przemoc w rodzinie
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Jeżeli otrzymujesz telefon od osoby, która podaje się za wnuczka, 
policjanta, pracownika banku lub innej instytucji i prosi Cię o pienią-
dze, dane osobowe, numery konta lub hasła, zachowaj ostrożność, 
natychmiast zakończ rozmowę i samodzielnie skontaktuj się z bliskimi 
lub odpowiednią instytucją, aby sprawdzić, czy sytuacja jest prawdzi-
wa.

•	 Zachowaj spokój – nie działaj pod wpływem emocji.
•	 Zweryfikuj - zadaj szczegółowe pytania i skontaktuj się z osobą, 

pod którą się podszywa.
•	 Nie przekazuj pieniędzy - nie przekazuj żadnych danych osobo-

wych.
•	 Zakończ rozmowę - jeśli masz jakiekolwiek podejrzenia.
•	 Zgłoś incydent na Policję oraz w banku!
•	 Ostrzeż bliskich - poinformuj rodzinę i znajomych.

Kontakt z
Komendą Miejską Policji w Jastrzębiu-Zdroju
tel. 47 85 542 00

Jeżeli jesteś świadkiem lub masz wiarygodne podejrzenia, że w Two-
jej dzielnicy mają miejsca przestępstwa, np. działa melina narkotyko-
wa, skontaktuj się z dzielnicowym.

Jednocześnie pamiętaj: każdy, dowiedziawszy się o popełnieniu 
przestępstwa ściganego z urzędu, ma społeczny obowiązek zawiado-
mić o tym prokuratora lub Policję! Kto, mając wiarygodną wiadomość 
o karalnym przygotowaniu, usiłowaniu albo dokonaniu czynu zabro-
nionego określonego m.in. w art. 148 (zabójstwo), 197 (gwałt), 252 
(wzięcie zakładnika), 280 (rozbój) i nie zawiadamia niezwłocznie orga-
nów ścigania, podlega karze pozbawienia wolności do lat 3.

Jak znaleźć swojego dzielnicowego?
Zadzwoń na telefon dyżurny

Komendy Miejskiej Policji w Jastrzębiu-Zdroju

tel. 47 85 542 00
lub na numer Rewiru Dzielnicowych

32 47 623 51 lub 32 476 29 81
Możesz też za pomocą swojego telefonu zeskanować poniższy kod 

QR i znaleźć dzielnicowego na stronie internetowej Komendy (jest 
tam obok numeru telefonu także zdjęcie).

Tu wpisz imię, nazwisko i numer telefonu do swojego dzielnicowego:
………………………………………………………………………… 

Oszustwa 
„na wnuczka”, „policjanta” czy „pracownika banku”

Przestępczość w dzielnicy
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Kilka prostych zasad pozwoli Ci w pełni cieszyć się wodą prosto z 
kranu.

•	 Najzdrowsza jest zimna woda z kranu – przed użyciem odkręć 
kran na kilka sekund, aby przepłukać wodę stojącą w rurach, 
szczególnie rano lub po dłuższej przerwie.

•	 Woda, która stała w rurach przez kilka godzin, może być wyko-
rzystana np. do podlewania kwiatów – nie marnuj jej!

•	 Dbaj o krany i perlatory – regularnie czyść wylewki, sitka i perla-
tory, aby usunąć osady kamienia i inne zanieczyszczenia.

Jeżeli masz wątpliwość co do jakości wody w kranie, skontaktuj się z:
Jastrzębskim Zakładem Wodociągów i Kanalizacji S.A.
pod numerem telefonu
32 47 87 777
lub napisz na adres e-mail:
kancelaria@jzwik.pl.

Awarie sieci wodociągowej lub kanalizacyjnej wewnątrz budynku 
zgłoś spółdzielni mieszkaniowej (numery telefonów na tylnej okładce).

Awarię na zewnątrz zgłoś pod numerem telefonu
32 47 17 640
Przypadki podtopień po ulewach zgłoś spółdzielni mieszkaniowej 

lub 
Straży Pożarnej
tel. 998
Nie zapomnij zaalarmować sąsiadów, jeśli powstające podtopienie 

zagraża ich majątkowi (samochody na parkingu, woda wlewająca się 
do piwnic).

