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»Nie przetrwa najsilniejszy, ani najinteligentniejszy. Przetrwa ten,

kto potrafi najlepiej sie przygotowac.”
— adaptacja mysli Charlesa Darwina

Nie znajdziesz tu nazwiska ani twarzy.

Znajdziesz wiedze, doswiadczenie | gtos kogos, kto od dawna analizuje to, co inni wolg
przemilczec.

Jestem Przewodnikiem Przetrwania - tworcq, ktory od lat zajmuje sie edukaciq,
bezpieczenstwem | przygotowaniem mentalnym.

Na TikToku dziele sie krotkimi wskazowkami, ktore przyciggnety tysigce ludzi. Ale to tylko
fragment — prawdziwa wiedzq, ta, ktora moze uratowac Twoje zycie | zycie Twoich bliskich,
ukryta jest wtasnie tutaj — na stronach tego przewodnika.

Pisze ten e-book nie jako ekspert zza biurka, ale jako ktos, kto wie, ze zycie potrafi zmienic sie
w jednej chwili. | wtedy liczy sie nie to, co masz, ale to, co wiesz i potrafisz zrobicC.

W czasach niepewnosci jedno jest pewne:

brak planu to najwieksze ryzyko.

Ten przewodnik nie powstat po to, by straszyc, ale by dac Ci cos, czego
nie kupisz za zadne pienigdze - poczucie bezpieczenstwa.



“Dla tych, ktorzy wiedzq, ze przygotowanie to nie strach, lecz mgdrosc.
Dla tych, ktorzy chcg zyc¢ spokojnie, nawet w niespokojnych czasach.

Dla kazdego, kto wie, ze w kryzysie nie liczy sie sita ani status, lecz plan.
Niech ten przewodnik stanie sie Twojg mapq, zanim nadejdzie burza.”

~Przewodnik Przetrwania

Przewodnik Przetrwania
Nie napisano go, aby siac panike.
Nie powstat po to, by kazac Ci bac sie przysztosci.
Ten przewodnik powstat, by dac Ci kontrole.
A kontrola rodzi spokaj.
Moim celem jest, abys — czytajqgc kolejne rozdziaty — wiedziat/a:
e Jak ocenic zagrozeniaq,
e Jak przygotowac siebie | bliskich,
e Jak dziataC w razie Kryzysu,
e Jak przetrwac trudne chwile bez chaosu i paniki.

Twoje zycie nie musi byC dzietem przypadku.
Moze byc wynikiem Twoich decyzji | Twojego przygotowania.
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WSTEP

Zyjemy w czasach, w ktérych codziennosé potrafi zmieniac sie z dnia na
dzien. Wiekszosc¢ z nas nie zaktada, ze kiedykolwiek przyjdzie nam
mierzyC sie z powaznym kryzysem — wojng, katastrofg, brakiem pradu
czy zaktdceniami w dostawach zywnosci | wody. A jednak historia
pokazuje, ze to, co dzis wydaje sie stabilne, jutro moze wygladac
zupetnie inacze|.

Ten przewodnik nie ma na celu wzbudzania strachu. Jego zadaniem
jest przygotowac Cie — zarowno praktycznie, jak I mentalnie — na
sytuacje, ktére mogg zaskoczyC kazdego z nas. Nawet jesli nigdy nie
bedziesz zmuszony korzystac z opisanych tu porad, sama swiadomosc
| wiedza dadzg Ci spokdj oraz poczucie kontroli.

ZNnajdziesz tu praktyczne wskazowki, jak:

e przygotowac siebie | swojg rodzine na rézne scenariusze,

e zabezpieczyC podstawowe potrzeby: wode, jedzenie, energie |

bezpieczenstwo,

e podejmowac decyzje — czy zosta¢ w domu, czy uciekaC w

bezpieczniejsze migjsce,

e radziC sobie w plerwszych godzinach | dniach kryzysu, gdy chaos

jest najwiekszy,

e zbudowac plan, ktory pozwoli Ci dziatac bez paniki, krok po kroku.
,Przewodnik Przetrwania” to kompendium wiedzy, ktdore mozesz miec
zawsze pod reka — offline, gotowe do uzycia w chwili, gdy najbardziej go
potrzebujesz. To nie tylko zbidr instrukcji, ale tez sposdb myslenia, ktory
daje przewage w trudnych czasach.

Nie wiesz, co przyniesie przysztosC — ale mozesz byc¢ przygotowany. A ta
ksigzka pomoze Ci zrobic€ pierwszy krok.
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JAK KORZYSTAC

Ten przewodnik zostat stworzony w taki sposob, abys mogt korzystac

Z niego nie tylko jako ze zrodta wiedzy, ale takze jako z praktycznego
narzedzia.

To nie jest ksigzka, ktorg czyta sie raz | odktada na potke. To podrecznik,
do ktorego mozesz wracac wielokrotnie —w chwilach planowania,
przygotowan, a takze w trakcie realnego kryzysu.

Znajdziesz tu kilka elementéw, ktére pomogg Ci dziataé:

e Listy i checklisty — niektdre strony przygotowane sg w formie
prostych list do wydruku. Mozesz je odcigc, schowac w plecaku
awaryjnym, trzymac w domu albo w samochodzie. Dzieki temu w
sytuacji stresowej nie bedziesz musiat wszystkiego pamietac -
wystarczy spojrze¢ na gotowa liste.

e Tabelki do wypetnienia — w przewodniku znajdziesz miegjsca, gdzie
pozostawiono wolne rubryki. To przestrzen dla Ciebie 1 Twoje]
rodziny, aby uzupetniC je wtasnymi informacjami: numerami
kontaktowymi, planami ewakuacji, mapami, listami zadan czy
Indywidualnymi potrzebami (np. leki, alergie, specjalne diety). Tabele
sg przygotowane tak, aby staty sie Twoim osobistym planem,
dostosowanym do realiow Twojego zycia.
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e Instrukcje krok po kroku —w wielu miejscach znajdziesz konkretne
dziatania opisane w punktach. Zostaty one stworzone tak, abys w
krytycznym momencie mogt dziatac szybko | bez zbednego
zastanawiania sie.

e Rozdziaty tematyczne — mozesz czytac przewodnik od poczatku do
konca, ale mozesz tez siegac tylko do wybranych sekcji. Jezeli
Interesuje Cie np. wytgcznie ucieczka za granice, wystarczy otworzyC
odpowiedni rozdziat | korzystacC z wiedzy zawarte] wtasnie tam.

Pamietaj — im wiecej rzeczy przygotujesz | uzupetnisz juz teraz, tym
spokojniejszy bedziesz, gdy wydarzy sie cos niespodziewanego.

To Ty jeste$ autorem witasnego planu przetrwania.
Ta ksigzka daje Ci fundamenty, ale jej sita tkwi w tym, ze mozesz
dostosowac jg do swoich realidow, swojej rodziny | swojego otoczenia.

Zycze Ci, aby lektura tego przewodnika byta nie tylko Zrédiem
wiedzy, ale i spokojem ducha - bo przygotowanie daje poczucie

bezpieczenstwa.

Niech kolejne strony stang sie dla Ciebie inspiracja do dziatania
krok po kroku, bez pospiechu i bez paniki.

Mitej lektury - i obys nigdy nie musiat korzystac z tych
wskazowek w praktyce, ale zawsze miat je pod reka.
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CZESC | -

Najwazniejszg zasadg w przetrwaniu jest to, ze najwiecej zalezy od tego,
co zrobisz wczesniej. Kryzys uderza nagle, ale jego skutki sg o wiele
|zejsze dla tych, ktorzy zawczasu przygotowali sie chocCby w
podstawowym stopniu.

W te] czesci skupimy sie na fundamencie Twojego bezpieczenstwa — od
Zrozumienia, jakie zagrozenia moga Cie dotyczyc, przez przygotowanie
psychiczne | rodzinne, az po praktyczne dziatania: dokumenty, zapasy,
wiedze medyczng czy sprzet. To baza, bez ktorej trudno podejmowac

decyzje w momencie krytycznym.
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Znajdziesz tu wskazdéwki, jak:

e spojrzec realnie na ryzyka w Twoim otoczeniu | przewidziec
scenariusze wydarzen,

e zadbac o wtasng odpornosc psychiczng oraz wsparcie bliskich,

e uporzadkowac sprawy formalne — dokumenty, finanse, kontakty,

e przygotowac dom | mieszkanie, aby staty sie bezpieczng twierdza,

e zdobyC podstawowag wiedze medyczng, ktdra moze uratowac zycie,

e WYyposazycC sie w odpowiednie zestawy — od codziennego EDC po
plecak ewakuacyjny.

To przygotowania, ktore z pozoru moga wydawac sie czasochtonne lub
przesadne. Ale w praktyce to wtasnie one robig roznice miedzy
chaosem | panikg a spokojnym, Swiadomym dziataniem.

Jesli potraktujesz te czesé jako plan krok po kroku i zrealizujesz
choéby jego czes¢ - Twoje szanse na bezpieczne przejscie przez
kryzys wzrosng wielokrotnie.

Pamietaj, aby podczas analizy | przygotowan nie nastawiac catego
SWO0Jego zycCla na to, ze przyjdzie wojna lub kryzys - bo byC moze
catkiem prawdopodobne, ze go nie bedzie.

Chodzi tu najbardziej o przygotowanie, gdyby on jednak nastat.

Bo nawet jak mamy 30% szans, ze on hadejdzie - to warto wiedziec€ co
robic¢, gdy tak sie stanie.

Jednak nie zapomnij o swoim dotychczasowym zyciu | nhie poswieca]
wszystkiego tylko dla tych 30%

Zyj dalej tak jak do tej pory, upewniajac sie, ze robisz wszystko, by w
wypadek awarii by¢ gotowym na kazda okolicznosc.
To pozwoli Ci zachowac spokdj ducha, niezaleznie od informacji, ktére

beda naptywac z roznych stron | bardzo czesto wprowadzac otoczenie
w btad.
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1. ANALIZA

Jak czytac ten rozdziat:
e Ryzyko = prawdopodobienstwo x wptyw. Tu podaje oba elementy,
plus sygnaty ostrzegawcze (,zapalniki”).

e Procenty to widetki (subiektywne, oparte na otwartych zrodtach).
Majg pomoc w priorytetyzacjl, nie w ,,przepowiadaniu przysztosci’.

e Zrodta: NATO i instytucje UE, NBP/GUS/IMF, CERT Polska, ENTSO-
E/Copernicus, wiarygodne serwisy agencyjne

Analiza aktualna na +/- 12 miesiecy od wrzeénia 2025

1) Otwarty konflikt zbrojny obejmujacy terytorium Polski
(atak na panstwo NATO)

Ocena: niskie prawdopodobienstwo, 5-12% / bardzo wysoki wptyw.
Dlaczego tak: Polska jest w NATO, wzmochiono wysunietg obecnosc,
plany obronne i obrone powietrzna (Patriot/SAMP-T), a na wschodniej
flance stacjonuja wielonarodowe sity. Eskalacje ogranicza odstraszanie
sojusznicze, choc rosnie presja iIncydentow przygranicznych.

Zapalniki: seria zmasowanych naruszen przestrzeni powietrznej,
masowe uderzenia w infrastrukture krytyczng panstw NATO, kryzys
polityczny ostabiajgcy spdjnosC sojuszu.

Co robié: plan 72 h (woda/zywnoéé/energia), kopie dokumentdw, punkty
zbiorki rodziny, podstawowe procedury ,,schron-ewakuacja”.
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2) ,,Rozlanie sie” wojny: incydenty transgraniczne (drony,
rakiety, odtamki)

Ocena: umiarkowane, 30-45% / wysoki wptyw lokalny.

Dlaczego tak: ostatnie miesigce przyniosty wloty dronow
(nlepotwierdzone pochodzenie) nad Polske | aktywacje zintegrowanej
obrony powietrzne] NATO (,Eastern Sentry"); zdarzaty sie szkody po
polskiej stronie podczas zwalczania celdow. Trend wskazuje na
kontynuacje testowania reakcji.

Zapalniki: zmasowane nocne ataki na Ukraine w pasie przygranicznym,
intensywne ¢éwiczenia Rosji/Biatorus, pogorszenie pogody utrudniajgce
przechwycenia.

Co robié: 2-3 schronienia w domu (bez okien lub z dala od okien - to
ZNnaczy co najmniej jedna sciana nosna dzieli Ciebie od okna), plan
alarmow nocnych, okulary ochronne/latarki w dobrze dostepnym
miejscu, apteczka urazowa.

3) Dziatania hybrydowe/sabotaz (podpalenia, dywersja,
operacje wptywu, zaktécanie GNSS)

Ocena: 40-60% / $redni-wysoki wptyw punktowy.

Dlaczego tak: stuzby UE | panstw cztonkowskich sygnalizujg wzrost
sabotazu | cyberatakdow powigzanych z Rosj3; w Polsce oskarzono osoby
o podpalenia na zlecenie rosyjskich/biatoruskich stuzb. Dodatkowo
nasility sie zaktocenia GPS na Battyku, ktore wptywajg na lotnictwo

| zegluge.

Zapalniki: fala pozaréw ,dziwnych zbiegow okolicznosci”, komunikaty o
silnych zaktdceniach GNSS, dezinformacja grajaca na emocjach (paliwo,
ZYWNOoSC, ,,panika bankowa”).

Co robié: procedury w firmach (kontrola dostepu/monitoring),
alternatywne nawigowanie (mapy papierowe), w domu—gasnice,
czujniki dymu, sgsiedzkie patrole informacyjne (bez konfrontacji).
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4) Duzy atak cybernetyczny na ustugi
publiczne/szpitale/wodociagi

Ocena: 35-50% / wysoki wptyw operacyjny.

Dlaczego tak: CERT Polska raportuje rekordowe wolumeny zgtoszen |
Incydentow; rzad zwieksza budzet cyber po ostatnich atakach na
szpitale i migjska infrastrukture wodna. Trendy w UE potwierdzaja
Wzrost zagrozen.

Zapalniki: skoordynowane kampanie phishing/DDoS, wpiecie
ztosliwego oprogramowania w tancuch dostaw IT, rownolegte operacje
dezinformacyjne.

Co robié: offline’'owe kopie waznych plikéw i dokumentdw, zapas wody
(Min. 3-5 dni), gotdwka na drobne wydatki, listy kontaktow | procedur
wydrukowane.

5) Blackout (rozlegta, wielogodzinna/dniowa przerwa w
zasilaniu)

Ocena: 15-25% dla dtuzszej awarii regionalnej; 5-10% dla awarii krajowej /
WYSOKI WPtyw spoteczny.

Dlaczego tak: europejskie sieci doswiadczyty w 2024-2025 powaznych
awarill (SE Europy, Potwysep lberyjski 28.04.2025). Polska wzmacnia
odpornosc systemu (,pakiet anty-blackout”, rynek mocy,
import/potaczenia), ale ryzyko kaskad istnieje przy skrajnej pogodzie lub
cyberincydencie.

Zapalniki: fala upatow/wiatry lodowe, awarie transgraniczne, skokowe
zapotrzebowanie + ograniczenia generacji.

Co robié: powerbanki, oswietlenie bateryjne/Swiece, kuchenka
turystyczna, zapas wody | Zzywnosci niewymagajgcej chtodzenia,
gotowka. W miare mozliwosci inwestycja w niezalezne zrodta wody

i energii ze stonca/wiatru.

Dodatkowo warto posiadac radio na baterie oraz zapas baterii do
latarek oraz urzadzen.
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6) Kryzys gospodarczy (recesja lub silne spowolnienie)

Ocena: umiarkowane, 25-40% / sredni-wysoki wptyw na gospodarstwa
domowe.

Dlaczego tak: bazowe prognozy sg dos¢ stabilne (IMF/UE/NBP widza
wzrost PKB | spadek inflacji), ale Niemcy — gtowny partner handlowy —
przechodzg stagnacje z ryzykiem na 2025; napiecia handlowe globalnie
tez cigzg prognozom.

Zapalniki: twardsze spowolnienie w strefie euro/Niemczech, nowe
taryfy/wojny handlowe, skokowy wzrost bezrobocia.

Co robié: poduszka finansowa 3-6 mies., dywersyfikacja dochoddwy,
przeglad kosztéw statych, aktualizacja CVV/kompetencji.

W tych czasach warto rozgladac sie za alternatywnymi branzami oraz
nabywaniem nowych umiejetnosci, ktére mozna spieniezycC.

7) Kleski zywiotowe i ekstremalna pogoda (powodzie,
wichury, upaty/susza)

Ocena: 50-70% na powazne zdarzenie lokalne w skali roku / wptyw od
Sredniego do bardzo wysokiego zaleznie od migjsca.

Dlaczego tak: Europa miata rekordowo ciepty 2024 z czestymi
powodziami | gwattownymi zjawiskami; Polska ma wyznaczone obszary
Istotnego ryzyka powodziowego (mapy panstwowe aktualizowane
cyklicznie).

Zapalniki: dtugotrwate opady na zlewniach Odry/Wisty, ,oomby” nizowe
latem, fale upatdow z przecigzeniem sieci. Wyschniete rzeki z ryzykiem
pozniejszego przelania sie.

Co robié: sprawdz swoj adres na mapach ryzyka powodzi (i plan
ewakuacji), ubezpieczenie majatku, zabezpieczenie piwnic, zapas
wody/lekdw, siatka wsparcia sgsiedzkiego. kontroluj sytuacje w
zaleznosci od rejonu - jesli planujesz ucieczke w awaryjnej sytuacji,
sprawdzaj czy rejon nie jest zagrozony powodziami.
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8) Terroryzm i przemoc motywowana ideologicznie (w tym
,Samotne wilki”)

Ocena: 10-20% na incydent w Polsce / zazwyczaj niski-$Sredni wptyw, ale
wysokie skutki psychologiczne.

Dlaczego tak: wedtug TE-SAT 2025 w UE raportowano dziesigtki
atakoéw/udaremnien rocznie; Polska ma nizszy profil ryzyka niz
najwieksze panstwa, lecz zagrozenie nie jest zerowe.

Zapalniki: napiecia spoteczne, rocznice/masowe zgromadzenia,
nawotywanie online.

Co robié: swiadomosc¢ przestrzenna (wyjscia ewakuacyjne), ,Run-Hide-
Tell"/,Ucieknij-Schowaj sie-Zadzwon", szkolenie pierwszej pomocy.

9) Napiecia polsko-ukrainskie o skutkach
gospodarczych/logistycznych (blokady, spory handlowe)

Ocena: 20-35% / wptyw $redni (tancuchy dostaw, ceny, nastroje).
Dlaczego tak: spory o import produktow rolnych | okresowe blokady
przejsC granicznych wracaty cyklicznie od 2023 r;
to spor interesow, nie wrogosC panstw — oba rzady zwykle dazg do
wygaszania eskalacji.
Zapalniki: nowe decyzje taryfowe w UE, protesty branzowe, kampanie
dezinformacyjne ,sktdcajgce sojusznikow"”.
Co robié:

e firmy: alternatywne trasy/przewoznicy i bufor czasowy

e gospodarstwa: zapasy rzeczy plerwszej potrzeby bez ,panic buying’.
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TABELA SKROTOWA

3 szybkie
Szac. prawd. Wpiyw , ,
Otwarty konflikt Plan rodziny, kopie
4 5-12% Bardzo wysoki dokumentow, zapasy
w PL o

Schronienie w domu
Incydent . . ’
i : i 30-45% Wysoki (lokalnie) | alarmy nocne, apteczka
transgraniczne

urazowa

. Gasnice/czujniki, mapy
Hybr da/sabotazl
ypry 40-60% Sredni- —~WYSsoKi papierowe, weryfikacja

info

Cvyberatak na
ustugi dni, gotowka

15-25% (reg.) / 5- . Oswietlenie, kuchenka,
i IS

Poduszka 3-6 mies.,
25-40% Sredni-wysoki cigcie kosztow,
dodatkowy dochéd

Kryzys
gospodarczy

Ekstremalna Sprawdz mapy ryzyka,

50-70% (lokalnie) | Sr.-bardzo wysoki ubezpieczenie, plan
pogoda ewakuacji

,Ucieknij-Schowaj-
Terroryzm 10-20% Niski-Sredni Zadzwon", pierwsza
pomoc
. . Alternatywne
Napiecia PL-UA .
ap Q‘.: 3 U 20-35% Sredni trasy/bufor, zakupy
(logistyka) rozsadne

Dwie uwagi na koniec

1.,Strona agresora” dzis to przede wszystkim Rosja | wspierajgce ja
osrodki; taktyka to presja hybrydowa: drony, cyber, sabotaz,
zaktdcanie GNSS, dezinformacja — z realnymi incydentami takze
woKkot Polski.

2., Nieczyste zagrania” Ukrainy — w zrodtach publicznych widac spory
sektorowe (np. rolnictwo, transport) | protesty z kosztownymi
skutkami, ale brak dowodow na celowe, wrogie dziatania panstwa

ukrainskiego przeciw Polsce. Eskalacje zwykle wygaszano
politycznie.
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Podsumowanie ryzyka

e Bioragc pod uwage aktualne napiecia, aktywnosC wojenng Rosji na
Ukrainie, oraz sygnaty z wywiadow / medidw, ryzyko incydentow
transgranicznych (np. drony, rakiety, odtamki) jest umiarkowanie
wysokie — szacuje na ~30-45% na zdarzenie lokalne o powaznych
skutkach.

e Ryzyko petnoskalowego ataku wojskowego na terytorium Polski (np.
dziatania zbrojne skierowane przeciwko Polsce jako panstwu NATO)
pozostaje niskie, ale nie zerowe — oceniam je na ~5-12%.

e Ryzyko eskalacji hybrydowej (cyberataki, sabotaze, dezinformacja,
presja na granicach) jest wyraznie wieksze — w kontekscie Rosji,
ktory stosuje te metody czesto — szacuje na ~40-60%
prawdopodobienstwa, ze przynajmniegj jedna taka akcja dotknie
Polski w sposob zauwazalny. Mnigjsze ataki sg zauwazane juz
obecnie chocby w postaci dezinformacji spoteczenstwa.

