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UvoD

Civilna ochrana obyvatelstva (d'alej len ,civilna ochrana™)
predstavuje systém pojmov, instititov a opatreni zameranych
ha ochranu Zivota, zdravia a majetku obyvatelstva v pripade
vzniku mimoriadnych udalostl. Jej vyznam v slcCasnej
spolocnosti neustadle narastad, a to najmda v kontexte
zhorsujliceho sa bezpecnostného prostredia. Z uvedeného
dévodu je newyhnutng, aby si zakladné principy civilnej
ochrany v primeranej miere osvojil aj jednotlivec, pretoze
prave ten tvorli primarmy prvok spolodnosti. Uroveri
oboznamenosti a miera praktickej pripravenosti vyznamne
prispievajd k zvladaniu nasledkov mimoriadnych udalost],
zmiemovaniu ich negativnych dopadov a k posilfiovaniu
celkovej odolnosti spolo¢nosti.

Shahou autorov bolo spracovat systematicky prehlad
zakladnych pojmov a definicii civilnej ochrany, ffa zaroven
zhmat  klGCové =zasady a principy ukrytia, varovania a
individualnej pripravy tak, aby vznikla prirucka posiliujlica
schopnost jednotlivca G¢inne zvladat nasledky mimoriadnych
udalosti.

Obsah prirucky je koncipovany s dérazom na prakticka
vyuzitelhost poznatkov jednotlivcom v realnych podmienkach
vzniku a priebehu mimoriadnych udalosti, pricom reflektuje
ha prepojenie teoretickych wvychodisk s ich praktickou
vyuzitelnostou.



1. Mimoriadna udalost 2 pohladu
civilnej ochrany

Mimoriadnou udalostou sa rozumie ,28va2na, c¢asovo
obtiaZne predvidatelna a priestorovo ohraniéena
prihoda, spésobena vplyvom 2ivelnej pohromy, technickej
alebo technologickej havarie, prevadzkovej poruchy,

pripadne Gmyselného konania ¢loveka, ktora vyvolala
narusSenie stability systému alebo prebiehajlicich dejov

a éinnosti, ohrozuje Zivoty a 2dravie oséb, hmotné

a kultlme statky €i Zivotné prostredie.”

1./1 Druhy ohrozeni

2akon &. 42/1994 2. 2. o civilnej ochrane obyvatel'stva
v znenl neskorSich predpisov taxativne vymentiva
hlavne kategorie mimoriadnych udalosti.

Vyhlaska Ministerstva vniitra Slovenskej republiky ¢&.
523/2006 2. 2. o podrobnostiach na zabezpeéenie
2achrannych prac a organi=zovania jednotiek civilnej
ochrany, upresiuje tieto kategorie v prilohe ¢&. ‘.

Je dblezité poznamenat, Ze ide o demonstrativny vypocet
vzhladom na lexikalny vyklad pri slove ,,najma".




2akon 8. 42/1994

Vyhlaska MV SR é&.

Ukrytie
2.2. 523/2006 2.z.

Povodne a zaplavy Nie
Krupobitie Nie
Nasledky vichrice Ano

Zivelné pohromy | Zosuvy pody Nie
Snehové kalamity a laviny Nie
Rozsiahle namrazy Nie
Zemetrasenia Ano
Poziare a vybuchy Ano
Uniky nebezpe&nych latok,
pripravkov a odpadov, Ano

Havarie ropnych produktov
Poskodenie vedeni
rozvodnych sieti, ich Nie
zariadeni a dialkovodov
VVelké letecke, Zeleznicng,
lodné a cestné nehody
spojené s poziarmi alebo s Ano
Unikom nebezpecnych
Katastrofy latok
Havarie i _ )
a\/'arle ]?drovych Ano

zariadeni
Porusenie vodnych stavieb Nie




Z2akon &. 42/1994 Vyhlaska MV SR .
. Ukrytie

2.2 é. 523/2006 2.=.

