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Do wiadomosci
mieszkancow Szwecji

Zyjemy w niespokojnych czasach. W kraju poto-
zonym niedaleko nas toczy sie wojna. Terroryzm,
cyberataki i dezinformacja stuzg do wyrzgdzania
szkdd i wptywania na spoteczenstwo.

Aby chronic sie przed niebezpieczenstwem,
musimy sie zjednoczyc i wspolnie wzigc
odpowiedzialnosc za nasz kraj. Jesli dojdzie
do napasci na Szwecje, wszyscy musimy wzigc
udziat w obronie niepodlegtosci i demokraciji.

Sity oporu buduje sie na co dzien razem ze swoimi
bliskimi, wspotpracownikami, przyjaciotmi i sgsiadami.

W tej broszurze przeczytasz, jak mozesz sie
przygotowac do sytuacji kryzysowej lub wojny
i co nalezy wtedy robic.

Twoja gotowosc stanowi element gotowosci
catego kraju.
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Niepewne czasy
wymagajqg stanu gotowosci

Zagrozenie militarne wobec Szwecji wzrosto i musimy
przygotowac sie na najgorszy scenariusz — atak zbrojny.

Wojna - najwieksze zagrozenie dla wolnosci

To sytuacja, gdy kto$ postanawia sifa odebra¢ nam prawo do
samostanowienia, zagraza naszej wolnodci i niezaleznoci.

Oprécz napasci zbrojnej istniejg réwniez inne sposoby zakltécenia
funkcjonowania paristwa i wyrzadzenia mu szkody, np. cyberataki, kampanie

dezinformacyjne, terroryzm i sabotaz. Takie zdarzenia moga mie¢ miejsce
w kazdej chwili i z wieloma mamy juz do czynienia na co dzied.

Nie mamy gwarancji wolnosci. Musimy chcie¢ i mie¢ odwagg broni¢
naszego wolnego spoleczefistwa, nawet jesli wymaga to od nas poswigcenia.

Jesli dojdzie do ataku na Szwecje, nigdy sie nie poddamy.
Wszelkie informacje o zaprzestaniu oporu sq fatszywe.

Inne powazne zagrozenia
Musimy wzmocni¢ swoje sily obronne, aby méc poradzi¢ sobie z innymi
powaznymi zagrozeniami, np.

o ekstremalnymi warunkami pogodowymi,

e niebezpiecznymi chorobami zakaznymi,

o zakléceniami w funkcjonowaniu waznych ustug informatycznych,

* przestgpczoscia zorganizowana.




Wspolnie budujemy
site Szwecji

Podczas kryzysu i wojny kazdy musi brac udziat
w obronie kragju.

Wtadze krajowe, regionalne i lokalne ponosza wielka odpowiedzialno$¢ za
ludzi w razie niebezpieczenistwa. W takiej sytuacji np. gminy zaopiekujq si¢
osobami starszymi i chorymi, a takze dotoza staran, aby ustugi opieki nad
dzie¢mi i stuzby ratunkowe byly dostepne jak najdtuzej. Réwniez
przedsi¢biorstwa muszg by¢ w stanie gotowosci.

Jesli wydarzy si¢ co$ powaznego, pomoc otrzymaja w pierwszej kolejnosci ci,
ktérzy potrzebuja jej najbardziej. Wigkszo$¢ z nas musi poradzi¢ sobie sama
przez przynajmniej tydzien.

Oto kilka przyktadéw, jak mozesz poméc w przygotowaniach do obrony kraju:

e Dotacz do dowolnej organizacji obronnej, ktérej zadaniem jest obrona
kraju w razie kryzysu. Takze inne organizacje non-profit i zgromadzenia
religijne podejmuja wazne dziatania.

» Wez udziat w kursie pierwszej pomocy, aby umie¢ przeprowadzié
resuscytacje krazeniowo-oddechowa (HLR).

» Jesli mozesz, zostait honorowym dawcg krwi.

e Porozmawiaj z sgsiadami, jak mozecie wspdlnie zadbacd o zwigkszenie
swojej gotowosci, np. wirdd cztonkéw spétdzielni, wspdlnoty
mieszkaniowej czy cztonkéw spolecznosci lokalnej byalaget.




Sity zbrojne Szwecji

W Szwecji panuje powszechny obowigzek obrony
obejmujgcy osoby objete obowigzkiem stuzby wojskowe]
oraz cywilnej. Szwecja nalezy rowniez do organizacji
polityczno-wojskowej NATO.

Stuzba wojskowa

Osoby powotane do stuzby wojskowej zobowigzane sg do obrony naszego
kraju oraz krajéw cztonkéw NATO przed atakiem zbrojnym, do ochrony
granic oraz pomocy w opanowaniu konfliktéw. W jej skfad wchodzg sity
zbrojne kraju oraz inne instytucje wspierajace stuzby wojskowe.