Whioski

e Choclaz petnha wojna jest mato prawdopodobna, hie mozemy je]
catkowicie wykluczyC — odsetek ~5-12% oznacza, ze sytuacja jest
napieta, a potencjalne skutki katastrofalne, wiec ignorowanie tego
bytoby ryzykowne.

e GtOWne zagrozenia, ktore warto brac powaznie, to iIncydenty
transgraniczne, dziatania hybrydowe, cyberatak oraz zaktdcenia
Infrastrukturalne — to wtasnie scenariusze, ktore wystepuja z
wiekszym prawdopodobienstwem | mogag uderzyc szybko.

e \WWarto traktowac te analize jako alarm do dziatania — przygotowania
realne, plany awaryjne, zabezpieczenie zasobow | dokumentow,
zwiekszona czujnosC — bo te dziatania mogag znaczaco zredukowac
szkody, nawet jesli cos nieprzewidzianego sie zdarzy.
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2. PSYCHOLOGIA

CZYLI

e Jak przygotowac siebie | rodzine mentalnie
ak radziC sobie ze stresem | lekiem
ak radzic sobie z panika

o aa ¢

Przetrwanie zaczyna sie w gtowie. Niezaleznie od tego, czy kryzys
potrwa kilka godzin, czy wiele miesiecy, to wtasnie psychika decyduje,
czy bedziesz w stanie podejmowac rozsgdne decyzje | wspierac innych.
Panika, chaos | niepewnosC to naturalne reakcje, ale mozna sie na nie
przygotowac, podobnie jak na brak pradu czy zywnosci.

W tym rozdziale skupimy sie na trzech obszarach: strachu dorostych,
strachu dziecl oraz strategiach radzenia sobie z lekiem | stresem.




1. Strach dorostych

Dorosli majg swiadomosc¢ zagrozen, odpowiedzialnosC za rodzine |
bagaz doswiadczen. To sprawia, ze ich lek jest czesto bardziej ztozony
Niz U dzieci.

Najczestsze zrodta strachu dorostych:

e Odpowiedzialnhosc za bliskich —,,co, jesli nie dam rady ochronic¢
rodziny?”

e Niepewnosc ekonomiczna — utrata pracy, brak pieniedzy, brak
dostepu do kont.

e Lek przed nieznanym - brak wiedzy, jak zachowac sie w danej
sytuacji.

e Brak kontroli — poczucie, ze wydarzenia dziejg sie poza haszym
wptywem.

Jak sie przygotowac:

e Plan awaryjny — wiedza, co robi¢ w pierwszych godzinach kryzysu,
redukuje panike.

e Cwiczenia mentalne — wizualizacja scenariuszy (,jesli zabraknie
pradu, robie A, B, C").

e Rozmowy W rodzinie — jashe podzielenie zadan (,ty odpowiadasz za
apteczke, ja za wode’).

e Wsparcie spoteczne — kontakt z sgsiadami, przyjaciotmi, wspolne
ustalenia.

e Akceptacja ograniczen — swiadomosc, ze nie jesteSmy w stanie
kontrolowac¢ wszystkiego.
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2. Strach dziecka

Dzieci reagujg inaczej niz dorosli — ich lek czesto jest prostszy, ale
mochnie] odczuwany emocjonalnie. Brak zrozumienia sytuacji poteguje
Nniepoko.

Objawy strachu u dzieci:
e ptacz, drazliwosc, regres (Np. moczenie nocne, chowanie sie),
e zadawanie w kotko tych samych pytan,
e nadmierne przywieranie do rodzicow,
e KOoszmary I problemy ze snem.
e [ INNe

Jak pomoc dzieciom:

e Prosta komunikacja — mowienie prawdy dostosowane] do wieku
(,teraz nie mamy pradu, ale mamy latarki | damy rade’).

e Rytuaty — zachowanie rutyny (jedzenie, godzina snu) daje poczucie
normalnosci.

e Zadania dla dziecka — nawet proste (,podaj latarke”, ,przygotu]
maskotke do plecaka”) buduja poczucie sprawczoscl.

e Obecnosc¢ — dziecko nie potrzebuje wielkich wyjasnien, potrzebuje,
bys byt obok.

e Zabawa jako wentyl — gry, rysowanie, opowiadanie historil pomagaja
odreagowac napiecie.
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3. Przygotowanie mentalne na réozne wydarzenia

Kazdy kryzys ma inny charakter — wojna, blackout, powddz. Rézni sie
logistyka, ale podobne sg emocje: szok, zaprzeczenie, lek, mobilizacja.

Jak sie przygotowac:
e Scenariusze w gtowie — przecwiczenie 2-3 wariantow (,zostajemy w

domu’, ,ewakuujemy sie”).

e Cwiczenia rodzinne — symulacja: ,co robimy, jesli nagle gasnie
Swiatto?”.

e Plan komunikacji — ustalenie kodow, haset, migjsc spotkan.

e Elastycznosc — swiadomosc, ze zaden plan nie jest idealny, trzeba

Improwizowac.

4. Radzenie sobie z lekiem i stresem

Strach sam w sobie nie jest zty — mobilizuje organizm do dziatania.
Problem pojawia sie, gdy paralizuje.

Techniki redukcji stresu:
e Oddychanie 4-4-4 —wdech na 4 sekundy, zatrzymanie na 4, wydech

na 4.

e Skupienie na zadaniu — ,teraz tylko nalewam wode do butelek”
zamiast mysleC o catosci kryzysu.

e Rytuaty dnia — chocby krotka kawa rano czy zapalona swieczka
wieczorem — dajg poczucie nhormalnosci.

e Ograniczenie informacji — zamiast $ledzi¢ w panice newsy 24/7, lepie;]
sprawdzac zrodta 2-3 razy dziennie.

e Wsparcie emocjonalne — rozmowa z bliskimi, dzielenie sie obawami.
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5. Budowanie odpornosci psychicznej na co dzienh

Przygotowanie psychiczne to proces.
Mozna go wzmachiacC na dtugo przed kryzysem:
e dbajgc o kondycje fizyczna (sport redukuje stres),
e praktykujgc techniki relaksacyjne (medytacja, joga, modlitwa),
e rozwiljajac hobby (cos, co odcigga mysli | daje radosg),
e UCzac sie nowych rzeczy (kompetencje = poczucie kontroli),
e dbajgc o sen i diete (organizm wypoczety radzi sobie lepig)).

Na ten czas szczegdlnie pomogag Ci, skupienie sie na dwoch rzeczach,
Jakimi sg kondycja fizyczna oraz rozszerzanie nowych kompetencji np.
nauka nowego jezyka.

Kondycja fizyczna nie tylko roztadowuje napiecie, ale rowniez
oczyszcza umyst. Zadbanie o kondycje pomoze Ci nie tylko teraz, ale
wptynie rowniez na Twojg wytrzymatosC w kazdej sytuacji. Dodatkowo
poprawi jJakosc zycia | polepszy Twoje zdrowie, dlatego sg tutaj same
plusy do mobilizacji sportowe] )

Nauka nowych rzeczy natomiast, wptynie na Twojg pewnosc siebie.
Zaczynajac od nauki nowego jezyka (moze to byC odswiezenie
angielskiego, wtoski, niemiecki czy hiszpanski - w zaleznosci od Twoich
plandw czy upodoban). Ale rowniez moze byC to poszerzanie
kompetencji zawodowych lub zupetne przebranzowienie.
Zastanawiates$/as sie kiedys$ nad praca zdalng, rozwojem w innym zaw
odzie lub stazem w innej branzy? To jest moment, aby sprobowad!
Jedynie zasugeruje, aby wybierac zawody przysztosciowe, ktore mozna
wykonywac z kazdego migjsca na ziemi lub ktdre sg poszukiwane w
cate] Europie. Nie muszg byc to tylko zawody zwigzane z IT, ale rowniez
przyktadowo operator koparki! Zrob rozeznanie | dziataj - z tego zyskasz
same plusy, niezaleznie od okolicznosci.

To czas by zadbac o siebie | 0 swoje zdrowie. Zajmij sie sobg jak nigdy
wczesnig]!
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3. PLANOWANIE

POZOSTANIE VS UCIECZKA

Jedna z najwazniejszych decyzji w sytuacji kryzysowej jest wybor, czy
zostac na migjscu, czy opuscic dom i szukac schronienia gdzie indzie|.
To nie jest tatwy wybor, a kazda z opcjl ma swoje mochne | stabe strony.
Nie ma rozwigzania idealnego — sg tylko strategie lepigj lub gorze]
dopasowane do sytuacji, Twojej rodziny | Twojego otoczenia.

Dlaczego warto planowa¢ oba scenariusze?

Zanim przejdziemy dale] musimy jednogtosnie stwierdziC, ze w sytuac]i
kryzysowej liczy sie czas. Jesli bedziesz dopiero wtedy zastanawiac sie
,CO robiC?", mozesz straci¢ najcenniejsze godziny.

Dlatego juz teraz warto przygotowac dwa rownolegte plany:

1.Plan pozostania — jak dtugo jestes w stanie funkcjonowac¢ w domu
nez dostaw wody, pradu | zywnoscl.

2.Plan ucieczki — dokad, jak | czym sie ewakuujesz, gdy dom
przestanie bycC bezpieczny.

Prawdziwa sita tkwi w elastycznosci. By moze rozpoczniesz kryzys
w domu, a pozniej — w zaleznosci od sytuacji — zdecydujesz sie na
ewakuacje. Warto miecC przygotowane oba warianty, aby decyzja nie
byta wynikiem paniki, lecz realizacjg wczesniejszego planu.

Opracujmy teraz wspolnie obie opcje dziatania...
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POZOSTANIE W DOMU W MIESCIE

Pozostanie w domu w trakcie kryzysu to naturalny odruch —w koncu to
miejsce, W ktorym czujesz sie najbezpieczniej. Masz dach nad gtowsg,
Zapasy, znajome otoczenie | swoje rzeczy. Jednak decyzja ta ma swoje
powazne konsekwencje, zwtaszcza w miescie, gdzie mieszka duzo ludzi,

a zasoby sg ograniczone.

Ten scenariusz oznacza, ze Twoim priorytetem jest przetrwanie na

wiasnym terenie:
e MusIsz zabezpieczyC mieszkanie | budynek,
e zgromadzi¢ odpowiednie zapasy,
e przygotowac alternatywy dla pradu, wody | ogrzewania,
e stworzyC sieC kontaktow sgsiedzkich, aby nie zostaC¢ samemu.

Na nastepnych stronach znajdziesz doktadng analize tej opcji z 10
plusami i 10 minusami.

7
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PLUSY

1.Znajome otoczenie — znasz swojg okolice, sklepy, drogi,
sgsiadow. Nie musisz uczycC sie howych miejsc w stresie.
2.Dach nad gtowa — masz wtashe 10zko, tazienke, ciepte ubrania i
schronienie przed pogoda.
3.Wieksze zasoby - w domu mozesz przechowywac znacznie
wiece] zywnosci | wody niz w plecaku ewakuacyjnym czy
samochodzie.
4. Dostep do infrastruktury — dopdoki dziata, masz wodociagi,
kanalizacje, gaz i sieci energetyczne.
5.t atwiejsza organizacja — pozostajac w miejscu, unikasz ryzyka
zagubienia sie czy oddzielenia rodziny podczas ucieczkKi.
6.Mnigjsze ryzyko konfrontacji w drodze — ewakuacja to chaos,
korkl, niebezpieczenstwo napadow; w domu tego unikasz.
7.0chrona mienia — zostajac, chronisz swoje mieszkanie przed
wtamaniem lub grabieza.
8.Stata baza — mozesz przygotowac jedno miejsce jako centrum
dowodzenia (np. pokodj bez okien), gdzie rodzina bedzie spedzac
najtrudniejsze momenty.
9.Mozliwosc wspotpracy z sgsiadami — tworzenie grup wsparcia |
wymiany zasobow w bloku [ub kamienicy.
10.Mozliwosc¢ obrony miasta poprzez organizowanie
spoteczenstwa
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MINUSY

1.GestosC zaludnienia — w Kryzysie w miescie szybko koncza sie
zasoby (woda, jedzenie, paliwo). Panika moze prowadzi¢ do
zamieszek.

2.Zaleznosc¢ od infrastruktury — blackout, brak wody czy gazu w
miescie sg bardziej prawdopodobne | dotkliwe.

3.Ryzyko epidemiologiczne — duza liczba ludzi = szybkie
rozprzestrzenianie sie chorob.

4. Potencjalne cele militarne — miasta to priorytetowe cele atakdow
(lotniska, elektrownie, mosty, wezty kolejowe).

5. Trudnosci w ewakuacji pozniej — jesli sytuacja sie pogorszy,
moze byC juz za pozno, by bezpiecznie wyjechac.

6.Zagrozenie grabieza — w chaosie mieszkania | sklepy sg czestymi
celami rabunkow.

7.Problemy z zywnoscig — sklepy opustoszejg w 24-48 h, a
dostawy mogag zostac przerwane.

8.0graniczone mozliwosci uprawy | hodowli —w miescie trudno o
wiasne zrodta jedzenia poza balkonem lub matym ogrédkiem.

O.Hatas 1 chaos — syreny, zamieszki, ttumy — miasto w kryzysie jest
gtosne, co zwieksza stres | utrudnia odpoczynek.

10.0graniczona mozliwosc schronienia — brak piwnicy lub

bezpiecznego schronu w wielu blokach oznacza, ze ochrona
przed bombardowaniem jest minimalna.




PODSUMOWANIE OPCJI1,POZOSTANIE W MIESCIE"

Pozostanie w domu to wybor komfortu, znanego otoczenia | tatwiejsze]
organizacji. Ale jest to tez wybor ryzyka infrastrukturalnego

| sSpotecznego — im wieksze miasto, tym szybciej zasoby sie wyczerpia

| tym wiekszy chaos moze wybuchnac.

Dlatego scenariusz ten ma sens:

e jesli kryzys Jest krotkotrwaty (np. kilkudniowy blackout, zamieszki,
atak cybernetyczny),

e jesSli masz przygotowane zapasy na min. 2-3 tygodnie | alternatywy
dla wody/pradu,

e jesli masz bezpieczne miejsce w mieszkaniu/piwnicy,

e jesli utrzymujesz dobre relacje z sgsiadami i macie plan wspdlnych
dziatan.

Nie oznacza to jednak, ze zawsze jest to najlepsze rozwiazanie.

W sytuacji dtugotrwatego braku dostaw, zagrozenia militarnego lub
chaosu spotecznego moze okazac sie konieczna ewakuacja, nawet jesli
poczatkowo zdecydowates sie zostac.

o )
TWOJE PRZEMYSLENIA
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POZOSTANIE W DOMU NA WSI
LUB W MALYM MIASTECZKU

Wies | mate miasteczka majg przewage nad duzymi miastami pod
wzgledem samowystarczalnosci. Jest blize] do natury, tatwie] o wode ze
studni, jedzenie od lokalnych rolnikow czy sgsiadow, a chaos spoteczny
narasta wolniej niz w metropoliach.

Jednoczesnie jednak brak infrastruktury (szpitali, duzych sklepow,
profesjonalnych stuzb) moze sprawic, ze w kryzysie szybko zostajesz
zdany na siebie | sgsiadow.

Pozostanie na miejscu w takiej lokalizacji to opcja, ktdéra ma sens, jesli
masz dostep do zasobow naturalnych, dobre relacje lokalne

| podstawowe przygotowania.

Ale jak kazdy scenariusz — ma plusy i minusy.
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PLUSY

1.Dostep do natury — studnie, rzeki, lasy | pola dajg mozliwosc
zdobycla wody, drewna na opat czy pozywienia.

2.Nizsza gestosC zaludnienia — mnigj ludzi = mniejsze ryzyko
paniki, zamieszek, grabiezy | chordb zakaznych.

3.Relacje sasiedzkie — na wsi | w miasteczkach tatwiej o
wspotprace: wymiane zywnoscl, opieke nad dzieCmi, wspolne
pilnowanie domaow.

4. MozliwosC samodzielnej produkcji zywnosci — ogrodek,
zwierzeta gospodarskie, lokalni rolnicy — daje to wiekszg
niezaleznosc.

5.Przestrzen | spokdj — brak ttumow 1 korkow, tatwiejsze
przemieszczanie sie pieszo lub rowerem.

6.Mnigjsze prawdopodobienstwo atakow militarnych —
strategiczne cele rzadko znajdujg sie w matych
miejscowosciach.

7.MozliwosC przechowywania zapasow — dom na wsi czesto ma
piwnice, strych, budynki gospodarcze, gdzie tatwo sktadowac
wode, jedzenie | opat.

8.Lokalne zrodta opatu — drewno, wegiel, brykiet — tatwie] zdobyC |
magazynowac niz w miescie,

9.Mniejsza widocznosC — w matej spotecznosci tatwiej ,wtopic sie’
| Nle zwracac uwagi, niz w duzym miescie, gdzie walka o zasoby
jest brutalnigjsza.

10.Bliskos¢ natury jako czynnik psychologiczny — cisza, przestrzen |
kontakt z przyroda zmnigjszajg stres, co w kryzysie ma ogromne
zZnaczenie.

!
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MINUSY

1.0graniczona stuzba zdrowia — brak duzych szpitali; w Kryzysie
pomoc medyczna moze byC niedostepna.
2.Brak infrastruktury kryzysowe] — mniejsze mozliwosci wsparcia
NnuMmanitarnego, brak magazynow zywnosci, centrow
Kryzysowych.
3.1zolacja komunikacyjna — zamkniecie jednej drogi lub mostu
mMoze catkowicie odcig¢ miejscowosC.
4.Ograniczony dostep do aptek i sklepow —w matych
mMiejscowosciach szybko wyczerpuja sie zapasy lekow | jedzenia.
5.Ryzyko bycia celem grabiezy — w kryzysie grupy z miast moga
pladrowac wsie, wiedzac, ze tam sg zapasy | zwierzeta.
o.Brak alternatywnych zrodet energii — bez wtasnych panell,
agregatu czy pieca tatwo zostaC w ciemnosciach | chtodzie.
7.Dtuzszy czas reakcjl stuzb — policja, straz pozarna czy pogotowie
Moga przyjechac pdzno albo wcale.
8.Problemy z komunikacja — zasieg telefonii komorkowej |
INnternetu na wsi bywa staby; w kryzysie moze catkowicie
zniknacC.
9.Brak anonimowosci — w matych migejscowosciach wszyscy sie
zNnaja — kazdy bedzie wiedziat, ze masz zapasy, co moze rodziC
presje lub konflikty.
10.Mniejsze szanse na szybki powrdt do normalnhosci — odbudowa
siecl energetycznych czy drog w pierwszej kolejnosci obejmuje
duze miasta, a mate miejscowosci moga czekac tygodniami.




PODSUMOWANIE OPCJI ,,POZOSTANIE NA WSI”

To scenariusz znacznie bardzie] sprzyjajacy samowystarczalnosci niz
w duzych miastach. tatwiej tu zdobyc¢ wode, jedzenie | opat, a mnigjsze
zageszczenie ludnosci zmniejsza ryzyko gwattownych zamieszek.

Z drugiej strony — staba infrastruktura, izolacja | brak pomocy z zewnatrz
Moga byc¢ powaznym zagrozeniem.

Ten wybor jest sensowny, jesli:
e Masz dostep do wtasnych zrodet wody | opatu,
e pOsiadasz zapasy zywnosci | lekarstw,
e Utrzymujesz dobre relacje z sgsiadami (sie€ wsparcia),
e zadbasz o dodatkowe srodki komunikacji | bezpieczenstwa.

W przypadku przedtuzajgcego sie kryzysu wies | mate miasteczko daja
wieksze szanse na przetrwanie niz duze miasto, ale wymagajg wiekszej
samodzielnoscl | odpowiedzialnoscl.

~ .
TWOJE PRZEMYSLENIA
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A wiec kiedy ucieczka jest dobrym rozwigzaniem?

Decyzja o opuszczeniu domu | wyruszeniu w droge nigdy nie jest tatwa.
Zostawiasz za sobg dach nad gtowa, zapasy, znajome otoczenie

| poczucie bezpieczenstwa. Ale sg sytuacje, w ktérych pozostanie na
mMiejscu Mmoze oznaczac jeszcze wieksze ryzyko niz sama podroz.
Ucieczka to nie przejaw paniki — to swiadoma decyzja, ze w danym
momencie ryzyko pozostania przewyzsza ryzyko w drodze.

Kiedy ucieczka ma sens w miescie?
Na podstawie wczesniejszych plusow I minusow:
e Jesli miasto staje sie celem militarnym (bombardowania, ataki
rakietowe, dziatania wojenne w poblizu).
e Jesli infrastruktura zawodzi — dtugotrwaty brak pradu, wody,
ogrzewania, dostaw zywnosci.
e Jesli pojawia sie chaos spoteczny — zamieszki, pladrowanie sklepow |
mieszkan, wzrost przestepczosci.
e Jesli stuzby ratunkowe przestajg dziatac, a Ty lub ktos z rodziny
potrzebuje pilne] opiekl medyczne).
e Jesli Twoje mieszkanie nie daje zadnego schronienia (brak piwnicy,
brak bezpiecznych pomieszczen).

Whiosek:

Miasto jest dobre na krotki kryzys, ale przy dtugotrwatym braku dostaw
| wzroscie przemocy szybka ewakuacja daje wieksze szanse.
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Kiedy ucieczka ma sens na wsi lub w matym miasteczku
Na podstawie wczesniejszych plusdw I minusow:

e Jesli dochodzi do izolacji — brak drog, mostow, potgczen | catkowite
odclecie od swiata.

e Jesli pojawiaja sie grupy z miast pladrujgce wies | Twoja spotecznosc
Nnie jest w stanie sie obronic.

e Jesli brakuje dostepu do lekarstw | specjalistycznej opieki
medycznej, a sytuacja wymaga nhatychmiastowego leczenia.

e Jesli sieci energetyczne lub komunikacyjne sg odbudowywane tylko
w duzych miastach, a mate miejscowosci pozostajg tygodniami bez
POMOcCy.

e Jesli masz lepsze | pewniejsze miejsce docelowe — np. u rodziny za
granicg, W innej czesci kraju, w bezpieczniejszym regionie.