Teroristicky Gtok Nie

Ohrozenie

verejného adravia Nie

II. stupina

Smogova situacia Nie

Narusenie Nie

dodavok tepla

NeZiaduci vyskyt Nie

medved'a hnedého

Hrom.aclny prilev Nie

cudzincov

Castokrat je pri veniku mimoriadnej udalosti potrebné
vyhlasit mimoriadnu situaciu za UcCelom vykonavania
opatrenl na zachranu Zivota, zdravia alebo majetku, na
zniZovanie rizik ohrozenia alebo ¢innostl nevyhnutnych na
zamedzenie Sirenia a pdsobenia nasledkov mimoriadnej
udalosti.

Mimoriadna situacia predstavuje ,,6asovo a priestorovo
determinované ohrozenie 2Zivota, zdravia, majetku a
2ivotného prostredia, hospodarstva statu, ako aj organov
verejnej spravy vyvolané pdsobenim negativnych
nasledkov mimoriadnych udalosti, ktoré si vyaaduje

pougitie postupov, nastrojov, 2drojov a sil a prostriedkov
krizového riadenia.”




Kto Nazov O=znadenie
. krizovej Na koho podnet pravneho
vyhlasuje AP i
situacie predpisu
Ak rozsah
Mimoriadna Ozzzsil:hr;:zzsne § 8 zakona
Vlada SR nene 1a presia &. 42/1994
situacia pdsobnost >
okresného dradu v -
sidle kraja
Ak rozsah
Okresny
_ y . . zasiahnutého § 13 ods. 2
trad v Mimoriadna _ . . _ «
fdl tUAc Gdzemia presiahne Zakona C.
si _e situacia pdsobnost 40/1994 Z.z.
kraja _ _
okresného Gradu
§ 14 ods. 4
Okresny Mimoriadna Vo svojom _ .
Grad A _ byod Zakona C.
dra situacia Gzemnom obvode 40/1994 Z.2.
§ 15 ods. 1
Starosta Mimoriadna Vo svojom pism. j)
obce situacia Gzemnom obvode Zakona ¢.

42/1994 Z.z.




.2 Varovanie obyvatelstva

Varovanie obyvatelstva je proces upozormovania
obyvatelov hna hebezpecéenstvo ich ohrozenia
negativnymi UGéinkami krizovych situacii, ktory sa
uskutoéinuje prostrednictvom hlasnej siete tvorenej

miestnymi informaénymi prostriedkami obci, sietou
poplachovych sirén, technickymi =zariadeniami
automatického vyrozumievania a elektronickymi
masmeéediami.

\/ykonava sa troma varovnymi signalmi v zavislosti
od druhu ohrozenia.

VSEOBECNE OHROZENIE

Pre vSeobecné ohrozenie je typicky dvojminiitovy
kolisavy ton sirén. PouzZiva sa pri ohrozeni alebo pri
vaniku mimoriadnej udalosti, ako aj pri mo2nosti
roz§irenia nasledkov mimoriadnej udalosti. Kolisavym
tonom sirén v trvani dvoch minGt sa vyhlasuje aj ohrozenie
v pripade, ak hrozi, 2e déjde k vadusnému napadnutiu
U=zemia statu

OHROZENIE VODOU

Sestminiitovy staly ton sirén sa pouZiva pri ohrozeni
nié¢ivymi Géinkami vody.




KONIEC OHROZENIA

Koniec ohrozenia alebo koniec pdsobenia nasledkov
mimoriadnej udalosti sa vyhlasuje dvojminitovym
stalym tonom sirén bez opakovania.

VVarovné signaly a sighal koniec ohrozenia sa nasledne
dopliajii hovorenou informaciou prostrednictvom
hromadnych informacénych prostriedkov; vo vysielani
rozhlasovych stanic a televiznych stanic alebo v
miestnych informacénych prostriedkoch obce.

( Hovorena informacia obsahuje: )
/. den a hodinu vzniku alebo skoncenia ohrozenia,
D. Udaje o zdroji a druhu ohrozenia,
3. Gdaje o velkosti ohrozeného Gzemia,
\ 4. zakladné pokyny pre obyvatelstvo. )

VVarovanie obyvatelstva sa technicky zabezpecuje:

/. sietou sirén, ktori tvoria sirény a systém ich ovladania,

2. prostrednictvom rozhlasového vysielania a televizneho
vysielania,

3.domacimi rozhlasmi, ktoré musia spliiat poZiadavky
technickej normy,

4.miestnymi informacnymi prostriedkami obce,

3. systémami automatizovaného vyrozumenia,

6. prostrednictvom verejnych elektronickych komunikacnych
sieti.



