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1. Uvod

1.1. PREDMLUVA

Bezpecné prostredi je nezbytnym predpokladem pro plnohodnotné studium a osobni rozvoj
kazdého studenta. Tento manual vznikl jako souc¢ast snahy Univerzity Palackého v Olomouci
(dale jen ,univerzity”) zajistit vysokou Groven ochrany zdravi, zivota a majetku véech osob
pohybujicich se v arealu univerzity i mimo néj. Poskytuje zakladni zasady, doporuceni a prak-
tické navody, které mohou pomoci minimalizovat rizika a sou¢asné podpofit odpovédny
pristup studentd k vlastni bezpec¢nosti i k ochrané ostatnich.

Dodrzovani zasad osobni bezpecnosti je nejen véci individualni zodpovédnosti, ale i proje-
vem respektu k celé akademické obci. Véfime, ze se tento manual stane uziteénym privod-
cem pro véechny studenty univerzity.

CiLE MANUALU:
= Zvysit povédomi o rizicich spojenych s kazdodennim zivotem
= Seznamit se se zadsadami prevence bezpecénostnich rizik

m Podpofit vytvareni bezpec¢ného univerzitniho prostfedi prostfednictvim spoluodpovéd-
nosti vSech ¢lent akademické obce

1.2. ZAKLADY OSOBNiI BEZPECNOSTI

Prestoze Ize Ceskou republiku povazovat za bezpeénou zemi, kazdym rokem se zde odehraje
velké mnozstvi bezpe&nostnich incidentd, a to i v Olomouckém kraji (statistiky ZDE). Z toho-
to dvodu je dllezité zvysSovat svou osobni bezpecnost, kterou Ize definovat jako schopnost
jednotlivce chranit se pred fyzickymi, psychickymi a socialné-psychologickymi zdroji ohro-
zeni. Zahrnuje jak prevenci rizik, tak i aktivni ochranu vlastniho zivota, zdravi a majetku, stejné
jako ochranu ostatnich osob.

Soucasti osobni bezpecnosti je rovnéz schopnost vyhodnocovat situace a adekvatné reago-
vat v krizovych podminkach. Efektivni zvladani téchto aspektd vyznamné prispiva ke snizo-
vani rizik a zvysuje subjektivni pocit bezpeci a celkového psychického komfortu.

Osobni bezpecnost je zalozena na dodrzovani zékladnich zasad, které predstavuji klicové
faktory ovliviujici pravdépodobnost vzniku rizika a rozsah jeho pfipadnych nasledkd.

Nejvyznamnéjsi zasady osobni bezpeénosti:

= VSIMAVOST A OSTRAZITOST

Soustavné vnimani svého okolniho prostfedi je zasadnim pfedpokladem osobni bezpeénos-
ti. Kontrola prostoru, ve kterém se ¢lovék nachazi, ¢i osob, které se kolem nas pohybuji,
a uvédomovani si aktualniho déni umoznuje predvidat potencialni nebezpeci. Tuto schopnost
v8ak vyrazné snizuji rozptylujici faktory, jako je pouzivani mobilniho telefonu nebo poslech


https://csu.gov.cz/olk/kriminalita-v-olomouckem-kraji-v-roce-2024

hudby prostfednictvim sluchatek. Tyto navyky mohou vést k pfehlédnuti varovnych signalt
a nebezpeci. Témi mohou byt blizici se vozidlo, ale i nerozpoznani situace, kdy vas nékdo
sleduje (napf. kapsaf). Doporu¢ujeme proto omezit pouzivani sluchatek a mobilu pfi pohybu
ve vefejném prostoru (tip: pfi poslechu hudby ponechte sluchatko jen v jednom uchu). Pokud
se v urcité situaci necitite bezpecnég, je nezbytné zvysit pozornost, hledat moznosti Gniku,

pfipadné se situaci zcela vyhnout.

COOPEROVA SKALA OBEZRETNOSTI
barva vyznam popis vyznamu
bil neobezretnost nepfipravenost na rizika v okoli ¢i nevnimani,
(,neduchapfitomnost”) co se kolem nas déje
- zakladni ostrazitost obezfetnost a vnimani potencialnich rizik v okoli
Zluta ST N = T M
(idealni bézny stav) (Ize prirovnat k optimalnimu stavu pfi fizeni vozidla)
zvySenéa pozornost identifikace rizika a priprava na jeho zvladani
stav nebezpeci Ucast v krizové situace a jeji aktivni reseni
panicka reakce zamrznuti, panicky Sok

— Koncentrace na displej mobilu, ktera vede v fadé pfipadl k tunelovému vidéni, a nasazena
kapuce pres hlavu snizuji schopnost periferné vnimat prostor kolem vas; sluchéatka s hla-
sitou hudbou omezuji schopnost reagovat na akustické signaly blizicich se rizik (troubeni
automobilu, kfik, poplachové sirény).




