
Cimrmanových 72 hodin

aneb Občanský manuál pro nepěkné časy



Úvodní slovo

Připravenost neznamená žít ve strachu. Znamená vědět, co udělat, když to přijde – a díky tomu žít
trochu klidněji.

Název 72 hodin odkazuje na doporučení Ministerstva vnitra a Hasičského záchranného sboru ČR – být
schopen postarat se o sebe a svou domácnost po dobu tří dnů v případě výpadku základních služeb.
Jde o realistický a dosažitelný základ. Jára Cimrman by to jistě zvládl lépe než kdokoli jiný – ale
tentokrát jsme to napsali pro všechny ostatní.

Dokumenty v této složcě jsou primárně praktické. Jsou určeny pro širokou veřejnost – nevyžadují
žádné předchozí znalosti ani speciální vybavení. Vychází z ověřených českých i zahraničních zdrojů
a jsou psány pro běžného člověka, ne pro odborníka.

A nejde jen o povodně, evakuace nebo velké katastrofy. Informace obsažené v těchto materiálech
mohou být užitečné i v každodenním životě – při výpadku proudu, při zdravotní komplikaci blízkého,
při hledání krizové linky pro kamaráda nebo při rozhovoru s dítětem, které se na něco bojí zeptat.

Dokumenty jsou dostupné jako interaktivní PDF – lze je vyplňovat přímo na obrazovce. Jsou zároveň
připraveny k tisku pro ty, kteří preferují papír a tužku. Obojí funguje.

Není třeba projít vším najednou. Každý zaškrtnutý bod, každá přečtená stránka, každý zapsaný
kontakt je konkrétní věc, kterou jste udělali pro sebe nebo pro blízké. Začněte klidně jedním
dokumentem. Nebo jednou stránkou. Nebo jedním telefonním číslem na papíře. To stačí.

Materiály pamatují na různé situace a různé lidi. Na domácnosti s dětmi i na ty, kteří žijí sami. Na
pečující osoby, které se starají o druhé a přitom samy potřebují podporu. Na každého, kdo hledá, jak
zvládnout těžké chvíle psychicky – pro sebe i pro ty kolem. Na seniory, na rodiče, na každého, kdo
chce být alespoň trochu připravený – bez dramatizování.

Sdílení těchto materiálů je forma péče o druhé. Pokud víte o někom ve svém okolí, kdo žije sám,
zvažte, zda byste s ním mohli o těchto dokumentech promluvit – bez tlaku, bez přednášení, jen jako
nabídku. Osamělí lidé jsou v krizových situacích nejzranitelnější skupinou, a přesto na ně standardní
příručky nejčastěji zapomínají. Tady na ně pamatujeme.

Děkujeme, že tento dokument čtete. A že vám na tom záleží.
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Krizová připravenost domácnosti v České
republice
Nejlepší doporučení + kontrolní seznam pro okamžité použití (72 hodin i déle)
Verze: 26.01.2026

Tento materiál kombinuje české doporučení „72 hodin“ a osvědčené postupy ze 
zahraničních příruček (Švédsko, Polsko, Finsko, Tchaj-wan). Je určen pro běžnou 
domácnost v ČR: výpadek elektřiny/vody/internetu, lokální povodně, požár, únik 
nebezpečných látek, vichřice, a také situace zvýšeného bezpečnostního rizika. Vždy 
postupujte podle pokynů IZS a úřadů.

Stručné „1 stránka“ – okamžitý kontrolní seznam
☐ Voda: minimálně 2 litry na osobu a den na 3 dny + nádoby/kanystry (ať máte i na

hygienu).

☐ Jídlo: trvanlivé potraviny na 3 dny, které lze jíst bez vaření + otvírák na konzervy.

☐ Léky: zásoba pravidelných léků minimálně na týden; základní domácí lékárnička.

☐ Světlo a informace: svítilna + rádio na baterie/ruční nabíjení; náhradní baterie.

☐ Energie: nabitá powerbanka, kabely; auto – plná nádrž (u EV nabito).

☐ Hotovost: bankovky i mince různých hodnot (platební karta nemusí fungovat).

☐ Hygiena: toaletní papír, vlhčené ubrousky, dezinfekce na ruce, pytle na odpadky.

☐ Vaření/teplo: plynový vařič + palivo + zápalky/zapalovač; deky/spacák; teplé oblečení.

☐ Doklady: kopie důležitých dokumentů (papír + offline v telefonu/na flash disku).

☐ Komunikace v rodině: domluvené místo setkání + důležitá čísla vypsaná na papíře.

☐ Evakuační batoh: každý člen domácnosti má připravený batoh u dveří.

☐ Zvířata: krmivo, léky, misky, vodítko/přepravka; plán, co s nimi při evakuaci.

Tip: Zkontrolujte expirace 2× ročně (voda, baterie, léky) a doplňujte zásoby průběžně.
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1) Příprava domácnosti (72 hodin až 7 dní)
Minimum pro 72 hodin je v ČR doporučováno jako základ; řada zemí míří na schopnost
zvládnout i delší období. Nejdůležitější je voda, informace, léky, teplo a hygienické
minimum.

Voda
•Pitná voda: počítejte alespoň 2 litry na dospělého na den (v horku více).

•Nádoby na vodu: kanystry/uzavíratelné nádoby; myslete i na vodu na splachování a
základní hygienu.

•Pokud je vyhlášeno omezení či kontaminace vody: řiďte se pokyny úřadů; nepijte
neověřenou vodu.

Jídlo
•Trvanlivé potraviny bez náročné přípravy: konzervy, luštěniny, ovesné vločky, sušené
ovoce, ořechy, energetické tyčinky, trvanlivé pečivo.

•Otevírák na konzervy + základní nádobí (hrnek/miska/příbor).

•Pokud vaříte: vařič na plyn/pevná paliva pouze bezpečně a s větráním; nikdy v uzavřeném
prostoru bez odvetrání.

Energie, světlo, informace
•Svítilna/čelovka + náhradní baterie; ideálně i ruční dobíjení.

•Rádio na baterie/ruční nabíjení: při výpadku internetu je klíčové pro instrukce úřadů.

•Powerbanka nabitá, kabely; šetřete baterii telefonu (úsporný režim, vypnout
Bluetooth/Wi‑Fi když je nepotřebujete).

Hygiena a improvizovaná toaleta
•Toaletní papír, vlhčené ubrousky, dezinfekce na ruce, pytle na odpadky, rukavice.

•Nouzové řešení toalety: pytel do mísy/kbelíku + absorbent (papír, kočkolit), zavázat a
vyhodit dle pokynů obce.

•Zvláštní potřeby: dětské pleny, menstruační potřeby, pomůcky pro seniory.

Léky a první pomoc
•Zásoba pravidelných léků minimálně na týden (u chronických stavů ideálně více), včetně
dávkování.

•Domácí lékárnička: obvazy, náplasti, dezinfekce, rukavice, teploměr, nůžky/pinzeta,
záchranářská fólie; respirátory pro zhoršené ovzduší.

•Naučte se zastavit masivní krvácení (tlak, turniket) a zavolat pomoc: 112.
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2) Rodinný plán a komunikace (když nefungují sítě)
Krizové situace často zastihnou členy rodiny na různých místech. Proto je důležité mít plán
setkání a offline kontakty.

•Domluvte si 1–2 místa setkání: jedno v okolí domova, druhé mimo čtvrť (pro případ
uzavření oblasti).

•U každého člena rodiny: kartička v kapse s jménem, adresou a kontaktem (u dětí a
zranitelných osob).

•Vypište důležitá čísla na papír (rodina, praktický lékař, soused, správce domu) – telefon
může být vybitý.

•Zálohy dokumentů: skeny v telefonu offline + kopie na flash disku v evakuačním batohu.

Vyplňte si rodinný plán (doporučeno vytisknout a uložit doma):

Co Dohoda / poznámka

Místo setkání A (blízko)

Místo setkání B (mimo oblast)

Kontaktní osoba mimo region (zprostředkování zpráv)

Kdo vyzvedne děti / zranitelné osoby

Kde jsou klíče, uzávěry vody/plynu, jistič

Kde je evakuační batoh

Místo setkání A (blízko)

Místo setkání B (mimo oblast)

Kontaktní osoba mimo region
(zprostředkování zpráv)

Kdo vyzvedne děti / zranitelné osoby

Kde jsou klíče, uzávěry vody/plynu, jistič

Kde je evakuační batoh

Osobní poznámky:
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3) Ukrytí, varování, evakuace
Když zazní varování

•Když uslyšíte varovný signál (např. „všeobecná výstraha“): okamžitě vyhledejte bezpečí v
nejbližší pevné budově.

•Uzavřete okna a dveře, utěsněte otvory, vypněte ventilaci/klimatizaci, sledujte pokyny
úřadů.

•Zbytečně netelefonujte – nepřetěžujte síť; upřednostněte SMS a stručné zprávy.

Evakuace – co udělat před odchodem
☐ Uhaste oheň v kamnech/krbu, vypněte spotřebiče (kromě lednice/mrazáku podle situace).

☐ Uzavřete vodu a plyn, zavřete okna a dveře, vypněte ventilaci.

☐ Vezměte evakuační zavazadlo; označte jej jménem a telefonem.

☐ Upozorněte sousedy (zejména seniory); nabídněte pomoc.

☐ Na dveře dejte lístek: kdo odešel, kdy a kam (pomůže to kontrole evakuovaných oblastí).

☐ Při odjezdu autem neblokujte evakuační trasy; zvažte palivo a počasí.

Pozn.: Nezveřejňujte fotky/videa z místa události a nešiřte neověřené informace – může to komplikovat
zásah a bezpečnost.

Evakuační batoh – základ
•Doklady, hotovost, klíče; kopie dokumentů.

•Voda, trvanlivé jídlo; základní nádobí.

•Léky, lékárnička, respirátor; hygiena (toaletní potřeby, dezinfekce).

•Oblečení do deště/chladu, pevná obuv, deka/spacák, pláštěnka.

•Telefon + nabíječka/powerbanka; rádio a svítilna; papír/tužka, mapa.

•Zvířata: krmivo, misky, vodítko/přepravka.
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4) Informační a digitální bezpečnost (kritické v krizi)
V krizích roste množství podvodů i dezinformací. Vaše bezpečí zvyšuje schopnost ověřit
informace a chránit zařízení.

Psychologická obrana a dezinformace
•Buďte opatrní u obsahu, který vyvolává silné emoce; často má za cíl manipulovat a
polarizovat.

•Sdílejte jen to, co je z ověřeného zdroje; zásadní informace si ověřte z více nezávislých
kanálů.

•V případě závažné události preferujte oficiální zdroje státu a IZS; nevěřte výzvám k panice,
kapitulaci či „kolapsu“ bez potvrzení.

•Nesdílejte citlivé informace o pohybu bezpečnostních složek, infrastruktuře nebo slabých
místech (může to ohrozit zásah i obyvatele).

Digitální hygiena (rychlý checklist)
☐ Aktualizujte systém a aplikace; používejte antivir/ochranu zařízení.

☐ Neklikejte na podezřelé odkazy a přílohy; neinstalujte software z neověřených zdrojů.

☐ Používejte silná unikátní hesla (ideálně správce hesel) a zapněte 2FA.

☐ Zálohujte důležité dokumenty (offline kopie); chraňte přihlašovací údaje a platební karty.