Whiosek:

Wies daje wieksze szanse na przetrwanie, ale izolacja | brak dostepu do
pomocy moga wymusiC decyzje o wyjezdzie, zwtaszcza gdy sytuacja
przedtuza sie.

Ogodlne sygnaty, ze czas na ewakuacje

1.Bezposrednie zagrozenie zycia — haloty, powodzie, pozary, dziatania
wojenne w poblizu.

2.Brak podstawowych zasobow — gdy Twoje zapasy konczg sie, a nie
ma perspektyw ich uzupetnienia.

3.Zatamanie spoteczne — przemoc, rabunkil, chaos w miescie lub
osadzie.

4.Brak perspektyw odbudowy — jesli wiesz, ze sytuacja nie poprawi sie
W ciggu tygodni/miesiecy.

5.Lepsza alternatywa — jesli masz sprawdzony punkt docelowy, gdzie
jest bezpiecznig] (rodzina, gospodarstwo, inny kraj).

Zasada ztotego balansu
Pozostanie na miejscu jest dobre, gdy masz zasoby,
bezpieczenstwo i stabilnosé.
Ucieczka staje sie koniecznosciy, gdy ryzyko bycia ofiarg chaosu,
przemocy lub braku podstawowych srodkéw przetrwania staje sie
wieksze niz ryzyko podrézy.

31



4. ZABEZPIECZENIE

Dokumenty
e Dowodd osobisty, paszport, prawo jazdy — najlepiej trzymac w

wodoodpornym etul.
e Akt urodzenia, akt matzenstwa, dokumenty dzieci — kopie papierowe

i skany w chmurze/na pendrive.
e Dokumenty wiasnosci (mieszkania, ziemi, samochodu).
e Dokumentacja medyczna — alergie, choroby przewlekte, leki.
Zalecenie: kopia papierowa + skany na pendrive + hastowana
chmura. Pendrive trzymany w plecaku ewakuacyjnym.

Pienigdze i wartosci
e Gotowka —w matych nominatach (10, 20, 50 z1) na szybkie zakupy.

Minimum 500-1000 zt.
e Waluty obce - euro/dolar na wypadek wyjazdu.
e Ztoto/srebro inwestycyjne - tatwe do przeniesienia, trudne do

zdewaluowania.
o Kryptowaluty — tylko jesli masz pewnosc korzystania z portfela offline

(hardware wallet).
Zalecenie: podziel gotéwke - czes¢ w domu, czesé w plecaku,

czes¢ w innym miejscu (schowek, sejf).

Klucze i dostepy

e Klucze do domu, samochodu, garazu — najlepiej drugi komplet w

zapasie.
e Hasta | kody dostepu — zapisane offline (np. w notesie

zaszyfrowanym symbolami).
e Karty bankowe — dodatkowa karta prepaid zasilona awaryjnie.
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Leki i zdrowie

e | eki state (na recepte) — zapas min. 2-3 tygodnie.
e Apteczka podreczna — srodki opatrunkowe, przeciwbolowe,
elektrolity, srodki dezynfekcji.

e Okulary/zapasowe szkta —jesli ktoé w rodzinie nosi na co dzien.

Elektronika i t3cznosé
e Telefon + powerbank — zawsze natadowane.
e Pendrive z kopiami dokumentdw, zdjeciami rodzinnymi, waznymi,
plikami.
e | atarka czotowka + zapas baterii.
e Radio na baterie — w razie blackoutu/informacji kryzysowych.

Zestaw do szybkiego zabrania

Wszystkie powyzsze elementy warto trzymac w plecaku
ewakuacynym — gotowym do zabrania w minute.
Dobrze, jesli kazdy dorosty w rodzinie ma swaj.

Zadanie dla Ciebie na teraz

Stworz liste najpotrzebniejszych rzeczy, z ktérymi nie
Mozesz sie rozstac.

Powinny sie tam znalezC wszystkie rzeczy wypisane
szczegotowo z nazwy. Wypisz wszystkie leki, tadowarki,
przybory, dokumenty itd.

Jeden po drugim, aby nic nie umkneto,

Taka lista da Ci juz duzo wiekszy spokdj niz je] brak. Nawet
jesli te rzeczy nie beda czekaty w plecaku, bedzie Ci duzo
fatwiej zebrac je w panice, niz w przypadku braku listy i
duzego zamieszania.
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Boyn
10 Rzeczy, US""-'

Lista pomocnicza, aby zawsze pamietac co jest
dla Ciebie najwazniejsze w przypadku szybkig]
ewakuacji:
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5. ORGANIZACIA

JAK PRZEKONAC BLISKICH DO WYJAZDU, JAK
ROZDZIELIC ROLE | ZADANIA PODCZAS KRYZYSU

W sytuacji kryzysowe] sama logistyka to tylko potowa sukcesu. Druga
potowa Jest ludzki czynnik — reakcje bliskich, emocje, spory | decyzje
podejmowane pod wptywem stresu. Nawet najlepszy plan przetrwania
nie zadziata, jesli rodzina nie bedzie chciata wspotpracowac albo ktos

zacznie podwazac decyzje w krytycznym momencie.

To naturalne, ze kazdy cztonek rodziny reaguje inaczej: ktos panikuje,
ktos iInny bagatelizuje zagrozenie, ktos probuje przejgc kontrole.

W takich warunkach niezwykle wazne jest wczesniejsze ustalenie zasad
— kto podejmuje decyzje, jakie kazdy ma zadania | jak komunikowac sie
w trudnych chwilach.

Ten rozdziat pomoze Ci:
e przekonac bliskich, ze przygotowania | ewentualny wyjazd nie s3

oznaka paniki, ale rozsadku,

e podzieliC role | zadania, aby kazdy wiedziat, co robi | czut sie
potrzebny,

e unikac konfliktow, ktore mogg wybuchac pod presjg strachu |
zmeczenia,

e WzmochicC poczucie wspolnoty — by rodzina stata sie druzyng, a nie
zblorem jednostek dziatajgcych w chaosie.

Organizacja rodziny to nie tylko plan awaryjny. To takze budowanie

zaufania, wspotodpowiedzialhoscl | spokoju psychicznego, ktore
W Kryzysie sg tak samo cenne jak woda | jedzenie.
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ORGANIZACIJA RODZINY W KRYZYSIE
1. Jak przekonac bliskich, ze przygotowania i ewentualny
wyjazd nie s oznak3 paniki, ale rozsadku

Najczestszy problem w rodzinach to rozne podejscie do zagrozenia.
Jedni uwazajg, ze ,nic sie nie stanie”, iInni wpadaja w panike. Dlatego
warto zbudowac narracje, ze przygotowania to rozsadek, a nie strach.

Praktyczne strategie:

e Odwotanie sie do logiki — porownaj przygotowania do ubezpieczenia
czy apteczki w samochodzie. ,Nie planuje wypadku, ale mam
gasnice’.

e Mate kroki zamiast wielkich decyzji — tatwie] przekonac bliskich do

KUpNna zapasu wody czy baterii niz do ,pakowania sie na wyjazd

jutro”. Mate dziatania stopniowo hormalizujg temat.

e Pokazywanie faktow, nie emocji — uzywaj rzetelnych zrodet
Informacji (raporty, dane, wydarzenia w innych krajach), zamiast
,katastroficznych” filmow z Internetu.

e Uwzglednianie emocji dzieci i seniorow — dzieci tatwiej przekonac
przez zabawe (,robimy plecak przygdod”), a starszych rodzicow —
przez odwotanie sie do ich doswiadczen (np. wojna, PRL).

e Podejscie partnerskie — nie mow ,musimy to zrobic”, tylko
,chciatbym, zebysmy byli przygotowani’.

Najwazniejsze przestanie: przygotowania dajg spokdj | poczucie kontroli,

a nile strach.
ﬂ
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ORGANIZACIA RODZINY W KRYZYSIE
2. Jak podzieli¢€ role i zadania, aby kazdy wiedziat, co robi
I czut sie potrzebny

W kryzysie chaos rodzi sie tam, gdzie nikt nie wie, co robic.
Dlatego kluczowe jest jasnhe rozdzielenie rol — nawet prostych — aby
kazdy miat poczucie odpowiedzialnosci.

Przyktadowy podziat rol:

e Lider (najczesciej rodzic/opiekun) — podejmuje ostateczne decyzje,
monitoruje sytuacje, rozdziela zadania.

e Odpowiedzialny za komunikacje — zbiera informacje z radia,
Internetu, kontaktuje sie z sgsiadami lub rodzina.

e Odpowiedzialny za zapasy — sprawdza jedzenie, wode, lekarstwa,
pilnuje racjonowania.

e Odpowiedzialny za dzieci/senioréw — dba o ich bezpieczenstwo,
emocje | codzienne potrzeby.

e Technik/logistyk — przygotowuje alternatywne Zrodta swiatta,
ogrzewania, zajmuje sie naprawami.

e Dzieci — nawet najmtodsze mogag miec proste zadania (,przynies
latarke”, ,pilnuj maskotki”, ,pomoz segregowac jedzenie’).

Dlaczego to dziata?
Kazdy cztonek rodziny czuje sie potrzebny, a nie bezradny.
W kryzysie poczucie sprawczoscl redukuje strach.
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ORGANIZACIA RODZINY W KRYZYSIE
3. Jak unikaé konfliktéw, ktére moga wybuchac pod presj3a
strachu i zmeczenia

W trudnych warunkach ludzie tatwo sie ktdocg — o drobiazgi, o kierunek
dziatania, o to ,kto ma racje’.
Konflikty potrafig zniszczy¢ nawet najlepszy plan.

Jak minimalizowacé¢ konflikty:

e Jasne zasady — ustalcie na spokojnie, kto ma ostatnie stowo w razie
sporu (np. jedna osoba podejmuje decyzje po wystuchaniu reszty).

e Komunikacja bez obwiniania —zamiast ,przez ciebie nie mamy
wody" -> , musimy znalez¢ wiece] wody".

e Kontrola emocji —w sytuacjach kryzysowych tatwiej podnosi sie gtos.
Cwicz krotkie przerwy (np. ,oddychamy i liczymy do 10").

e Rozpoznawanie oznak zmeczenia — wiele ktotni wynika z braku snu |
gtodu. Pilnuj, by kazdy miat czas nha odpoczynek.

e Strefa bez sporu” — ustalcie, ze przy dzieciach nie ktdcicie sie o
decyzje. Rozmowy dorostych prowadzcie osobno.

Klucz: w kryzysie rodzina potrzebuje spdéjnosci,
a hie sporow o szczegoly.

YES NO
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ORGANIZACIJA RODZINY W KRYZYSIE
4. Jak wzmocnié poczucie wspolnoty - by rodzina stata sie
druzyng, a nie zbiorem jednostek dziatajagcych w chaosie

Rodzina, ktdra dziata jak druzyna, ma znacznie wieksze szanse na
przetrwanie. Wspolnota zmienia poczucie strachu w poczucie
wspotodpowiedzialnosci.

e \Wspdlne przygotowania — robcie zapasy razem, przygotowujcie
plecaki, cwiczcie scenariusze.

e Mate rytuaty — wspolne positki, krotkie wieczorne podsumowania
dnia, modlitwa lub rozmnowa. To daje stabilnosc.

e \WWspdlna narracja — traktujcie kryzys jako wyzwanie, a nie koniec
Swiata. ,Razem damy rade”.

e Docenianie wysitku — chwal dzieci za hajmniejsze zadania, dziekuj
partnerowi za pomoc. To buduje morale.

e Symboliczne ,my" — uzywaj jezyka wspaolnoty: ,idziemy”, ,robimy”,
,<damy rade” zamiast ,ja zrobie", ,ty musisz’.

Efekt:
W kryzysie rodzina zyskuje site wiekszg niz suma jednostek. Wspdlnota
daje poczucie bezpieczenstwa, a to redukuje panike.

PODSUMOWUJAC

e Przekonanie bliskich to podstawa —
przygotowania to nie strach, lecz zdrowy
rozsadek.

e Podziat rol daje strukture | poczucie
Sprawczosci kazdemu cztonkowl rodziny.

e Unikanie konfliktow oszczedza energie |
nerwy — w Kkryzysie kazda sita jest
potrzebna.

e \Wspodlnhota rodzinna sprawia, ze zamiast
dziataC chaotycznie, funkcjonujecie jak
dobrze zorganizowana druzyna.
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6. PODSTAWOWA

PODSTAWOWA WIEDZA MEDYCZNA W WARUNKACH
KRYZYSOWYCH

W tym rozdziale opracowatem na podstawie wiedzy eksperckiej
(zalecenia WHO, ERC — European Resuscitation Council, wytyczne
Polskiego Czerwonego Krzyza | podrecznikow medycyny pola walki)
zasady pierwsze] pomocy W warunkach kryzysowych.

Podzielimy to, dla tatwiejszego przyswajania, ha rodzaje urazow.
Pamietaj, ze sg to 0ogolne podstawy, a wiedze medyczng warto
zagtebiaC nawet w codziennym zyciu. Nigdy nie wiem, kiedy taka
wiedza nam sie przyda.

Warto pamietac, ze w czasie kryzysu najczestsze problemy zdrowotne
to nie spektakularne obrazenia wojenne, lecz codzienne urazy

| choroby, ktore bez opieki moga szybko stac sie powazne. Nawet
drobne rany w brudnym srodowisku moga prowadzi¢ do zakazen,

a odciski czy przetarcia — do powaznych infekcii.

y

A
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1. PRZETARCIA | OTARCIA SKORY

Opis: Powstajg w wyniku tarcia (np. dtugiego marszu w zle dobranych

butach, noszenia ciezkiego plecaka). Skora jest zaczerwieniona, piecze,
moze dojs¢ do uszkodzenia naskorka.

Pierwsza pomoc:

e Oczysc skore czystg wodag lub roztworem soli fizjologiczne.
e Delikatnie osusz | zabezpiecz jatowym opatrunkiem lub plastrem.

e Jesli dostepne: zastosuj] masc antyseptyczng (np. z chlorheksydyna).
e Unikaj dalszego tarcia — zmien obuwie lub zastosuj opatrunek
ochronny (plaster hydrokoloidowy).

Ryzyko: Niepielegnowane przetarcie moze rozwingc sie w ropien lub
zakazenie ogolnoustrojowe.

2. ODCISKI | PECHERZE

Opis: Najczesciej na stopach i dtoniach — powstaja przy dtugotrwatym
WYSIHKU.

Pierwsza pomoc:

e Nie przektuwaj pecherza, jesli nie jest bardzo duzy — ptyn chroni
skore przed infekcja.

e Jesli pecherz peknie samoistnie, oczyscC rane, osusz | zabezpiecz
Jatowym opatrunkiem.

e Mozna stosowac plastry specjalistyczne (hydrokoloidowe), ktore
zmniejszajg bdol | przyspieszajg gojenie.

Ryzyko: Brak zabezpieczenia moze prowadzi¢ do powaznych infekcji,
ZWtaszcza W warunkach marszu i braku higieny.

41



3. RANY OTWARTE (SKALECZENIA, ROZCIECIA, GLEBSZE
URAZY)

Opis: Moga powstac¢ w wyniku upadkow, cie¢ nozem, szktem, czy
elementami konstrukcji.

Pierwsza pomoc:

e Ocen, czy rana nie zagraza zyciu (masywny krwotok =
natychmiastowe tamowanie uciskiem).

e OczysScC rane czystg woda — usun widoczne zanieczyszczenia.

e Nie stosuj ,starych metod” typu spirytus bezposrednio na rane —
uszkadza tkanki. Lepszy jest roztwor soli fizjologicznej lub
przegotowana woda.

e Zabezpiecz opatrunkiem jatowym. Jesli nie masz, uzyj czyste|
tkaniny (np. wyprasowanej).

e W przypadku krwawienia — stosuj ucisk bezposredni na rane przez
min. 10 minut, nie zagladajac co chwile.

e Gtebokie rany wymagajg mozliwie szybkiej konsultacji lekarskiej —w
Kryzysie minimum to czesta zmiana opatrunku | obserwacja
objawdw zakazenia (zaczerwienienie, obrzek, ropa, gorgczka).

Ryzyko: Infekcje, utrata krwi, wstrzgs.

4. KRWOTOKI

Opis: Intensywne, ciggte krwawienie z rany (np. tetniczej).

Pierwsza pomoc:
e Ucisk bezposredni — najwazniejsza metoda.
e Jesli mozliwe — unies konczyne powyzej serca.
e Gdy ucisk nie dziata | krwawienie jest masywne -» uzyj opaski
uciskowe] (np. typu CAT). UmiesC powyzej rany, maks. 2-3 godziny.
e Zapisz godzine zatozenia opaski (ha opatrunku lub markerem na
skorze).

Ryzyko: Szybka utrata krwi, wstrzgs hipowolemiczny.
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5. ZLAMANIA | ZWICHNIECIA

Opis: Moga zdarzyc¢ sie podczas ewakuacji, biegu, uderzenia. Objawy:
bdl, obrzek, deformacja, brak mozliwosci ruchu.

Pierwsza pomoc:
e Unieruchomienie — obejmij staw powyzej | ponizej ztamania (np.
deska, kijem, bandazem).
e Nie probuj ,nastawiac” kosci w warunkach amatorskich.
e Jesli wystaje koS¢ — NIE wciska] je] z powrotem. Zabezpiecz jatowym
opatrunkiem.
e Schtadzanie (jesli dostepny l6d/zimny kompres).

Ryzyko: Krwotok wewnetrzny, uszkodzenie nerwdéw/naczyn.

6. URAZY GLOWY

Opis: Moga powstac podczas upadku, uderzenia, zawalenia konstrukgji.

Pierwsza pomoc:
e Jesli poszkodowany stracit przytomnosC chocby na chwile » traktu
Jako powazny uraz.
e UtOz W pozycjl bezplecznej, obserwuj] oddech i sSwiadomosc.
e Krwawienie z rany na gtowie » opatrunek uciskowy.
e Nie podawaj jedzenia ani picia.

Ryzyko: \Wstrzas mozgu, krwiaki, utrata przytomnosci — zagrozenie
ZyCla.
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7. OPARZENIA

Opis: Kontakt z ogniem, goragca woda, chemikaliami.

Pierwsza pomoc:
e Schtadzaj wodg (15-20 min), nie lodem.
e Nie przebijaj pecherzy.
e Zabezpliecz jatowym, nieprzylepnym opatrunkiem.
e Nie smaruj ttuszczami, kremami ani maka (!).

Ryzyko: Infekcje, odwodnienie, wstrzas.

8. WYCHLODZENIE | ODMROZENIA

Opis: Ditugie przebywanie na zimnie. Objawy: dreszcze, dretwienie,
bladosc¢ skory.

Pierwsza pomoc:
e Przenies$ do cieptego miegjsca.
e Zdejmij mokre ubrania, przykry] kocem.
e Podawaj ciepte napoje (nie alkohol!).
e Odmrozenia ogrzewaj powoll — nie pocieraj.

Ryzyko: Zatrzymanie krazenia przy ciezkie] hipotermii.

WAZNE!

Mig] ze sobg zapas podstawowych lekow.
Nigdy nie podawaj lekow obcym osobom, przed
upewnieniem sie, czy dana osoba nie ma alergil!
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9. UDAR CIEPLNY | ODWODNIENIE

Opis: Zagrozenie w czasie letnich kryzysow, dtugiego marszu, pracy w
upale.

Pierwsza pomoc:
e Przenies$ do chtodnego miejsca.
e Podawaj mate ilosci chtodnej wody co kilka minut.
e Zdejmij zbedne ubrania, chtodz ciato mokrym recznikiem.

Ryzyko: Utrata przytomnosci, uszkodzenie organow.

10. INFEKCJE | BIEGUNKI

Opis: W warunkach kryzysu tatwo o skazong wode i brak higieny.

Pierwsza pomoc:
e Podawaj ptyny z elektrolitami (lub domowy roztwor: 11 wody + 1
tyzeczka soli + 6 tyzeczek cukru).
e Ptyny podawaj] malutkimi tykami, aby nie wywotaC wymiotow
e Pilnuj higieny rgk i naczyn.
e Jesli blegunka trwa >3 dni, pojawia sie krew, odwodnienie —
konieczna pomoc medyczna.

Ryzyko: Odwodnienie, ostabienie, zgon u dzieci/ osdéb starszych.
Dlatego bardzo wazne jest podawanie elektrolitow, aby tego uniknac.

Podsumowanie
W warunkach kryzysowych najwazniejsze zasady to:

e Tamuj krwotok » ratuj zycie.

e Chron przed infekcjg nawet drobne rany.

e Unieruchamiaj urazy i dbaj o higiene.

e Zachowuj spokdj — panika jest wrogiem dobrej pierwszej pomocy.
Dobrze wyposazona apteczka survivalowa (jatowe gaziki, bandaze, sol
fizjologiczna, rekawiczki nitrylowe, masc antyseptyczna, opaska
uciskowa) potrafi uratowac zycie.
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7. PRZYGOTOWANIE

PRZYGOTOWANIE DOMU | ZAOPATRZENIE, GDY
ZOSTAJESZ NA MIEJSCU

Decyzja 0 pozostaniu w domu W czasie Kryzysu oznacza, ze
Twoje mieszkanie staje sie twierdzg | centrum przetrwania.
To, co przygotujesz wczesniej, zadecyduje o tym, czy
przetrwasz kilka dni, tygodni czy nawet miesiecy bez dostepu
do podstawowych ustug.

W tym rozdziale skupimy sie na pieciu kluczowych obszarach:
energia, woda, zywnosc, ogrzewanie | komunikacja.
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1. ENERGIA

Dlaczego kluczowa?

Bez energii nie dziata oswietlenie, lodowka, internet, ogrzewanie |
wiekszosC urzgdzen codziennego uzytku. Blackout moze byc¢ krotki, ale
moze tez trwac tygodniami.

