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„Nie przetrwa najsilniejszy, ani najinteligentniejszy. Przetrwa ten,
kto potrafi najlepiej się przygotować.”
 – adaptacja myśli Charlesa Darwina

PRZEWODNIK
PRZETRWANIA

W czasach niepewności jedno jest pewne:
brak planu to największe ryzyko.
Ten przewodnik nie powstał po to, by straszyć, ale by dać Ci coś, czego
nie kupisz za żadne pieniądze – poczucie bezpieczeństwa.

Nie znajdziesz tu nazwiska ani twarzy.
Znajdziesz wiedzę, doświadczenie i głos kogoś, kto od dawna analizuje to, co inni wolą
przemilczeć.
Jestem Przewodnikiem Przetrwania – twórcą, który od lat zajmuje się edukacją,
bezpieczeństwem i przygotowaniem mentalnym.

Na TikToku dzielę się krótkimi wskazówkami, które przyciągnęły tysiące ludzi. Ale to tylko
fragment – prawdziwa wiedza, ta, która może uratować Twoje życie i życie Twoich bliskich,
ukryta jest właśnie tutaj – na stronach tego przewodnika.
Piszę ten e-book nie jako ekspert zza biurka, ale jako ktoś, kto wie, że życie potrafi zmienić się
w jednej chwili. I wtedy liczy się nie to, co masz, ale to, co wiesz i potrafisz zrobić.



Przewodnik Przetrwania
Nie napisano go, aby siać panikę.
Nie powstał po to, by kazać Ci bać się przyszłości.
Ten przewodnik powstał, by dać Ci kontrolę.
A kontrola rodzi spokój.
Moim celem jest, abyś – czytając kolejne rozdziały – wiedział/a:

jak ocenić zagrożenia,
jak przygotować siebie i bliskich,
jak działać w razie kryzysu,
jak przetrwać trudne chwile bez chaosu i paniki.

Twoje życie nie musi być dziełem przypadku.
Może być wynikiem Twoich decyzji i Twojego przygotowania.

“Dla tych, którzy wiedzą, że przygotowanie to nie strach, lecz mądrość.
 Dla tych, którzy chcą żyć spokojnie, nawet w niespokojnych czasach.
Dla każdego, kto wie, że w kryzysie nie liczy się siła ani status, lecz plan.
 Niech ten przewodnik stanie się Twoją mapą, zanim nadejdzie burza.”

~Przewodnik Przetrwania
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Żyjemy w czasach, w których codzienność potrafi zmieniać się z dnia na
dzień. Większość z nas nie zakłada, że kiedykolwiek przyjdzie nam
mierzyć się z poważnym kryzysem – wojną, katastrofą, brakiem prądu
czy zakłóceniami w dostawach żywności i wody. A jednak historia
pokazuje, że to, co dziś wydaje się stabilne, jutro może wyglądać
zupełnie inaczej.
Ten przewodnik nie ma na celu wzbudzania strachu. Jego zadaniem
jest przygotować Cię – zarówno praktycznie, jak i mentalnie – na
sytuacje, które mogą zaskoczyć każdego z nas. Nawet jeśli nigdy nie
będziesz zmuszony korzystać z opisanych tu porad, sama świadomość
i wiedza dadzą Ci spokój oraz poczucie kontroli.
Znajdziesz tu praktyczne wskazówki, jak:

przygotować siebie i swoją rodzinę na różne scenariusze,
zabezpieczyć podstawowe potrzeby: wodę, jedzenie, energię i
bezpieczeństwo,
podejmować decyzje – czy zostać w domu, czy uciekać w
bezpieczniejsze miejsce,
radzić sobie w pierwszych godzinach i dniach kryzysu, gdy chaos
jest największy,
zbudować plan, który pozwoli Ci działać bez paniki, krok po kroku.

„Przewodnik Przetrwania” to kompendium wiedzy, które możesz mieć
zawsze pod ręką – offline, gotowe do użycia w chwili, gdy najbardziej go
potrzebujesz. To nie tylko zbiór instrukcji, ale też sposób myślenia, który
daje przewagę w trudnych czasach.
Nie wiesz, co przyniesie przyszłość – ale możesz być przygotowany. A ta
książka pomoże Ci zrobić pierwszy krok.

WSTĘP
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Ten przewodnik został stworzony w taki sposób, abyś mógł korzystać 
z niego nie tylko jako ze źródła wiedzy, ale także jako z praktycznego
narzędzia. 
To nie jest książka, którą czyta się raz i odkłada na półkę. To podręcznik,
do którego możesz wracać wielokrotnie – w chwilach planowania,
przygotowań, a także w trakcie realnego kryzysu.

Znajdziesz tu kilka elementów, które pomogą Ci działać:
Listy i checklisty – niektóre strony przygotowane są w formie
prostych list do wydruku. Możesz je odciąć, schować w plecaku
awaryjnym, trzymać w domu albo w samochodzie. Dzięki temu w
sytuacji stresowej nie będziesz musiał wszystkiego pamiętać –
wystarczy spojrzeć na gotową listę.

Tabelki do wypełnienia – w przewodniku znajdziesz miejsca, gdzie
pozostawiono wolne rubryki. To przestrzeń dla Ciebie i Twojej
rodziny, aby uzupełnić je własnymi informacjami: numerami
kontaktowymi, planami ewakuacji, mapami, listami zadań czy
indywidualnymi potrzebami (np. leki, alergie, specjalne diety). Tabele
są przygotowane tak, aby stały się Twoim osobistym planem,
dostosowanym do realiów Twojego życia.

JAK KORZYSTAĆ Z
TEGO PRZEWDONIKA
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Instrukcje krok po kroku – w wielu miejscach znajdziesz konkretne
działania opisane w punktach. Zostały one stworzone tak, abyś w
krytycznym momencie mógł działać szybko i bez zbędnego
zastanawiania się.

Rozdziały tematyczne – możesz czytać przewodnik od początku do
końca, ale możesz też sięgać tylko do wybranych sekcji. Jeżeli
interesuje Cię np. wyłącznie ucieczka za granicę, wystarczy otworzyć
odpowiedni rozdział i korzystać z wiedzy zawartej właśnie tam.

Pamiętaj – im więcej rzeczy przygotujesz i uzupełnisz już teraz, tym
spokojniejszy będziesz, gdy wydarzy się coś niespodziewanego.

To Ty jesteś autorem własnego planu przetrwania.
Ta książka daje Ci fundamenty, ale jej siła tkwi w tym, że możesz
dostosować ją do swoich realiów, swojej rodziny i swojego otoczenia.
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Życzę Ci, aby lektura tego przewodnika była nie tylko źródłem
wiedzy, ale i spokojem ducha – bo przygotowanie daje poczucie
bezpieczeństwa.

 Niech kolejne strony staną się dla Ciebie inspiracją do działania
krok po kroku, bez pośpiechu i bez paniki.

 Miłej lektury – i obyś nigdy nie musiał korzystać z tych
wskazówek w praktyce, ale zawsze miał je pod ręką.



CZĘŚĆ I –
PRZYGOTOWANIE
ZANIM WYDARZY SIĘ
KRYZYS

Najważniejszą zasadą w przetrwaniu jest to, że najwięcej zależy od tego,
co zrobisz wcześniej. Kryzys uderza nagle, ale jego skutki są o wiele
lżejsze dla tych, którzy zawczasu przygotowali się choćby w
podstawowym stopniu.

W tej części skupimy się na fundamencie Twojego bezpieczeństwa – od
zrozumienia, jakie zagrożenia mogą Cię dotyczyć, przez przygotowanie
psychiczne i rodzinne, aż po praktyczne działania: dokumenty, zapasy,
wiedzę medyczną czy sprzęt. To baza, bez której trudno podejmować
decyzje w momencie krytycznym.
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Znajdziesz tu wskazówki, jak:
spojrzeć realnie na ryzyka w Twoim otoczeniu i przewidzieć
scenariusze wydarzeń,
zadbać o własną odporność psychiczną oraz wsparcie bliskich,
uporządkować sprawy formalne – dokumenty, finanse, kontakty,
przygotować dom i mieszkanie, aby stały się bezpieczną twierdzą,
zdobyć podstawową wiedzę medyczną, która może uratować życie,
wyposażyć się w odpowiednie zestawy – od codziennego EDC po
plecak ewakuacyjny.

To przygotowania, które z pozoru mogą wydawać się czasochłonne lub
przesadne. Ale w praktyce to właśnie one robią różnicę między
chaosem i paniką a spokojnym, świadomym działaniem.
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Jeśli potraktujesz tę część jako plan krok po kroku i zrealizujesz
choćby jego część – Twoje szanse na bezpieczne przejście przez
kryzys wzrosną wielokrotnie.

Pamiętaj, aby podczas analizy i przygotowań nie nastawiać całego
swojego życia na to, że przyjdzie wojna lub kryzys - bo być może
całkiem prawdopodobne, że go nie będzie.
Chodzi tu najbardziej o przygotowanie, gdyby on jednak nastał.
Bo nawet jak mamy 30% szans, że on nadejdzie - to warto wiedzieć co
robić, gdy tak się stanie.

Jednak nie zapomnij o swoim dotychczasowym życiu i nie poświęcaj
wszystkiego tylko dla tych 30%

Żyj dalej tak jak do tej pory, upewniając się, że robisz wszystko, by w
wypadek awarii być gotowym na każdą okoliczność.
To pozwoli Ci zachować spokój ducha, niezależnie od informacji, które
będą napływać z różnych stron i bardzo często wprowadzać otoczenie
w błąd.



1. ANALIZA ZAGROŻEŃ
CO MOŻE SIĘ
WYDARZYĆ

Jak czytać ten rozdział:
Ryzyko = prawdopodobieństwo × wpływ. Tu podaję oba elementy,
plus sygnały ostrzegawcze („zapalniki”).

Procenty to widełki (subiektywne, oparte na otwartych źródłach).
Mają pomóc w priorytetyzacji, nie w „przepowiadaniu przyszłości”.

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

Analiza aktualna na +/- 12 miesięcy od września 2025
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1) Otwarty konflikt zbrojny obejmujący terytorium Polski
(atak na państwo NATO)

Ocena: niskie prawdopodobieństwo, 5–12% / bardzo wysoki wpływ.
Dlaczego tak: Polska jest w NATO, wzmocniono wysuniętą obecność,
plany obronne i obronę powietrzną (Patriot/SAMP-T), a na wschodniej
flance stacjonują wielonarodowe siły. Eskalację ogranicza odstraszanie
sojusznicze, choć rośnie presja incydentów przygranicznych.
Zapalniki: seria zmasowanych naruszeń przestrzeni powietrznej,
masowe uderzenia w infrastrukturę krytyczną państw NATO, kryzys
polityczny osłabiający spójność sojuszu.
Co robić: plan 72 h (woda/żywność/energia), kopie dokumentów, punkty
zbiórki rodziny, podstawowe procedury „schron–ewakuacja”.
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2) „Rozlanie się” wojny: incydenty transgraniczne (drony,
rakiety, odłamki)

Ocena: umiarkowane, 30–45% / wysoki wpływ lokalny.
Dlaczego tak: ostatnie miesiące przyniosły wloty dronów
(niepotwierdzone pochodzenie) nad Polskę i aktywację zintegrowanej
obrony powietrznej NATO („Eastern Sentry”); zdarzały się szkody po
polskiej stronie podczas zwalczania celów. Trend wskazuje na
kontynuację testowania reakcji. 
Zapalniki: zmasowane nocne ataki na Ukrainę w pasie przygranicznym,
intensywne ćwiczenia Rosji/Białoruś, pogorszenie pogody utrudniające
przechwycenia.
Co robić: 2–3 schronienia w domu (bez okien lub z dala od okien - to
znaczy co najmniej jedna ściana nośna dzieli Ciebie od okna), plan
alarmów nocnych, okulary ochronne/latarki w dobrze dostępnym
miejscu, apteczka urazowa.

3) Działania hybrydowe/sabotaż (podpalenia, dywersja,
operacje wpływu, zakłócanie GNSS)

Ocena: 40–60% / średni–wysoki wpływ punktowy.
Dlaczego tak: służby UE i państw członkowskich sygnalizują wzrost
sabotażu i cyberataków powiązanych z Rosją; w Polsce oskarżono osoby
o podpalenia na zlecenie rosyjskich/białoruskich służb. Dodatkowo
nasiliły się zakłócenia GPS na Bałtyku, które wpływają na lotnictwo
i żeglugę. 
Zapalniki: fala pożarów „dziwnych zbiegów okoliczności”, komunikaty o
silnych zakłóceniach GNSS, dezinformacja grająca na emocjach (paliwo,
żywność, „panika bankowa”).
Co robić: procedury w firmach (kontrola dostępu/monitoring),
alternatywne nawigowanie (mapy papierowe), w domu—gaśnice,
czujniki dymu, sąsiedzkie patrole informacyjne (bez konfrontacji).
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4) Duży atak cybernetyczny na usługi
publiczne/szpitale/wodociągi

Ocena: 35–50% / wysoki wpływ operacyjny.
Dlaczego tak: CERT Polska raportuje rekordowe wolumeny zgłoszeń i
incydentów; rząd zwiększa budżet cyber po ostatnich atakach na
szpitale i miejską infrastrukturę wodną. Trendy w UE potwierdzają
wzrost zagrożeń. 
Zapalniki: skoordynowane kampanie phishing/DDoS, wpięcie
złośliwego oprogramowania w łańcuch dostaw IT, równoległe operacje
dezinformacyjne.
Co robić: offline’owe kopie ważnych plików i dokumentów, zapas wody
(min. 3–5 dni), gotówka na drobne wydatki, listy kontaktów i procedur
wydrukowane.

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

Ocena: 15–25% dla dłuższej awarii regionalnej; 5–10% dla awarii krajowej /
wysoki wpływ społeczny.
Dlaczego tak: europejskie sieci doświadczyły w 2024–2025 poważnych
awarii (SE Europy, Półwysep Iberyjski 28.04.2025). Polska wzmacnia
odporność systemu („pakiet anty-blackout”, rynek mocy,
import/połączenia), ale ryzyko kaskad istnieje przy skrajnej pogodzie lub
cyberincydencie. 
Zapalniki: fala upałów/wiatry lodowe, awarie transgraniczne, skokowe
zapotrzebowanie + ograniczenia generacji.
Co robić: powerbanki, oświetlenie bateryjne/świece, kuchenka
turystyczna, zapas wody i żywności niewymagającej chłodzenia,
gotówka. W miarę możliwości inwestycja w niezależne źródła wody
i energii ze słońca/wiatru.
Dodatkowo warto posiadać radio na baterie oraz zapas baterii do
latarek oraz urządzeń.
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6) Kryzys gospodarczy (recesja lub silne spowolnienie)

Ocena: umiarkowane, 25–40% / średni–wysoki wpływ na gospodarstwa
domowe.
Dlaczego tak: bazowe prognozy są dość stabilne (IMF/UE/NBP widzą
wzrost PKB i spadek inflacji), ale Niemcy – główny partner handlowy –
przechodzą stagnację z ryzykiem na 2025; napięcia handlowe globalnie
też ciążą prognozom.
Zapalniki: twardsze spowolnienie w strefie euro/Niemczech, nowe
taryfy/wojny handlowe, skokowy wzrost bezrobocia.
Co robić: poduszka finansowa 3–6 mies., dywersyfikacja dochodów,
przegląd kosztów stałych, aktualizacja CV/kompetencji.
W tych czasach warto rozglądać się za alternatywnymi branżami oraz
nabywaniem nowych umiejętności, które można spieniężyć. 

7) Klęski żywiołowe i ekstremalna pogoda (powodzie,
wichury, upały/susza)

Ocena: 50–70% na poważne zdarzenie lokalne w skali roku / wpływ od
średniego do bardzo wysokiego zależnie od miejsca.
Dlaczego tak: Europa miała rekordowo ciepły 2024 z częstymi
powodziami i gwałtownymi zjawiskami; Polska ma wyznaczone obszary
istotnego ryzyka powodziowego (mapy państwowe aktualizowane
cyklicznie).
Zapalniki: długotrwałe opady na zlewniach Odry/Wisły, „bomby” niżowe
latem, fale upałów z przeciążeniem sieci. Wyschnięte rzeki z ryzykiem
późniejszego przelania się.
Co robić: sprawdź swój adres na mapach ryzyka powodzi (i plan
ewakuacji), ubezpieczenie majątku, zabezpieczenie piwnic, zapas
wody/leków, siatka wsparcia sąsiedzkiego. kontroluj sytuację w
zależności od rejonu - jeśli planujesz ucieczkę w awaryjnej sytuacji,
sprawdzaj czy rejon nie jest zagrożony powodziami.
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8) Terroryzm i przemoc motywowana ideologicznie (w tym
„samotne wilki”)

Ocena: 10–20% na incydent w Polsce / zazwyczaj niski–średni wpływ, ale
wysokie skutki psychologiczne.
Dlaczego tak: według TE-SAT 2025 w UE raportowano dziesiątki
ataków/udaremnień rocznie; Polska ma niższy profil ryzyka niż
największe państwa, lecz zagrożenie nie jest zerowe. 
Zapalniki: napięcia społeczne, rocznice/masowe zgromadzenia,
nawoływanie online.
Co robić: świadomość przestrzenna (wyjścia ewakuacyjne), „Run-Hide-
Tell”/„Ucieknij-Schowaj się-Zadzwoń”, szkolenie pierwszej pomocy.

9) Napięcia polsko-ukraińskie o skutkach
gospodarczych/logistycznych (blokady, spory handlowe)

Ocena: 20–35% / wpływ średni (łańcuchy dostaw, ceny, nastroje).
Dlaczego tak: spory o import produktów rolnych i okresowe blokady
przejść granicznych wracały cyklicznie od 2023 r.; 
to spór interesów, nie wrogość państw — oba rządy zwykle dążą do
wygaszania eskalacji. 
Zapalniki: nowe decyzje taryfowe w UE, protesty branżowe, kampanie
dezinformacyjne „skłócające sojuszników”.
Co robić: 

firmy: alternatywne trasy/przewoźnicy i bufor czasowy
gospodarstwa: zapasy rzeczy pierwszej potrzeby bez „panic buying”.



Scenariusz Szac. prawd. Wpływ
3 szybkie
działania

Otwarty konflikt
w PL

5–12% Bardzo wysoki
Plan rodziny, kopie

dokumentów, zapasy
72h

Incydenty
transgraniczne

30–45% Wysoki (lokalnie)
Schronienie w domu,

alarmy nocne, apteczka
urazowa

Hybryda/sabotaż/
GPS

40–60% Średni–wysoki
Gaśnice/czujniki, mapy
papierowe, weryfikacja

info

Cyberatak na
usługi

35–50% Wysoki
Backup offline, woda 3–5

dni, gotówka

Blackout
15–25% (reg.) / 5–

10% (kraj.)
Wysoki

Oświetlenie, kuchenka,
woda/żywność

Kryzys
gospodarczy

25–40% Średni–wysoki
Poduszka 3–6 mies.,

cięcie kosztów,
dodatkowy dochód

Ekstremalna
pogoda

50–70% (lokalnie) Śr.–bardzo wysoki
Sprawdź mapy ryzyka,

ubezpieczenie, plan
ewakuacji

Terroryzm 10–20% Niski–średni
„Ucieknij-Schowaj-

Zadzwoń”, pierwsza
pomoc

Napięcia PL-UA
(logistyka)

20–35% Średni
Alternatywne

trasy/bufor, zakupy
rozsądne
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TABELA SKRÓTOWA
PODSUMOWUJĄCA

Dwie uwagi na koniec
1.„Strona agresora” dziś to przede wszystkim Rosja i wspierające ją

ośrodki; taktyka to presja hybrydowa: drony, cyber, sabotaż,
zakłócanie GNSS, dezinformacja — z realnymi incydentami także
wokół Polski.

2.„Nieczyste zagrania” Ukrainy – w źródłach publicznych widać spory
sektorowe (np. rolnictwo, transport) i protesty z kosztownymi
skutkami, ale brak dowodów na celowe, wrogie działania państwa
ukraińskiego przeciw Polsce. Eskalacje zwykle wygaszano
politycznie.
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Podsumowanie ryzyka
Biorąc pod uwagę aktualne napięcia, aktywność wojenną Rosji na
Ukrainie, oraz sygnały z wywiadów / mediów, ryzyko incydentów
transgranicznych (np. drony, rakiety, odłamki) jest umiarkowanie
wysokie — szacuję na ~30-45% na zdarzenie lokalne o poważnych
skutkach.
Ryzyko pełnoskalowego ataku wojskowego na terytorium Polski (np.
działania zbrojne skierowane przeciwko Polsce jako państwu NATO)
pozostaje niskie, ale nie zerowe — oceniam je na ~5-12%.
Ryzyko eskalacji hybrydowej (cyberataki, sabotaże, dezinformacja,
presja na granicach) jest wyraźnie większe — w kontekście Rosji,
który stosuje te metody często — szacuję na ~40-60%
prawdopodobieństwa, że przynajmniej jedna taka akcja dotknie
Polski w sposób zauważalny. Mniejsze ataki są zauważane już
obecnie choćby w postaci dezinformacji społeczeństwa.

