Cimrmanovych 72 hodin

aneb Obcansky manual pro nepékné casy



Uvodni slovo

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

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

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

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

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

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

vvvvvv

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

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

Dékujeme, Ze tento dokument ctete. A Ze vdam na tom zalezi.



OBSAH:

Ola - Krizova pripravenost domacnosti - manual

Komplexni prlvodce pfipravou domécnosti na 72 hodin i déle. Voda, jidlo, energie, hygiena,
evakuacni plan, komunikace v rodiné i digitéIni bezpecnost. Z&klad, od kterého se odvijeji
ostatni dokumenty.

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

02a - Krizova pripravenost pro lidi zijici osaméle - manual

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

02b - Checklist pro lidi Zijici osaméle

Interaktivni kontrolni seznam pfizplsobeny potfebam jednoclenné domacnosti. Zahrnuje
budovéani kontaktl, zdsoby, dokumenty, plan pro pfipad nouzové situace, bezpecdi doma i péci
o sebe.

03 - Krizové kontakty a pokyny CR

Kde volat, koho poslouchat, které aplikace nainstalovat a jak se informovat i pfi vypadku
internetu. Prehled tisnovych dcisel, krizovych linek, varovnych signall sirén a doporuceni pro
praci s informacemi v krizi.
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Krizova pripravenost domacnosti v Ceské
republice

NejlepSi doporuceni + kontrolni seznam pro okamzité pouziti (72 hodin i déle)
Verze: 26.01.2026

Tento material kombinuje Ceské doporuceni , 72 hodin“ a osvédcené postupy ze
zahrani¢nich pfiru¢ek (Svédsko, Polsko, Finsko, Tchaj-wan). Je uréen pro bé&znou
domaécnost v CR: vypadek elektfiny/vody/internetu, lokalni povodné, poZar, Gnik
nebezpecnych latek, vichrice, a také situace zvySeného bezpecnostniho rizika. Vzdy
postupujte podle pokynl IZS a uradd.

Strucné , 1 stranka“ - okamzity kontrolni seznam

Voda: minimalné 2 litry na osobu a den na 3 dny + nddoby/kanystry (at mate i na
hygienu).

Jidlo: trvanlivé potraviny na 3 dny, které Ize jist bez vareni + otvirak na konzervy.
Léky: zasoba pravidelnych 1ék& minimalné na tyden; zdkladni domaci Iékarnicka.
Svétlo a informace: svitilna + radio na baterie/ru¢ni nabijeni; nahradni baterie.
Energie: nabitd powerbanka, kabely; auto - plnd nadrz (u EV nabito).

Hotovost: bankovky i mince réiznych hodnot (platebni karta nemusi fungovat).
Hygiena: toaletni papir, vih¢ené ubrousky, dezinfekce na ruce, pytle na odpadky.
Vareni/teplo: plynovy vari¢ + palivo + zapalky/zapalovacd; deky/spacdk; teplé obleceni.
Doklady: kopie délezitych dokumentl (papir + offline v telefonu/na flash disku).
Komunikace v rodiné: domluvené misto setkani + dllezita ¢isla vypsana na papire.
Evakuacni batoh: kazdy ¢len domdacnosti ma pripraveny batoh u dveri.

Zvirata: krmivo, Iéky, misky, voditko/prepravka; plan, co s nimi pri evakuaci.

Tip: Zkontrolujte expirace 2x ro¢né (voda, baterie, léky) a doplfiujte zdsoby pribézné.



1) Priprava domacnosti (72 hodin az 7 dni)

Minimum pro 72 hodin je v CR doporu¢ovéno jako zaklad; Fada zemi mifi na schopnost
zvladnout i delsi obdobi. NejdUleZitéjsi je voda, informace, Iéky, teplo a hygienické
minimum.

Voda
*Pitna voda: pocitejte alespon 2 litry na dospélého na den (v horku vice).

*Nadoby na vodu: kanystry/uzaviratelné nadoby; myslete i na vodu na splachovani a
zékladni hygienu.

«Pokud je vyhlaseno omezeni ¢i kontaminace vody: fidte se pokyny Gradd; nepijte
neovérenou vodu.
Jidlo

*Trvanlivé potraviny bez narocné pfipravy: konzervy, lusténiny, ovesné vlocky, susené
ovoce, orechy, energetické tycinky, trvanlivé pecivo.

«Otevirak na konzervy + zdkladni naddobi (hrnek/miska/pribor).

ePokud varite: vari¢ na plyn/pevnd paliva pouze bezpecné a s vétranim; nikdy v uzavieném
prostoru bez odvetrani.
Energie, svétlo, informace

«Svitilna/Celovka + nahradni baterie; idealné i ru¢ni dobijeni.

«Réadio na baterie/ru¢ni nabijeni: pri vypadku internetu je klicové pro instrukce uradd.

*Powerbanka nabitd, kabely; Setfete baterii telefonu (Usporny rezim, vypnout
Bluetooth/Wi-Fi kdyz je nepotrebujete).
Hygiena a improvizovana toaleta

eToaletni papir, vihnéené ubrousky, dezinfekce na ruce, pytle na odpadky, rukavice.

*Nouzové reseni toalety: pytel do misy/kbeliku + absorbent (papir, kockolit), zavazat a
vyhodit dle pokynU obce.

«Zvlastni potreby: détské pleny, menstruacni potreby, pomdcky pro seniory.
Léky a prvni pomoc

«Z4asoba pravidelnych 1ékd minimalné na tyden (u chronickych stavd idealné vice), véetné
davkovani.

«Domaci Iékarnicka: obvazy, naplasti, dezinfekce, rukavice, teplomér, nlizky/pinzeta,
zachranarska folie; respiratory pro zhorsené ovzdusi.

*Naucte se zastavit masivni krvaceni (tlak, turniket) a zavolat pomoc: 112.



2) Rodinny plan a komunikace (kdyz nefunguiji sité)

Krizové situace Casto zastihnou ¢leny rodiny na rlznych mistech. Proto je dllezité mit plan
setkani a offline kontakty.

eDomluvte si 1-2 mista setkdni: jedno v okoli domova, druhé mimo ctvrt (pro pripad
uzavreni oblasti).

*U kazdého c¢lena rodiny: karticka v kapse s jménem, adresou a kontaktem (u déti a
zranitelnych osob).

*Vypiste dllezita cisla na papir (rodina, prakticky Iékar, soused, spravce domu) - telefon
mUze byt vybity.
«Zalohy dokumentl: skeny v telefonu offline + kopie na flash disku v evakua¢nim batohu.

Vyplnte si rodinny pldn (doporuceno vytisknout a ulozit doma):

Co Dohoda / poznamka

Misto setkani A (blizko)

Misto setkani B (mimo oblast)

Kontaktni osoba mimo region
(zprostfedkovani zprav)

Kdo vyzvedne déti / zraniteIné osoby

Kde jsou kli€e, uzavéry vody/plynu, jisti¢

Kde je evakuacni batoh

Osobni poznamky:




3) Ukryti, varovani, evakuace

Kdyz zazni varovani
*Kdyz uslysite varovny signal (napfr. ,vSeobecna vystraha“): okamzité vyhledejte bezpedi v
nejblizsi pevné budové.
*Uzavrete okna a dvere, utésnéte otvory, vypnéte ventilaci/klimatizaci, sledujte pokyny
arada.
«Zbytec¢né netelefonujte - nepretézujte sit; uprednostnéte SMS a stru¢né zpravy.
Evakuace - co udélat pred odchodem
Uhaste ohen v kamnech/krbu, vypnéte spotrebice (kromé lednice/mrazdku podle situace).
Uzavrete vodu a plyn, zavrete okna a dvere, vypnéte ventilaci.
Vezmeéte evakuacni zavazadlo; oznacte jej jménem a telefonem.
Upozornéte sousedy (zejména seniory); nabidnéte pomoc.
Na dvere dejte listek: kdo odesel, kdy a kam (pom{ze to kontrole evakuovanych oblasti).

Pri odjezdu autem neblokujte evakuacni trasy; zvazte palivo a pocasi.

Pozn.: Nezverejnujte fotky/videa z mista udalosti a nesifte neovérené informace - mdze to komplikovat
zésah a bezpecnost.

Evakuacni batoh - zaklad
«Doklady, hotovost, klice; kopie dokumentd.
*Voda, trvanlivé jidlo; zakladni nadobi.
Léky, Iékarnicka, respirator; hygiena (toaletni potreby, dezinfekce).
*Obleceni do desté/chladu, pevna obuv, deka/spacak, plasténka.
*Telefon + nabijecka/powerbanka; radio a svitilna; papir/tuzka, mapa.

«Zvirata: krmivo, misky, voditko/prepravka.



4) Informacni a digitalni bezpecnost (kritické v krizi)

V krizich roste mnozstvi podvodl i dezinformaci. Vase bezpedi zvysuje schopnost ovérit
informace a chranit zarizeni.

Psychologicka obrana a dezinformace

*Budte opatrni u obsahu, ktery vyvolava silné emoce; ¢asto mé za cil manipulovat a
polarizovat.

«Sdilejte jen to, co je z ovéreného zdroje; zasadni informace si ovérte z vice nezavislych
kanald.

*V pripadé zavazné udalosti preferujte oficialni zdroje statu a IZS; nevérte vyzvam k panice,
kapitulaci ¢i ,kolapsu” bez potvrzeni.

*Nesdilejte citlivé informace o pohybu bezpecnostnich slozek, infrastrukture nebo slabych
mistech (mUze to ohrozit zdsah i obyvatele).

Digitalni hygiena (rychly checklist)
Aktualizujte systém a aplikace; pouzivejte antivir/ochranu zafizeni.
Neklikejte na podezrelé odkazy a prilohy; neinstalujte software z neovérenych zdroju.
Pouzivejte silnd unikatni hesla (idedlné spravce hesel) a zapnéte 2FA.
Zalohujte dudlezité dokumenty (offline kopie); chrante prihlasovaci Udaje a platebni karty.
Pozor na verejné Wi-Fi; vypinejte nepouzivané Wi-Fi/Bluetooth.

Budte opatrni na QR kdédy a ,urgentni“ zpravy vydavajici se za Grady ¢i banku.



5) Zranitelné osoby, sousedska pomoc, zvirata

«Prfedem si vytipujte, kdo ve vasem domé/ulici mlze potrebovat pomoc (seniofi, lidé s
postizenim, rodiny s malymi détmi).

eDomluvte si jednoduchy sousedsky kontakt: kdo ma lékarni¢ku, kdo ma auto, kdo mlze
uvarit, kdo ma radio, kdo ma kli¢e od spolecnych prostor.

«Zranitelné osoby: pripravte jim vlastni evakuacni batoh, zdsobu 1ékl a baterie do pomUcek
(sluchadla, glukometr).

Zvirata: plan evakuace (prepravka, ndhubek/voditko), zdsoba krmiva a 1éka.

Rychly , test pripravenosti“ - 12 otazek

Odpovézte si ano/ne; kazdé ,ne” je konkrétni ukol na pfristi vikend:

Mame doma vodu a jidlo alespon na 3 dny pro vSechny ¢leny domacnosti?
Mame zasobu pravidelnych Iékld minimalné na tyden?

Mame radio na baterie nebo s ru¢nim dobijenim a vime, kde je?

Mame svitilnu/Celovku a nahradni baterie?

Mdame hotovost (bankovky i mince) a mame ji bezpecné ulozenou?

Ma kazdy ¢len domacnosti pripraveny evakuacni batoh u dveri?

Mame domluvené misto setkani, kdyZ nepUjde telefon/internet?

Mame dllezita ¢isla vypsand na papire (nejen v mobilu)?

Vime, kde uzavfit vodu/plyn a kde je hlavni jistic?

Mame plan pro déti a zranitelné osoby (kdo je vyzvedne, co ponesou)?
Mdame plan pro domaci zvirata (prepravka/voditko/krmivo)?

Mame nastavenou zakladni digitalni bezpecnost (aktualizace, 2FA, zalohy)?

Zdroje, ze kterych byla doporuceni syntetizovana
CR: materialy kampané ,72 hodin“ (seznam a pfiruc¢ka).

Zahrani¢ni praxe: Svédska brozura ,V pripadé krize nebo valky“, polska , Prirucka
bezpecnosti“, finska prirucka pripravenosti a tchajwansky manual ,In Case of Crisis”.

Pozndmka: Dokument je urcen pro civilni pfipravenost. Vzdy se fidte pokyny integrovaného zachranného
systému a Gradd.