Jak sie przygotowac:

1.Zrédta swiatta
o Latarki czotowki (kazdy cztonek rodziny powinien miec swoj3a).
o Lampy LED na baterie/akumulatory.
o Swiece + zapatki/zapalniczki (pamietaj o ryzyku pozaru).
2.Powerbanki i akumulatory
o Powerbanki min. 20 000 mAh, najlepiej kilka.
o tadowarki solarne jako dodatkowa opcja.
3.Agregat pradotworczy
o Najlepiej inwertorowy (cichszy, stabilne napiecie).
o Zapas paliwa (kanistry metalowe, rotacja paliwa co 6-12
miesiecy).
4. Alternatywy
o Mate panele fotowoltaiczne off-grid (tadowanie telefonow,
lampek).
o Power station (stacje akumulatorowe z mozliwoscig tadowania z
sieci/solara).
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2. WODA

Dlaczego kluczowa?

Cztowiek bez wody przezyje tylko 3 dni. W miastach woda moze
zniknaC juz po kilku godzinach od awarli sieci.

Jak sie przygotowac:

1.Magazynowanie
o Minimum: 3-5 litrow na osobe dziennie.
o Zapas na 14 dni = ~60 litrow na osobe.
o Duze baniaki 10-20 | + mniejsze butelkli do noszenia.
2.Filtracja i uzdatnianie
o Filtry osobiste (np. LifeStraw, Sawyer Mini).
o Tabletki do uzdatniania wody (chlorowe, jodowe).
o Gotowanie wody jako podstawowa metoda.
3.Zrédta awaryjne
o Woda z kaloryferdw, bojlera, sptuczki (uwaga: wymaga filtracji).
o DeszczOwka — po przegotowaniu i filtracji moze nadawac sie do
picia.




3. ZYWNOSC
Dlaczego kluczowa?

Brak jedzenia powoduje ostabienie, spadek odpornosci i chaos
emocjonalny. Najczescie] sklepy pustoszejg w 24-48 h od wybuchu

Kryzysu.
Jak sie przygotowac:

1.Zasady doboru zywnosci
o Dtuga data waznoscl.
o tatwosc przygotowania (nhajlepiej ,,otworz i zjedz").
o Wysoka kalorycznos¢ w matej objetosci.

2.Podstawowe zapasy
o Konserwy miesne | rybne.
o Suchary, krakersy, makarony instant.

o Ryz, kasza, makaron (tatwo gotowacd).
o Orzechy, suszone owoce, batoniki energetyczne.

o Midd, cukier, sOl — konserwujg | dodajg enerqii.

3.Uzupetniajace
o Gotowe dania liofilizowane (lekka waga, dtugi termin).

o Kawa/herbata — wazne psychologicznie.
o Dla dziecl: mleko w proszku, specjalne odzywki.

4.Magazynowanie
o Rotacja zapasow (jedz to, co magazynujesz, | uzupetniaj nowe).

o Chtodne, suche miejsce (piwnica, garaz, szafa).
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4. OGRZEWANIE

Dlaczego kluczowe?

Zima brak ogrzewania moze byc¢ bardziej Smiertelny niz brak jedzenia.
Poza zapewnieniem ciepta dla organizmu, zimno mocno obniza morale
| chec walki.

Jak sie przygotowac:

1.0dziez i izolacja
o Clepte koce, Spiwory zimowe.
o Warstwowe ubranie (bielizna termiczna, swetry, kurtki).
o Uszczelnienie okien | drzwi (folia babelkowa, koce, tasmy).
2.Zrédta ciepta
o Piec kaflowy/kominek (jesli jest).
o Kuchenki turystyczne (gazowe na kartusze).
o Grzejniki elektryczne —tylko przy agregacie/stac;i
akumulatorowe,].
3. Alternatywy
o Swiece grzewcze (kilka $wiec w garnku moze podniesé
temperature w matym pomieszczeniu o 2-3°C).
o Wspodlne spanie w jednym pomieszczeniu — wykorzystanie ciepta
Clafta.
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4. KOMUNIKACJA

Dlaczego kluczowa?

Brak informacji = chaos i panika. W kryzysie fatszywe plotki moga bycC
grozniejsze niz brak pradu.

Jak sie przygotowac:

1.Radio bateryjne lub na dynamo - najlepiej z pasmem FM/AM.
2.£3cznos¢ krotkofalowa (PMR, CB) — do kontaktu z sgsiadami lub
rodzing w poblizu.
3. Telefon
o Powerbanki + tryb oszczedzania energii.
o Aplikacje offline (mapy, ttumacze).
o SIM karty roznych operatorow (redukcja ryzyka braku zasiegu).
4.Plan komunikacji rodzinnej
o Ustalcie sygnaty i punkty kontaktowe (np. ,jesli nie ma kontaktu
przez 24 h, spotykamy sie w punkcie X").
o Kartki z numerami telefondw zapisane na papierze — nie polegaj
tylko na pamieci smartfona.

Podsumowanie
Pozostajgc w domu, tworzysz system przetrwania
oparty na pieciu filarach:

e Energia —sSwiatto | prad.

e \Woda — picie | higiena.

o ZyWnos¢ — kalorie i morale.

e Ogrzewanie —ochrona przed zimnem.

e Komunikacja —wiedza | kontakt z innymi.

Jesli zadbasz o te elementy z wyprzedzeniem, Twoje
mieszkanie stanie sie bezpieczna twierdzy, ktora
pozwoli Ci przeczekac wiekszoscC kryzysow bez paniki.
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CZESC Il -

Przygotowania to jedno, ale prawdziwy test zaczyna sie wtedy, gdy
kryzys faktycznie uderza. To chwila, w ktorej plan spotyka sie z
rzeczywistoscig — a kazda zwtoka czy btedna decyzja moga drogo

kosztowac.

W tej czesci przewodnika skupimy sie na tym, jak wejsC w kryzys
Swiadomie i skutecznie. Zaczniemy od tego, jak zabezpieczyC swoje
Zycle codzienne jeszcze na etapie ,zotte) lampki” — gdy sytuacja sie
pogarsza, ale nadal dziata praca, szkota czy sklepy. Zastanowimy sig, jak
zadbac o dochody, w co warto sie przebranzowicC, czy znajomosc
Jjezykow obcych | kontakty zagraniczne moga by¢ Twoim
,Jubezpieczeniem” na ciezsze czasy.

Omowimy takze:
e jak przygotowacC mieszkanie i otoczenie tuz przed eskalacja,
e jak rozpozna¢ moment, w ktorym trzeba juz dziatac, a nie tylko

obserwowac,
e co robi¢ punkt po punkcie w pierwszych godzinach kryzysu, gdy
chaos jest najwiekszy | kazdy ruch ma znaczenie.

Ta czescC nie jest o planach na spokojne czasy — to instrukcja na moment

zero, kiedy liczy sie jasnha gtowa, szybkie decyzje | realizacja
przygotowan.
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1. JAK SIE ,
PRZYGOTOWAC

STABILIZACJA PRACY | DOCHODOW

Kryzys nie zawsze oznacza bombardowania czy blackout. Czesto
zaczyna sie od utrudnien ekonomicznych: utraty pracy, spadku
zarobkow, inflacji, problemow w firmach. Osoby zarabiajgce minimalna
krajowa lub niewiele ponad nig sg w najtrudniejszej sytuacji, bo zwykle
nie majg duzych oszczednoscl. Dlatego kluczowe jest zabezpieczenie
dochodow | dywersyfikacja zrodet zarobku, jeszcze zanim kryzys sie
rozpedzi.

1. Dlaczego praca to fundament bezpieczenstwa?
e Zapasy w domu wystarczg na kilka tygodni, ale rachunki | koszty
ZyCla wracajg co miesiac.
e Dochdd to mozliwosC dokupienia zapasow, lekarstw, paliwa — gdy
INNI juz Nnie Moga.
e Pienigdze daja elastycznos¢ — mozesz wyjechac, wynajaC mieszkanie
W Innym miejscu, kupicC bilet za granice.

2. Kluczowe zasady stabilizacji dochodoéw
A) Dywersyfikacja — nie opieraj sie na jednym zrodle
e Jesli pracujesz w fabryce, rozwaz dorabianie zdalne (np. proste
ttumaczenia, obstuga klienta online, sprzedaz rzeczy w internecie).
e Jesli masz dziatalnos¢ sezonowa (budowlanka, turystyka), szukaj
,drugiej nogi” — np. handel onling, prace dorywcze w innej branzy.
e Jesli jestes w handlu detalicznym, rozwaz dodatkowy dochdod w
ustugach lokalnych (opieka nad starszymi, sprzatanie, prace
ogrodowe).
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Nawet mate kwoty z dodatkowego zrodta potrafig uratowac budzet,
gdy gtowne zrodto wyschnie.

B) Budowanie poduszki finansowej
e Dla oséb z minimalnag krajowa brzmi to nierealnie, ale celem jest
odktadanie nawet 5-10% kazdej wyptaty.
e Nawet 100 zt miesiecznie daje 1200 zt w rok — to zapas na leki, awarie
czy wyjazd awaryjny.
e Trzymaj oszczednosci w gotowce (mate nominaty), bo w kryzysie
bankomaty moga nie dziatac.

C) Praca zdalna i jezyki jako ,,ubezpieczenie”

e ZNnajomoscC anglelskiego lub niemieckiego otwiera drzwi do pracy
online: obstuga klienta, wprowadzanie danych, copywriting, proste
ttumaczenia.

e Nawet podstawowa znajomosc jezyka moze dac szanse na prace
dorywcze za granica lub w miedzynarodowych firmach w Polsce.

e Warto uczycC sie prostych, darmowych umiejetnosci cyfrowych
(Canva, Word, Excel, podstawy social mediow) — to czesto wystarczy,
by ztapac dodatkowy zlecenia.

3. R6zne sytuacje - rézne strategie

- Pracownik fizyczny (np. produkcja, magazyn, budowa)
e Ryzyko: zwolnienia, wstrzymanie zaktadow.
e Co robic:
o budowac kontakty w kilku firmach, by tatwie] zmieni¢ prace,
o zdobycC proste uprawnienia (np. wozki widtowe, spawanie,
elektryk SEP) — w kryzysie liczg sie konkretne papiery,
o rozwazyC dodatkowag prace sezonowa: rolnictwo, zbidrki owocow,
poMmoc w gospodarstwach.
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= Pracownik biurowy / ustugowy (np. administracja, sprzedaz,
recepcja)
e Ryzyko: redukcje etatow, praca zdalna zamiast lokalnej.
e Co robic:
o rozwijaC umiejetnosci cyfrowe (obstuga klienta online, CRM,
Excel),
o szukacC mozliwoscli pracy zdalnej juz teraz,
o nauczyc sie jednej ,uniwersalnej’” umigjetnosci (np. fakturowanie,
podstawy ksiegowoscl).

v Branza gastronomiczna i hotelarska
o Ryzyko: w kryzysie restauracje/hotele zamykaja sie jako pierwsze.
e Co robic:
o uczycC sie prostych ustug, ktore zawsze sg potrzebne (pieczenie
chleba, przetwory — mozesz to sprzedawac sgsiadom),
o rozwazyC prace dorywcze niezalezne od turystow (opieka,
sprzatanie, dostawy jedzenia).

+ Transport i logistyka
e Ryzyko: brak paliwa, ograniczenia graniczne.
e Corobic:
o mieC kontakty w lokalnych firmach transportowych,
o rozwazyC zdobycie dodatkowych uprawnien (prawo jazdy kat.
C/E, ADR),
o miecC rezerwowe zrodto dochodu poza kierownica.

i-i Rodziny z dzieémi, osoby samotne i seniorzy
e Dziecl = wieksze koszty | mniejsza mobilnosc.
e Samotni = petna odpowiedzialnosC na jednej osobie.
e Seniorzy = ograniczona mozliwosc pracy.
e Co robic:
o dla rodzin —warto uczy¢ dzieci samodzielnhosci (mate zadania),
o dla samotnych — wazna jest sieC kontaktow (znajomi, sgsiedzi,
dalsza rodzina),
o dla seniorow — budowanie wsparcia w rodzinie, zabezpieczenie
finansowe (mate oszczednosci w gotowce).
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4. Awaryjne zrodta dochodu w kryzysie

e Sprzedaz | wymiana rzeczy: ubrania, sprzet, narzedzia.

e Ustugl lokalne: sprzatanie, drobne naprawy, ogrodnictwo, pieczenie
chleba, szycie.

e Wtasne produkty: przetwory, miod, warzywa.

e Handel internetowy: Allegro, OLX — nawet w kryzysie ludzie kupuja
podstawowe rzeczy.

e Mikropraca online: ankiety, pisanie prostych tekstow, obstuga social
mediow dla matych firm.

5. Ztote zasady finansowe w kryzysie

1.Gotowka jest krolem - trzymaj chocby 500 zt w drobnych.

2.Nie zadtuzaj sie — kredyty I raty to ciezar w kryzysie.

3.0szczedzaj w prosty sposob — rezygnacja z matych wydatkow (np.
kawa na miescie = 200 zt miesiecznie).

4.Miej alternatywe — drugil zawdd, dodatkowe umiejetnosci, kontakty
Za granica.

5.Inwestuj w siebie — kurs jezykowy, uprawnienia, obstuga prostych
programow — to ,waluta”, ktorej nikt Ci nie zabierze.

Podsumowanie
Praca | dochody to Twoja linia zycia w Kkryzysie. Nawet jesli nie mozesz
odtozyC duzych oszczednoscl, mozesz:

e zabezpieczycC sie gotowka,

e rozwingc umiejetnosci,

e stworzyC drugie zrodto dochodu,

e zbudowac siec kontaktow 1| plan awaryjny.

Kryzys premiuje ludzi elastycznych, otwartych na nauke i gotowych do

zmian. Nawet z minimalng krajowa mozesz krok po kroku budowac
bezpieczenstwo — wazne, zeby zaczaC od matych dziatan juz dzis.
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NAUKA JEZYKOW
Jezyki w kryzysie - dlaczego warto i jak zaczg¢é

Dlaczego znajomosc jezykow to atut?

W sytuacji kryzysowej granice miedzy panstwami moga nagle nabrac
ogromnego znaczenia. Umiejetnosc porozumienia sie

Z obcokrajowcem, stuzbami miedzynarodowymi czy organizacjami
pomocowymi potrafi zdecydowac o tym, czy szybko znajdziesz
wsparcie, prace czy schronienie.

Znajomosc jezyka to takze waluta intelektualnha — w czasach, gdy
WSzyscy walczg o przetrwanie, osoba, ktora potrafi ttumaczyd,
komunikowac sie | organizowac rzeczy w innym jezyku, jest na wage
zrota.

Korzysci z nauki jezykow w kryzysie
1.Praca | zarobek — dostep do pracy online (obstuga klienta,
ttumaczenia, prace zdalne).
2.Mozliwosc¢ wyjazdu — tatwiejsza ewakuacja | integracja w innym
Kraju.
3.Kontakt z organizacjami pomocowymi — ONZ, Czerwony Krzyz, NGO
czesto dziatajg po angielsku lub w jezyku lokalnhym.
4.Dostep do informacji — media | komunikaty w jezykach obcych
Moga bycC szybsze | bardziej rzetelne niz w jezyku polskim.
5.Bezpieczenstwo psychiczne — swiadomosc, ze mozesz sie dogadad,
zmniejsza stres w obcym srodowisku.

Jakich jezykow warto sie uczy¢?

e Angielski - absolutna podstawa. Miedzynarodowy jezyk pomocy,
Internetu, pracy zdalnhej. Nawet podstawowa znajomosC daje
ogromne mozliwoscl.

e Niemiecki - Polska sasiaduje z Niemcami, ktorzy w kryzysie moga
byC miejscem ewakuacji | pracy. W wielu branzach (logistyka,
opleka, produkcja) wystarczy komunikatywna znajomosc.
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e Wtoski, hiszpanski - mniej popularne, ale praktyczne w kontekscie
pracy sezonowej w rolnictwie czy turystyce.

e Jezyk lokalny kraju docelowego — jesli planujesz wyjazd do
konkretnego panstwa (np. Holandia, Norwegia), nauka
podstawowych zwrotow to duza przewaga.

Jak zaczaé nauke jezyka w praktyce?

1.Zdefiniuj cel — nie musisz byc¢ pertekcyjny. Wystarczy znajomosc
200-500 stow + podstawowych zwrotow, by dogadac sie w pracy czy
na granicy.

2.Korzystaj z darmowych narzedzi — Duolingo, Memrise, Anki (fiszkowe
powtorki).

3.Stuchaj 1 ogladaj — podcasty, krotkie filmiki, napisy do seriali — uczysz
sie naturalnie.

4.Codzienna rutyna — 10-15 minut dziennie daje ogromny postep po
kilku miesigcach.

5.Cwicz praktyke — rozmawiaj z ludzmi online (np. HelloTalk, Tandem)
albo ucz sie na gtos sam ze soba.

6.Zacznij od survivalowych zwrotow — np. ,potrzebuje lekarza”, ,gdzie
jest sklep?”, ,ile to kosztuje?”, ,jestem z Polski”.

Tipy dla 0séb z minimalnym budzetem
e Fiszki na kartkach (zero kosztow).
e Ogladanie YouTube w jezyku obcym z napisami.
e Grupy na Facebooku ,jezyk angielski od podstaw’, gdzie ludzie
wymieniajg sie materiatami.
e Uczenie sie 5-10 nowych stow dziennie » w rok to ponad 3000 stow.

Podsumowanie
Wiedza jezykowa to nharzedzie przetrwania i awansul.
Dzieki nigj:
e szybciej znajdziesz prace,
e tatwie] uciekniesz | zaaklimatyzujesz sie za granicg,
e bedziesz mogt ttumaczyC innym, co uczyni Cie niezastgpionym w

grupie.
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ZABEZPIECZENIE MIESZKANIA LUB WYNAJMU NA
TRUDNY CZAS

Twoje mieszkanie to Twoja twierdza. W czasie kryzysu musisz zadbac
o to, aby byto bezpieczne, funkcjonalne i trudniejsze do naruszenia.
W zaleznosci od tego, czy mieszkasz w bloku, kamienicy czy domu
jednorodzinnym, priorytety bedag sie roznic, ale zasady sg wspdlne.

1. Zabezpieczenie przed wiamaniem i grabiezj
W kryzysie wtamania rosng, bo ludzie szukajg zywnoscli, lekow
| wartosciowych przedmiotow.

Jak sie zabezpieczyé:
e Drzwi wejsciowe —solidne, z atestowanym zamkiem (klasa C). Jesli
mMasz wynajem, warto dotozyC dodatkowy tancuch lub blokade od

Srodka.
e Okna - dom: kraty, folie antywtamaniowe, patenty na blokade; blok:

dodatkowe zamki przy uchytach.

e Balkon/parter — barierki, blokady antywtamaniowe; w kryzysie
balkon to najstabszy punkt.

e Swiatto i dzwiek —wrazenie, ze ktos jest w domu: lampki z
czujnikiem ruchu, nawet prosta atrap alarmu.

e S3siedzi — najwieksze zabezpieczenie. Warto zorganizowac system
wzajemnego pilnowania mieszkan/domaow.

Tip: Ukry] czesScC zapasow w kilku miejscach w mieszkaniu — jesli ktos
sie witamie, nie stracisz wszystkiego.
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2. Zabezpieczenie przed utratg dachu nad gtowga (wynajem)
Wynajem niesie ryzyko, ze wtasciciel mieszkania nagle sie wycofa,
sprzeda je albo sam zechce je zajac.

Jak sie zabezpieczyé:

e Umowa na pismie — nawet jesli ,dogadaliscie sie ustnie”, umowa
pisemna daje Ci prawa.

e Dodatkowe migjsce awaryjne — znajomi, rodzina, dziatka, domek na
wsli — alternatywa, gdy nagle musisz sie wyprowadzic.

e Ptatnosci z gory — jesli masz mozliwosc, optac kilka miesiecy czynszu
Z gory (bezpieczne zwtaszcza W kryzysie finansowym).

e Proste wyposazenie mobilne — najwazniejsze rzeczy trzymaj w
pudetkach/plecaku, by w razie nagtego opuszczenia mieszkania
zabrac to, co kluczowe (dokumenty, lekl, pienigdze, prowiant).

3. Zabezpieczenie funkcjonalne - prad, woda, ogrzewanie
Nawet solidne drzwi nic nie dadzg, jesli w mieszkaniu nie bedziesz w
stanie zycC.
e Prad - latarki, powerbanki, zapas baterii, opcjonalnie agregat/stacja
akumulatorowa.

e Woda - baniaki w tazience/kuchni, filtr do wody, tabletki
uzdatniajgce.

e Ogrzewanie — koce, spiwory, uszczelnione okna, ewentualnie piecyk
Nna kartusze gazowe (z zachowaniem wentylacji).

e Wentylacja — jesli uszczelniasz okna, pamietaj o wymianie powietrza
— brak tlenu = ryzyko uduszenia.

4. Organizacja wnetrza
Twoje mieszkanie w kryzysie musi by¢ centrum przetrwania.
e Magazyn zapasow — najlepie] w jednym miejscu, ale nie wszystkie w
jednym kartonie. CzesScC ukryj.
e Apteczka dostepna od reki — nie w szafie, tylko np. na potce w
korytarzu.

e Bezpieczna strefa — pokdj wewnetrzny, najlepiej bez okien (np.
korytarz), ktory mozna wykorzystac jako schronienie przy atakach.
e Ewakuacja — trzymaj plecak ewakuacyjny blisko drzwi wejsciowych.
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5. Zabezpieczenie komunikacji
e Radio bateryjne/dynamo - aby wiedzieé, co sie dzieje.
e Telefony + powerbank — trzymaj natadowane.

e Plan kontaktu rodzinnego — kartki z numerami i adresami w Kkilku
miejscach.

6. Wsparcie sasiedzkie
W blokach | matych osiedlach solidarnosc¢ sgsiedzka jest
najwazniejszym zabezpieczeniem.
e Ustalcie wspdlne zasady: pilnowanie mieszkan, dzielenie sie
Informacjami, sygnaty ostrzegawcze.
o W Kkryzysie ,wioska"” przetrwa lepiej niz samotny mieszkaniec.
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PLAN DLA OSOB LEPIEJ SYTUOWANYCH
ZABEZPIECZENIE MIESZKANIA ZA GRANICA

Dlaczego mieszkanie za granica to przewaga?
1.Bezplieczenstwo geopolityczne — przeniesienie sie poza region
konfliktu lub napiec.
2.Stabilnosc finansowa — majatek ulokowany w réznych panstwach
jest mniej harazony na lokalne kryzysy bankowe czy inflacje.
3.Dostep do nowych rynkow pracy | edukacji — Twoje dzieci moga
Kontynuowac nauke, a Ty mozesz rozwijac biznes.
4. ElastycznosSC — mieszkanie za granicg daje mozliwosc szybkiego
startu od nowa — nie zaczynasz w obcym Kraju od zera.