Wnioski
Chociaż pełna wojna jest mało prawdopodobna, nie możemy jej
całkowicie wykluczyć — odsetek ~5-12% oznacza, że sytuacja jest
napięta, a potencjalne skutki katastrofalne, więc ignorowanie tego
byłoby ryzykowne.
Główne zagrożenia, które warto brać poważnie, to incydenty
transgraniczne, działania hybrydowe, cyberatak oraz zakłócenia
infrastrukturalne — to właśnie scenariusze, które występują z
większym prawdopodobieństwem i mogą uderzyć szybko.
Warto traktować tę analizę jako alarm do działania — przygotowania
realne, plany awaryjne, zabezpieczenie zasobów i dokumentów,
zwiększona czujność — bo te działania mogą znacząco zredukować
szkody, nawet jeśli coś nieprzewidzianego się zdarzy.



2. PSYCHOLOGIA
PRZETRWANIA

CZYLI
Jak przygotować siebie i rodzinę mentalnie
Jak radzić sobie ze stresem i lękiem
Jak radzić sobie z paniką

Przetrwanie zaczyna się w głowie. Niezależnie od tego, czy kryzys
potrwa kilka godzin, czy wiele miesięcy, to właśnie psychika decyduje,
czy będziesz w stanie podejmować rozsądne decyzje i wspierać innych.
Panika, chaos i niepewność to naturalne reakcje, ale można się na nie
przygotować, podobnie jak na brak prądu czy żywności.
W tym rozdziale skupimy się na trzech obszarach: strachu dorosłych,
strachu dzieci oraz strategiach radzenia sobie z lękiem i stresem.
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1. Strach dorosłych

Dorośli mają świadomość zagrożeń, odpowiedzialność za rodzinę i
bagaż doświadczeń. To sprawia, że ich lęk jest często bardziej złożony
niż u dzieci.

Najczęstsze źródła strachu dorosłych:
Odpowiedzialność za bliskich – „co, jeśli nie dam rady ochronić
rodziny?”
Niepewność ekonomiczna – utrata pracy, brak pieniędzy, brak
dostępu do kont.
Lęk przed nieznanym – brak wiedzy, jak zachować się w danej
sytuacji.
Brak kontroli – poczucie, że wydarzenia dzieją się poza naszym
wpływem.

Jak się przygotować:
Plan awaryjny – wiedza, co robić w pierwszych godzinach kryzysu,
redukuje panikę.
Ćwiczenia mentalne – wizualizacja scenariuszy („jeśli zabraknie
prądu, robię A, B, C”).
Rozmowy w rodzinie – jasne podzielenie zadań („ty odpowiadasz za
apteczkę, ja za wodę”).
Wsparcie społeczne – kontakt z sąsiadami, przyjaciółmi, wspólne
ustalenia.
Akceptacja ograniczeń – świadomość, że nie jesteśmy w stanie
kontrolować wszystkiego.
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2. Strach dziecka

Dzieci reagują inaczej niż dorośli – ich lęk często jest prostszy, ale
mocniej odczuwany emocjonalnie. Brak zrozumienia sytuacji potęguje
niepokój.

Objawy strachu u dzieci:
płacz, drażliwość, regres (np. moczenie nocne, chowanie się),
zadawanie w kółko tych samych pytań,
nadmierne przywieranie do rodziców,
koszmary i problemy ze snem.
i inne

Jak pomóc dzieciom:
Prosta komunikacja – mówienie prawdy dostosowanej do wieku
(„teraz nie mamy prądu, ale mamy latarki i damy radę”).
Rytuały – zachowanie rutyny (jedzenie, godzina snu) daje poczucie
normalności.
Zadania dla dziecka – nawet proste („podaj latarkę”, „przygotuj
maskotkę do plecaka”) budują poczucie sprawczości.
Obecność – dziecko nie potrzebuje wielkich wyjaśnień, potrzebuje,
byś był obok.
Zabawa jako wentyl – gry, rysowanie, opowiadanie historii pomagają
odreagować napięcie.
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3. Przygotowanie mentalne na różne wydarzenia

Każdy kryzys ma inny charakter – wojna, blackout, powódź. Różni się
logistyka, ale podobne są emocje: szok, zaprzeczenie, lęk, mobilizacja.

Jak się przygotować:
Scenariusze w głowie – przećwiczenie 2–3 wariantów („zostajemy w
domu”, „ewakuujemy się”).
Ćwiczenia rodzinne – symulacja: „co robimy, jeśli nagle gaśnie
światło?”.
Plan komunikacji – ustalenie kodów, haseł, miejsc spotkań.
Elastyczność – świadomość, że żaden plan nie jest idealny, trzeba
improwizować.

4. Radzenie sobie z lękiem i stresem

Strach sam w sobie nie jest zły – mobilizuje organizm do działania.
Problem pojawia się, gdy paraliżuje.

Techniki redukcji stresu:
Oddychanie 4-4-4 – wdech na 4 sekundy, zatrzymanie na 4, wydech
na 4.
Skupienie na zadaniu – „teraz tylko nalewam wodę do butelek”
zamiast myśleć o całości kryzysu.
Rytuały dnia – choćby krótka kawa rano czy zapalona świeczka
wieczorem – dają poczucie normalności.
Ograniczenie informacji – zamiast śledzić w panice newsy 24/7, lepiej
sprawdzać źródła 2–3 razy dziennie.
Wsparcie emocjonalne – rozmowa z bliskimi, dzielenie się obawami.
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5. Budowanie odporności psychicznej na co dzień

Przygotowanie psychiczne to proces.
Można go wzmacniać na długo przed kryzysem:

dbając o kondycję fizyczną (sport redukuje stres),
praktykując techniki relaksacyjne (medytacja, joga, modlitwa),
rozwijając hobby (coś, co odciąga myśli i daje radość),
ucząc się nowych rzeczy (kompetencje = poczucie kontroli),
dbając o sen i dietę (organizm wypoczęty radzi sobie lepiej).

Na ten czas szczególnie pomogą Ci, skupienie się na dwóch rzeczach,
jakimi są kondycja fizyczna oraz rozszerzanie nowych kompetencji np.
nauka nowego języka.
Kondycja fizyczna nie tylko rozładowuje napięcie, ale również
oczyszcza umysł. Zadbanie o kondycję pomoże Ci nie tylko teraz, ale
wpłynie również na Twoją wytrzymałość w każdej sytuacji. Dodatkowo
poprawi jakość życia i polepszy Twoje zdrowie, dlatego są tutaj same
plusy do mobilizacji sportowej :)
Nauka nowych rzeczy natomiast, wpłynie na Twoją pewność siebie.
Zaczynając od nauki nowego języka (może to być odświeżenie
angielskiego, włoski, niemiecki czy hiszpański - w zależności od Twoich
planów czy upodobań). Ale również może być to poszerzanie
kompetencji zawodowych lub zupełne przebranżowienie. 
Zastanawiałeś/aś się kiedyś nad pracą zdalną, rozwojem w innym zaw
odzie lub stażem w innej branży? To jest moment, aby spróbować!
Jedynie zasugeruję, aby wybierać zawody przyszłościowe, które można
wykonywać z każdego miejsca na ziemi lub które są poszukiwane w
całej Europie. Nie muszą być to tylko zawody związane z IT, ale również
przykładowo operator koparki! Zrób rozeznanie i działaj - z tego zyskasz
same plusy, niezależnie od okoliczności.

To czas by zadbać o siebie i o swoje zdrowie. Zajmij się sobą jak nigdy
wcześniej!
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3. PLANOWANIE
SCENARIUSZY

POZOSTANIE VS UCIECZKA
Jedną z najważniejszych decyzji w sytuacji kryzysowej jest wybór, czy
zostać na miejscu, czy opuścić dom i szukać schronienia gdzie indziej.
To nie jest łatwy wybór, a każda z opcji ma swoje mocne i słabe strony.
Nie ma rozwiązania idealnego – są tylko strategie lepiej lub gorzej
dopasowane do sytuacji, Twojej rodziny i Twojego otoczenia.
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Dlaczego warto planować oba scenariusze?

Zanim przejdziemy dalej musimy jednogłośnie stwierdzić, że w sytuacji
kryzysowej liczy się czas. Jeśli będziesz dopiero wtedy zastanawiać się
„co robić?”, możesz stracić najcenniejsze godziny.

Dlatego już teraz warto przygotować dwa równoległe plany:
1.Plan pozostania – jak długo jesteś w stanie funkcjonować w domu

bez dostaw wody, prądu i żywności.
2.Plan ucieczki – dokąd, jak i czym się ewakuujesz, gdy dom

przestanie być bezpieczny.

Prawdziwa siła tkwi w elastyczności. Być może rozpoczniesz kryzys
w domu, a później – w zależności od sytuacji – zdecydujesz się na
ewakuację. Warto mieć przygotowane oba warianty, aby decyzja nie
była wynikiem paniki, lecz realizacją wcześniejszego planu.

Opracujmy teraz wspólnie obie opcje działania...



POZOSTANIE W DOMU W MIEŚCIE

Pozostanie w domu w trakcie kryzysu to naturalny odruch – w końcu to
miejsce, w którym czujesz się najbezpieczniej. Masz dach nad głową,
zapasy, znajome otoczenie i swoje rzeczy. Jednak decyzja ta ma swoje
poważne konsekwencje, zwłaszcza w mieście, gdzie mieszka dużo ludzi,
a zasoby są ograniczone.

Ten scenariusz oznacza, że Twoim priorytetem jest przetrwanie na
własnym terenie:

musisz zabezpieczyć mieszkanie i budynek,
zgromadzić odpowiednie zapasy,
przygotować alternatywy dla prądu, wody i ogrzewania,
stworzyć sieć kontaktów sąsiedzkich, aby nie zostać samemu.

Na następnych stronach znajdziesz dokładną analizę tej opcji z 10
plusami i 10 minusami.
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PLUSY

1.Znajome otoczenie – znasz swoją okolicę, sklepy, drogi,
sąsiadów. Nie musisz uczyć się nowych miejsc w stresie.

2.Dach nad głową – masz własne łóżko, łazienkę, ciepłe ubrania i
schronienie przed pogodą.

3.Większe zasoby – w domu możesz przechowywać znacznie
więcej żywności i wody niż w plecaku ewakuacyjnym czy
samochodzie.

4.Dostęp do infrastruktury – dopóki działa, masz wodociągi,
kanalizację, gaz i sieci energetyczne.

5.Łatwiejsza organizacja – pozostając w miejscu, unikasz ryzyka
zagubienia się czy oddzielenia rodziny podczas ucieczki.

6.Mniejsze ryzyko konfrontacji w drodze – ewakuacja to chaos,
korki, niebezpieczeństwo napadów; w domu tego unikasz.

7.Ochrona mienia – zostając, chronisz swoje mieszkanie przed
włamaniem lub grabieżą.

8.Stała baza – możesz przygotować jedno miejsce jako centrum
dowodzenia (np. pokój bez okien), gdzie rodzina będzie spędzać
najtrudniejsze momenty.

9.Możliwość współpracy z sąsiadami – tworzenie grup wsparcia i
wymiany zasobów w bloku lub kamienicy.

10.Możliwość obrony miasta poprzez organizowanie
społeczeństwa
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MINUSY

1.Gęstość zaludnienia – w kryzysie w mieście szybko kończą się
zasoby (woda, jedzenie, paliwo). Panika może prowadzić do
zamieszek.

2.Zależność od infrastruktury – blackout, brak wody czy gazu w
mieście są bardziej prawdopodobne i dotkliwe.

3.Ryzyko epidemiologiczne – duża liczba ludzi = szybkie
rozprzestrzenianie się chorób.

4.Potencjalne cele militarne – miasta to priorytetowe cele ataków
(lotniska, elektrownie, mosty, węzły kolejowe).

5.Trudności w ewakuacji później – jeśli sytuacja się pogorszy,
może być już za późno, by bezpiecznie wyjechać.

6.Zagrożenie grabieżą – w chaosie mieszkania i sklepy są częstymi
celami rabunków.

7.Problemy z żywnością – sklepy opustoszeją w 24–48 h, a
dostawy mogą zostać przerwane.

8.Ograniczone możliwości uprawy i hodowli – w mieście trudno o
własne źródła jedzenia poza balkonem lub małym ogródkiem.

9.Hałas i chaos – syreny, zamieszki, tłumy – miasto w kryzysie jest
głośne, co zwiększa stres i utrudnia odpoczynek.

10.Ograniczona możliwość schronienia – brak piwnicy lub
bezpiecznego schronu w wielu blokach oznacza, że ochrona
przed bombardowaniem jest minimalna.
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PODSUMOWANIE OPCJI „POZOSTANIE W MIEŚCIE”

Pozostanie w domu to wybór komfortu, znanego otoczenia i łatwiejszej
organizacji. Ale jest to też wybór ryzyka infrastrukturalnego
i społecznego – im większe miasto, tym szybciej zasoby się wyczerpią
i tym większy chaos może wybuchnąć.

Dlatego scenariusz ten ma sens:
jeśli kryzys jest krótkotrwały (np. kilkudniowy blackout, zamieszki,
atak cybernetyczny),
jeśli masz przygotowane zapasy na min. 2–3 tygodnie i alternatywy
dla wody/prądu,
jeśli masz bezpieczne miejsce w mieszkaniu/piwnicy,
jeśli utrzymujesz dobre relacje z sąsiadami i macie plan wspólnych
działań.

Nie oznacza to jednak, że zawsze jest to najlepsze rozwiązanie.
W sytuacji długotrwałego braku dostaw, zagrożenia militarnego lub
chaosu społecznego może okazać się konieczna ewakuacja, nawet jeśli
początkowo zdecydowałeś się zostać.
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POZOSTANIE W DOMU NA WSI
LUB W MAŁYM MIASTECZKU

Wieś i małe miasteczka mają przewagę nad dużymi miastami pod
względem samowystarczalności. Jest bliżej do natury, łatwiej o wodę ze
studni, jedzenie od lokalnych rolników czy sąsiadów, a chaos społeczny
narasta wolniej niż w metropoliach. 

Jednocześnie jednak brak infrastruktury (szpitali, dużych sklepów,
profesjonalnych służb) może sprawić, że w kryzysie szybko zostajesz
zdany na siebie i sąsiadów.

Pozostanie na miejscu w takiej lokalizacji to opcja, która ma sens, jeśli
masz dostęp do zasobów naturalnych, dobre relacje lokalne
i podstawowe przygotowania. 
Ale jak każdy scenariusz – ma plusy i minusy.

26



PLUSY

1.Dostęp do natury – studnie, rzeki, lasy i pola dają możliwość
zdobycia wody, drewna na opał czy pożywienia.

2.Niższa gęstość zaludnienia – mniej ludzi = mniejsze ryzyko
paniki, zamieszek, grabieży i chorób zakaźnych.

3.Relacje sąsiedzkie – na wsi i w miasteczkach łatwiej o
współpracę: wymianę żywności, opiekę nad dziećmi, wspólne
pilnowanie domów.

4.Możliwość samodzielnej produkcji żywności – ogródek,
zwierzęta gospodarskie, lokalni rolnicy – daje to większą
niezależność.

5.Przestrzeń i spokój – brak tłumów i korków, łatwiejsze
przemieszczanie się pieszo lub rowerem.

6.Mniejsze prawdopodobieństwo ataków militarnych –
strategiczne cele rzadko znajdują się w małych
miejscowościach.

7.Możliwość przechowywania zapasów – dom na wsi często ma
piwnicę, strych, budynki gospodarcze, gdzie łatwo składować
wodę, jedzenie i opał.

8.Lokalne źródła opału – drewno, węgiel, brykiet – łatwiej zdobyć i
magazynować niż w mieście.

9.Mniejsza widoczność – w małej społeczności łatwiej „wtopić się”
i nie zwracać uwagi, niż w dużym mieście, gdzie walka o zasoby
jest brutalniejsza.

10.Bliskość natury jako czynnik psychologiczny – cisza, przestrzeń i
kontakt z przyrodą zmniejszają stres, co w kryzysie ma ogromne
znaczenie.
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MINUSY

1.Ograniczona służba zdrowia – brak dużych szpitali; w kryzysie
pomoc medyczna może być niedostępna.

2.Brak infrastruktury kryzysowej – mniejsze możliwości wsparcia
humanitarnego, brak magazynów żywności, centrów
kryzysowych.

3. Izolacja komunikacyjna – zamknięcie jednej drogi lub mostu
może całkowicie odciąć miejscowość.

4.Ograniczony dostęp do aptek i sklepów – w małych
miejscowościach szybko wyczerpują się zapasy leków i jedzenia.

5.Ryzyko bycia celem grabieży – w kryzysie grupy z miast mogą
plądrować wsie, wiedząc, że tam są zapasy i zwierzęta.

6.Brak alternatywnych źródeł energii – bez własnych paneli,
agregatu czy pieca łatwo zostać w ciemnościach i chłodzie.

7.Dłuższy czas reakcji służb – policja, straż pożarna czy pogotowie
mogą przyjechać późno albo wcale.

8.Problemy z komunikacją – zasięg telefonii komórkowej i
internetu na wsi bywa słaby; w kryzysie może całkowicie
zniknąć.

9.Brak anonimowości – w małych miejscowościach wszyscy się
znają – każdy będzie wiedział, że masz zapasy, co może rodzić
presję lub konflikty.

10.Mniejsze szanse na szybki powrót do normalności – odbudowa
sieci energetycznych czy dróg w pierwszej kolejności obejmuje
duże miasta, a małe miejscowości mogą czekać tygodniami.
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PODSUMOWANIE OPCJI „POZOSTANIE NA WSI”

To scenariusz znacznie bardziej sprzyjający samowystarczalności niż
w dużych miastach. Łatwiej tu zdobyć wodę, jedzenie i opał, a mniejsze
zagęszczenie ludności zmniejsza ryzyko gwałtownych zamieszek.

Z drugiej strony – słaba infrastruktura, izolacja i brak pomocy z zewnątrz
mogą być poważnym zagrożeniem.

Ten wybór jest sensowny, jeśli:
masz dostęp do własnych źródeł wody i opału,
posiadasz zapasy żywności i lekarstw,
utrzymujesz dobre relacje z sąsiadami (sieć wsparcia),
zadbasz o dodatkowe środki komunikacji i bezpieczeństwa.

W przypadku przedłużającego się kryzysu wieś i małe miasteczko dają
większe szanse na przetrwanie niż duże miasto, ale wymagają większej
samodzielności i odpowiedzialności.
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A więc kiedy ucieczka jest dobrym rozwiązaniem?

Decyzja o opuszczeniu domu i wyruszeniu w drogę nigdy nie jest łatwa.
Zostawiasz za sobą dach nad głową, zapasy, znajome otoczenie
i poczucie bezpieczeństwa. Ale są sytuacje, w których pozostanie na
miejscu może oznaczać jeszcze większe ryzyko niż sama podróż.
Ucieczka to nie przejaw paniki – to świadoma decyzja, że w danym
momencie ryzyko pozostania przewyższa ryzyko w drodze.

Kiedy ucieczka ma sens w mieście?
Na podstawie wcześniejszych plusów i minusów:

Jeśli miasto staje się celem militarnym (bombardowania, ataki
rakietowe, działania wojenne w pobliżu).
Jeśli infrastruktura zawodzi – długotrwały brak prądu, wody,
ogrzewania, dostaw żywności.
Jeśli pojawia się chaos społeczny – zamieszki, plądrowanie sklepów i
mieszkań, wzrost przestępczości.
Jeśli służby ratunkowe przestają działać, a Ty lub ktoś z rodziny
potrzebuje pilnej opieki medycznej.
Jeśli Twoje mieszkanie nie daje żadnego schronienia (brak piwnicy,
brak bezpiecznych pomieszczeń).

Wniosek:
 Miasto jest dobre na krótki kryzys, ale przy długotrwałym braku dostaw
i wzroście przemocy szybka ewakuacja daje większe szanse.
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Kiedy ucieczka ma sens na wsi lub w małym miasteczku
Na podstawie wcześniejszych plusów i minusów:

Jeśli dochodzi do izolacji – brak dróg, mostów, połączeń i całkowite
odcięcie od świata.
Jeśli pojawiają się grupy z miast plądrujące wieś i Twoja społeczność
nie jest w stanie się obronić.
Jeśli brakuje dostępu do lekarstw i specjalistycznej opieki
medycznej, a sytuacja wymaga natychmiastowego leczenia.
Jeśli sieci energetyczne lub komunikacyjne są odbudowywane tylko
w dużych miastach, a małe miejscowości pozostają tygodniami bez
pomocy.
Jeśli masz lepsze i pewniejsze miejsce docelowe – np. u rodziny za
granicą, w innej części kraju, w bezpieczniejszym regionie.

Wniosek:
 Wieś daje większe szanse na przetrwanie, ale izolacja i brak dostępu do
pomocy mogą wymusić decyzję o wyjeździe, zwłaszcza gdy sytuacja
przedłuża się.