2. Ukrytie a jeho vyznam
pre civilnu ochranu

VV modernom ponati civilnej ochrany je ukrytie spolu
s evakuaciou =zakladnym opatrenim kolektivnej
ochrany obyvatelstva.

Ukrytie predstavuje komplex opatreni uréenych na
ochranu oséb v ochrannych stavbach pred moznymi
nasledkami krizovych situacii.

Je zamerané najmad na minimalizaciu alebo eliminaciu
letalnych Géinkov mimoriadnych udalosti na obyvatel'stvo.

2.1 Druhy ochrannych stavieb

ODOLNE UKRYTY

e sO wuréené na ochranu proti vonkajSiemu
statickému a dynamickému zataZeniu, zabezpecenie
plynotesnosti stavby, dodavku filtrovaného vzduchu
pre ukryvané osoby a na vytvorenie podmienok na
ich dlhodoby pobyt, a to hajmenej na pat dni.

PLYNOTESNE UKRYTY

e ide o ochranné stavby, ktoré zabezpecuiji
plynotesnost stavby, dodavku filtrovaného vzduchu
pre ukryvané osoby a vytvarajiG podmienky na
kratkodoby pobyt ukryvanych oséb, a to najmenej
na dva dni.




JEDNODUCHE UKRYTY BUDOVANE SVOIPOMOCNE

e sU vhodné podzemné alebo nadzemné priestory
stavieb vybudované v stave bezpecénosti, ktoré po
vykonani Specifickych svojpomocnych dprav
zabezpecuji ¢éiastoéni ochranu pred UG¢inkami
mimoriadnych udalostl a pred G¢inkami pouzitych
zbrani v ¢ase vojny a vojnového stavu.

CHRANENE PRACOVISKA

® sU ochranné stavby sliZiace civilnej ochrane na
2abezpecenie Uloh silivisiacich s ochranou statnych
organov a s organizovanim a riadenim zachrannych

prac.




2.2 Jednoduché akryty budovanée
svojpomochne

Jednoduché Tkryty budované svojpomocne (JUBS) sii
typom ochrannej stavby slGziacej na civilnG
ochranu.

Ich hlavna funkcia spoc¢iva v éiastoénej ochrane
obyvatelstva pred nepriaznivymi  Gc¢inkami
mimoriadnych udalosti.

2.2.1 Vhodny priestor na vybudovanie
jednoduchého tkrytu budovaného svojpomocne

2a vhodny priestor pre budovanie JUBS méZeme
pova2ovat:




A) podzemneé priestory stavieb,
B) nadzemneé priestory stavieb,
vybudované v c¢ase mieru, ktoré sa nachadzaja v
primeranej vzdialenosti od miesta pobytu

obyvatelov.

Tieto priestory dokazu po Uprave =zabezpeéit
2akladni ochranu pred radiaénym a chemickym
ohrozenim pre zodpovedajlici pocet ukryvanych
osbb.

Pozname dva typy Ukrytov podla
pocétu ukryvanych osob:

[

Typ I
50 o0s6b a viac

Typ II
menej ako 5@ osdb




2.2.2 2asady budovania jednoduchych tkrytov
budovanych svojpomocne

2akladné poziadavky na lokalitu

Miesto uréené na ukrytie osdéb sa zriaduje v pesSej
dochadzkovej vadialenosti od miesta pobytu,
spravidla priamo v objekte, kde sa osoby zdrZziavajG
alebo pracujl, aby bolo zabezpecené vcasné ukrytie
pri vzniku ohrozenia; dochadzkova vadialenost
nesmie presiahnut 500 m.

Ochranné priestory sa umiestAuji do miest s
najvaésou koncentraciou oséb a nesmi sa
nachadzat v blizkosti skladov nebezpeénych,
prchavych alebo toxickych latok, horlavin, staticky
naruSenych stavieb a ani v zaplavovych Gzemiach;
minimalna vadialenost od zasobnikov prchavych
a toxickych latok je 100 m.

