Cimrmanovych 72 hodin

aneb Obcansky manual pro nepékné casy



Uvodni slovo

Pripravenost neznamena Zit ve strachu. Znamena védét, co udélat, kdyz to pfijde - a diky tomu zit
trochu klidnégji.

Nazev 72 hodin odkazuje na doporuéeni Ministerstva vnitra a Hasi¢ského zachranného sboru CR - byt
schopen postarat se o sebe a svou domacnost po dobu tfi dnd v pripadé vypadku zakladnich sluzeb.
Jde o realisticky a dosazitelny zdklad. Jara Cimrman by to jisté zvladl 1épe nez kdokoli jiny - ale
tentokrat jsme to napsali pro vSechny ostatni.

Dokumenty v této slozcé jsou primarné praktické. Jsou urceny pro Sirokou verejnost - nevyzaduji
7adné predchozi znalosti ani specialni vybaveni. Vychazi z ovérenych ceskych i zahrani¢nich zdroj0
a jsou psany pro bézného clovéka, ne pro odbornika.

A nejde jen o povodné, evakuace nebo velké katastrofy. Informace obsazené v téchto materidlech
mohou byt uzitecné i v kazdodennim Zivoté - pri vypadku proudu, pfi zdravotni komplikaci blizkého,
pfi hledani krizové linky pro kamarada nebo pfi rozhovoru s ditétem, které se na néco boji zeptat.

Dokumenty jsou dostupné jako interaktivni PDF - Ize je vyplfovat pfimo na obrazovce. Jsou zaroven
pripraveny k tisku pro ty, ktefi preferuji papir a tuzku. Oboji funguje.

Neni tfeba projit vSim najednou. Kazdy zaSkrtnuty bod, kazda preltena stranka, kazdy zapsany
kontakt je konkrétni véc, kterou jste udélali pro sebe nebo pro blizké. Za¢néte klidné jednim
dokumentem. Nebo jednou strdnkou. Nebo jednim telefonnim Cislem na papife. To staci.

vvvvvv

pecujici osoby, které se staraji o druhé a pritom samy potrebuji podporu. Na kazdého, kdo hledd, jak
zvladnout tézké chvile psychicky - pro sebe i pro ty kolem. Na seniory, na rodic¢e, na kazdého, kdo
chce byt alespon trochu pripraveny - bez dramatizovani.

Sdileni téchto materiald je forma péce o druhé. Pokud vite o nékom ve svém okoli, kdo Zije sém,
zvazte, zda byste s nim mohli o téchto dokumentech promluvit - bez tlaku, bez predndéseni, jen jako
nabidku. Osaméli lidé jsou v krizovych situacich nejzranitelnéjsi skupinou, a presto na né standardni
priru¢ky nejcastéji zapominaji. Tady na né pamatujeme.

Dékujeme, Ze tento dokument ctete. A Ze vdam na tom zalezi.
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0la - Krizova pripravenost domacnosti manual
Komplexni prlvodce pfipravou domécnosti na 72 hodin i déle. Voda, jidlo, energie, hygiena, evakuacni
plén, komunikace v rodiné i digitalni bezpecnost. Zéklad, od kterého se odvijeji ostatni dokumenty.

01b - Checklist pro domacnosti
Prehledny checklist pro pripad evakuace - co vzit, co vypnout, co zkontrolovat pred odchodem z domova.
Navrzen tak, aby byl pouzitelny i pod tlakem, bez premysleni.

02a - Krizova pripravenost pro lidi zijici osamele manual

Manual pro ty, na které standardni prirucky zapominaji. Jak vybudovat minimalni zéchrannou sit bez
rodiny, jak se registrovat u obce, co prfipravit doma pro jednoho, jak zvladnout izolaci psychicky a jaké
technologie mohou pomoci tam, kde chybi blizci.

02b - Checklist pro lidi zijici osamele
Interaktivni kontrolni seznam prizplsobeny potfebdm jednoc¢lenné domdacnosti. Zahrnuje budovani
kontaktl, zédsoby, dokumenty, plan pro pfipad nouzové situace, bezpedi doma i péci o sebe.

03 - Krizove kontakty a pokyny CR

Kde volat, koho poslouchat, které aplikace nainstalovat a jak se informovat i pri vypadku internetu.
Prehled tisfovych dcisel, krizovych linek, varovnych signald sirén a doporuceni pro praci s informacemi
v krizi.

04 - Prvni psychicka pomoc v krizovych situacich

Jak se postarat o sebe i o druhé po psychické strance - bez psychologického vzdélani. Normalni reakce na
nenormalni situaci, konkrétni techniky zvladani stresu, jak pomoci sousedovi nebo ditéti v Soku, kdy
vyhledat odbornika a jak nepodlehnout vycerpani pri pomoci druhym.

05 - Jak mluvit s detmi pri krizovych situacich manual kontakty

Prakticky prlvodce komunikaci s détmi rzného véku pri evakuaci, prirodni katastrofé, vale¢ném konfliktu
nebo jiné mimoradné udalosti. Co fict, co nerikat, varovné signaly, péce o sebe jako rodi¢ a prehled
¢eskych zdrojd a krizovych linek.