☐ Pozor na veřejné Wi‑Fi; vypínejte nepoužívané Wi‑Fi/Bluetooth.

☐ Buďte opatrní na QR kódy a „urgentní“ zprávy vydávající se za úřady či banku.
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5) Zranitelné osoby, sousedská pomoc, zvířata
•Předem si vytipujte, kdo ve vašem domě/ulici může potřebovat pomoc (senioři, lidé s
postižením, rodiny s malými dětmi).

•Domluvte si jednoduchý sousedský kontakt: kdo má lékárničku, kdo má auto, kdo může
uvařit, kdo má radio, kdo má klíče od společných prostor.

•Zranitelné osoby: připravte jim vlastní evakuační batoh, zásobu léků a baterie do pomůcek
(sluchadla, glukometr).

•Zvířata: plán evakuace (přepravka, náhubek/vodítko), zásoba krmiva a léků.

Rychlý „test připravenosti“ – 12 otázek
Odpovězte si ano/ne; každé „ne“ je konkrétní úkol na příští víkend:

☐ Máme doma vodu a jídlo alespoň na 3 dny pro všechny členy domácnosti?

☐ Máme zásobu pravidelných léků minimálně na týden?

☐ Máme rádio na baterie nebo s ručním dobíjením a víme, kde je?

☐ Máme svítilnu/čelovku a náhradní baterie?

☐ Máme hotovost (bankovky i mince) a máme ji bezpečně uloženou?

☐ Má každý člen domácnosti připravený evakuační batoh u dveří?

☐ Máme domluvené místo setkání, když nepůjde telefon/internet?

☐ Máme důležitá čísla vypsaná na papíře (nejen v mobilu)?

☐ Víme, kde uzavřít vodu/plyn a kde je hlavní jistič?

☐ Máme plán pro děti a zranitelné osoby (kdo je vyzvedne, co ponesou)?

☐ Máme plán pro domácí zvířata (přepravka/vodítko/krmivo)?

☐ Máme nastavenou základní digitální bezpečnost (aktualizace, 2FA, zálohy)?

Zdroje, ze kterých byla doporučení syntetizována
ČR: materiály kampaně „72 hodin“ (seznam a příručka).

Zahraniční praxe: švédská brožura „V případě krize nebo války“, polská „Příručka
bezpečnosti“, finská příručka připravenosti a tchajwanský manuál „In Case of Crisis“.
Poznámka: Dokument je určen pro civilní připravenost. Vždy se řiďte pokyny integrovaného záchranného
systému a úřadů.
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EVAKUAČNÍ CHECKLIST - OPUŠTĚNÍ DOMOVA
Kdy odcházím: Kam:

Kontakt mimo domov:

Počet osob: Děti/senioři/zdravotní:

Domácí zvíře: ano / ne Klec/vodítko: ano / ne

1) Nejdřív bezpečí a informace
Mám ověřený pokyn k evakuaci (úřady/IZS), ne jen sociální sítě
Mám oblečení do počasí + pevné boty + pláštěnku
Každý má u sebe identifikaci (jméno, kontakt) - hlavně děti/senioři a kartičku s kontakty
Domluvené pravidlo: nezdržovat se, jdeme přímo na určené místo / trasu

2) "Go-bag" - vezmi a jdi (max 1-2 tašky/os.)
Doklady a peníze

Doklady, řidičák, kartička pojištěnce - vše i elektronicky v mobilu a na flash disku
Hotovost (drobné) + platební karty
Klíče (byt, auto), případně powerbank klíč/čip

Zdraví
Léky na 3-7 dní + recepty/medikace list, alergie - aplikace Záchranka
Brýle/čočky, základní lékárnička, respirátor/roušky, záchranářské rukavice

Komunikace
Telefon + nabíječky + powerbanka (nabitá), kabely
Seznam kontaktů na papíře (min. 5 osob + důležité instituce, kartička)

Základ na 24-72 h
Voda (min. 1 l/os/den. do ruky) + trvanlivé jídlo
Hygiena: vlhčené ubrousky, dezinfekce, toaletní papír (malý), menstruační potřeby
Teplo: termofólie/lehké vrstvy, čepice/rukavice dle sezóny
Svítilna/čelovka nabitá + náhradní baterie
Nůž/multitool, zápalky/zapalovač (bezpečně)

Pro zvíře
Vodítko/postroj/klec, krmivo na 2-3 dny, miska, sáčky, očkovák (kopie)

3) Zabezpečení bytu - rychlé vypnutí
Zkontroloval(a) jsem, že nikdo nezůstal v bytě/domě
Zavřel(a) jsem okna (i ventilace) a vnitřní dveře
Vypnul(a) jsem sporák/varnou desku/troubu
Vypnul(a) jsem hlavní přívod plynu (pokud je) / uzavřel(a) kohout
Vypnul(a) jsem hlavní vodu (pokud hrozí vytopení / doporučeno)
Vypnul(a) jsem jističe vybraných okruhů / hlavní vypínač (pokud hrozí požár/přepětí)
Odpojil(a) jsem z el. zásuvek: rychlovarná konvice, nabíječky, PC (pokud je čas)

4) Důležité věci v bytě (jen když je čas a bezpečno)
Doklady/pojistky/rodné listy - mám v obálce/deskách
Zálohy dat: telefon/USB s kopiemi (nebo cloud ověřen)
Cennosti jen malé a nezdržovat (pravidlo: max 2 min navíc)

5) Poslední kontrola před dveřmi
Každý má: doklady + telefon + nabíjení + kartičku + léky + bundu + vodu
Zamčeno (2x), klíče mám u sebe
Info o odchodu určenému kontaktu (SMS: "Odcházíme z ___ do ___. Jsme ___ osoby.")

lístek s kódem # na schránku dle Bezpečnostního rodinného manuálu (každý to má jinak)

6) Cestou
Držím se oficiální trasy/pokynů, nechodím "zkratkami" přes riziková místa
Nešířím neověřené zprávy; sdílím jen info od úřadů/IZS
Po příchodu: hlásím sms "v bezpečí v bodu #" a šetřím baterii (režim nízké spotřeby)
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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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Obsah

1. Proč potřebujete jiný plán
Specifická rizika osamělého života v krizi.

2. Vybudujte si minimální záchrannou síť
Jak navázat kontakty, i když nikoho nemáte.

3. Registrace u obce a sociálních služeb
Jak zajistit, aby o vás úřady věděly.

4. Domácí příprava pro jednoho
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6. Zdraví a léky - když vám nikdo nepomůže
Jak se připravit na zdravotní komplikaci v krizi.

7. Psychická odolnost v izolaci
Jak zvládnout krizi psychicky, když jste sami.

8. Technologie jako záchranná síť
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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.
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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)
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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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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.

24



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.
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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.
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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:

Připravenost pro každého  |  Součást projektu krizové osvěty  |  březen 2026
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Krizové kontakty a informační zdroje
Praktický manuál pro obyvatele České republiky

Kam volat, kde hledat informace, koho poslouchat

Tento manuál shrnuje nejdůležitější krizové kontakty, mobilní aplikace a informační zdroje pro obyvatele
ČR. Je určen pro širokou veřejnost - rodiny, seniory, školy i jednotlivce. Obsahuje praktické rady, kdy a
kam volat, kde sledovat pokyny úřadů, a jak získat informace i při výpadku elektřiny a internetu.

⚠ Vždy se řiďte pokyny Integrovaného záchranného systému (IZS), hasičů, policie a místních
úřadů. Jejich pokyny mají přednost před jakýmikoli jinými informacemi.

Nejdůležitější čísla - zapamatujte si:

112 150 155 158
Tísňová linka
(vícejazyčná) Hasiči Záchranná služba Policie ČR

Všechna tísňová čísla jsou zdarma, fungují 24 hodin denně, volat lze i bez SIM karty a kreditu.

Verze: březen 2026
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Obsah
Klikněte na název kapitoly pro přechod na příslušnou stránku.

1. Tísňová a krizová telefonní čísla
Všechna důležitá čísla na jednom místě - komu volat, když je ohrožen život nebo zdraví.

2. Koho poslouchat - řetězec velení v krizi
Kdo v krizi rozhoduje, čí pokyny jsou závazné, a proč je nutné je respektovat.

3. Mobilní aplikace pro krizové situace
Jaké aplikace mít v telefonu, aby vás varovaly a pomohly přivolat pomoc.

4. Kde hledat informace online
Oficiální a ověřené weby, kde najdete aktuální krizové informace a výstrahy.

5. Kde hledat informace při výpadku internetu
Jak se dozvíte, co se děje, když nefunguje elektřina, mobil ani internet.

6. Varovné signály sirén
Jak zní siréna, co jednotlivé signály znamenají, a co přesně v tu chvíli udělat.

7. Jak si dohledat kontakty v místě bydliště
Praktický návod, kde zjistit místní krizové kontakty a co si zapsat na papír.

8. Bezpečné sdílení informací v krizi
Jak nenaletět dezinformacím, nezahltit se zprávami a nešířit paniku.

9. Kdy volat a kdy nevolat
Jak správně používat tísňové linky, aby zůstaly volné pro ty, kdo je potřebují.

10. Shrnutí - první praktické kroky pro větší bezpečnost
Deset jednoduchých věcí, kterými si můžete výrazně usnadnit zvládnutí nečekané situace.

11. Osobní poznámky
Místo pro vaše vlastní záznamy - kontakty, poznámky, plány.

ℹ Tento manuál doplňuje příručku „Krizová připravenost domácnosti v České republice" a je součástí
projektu osvěty krizové připravenosti. Doporučujeme vytisknout a uložit doma na dostupném místě.
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1) Tísňová a krizová telefonní čísla
Všechna důležitá čísla na jednom místě - komu volat, když je ohrožen život nebo zdraví.

Základní tísňová čísla IZS
Bezplatná z jakéhokoli telefonu, i bez SIM karty. Fungují 24/7. Číslo 112 má vícejazyčné operátory (CZ, EN, DE, RU, FR).

Číslo Služba Poznámka
112 Jednotné evropské tísňové číslo Vícejazyčné. Volte, pokud někdo ve vašem okolí nemluví česky nebo

nevíte, kterou složku potřebujete.
150 Hasičský záchranný sbor Požár, záchrana osob, únik látek, technická pomoc.
155 Zdravotnická záchranná služba Zdravotní tísňové stavy, úrazy, náhlá onemocnění.
158 Policie České republiky Trestné činy, dopravní nehody, ohrožení bezpečnosti.
156 Městská policie Veřejný pořádek (pouze v obcích, kde je zřízena).
1210 Horská služba Nehody na horách. Pozor: není bezplatné.