Vhodné priestory v stavbach

Za prakticky najvhodnej$ie riesenia jednoduchych
Gkrytov sa povazuji pivnice rodinnych domoy,
suterény bytovych domov a podzemné alebo
nadzemné skladové priestory, ktoré spliaji uvedené
lokalitng, technické a ochranné poziadavky.




Technické a dispozi¢éné kritéria

VVybrany priestor musi vykazovat dostatoéni
statickl odolnhost, aby odolal G¢inkom tlakovej vlny
alebo zavaleniu troskami.

Zaroven sa uprednostiuja priestory, ktoré si vyzaduja
minimalny rozsah stavebnych dprav. Nevyhnutnou
podmienkou je =zabezpeéenie vetrania, prednostne
prirodzeného, pripadne ndteného vonkajSim
vzduchom.

Vybavenie a vniitorna dispozicia

Dispozicia  Okrytu musi umoznovat =akladné
2abezpeéenie hygieny, najmad zriadenie suchej
toalety. Priestor ma poskytovat podmienky na sedenie
a lezanie ukryvanych osbéb, a zaroven dostatocné
miesto na uloZenie zasob vody, potravin a zakladnych
ochrannych prostriedkov.



3. Priprava jednotlivca na ukrytie

3.1 Ukrytovy baliéek

Ak nastane mimoriadna udalost, je vyhodou mat
vopred pripraveny a lahko dostupny vlastny
Okrytovy Dbaliéek, co prispieva k redukcii
zbytocného stresu a zhonu, kedze vsetko potrebné je
pripravené na jednom mieste.

@
O

\

Odporiiéana hmotnost Ckrytového
ﬁ balicka je do 15 kg pre dospelych

a do 10 kg pre deti.
—
ja)
H’ L+

Ukrytovy balidek ({ikrytova batoZina)
o pomaha zvladnut prvé hodiny, ¢i dni v Gkryte o
bez nutnosti spoliehat na okamzitl pomoc

zvonka.




Veci, ktoré je potrebné zbalit
do Gkrytového balicka

r

<J’ voda min. 21 / osoba / deid

< ) konzervy, instantné polievky

O lieky a lekarnicka

O baterka, powerbanka N

O nabity mobil, radio na batérie

O teplé obleéenie
O deka, spacak

O hygienické potreby ( mydlo,
damska hygiena, vlhéené obriisky)

Oobéiansky preukaz, kopie
dokumentov na USB

=
\ﬁ//\

AR VR
‘o @ |
: +

con¥




2oznam vecil, ktoreé je 2zakazané
brat do Gkrytu:

-

@ 2brane vSetkého druhu

@ alkohol a iné navykové latky

@ 2apachajlice a I'ahko zapalné latky
@ objemné predmety
(koéiky, periny, a pod.)
@ domace zvierata
(psy, macky, a iné)
@ 2apalovace, cigarety

@ ponorné varice

® @ jedla podliehajiice rychlemu
2nehodnoteniu




4. Individualna ochrana v pripacde
mimoriadnej udalosti

Individualna ochrana predstavuje stbor opatreni a
prostriedkov, ktorych ticelom je 2nizit alebo Uplhe
eliminovat Géinky nebezpeénych latok.

4./l Druhy ochrannych prostriedkov

(@] Prostriedky individualnej ochrany delime:

[

Improvizované Typizované

Ochranné prostriedky sa pou2ivaji bezodkladne
ak zaznie varovanie alebo ak sami szistite, 3e
hrozi nebezpeéenstvo.



4./1./1 Improvizované prostriedky individualnej
ochrany

Improvizované prostriedky individualnej ochrany
si viete zhotovit aj 2 veci, ktoré u2 mate doma;
napriklad =z kusu latky, plastovej folie ¢&i
obyc¢ajnych ochrannych okuliarov.

O Pomahajha chranit dychacie cesty, oéi alebo aj
odkryté casti tela.

Pou3ivajl sa ha:

A) bezpecny presun 2 kontaminovaného Gzemia
do uréenych Gkrytov alebo inych vhodnych
budov,

B) 2ni2enie rizika, 2e sa nebezpecéné latky
dostani do organizmu,

C) uskutoénenie evakuacie (¢i uz organizovanej
alebo samovolnej) cez ohrozené Gizemie a3
mimo 2onu ohrozenia.