Stuzba cywilna

Osoby w stuzbie cywilnej to wszyscy mieszkaricy Szwecji razem z wladzami
krajowymi, regionalnymi, lokalnymi, przedsi¢biorstwami i organizacjami
non-profit. Jednym z najwazniejszych zadan stuzby cywilnej jest wspieranie
os6b w stuzbie wojskowej. Innym waznym zadaniem jest ochrona ludnosci
cywilnej i dbanie, aby mozliwie jak najdtuzej byly utrzymane podstawowe
funkcje spoteczenistwa, réwniez podczas wojny. Mowa tutaj np. o dostawach
pradu, opiece medycznej i transporcie.

Szwecja w NATO

Szwecja jest czgécia sojuszu pétnocnoatlantyckiego
NATO. Celem przynaleznosci do tego aliansu jest

) polaczenie sit krajéw cztonkowskich, aby odstrasza¢
(,\__/_(/.f\v potengjalnych napastnikéw. Jesli jednak dojdzie do
e \A-A ataku na ktérekolwiek z panstw nalezacych do NATO
- \ pozostale kraje sojuszu zobowigzane sa do pomocy
7/ . b . _ . d k- h . d
w jego obronie — jeden za wszystkich, wszyscy za jednego.
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Podwyzszona gotowosc¢

W razie wojny lub zagrozenia rzgd moze podjgc
decyzje o ogtoszeniu stanu podwyzszone] gotowosci,
aby zwiekszyC mozliwosci obronne kraju.

Stan podwyzszonej gotowosci oznacza, ze spoleczeristwo zobowiazane jest

do przygotowania si¢ do odparcia ataku i do zagwarantowania, ze najwazniej-
sze funkcje w spoleczenstwie beda nadal realizowane. W stanie podwyzszonej
gotowosci kazdy moze zostaé wezwany do réznego rodzaju pomocy.

Informacja o wprowadzeniu stanu podwyzszonej gotowosci zostanie
przekazana w radiu, telewizji i telegazecie. O takim stanie informuje réwniez
fakt ogloszenia alarmu gotowosci.

Alarm oznacza, ze wybuchta wojna lub zagrozenie wybuchem wojny jest
bardzo powazne. Wszystkie osoby objete powszechnym obowigzkiem ochrony
podlegaja natychmiastowej mobilizacji, a spoleczedstwo musi przygotowacd

si¢ do wojny. W kraju wprowadza si¢ stan najwyzszej gotowosci.




Powszechny obowiqgzek
obrony

Od roku, w ktérym konczysz 16 lat, do roku, w ktdrym
konczysz 70 lat, jestes objety(-a) powszechnym
obowigzkiem obrony i masz obowigzek uczestniczyc
W powszechnej obronie kraju.

Powszechny obowiazek obrony dotyczy wszystkich obywateli Szwedji,
zaréwno osoby mieszkajace w kraju, jak i zagranica. Obowiazek ten dotyczy
réwniez osoby majace obywatelstwo innego kraju, jednak zamieszkujace

w Szwegji. Czym jest obowiazek powszechnej stuzby obronnej:

o Stuzba wojskowa lub stuzba cywilna. W stanie podwyzszonej gotowosci
masz obowiazek stawi¢ si¢ w miejscu wskazanym Tobie w imiennej karcie

powotania lub mobilizacyjnej.

o Powszechny obowiazek stuzby. Jedli rzad wyda decyzje o powszechnym
obowiazku stuzby, kazdy zobowiazany jest nadal chodzi¢ do pracy lub
wykonywa¢ inne zadania wazne dla obrony kraju.

W stanie podwyzszonej gotowosci musisz nadal wykonywac
swoje obowiqgzki zawodowe, chyba ze otrzymasz inne zadanie
na czas wojny.

N\




System ostrzegawczy

W razie powaznych wypadkdw, kryzysu, zagrozenia
wojng lub wojny spoteczenstwo jest informowane o tych
zdarzeniach na rézne sposoby. Zapamietaj, co oznaczajg
poszczegodlne sygnaty.

Sygnat ostrzegania zewnetrznego
W wigkszosci gmin i w poblizu elektrowni atomowych znajdujg si¢ systemy

ostrzegania zewnetrznego (tzw. Hesa Fredrik).

Systemy ostrzegania zewnetrznego testowane s w pierwszy roboczy
poniedzialek marca, czerwca, wrze$nia i grudnia o godz. 15:00.

Wazny komunikat dla spoteczenstwa (VMA)

©HE - H - | - 5B

Sygnat przez 7 sekund i przerwa przez 14 sekund.
Zakonczenie po 2 minutach.

