KRIZOVY MANUAL PRO LIDI
ZI1JiCi OSAMELE

Prakticky prlvodce krizovou pripravenosti
pro ty, ktefi nemaji nikoho blizkého

V Ceské republice Zije osaméle témé&F 2 miliony lidi. Pfiblizné polovina z nich jsou seniofi nad 65 let,
kteri prisli o partnera. Dalsi jsou lidé po rozvodu, lidé bez rodiny, lidé s omezenou socidlni siti. Vétsina
krizovych prirucek predpokladd, ze mate rodinu, sousedy, se kterymi komunikujete, a blizké osoby,
které vdm pomohou. Tento manuadl je pro ty, ktefi tuto oporu nemaji - nebo si nejsou jisti, zda ji maji.

A Zit osaméle neznamena byt bezmocny. Znamené to, Ze potfebujete jiny pladn nez rodina se dvéma
détmi a autem. Tento manudl vdm pomUze takovy plan vytvorit - krok za krokem, realisticky, bez frazi.

Verze: bfezen 2026
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1) Proc potrebujete jiny plan

Vétsina krizovych manudld v CR i zahrani¢i je psana pro rodiny. Pfedpokladaji, Ze mate partnera, déti,

auto, sousedy, se kterymi mluvite, a pfibuzné mimo zasazenou oblast. Pro Clovéka zijictho osaméle je
fada standardnich doporuceni nepouzitelnd nebo nedostatecné.

Co je jinak, kdyz zijete sami:
* Nikdo nezjisti, ze potrebujete pomoc, pokud o sobé nedate védét.
» Neméate koho poslat pro zdsoby, Iéky nebo informace.
* Pfi Urazu nebo zdravotnim kolapsu v krizi vas nikdo nenajde.
* Nemate s kym sdilet hlidani, vareni, stfezeni majetku pfi evakuaci.
* Psychicka zatéz krize je v izolaci vyrazné vyssi.
* Nemate "kontaktni osobu mimo region", kterou manualy doporucuiji.
» Evakuace bez auta, s omezenou mobilitou a bez pomoci je extrémné obtizna.

A Klicovy problém: V krizi se ¢asto spoléhd na princip "nejprve se postarejte o sebe, pak ovérte
sousedy". Ale kdo ovéri vas, pokud o vas nikdo nevi?

Tento manudl vas provede konkrétnimi kroky, jak tuto situaci zménit - ne moralizovdnim o tom, ze
byste "méli mit vic pratel", ale praktickymi opatfenimi, ktera funguji i pro introverni, nemocné, starsi
nebo jinak izolované lidi.
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2) Vybudujte si minimalni zachrannou sit
Nepotrebujete velkou rodinu ani Siroky okruh pratel. Potfebujete alespon jednoho clovéka, ktery vi, ze

existujete, a alespon jeden systém, ktery si vSimne, kdyz prfestanete reagovat. To je minimum, které
vam mize zachranit Zivot.

Soused - nejdostupnéjsi zachranna sit:
 Stadi jeden soused, se kterym si oblas reknete "dobry den". Nemusite se pratelit.

* Domluvte se na jednoduchém signdlu: "Kdyz nebudu 2 dny vytahovat noviny/nezhasnu
svétlo/neodpovim na zazvonéni - zavolejte mi nebo zavolejte zachranku."

* Vymeénou nabidnéte totéz: "Kdybyste cokoli potfeboval/a, tady je mé Cislo."
» Zapiste si vzajemné telefonni ¢isla. Na papir, ne jen do mobilu.

Spravce domu / SVJ / domovnik:
 Sdélte spravci domu, Ze Zijete sami. Neni to slabost - je to informace, kterd mize zachranit zZivot.
» Pozadejte, aby mél vase telefonni Cislo a kontakt na nejblizsi osobu (i vzdaleného pribuzného,
kolegu, socidlni pracovnici).
 Pokud bydlite v bytovém domé: SV] mUze vést neformalni seznam zranitelnych obyvatel pro pripad
evakuace.

Prakticky lékar:
* Informujte svého praktického lékare, Ze Zijete sami. MUze to ovlivnit Ié¢ebny plan i predpis I1éka.
» Pozadejte o doporuceni pecovatelské sluzby nebo terénniho socidlniho pracovnika, pokud mate
zdravotni omezeni.