Ochrana hlavy

Odporica sa pouzit éiapky, Satky, saly, cez
ktoré je vhodné natiahnut kapucnu, pripadne
nasadit ochrannii prilbu (najleps$ie
O cyklisticki, pracovni, lyaiarsku a pod.)
O¢i sa ochrania okuliarmi uzavretého typu.
Akékolvek netesnosti je potrebné prelepit

lepiacou paskou.

Ochrana ruak
a ndh

Velmi dobrym ochrannym prostriedkom rik
st gumeneé rukavice.
Pre ochranu néh st najvhodnejsSie gumené a
ko3ené éiZmy alebo ko2ené vysoké topanky.
Pri pou2iti nizkych topanok je vhodné

pouzit navleky 2z igelitovych vrecisok
alebo tasiek.




Ochrana
trupu

Na ochranu trupu sa mézu pouzit dlhé zimné
kabaty, bundy, nohavice, kombinézy,
Sustiakové Sportoveé silipravy a pod.
Dblezité je, aby sa poriadne utesnili na krku,
rukavoch a nohaviciach. Ak sa na obleceni
nachadzajl netesnosti, rozopinanie alebo
trhliny, je délezité ich prelepit lepiacou
paskou, aby sa zabranilo prenikaniu
nebezpecnych latok.

Ku v§etkym ochrannym
odevom je vhodné pouit hepremokavy plast
(napr. plast do dazd'a) alebo plachtu
prehodent cez hlavu.




4.’1.2 Typizované prostriedky individualnej ochrany

Typizované prostriedky individualnej ochrany sa
Specialne navrhnuté a certifikované ochranné
prostriedky, ktoré chrania dychacie cesty, oc¢i aj
povrch tela pred G¢inkami nebezpecnych latok.

Patria sem najma ochranné masky, vaky pre
deti, kazajky a d'alSie pomdbcky vyrobené podla
technickych noriem, schvalené na pouzivanie v
ramci civilnej ochrany.

Clenime ich podla uréenia a funkcie:

2akladne:
chrania
dychacie

cesty, ale i

povrch tela.

Specialne:
poskytuja
zvySend
ochranu.

diagnosticke:
identifikuja sa
podla druhu a
koncentracie
nebezpecnych
latok.




5. Dekontaminacia
Dekontaminaciou sa rozumie subor opatreni,
postupov a technickych prostriedkov na
odstranenie alebo zneskodnenie nebezpeénych
latok 2 povrchu alebo prostredia.

5.1 Druhy dekontaminacie

Dekontaminaciu podla metody ¢élenime:

mechanick:
ometanie,

vysavanie, chemick:
umyvanie.

fyzikalnu:
teplo,
odparovanie,

reakcia s
¢inidlami,
ktoré latku
zmenia na

sorpcia,
ohen.

viac bezpecnda.




5.2 Postup pri dekontaminacii

c \Véasné vykonanie

Dekontaminaciu treba uskutocnit okama3ite po
kontakte s nebezpeénou latkou. Plati, 2e aj
jednoduché a dostupné ocistenie je vZdy lepSie, nez
¢akanie na Specialne prostriedky. Rychla reakcia
md&zZe vyrazne znizit riziko ohrozenia zdravia.

e Odstranenie kontaminovaného obleéenia

Kontaminovany odev sa odstrani, najma vrchné vrstvy, a
nahradi sa éistym odevom. Odev, ktory mohol prist
alebo prisiel do kontaktu s nebezpecnou latkou, sa ulo3i
do plastového (prednostne cierneho) wvreca alebo
uzatvaratelnej nadoby a viditelne sa oznac¢i ako
Jskontaminovany”, aby sa zabranilo d'alSej kontaminacii.

Odé&istenie tela

Kontaminované éasti tela sa umyjiu teplou vodou a
be2nym mydlom; najma tvar, ruky a vlasy. Je
potrebné vyhnit sa silnému drhnutiu pokozky, aby
sa latka nevstrebala hlbSie.

V pripade nedostupnosti vody sa pou3ije
sucha, nekontaminovana tkanina.