Jak potaczyé przygotowanie z inwestycjg?
Dla osob z wiekszymi srodkami zakup mieszkania za granica to nie
tylko plan awaryjny, ale tez dywersyfikacja majatku:

e Wynajmujesz, gdy wszystko dziata normalnie.

e Zyskujesz schronienie, gdy kryzys zmusza Cie do wyjazdu.

e Chronisz kapitat w stabilniejszej walucie (euro, frank szwajcarski).

WARTO PRZYGOTOWAC SIE JUZ DZIS

Sprawdz co mozesz zrobic, aby stworzyC swojg bezpieczng
przystan inwestycyjna!

W niektorych miejscach nieruchomosci sg stosunkowo tanie,
a kraj bardzo bezpieczny (np. Dubaj) lub stosunkowo
bezpieczny | bliski nam (np. Wtochy)

Dodatkowo, w Polsce funkcjonuja firmy pomagajgce zatatwic
wszystkie formalnosci | zakupi€ nieruchomosc zdalnie!

Sprawdz na przykiad:
https.//wloskiedomy.pl/
https.//zainwestujwdubaj.pl/

W nastepnych rozdziatach zrobimy analize, gdzie warto szukac,
aby zabezpieczycC sie na przysztosc | zyskac na inwestycjl!
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JAK PRZYGOTOWAC MIESZKANIE ZA GRANICA?

1. Lokalizacja
e Wyblerz kraj stabilny politycznie | ekonomicznie.
e Najlepigej, aby miat dobre potgczenia komunikacyjne z Polska
(samolot, autostrady, kolej).
e Popularne kierunki: Hiszpania, Portugalia, Wtochy, Austria, Niemcy,
Chorwacja, Szwajcaria.

2. Rodzaj nieruchomosci
e Mate mieszkanie w miescie — tatwiejsze w utrzymaniu, wynajmiesz je
W czasie, gdy Cie nie ma.
e Dom poza miastem — daje wiekszg niezaleznosc, ogrod | mozliwosc
Magazynowania zapasow.
e Apartament wakacyjny — dobre rozwigzanie, jesli chcesz potgczycC
plan awaryjny z inwestycja.

3. Wyposazenie
e Utrzymuj mieszkanie w stanie ,gotowym na przyjazd” —
podstawowe meble, sprzet AGD, zapas poscieli I naczyn.
e Zrob mini-magazyn zapasow (zywnosc dtugoterminowa, woda w
butelkach, apteczka, srodki higieniczne).
e Kluczowe dokumenty i gotdwka moga by¢ zdeponowane w sejfie.

4. Finanse
e Ptac¢ czynsz/rachunki automatycznie, aby mieszkanie byto zawsze
aktywne I nie stracito podtagczen (prad, woda, internet).
e Jesli to inwestycja, wynajmuj krotkoterminowo — a w Kryzysie wytgcz
wynajem | korzystaj sam.
e Trzymaj walute lokalng w sejfie — na start po przyjezdzie.

5. Formalnosci
e Upewnlij sig, ze masz prawa pobytu w danym kraju (np. rezydencja,
karta pobytu, dtugoterminowa wiza).
e Zapoznaj sie z lokalnym systemem zdrowia | ubezpieczeniem.
e Sprawdz przepisy dotyczace meldunku i wynajmu.
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ZKONTAKTY RODZINNE ZA GRANICA JAKO PRZEWAGA
W KRYZYSIE

Jesli masz rodzine lub bliskich znajomych poza Polskg, to w sytuacji
Kryzysowej jestes w zdecydowanie lepsze] pozycji niz osoby zdane

wytgcznie na siebie. Kontakty za granica to czesto nie tylko wsparcie
emocjonalne, ale tez realne zabezpieczenie logistyczne | finansowe.

Dlaczego to wazne?

e Migjsce schronienia — mozliwosC przenocowania u rodziny, gdy
mMusisz opuscic Polske.

e Pomoc w integracji — wsparcie przy formalnosciach, pracy, zapisaniu
dzieci do szkoty, ttumaczeniu dokumentow.

e Bezpieczna baza — nawet jesli na krotko, rodzina daje czas na
znalezienie wtasnego lokum.

e Wsparcie finansowe —w trudnych chwilach krewni moga szybciej
przestac Ci srodki z zagranicy.

e  atwiejsza ewakuacja — podanie adresu rodziny na granicy lub w
osrodkach pomocy utatwia dalszg organizacje.

Jak wykorzystac¢ takie kontakty?

1.Porozmawiaj wczesnie] — ustal z rodzing, czy w razie kryzysu mozesz
liczyC nha pomoc | w jJakim zakresie.

2.Zapisz adresy | numery — miegj je w formie papierowej, nie tylko w
telefonie.

3.Migj alternatywy — jesli masz kilka oséb w roznych krajach, przygotuj
rozne scenariusze.

4. Wspolne plany — uzgodnijcie np. punkt spotkania, transport, kto
odbierze Cie z lotniska czy dworca.

Krotko mowiac: rodzina za granica to jedno z najcenniejszych

zabezpleczen w kryzysie — warto pielegnowac te relacje i miec plan, jak
z nich skorzystac.
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2. JAK ROZPOZNAC

Najtrudniejszg decyzjg w Kryzysie nie jest to, co spakowac do plecaka,
ani ktoredy jechac - ale kiedy podjac decyzje o dziataniu. Wiekszosc
ludzi popetnia ten sam btad: czeka zbyt dtugo, liczac, ze ,to sie jakos
utozy”.

Niestety, Im pdzniej reagujesz, tym mniej] masz mozliwosci | tym
bardzie] jestes zdany na chaos | przypadek.

W tym rozdziale skupimy sie na tym, jak rozpoznac sygnaty
ostrzegawcze | oddzieliC fatszywe alarmy od realnego zagrozenia.
Nauczysz sie obserwowac wydarzenia polityczne, spoteczne | lokalne,
aby wiedzied, kiedy zostac, a kiedy ruszycC. Zrozumiesz tez, ze nie zawsze
chodzi o ,wielki wybuch wojny” — czasem wystarczy blackout, zamieszKi
czy odciecie dostaw, by konieczne byto szybkie dziatanie.

Pokazemy Ci takze, jak przygotowac wtasny system wczesnego
ostrzegania — prosty zestaw kryteriow | pytan, dzieki ktorym podejmiesz
decyzje nie na podstawie emocji, ale realnych faktow.

Bo kryzys nie zaczyna sie nagle. On daje znaki — trzeba tylko nauczyC sie
je czytac. Problem polega na tym, ze wiekszosC ludzi ignoruje te sygnaty
—wierzy, ze ,to sie jakos utozy”, ze ,panstwo sie tym zajmie’, albo ze ,to
tylko chwilowe”.

Tymczasem w Kryzysie najcenniejszg waluta jest czas.

Reagowanie zbyt wczesSnie oznhacza lekka strate wygody. Reagowanie
zbyt pozno moze kosztowac zdrowie, bezpieczenstwo, a hawet zycie.
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1. Falszywy alarm a realne zagrozenie

Nie kazdy niepokojacy news oznacza kryzys. Roznica polega na tym, ze:
e fatszywy alarm wywotuje sensacje, ale nie zmienia Twojego zycia tu i
teraz (np. plotkl, jednostkowy incydent),
e realne zagrozenie wptywa bezposrednio na bezpieczenstwo Twoje,
Twojej rodziny lub Twoich zasobow (np. odciecie pradu, zamkniete
banki, mobilizacja wojska).

UmiejetnosC odrdzniania jednego od drugiego to klucz do unikniecia
paniki i jednoczesnie nieprzegapienia wiasciwego momentu.

2. Sygnaty polityczne i militarne

e Nagta mobilizacja rezerwistow lub wojska — zwtaszcza jesli obejmuje
rejon Twojego zamieszkania.

e Przerwanie stosunkow dyplomatycznych — zerwanie ambasad,
masowe ewakuacje obywatell.

e WWzmozone kontrole graniczne, zamykanie przejs€ — oznaka
przygotowan do powaznych dziatan.

e Cwiczenia wojskowe w poblizu granic — czesto to przykrywka do
realnych operacji.

e ZWiekszona propaganda i dezinformacja — rzady czesto
przygotowujg spoteczenstwo psychicznie do trudnych wydarzen.

Jesli widzisz 3—-4 sygnaty jednoczesnie, to znak, ze sytuacja zmierza
ku eskalacji.
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3. Sygnaty gospodarcze

e Nagte ograniczenia wyptat gotowki z bankow.

e Problemy z kartami ptatniczymi — czeste awarie, limity.

o Skoki inflacyjne — nagty wzrost cen podstawowych produktow w
ciggu dni/tygodni.

e Braki towarow w sklepach — pustoszejgce potki, reglamentacja.

e Zmiany podatkowe | finansowe w trybie pilnym — mogg oznaczac
nadchodzacy kryzys gospodarczy.

Jesli nagle nie mozesz wyptacic pieniedzy ani kupi¢ podstawowych
produktow, to sygnat do podjecia dziatan.

4. Sygnaty lokalne i spoteczne

e Zamieszki lub protesty w Twoim miescie — moga szybko przerodzic
sie w pladrowanie | chaos.

e /nikajgce media lokalne — brak sygnatu radiowego, telewizyjnego
lub Internetu w danym regionie.

e Ewakuacje w Twoje] okolicy — jesli sgsiedzi czy urzedy przygotowuja
ludzi do wyjazdu, to sygnhat ostrzegawczy.

e Nagty wzrost przestepczosci — wtamania, grabieze, napasci.

e Brak reakcji stuzb — jesli policja, pogotowie | straz nie odbieraja lub
nie przyjezdzaja.

Jesli w Twoim rejonie stuzby zawodzg | zaczyna narastacC chaos - to
jasny sygnat do dziatania.

5. Sygnaty techniczne i infrastrukturalne

e Blackout — brak pradu dtuzej niz kilka godzin w duzym obszarze.

e Przerwy w dostawie wody | gazu — zwtaszcza jesli urzedy nie podaja
powodow.

e Awaria internetu i sieci komorkowych — odciecie od informacji to
czesto celowe dziatanie.

e Zablokowany transport publiczny — brak pociggow, autobusow,
zamkniete drogi.

Infrastruktura to kregostup panstwa. Jesli przestaje dziataC — to czas,
by wprowadzi€ plan awaryjny.

67



6. Moment zero - co robi¢ w pierwszych godzinach kryzysu?
Jesli juz wiesz, ze kryzys nadszedt, najwaznigejsze s3 plerwsze 2-6 godzin,
bo wtedy wiekszosc¢ ludzi dopiero orientuje sie w sytuacji.

Kroki do wykonania:

1.Sprawdz informacje z kilku zrodet — oficjalne komunikaty, radio,
sprawdzone media (unikac paniki w social mediach).

2.Skontaktuj sie z rodzing — upewnij sie, ze wszyscy wiedzg, co robic |
gdzie sie spotkac.

3.Uzupetnij zapasy — jesli sklepy jeszcze dziatajg, kup brakujgce rzeczy
(gotowka + podstawy: woda, chleb, paliwo).

4.Napetnij naczynia wodga — wanny, butelki, baniaki. Woda znika jako
plerwsza.

5.Nataduj elektronike — telefony, powerbanki, latarki.

6.Przygotuj mieszkanie — zamknij drzwi, okna, upewnij sie, ze plecak
ewakuacyjny jest gotowy.

"7.Decyzja: zostac czy uciekac — ocen ryzyko (wojna, zamieszki, powodz
> lepie] wyjechad; blackout, inflacja » mozna zostacd).

7. System wczesnego ostrzegania - Twoja prywatna ,,matryca”
Mozesz stworzyC prosty system decyzji:
e O syghatow — spokdj, obserwuj.
e 1-2 sygnaty — przygotuj sie (tankuj paliwo, uzupetnij wode, sprawdz
plecak).
e 3—4 sygnaty — czas dziatac (np. zabezpiecz dom, zbierz rodzine).
e 5+ sygnhatow — nie zwlekaj, realizuj plan ewakuacji.

Dzieki temu podejmujesz decyzje nie pod wptywem paniki, ale na
podstawie faktow.
Podsumowanie
Rozpoznanie momentu dziatania to klucz do przetrwania.
e Jesli zareagujesz za wczesnie — najwyzej stracisz troche wygody.
e Jesli zareagujesz za pozno — mozesz straci¢ znacznie wiece).

Pamietaj: czas to Twoja najwieksza przewaga. Ten, kto dziata szybciej,
ma dostep do sklepow, bezpiecznych drog | mozliwosci, zanim ogarnie
je ttum.
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3. CO ROBIC

Pierwsze 15 minut

1.Zachowaj spokdj — oddychaj gteboko, unikaj paniki.

2.Sprawdz zrodta informacji — radio, TV, internet (kilka zrodet, nie tylko
soclal media).

3.Skontaktuj sie z rodzing — potwierdz, ze wszyscy sg bezpieczni |
wiedzg, co robic.

4. /abezpliecz dokumenty, pienigdze, leki — trzymaj przy sobie lub
spakuj w plecak ewakuacyjny.

5.Sprawdz komunikaty wtadz — ewakuacja, ostrzezenia pogodowe,
Informacje o zamieszkach.

Pierwsza godzina

1.Napetnij woda wszystkie dostepne pojemniki —wanny, butelki,
garnki, baniaki.

2.Nataduj elektronike — telefony, powerbanki, latarki.

3.Sprawdz zapasy zywhnosci | apteczke — odtdz na bok to, co potrzebne
od razu.

4. /abezplecz mieszkanie —zamknij drzwi | okna, zaston okna,
przygotuj bezpieczny pokoj (wewnetrzny).

5. Tankuj paliwo — jesli jest mozliwoscC | sytuacja nie jest zbyt grozna.
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Pierwsze 2-6 godzin

1.Podejmij decyzje: zostac czy ewakuowac sie — ocen na podstawie
sytuacji (zagrozenie militarne, pozar, powodz » ewakuacja; blackout
» zostan).

2.Jesli zostajesz:

e przenies zapasy do jednego miejsca,

e przygotuj miejsce do spania w najbezpieczniejszym pokoju,

e ustal z rodzing harmonogram zadan (np. dzieci — latarki, Ty — zapasy).

3.Jesli sie ewakuujesz:

e spakuj plecak ewakuacyjny,

e zablerz dokumenty, pienigdze, wode, leki, latarke,

o poinformuj rodzine/sgsiaddw o kierunku wyjazdu,

e wWyblerz trase gtdowna I alternatywna.

Pierwsza doba

1.0granicz zuzycie zasobow — wode | zywnosC racjonuj od poczatku.

2.Monitoruj sytuacje — sprawdzaj informacje kilka razy dziennie, nie
caty czas (redukcja stresu).

3.Dbaj o higiene | zdrowie — nawet w kryzysie myj rece | zmieniaj
opatrunki.

4.Dbaj o psychike — utrzymuj rytuaty, zajmij dzieci zadaniami, nie
pozwal na panike.

5.Sprawdz sgsiadow — wspotpraca zwieksza szanse przetrwania
(Wwymiana jedzenia, informacji, wspolna ochrona).

N
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
=
_/

Zanotuj wszystko
co bedzie dla Ciebie
najwazniejsze
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Kolejne dni

1.Tworz plan dtugofalowy — ocen, ile masz zapasow, ile wytrwasz bez
poOMocy z zewnatrz.

2.Rozwaz zmiane lokalizacji, jesli sytuacja sie pogarsza | brak jest
perspektyw poprawy.

3.Prowadz notatki — zapisuj daty, ilosci zapasow, kontakty — w chaosie

tatwo o btedy.

4. Nie tracC energii ha chaos — skupiaj sie ha zadaniach dnia, ktore
utrzymujg Cie przy zyciu.

ZASADA KLUCZOWA

Najplerw ratujesz siebie | rodzineg, potem zasoby, a
doplero na koncu mienie.

OO VOOV YOOLVLYBLVL O ) Zanotujwszystko
co bedzie dla Ciebie
najwazniejsze

\\ )/
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4. MAPY

W kryzysie drogi moga bycC zablokowane, mosty zamkniete, a transport
publiczny sparalizowany. WiekszosC ludzi rusza ,na oslep” — I wpada

w korki albo niebezpieczne sytuacje. Ty potrzebujesz przemyslanego
planu, ktory pozwoli Ci szybciej | bezpiecznie] opusciC zagrozony teren.
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1. JAK ZROBIC WLASNA MAPE UCIECZKI?

1.Wydrukuj lub kup mapy papierowe - nigdy nie polegaj tylko na
GPS, bo Internet | prgd moga przestac dziatac.
o Mapy samochodowe Polski | sgsiednich krajow.
o Mapy topograficzne (np. lasy, szlaki, rzeki).
o Mapy miast (dla obejscia zamknietych drdog).
2.Zaznacz punkty kluczowe:
o Two] dom jako punkt startowy.
o Punkty docelowe (rodzina, domek, mieszkanie za granica,
miejsce pracy).
o Punkty awaryjne: szkoty, koscioty, urzedy, posterunki policji —
miejsca, ktore czesto sg centrami pomocy.
o Zrodta wody: rzeki, jeziora, studnie.
o Potencjalne niebezpieczne migjsca: mosty, wiadukty, tereny
zalewowe, wezty kolejowe.
3.Przygotuj kilka wariantéw tras:
o Gtdwna trasa samochodowa — najszybsza w normalnych
warunkach.
o Alternatywna samochodowa — boczne drogi, mniej ruchliwe.
o Trasa piesza — lasy, pola, sciezki rowerowe.
o Trasa awaryjna za granice — droga do przejscia granicznego + 2
alternatywne.
4. Kolorystyczny kod tras:
o zlelona — gtdwna,
o Nniepbieska — alternatywna,
o czerwona —awaryjna (np. piesza).
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2. NA CO ZWROCIC UWAGE PRZY PLANOWANIU TRAS?

1.0dlegtosé i czas
o Trasa samochodem powinna miecC wariant pieszy (co jesli
zabraknie paliwa?).
o Realnie policz czas marszu — dorosty z plecakiem idzie 3-4 km/h,
dzieci | seniorzy wolniej.
2.Bezpieczenstwo
o Unika) mostow, duzych skrzyzowan | centrow miast — to
naturalne punkty kontroli | korkow.
o Lasy I pola dajg schronienig, ale moga by¢ wolnigjsze.
3.Zasoby po drodze
o Zaznacz sklepy, stacje benzynowe, punkty z woda.
o Zastanow sie, ktdre mogag byc juz po kilku godzinach pladrowane
| Niebezpieczne.
4.Granice i przejscia
o Sprawdz wszystkie pobliskie przejscia graniczne — mate przejscia
piesze bywajg bezpieczniejsze niz gtdwne autostrady.
o Przygotuj trase objazdowa na wypadek zamkniecia przejscia.
5.Sezon i pogoda
o ZImag trasa plesza przez lasy | pola jest znacznie trudnigjsza.
o Latem moze bycC problem z woda | upatem.

® 3. JAK PRZYGOTOWAC SIE PRAKTYCZNIE?

e \Wersja paplierowa — trzymaj mapy w plecaku ewakuacyjnym w
wodoodporne] koszulce.

e Wersja cyfrowa — sciggnij mapy offline do telefonu (np. aplikacje
Maps.me, OsmAnNd).

e Cwiczenia —raz na jakié czas przejdz fragment trasy pieszej, by
sprawdziC realia.

e Plany dla rodziny — kazdy musi znac trase | punkt spotkania w razie
rozdzielenia sie.
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4. ZASADA TRZECH TRAS

e Plan A — najprostszy | najkrotszy (np. gtdwna droga
samochodowa).

e Plan B - alternatywny, mniej oczywisty (np. lokalne droqgi,
polne trasy).

e Plan C - pieszy, awaryjny (np. przez lasy, szlaki turystyczne,
Zz dostepem do wody).

Podsumowanie
Mapa ucieczki to nie tylko kartka z liniami — to strategia przetrwania.
Dzieki niey:

e Nie wpadasz w panike, gdy gtowna droga jest zablokowana,

e Wiesz, gdzie sg zasoby | bezpieczne miejsca,
e TWoOja rodzina wie, co robic¢, nawet jesli sie rozdzielicie.

Lepiej zrobicC trzy dobrze przemyslane mapy teraz, niz improwizowac
W momencie, gdy tysigce innych ludzi ucieka tg sama trasa.




5. WYBOR

Decyzja 0 opuszczeniu swojego miejsca zamieszkania to dopiero
potowa drogi. Druga, jeszcze trudniejsza czesc, to wybor kierunku.

W sytuacji kryzysowej liczy sie czas, bezpieczenstwo | dostep do
zasobow — a niekiedy takze relacje rodzinne czy sieC zhnajomych.

Dla jednych najlepszym rozwigzaniem bedzie przeniesienie sie w inne
miejsce w kraju — na wies, do mniejszego miasta, do rodziny

W spokojniejszym regionie. Dla innych bardzie] racjonalna okaze sie
ucieczka za granice, gdzie stabilnosc¢ polityczna | gospodarcza zapewnia
wieksze bezpieczenstwo, ale wigze sie to z innymi wyzwaniami: bariera
jezykowag, formalnosciami, kosztem zycia czy integracjg spoteczna.

W tym rozdziale przeanalizujemy obie opcje:
1.Ucieczke w inne miejsce w kraju — gdzie najlepiej sie udac, jak
wybrac lokalizacje | jakie kryteria brac¢ pod uwage, aby zapewnic
bezpieczenstwo rodzinie.
2.Ucleczke za granice — ktore panstwa moga bycC realnym
schronieniem dla Polakow, jakie dajg szanse na przetrwanie, a jakie
ryzyka ze sobg niosa.