Obec / méstsky urad:
» Registrujte se jako osoba vyzadujici zvlastni pomoc pfi evakuaci (viz kapitola 3).
e Zjistéte, zda vase obec provozuje sluzbu "kontrolnich telefonatl" pro osamélé seniory.

Neziskové organizace a komunity:
« Zivot 90 - program "Seniorska obéalka" a tisfiova péce (SOS tladitko).
* Elpida - socialni kontakty, aktivity, kurzy pro seniory.
« Cesky ¢erveny kFiz - dobrovolnické programy navstév osamélych.
* Farni charity, diecézni charity - terénni socialni sluzby bez ohledu na vyznani.
» Komunitni centra a knihovny - pfirozend mista pro kontakt s lidmi.

v Tip: Nepotrebujete pratele. Potrebujete systém. Jeden soused + registrace u obce + aplikace
Zachranka + SOS tlacitko = funkéni zachrannd sit i pro ¢lovéka, ktery nikoho nema.
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3) Registrace u obce a socialnich sluzeb

Ceské obce maiji podle zdkona ¢. 240/2000 Sb. (krizovy zdkon) a zdkona ¢. 239/2000 Sb. (zadkon o 1ZS)
povinnost pldnovat ochranu obyvatelstva véetné osob vyZadujicich zvlastni pomoc. Mate pravo se do
téchto pland zaradit.

Co udélat:
» Navstivte nebo zavolejte obecni/meéstsky Urad a pozadejte o zarazeni do evidence osob
vyzadujicich zvldstni pomoc pfi evakuaci a krizovych situacich.

» Uvedte, Ze zZijete sami, a popisSte pfipadna omezeni (mobilita, zrak, sluch, zavislost na elektfiné pro
zdravotnické pomucky).

» Zeptejte se, zda obec provozuje systém kontrolnich telefonatl nebo navstév.

* Zjistéte, zda se vase obec zapojila do programu MUNIPOLIS - a pokud ano, zaregistrujte se
(varovani prijdou i SMS na pevnou linku a automatickym hlasovym volanim).

Socialni sluzby, které muzete vyuzit:
» Pecovatelskd sluzba - pomoc s ndkupy, uklidem, hygienou, dovoz jidla. Dostupna v kazdém okrese.
Hrazena Caste¢né z vefejného zdravotniho pojisténi.

* Tisnova péce - SOS tlacCitko/naramek s nepretrzitym dispecinkem. Stisknuti pfivola pomoc, i kdyz
nemUzete mluvit. GPS lokalizace.

 Terénni socialni pracovnik - dochazi domd, pomaha s orientaci v systému, vyrizovanim zalezitosti.

» OdlehCovaci sluzby - kratkodobé ubytovani s péci v pripadé, kdy potrebujete do¢asnou pomoc (po
nemoci, po Urazu).

Kde hledat:

* Registr poskytovateld socialnich sluzeb MPSV: iregistr.mpsv.cz

* Obecni/méstsky Grad - odbor socidlnich véci
 Krajsky urad - odbor socidlnich véci

A Dulezité: Registrace u obce neznamena ztratu soukromi ani omezeni svobody. Znamena, Ze pfi
evakuaci na vas nezapomenou. Udaje jsou chranény zdkonem o ochrané osobnich Gdajd.
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4) Domaci priprava pro jednoho

Vs

nepomUize zasoby doplnit, dovézt vodu nebo zajit do Iékarny.

Voda a jidlo:

e Minimalné 2 litry pitné vody na den na 3 dny = 6 litr(. Idedlné 10 litrG (i na hygienu).

* Trvanlivé jidlo, které zvlddnete pripravit sami: konzervy s krouzkem, instantni polévky, ovesné
vlocky, susené ovoce, energetické tycinky.

* Pokud méate problémy s otevirdnim konzerv (artritida, slabé ruce) - kupujte konzervy s krouzkem
nebo méjte elektricky otvirak na baterie.

» Zvazte dohodu s pecovatelskou sluzbou o nouzovém dovozu jidla.

Léky - kritické:
e Méjte zasobu pravidelnych [ékd minimalné na 14 dni (ne jen na tyden - nemate, kdo by vam dojel
do Iékéarny).