Specializované krizové linky
Děti a mládež:
Číslo Služba Provoz
116 111 Linka bezpečí (děti a mládež do 26

let)
24/7, zdarma

116 000 Linka pro pohřešované děti 24/7, zdarma
241 484 149 Dětské krizové centrum 24/7
606 021 021 Rodičovská linka Po-Čt 9-21, Pá 9-17

Oběti násilí a trestných činů:
Číslo Služba Provoz
116 006 Linka pro oběti trestných činů (Bílý

kruh bezpečí)
24/7, zdarma

116 016 Linka proti násilí na ženách 24/7, zdarma
251 511 313 DONA linka (domácí násilí) 24/7
283 892 772 ACORUS (domácí násilí + azylový

dům)
24/7

Psychická krize a duševní zdraví:
Číslo Služba Provoz
116 123 Linka první psychické pomoci 24/7, zdarma
222 580 697 Pražská linka důvěry 24/7
608 902 410 Modrá linka 24/7

Senioři:
Číslo Služba Provoz
800 157 157 Senior telefon (Život 90) 24/7, zdarma
800 200 007 Linka seniorů (Elpida) Denně 8-20, zdarma

Další důležité linky:
Číslo Služba Provoz
224 919 293 Toxikologické informační středisko

(otravy)
24/7

800 350 000 Národní linka pro odvykání
(závislosti)

Prac. dny 10-18, zdarma

603 111 158 SMS tísňová linka pro neslyšící
(Policie)

24/7, SMS

950 380 380 Informační linka projektu 72 hodin Po-Pá 9-15
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2) Koho poslouchat - řetězec velení v krizi
Kdo v krizi rozhoduje, čí pokyny jsou závazné, a proč je nutné je respektovat.

V krizové situaci je zásadní vědět, kdo vydává pokyny a proč je důležité je respektovat. Český krizový
systém má jasnou hierarchii:

Úroveň Kdo rozhoduje Co to znamená pro vás

Stát Ústřední krizový štáb (ministr
vnitra / předseda vlády)

Celostátní nařízení, nouzový stav, celostátní evakuace.

Kraj Krizový štáb kraje (hejtman) Regionální opatření, koordinace složek IZS v kraji.

Obec Krizový štáb obce (starosta /
primátor)

Místní evakuace, varování obyvatel, uzávěry, nouzové
ubytování.

Na místě Velitel zásahu IZS (zpravidla
velitel hasičů)

Přímé pokyny na místě události - jeho pokyny jsou závazné.

⚠ Pokyny IZS, hasičů, policie a úřadů jsou závazné. Neuposlechnutí příkazu k evakuaci nebo
jiného pokynu při vyhlášeném krizovém stavu může ohrozit váš život i životy záchranářů a je
navíc přestupkem.

Zásady při krizové situaci:
• Strach a stres jsou přirozené. Snažte se soustředit na konkrétní kroky - pomáhá to zvládnout
situaci. Dýchejte zhluboka, rozhlédněte se a postupujte krok za krokem.
• Řiďte se pokyny záchranných složek a úřadů. Jejich pokyny vycházejí z aktuálního
vyhodnocení situace, ke kterému nemáte přístup. I když se vám pokyn zdá nepochopitelný, má svůj
důvod.
• Sledujte oficiální zdroje - Český rozhlas, Českou televizi, web obce nebo kraje. Neověřené
zprávy ze sociálních sítí mohou být zavádějící nebo úmyslně vyvolávat paniku.
• Nešířte neověřené informace. V krizi roste množství dezinformací. Sdílejte pouze to, co
pochází z oficiálních zdrojů. Neúmyslné šíření falešných zpráv může ohrozit ostatní.
• Nezveřejňujte fotky a videa z místa zásahu. Mohou prozradit pozice záchranářů, odhalit
slabá místa infrastruktury a zkomplikovat záchranné práce.
• Nejprve se postarejte o sebe a svou domácnost. Teprve poté, pokud je to bezpečné, ověřte,
zda nepotřebují pomoc sousedé - zejména senioři, rodiny s malými dětmi a osoby s postižením.

⚠ Nevyjíždějte na vlastní pěst do zasažených oblastí. Nekoordinovaná pomoc může ohrozit
vás samotné, zablokovat příjezdové cesty složkám IZS a ztížit záchranu těch, kdo ji skutečně
potřebují. Pokud chcete pomáhat, kontaktujte svou obec nebo organizace koordinující
dobrovolníky (např. Český červený kříž, ADRA).

Kde se dozvíte o vyhlášení krizového stavu:
• Český rozhlas Radiožurnál (rádio na baterie)
• Česká televize (ČT24)
• Sirény (signál „Všeobecná výstraha")
• Obecní rozhlas a megafony záchranných složek
• Aplikace Záchranka a MUNIPOLIS (pokud funguje internet)
• Web obce, kraje nebo hzscr.gov.cz
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3) Mobilní aplikace pro krizové situace
Jaké aplikace mít v telefonu, aby vás varovaly a pomohly přivolat pomoc.

Doporučujeme mít v telefonu nainstalované tyto aplikace ještě před krizí. V nouzi na stahování nemusí
být čas ani připojení.

Záchranka - nejdůležitější krizová aplikace
Oficiální aplikace české záchranné služby a horské služby, plně propojená s IZS. Jedno stisknutí tlačítka
SOS zavolá záchranáře a současně odešle vaši GPS polohu. Přes 3,5 milionu stažení v ČR.

Co umí:
• SOS tlačítko s volbou linky 155 (zdravotní) nebo 112 (ostatní)
• Automatické odeslání GPS souřadnic dispečerovi
• SMS chat - pro situace, kdy nemůžete mluvit (domácí násilí, neslyšící)
• Výstrahy ČHMÚ a varování o krizových situacích v okolí
• Mapa nejbližších AED defibrilátorů
• Průvodce první pomocí
• Příručka „72 hodin" přímo v aplikaci
• Uložení zdravotních údajů (alergie, léky, krevní skupina)

✓ Stáhněte si aplikaci Záchranka zdarma z App Store nebo Google Play. Web: www.zachrankaapp.cz

Počasí ČHMÚ - předpovědi a výstrahy
Oficiální aplikace Českého hydrometeorologického ústavu. Klíčová pro včasné varování před
nebezpečným počasím.

• Předpovědi s rozlišením 1 km, radar aktualizovaný každých 5 minut
• Personalizované výstrahy před bouřkami, povodněmi, vichřicemi
• Vodní stavy na 350 stanicích (povodňové situace)
• K-appka: upozornění na silné srážky 30 minut předem

MUNIPOLIS - zprávy z vaší obce
Propojuje přes 3 500 obcí a organizací s obyvateli. Dostanete varování o povodních, výpadcích energií,
kontaminaci vody nebo příkazu k evakuaci přímo od vaší obce. Registrujte se pro obec bydliště i
pracoviště.

Nevypusť duši - péče o duševní zdraví v krizi
Aplikace zaměřená na duševní zdraví. Nabízí kontakty na krizové linky a odbornou pomoc, techniky pro
zvládání stresu a úzkosti, a sebehodnoticí test. V krizových situacích pomáhá zorientovat se ve vlastních
emocích a najít konkrétní podporu. Zdarma. Web: www.nevypustdusi.cz

Mapy.cz - povodňová mapa a offline navigace
Při povodních zobrazuje vrstvu „Povodňový" s aktuálními vodními stavy a uzávěrami. Stáhněte si offline
mapy vašeho regionu ještě před krizí.

► Připravte telefon na krizi: Nainstalujte si Záchranku, Počasí ČHMÚ, MUNIPOLIS a Nevypusť duši.
Stáhněte offline mapy. Mějte nabitou powerbanku. V krizi zapněte úsporný režim a vypněte
Wi-Fi/Bluetooth, které nepotřebujete.
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4) Kde hledat informace online
Oficiální a ověřené weby, kde najdete aktuální krizové informace a výstrahy.

V krizi důvěřujte pouze oficiálním zdrojům. Sociální sítě a neověřené zprávy mohou šířit nepřesné nebo
zavádějící informace.

Hlavní oficiální weby:

Web Provozovatel K čemu slouží

72h.gov.cz MV ČR + HZS ČR Příručka krizové připravenosti „72 hodin". Základ.

hzscr.gov.cz Hasičský záchranný
sbor

Rady obyvatelstvu, varování, příručky, info o sirénách.

mv.gov.cz Ministerstvo vnitra Krizové řízení, adresář krizových linek.

chmi.cz ČHMÚ Počasí, výstrahy (SIVS), hydrologické stavy, radar.

hydro.chmi.cz ČHMÚ - hydrologie Vodní stavy a průtoky v reálném čase, povodňové předpovědi.

dppcr.cz MŽP / ČHMÚ Digitální povodňový plán - záplavové zóny, historická data.

ct24.cz Česká televize Zpravodajství, krizové vysílání.

rozhlas.cz Český rozhlas Zpravodajství, živé vysílání. V krizi klíčový zdroj.

Regionální krizové portály (příklady):
• bezpecnost.praha.eu - bezpečnostní portál hl. m. Prahy
• krizport.cz - portál krizového řízení Jihomoravského kraje
• bezport.cz - bezpečnostní portál Karlovarského kraje
• Každý kraj provozuje vlastní krizový portál - vyhledejte ten svůj.

⚠ Informace ověřujte z více nezávislých oficiálních zdrojů. Buďte obezřetní u obsahu
vyvolávajícího silné emoce - často má za cíl manipulovat. Sdílejte pouze ověřené informace.
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5) Kde hledat informace při výpadku internetu
Jak se dozvíte, co se děje, když nefunguje elektřina, mobil ani internet.

Při výpadku elektřiny a internetu přestanou fungovat mobilní sítě, Wi-Fi, televizní vysílání i platební
terminály. V takové situaci jsou klíčové analogové zdroje informací.

Rádio - nejdůležitější offline zdroj
Český rozhlas Radiožurnál je hlavní kanál krizového vysílání. Při krizi se všechny stanice ČRo přepínají
na program Radiožurnálu. Vysílače mají záložní napájení. Mějte doma rádio na baterie nebo s ručním
dobíjením.

FM frekvence Radiožurnálu - hlavní vysílače:

Město FM Město FM

Praha 94,6 MHz Č. Budějovice 91,1 MHz

Brno 89,5 MHz Liberec 95,9 MHz

Ostrava 101,4 MHz Jihlava 90,7 MHz

Plzeň 89,1 MHz Zlín 99,5 MHz

Pardubice 89,7 MHz Ústí n. L. 90,9 MHz

► Zapište si frekvenci pro váš region a uložte ji k rádiu. Autorádio s RDS automaticky přepne na
Radiožurnál při vysílání krizových zpráv (kód RDS 232F).

Další offline zdroje informací:
• Sirény - varovný signál „Všeobecná výstraha" (viz kapitola 6)
• Obecní rozhlas - reproduktory v obci, ovládané z obecního úřadu
• Obecní/městský úřad - osobní návštěva; starosta je zodpovědný za informování obyvatel
• Hasičská stanice - operační střediska HZS jsou nervovým centrem krizového systému
• Policejní stanice - informační bod
• Úřední deska - vývěska u obecního úřadu s tištěnými krizovými informacemi (24/7)
• Megafony záchranných složek - vozy IZS projíždějí postiženými oblastmi
• Spojky - pověření dobrovolníci nebo hasiči, kteří obcházejí domy a informují obyvatele
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6) Varovné signály sirén
Jak zní siréna, co jednotlivé signály znamenají, a co přesně v tu chvíli udělat.

Česká republika provozuje přes 9 600 sirén v rámci Jednotného systému varování a vyrozumění (JSVV).
Pokrývají více než 85 % populace.

Signál Zvuk Význam Co dělat

Všeobecná
výstraha

Kolísavý tón 140
sekund (opakuje se
až 3×)

Skutečné ohrožení!
Povodně, chemická
havárie, radiace aj.

Ihned do budovy. Zavřít okna, dveře. Vypnout
ventilaci. Sledovat rádio/TV.

