
KRIZOVÝ MANUÁL PRO LIDI
ŽIJÍCÍ OSAMĚLE

Praktický průvodce krizovou připraveností
pro ty, kteří nemají nikoho blízkého

V České republice žije osaměle téměř 2 miliony lidí. Přibližně polovina z nich jsou senioři nad 65 let,
kteří přišli o partnera. Další jsou lidé po rozvodu, lidé bez rodiny, lidé s omezenou sociální sítí. Většina
krizových příruček předpokládá, že máte rodinu, sousedy, se kterými komunikujete, a blízké osoby,
které vám pomohou. Tento manuál je pro ty, kteří tuto oporu nemají - nebo si nejsou jisti, zda ji mají.

⚠ Žít osaměle neznamená být bezmocný. Znamená to, že potřebujete jiný plán než rodina se dvěma
dětmi a autem. Tento manuál vám pomůže takový plán vytvořit - krok za krokem, realisticky, bez frází.

Tento materiál doplňuje příručku "Krizová připravenost domácnosti v České republice" a "Krizové kontakty a informační
zdroje - praktický manuál". Doporučujeme je použít společně.

Verze: březen 2026
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1) Proč potřebujete jiný plán
Většina krizových manuálů v ČR i zahraničí je psána pro rodiny. Předpokládají, že máte partnera, děti,
auto, sousedy, se kterými mluvíte, a příbuzné mimo zasaženou oblast. Pro člověka žijícího osaměle je
řada standardních doporučení nepoužitelná nebo nedostatečná.

Co je jinak, když žijete sami:
• Nikdo nezjistí, že potřebujete pomoc, pokud o sobě nedáte vědět.
• Nemáte koho poslat pro zásoby, léky nebo informace.
• Při úrazu nebo zdravotním kolapsu v krizi vás nikdo nenajde.
• Nemáte s kým sdílet hlídání, vaření, střežení majetku při evakuaci.
• Psychická zátěž krize je v izolaci výrazně vyšší.
• Nemáte "kontaktní osobu mimo region", kterou manuály doporučují.
• Evakuace bez auta, s omezenou mobilitou a bez pomoci je extrémně obtížná.

⚠ Klíčový problém: V krizi se často spoléhá na princip "nejprve se postarejte o sebe, pak ověřte
sousedy". Ale kdo ověří vás, pokud o vás nikdo neví?

Tento manuál vás provede konkrétními kroky, jak tuto situaci změnit - ne moralizováním o tom, že
byste "měli mít víc přátel", ale praktickými opatřeními, která fungují i pro introverní, nemocné, starší
nebo jinak izolované lidi.
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2) Vybudujte si minimální záchrannou síť
Nepotřebujete velkou rodinu ani široký okruh přátel. Potřebujete alespoň jednoho člověka, který ví, že
existujete, a alespoň jeden systém, který si všimne, když přestanete reagovat. To je minimum, které
vám může zachránit život.

Soused - nejdostupnější záchranná síť:
• Stačí jeden soused, se kterým si občas řeknete "dobrý den". Nemusíte se přátelit.
• Domluvte se na jednoduchém signálu: "Když nebudu 2 dny vytahovat noviny/nezhasnu
světlo/neodpovím na zazvonění - zavolejte mi nebo zavolejte záchranku."
• Výměnou nabídněte totéž: "Kdybyste cokoli potřeboval/a, tady je mé číslo."
• Zapište si vzájemně telefonní čísla. Na papír, ne jen do mobilu.

Správce domu / SVJ / domovník:
• Sdělte správci domu, že žijete sami. Není to slabost - je to informace, která může zachránit život.
• Požádejte, aby měl vaše telefonní číslo a kontakt na nejbližší osobu (i vzdáleného příbuzného,
kolegu, sociální pracovnici).
• Pokud bydlíte v bytovém domě: SVJ může vést neformální seznam zranitelných obyvatel pro případ
evakuace.

Praktický lékař:
• Informujte svého praktického lékaře, že žijete sami. Může to ovlivnit léčebný plán i předpis léků.
• Požádejte o doporučení pečovatelské služby nebo terénního sociálního pracovníka, pokud máte
zdravotní omezení.