= OSOBNi ODPOVEDNOST A SVEDOMITOST

Vsimnout si nebezpeci za nas nikdo nemize, a proto kazdy z nas nese odpovédnost za
svou vlastni bezpecnost. Neni vhodné snizovat ostrazitost ani v prostfedi, které povazu-
jeme za dlouhodobé bezpecné, nebot se stereotypem pozornost ¢asto klesa. Tato od-
povédnost zahrnuje dodrzovani pravnich predpisti Ceské republiky, vnitfnich predpist
a norem univerzity, ale i obecné uznavanych zasad bezpecného chovani. Soucasti osobni
odpovédnosti je rovnéz ohleduplnost k ostatnim, a to zejména vyvarovani se jednani, kte-
ré by mohlo ohrozit druhé osoby, a zaroven ochota si v§imat, zda nékdo v okoli nepotre-
buje pomoc.

= ROZHODNOST A PRIPRAVENOST

Kazdy by si mél byt védom svych moznosti a limitl, pficemz ochrana vlastniho zdravi
a zivota musi byt vzdy nasi nejvyssi prioritou. V krizovych situacich hraje rozhodujici roli
Cas, a to at jiz jde o pfirodni katastrofy, dopravni nehody, technické havarie, stfet s agre-
sorem, ¢i o pfipady vyzadujici poskytnuti prvni pomoci. Dllezitou soucasti pripravenosti
je schopnost identifikovat rizika ve svém okoli a byt schopen na né efektivné reagovat.
Mentalni pfiprava a schopnost predvidat mozné scénare mohou vyrazné snizit negativni
nasledky krizovych udalosti.

— Tato zédsada se tyka i prevence konfliktd, kdy volbou spravného postupu pfi komunikaci
s problematickymi jedinci mUzete predejit stupnovani konfliktu.

— Ke zlepseni pripravenosti na mimoradné situace v prostorach univerzity mize prispét
i vyuzivani mobilni aplikace UPlikace, ktera je nejen skvélym néastrojem pro organi-
zaci a prehled studijnich zalezitosti, ale je také jednim z komunikacnich kanall, jenz
vas mlze informovat o aktualnim déni na univerzité, a to i v pfipadé krizovych situaci.
Prostfednictvim aplikace mUzete dostavat upozornéni a veskeré relevantni informace
tykajici se aktualnich hrozicich nebezpeci a rizik.

= ZNALOST PROSTREDI

PFi pravidelném pohybu v ur¢itém prostredi je uzitecné v§imat si nejen jeho specifik, ale
také osob, které se v daném misté bézné vyskytuji. V prostorach, kde se ¢asto nachazi-
te, je tak vhodné znat umisténi véech Unikovych cest, mist vhodnych k Ukrytu v pfipadé
nouze a také dostupného vybaveni pro mimoradné situace, jako jsou hasici pfistroje Ci lé-
karnicky. Zaroven je dalezité byt si védom potencialnich rizik, ktera prostfedi pfinasi, jako
napfiklad nedostatec¢né osvétleni, §patna prehlednost prostoru nebo absence viditelnych
Unikovych cest.

— Vramciorientace v prostiedi hraje dulezitou roli i znalost osob, které se tam pravidelné
pohybuji, a povédomi o tom, kde se nachéazi dlvéryhodni a odpovédni lidé, ktefi mohou
v krizové situaci poskytnout pomoc. Tato znalost mize byt zadsadni i pro véasné rozpo-
znani zmén v chovani u znamych osob (napf. jako disledek psychickych obtizi), stejné
jako pro zpozorovani podezielych osob, které se v daném prostfedi bézné nevyskytuji,

nebo se chovaji podezrele.

= VYHYBANI SE RIZIKOVEMU CHOVANi
Rizikové chovani se v kazdodennim zivoté mlze objevovat i nevédomé. Mezi nejcastéjsi
rizikové situace patfi neuvazena manipulace s cennostmi na verejnosti, neopatrny kontakt
s neznamymi osobami, nadmérna konzumace alkoholu nebo jinych omamnych latek, ale
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také nizka mira ostrazitosti pfi pohybu v méstském prostredi. Schopnost vyhodnotit po-
tencialné rizikové situace a vyhnout se jim pfedstavuje nejacinnéjsi formu ochrany.

— Ochrana osobnich véci — nikdy nenechavejte své cennosti na vefejnych mistech (ka-
varny, hospody, restaurace) bez dozoru ani na kratkou dobu. | okamzik nepozornosti
staci k jejich odcizeni.

— Bezpecnost pfi konzumaci napoji a potravin — nepfijimejte potraviny, napoje a ani
jiné latky od neznamych osob, a to zejména na kulturnich nebo spolecenskych akcich.
Riziko spociva v moznosti konzumace jidla, napoje, ale i Ié€iva (napf. na bolest hlavy)
obsahujiciho jiné slozeni, nez je deklarovano vyrobcem. Stejné tak nenechavejte své
potraviny a napoje bez dozoru na frekventovanych mistech (napf. v klubech), aby ne-
doslo k tomu, Zze vam tam cizi osoba néco pfida.