Požární
poplach

Přerušovaný tón
25 s - pauza - 25 s
nebo „HÓ-ŘÍ"

Svolání jednotek
dobrovolných hasičů.

Signál není určen veřejnosti. Nevyžaduje vaši
reakci.

Zkouška
sirén

Nepřerušovaný
stálý tón 140
sekund

Pravidelný test.
Každou 1. středu v
měsíci ve 12:00.

Žádná reakce nutná. Pokud siréna nezazní,
nahlaste závadu HZS.

⚠ Elektronické sirény po varovném signálu vysílají hlasovou zprávu, která upřesňuje typ
ohrožení. Vždy končí výzvou: „Sledujte vysílání Českého rozhlasu, televize a regionálních
rozhlasů."

Co dělat, když uslyšíte Všeobecnou výstrahu:
1. Okamžitě vyhledejte úkryt v nejbližší pevné budově.
2. Zavřete okna, dveře. Utěsněte spáry (mokrý hadr, lepicí páska).
3. Vypněte ventilaci, klimatizaci, rekuperaci.
4. Zapněte rádio (Radiožurnál) nebo televizi (ČT24) a sledujte pokyny.
5. Nevolejte tísňové linky, pokud nemáte konkrétní tísňovou situaci.
6. Vyčkejte dalších pokynů úřadů.
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7) Jak si dohledat kontakty v místě bydliště
Praktický návod, kde zjistit místní krizové kontakty a co si zapsat na papír.

Každá obec a město v ČR mají povinnost informovat obyvatele o krizových opatřeních. Zjistěte si klíčové
kontakty dopředu, ne až v krizi.

Kde začít:
• Web vaší obce/města - hledejte sekci „Krizové řízení", „Bezpečnost", „Mimořádné události"
nebo „Ochrana obyvatelstva". Většina obcí tam uvádí kontakt na krizový štáb, evakuační trasy a
místní krizový plán.
• Obecní/městský úřad - zeptejte se na odbor krizového řízení nebo kancelář starosty. Mají
povinnost vám informace poskytnout.
• Hasičská stanice ve vašem okresním městě - HZS kraje je nadřízeným orgánem pro krizové
řízení. Na webu svého krajského HZS najdete mapy sirén, evakuační plány a kontakty.

Co si zjistit a zapsat:
☐ Telefonní číslo na obecní/městský úřad (i mimo pracovní dobu)
☐ Kontakt na krizový štáb obce (pokud existuje)
☐ Adresu nejbližšího evakuačního střediska
☐ Evakuační trasy z vašeho bydliště
☐ Kde jsou nejbližší sirény a zda je slyšíte
☐ Zda je vaše obec v záplavové zóně (ověřte na dppcr.cz)
☐ Kontakt na vašeho praktického lékaře
☐ Čísla na blízké příbuzné a sousedy
☐ Frekvenci regionální stanice Českého rozhlasu
☐ Zda vaše obec používá MUNIPOLIS - a zaregistrujte se

► Zapište si tyto údaje na papír a uložte ke krizovému vybavení. V případě výpadku elektřiny
nebudete moci hledat na internetu. Doporučujeme také vytisknout mapu okolí a vyznačit evakuační
trasy.

Kde najít krizový web vašeho kraje:
Zadejte do vyhledávače „krizové řízení" + název vašeho kraje, nebo navštivte web krajského úřadu a
hledejte sekci bezpečnost / krizové řízení. Každý ze 14 krajů ČR má krizový štáb a specializované webové
stránky.

36



10

8) Bezpečné sdílení informací v krizi
Jak nenaletět dezinformacím, nezahltit se zprávami a nešířit paniku.

V krizových situacích se množství informací dramaticky zvyšuje. Sociální sítě se plní zprávami,
fotografiemi a výzvami. Ne všechny jsou pravdivé a ne všechny pomáhají. Zodpovědné nakládání s
informacemi chrání vás i ostatní.

Než něco sdílíte, položte si tři otázky:
• Odkud zpráva pochází? Má konkrétní a ověřitelný zdroj (HZS, policie, ČHMÚ, obec)? Pokud zdroj
chybí nebo je to „kamarád kamaráda", nesdílejte.
• Je zpráva aktuální? Staré fotky a videa z předchozích katastrof se v krizi běžně šíří jako nové.
Ověřte datum a místo.
• Pomůže sdílení někomu konkrétně? Pokud zpráva pouze vyvolává strach bez praktického
přínosu, šíření situaci zhoršuje.

Jak se nezahltit:
• Omezte sledování zpráv na 2-3 pevně stanovené časy denně. Nepřetržité sledování
krizového zpravodajství zvyšuje úzkost a vyčerpává. Platí to i pro dospělé, nejen pro děti.
• Vyberte si 1-2 důvěryhodné zdroje (např. Radiožurnál + web obce) a ostatní kanály ztlumte.
Více zdrojů neznamená lepší informovanost - často přináší protichůdné a matoucí zprávy.
• Ztlumte oznámení ze skupinových chatů a sociálních sítí, pokud vás zahlcují. Nechte si zapnuté
pouze oficiální výstrahy (Záchranka, MUNIPOLIS, ČHMÚ).
• Je v pořádku odpojit se. Pokud cítíte, že vás tok informací přemáhá, udělejte pauzu. Postarejte
se nejprve o sebe a své blízké.

⚠ Šíření poplašných zpráv je trestné. Podle § 357 trestního zákoníku hrozí za úmyslné šíření
nepravdivé poplašné zprávy (např. falešná zpráva o výbuchu, kontaminaci vody nebo další
vlně povodní) až dva roky odnětí svobody, v krizovém stavu až tři roky. I neúmyslné
přeposlání nepravdivé zprávy může způsobit paniku, zbytečnou evakuaci nebo přetížení
tísňových linek.

► Pravidlo „zdroj - datum - užitečnost": Než cokoli přepošlete, ověřte zdroj, zkontrolujte datum
vzniku a zeptejte se, zda sdílení někomu prakticky pomůže. Pokud si nejste jisti, nesdílejte.
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9) Kdy volat a kdy nevolat
Jak správně používat tísňové linky, aby zůstaly volné pro ty, kdo je potřebují.

Tísňové linky jsou určeny pro situace, kdy je ohrožen život, zdraví, majetek nebo bezpečnost. Zbytečná
volání blokují linky a mohou ohrozit ty, kteří pomoc skutečně potřebují.

Volejte 112 / 150 / 155 / 158 když:
• Je ohrožen život nebo zdraví (vy nebo kdokoli jiný)
• Hoří nebo hrozí požár
• Potřebujete okamžitou lékařskou pomoc
• Jste svědkem trestného činu nebo nehody
• Dochází k úniku nebezpečných látek
• Potřebujete vyproštění osob
• Jste v ohrožení povodní, vichřicí nebo jiným živlem

Nevolejte tísňové linky když:
• Potřebujete obecné informace (volejte obecní úřad)
• Chcete ověřit, zda zazněla zkouška sirén
• Máte běžný zdravotní problém (kontaktujte svého lékaře nebo pohotovost)
• Hledáte telefonní čísla nebo adresy
• Chcete nahlásit závadu na veřejném osvětlení apod.

⚠ Při vyhlášení krizového stavu nebo mimořádné události zbytečně netelefonujte -
nepřetěžujte síť. Upřednostněte SMS a krátké zprávy. Tísňovou linku volejte pouze pokud
máte konkrétní tísňovou situaci.

Co říci operátorovi při volání na tísňovou linku:
1. Kde se nacházíte (adresa, orientační body)
2. Co se stalo (stručně a jasně)
3. Kolik osob je postiženo a jaký je jejich stav
4. Kdo volá (vaše jméno a zpětné číslo)
5. Nezavěšujte - vyčkejte na pokyny operátora
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10) Shrnutí - první praktické kroky pro větší bezpečnost
Deset jednoduchých věcí, kterými si můžete výrazně usnadnit zvládnutí nečekané situace.

Krizová připravenost není o strachu z toho, co by se mohlo stát. Je to rozumný návyk, podobně jako mít
doma lékárničku nebo hasicí přístroj. Následujících 10 kroků vám zabere méně než hodinu a výrazně zvýší
vaši schopnost zvládnout nečekanou situaci:

1. Nainstalujte si aplikaci Záchranka a vyplňte zdravotní údaje.
2. Nainstalujte si Počasí ČHMÚ a zapněte výstrahy pro váš region.
3. Zaregistrujte se v MUNIPOLIS pro vaši obec.
4. Stáhněte si offline mapy vašeho regionu v Mapy.cz.
5. Zapište na papír důležitá čísla: rodina, lékař, obec, soused, IZS.
6. Zapište si frekvenci Radiožurnálu pro váš region a uložte k rádiu.
7. Zjistěte kontakty krizového řízení vaší obce a adresu evakuačního střediska.
8. Ověřte, zda bydlíte v záplavové zóně (dppcr.cz).
9. Domluvte s rodinou místo setkání pro případ, že nepůjdou telefony.
10. Ověřte, že máte doma rádio na baterie, svítilnu a powerbanku.

✓ Připravenost začíná u každého z nás. Záchranné složky nemohou být všude naráz. Čím lépe se na
nečekanou situaci připravíte, tím klidněji ji zvládnete vy i vaše okolí.

Zdroje a poznámky
Tento manuál byl sestaven na základě materiálů: projekt „72 hodin" (MV ČR a HZS ČR, 72h.gov.cz), příručka „Krizová
připravenost domácnosti v České republice", Adresář pomoci MV ČR, materiály HZS ČR k varování obyvatelstva, podklady
Českého rozhlasu ke krizovému vysílání, a oficiální informace aplikací Záchranka a ČHMÚ.
Dokument je určen pro civilní připravenost. Vždy se řiďte aktuálními pokyny IZS a úřadů. Údaje odpovídají stavu k březnu 2026
- doporučujeme pravidelně ověřovat aktuálnost kontaktů.
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11) Osobní poznámky
Místo pro vaše vlastní záznamy - kontakty, poznámky, plány.

Využijte tato pole pro vlastní poznámky. V digitální verzi můžete psát přímo do polí, při tisku je místo pro
ruční zápis.

Obecní/městský úřad - telefon: Krizový štáb obce:

Praktický lékař - telefon: Nejbližší lékárna / pohotovost:

Evakuační středisko - adresa: Domluvené místo setkání rodiny:

Radiožurnál - FM frekvence: Soused / kontaktní osoba:

Důležité kontakty - rodina (jméno + telefon):

Další poznámky:
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Psychická první pomoc

v krizových situacích

Praktický manuál pro občany

Jak se postarat o sebe a pomoci druhým po psychické stránce

při povodních, evakuacích, katastrofách a mimořádných událostech

Tento manuál shrnuje ověřené postupy psychologické první pomoci pro občany.
Vychází z doporučení WHO, Českého červeného kříže, NUDZ, HZS ČR a dalších
odborných zdrojů. Nevyžaduje žádné psychologické vzdělání. Je určen pro každého -
ať žijete s rodinou, sami, nebo se staráte o někoho dalšího.

Psychická první pomoc není terapie. Je to lidskost v praxi. Být přítomný, naslouchat,
nehodnotit, nabídnout praktickou pomoc. To zvládne každý - i když se sám cítí
nejistě. Tento manuál vás provede krok za krokem, v klidu a bez nátlaku.