Obec / městský úřad:
• Registrujte se jako osoba vyžadující zvláštní pomoc při evakuaci (viz kapitola 3).
• Zjistěte, zda vaše obec provozuje službu "kontrolních telefonátů" pro osamělé seniory.

Neziskové organizace a komunity:
• Život 90 - program "Seniorská obálka" a tísňová péče (SOS tlačítko).
• Elpida - sociální kontakty, aktivity, kurzy pro seniory.
• Český červený kříž - dobrovolnické programy návštěv osamělých.
• Farní charity, diecézní charity - terénní sociální služby bez ohledu na vyznání.
• Komunitní centra a knihovny - přirozená místa pro kontakt s lidmi.

✓ Tip: Nepotřebujete přátele. Potřebujete systém. Jeden soused + registrace u obce + aplikace
Záchranka + SOS tlačítko = funkční záchranná síť i pro člověka, který nikoho nemá.
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3) Registrace u obce a sociálních služeb
České obce mají podle zákona č. 240/2000 Sb. (krizový zákon) a zákona č. 239/2000 Sb. (zákon o IZS)
povinnost plánovat ochranu obyvatelstva včetně osob vyžadujících zvláštní pomoc. Máte právo se do
těchto plánů zařadit.

Co udělat:
• Navštivte nebo zavolejte obecní/městský úřad a požádejte o zařazení do evidence osob
vyžadujících zvláštní pomoc při evakuaci a krizových situacích.
• Uveďte, že žijete sami, a popište případná omezení (mobilita, zrak, sluch, závislost na elektřině pro
zdravotnické pomůcky).
• Zeptejte se, zda obec provozuje systém kontrolních telefonátů nebo návštěv.
• Zjistěte, zda se vaše obec zapojila do programu MUNIPOLIS - a pokud ano, zaregistrujte se
(varování přijdou i SMS na pevnou linku a automatickým hlasovým voláním).

Sociální služby, které můžete využít:
• Pečovatelská služba - pomoc s nákupy, úklidem, hygienou, dovoz jídla. Dostupná v každém okrese.
Hrazena částečně z veřejného zdravotního pojištění.
• Tísňová péče - SOS tlačítko/náramek s nepřetržitým dispečinkem. Stisknutí přivolá pomoc, i když
nemůžete mluvit. GPS lokalizace.
• Terénní sociální pracovník - dochází domů, pomáhá s orientací v systému, vyřizováním záležitostí.
• Odlehčovací služby - krátkodobé ubytování s péčí v případě, kdy potřebujete dočasnou pomoc (po
nemoci, po úrazu).

Kde hledat:
• Registr poskytovatelů sociálních služeb MPSV: iregistr.mpsv.cz
• Obecní/městský úřad - odbor sociálních věcí
• Krajský úřad - odbor sociálních věcí

⚠ Důležité: Registrace u obce neznamená ztrátu soukromí ani omezení svobody. Znamená, že při
evakuaci na vás nezapomenou. Údaje jsou chráněny zákonem o ochraně osobních údajů.

https://iregistr.mpsv.cz
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4) Domácí příprava pro jednoho
Základní pravidlo 72 hodin platí i pro vás, ale jako člověk žijící sám musíte počítat s tím, že vám nikdo
nepomůže zásoby doplnit, dovézt vodu nebo zajít do lékárny.

Voda a jídlo:
• Minimálně 2 litry pitné vody na den na 3 dny = 6 litrů. Ideálně 10 litrů (i na hygienu).
• Trvanlivé jídlo, které zvládnete připravit sami: konzervy s kroužkem, instantní polévky, ovesné
vločky, sušené ovoce, energetické tyčinky.
• Pokud máte problémy s otevíráním konzerv (artritida, slabé ruce) - kupujte konzervy s kroužkem
nebo mějte elektrický otvírák na baterie.
• Zvažte dohodu s pečovatelskou službou o nouzovém dovozu jídla.

Léky - kritické:
• Mějte zásobu pravidelných léků minimálně na 14 dní (ne jen na týden - nemáte, kdo by vám dojel
do lékárny).
• Sepište seznam léků s dávkováním a uložte ho na viditelném místě (lednice, vstupní dveře) -
záchranáři ho najdou.
• Pokud používáte zdravotnické pomůcky závislé na elektřině (kyslíkový koncentrátor, CPAP,
inzulínová pumpa): mějte záložní baterii nebo mechanickou alternativu.
• Mějte při sobě kartičku s diagnózami, léky a kontaktem na lékaře.