Wejdz do $rodka budynku. Zamknij okna, drzwi i wytacz wentylacje,

jesli to mozliwe. Wiacz stacje radiowa Sveriges Radio P4, aby uzyskad wigcej
informagji.

VMA to system ostrzegania spoleczefistwa informujacy o powaznych
zdarzeniach i sytuacjach kryzysowych, np. wyciek niebezpiecznej substancji

czy pozar grozacy emisja toksycznego dymu lub wybuchem. Otrzymasz
VMA m.in. poprzez nast¢pujace kanaty:

« stacja radiowa Sveriges Radio, telewizyjna SVT, SVT Text oraz
komercyjne stacje radiowe i telewizyjne,

e aplikacje powiazane m.in. ze strong krisinformation.se, SOS Alarm,

Sveriges Radio i SVT,

+ wiadomos$¢ SMS do 0s6b zamieszkujacych obszary dotknicte zdarzeniem.




Alarm gotowosci

< EEEEEN

Sygnat przez 30 sekund i przerwa przez 15 sekund.
Zakonczenie po 5 minutach.

Wejdz do $rodka budynku. Wtacz stacje radiows Sveriges Radio P4.

Alarm gotowosci oznacza, ze w catym kraju panuje stan najwyzszej gotowosci.
Osoby objete obowiazkiem stuzby wojskowej lub cywilnej zobowiazane sa
natychmiast uda¢ si¢ do miejsca wskazanego w karcie powotania lub
mobilizagji. Jedli otrzymasz nakaz udania si¢ do miejsca pracy, podlegasz
poleceniom swojego pracodawcy.

Alarm przeciwlotniczy

< TRRRRRNRRRNRRENNTD

Krotkie sygnaty przez 1 minute.

Udaj si¢ natychmiast do najblizszego schronu, piwnicy lub innego
chronionego miejsca. Bezpieczniej jest przebywaé wewnatrz budynku niz
na zewnatrz — najlepiej jesli pomieszczenie nie ma okien.

Odwolanie alarmvu

)

Dtugi, ciggty sygnat tfrwajgcy 30 sekund.




Ochrona przed
atakiem lotniczym

W razie ataku lotniczego nalezy natychmiast udac
sie do schronu lub innego miejsca schronienia.
Wybierz to, ktdre znajduje sie najblizej. Moze takze
zaistnie¢ konieczno$¢ ewakuowania sie z obszaru
zagrozonego atakiem zbrojnym.

Przed atakiem lotniczym ostrzegaja m.in. alarm przeciwlotniczy
i komunikaty w stacji Sveriges Radio P4.

Schrony chronig przed falami uderzeniowymi i odtamkami bomb.
Chronia takze przed falami uderzeniowymi bomby atomowe;j.
Schrony zapewniaja lepsza ochrone przed opadami radioaktywnymi,
bojowymi §rodkami trujacymi i bronig biologiczna niz inne miejsca.

Inne miejsca schronienia

Piwnice, garaze podziemne lub podziemne stacje metra takze zapewniaja
ochrone podczas atakéw lotniczych. W tunelu lub przy $cianie réwniez
masz zapewniong pewnego rodzaju ochrone. Zawsze lepiej jest wéwczas

przebywa wewnatrz niz na zewnatrz, najlepiej w pomieszczeniu bez okien.

Jesli przebywasz na zewnatrz i nie zdazysz schronié si¢ w zadnym
pomieszczeniu, poltdz si¢ na ziemi, najlepiej skryj si¢ w jakiej$ dziurze
lub rowie.

Kiedy ustyszysz sygnat odwotania alarmu, mozesz opusci¢ kryjéwke.
Poméz osobom poszkodowanym lub uwiezionym w wyniku ataku.

Bron atomowa

Ogodlna sytuacja polityczna na Swiecie powoduje, ze istnieje ryzyko
uzycia broni atomowej. W razie wybuchu bomby atomowej, uzycia

broni chemicznej lub biologicznej chron sie w taki sam sposéb,
jak w przypadku ataku lotniczego. Schrony zapewniajg najlepszg
ochrone. Po kilku dniach promieniowanie znaczqgco maleje.



Najtatwiejsze kryjowki

- Na zewnagtrz w dziurze
lub rowie.

W tunelu lub
przy $cianie.

Wewnagtrz w
pomieszczeniu bez okien.

W piwnicy, podziemnym
—— garazu lub podziemnej
stacji meftra.

— W schronie.

Vv

Najbezpieczniejsze
kryjowki
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Przygotowanie domu

Przyczyniasz sie do zwiekszenia gotowosci kraju,
przygotowujqc sie do przetrwania w domu przez
przynajmniej tydzien.