Ogólne sygnały, że czas na ewakuację
1.Bezpośrednie zagrożenie życia – naloty, powodzie, pożary, działania

wojenne w pobliżu.
2.Brak podstawowych zasobów – gdy Twoje zapasy kończą się, a nie

ma perspektyw ich uzupełnienia.
3.Załamanie społeczne – przemoc, rabunki, chaos w mieście lub

osadzie.
4.Brak perspektyw odbudowy – jeśli wiesz, że sytuacja nie poprawi się

w ciągu tygodni/miesięcy.
5.Lepsza alternatywa – jeśli masz sprawdzony punkt docelowy, gdzie

jest bezpieczniej (rodzina, gospodarstwo, inny kraj).
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Zasada złotego balansu
👉 Pozostanie na miejscu jest dobre, gdy masz zasoby,

bezpieczeństwo i stabilność.
 👉 Ucieczka staje się koniecznością, gdy ryzyko bycia ofiarą chaosu,
przemocy lub braku podstawowych środków przetrwania staje się

większe niż ryzyko podróży.



4. ZABEZPIECZENIE
WARTOŚCI OSOBISTEJ

Dokumenty
Dowód osobisty, paszport, prawo jazdy – najlepiej trzymać w
wodoodpornym etui.
Akt urodzenia, akt małżeństwa, dokumenty dzieci – kopie papierowe
i skany w chmurze/na pendrive.
Dokumenty własności (mieszkania, ziemi, samochodu).
Dokumentacja medyczna – alergie, choroby przewlekłe, leki.

👉 Zalecenie: kopia papierowa + skany na pendrive + hasłowana
chmura. Pendrive trzymany w plecaku ewakuacyjnym.
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Pieniądze i wartości
Gotówka – w małych nominałach (10, 20, 50 zł) na szybkie zakupy.
Minimum 500–1000 zł.
Waluty obce – euro/dolar na wypadek wyjazdu.
Złoto/srebro inwestycyjne – łatwe do przeniesienia, trudne do
zdewaluowania.
Kryptowaluty – tylko jeśli masz pewność korzystania z portfela offline
(hardware wallet).

👉 Zalecenie: podziel gotówkę – część w domu, część w plecaku,
część w innym miejscu (schowek, sejf).

Klucze i dostępy
Klucze do domu, samochodu, garażu – najlepiej drugi komplet w
zapasie.
Hasła i kody dostępu – zapisane offline (np. w notesie
zaszyfrowanym symbolami).
Karty bankowe – dodatkowa karta prepaid zasilona awaryjnie.



Leki i zdrowie
Leki stałe (na receptę) – zapas min. 2–3 tygodnie.
Apteczka podręczna – środki opatrunkowe, przeciwbólowe,
elektrolity, środki dezynfekcji.
Okulary/zapasowe szkła – jeśli ktoś w rodzinie nosi na co dzień.
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Elektronika i łączność
Telefon + powerbank – zawsze naładowane.
Pendrive z kopiami dokumentów, zdjęciami rodzinnymi, ważnymi
plikami.
Latarka czołówka + zapas baterii.
Radio na baterie – w razie blackoutu/informacji kryzysowych.

Zestaw do szybkiego zabrania

Wszystkie powyższe elementy warto trzymać w plecaku
ewakuacyjnym – gotowym do zabrania w minutę.

 Dobrze, jeśli każdy dorosły w rodzinie ma swój.

Zadanie dla Ciebie na teraz
Stwórz listę najpotrzebniejszych rzeczy, z którymi nie
możesz się rozstać.
Powinny się tam znaleźć wszystkie rzeczy wypisane
szczegółowo z nazwy. Wypisz wszystkie leki, ładowarki,
przybory, dokumenty itd.
Jeden po drugim, aby nic nie umknęło,
Taka lista da Ci już dużo większy spokój niż jej brak. Nawet
jeśli te rzeczy nie będą czekały w plecaku, będzie Ci dużo
łatwiej zebrać je w panice, niż w przypadku braku listy i
dużego zamieszania.



10 Rzeczy, które
zabierzesz z domu
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Lista pomocnicza, aby zawsze pamiętać co jest
dla Ciebie najważniejsze w przypadku szybkiej
ewakuacji:

BONUS!!!



5. ORGANIZACJA
RODZINY

JAK PRZEKONAĆ BLISKICH DO WYJAZDU, JAK
ROZDZIELIĆ ROLE I ZADANIA PODCZAS KRYZYSU

W sytuacji kryzysowej sama logistyka to tylko połowa sukcesu. Drugą
połową jest ludzki czynnik – reakcje bliskich, emocje, spory i decyzje
podejmowane pod wpływem stresu. Nawet najlepszy plan przetrwania
nie zadziała, jeśli rodzina nie będzie chciała współpracować albo ktoś
zacznie podważać decyzje w krytycznym momencie.

To naturalne, że każdy członek rodziny reaguje inaczej: ktoś panikuje,
ktoś inny bagatelizuje zagrożenie, ktoś próbuje przejąć kontrolę.
W takich warunkach niezwykle ważne jest wcześniejsze ustalenie zasad
– kto podejmuje decyzje, jakie każdy ma zadania i jak komunikować się
w trudnych chwilach.

Ten rozdział pomoże Ci:
przekonać bliskich, że przygotowania i ewentualny wyjazd nie są
oznaką paniki, ale rozsądku,
podzielić role i zadania, aby każdy wiedział, co robi i czuł się
potrzebny,
unikać konfliktów, które mogą wybuchać pod presją strachu i
zmęczenia,
wzmocnić poczucie wspólnoty – by rodzina stała się drużyną, a nie
zbiorem jednostek działających w chaosie.

Organizacja rodziny to nie tylko plan awaryjny. To także budowanie
zaufania, współodpowiedzialności i spokoju psychicznego, które
w kryzysie są tak samo cenne jak woda i jedzenie.
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ORGANIZACJA RODZINY W KRYZYSIE
1. Jak przekonać bliskich, że przygotowania i ewentualny
wyjazd nie są oznaką paniki, ale rozsądku

Najczęstszy problem w rodzinach to różne podejście do zagrożenia.
Jedni uważają, że „nic się nie stanie”, inni wpadają w panikę. Dlatego
warto zbudować narrację, że przygotowania to rozsądek, a nie strach.

Praktyczne strategie:
Odwołanie się do logiki – porównaj przygotowania do ubezpieczenia
czy apteczki w samochodzie. „Nie planuję wypadku, ale mam
gaśnicę”.
Małe kroki zamiast wielkich decyzji – łatwiej przekonać bliskich do
kupna zapasu wody czy baterii niż do „pakowania się na wyjazd
jutro”. Małe działania stopniowo normalizują temat.
Pokazywanie faktów, nie emocji – używaj rzetelnych źródeł
informacji (raporty, dane, wydarzenia w innych krajach), zamiast
„katastroficznych” filmów z Internetu.
Uwzględnianie emocji dzieci i seniorów – dzieci łatwiej przekonać
przez zabawę („robimy plecak przygód”), a starszych rodziców –
przez odwołanie się do ich doświadczeń (np. wojna, PRL).
Podejście partnerskie – nie mów „musimy to zrobić”, tylko
„chciałbym, żebyśmy byli przygotowani”.

Najważniejsze przesłanie: przygotowania dają spokój i poczucie kontroli,
a nie strach.
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ORGANIZACJA RODZINY W KRYZYSIE
2. Jak podzielić role i zadania, aby każdy wiedział, co robi
i czuł się potrzebny

W kryzysie chaos rodzi się tam, gdzie nikt nie wie, co robić.
Dlatego kluczowe jest jasne rozdzielenie ról – nawet prostych – aby
każdy miał poczucie odpowiedzialności.

Przykładowy podział ról:
Lider (najczęściej rodzic/opiekun) – podejmuje ostateczne decyzje,
monitoruje sytuację, rozdziela zadania.
Odpowiedzialny za komunikację – zbiera informacje z radia,
Internetu, kontaktuje się z sąsiadami lub rodziną.
Odpowiedzialny za zapasy – sprawdza jedzenie, wodę, lekarstwa,
pilnuje racjonowania.
Odpowiedzialny za dzieci/seniorów – dba o ich bezpieczeństwo,
emocje i codzienne potrzeby.
Technik/logistyk – przygotowuje alternatywne źródła światła,
ogrzewania, zajmuje się naprawami.
Dzieci – nawet najmłodsze mogą mieć proste zadania („przynieś
latarkę”, „pilnuj maskotki”, „pomóż segregować jedzenie”).

Dlaczego to działa?
Każdy członek rodziny czuje się potrzebny, a nie bezradny.
W kryzysie poczucie sprawczości redukuje strach.
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ORGANIZACJA RODZINY W KRYZYSIE
3. Jak unikać konfliktów, które mogą wybuchać pod presją
strachu i zmęczenia

W trudnych warunkach ludzie łatwo się kłócą – o drobiazgi, o kierunek
działania, o to „kto ma rację”. 
Konflikty potrafią zniszczyć nawet najlepszy plan.

Jak minimalizować konflikty:
Jasne zasady – ustalcie na spokojnie, kto ma ostatnie słowo w razie
sporu (np. jedna osoba podejmuje decyzję po wysłuchaniu reszty).
Komunikacja bez obwiniania – zamiast „przez ciebie nie mamy
wody” -> „musimy znaleźć więcej wody”.
Kontrola emocji – w sytuacjach kryzysowych łatwiej podnosi się głos.
Ćwicz krótkie przerwy (np. „oddychamy i liczymy do 10”).
Rozpoznawanie oznak zmęczenia – wiele kłótni wynika z braku snu i
głodu. Pilnuj, by każdy miał czas na odpoczynek.
„Strefa bez sporu” – ustalcie, że przy dzieciach nie kłócicie się o
decyzje. Rozmowy dorosłych prowadźcie osobno.

Klucz: w kryzysie rodzina potrzebuje spójności,
a nie sporów o szczegóły.
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ORGANIZACJA RODZINY W KRYZYSIE
4. Jak wzmocnić poczucie wspólnoty – by rodzina stała się
drużyną, a nie zbiorem jednostek działających w chaosie

Rodzina, która działa jak drużyna, ma znacznie większe szanse na
przetrwanie. Wspólnota zmienia poczucie strachu w poczucie
współodpowiedzialności.

Sposoby budowania wspólnoty:
Wspólne przygotowania – róbcie zapasy razem, przygotowujcie
plecaki, ćwiczcie scenariusze.
Małe rytuały – wspólne posiłki, krótkie wieczorne podsumowania
dnia, modlitwa lub rozmowa. To daje stabilność.
Wspólna narracja – traktujcie kryzys jako wyzwanie, a nie koniec
świata. „Razem damy radę”.
Docenianie wysiłku – chwal dzieci za najmniejsze zadania, dziękuj
partnerowi za pomoc. To buduje morale.
Symboliczne „my” – używaj języka wspólnoty: „idziemy”, „robimy”,
„damy radę” zamiast „ja zrobię”, „ty musisz”.

Efekt: 
W kryzysie rodzina zyskuje siłę większą niż suma jednostek. Wspólnota
daje poczucie bezpieczeństwa, a to redukuje panikę.
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PODSUMOWUJĄC
Przekonanie bliskich to podstawa –
przygotowania to nie strach, lecz zdrowy
rozsądek.
Podział ról daje strukturę i poczucie
sprawczości każdemu członkowi rodziny.
Unikanie konfliktów oszczędza energię i
nerwy – w kryzysie każda siła jest
potrzebna.
Wspólnota rodzinna sprawia, że zamiast
działać chaotycznie, funkcjonujecie jak
dobrze zorganizowana drużyna.



PODSTAWOWA WIEDZA MEDYCZNA W WARUNKACH
KRYZYSOWYCH

W tym rozdziale opracowałem na podstawie wiedzy eksperckiej
(zalecenia WHO, ERC – European Resuscitation Council, wytyczne
Polskiego Czerwonego Krzyża i podręczników medycyny pola walki)
zasady pierwszej pomocy w warunkach kryzysowych.
Podzielimy to, dla łatwiejszego przyswajania, na rodzaje urazów.
Pamiętaj, że są to ogólne podstawy, a wiedzę medyczną warto
zagłębiać nawet w codziennym życiu. Nigdy nie wiem, kiedy taka
wiedza nam się przyda. 

Warto pamiętać, że w czasie kryzysu najczęstsze problemy zdrowotne
to nie spektakularne obrażenia wojenne, lecz codzienne urazy
i choroby, które bez opieki mogą szybko stać się poważne. Nawet
drobne rany w brudnym środowisku mogą prowadzić do zakażeń,
a odciski czy przetarcia – do poważnych infekcji.

6. PODSTAWOWA
WIEDZA MEDYCZNA
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1. PRZETARCIA I OTARCIA SKÓRY

Opis: Powstają w wyniku tarcia (np. długiego marszu w źle dobranych
butach, noszenia ciężkiego plecaka). Skóra jest zaczerwieniona, piecze,
może dojść do uszkodzenia naskórka.

Pierwsza pomoc:
Oczyść skórę czystą wodą lub roztworem soli fizjologicznej.
Delikatnie osusz i zabezpiecz jałowym opatrunkiem lub plastrem.
Jeśli dostępne: zastosuj maść antyseptyczną (np. z chlorheksydyną).
Unikaj dalszego tarcia – zmień obuwie lub zastosuj opatrunek
ochronny (plaster hydrokoloidowy).

Ryzyko: Niepielęgnowane przetarcie może rozwinąć się w ropień lub
zakażenie ogólnoustrojowe.
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2. ODCISKI I PĘCHERZE

Opis: Najczęściej na stopach i dłoniach – powstają przy długotrwałym
wysiłku.

Pierwsza pomoc:
Nie przekłuwaj pęcherza, jeśli nie jest bardzo duży – płyn chroni
skórę przed infekcją.
Jeśli pęcherz pęknie samoistnie, oczyść ranę, osusz i zabezpiecz
jałowym opatrunkiem.
Można stosować plastry specjalistyczne (hydrokoloidowe), które
zmniejszają ból i przyspieszają gojenie.

Ryzyko: Brak zabezpieczenia może prowadzić do poważnych infekcji,
zwłaszcza w warunkach marszu i braku higieny.



3. RANY OTWARTE (SKALECZENIA, ROZCIĘCIA, GŁĘBSZE
URAZY)

Opis: Mogą powstać w wyniku upadków, cięć nożem, szkłem, czy
elementami konstrukcji.

Pierwsza pomoc:
Oceń, czy rana nie zagraża życiu (masywny krwotok =
natychmiastowe tamowanie uciskiem).
Oczyść ranę czystą wodą – usuń widoczne zanieczyszczenia.
Nie stosuj „starych metod” typu spirytus bezpośrednio na ranę –
uszkadza tkanki. Lepszy jest roztwór soli fizjologicznej lub
przegotowana woda.
Zabezpiecz opatrunkiem jałowym. Jeśli nie masz, użyj czystej
tkaniny (np. wyprasowanej).
W przypadku krwawienia – stosuj ucisk bezpośredni na ranę przez
min. 10 minut, nie zaglądając co chwilę.
Głębokie rany wymagają możliwie szybkiej konsultacji lekarskiej – w
kryzysie minimum to częsta zmiana opatrunku i obserwacja
objawów zakażenia (zaczerwienienie, obrzęk, ropa, gorączka).

Ryzyko: Infekcje, utrata krwi, wstrząs.

42

4. KRWOTOKI

Opis: Intensywne, ciągłe krwawienie z rany (np. tętniczej).

Pierwsza pomoc:
Ucisk bezpośredni – najważniejsza metoda.
Jeśli możliwe – unieś kończynę powyżej serca.
Gdy ucisk nie działa i krwawienie jest masywne → użyj opaski
uciskowej (np. typu CAT). Umieść powyżej rany, maks. 2–3 godziny.
Zapisz godzinę założenia opaski (na opatrunku lub markerem na
skórze).

Ryzyko: Szybka utrata krwi, wstrząs hipowolemiczny.



5. ZŁAMANIA I ZWICHNIĘCIA

Opis: Mogą zdarzyć się podczas ewakuacji, biegu, uderzenia. Objawy:
ból, obrzęk, deformacja, brak możliwości ruchu.

Pierwsza pomoc:
Unieruchomienie – obejmij staw powyżej i poniżej złamania (np.
deską, kijem, bandażem).
Nie próbuj „nastawiać” kości w warunkach amatorskich.
Jeśli wystaje kość – NIE wciskaj jej z powrotem. Zabezpiecz jałowym
opatrunkiem.
Schładzanie (jeśli dostępny lód/zimny kompres).

Ryzyko: Krwotok wewnętrzny, uszkodzenie nerwów/naczyń.
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6. URAZY GŁOWY

Opis: Mogą powstać podczas upadku, uderzenia, zawalenia konstrukcji.

Pierwsza pomoc:
Jeśli poszkodowany stracił przytomność choćby na chwilę → traktuj
jako poważny uraz.
Ułóż w pozycji bezpiecznej, obserwuj oddech i świadomość.
Krwawienie z rany na głowie → opatrunek uciskowy.
Nie podawaj jedzenia ani picia.

Ryzyko: Wstrząs mózgu, krwiaki, utrata przytomności – zagrożenie
życia.



8. WYCHŁODZENIE I ODMROŻENIA

Opis: Długie przebywanie na zimnie. Objawy: dreszcze, drętwienie,
bladość skóry.

Pierwsza pomoc:
Przenieś do ciepłego miejsca.
Zdejmij mokre ubrania, przykryj kocem.
Podawaj ciepłe napoje (nie alkohol!).
Odmrożenia ogrzewaj powoli – nie pocieraj.

Ryzyko: Zatrzymanie krążenia przy ciężkiej hipotermii.

7. OPARZENIA

Opis: Kontakt z ogniem, gorącą wodą, chemikaliami.

Pierwsza pomoc:
Schładzaj wodą (15–20 min), nie lodem.
Nie przebijaj pęcherzy.
Zabezpiecz jałowym, nieprzylepnym opatrunkiem.
Nie smaruj tłuszczami, kremami ani mąką (!).

Ryzyko: Infekcje, odwodnienie, wstrząs.
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WAŻNE!

Miej ze sobą zapas podstawowych leków.
Nigdy nie podawaj leków obcym osobom, przed
upewnieniem się, czy dana osoba nie ma alergii!



10. INFEKCJE I BIEGUNKI

Opis: W warunkach kryzysu łatwo o skażoną wodę i brak higieny.

Pierwsza pomoc:
Podawaj płyny z elektrolitami (lub domowy roztwór: 1 l wody + 1
łyżeczka soli + 6 łyżeczek cukru).
Płyny podawaj malutkimi łykami, aby nie wywołać wymiotów
Pilnuj higieny rąk i naczyń.
Jeśli biegunka trwa >3 dni, pojawia się krew, odwodnienie –
konieczna pomoc medyczna.

Ryzyko: Odwodnienie, osłabienie, zgon u dzieci/ osób starszych.
Dlatego bardzo ważne jest podawanie elektrolitów, aby tego uniknąć.

9. UDAR CIEPLNY I ODWODNIENIE

Opis: Zagrożenie w czasie letnich kryzysów, długiego marszu, pracy w
upale.

Pierwsza pomoc:
Przenieś do chłodnego miejsca.
Podawaj małe ilości chłodnej wody co kilka minut.
Zdejmij zbędne ubrania, chłodź ciało mokrym ręcznikiem.

Ryzyko: Utrata przytomności, uszkodzenie organów.
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Podsumowanie
W warunkach kryzysowych najważniejsze zasady to:

Tamuj krwotok → ratuj życie.
Chroń przed infekcją nawet drobne rany.
Unieruchamiaj urazy i dbaj o higienę.
Zachowuj spokój – panika jest wrogiem dobrej pierwszej pomocy.

Dobrze wyposażona apteczka survivalowa (jałowe gaziki, bandaże, sól
fizjologiczna, rękawiczki nitrylowe, maść antyseptyczna, opaska
uciskowa) potrafi uratować życie.



PRZYGOTOWANIE DOMU I ZAOPATRZENIE, GDY
ZOSTAJESZ NA MIEJSCU

Decyzja o pozostaniu w domu w czasie kryzysu oznacza, że
Twoje mieszkanie staje się twierdzą i centrum przetrwania.
To, co przygotujesz wcześniej, zadecyduje o tym, czy
przetrwasz kilka dni, tygodni czy nawet miesięcy bez dostępu
do podstawowych usług.
W tym rozdziale skupimy się na pięciu kluczowych obszarach:
energia, woda, żywność, ogrzewanie i komunikacja.

7. PRZYGOTOWANIE
DOMU
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1. ENERGIA

Dlaczego kluczowa?
Bez energii nie działa oświetlenie, lodówka, internet, ogrzewanie i
większość urządzeń codziennego użytku. Blackout może być krótki, ale
może też trwać tygodniami.

Jak się przygotować:

1.Źródła światła
Latarki czołówki (każdy członek rodziny powinien mieć swoją).
Lampy LED na baterie/akumulatory.
Świece + zapałki/zapalniczki (pamiętaj o ryzyku pożaru).