Energie a teplo:
• Powerbanka s kapacitou alespoň 20 000 mAh. Dvě jsou lepší než jedna.
• Rádio na baterie nebo s ručním dobíjením - váš hlavní zdroj informací při výpadku.
• Svítilna/čelovka + náhradní baterie.
• Teplá přikrývka, spacák nebo záchranářská fólie. Vytápění bez elektřiny je pro jednoho člověka v
bytě obtížné - počítejte s vrstvením oblečení.

Specifika pro jednoho:
• Vše musí být na dosah jednoho člověka: nehromaďte zásoby ve sklepě, kam se nedostanete.
• Evakuační batoh musí být lehký natolik, abyste ho unesli sami.
• Pokud máte omezenou mobilitu: připravte si věci tak, abyste nemuseli chodit do schodů.
• Mějte u dveří klíče, boty a svítilnu - abyste mohli odejít rychle i ve tmě.
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5) Krizový plán bez rodiny
Standardní "rodinný plán" předpokládá místo setkání rodiny, kontaktní osobu mimo region a dohodu,
kdo vyzvedne děti. Nic z toho se vás netýká. Ale plán přesto potřebujete.

Váš krizový plán by měl obsahovat:
• Kam půjdu při evakuaci: Zjistěte adresu nejbližšího evakuačního střediska (obecní úřad, HZS).
Zapište si ji na papír.
• Jak se tam dostanu: Máte auto? Umíte jet MHD? Dokážete dojít pěšky? Potřebujete pomoc s
přepravou? Pokud ano - nahlaste to obci předem.
• Kdo ví, že existuji: Alespoň jeden soused, správce domu, sociální pracovník, lékař. Někdo, kdo si
všimne, když zmizíte.
• Kam dám klíč: Zvažte, zda nedáte náhradní klíč sousedovi nebo správci - aby se k vám záchranáři
dostali, pokud neodpovídáte.
• Co udělám jako první: "Zapnu rádio. Vezmu batoh. Zamknu plyn a vodu. Upozorním souseda.
Odejdu na evakuační místo."

Lístek na dveřích:
Při odchodu z bytu při evakuaci nechte na dveřích lístek: své jméno, datum a čas odchodu, kam jdete.
To pomůže záchranářům zkontrolovat, že jste v bezpečí a nemusí prohledávat byt.

Pokud nemůžete odejít:
• Pokud máte omezenou mobilitu a nemůžete se sami evakuovat: volejte 112 nebo 150. Záchranné
složky mají povinnost zajistit evakuaci i imobilních osob.
• Pokud víte předem, že budete potřebovat pomoc: nahlaste to obci (viz kapitola 3). Při evakuaci pro
vás přijedou.
• Mějte připravenou tašku u dveří, aby záchranáři nemuseli čekat, než se sbalíte.

✓ Tip: Napište svůj krizový plán na papír formátu A4 a připevněte ho na viditelné místo (vnitřní strana
vstupních dveří, lednice). V krizi nebudete mít čas přemýšlet - budete jednat podle plánu.
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6) Zdraví a léky - když vám nikdo nepomůže
Zdravotní komplikace v průběhu krize je pro člověka žijícího osaměle nejvážnější riziko. Pád, alergická
reakce, hypoglykemie, srdeční příhoda - v normální situaci zavoláte záchranku. V krizi nemusí být linky
dostupné nebo příjezd může trvat hodiny.

Připravte se předem:
• Seznam léků s dávkováním na viditelném místě (lednice, dveře). Záchranáři to hledají jako první.
• Kartička v peněžence a v evakuačním batohu: jméno, datum narození, diagnózy, léky, alergie,
krevní skupina, kontakt na lékaře.
• Aplikace Záchranka - vyplňte zdravotní údaje. Při tísňovém volání se automaticky odešlou
dispečerovi.
• Pokud máte chronické onemocnění: promluvte s lékařem o nouzovém postupu pro případ výpadku
léků na 3-7 dní.