1.3. PROCES ZVLADANI RIZIK

Proces zvladani rizik je zalozen na tfech zakladnich krocich:

Identifikace rizika — pfi dodrzovani zakladnich bezpecnostnich zasad (viz 1.2) je mozné
v&as rozpoznat potencialni hrozby v prostredi, ve kterém se nachazite. Mlze se jednat
o podezielé osoby, neznamé objekty ¢i vnéjsi a prirodni faktory, jako jsou poskozené elek-
trické vedeni nebo nepfiznivé povétrnostni podminky.

Vyhodnoceni rizika — po identifikaci rizika je nutné posoudit jeho pravdépodobnost a za-
vaznost pfipadnych dopadd. Vhodnou pomuckou je otazka: ,Kdo mlze byt ohrozen a ja-
kym zplsobem?”

Zvladani rizika — u hrozeb s nizkou pravdépodobnosti vyskytu a minimaini zavaznosti
dopadl postacuje zachovat zvysenou ostrazitost ¢i informovat druhé osoby o daném ne-
bezpeéi. Naopak u zavaznych rizik (napfiklad podeziely pfedmét v budové nebo agresivni
osoba) je nezbytné provést adekvatni opatfeni, a to zejména dodrzovat bezpe&nou vzda-
lenost, vyhodnotit moznosti Gtéku a neprodlené nahlasit situaci odpovédnym osobam
(policie, univerzitni zaméstnanci v objektu — napf. vratnice ¢i recepce u vchodu na fakulté).

1.4. PRAVNI RAMEC OSOBNIi BEZPECNOSTI

Néktefi z nas se obavaji, ze v pfipadé aktivniho pfistupu k viastni bezpeénosti mlze ten, kdo
aktivné jedna, celit sdm negativnim pravnim konsekvencim. Nemusi jit Cisté jen o pfFipady,

kdy se ¢lovék sam fyzicky brani Gtoku, ale i o jiné pfipady, v nichz zasdhne do majetkovych
¢i osobnich zajm0 nékoho jiného. Proto je dobré znat okolnosti, za nichz je takové jednani
pravné v poradku.

Témito pripady jsou zejména situace tzv. krajni nouze a nutné obrany, které vymezuje trestni
zakonik, pfipadné dalsi pravni predpisy:



Pfehled zakladnich pravnich aspekti v ramci CR souvisejicich s osobni bezpeénosti:
= KRAJNI NOUZE, § 28 - TRESTNI ZAKONIK €. 40/2009 SB.

1 ,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi pfimo hrozici zajmu chranénému
trestnim zadkonem, neni trestnym ¢inem.”

2) .Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeti za danych okolnosti odvratit
jinak anebo zplUsobeny nasledek je ziejmé stejné zavazny nebo jesté zavaznéjsi nez ten,
ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je snaset.”

Prakticky priklad:

Pokud poskodite cizi majetek s cilem odvratit bezprostredni hrozbu, nejde o trestny cin.
Jako priklad Ize uvést rozbiti okna automobilu v horkém dni na parkovisti, ve kterém je
uzamcené samotné dité, jeZ je zjevné ohroZené na zdravi. Jestlize tak jednate s cilem jej
zachréanit, neni to v rozporu se zakonem. Pokud by vsak vas c¢in zplsobil jesté horsi na-
sledky (napf. rozbité sklo porani dité a zpisobi trvalou $kodu), pak se na vas tento paragraf
nevztahuje.

= NUTNA OBRANA, § 29 - TRESTNi ZAKONIK €. 40/2009 SB.

1 Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici Gtok na zajem chra-
nény trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.

2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfiméfena zplsobu Gtoku.

Prakticky priklad:

Nutnéa obrana se tyka situaci, kdy fyzickym zakrokem ¢&i jinymi prostredky odvracite Gtok
ohrozujici zZivot, zdravi nebo majetek svuj, ale i ostatnich osob. Neni vsak pripustna zcela
neprimérena reakce (napriklad aktivni pouZiti stfelné zbrané proti osobé, kterd vam pouze
slovné vyhrozovala).

K obéma situacim je tfeba dodat, Ze se tykaji pouze pfipadd, kdy jde o hrozici ¢i trvajici ne-
bezpeci nebo Gtok. Neni-li zde bezprostiedni stav nouze nebo nebezpedi, je vhodné o pro-
blému vyrozumét Policii CR.



2. Bezpecnost studentid v arealu univerzity

Univerzita sestava z osmi fakult, vysokoskolského Ustavu a centralnich jednotek, kterymi jsou
rektorat a univerzitni zafizeni jako Knihovna nebo Sprava koleji a menz. V jednotlivych ob-
jektech se mohou ligit konkrétni opatfeni zajistujici fyzickou bezpec&nost (napfiklad pouzivani
pFistupovych karet &i pfitomnost vratnic a recepci). Kliéovou roli v ochrané vlastniho zdravi
a bezpeci druhych vsak hraje také kazdy student éi studentka.