Bo kierunek wyjazdu to nie tylko geografia. To decyzja, ktdra moze
zawazyC na przysztosci Twojej rodziny.
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BEZPIECZNY KIERUNEK NA TERENIE NASZEGO PANSTWA
1) Zasady wyboru lokalizacji (co dziata prawie zawsze)
Twoje ,ZtOTE 5" kryteriow:

1.Daleko od granic wysokiego ryzyka — im dalej od Rosji/Kaliningradu i
Biatorusi (oraz od bezposredniej granicy z Ukraing), tym lepiej. Rejon
tzw. Przesmyku Suwalskiego ma ponadprzecietng wrazliwosc
strategiczna.

2.Z dala od strategicznej infrastruktury/obiektow wojskowych — porty
(Gdansk, Gdynia, Swinoujscie), rafinerie Ptock/Gdansk, wielkie
elektrownie (np. Betchatow), lotniska | bazy F-16 (Poznan-Krzesiny,

t ask), hub Rzeszow-Jasionka, duze poligony (Drawsko) — to
naturalne cele 1 wezty.

3.Poza strefami powodziowymi — unikaj dolin duzych rzek (Wista,
Odra) | terendw zalewowych oraz stref sztormowych wybrzeza.
Sprawdz mapy zagrozenia | ryzyka powodziowego (Hydroportal
ISOK/Wody Polskie) — darmowe i aktualizowane.

4.Umiarkowana gestos$c¢ zaludnienia — mniejsze miasteczka/wies =
mMniejsza presja na zasoby | mMnigj przemocy niz w metropoliach, ale
nadal blisko do ustug.

5.Dostep do wody + drog alternatywnych — wtasna studnia/zrodta w
okolicy, kilka drog dojazdu (nie tylko most nad jedng rzeka).

CZERWONE FLAGI (UNIKAJ, JESLI MOZESZ2):

e Pasy przygraniczne z Biatorusig/Rosja/Kaliningradem i bezposrednio
przy granicy z Ukraina.

e Pas nadmorski z LNG Swinoujécie i duzymi portami. (CAZ-SYSTEM:
Gaz ziemny, Gazociagl)

e Wokot rafinerii (Ptock, Gdansk) | megamocy energetycznych
(Betchatow).

e Sgsiedztwo baz F-16 (Poznan-Krzesiny, task), hubu Rzeszow-
Jasionka, poligondow (Drawsko).

e Strefy powodziowe w dolinach wielkich rzek i wezty mostowe.

e Przesmyk Suwalski | okolice Wschodnich granic
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2) ,,Zielone kieszenie” - typy miejsc i przyktadowe obszary

To nie lista ,jedynych stusznych miejsc’”, lecz kierunki, w ktorych warto
szukac adresu spetniajgcego kryteria. Kluczowa jest mikrolokalizacja
(konkretny adres na mapie powodzi | odlegtosc od ,celow’).

A. Wyzyny srodkowej Polski - zachodnie i potudniowe
Swietokrzyskie

e Dlaczego? Daleko od granic, teren lekko wyniesiony (mnig]
powodzi), umiarkowana gestosc zaludnienia, duzo wody w regionie,
rolniczy zaplecze.

e Szukac: okolice Wtoszczowy, Jedrzejowa, Matogoszcza oraz wyzej
potozone czescl Ponidzia (unikac bezposrednich teras zalewowych
Nidy). Sprawdz arkusze ISOK przed wyborem dziatki.

e Uwaga: omijaj sgsiedztwo wiekszych zaktadow
zbrojeniowych/chemicznych.

B. Pogdérza na zachéd od Matopolski — Beskid Wyspowy / Pogorze
Wisnickie (z dala od Krakowa)
e Dlaczego? Odlegte od granicy PL-UA, poza najwiekszymi celami,
sporo wody | drewna opatowego; wiele matych miejscowoscl.
e Szukad: wsie na wzniesieniach powyzej dolin Raby/t.ososiny; unikaj
bezposrednich terendow zalewowych (sprawdz ISOK)
e Uwaga: zimag dojazdy trudniejsze; wybleraj lokalizacje z dwoma
drogami wyjazdu.

C. Przedgérze Sudeckie (potudnie Dolnego Slaska, z dala od
Wroctawia i Turéwa)
e Dlaczego? Umiarkowanie zaludnione, rolnicze, z woda | lasami;
daleko od wschodniej granicy.
e Szukac: rejony Dzierzoniowa / Zabkowic / Strzelina i okoliczne wioski
poza dolinami rzek.
e Uwaga: unikaj korytarzy powodziowych Nysy Ktodzkiej | rejonow
wielkich poligonéw (np. nie i$¢ w kierunku Swietoszéw/Zagan czy
Drawska).
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D. Umiarkowanie ,,Srodkowe” powiaty rolnicze (z dala od
Belchatowa/tasku/Ptocka)

e Dlaczego? Centralna Polska = daleko od granic; szukaj mikro-
lokalizacjl poza pasami autostrad, weztami logistycznymi i gtdwnymi
celami (elektrownie, rafinerie, bazy).

o Szukacé: pogranicza woj. $wietokrzyskiego/matopolskiego/tédzkiego
z dala od:

e — Betchatowa (elektrownia-magnes),

e —tasku (baza F-16),

e — Ptocka (rafineria)

E. Male miasta na ,,drugiej linii” z dostepem do kolei
e Dlaczego? Dajg zaplecze ustug (apteka, szpital powiatowy), a nie s3
,magnesem” atakow.
e Szukac: miasteczka 10-30 tys. mieszkancow, 50-120 km od
metropolil | poza strefg powodzi; najlepiej z linig kolejowa (plan B,
gdy paliwo znika).
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BEZPIECZNY KIERUNEK NA SWIECIE

W zaleznosci od zasobnosci haszego portfela, znajdziemy miejsca na
swieclie, ktore beda potencjalnie spokojne, nawet przy duzej eskalacjl
wojny w Europie.

Omowimy teraz kazde z proponowanych Panstw, zaczynajgc od tych
najblize] naszego kraju.

Przy kazdym wypiszemy plusy | minusy przesiedlenia oraz oszacujemy
budzet jaki bedzie potrzebny, by sie tam dostac | normalnie
funkcjonowac.

Pamietaj, ze zanim zdecydujesz sie ostatecznie na zwigzanie z danym
Krajem, zapoznaj sie z jego kulturg, przepisami, regulacjami
podatkowymi, panujaca religig i tradycja oraz wszystkimi zasadami,
ktore moga miecC wptywa na Twoje zycie, funkcjonowanie |
samopoczucie.

Korzystaj z roznych zrodet, poniewaz wiele tresci w Internecie jest
wtasng interpretacjg autora, a nie rzetelng informacjg, dlatego tez kazda
opinie warto bracC z dystansem | ostatecznie samemu analizowac co jest
faktem, a co mitem.

Na zakonczenie dodam jeszcze, ze hasza sytuacja, niezaleznie od
Twojego stanu finansowego, nie jest najgorsza. Zyjemy w czasach, gdzie
od reki mozemy wsigsC w samolot | przedostac sie na drugi koniec
Swiata. To bardzo utatwia naszg decyzje o zyciu W Wolnoscil.

Nasl przodkowie niestety nie mieli takich mozliwosci w okolicznosciach
chocéby Il Wojny Swiatowej. Niektorym udato sie wydostad, ale byli to
nieliczni. Kto wie, moze z dzisiejszymi mozliwosciami, wszystko
potoczytoby sie inaczej w wielu rodzinach. Warto miec to na uwadze.
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NIEMCY

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Polacy sg w Niemczech najwieksza mniejszoscig narodowag — ponad
2 mln osob z polskimi korzeniami.

e Polak nie jest tam anonimowy — jezyk polski bywa styszany w
sklepach, na budowach, w transporcie | ustugach.

e Funkcjonuje wiele polskich parafii, sklepow i szkotek — tatwigj sie
zaadaptowac niz np. we Francji czy Hiszpanii.

e Rynek pracy jest otwarty — mozna od razu szukac legalnego
zatrudnienia, choC w kryzysie popyt na prace prostg moze byc
ograniczony.

Czy Niemcy moga zamknaé przed nami granice?

e Scenariusz normalny: jako obywatele UE mamy prawo wjazdu |
pobytu bez ograniczen.

e Scenariusz kryzysowy: w razie wojny/masowej migracji Niemcy
Moga tymczasowo przywrociC kontrole graniczne. W praktyce -
racze] przepuszczaliby Polakow (cztonkdw UE | NATO), ale ruch
Mmogtby by¢ mocno ograniczony.

e [stnieje ryzyko, ze przy bardzo duzym naptywie ludzi wprowadza
limity lub obostrzenia — np. wpuszczanie tylko z dokumentami, tylko
rodzin z dzieCmi.

Czy panstwo jest drogie?
e Koszty zycla sg znacznie wyzsze niz w Polsce.
o Wynajem kawalerki: 600-900 € miesiecznie (Berlin, Monachium
drozej).
o Jedzenie: 250-350 € na osobe miesiecznie przy oszczednym
trybie.
o Transport: 49 € miesieczny bilet regionalny (Deutschlandticket).
e Ogdllnie Niemcy nalezg do drozszych krajow Europy, ale zarobki tez
sg wysokie.
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NIEMCY

Plusy:
o Bliskos$¢ geograficzna — szybka ewakuacja samochodem/pociggiem.
e Stabilny system panstwowy I silna gospodarka.
e Najwieksza polska diaspora — tatwo znalez¢ wsparcie | kontakty.
e Dobre ustugl publiczne (opieka medyczna, transport, szkolnictwo).
e Mozliwosc¢ pracy w wielu branzach — zwtaszcza budowlanka,
ogistyka, opieka.
Minusy:
e Wysokie koszty utrzymania.
e Mozliwa presja migracyjna — Niemcy przyjmuja wielu uchodzcow,
konkurencja o pomoc socjalna.
e Biurokracja — wiele procedur, a bez jezyka niemieckiego jest
trudnie].
e \WW duzych miastach problem z dostepnoscig mieszkan.
e W razie duzej eskalacji konfliktu Niemcy rowniez bytyby
zaangazowane militarnie (bazy USA, NATO).

Budzet potrzebny na dostanie sie i start (2 miesigce)
Podstawowy scenariusz (1 dorosty):
e Dojazd + SIM/mate sprawy: 200 €
e Tymczasdwka 10-14 nocy (hostel/Airbnb 40-60 €/noc): 500-800 €
e Pokdjw WG ,warm” 550-750 €/mies.: 1100-1 500 € (2 mies.)
e Kaucja (2 x ,kaltmiete”, zwykle 800-1 000 €): 1 600-2 000 €
e \WWyposazenie drobne (posciel, garnek, czajnik, wieszaki): 150-300 €
e Jedzenie (oszczednie 300-400 €/mies.): 600-800 €
e Transport (Deutschlandticket 49 €/mies. x 2): 98 €
e Telefon/prepaid: 30-40 €
e Ubezpieczenie ,pomostowe” (turystyczne/expat 2 mies.): 120-200 €

e RAZEM realistycznie: 4 300 — 5900 € (ok. 19-26 tys. zt)

Jesli od razu masz pokoj bez tymczasowki, odejmij ~500-800 €.
Jedli to Berlin/Monachium, dodaj +300-600 € (czynsz/tymczasowka).
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NIEMCY

Rodzina 2+2 - mieszkanie 2-3 pokoje (Srednie miasto)

e Dojazd (auto/pociagg + startowe wydatki): 300-500 €

e Tymczasdéwka 2-3 tyg. (65-120 €/noc): 1400-2 500 €

e Czynsz ,warm”1200-1800 €/mies.: 2 400-3 600 €

e Kaucja (2-3 x ,kaltmiete” ~ 900-1 300 €):1800-3 900 €

e \WWyposazenie podstawowe (tozka, posciel, garnki, krzesta): 600-1 200 €

e Jedzenie (400-600 €/mies. na osobe » rodzinnie oszczednie 500-650
€/mies.): 1 000-1300 €

e Transport: dorosli 2x(49x2) =196 €; dzieci czesto znizki/0-50 € » ~220-
260 €

e Telefon/Internet (2 karty + router): 60-90 €

e Ubezpieczenie ,pomostowe” rodzinne (2 mies.): 240-400 €

e RAZEM: 8 000 -13 100 € (ok. 36-59 tys. zi)

W drogich miastach + brak mebli: nie zdziw sie kwocie 10 000-15 000 €.
Jedli masz rodzine/znajomych na miejscu i omijasz tymczaséwke + czesé
mebli, budzet spada o0 1,5-3 tys. €.

Polecane miasta dla Polakow

1.Berlin — najwieksza diaspora polska, dostep do NGO wspierajgcych
mMigrantow, tatwosc znalezienia pracy.

2.Hamburg — duze miasto, port, praca w logistyce | ustugach.

3.Hanower — spokojniejszy niz Berlin, tansze zycie, dobry transport.

4.Duisburg/Essen/Dortmund (Ruhrgebiet) — duzo Polakdw, rynek pracy
W ustugach | przemysle.

5.Monachium —wysokie koszty, ale tez najwyzsze zarobki | swietne
zaplecze medyczne.

Podsumowanie

Niemcy to pierwszy i hajtatwiejszy kierunek ucieczki dla Polakow — blisko,
znajoma diaspora I stabilne panstwo. Minusem sg wysokie koszty zycia |
ryzyko, ze Niemcy w Kryzysie tez bedg celem atakow (bazy NATO,
obecnosc USA).
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CZECHY

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Jako obywatel UE masz prawo do wjazdu, pobytu | pracy — formalnie
bez wizy. Czechy sg cztonkiem Schengen | UE.

e Jezyk czeski jest stosunkowo podobny do polskiego — troche
utatwia komunikacje (zwtaszcza w mniejszych miastach).

e Polacy sg obecni w wielu miejscach — pracuja, studiujg, co utatwia
adaptacje: sklepy, spotecznosci, znajomosc procedur bycia
cudzoziemcem (Mmeldunek, ubezpieczenie).

e System opieki zdrowotnej jest decently rozwiniety | dostepny —

potrzebne ubezpieczenie zdrowotne, ale podstawowe ustugi s3
dobre.

Czy Czesi moga zamkng¢ przed nami granice?

e Czechy mogag tymczasowo przywrocic kontrole graniczng —
Schengen przewiduje taka mozliwos¢ w przypadkach powaznego
zagrozenia dla porzadku publicznego lub bezpieczenstwa.

e TO mMoze oznaczac kontrole dokumentow, ograniczenia w ruchu
przejsciowym, ale nie catkowite zamkniecie dla obywateli UE —
przynajmniej w teoril, jesli sg dokumenty i status obywatela UE.

e W Kryzysie bardzo duzym — wojnha, migracje, presja na granice —
Mogqa byC ograniczenia lub badania przy granicach, wymaganie
paszportu, sprawdzanie danych.

Czy panstwo jest drogie?

e W porownaniu do Niemiec czy krajow zachodnie] Europy — Czechy
sg tansze, ale drozej niz w wiekszoscl Polski, szczegdlnie w
wiekszych miastach jak Praga.

e Wedtug Numbeo, koszty zycia dla jednej osoby, bez czynszu,
oscylujg okoto 930 USD miesiecznie (~19 250-20 000 CZK).

e Zakwaterowanie: poko] w wspotdzielonym mieszkaniu (WG) w Brnie
lub mniejszych miastach bedzie tanszy niz w Pradze. Praga =
Nnajwyzsze stawki. Ubezpieczenie, opieka zdrowotna, transport
publiczny sg rozsadnie cenione, ale tez zalezy od miasta | standardu.
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CZECHY

Plusy
e Bliskos¢ geograficzna, kultura zblizona
e t atwosC jezyka (dla polskiego) — szybciegj sie porozumiesz
e Formalnosci wzglednie proste — UE, Schengen
e System opieki zdrowotnej, infrastruktura, transport publiczny
dziatajg dobrze
e Koszty zycla umiarkowane, zwtaszcza poza Praga
Minusy
e \W duzych miastach drozej, problem z mieszkaniami
e Wynagrodzenia nizsze niz w Niemczech / Austrii, trudniej znalezé
dobrze ptatng prace bez jezyka i kwalifikacji
e Biurokracja moze byc uciazliwa, mieszkancy moga byC mniegj
przyzwyczajeni do duzej liczby migrantow
e Moze byC mnie] miejsc pracy W Kryzysie, nizszy poziom wsparcia
spotecznego niz w Niemczech
e \W Pradze + turystycznych rejonach ceny podobne do krajow
bardziej rozwinietych

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (2
miesigce)
Scenariusz A: singiel, mniejsze miasto (Brno / Liberec / Olomouc /
Pardubice)
e Dojazd z Polski (autobus/pocigg / auto) + pierwsze zakupy = €50-100
(~1 300-2 500 CZK)
e Tymczasowe zakwaterowanie (~10-14 dni hostel/Airbnb) = €300-500
(~8 0O00-12 000 CZK)
o Pokdjw WG dla dwdch miesiecy: €350-500/miesigc x 2 = €700-1 000
(~18 000-25 000 CZK)
e Kaucja (zwykle 1 miesigc czynszu lub poftora, czasem 2) = €350-600
(~9 000-15 000 CZK)
e Podstawowe wyposazenie (tozko, kuchnia, posciel) = €150-300 (~4
000-8 000 CZK)
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CZECHY

e Jedzenie + zakupy domowe: €200-300/mies. x 2 = €400-600 (~10
000-15 000 CZK)
e Transport lokalny + telefon/internet + ubezpieczenie zdrowotne =
€100-200 (~2 500-5 000 CZK)
RAZEM realistycznie singiel, mniejsze miasto: €2 000-€3 500 (~52
000-90 000 CZK)

Scenariusz B: rodzina 2+2, wieksze miasto (Praga / Brno)

e Dojazd + pierwsze zakupy: €100-200

e TymczasOwka 2-3 tygodnie: €500-800

e Mieszkanie 2-3 pokoi: €600-900/miesigc x 2 = €1 200-1 800

e Kaucja: €600-1200

e WWyposazenie podstawowe: €300-600

e Jedzenie rodzinne: €500-700/mies. x 2 = €1 000-1 400

e Transport + telefon + ubezpieczenie + opieka zdrowotna: €200-400
RAZEM realistycznie rodzina: €4 000-€6 500 (~105 000-170 000 CZK)

Polecane miasta

e Brno —drugi najwiekszy osrodek, z lotniskiem, rozwiniety
Infrastrukturg, koszty nizsze niz w Pradze.

e Olomouc —- mniejsze miasto, uczelnie, dobra jakoscC zycia, mniejsza
konkurencja na rynku wynajmu.

e Pardubice /Hradec Kralové — miasta o umiarkowanym kosztach,
dobre potgczenia, spokojniejsza okolica.

e Liberec — blize] polskie] granicy, mnigjsze ceny, mozliwoscC pracy
transgraniczney.

e Praga — gdy zalezy Ci na maksymalnych mozliwosciach (praca,
kontakty, instytucje, opieka medyczna), ale nalezy liczycC sie z
wiekszymi kosztami.

. Podsumowanie

Czechy to bardzo rozsgdny kierunek dla Polaka w kryzysie. Majg dobra
Infrastrukture, wzglednie stabilng polityke, tatwiej sie zasymilowac, a
koszty choc¢ wyzsze niz w Polsce, nie sg ekstremalne jak w Niemczech
czy Holandii.
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AUSTRIA

To jeden z najczescie] wybieranych kierunkow przez Polakow, bo jest
stosunkowo blisko, a poziom zycia wysoKi.

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Austria jest w UE | strefie Schengen, wiec Polacy moga wjezdzac,
mieszkac | pracowac bez wizy.

e W Austrii mieszka kilkaset tysiecy Polakow, zwtaszcza w Wiedniu | w
regionach graniczacych z Polska (Tyrol, Dolnha Austria).

e Polacy czesto pracujg tam w budowlance, transporcie, opiece nad
seniorami, turystyce.

e Spoteczenstwo przyzwyczajone do obcokrajowcow, ale Austria jest
bardziej konserwatywna niz Niemcy — liczy sie znajomosc jezyka |
INtegracja.

2. Czy Austria moze zamkna¢ przed nami granice?
e Normalnie: petha swoboda przemieszczania sie (UE + Schengen).
e W kryzysie Austria juz kilkukrotnie wprowadzata kontrole graniczne
(np. kryzys migracyjny 2015).
e Mogag przywraoci¢ kontrole, ale dla obywateli UE dostep nadal
powinien by¢ mozliwy — raczej bardziej restrykcyjne sprawdzanie niz
catkowite zamkniecie.

3. Czy panstwo jest drogie?
e Tak, Austria jest jednym z drozszych krajow Europy.
o Kawalerka w Wiedniu: 700-1100 € / mies. + kaucja.
o Jedzenie: 300-400 € miesiecznie na osobe.
o Transport publiczny w Wiedniu: ok. 50 € miesiecznie.
e Koszty zycia sg wyzsze niz w Polsce czy Czechach, podobne do
Niemiec, nieco nizsze niz w Szwajcarli.
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Plusy:
e Bardzo wysoki poziom zycia | bezpieczenstwa.
e Stabilne panstwo, spokojna scena polityczna.
e Swietha opieka medyczna i socjalna.
e BliskosC Polski —tatwy dojazd autem lub pociggiem.
e Duze mozliwosci pracy w sektorach ustugowych, budownictwie,
turystyce.
e Wysoka jakosc¢ transportu publicznego i infrastruktury.
Minusy:
e Wysokie koszty utrzymania (mieszkania, jedzenie).
e Wymagana znajomosc jezyka niemieckiego — bez tego trudniegj
znalezC dobrze ptatna prace.
e Konkurencja o mieszkania, zwtaszcza w Wiedniu.
e Austriacy bywaja bardziej zdystansowani wobec imigrantow niz
Niemcy.
e W razie duzego kryzysu — Austria jako panstwo NATO tez moze bycC
wciggnieta w konflikt (choc oficjalnie jest neutralna).