Prevence pádů:
• Pád v bytě je při výpadku proudu (tma) velmi pravděpodobný. Mějte svítilnu na dosah ruky od
postele.
• Odstraňte koberečky a překážky na chodbě mezi ložnicí, koupelnou a vchodem.
• Zvažte protiskluzové podložky v koupelně.
• Mějte u postele telefon - ne jen na nočním stolku, ale přímo u sebe (pod polštářem, na šňůře na
krku).

SOS tlačítko - tísňová péče:
Služba tísňové péče (SOS tlačítko na náramku nebo přívěsku) je k dispozici v celé ČR. Stisknutím
přivoláte dispečink, který komunikuje s vámi přes hlasitý reproduktor a vyšle pomoc. Funguje i bez
mobilu. Hlavní poskytovatelé:

• Život 90 - program Tísňová péče Areíon. Tel.: 800 157 157.
• Elpida - SOS tlačítko pro seniory. Tel.: 800 200 007.
• Městské a krajské sociální služby - některé obce poskytují SOS tlačítka zdarma.
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7) Psychická odolnost v izolaci
Krizová situace je psychicky náročná pro každého. Pro člověka v izolaci je zátěž výrazně vyšší: nemáte s
kým sdílet strach, nemáte koho se dotknout, nemáte komu říct "bojím se". To je normální a není to vaše
chyba.

Co pomáhá:
• Struktura dne. I v krizi dodržujte pravidelnost: vstávání, jídlo, pohyb, odpočinek. Rutina je kotva.
• Omezení zpráv. Sledujte zpravodajství maximálně 2-3x denně v pevně stanovených časech.
Nepřetržité sledování zvyšuje úzkost.
• Fyzický pohyb. I v bytě - protahování, chůze na místě, jednoduché cviky. Pohyb snižuje stresové
hormony.
• Mluvení nahlas. Zní to zvláštně, ale komentování toho, co děláte ("teď si uvařím čaj, teď zkontroluju
rádio"), pomáhá udržet orientaci a klidnější mysl.
• Psaní. Zapisujte si, co se děje, co cítíte, co jste udělali. Deník v krizi pomáhá zpracovávat zážitky.
• Kontakt. I krátký telefonát nebo SMS s kýmkoli - sousedem, kolegou, krizovou linkou - zmírňuje
pocit izolace.

Kdy zavolat na krizovou linku:
• Cítíte silnou úzkost, paniku nebo beznaděj.
• Nemůžete spát více než 2-3 noci za sebou.
• Máte pocit, že situaci nezvládáte a nevíte, co dělat.
• Nemáte nikoho, s kým byste mohli mluvit.
• Přemýšlíte o tom, že nemá cenu pokračovat.

Krizové linky jsou tu i pro vás:

Linka Číslo Dostupnost

Linka první psychické pomoci 116 123 24/7, zdarma

Pražská linka důvěry 222 580 697 24/7

Modrá linka 608 902 410 24/7

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

Linka seniorů (Elpida) 800 200 007 8-20, zdarma

⚠ Krizové linky nejsou jen pro "opravdové krize". Jsou tu i pro vás, i když "jen" potřebujete s někým
mluvit. Volat na krizovou linku, protože jste sami a máte strach, je naprosto legitimní důvod.
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8) Technologie jako záchranná síť
Pro člověka bez blízkých osob jsou technologie zvlášť důležité - mohou částečně nahradit funkci, kterou
jiným plní rodina.

Aplikace - nainstalujte předem:
• Záchranka - SOS tlačítko s GPS, zdravotní údaje pro záchranáře, výstrahy. Nejdůležitější aplikace.
• MUNIPOLIS - varování od vaší obce. Funguje i přes SMS a hlasové volání na pevnou linku.
• Počasí ČHMÚ - výstrahy před nebezpečným počasím.
• Nevypusť duši - kontakty na krizové linky, techniky zvládání stresu.
• Mapy.cz - offline mapy. Stáhněte mapu vašeho regionu předem.

SOS tlačítko / tísňový náramek:
Nejdůležitější technologie pro osamělého člověka. Stisknutí jediného tlačítka přivolá pomoc. Dispečink
slyší, co se děje, a vyšle záchranáře i když nemůžete mluvit. Některé modely mají automatickou detekci
pádu.

Chytré hodinky s funkcí SOS:
Apple Watch, Samsung Galaxy Watch a další mají funkci tísňového volání a detekce pádu. Pokud nosíte
chytré hodinky, aktivujte tyto funkce a nastavte nouzový kontakt.