Zdrowa woda
w Twoim domu

Woda w jastrzębskich kranach jest bardzo wysokiej jakości i jest pit-
na. Woda w dominującej części pochodzi głównie ze źródeł rzek Ostra-
vica i Morávka w czeskich Beskidach, z terenu ściśle chronionego Parku 
Krajobrazowego i terenów objętych ochroną przyrodniczą. 

Jastrzębski Zakład Wodociągów i Kanalizacji S.A. posiada również 
alternatywne źródła dostaw wody. Co pozwala zapewnić ciągłość za-
opatrzenia w wodę na wypadek jakiegoś kryzysu. Spółka posiada jed-
nocześnie nowoczesne instalacje zabezpieczające dostarczaną wodę 
przed zanieczyszczeniami lub truciznami. Dostarczana woda jest stale 
monitorowana pod kątem jakości, aby mieszkańcy mieli pewność, że 
jest bezpieczna i zdatna do picia.

W przypadku długotrwałego braku dostaw wody będzie ona dostar-
czana beczkowozami lub cysternami.

Aktualne informacje o lokalizacji punktów poboru wody i sposobie 
dystrybucji awaryjnej będą podawane na stronie internetowej Miasta 
Jastrzębie-Zdrój  www.jastrzebie.pl, stronie JZWiK S.A. www.jzwik.
pl, w lokalnych mediach oraz ogłoszeniach wywieszonych na klatkach 
schodowych oraz lokalnych stacjach radiowych.

Woda
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System budowy schronów w Polsce dopiero startuje.

Na dzisiaj (październik 2025) w Jastrzębiu-Zdroju nie ma żadnego 
schronu dla mieszkańców.

Natomiast piwnice w blokach są traktowane jako 
Miejsca Doraźnego Schronienia.

W przypadku alarmu zagrożenia z powietrza należy zatem schronić się  
w piwnicy.

Aktualne informacje o miejscach schronieniach są dostępne w inter-
necie: 

http://schrony.straz.gov.pl/

W przypadku ewakuacji w bloku mieszkalnym nigdy nie korzystaj z 
windy.

W przypadku ewakuacji z powodu pożaru/zadymienia, jeżeli klatka 
schodowa jest tak mocno zadymiona, że próba zejścia nią groziłaby 
upadkiem, pozostań w mieszkaniu, zamknij i uszczelnij drzwi.

Schronienie
Ewakuacja

Czad (tlenek węgla, CO) to bezbarwny i bezwonny gaz, który może 
powstawać przy niepełnym spalaniu gazu w piecykach typu „junkers”. 
Już niewielkie stężenie może być śmiertelne, bo tlenek węgla blokuje 
dopływ tlenu do organizmu, powodując utratę przytomności i udusze-
nie.

Początkowe objawy zatrucia łatwo pomylić z przemęczeniem lub in-
fekcją. Należy zachować czujność, jeśli w pomieszczeniu z urządzeniami 
gazowymi występują: ból i zawroty głowy, mdłości, osłabienie, szum w 
uszach, senność, przyspieszony puls, w ciężkich przypadkach – utrata 
przytomności.

Jeśli podejrzewasz zatrucie:
•	 Natychmiast otwórz okna i drzwi, aby przewietrzyć pomieszczenie.
•	 Wyłącz piecyk lub inne źródło gazu.
•	 Wyprowadź poszkodowanego na świeże powietrze.
•	 Wezwij pomoc – numer alarmowy 112.
•	 Nie wracaj do pomieszczenia, dopóki nie zostanie sprawdzone 

przez odpowiednie służby.
Jak zapobiegać zatruciu czadem:
•	 - Zainstaluj czujnik tlenku węgla (CO) w łazience (czujnik należy 

obowiązkowo zamontować do końca 2029 roku).
•	 - Stosuj się do zaleceń kominiarza po przeglądach, szczególnie 

dotyczących wentylacji mieszkania.
•	 - Zlecaj przegląd piecyka co najmniej raz w roku.
•	 - Zwracaj uwagę na objawy – jeśli często masz bóle głowy w ła-

zience, może to być sygnał, że ulatnia się czad.
•	 Jeżeli masz wątpliwości co do stanu wentylacji w swoim miesz-

kaniu, skontaktuj się z administracją spółdzielni mieszkaniowej.