* Sepiste seznam |ék{ s davkovanim a uloZte ho na viditelném misté (lednice, vstupni dvere) -
zachranari ho najdou.

e Pokud pouzivate zdravotnické pomdicky zavislé na elektriné (kyslikovy koncentrator, CPAP,
inzulinovad pumpa): méjte zalozni baterii nebo mechanickou alternativu.

» Mé&jte pri sobé karti¢ku s diagnézami, léky a kontaktem na lékare.

Energie a teplo:

» Powerbanka s kapacitou alespon 20 000 mAh. Dvé jsou lepsi nez jedna.
» Radio na baterie nebo s ru¢nim dobijenim - vas hlavni zdroj informaci pri vypadku.
* Svitilna/Celovka + nahradni baterie.

 Tepld prikryvka, spacdk nebo zachranéarska félie. Vytdpéni bez elektriny je pro jednoho ¢lovéka v
byté obtizné - poditejte s vrstvenim obleceni.

Specifika pro jednoho:
* VSe musi byt na dosah jednoho ¢lovéka: nehromadte zasoby ve sklepé, kam se nedostanete.
» Evakuacni batoh musi byt lehky natolik, abyste ho unesli sami.
» Pokud mate omezenou mobilitu: pripravte si véci tak, abyste nemuseli chodit do schodd.
» Méjte u dvefi klice, boty a svitilnu - abyste mohli odejit rychle i ve tmé.
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5) Krizovy plan bez rodiny

Standardni "rodinny plan" predpoklddd misto setkdni rodiny, kontaktni osobu mimo region a dohodu,
kdo vyzvedne déti. Nic z toho se vdés netyka. Ale plan presto potrebujete.

Vas krizovy plan by mél obsahovat:

« Kam pUjdu pri evakuaci: Zjistéte adresu nejblizsiho evakuacniho strediska (obecni Grad, HZS).
Zapiste si ji na papir.

* Jak se tam dostanu: Mate auto? Umite jet MHD? Dokdazete dojit pésky? Potrebujete pomoc s
prepravou? Pokud ano - nahlaste to obci predem.

» Kdo vi, ze existuji: Alespon jeden soused, spravce domu, socialni pracovnik, Iékar. Nékdo, kdo si
vSimne, kdyz zmizite.

* Kam dam kli¢: Zvazte, zda nedate nahradni kli¢ sousedovi nebo spravci - aby se k vam zachranéafi
dostali, pokud neodpovidate.

* Co udélam jako prvni: "Zapnu radio. Vezmu batoh. Zamknu plyn a vodu. Upozornim souseda.
Odejdu na evakuacni misto."

Listek na dverich:

Pri odchodu z bytu pfi evakuaci nechte na dvefich listek: své jméno, datum a Cas odchodu, kam jdete.

To pomUze zachranarlm zkontrolovat, Ze jste v bezpeci a nemusi prohledavat byt.

Pokud nemuzete odejit:

» Pokud mate omezenou mobilitu a nemUzete se sami evakuovat: volejte 112 nebo 150. Zachranné
slozky maji povinnost zajistit evakuaci i imobilnich osob.

» Pokud vite predem, Zze budete potfebovat pomoc: nahlaste to obci (viz kapitola 3). Pfi evakuaci pro
vas pfijedou.

» Méjte pfipravenou tasku u dvefi, aby zdchranari nemuseli ¢ekat, nez se sbalite.

v Tip: Napiste svij krizovy plan na papir formatu A4 a pripevnéte ho na viditelné misto (vnitrni strana
vstupnich dveri, lednice). V krizi nebudete mit ¢as premyslet - budete jednat podle planu.
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6) Zdravi a lIéky - kdyz vam nikdo nepomuze

Ve

reakce, hypoglykemie, srdec¢ni prihoda - v normalni situaci zavoldte zdchranku. V krizi nemusi byt linky
dostupné nebo prijezd mlze trvat hodiny.

Pripravte se predem:

» Seznam lékl s ddvkovanim na viditelIném misté (lednice, dvere). Zachranari to hledaji jako prvni.

 Karticka v penézence a v evakua¢nim batohu: jméno, datum narozeni, diagndzy, léky, alergie,
krevni skupina, kontakt na |ékare.

*» Aplikace Zachranka - vyplrite zdravotni Udaje. Pfi tisnovém volani se automaticky odesSlou
dispecerovi.

* Pokud mate chronické onemocnéni: promluvte s Iékafem o nouzovém postupu pro pfipad vypadku
lék¥ na 3-7 dni.