2.Powerbanki i akumulatory
Powerbanki min. 20 000 mAh, najlepiej kilka.
Ładowarki solarne jako dodatkowa opcja.

3.Agregat prądotwórczy
Najlepiej inwertorowy (cichszy, stabilne napięcie).
Zapas paliwa (kanistry metalowe, rotacja paliwa co 6–12
miesięcy).

4.Alternatywy
Małe panele fotowoltaiczne off-grid (ładowanie telefonów,
lampek).
Power station (stacje akumulatorowe z możliwością ładowania z
sieci/solara).
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2. WODA

Dlaczego kluczowa?

Człowiek bez wody przeżyje tylko 3 dni. W miastach woda może
zniknąć już po kilku godzinach od awarii sieci.

Jak się przygotować:

1.Magazynowanie
Minimum: 3–5 litrów na osobę dziennie.
Zapas na 14 dni = ~60 litrów na osobę.
Duże baniaki 10–20 l + mniejsze butelki do noszenia.

2.Filtracja i uzdatnianie
Filtry osobiste (np. LifeStraw, Sawyer Mini).
Tabletki do uzdatniania wody (chlorowe, jodowe).
Gotowanie wody jako podstawowa metoda.

3.Źródła awaryjne
Woda z kaloryferów, bojlera, spłuczki (uwaga: wymaga filtracji).
Deszczówka – po przegotowaniu i filtracji może nadawać się do
picia.
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3. ŻYWNOŚĆ

Dlaczego kluczowa?

Brak jedzenia powoduje osłabienie, spadek odporności i chaos
emocjonalny. Najczęściej sklepy pustoszeją w 24–48 h od wybuchu
kryzysu.

Jak się przygotować:

1.Zasady doboru żywności
Długa data ważności.
Łatwość przygotowania (najlepiej „otwórz i zjedz”).
Wysoka kaloryczność w małej objętości.

2.Podstawowe zapasy
Konserwy mięsne i rybne.
Suchary, krakersy, makarony instant.
Ryż, kasza, makaron (łatwo gotować).
Orzechy, suszone owoce, batoniki energetyczne.
Miód, cukier, sól – konserwują i dodają energii.

3.Uzupełniające
Gotowe dania liofilizowane (lekka waga, długi termin).
Kawa/herbata – ważne psychologicznie.
Dla dzieci: mleko w proszku, specjalne odżywki.

4.Magazynowanie
Rotacja zapasów (jedz to, co magazynujesz, i uzupełniaj nowe).
Chłodne, suche miejsce (piwnica, garaż, szafa).
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4. OGRZEWANIE

Dlaczego kluczowe?

Zimą brak ogrzewania może być bardziej śmiertelny niż brak jedzenia.
Poza zapewnieniem ciepła dla organizmu, zimno mocno obniża morale
i chęć walki.

Jak się przygotować:

1.Odzież i izolacja
Ciepłe koce, śpiwory zimowe.
Warstwowe ubranie (bielizna termiczna, swetry, kurtki).
Uszczelnienie okien i drzwi (folia bąbelkowa, koce, taśmy).

2.Źródła ciepła
Piec kaflowy/kominek (jeśli jest).
Kuchenki turystyczne (gazowe na kartusze).
Grzejniki elektryczne – tylko przy agregacie/stacji
akumulatorowej.

3.Alternatywy
Świece grzewcze (kilka świec w garnku może podnieść
temperaturę w małym pomieszczeniu o 2–3°C).
Wspólne spanie w jednym pomieszczeniu – wykorzystanie ciepła
ciała.
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4. KOMUNIKACJA

Dlaczego kluczowa?

Brak informacji = chaos i panika. W kryzysie fałszywe plotki mogą być
groźniejsze niż brak prądu.

Jak się przygotować:

1.Radio bateryjne lub na dynamo – najlepiej z pasmem FM/AM.
2.Łączność krótkofalowa (PMR, CB) – do kontaktu z sąsiadami lub

rodziną w pobliżu.
3.Telefon

Powerbanki + tryb oszczędzania energii.
Aplikacje offline (mapy, tłumacze).
SIM karty różnych operatorów (redukcja ryzyka braku zasięgu).

4.Plan komunikacji rodzinnej
Ustalcie sygnały i punkty kontaktowe (np. „jeśli nie ma kontaktu
przez 24 h, spotykamy się w punkcie X”).
Kartki z numerami telefonów zapisane na papierze – nie polegaj
tylko na pamięci smartfona.
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Podsumowanie
Pozostając w domu, tworzysz system przetrwania
oparty na pięciu filarach:

Energia – światło i prąd.
Woda – picie i higiena.
Żywność – kalorie i morale.
Ogrzewanie – ochrona przed zimnem.
Komunikacja – wiedza i kontakt z innymi.

Jeśli zadbasz o te elementy z wyprzedzeniem, Twoje
mieszkanie stanie się bezpieczną twierdzą, która
pozwoli Ci przeczekać większość kryzysów bez paniki.



CZĘŚĆ II – GDY
KRYZYS NADCHODZI

Przygotowania to jedno, ale prawdziwy test zaczyna się wtedy, gdy
kryzys faktycznie uderza. To chwila, w której plan spotyka się z
rzeczywistością – a każda zwłoka czy błędna decyzja mogą drogo
kosztować.

W tej części przewodnika skupimy się na tym, jak wejść w kryzys
świadomie i skutecznie. Zaczniemy od tego, jak zabezpieczyć swoje
życie codzienne jeszcze na etapie „żółtej lampki” – gdy sytuacja się
pogarsza, ale nadal działa praca, szkoła czy sklepy. Zastanowimy się, jak
zadbać o dochody, w co warto się przebranżowić, czy znajomość
języków obcych i kontakty zagraniczne mogą być Twoim
„ubezpieczeniem” na cięższe czasy.

Omówimy także:
jak przygotować mieszkanie i otoczenie tuż przed eskalacją,
jak rozpoznać moment, w którym trzeba już działać, a nie tylko
obserwować,
co robić punkt po punkcie w pierwszych godzinach kryzysu, gdy
chaos jest największy i każdy ruch ma znaczenie.

Ta część nie jest o planach na spokojne czasy – to instrukcja na moment
zero, kiedy liczy się jasna głowa, szybkie decyzje i realizacja
przygotowań.
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STABILIZACJA PRACY I DOCHODÓW

Kryzys nie zawsze oznacza bombardowania czy blackout. Często
zaczyna się od utrudnień ekonomicznych: utraty pracy, spadku
zarobków, inflacji, problemów w firmach. Osoby zarabiające minimalną
krajową lub niewiele ponad nią są w najtrudniejszej sytuacji, bo zwykle
nie mają dużych oszczędności. Dlatego kluczowe jest zabezpieczenie
dochodów i dywersyfikacja źródeł zarobku, jeszcze zanim kryzys się
rozpędzi.

1. Dlaczego praca to fundament bezpieczeństwa?
Zapasy w domu wystarczą na kilka tygodni, ale rachunki i koszty
życia wracają co miesiąc.
Dochód to możliwość dokupienia zapasów, lekarstw, paliwa – gdy
inni już nie mogą.
Pieniądze dają elastyczność – możesz wyjechać, wynająć mieszkanie
w innym miejscu, kupić bilet za granicę.

2. Kluczowe zasady stabilizacji dochodów
A) Dywersyfikacja – nie opieraj się na jednym źródle

Jeśli pracujesz w fabryce, rozważ dorabianie zdalne (np. proste
tłumaczenia, obsługa klienta online, sprzedaż rzeczy w internecie).
Jeśli masz działalność sezonową (budowlanka, turystyka), szukaj
„drugiej nogi” — np. handel online, prace dorywcze w innej branży.
Jeśli jesteś w handlu detalicznym, rozważ dodatkowy dochód w
usługach lokalnych (opieka nad starszymi, sprzątanie, prace
ogrodowe).

1. JAK SIĘ
PRZYGOTOWAĆ NIM
BĘDZIE ZA PÓŹNO
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👉 Nawet małe kwoty z dodatkowego źródła potrafią uratować budżet,
gdy główne źródło wyschnie.

B) Budowanie poduszki finansowej
Dla osób z minimalną krajową brzmi to nierealnie, ale celem jest
odkładanie nawet 5–10% każdej wypłaty.
Nawet 100 zł miesięcznie daje 1200 zł w rok – to zapas na leki, awarię
czy wyjazd awaryjny.
Trzymaj oszczędności w gotówce (małe nominały), bo w kryzysie
bankomaty mogą nie działać.

C) Praca zdalna i języki jako „ubezpieczenie”
Znajomość angielskiego lub niemieckiego otwiera drzwi do pracy
online: obsługa klienta, wprowadzanie danych, copywriting, proste
tłumaczenia.
Nawet podstawowa znajomość języka może dać szansę na prace
dorywcze za granicą lub w międzynarodowych firmach w Polsce.
Warto uczyć się prostych, darmowych umiejętności cyfrowych
(Canva, Word, Excel, podstawy social mediów) – to często wystarczy,
by złapać dodatkowy zlecenia.

3. Różne sytuacje – różne strategie

👷 Pracownik fizyczny (np. produkcja, magazyn, budowa)
Ryzyko: zwolnienia, wstrzymanie zakładów.
Co robić:

budować kontakty w kilku firmach, by łatwiej zmienić pracę,
zdobyć proste uprawnienia (np. wózki widłowe, spawanie,
elektryk SEP) – w kryzysie liczą się konkretne papiery,
rozważyć dodatkową pracę sezonową: rolnictwo, zbiórki owoców,
pomoc w gospodarstwach.
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🧑‍💼 Pracownik biurowy / usługowy (np. administracja, sprzedaż,
recepcja)

Ryzyko: redukcje etatów, praca zdalna zamiast lokalnej.
Co robić:

rozwijać umiejętności cyfrowe (obsługa klienta online, CRM,
Excel),
szukać możliwości pracy zdalnej już teraz,
nauczyć się jednej „uniwersalnej” umiejętności (np. fakturowanie,
podstawy księgowości).

👩‍🍳 Branża gastronomiczna i hotelarska
Ryzyko: w kryzysie restauracje/hotele zamykają się jako pierwsze.
Co robić:

uczyć się prostych usług, które zawsze są potrzebne (pieczenie
chleba, przetwory – możesz to sprzedawać sąsiadom),
rozważyć prace dorywcze niezależne od turystów (opieka,
sprzątanie, dostawy jedzenia).

🚚 Transport i logistyka
Ryzyko: brak paliwa, ograniczenia graniczne.
Co robić:

mieć kontakty w lokalnych firmach transportowych,
rozważyć zdobycie dodatkowych uprawnień (prawo jazdy kat.
C/E, ADR),
mieć rezerwowe źródło dochodu poza kierownicą.

👩‍👩‍👧 Rodziny z dziećmi, osoby samotne i seniorzy
Dzieci = większe koszty i mniejsza mobilność.
Samotni = pełna odpowiedzialność na jednej osobie.
Seniorzy = ograniczona możliwość pracy.
Co robić:

dla rodzin – warto uczyć dzieci samodzielności (małe zadania),
dla samotnych – ważna jest sieć kontaktów (znajomi, sąsiedzi,
dalsza rodzina),
dla seniorów – budowanie wsparcia w rodzinie, zabezpieczenie
finansowe (małe oszczędności w gotówce).
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4. Awaryjne źródła dochodu w kryzysie
Sprzedaż i wymiana rzeczy: ubrania, sprzęt, narzędzia.
Usługi lokalne: sprzątanie, drobne naprawy, ogrodnictwo, pieczenie
chleba, szycie.
Własne produkty: przetwory, miód, warzywa.
Handel internetowy: Allegro, OLX – nawet w kryzysie ludzie kupują
podstawowe rzeczy.
Mikropraca online: ankiety, pisanie prostych tekstów, obsługa social
mediów dla małych firm.

5. Złote zasady finansowe w kryzysie
1.Gotówka jest królem – trzymaj choćby 500 zł w drobnych.
2.Nie zadłużaj się – kredyty i raty to ciężar w kryzysie.
3.Oszczędzaj w prosty sposób – rezygnacja z małych wydatków (np.

kawa na mieście = 200 zł miesięcznie).
4.Miej alternatywę – drugi zawód, dodatkowe umiejętności, kontakty

za granicą.
5. Inwestuj w siebie – kurs językowy, uprawnienia, obsługa prostych

programów – to „waluta”, której nikt Ci nie zabierze.

Podsumowanie
Praca i dochody to Twoja linia życia w kryzysie. Nawet jeśli nie możesz
odłożyć dużych oszczędności, możesz:

zabezpieczyć się gotówką,
rozwinąć umiejętności,
stworzyć drugie źródło dochodu,
zbudować sieć kontaktów i plan awaryjny.

Kryzys premiuje ludzi elastycznych, otwartych na naukę i gotowych do
zmian. Nawet z minimalną krajową możesz krok po kroku budować
bezpieczeństwo – ważne, żeby zacząć od małych działań już dziś.
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NAUKA JĘZYKÓW

Języki w kryzysie – dlaczego warto i jak zacząć

Dlaczego znajomość języków to atut?
W sytuacji kryzysowej granice między państwami mogą nagle nabrać
ogromnego znaczenia. Umiejętność porozumienia się
z obcokrajowcem, służbami międzynarodowymi czy organizacjami
pomocowymi potrafi zdecydować o tym, czy szybko znajdziesz
wsparcie, pracę czy schronienie.
Znajomość języka to także waluta intelektualna – w czasach, gdy
wszyscy walczą o przetrwanie, osoba, która potrafi tłumaczyć,
komunikować się i organizować rzeczy w innym języku, jest na wagę
złota.

Korzyści z nauki języków w kryzysie
1.Praca i zarobek – dostęp do pracy online (obsługa klienta,

tłumaczenia, prace zdalne).
2.Możliwość wyjazdu – łatwiejsza ewakuacja i integracja w innym

kraju.
3.Kontakt z organizacjami pomocowymi – ONZ, Czerwony Krzyż, NGO

często działają po angielsku lub w języku lokalnym.
4.Dostęp do informacji – media i komunikaty w językach obcych

mogą być szybsze i bardziej rzetelne niż w języku polskim.
5.Bezpieczeństwo psychiczne – świadomość, że możesz się dogadać,

zmniejsza stres w obcym środowisku.

Jakich języków warto się uczyć?

Angielski – absolutna podstawa. Międzynarodowy język pomocy,
Internetu, pracy zdalnej. Nawet podstawowa znajomość daje
ogromne możliwości.
Niemiecki – Polska sąsiaduje z Niemcami, którzy w kryzysie mogą
być miejscem ewakuacji i pracy. W wielu branżach (logistyka,
opieka, produkcja) wystarczy komunikatywna znajomość.
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Włoski, hiszpański – mniej popularne, ale praktyczne w kontekście
pracy sezonowej w rolnictwie czy turystyce.
Język lokalny kraju docelowego – jeśli planujesz wyjazd do
konkretnego państwa (np. Holandia, Norwegia), nauka
podstawowych zwrotów to duża przewaga.

Jak zacząć naukę języka w praktyce?
1.Zdefiniuj cel – nie musisz być perfekcyjny. Wystarczy znajomość

200–500 słów + podstawowych zwrotów, by dogadać się w pracy czy
na granicy.

2.Korzystaj z darmowych narzędzi – Duolingo, Memrise, Anki (fiszkowe
powtórki).

3.Słuchaj i oglądaj – podcasty, krótkie filmiki, napisy do seriali – uczysz
się naturalnie.

4.Codzienna rutyna – 10–15 minut dziennie daje ogromny postęp po
kilku miesiącach.

5.Ćwicz praktykę – rozmawiaj z ludźmi online (np. HelloTalk, Tandem)
albo ucz się na głos sam ze sobą.

6.Zacznij od survivalowych zwrotów – np. „potrzebuję lekarza”, „gdzie
jest sklep?”, „ile to kosztuje?”, „jestem z Polski”.

Tipy dla osób z minimalnym budżetem
Fiszki na kartkach (zero kosztów).
Oglądanie YouTube w języku obcym z napisami.
Grupy na Facebooku „język angielski od podstaw”, gdzie ludzie
wymieniają się materiałami.
Uczenie się 5–10 nowych słów dziennie → w rok to ponad 3000 słów.

Podsumowanie
Wiedza językowa to narzędzie przetrwania i awansu.
 Dzięki niej:

szybciej znajdziesz pracę,
łatwiej uciekniesz i zaaklimatyzujesz się za granicą,
będziesz mógł tłumaczyć innym, co uczyni Cię niezastąpionym w
grupie.
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ZABEZPIECZENIE MIESZKANIA LUB WYNAJMU NA
TRUDNY CZAS

Twoje mieszkanie to Twoja twierdza. W czasie kryzysu musisz zadbać
o to, aby było bezpieczne, funkcjonalne i trudniejsze do naruszenia.
W zależności od tego, czy mieszkasz w bloku, kamienicy czy domu
jednorodzinnym, priorytety będą się różnić, ale zasady są wspólne.

 1. Zabezpieczenie przed włamaniem i grabieżą
W kryzysie włamania rosną, bo ludzie szukają żywności, leków
i wartościowych przedmiotów.

Jak się zabezpieczyć:
Drzwi wejściowe – solidne, z atestowanym zamkiem (klasa C). Jeśli
masz wynajem, warto dołożyć dodatkowy łańcuch lub blokadę od
środka.
Okna – dom: kraty, folie antywłamaniowe, patenty na blokadę; blok:
dodatkowe zamki przy uchyłach.
Balkon/parter – barierki, blokady antywłamaniowe; w kryzysie
balkon to najsłabszy punkt.
Światło i dźwięk – wrażenie, że ktoś jest w domu: lampki z
czujnikiem ruchu, nawet prosta atrap alarmu.
Sąsiedzi – największe zabezpieczenie. Warto zorganizować system
wzajemnego pilnowania mieszkań/domów.

💡 Tip: Ukryj część zapasów w kilku miejscach w mieszkaniu – jeśli ktoś
się włamie, nie stracisz wszystkiego.
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2. Zabezpieczenie przed utratą dachu nad głową (wynajem)
Wynajem niesie ryzyko, że właściciel mieszkania nagle się wycofa,
sprzeda je albo sam zechce je zająć.

Jak się zabezpieczyć:
Umowa na piśmie – nawet jeśli „dogadaliście się ustnie”, umowa
pisemna daje Ci prawa.
Dodatkowe miejsce awaryjne – znajomi, rodzina, działka, domek na
wsi – alternatywa, gdy nagle musisz się wyprowadzić.
Płatności z góry – jeśli masz możliwość, opłać kilka miesięcy czynszu
z góry (bezpieczne zwłaszcza w kryzysie finansowym).
Proste wyposażenie mobilne – najważniejsze rzeczy trzymaj w
pudełkach/plecaku, by w razie nagłego opuszczenia mieszkania
zabrać to, co kluczowe (dokumenty, leki, pieniądze, prowiant).

3. Zabezpieczenie funkcjonalne – prąd, woda, ogrzewanie
Nawet solidne drzwi nic nie dadzą, jeśli w mieszkaniu nie będziesz w
stanie żyć.

Prąd – latarki, powerbanki, zapas baterii, opcjonalnie agregat/stacja
akumulatorowa.
Woda – baniaki w łazience/kuchni, filtr do wody, tabletki
uzdatniające.
Ogrzewanie – koce, śpiwory, uszczelnione okna, ewentualnie piecyk
na kartusze gazowe (z zachowaniem wentylacji).
Wentylacja – jeśli uszczelniasz okna, pamiętaj o wymianie powietrza
– brak tlenu = ryzyko uduszenia.

4. Organizacja wnętrza
Twoje mieszkanie w kryzysie musi być centrum przetrwania.

Magazyn zapasów – najlepiej w jednym miejscu, ale nie wszystkie w
jednym kartonie. Część ukryj.
Apteczka dostępna od ręki – nie w szafie, tylko np. na półce w
korytarzu.
Bezpieczna strefa – pokój wewnętrzny, najlepiej bez okien (np.
korytarz), który można wykorzystać jako schronienie przy atakach.
Ewakuacja – trzymaj plecak ewakuacyjny blisko drzwi wejściowych.
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5. Zabezpieczenie komunikacji
Radio bateryjne/dynamo – aby wiedzieć, co się dzieje.
Telefony + powerbank – trzymaj naładowane.
Plan kontaktu rodzinnego – kartki z numerami i adresami w kilku
miejscach.