Verze: březen 2026

41



Psychická první pomoc v krizových situacích - strana 2

Obsah

1. Co vám může pomoci - zásady na jednu stránku
Jemný průvodce prvními kroky. I pro ty, kteří jsou v krizi sami.

2. Co se děje s vaší psychikou v krizi
Normální reakce na nenormální situaci. Co čekat, čeho se nebát.

3. Jak se postarat o sebe
Konkrétní techniky pro zvládání stresu - i bez internetu a telefonu.

4. Jak pomoci druhým
Dívej se - Naslouchej - Propoj. Co říct, co neříkat, co nedělat.

5. Když jste na to sami - pro osamělé a pečující
Když nemáte o koho se opřít. Nebo se o vás ještě někdo opírá.

6. Specifické situace
Evakuace, povodně, ztráta domova, pomoc sousedům.

7. Po krizi - návrat do normálu
Fáze zotavení, smutek, nová rovnováha.

8. Péče o ty, kteří pomáhají
Dobrovolníci, sousedé, pečující - jak nevyhořet.

9. Kdy vyhledat odborníka
Co sledovat u sebe i u druhých. Na koho se obrátit.

10. České zdroje, kontakty a aplikace
Kam volat, co stáhnout, kde hledat pomoc.

11. Osobní poznámky
Místo pro vaše záznamy.
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Psychická první pomoc v krizových situacích - strana 3

Co vám může pomoci - zásady na jednu stránku
Tohle není seznam příkazů. Jsou to zkušenosti lidí, kteří krizí prošli, a odborníků, kteří jim
pomáhali. Přečtěte si je v klidu. Vytiskněte si je. Vraťte se k nim, kdykoli budete
potřebovat.

☐ Jste naživu a čtete tohle. To je první krok. Cokoli teď cítíte - strach, vztek, zmatek,
otupělost, nebo vůbec nic - je to v pořádku. Neexistuje špatná reakce na mimořádnou
situaci.

☐ Zkuste se na chvíli zastavit a nadechnout. Pomalu nosem dovnitř, ještě pomaleji
ústy ven. Nemusíte počítat, nemusíte to dělat "správně". Stačí jeden vědomý nádech.
A pak třeba další.

☐ Nemusíte být silní. Nemusíte to zvládat. Pokud potřebujete plakat, plačte. Pokud
potřebujete se třást, třeste se. Tělo se tím zbavuje napětí - nesnažte se to zastavit.

☐ Pokud můžete, napijte se vody a snězte něco malého. Tělo v krizi spaluje energii
rychleji, než si uvědomujete. I kousek chleba nebo sušenka pomůže mozku fungovat.

☐ Pokud je to možné, řekněte někomu, jak se cítíte. Nemusí to být hluboký rozhovor.
Stačí: "Je mi blbě." "Mám strach." "Nevím, co dělat." Sdílení samo o sobě ulevuje.

☐ Pokud jste sami a nemáte komu zavolat, nebo se nedovoláte, zkuste: mluvit nahlas
sami k sobě ("Jsem tady, dýchám, jsem v bezpečí"), napsat si na papír, co cítíte, nebo
se věnovat jakékoli drobné činnosti - uklízení, skládání, třídění. Ruce a tělo v pohybu
pomáhají mysli.

☐ Když nefunguje internet ani telefon: zapněte rádio (Český rozhlas - Radiožurnál).
Ověřené informace snižují úzkost. Pokud nemáte rádio, zkuste sousedy - osobní
kontakt je v krizi cennější než cokoli online.

☐ Pokud se staráte o někoho dalšího - dítě, rodiče, nemocného člověka - pamatujte, že
i vy potřebujete péči. Nemusíte být nekonečný zdroj síly. Pět minut pro sebe není
sobectví. Je to nutnost.

☐ Omezte sledování zpráv na 2-3x denně. Nekonečný proud informací nepomáhá -
zvyšuje úzkost. Informujte se z ověřených zdrojů a pak vypněte.

☐ Pokud pomáháte druhým - děkujeme. Ale pomozte jen do míry svých sil. Nemusíte
zachránit všechny. To, co děláte, stačí.

43



Psychická první pomoc v krizových situacích - strana 4

Co se děje s vaší psychikou v krizi
Každý člověk reaguje na krizovou situaci jinak. Neexistuje jedna "správná" reakce. Dva lidé
ve stejné situaci mohou prožívat úplně jiné věci - a obojí je normální.

Jedna z věcí, které lidi v krizi nejvíc překvapí, je, že se chovají a prožívají situaci úplně jinak,
než od sebe očekávali. Člověk, který si myslel, že bude klidný, může zpanikařit. Člověk,
který se považoval za úzkostného, může jednat s chladnou hlavou. Někdo pláče. Někdo se
směje - ne proto, že by mu to bylo jedno, ale proto, že smích je taky způsob, jakým se tělo
vyrovnává s přetížením. Někdo necítí vůbec nic - a děsí ho to. Všechno z toho je v pořádku.
Nic z toho neznamená, že je s vámi něco špatně.

Pocity se navíc mohou měnit z minuty na minutu. V jednu chvíli strach, vzápětí vztek,
potom úleva, potom vina, že cítíte úlevu. I to je normální. Psychika v krizi nefunguje
předvídatelně - a nemůžete se na ni "připravit" tak, že budete reagovat podle učebnice.
Můžete se ale připravit tím, že budete vědět: cokoli právě prožívám, je moje přirozená
reakce na nepřirozenou situaci.

Následující projevy jsou běžné a u většiny lidí postupně odezní. Pomáhá vědět o nich
předem, protože pak vás tolik nevyděsí, až se objeví.

Co může dělat tělo
• Bušení srdce, zrychlený dech, pocení, třes, svalové napětí - to je tělo v
pohotovostním režimu.
• Bolesti hlavy, žaludku, průjem, nevolnost - bez lékařské příčiny. Stres se projevuje
fyzicky.
• Nespavost, nebo naopak pocit, že byste spali pořád.
• Změny chuti k jídlu - ztráta apetitu, nebo naopak potřeba "zajídat" stres.
• Přecitlivělost na zvuky, světlo, doteky - smysly jsou v "ostražitém" režimu.

Co mohou dělat emoce
Emoce v krizi mohou přicházet ve vlnách, střídat se, nebo úplně zmizet. Žádná z těchto
variant není špatná. Každá emoce je validní - i ta, která vás překvapí.

• Strach a úzkost - i když přímé nebezpečí pominulo. Tělo to ještě "neví".
• Vztek - na situaci, na úřady, na osud, na sebe. Vztek je normální reakce na bezmoc.
• Smutek, pláč, pocit beznaděje.
• Pocit odcizení - jako byste se na sebe dívali z dálky, jako by to nebyla realita.
• Pocit viny - "měl/a jsem udělat víc", "proč zrovna já". Tyto myšlenky jsou běžné, ale
nejsou pravdivé.
• Otupělost - necítíte nic. Vůbec nic. I to je způsob, jak se psychika chrání před
přetížením. Neznamená to, že vám to je jedno. Znamená to, že toho bylo příliš mnoho
najednou.
• Smích - můžete se přistihnout, že se smějete v naprosto nevhodnou chvíli. To není
cynismus ani necitlivost. Smích je dalším způsobem, jak se tělo zbavuje napětí.
Nesuďte se za to.
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• Střídání emocí - strach, vztek, úleva, vina, smutek, klid - a to všechno během pár
minut. Emoce v krizi nepřicházejí v logickém pořadí. Je to jako na horské dráze - a vy v
tom sedíte.
• Úleva - a pak pocit viny z té úlevy. "Proč se cítím dobře, když druzí trpí?" Protože
vaše tělo vám říká, že jste naživu. To je dobrá zpráva, ne důvod k výčitkám.

Co může dělat myšlení
• Potíže se soustředěním, zapomnětlivost - mozek je zahlcený.
• Opakující se vtíravé vzpomínky na to, co se stalo.
• Neschopnost se rozhodnout i o jednoduchých věcech - to je normální při přetížení.
• Katastrofické myšlenky: "bude to ještě horší", "tohle nikdy neskončí".

Co se může změnit v chování
V mimořádné situaci se můžete chovat způsobem, který sami od sebe nečekáte. Možná
jste se vždy považovali za klidné - a najednou křičíte. Nebo jste vždy byli akční - a teď
nedokážete vstát z postele. To není selhání. To je psychika pod tlakem, který dosud
nezažila.

• Podrážděnost, hádky s blízkými - i s těmi, které máte nejraději.
• Stažení se od lidí, neochota mluvit. Nebo naopak potřeba nepřetržité společnosti.
• Přehnaná ostražitost - neustálé kontrolování zpráv, zámků, okolí.
• Větší konzumace alkoholu, cigaret nebo léků - snaha "utlumit" stres.
• Nutkání neustále něco dělat - jako obrana proti myšlenkám.

Všechny tyto reakce jsou normální odpovědí na mimořádnou zátěž. Nejsou známkou
slabosti a neznamenají, že "to nezvládáte". Říkají vám, že vaše tělo a mysl pracují na
tom, aby vás ochránily - jen to dělají po svém, ne podle učebnice. A pamatujte: to, co
prožíváte vy, může být úplně jiné než to, co prožívá člověk vedle vás - a obojí je v
pořádku. U většiny lidí tyto reakce postupně odezní během dnů až týdnů. Pokud
přetrvávají déle než 4-6 týdnů nebo se zhoršují, stojí za to vyhledat odbornou pomoc
- viz kapitola 9.
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Jak se postarat o sebe
Následující techniky jsou ověřené výzkumy i praxí. Nejsou to fráze. Nepotřebujete k nim
žádné pomůcky, žádné vzdělání, žádný internet. Fungují i uprostřed chaosu.

Dýchání - nejrychlejší nástroj, který máte vždy s sebou
Když se spustí stresová reakce, dech se zrychlí a zpovrchní. Dech je přitom jediná tělesná
funkce, kterou můžete vědomě zpomalit - a přes ni zklidnit celý nervový systém. Nemusíte
to dělat dokonale.

Jednoduché zklidňující dýchání:

• Pomalu se nadechněte nosem.
• Ještě pomaleji vydechněte ústy - výdech by měl být delší než nádech.
• Opakujte, dokud necítíte alespoň drobné uvolnění.
• Nemusíte počítat. Nemusíte to dělat "správně". Stačí zpomalit.

Pokud vám pomáhá struktura, zkuste krabicové dýchání: nádech na 4 doby, zadržet na 4,
výdech na 4, zadržet na 4. Tuto techniku používají záchranáři i vojáci.

Uzemnění - když se cítíte odpojeni od reality
Pokud vás přepadá panika, cítíte se "mimo" nebo odpojeni od svého těla, tato technika vás
jemně vrátí do přítomného okamžiku:

• 5 věcí, které vidíte - pojmenujte je, klidně potichu.
• 4 věci, které slyšíte - zaměřte pozornost na zvuky kolem.
• 3 věci, kterých se dotýkáte - podlaha pod nohama, látka oblečení, stůl.
• 2 věci, které cítíte čichem - vzduch, jídlo, déšť.
• 1 věc, kterou ochutnáte - napijte se, snězte sousto.