Bezpecné chovani spociva v dodrzovani obecné platnych pravidel, jako je napfiklad ne-
vpoustét nepovolané osoby do objektii s omezenym pfistupem (koleje, laboratofe), hlasit
arazy, nehody a identifikovana rizika odpovédnym osobam (zaméstnancim univerzity,
integrovaného zachranného systému — dale jen IZS), ale i respektovat zasady bezpeéného
pohybu, a to jak za béznych okolnosti (neb&hat po schodech), tak pfi mimofadnych uda-
lostech.

BEZPECNOST NA FAKULTACH
Pro zvyseni vasi bezpecnosti v prostorach fakult doporuc¢ujeme dodrzovat nasledujici zasady:

= Seznamit se s Gnikovymi cestami a nouzovymi vychody. Pokud se v objektu pohybujete
pravidelné, znalost evakuac¢nich cest maze byt v krizovych situacich klicova.

= Vsimat si vyskytu podezielych predméti, které do daného prostiedi zjevné nepatfi (na-
piiklad opusténé tasky/kufry), nebot mohou pFedstavovat zavazna rizika (napf. vybusna
zafizeni). O svych podezfenich informujte pracovniky univerzity, ostatni studenty (pfi sil-
ném podezfeni rovnou policii) a za 2adnych okolnosti s nimi v ramci vlastniho bezpeéi
sami nemanipulujte. Specialni postupy pro feseni téchto situaci jsou vyhrazeny vyskole-
nému personalu.

Jak mohou takové pfedméty vypadat?

— Odlozeny batoh na neobvyklém misté

— Taska s neznamym obsahem u frekventovaného mista bez dohledu majitele/ky

m




— Pevné nadoby od potravin na zvlastnim misté

kzd

= Umeét rozpoznat podezielé osoby, kdy toto hodnoceni je do velké miry zalozeno na vasi
vlastniintuici a kritickém mysleni, avsak Ize brat v Gvahu také specifické vnéjsi znaky téch-
to osob. Prikladem mohou byt neobvykle velké tasky, které osoba nese, predméty rysujici
se pod jejich oble¢enim (mozné ukryti zbrani) nebo podezfelé chovani (zmatenost, agre-
sivita, projevy intoxikace). Tyto osoby nikdy nekonfrontujte sami a neprodlené kontaktujte
zaméstnance univerzity a Policii CR (tel.: 1568). Je vhodné brat v Gvahu i moznou per-
spektivu druhych lidi, kdy za urcitych situaci mizete podeziele plsobit i vy, a to zejména
pfi noseni nasazené kapuce uvnitf objektl, pfi manipulaci s nestandardnimi pfedméty ¢i
zavazadly apod.

BEZPECNOST V UNIVERZITNICH AREALECH (KAMPUSECH)

Univerzita je soucasti méstské zastavby, a pfestoze Olomouc je relativné bezpeé&né mésto,
tak je vhodné v ramci vlastni bezpecnosti vzdy dodrzovat aspon zakladni opatfeni, a to ze-
jména ve vecernich hodinach. Pokud to je tedy mozné, tak:

= Pouzivejte oznacené a dobf¥e osvétlené trasy.
= Chod'te radéji ve skupinach vice osob.
= Udrzujte obezietnost a redukujte rusivé vlivy (mobil, sluchatka, nasazena kapuce).

BEZPECNOST V MIMOFAKULTNICH UNIVERZITNICH OBJEKTECH

Nékteré objekty univerzity jsou vzhledem k jejich lokalité a vytizenosti problematické z po-
hledu zajisténi efektivnich bezpe&nostnich opatfeni. V minulosti byly zaznamenany pfipady
neopravnéného vstupu cizich osob, pficemz se Casto jednalo o dlsledek nedodrzovani
zakladnich bezpecénostnich zasad ze strany pravidelnych uzivatell budov. Z tohoto didvodu
je klicové:

= Nevpoustét do budovy s omezenym pristupem neznamé osoby bez ovéreni jejich totoz-
nosti (dbejte, aby se za vami vchodové dvefe vzdy zavrely).

= Ve spoleénych prostorech (studovny, knihovny, menzy) nenechavejte osobni véci bez
dozoru, hlaste pfipadné zavady (napf. rozbité osvétleni, nefunkéni zamky) a respektujte
provozni fady téchto objektd.

m Bezpecnost na kolejich je ve velké mife v rukou student(, a proto doporuéujeme:
— Nemit na pokoji zbytecné cennosti. V pfipadé odcizeni véci neprodlené informovat
policii a zaméstnance prislusnych koleji.
— Vzdy zamykat dvere od pokoje a dodrzovat stanovené navstévni hodiny.
— Kazda kolej maze mit vlastni bezpecnostni opatfeni, proto doporucujeme se s nimi
dobfe seznamit a nasledné je respektovat.