EVAKUACNI CHECKLIST - OPUSTENIi DOMOVA

Kdy odchazim: Kam:
Kontakt mimo domov:
Pocet osob: Déti/seniofi/zdravotni:

Doméci zvife: [ Jano / [ ]ne Klec/voditko: [ Jano / [ ]ne

1) Nejdfiv bezpeci a informace
[] Mam ovéfeny pokyn k evakuaci (Gfady/IZS), ne jen socialni sité
[] Mam obleeni do poc¢asi + pevné boty + plasténku
[ ] Kazdy ma u sebe identifikaci (jméno, kontakt) - hlavn& déti/seniofi a karticku s kontakty
[] Domluvené pravidlo: nezdrzovat se, jdeme pfimo na uréené misto / trasu
2) "Go-bag" - vezmi a jdi (max 1-2 taskylos.)
Doklady a penize
[] Doklady, fidi¢ak, karticka pojisténce - v3e i elektronicky v mobilu a na flash disku
[] Hotovost (drobné) + platebni karty
[] Klice (byt, auto), pfipadné& powerbank kli¢/Cip
Zdravi
[] Léky na 3-7 dni + recepty/medikace list, alergie - aplikace Zachranka
[] Bryle/€ocky, zékladni Iékarnicka, respirator/rousky, zachranarské rukavice
Komunikace
[ ] Telefon + nabijecky + powerbanka (nabita), kabely
[] Seznam kontakt(i na papife (min. 5 osob + ddleZité instituce, karticka)
Zaklad na 24-72 h
[ ] Voda (min. 1 l/os/den. do ruky) + trvanlivé jidlo
[] Hygiena: vihéené ubrousky, dezinfekce, toaletni papir (maly), menstruaéni potfeby
] Teplo: termofdlie/lehké vrstvy, Gepice/rukavice dle sezény
[] Svitiina/Gelovka nabita + nahradni baterie
[] N&z/multitool, zapalky/zapalovaé (bezpe€né&)
Pro zvife
[] Voditko/postroj/klec, krmivo na 2-3 dny, miska, sacky, ockovak (kopie)
3) Zabezpeceni bytu - rychlé vypnuti
] Zkontroloval(a) jsem, Ze nikdo nezlstal v byt&/domé
[ ] zaviel(a) jsem okna (i ventilace) a vnitfni dvefe
[] Vypnul(a) jsem sporak/varnou desku/troubu
] Vypnul(a) jsem hlavni pfivod plynu (pokud je) / uzavrel(a) kohout
[ 1 Vypnul(a) jsem hlavni vodu (pokud hrozi vytopeni / doporuceno)
[] Vypnul(a) jsem jisti¢e vybranych okruh( / hlavni vypina¢ (pokud hrozi pozar/prepéti)
] Odpoajil(a) jsem z el. zasuvek: rychlovarna konvice, nabijecky, PC (pokud je ¢as)
4) Dulezité véci v byté (jen kdyzZ je ¢as a bezpec¢no)
[] Doklady/poijistky/rodné listy - mam v obéalce/deskéch
[] zalohy dat: telefon/USB s kopiemi (nebo cloud ovéfen)
[ ] Cennosti jen malé a nezdrzovat (pravidlo: max 2 min navic)
5) Posledni kontrola pfed dvermi
[] Kazdy ma: doklady + telefon + nabijeni + karticku + Iéky + bundu + vodu
[] Zam&eno (2x), klite mam u sebe

[] Info o odchodu uréenému kontaktu (SMS: "Odchazimez ___do___.Jsme ___ osoby.")

listek s kddem # na schranku dle Bezpecnostniho rodinného manualu (kazdy to ma jinak)

6) Cestou
[] Drzim se oficialni trasy/pokyndl, nechodim "zkratkami" pfes rizikova mista
[] Nesitim neovéfené zpravy; sdilim jen info od Gfad(/1ZS
[] Po pfichodu: hlasim sms "v bezpeéi v bodu #" a Setfim baterii (rezim nizké spotfeby)
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KRIZOVY MANUAL PRO LIDI
ZI1JiCi OSAMELE

Prakticky prlvodce krizovou pripravenosti
pro ty, ktefi nemaji nikoho blizkého

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

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

Verze: bfezen 2026
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Obsah

1. Proc¢ potrebujete jiny plan

Specificka rizika osamélého Zivota v krizi.

2. Vybudujte si minimalni zdchrannou sit

Jak navazat kontakty, i kdyZz nikoho neméte.

3. Registrace u obce a socialnich sluzeb

Jak zajistit, aby o vas Urady védély.

4. Doméci priprava pro jednoho

Zasoby, vybaveni, specifika jednoclenné domacnosti.

5. Krizovy plan bez rodiny

Evakuace, setkavaci body, komunikace - sdm/sama.

6. Zdravi a léky - kdyZ vdm nikdo nepom{ze

Jak se pripravit na zdravotni komplikaci v krizi.

7. Psychickd odolnost v izolaci

Jak zvladnout krizi psychicky, kdyz jste sami.

8. Technologie jako zachranna sit

Aplikace, tlacitka, systémy - co funguje pro osamélé.

9. Finan¢ni priprava
Hotovost, pojisténi, pristup k penézdm v krizi.
10. Krizové kontakty pro lidi bez rodiny

Kam volat, kdo pomUze, co existuje.

11. Osobni poznamky

Misto pro vase zaznamy.

Krizovy manual pro lidi Zijici osaméle - strana 2
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1) Proc potrebujete jiny plan

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

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

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

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

Tento manudl vas provede konkrétnimi kroky, jak tuto situaci zménit - ne moralizovdnim o tom, ze
byste "méli mit vic pratel", ale praktickymi opatfenimi, ktera funguji i pro introverni, nemocné, starsi
nebo jinak izolované lidi.

13
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2) Vybudujte si minimalni zachrannou sit
Nepotrebujete velkou rodinu ani Siroky okruh pratel. Potfebujete alespon jednoho clovéka, ktery vi, ze

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

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

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

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

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

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

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

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

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

14
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3) Registrace u obce a socialnich sluzeb

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Kde hledat:

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

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

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

Vs

nepomUize zasoby doplnit, dovézt vodu nebo zajit do Iékarny.

Voda a jidlo:

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

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

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

» Zvazte dohodu s pecovatelskou sluzbou o nouzovém dovozu jidla.

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

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

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

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

Energie a teplo:

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

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

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

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

Vas krizovy plan by mél obsahovat:

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

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

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

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

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

Listek na dverich:

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

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

Pokud nemuzete odejit:

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

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

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

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

Ve

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

Pripravte se predem:

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

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

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

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

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

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

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

« Zivot 90 - program Tistiova péce Areion. Tel.: 800 157 157.

* Elpida - SOS tlacitko pro seniory. Tel.: 800 200 007.

e Méstské a krajské socidlni sluzby - nékteré obce poskytuji SOS tlacitka zdarma.
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7) Psychicka odolnost v izolaci

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

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

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

Kdy zavolat na krizovou linku:

» Citite silnou Uzkost, paniku nebo beznadé;.

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

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

* Pfemyslite o tom, Ze nema cenu pokracovat.

Krizové linky jsou tu i pro vas:

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

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

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

Aplikace - nainstalujte predem:

vvvvvv

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

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

SOS tlacitko / tisnovy naramek:

vvvvvv

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

Chytré hodinky s funkci SOS:

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

Kdyz nefunguje internet ani telefon:

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

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

Vs

nema moznost si pljcit od partnera nebo rodiny.

Hotovost:

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

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

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

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

Krizovy manual pro lidi zijici osaméle - strana 11
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10) Krizové kontakty pro lidi bez rodiny

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

Tisnové linky:

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

Psychicka pomoc a krizové linky:

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

SenioFi a socialni sluzby:

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

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

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

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

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

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

_

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

Pojistovna - cislo smlouvy

Dalsi poznamky

Zdroje a poznamky

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

Prakticky checklist krizové pripravenosti

pro ty, ktefi se o sebe staraji sami

Interaktivni - zaskrtnéte na obrazovce, nebo vytisknéte a vyplnte ru¢né
Verze: bfezen 2026 | Doplnék k manudlu krizové pripravenosti

Tento seznam neni o tom, co vdm chybi. Je o tom, co si mizete
vybudovat - krok za krokem, vlastnim tempem. Kazdy zaskrtnuty bod je
konkrétni véc, kterou jste pro sebe udélali. Zacnéte klidné jednim.
Nemusite vSechno zvladnout najednou. Staci zacit.

1. LIDE KOLEM ME

Staci jediny ¢lovék. Nemusi to byt pfitel - staci soused, na kterého se miZete obratit.

|:| Zndm jméno alespon jednoho souseda a mame na sebe kontakt.

|:| Mame spolu domluveny jednoduchy zplsob, jak dat védét, ze je vée OK.
D Mame vyménéna telefonnfi ¢isla na papife (ne jen v mobilu).

|:| Spravce domu nebo SV) mé mUj kontakt pro pripad nouze.

|:| MUj prakticky Iékar vi o mé situaci a pfipadnych omezenich.

|:| Obec vi, ze bych pfi evakuaci mohl/a potfebovat pomoc.

|:| Odebirdm varovani od své obce pres MUNIPOLIS.

|:| Mam alespon jeden kontakt na ¢lovéka mimo svij region.

2. ZASOBY A VYBAVENI

Pripravit se na 72 hodin je jednodus$si, nez se zda. Vétsinu véci uz doma maéte.

Mam doma alesponi 10 litrd pitné vody (staci PET lahve).

Mam jidlo na 3 dny, které zvlddnu sém/sama pfipravit.

Mam konzervy, které dokazu otevrit (krouzek nebo dobry otvirdk).
Mam zé&sobu |ékl na alespor 14 dni.

Seznam mych IékU je na viditelném misté (lednice, dvere).

Mam funk¢ni svitilnu a ndhradni baterie.

Mam radio na baterie nebo s ru¢nim dobijenim.

Ooooogdod

Mam nabitou powerbanku.



3. PENIZE A DOKLADY

Pri vypadku proudu nefunguji bankomaty ani termindly. Mala hotovost vam da klid.

|:| Ma&m doma hotovost v mensich bankovkach a mincich.
|:| Mam kopie dokladd na papirte i offline v telefonu.
|:| Mam zalohu dokumentd na flash disku v evakua¢nim batohu.

|:| Nosim u sebe karti¢ku s diagnézou, léky a kontaktem na lékare.

4. EVAKUACNI BATOH

Lehky batoh u dveri. Pfipravite ho jednou, pak uz jen kontrolujete.

|:| Méam pfripraveny batoh, ktery unesu sdm/sama.

|:| V batohu: doklady, hotovost, klice, Iéky, voda, jidlo, svitilna.
|:| V batohu: nabijecka/powerbanka, radio, teplé obleceni.

|:| V batohu: karticka se jménem, kontakty a zdravotnimi udaji.

|:| V batohu: papir a tuzka (pro listek na dvere pri odchodu).

5. M0OJ PLAN PRO PRIPAD NOUZE

Kdyz vite, co udélate, nemusite v krizi pfemyslet. Prosté to udélate.

|:| Vim, kde je nejblizsi evakuacni stredisko.

|:| Vim, jak se tam dostanu - a jestli budu potrebovat pomoc s cestou.

|:| Pokud nemUzu odejit sém/sama, nahlasil/a jsem to obci.

|:| Vim, kde uzavrit vodu, plyn a kde je hlavni jistic.

|:| Mam u dveri klice, boty a svitilnu pro rychly odchod.

|:| Mdam na papire sepsané kroky: zapnout radio, vzit batoh, zavfrit plyn, odejit.
|:| Mam pfripraveny listek na dvere (jméno, kam jdu, datum).

|:| Vim, kde je obecni Urad a hasi¢ska stanice.

6. BEZPECIi DOMA

Drobnosti, které vam v pfipadé vypadku proudu nebo padu pomohou vic, nez si myslite.

|:| Méam svitilnu na dosah ruky od postele.

|:| Odstranil/a jsem prekazky na cesté loznice-koupelna-dvere.
|:| Méam telefon na misté, kde ho v noci snadno najdu.

|:| Mam nebo zvazuji SOS tladitko / tisnovy naramek.

|:| V aplikaci Zachranka mam vyplnéné zdravotni Udaje.
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7. M0) MAZLICEK

Pokud mate zvire, je soucasti vaseho krizového planu. Postarate se o néj tak, jako se stard o vas.

|:| Mém zasobu krmiva na alespon 5 dni.

|:| Mam zasobu pripadnych 1ékl pro zvire.

|:| Méam pfripravenou prepravku, voditko nebo ndhubek pro evakuaci.

|:| Mam u sebe karticku se jménem zvirete, o¢kovanim a kontaktem na veterinéare.
|:| Vim, zda evakuacni stredisko v mé oblasti prijima zvirata.

|:| Mam domluveného clovéka, ktery se o zvire postard, pokud nebudu moci ja.