Fyzické základy - jednoduché a zásadní
• Pijte. Dehydratace zhoršuje úzkost i bolesti hlavy. Stačí voda. Alespoň po doušcích.
• Jezte. I když nemáte chuť. Mozek potřebuje energii, aby mohl zvládat zátěž. Malé
porce, cokoli.
• Spěte. I krátký spánek je lepší než žádný. Pokud nemůžete usnout - to je v pořádku.
Ležte, odpočívejte, dýchejte. Tělo se zotavuje i v klidu.
• Hýbejte se. Procházka, protažení, práce rukama. Pohyb pomáhá tělu zpracovat
stresové hormony.
• Pozor na alkohol. V krizi je lákavé "si dát". Alkohol ale zhoršuje spánek, úzkost i
schopnost rozhodovat se. Nepomáhá - jen odkládá.

Když nefunguje internet a nedovoláte se
V krizových situacích bývají linky přetížené a internet může vypadnout. To neznamená, že
jste bez pomoci. Můžete:
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• Zapnout rádio - Český rozhlas Radiožurnál (stanice 1). Ověřené informace snižují
úzkost.
• Vyjít za sousedy. Osobní kontakt je v krizi cennější než jakákoli aplikace.
• Dojít na obecní úřad nebo hasičskou stanici - tam funguje krizový štáb.
• Mluvit sami k sobě nahlas: "Jsem tady, dýchám, situace je těžká, ale zvládám tento
okamžik."
• Napsat si na papír, co cítíte a co potřebujete. Psaní pomáhá uspořádat myšlenky.
• Věnovat se jakékoli drobné činnosti - třídění, uklízení, skládání. Ruce v pohybu
uklidňují mysl.
• Zkusit volat znovu později - linky se uvolňují. Nebo zkusit SMS na 116 123.

Kontakt s lidmi
Izolace zhoršuje stres. I když máte pocit, že nechcete nikoho vidět, zkuste udržet alespoň
minimální kontakt:

• Zavolejte nebo napište někomu blízkému. I krátká zpráva "myslím na tebe" pomáhá
oběma stranám.
• Mluvte o tom, co prožíváte. Nemusíte být silní. Sdílení snižuje napětí.
• Pokud nemáte komu zavolat: Linka psychické pomoci 116 123, 24/7, zdarma.
• Pokud pomáháte druhým: nezapomínejte, že i vy jste člověk, který potřebuje
podporu.
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Jak pomoci druhým
Nemusíte být psycholog, abyste mohli někomu pomoci. Stačí být přítomný, klidný a lidský.
Mezinárodně uznávaný rámec WHO a Červeného kříže se dá shrnout do tří kroků:

DÍVEJ SE - NASLOUCHEJ - PROPOJ

1. DÍVEJ SE - Rozhlédněte se. Kdo potřebuje pomoc? Kdo je sám, dezorientovaný, v
šoku? Je prostředí bezpečné?

2. NASLOUCHEJ - Přistupte klidně. Představte se. Zeptejte se, co potřebuje.
Poslouchejte. Nehodnoťte. Nenuťte mluvit.

3. PROPOJ - Pomozte s praktickými věcmi: informace, voda, přikrývka, telefon, kontakt
na rodinu, směrování k odborné pomoci.

Co konkrétně říct a dělat
• Přistupte klidně. Nepospíchejte, nekřičte. Klidný hlas uklidňuje - i vás.
• Představte se: "Jmenuji se Jana. Jsem tady a ráda vám pomohu, pokud chcete."
• Zeptejte se na jméno a používejte ho. Jméno vrací člověku identitu v chaosu.
• Zeptejte se na potřeby: "Co teď nejvíc potřebujete?" Často: voda, telefon, informace,
deka.
• Naslouchejte. Nechte člověka mluvit. Nepřerušujte. Přikyvujte. "Rozumím.", "To zní
těžké.", "Slyším vás."
• Validujte emoce: "To, co cítíte, dává smysl." Validace neznamená souhlas se vším -
znamená uznání, že ten člověk má právo cítit to, co cítí.
• Nabídněte praktickou pomoc: přikrývka, voda, nabití telefonu, hlídání dětí,
kontaktování rodiny.
• Respektujte mlčení. Někdo nechce mluvit - a to je v pořádku. Tiše být nablízku je
taky pomoc.
• Pomozte jen do míry svých sil. Nemusíte vyřešit všechno. To, co děláte, stačí.

Co nedělat - tohle je stejně důležité
Některé věci, byť dobře míněné, mohou člověku v krizi ublížit víc, než pomoci. Ne proto, že
byste byli špatní - ale proto, že krize mění pravidla komunikace.

• Nezastavujte pláč. "Neplač" nebo "uklidni se" je jedna z nejškodlivějších vět, kterou
můžete říct. Pláč je přirozený způsob, jak se tělo zbavuje napětí. Nechte ho plynout.
• Nezastavujte třes. Pokud se někdo třese, nezkoušejte ho "zastavit" - třes je
fyziologický mechanismus, kterým tělo uvolňuje stresové hormony. Je to zdravá
reakce.
• Neomezujte nikoho v tom, co cítí. Neříkejte "neměl bys cítit vztek" nebo "nemáš
důvod se bát". Každá emoce je validní. Každý prožívá situaci jinak - a nikdo nemá
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právo hodnotit, jestli někdo cítí "správně".
• "Nic se neděje" - dotyčný vidí a cítí, že se děje. Popírání podkopává důvěru.
• "Mohlo to být horší" / "Aspoň jste naživu" - znehodnocuje to, co člověk právě prožívá.
I když je to pravda, v tuto chvíli to nepomáhá.
• "Já vím, jak vám je" - nevíte. A to je v pořádku. Stačí říct: "Neumím si to představit,
ale jsem tady s vámi."
• "Musíte být silný/á" - nemusí. Potřebují být v bezpečí a cítit, že na to nejsou sami.
• Neslibjte, co nemůžete splnit. Ne "všechno bude v pořádku" - ale "uděláme, co bude
v našich silách".
• Nevnucujte. Jídlo, pití, rozhovor, objetí - nabídněte a respektujte odmítnutí. Každý
potřebuje jiný čas a jinou formu podpory.
• Nevypravujte vlastní příběhy. "Mně se taky stalo..." přesouvá pozornost od toho, kdo
pomoc potřebuje.
• Nepořizujte fotografie ani videa lidí v krizi. Zachovejte jejich důstojnost.
• Soucit, ne řešení. Někdy člověk nepotřebuje radu. Potřebuje, aby ho někdo slyšel,
viděl a uznal jeho bolest. To samo o sobě léčí.

⚠ Psychická první pomoc má hranice. Pokud je člověk zraněný (155),
ohrožuje sebe nebo druhé, je agresivní, nebo nereaguje na kontakt -
přivolejte profesionální pomoc (112, 155, 158). Vaše bezpečnost je vždy na
prvním místě.
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Když jste na to sami - pro osamělé a pečující
Většina krizových manuálů předpokládá, že máte kolem sebe rodinu, přátele, sousedy.
Tato kapitola je pro vás, pokud:

• Žijete sami a nemáte nikoho blízkého, komu byste zavolali.
• Pečujete o někoho dalšího - rodiče, partnera, dítě se zdravotním postižením - a
nemáte, kdo by se postaral o vás.
• Jste v roli "toho silného" v rodině nebo komunitě a cítíte, že nemůžete ukázat
slabost.
• Jste v novém prostředí - přistěhovalci, lidé po rozvodu, lidé po ztrátě partnera.

Když žijete sami
Krize je pro osamělé lidi dvojnásob těžká. Není to proto, že byste byli méně odolní. Je to
proto, že vám chybí něco, co ostatní mají jako samozřejmost: někdo, kdo si všimne, že
potřebujete pomoc.

• Není ostuda být sám/sama. A není ostuda potřebovat pomoc. Krizové linky existují i
pro vás - nemusíte být "v krizi" v dramatickém smyslu. Stačí, že se cítíte špatně.
• Pokud se nedovoláte na linku: zkuste později, zkuste SMS, nebo zajděte za
sousedem. I soused, se kterým si normálně neříkáte víc než "dobrý den", může v krizi
pomoct.
• Vytvořte si jednoduchý signál se sousedem: "Pokud 2 dny nerozsvítím nebo
nevytáhnu noviny, zaklepejte na mě." Tato dohoda může zachránit život.
• Registrujte se u obce jako osoba vyžadující zvláštní pomoc při evakuaci. Není to
ztráta soukromí - je to pojistka, že na vás nezapomenou.
• Aplikace Záchranka umí odeslat tísňové volání s vaší GPS polohou, i když nemůžete
mluvit.
• Pokud máte psa nebo kočku - ti jsou v krizi taky váš spojenec. Péče o zvíře dává
rutinu a smysl.

Když se staráte o někoho dalšího
Pečujete o nemocného rodiče. O dítě se specifickými potřebami. O partnera s postižením. A
teď je krize - a vy musíte zvládnout i to navíc. Tohle je pro vás.

• I vy máte právo na strach, únavu a bezmoc. To, že se staráte o někoho jiného,
neznamená, že vaše emoce jsou méně důležité.
• Pět minut pro sebe není sobectví. Je to údržba. Pokud se zhroutíte vy, nebude se mít
kdo postarat ani o toho druhého.
• Požádejte o pomoc. Pečovatelskou službu, sousedy, obec, charitu. Řada služeb
funguje i v krizových situacích. Nemusíte to táhnout sami.
• Pokud musíte evakuovat s člověkem, o kterého pečujete: nahlaste to krizovému
štábu nebo HZS předem. Mají kapacity pro přepravu a asistenci.
• Sepište předem seznam léků, diagnóz a potřeb osoby, o kterou pečujete. V krizi
nebudete mít čas vzpomínat na dávkování.
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• Mluvte o tom, co prožíváte. S kýmkoli - s linkou 116 123, s lékařem, se sociální
pracovnicí. Pečující osoby patří mezi nejohroženější skupiny z hlediska psychického
vyčerpání.

Pokud jste osamělí nebo pečujete o někoho dalšího, doporučujeme doplňkový
manuál "Krizový manuál pro lidi žijící osaměle", který je součástí tohoto projektu.
Obsahuje podrobné kroky pro vybudování záchranné sítě, registraci u obce a
technická řešení jako SOS tlačítka, aplikace a kontrolní telefonáty.
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Specifické situace

Při evakuaci
Evakuace je jednou z psychicky nejtěžších situací. Opouštíte domov, nevíte na jak dlouho,
nemáte kontrolu. Je přirozené cítit vztek, strach i smutek najednou.

• Zaměřte se na to, co můžete ovlivnit: zabalit, informovat blízké, pomoci sousedům.
• Mluvte s lidmi kolem sebe - v evakuačním centru, v autobuse. Sdílení pomáhá.
• Zachovejte co nejvíc rutiny: pravidelné jídlo, spánek, drobné rituály.
• Vezměte si věc, která vás uklidňuje - fotku, knihu, deku. Není to zbytečnost, je to
kotvení.
• Pokud jste sami: řekněte to personálu evakuačního centra. Mají povinnost vám
věnovat pozornost.
• Pokud máte děti: přečtěte si manuál "Jak mluvit s dětmi při krizových situacích".

Při a po povodních
• Povodně jsou v Česku nejčastější katastrofa. Zkušenosti z let 1997, 2002, 2013 a
2024 ukazují, že psychické následky často přetrvávají déle než materiální škody.
• Po opadnutí vody přichází vyčerpávající fáze: úřady, pojišťovny, úklid, plísně.
Dávkujte síly. Nemusíte udělat všechno najednou.
• Přijměte pomoc. Dobrovolníci, hasiči, armáda jsou tu pro vás. Říct si o pomoc není
slabost.
• Truchlení je na místě. Ztráta domova, vzpomínek, fotografií - to jsou skutečné ztráty.
Dovolte si smutek.
• Dejte pozor na podvodníky zneužívající krizové situace. Ověřujte přes obec nebo
policii.