6. Wsparcie sąsiedzkie
W blokach i małych osiedlach solidarność sąsiedzka jest
najważniejszym zabezpieczeniem.

Ustalcie wspólne zasady: pilnowanie mieszkań, dzielenie się
informacjami, sygnały ostrzegawcze.
W kryzysie „wioska” przetrwa lepiej niż samotny mieszkaniec.
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PLAN DLA OSÓB LEPIEJ SYTUOWANYCH
ZABEZPIECZENIE MIESZKANIA ZA GRANICĄ

Dlaczego mieszkanie za granicą to przewaga?
1.Bezpieczeństwo geopolityczne – przeniesienie się poza region

konfliktu lub napięć.
2.Stabilność finansowa – majątek ulokowany w różnych państwach

jest mniej narażony na lokalne kryzysy bankowe czy inflację.
3.Dostęp do nowych rynków pracy i edukacji – Twoje dzieci mogą

kontynuować naukę, a Ty możesz rozwijać biznes.
4.Elastyczność – mieszkanie za granicą daje możliwość szybkiego

startu od nowa – nie zaczynasz w obcym kraju od zera.

Jak połączyć przygotowanie z inwestycją?
Dla osób z większymi środkami zakup mieszkania za granicą to nie
tylko plan awaryjny, ale też dywersyfikacja majątku:

Wynajmujesz, gdy wszystko działa normalnie.
Zyskujesz schronienie, gdy kryzys zmusza Cię do wyjazdu.
Chronisz kapitał w stabilniejszej walucie (euro, frank szwajcarski).
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WARTO PRZYGOTOWAĆ SIĘ JUŻ DZIŚ
Sprawdź co możesz zrobić, aby stworzyć swoją bezpieczną
przystań inwestycyjną!

W niektórych miejscach nieruchomości są stosunkowo tanie,
a kraj bardzo bezpieczny (np. Dubaj) lub stosunkowo
bezpieczny i bliski nam (np. Włochy)

Dodatkowo, w Polsce funkcjonują firmy pomagające załatwić
wszystkie formalności i zakupić nieruchomość zdalnie!

Sprawdź na przykład:
https://wloskiedomy.pl/
https://zainwestujwdubaj.pl/

W następnych rozdziałach zrobimy analizę, gdzie warto szukać,
aby zabezpieczyć się na przyszłość i zyskać na inwestycji!



JAK PRZYGOTOWAĆ MIESZKANIE ZA GRANICĄ?

1. Lokalizacja
Wybierz kraj stabilny politycznie i ekonomicznie.
Najlepiej, aby miał dobre połączenia komunikacyjne z Polską
(samolot, autostrady, kolej).
Popularne kierunki: Hiszpania, Portugalia, Włochy, Austria, Niemcy,
Chorwacja, Szwajcaria.

2. Rodzaj nieruchomości
Małe mieszkanie w mieście – łatwiejsze w utrzymaniu, wynajmiesz je
w czasie, gdy Cię nie ma.
Dom poza miastem – daje większą niezależność, ogród i możliwość
magazynowania zapasów.
Apartament wakacyjny – dobre rozwiązanie, jeśli chcesz połączyć
plan awaryjny z inwestycją.

3. Wyposażenie
Utrzymuj mieszkanie w stanie „gotowym na przyjazd” –
podstawowe meble, sprzęt AGD, zapas pościeli i naczyń.
Zrób mini-magazyn zapasów (żywność długoterminowa, woda w
butelkach, apteczka, środki higieniczne).
Kluczowe dokumenty i gotówka mogą być zdeponowane w sejfie.

4. Finanse
Płać czynsz/rachunki automatycznie, aby mieszkanie było zawsze
aktywne i nie straciło podłączeń (prąd, woda, internet).
Jeśli to inwestycja, wynajmuj krótkoterminowo – a w kryzysie wyłącz
wynajem i korzystaj sam.
Trzymaj walutę lokalną w sejfie – na start po przyjeździe.

5. Formalności
Upewnij się, że masz prawa pobytu w danym kraju (np. rezydencja,
karta pobytu, długoterminowa wiza).
Zapoznaj się z lokalnym systemem zdrowia i ubezpieczeniem.
Sprawdź przepisy dotyczące meldunku i wynajmu.
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ZKONTAKTY RODZINNE ZA GRANICĄ JAKO PRZEWAGA
W KRYZYSIE

Jeśli masz rodzinę lub bliskich znajomych poza Polską, to w sytuacji
kryzysowej jesteś w zdecydowanie lepszej pozycji niż osoby zdane
wyłącznie na siebie. Kontakty za granicą to często nie tylko wsparcie
emocjonalne, ale też realne zabezpieczenie logistyczne i finansowe.

Dlaczego to ważne?
Miejsce schronienia – możliwość przenocowania u rodziny, gdy
musisz opuścić Polskę.
Pomoc w integracji – wsparcie przy formalnościach, pracy, zapisaniu
dzieci do szkoły, tłumaczeniu dokumentów.
Bezpieczna baza – nawet jeśli na krótko, rodzina daje czas na
znalezienie własnego lokum.
Wsparcie finansowe – w trudnych chwilach krewni mogą szybciej
przesłać Ci środki z zagranicy.
Łatwiejsza ewakuacja – podanie adresu rodziny na granicy lub w
ośrodkach pomocy ułatwia dalszą organizację.

Jak wykorzystać takie kontakty?
1.Porozmawiaj wcześniej – ustal z rodziną, czy w razie kryzysu możesz

liczyć na pomoc i w jakim zakresie.
2.Zapisz adresy i numery – miej je w formie papierowej, nie tylko w

telefonie.
3.Miej alternatywy – jeśli masz kilka osób w różnych krajach, przygotuj

różne scenariusze.
4.Wspólne plany – uzgodnijcie np. punkt spotkania, transport, kto

odbierze Cię z lotniska czy dworca.

👉 Krótko mówiąc: rodzina za granicą to jedno z najcenniejszych
zabezpieczeń w kryzysie – warto pielęgnować te relacje i mieć plan, jak
z nich skorzystać.
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Najtrudniejszą decyzją w kryzysie nie jest to, co spakować do plecaka,
ani którędy jechać – ale kiedy podjąć decyzję o działaniu. Większość
ludzi popełnia ten sam błąd: czeka zbyt długo, licząc, że „to się jakoś
ułoży”. 
Niestety, im później reagujesz, tym mniej masz możliwości i tym
bardziej jesteś zdany na chaos i przypadek.

W tym rozdziale skupimy się na tym, jak rozpoznać sygnały
ostrzegawcze i oddzielić fałszywe alarmy od realnego zagrożenia.
Nauczysz się obserwować wydarzenia polityczne, społeczne i lokalne,
aby wiedzieć, kiedy zostać, a kiedy ruszyć. Zrozumiesz też, że nie zawsze
chodzi o „wielki wybuch wojny” – czasem wystarczy blackout, zamieszki
czy odcięcie dostaw, by konieczne było szybkie działanie.

Pokażemy Ci także, jak przygotować własny system wczesnego
ostrzegania – prosty zestaw kryteriów i pytań, dzięki którym podejmiesz
decyzję nie na podstawie emocji, ale realnych faktów.

Bo kryzys nie zaczyna się nagle. On daje znaki – trzeba tylko nauczyć się
je czytać. Problem polega na tym, że większość ludzi ignoruje te sygnały
– wierzy, że „to się jakoś ułoży”, że „państwo się tym zajmie”, albo że „to
tylko chwilowe”. 
Tymczasem w kryzysie najcenniejszą walutą jest czas.
Reagowanie zbyt wcześnie oznacza lekką stratę wygody. Reagowanie
zbyt późno może kosztować zdrowie, bezpieczeństwo, a nawet życie.

2. JAK ROZPOZNAĆ
MOMENT, KIEDY
TRZEBA DZIAŁAĆ
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1. Fałszywy alarm a realne zagrożenie

Nie każdy niepokojący news oznacza kryzys. Różnica polega na tym, że:
fałszywy alarm wywołuje sensację, ale nie zmienia Twojego życia tu i
teraz (np. plotki, jednostkowy incydent),
realne zagrożenie wpływa bezpośrednio na bezpieczeństwo Twoje,
Twojej rodziny lub Twoich zasobów (np. odcięcie prądu, zamknięte
banki, mobilizacja wojska).

Umiejętność odróżniania jednego od drugiego to klucz do uniknięcia
paniki i jednocześnie nieprzegapienia właściwego momentu.

2. Sygnały polityczne i militarne

Nagła mobilizacja rezerwistów lub wojska – zwłaszcza jeśli obejmuje
rejon Twojego zamieszkania.
Przerwanie stosunków dyplomatycznych – zerwanie ambasad,
masowe ewakuacje obywateli.
Wzmożone kontrole graniczne, zamykanie przejść – oznaka
przygotowań do poważnych działań.
Ćwiczenia wojskowe w pobliżu granic – często to przykrywka do
realnych operacji.
Zwiększona propaganda i dezinformacja – rządy często
przygotowują społeczeństwo psychicznie do trudnych wydarzeń.

👉 Jeśli widzisz 3–4 sygnały jednocześnie, to znak, że sytuacja zmierza
ku eskalacji.
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3. Sygnały gospodarcze
Nagłe ograniczenia wypłat gotówki z banków.
Problemy z kartami płatniczymi – częste awarie, limity.
Skoki inflacyjne – nagły wzrost cen podstawowych produktów w
ciągu dni/tygodni.
Braki towarów w sklepach – pustoszejące półki, reglamentacja.
Zmiany podatkowe i finansowe w trybie pilnym – mogą oznaczać
nadchodzący kryzys gospodarczy.

👉 Jeśli nagle nie możesz wypłacić pieniędzy ani kupić podstawowych
produktów, to sygnał do podjęcia działań.

4. Sygnały lokalne i społeczne
Zamieszki lub protesty w Twoim mieście – mogą szybko przerodzić
się w plądrowanie i chaos.
Znikające media lokalne – brak sygnału radiowego, telewizyjnego
lub internetu w danym regionie.
Ewakuacje w Twojej okolicy – jeśli sąsiedzi czy urzędy przygotowują
ludzi do wyjazdu, to sygnał ostrzegawczy.
Nagły wzrost przestępczości – włamania, grabieże, napaści.
Brak reakcji służb – jeśli policja, pogotowie i straż nie odbierają lub
nie przyjeżdżają.

👉 Jeśli w Twoim rejonie służby zawodzą i zaczyna narastać chaos – to
jasny sygnał do działania.

5. Sygnały techniczne i infrastrukturalne
Blackout – brak prądu dłużej niż kilka godzin w dużym obszarze.
Przerwy w dostawie wody i gazu – zwłaszcza jeśli urzędy nie podają
powodów.
Awaria internetu i sieci komórkowych – odcięcie od informacji to
często celowe działanie.
Zablokowany transport publiczny – brak pociągów, autobusów,
zamknięte drogi.

👉 Infrastruktura to kręgosłup państwa. Jeśli przestaje działać – to czas,
by wprowadzić plan awaryjny.
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6. Moment zero – co robić w pierwszych godzinach kryzysu?
Jeśli już wiesz, że kryzys nadszedł, najważniejsze są pierwsze 2–6 godzin,
bo wtedy większość ludzi dopiero orientuje się w sytuacji.

Kroki do wykonania:
1.Sprawdź informacje z kilku źródeł – oficjalne komunikaty, radio,

sprawdzone media (unikać paniki w social mediach).
2.Skontaktuj się z rodziną – upewnij się, że wszyscy wiedzą, co robić i

gdzie się spotkać.
3.Uzupełnij zapasy – jeśli sklepy jeszcze działają, kup brakujące rzeczy

(gotówka + podstawy: woda, chleb, paliwo).
4.Napełnij naczynia wodą – wanny, butelki, baniaki. Woda znika jako

pierwsza.
5.Naładuj elektronikę – telefony, powerbanki, latarki.
6.Przygotuj mieszkanie – zamknij drzwi, okna, upewnij się, że plecak

ewakuacyjny jest gotowy.
7.Decyzja: zostać czy uciekać – oceń ryzyko (wojna, zamieszki, powódź

→ lepiej wyjechać; blackout, inflacja → można zostać).

7. System wczesnego ostrzegania – Twoja prywatna „matryca”
Możesz stworzyć prosty system decyzji:

0 sygnałów – spokój, obserwuj.
1–2 sygnały – przygotuj się (tankuj paliwo, uzupełnij wodę, sprawdź
plecak).
3–4 sygnały – czas działać (np. zabezpiecz dom, zbierz rodzinę).
5+ sygnałów – nie zwlekaj, realizuj plan ewakuacji.

👉 Dzięki temu podejmujesz decyzję nie pod wpływem paniki, ale na
podstawie faktów.
Podsumowanie
Rozpoznanie momentu działania to klucz do przetrwania.

Jeśli zareagujesz za wcześnie – najwyżej stracisz trochę wygody.
Jeśli zareagujesz za późno – możesz stracić znacznie więcej.

Pamiętaj: czas to Twoja największa przewaga. Ten, kto działa szybciej,
ma dostęp do sklepów, bezpiecznych dróg i możliwości, zanim ogarnie
je tłum.
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Pierwsze 15 minut
1.Zachowaj spokój – oddychaj głęboko, unikaj paniki.
2.Sprawdź źródła informacji – radio, TV, internet (kilka źródeł, nie tylko

social media).
3.Skontaktuj się z rodziną – potwierdź, że wszyscy są bezpieczni i

wiedzą, co robić.
4.Zabezpiecz dokumenty, pieniądze, leki – trzymaj przy sobie lub

spakuj w plecak ewakuacyjny.
5.Sprawdź komunikaty władz – ewakuacja, ostrzeżenia pogodowe,

informacje o zamieszkach.

3. CO ROBIĆ W
PIERWSZYCH
GODZINACH KRYZYSU
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Pierwsza godzina
1.Napełnij wodą wszystkie dostępne pojemniki – wanny, butelki,

garnki, baniaki.
2.Naładuj elektronikę – telefony, powerbanki, latarki.
3.Sprawdź zapasy żywności i apteczkę – odłóż na bok to, co potrzebne

od razu.
4.Zabezpiecz mieszkanie – zamknij drzwi i okna, zasłoń okna,

przygotuj bezpieczny pokój (wewnętrzny).
5.Tankuj paliwo – jeśli jest możliwość i sytuacja nie jest zbyt groźna.



Pierwsza doba
1.Ogranicz zużycie zasobów – wodę i żywność racjonuj od początku.
2.Monitoruj sytuację – sprawdzaj informacje kilka razy dziennie, nie

cały czas (redukcja stresu).
3.Dbaj o higienę i zdrowie – nawet w kryzysie myj ręce i zmieniaj

opatrunki.
4.Dbaj o psychikę – utrzymuj rytuały, zajmij dzieci zadaniami, nie

pozwól na panikę.
5.Sprawdź sąsiadów – współpraca zwiększa szanse przetrwania

(wymiana jedzenia, informacji, wspólna ochrona).

Pierwsze 2–6 godzin
1.Podejmij decyzję: zostać czy ewakuować się – oceń na podstawie

sytuacji (zagrożenie militarne, pożar, powódź → ewakuacja; blackout
→ zostań).

2.Jeśli zostajesz:
przenieś zapasy do jednego miejsca,
przygotuj miejsce do spania w najbezpieczniejszym pokoju,
ustal z rodziną harmonogram zadań (np. dzieci – latarki, Ty – zapasy).

3.Jeśli się ewakuujesz:
spakuj plecak ewakuacyjny,
zabierz dokumenty, pieniądze, wodę, leki, latarkę,
poinformuj rodzinę/sąsiadów o kierunku wyjazdu,
wybierz trasę główną i alternatywną.
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Zanotuj wszystko
co będzie dla Ciebie
najważniejsze



Kolejne dni
1.Twórz plan długofalowy – oceń, ile masz zapasów, ile wytrwasz bez

pomocy z zewnątrz.
2.Rozważ zmianę lokalizacji, jeśli sytuacja się pogarsza i brak jest

perspektyw poprawy.
3.Prowadź notatki – zapisuj daty, ilości zapasów, kontakty – w chaosie

łatwo o błędy.
4.Nie trać energii na chaos – skupiaj się na zadaniach dnia, które

utrzymują Cię przy życiu.
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ZASADA KLUCZOWA
Najpierw ratujesz siebie i rodzinę, potem zasoby, a

dopiero na końcu mienie.

Zanotuj wszystko
co będzie dla Ciebie
najważniejsze



W kryzysie drogi mogą być zablokowane, mosty zamknięte, a transport
publiczny sparaliżowany. Większość ludzi rusza „na oślep” – i wpada
w korki albo niebezpieczne sytuacje. Ty potrzebujesz przemyślanego
planu, który pozwoli Ci szybciej i bezpieczniej opuścić zagrożony teren.

4. MAPY  UCIECZKI
JAK PRZYGOTOWAĆ
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1. JAK ZROBIĆ WŁASNĄ MAPĘ UCIECZKI?

1.Wydrukuj lub kup mapy papierowe – nigdy nie polegaj tylko na
GPS, bo Internet i prąd mogą przestać działać.

Mapy samochodowe Polski i sąsiednich krajów.
Mapy topograficzne (np. lasy, szlaki, rzeki).
Mapy miast (dla obejścia zamkniętych dróg).

2.Zaznacz punkty kluczowe:
Twój dom jako punkt startowy.
Punkty docelowe (rodzina, domek, mieszkanie za granicą,
miejsce pracy).
Punkty awaryjne: szkoły, kościoły, urzędy, posterunki policji –
miejsca, które często są centrami pomocy.
Źródła wody: rzeki, jeziora, studnie.
Potencjalne niebezpieczne miejsca: mosty, wiadukty, tereny
zalewowe, węzły kolejowe.

3.Przygotuj kilka wariantów tras:
Główna trasa samochodowa – najszybsza w normalnych
warunkach.
Alternatywna samochodowa – boczne drogi, mniej ruchliwe.
Trasa piesza – lasy, pola, ścieżki rowerowe.
Trasa awaryjna za granicę – droga do przejścia granicznego + 2
alternatywne.

4.Kolorystyczny kod tras:
zielona – główna,
niebieska – alternatywna,
czerwona – awaryjna (np. piesza).
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2. NA CO ZWRÓCIĆ UWAGĘ PRZY PLANOWANIU TRAS?

1.Odległość i czas
Trasa samochodem powinna mieć wariant pieszy (co jeśli
zabraknie paliwa?).
Realnie policz czas marszu – dorosły z plecakiem idzie 3–4 km/h,
dzieci i seniorzy wolniej.

2.Bezpieczeństwo
Unikaj mostów, dużych skrzyżowań i centrów miast – to
naturalne punkty kontroli i korków.
Lasy i pola dają schronienie, ale mogą być wolniejsze.

3.Zasoby po drodze
Zaznacz sklepy, stacje benzynowe, punkty z wodą.
Zastanów się, które mogą być już po kilku godzinach plądrowane
i niebezpieczne.

4.Granice i przejścia
Sprawdź wszystkie pobliskie przejścia graniczne – małe przejścia
piesze bywają bezpieczniejsze niż główne autostrady.
Przygotuj trasę objazdową na wypadek zamknięcia przejścia.

5.Sezon i pogoda
Zimą trasa piesza przez lasy i pola jest znacznie trudniejsza.
Latem może być problem z wodą i upałem.

📌 3. JAK PRZYGOTOWAĆ SIĘ PRAKTYCZNIE?

Wersja papierowa – trzymaj mapy w plecaku ewakuacyjnym w
wodoodpornej koszulce.
Wersja cyfrowa – ściągnij mapy offline do telefonu (np. aplikacje
Maps.me, OsmAnd).
Ćwiczenia – raz na jakiś czas przejdź fragment trasy pieszej, by
sprawdzić realia.
Plany dla rodziny – każdy musi znać trasę i punkt spotkania w razie
rozdzielenia się.
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4. ZASADA TRZECH TRAS

Plan A – najprostszy i najkrótszy (np. główna droga
samochodowa).
Plan B – alternatywny, mniej oczywisty (np. lokalne drogi,
polne trasy).
Plan C – pieszy, awaryjny (np. przez lasy, szlaki turystyczne,
z dostępem do wody).

Podsumowanie
Mapa ucieczki to nie tylko kartka z liniami – to strategia przetrwania.

Dzięki niej:
nie wpadasz w panikę, gdy główna droga jest zablokowana,
wiesz, gdzie są zasoby i bezpieczne miejsca,
Twoja rodzina wie, co robić, nawet jeśli się rozdzielicie.

Lepiej zrobić trzy dobrze przemyślane mapy teraz, niż improwizować
w momencie, gdy tysiące innych ludzi ucieka tą samą trasą.



Decyzja o opuszczeniu swojego miejsca zamieszkania to dopiero
połowa drogi. Druga, jeszcze trudniejsza część, to wybór kierunku. 
W sytuacji kryzysowej liczy się czas, bezpieczeństwo i dostęp do
zasobów – a niekiedy także relacje rodzinne czy sieć znajomych.
Dla jednych najlepszym rozwiązaniem będzie przeniesienie się w inne
miejsce w kraju – na wieś, do mniejszego miasta, do rodziny
w spokojniejszym regionie. Dla innych bardziej racjonalna okaże się
ucieczka za granicę, gdzie stabilność polityczna i gospodarcza zapewnia
większe bezpieczeństwo, ale wiąże się to z innymi wyzwaniami: barierą
językową, formalnościami, kosztem życia czy integracją społeczną.