8. APLIKACE A INFORMACE

Par minut s telefonem ted vam mdze usetfit hodiny stresu potom.

|:| Ma&m nainstalovanou Zachranku.

[ ] M&m nainstalované Pocasi CHMU se zapnutymi vystrahami.
|:| Mém nainstalovany MUNIPOLIS pro svou obec.

|:| Méam stazené offline mapy svého regionu.

|:| Mam zapsanou FM frekvenci Radiozurnélu pro sv{j region.

|:| Vim, jak zni varovna siréna a co mam udélat.

9. PECE O SEBE

Pripravenost neni jen o zasobdch. Je i o tom, Ze vite, kam se obratit, kdyZz to bude tézké.

|:| Znam ¢islo na krizovou linku (116 123 - zdarma, 24/7).
|:| Méam predstavu, jak si v krizi zorganizuji den.
|:| Mam doma néco, co mé uklidni a nezavisi na elektriné (kniha, karty, ru¢ni prace).

X n

|:| Vim, Ze zavolat na krizovou linku je v poradku, i kdyz "jen" potrebuji s nékym mluvit.

Projdéte si tento checklist dvakrat rocné - zkontrolujte Iéky, vodu,
baterie. Kazda zaskrtnuta poloZka znamena, Ze jste pro sebe néco udélali.

To neni malo. To je odvaha.




MOJE POZNAMKY

Misto pro vase zdznamy. V digitalni verzi mizete psat primo do poll.

Muj lékaF:

Clovék / instituce, na kterého se miizu obratit:
Obecni urad:

Evakuacni stredisko:

FM frekvence Radiozurnalu:

Kontakt mimo region:

Pojistovna:

Veterinar:

Kdo se postara o mé zvire:

Dalsi poznamky:
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Krizové kontakty a informacni zdroje

Prakticky manudl pro obyvatele Ceské republiky

Kam volat, kde hledat informace, koho poslouchat

vvvvvv

CR. Je uréen pro Sirokou vefejnost - rodiny, seniory, $koly i jednotlivce. Obsahuje praktické rady, kdy a
kam volat, kde sledovat pokyny Gradd, a jak ziskat informace i pfi vypadku elektfiny a internetu.

A Vzdy se Fidte pokyny Integrovaného zdchranného systému (1ZS), hasi¢u, policie a mistnich
ufadd. Jejich pokyny maji prednost pred jakymikoli jinymi informacemi.

Nejdulezitéjsi ¢isla - zapamatujte si:

112 150 155 158

Tisnova linka

AR Hasici Zachranna sluzba Policie CR
(vicejazyCna)

VSechna tisfiova cisla jsou zdarma, funguji 24 hodin denné, volat Ize i bez SIM karty a kreditu.

Verze: brezen 2026
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Obsah

Kliknéte na ndzev kapitoly pro prechod na pfislusnou stranku.

1. Tisfiova a krizova telefonni Cisla
VSechna ddlezita cisla na jednom misté - komu volat, kdy? je ohroZen Zivot nebo zdravi.
2. Koho poslouchat - rfetézec veleni v krizi
Kdo v krizi rozhoduje, ¢i pokyny jsou zdvazné, a proc je nutné je respektovat.
3. Mobilni aplikace pro krizové situace
Jaké aplikace mit v telefonu, aby vas varovaly a pomohly privolat pomoc.
4. Kde hledat informace online

Oficialni a ovérené weby, kde najdete aktualni krizové informace a vystrahy.

5. Kde hledat informace pfi vypadku internetu

Jak se dozvite, co se déje, kdyZ nefunguje elektrina, mobil ani internet.
6. Varovné signaly sirén

Jak zni siréna, co jednotlivé signdly znamenaji, a co pfesné v tu chvili udélat.
7. Jak si dohledat kontakty v misté bydlisté

Prakticky ndvod, kde Zzjistit mistni krizové kontakty a co si zapsat na papir.
8. Bezpeclné sdileni informaci v krizi

Jak nenaletét dezinformacim, nezahltit se zpradvami a nesifit paniku.
9. Kdy volat a kdy nevolat

Jak spravné pouZivat tisriové linky, aby zistaly volné pro ty, kdo je potfebuji.
10. Shrnuti - prvni praktické kroky pro vétsi bezpecnost

Deset jednoduchych véci, kterymi si mizete vyrazné usnadnit zvlddnuti necekané situace.

11. Osobni pozndmky

Misto pro vase vilastni zaznamy - kontakty, poznamky, plany.

i Tento manuél doplfuje pfiru¢ku ,Krizova pripravenost domécnosti v Ceské republice" a je soucasti
projektu osvéty krizové pripravenosti. Doporucujeme vytisknout a ulozit doma na dostupném misté.
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1) Tisnova a krizova telefonni cCisla

7 v/

Vsechna dilezita ¢isla na jednom misté - komu volat, kdyZ je ohroZen Zivot nebo zdravi.

Zakladni tishova cisla 1ZS
Bezplatna z jakéhokoli telefonu, i bez SIM karty. Funguji 24/7. Cislo 112 ma vicejazy¢né operatory (CZ, EN, DE, RU, FR).

Cislo
112

150
155
158
156
1210

Sluzba
Jednotné evropské tisnové cislo

Hasi¢sky zachranny sbor
Zdravotnicka zachranna sluzba
Policie Ceské republiky
Méstska policie

Horska sluzba

Specializované krizové linky

Déti a mladez:

Cislo
116 111
116 000

241 484 149
606 021 021

Sluzba

Linka bezpedi (déti a mladez do 26
let)

Linka pro pohresované déti
Détské krizové centrum
Rodicovska linka

Obéti nasili a trestnych ¢&ina:

Cislo
116 006
116 016

251 511 313
283 892 772

Sluzba

Linka pro obéti trestnych ¢ind (Bily
kruh bezpeci)

Linka proti nasili na zenach
DONA linka (doméci nasili)

ACORUS (domaci nasili + azylovy
ddam)

Psychicka krize a dusevni zdravi:

Cislo

116 123
222 580 697
608 902 410
Seniofi:
Cislo

800 157 157
800 200 007

Sluzba
Linka prvni psychické pomoci
Prazska linka dGveéry

Modra linka

Sluzba
Senior telefon (Zivot 90)

Linka senior( (Elpida)

Dalsi dilezité linky:

Cislo
224 919 293

800 350 000

603 111 158

950 380 380

Sluzba

Toxikologické informacni stredisko
(otravy)

Nérodnf linka pro odvykanf
(zavislosti)

SMS tisriova linka pro neslysici
(Policie)

Informacni linka projektu 72 hodin

Poznamka

Vicejazy¢né. Volte, pokud nékdo ve vasem okoli nemluvi ¢esky nebo
nevite, kterou slozku potrebujete.

Pozar, zachrana osob, Unik latek, technickd pomoc.
Zdravotni tisnové stavy, Urazy, ndhld onemocnéni.
Trestné Ciny, dopravni nehody, ohrozeni bezpecnosti.
Verejny poradek (pouze v obcich, kde je zfizena).
Nehody na hordch. Pozor: neni bezplatné.

Provoz
24/7, zdarma

24/7, zdarma
24/7
Po-Ct 9-21, P4 9-17

Provoz
24/7, zdarma

24/7, zdarma
24/7
24/7

Provoz

24/7, zdarma
24/7

2477

Provoz
24/7, zdarma
Denné 8-20, zdarma

Provoz
2477

Prac. dny 10-18, zdarma
24/7, SMS

Po-P& 9-15
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2) Koho poslouchat - retézec veleni v krizi

Kdo v

krizi rozhoduje, ¢i pokyny jsou zdvazné, a proc je nutné je respektovat.

V krizové situaci je zasadni védét, kdo vydava pokyny a pro¢ je ddleZité je respektovat. Cesky krizovy
systém ma jasnou hierarchii:

Uroven Kdo rozhoduje Co to znamena pro vas

Stat UstFedni krizovy $tab (ministr  Celostatni nafizeni, nouzovy stav, celostatni evakuace.
vnitra / predseda vlady)

Kraj Krizovy Stab kraje (hejtman) Regionalni opatreni, koordinace slozek 1ZS v kraji.

Obec Krizovy Stab obce (starosta / Mistni evakuace, varovani obyvatel, uzavéry, nouzové
primétor) ubytovani.

Na misté Velitel zasahu I1ZS (zpravidla Primé pokyny na misté udalosti - jeho pokyny jsou zavazné.

velitel hasi¢d)

A Pokyny I1ZS, hasiél, policie a ufadl jsou zavazné. Neuposlechnuti pfikazu k evakuaci nebo

zv0

jiného pokynu pf#i vyhlaseném krizovém stavu muize ohrozit vas Zivot i Zivoty zdchrandaru a je
navic prestupkem.

Zasady pfi krizové situaci:

« Strach a stres jsou pfirozené. SnaZzte se soustredit na konkrétni kroky - pomaha to zvlddnout
situaci. Dychejte zhluboka, rozhlédnéte se a postupujte krok za krokem.

* Ridte se pokyny zachrannych slozek a uradu. Jejich pokyny vychéazeji z aktuélniho
vyhodnoceni situace, ke kterému nemate pristup. | kdyz se vam pokyn zdd nepochopitelny, mé svij
dlvod.

- Sledujte oficialni zdroje - Cesky rozhlas, Ceskou televizi, web obce nebo kraje. Neovéfené
zpravy ze socialnich siti mohou byt zavadéjici nebo Umysiné vyvolavat paniku.

* NesSirte neovérené informace. V krizi roste mnozstvi dezinformaci. Sdilejte pouze to, co
pochazi z oficiadlnich zdrojli. NeimysIné Siteni faleSnych zprav mize ohrozit ostatni.

* Nezverejnujte fotky a videa z mista zasahu. Mohou prozradit pozice zadchranard, odhalit
slabéd mista infrastruktury a zkomplikovat zachranné prace.

* Nejprve se postarejte o sebe a svou domacnost. Teprve poté, pokud je to bezpecné, ovérte,
zda nepotrebuji pomoc sousedé - zejména seniofi, rodiny s malymi détmi a osoby s postizenim.

A Nevyjizdéjte na vlastni pést do zasazenych oblasti. Nekoordinovana pomoc muze ohrozit
vas samotné, zablokovat prijezdové cesty slozkam IZS a ztizit zachranu téch, kdo ji skutecné
potirebuji. Pokud chcete pomahat, kontaktujte svou obec nebo organizace koordinujici
dobrovolniky (napf. Cesky éerveny kFiz, ADRA).

Kde se dozvite o vyhlaseni krizového stavu:

« Cesky rozhlas Radiozurnal (rédio na baterie)

o Ceska televize (CT24)

« Sirény (signdl ,VSeobecnd vystraha")

* Obecni rozhlas a megafony zachrannych slozek

» Aplikace Zachranka a MUNIPOLIS (pokud funguje internet)

e Web obce, kraje nebo hzscr.gov.cz
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3) Mobilni aplikace pro krizové situace

Jaké aplikace mit v telefonu, aby vas varovaly a pomohly privolat pomoc.

Doporucujeme mit v telefonu nainstalované tyto aplikace jesté pred krizi. V nouzi na stahovani nemusi
byt ¢as ani pfipojeni.
Zachranka - nejdulezitéjsi krizova aplikace
Oficidlni aplikace Ceské zachranné sluzby a horské sluzby, plné propojena s I1ZS. Jedno stisknuti tlacitka
SOS zavola zachranafe a soutasné odesle vasi GPS polohu. Pfes 3,5 milionu stazeni v CR.
Co umi:

* SOS tlacitko s volbou linky 155 (zdravotni) nebo 112 (ostatni)

» Automatické odeslani GPS souradnic dispecerovi

* SMS chat - pro situace, kdy nemUzete mluvit (domaci nasili, neslysici)

« Vystrahy CHMU a varovani o krizovych situacich v okoli

» Mapa nejblizsich AED defibrilatort

* Priivodce prvni pomoci

* Prirucka ,,72 hodin" primo v aplikaci

 UloZeni zdravotnich Gdajd (alergie, Iéky, krevni skupina)

v Stéhnéte si aplikaci Zachranka zdarma z App Store nebo Google Play. Web: www.zachrankaapp.cz

Pocasi CHMU - predpovédi a vystrahy
Oficialni aplikace Ceského hydrometeorologického Ustavu. Klitovd pro véasné varovani pred
nebezpecnym pocasim.

* Pfedpovédi s rozliSenim 1 km, radar aktualizovany kazdych 5 minut

* Personalizované vystrahy pred bourkami, povodnémi, vichficemi

* Vodni stavy na 350 stanicich (povodnové situace)

» K-appka: upozornéni na silné srazky 30 minut pfedem

MUNIPOLIS - zpravy z vasi obce

Propojuje pres 3 500 obci a organizaci s obyvateli. Dostanete varovani o povodnich, vypadcich energii,
kontaminaci vody nebo prikazu k evakuaci pfimo od vasi obce. Registrujte se pro obec bydlisté i
pracovisté.