Przedmioty na liscie niezbednych artykuléw musisz dostosowaé do
swoich potrzeb i swojej sytuacji. Niektére przedmioty mozesz wspétdzieli¢
z innymi, np. sasiadami. W sytuacji kryzysowej i wojny musimy sobie

wzajemnie pomagac.

Przygotuj si¢ wezesniej, aby nie musie¢ nabywaé wszystkiego na raz,
gdy pojawi si¢ niebezpieczeristwo.

Woda

Potrzebujesz przynajmniej trzy litry wody na dobe, gtéwnie do picia

i gotowania. W razie niedoboréw w dostawie wody pitnej gmina moze
zapewni¢ zbiorniki z wodg, jednak mimo wszystko musisz mie¢ wlasng
wode w domu.

[J Przygotuj kanistry lub wiadra z pokrywa do noszenia wody.

[J Kup wode w butelkach lub napetnij woda kanistry nadajace sie
do kontaktu z zywnoscia.

[J Przechowuj wode w ciemnym i chfodnym miejscu. Kilka razy
w roku sprawdzaj, czy woda dobrze pachnie i smakuje. W razie
potrzeby ja wymie.

[J Jesli nie masz pewnosci, ze woda jest czysta, zagotuj ja
(na powierzchni powinny pojawi¢ si¢ duze pecherzyki powietrza).

Zamroz wode w butelkach PET. Butelki bedzie mozna
wykorzystac¢ jako wktady lodowe, gdyby zabrakto

prgdu. Po rozmrozeniu wode mozna wypic. Nie napetniqj
butelek do konca, gdyz mogq popekac po zamrozeniu.

15



Ogrzewanie

Mieszkania szybko si¢ wyzi¢biaja, jesli nie ma pradu zima. Wybierz
jedno pomieszczenie do zycia. Zawies tam koce na oknach i przykryj
podioge dywanami. Co warto mie¢ w domu:

[] ciepla i miekka odziez wierzchnia, odziez welniana, ciepte
skarpety, czapki, rekawiczki i szaliki,

[ koce, karimaty i $piwory,

[] alternatywne zrédlo ogrzewania, ktére nie dziata na prad,
np. grzejnik gazowy lub olejowy,

[

$wiece, podgrzewacze, paliwo do grzejnikéw,

[ zapatki, zapalniczki, gasnice.
I Zachowaj ostroznosc, korzystajgc z alternatywnego
H zrodta ogrzewania. Czesto wietrz pomieszczenie, aby zo-

pewnic¢ doptyw tlenu. Wytqcz grzejniki przed pojsciem spac.

Komunikacja

Musisz mie¢ mozliwo$¢ odbierania wiadomosci i waznych informacji
przekazywanych przez wtadze. Musisz tez mie¢ kontakt z rodzing
i przyjaciétmi. Co warto mie¢ w domu:

[ radio na baterie, ogniwa stoneczne lub korbke,

[] zapasowe baterie,

[ telefon komérkowy i natadowane powerbanki,

[ tadowarke przeno$na do uzycia w samochodzie,

[] wazne numery telefonu spisane na papierze.

Stacja Sveriges Radio P4 to kanat stuzgcy do
przekazywania informacji w razie kryzysu i wojny.

Sprawdz na krisinformation.se, na jakiej czestotliwosci
odbierasz kanat P4 w swojej okolicy.

16



Zywnosé

Potrzebujesz zywnosci, ktéra bedzie pozywna, wysokoenergetyczna

i nadajaca si¢ do przechowywania w temperaturze pokojowej. Wybieraj

zywno$¢, ktdrg si¢ szybko gotuje, ktéra nie wymaga duzo wody do

przygotowania lub jest gotowa do spozycia. Stwérz w domu spizarnig

i napetnij ja zapasami, kupujac czasami nieco wigcej jedzenia.

Co warto mie¢ w domu:

[

[ O

Produkty suche: kasza, ptatki, makaron, ryz, kuskus, purée
ziemniaczane, mleko w proszku, tortilla, pieczywo chrupkie,
herbatniki, sél, przyprawy.

Konserwy: przecier pomidorowy, warzywa, owoce, dania gotowe.

Produkty bogate w biatko: suszone lub konserwowe migso i ryby,
ciecierzyca, fasola, soczewica, ser w tubce.

Produkty bogate w tluszcz: olej spozywczy, pesto, suszone pomidory
w oleju, tapenada, masto orzechowe, orzechy i nasiona.

Produkty szybko dodajace energii: krem owocowy, dzem, czekolada,
miéd, batony proteinowe, suszone owoce.

Napoje: kawa, herbata, czekolada w proszku, zupa jagodowa
i z dzikiej rézy, napoje owocowe, napoje mleczne.

Zywnos'c' dla dzieci: kleik, mleko modyfikowane, kaszki, stoiczki.