W tym rozdziale przeanalizujemy obie opcje:
1.Ucieczkę w inne miejsce w kraju – gdzie najlepiej się udać, jak

wybrać lokalizację i jakie kryteria brać pod uwagę, aby zapewnić
bezpieczeństwo rodzinie.

2.Ucieczkę za granicę – które państwa mogą być realnym
schronieniem dla Polaków, jakie dają szanse na przetrwanie, a jakie
ryzyka ze sobą niosą.

Bo kierunek wyjazdu to nie tylko geografia. To decyzja, która może
zaważyć na przyszłości Twojej rodziny.

5. WYBÓR  KIERUNKU
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BEZPIECZNY KIERUNEK NA TERENIE NASZEGO PAŃSTWA

1) Zasady wyboru lokalizacji (co działa prawie zawsze)

Twoje „ZŁOTE 5” kryteriów:

1.Daleko od granic wysokiego ryzyka – im dalej od Rosji/Kaliningradu i
Białorusi (oraz od bezpośredniej granicy z Ukrainą), tym lepiej. Rejon
tzw. Przesmyku Suwalskiego ma ponadprzeciętną wrażliwość
strategiczną.

2.Z dala od strategicznej infrastruktury/obiektów wojskowych – porty
(Gdańsk, Gdynia, Świnoujście), rafinerie Płock/Gdańsk, wielkie
elektrownie (np. Bełchatów), lotniska i bazy F-16 (Poznań-Krzesiny,
Łask), hub Rzeszów-Jasionka, duże poligony (Drawsko) – to
naturalne cele i węzły. 

3.Poza strefami powodziowymi – unikaj dolin dużych rzek (Wisła,
Odra) i terenów zalewowych oraz stref sztormowych wybrzeża.
Sprawdź mapy zagrożenia i ryzyka powodziowego (Hydroportal
ISOK/Wody Polskie) – darmowe i aktualizowane. 

4.Umiarkowana gęstość zaludnienia – mniejsze miasteczka/wieś =
mniejsza presja na zasoby i mniej przemocy niż w metropoliach, ale
nadal blisko do usług.

5.Dostęp do wody + dróg alternatywnych – własna studnia/źródła w
okolicy, kilka dróg dojazdu (nie tylko most nad jedną rzeką).

CZERWONE FLAGI (UNIKAJ, JEŚLI MOŻESZ):
Pasy przygraniczne z Białorusią/Rosją/Kaliningradem i bezpośrednio
przy granicy z Ukrainą.
Pas nadmorski z LNG Świnoujście i dużymi portami. (GAZ-SYSTEM:
Gaz ziemny, Gazociągi)
Wokół rafinerii (Płock, Gdańsk) i megamocy energetycznych
(Bełchatów).
Sąsiedztwo baz F-16 (Poznań-Krzesiny, Łask), hubu Rzeszów-
Jasionka, poligonów (Drawsko).
Strefy powodziowe w dolinach wielkich rzek i węzły mostowe.
Przesmyk Suwalski i okolice Wschodnich granic

https://www.gaz-system.pl/en/terminal-lng/information-about-lng-terminal.html?utm_source=chatgpt.com
https://www.gaz-system.pl/en/terminal-lng/information-about-lng-terminal.html?utm_source=chatgpt.com
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2) „Zielone kieszenie” – typy miejsc i przykładowe obszary
To nie lista „jedynych słusznych miejsc”, lecz kierunki, w których warto
szukać adresu spełniającego kryteria. Kluczowa jest mikrolokalizacja
(konkretny adres na mapie powodzi i odległość od „celów”).

A. Wyżyny środkowej Polski – zachodnie i południowe
Świętokrzyskie

Dlaczego? Daleko od granic, teren lekko wyniesiony (mniej
powodzi), umiarkowana gęstość zaludnienia, dużo wody w regionie,
rolniczy zaplecze.
Szukać: okolice Włoszczowy, Jędrzejowa, Małogoszcza oraz wyżej
położone części Ponidzia (unikać bezpośrednich teras zalewowych
Nidy). Sprawdź arkusze ISOK przed wyborem działki.
Uwaga: omijaj sąsiedztwo większych zakładów
zbrojeniowych/chemicznych.

B. Pogórza na zachód od Małopolski – Beskid Wyspowy / Pogórze
Wiśnickie (z dala od Krakowa)

Dlaczego? Odległe od granicy PL-UA, poza największymi celami,
sporo wody i drewna opałowego; wiele małych miejscowości.
Szukać: wsie na wzniesieniach powyżej dolin Raby/Łososiny; unikaj
bezpośrednich terenów zalewowych (sprawdź ISOK)
Uwaga: zimą dojazdy trudniejsze; wybieraj lokalizacje z dwoma
drogami wyjazdu.

C. Przedgórze Sudeckie (południe Dolnego Śląska, z dala od
Wrocławia i Turówa)

Dlaczego? Umiarkowanie zaludnione, rolnicze, z wodą i lasami;
daleko od wschodniej granicy.
Szukać: rejony Dzierżoniowa / Ząbkowic / Strzelina i okoliczne wioski
poza dolinami rzek.
Uwaga: unikaj korytarzy powodziowych Nysy Kłodzkiej i rejonów
wielkich poligonów (np. nie iść w kierunku Świętoszów/Żagań czy
Drawska).
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D. Umiarkowanie „środkowe” powiaty rolnicze (z dala od
Bełchatowa/Łasku/Płocka)

Dlaczego? Centralna Polska = daleko od granic; szukaj mikro-
lokalizacji poza pasami autostrad, węzłami logistycznymi i głównymi
celami (elektrownie, rafinerie, bazy).
Szukać: pogranicza woj. świętokrzyskiego/małopolskiego/łódzkiego
z dala od:
 – Bełchatowa (elektrownia-magnes),
 – Łasku (baza F-16),
 – Płocka (rafineria)

E. Małe miasta na „drugiej linii” z dostępem do kolei
Dlaczego? Dają zaplecze usług (apteka, szpital powiatowy), a nie są
„magnesem” ataków.
Szukać: miasteczka 10–30 tys. mieszkańców, 50–120 km od
metropolii i poza strefą powodzi; najlepiej z linią kolejową (plan B,
gdy paliwo znika).



BEZPIECZNY KIERUNEK NA ŚWIECIE

W zależności od zasobności naszego portfela, znajdziemy miejsca na
świecie, które będą potencjalnie spokojne, nawet przy dużej eskalacji
wojny w Europie.
Omówimy teraz każde z proponowanych Państw, zaczynając od tych
najbliżej naszego kraju.
Przy każdym wypiszemy plusy i minusy przesiedlenia oraz oszacujemy
budżet jaki będzie potrzebny, by się tam dostać i normalnie
funkcjonować. 
Pamiętaj, że zanim zdecydujesz się ostatecznie na związanie z danym
krajem, zapoznaj się z jego kulturą, przepisami, regulacjami
podatkowymi, panującą religią i tradycją oraz wszystkimi zasadami,
które mogą mieć wpływa na Twoje życie, funkcjonowanie i
samopoczucie.
Korzystaj z różnych źródeł, ponieważ wiele treści w Internecie jest
własną interpretacją autora, a nie rzetelną informacją, dlatego też każdą
opinię warto brać z dystansem i ostatecznie samemu analizować co jest
faktem, a co mitem.

Na zakończenie dodam jeszcze, że nasza sytuacja, niezależnie od
Twojego stanu finansowego, nie jest najgorsza. Żyjemy w czasach, gdzie
od ręki możemy wsiąść w samolot i przedostać się na drugi koniec
świata. To bardzo ułatwia naszą decyzję o życiu w wolności.
Nasi przodkowie niestety nie mieli takich możliwości w okolicznościach
choćby II Wojny Światowej. Niektórym udało się wydostać, ale byli to
nieliczni. Kto wie, może z dzisiejszymi możliwościami, wszystko
potoczyłoby się inaczej w wielu rodzinach. Warto mieć to na uwadze. 
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Polacy są w Niemczech największą mniejszością narodową – ponad
2 mln osób z polskimi korzeniami.
Polak nie jest tam anonimowy – język polski bywa słyszany w
sklepach, na budowach, w transporcie i usługach.
Funkcjonuje wiele polskich parafii, sklepów i szkółek – łatwiej się
zaadaptować niż np. we Francji czy Hiszpanii.
Rynek pracy jest otwarty – można od razu szukać legalnego
zatrudnienia, choć w kryzysie popyt na pracę prostą może być
ograniczony.

Czy Niemcy mogą zamknąć przed nami granicę?
Scenariusz normalny: jako obywatele UE mamy prawo wjazdu i
pobytu bez ograniczeń.
Scenariusz kryzysowy: w razie wojny/masowej migracji Niemcy
mogą tymczasowo przywrócić kontrole graniczne. W praktyce –
raczej przepuszczaliby Polaków (członków UE i NATO), ale ruch
mógłby być mocno ograniczony.
Istnieje ryzyko, że przy bardzo dużym napływie ludzi wprowadzą
limity lub obostrzenia – np. wpuszczanie tylko z dokumentami, tylko
rodzin z dziećmi.

Czy państwo jest drogie?
Koszty życia są znacznie wyższe niż w Polsce.

Wynajem kawalerki: 600–900 € miesięcznie (Berlin, Monachium
drożej).
Jedzenie: 250–350 € na osobę miesięcznie przy oszczędnym
trybie.
Transport: 49 € miesięczny bilet regionalny (Deutschlandticket).

Ogólnie Niemcy należą do droższych krajów Europy, ale zarobki też
są wysokie.
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Plusy:
Bliskość geograficzna – szybka ewakuacja samochodem/pociągiem.
Stabilny system państwowy i silna gospodarka.
Największa polska diaspora – łatwo znaleźć wsparcie i kontakty.
Dobre usługi publiczne (opieka medyczna, transport, szkolnictwo).
Możliwość pracy w wielu branżach – zwłaszcza budowlanka,
logistyka, opieka.

Minusy:
Wysokie koszty utrzymania.
Możliwa presja migracyjna – Niemcy przyjmują wielu uchodźców,
konkurencja o pomoc socjalną.
Biurokracja – wiele procedur, a bez języka niemieckiego jest
trudniej.
W dużych miastach problem z dostępnością mieszkań.
W razie dużej eskalacji konfliktu Niemcy również byłyby
zaangażowane militarnie (bazy USA, NATO).

Budżet potrzebny na dostanie się i start (2 miesiące)
Podstawowy scenariusz (1 dorosły):

Dojazd + SIM/małe sprawy: 200 €
Tymczasówka 10–14 nocy (hostel/Airbnb 40–60 €/noc): 500–800 €
Pokój w WG „warm” 550–750 €/mies.: 1 100–1 500 € (2 mies.)
Kaucja (2 × „kaltmiete”, zwykle 800–1 000 €): 1 600–2 000 €
Wyposażenie drobne (pościel, garnek, czajnik, wieszaki): 150–300 €
Jedzenie (oszczędnie 300–400 €/mies.): 600–800 €
Transport (Deutschlandticket 49 €/mies. × 2): 98 €
Telefon/prepaid: 30–40 €
Ubezpieczenie „pomostowe” (turystyczne/expat 2 mies.): 120–200 €
RAZEM realistycznie: 4 300 – 5 900 € (ok. 19–26 tys. zł)

Jeśli od razu masz pokój bez tymczasówki, odejmij ~500–800 €.
Jeśli to Berlin/Monachium, dodaj +300–600 € (czynsz/tymczasówka).
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Rodzina 2+2 – mieszkanie 2–3 pokoje (średnie miasto)
Dojazd (auto/pociąg + startowe wydatki): 300–500 €
Tymczasówka 2–3 tyg. (65–120 €/noc): 1 400–2 500 €
Czynsz „warm” 1 200–1 800 €/mies.: 2 400–3 600 €
Kaucja (2–3 × „kaltmiete” ~ 900–1 300 €): 1 800–3 900 €
Wyposażenie podstawowe (łóżka, pościel, garnki, krzesła): 600–1 200 €
Jedzenie (400–600 €/mies. na osobę → rodzinnie oszczędnie 500–650
€/mies.): 1 000–1 300 €
Transport: dorośli 2×(49×2) = 196 €; dzieci często zniżki/0–50 € → ~220–
260 €
Telefon/Internet (2 karty + router): 60–90 €
Ubezpieczenie „pomostowe” rodzinne (2 mies.): 240–400 €
RAZEM: 8 000 – 13 100 € (ok. 36–59 tys. zł)

W drogich miastach + brak mebli: nie zdziw się kwocie 10 000–15 000 €.
 Jeśli masz rodzinę/znajomych na miejscu i omijasz tymczasówkę + część
mebli, budżet spada o 1,5–3 tys. €.

Polecane miasta dla Polaków
1.Berlin – największa diaspora polska, dostęp do NGO wspierających

migrantów, łatwość znalezienia pracy.
2.Hamburg – duże miasto, port, praca w logistyce i usługach.
3.Hanower – spokojniejszy niż Berlin, tańsze życie, dobry transport.
4.Duisburg/Essen/Dortmund (Ruhrgebiet) – dużo Polaków, rynek pracy

w usługach i przemyśle.
5.Monachium – wysokie koszty, ale też najwyższe zarobki i świetne

zaplecze medyczne.

Podsumowanie
Niemcy to pierwszy i najłatwiejszy kierunek ucieczki dla Polaków – blisko,
znajoma diaspora i stabilne państwo. Minusem są wysokie koszty życia i
ryzyko, że Niemcy w kryzysie też będą celem ataków (bazy NATO,
obecność USA).
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Jako obywatel UE masz prawo do wjazdu, pobytu i pracy – formalnie
bez wizy. Czechy są członkiem Schengen i UE.
Język czeski jest stosunkowo podobny do polskiego — trochę
ułatwia komunikację (zwłaszcza w mniejszych miastach).
Polacy są obecni w wielu miejscach — pracują, studiują, co ułatwia
adaptację: sklepy, społeczności, znajomość procedur bycia
cudzoziemcem (meldunek, ubezpieczenie).
System opieki zdrowotnej jest decently rozwinięty i dostępny –
potrzebne ubezpieczenie zdrowotne, ale podstawowe usługi są
dobre.

Czy Czesi mogą zamknąć przed nami granicę?
Czechy mogą tymczasowo przywrócić kontrolę graniczną —
Schengen przewiduje taką możliwość w przypadkach poważnego
zagrożenia dla porządku publicznego lub bezpieczeństwa.
To może oznaczać kontrole dokumentów, ograniczenia w ruchu
przejściowym, ale nie całkowite zamknięcie dla obywateli UE —
przynajmniej w teorii, jeśli są dokumenty i status obywatela UE.
W kryzysie bardzo dużym — wojna, migracje, presja na granice —
mogą być ograniczenia lub badania przy granicach, wymaganie
paszportu, sprawdzanie danych.

Czy państwo jest drogie?
W porównaniu do Niemiec czy krajów zachodniej Europy — Czechy
są tańsze, ale drożej niż w większości Polski, szczególnie w
większych miastach jak Praga.
Według Numbeo, koszty życia dla jednej osoby, bez czynszu,
oscylują około 930 USD miesięcznie (~19 250–20 000 CZK). 
Zakwaterowanie: pokój w współdzielonym mieszkaniu (WG) w Brnie
lub mniejszych miastach będzie tańszy niż w Pradze. Praga =
najwyższe stawki. Ubezpieczenie, opieka zdrowotna, transport
publiczny są rozsądnie cenione, ale też zależy od miasta i standardu.
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Plusy
Bliskość geograficzna, kultura zbliżona
Łatwość języka (dla polskiego) — szybciej się porozumiesz
Formalności względnie proste – UE, Schengen
System opieki zdrowotnej, infrastruktura, transport publiczny
działają dobrze
Koszty życia umiarkowane, zwłaszcza poza Pragą

Minusy
W dużych miastach drożej, problem z mieszkaniami
Wynagrodzenia niższe niż w Niemczech / Austrii, trudniej znaleźć
dobrze płatną pracę bez języka i kwalifikacji
Biurokracja może być uciążliwa, mieszkańcy mogą być mniej
przyzwyczajeni do dużej liczby migrantów
Może być mniej miejsc pracy w kryzysie, niższy poziom wsparcia
społecznego niż w Niemczech
W Pradze + turystycznych rejonach ceny podobne do krajów
bardziej rozwiniętych

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (2
miesiące)
Scenariusz A: singiel, mniejsze miasto (Brno / Liberec / Olomouc /
Pardubice)

Dojazd z Polski (autobus/pociąg / auto) + pierwsze zakupy = €50-100
(~1 300-2 500 CZK)
Tymczasowe zakwaterowanie (~10-14 dni hostel/Airbnb) = €300-500
(~8 000-12 000 CZK)
Pokój w WG dla dwóch miesięcy: €350-500/miesiąc × 2 = €700-1 000
(~18 000-25 000 CZK)
Kaucja (zwykle 1 miesiąc czynszu lub półtora, czasem 2) = €350-600
(~9 000-15 000 CZK)
Podstawowe wyposażenie (łóżko, kuchnia, pościel) = €150-300 (~4
000-8 000 CZK)
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Jedzenie + zakupy domowe: €200-300/mies. × 2 = €400-600 (~10
000-15 000 CZK)
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, większe miasto (Praga / Brno)
Dojazd + pierwsze zakupy: €100-200
Tymczasówka 2-3 tygodnie: €500-800
Mieszkanie 2-3 pokoi: €600-900/miesiąc × 2 = €1 200-1 800
Kaucja: €600-1 200
Wyposażenie podstawowe: €300-600
Jedzenie rodzinne: €500-700/mies. × 2 = €1 000-1 400
Transport + telefon + ubezpieczenie + opieka zdrowotna: €200-400

RAZEM realistycznie rodzina: €4 000-€6 500 (~105 000-170 000 CZK)

Polecane miasta
Brno – drugi największy ośrodek, z lotniskiem, rozwiniętą
infrastrukturą, koszty niższe niż w Pradze.
Olomouc – mniejsze miasto, uczelnie, dobra jakość życia, mniejsza
konkurencja na rynku wynajmu.
Pardubice / Hradec Králové – miasta o umiarkowanym kosztach,
dobre połączenia, spokojniejsza okolica.
Liberec – bliżej polskiej granicy, mniejsze ceny, możliwość pracy
transgranicznej.
Praga – gdy zależy Ci na maksymalnych możliwościach (praca,
kontakty, instytucje, opieka medyczna), ale należy liczyć się z
większymi kosztami.

🔍 Podsumowanie
Czechy to bardzo rozsądny kierunek dla Polaka w kryzysie. Mają dobrą
infrastrukturę, względnie stabilną politykę, łatwiej się zasymilować, a
koszty choć wyższe niż w Polsce, nie są ekstremalne jak w Niemczech
czy Holandii.
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To jeden z najczęściej wybieranych kierunków przez Polaków, bo jest
stosunkowo blisko, a poziom życia wysoki.

Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Austria jest w UE i strefie Schengen, więc Polacy mogą wjeżdżać,
mieszkać i pracować bez wizy.
W Austrii mieszka kilkaset tysięcy Polaków, zwłaszcza w Wiedniu i w
regionach graniczących z Polską (Tyrol, Dolna Austria).
Polacy często pracują tam w budowlance, transporcie, opiece nad
seniorami, turystyce.
Społeczeństwo przyzwyczajone do obcokrajowców, ale Austria jest
bardziej konserwatywna niż Niemcy – liczy się znajomość języka i
integracja.

2. Czy Austria może zamknąć przed nami granicę?
Normalnie: pełna swoboda przemieszczania się (UE + Schengen).
W kryzysie Austria już kilkukrotnie wprowadzała kontrole graniczne
(np. kryzys migracyjny 2015).
Mogą przywrócić kontrole, ale dla obywateli UE dostęp nadal
powinien być możliwy – raczej bardziej restrykcyjne sprawdzanie niż
całkowite zamknięcie.

3. Czy państwo jest drogie?
Tak, Austria jest jednym z droższych krajów Europy.

Kawalerka w Wiedniu: 700–1 100 € / mies. + kaucja.
Jedzenie: 300–400 € miesięcznie na osobę.
Transport publiczny w Wiedniu: ok. 50 € miesięcznie.

Koszty życia są wyższe niż w Polsce czy Czechach, podobne do
Niemiec, nieco niższe niż w Szwajcarii.
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Plusy:
Bardzo wysoki poziom życia i bezpieczeństwa.
Stabilne państwo, spokojna scena polityczna.
Świetna opieka medyczna i socjalna.
Bliskość Polski – łatwy dojazd autem lub pociągiem.
Duże możliwości pracy w sektorach usługowych, budownictwie,
turystyce.
Wysoka jakość transportu publicznego i infrastruktury.

Minusy:
Wysokie koszty utrzymania (mieszkania, jedzenie).
Wymagana znajomość języka niemieckiego – bez tego trudniej
znaleźć dobrze płatną pracę.
Konkurencja o mieszkania, zwłaszcza w Wiedniu.
Austriacy bywają bardziej zdystansowani wobec imigrantów niż
Niemcy.
W razie dużego kryzysu – Austria jako państwo NATO też może być
wciągnięta w konflikt (choć oficjalnie jest neutralna).