Nevypust dusi - péce o dusevni zdravi v krizi

Aplikace zamérena na duSevni zdravi. Nabizi kontakty na krizové linky a odbornou pomoc, techniky pro
zvladani stresu a Uzkosti, a sebehodnotici test. V krizovych situacich pomaha zorientovat se ve vlastnich
emocich a najit konkrétni podporu. Zdarma. Web: www.nevypustdusi.cz

Mapy.cz - povodhova mapa a offline navigace

Pfi povodnich zobrazuje vrstvu ,Povodnovy" s aktudlnimi vodnimi stavy a uzdvérami. Stdhnéte si offline
mapy vaseho regionu jesté pred krizi.

» Pripravte telefon na krizi: Nainstalujte si Zachranku, Po¢asi CHMU, MUNIPOLIS a Nevypust dusi.
Stahnéte offline mapy. Méjte nabitou powerbanku. V krizi zapnéte Usporny rezim a vypnéte
Wi-Fi/Bluetooth, které nepotrebujete.
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4) Kde hledat informace online

Oficidlni a ovérené weby, kde najdete aktudlni krizové informace a vystrahy.

V krizi d@vérujte pouze oficidlnim zdrojdm. Socidlni sité a neovérené zpravy mohou Sifit nepresné nebo

zavadéjici informace.

Hlavni oficialni weby:

Web Provozovatel

72h.gov.cz MV CR + HZS CR

hzscr.gov.cz Hasi¢sky zachranny
sbor

mv.gov.cz Ministerstvo vnitra

chmi.cz CHMU

hydro.chmi.cz CHMU - hydrologie

dppcr.cz MZP / CHMU
ct24.cz Ceska televize
rozhlas.cz Cesky rozhlas

vy

K ¢emu slouzi
Prirucka krizové pripravenosti ,,72 hodin". Zaklad.

Rady obyvatelstvu, varovani, priru¢ky, info o sirénach.

Krizové fizeni, adresar krizovych linek.

Pocasi, vystrahy (SIVS), hydrologické stavy, radar.

Vodni stavy a pratoky v redlném Case, povodriové predpovédi.
DigitaIni povodnovy plan - zaplavové zdény, historicka data.
Zpravodajstvi, krizové vysilani.

Zpravodajstvi, zivé vysilani. V krizi klicovy zdroj.

Regionalni krizové portaly (priklady):

* bezpecnost.praha.eu - bezpecnostni portal hl. m. Prahy

* krizport.cz - portéal krizového rizeni Jihomoravského kraje

* bezport.cz - bezpecnostni portal Karlovarského kraje

 Kazdy kraj provozuje vlastni krizovy portal - vyhledejte ten sv(j.

A Informace ovérfujte z vice nezdvislych oficidlnich zdroji. Budte obezfetni u obsahu
vyvolavajiciho silné emoce - ¢asto ma za cil manipulovat. Sdilejte pouze ovérené informace.
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5) Kde hledat informace pri vypadku internetu

Jak se dozvite, co se déje, kdyZ nefunguje elektrina, mobil ani internet.

Pri vypadku elektfiny a internetu prestanou fungovat mobilni sité, Wi-Fi, televizni vysilani i platebni
terminaly. V takové situaci jsou kli¢ové analogové zdroje informaci.

Radio - nejdulezitéjsi offline zdroj
Cesky rozhlas Radiozurnal je hlavni kanal krizového vysilani. Pfi krizi se véechny stanice CRo pFepinaji

na program Radiozurndlu. Vysilace maiji zalozni napdjeni. Méjte doma radio na baterie nebo s ru¢nim
dobijenim.

FM frekvence Radiozurndlu - hlavni vysilace:

Mésto FM Mésto FM

Praha 94,6 MHz C. Budé&jovice 91,1 MHz
Brno 89,5 MHz Liberec 95,9 MHz
Ostrava 101,4 MHz Jihlava 90,7 MHz
Plzen 89,1 MHz Zlin 99,5 MHz
Pardubice 89,7 MHz Usti n. L. 90,9 MHz

» Zapiste si frekvenci pro vas region a ulozte ji k radiu. Autoradio s RDS automaticky prepne na
Radiozurnal pfi vysilani krizovych zprav (k6d RDS 232F).

Dalsi offline zdroje informaci:
* Sirény - varovny signal ,VSeobecna vystraha" (viz kapitola 6)
¢ Obecni rozhlas - reproduktory v obci, ovlddané z obecniho Gradu
* Obecni/méstsky urad - osobni navstéva; starosta je zodpovédny za informovani obyvatel
* Hasi¢ska stanice - operacni stfediska HZS jsou nervovym centrem krizového systému
* Policejni stanice - informacni bod
» Uredni deska - vyvéska u obecniho Gfadu s tist&nymi krizovymi informacemi (24/7)
¢ Megafony zachrannych slozek - vozy 1ZS projizdéji postizenymi oblastmi

* Spojky - povéreni dobrovolnici nebo hasici, ktefi obchazeji domy a informuji obyvatele
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6) Varovné signaly sirén

Jak zni siréna, co jednotlivé signdly znamenaji, a co presné v tu chvili udélat.

Ceska republika provozuje pfes 9 600 sirén v rdmci Jednotného systému varovani a vyrozuméni (JSVV).

Pokryvaji vice nez 85 % populace.

Signal Zvuk Vyznam Co délat
VsSeobecna Kolisavy tén 140 Skutecné ohrozeni! lhned do budovy. Zavrit okna, dvere. Vypnout
vystraha sekund (opakuje se Povodné, chemicka ventilaci. Sledovat radio/TV.

az 3x) havarie, radiace aj.
Pozarni PferuSovany tén Svolani jednotek Signal neni uréen verejnosti. Nevyzaduje vasi
poplach 25s-pauza-25s dobrovolnych hasi¢d. reakci.

nebo ,,HO-RI"
Zkouska Neprerusovany Pravidelny test. Z&dna reakce nutnd. Pokud siréna nezazni,
sirén staly tén 140 Kazdou 1. stfedu v nahlaste zédvadu HZS.

sekund mésici ve 12:00.

A Elektronické sirény po varovném signalu vysilaji hlasovou zpravu, ktera upresnuje typ
ohrozeni. Vzdy kondéi vyzvou: ,Sledujte vysilani Ceského rozhlasu, televize a regionalnich
rozhlasu."

Co délat, kdyz uslysite VSeobecnou vystrahu:

1.

. Zaviete okna, dvere. Utésnéte spary (mokry hadr, lepici paska).

o U A W N

vV

Okamzité vyhledejte ukryt v nejblizsi pevné budové.

. Vypnéte ventilaci, klimatizaci, rekuperaci.

. Zapnéte radio (Radiozurnal) nebo televizi (CT24) a sledujte pokyny.
. Nevolejte tisriové linky, pokud neméate konkrétni tisnovou situaci.

. Vyckejte dalsich pokynl Gradd.
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7) Jak si dohledat kontakty v misté bydlisté

Prakticky ndvod, kde zjistit mistni krizové kontakty a co si zapsat na papir.

Kazda obec a mésto v CR maji povinnost informovat obyvatele o krizovych opatfenich. Zjistéte si kli¢ové
kontakty dopFedu, ne az v krizi.

Kde zacit:

* Web vasi obce/mésta - hledejte sekci ,Krizové fizeni", ,Bezpecnost", ,Mimoradné uddlosti"
nebo ,Ochrana obyvatelstva". VétSina obci tam uvadi kontakt na krizovy Stab, evakuacdni trasy a
mistni krizovy plén.

* Obecni/méstsky urad - zeptejte se na odbor krizového fizeni nebo kanceldr starosty. Maji
povinnost vam informace poskytnout.

* Hasic¢ska stanice ve vasem okresnim mésté - HZS kraje je nadfizenym organem pro krizové
fizeni. Na webu svého krajského HZS najdete mapy sirén, evakuacni plany a kontakty.

Co si zjistit a zapsat:
O Telefonni ¢islo na obecni/méstsky Urad (i mimo pracovni dobu)
O Kontakt na krizovy Stab obce (pokud existuje)
O Adresu nejblizsiho evakuacniho strediska
O Evakuadni trasy z vaseho bydlisté
O Kde jsou nejblizsi sirény a zda je slysite
[0 Zda je vase obec v zaplavové zéné (ovérte na dppcr.cz)
O Kontakt na vaseho praktického |ékare
O Cisla na blizké pfibuzné a sousedy
O Frekvenci regionalni stanice Ceského rozhlasu

O Zda vasSe obec pouzivd MUNIPOLIS - a zaregistrujte se

» Zapiste si tyto tidaje na papir a ulozte ke krizovému vybaveni. V pfipadé vypadku elektfiny
nebudete moci hledat na internetu. Doporucujeme také vytisknout mapu okoli a vyznacit evakuacni
trasy.

Kde najit krizovy web vaseho kraje:

Zadejte do vyhleddvace ,krizové fizeni" + ndzev vaseho kraje, nebo navstivte web krajského Uradu a
hledejte sekci bezpeénost / krizové Fizeni. Kazdy ze 14 kraji CR ma krizovy $téb a specializované webové
stranky.
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8) Bezpecné sdileni informaci v krizi

Jak nenaletét dezinformacim, nezahltit se zprdvami a nesifit paniku.

V krizovych situacich se mnozstvi informaci dramaticky zvySuje. Socidlni sité se plni zpradvami,

fotografiemi a vyzvami. Ne vsechny jsou pravdivé a ne vSechny pomdhaji. Zodpovédné nakladdani s
informacemi chrani vas i ostatni.

Nez néco sdilite, polozte si tri otazky:
» Odkud zprava pochdzi? Ma konkrétni a ové&fitelny zdroj (HZS, policie, CHMU, obec)? Pokud zdroj
chybi nebo je to ,kamarad kamarada", nesdilejte.

 Je zprava aktualni? Staré fotky a videa z predchozich katastrof se v krizi bézné siri jako nové.
Ovérte datum a misto.

* Pomize sdileni nékomu konkrétné&? Pokud zprava pouze vyvolava strach bez praktického
prinosu, Sifeni situaci zhorsuje.

Jak se nezahltit:
* Omezte sledovani zprav na 2-3 pevné stanovené casy denné. Nepretrzité sledovani
krizového zpravodajstvi zvysuje Uzkost a vyCerpava. Plati to i pro dospélé, nejen pro déti.
 Vyberte si 1-2 divéryhodné zdroje (napf. Radiozurnal + web obce) a ostatni kanaly ztlumte.
Vice zdroj& neznamena lepsi informovanost - ¢asto prinasi protichlidné a matouci zpravy.
» Ztlumte oznameni ze skupinovych chatd a socialnich siti, pokud vas zahlcuji. Nechte si zapnuté
pouze oficidlni vystrahy (Zachranka, MUNIPOLIS, CHMU).

 Je v poradku odpojit se. Pokud citite, Ze vas tok informaci pfemaha, udélejte pauzu. Postarejte
se nejprve o sebe a své blizké.

A Siteni poplasnych zprav je trestné. Podle § 357 trestniho zakoniku hrozi za umysiIné sireni
nepravdivé poplasné zpravy (napr. falesna zprava o vybuchu, kontaminaci vody nebo dalsi
viné povodni) az dva roky odnéti svobody, v krizovém stavu az tfi roky. | neumysiné
pfeposlani nepravdivé zpravy muze zpusobit paniku, zbyteénou evakuaci nebo pretizeni
tisnovych linek.

» Pravidlo ,,zdroj - datum - uzitec¢nost": Nez cokoli preposlete, ovérte zdroj, zkontrolujte datum
vzniku a zeptejte se, zda sdileni nékomu prakticky pomdze. Pokud si nejste jisti, nesdilejte.
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9) Kdy volat a kdy nevolat

Jak spravné pouZivat tisriové linky, aby zistaly volné pro ty, kdo je potrebuji.

Tisfiové linky jsou urleny pro situace, kdy je ohrozen zZivot, zdravi, majetek nebo bezpecnost. Zbytecna
voléni blokuji linky a mohou ohrozit ty, ktefi pomoc skutecné potrebuji.

Volejte 112 / 150 / 155 / 158 kdyz:
¢ Je ohrozen zivot nebo zdravi (vy nebo kdokoli jiny)
* Hori nebo hrozi pozar
 Potfebujete okamzitou lékarskou pomoc
* Jste svédkem trestného ¢inu nebo nehody
* Dochézi k uniku nebezpecnych latek
e Potfebujete vyprosténi osob

* Jste v ohrozeni povodni, vichfici nebo jinym ziviem

Nevolejte tisnové linky kdyz:
» Potrebujete obecné informace (volejte obecni Grad)
e Chcete ovérit, zda zaznéla zkouska sirén
* Mate bézny zdravotni problém (kontaktujte svého |ékarfe nebo pohotovost)
* Hledate telefonni ¢isla nebo adresy

* Chcete nahléasit zdvadu na verejném osvétleni apod.