Když nefunguje internet ani telefon:
• Rádio na baterie - Radiožurnál je hlavní krizový kanál.
• Dojděte na obecní úřad - je to primární fyzický informační bod.
• Sledujte obecní rozhlas a megafony záchranných složek.
• Pokud nemůžete odejít z bytu - umístěte do okna bílé prostěradlo nebo praporek jako signál, že
potřebujete pomoc (doporučení HZS).
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9) Finanční příprava
V krizi přestávají fungovat bankomaty, platební terminály a internetové bankovnictví. Člověk žijící sám
nemá možnost si půjčit od partnera nebo rodiny.

Hotovost:
• Mějte doma hotovost v různých hodnotách (bankovky 100, 200, 500 Kč + mince). Doporučený
minimální obnos: 3 000-5 000 Kč.
• Uložte hotovost na bezpečném, ale přístupném místě. Část dejte do evakuačního batohu.

Dokumenty:
• Kopie občanského průkazu, průkazu pojištěnce, kartičky lékaře.
• Kopie nájemní/vlastnické smlouvy, pojistné smlouvy.
• Uložte skeny v telefonu offline a kopie na flash disku v evakuačním batohu.

Pojištění:
• Zkontrolujte, zda máte pojištění domácnosti a odpovědnosti. Při povodních a vichřicích je to
klíčové.
• Pokud jste v nájmu: pojištění domácnosti si sjednáváte vy, ne pronajímatel.
• Mějte číslo na pojišťovnu na papíře - ne jen v telefonu.
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10) Krizové kontakty pro lidi bez rodiny
Kompletní přehled kontaktů, které jsou relevantní specificky pro lidi žijící osaměle.

Tísňové linky:
Číslo Služba Pozn.

112 Jednotné tísňové číslo Vícejazyčné, 24/7, zdarma

150 Hasiči 24/7, zdarma

155 Záchranná služba 24/7, zdarma

158 Policie ČR 24/7, zdarma

Psychická pomoc a krizové linky:
Číslo Služba Pozn.

116 123 Linka první psychické pomoci 24/7, zdarma

222 580 697 Pražská linka důvěry 24/7

608 902 410 Modrá linka 24/7

116 006 Oběti trestných činů (BKB) 24/7, zdarma

116 016 Násilí na ženách 24/7, zdarma

Senioři a sociální služby:
Číslo / web Služba

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

800 200 007 Linka seniorů (Elpida) - denně 8-20, zdarma

iregistr.mpsv.cz Registr sociálních služeb (hledání pečovatelské služby)

www.zivot90.cz Život 90 - tísňová péče, SOS tlačítko

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

www.zachrankaapp.cz Aplikace Záchranka - SOS + zdravotní údaje

www.nevypustdusi.cz Nevypusť duši - duševní zdraví, krizové kontakty

950 380 380 Info linka projektu 72 hodin (Po-Pá 9-15)

https://iregistr.mpsv.cz
https://www.zivot90.cz
https://www.elpida.cz
https://www.zachrankaapp.cz
https://www.nevypustdusi.cz
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11) Osobní poznámky
Zapište si důležité údaje na papír. V krizi nemusíte mít přístup k telefonu ani internetu.

Položka Zápis

Můj praktický lékař + telefon

Nejbližší lékárna / pohotovost

Soused, který ví, že žiji sám/sama

Obecní/městský úřad - telefon

Evakuační středisko - adresa

Radiožurnál - FM frekvence

Kontaktní osoba (kdokoli)

Pojišťovna - číslo smlouvy

Další poznámky

Zdroje a poznámky
Tento manuál byl sestaven na základě materiálů projektu "72 hodin" (MV ČR a HZS ČR), příručky "Krizová připravenost
domácnosti v České republice", dat ČSÚ o jednočlenných domácnostech v ČR (2024), materiálů organizací Život 90,
Elpida, Český červený kříž, a zahraničních zdrojů (WHO PFA Guide, IFRC, BBK Německo, MSB/MCF Švédsko). Dokument je
určen pro civilní připravenost. Vždy se řiďte aktuálními pokyny IZS a úřadů. Údaje odpovídají stavu k březnu 2026.
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