6. Poskytovanie prvej pomoci

PocCas pobytu v Okryte mézZe dbjst k Grazom alebo k
nahlemu zhorseniu zdravotného stavu o0s6b
nachadzajlcich sa v Okryte, a prave preto by mal
kazdy, kto sa v Ukryte nachadza, ovladat zakladné
2asacdy prvej pomoci.

Rychla a spravna reakcia

moéz2e 2achranit 2ivot.

Postup pri bezvedomi

(D\k osoba nhereaguje na oslovenie éi zatrasenie,
treba ihned"
. 2aistit bezpecie pre seba i postihnutého,
« skontrolovat dychanie,
» ak osoba dycha » ulozZit osobu do stabilizovanej
polohy a pravidelne kontrolovat dychanie,
- ak osoba nedycha - okamaite =zacat s
resuscitaciu, privolat pomoc na linke 112 alebo

\ 155. )




Postup
pri resuscitacii

ﬁ postihnu?sa ulozl do polohy na chrbte na\
pevnej a rovnej podlozke,

« dlan jednej ruky sa umiestni do stredu
hrudnika, druha ruka sa polozi na prva, pricom
prsty su prepojeng,

. stladanie hrudnika sa vykonava do hlbky
priblidne 5 cm, s frekvenciou pribliZne 100
stlaéeni 2za minhtu u dospelych a pribliZzne
80 stlaceni za minitu u deti,

. po 30 stlac¢eniach hrudnika nasleduja 2
vdychy; v pripade neznamej osoby alebo pri
podozreni na prenosné ochorenie sa vdychy
nemusia vykonavat a pokracuje sa vylucne v
stlacani hrudnika,

. cyklus stlacania hrudnika a vdychov sa
opakuje a2 do prichodu zachrannych zloziek
alebo do obnovenia =zakladnych 2Zivotnych

\_ funkcil. "/




Postup pri silnom krvacani

(.

na ranu je potrebné vyvijat tlak pomocou \
¢istého obvizu alebo tkaniny,

ak krvacanie neustava - pouzije sa tlakovy
obvaz,

ak to povaha zranenia umoznuje, poranena
koncatina sa zdvihne nad Groven srdca )

Postup pri popaleninach

.

postihnuté miesto sa ochladzuje éistou teéﬁch
vodou (nie Iadom) aspon 10—15 minat,

ak s k rane prilepené casti odevu - tie sa
2asadne neodstranuji

postihnuté miesto je najlepsie prekryt, aby sa
2abranilo infekcii (najlepsie mastnym tylom)




Postup pri 2lomenine a
poraneniach klboch

(. postihnutého je nevyhnutné udr2at v pokoji a zalstla
aby sa nehybal,

« ak ide o otvorenii 2lomeninu - najpr sa =zastavi
krvacanie a rana sa prekryte sterilnym obvazom,

o poranena Cast tela sa znehybni v polohe, v akej sa
hachacdza - manipulacia so Zlomeninou ani jej
narovnavanie sa nevykonava,

« ak ide o 2lomeninu konéatiny » koncatina sa aneybni

\ nad aj pod, aby sa zabezpecila jej fixacia. )
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7. Spravanie sa v Gkryte

Dodrziavanie discipliny a poriadku

V Okryte je nevyhnutné dodr2iavat pokyny velitela Gkrytu
a ¢lenov sludby. Zaroven je potrebné prispievat k
udr2iavaniu poriadku a bezpecnosti prostredia.
Zachovanie pokojného spravania, vyhybanie sa konfliktom a

obmedzenie hlué¢nych rozhovorov prispieva k efektivnemu

fungovaniu Okrytu.

Starostlivost o osobné veci a ochranné prostriedky

Osobné veci by mali byt udrziavané pod kontrolou, aby
sa predislo ich strate alebo poskodeniu. Ochranné
prostriedky, ako sU rGska, masky alebo filtre, sa
udr2iavaji v pohotovostnom stave a v pripade potreby

sa pou2ivaji okamaite podla vydanych pokynov.

Setrenie obmedzenymi adrojmi

S pitnou vodou, potravinami a energiou sa naklada
Gsporne, s cielom zabezpecit ich dostatocné mnozstvo
pocas celého pobytu.