A PFi vyhlaseni krizového stavu nebo mimoradné udalosti zbytecné netelefonujte -
nepretézujte sit. Uprednostnéte SMS a kratké zpravy. Tisnovou linku volejte pouze pokud
mate konkrétni tisnovou situaci.

Co fici operatorovi pfi volani na tisnovou linku:
1. Kde se nachazite (adresa, orientacni body)
2. Co se stalo (stru¢né a jasné)
3. Kolik osob je postizeno a jaky je jejich stav
4, Kdo vola (vase jméno a zpétné cislo)

5. Nezavésujte - vycCkejte na pokyny operatora
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10) Shrnuti - prvni praktické kroky pro vétsi bezpecnost

Deset jednoduchych véci, kterymi si mdzete vyrazné usnadnit zvliadnuti ne¢ekané situace.

Krizova pfipravenost neni o strachu z toho, co by se mohlo stat. Je to rozumny ndvyk, podobné jako mit
doma lékarni¢ku nebo hasici pfistroj. Nasledujicich 10 krokl vam zabere méné nez hodinu a vyrazné zvysi
vasi schopnost zvladnout necekanou situaci:

1. Nainstalujte si aplikaci Zachranka a vypliite zdravotni Udaje.

2. Nainstalujte si Poéasi CHMU a zapnéte vystrahy pro vas region.

3. Zaregistrujte se v MUNIPOLIS pro vaSi obec.

4. Stdhnéte si offline mapy vaseho regionu v Mapy.cz.

5. Zapiste na papir dllezita ¢isla: rodina, |ékar, obec, soused, I1ZS.

6. Zapiste si frekvenci Radiozurnalu pro vas region a ulozte k radiu.

7. Zjistéte kontakty krizového Fizeni vasi obce a adresu evakuacniho strediska.
8. Ovérte, zda bydlite v zaplavové zéné (dppcr.cz).

9. Domluvte s rodinou misto setkani pro pripad, ze nepljdou telefony.

10. Ovérte, ze mate doma radio na baterie, svitilnu a powerbanku.

v Pripravenost zaéina u kazdého z nas. Zachranné slozky nemohou byt v3ude nardz. Cim lépe se na
necekanou situaci pripravite, tim klidnéji ji zvladnete vy i vase okoli.

Zdroje a poznamky

Tento manual byl sestaven na zakladé materiald: projekt ,72 hodin" (MV CR a HZS CR, 72h.gov.cz), pfiru¢ka ,Krizova
pfipravenost doméacnosti v Ceské republice", Adresai pomoci MV CR, materialy HZS CR k varovani obyvatelstva, podklady
Ceského rozhlasu ke krizovému vysilani, a oficialni informace aplikaci Zachranka a CHMU.

Dokument je uré¢en pro civilni pfipravenost. Vzdy se Fidte aktuélnimi pokyny I1ZS a Grfad@. Udaje odpovidaji stavu k bFfeznu 2026
- doporucujeme pravidelné ovérovat aktudlnost kontaktd.
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11) Osobni poznamky

Misto pro vase vlastni zéznamy - kontakty, poznamky, plany.

Vyuzijte tato pole pro vlastni pozndmky. V digitaini verzi mzete psat prfimo do poli, pfi tisku je misto pro

ru¢ni zapis.

Obecni/méstsky Grad - telefon:

Prakticky Iékar - telefon:

Evakuadni stredisko - adresa:

Radiozurnal - FM frekvence:

Dllezité kontakty - rodina (jméno + telefon):

DalSi poznamky:

Krizovy Stab obce:

Nejblizsi ékarna / pohotovost:

Domluvené misto setkani rodiny:

Soused / kontaktni osoba:
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Psychicka prvni pomoc

v krizovych situacich

Prakticky manual pro oblany

Jak se postarat o sebe a pomoci druhym po psychické strance

pfi povodnich, evakuacich, katastrofdch a mimoradnych udéalostech

Tento manual shrnuje ovérené postupy psychologické prvni pomoci pro obcany.
Vychazi z doporu¢eni WHO, Ceského ¢erveného kfize, NUDZ, HZS CR a dalsich
odbornych zdrojd. Nevyzaduje zadné psychologické vzdélani. Je uréen pro kazdého -
at Zijete s rodinou, sami, nebo se starate o nékoho dalsiho.

Psychicka prvni pomoc neni terapie. Je to lidskost v praxi. Byt pritomny, naslouchat,
nehodnotit, nabidnout praktickou pomoc. To zvladne kazdy - i kdyz se sam citi
nejisté. Tento manual vas provede krok za krokem, v klidu a bez natlaku.

Verze: brezen 2026

41



Obsah

1. Co vdm mize pomoci - zdsady na jednu stranku

Jemny prlvodce prvnimi kroky. | pro ty, ktefi jsou v krizi sami.
2. Co se déje s vasi psychikou v krizi

Normalni reakce na nenormalni situaci. Co ¢ekat, ¢eho se nebét.
3. Jak se postarat o sebe

Konkrétni techniky pro zvladani stresu - i bez internetu a telefonu.

D

. Jak pomoci druhym

Divej se - Naslouchej - Propoj. Co fict, co nerikat, co nedélat.

U

. Kdyz jste na to sami - pro osamélé a pecujici

Kdyz nemate o koho se opfit. Nebo se o vas jesté nékdo opira.

(o)}

. Specifické situace
Evakuace, povodné, ztrata domova, pomoc sousedim.
7. Po krizi - ndvrat do normalu

Faze zotaveni, smutek, nové rovnovaha.

o

. Péce o ty, kteri pomahaji

Dobrovolnici, sousedé, pecujici - jak nevyhoret.

O

. Kdy vyhledat odbornika
Co sledovat u sebe i u druhych. Na koho se obréatit.
10. Ceské zdroje, kontakty a aplikace
Kam volat, co stahnout, kde hledat pomoc.
11. Osobni pozndmky

Misto pro vase zaznamy.
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Co vam muze pomoci - zdsady na jednu stranku

Tohle neni seznam pfikazd. Jsou to zkusenosti lidi, kteri krizi prosli, a odbornikd, kteri jim
pomahali. Prectéte si je v klidu. Vytisknéte si je. Vratte se k nim, kdykoli budete
potrebovat.

O Jste nazivu a Ctete tohle. To je prvni krok. Cokoli ted citite - strach, vztek, zmatek,
otupélost, nebo viibec nic - je to v poradku. Neexistuje Spatna reakce na mimoradnou
situaci.

vvvvv

usty ven. Nemusite pocitat, nemusite to délat "spravné". Staci jeden védomy nadech.
A pak treba dalsi.

O Nemusite byt silni. Nemusite to zvlddat. Pokud potfebujete plakat, placte. Pokud
potrebujete se trast, treste se. Télo se tim zbavuje napéti - nesnazte se to zastavit.

O Pokud mUzete, napijte se vody a snézte néco malého. Télo v krizi spaluje energii
rychleji, nez si uvédomujete. | kousek chleba nebo susenka pomUze mozku fungovat.

O Pokud je to mozné, reknéte nékomu, jak se citite. Nemusi to byt hluboky rozhovor.
Stadi: "Je mi blbé." "Mam strach." "Nevim, co délat." Sdileni samo o sobé ulevuje.

O Pokud jste sami a nemate komu zavolat, nebo se nedovolate, zkuste: mluvit nahlas
sami k sobé ("Jsem tady, dycham, jsem v bezpeci"), napsat si na papir, co citite, nebo
se vénovat jakékoli drobné Cinnosti - uklizeni, sklddani, tfidéni. Ruce a télo v pohybu

pomahaji mysli.

O Kdyz nefunguje internet ani telefon: zapnéte radio (Cesky rozhlas - Radiozurnal).
Ovérené informace snizuji Uzkost. Pokud nemate radio, zkuste sousedy - osobni
kontakt je v krizi cennéjsi nez cokoli online.

O Pokud se starate o nékoho dalsiho - dité, rodi¢e, nemocného ¢lovéka - pamatujte, ze
i vy potrebujete péci. Nemusite byt nekonecny zdroj sily. Pét minut pro sebe neni
sobectvi. Je to nutnost.

O Omezte sledovani zprav na 2-3x denné. Nekonecny proud informaci nepomaha -
zvysuje Uzkost. Informujte se z ovérenych zdroji a pak vypnéte.

O Pokud pomahéte druhym - dékujeme. Ale pomozte jen do miry svych sil. Nemusite
zachranit vsechny. To, co délate, stadi.
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Co se déje s vasi psychikou v krizi

z

Kazdy ¢lovék reaguje na krizovou situaci jinak. Neexistuje jedna "spravna" reakce. Dva lidé
ve stejné situaci mohou prozivat Uplné jiné véci - a oboji je normalni.

Jedna z véci, které lidi v krizi nejvic pfekvapi, je, Ze se chovaji a prozivaji situaci Uplné jinak,
neZ od sebe ocekédvali. Clovék, ktery si myslel, Ze bude klidny, miZe zpanikafit. Clovék,
ktery se povaZoval za tzkostného, mizZe jednat s chladnou hlavou. Nékdo place. Nékdo se
sméje - ne proto, Ze by mu to bylo jedno, ale proto, Ze smich je taky zplsob, jakym se télo
vyrovnava s pretizenim. Nékdo neciti vibec nic - a dési ho to. VSechno z toho je v poraddku.
Nic z toho neznamena, Ze je s vami néco spatné.

Pocity se navic mohou ménit z minuty na minutu. V jednu chvili strach, vzapéti vztek,
potom Uleva, potom vina, Ze citite dlevu. | to je normalni. Psychika v krizi nefunguje
predvidatelné - a nem{zete se na ni "pfipravit" tak, ze budete reagovat podle ucebnice.
MlzZete se ale pripravit tim, Ze budete védét: cokoli pravé prozivam, je moje prirozena
reakce na nepfirozenou situaci.

Nasledujici projevy jsou bézné a u vétSiny lidi postupné odezni. Pomahd védét o nich
predem, protoze pak vas tolik nevydési, az se objevi.

Co muze délat télo

» BuSeni srdce, zrychleny dech, poceni, tres, svalové napéti - to je télo v
pohotovostnim rezimu.

e Bolesti hlavy, zaludku, prljem, nevolnost - bez Iékarské priciny. Stres se projevuje
fyzicky.

* Nespavost, nebo naopak pocit, ze byste spali porad.
* Zmeény chuti k jidlu - ztrata apetitu, nebo naopak potreba "zajidat" stres.

* Precitlivélost na zvuky, svétlo, doteky - smysly jsou v "ostrazitém" rezimu.

Co mohou délat emoce
Emoce v krizi mohou pfichdzet ve vindch, stfidat se, nebo Uplné zmizet. Zddna z téchto
variant neni Spatnd. Kazda emoce je validni - i ta, ktera vas prekvapi.
* Strach a Uzkost - i kdyz pfimé nebezpeci pominulo. Télo to jesté "nevi".
* Vztek - na situaci, na Urady, na osud, na sebe. Vztek je normalni reakce na bezmoc.
* Smutek, pla¢, pocit beznadéje.
* Pocit odcizeni - jako byste se na sebe divali z dalky, jako by to nebyla realita.

* Pocit viny - "mél/a jsem udélat vic", "pro¢ zrovna ja". Tyto mysSlenky jsou bézné, ale
nejsou pravdivé.

e Otupélost - necitite nic. Vlbec nic. | to je zplsob, jak se psychika chrani pred
pretizenim. Neznamena to, ze vdm to je jedno. Znamena to, ze toho bylo pfiliS mnoho
najednou.

» Smich - mUzete se pfristihnout, Ze se sméjete v naprosto nevhodnou chvili. To neni
cynismus ani necitlivost. Smich je dalSim zplsobem, jak se télo zbavuje napéti.
Nesudte se za to.
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* Stridani emoci - strach, vztek, Uleva, vina, smutek, klid - a to vSechno béhem par
minut. Emoce v krizi nepfichazeji v logickém poradi. Je to jako na horské draze - a vy v
tom sedite.

» Uleva - a pak pocit viny z té Ulevy. "Pro¢ se citim dobfe, kdyZ druzi trpi?" Protoze
vase télo vam rika, ze jste nazivu. To je dobra zprava, ne dlvod k vycitkdm.
Co mize délat mysleni
* Potize se soustfedénim, zapomnétlivost - mozek je zahlceny.
» Opakuijici se vtiravé vzpominky na to, co se stalo.
* Neschopnost se rozhodnout i o jednoduchych vécech - to je normalni pfi pretizeni.