Zatrucie czadem
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fundacja@smnowa.pl
https://smnowa.pl/fundacja-nowa/

Jako mieszkańcy bloków winniśmy w sytuacjach kryzysowych móc 
liczyć na pomoc swoich sąsiadów. Aby tak było, warto na co dzień dbać 
o wzajemną życzliwość. Od prostego „dzień dobry” przez przestrzega-
nie zasad wspólnego zamieszkiwania w bloku po zgłaszanie gotowo-
ści pomocy.

Dobrze wiedzieć, kto mieszka obok – zwłaszcza osoby starsze, z nie-
pełnosprawnościami, samotne lub rodziny z małymi dziećmi. Nie cho-
dzi o wścibstwo, lecz o świadomość, kto może potrzebować pomocy w 
sytuacji zagrożenia (np. ewakuacji, braku prądu, mrozów).

Prosta rozmowa czy wymiana numerów telefonów może w krytycz-
nej chwili ułatwić kontakt i koordynację działań.

Można też założyć grupę sąsiedzką na przykład na Whatsapp, by w 
razie czego szybko wymieniać się informacjami.

•	 Utrzymuj kontakt – poznaj imię sąsiada z naprzeciwka, wymień 
się numerem telefonu.

•	 Zwracaj uwagę na niepokojące sygnały (np. długie milczenie 
starszej osoby, zapach gazu, dym) i nie bój się reagować – lepiej 
sprawdzić niż żałować.

•	 Wspólnie dbajcie o bezpieczeństwo budynku – drożne wyjścia 
ewakuacyjne, nieblokowane korytarze.

•	 W sytuacji kryzysowej pomagaj, ale z rozwagą – najpierw zadbaj 
o własne bezpieczeństwo, potem pomagaj innym.

•	 Szanuj prywatność i granice – oferuj wsparcie, nie naciskaj.

Bezpieczne i życzliwe
sąsiedztwo

44-335 Jastrzębie-Zdrój • ul. Wielkopolska 5A
godz. 7.00-15.00

+48 32 478 71 51
fundacja@smnowa.pl

Opracowanie treści merytorycznej informatora:
Krzysztof Zmorzyński – specjalista ds. bezpieczeństwa.



TELEFON ALARMOWY

112
(Policja, Straż Pożarna, Pogotowie Ratunkowe)

Można też wysłać SMS na numer

695 997 997 (np. osoby niesłyszące)

STRAŻ MIEJSKA
 986 lub 32 47 85 290

POWIATOWE CENTRUM ZARZĄDZANIA KRYZYSOWEGO

w Jastrzębiu-Zdroju 32 47 18 488
POGOTOWIE GAZOWE 992

POGOTOWIE ENERGETYCZNE 991

WAŻNE TELEFONY

Spółdzielnia  
Mieszkaniowa 

NOWA

Spółdzielnia 
Mieszkaniowa 

„JAS-MOS”

Górnicza 
Spółdzielnia 

Mieszkaniowa

GSBM  
im. St. Staszica

W godzinach pracy

Centrala
32 47 370 70  
32 47 173 00

32 47 626 36
32 47 626 37 32 47 140 70 32 45 564 04

Adres 
email kontakt@smnowa.pl sm@smjasmos.pl

sekretariat@
gsmjastrzebie.pl

gsbm@gsbm.pl

Po godzinach pracy

Pogotowie  
awaryjne

32 43 436 90 
32 43 435 55

32 43 436 90 
32 43 435 55 32 47 145 69 32 47 145 69

Pogotowie  
dźwigowe 32 43 424 44 32 47 109 06 

602 719 529 609 666 701 530 290 401

Strona internetowa

smnowa.pl smjasmos.pl gsmjastrzebie.pl gsbm.pl