® Zbieraj owoce i jagody. Uprawiaj rosliny jadalne

w ogrodku, na balkonie lub w doniczce na parapecie.

Pienigdze

Mozliwo$¢ placenia na rézne sposoby zdecydowanie poprawia gotowos¢.

Od czasu do czasu uzywaj gotéwki. Warto mie¢:

[

gotéwke w réznych nominatach przynajmniej na tydzies,

[ inne $rodki platnicze, np. karte bankowa i dostep do ustug

elektronicznych. 17



Toaleta

Jesli nie bedzie wody w kranie, np. z powodu braku pradu, nie bedzie
mozliwosci spuszczania wody w toalecie. Przygotuj si¢ do gospodarowania
odchodami i pamigtaj o zachowaniu higieny.

Mozesz oddawaé mocz do toalety, nawet jesli nie mozna spuszczaé wody.
Wyrzucaj papier toaletowy do kosza na $mieci lub wiadra z pokrywa.

Kat mozesz oddawa¢é do woreczkéw foliowych lub workéw na $mieci

w toalecie, uzywac latryny lub wiadra z pokrywa. Kal mozesz przykry¢ np.
podiozem kompostowym lub trocinami. Wtadze gminy poinformuja, jak
pozbywac¢ si¢ odchodéw.

Co warto mie¢ w domu:

[ papier toaletowy, [ woreczki foliowe lub worki
na $mieci,

[] mokre chusteczki, ptyn do

[

dezynfekciji rak, podtoze kompostowe lub trociny,

[

wiadro z pokrywa.

[1 pieluchy, podpaski,

~ Aby ograniczy¢ nieprzyjemny zapach,
unikaj mieszania moczu z katem.

Inne

Co warto mie¢ w domu:

[J kuchenke polowa, grill i paliwo, [ latarke, czotéwke,

[ apteczke podreczna, zestaw do [ otwieracz do puszek,
plerwsze] pomocy, [1 paliwo w zbiorniku lub
[ zapatki, krzesiwo, natadowany akumulator
samochodowy.

Jesli przyjmujesz leki dostepne na recepte

I lub uzywasz stale wyrobdw medycznych

H (np. z powodu cukrzycy), warto mie¢ w domu
ich zapas wystarczajgcy na miesigc.

18



Ewakuacja

Moze sie zdarzyc, ze ze wzgledu na zagrozenie

atakiem zbrojnym, katastrofg naturalng lub uwolnieniem
niebezpiecznej substanciji do srodowiska bedzie trzeba
szybko opusci¢ migjsce zamieszkania.

Informacja o koniecznosci ewakuacji zostanie przekazana miedzy
innymi przez VMA. Stuchaj stacji Sveriges Radio P4 i postepuj zgodnie

z nakazami wladz.

Osobom, ktére nie sg w stanie poradzi¢ sobie samodzielnie, zostanie
udzielona pomoc w ewakuacji, zapewnione tymczasowe miejsce
zamieszkania i zywno$¢.

Co warto zabraé ze sobg

Zaplanuj, co zabierzesz ze sobg, jesli zajdzie nagta potrzeba opuszczenia
miejsca zamieszkania na krétszy lub dtuzszy czas. Oto kilka propozyciji:

[ Zywnos¢ i woda na kilka dni,

dokumenty tozsamosci, karty bankowe i gotéwka,

leki i niezbedne urzadzenia medyczne, np. aparat stuchowy;,
radio na baterie, ogniwa stoneczne lub korbke,

ciepta odziez, odziez przeciwdeszczowa i na zmianeg,

artykuty higieniczne,
telefon komérkowy i fadowarka,

mapa, kompas,

OO do0Oo0odgn

wazne informacje w wersji papierowej,
np. numery telefonéw czy polisy
ubezpieczeniowe.
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Schrony

Nikt nie jest przypisany do konkrethego schronu

— powinien udac sie do tego, ktdry jest najblizej

w danym momencie. Na stronie msb.se znajduje sie
Mapa z zaznaczonymi schronami.

W schronie powinna by¢ woda i podstawowe $rodki higieniczne. Jesli dasz
radg, zabierz ze sobg co$ do jedzenia, ciepla odziez i artykuly higieniczne.
Przygotuyj si¢ na wypadek, gdyby trzeba byto pozostaé w schronie przez
kilka dni.

W okresie pokoju schrony moga by¢ wykorzystywane do innych celéw,
jednak powinna by¢ mozliwo$¢ przywrécenia ich pierwotnej funkcji w ciagu
48 godzin. W sytuacji podwyzszonej gotowosci wlasciciele nieruchomosci
odpowiadajg za ich przygotowanie.