Uvedena opatieni jsou aplikovatelna i pfi studiu v zahranici, je véak nezbytné se také fidit
platnymi pfedpisy a normami hostitelské instituce. Doporucujeme konzultovat s tamé;jsimi
studenty mistni specifika, rizikova mista a doporuc¢ené preventivni opatfeni. Nékteré univer-
zity dokonce nabizeji ve vecernich hodinach doprovodné sluzby zajistujici bezpecny navrat
do ubytovacich zafizeni.

2.1. NAHLASOVANiI BEZPECNOSTNICH INCIDENTU

Pokud jste byli na univerzité svédky udalosti, kterd ohrozila bezpeci, zdravi a majetek vas
¢i druhych osob, nebo jste takovou udalost sami zazili, nahlaste prosim tento incident do
centralizované evidence bezpeénostnich incidentd prostfednictvim formulare pro zpétnou
evidenci bezpecnostnich incidentu. Prispéjete tak k zaznamenavani aktualnich problémd, na
jejichz zakladé mohou byt podniknuty patficné kroky k jejich naprave, a tim zvysujete bez-
pecnost prostiedi na univerzité!

Pokud jste obéti nevhodného chovani na univerzité jako studenti éi jako zaméstnanci, mu-
Zete také vyuzit doporuceni pro Feseni nevhodného chovani.

10


https://www.upol.cz/nc/bezpecnostni-oddeleni/zprava/clanek/univerzita-centralizovala-evidenci-bezpecnostnich-incidentu
https://portal.upol.cz/apps/securityevents
https://portal.upol.cz/apps/securityevents
https://www.upol.cz/ferova/co-delat-kdyz

3. Osobni bezpec¢nost mimo prostory univerzity

Mimo areal univerzity mohou byt rizika ohrozujici osobni bezpec¢nost vyraznéjsi, a proto je
nezbytné vénovat jesté vétsi pozornost dodrzovani bezpecnostnich zasad, vyhybat se riziko-
vému chovani a prfedvidat mozné zdroje a dopady rizikovych situaci.

3.1. POHYB VE MESTE A VEREJNA DOPRAVA

Dobra znalost prostfedi, ve kterém Zijete, je zakladnim predpokladem G¢€inné prevence rizik.
Je vhodné si pfedem planovat bezpecné trasy do cilovych lokalit, a to zejména pokud se
pohybujete po setméni. Vyuzivejte hlavni, dobfe osvétlené ulice a vyhybejte se opusténym
nebo obecné& znamym rizikovym lokalitam (napfiklad v Olomouci jde o nékteré parky i jejich
¢asti, ale také oblast vlakového nadrazi).

= PFi cestovani vefejnou dopravou: Vénujte zvySenou pozornost svym osobnim predmé-
tim a chrante se pred kapsafi (osobni tasku noste idealné pfed sebou, at ji mate neustale
na ocich). Nestijte v tésné blizkosti okraje nastupisté (idealné se stavte zady ke sténé
zastavky, at za vami jiz nikdo nestoji, a udrzujte bezpecnou vzdalenost od prostoru, kde
pfijizdi vlak &i jiny dopravni prostfedek). V no&nich spojich doporuéujeme sedét v blizkosti
fidice nebo dalSich cestujicich a vyhnout se situacim, kdy by podezrela osoba stala nebo
sedéla pfimo za vami. V pfipadé nepfijemného pocitu z dané situace je vhodné zménit
misto nebo vystoupit na bezpeéné zastavce. Pokud je to mozné, tak zejména v noci ces-
tujte s nékym, koho znéate.

= Navrat z veéernich akci: Pfedem si zajistéte bezpeény odvoz. Vyuzivejte pouze licenco-
vané taxi nebo ovéfené dopravni sluzby (toto plati zvlasté v zahraniéi!). Pfed odchodem
informujte spolubydlici nebo pratele o tom, kam jdete a kdy se planujete vratit. Méjte
u sebe vzdy nabity telefon pro pfipad nouze. Soucasné je vhodné ¢as od ¢asu zménit své
zabéhlé/stereotypni chovani (napf. zménit trasy).