Prevence padi:
* Pad v byté je pfi vypadku proudu (tma) velmi pravdépodobny. Méjte svitilnu na dosah ruky od
postele.
» Odstrante koberecky a prekazky na chodbé mezi loznici, koupelnou a vchodem.
» Zvazte protiskluzové podlozky v koupelné.

» Méjte u postele telefon - ne jen na no¢nim stolku, ale pfimo u sebe (pod polstarem, na snlre na
krku).

SOS tlacitko - tisnova péce:

Sluzba tisfiové péce (SOS tlac¢itko na naramku nebo pfivésku) je k dispozici v celé CR. Stisknutim
privolate dispecdink, ktery komunikuje s vami pres hlasity reproduktor a vysle pomoc. Funguje i bez
mobilu. Hlavni poskytovatelé:

« Zivot 90 - program Tistiova péce Areion. Tel.: 800 157 157.
* Elpida - SOS tlacitko pro seniory. Tel.: 800 200 007.
e Méstské a krajské socidlni sluzby - nékteré obce poskytuji SOS tlacitka zdarma.
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7) Psychicka odolnost v izolaci

Krizova situace je psychicky naroc¢nd pro kazdého. Pro ¢lovéka v izolaci je zatéz vyrazné vyssi: nemate s
kym sdilet strach, nemdte koho se dotknout, nemdate komu fict "bojim se". To je normalini a neni to vase
chyba.

Co pomaha:
* Struktura dne. | v krizi dodrzujte pravidelnost: vstavani, jidlo, pohyb, odpocinek. Rutina je kotva.
* Omezeni zprav. Sledujte zpravodajstvi maximalné 2-3x denné v pevné stanovenych ¢asech.
Nepretrzité sledovani zvysuje Uzkost.
* Fyzicky pohyb. I v byté - protahovani, chlze na misté, jednoduché cviky. Pohyb snizuje stresové
hormony.
» Mluveni nahlas. Zni to zvlastné, ale komentovani toho, co délate ("ted si uvarim ¢aj, ted zkontroluju
radio"), poméha udrzet orientaci a klidné&jsi mysl.
* Psani. Zapisujte si, co se déje, co citite, co jste udélali. Denik v krizi pomahé zpracovavat zazitky.

» Kontakt. | kratky telefonat nebo SMS s kymkoli - sousedem, kolegou, krizovou linkou - zmirfuje
pocit izolace.

Kdy zavolat na krizovou linku:

» Citite silnou Uzkost, paniku nebo beznadé;.

* NemUzete spat vice nez 2-3 noci za sebou.

» Mate pocit, Ze situaci nezvladéate a nevite, co délat.
* Nemate nikoho, s kym byste mohli mluvit.

* Pfemyslite o tom, Ze nema cenu pokracovat.

Krizové linky jsou tu i pro vas:

Linka prvni psychické pomoci 116 123 24/7, zdarma
Prazska linka dlvéry 222 580 697 24/7
Modra linka 608 902 410 2477
Senior telefon (Zivot 90) 800 157 157 24/7, zdarma
Linka seniort (Elpida) 800 200 007 8-20, zdarma

A Krizové linky nejsou jen pro "opravdové krize". Jsou tu i pro vas, i kdyz "jen" potrebujete s nékym
mluvit. Volat na krizovou linku, protoZe jste sami a mate strach, je naprosto legitimni d@vod.
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8) Technologie jako zachranna sit

Pro ¢lovéka bez blizkych osob jsou technologie zvlast dllezité - mohou ¢aste¢né nahradit funkci, kterou
jinym plInfi rodina.

Aplikace - nainstalujte predem:

vvvvvv

MUNIPOLIS - varovani od vasi obce. Funguje i pfes SMS a hlasové voldni na pevnou linku.
* Potasi CHMU - vystrahy pfed nebezpe¢nym pocasim.

Nevypust dusi - kontakty na krizové linky, techniky zvladani stresu.
* Mapy.cz - offline mapy. Stahnéte mapu vaseho regionu predem.

SOS tlacitko / tisnovy naramek:

vvvvvv

slysi, co se déje, a vysle zachranare i kdyz nemU{zete mluvit. Nékteré modely maji automatickou detekci
padu.