 Katastrofické myslenky: "bude to jesté horsi", "tohle nikdy neskon¢i".

Co se muze zménit v chovani

V mimoradné situaci se midzete chovat zplsobem, ktery sami od sebe necekate. Mozna

jste se vzdy povazovali za klidné - a najednou kricite. Nebo jste vzdy byli akéni - a ted’

nedokazZete vstat z postele. To neni selhani. To je psychika pod tlakem, ktery dosud
nezaZzila.

* Podrazdénost, hadky s blizkymi - i s témi, které mate nejradéji.

 Stazeni se od lidi, neochota mluvit. Nebo naopak potieba nepretrzité spole¢nosti.

» Pfehnané ostrazitost - neustélé kontrolovani zprav, zamkd, okoli.

* Vétsi konzumace alkoholu, cigaret nebo Iékd - snaha "utlumit" stres.

* Nutkani neustale néco délat - jako obrana proti myslenkam.

VSechny tyto reakce jsou normalni odpovédi na mimoradnou zatéz. Nejsou znamkou
slabosti a neznamenaiji, ze "to nezvladate". Rikaji vdm, Ze vase télo a mysl pracuji na
tom, aby vas ochrénily - jen to délaji po svém, ne podle ucebnice. A pamatujte: to, co
prozivate vy, mize byt Uplné jiné nez to, co proziva ¢lovék vedle vas - a oboji je v
poradku. U vétsiny lidi tyto reakce postupné odezni béhem dnd az tydnd. Pokud
pretrvavaji déle nez 4-6 tydnl nebo se zhorsuiji, stoji za to vyhledat odbornou pomoc
- viz kapitola 9.
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Jak se postarat o sebe

Nasledujici techniky jsou ovérené vyzkumy i praxi. Nejsou to fraze. Nepotrebujete k nim
Zzadné pomucky, zddné vzdélani, zadny internet. Funguji i uprostred chaosu.

Dychani - nejrychlejsi nastroj, ktery mate vzdy s sebou

Kdyz se spusti stresova reakce, dech se zrychli a zpovrchni. Dech je pfitom jedina télesna
funkce, kterou mlzete védomé zpomalit - a pres ni zklidnit cely nervovy systém. Nemusite
to délat dokonale.
Jednoduché zklidfujici dychani:

* Pomalu se nadechnéte nosem.

* JeSté pomaleji vydechnéte Usty - vydech by mél byt delSi nez nadech.

» Opakujte, dokud necitite alespor drobné uvolnéni.

* Nemusite pocitat. Nemusite to délat "spravné". Staci zpomalit.

Pokud vdm pomahd struktura, zkuste krabicové dychéani: nddech na 4 doby, zadrzet na 4,
vydech na 4, zadrzet na 4. Tuto techniku pouzivaji zachranafi i vojaci.

Uzemnéni - kdyz se citite odpojeni od reality
Pokud vas prepada panika, citite se "mimo" nebo odpojeni od svého téla, tato technika véas
jemné vrati do pritomného okamziku:

* 5 véci, které vidite - pojmenujte je, klidné potichu.

* 4 véci, které slysite - zamérte pozornost na zvuky kolem.

* 3 véci, kterych se dotykate - podlaha pod nohama, latka obleceni, stdl.

* 2 véci, které citite ¢ichem - vzduch, jidlo, dést.

» 1 véc, kterou ochutnate - napijte se, snézte sousto.

Fyzické zaklady - jednoduché a zasadni

* Pijte. Dehydratace zhorSuje Uzkost i bolesti hlavy. Stali voda. Alespor po douscich.

* Jezte. | kdyz nemate chut. Mozek potrebuje energii, aby mohl zvladat zatéz. Malé
porce, cokoli.

 Spéte. | kratky spanek je lepsi nez zadny. Pokud nemdzete usnout - to je v poradku.
Lezte, odpocivejte, dychejte. Télo se zotavuje i v klidu.

* Hybejte se. Prochazka, protazeni, prace rukama. Pohyb pomdéha télu zpracovat
stresové hormony.

* Pozor na alkohol. V krizi je ldkavé "si dat". Alkohol ale zhorSuje spanek, Gzkost i
schopnost rozhodovat se. Nepomdaha - jen odklada.

Kdyz nefunguje internet a nedovolate se

V krizovych situacich byvaji linky pretizené a internet mdze vypadnout. To neznamena, ze
jste bez pomoci. Mlzete:
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« Zapnout radio - Cesky rozhlas Radiozurnal (stanice 1). Ovéfené informace snizuji
Uzkost.

* Vyjit za sousedy. Osobni kontakt je v krizi cennéjsi nez jakakoli aplikace.
 Dojit na obecni Urad nebo hasi¢skou stanici - tam funguje krizovy Stab.

e Mluvit sami k sobé nahlas: "Jsem tady, dycham, situace je tézkd, ale zvladam tento
okamzik."

» Napsat si na papir, co citite a co potrebujete. Psani pomaha usporadat myslenky.

» Vénovat se jakékoli drobné ¢innosti - tfidéni, uklizeni, sklddani. Ruce v pohybu
uklidriuji mysil.
» Zkusit volat znovu pozdéji - linky se uvoliuji. Nebo zkusit SMS na 116 123.

Kontakt s lidmi

Izolace zhorSuje stres. | kdyz mate pocit, Ze nechcete nikoho vidét, zkuste udrzet alespon
minimalni kontakt:

» Zavolejte nebo napiste nékomu blizkému. | kratkd zprava "myslim na tebe" pomaha
ob&ma stranam.

* Mluvte o tom, co prozivate. Nemusite byt silni. Sdileni sniZuje napéti.

» Pokud nemate komu zavolat: Linka psychické pomoci 116 123, 24/7, zdarma.

* Pokud pomahate druhym: nezapominejte, ze i vy jste ¢lovék, ktery potrebuje
podporu.
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Jak pomoci druhym

Nemusite byt psycholog, abyste mohli nékomu pomoci. Stadi byt pritomny, klidny a lidsky.

Mezindrodné uznavany rdmec WHO a Cerveného kfize se da shrnout do t¥ krok{:

DIVE) SE - NASLOUCHE] - PROPO)

1. DIVEJ SE - Rozhlédnéte se. Kdo potfebuje pomoc? Kdo je sédm, dezorientovany, v
Soku? Je prostredi bezpecné?

2. NASLOUCHE] - Pristupte klidné. Predstavte se. Zeptejte se, co potrebuje.
Poslouchejte. Nehodnotte. Nenutte mluvit.

3. PROPOJ - Pomozte s praktickymi vécmi: informace, voda, prikryvka, telefon, kontakt
na rodinu, smérovani k odborné pomoci.

Co konkrétne rict a délat

* Pristupte klidné. Nepospichejte, nekricte. Klidny hlas uklidriuje - i vas.
» Predstavte se: "Imenuji se Jana. Jsem tady a rdda vam pomohu, pokud chcete."
» Zeptejte se na jméno a pouzivejte ho. Jméno vraci ¢lovéku identitu v chaosu.

« Zeptejte se na potreby: "Co ted nejvic potfebujete?" Casto: voda, telefon, informace,
deka.

» Naslouchejte. Nechte ¢lovéka mluvit. Neprerusujte. Prikyvujte. "Rozumim.", "To zni
tézké.", "SlySim vas."

* Validujte emoce: "To, co citite, ddvd smysl." Validace neznamena souhlas se vsim -
znamena uznani, ze ten ¢lovék mé pravo citit to, co citi.

» Nabidnéte praktickou pomoc: prikryvka, voda, nabiti telefonu, hlidani déti,
kontaktovani rodiny.

» Respektujte mi¢eni. Nékdo nechce mluvit - a to je v poradku. TiSe byt nablizku je
taky pomoc.

* Pomozte jen do miry svych sil. Nemusite vyresit vsechno. To, co délate, staci.

Co nedélat - tohle je stejné dilezité

Nékteré véci, byt dobrfe minéné, mohou ¢lovéku v krizi ublizit vic, nez pomoci. Ne proto, Zze
byste byli spatni - ale proto, Ze krize méni pravidla komunikace.
mUzete fict. PIA¢ je prirozeny zplsob, jak se télo zbavuje napéti. Nechte ho plynout.
» Nezastavujte tfes. Pokud se nékdo tfese, nezkousSejte ho "zastavit" - tfes je
fyziologicky mechanismus, kterym télo uvolfiuje stresové hormony. Je to zdrava
reakce.
* Neomezujte nikoho v tom, co citi. Nefikejte "nemél bys citit vztek" nebo "nemas
dlvod se bat". Kazda emoce je validni. Kazdy proziva situaci jinak - a nikdo nema
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pravo hodnotit, jestli nékdo citi "spravné".

* "Nic se nedéje" - dotyc¢ny vidi a citi, Ze se déje. Popirani podkopava dlvéru.

* "Mohlo to byt horsi" / "Aspon jste nazivu" - znehodnocuje to, co ¢lovék praveé proziva.

| kdyz je to pravda, v tuto chvili to nepomaha.

e "J4 vim, jak vdm je" - nevite. A to je v poradku. Stadi fict: "Neumim si to predstavit,
ale jsem tady s vami."

» "Musite byt silny/a" - nemusi. Potfebuji byt v bezpedi a citit, Ze na to nejsou sami.

* Neslibjte, co nemizete splnit. Ne "vSechno bude v poradku" - ale "udéldme, co bude
v nasich silach".

* Nevnucujte. Jidlo, piti, rozhovor, objeti - nabidnéte a respektujte odmitnuti. Kazdy
potrebuje jiny ¢as a jinou formu podpory.

* Nevypravujte vlastni pribéhy. "Mné se taky stalo..." presouva pozornost od toho, kdo
pomoc potrebuje.

* Neporizujte fotografie ani videa lidi v krizi. Zachovejte jejich dlstojnost.

* Soucit, ne reSeni. Nékdy ¢lovék nepotrebuje radu. Potfebuje, aby ho nékdo slysel,
vidél a uznal jeho bolest. To samo o sobé Iéci.

A Psychicka prvni pomoc ma hranice. Pokud je clovék zranény (155),
ohrozuje sebe nebo druhé, je agresivni, nebo nereaguje na kontakt -
privolejte profesionalni pomoc (112, 155, 158). Vase bezpecnost je vzdy na
prvnim misté.
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Kdyz jste na to sami - pro osameélé a pecujici

Vétsina krizovych manuall predpoklada, ze mate kolem sebe rodinu, pratele, sousedy.
Tato kapitola je pro vas, pokud:
« Zijete sami a neméate nikoho blizkého, komu byste zavolali.

» PecCujete o nékoho dalsiho - rodie, partnera, dité se zdravotnim postizenim - a
nemate, kdo by se postaral o vas.

e Jste v roli "toho silného" v rodiné nebo komunité a citite, ze nemdzete ukazat
slabost.

* Jste v novém prostredi - pfistéhovalci, lidé po rozvodu, lidé po ztraté partnera.

Kdyz zijete sami

Krize je pro osamélé lidi dvojnasob tézkda. Neni to proto, Ze byste byli méné odolni. Je to
proto, Ze vam chybi néco, co ostatni maji jako samoziejmost: nékdo, kdo si vsimne, ze
potrebujete pomoc.

* Neni ostuda byt sdm/sama. A neni ostuda potfebovat pomoc. Krizové linky existuji i
pro vas - nemusite byt "v krizi" v dramatickém smyslu. Staci, Zze se citite Spatné.

* Pokud se nedovolate na linku: zkuste pozdéji, zkuste SMS, nebo zajdéte za
sousedem. | soused, se kterym si normalné nerikate vic nez "dobry den", mUze v krizi
pomoct.

* Vytvorte si jednoduchy signal se sousedem: "Pokud 2 dny nerozsvitim nebo
nevytahnu noviny, zaklepejte na mé." Tato dohoda mdze zachranit Zivot.

 Registrujte se u obce jako osoba vyzadujici zvldstni pomoc pfi evakuaci. Neni to
ztrata soukromi - je to pojistka, Ze na vds nezapomenou.

* Aplikace Zachranka umi odeslat tisnové volani s vasi GPS polohou, i kdyZz nemUzete
miuvit.

» Pokud mate psa nebo kocku - ti jsou v krizi taky vas spojenec. Péce o zvire dava
rutinu a smysl.

Kdyz se starate o nékoho dalsiho

Pecujete o nemocného rodice. O dité se specifickymi potifebami. O partnera s postizenim. A
ted'je krize - a vy musite zvladnout i to navic. Tohle je pro vas.

* | vy méte pravo na strach, Unavu a bezmoc. To, Ze se starate o nékoho jiného,
neznamena, ze vase emoce jsou méné dllezité.