3.2. 0SOBNi BEZPECI VE VOLNEM CASE

Béhem volnoc¢asovych aktivit lidé ¢asto snizuji Groven ostrazitosti, coz zvysuje pravdépo-
dobnost rizikovych situaci. Nize uvadime doporuéeni pro vybrané aktivity:

= Kulturni akce: Patfi sem spolecenské udalosti poradané univerzitou, ale také koncerty,
plesy, diskotéky Ci jiné akce s velkym poctem osob. Nejvétsim rizikem je lidsky faktor, jako
napfiklad zlodéji, kapséari, ale i nasilnici. Osobni véci a napoje méjte vzdy pod kontro-
lou. Zejména zeny by mély byt vice obezietné vigéi riziku tzv. date-rape-drug (DRD) é&i
tzv. spikingu, kdy dochazi k nepozorovanému podani latek s tlumicim Gcinkem (Rohypnol,
GHB, Ketamin) druhou osobou do vaseho napoje, coz nasledné muize vést k sexualnimu
obtézovani a v extrémnich pfipadech az ke znasilnéni (vice o problematice zde). Na tyto
akce chodte a odchazejte s prateli, vzajemné se kontrolujte, a to zejména pfi konzuma-
ci alkoholu, nebot intoxikace zvysuje vasi zranitelnost a riziko konfliktd. Souc¢asné neni
vhodné zcela ztracet ostrazitost i ve skupiné vlastnich pratel, nebot i ti nékdy mohou mit
nevhodné napady a ,ze srandy” podat vam ¢&i nékomu jinému néco do napoje ¢i jidla.

= Pohybové aktivity: Pri turistice a vyletech nepodcenujte pripravu. Vybirejte si trasy od-
povidajici vasim schopnostem, méjte vhodné vybaveni, nabity telefon a dbejte na aktu-
alni prirodni podminky. Nenechte se presvédcit k aktivitam, které mohou byt vzhledem
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https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dg-9pv2YtQH8
https://www.dea.gov/sites/default/files/2022-01/Drug%20Facilitated%20Sexual%20Assault.pdf

k vasim schopnostem rizikové a pfi sportovnich aktivitach vzdy pouzivejte ochranné po-
muUcky. Ve mésté sportujte radéji ve skupiné, a to zejména pokud se venku pohybujete po
setméni Ci v odlehlejSich ¢astech mésta. Méjte telefon vzdy po ruce a pouzivejte vhodné
reflexni prvky.

Cestovani do zahraniéi: Doporucujeme uplatiovat véechna vyse uvedena doporuceni
a soucasné je nezbytné se dlkladné seznamit s aktualni bezpeénostni situaci a speci-
fickymi riziky dané lokality. Informace Ize ziskat na strankach Ministerstva zahraniéi CR,
prostfednictvim socialnich siti nebo internetovych vyhledavact (napriklad zde). Uvédo-
mte si, ze mista dfive povazovana za bezpecna mohou aktualné vykazovat zvysenou kri-
minalitu a rizika. Zvazte také zdravotni rizika, informujte se o doporuc¢enych o¢kovanich
a béznych onemocnénich v dané oblasti.

Online prostiedi: Osobni bezpecénost se tyka i chovani na internetu a socialnich sitich.
Doporucujeme cilené a obezfetné chranit své osobni Gdaje, nebot mohou byt lehce zneu-
Zity, a proto doporucujeme verejné nesdilet svou domovskou adresu, aktualni polohu a ani
jiné citlivé informace. Udrzujte své profily na socialnich sitich soukromé a pfistupné pouze
osobam, které znate. Nenavstévujte nebezpeéné webové stranky (a to ani na univerzitnich
pocitacich!) a pouzivejte silna hesla, ktera pravidelné ménte. Pfi obtézovani na interne-
tu zablokujte pachatele a v pFipadé vaznych hrozeb (stalking, vyhroZzovani) kontaktujte
policii. Sou¢asné doporucujeme respektovat a dodrzovat aktuélni i dlouhodobé pokyny
Centra vypocetni techniky UP a pravidla kybernetické bezpe&nosti univerzity.
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https://mzv.gov.cz/jnp/cz/o_ministerstvu/faq/bezpecnostni_situace_ve_svete.html
https://www.travelsafe-abroad.com

4. Mimoradné (krizové) situace

Tato kapitola shrnuje zakladni doporuceni a postupy pro zvladani mimoradnych a nebezpec-
nych udalosti, které se mohou vyskytnout jak v prostorach univerzity, tak v jejim okoli. Cilem
je seznamit vas s nejcastéjsimi krizovymi scénari, poskytnout vam prehled o preventivnich
opatfenich a nabidnout praktické kroky pro ochranu zdravi a zivota vlastniho i lidi okolo vas.
V pfipadé bezpecénostnich incidentl na univerzity je zaroven zadouci nahlasit tyto situace
zaméstnanci univerzity.

4.1. ZAKLADNI POSTUPY PRI KRIZOVYCH SITUACICH

1.

Zachovejte klid a vyhodnotte situaci: V nékolika vtefinach zkuste zhodnotit, co se déje
a jaka jsou nejlepsi bezprostfedni opatieni. Hlavni prioritou je ochrana Zivota a zdravi va-
Seho i ostatnich. Vyvarujte se paniky, zhluboka se nadechnéte a promyslete si dalsi kroky.
Soucasné se presunte na co nejbezpecnéjsi misto mimo bezprostfedni ohrozeni.