Chytré hodinky s funkci SOS:

Apple Watch, Samsung Galaxy Watch a dalSi maji funkci tisfiového volani a detekce padu. Pokud nosite
chytré hodinky, aktivujte tyto funkce a nastavte nouzovy kontakt.

Kdyz nefunguje internet ani telefon:

* Radio na baterie - Radiozurnal je hlavni krizovy kanal.
» Dojdéte na obecni Urad - je to primarni fyzicky informacni bod.
* Sledujte obecni rozhlas a megafony zachrannych slozek.

« Pokud nemUzete odejit z bytu - umistéte do okna bilé prostéradlo nebo praporek jako signal, ze
potrebujete pomoc (doporuceni HZS).
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9) Financni priprava

Vs

nema moznost si pljcit od partnera nebo rodiny.

Hotovost:

» Méjte doma hotovost v rliznych hodnotéach (bankovky 100, 200, 500 K¢ + mince). Doporuceny
minimalni obnos: 3 000-5 000 K¢.

+ Ulozte hotovost na bezpe¢ném, ale pfistupném misté. Cast dejte do evakuacniho batohu.

Dokumenty:
 Kopie ob¢anského prikazu, prikazu pojisténce, karticky lékare.
» Kopie najemni/vlastnické smlouvy, pojistné smlouvy.
* Ulozte skeny v telefonu offline a kopie na flash disku v evakuac¢nim batohu.

Pojisténi:
» Zkontrolujte, zda mate pojisténi domacnosti a odpovédnosti. Pfi povodnich a vichficich je to
klicové.
* Pokud jste v najmu: pojisténi doméacnosti si sjednavate vy, ne pronajimatel.
» Méjte Cislo na pojistovnu na papire - ne jen v telefonu.
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10) Krizové kontakty pro lidi bez rodiny

Kompletni prehled kontaktl, které jsou relevantni specificky pro lidi Zijici osaméle.

Tisnové linky:

112 Jednotné tisnové Cislo VicejazyCné, 24/7, zdarma
150 Hasici 24/7, zdarma
155 Zachranna sluzba 24/7, zdarma
158 Policie CR 24/7, zdarma

Psychicka pomoc a krizové linky:

116 123 Linka prvni psychické pomoci 24/7, zdarma
222 580 697 Prazska linka ddvéry 24/7
608 902 410 Modra linka 2477
116 006 Obéti trestnych ¢ind (BKB) 24/7, zdarma
116 016 Nasili na zenach 24/7, zdarma

SenioFi a socialni sluzby:

800 157 157 Senior telefon (Zivot 90) - 24/7, zdarma

800 200 007 Linka seniorl (Elpida) - denné 8-20, zdarma
iregistr.mpsv.cz Registr socidlnich sluzeb (hledani pecovatelské sluzby)
www.zivot90.cz Zivot 90 - tisfova péce, SOS tladitko

www.elpida.cz Elpida - aktivity, kontakty, poradenstvi pro seniory

www.zachrankaapp.cz Aplikace Zachranka - SOS + zdravotni Udaje
www.nevypustdusi.cz Nevypust dusi - duSevni zdravi, krizové kontakty

950 380 380 Info linka projektu 72 hodin (Po-P4 9-15)
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11) Osobni poznamky

Zapiste si dllezité Udaje na papir. V krizi nemusite mit pristup k telefonu ani internetu.

_

Muj prakticky IékaF + telefon
Nejblizsi Iékarna / pohotovost
Soused, ktery vi, Zze Ziji sam/sama
Obecni/méstsky urad - telefon
Evakuacni stfedisko - adresa
Radiozurnal - FM frekvence
Kontaktni osoba (kdokoli)

Pojistovna - cislo smlouvy

Dalsi poznamky

Zdroje a poznamky

Tento manuél byl sestaven na zéklad& material(l projektu "72 hodin" (MV CR a HZS CR), pfiru¢ky "Krizova pfipravenost
domacnosti v Ceské republice", dat CSU o jedno¢lennych domacnostech v CR (2024), material& organizaci Zivot 90,
Elpida, Cesky &erveny kfiZ, a zahrani¢nich zdroj& (WHO PFA Guide, IFRC, BBK Némecko, MSB/MCF Svédsko). Dokument je
uréen pro civilni pfipravenost. Vzdy se Fidte aktualnimi pokyny 1ZS a Gfad(l. Udaje odpovidaji stavu k bfeznu 2026.
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