Toalety sa pouzivajl len v nevyhnutnych pripadoch a
vzdy sa dba na udrziavanie c¢istoty. Hygienické
opatrenia sa dodrziavaji primerane, s ohladom na

obmedzené kapacity zariadeni.

Ohladuplné spravanie sa

PoCas pobytu v dkryte sa odporidca zotrvat v
pridelenom priestore a minimalizovat pohyb.
Podpora starSich os6b, deti a oséb so
2dravotnymi obmedzeniami prispieva k udrzaniu
psychickej pohody. Dodrziava sa vyhradeny ¢as na
pracu a oddych a vsetky pridelené dlohy sa
vykonavaja podla pokynov. Pripravenost prilozit
ruku k dielu zabezpecuje spolahlivé fungovanie
akrytu a zabezpecuje jeho efektivny chod.

2akazy v Ukryte:
V/ Okryte je zakazané faj¢it a pouzivat otvoreny ohen,
aby sa predislo vytvaraniu zbytoénych rizik poziaru.

Spravanie ukryvanych oséb by taktieZz malo
zodpovedat predchazaniu inym poskodeniam
zariadenia.




7.1 2asady pre zvladanie ¢asu
pocas ukrytia

2asady

denného re2imu

® Strava: ZabezpecCuje sa pravidelné stravovanie,
minimalne trikrat denne (ranajky, obed a vecera). V
pripade obmedzenych zdrojov sa uprednostiuji vyzivovo
hodnotné a energeticky bohaté potraviny.

® Spanok a odpocinok: Dba sa na =zabezpecenie
dostatoéného spanku a vytvaranie vhodnych podmienok
ha oddych, najma prostrednictvom vytvorenia tichého
prostredia a vhodnej rotacie sluzieb.

® Denné rutiny: Stanowuje sa jednoduchy denny rozvrh
(jedlo, hygiena, informovanie, volnocasové aktivity), ktory bude
dodrziavany vSetkymi pritomnymi v Okryte.



7.1 2asady pre 2vladanie stresu

Rotovanie Gloh:
VVykonavanie a rotovanie jednoduchych
dennych Gloh (strava, hygiena, sprava
zasob, spolocenské aktivity), prispeje k
tomu, aby sa vSetci citili uzitoéni a znizZila
sa monotonnost.

Kratka technika na upokojenie:
Technika spoc¢iva v zameranl pozornosti
ha pomenovanie piatich vizualne
vhimatelnych prvkov v okoli, Styroch
podnetov vnimatelnych hmatom, troch
zvukovych podnetov, dvoch jednoduchych
pohybov tela a jedného pomalého,
hlbokého nadychu.

2akladné dychacie cvicenie:
Pomalé nadychy a vydychy pri akGtnom
Uzkostnom stave s cielom stabilizovat
dychania a zniZenit psychické napéatie.




7.2 Psychohygiena a v2zajomna podpora

Socialna aktivita:

podporovanie
spoloéenskych aktivit,
ktoré udrziavaji
socialne vazby cez
jednoduché hry alebo
kratke rozhovory,
prispeje k udrzaniu
socialnej aktivity.

Informovanie:

Obmedzenie nadmerného
sledovania spravodajstva,
pomdbze znizenit
psychickl zataz.

Komunikacia:

pravidelné, otvorené a
reSpektujlce
komunikovanie medzi
osobami v Ukryte
znizuja napatie;
doblezité je stanovenie
zakladnych pravidiel
(kto informuje, kto
rozhoduje v konflikte,
komu hlasit problémy)

Empatia a resSpekt:

\/ stiesnenom prostredi
je dblezité reSpektovat
stikromie a osobné
hranice. Vhodné je
uprednostnit pokojny a
zdvorily sposob
riesenia sporov s
cielom zachovania
bezpeéného a
spolupracujlceho
prostredia.




@ s.ps1esits telefonne cisla @)

Integrovany 2achranny systém

2achranna adravotna sluzba

Hasiésky a 2achranny zbor

Policajny zbor 158

Mestska/obecna policia 159

Linka pre neakltne pripady 116 117

Toxikologické informaéné centrum 02/54774166
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