. Vytvorte si krizovy plan: Pfemyslejte dopfedu o moznych scénéafich (,co budu délat,

kdyz..") a v krizové situaci si stanovte dalsi kroky podle aktualniho vyvoje. Prioritou maze
byt Gték, poskytnuti pomoci druhym nebo eliminace zdroje nebezpeci, pokud je to ve
vasich moznostech (napfiklad uhaseni malého pozaru nebo vypnuti elektrického proudu).

. Kontaktujte zachranné slozky: Pokud je to mozné, tak okamzité volejte prislusna krizova

¢isla, kterymi jsou 150 (hasi¢i), 155 (zachranna sluzba), 158 (policie) nebo také 112 (tisfiova
linka). PFi hovoru sdélte:

a) Co se stalo a zda hrozi dal$i nebezpeéi?
b) Kolik je zranénych?

¢) Odkud volate?

d) Kdo vola?

. Realizujte planovany postup: Pokud se na misté nachazi vice osob, zapojte je do realizace

planu. Postup by mél byt jednoduchy a snadno vysvétlitelny. | v pfipadé, ze situace ne-
bude probihat pfesné podle pfedpoklady, tak se snazte dosahnout hlavniho stanoveného
cile (napF. opusténi ohrozeného objektu).

4.2. POSTUP PRI KONKRETNICH KRIZOVYCH SCENARICH

Evakuace a Gnik z budovy: V pfipadé pozaru (pfi zaznéni pozéarniho alarmu nebo vyskytu
koufe v prostoru budovy okamzité upozornéte ostatni signalem ,Hofi!") ¢i jiné udalos-
ti vyzadujici opusténi prostor (napf. vybusné zafizeni v objektu) postupujte podle eva-
kuacéniho planu budovy. Vyuzivejte nejblizsi Gnikové vychody, nikdy nepouzivejte vytahy
a pokud je to bezpec¢né, zkontrolujte, zda nékdo nezlstal v ohrozenych prostorech a ne-
vyzaduje pomoc (napf. zranéni &i hendikepovani). Po opusténi budovy se shromazdujte
na uréeném bezpecném misté a nevracejte se pro osobni véci. Zkuste dbat pokynl od-
povédnych univerzitnich pracovnikd a pfislusnikl IZS. Az budete v bezpeéi, ihned volejte
hasiée (150) a nespoléhejte na to, ze nékdo zavola pomoc. Je lepsi, kdyz danou situaci
nahlasi vice lidi nezli nikdo!

— Pozar se snazte hasit jen v pocatecni fazi a pouze s Gnikovou cestou za zady.
— V zakourenych prostorech si chrarite dychaci cesty a pohybujte se co nejnize pfi zemi.
— Pokud je pfi pozaru Unik znemoznén koufem nebo prekazkami, zGstante v mistnosti,
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https://psychologie.cz/pripravte-se/
https://www.krizport.cz/rady/chytre-blondynky-radi/tisnove-volani
https://hzscr.gov.cz/clanek/hasici-radi-den-112-jak-spravne-volat-na-tisnovou-linku.aspx

utésnéte dvere, signalizujte svou polohu z okna a vyckejte pfijezdu hasicu.

m  Zavazny Graz nebo zdravotni kolaps: Jestlize jste svédky toho, ze nékdo ztratil védomi,
silné krvaci nebo ma jiny akutni zdravotni problém, doporu¢ujeme néasledujici postup:

Co nejdrive volejte zachranku (155).

Nasledné zhodnotte, zda je pro vas bezpeéné poskytnout pomoc, nebot zde existuji
rizika spojena s pomoci druhym v krizovych situacich (napf. fyzicky kontakt s osobou
zasazenou elektrickym proudem pfi podavani prvni pomoci — osoba mlze byt stale
pod napétim, coz mlze ohrozit i vas). Nezapomente, ze vasi hlavni prioritou pfi mimo-
radnych situacich je ochrana vlastniho zdravi a Zivota.

Pokud vyhodnotite, Zze miizete pomoci bez rizika pro vlastni zdravi, zabezpecte, aby
také postizeny nebyl dal ohrozen (napf. vypnout elektfinu, pfemisténi obéti z riziko-
vého mista).

Podejte prvni pomoc. Zacnéte prvni kontrolou dechu, nebot ,kdo dycha, ten tepe”,
a pokud jej nezaznamenate, okamzité za¢néte s resuscitaci.

¢ Pri masivnim krvaceni stlaéte ranu pfimo (u stfelnych poranéni zkontrolujte, jestli
nedoslo k Cistému prlstrelu, nebot v takovych situacich byva na téle vstupni i vy-
stupni rana!) nebo zaskrtte koné&etinu nad ranou.

e U epileptického zachvatu chrarite hlavu postizené osoby proti tupym naraziim
o prekazky v prostoru.

e U alergické reakce pomoci s podanim autoinjektoru, ma-li ho dana osoba u sebe.

e U drazu hlavy se zachovanim védomi postizeného je tieba ovérit, zda se posti-
zeny skuteéné orientuje v ¢ase a prostoru (tdzeme se, co se stalo, kde postizeny
bydli, kam konkrétné jde, jak se jmenuji jeho rodice, kdy se narodil apod.); pokud
postizeny neni schopen adekvatné reagovat, tak je tfeba neprodlené kontaktovat
zachrannou sluzbu.