» Pét minut pro sebe neni sobectvi. Je to Udrzba. Pokud se zhroutite vy, nebude se mit
kdo postarat ani o toho druhého.

* Pozadejte o pomoc. Petovatelskou sluzbu, sousedy, obec, charitu. Rada sluzeb
funguje i v krizovych situacich. Nemusite to tdhnout sami.

» Pokud musite evakuovat s ¢lovékem, o kterého pecujete: nahlaste to krizovému
Stabu nebo HZS predem. Maji kapacity pro prepravu a asistenci.

* Sepiste predem seznam lékU, diagndz a potreb osoby, o kterou pecujete. V krizi
nebudete mit ¢as vzpominat na davkovani.
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* Mluvte o tom, co prozivate. S kymkoli - s linkou 116 123, s Iékarem, se socialni
pracovnici. PeCujici osoby patfi mezi nejohrozenéjsi skupiny z hlediska psychického
vycerpani.

Pokud jste osaméli nebo pecujete o nékoho dalsiho, doporucujeme doplnkovy
manuadl "Krizovy manudl pro lidi Zijici osaméle", ktery je soucasti tohoto projektu.
Obsahuje podrobné kroky pro vybudovani zachranné sité, registraci u obce a
technicka reseni jako SOS tlacitka, aplikace a kontrolni telefonaty.
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Specifické situace

Pri evakuaci

VvV

nemate kontrolu. Je prirozené citit vztek, strach i smutek najednou.

« Zamérte se na to, co mUzete ovlivnit: zabalit, informovat blizké, pomoci sousedim.
* Mluvte s lidmi kolem sebe - v evakuacnim centru, v autobuse. Sdileni pomaha.
» Zachovejte co nejvic rutiny: pravidelné jidlo, spanek, drobné ritualy.

* Vezméte si véc, kterd vas uklidnuje - fotku, knihu, deku. Neni to zbytecnost, je to
kotveni.

» Pokud jste sami: reknéte to personalu evakuacniho centra. Maji povinnost vdm
vénovat pozornost.

* Pokud mate déti: prectéte si manudl "Jak mluvit s détmi pfi krizovych situacich".

a po povodnich

 Povodné jsou v Cesku nej¢astéjsi katastrofa. Zkusenosti z let 1997, 2002, 2013 a
2024 ukazuji, Ze psychické nasledky Casto pretrvavaji déle nez materialni Skody.

* Po opadnuti vody prichazi vyCerpavajici faze: Grady, pojistovny, Uklid, plisné.
Déavkujte sily. Nemusite udélat vSechno najednou.

* Pfijméte pomoc. Dobrovolnici, hasi¢i, armada jsou tu pro vés. Rict si o0 pomoc neni
slabost.

 Truchleni je na misté. Ztrata domova, vzpominek, fotografif - to jsou skute¢né ztraty.
Dovolte si smutek.

* Dejte pozor na podvodniky zneuzivajici krizové situace. Ovérujte pres obec nebo
policii.

Pomoc sousedium a komunité

» Ovérte sousedy - zejména starsi, osamélé a zdravotné omezené. Zaklepejte,
zavolejte.

» Nabidnéte konkrétni pomoc: "Jdu do obchodu, potrebujete néco?" misto obecného
"kdyby cokoli..."

» Organizujte se: WhatsApp skupina domu, koordinace s mistnim krizovym stabem.
» Pokud vite o nékom, kdo Zije sdm, upozornéte obec nebo socialni sluzby.

* Nezapominejte na domdci zvitfata - pro radu lidi jsou ¢lenové rodiny.
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Po krizi - navrat do normalu

Konec fyzického ohrozeni neznamena konec psychické zatéze. Vétsina lidi prochéazi po krizi
predvidatelnymi fazemi. Znat je predem pomdaha zvladnout je s vétsSim porozuménim sobé
i druhym.

Faze zotaveni
« Sok a otupélost (hodiny aZ dny): Fungujete na "autopilota". Emoce pfijdou pozdé&ji - a
to je v poradku.
* Heroicka faze (dny az tydny): Energie, solidarita, "zvlddneme to spolu". Pozor - lidé v
této fazi precenuji sily.

« Deziluze (tydny az mésice): Euforie opada. Unava, frustrace z byrokracie, pocit, ze

"na nas zapomnéli". Konflikty. Toto je nejtézsi a nejrizikovéjsi faze.

e Obnova (mésice): Postupné prizplsobeni. Ne navrat ke starému - ale nalezeni nové
rovnovahy.

Faze deziluze je nejrizikovéjsi, protoze prichazi ve chvili, kdy pozornost médii a
verejnosti opada. Pokud jste v této fazi, vézte, Ze je to béZné souclast zotaveni.
Pomoc stéle existuje - i kdyz je tiSsi a méné viditelna.

Co pomaha pri zotavovani
* Obnovte rutinu co nejdrive - pravidelny rytmus dne dava pocit kontroly.
» Doprejte si ¢as na smutek. Neni to slabost - je to soucast uzdraveni.
* Mluvte o zazitcich ve vlastnim tempu. Nikdo vas nemusi nutit.
* Prijimejte pomoc - psychologickou, materialni, financni.
* Budte trpélivi sami k sobé. Budou lepsi a horsi dny.
* Vratte se k C¢innostem, které vas driv tésily - i kdyz z nich zatim radost nemate.

» Pozor na alkohol a lIéky na spani jako reseni. Jsou zkratkou, kterd nikam nevede.
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Péce o ty, kteri pomahaji

Pom&hate druhym - jako dobrovolnik, soused, kolega, rodi¢, pecujici osoba. Délate
dlleZitou praci. Ale i vy jste ¢lovék, ktery potrebuje péci. Princip kyslikové masky: nejdfiv si
nasadte vlastni, pak pomahejte.

Signaly, ze je potreba se zastavit
» Cynismus: "Tém lidem se stejné neda pomoct." To nerikd pravdu o nich - rika to, ze
jste vycerpani.
» Vyclerpdani, které neodstrani odpocinek.
» Podrazdénost, vybuchy vzteku - i vi¢i lidem, kterym pomahate.
» Pocit, ze musite byt k dispozici 24/7. Pocit viny, kdyz si vezmete pauzu.
» Nespavost, vtiravé vzpominky na to, co jste vidéli.

» Zanedbavani vlastnich potreb: "Jini to maji horsi, nemam pravo si stézovat." Mate.

Jak se o sebe postarat
» Stanovte si smény. 4-6 hodin pomahéni, pak pauza. Nepretrzitd pomoc vede ke
kolapsu.
* Mluvte o tom, co vidite. S kolegou, s rodinou, s linkou 116 123. Nenoste to v sobé.
* Jezte, pijte, spéte. To neni sobectvi - to je Udrzba nastroje, ktery pomaha.
+ Reknéte "ne". Nékdo jiny pfevezme. Nemusite zachranit véechny.
* Sdilejte zodpovédnost. Délate, co mUzete - a to je dost.

» Po skonceni nasazeni: Doprejte si ¢as. Navrat k normalu trva. Budte k sobé laskavi.

v HZS CR provozuje Psychosocidlni intervenéni sluzbu (PIS) v kazdém kraji. Poskytuji
podporu nejen profesionalnim zachranarlm, ale i dobrovolniklim a zasazenym ob¢andm.
Kontaktujte krajské reditelstvi HZS nebo linku 950.
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Kdy vyhledat odbornika

VétsSina lidi se z krizové situace zotavi prirozené, s podporou blizkych a s ¢asem. Nékdy ale
télo a mysl potrebuji vic, nez co zvlddneme sami. Vyhledat pomoc neni selhani - je to
odvaha a rozumny krok.

Zvazte odbornou pomoc, pokud:

» Priznaky (viz kapitola 2) pretrvavaji déle nez 4-6 tydn{ nebo se zhorsuiji.

» NemUlzete fungovat v bézném zivoté - prace, domacnost, péce o sebe nebo rodinu.
» Pouzivate alkohol, Iéky nebo jiné latky, abyste "to zvladli".

» Mate opakujici se no¢ni mlry nebo flashbacky, které neodznivaiji.

» Citite se trvale odpojeni od reality, jako byste "nebyli sami sebou".

» Blizci vdm opakované fikaji, ze "nejste jako driv".

» Vyhybate se mistdm, lidem nebo situacim spojenym s udalosti a omezuje vés to.

A Pokud mate myslenky na sebevrazdu nebo sebeposkozovani, 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
zaslouzite si ji.

Na koho se obratit

* Prakticky Iékar - prvni kontakt. Mze predepsat kratkodobé Iéky a doporudit
specialistu.

* Klinicky psycholog - terapie hrazena pojistovnou. Seznam u vasi zdravotni
pojistovny.

 Psychiatr - pokud je potrfeba medikace.

* Krizové centrum - akutni pomoc bez objednéni. V Praze: CKI pri PN Bohnice.

 Krizova linka - okamzité pomoc po telefonu (viz kontakty nize).

v VZP a dalsi pojistovny nabizeji prispévky na psychoterapii (VZP: az 5 000 K¢ rocné).
Informujte se u své pojistovny. Rada terapeutl nabizi i online sezeni.
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Ceské zdroje, kontakty a aplikace

VSechny nize uvedené zdroje jsou ovérené a volné dostupné.

Krizové linky

Tisfova linka Kdokoli 24/7, zdarma
Linka psychické pomoci 116 123 Dospéli 18+ 24/7, zdarma
Linka bezpedi 116 111 Déti a mlddez do 26 24/7, zdarma
Rodi¢ovska linka 606 021 021 Rodice Po-P4 13-16
Linka pomoci obétem 116 006 Obéti kriminality 24/7, zdarma
Détské krizové centrum 241 484 149 Déti a rodiny Nonstop

CKI Bohnice 284 016 666 Akutni psych. krize 2477

Senior telefon 800 157 157 Seniofi 60+ 24/7, zdarma
Linka pro rodinu a Skolu 116 000 Rodice, ucitelé 24/7, zdarma
NUDZ Asisten¢ni centrum 283 088 244 Pri mimoradnostech Pri krizi
Krizova linka 72 hodin 950 380 380 Ob¢ané CR PFi kriz. sit.

Webové portaly
Opatruj.se (NUDZ)

Hlavni ¢esky portal dusevniho zdravi - sebehodnoceni, tipy, navigace k odbornikdm.
https://www.opatruj.se

Zvladnes to (Cesky ¢erveny kfiz)

Psychosocidlni podpora - uklidiiovaci techniky, jak pomoci druhym, krizové kontakty.

https://zvladnesto.cervenykriz.eu
Psychologie pro krize (CMPS)
Voditka pro zotaveni, preklady WHO materialQ, databaze krizovych psychologd.
https://psychologieprokrize.cz
Nevypust dusi
Destigmatizace, karty "5+2 krokl podptrného rozhovoru", emailova poradna.

https://nevypustdusi.cz
TVHasici.cz (HZS CR)

Virtualni asistencni centrum - videa a texty o zvladdani stresu v krizi.
https://tvhasici.cz
P.S. Zij (NUDZ)
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Prevence sebevrazd, krizovd pomoc, jak pomoci ¢lovéku v sebevrazedné krizi.

https://pszij.cz

Mobilni aplikace
Prvni psychicka pomoc (PPP)
Privodce od krizovych psychologti CMPS a HZS CR. Krok za krokem.
Zdarma na Google Play a App Store
Nepanikar
Pomoc pri Uzkosti, panice, depresi. Dechové cvi¢eni, krizové kontakty, bezpecnostni
plan.
Zdarma: https://nepanikar.eu
Zachranka
Tisfiova aplikace s GPS lokalizaci. Obsahuje odkaz na psychickou prvni pomoc.

Zdarma na Google Play a App Store

Dalsi zdroje

VZP - DuSevni zdravi
Prispévek na psychoterapii az 5 000 K&/rok.
https://dusevnizdravi.vzp.cz

Adresar pomoci MV CR

Kompletni seznam krizovych linek a online poradenstvi.

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

72 hodin (MV CR + HZS)

Celostatni prirucka krizové pripravenosti v¢. psychické odolnosti.

https://www.72h.gov.cz
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Osobni poznamky

Tento prostor je vas. Zapiste si kontakty na blizké, co vdm pomdha se zklidnit, co
potrebujete mit po ruce, nebo cokoli, co vds napadne.

Tento manuél je pracovni material vychazejici z doporu¢eni WHO, Ceského ¢erveného kfize, NUDZ, HZS CR

a dalsich odbornych zdrojd. Nenahrazuje odbornou psychologickou nebo psychiatrickou péci. V pripadé
ohrozeni Zivota volejte 112.