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (ha 2
miesigce)

Singiel (Srednie miasto, nie Wieden):
e Dojazd z Polski: 100-200 €.
e Tymczasowe zakwaterowanie (hostel 2 tyg.): 500-700 €.
e Wynajem pokoju w WG: 500-700 €/mies. x 2 =1000-1 400 €.
e Kaucja: 1-2 x czynsz = 500-1 200 €.
e Jedzenie: 600-800 € (2 mies.).
e Transport | komunikacja: 100-150 €.
e Podstawowe wyposazenie: 200-300 €.
Razem: 3 000-4 500 € (ok. 13-20 tys. zi).
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Rodzina 2+2 (Wieden lub Graz):
e Dojazd: 200-400 €.
e Tymczasowka 2-3 tyg.: 800-1 200 €.
e Mieszkanie 2-3 pokoje: 1200-1 800 €/mies. x 2 =2 400-3 600 €.
e Kaucja: 2-3 x czynsz = 2 500-4 000 €.
e Jedzenie: 1 000-1 400 € (2 mies.).
e Transport i komunikacja: 200-300 €.
e Podstawowe wyposazenie: 400-700 €.
Razem: 6 500-10 500 € (ok. 29-47 tys. zi).

Polecane miasta

e Wieden - stolica, najwieksze mozliwosci pracy, mnostwo
obcokrajowcow, wysoka jakosc¢ zycia.

e Graz —tanszy niz Wieden, duzy osrodek akademicki, dobre
potaczenia.

e INnNnsbruck — centrum turystyki | ustug, praca sezonowa, Wysoki
poziom bezpieczenstwa.

e Linz — przemyst, transport, dobre miasto sredniej wielkosci.

e Salzburg — spokojniejsze miasto z duzg baza turystyczna.

Podsumowanie

Austria to bezpieczny i prestizowy kierunek, ale wymagajacy finansowo
| jezykowo. Dla Polaka to kraj, w ktorym tatwo sie odnalezc, ale trzeba
miecC spory budzet na start (zwtaszcza przez kaucje | drogie mieszkania).

Najbardziej optaca sie dla 0sdb z lepszym przygotowaniem finansowym
| ZnajoMmoscig niemieckiego.
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SZWAIJCARIA

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Szwajcaria nie jest w UE ani w strefie Schengen, ale ma umowy z UE
dotyczace swobodnego przeptywu osob. Obywatele Polski moga
wjezdzac bez wizy | przebywac do 90 dni.

e Aby pracowac lub zostac¢ dtuzej, trzeba miec zezwolenie na pobyt
(najczescie] powigzane z pracy).

e Polak w Szwajcarii ma opinie pracowitego pracownika (budowlanka,
opieka, logistyka), ale w kryzysie znalezienie pracy bez jezyka
(niemiecki/francuski/wtoski) bedzie trudne.

e Spoteczenstwo jest przyzwyczajone do obcokrajowcow (ok. 25%
populacji to cudzoziemcy), ale wymaga integracji | samodzielnosci.

Czy Szwajcaria moze zamkng¢ przed nami granice?

e Tak, zdecydowanie szybcie] niz panstwa UE.

e Szwajcaria juz kilkukrotnie zamykata lub mocno ograniczata ruch na
granicach w kryzysach (np. w pandemii).

e W przypadku duzej fali uchodzcdodw z Polski mogtaby wprowadzic
limity lub wymog wizy/zezwolen, mimo umow z UE.

e TO panstwo chroni swoje interesy, wiec W razie wojny w Europie
mogtoby mocno ograniczyC naptyw ludzi.

Czy panstwo jest drogie?
e Tak — Szwajcaria nalezy do najdrozszych krajow swiata.
o Wynajem kawalerki: 1200-2 000 CHF/mies.
o Jedzenie: 400-600 CHF/mies. na osobe (nawet oszczednie).
o Transport: 80-120 CHF/mies. za bilet lokalny, 200-300 CHF za
ogolnokrajowe abonamenty.
o Ubezpieczenie zdrowotne obowigzkowe: 200-400 CHF/mies. na
osobe.
e Koszty zycla sg ponad 2-3 razy wyzsze niz w Polsce | wyzsze niz w
Niemczech czy Austrii.
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Plusy:
e Jedno z najbezpieczniejszych panstw Swiata — polityczna
neutralnosc, wysoki poziom bezpieczenstwa.
e Bardzo stabilna gospodarka i waluta (frank szwajcarski).
e Wysoka jakos¢ ustug, opieki medycznej, edukacji.
e NeutralnosC militarna — mata szansa, ze Szwajcaria stanie sie celem
konfliktu.
e Przepiekne warunki naturalne — gory, jeziora, czyste powietrze.
Minusy:
e Ekstremalnie wysokie koszty zycia (czynsze, jedzenie,
ubezpieczenia).
e Bariera jezykowa — w zaleznosci od kantonu trzeba znac niemiecki,
francuski lub wtoski.
e Biurokracja i ograniczenia dla cudzoziemcow (trudniej zdobycC
pozwolenie na pobyt nizw UE).
e Spoteczenstwo wymagajace — Szwajcarzy oczekuja integracji,
punktualnosci, przestrzegania regut.
e Potencjalne zamkniecie granicy przy masowym naptywie
uchodzcow.

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (2
miesigce)
Singiel - start w mniejszym miescie:

e Dojazd (pociag/samolot z Polski): 100-200 CHF.

e Tymczasdwka (hostel/Airbnb 10 dni): 800-1200 CHF.

e Kawalerka: 1500 CHF/mies. x 2 =3 000 CHF.

e Kaucja: 1-2 x czynsz =1500-3 000 CHF.

e Jedzenie: 800-1 000 CHF (2 mies.).

e Ubezpieczenie zdrowotne (minimalne): 400-600 CHF (2 mies.).

e Transport + drobne wydatki: 200-300 CHF.

Razem: 6 800-9 300 CHF (~31-42 tys. zi).
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Rodzina 2+2 - start w wiekszym miescie:
e Dojazd: 300-500 CHF.
e Tymczasowka 2-3 tyg.: 2 000-3 000 CHF.
e Mieszkanie 3 pokoje: 2 500-3 500 CHF/mies. x 2 =5 000-7 000 CHF.
e Kaucja: 2-3 x czynsz = 5 000-10 OO0 CHF.
e Jedzenie: 1600-2 200 CHF (2 mies.).
e Ubezpieczenie zdrowotne: 1200-1 800 CHF (2 mies. cata rodzina).
e Transport + wydatki: 600-1 OO0 CHF.
Razem: 15 700-25 500 CHF (~72-117 tys. zi).

Polecane miasta
e ZUrych — centrum finansowe | gospodarcze, duze mozliwosci pracy,
ale najdrozsze miasto.
e Cenewa — miedzynarodowe instytucje (ONZ, WHOQO), duzo
obcokrajowcow, francuskojezyczna.
e Berno - stolica, spokojniejsze tempo zycia, dobre potaczenia.
e Bazylea - pogranicze z Niemcami | Francjg, duzy sektor

farmaceutyczny.
e Lozanna — uczelnie, nowoczesna infrastruktura, francuskojezyczny
region.

e mniejsze kantony (np. Lucerna, Sankt Gallen) —tansze niz
metropolie, a hadal bardzo wysoka jakosc¢ zycia.

Podsumowanie

Szwajcaria to azyl premium — najbezpieczniejszy, ale tez najdrozszy. Dla
Polaka to realna opcja tylko wtedy, gdy ma sie wysoki budzet na start
albo stabilng prace w tym kraju. Atutem jest neutralnosc, stabilnosc

| wysoka jakoscC zycia. Wadag — bariera jezykowa, biurokracja

| ekstremalne koszty.
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WLOCHY

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Wtochy sg w UE | strefie Schengen — Polacy moga swobodnie
wjezdzac, pracowac | mieszkac.

e Polacy juz tam mieszkajg — gtdwnie w pothocnych regionach
(Mediolan, Turyn, Werona) i w Rzymie.

e Praca jest, ale czesto trudna do zdobycia bez znajomosci jezyka
wioskiego. Popularne sektory: gastronomia, hotelarstwo, rolnictwo,
opleka nad seniorami.

e \WW10osi sg generalnie otwarci | zyczliwi, ale tez przywigzani do swojego
jezyka I kultury — znajomosC wioskiego to ogromna przewaga.

Czy Wilochy mogg zamkna¢ przed nami granice?

e Jako panstwo UE i Schengen formalnie granic nie zamykajg dla
Polakow, ale moga przywrocic kontrole graniczne w kryzysie (Jak np.
podczas pandemii COVID).

e Teoretycznie Polacy nadal mieliby prawo wjazdu, ale w sytuacji
masowe) migracjli mogag pojawic sie ograniczenia lub procedury
kontrolne.

Czy panstwo jest drogie?
e Zalezy od regionu:
o Pothoc (Mediolan, Turyn, Florencja) — drozej niz w Polsce,
zblizone do Niemiec.
o Potudnie (Kalabria, Sycylia, Apulia) — taniej niz w Polsce pod
wzgledem wynajmu, ale praca duzo trudniej dostepna.
e Przyktadowe koszty:
o Kawalerka w Mediolanie: 900-1300 € / mies.
o Kawalerka na potudniu: 350-600 € / mies.
o Jedzenie: 250-400 €/mies. na osobe (tanie lokalne produkty, ale
Importy drogie).
o Transport publiczny w duzych miastach: 35-50 €/mies.
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Plusy:
e Ciepty klimat, tatwiejsze zycie codzienne (jedzenie, atmosfera).
e Bardzo duza polska diaspora — tatwiej znalez¢ kontakty.
e Tanie mieszkania w potudniowych Wioszech (nawet mozliwosce
zakupu bardzo tanich nieruchomosci).
e Dobre potgczenia komunikacyjne z Polska (samoloty, autostrady).
e Mozliwosc pracy sezonowej w turystyce | rolnictwie.
Minusy:
e Staba gospodarka — wysokie bezrobocie, zwtaszcza na potudniu.
e Biurokracja i chaos administracyjny.
e Bez jezyka wtoskiego ciezko znalez¢ dobrg prace.
e \Wysokie koszty zycla w potnocnych miastach (czynsze podobne jak
w Niemczech).
e Kraj mocno zadtuzony | potencjalnie podatny na Kryzysy
gospodarcze.

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (2
miesigce)
Singiel - start w péthocnych Wioszech (np. Mediolan, Turyn)

e Dojazd (samolot/autobus + pierwsze wydatki): 200-300 €.

e Tymczasdwka (hostel/Airbnb 2 tyg.): 600-900 €.

e Kawalerka: 1000 €/mies. x 2 =2 000 €.

e Kaucja: 1-2 x czynsz =1 000-2 000 €.

e Jedzenie: 600-700 € (2 mies.).

e Transport + komunikacja: 100-150 €.

e Drobne wydatki/wyposazenie: 200-300 €.

Razem: 4 700-6 300 € (~21-28 tys. zi).
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Rodzina 2+2 - pétnocne Wiochy
e Dojazd: 400-600 €.
e Tymczasowka 2-3 tyg.: 1 000-1 400 €.
e Mieszkanie 2-3 pokoje: 1 400-1 800 €/mies. x 2 =2 800-3 600 €.
e Kaucja: 2-3 x czynsz = 2 800-5 000 €.
e Jedzenie: 1200-1 600 € (2 mies.).
e Transport + komunikacja: 250-350 €.
e Wyposazenie: 400-600 €.
Razem: 8 800-12 500 € (~40-56 tys. zi).

Polecane miasta
e Mediolan — stolica gospodarcza, najwieksze szanse na prace, ale
bardzo drogo.
e Turyn —tanszy niz Mediolan, duze mozliwosci w przemysle |
ustugach.
e Bolonia - miasto akademickie, dobre dla mtodych ludzi.
e Rzym —ogromne mozliwoscli, ale tez chaos | duze koszty.
e Palermo / Bari - opcja budzetowa, tanie mieszkania, spokojniejsze
zycle, trudniejszy rynek pracy.
MUwazac trzeba w rejonach Neapolu - bardzo wysoka przestepczosc.

Podsumowanie

Wtochy to ciekawa opcja dla Polaka — tansza na potudniu, ale z
trudniejszym rynkiem pracy, drozsza na potnocy, ale z wiekszymi
mozliwosciami. W kryzysie mogga byc¢ dobrym azylem, ale wymagaja
ZNajomoscl jezyka | odpornosci na biurokracje.

Zapoznaj sie z okazjami zakupu nieruchomosci - teraz mozna
wykorzystac inwestycyjnie - w razie kryzysu jako bezpieczny azyl.
Strony, ktore polecam Twoje] uwadze:

https.//nieruchomosciitalia.pl/
https.//wloskiedomy.pl/
https://domwitalii.pl/ =
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FRANCIJA

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Polacy maja petne prawo do wjazdu, pobytu I pracy (UE, Schengen).
e WWe Francjl mieszka kilkaset tysiecy Polakow (szacuje sie, ze ok. 1 mln
0sOb ma polskie korzenie) — gtownie w regionach przemystowych |

wokot Paryza.

e Polacy kojarzeni sg jako dobrzy pracownicy w budowlance,
logistyce, gastronomil, a takze w oplece nad osobami starszymi.

e \WW duzych miastach tatwiej o prace, ale tez wieksza konkurencja ze
strony iInnych migrantow.

e Francuzi sg przyzwyczajeni do cudzoziemcow, ale znajomosc
francuskiego jest absolutnie kluczowa - bez jezyka bardzo
ograniczone szanse na samodzielnosc.

Czy Francja moze zamkngc¢ przed nami granice?

e W teorii —jako kraj UE/Schengen — nie.

e \W praktyce Francja juz wiele razy przywracata kontrole graniczne
(Np. W czasle atakow terrorystycznych, pandemii, szczytow
politycznych).

e Obywatele UE mieliby nadal prawo wjazdu, ale przy masowe]
migracji kontrole mogtyby byc¢ restrykcyjne (doktadne sprawdzanie
dokumentow, mozliwe czasowe blokady).

Czy panstwo jest drogie?
e Francja jest drozszym krajem niz Polska, Czechy czy Wtochy,
zblizona do Niemiec.
e Koszty zycla roznig sie mocno regionalnie:
o Paryz | Lazurowe Wybrzeze — bardzo drogo (czynsze jak w
Monachium).
o Pothoc 1 wschod (Lille, Metz, Strasburg) — tansze niz stolica, nadal
drozej niz w Polsce.
o Potudnie (Marsylia, Tuluza, Bordeaux) — koszty srednie, ale rosna.
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Plusy:
e Duza polska diaspora — tatwiej o kontakty | wsparcie.
e Ogromne mozliwosci pracy w wielu branzach (budownictwo,
gastronomia, logistyka, opieka).
e Silna gospodarka | stabilny system socjalny.
e Roznorodnosc regiondw — mozna wybrac tansza prowincje lub
rozwiniete metropolie.
e Dobre potaczenia z Polska (samoloty, autostrady).
Minusy:
e Wysokie koszty zycla, szczegdolnie w Paryzu | na potudniu.
e Koniecznosc¢ znajomosci francuskiego (bez tego trudno o normalne
zycle).
e Problemy spoteczne — protesty, zamieszki, napiecia na tle etnicznym
w duzych miastach.
e Biurokracja — Francja jest zhana z rozbudowanych procedur |
paplerologil.
e W kryzysie — potencjalne ryzyko atakow terrorystycznych lub
zamieszek spotecznych.

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (2
miesigce)
Singiel - sSrednie miasto (np. Lille, Lyon, Tuluza)

e Dojazd (samolot/bus z PL): 150-250 €.

e Tymczasowka (2 tygodnie): 500-800 €.

e Kawalerka: 700-900 €/mies. x 2 =1 400-1 800 €.

e Kaucja: 700-900 €.

e Jedzenie: 500-600 € (2 mies.).

e Transport + komunikacja: 100-150 €.

e Drobne wyposazenie: 200-300 €.

Razem: 3 600-5 000 € (~16-22 tys. zi).
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Rodzina 2+2 - Lyon / Strasburg / Bordeaux
e Dojazd: 400-600 €.
e Tymczasowka: 1 000-1 400 €.
e Mieszkanie 2-3 pokoje: 1200-1 600 €/mies. x 2 = 2 400-3 200 €.
e Kaucja: 2 400-3 200 €.
e Jedzenie: 1 000-1 400 € (2 mies.).
e Transport + komunikacja: 250-350 €.
e Wyposazenie: 400-600 €.
Razem: 6 800-10 000 € (~31-46 tys. zi).

Polecane miasta

e Lyon —drugie najwieksze miasto, duzy rynek pracy, tansze niz Paryz.
e Lille —Dblisko Belgii | UK, koszty nizsze niz w Paryzu.

e Strasburg — centrum instytucji UE, stabilne, wysokie standardy zycia.
e Bordeaux — duze miasto, nizsze koszty niz stolica.

e Marsylia — duzy port, praca w logistyce | transporcie, ale tez wieksze

problemy spoteczne.
e Paryz — najwieksze mozliwosci, ale tez najwyzsze koszty | chaos.

Podsumowanie

Francja to kraj duzych mozliwosci, ale tez peten kontrastow:

tatwo znalezC prace, ale koszty zycia sg wysokie | konieczny jest
francuski.

Bez jezyka | przygotowania finansowego start moze byc bardzo trudny.
Najlepsze miasta do relokacji to Lyon, Lille, Strasburg, Bordeaux — daja
balans miedzy kosztami a szansami.
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HISZPANIA

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Hiszpania jest w UE | strefie Schengen — Polacy moga swobodnie
wjezdzac, mieszkac | podejmowac prace.

e Polonia w Hiszpanii liczy ok. 100-120 tys. osob, gtownie w Madrycie,
Barcelonie, Walencji 1 na Wyspach Kanaryjskich.

e Polak znajdzie tam spotecznosci wsparcia, ale jezyk hiszpanski jest
kluczowy — bez niego trudno o prace | integracje.

e Typowe sektory pracy: turystyka, gastronomia, rolnictwo (sezonowe),
logistyka 1 opieka.

e Mentalnosc Hiszpanow: otwarci, goscinni, ale biurokracja i ,manana”
(odktadanie na pdzniegj) potrafig byC wyzwaniem.

Czy Hiszpania moze zamkna¢ przed nami granice?

e Jako kraj UE/Schengen - teoretycznie nie, ale w kryzysie moga
wprowadzi¢ kontrole graniczne (tak jak robity to Niemcy czy
Francja).

e Polacy jako obywatele UE mieliby wjazd zapewniony, choc przy
duzej fali uchodzcodw mogtyby byc restrykcje (np. sprawdzanie
meldunku, kontroli dokumentow).

Czy panstwo jest drogie?
e Hiszpania jest Srednio drozszym krajem niz Polska, ale tanszym niz
Niemcy, Austria czy Francja.
e Koszty roznig sie mocno regionalnie:
o Madryt | Barcelona — drogo (czynsze porownywalne z duzymi
Nniemieckimi miastami).
o Walencja, Sewilla, Malaga — duzo taniej, koszty zycia zblizone do
Polski.
o Wyspy (Kanary, Baleary) — czynsze wyzsze niz na kontynencie, ale
jedzenie tansze.
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Plusy:
e Przyjemny klimat (duzo stonca, tagodne zimy w wiekszoscl
regionow).
e Nizsze koszty zycia niz w Europie Pothocnej.
e Otwarte, goscinne spoteczenstwo.
e Rozwiniety rynek turystyczny i rolniczy — tatwo o prace sezonowa.
e Wiele miast sredniej wielkosci z dobrymi warunkami zycia.
Minusy:
e Wysokie bezrobocie (zwtaszcza wsrod miodych) — trudniej o stabilng
prace.
e KoniecznosC znajomosci jezyka hiszpanskiego.
e Biurokracja — procedury urzedowe czesto powolnhe | skomplikowane.
e Duze miasta (Madryt, Barcelona) drogie 1 z problemami spotecznymi
(kradzieze, przeludnienie).

e W kryzysach gospodarczych Hiszpania mocno cierpi (widac to byto
w 2008 1 2020).

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (ha 2
miesigce)
Singiel - sSrednie miasto (np. Walencja, Sewilla, Malaga)

e Dojazd (samolot): 150-300 €.

e Tymczasdwka (2 tyg. Airbnb/hostel): 400-600 €.

e Kawalerka: 600 €/mies. x 2 =1200 €.

e Kaucja: 600-1200 €.

e Jedzenie: 500-600 € (2 mies.).

e Transport + komunikacja: 100-150 €.

e Drobne wyposazenie: 200-300 €.

Razem: 3 200-4 400 € (~14-19 tys. zi).
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Rodzina 2+2 - srednie miasto
e Dojazd: 400-600 €.
e Tymczasowka: 800-1 200 €.
e Mieszkanie 2-3 pokoje: 900 €/mies. x 2 =1800 €.
e Kaucja: 1800-2 700 €.
e Jedzenie: 1 000-1 400 € (2 mies.).
e Transport: 200-300 €.
e Wyposazenie: 400-600 €.
Razem: 5 400-8 800 € (~24-39 tys. zi).

Polecane miasta

e Walencja — dobry balans miedzy kosztami a jakoscig zycia, tansza niz
Madryt | Barcelona.

e Sewilla — nizsze ceny, klimat andaluzyjski, spokojniejsze tempo zycia.

e Malaga - turystyczna, ale z rozwijajacym sie rynkiem pracy |
umiarkowanymi kosztami.

e Alicante — spokojne miasto nad morzem, dobre dla rodzin.

e Madryt — najwieksze mozliwosci zawodowe, ale wysokie koszty.

e Barcelona — atrakcyjna, ale droga | przepetniona turystami.

e Wyspy Kanaryjskie — dobre dla oséb chcacych tanszego zycia | pracy
W turystyce, ale trudniej ze stabilnymi etatami.