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (na 2
miesiące)

Singiel (średnie miasto, nie Wiedeń):
Dojazd z Polski: 100–200 €.
Tymczasowe zakwaterowanie (hostel 2 tyg.): 500–700 €.
Wynajem pokoju w WG: 500–700 €/mies. × 2 = 1 000–1 400 €.
Kaucja: 1–2 × czynsz = 500–1 200 €.
Jedzenie: 600–800 € (2 mies.).
Transport i komunikacja: 100–150 €.
Podstawowe wyposażenie: 200–300 €.

👉 Razem: 3 000–4 500 € (ok. 13–20 tys. zł).
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Rodzina 2+2 (Wiedeń lub Graz):
Dojazd: 200–400 €.
Tymczasówka 2–3 tyg.: 800–1 200 €.
Mieszkanie 2–3 pokoje: 1 200–1 800 €/mies. × 2 = 2 400–3 600 €.
Kaucja: 2–3 × czynsz = 2 500–4 000 €.
Jedzenie: 1 000–1 400 € (2 mies.).
Transport i komunikacja: 200–300 €.
Podstawowe wyposażenie: 400–700 €.

👉 Razem: 6 500–10 500 € (ok. 29–47 tys. zł).

Polecane miasta
Wiedeń – stolica, największe możliwości pracy, mnóstwo
obcokrajowców, wysoka jakość życia.
Graz – tańszy niż Wiedeń, duży ośrodek akademicki, dobre
połączenia.
Innsbruck – centrum turystyki i usług, praca sezonowa, wysoki
poziom bezpieczeństwa.
Linz – przemysł, transport, dobre miasto średniej wielkości.
Salzburg – spokojniejsze miasto z dużą bazą turystyczną.

Podsumowanie
Austria to bezpieczny i prestiżowy kierunek, ale wymagający finansowo
i językowo. Dla Polaka to kraj, w którym łatwo się odnaleźć, ale trzeba
mieć spory budżet na start (zwłaszcza przez kaucje i drogie mieszkania).
Najbardziej opłaca się dla osób z lepszym przygotowaniem finansowym
i znajomością niemieckiego.
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Szwajcaria nie jest w UE ani w strefie Schengen, ale ma umowy z UE
dotyczące swobodnego przepływu osób. Obywatele Polski mogą
wjeżdżać bez wizy i przebywać do 90 dni.
Aby pracować lub zostać dłużej, trzeba mieć zezwolenie na pobyt
(najczęściej powiązane z pracą).
Polak w Szwajcarii ma opinię pracowitego pracownika (budowlanka,
opieka, logistyka), ale w kryzysie znalezienie pracy bez języka
(niemiecki/francuski/włoski) będzie trudne.
Społeczeństwo jest przyzwyczajone do obcokrajowców (ok. 25%
populacji to cudzoziemcy), ale wymaga integracji i samodzielności.

Czy Szwajcaria może zamknąć przed nami granicę?
Tak, zdecydowanie szybciej niż państwa UE.
Szwajcaria już kilkukrotnie zamykała lub mocno ograniczała ruch na
granicach w kryzysach (np. w pandemii).
W przypadku dużej fali uchodźców z Polski mogłaby wprowadzić
limity lub wymóg wizy/zezwoleń, mimo umów z UE.
To państwo chroni swoje interesy, więc w razie wojny w Europie
mogłoby mocno ograniczyć napływ ludzi.

Czy państwo jest drogie?
Tak – Szwajcaria należy do najdroższych krajów świata.

Wynajem kawalerki: 1 200–2 000 CHF/mies.
Jedzenie: 400–600 CHF/mies. na osobę (nawet oszczędnie).
Transport: 80–120 CHF/mies. za bilet lokalny, 200–300 CHF za
ogólnokrajowe abonamenty.
Ubezpieczenie zdrowotne obowiązkowe: 200–400 CHF/mies. na
osobę.

Koszty życia są ponad 2–3 razy wyższe niż w Polsce i wyższe niż w
Niemczech czy Austrii.
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Plusy:
Jedno z najbezpieczniejszych państw świata – polityczna
neutralność, wysoki poziom bezpieczeństwa.
Bardzo stabilna gospodarka i waluta (frank szwajcarski).
Wysoka jakość usług, opieki medycznej, edukacji.
Neutralność militarna – mała szansa, że Szwajcaria stanie się celem
konfliktu.
Przepiękne warunki naturalne – góry, jeziora, czyste powietrze.

Minusy:
Ekstremalnie wysokie koszty życia (czynsze, jedzenie,
ubezpieczenia).
Bariera językowa – w zależności od kantonu trzeba znać niemiecki,
francuski lub włoski.
Biurokracja i ograniczenia dla cudzoziemców (trudniej zdobyć
pozwolenie na pobyt niż w UE).
Społeczeństwo wymagające – Szwajcarzy oczekują integracji,
punktualności, przestrzegania reguł.
Potencjalne zamknięcie granicy przy masowym napływie
uchodźców.

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (2
miesiące)
Singiel – start w mniejszym mieście:

Dojazd (pociąg/samolot z Polski): 100–200 CHF.
Tymczasówka (hostel/Airbnb 10 dni): 800–1 200 CHF.
Kawalerka: 1 500 CHF/mies. × 2 = 3 000 CHF.
Kaucja: 1–2 × czynsz = 1 500–3 000 CHF.
Jedzenie: 800–1 000 CHF (2 mies.).
Ubezpieczenie zdrowotne (minimalne): 400–600 CHF (2 mies.).
Transport + drobne wydatki: 200–300 CHF.

👉 Razem: 6 800–9 300 CHF (~31–42 tys. zł).
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Rodzina 2+2 – start w większym mieście:
Dojazd: 300–500 CHF.
Tymczasówka 2–3 tyg.: 2 000–3 000 CHF.
Mieszkanie 3 pokoje: 2 500–3 500 CHF/mies. × 2 = 5 000–7 000 CHF.
Kaucja: 2–3 × czynsz = 5 000–10 000 CHF.
Jedzenie: 1 600–2 200 CHF (2 mies.).
Ubezpieczenie zdrowotne: 1 200–1 800 CHF (2 mies. cała rodzina).
Transport + wydatki: 600–1 000 CHF.

👉 Razem: 15 700–25 500 CHF (~72–117 tys. zł).

Polecane miasta
Zurych – centrum finansowe i gospodarcze, duże możliwości pracy,
ale najdroższe miasto.
Genewa – międzynarodowe instytucje (ONZ, WHO), dużo
obcokrajowców, francuskojęzyczna.
Berno – stolica, spokojniejsze tempo życia, dobre połączenia.
Bazylea – pogranicze z Niemcami i Francją, duży sektor
farmaceutyczny.
Lozanna – uczelnie, nowoczesna infrastruktura, francuskojęzyczny
region.
mniejsze kantony (np. Lucerna, Sankt Gallen) – tańsze niż
metropolie, a nadal bardzo wysoka jakość życia.

Podsumowanie
Szwajcaria to azyl premium – najbezpieczniejszy, ale też najdroższy. Dla
Polaka to realna opcja tylko wtedy, gdy ma się wysoki budżet na start
albo stabilną pracę w tym kraju. Atutem jest neutralność, stabilność
i wysoka jakość życia. Wadą – bariera językowa, biurokracja
i ekstremalne koszty.
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Włochy są w UE i strefie Schengen – Polacy mogą swobodnie
wjeżdżać, pracować i mieszkać.
Polacy już tam mieszkają – głównie w północnych regionach
(Mediolan, Turyn, Werona) i w Rzymie.
Praca jest, ale często trudna do zdobycia bez znajomości języka
włoskiego. Popularne sektory: gastronomia, hotelarstwo, rolnictwo,
opieka nad seniorami.
Włosi są generalnie otwarci i życzliwi, ale też przywiązani do swojego
języka i kultury – znajomość włoskiego to ogromna przewaga.

Czy Włochy mogą zamknąć przed nami granicę?
Jako państwo UE i Schengen formalnie granic nie zamykają dla
Polaków, ale mogą przywrócić kontrole graniczne w kryzysie (jak np.
podczas pandemii COVID).
Teoretycznie Polacy nadal mieliby prawo wjazdu, ale w sytuacji
masowej migracji mogą pojawić się ograniczenia lub procedury
kontrolne.

Czy państwo jest drogie?
Zależy od regionu:

Północ (Mediolan, Turyn, Florencja) – drożej niż w Polsce,
zbliżone do Niemiec.
Południe (Kalabria, Sycylia, Apulia) – taniej niż w Polsce pod
względem wynajmu, ale praca dużo trudniej dostępna.

Przykładowe koszty:
Kawalerka w Mediolanie: 900–1 300 € / mies.
Kawalerka na południu: 350–600 € / mies.
Jedzenie: 250–400 €/mies. na osobę (tanie lokalne produkty, ale
importy drogie).
Transport publiczny w dużych miastach: 35–50 €/mies.
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Plusy:
Ciepły klimat, łatwiejsze życie codzienne (jedzenie, atmosfera).
Bardzo duża polska diaspora – łatwiej znaleźć kontakty.
Tanie mieszkania w południowych Włoszech (nawet możliwość
zakupu bardzo tanich nieruchomości).
Dobre połączenia komunikacyjne z Polską (samoloty, autostrady).
Możliwość pracy sezonowej w turystyce i rolnictwie.

Minusy:
Słaba gospodarka – wysokie bezrobocie, zwłaszcza na południu.
Biurokracja i chaos administracyjny.
Bez języka włoskiego ciężko znaleźć dobrą pracę.
Wysokie koszty życia w północnych miastach (czynsze podobne jak
w Niemczech).
Kraj mocno zadłużony i potencjalnie podatny na kryzysy
gospodarcze.

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (2
miesiące)
Singiel – start w północnych Włoszech (np. Mediolan, Turyn)

Dojazd (samolot/autobus + pierwsze wydatki): 200–300 €.
Tymczasówka (hostel/Airbnb 2 tyg.): 600–900 €.
Kawalerka: 1 000 €/mies. × 2 = 2 000 €.
Kaucja: 1–2 × czynsz = 1 000–2 000 €.
Jedzenie: 600–700 € (2 mies.).
Transport + komunikacja: 100–150 €.
Drobne wydatki/wyposażenie: 200–300 €.

👉 Razem: 4 700–6 300 € (~21–28 tys. zł).



Rodzina 2+2 – północne Włochy
Dojazd: 400–600 €.
Tymczasówka 2–3 tyg.: 1 000–1 400 €.
Mieszkanie 2–3 pokoje: 1 400–1 800 €/mies. × 2 = 2 800–3 600 €.
Kaucja: 2–3 × czynsz = 2 800–5 000 €.
Jedzenie: 1 200–1 600 € (2 mies.).
Transport + komunikacja: 250–350 €.
Wyposażenie: 400–600 €.

👉 Razem: 8 800–12 500 € (~40–56 tys. zł).

Polecane miasta
Mediolan – stolica gospodarcza, największe szanse na pracę, ale
bardzo drogo.
Turyn – tańszy niż Mediolan, duże możliwości w przemyśle i
usługach.
Bolonia – miasto akademickie, dobre dla młodych ludzi.
Rzym – ogromne możliwości, ale też chaos i duże koszty.
Palermo / Bari – opcja budżetowa, tanie mieszkania, spokojniejsze
życie, trudniejszy rynek pracy.

!!!Uważać trzeba w rejonach Neapolu - bardzo wysoka przestępczość.

Podsumowanie
Włochy to ciekawa opcja dla Polaka – tańsza na południu, ale z
trudniejszym rynkiem pracy, droższa na północy, ale z większymi
możliwościami. W kryzysie mogą być dobrym azylem, ale wymagają
znajomości języka i odporności na biurokrację.

Zapoznaj się z okazjami zakupu nieruchomości - teraz można
wykorzystać inwestycyjnie - w razie kryzysu jako bezpieczny azyl.
Strony, które polecam Twojej uwadze:

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

WŁOCHY
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Polacy mają pełne prawo do wjazdu, pobytu i pracy (UE, Schengen).
We Francji mieszka kilkaset tysięcy Polaków (szacuje się, że ok. 1 mln
osób ma polskie korzenie) – głównie w regionach przemysłowych i
wokół Paryża.
Polacy kojarzeni są jako dobrzy pracownicy w budowlance,
logistyce, gastronomii, a także w opiece nad osobami starszymi.
W dużych miastach łatwiej o pracę, ale też większa konkurencja ze
strony innych migrantów.
Francuzi są przyzwyczajeni do cudzoziemców, ale znajomość
francuskiego jest absolutnie kluczowa – bez języka bardzo
ograniczone szanse na samodzielność.

Czy Francja może zamknąć przed nami granicę?
W teorii – jako kraj UE/Schengen – nie.
W praktyce Francja już wiele razy przywracała kontrole graniczne
(np. w czasie ataków terrorystycznych, pandemii, szczytów
politycznych).
Obywatele UE mieliby nadal prawo wjazdu, ale przy masowej
migracji kontrole mogłyby być restrykcyjne (dokładne sprawdzanie
dokumentów, możliwe czasowe blokady).

Czy państwo jest drogie?
Francja jest droższym krajem niż Polska, Czechy czy Włochy,
zbliżona do Niemiec.
Koszty życia różnią się mocno regionalnie:

Paryż i Lazurowe Wybrzeże – bardzo drogo (czynsze jak w
Monachium).
Północ i wschód (Lille, Metz, Strasburg) – tańsze niż stolica, nadal
drożej niż w Polsce.
Południe (Marsylia, Tuluza, Bordeaux) – koszty średnie, ale rosną.

FRANCJA
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Plusy:
Duża polska diaspora – łatwiej o kontakty i wsparcie.
Ogromne możliwości pracy w wielu branżach (budownictwo,
gastronomia, logistyka, opieka).
Silna gospodarka i stabilny system socjalny.
Różnorodność regionów – można wybrać tańszą prowincję lub
rozwinięte metropolie.
Dobre połączenia z Polską (samoloty, autostrady).

Minusy:
Wysokie koszty życia, szczególnie w Paryżu i na południu.
Konieczność znajomości francuskiego (bez tego trudno o normalne
życie).
Problemy społeczne – protesty, zamieszki, napięcia na tle etnicznym
w dużych miastach.
Biurokracja – Francja jest znana z rozbudowanych procedur i
papierologii.
W kryzysie – potencjalne ryzyko ataków terrorystycznych lub
zamieszek społecznych.

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (2
miesiące)
Singiel – średnie miasto (np. Lille, Lyon, Tuluza)

Dojazd (samolot/bus z PL): 150–250 €.
Tymczasówka (2 tygodnie): 500–800 €.
Kawalerka: 700–900 €/mies. × 2 = 1 400–1 800 €.
Kaucja: 700–900 €.
Jedzenie: 500–600 € (2 mies.).
Transport + komunikacja: 100–150 €.
Drobne wyposażenie: 200–300 €.

👉 Razem: 3 600–5 000 € (~16–22 tys. zł).
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Rodzina 2+2 – Lyon / Strasburg / Bordeaux
Dojazd: 400–600 €.
Tymczasówka: 1 000–1 400 €.
Mieszkanie 2–3 pokoje: 1 200–1 600 €/mies. × 2 = 2 400–3 200 €.
Kaucja: 2 400–3 200 €.
Jedzenie: 1 000–1 400 € (2 mies.).
Transport + komunikacja: 250–350 €.
Wyposażenie: 400–600 €.

👉 Razem: 6 800–10 000 € (~31–46 tys. zł).

Polecane miasta
Lyon – drugie największe miasto, duży rynek pracy, tańsze niż Paryż.
Lille – blisko Belgii i UK, koszty niższe niż w Paryżu.
Strasburg – centrum instytucji UE, stabilne, wysokie standardy życia.
Bordeaux – duże miasto, niższe koszty niż stolica.
Marsylia – duży port, praca w logistyce i transporcie, ale też większe
problemy społeczne.
Paryż – największe możliwości, ale też najwyższe koszty i chaos.

Podsumowanie
Francja to kraj dużych możliwości, ale też pełen kontrastów:
łatwo znaleźć pracę, ale koszty życia są wysokie i konieczny jest
francuski.
Bez języka i przygotowania finansowego start może być bardzo trudny.
Najlepsze miasta do relokacji to Lyon, Lille, Strasburg, Bordeaux – dają
balans między kosztami a szansami.

FRANCJA
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Hiszpania jest w UE i strefie Schengen – Polacy mogą swobodnie
wjeżdżać, mieszkać i podejmować pracę.
Polonia w Hiszpanii liczy ok. 100–120 tys. osób, głównie w Madrycie,
Barcelonie, Walencji i na Wyspach Kanaryjskich.
Polak znajdzie tam społeczności wsparcia, ale język hiszpański jest
kluczowy – bez niego trudno o pracę i integrację.
Typowe sektory pracy: turystyka, gastronomia, rolnictwo (sezonowe),
logistyka i opieka.
Mentalność Hiszpanów: otwarci, gościnni, ale biurokracja i „mañana”
(odkładanie na później) potrafią być wyzwaniem.

Czy Hiszpania może zamknąć przed nami granicę?
Jako kraj UE/Schengen – teoretycznie nie, ale w kryzysie mogą
wprowadzić kontrole graniczne (tak jak robiły to Niemcy czy
Francja).
Polacy jako obywatele UE mieliby wjazd zapewniony, choć przy
dużej fali uchodźców mogłyby być restrykcje (np. sprawdzanie
meldunku, kontroli dokumentów).

Czy państwo jest drogie?
Hiszpania jest średnio droższym krajem niż Polska, ale tańszym niż
Niemcy, Austria czy Francja.
Koszty różnią się mocno regionalnie:

Madryt i Barcelona – drogo (czynsze porównywalne z dużymi
niemieckimi miastami).
Walencja, Sewilla, Malaga – dużo taniej, koszty życia zbliżone do
Polski.
Wyspy (Kanary, Baleary) – czynsze wyższe niż na kontynencie, ale
jedzenie tańsze.

HISZPANIA
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Plusy:
Przyjemny klimat (dużo słońca, łagodne zimy w większości
regionów).
Niższe koszty życia niż w Europie Północnej.
Otwarte, gościnne społeczeństwo.
Rozwinięty rynek turystyczny i rolniczy – łatwo o pracę sezonową.
Wiele miast średniej wielkości z dobrymi warunkami życia.

Minusy:
Wysokie bezrobocie (zwłaszcza wśród młodych) – trudniej o stabilną
pracę.
Konieczność znajomości języka hiszpańskiego.
Biurokracja – procedury urzędowe często powolne i skomplikowane.
Duże miasta (Madryt, Barcelona) drogie i z problemami społecznymi
(kradzieże, przeludnienie).
W kryzysach gospodarczych Hiszpania mocno cierpi (widać to było
w 2008 i 2020).

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (na 2
miesiące)
Singiel – średnie miasto (np. Walencja, Sewilla, Malaga)

Dojazd (samolot): 150–300 €.
Tymczasówka (2 tyg. Airbnb/hostel): 400–600 €.
Kawalerka: 600 €/mies. × 2 = 1 200 €.
Kaucja: 600–1 200 €.
Jedzenie: 500–600 € (2 mies.).
Transport + komunikacja: 100–150 €.
Drobne wyposażenie: 200–300 €.

👉 Razem: 3 200–4 400 € (~14–19 tys. zł).
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Rodzina 2+2 – średnie miasto
Dojazd: 400–600 €.
Tymczasówka: 800–1 200 €.
Mieszkanie 2–3 pokoje: 900 €/mies. × 2 = 1 800 €.
Kaucja: 1 800–2 700 €.
Jedzenie: 1 000–1 400 € (2 mies.).
Transport: 200–300 €.
Wyposażenie: 400–600 €.

👉 Razem: 5 400–8 800 € (~24–39 tys. zł).

Polecane miasta
Walencja – dobry balans między kosztami a jakością życia, tańsza niż
Madryt i Barcelona.
Sewilla – niższe ceny, klimat andaluzyjski, spokojniejsze tempo życia.
Malaga – turystyczna, ale z rozwijającym się rynkiem pracy i
umiarkowanymi kosztami.
Alicante – spokojne miasto nad morzem, dobre dla rodzin.
Madryt – największe możliwości zawodowe, ale wysokie koszty.
Barcelona – atrakcyjna, ale droga i przepełniona turystami.
Wyspy Kanaryjskie – dobre dla osób chcących tańszego życia i pracy
w turystyce, ale trudniej ze stabilnymi etatami.

Podsumowanie
Hiszpania to świetny kierunek dla osób, które chcą niższych kosztów
życia niż w Niemczech czy Francji, cenią klimat i luz, ale mają
świadomość trudniejszego rynku pracy. Dobrym wyborem są średnie
miasta jak Walencja, Sewilla czy Malaga, gdzie można żyć taniej i
spokojniej niż w Madrycie czy Barcelonie.
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Norwegia nie jest w UE, ale jest w EOG – Polacy mogą tam wjechać i
pracować na podstawie swobody przepływu pracowników.
Mieszka tam ok. 120 tys. Polaków, głównie w Oslo i regionach
przemysłowych.
Polacy kojarzeni są jako dobrzy pracownicy w budownictwie,
rybołówstwie, przemyśle naftowym i opiece.
Społeczeństwo przyzwyczajone do imigrantów – w wielu branżach
Polacy są standardem.

