
PŘIPRAVENOST PRO KAŽDÉHO
Praktický checklist krizové připravenosti

pro ty, kteří se o sebe starají sami
Interaktivní - zaškrtněte na obrazovce, nebo vytiskněte a vyplňte ručně

Verze: březen 2026  |  Doplněk k manuálu krizové připravenosti

Tento seznam není o tom, co vám chybí. Je o tom, co si můžete
vybudovat - krok za krokem, vlastním tempem. Každý zaškrtnutý bod je
konkrétní věc, kterou jste pro sebe udělali. Začněte klidně jedním.
Nemusíte všechno zvládnout najednou. Stačí začít.

1. LIDÉ KOLEM MĚ
Stačí jediný člověk. Nemusí to být přítel - stačí soused, na kterého se můžete obrátit.

Znám jméno alespoň jednoho souseda a máme na sebe kontakt.

Máme spolu domluvený jednoduchý způsob, jak dát vědět, že je vše OK.

Máme vyměněná telefonní čísla na papíře (ne jen v mobilu).

Správce domu nebo SVJ má můj kontakt pro případ nouze.

Můj praktický lékař ví o mé situaci a případných omezeních.

Obec ví, že bych při evakuaci mohl/a potřebovat pomoc.

Odebírám varování od své obce přes MUNIPOLIS.

Mám alespoň jeden kontakt na člověka mimo svůj region.

2. ZÁSOBY A VYBAVENÍ
Připravit se na 72 hodin je jednodušší, než se zdá. Většinu věcí už doma máte.

Mám doma alespoň 10 litrů pitné vody (stačí PET lahve).

Mám jídlo na 3 dny, které zvládnu sám/sama připravit.

Mám konzervy, které dokážu otevřít (kroužek nebo dobrý otvírák).

Mám zásobu léků na alespoň 14 dní.

Seznam mých léků je na viditelném místě (lednice, dveře).

Mám funkční svítilnu a náhradní baterie.

Mám rádio na baterie nebo s ručním dobíjením.

Mám nabitou powerbanku.



3. PENÍZE A DOKLADY
Při výpadku proudu nefungují bankomaty ani terminály. Malá hotovost vám dá klid.

Mám doma hotovost v menších bankovkách a mincích.

Mám kopie dokladů na papíře i offline v telefonu.

Mám zálohu dokumentů na flash disku v evakuačním batohu.

Nosím u sebe kartičku s diagnózou, léky a kontaktem na lékaře.

4. EVAKUAČNÍ BATOH
Lehký batoh u dveří. Připravíte ho jednou, pak už jen kontrolujete.

Mám připravený batoh, který unesu sám/sama.

V batohu: doklady, hotovost, klíče, léky, voda, jídlo, svítilna.

V batohu: nabíječka/powerbanka, rádio, teplé oblečení.

V batohu: kartička se jménem, kontakty a zdravotními údaji.

V batohu: papír a tužka (pro lístek na dveře při odchodu).

5. MŮJ PLÁN PRO PŘÍPAD NOUZE
Když víte, co uděláte, nemusíte v krizi přemýšlet. Prostě to uděláte.

Vím, kde je nejbližší evakuační středisko.

Vím, jak se tam dostanu - a jestli budu potřebovat pomoc s cestou.

Pokud nemůžu odejít sám/sama, nahlásil/a jsem to obci.

Vím, kde uzavřít vodu, plyn a kde je hlavní jistič.

Mám u dveří klíče, boty a svítilnu pro rychlý odchod.

Mám na papíře sepsané kroky: zapnout rádio, vzít batoh, zavřít plyn, odejít.

Mám připravený lístek na dveře (jméno, kam jdu, datum).

Vím, kde je obecní úřad a hasičská stanice.

6. BEZPEČÍ DOMA
Drobnosti, které vám v případě výpadku proudu nebo pádu pomohou víc, než si myslíte.

Mám svítilnu na dosah ruky od postele.

Odstranil/a jsem překážky na cestě ložnice-koupelna-dveře.

Mám telefon na místě, kde ho v noci snadno najdu.

Mám nebo zvažuji SOS tlačítko / tísňový náramek.

V aplikaci Záchranka mám vyplněné zdravotní údaje.



7. MŮJ MAZLÍČEK
Pokud máte zvíře, je součástí vašeho krizového plánu. Postaráte se o něj tak, jako se stará o vás.

Mám zásobu krmiva na alespoň 5 dní.

Mám zásobu případných léků pro zvíře.

Mám připravenou přepravku, vodítko nebo náhubek pro evakuaci.

Mám u sebe kartičku se jménem zvířete, očkováním a kontaktem na veterináře.

Vím, zda evakuační středisko v mé oblasti přijímá zvířata.

Mám domluveného člověka, který se o zvíře postará, pokud nebudu moci já.

8. APLIKACE A INFORMACE
Pár minut s telefonem teď vám může ušetřit hodiny stresu potom.

Mám nainstalovanou Záchranku.

Mám nainstalované Počasí ČHMÚ se zapnutými výstrahami.

Mám nainstalovaný MUNIPOLIS pro svou obec.

Mám stažené offline mapy svého regionu.

Mám zapsanou FM frekvenci Radiožurnálu pro svůj region.

Vím, jak zní varovná siréna a co mám udělat.

9. PÉČE O SEBE
Připravenost není jen o zásobách. Je i o tom, že víte, kam se obrátit, když to bude těžké.

Znám číslo na krizovou linku (116 123 - zdarma, 24/7).

Mám představu, jak si v krizi zorganizuji den.

Mám doma něco, co mě uklidní a nezávisí na elektřině (kniha, karty, ruční práce).

Vím, že zavolat na krizovou linku je v pořádku, i když "jen" potřebuji s někým mluvit.

Projděte si tento checklist dvakrát ročně - zkontrolujte léky, vodu,
baterie. Každá zaškrtnutá položka znamená, že jste pro sebe něco udělali.
To není málo. To je odvaha.



MOJE POZNÁMKY
Místo pro vaše záznamy. V digitální verzi můžete psát přímo do polí.

Můj lékař:

Člověk / instituce, na kterého se můžu obrátit:

Obecní úřad:

Evakuační středisko:

FM frekvence Radiožurnálu:

Kontakt mimo region:

Pojišťovna:

Veterinář:

Kdo se postará o mé zvíře:

Další poznámky:
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