Pomoc sousedům a komunitě
• Ověřte sousedy - zejména starší, osamělé a zdravotně omezené. Zaklepejte,
zavolejte.
• Nabídněte konkrétní pomoc: "Jdu do obchodu, potřebujete něco?" místo obecného
"kdyby cokoli..."
• Organizujte se: WhatsApp skupina domu, koordinace s místním krizovým štábem.
• Pokud víte o někom, kdo žije sám, upozorněte obec nebo sociální služby.
• Nezapomínejte na domácí zvířata - pro řadu lidí jsou členové rodiny.
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Po krizi - návrat do normálu
Konec fyzického ohrožení neznamená konec psychické zátěže. Většina lidí prochází po krizi
předvídatelnými fázemi. Znát je předem pomáhá zvládnout je s větším porozuměním sobě
i druhým.

Fáze zotavení
• Šok a otupělost (hodiny až dny): Fungujete na "autopilota". Emoce přijdou později - a
to je v pořádku.
• Heroická fáze (dny až týdny): Energie, solidarita, "zvládneme to spolu". Pozor - lidé v
této fázi přeceňují síly.
• Deziluze (týdny až měsíce): Euforie opadá. Únava, frustrace z byrokracie, pocit, že
"na nás zapomněli". Konflikty. Toto je nejtěžší a nejrizikovější fáze.
• Obnova (měsíce): Postupné přizpůsobení. Ne návrat ke starému - ale nalezení nové
rovnováhy.

Fáze deziluze je nejrizikovější, protože přichází ve chvíli, kdy pozornost médií a
veřejnosti opadá. Pokud jste v této fázi, vězte, že je to běžná součást zotavení.
Pomoc stále existuje - i když je tišší a méně viditelná.

Co pomáhá při zotavování
• Obnovte rutinu co nejdříve - pravidelný rytmus dne dává pocit kontroly.
• Dopřejte si čas na smutek. Není to slabost - je to součást uzdravení.
• Mluvte o zážitcích ve vlastním tempu. Nikdo vás nemusí nutit.
• Přijímejte pomoc - psychologickou, materiální, finanční.
• Buďte trpěliví sami k sobě. Budou lepší a horší dny.
• Vraťte se k činnostem, které vás dřív těšily - i když z nich zatím radost nemáte.
• Pozor na alkohol a léky na spaní jako řešení. Jsou zkratkou, která nikam nevede.

53



Psychická první pomoc v krizových situacích - strana 14

Péče o ty, kteří pomáhají
Pomáháte druhým - jako dobrovolník, soused, kolega, rodič, pečující osoba. Děláte
důležitou práci. Ale i vy jste člověk, který potřebuje péči. Princip kyslíkové masky: nejdřív si
nasaďte vlastní, pak pomáhejte.

Signály, že je potřeba se zastavit
▶ Cynismus: "Těm lidem se stejně nedá pomoct." To neříká pravdu o nich - říká to, že
jste vyčerpaní.
▶ Vyčerpání, které neodstraní odpočinek.
▶ Podrážděnost, výbuchy vzteku - i vůči lidem, kterým pomáháte.
▶ Pocit, že musíte být k dispozici 24/7. Pocit viny, když si vezmete pauzu.
▶ Nespavost, vtíravé vzpomínky na to, co jste viděli.
▶ Zanedbávání vlastních potřeb: "Jiní to mají horší, nemám právo si stěžovat." Máte.

Jak se o sebe postarat
• Stanovte si směny. 4-6 hodin pomáhání, pak pauza. Nepřetržitá pomoc vede ke
kolapsu.
• Mluvte o tom, co vidíte. S kolegou, s rodinou, s linkou 116 123. Nenoste to v sobě.
• Jezte, pijte, spěte. To není sobectví - to je údržba nástroje, který pomáhá.
• Řekněte "ne". Někdo jiný převezme. Nemusíte zachránit všechny.
• Sdílejte zodpovědnost. Děláte, co můžete - a to je dost.
• Po skončení nasazení: Dopřejte si čas. Návrat k normálu trvá. Buďte k sobě laskaví.

✓ HZS ČR provozuje Psychosociální intervenční službu (PIS) v každém kraji. Poskytují
podporu nejen profesionálním záchranářům, ale i dobrovolníkům a zasaženým občanům.
Kontaktujte krajské ředitelství HZS nebo linku 950.
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Kdy vyhledat odborníka
Většina lidí se z krizové situace zotaví přirozeně, s podporou blízkých a s časem. Někdy ale
tělo a mysl potřebují víc, než co zvládneme sami. Vyhledat pomoc není selhání - je to
odvaha a rozumný krok.

Zvažte odbornou pomoc, pokud:
▶ Příznaky (viz kapitola 2) přetrvávají déle než 4-6 týdnů nebo se zhoršují.
▶ Nemůžete fungovat v běžném životě - práce, domácnost, péče o sebe nebo rodinu.
▶ Používáte alkohol, léky nebo jiné látky, abyste "to zvládli".
▶ Máte opakující se noční můry nebo flashbacky, které neodznívají.
▶ Cítíte se trvale odpojeni od reality, jako byste "nebyli sami sebou".
▶ Blízcí vám opakovaně říkají, že "nejste jako dřív".
▶ Vyhýbáte se místům, lidem nebo situacím spojeným s událostí a omezuje vás to.

⚠ Pokud máte myšlenky na sebevraždu nebo sebepoškozování, zavolejte:
Linka psychické pomoci 116 123 (24/7, zdarma). Centrum krizové intervence
PN Bohnice: 284 016 666 (24/7). Nejste v tom sami. Pomoc existuje a
zasloužíte si ji.

Na koho se obrátit
• Praktický lékař - první kontakt. Může předepsat krátkodobé léky a doporučit
specialistu.
• Klinický psycholog - terapie hrazená pojišťovnou. Seznam u vaší zdravotní
pojišťovny.
• Psychiatr - pokud je potřeba medikace.
• Krizové centrum - akutní pomoc bez objednání. V Praze: CKI při PN Bohnice.
• Krizová linka - okamžitá pomoc po telefonu (viz kontakty níže).

✓ VZP a další pojišťovny nabízejí příspěvky na psychoterapii (VZP: až 5 000 Kč ročně).
Informujte se u své pojišťovny. Řada terapeutů nabízí i online sezení.
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České zdroje, kontakty a aplikace
Všechny níže uvedené zdroje jsou ověřené a volně dostupné.

Krizové linky

Linka Číslo Pro koho Dostupnost

Tísňová linka 112 Kdokoli 24/7, zdarma

Linka psychické pomoci 116 123 Dospělí 18+ 24/7, zdarma

Linka bezpečí 116 111 Děti a mládež do 26 24/7, zdarma

Rodičovská linka 606 021 021 Rodiče Po-Pá 13-16

Linka pomoci obětem 116 006 Oběti kriminality 24/7, zdarma

Dětské krizové centrum 241 484 149 Děti a rodiny Nonstop

CKI Bohnice 284 016 666 Akutní psych. krize 24/7

Senior telefon 800 157 157 Senioři 60+ 24/7, zdarma

Linka pro rodinu a školu 116 000 Rodiče, učitelé 24/7, zdarma

NUDZ Asistenční centrum 283 088 244 Při mimořádnostech Při krizi

Krizová linka 72 hodin 950 380 380 Občané ČR Při kriz. sit.

Webové portály
Opatruj.se (NUDZ)

Hlavní český portál duševního zdraví - sebehodnocení, tipy, navigace k odborníkům.
https://www.opatruj.se

Zvládneš to (Český červený kříž)

Psychosociální podpora - uklidňovací techniky, jak pomoci druhým, krizové kontakty.
https://zvladnesto.cervenykriz.eu

Psychologie pro krize (ČMPS)

Vodítka pro zotavení, překlady WHO materiálů, databáze krizových psychologů.
https://psychologieprokrize.cz

Nevypusť duši

Destigmatizace, karty "5+2 kroků podpůrného rozhovoru", emailová poradna.
https://nevypustdusi.cz

TVHasici.cz (HZS ČR)

Virtuální asistenční centrum - videa a texty o zvládání stresu v krizi.
https://tvhasici.cz

P.S. žij (NUDZ)
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Prevence sebevražd, krizová pomoc, jak pomoci člověku v sebevražedné krizi.
https://pszij.cz

Mobilní aplikace
První psychická pomoc (PPP)

Průvodce od krizových psychologů ČMPS a HZS ČR. Krok za krokem.
Zdarma na Google Play a App Store

Nepanikař

Pomoc při úzkosti, panice, depresi. Dechová cvičení, krizové kontakty, bezpečnostní
plán.
Zdarma: https://nepanikar.eu

Záchranka

Tísňová aplikace s GPS lokalizací. Obsahuje odkaz na psychickou první pomoc.
Zdarma na Google Play a App Store

Další zdroje
VZP - Duševní zdraví

Příspěvek na psychoterapii až 5 000 Kč/rok.
https://dusevnizdravi.vzp.cz

Adresář pomoci MV ČR

Kompletní seznam krizových linek a online poradenství.
https://mv.gov.cz/clanek/adresar-pomoci-telefonni-informacni-a-krizove-linky-a-online-pomoc-v-
ceske-republice.aspx

72 hodin (MV ČR + HZS)

Celostátní příručka krizové připravenosti vč. psychické odolnosti.
https://www.72h.gov.cz
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Osobní poznámky
Tento prostor je váš. Zapište si kontakty na blízké, co vám pomáhá se zklidnit, co
potřebujete mít po ruce, nebo cokoli, co vás napadne.

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

Tento manuál je pracovní materiál vycházející z doporučení WHO, Českého červeného kříže, NUDZ, HZS ČR
a dalších odborných zdrojů. Nenahrazuje odbornou psychologickou nebo psychiatrickou péči. V případě
ohrožení života volejte 112.
Verze: březen 2026 - pracovní materiál
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Jak mluvit s dětmi při krizových situacích
Praktický manuál pro rodiče, učitele a pečující osoby

Evakuace - přírodní katastrofy - válka - mimořádné události

Verze: 09.03.2026 - pracovní materiál

Tento manuál shrnuje ověřené postupy pro komunikaci s dětmi v krizových situacích. Vychází z
doporučení českých i zahraničních odborníků (Centrum Locika, NUDZ, UNICEF, WHO, IFRC). Je určen pro
každého dospělého, který potřebuje s dítětem mluvit o nepříjemných nebo nebezpečných událostech -
ať už se jedná o evakuaci, přírodní katastrofu, válečný konflikt nebo jinou mimořádnou situaci.

⚠ Děti vnímají krizi jinak než dospělí. Neinformované dítě si domýšlí horší scénáře, než
je realita. Mlčení neznamená ochranu - znamená nejistotu.

Stručně - 10 zásad na jednu stránku
Základní pravidla komunikace s dítětem v krizi. Vytiskněte a mějte po ruce.

☐ Mluvte první. Nenechte dítě, aby se o situaci dozvědělo z médií nebo od vrstevníků bez
kontextu.