Czy Norwegia może zamknąć granicę?
Formalnie – może zaostrzyć przepisy, ale w praktyce dla obywateli
UE (Polaków) dostęp do rynku pracy i pobytu jest utrzymany.
W czasie pandemii Norwegia wprowadzała ograniczenia (np. testy,
kwarantanna, pozwolenia), więc w kryzysie możliwe kontrole, ale nie
całkowite zamknięcie.

Czy państwo jest drogie?
Tak – to jeden z najdroższych krajów świata.

Kawalerka w Oslo: 1 200–1 800 € / mies.
Jedzenie: 400–600 €/mies. na osobę.
Transport: 70–100 €/mies.

Ale płace są bardzo wysokie – minimalna stawka w budowlance ~19–
21 €/h, w praktyce wiele zawodów zarabia 2–3 razy więcej niż w
Polsce.

NORWEGIA - SKANDYNAWIA
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Plusy:
Ogromne zarobki (jedne z najwyższych w Europie).
Stabilne, bezpieczne państwo.
Duża polska diaspora.
Wysoki poziom socjalu i usług publicznych.
Piękna przyroda i przestrzeń.

Minusy:
Ekstremalnie wysokie koszty życia.
Surowy klimat, długie zimy, mało słońca.
Bariera językowa (angielski wystarczy na start, ale do stabilnej pracy
często wymagany norweski).
Biurokracja i długie procedury przy wynajmie mieszkań.

Budżet na start (2 miesiące)
Singiel (Oslo)

Dojazd: 150–250 €.
Tymczasówka (2 tyg.): 600–900 €.
Kawalerka: 1 400 €/mies. × 2 = 2 800 €.
Kaucja: 2–3 × czynsz = 2 800–4 200 €.
Jedzenie: 800–1 000 €.
Transport + inne: 200–300 €.

👉 Razem: 7 400–9 200 € (~33–41 tys. zł).

Rodzina 2+2 (średnie miasto)
👉 Koszty x2 – realistycznie: 12 000–16 000 € (~55–73 tys. zł).

Polecane miasta
Oslo – największa diaspora, najwięcej pracy.
Stavanger – centrum przemysłu naftowego.
Bergen – port i logistyka, sporo Polaków.
Trondheim – spokojniejsze, tańsze niż Oslo.

NORWEGIA - SKANDYNAWIA
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Szwecja jest w UE, więc pełna swoboda wjazdu, pracy i pobytu.
Mieszka tam ok. 100 tys. Polaków, głównie w Sztokholmie i Malmö.
Polacy pracują w budownictwie, transporcie, opiece zdrowotnej,
logistyce i usługach.
Społeczeństwo przyzwyczajone do imigrantów, ale odczuwalne są
napięcia społeczne w dużych miastach.

Czy Szwecja może zamknąć granicę?
Jako kraj UE – formalnie nie, ale w kryzysach (np. migracyjnych)
wprowadzała czasowe kontrole.
Dla Polaków dostęp do pracy i pobytu raczej byłby utrzymany.

Czy państwo jest drogie?
Tak, koszty życia są wysokie, ale nie aż tak jak w Norwegii.

Kawalerka w Sztokholmie: 1 000–1 400 € / mies.
Jedzenie: 300–450 €/mies.
Transport: 70–90 €/mies.

Płace są wysokie (średnio 2–3 razy więcej niż w Polsce).

Plusy:
Stabilność, bezpieczeństwo, wysoki socjal.
Wysokie zarobki.
Duża polska diaspora.
Bardzo wysoka jakość usług publicznych.
Łatwość formalna (UE).

Minusy:
Wysokie koszty życia.
Problemy społeczne w dużych miastach (gangi, getta imigranckie).
Surowy klimat i krótkie dni zimą.
Trudny rynek mieszkań – duże kolejki do wynajmu.

SZWECJA - SKANDYNAWIA
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Budżet na start (2 miesiące)
Singiel (Sztokholm)

Dojazd: 100–200 €.
Tymczasówka: 500–800 €.
Kawalerka: 1 200 €/mies. × 2 = 2 400 €.
Kaucja: 1 200–2 400 €.
Jedzenie: 600–800 €.
Transport + inne: 200–300 €.

👉 Razem: 5 000–6 900 € (~22–30 tys. zł).

Rodzina 2+2 (Göteborg/Malmö)
👉 Realnie: 9 000–12 000 € (~40–55 tys. zł).

Polecane miasta
Sztokholm – największe możliwości, ale też najdrożej.
Göteborg – duże miasto portowe, praca w logistyce i przemyśle.
Malmö – blisko Danii, łatwy dostęp do rynku skandynawskiego.
Uppsala – spokojne miasto akademickie.

Podsumowanie Skandynawii
Norwegia – wyższe zarobki, wyższe koszty, trudniejszy start, ale
świetna dla specjalistów.
Szwecja – łatwiejszy dostęp (UE), tańsza niż Norwegia, ale z
problemami społecznymi w dużych miastach.
Oba kraje to stabilne i bezpieczne opcje, dobre na długofalową
emigrację, ale wymagają dużego budżetu na start.

SZWECJA - SKANDYNAWIA
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Polacy mogą wjechać do ZEA bez wizy na 90 dni (ruch bezwizowy
obowiązuje).
Aby mieszkać i pracować, potrzebne jest zezwolenie na pobyt
(residency), które zwykle wiąże się z pracą, prowadzeniem firmy lub
inwestycją (np. kupnem mieszkania).
Polacy pracują w Dubaju m.in. w turystyce, hotelarstwie, sprzedaży
nieruchomości, logistyce i usługach finansowych.
Społeczeństwo jest kosmopolityczne – ponad 80% mieszkańców
Dubaju to cudzoziemcy.
Religia i kultura islamska mają duże znaczenie, ale Dubaj jest
stosunkowo liberalny (np. turystyka, ubiór, alkohol w
licencjonowanych miejscach) i bardzo bezpieczny.

Czy Dubaj może zamknąć przed nami granicę?
Tak. ZEA nie jest w UE ani w Schengen – ich polityka migracyjna jest
w pełni suwerenna.
W razie kryzysu globalnego mogą natychmiast ograniczyć wjazdy,
wprowadzić wizy albo wymóg sponsorów.
Już teraz większość cudzoziemców musi mieć pracodawcę-
sponsora, firmę lub inwestycję, by legalnie zostać.

Czy państwo jest drogie?
Dubaj to jedno z najdroższych miast świata, ale koszty zależą od
stylu życia:

Kawalerka w centrum: 1 200–2 000 USD/mies.
Kawalerka dalej od centrum: 800–1 200 USD/mies.
Jedzenie: 300–500 USD/mies. (więcej jeśli restauracje).
Transport: 80–150 USD/mies. (metro, taxi, auto).
Ubezpieczenie zdrowotne: 200–400 USD/mies.

Plusem jest brak podatku dochodowego, ale koszty życia i
formalności są wysokie.

DUBAJ
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Plusy:
Stabilność polityczna i bezpieczeństwo.
Bardzo niski poziom przestępczości.
Brak podatku dochodowego.
Duże możliwości biznesowe i zarobkowe w niektórych branżach (IT,
nieruchomości, turystyka).
Kosmopolityczne środowisko – cudzoziemcy stanowią większość.
Możliwość zdalnego kupna mieszkania w cenach “warszawskich” 

Minusy:
Dość wysokie koszty życia i wynajmu
Brak socjalu – każdy musi sam finansować ubezpieczenie, edukację,
leczenie.
Klimat – gorący, ale można się przyzwyczaić
Brak obywatelstwa i stabilności długoterminowej dla emigrantów
(status zawsze związany z pracą lub wizą inwestycyjną).
Ograniczenia kulturowe (prawo islamskie, zakazy publicznego
spożywania alkoholu, brak wolności słowa).

Podsumowując - najlepiej kupić inwestycyjnie lub na własność nawet
małe mieszkanie. Wtedy otrzymujesz wizę i masz dużo więcej
możliwości.

Singiel – wariant bedspace/coliving (Deira/Al Nahda/Sharjah)
Przelot: 400–600 USD
Bedspace/coliving: 300–500 USD/mies. × 2 = 600–1 000 USD
Kaucja/opłaty startowe: 0–200 USD
Jedzenie (gotowanie): 250–350 USD/mies. × 2 = 500–700 USD
Transport (pass): 90–120 USD
Telefon/Internet: 30–50 USD
Ubezpieczenie 2 mies.: 80–120 USD
Drobne wydatki/wyposażenie: 100–150 USD

RAZEM (optymistycznie): ~ 1 800 – 2 940 USD (~7,7–12,6 tys. zł)

DUBAJ
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Rodzina 2+2 – tańszy start (1BR w Sharjah, dojazdy do Dubaju)
Przeloty: 1 500–2 000 USD
1BR umeblowane (Sharjah): 1 200–1 600 USD/mies. × 2 = 2 400–3 200
USD
Kaucja/opłaty: 1 200–1 600 USD (często 1 mies., czasem mniej przy
krótkim najmie)
Jedzenie (gotowanie): 800–1 100 USD (2 mies.)
Transport (dwoje dorosłych): 200–300 USD
Telefon/Internet (2 SIM + domowy): 80–120 USD
Ubezpieczenie 2 mies. (rodzina – „pomost”): 300–500 USD
Drobne wyposażenie: 200–300 USD

RAZEM (optymistycznie): ~ 6 680 – 9 120 USD (~29–39 tys. zł)

Polecane dzielnice/miasta (w ZEA)
Dubaj – Marina, Downtown, Business Bay – centra życia, prestiż, ale
najdrożej.
Dubaj – Deira, Bur Dubai – tańsze, starsze dzielnice, łatwiejszy start.
Sharjah (sąsiedni emirat) – tańsze życie niż w Dubaju, wielu
cudzoziemców mieszka tu i dojeżdża.
Abu Dhabi – stolica, spokojniejsza niż Dubaj, dobre miejsce dla
rodzin, wysokie koszty.

Podsumowanie
Dubaj (ZEA) to azyl luksusowy, ale tylko dla osób z większym budżetem lub gotowych
szybko podjąć pracę w sektorach z zapotrzebowaniem. To miejsce bezpieczne, stabilne
i bez podatków.
Jeśli myślisz realnie o Dubaju, warto zacząć już teraz praktyczne działania, które
przybliżą Cię do tego miasta.
Osobiście znalazłem firmy, które zajmują się pomocą w zakupie nieruchomości -
możesz to zrobić w prosty sposób z Polski.
W czasach pokoju jest to rewelacyjna inwestycja - z mojego reaserchu wynika, że
nieruchomość w ekspresowym tempie zyskuje na wartości, 
a dodatkowo zysk z najmu jest dużo większy niż w Polsce (ROI 6-12%)
Dodatkowo kupując nieruchomość otrzymujesz wizę rezydencką na co najmniej 2 lata.

Podsyłam linki do zagłębienia tematu:
https://zainwestujwdubaj.pl/

DUBAJ
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Jak wyglądałaby sytuacja Polaka w tym kraju?
Polacy mogą wjechać do Australii tylko z wizą (np. turystyczną
eVisitor do 3 miesięcy).
Żeby zostać na dłużej i pracować, konieczne jest uzyskanie
odpowiedniej wizy: pracowniczej, studenckiej, skilled migration (dla
wykwalifikowanych pracowników) albo sponsorowanej przez
pracodawcę.
Społeczeństwo jest wielokulturowe, duża diaspora Polaków mieszka
w Sydney, Melbourne, Perth i Brisbane.
Polacy pracują tam w różnych sektorach: budownictwo,
gastronomia, transport, opieka zdrowotna, IT.
Ogólnie Polak w Australii nie jest traktowany jako „obcy” – kraj jest
przyzwyczajony do imigrantów, ale formalności i wizy są barierą.

Czy Australia może zamknąć przed nami granicę?
Tak – i robiła to już wielokrotnie. W czasie pandemii COVID Australia
miała jedne z najostrzejszych zamknięć granic na świecie, nawet dla
swoich obywateli.
To państwo położone daleko i samodzielnie decyduje o wpuszczaniu
obcokrajowców – w razie globalnego kryzysu mogą bardzo szybko
zamknąć granice.
W normalnych warunkach Polak musi mieć ważną wizę – bez tego
nie ma wjazdu.

Czy państwo jest drogie?
Tak, Australia jest krajem o wysokich kosztach życia, zbliżonych do
dużych miast w Europie Zachodniej.
Plusem są wysokie płace minimalne (ok. 24 AUD/h, czyli ~65 zł), co
daje szansę na szybkie uniezależnienie finansowe – jeśli ma się wizę
z prawem pracy.

AUSTRALIA/NOWA ZELANDIA
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Plusy:
Stabilne państwo, daleko od konfliktów w Europie.
Wysoka jakość życia, świetna opieka medyczna i infrastruktura.
Bardzo wysokie płace minimalne.
Społeczeństwo wielokulturowe, otwarte na migrantów.
Ogromna natura i przestrzeń – poczucie bezpieczeństwa i swobody.

Minusy:
Ogromna odległość – drogi i czasochłonny transport.
Wysokie koszty życia (szczególnie mieszkania).
Biurokracja wizowa – trudny dostęp bez sponsorów i odpowiednich
kwalifikacji.
Potencjalne zagrożenia naturalne (pożary buszu, susze, powodzie,
cyklony).
Brak możliwości „ucieczki na chwilę” – relokacja jest logistycznie
ogromnym wyzwaniem.

Budżet potrzebny na dostanie się i rozpoczęcie nowego życia (na 2
miesiące)
Singiel – Sydney/Melbourne

Bilet lotniczy: 800–1 200 EUR (ok. 1 300–2 000 AUD).
Tymczasówka (hostel/Airbnb 2 tyg.): 1 000–1 400 AUD.
Pokój w WG: 1 000 AUD/mies. × 2 = 2 000 AUD.
Kaucja: 1 000–1 500 AUD.
Jedzenie: 900–1 200 AUD (2 mies.).
Transport + komunikacja: 300–400 AUD.
Drobne wydatki/wyposażenie: 400–600 AUD.

👉 Razem: 6 600–8 500 AUD (~18–24 tys. zł).

AUSTRALIA/NOWA ZELANDIA
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Rodzina 2+2 – Brisbane/Perth (tańsze niż Sydney)
Bilety lotnicze: 3 000–4 000 AUD.
Tymczasówka 2–3 tyg.: 2 000–2 800 AUD.
Mieszkanie 2–3 pokoje: 2 200 AUD/mies. × 2 = 4 400 AUD.
Kaucja: 2 000–3 000 AUD.
Jedzenie: 2 000–2 600 AUD (2 mies.).
Transport + komunikacja: 500–700 AUD.
Wyposażenie: 700–1 000 AUD.

👉 Razem: 14 600–18 500 AUD (~41–52 tys. zł).

Polecane miasta
Sydney – największe miasto, najwięcej możliwości, ale najdroższe.
Melbourne – dynamiczne, kulturalne centrum, świetne dla młodych,
koszty podobne jak w Sydney.
Brisbane – tańsze życie, cieplejszy klimat, dobra opcja dla rodzin.
Perth – oddalone od reszty kraju, ale spokojne, dobre dla osób
szukających pracy w przemyśle i usługach.
Adelaide – niższe koszty życia, spokojniejsze tempo, dobre dla
rodzin.

Podsumowanie
Australia to bezpieczny i stabilny kierunek, ale odległy i wymagający
formalnie. Koszty życia są wysokie, ale rekompensują je dobre zarobki –
jeśli zdobędzie się wizę pracowniczą. To kierunek dla osób z większym
budżetem i determinacją, które chcą postawić na długoterminową
emigrację, a nie krótkotrwałą ucieczkę.

Ponownie jak przy Dubaju - jeśli myślisz o niej na poważnie, już teraz
musisz podjąć kroki, by związać się z nią na przyszłość.

AUSTRALIA/NOWA ZELANDIA
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Nie zważając na koszty i biorąc pod uwagę najwyższe standardy,
łatwość dojazdu i bezpieczeństwo, poniżej załączam ranking wszystkich
analizowanych miejsc.
Oczywiście realnie do tej analizy trzeba dołączyć koszt jaki możemy
przeznaczyć na ewentualne przesiedlenie, jednak taki ranking
“bezpieczeństwa” też warto znać.

1.🇨🇭 Szwajcaria – najbezpieczniejsza.
2.🇦🇪 Dubaj (ZEA) – azyl luksusowy, zero ryzyka wojny.
3.🇳🇴 Norwegia – bogata i stabilna, bardzo bezpieczna.
4.🇦🇹 Austria – neutralna i stabilna, blisko Polski.
5.🇦🇺 Australia – daleko od konfliktów, bardzo bezpieczna.
6.🇸🇪 Szwecja – stabilna, UE, wysoki socjal.
7.🇩🇪 Niemcy – blisko, duża Polonia, silna gospodarka.
8.🇨🇿 Czechy – stabilne, blisko, tańsze niż Niemcy, dobra opcja na

szybką ucieczkę.
9.🇮🇹 Włochy – dobre miejsce do życia, stabilne w UE, ale gospodarczo

słabsze.
10.🇫🇷 Francja – socjal i moc, ale problemy społeczne.
11.🇪🇸 Hiszpania – spokojny klimat, ale wysokie bezrobocie.

RANKING
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ZAKOŃCZENIE
 CZĘŚĆ 1

Przeszedłeś przez pierwszą i najważniejszą część tego przewodnika.
To tutaj zbudowałeś bazę wiedzy i świadomości, bez której nie da się
działać ani planować.

Zrozumiałeś, że przetrwanie nie jest kwestią przypadku.
To efekt:

analizy zagrożeń, które realnie mogą się wydarzyć,
psychologii przetrwania – czyli przygotowania siebie i bliskich
mentalnie na strach, lęk i presję,
planowania scenariuszy – pozostania w domu lub ucieczki, wraz z
ich plusami i minusami,
organizacji rodziny – bo w kryzysie drużyna wygrywa, a samotność
przegrywa,
pierwszej pomocy i podstawowej wiedzy medycznej,
przygotowania domu, dokumentów, finansów i zaopatrzenia.

Wszystkie te elementy składają się na plan minimum – Twoją tarczę
bezpieczeństwa. Dzięki nim już teraz jesteś w lepszej sytuacji niż 90%
ludzi, którzy wolą udawać, że „nic się nie stanie” i nie przygotowują się
na czarną godzinę.
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CO DALEJ?
Pamiętaj – przygotowania to tylko pierwszy krok.
Część I była o fundamentach. To baza, którą musisz mieć, aby w ogóle
móc działać.
Ale prawdziwy sprawdzian przychodzi wtedy, gdy kryzys staje się
rzeczywistością. Gdy nagle zapada cisza w gniazdkach, gdy sklepy
pustoszeją, gdy władze nie odpowiadają na pytania, a ulice zaczyna
wypełniać chaos.

To właśnie będzie tematem Części II.
📖Część II – Życie w Kryzysie i Survival 

W drugiej części przewodnika wejdziemy głębiej w praktykę:
Organizacja dnia w warunkach kryzysowych
Pozyskiwanie wody i żywności
Zasady bezpiecznego przemieszczania się
Zdrowie i higiena
Samoobrona i bezpieczeństwo
Survival – jak rozpalić ogień, zbudować schronienie, zdobyć wodę i
jedzenie.
Sprzęt i zestawy przetrwania – co naprawdę warto mieć.
i wiele więcej!

To będzie część, w której teoria zamieni się w praktykę, a Ty nauczysz
się, jak przejść przez każdy etap kryzysu – od pierwszych godzin po
długotrwałe przetrwanie.

Podsumowanie
Część I dała Ci podstawę – spokój w głowie, bo masz plan.
 Część II da Ci narzędzia – umiejętności, które możesz wdrożyć w każdej
chwili.
Przygotowanie to nie strach. To wolność wyboru.
 Zapraszam Cię do kontynuacji tej drogi – do drugiej części Przewodnika
Przetrwania.
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Podziękowanie

Dziękuję Ci za czas i uwagę, które poświęciłeś na przeczytanie tej części
Przewodnika Przetrwania.
 Wiem, że nie jest to łatwa lektura – bo zmusza do myślenia o
scenariuszach, których każdy z nas wolałby uniknąć.
 Ale to właśnie Twoja decyzja, by sięgnąć po tę wiedzę, odróżnia Cię od
większości ludzi.

Twoja świadomość i przygotowanie mogą w przyszłości ocalić nie tylko
Ciebie, ale i Twoich bliskich.
Jeśli choć jedna wskazówka z tych stron pomoże Ci w trudnym
momencie – ten przewodnik spełnił swoją misję.
Jeszcze raz – dziękuję za zaufanie.
To dopiero początek drogi, a najważniejsze dopiero przed Tobą!
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