Schrony s3 oznaczone szyldem z niebieskim tréjkatem

na tle pomarafczowego kwadratu. Symbol ten oznacza, ze .

dane pomieszczenie zapewnia szczegdlng ochrong zgodnie

SKYDDSRUM

zZ przepisami wojennymi.



http://msb.se

Najblizsze miejsce schronienia
Jedli w stanie podwyzszonej gotowosci musisz si¢ schroni,
masz prawo skorzysta¢ ze schronu znajdujacego si¢ najblizej Twojego

aktualnego miejsca pobytu.

I Dowiedz sie, gdzie znajdujqg sie schrony lub inne
miejsca schronienia w poblizu Twojego migjsca
zamieszkania, szkoty czy pracy.
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Dobrostan psychiczny

Obce panstwa i inne podmioty spoza Szwecji mogqg

uzywac dezinformagcji, informacji wprowadzajgcych
w btgd i propagandy, aby na nas wptyngc.

Préby wywierania wplywu zdarzajg si¢ codziennie, gléwnie w Internecie
i w mediach spotecznosciowych. Celem jest wzbudzenie nieufnosci
i ostabienie checi do obrony.

Osoby lub podmioty, ktére chca na nas wptynaé, moga to robi¢
w nastgpujacy sposob:
e rozpowszechniajac kltamstwa i nieprawdziwe historie lub informacje,
ktére sg prawdziwe, ale wyrwane z kontekstu,
o fafszujac zdjecia, filmy i nagrania,

« wywolujac silne emocje dotyczace danej kwestii lub zdarzenia,
aby wzbudzi¢ niepokdj lub podejrzliwos¢é wobec siebie nawzajem.

Jak mozesz poméc wzmacnial sity oporu:
o Zachowaj czujno$¢ w przypadku tresci wywotujacych
silne emocje.

« Udostepniaj tylko te informacje, ktére pochodza
z wiarygodnych Zrédet.

o Sprébuj potwierdzi¢ uzyskane informacje w kilku Zrédtach.

» W razie powaznych zdarzen poszukaj potwierdzonych
informacji udostgpnianych przez wladze kraju.




Bezpieczenstwo cyfrowe

Cyfryzacja moze narazi¢ nas w duzym stopniu
na cyberataki, ktdére naruszajg bezpieczenstwo
waznych systemow informatycznych.

Pomozesz wzmocni¢ sity oporu Szwecji, zachowujac bezpieczeristwo
w sieci, postgpujac bezpiecznie z informacjami, zaréwno w domu,

jak i w pracy. Kilka wskazéwek:
o Tworz dlugie hasta taczace litery, cyfry i symbole.

« Nie klikaj linkéw w mailach ani nie otwieraj zatacznikéw
z nieznanych zrédet.

» Na biezaco instaluj aktualizacje zabezpieczen.

o Zr6b kopie bezpieczeristwa najwazniejszych informacji,
np. na zewnetrznym dysku, pamieci USB czy w chmurze.




Atak terrorystyczny

Atak terrorystyczny lub przemoc zbrojna mogg byc
skierowane przeciwko ludziom lub waznej infrastrukturze,
np. elektrowni czy centrom komunikacyjnym.

Jesli staniesz sie ich ofiarqg, dziataj natychmiast.

Uciekaj
Oddal sie z miejsca zdarzenia.

Skryj sie

Jesli nie mozesz uciec, zamknij
sie na klucz w pomieszczeniu
lub schowaj sie. Wytgcz dzwiek
i wibracje w telefonie.

Zgtos zdarzenie
Zadzwon pod numer
112 i powiedz, co sie
wydarzyto.

Pamigtaj o nastepujacych kwestiach:
e Dzwoni tylko, jesli musisz wezwaé pomoc. W przeciwnym razie
mozesz przyczyni¢ si¢ do przeciazenia sieci komérkowej.
» Stosuj si¢ do nakazéw policji, stuzb ratunkowych i przedstawicieli wtadzy.

o Nie rozpowszechniaj plotek ani niepotwierdzonych informacji
na temat tego, co si¢ dzieje.

e Nie dzwon do kogos, kto moze by¢ w niebezpieczeristwie.
Mozesz przypadkowo ujawnic¢ kryjéwke tej osoby.




Tamowanie krwawienia

Zanim zaczniesz udzielac¢ pierwszej pomocy, upewnij
sie, ze ani Tobie, ani osobie poszkodowanej nie grozi
niebezpieczenstwo. Jak zatamowac siine krwawienie:

Zadzwon lub popros kogos, aby zadzwonit pod 112.

Ucisnij rane gotymi rekami. Najlepiej zrob to zwigzanym w wezet
T-shirtem, szalikiem czy czyms$ w tym rodzaju.

Jesli poczujesz zmeczenie od uciskania lub bedziesz potrzebowac
pomocy, popros kogos o dociskanie Twoich rgk.