Verze: brezen 2026 - pracovni material
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Jak mluvit s detmi pri krizovych situacich

Prakticky manudl pro rodice, ucitele a pecujici osoby
Evakuace - prirodni katastrofy - valka - mimoradné udalosti

Verze: 09.03.2026 - pracovni material

Tento manual shrnuje ovérené postupy pro komunikaci s détmi v krizovych situacich. Vychazi z
doporuceni ¢eskych i zahrani¢nich odbornik (Centrum Locika, NUDZ, UNICEF, WHO, IFRC). Je uréen pro
kazdého dospélého, ktery potrebuje s ditétem mluvit o neprijemnych nebo nebezpecnych udalostech -
at uz se jedna o evakuaci, prirodni katastrofu, valecny konflikt nebo jinou mimoradnou situaci.

A Déti vnimaji krizi jinak nez dospéli. Neinformované dité si domysli horsi scénare, nez
je realita. Mi¢eni neznamena ochranu - znamena nejistotu.

Strucné - 10 zasad na jednu stranku
Zakladni pravidla komunikace s ditétem v krizi. Vytisknéte a méjte po ruce.

[0 Mluvte prvni. Nenechte dité, aby se o situaci dozvédélo z médii nebo od vrstevnikll bez
kontextu.

O Budte klidni, ale upfimni. Dit& poznd, Ze Izete. Rikejte pravdu pfimérené véku.
[J Ptejte se, co uz vi. Zjistéte, co slySelo, co si mysli - a opravte nepresnosti.
[ Pojmenujte emoce. ,Je normalni, ze mas strach. J& ho taky médm. Spole¢né to zvlddneme."

[0 PrizpUsobte jazyk véku. Malym détem jednoduché véty, skoldkim vic kontextu, teenagerim
fakta.

[0 Omezte zpravodajstvi. Déti nemusi sledovat televizi a socialni sité v nekone¢né smycce.
[ Udrzujte rutinu. Jidlo, spanek, hra, skola - pravidelnost ddva pocit bezpedi.

[J Zapojte dité. Dejte mu Ukol priméreny véku - bali batoh, hlida psa, kresli mapu setkani.
(] Budte dostupni. Dité se mlze ptat opakované. To je normalni. Odpovidejte trpélivé.

[ Sledujte zmény chovani. Poruchy spanku, agresivita, uzavreni, regrese - signdly, Zze potrebuje
vic podpory.

Tip: Nejddlezitéjsi véta, kterou dité potiebuje slyset: ,Jsem tady s tebou a udéldme vsechno pro to,
abychom byli v bezpeci."

1) Jak mluvit podle véku ditéte

Kazdy vék vyzaduje jiny pristup. NiZze jsou konkrétni doporuceni pro ¢tyri vékové skupiny.

Batolata a nejmensi déti (0-3 roky)
e Nerozumi sloviim, ale vnimaji vase emoce, tén hlasu a télesné napéti.
 Udrzujte fyzicky kontakt - chovani, houpani, znamé predméty (plysak, dudlik).
» Zachovejte rytmus dne: krmeni, spanek, koupani ve stejnych casech.

 Pokud se dité vraci k prekonanym navyk@m (dudlik, pomocovani) - budte trpélivi, je to normalni
reakce na stres.

Predskolni déti (3-6 let)
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* Pouzivejte kratké, jednoduché véty. Prirovnani k tomu, co znaji.

» Kresba a hra jsou jejich jazyk - nechte je kreslit, hrat si ,na evakuaci" nebo na ,zachrance".
Nehodnotte, co kresli.

* Ujistéte je, ze dospéli se staraji o bezpeci: ,Hasici, policisté a vojaci délaji vSechno proto, aby néas
ochranili."

* Omezte pristup ke zpravodajstvi - zabéry z katastrof mohou u malych déti vyvolat paniku.

* Opakujici se otazky jsou normalni. Odpovidejte klidné, i podesaté.

Skolni déti (6-12 let)
* Mohou pochopit vic kontextu. Vysvétlete, co se déje, pro¢ a co déldme my.
* Ptejte se na jejich pocity a ndzory. Respektujte jejich obavy.
 Zapojte je do priprav: mohou balit svij batoh, psat seznam véci, zkontrolovat baterky.
* Pomozte jim rozliSit ovérené zpravy od fam - ucte je medialni gramotnosti.

* Upozornéte, ze mohou potkat spoluzdky, ktefi jsou zasazeni vic - budte empaticti.

Teenage¥i (12+ let)
e Mluvte s nimi jako s partnery. Sdilejte fakta, priznejte nejistotu: ,Nevim vSechno, ale zjistim to."
» Respektujte jejich potrebu soukromi, ale budte k dispozici.
 Dejte pozor na socidlni sité - mohou konzumovat traumaticky obsah bez filtru.

 Nabidnéte jim aktivni roli: pomoc soused@m, dobrovolnictvi, organizace sbirky.

Sledujte, zda se neuzaviraji, neztraci zajem o aktivity nebo se nechovaji rizikové.

2) Co rict v konkrétnich situacich

Pri evakuaci

* Vysvétlete postup: , Ted odchdzime z domu, protoze tady neni bezpec¢no. Jdeme na misto, kde

vson

budeme v bezpedi.
* Dejte Ukol: ,,Vezmi si svého plySédka a baterku. Ty jsi ted zodpovédny/a za nasi svitilnu."
 Nerikejte: ,Nic se nedéje" (dité vidi, Ze se déje) - reknéte: ,Situace je vazna, ale mame plan."

* Méjte v evakuacnim batohu i néco pro déti: oblibenou hracku, svacinu, pastelky.

Tip: V evakuacnim batohu: karticka se jménem ditéte, kontaktem na rodice a pripadnou alergii/léky -
pro pripad oddéleni. Viz evakuacni checklist v tomto projektu.

Pri valecném konfliktu nebo bezpecnostni hrozbé
* Nepopirejte situaci, ale zdGraznéte, co délame pro bezpedi.
* Vysvétlete, Ze vojaci a zadchranari pracuji na ochrané lidi.
» Pokud se dité boji zvukd (sirény, letadla) - pojmenujte je: ,To je siréna, kterd nas varuje.
Znamena, ze mame jit dovnitr."
* Neprendasejte vlastni paniku. Pokud potrebujete ventilovat, udélejte to mimo dosah ditéte.
e U starsich déti se mlzZe objevit agresivita vici ,,nepratelské" narodnosti spoluzakd - aktivné tomu
predchazejte.

Pri prirodni katastrofé (povoden, vichfice, pozar)
* Vysvétlete prirodni jev jednoduse: ,PriSla velkd voda, protoze hodné prselo."

e Ujistéte, Ze katastrofa skon¢i: ,Voda opadne. Ddm opravime."
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* Pokud prisli o hracky/pokoj - uznejte ztratu: ,Vim, Ze je ti to lito. Mné taky."

* Po uddlosti: nechte dité kreslit, vypravét, hrat si - zpracovava tim zazitek.

3) Varovné signadly - kdy vyhledat odbornika

Vétsina déti se z krizové situace zotavi s podporou rodiny. Pokud ale nékteré z nasledujicich projevt
trvaji déle nez 2-4 tydny nebo se zhorsuji, vyhledejte odbornou pomoc.

e p Opakujici se no¢ni mdry, odmitani spanku, silné no¢ni désy.

* p Trvaly navrat k mladSimu chovéani (pomocovani, fec jako batolete, Ipéni na rodici).
* p Odmitani jidla, bolesti bficha/hlavy bez lIékarské priciny.

* p Uzavreni se, ztrata zajmu o hru, kamarady, skolu.

* p» Vybuchy vzteku, agresivita nebo naopak Uplna apatie.

e p Vyhybani se mistdm nebo tématdim spojenym s udalosti.

 p» U teenagerd: rizikové chovani, sebeposkozovani, vyjadreni beznadéje.

A Necekejte - pokud mate pocit, Ze dité potrebuje pomoc, kontaktujte détského
psychologa, pediatra nebo nékterou z krizovych linek uvedenych na konci tohoto
dokumentu.

4) Cemu se vyhnout

« ,Nic se nedéje, neboj se." - Dité vidi, Ze se néco déje. Popirdni podkopava ddvéru.
* Detailni popis nésili. - Nepredavejte détem grafické informace, které nepotrebuiji.

* Sledovani zprdv v pritomnosti malych déti. - Zdbéry se opakuji a dité si mysli, Zze se katastrofa
déje znovu.

e Sliby, které nemUzete splnit. - Nefikejte ,uréité se nic nestane" - fikejte ,,udéldame maximum pro
nasi bezpecnost".

* Srovnavani s jinymi. - Nefikejte ,,jiné déti to zvladaji 1épe". Kazdé dité reaguje jinak.
 Trestani za krizové reakce. - Pomocovani, vztek, pla¢ nejsou zlobeni - jsou to stresové reakce.

* Ignorovani tématu. - Pokud se dité neptd, neznamena to, ze nepotrebuje informace. Opatrné
otevrete dialog.

5) Péce o sebe - rodi¢ musi fungovat
Abyste mohli poméahat ditéti, musite byt sami alespon relativné v poradku. Déti jsou citlivé na stav
rodi¢l - pokud jste rozruseni, dité to vnima.

» Najdéte si ¢as na vlastni emoce - mimo dosah déti. Mluvte s partnerem, prateli, odbornikem.

* Nepodcenujte fyzické zdklady: spanek, jidlo, hydratace, pohyb.

* Omezte vlastni konzumaci zprav - informujte se, ale nesledujte zpravodajstvi nonstop.

* Pozadejte o pomoc - rodinu, sousedy, komunitu. V krizi nenf slabost prosit o podporu.

» Pokud citite, Ze prestavéte zvlddat, kontaktujte krizovou linku - jsou tu i pro dospélé.

Tip: Princip kyslikové masky: nejdriv si nasadte vlastni masku, pak pomozte ditéti. Plati i v krizové
komunikaci.
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Ceské zdroje a kontakty

Nize jsou ovérené cCeské organizace, materidly a krizové linky. VSechny uvedené zdroje jsou volné
dostupné online.

Krizové linky

Tisfova linka 112 24/7, zdarma
Linka bezpedi (pro déti a mladez) 116 111 24/7, zdarma
Rodicovska linka 606 021 021 Po-P4 13:00-16:00
Linka dGvéry 116 123 24/7, zdarma
Détské krizové centrum 241 484 149 nonstop

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

Organizace a manualy ke stazeni

Centrum Locika - Jak mluvit s détmi o valce (infografika + doporuceni)
https://www.centrumlocika.cz/novinky/jak-mluvit-s-detmi-o-valce

NUDZ / MSMT - Pfiruéka pro $koly v dobé katastrofické udalosti (PDF ke stazeni)
https://www.edu.cz/wp-content/uploads/2022/03/Prirucka_-pro_skoly_katastroficka_udalost.pdf

NPI CR / MSMT - Stresové situace u déti v dobé vale¢né krize (PDF ke stazeni)
https://ukrajina.npi.cz/files/stresove-situace-u-deti.pdf

Masarykova univerzita - Jak mluvit (nejen) s détmi o valce (sada PDF pro rodice i ucitele)
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

UNICEF Ceska republika - 8 tipt, jak mluvit s détmi o valce
https://www.unicef.cz/8-tipu-jak-mluvit-s-detmi-o-valce/

CT edu - Jak mluvit s détmi o valce: rozhovor s détskou psycholozkou (videoserial, 5 dil()
https://edu.ceskatelevize.cz/video/12715-jak-mluvit-s-detmi-o-valce-rozhovor-s-detskou-psycholozkou-1-cast

Linka bezpeci - Obavy z valky na Ukrajiné: tipy pro déti a rodice
https://spolek.linkabezpeci.cz/aktuality/obavy-z-valky-na-ukrajine-tipy-pro-deti-a-rodice/

Cesky Eerveny kf¥iz - Zvladnes to! (platforma psychosocialni podpory)
https://zvladnesto.cervenykriz.eu/

Clovék v tisni / Jeden svét na Skoldch - Materidly pro pedagogy
https://www.jsns.cz/valka-na-ukrajine

Junak - ¢esky skaut - (Jak) mluvit s détmi o valce?
https://www.skaut.cz/jak-mluvit-s-detmi-o-valce/

Ministerstvo vnitra CR - Psychologicka pomoc pro obéany (rozcestnik)
https://mv.gov.cz/docDetail.aspx?docid=22368889&doctype; =ART

Poznamka: Tento dokument je pracovni material pro civilni pfipravenost. Vychazi z doporuceni ceskych
odbornych instituci (Centrum Locika, NUDZ, NPI, MSMT, Linka bezpeci, Cesky ¢erveny kfiZ) a mezindrodnich
organizaci (UNICEF, WHO, IFRC, Save the Children). V akutni krizové situaci se vzdy ridte pokyny integrovaného
zdchranného systému a mistnich dradd.
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