Podsumowanie

Hiszpania to swietny kierunek dla osob, ktdére chcg nizszych kosztow
zycla niz w Niemczech czy Francji, cenia klimat | luz, ale maja
SwiadomoscC trudniejszego rynku pracy. Dobrym wyborem sg Srednie
miasta Jak Walencja, Sewilla czy Malaga, gdzie mozna zyC taniej |
spokojniej niz w Madrycie czy Barcelonie.
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NORWEGIA - SKANDYNAWIA

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Norwegia nie jest w UE, ale jest w EOG - Polacy mogga tam wjechac |
pracowac na podstawie swobody przeptywu pracownikow.

e Mieszka tam ok. 120 tys. Polakdow, gtownie w Oslo | regionach
przemystowych.

e Polacy kojarzeni sg Jako dobrzy pracownicy w budownictwie,
rybotowstwie, przemysle naftowym | opiece.

e Spoteczenstwo przyzwyczajone do imigrantow — w wielu branzach
Polacy sg standardem.

Czy Norwegia moze zamkna¢ granice?
e Formalnie — moze zaostrzyC przepisy, ale w praktyce dla obywateli
UE (Polakow) dostep do rynku pracy | pobytu jest utrzymany.
e \W czasie pandemil Norwegia wprowadzata ograniczenia (np. testy,
kwarantanna, pozwolenia), wiec w kryzysie mozliwe kontrole, ale nie
catkowite zamkniecie.

Czy panstwo jest drogie?
e Tak —to jeden z najdrozszych krajow swiata.
o Kawalerka w Oslo:1200-1 800 € / mies.
o Jedzenie: 400-600 €/mies. na osobe.
o Transport: 70-100 €/mies.
e Ale ptace sg bardzo wysokie — minimalna stawka w budowlance ~19-
21 €/h, w praktyce wiele zawoddw zarabia 2-3 razy wiecej niz w
Polsce.
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Plusy:
e Ogromne zarobki (jedne z najwyzszych w Europie).
e Stabilne, bezpieczne panstwo.
e Duza polska diaspora.
e \Wysokl poziom socjalu 1 ustug publicznych.
e Piekna przyroda | przestrzen.
Minusy:
e Ekstremalnie wysokie koszty zycia.
e Surowy klimat, dtugie zimy, mato stonca.
e Bariera jezykowa (angielski wystarczy na start, ale do stabilnej pracy
czesto wymagany norweski).
e Biurokracja i dtugie procedury przy wynajmie mieszkan.

Budzet na start (2 miesiace)
Singiel (Oslo)
e Dojazd: 150-250 €.
e Tymczasowka (2 tyg.): 600-900 €.
e Kawalerka: 1400 €/mies. x 2 =2 800 €.
e Kaucja: 2-3 x czynsz = 2 800-4 200 €.
e Jedzenie: 800-1 000 €.
e Transport + inne: 200-300 €.
Razem: 7 400-9 200 € (~33-41 tys. zi).

Rodzina 2+2 (Srednie miasto)
Koszty x2 — realistycznie: 12 O00-16 O00 € (~55-73 tys. z1).

Polecane miasta
e Oslo — najwieksza diaspora, najwiece] pracy.
e Stavanger — centrum przemystu naftowego.
e Bergen — port i logistyka, sporo Polakow.
e Trondhelm — spokojnigjsze, tansze niz Oslo.
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SZWECIJA - SKANDYNAWIA

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?
e Szwecja Jest w UE, wiec petna swoboda wjazdu, pracy | pobytu.
e Mieszka tam ok. 100 tys. Polakow, gtownie w Sztokholmie | Malmo.
e Polacy pracuja w budownictwie, transporcie, opiece zdrowotne],
ogistyce | ustugach.
e Spoteczenstwo przyzwyczajone do imigrantow, ale odczuwalne sg
napiecia spoteczne w duzych miastach.

Czy Szwecja moze zamkna¢ granice?
e Jako kraj UE — formalnie nie, ale w kryzysach (np. migracyjnych)
wprowadzata czasowe kontrole.
e Dla Polakdow dostep do pracy | pobytu raczej bytby utrzymany.

Czy panstwo jest drogie?
e Tak, koszty zycia sg wysokie, ale nie az tak jak w Norwegii.
o Kawalerka w Sztokholmie: 1 000-1 400 € / mies.
o Jedzenie: 300-450 €/mies.
o Transport: 70-90 €/mies.
e Ptace sg wysokie (srednio 2-3 razy wiecej niz w Polsce).

Plusy:
e Stabilnosg, bezpieczenstwo, wysoki socjal.
e \Wysokie zarobki.
e Duza polska diaspora.
e Bardzo wysoka jakosc ustug publicznych.
e t atwosc formalna (UE).

Minusy:
e \Wysokie koszty zycia.
e Problemy spoteczne w duzych miastach (gangi, getta imigranckie).
e Surowy klimat | krotkie dni zima.
e Trudny rynek mieszkan — duze kolejki do wynajmu.
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SZWECIJA - SKANDYNAWIA

Budzet na start (2 miesiace)
Singiel (Sztokholm)
e Dojazd: 100-200 €.
e Tymczasowka: 500-800 €.
e Kawalerka: 1200 €/mies. x 2 =2 400 €.
e Kaucja:1200-2 400 €.
e Jedzenie: 600-800 €.
e Transport + inne: 200-300 €.
Razem: 5 000-6 900 € (~22-30 tys. zi).

Rodzina 2+2 (Goéteborg/Malmé)
Realnie: 9 000-12 000 € (~40-55 tys. z1).

Polecane miasta
e Sztokholm — najwieksze mozliwosci, ale tez najdroze).
e GOteborg — duze miasto portowe, praca w logistyce | przemysle.
e Malmo - blisko Danii, tatwy dostep do rynku skandynawskiego.
e Uppsala —spokojne miasto akademickie.

Podsumowanie Skandynawii
e Norwegla —wyzsze zarobki, wyzsze koszty, trudniejszy start, ale
Swietna dla specjalistow.
e Szwecja — tatwiejszy dostep (UE), tansza niz Norwegia, ale z
problemami spotecznymi w duzych miastach.
e Oba kraje to stabilne 1 bezpieczne opcje, dobre na dtugofalowsa
emigracje, ale wymagajg duzego budzetu na start.
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DUBAJ

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Polacy moga wjechac do ZEA bez wizy na 90 dni (ruch bezwizowy
obowigzuje).

e Aby mieszkac | pracowac, potrzebne jest zezwolenie na pobyt
(residency), ktore zwykle wigze sie z pracg, prowadzeniem firmy lub
Inwestycja (np. kupnem mieszkania).

e Polacy pracujg w Dubaju m.in. w turystyce, hotelarstwie, sprzedazy
nieruchomosci, logistyce 1 ustugach finansowych.

e Spoteczenstwo jest kosmopolityczne — ponad 80% mieszkancow
Dubaju to cudzoziemcy.

e Religia I kultura islamska maja duze znaczenie, ale Dubaj jest
stosunkowo liberalny (np. turystyka, ubior, alkohol w
licencjonowanych miejscach) | bardzo bezpieczny.

Czy Dubaj moze zamkngaé przed nami granice?
e Tak. ZEA nie jest w UE ani w Schengen — ich polityka migracyjna jest
W petni suwerenna.
e W razie kryzysu globalnego moga natychmiast ograniczyc¢ wjazdy,
wprowadzi¢ wizy albo wymog sponsorow.
e Juz teraz wiekszos¢ cudzoziemcow musi miec pracodawce-
sponsora, firme lub inwestycje, by legalnie zostac.

Czy panstwo jest drogie?
e Dubaj to jedno z najdrozszych miast swiata, ale koszty zaleza od
stylu zycia:
o Kawalerka w centrum: 1200-2 000 USD/mies.
o Kawalerka dalej od centrum: 800-1200 USD/mies.
o Jedzenie: 300-500 USD/mies. (wiecej jedli restauracje).
o Transport: 80-150 USD/mies. (metro, taxi, auto).
o Ubezpieczenie zdrowotne: 200-400 USD/mies.
e Plusem jest brak podatku dochodowego, ale koszty zycia |
formalnosci sg wysokie.
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DUBAJ

Plusy:
e Stabilnosc¢ polityczna | bezpieczenstwo.
e Bardzo niski poziom przestepczosci.
e Brak podatku dochodowego.
e Duze mozliwosci biznesowe | zarobkowe w niektorych branzach (IT
nieruchomosci, turystyka).
e Kosmopolityczne srodowisko — cudzoziemcy stanowig wiekszosc.
e Mozliwos¢ zdalnego kupna mieszkania w cenach “"warszawskich”
Minusy:
e DoSC wysokie koszty zycia | wynajmu
e Brak socjalu — kazdy musi sam finansowac ubezpieczenie, edukacje,
leczenie.
e Klimat —goracy, ale mozna sie przyzwyczaic
e Brak obywatelstwa | stabilnosci dtugoterminowej dla emigrantow
(status zawsze zwigzany z praca lub wizg inwestycyjnag).
e Ograniczenia kulturowe (prawo islamskie, zakazy publicznego
spozywania alkoholu, brak wolnhosci stowa).

Podsumowujac - najlepiej kupi¢ inwestycyjnie lub na wtasnosC nawet
mMate mieszkanie. Wtedy otrzymujesz wize | masz duzo wiece]
mMozliwoscl.

Singiel - wariant bedspace/coliving (Deira/Al Nahda/Sharjah)
e Przelot: 400-600 USD
e Bedspace/coliving: 300-500 USD/mies. x 2 = 600-1 000 USD
e Kaucja/optaty startowe: 0-200 USD
e Jedzenie (gotowanie): 250-350 USD/mies. x 2 = 500-700 USD
e Transport (pass): 90-120 USD
e Telefon/Internet: 30-50 USD
e Ubezpieczenie 2 mies.: 80-120 USD
e Drobne wydatki/wyposazenie: 100-150 USD
RAZEM (optymistycznie): ~ 1800 - 2 940 USD (~7,7-12,6 tys. zi)
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DUBAJ

Rodzina 2+2 - tanszy start (IBR w Sharjah, dojazdy do Dubaju)
e Przeloty: 1500-2 000 USD
e 1BR umeblowane (Sharjah):1200-1 600 USD/mies. x 2 = 2 400-3 200
USD
e Kaucja/optaty:1200-1600 USD (czesto 1 mies., czasem mniej przy
kKrotkim najmie)
e Jedzenie (gotowanie): 800-1 100 USD (2 mies.)
e Transport (dwoje dorostych): 200-300 USD
e Telefon/Internet (2 SIM + domowy): 80-120 USD
e Ubezpieczenie 2 mies. (rodzina — ,,pomost’): 300-500 USD
e Drobne wyposazenie: 200-300 USD
RAZEM (optymistycznie): ~ 6 680 — 9 120 USD (~29-39 tys. zi)

Polecane dzielnice/miasta (w ZEA)

e Dubaj — Marina, Downtown, Business Bay — centra zycia, prestiz, ale
najdroze].

e Dubaj — Deira, Bur Dubal — tansze, starsze dzielnice, tatwiejszy start.

e Sharjah (sgsiedni emirat) — tansze zycie niz w Dubaju, wielu
cudzoziemcow mieszka tu | dojezdza.

e Abu Dhabl - stolica, spokojniejsza niz Dubaj, dobre miejsce dla
rodzin, wysokie koszty.

Podsumowanie

Dubaj (ZEA) to azyl luksusowy, ale tylko dla oséb z wiekszym budzetem lub gotowych
szybko podjac prace w sektorach z zapotrzebowaniem. To miejsce bezpieczne, stabilne

| bez podatkdow.

Jesli myslisz realnie o Dubaju, warto zaczacC juz teraz praktyczne dziatania, ktore
przybliza Cie do tego miasta.

Osobiscie znalaztem firmy, ktdre zajmujg sie pomocg W zakupie nieruchomaosci -
mozesz to zrobiC w prosty sposob z Polski.

W czasach pokoju jest to rewelacyjna inwestycja - z mojego reaserchu wynika, ze
nieruchomosc w ekspresowym tempie zyskuje na wartosci,

a dodatkowo zysk z najmu jest duzo wiekszy niz w Polsce (ROl 6-12%)

Dodatkowo kupujac nieruchomosc¢ otrzymujesz wize rezydencka na co najmniegj 2 lata.

Podsytam linki do zagtebienia tematu:
https./zainwestujwdubaj.pl/
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AUSTRALIA/NOWA ZELANDIA

Jak wygladataby sytuacja Polaka w tym kraju?

e Polacy mogag wjechac do Australii tylko z wiza (np. turystyczna
eVisitor do 3 miesiecy).

e Zeby zosta¢ na dtuzej i pracowad, konieczne jest uzyskanie
odpowiednie] wizy: pracowniczej, studenckiegj, skilled migration (dla
wykwalifikowanych pracownikdow) albo sponsorowanej przez
pracodawce.

e Spoteczenstwo jest wielokulturowe, duza diaspora Polakow mieszka
w Sydney, Melbourne, Perth | Brisbane.

e Polacy pracujg tam w roznych sektorach: budownictwo,
gastronomia, transport, opieka zdrowotna, IT.

e Ogodlnie Polak w Australii nie jest traktowany jako ,obcy” — kraj jest
przyzwyczajony do imigrantow, ale formalnosci i wizy sg bariera.

Czy Australia moze zamknaé przed nami granice?

e Tak — 1 robita to juz wielokrotnie. W czasie pandemii COVID Australia
Miata jedne z najostrzejszych zamkniec granic na swiecie, nawet dla
swolch obywateli.

e TO panstwo potozone daleko | samodzielhie decyduje o wpuszczaniu
obcokrajowcow — w razie globalhego kryzysu moga bardzo szybko
zamkngac granice.

e W normalnych warunkach Polak musi mieC wazng wize — bez tego
Nnie ma wjazdu.

Czy panstwo jest drogie?
e Tak, Australia jest krajem o wysokich kosztach zycia, zblizonych do
duzych miast w Europie Zachodniej.
e Plusem s3 wysokie ptace minimalne (ok. 24 AUD/h, czyli ~65 zt), co
daje szanse na szybkie uniezaleznienie finansowe — jesli ma sie wize
Z prawem pracy.
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AUSTRALIA/NOWA ZELANDIA

Plusy:
e Stabilne panstwo, daleko od konfliktdw w Europie.
e Wysoka jakosc¢ zycia, swietna opieka medyczna | infrastruktura.
e Bardzo wysokie ptace minimalne.
e Spoteczenstwo wielokulturowe, otwarte na migrantow.
e Ogrommna natura | przestrzen — poczucie bezpieczenstwa | swobody.
Minusy:
e Ogromna odlegtosC — drogi | czasochtonny transport.
e \WWysokie koszty zycia (szczegdlnie mieszkania).
e Biurokracja wizowa - trudny dostep bez sponsorow | odpowiednich
kwalifikacji.
e Potencjalne zagrozenia naturalne (pozary buszu, susze, powodzie,
cyklony).
e Brak mozliwosci ,ucieczki na chwile” — relokacja jest logistycznie
ogromnym wyzwaniem.

Budzet potrzebny na dostanie sie i rozpoczecie nowego zycia (ha 2
miesigce)
Singiel - Sydney/Melbourne

e Bilet lotniczy: 800-1200 EUR (ok.1300-2 000 AUD).

e Tymczasdwka (hostel/Airbnb 2 tyg.): 1 000-1 400 AUD.

e Pokdjw WG: 1000 AUD/mies. x 2 =2 000 AUD.

e Kaucja: 1 000-1500 AUD.

e Jedzenie: 900-1200 AUD (2 mies.).

e Transport + komunikacja: 300-400 AUD.

e Drobne wydatki/wyposazenie: 400-600 AUD.

Razem: 6 600-8 500 AUD (~18-24 tys. zi).
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AUSTRALIA/NOWA ZELANDIA

Rodzina 2+2 - Brisbane/Perth (tansze niz Sydney)
e Bilety lotnicze: 3 000-4 000 AUD.
e TymczasoOwka 2-3 tyg.: 2 000-2 800 AUD.
e Mieszkanie 2-3 pokoje: 2 200 AUD/mies. x 2 = 4 400 AUD.
e Kaucja: 2 000-3 000 AUD.
e Jedzenie: 2 000-2 600 AUD (2 mies.).
e Transport + komunikacja: 500-700 AUD.
e \WWyposazenie: 700-1 000 AUD.
Razem: 14 600-18 500 AUD (~41-52 tys. zi).

Polecane miasta

e Sydney — najwieksze miasto, najwiece] mozliwosci, ale najdrozsze.

e Melbourne —dynamiczne, kulturalne centrum, swietne dla mtodych,
koszty podobne jak w Sydney.

e Brisbane —tansze zycie, cieplejszy klimat, dobra opcja dla rodzin.

e Perth — oddalone od reszty kraju, ale spokojne, dobre dla oséb
szukajacych pracy w przemysle | ustugach.

e Adelaide — nizsze koszty zycia, spokojniejsze tempo, dobre dla
rodzin.

Podsumowanie

Australia to bezpieczny i stabilny kierunek, ale odlegty | wymagajacy
formalnie. Koszty zycia sg wysokie, ale rekompensujg je dobre zarobki -
jesli zdobedzie sie wize pracownicza. To kierunek dla oséb z wiekszym
budzetem | determinacjg, ktdére chcg postawicC na dtugoterminowa
emigracje, a nie krotkotrwatg ucieczke.

Ponownie jak przy Dubaju - jesli myslisz o niej na powaznie, juz teraz
musisz podjacC kroki, by zwigzac sie z nig na przysztosc.
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RANKING

Nie zwazajgc na koszty | biorgc pod uwage najwyzsze standardy,
tatwosC dojazdu | bezpieczenstwo, ponizej zatgczam ranking wszystkich
analizowanych migjsc.

Oczywiscie realnie do tej analizy trzeba dotagczyC koszt jaki mozemy

przeznaczyC na ewentualne przesiedlenie, jednak taki ranking
“bezpieczenstwa” tez warto znac.

1.8 Szwajcaria — najbezpieczniejsza.

2.I= Dubaj (ZEA) - azyl luksusowy, zero ryzyka wojny.

3.%= Norwegia — bogata i stabilna, bardzo bezpieczna.

4. = Austria — neutralna i stabilna, blisko Polski.

5.88 Australia - daleko od konfliktdow, bardzo bezpieczna.

o.s=m Szwecja — stabilna, UE, wysoki socjal.

7.™8 Niemcy - blisko, duza Polonia, silna gospodarka.

8.ms Czechy - stabilne, blisko, tansze niz Niemcy, dobra opcja na
szybka ucieczke.

9.1 0 Wtochy - dobre miejsce do zycia, stabilne w UE, ale gospodarczo
stabsze.

10.0 0 Francja — socjal i moc, ale problemy spoteczne.
11.& Hiszpania - spokojny klimat, ale wysokie bezrobocie.
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ZAKONCZENIE

Przeszedtes przez pierwszg | najwazniejszg czescC tego przewodnika.
To tutaj zbudowates baze wiedzy | Swiadomoscl, bez ktdrej nie da sie
dziata¢ ani planowac.

Zrozumiates, ze przetrwanie nie jest kwestig przypadku.
To efekt:
e analizy zagrozen, ktore realnie moga sie wydarzyc,
e psychologil przetrwania — czyli przygotowania siebie | bliskich
mentalnie na strach, lek | presje,
e planowania scenariuszy — pozostania w domu lub ucieczki, wraz z
Ich plusami i minusami,
e organizacji rodziny — bo w Kryzysie druzyna wygrywa, a samotnosc
przegrywa,
* pierwsze] pomocy | podstawowe] wiedzy medycznej,
e przygotowania domu, dokumentow, finansow i zaopatrzenia.

Wszystkie te elementy sktadajg sie na plan minimum — Twojg tarcze
bezpieczenstwa. Dzieki nim juz teraz jestes w lepszej sytuacji niz 90%
ludzi, ktérzy wolg udawac, ze ,nic sie nie stanie” | nie przygotowujg sie
na czarng godzine.
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CO DALEJ?

Pamietaj — przygotowania to tylko pierwszy krok.

Czesc | byta o fundamentach. To baza, ktérg musisz miec, aby w ogdle
moc dziatac.

Ale prawdziwy sprawdzian przychodzi wtedy, gdy kryzys staje sie
rzeczywistoscig. Gdy nagle zapada cisza w gnhiazdkach, gdy sklepy
pustoszeja, gdy wiadze nie odpowiadajg na pytania, a ulice zaczyna
wypetnhiac chaos.

To witasnie bedzie tematem Czescli Il.
LICzesé Il - Zycie w Kryzysie i Survival

W drugiej czesci przewodnika wejdziemy gtebie] w praktyke:
e Organizacja dnia w warunkach kryzysowych
e Pozyskiwanie wody | zywnoscl
e Zasady bezpiecznego przemieszczania sie
e Zdrowie | higiena
e Samoobrona i bezpieczenstwo
e Survival —jak rozpali€ ogien, zbudowac schronienie, zdobyc wode |
jedzenie.
e Sprzet | zestawy przetrwania — co haprawde warto miec.
e | wiele wiece]!

To bedzie czescC, w ktdorej teoria zamieni sie w praktyke, a Ty hauczysz
sie, Jak przejsc przez kazdy etap kryzysu — od plerwszych godzin po
dtugotrwate przetrwanie.

Podsumowanie

Czesc | data Ci podstawe — spokdj w gtowie, bo masz plan.

Czesc Il da Ci harzedzia — umiejetnosci, ktore mozesz wdrozyC w kazdej
chwill.

Przygotowanie to nie strach. To wolnos¢ wyboru.

Zapraszam Cie do kontynuacji tej drogi — do drugiej czesci Przewodnika
Przetrwania.
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Podziekowanie

Dziekuje Ci za czas | uwage, ktore poswiecites na przeczytanie tej czesci
Przewodnika Przetrwania.

Wiem, ze nie jest to tatwa lektura — bo zmusza do myslenia o
scenariuszach, ktorych kazdy z nas wolatby uniknac.

Ale to wiasnie Twoja decyzja, by siegnhac po te wiedze, odroznia Cie od
wiekszosci ludzi.

Twoja swiadomosc | przygotowanie mogag w przysztosci ocali¢ nie tylko
Ciebie, ale 1 Twoich bliskich.

Jesli choc¢ jedna wskazowka z tych stron pomoze Ci w trudnym
momencie — ten przewodnik spetnit swojg misje.

Jeszcze raz — dziekuje za zaufanie.

To dopiero poczatek drogi, a najwazniejsze dopiero przed Toba!
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