Utrzymuj ucisk az do czasu przyjazdu pogotowania i ofrzymania
informaciji, ze mozesz przestac uciskac rane.




Ekstremalne warunki
pogodowe

Ekstremalne warunki pogodowe, takie jak oberwanie
chmury, powodzie czy fale upatdw, zdarzajq sie coraz
czesciej. Ryzyko katastrof naturalnych, takich jak
trzesienie ziemi czy pozary lasdw, jest coraz wieksze.

Przygotyj si¢ do nich i poméz wladzom w ten sposéb opanowad sytuacje:

o Sprawdzaj w witrynie gminy lub na stronie msb.se, czy zachodzi
ryzyko wystapienia osunie¢ ziemi, erozji czy podtopieri w Twoim
miejscu zamieszkania.

e Zajrzyj na stron¢ msb.se lub krisinformation.se w poszukiwaniu
porad, jak przygotowa¢ si¢ do ekstremalnych warunkéw pogodowych.

 Dowiedz sig, czy nie obowiazuje zakaz rozpalania ognia, zanim
zorganizujesz grilla lub ognisko. Informacje tego typu znajdziesz m.in.

na stronie krisinformation.se.

« Sledz prognozy pogody i pobierz aplikacje, ktére wysylaja ostrzezenia
przed ekstremalnymi warunkami pogodowymi, np. pochodzace z
krisinformation.se, Sveriges Radio i SMHI Vider. Traktuj powaznie

wszelkie ostrzezenia.

W razie ekstremalnych warunkéw pogodowych i katastrof
naturalnych w stacji Sveriges Radio P4 bedq przekazywane
informacje dotyczqce tego, co nalezy robi¢, np. gotowac
wode pitng lub uciekad.



http://msb.se
http://msb.se
http://krisinformation.se
http://krisinformation.se

Choroby zakazne

Ciezkie choroby zakazne mogq rozprzestrzeniac
sie bardzo szybko, powodujgc wybuch epidemii.

Jesli jakas choroba zakazna zacznie si¢ rozprzestrzeniaé, wladze beda
udzielaly informacji, jak chroni¢ siebie i innych przed zarazeniem.

o Sled? na biezaco takie informacje, np. przekazywane przez
gmine, lekarza choréb zakaznych w Twoim rejonie czy wladze lokalne.

« Poméz ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢ choroby, stosujac si¢ do

zalecerr wladz.




Osoby wymagajqgce
szczegolnej pomocy

Jesli korzystasz na biezgco z pomocy gminy, ofrzymasz
ja rowniez w okresie wojny i kryzysu. Jednak musisz
takze postarac sie przygotowac na takie zdarzenia
pod kgtem swoich potrzeb.

o Porozmawiaj z krewnymi, przyjaciélmi, sasiadami, asystentami
czy opiekunami, dowiadujac si¢, jakiej pomocy potrzebujesz.

o Sporzadz plan kryzysowy zawierajacy informacje np. na temat
przyjmowanych lekéw i uzywanych wyrobéw medycznych.

o Zaplanuj, w jaki spos6b przedostaniesz si¢ do schronu czy innego
miejsca schronienia.

« Skorzystaj z Teletal, Texttelefoni lub Bildtelefoni, aby uzyskaé wazne
informacje za posrednictwem telefonu.

o Jesli jeste$ osoba nieslyszaca czy niedostyszaca, uzyj aplikacji ze strony
krisinformation.se i wlacz powiadomienia, aby méc odbiera¢ wazne

komunikaty (VMA).

o Jesli jeste$ osobg niewidoma lub niedowidzaca, skorzystaj z narzedzia
do zamiany tekstu na mowe lub czytnika ekranu, aby poznaé tres¢
komunikatéw od wtadz.

 Mozesz zabra¢ ze sobg do schronu psa przewodnika i psa towarzyszacego.

Wiecej informaciji uzyskasz na stronie msb.se
i krisinformation.se.



http://msb.se
http://krisinformation.se

Lwierzeta domowe

Majgc zwierze w domu, ponosisz odpowiedzialnosc

zd jego dobrostan rowniez w okresie wojny lub kryzysu.
Zadbaj, aby miec przygotowane produkty umozliwiajgce
zwierzeciu przezycie przynajmniej tygodnia.

W przypadku ataku lotniczego mozesz zabraé ze sobg zwierz¢ domowe
do miejsca schronienia, takiego jak piwnica, garaz podziemny czy
podziemna stacja metra. Jesli musisz pozostawi¢ zwierz¢ w domu,
pamigtaj, aby przygotowaé dla niego dodatkows ilo$¢ wody i karmy, jesli
zwierzg¢ da radg¢ samodzielnie jg braé.