☐ Buďte klidní, ale upřímní. Dítě pozná, že lžete. Říkejte pravdu přiměřeně věku.

☐ Ptejte se, co už ví. Zjistěte, co slyšelo, co si myslí - a opravte nepřesnosti.

☐ Pojmenujte emoce. „Je normální, že máš strach. Já ho taky mám. Společně to zvládneme."

☐ Přizpůsobte jazyk věku. Malým dětem jednoduché věty, školákům víc kontextu, teenagerům
fakta.

☐ Omezte zpravodajství. Děti nemusí sledovat televizi a sociální sítě v nekonečné smyčce.

☐ Udržujte rutinu. Jídlo, spánek, hra, škola - pravidelnost dává pocit bezpečí.

☐ Zapojte dítě. Dejte mu úkol přiměřený věku - balí batoh, hlídá psa, kreslí mapu setkání.

☐ Buďte dostupní. Dítě se může ptát opakovaně. To je normální. Odpovídejte trpělivě.

☐ Sledujte změny chování. Poruchy spánku, agresivita, uzavření, regrese - signály, že potřebuje
víc podpory.

Tip: Nejdůležitější věta, kterou dítě potřebuje slyšet: „Jsem tady s tebou a uděláme všechno pro to,
abychom byli v bezpečí."

1) Jak mluvit podle věku dítěte
Každý věk vyžaduje jiný přístup. Níže jsou konkrétní doporučení pro čtyři věkové skupiny.

Batolata a nejmenší děti (0-3 roky)
• Nerozumí slovům, ale vnímají vaše emoce, tón hlasu a tělesné napětí.
• Udržujte fyzický kontakt - chování, houpání, známé předměty (plyšák, dudlík).
• Zachovejte rytmus dne: krmení, spánek, koupání ve stejných časech.
• Pokud se dítě vrací k překonaným návykům (dudlík, pomočování) - buďte trpěliví, je to normální
reakce na stres.

Předškolní děti (3-6 let)
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• Používejte krátké, jednoduché věty. Přirovnání k tomu, co znají.
• Kresba a hra jsou jejich jazyk - nechte je kreslit, hrát si „na evakuaci" nebo na „zachránce".
Nehodnoťte, co kreslí.
• Ujistěte je, že dospělí se starají o bezpečí: „Hasiči, policisté a vojáci dělají všechno proto, aby nás
ochránili."
• Omezte přístup ke zpravodajství - záběry z katastrof mohou u malých dětí vyvolat paniku.
• Opakující se otázky jsou normální. Odpovídejte klidně, i podesáté.

Školní děti (6-12 let)
• Mohou pochopit víc kontextu. Vysvětlete, co se děje, proč a co děláme my.
• Ptejte se na jejich pocity a názory. Respektujte jejich obavy.
• Zapojte je do příprav: mohou balit svůj batoh, psát seznam věcí, zkontrolovat baterky.
• Pomozte jim rozlišit ověřené zprávy od fám - učte je mediální gramotnosti.
• Upozorněte, že mohou potkat spolužáky, kteří jsou zasaženi víc - buďte empatičtí.

Teenageři (12+ let)
• Mluvte s nimi jako s partnery. Sdílejte fakta, přiznejte nejistotu: „Nevím všechno, ale zjistím to."
• Respektujte jejich potřebu soukromí, ale buďte k dispozici.
• Dejte pozor na sociální sítě - mohou konzumovat traumatický obsah bez filtru.
• Nabídněte jim aktivní roli: pomoc sousedům, dobrovolnictví, organizace sbírky.
• Sledujte, zda se neuzavírají, neztrácí zájem o aktivity nebo se nechovají rizikově.

2) Co říct v konkrétních situacích

Při evakuaci
• Vysvětlete postup: „Teď odcházíme z domu, protože tady není bezpečno. Jdeme na místo, kde
budeme v bezpečí."
• Dejte úkol: „Vezmi si svého plyšáka a baterku. Ty jsi teď zodpovědný/á za naši svítilnu."
• Neříkejte: „Nic se neděje" (dítě vidí, že se děje) - řekněte: „Situace je vážná, ale máme plán."
• Mějte v evakuačním batohu i něco pro děti: oblíbenou hračku, svačinu, pastelky.

Tip: V evakuačním batohu: kartička se jménem dítěte, kontaktem na rodiče a případnou alergií/léky -
pro případ oddělení. Viz evakuační checklist v tomto projektu.

Při válečném konfliktu nebo bezpečnostní hrozbě
• Nepopírejte situaci, ale zdůrazněte, co děláme pro bezpečí.
• Vysvětlete, že vojáci a záchranáři pracují na ochraně lidí.
• Pokud se dítě bojí zvuků (sirény, letadla) - pojmenujte je: „To je siréna, která nás varuje.
Znamená, že máme jít dovnitř."
• Nepřenášejte vlastní paniku. Pokud potřebujete ventilovat, udělejte to mimo dosah dítěte.
• U starších dětí se může objevit agresivita vůči „nepřátelské" národnosti spolužáků - aktivně tomu
předcházejte.

Při přírodní katastrofě (povodeň, vichřice, požár)
• Vysvětlete přírodní jev jednoduše: „Přišla velká voda, protože hodně pršelo."
• Ujistěte, že katastrofa skončí: „Voda opadne. Dům opravíme."
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• Pokud přišli o hračky/pokoj - uznejte ztrátu: „Vím, že je ti to líto. Mně taky."
• Po události: nechte dítě kreslit, vyprávět, hrát si - zpracovává tím zážitek.

3) Varovné signály - kdy vyhledat odborníka
Většina dětí se z krizové situace zotaví s podporou rodiny. Pokud ale některé z následujících projevů
trvají déle než 2-4 týdny nebo se zhoršují, vyhledejte odbornou pomoc.

• ▶ Opakující se noční můry, odmítání spánku, silné noční děsy.
• ▶ Trvalý návrat k mladšímu chování (pomočování, řeč jako batolete, lpění na rodiči).
• ▶ Odmítání jídla, bolesti břicha/hlavy bez lékařské příčiny.
• ▶ Uzavření se, ztráta zájmu o hru, kamarády, školu.
• ▶ Výbuchy vzteku, agresivita nebo naopak úplná apatie.
• ▶ Vyhýbání se místům nebo tématům spojeným s událostí.
• ▶ U teenagerů: rizikové chování, sebepoškozování, vyjádření beznaděje.

⚠ Nečekejte - pokud máte pocit, že dítě potřebuje pomoc, kontaktujte dětského
psychologa, pediatra nebo některou z krizových linek uvedených na konci tohoto
dokumentu.

4) Čemu se vyhnout
• „Nic se neděje, neboj se." - Dítě vidí, že se něco děje. Popírání podkopává důvěru.
• Detailní popis násilí. - Nepředávejte dětem grafické informace, které nepotřebují.
• Sledování zpráv v přítomnosti malých dětí. - Záběry se opakují a dítě si myslí, že se katastrofa
děje znovu.
• Sliby, které nemůžete splnit. - Neříkejte „určitě se nic nestane" - říkejte „uděláme maximum pro
naši bezpečnost".
• Srovnávání s jinými. - Neříkejte „jiné děti to zvládají lépe". Každé dítě reaguje jinak.
• Trestání za krizové reakce. - Pomočování, vztek, pláč nejsou zlobení - jsou to stresové reakce.
• Ignorování tématu. - Pokud se dítě neptá, neznamená to, že nepotřebuje informace. Opatrně
otevřete dialog.

5) Péče o sebe - rodič musí fungovat
Abyste mohli pomáhat dítěti, musíte být sami alespoň relativně v pořádku. Děti jsou citlivé na stav
rodičů - pokud jste rozrušeni, dítě to vnímá.

• Najděte si čas na vlastní emoce - mimo dosah dětí. Mluvte s partnerem, přáteli, odborníkem.
• Nepodceňujte fyzické základy: spánek, jídlo, hydratace, pohyb.
• Omezte vlastní konzumaci zpráv - informujte se, ale nesledujte zpravodajství nonstop.
• Požádejte o pomoc - rodinu, sousedy, komunitu. V krizi není slabost prosit o podporu.
• Pokud cítíte, že přestáváte zvládat, kontaktujte krizovou linku - jsou tu i pro dospělé.

Tip: Princip kyslíkové masky: nejdřív si nasaďte vlastní masku, pak pomozte dítěti. Platí i v krizové
komunikaci.
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České zdroje a kontakty
Níže jsou ověřené české organizace, materiály a krizové linky. Všechny uvedené zdroje jsou volně
dostupné online.

Krizové linky

Linka Číslo Dostupnost

Tísňová linka 112 24/7, zdarma

Linka bezpečí (pro děti a mládež) 116 111 24/7, zdarma

Rodičovská linka 606 021 021 Po-Pá 13:00-16:00

Linka důvěry 116 123 24/7, zdarma

Dětské krizové centrum 241 484 149 nonstop

Linka pro rodinu a školu 116 000 24/7, zdarma

Organizace a manuály ke stažení
Centrum Locika - Jak mluvit s dětmi o válce (infografika + doporučení)
https://www.centrumlocika.cz/novinky/jak-mluvit-s-detmi-o-valce

NUDZ / MŠMT - Příručka pro školy v době katastrofické události (PDF ke stažení)
https://www.edu.cz/wp-content/uploads/2022/03/Prirucka_-pro_skoly_katastroficka_udalost.pdf

NPI ČR / MŠMT - Stresové situace u dětí v době válečné krize (PDF ke stažení)
https://ukrajina.npi.cz/files/stresove-situace-u-deti.pdf

Masarykova univerzita - Jak mluvit (nejen) s dětmi o válce (sada PDF pro rodiče i učitele)
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

UNICEF Česká republika - 8 tipů, jak mluvit s dětmi o válce
https://www.unicef.cz/8-tipu-jak-mluvit-s-detmi-o-valce/

ČT edu - Jak mluvit s dětmi o válce: rozhovor s dětskou psycholožkou (videoseriál, 5 dílů)
https://edu.ceskatelevize.cz/video/12715-jak-mluvit-s-detmi-o-valce-rozhovor-s-detskou-psycholozkou-1-cast

Linka bezpečí - Obavy z války na Ukrajině: tipy pro děti a rodiče
https://spolek.linkabezpeci.cz/aktuality/obavy-z-valky-na-ukrajine-tipy-pro-deti-a-rodice/

Český červený kříž - Zvládneš to! (platforma psychosociální podpory)
https://zvladnesto.cervenykriz.eu/

Člověk v tísni / Jeden svět na školách - Materiály pro pedagogy
https://www.jsns.cz/valka-na-ukrajine

Junák - český skaut - (Jak) mluvit s dětmi o válce?
https://www.skaut.cz/jak-mluvit-s-detmi-o-valce/

Ministerstvo vnitra ČR - Psychologická pomoc pro občany (rozcestník)
https://mv.gov.cz/docDetail.aspx?docid=22368889&doctype;=ART

Poznámka: Tento dokument je pracovní materiál pro civilní připravenost. Vychází z doporučení českých
odborných institucí (Centrum Locika, NUDZ, NPI, MŠMT, Linka bezpečí, Český červený kříž) a mezinárodních
organizací (UNICEF, WHO, IFRC, Save the Children). V akutní krizové situaci se vždy řiďte pokyny integrovaného
záchranného systému a místních úřadů.
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