]!‘\\ C

Co warto mie¢ w domu:
[ karme i wode w kanistrach,
leki przyjmowane przez zwierze,

klatke lub transporter dla zwierzecia,

O O O

numer telefonu do weterynarza,
ubezpieczenie dla zwierzecia i

jego numer identyfikacyjny spisane
na papierze.

I Jesli jestes wtascicielem koni lub zwierzgt
° gospodarskich, informacje na temat opieki nad
nimi znajdziesz na stronie jordbruksverket.se.



http://jordbruksverket.se

Jak radzi¢ sobie z lekami

Zyijemy w niespokojnych czasach, co moze byé

zrodtem lekdw i niepewnosci. Oto kilka informacii,
jak poradzi¢ sobie z lekami:

o Porozmawiaj o swoim niepokoju z rodzina, przyjaciétmi, sasiadami
lub cztonkami stowarzyszenia, do ktérego nalezysz. Prawdopodobnie
poczujesz si¢ mniej samotny(-a).

o Zaangazuj si¢ w jakie$ dzialanie, np. poméz innym zwigkszy¢
gotowo$¢ na trudny czas. Pomoc innym moze da¢ Ci poczucie sensu.

o Zadbaj o zdrowie. Zdrowe jedzenie, sen i aktywno$¢ fizyczna
zmniejszaja poziom stresu i poprawiaja samopoczucie.

o Ogranicz ilo$¢ odbieranych negatywnych informacji na temat sytuacji
na $wiecie. Ustal, jaka ilo§¢ informacji jest wystarczajaca w Twoim
przypadku. Poswigé czas na rzeczy, ktére poprawiajg Ci nastrdj.

o Jesli poczujesz si¢ bardzo Zle, zasi¢gnij porady lekarza.

Rozmowa o kryzysie i wojnie z dzie¢mi
Sposéb, w jaki dzieci okazujg niepokéj, rézni si¢ w zaleznosci od
ich wieku. Badz blisko swojego dziecka i uwaznie je obserwuj.

« Wyjasnij dziecku, co si¢ dzieje.

« Wystuchaj go i zadeklaruj chec¢ rozmowy.

o Przekazuj dziecku tylko prawdziwe it
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informacje, unikajac zbyt wielu szczegétéw.
e Jesli nie znasz odpowiedzi na wszystkie
pytania, po prostu powiedz to dziecku.
« Zaangazuj si¢ z dzieckiem w aktywnosci,
ktére odciagng jego uwage od niepokoju.




Wazne numery telefonow

112

Nagta sytuacja kryzysowa — pogotowie, stuzby ratownicze i policja.

114 14

Kontakt z policja w sytuacji niewymagajacej naglej reakej.

11313

Przekazanie lub uzyskanie informacji na temat powaznych wypadkéw
i sytuacji kryzysowych.

1177

Porady medyczne w razie choroby lub obrazes.

Wiecej informaciji

MSB.se

Informacje na temat przygotowania si¢ do kryzysu i wojny, filmy,
¢wiczenia i szkolenia przygotowane przez Urzad ds. ochrony spofeczeristwa

i gotowosci (Myndigheten for samhillsskydd och beredskap).

Forsvarsmakten.se

Informacje na temat obrony zbrojnej Szwedji i sojusznikéw.

Krisinformation.se

Zbiorcze informacje na temat sytuacji kryzysowych i wojny przygotowane

przez szwedzkie wladze.

Lilla.krisinformation.se

Informacje dla dzieci i mlodziezy na temat sytuacji kryzysowych i wojny.



http://MSB.se
http://Forsvarsmakten.se
http://Krisinformation.se
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Wainy komunikat dla spoteczenstwa (VMA)

< - H -3 -

Sygnat przez 7 sekund i przerwa przez 14 sekund.
Zakonczenie po 2 minutach.

Wejdz do srodka budynku. Zamknij okna, drzwi i wylacz wentylacje.
Wilacz stacje radiowa Sveriges Radio P4.

Alarm gotowosci

¢ HEENEEE - BN

Sygnat przez 30 sekund i przerwa przez 15 sekund.
Zakonczenie po 5 minutach.

Wilacz stacje radiowa Sveriges Radio P4. Osoby objete obowiazkiem
stuzby wojskowej lub stuzby cywilnej zobowiazane sa natychmiast uda¢
si¢ do wskazanego miejsca.

Alarm przeciwlotniczy

< ITRRRRNRRRRONRRNNNNE

Krotkie sygnaty przez 1 minute.

Natychmiast udaj si¢ do schronu lub w inne miejsce schronienia.
Wybierz to, ktére znajduje si¢ najblizej.

Odwolanie alarmu

< I

Dtugi, nieprzerwany sygnat trwajgcy 30 sekund.
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