Vzdy zUstaite s postizenou osobou az do pfichodu zachranara!

Uzite¢né internetové odkazy:

e Zaklady prvni pomoci
o Aplikace Zachranka

= Pfirodni katastrofa éi hromadné ohrozeni: Pfi Zivelnich pohroméach (povodnég, zemétie-
senf) nebo hromadnych nehodéach se Fidte pokyny Gfadd, IZS a univerzity. Spolupracujte
se zachrannymi slozkami a pomaéhejte slabsim nebo dezorientovanym osobam. Informujte
odpovédné osoby o pohrfeSovanych.

= Aktivni Gtoénik: Pokud v budové, kde se vyskytujete, dojde k Gtoku aktivnim Gtoé&nikem
(maze jit o stielce, ale také o Gtok jinou zbrani i prostfedkem), zkuste se Fidit postupem
Uteé — Schovej se — Bojuj (USB):

— Uteé: Pokud je to mozné, opustte ohrozenou oblast co nejrychleji a vzdalte se do
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bezpeéné vzdalenosti, coz je takovy prostor, kam z napadené budovy nejde pfimo
vidét z oken ani stfechy. Snazte se vzdalit co nejdale ¢i se schovat do pfilehlych bez-
pecnych budov — dolet standardni raze stfelnych zbrani je az 3 km, proto se snazte, aby


https://www.cervenykriz.eu/files/files/cz/edicepp/ZPP_nahled.pdf
https://www.zachrankaapp.cz

co nejdrive pfi Gtéku byly mezi vami a napadenou budovou pevné a odolné prekazky.
PFi Gtéku upozornéte ostatni, vypnéte zvuky na svém mobilu a zavolejte policii (158).

e Na Cislo 158 se vzdy dovolate, nebot spojeni vas automaticky propoji k dispeceriim
v ostatnich krajich, kdyz jsou lokalni linky pretizeny. Pokud nemuzete mluvit, tak Ize
psat i SMS!

e Ztlumte zvuk na mobilu, ¢i jej radéji Gplné vypnéte — hlasité vyzvanéni muze upozor-
nit Gto¢nika na vasi pfitomnost.

Schovej se: Neni-li anik bezpeény, skryjte se. Zamknéte se v mistnosti (kli¢ by mél
byt vzdy z vnitini strany dvefi, NE do chodby!), zabarikadujte dvere (u téch, které se
oteviraji dovnitf, zablokovat dvefe nabytkem a tézkymi pfedméty v mistnosti / u dvefi
otevirajicich se ven zablokovat kliku paskem ¢&i provazem, ktery drzte v bezpec¢ném
prostoru i jej uvazte k tézké prekazce — je nutné vzdy pfivazovat ze sméru od zam-
ku, aby se provaz nevyvlékl z kliky), vypnéte zvuky telefonu, zatahnéte rolety od oken
(objekt muze sledovat komplic z pfilehlych budov), bud'te co nejvice potichu a nestdjte
pfimo pfed dvefmi a ani v Uhlu, kdy na né zfetelné& vidite (Gtoénik muaze stfilet do dvefi,
proto je lepsi byt schovany v zakrytu stény mimo Uhel dostfelu zbrangé).

¢ Nikdy neotevirejte, a to ani v pfipadé, ze vas o to nékdo zada (Gtoénik k tomu mohl
obét donutit). Soucasné dvefe neotevirejte a nereagujte ani na vyzvu policie, ne-
bot ta si zvladne otevfit sama (a Gtocnik se za ni muze vydavat).

Bojuj: Je-li Gtocnik bezprostiedné u vas a neni kam utéct, tak bojujte. Jedna se o si-
tuaci zivota a smrti, proto nevahejte pouzit ke zneskodnéni Gtoénika cokoliv (impro-
vizovana zbrain muze byt i zidle, kovova propiska, notebook, hasici pfistroj, vésak atd.),
atoky mifte na citliva mista (hlava, o¢i, krk), jednejte odhodlané a s plnym nasazenim
az do zneskodnéni atoénika.

e Pokud je to mozné, tak se snazte zachytit zbran tak, aby $lo pevné odklonit hlaven
do prostoru, kde nikdo neni.

e Pokud se brani vice osob v jednom prostoru, je nutné skupinu organizovat, aby ka-
zdy védél, co ma pfi obrané délat. Kazdy by mél mit jasny pokyn, po jaké ¢asti téla
Gtocnika jde, ¢i jestli jde po zbrani.

o PFi pfimém kontaktu se éleny Policie CR nasazenymi na misté atoku dodrzujte je-
jich pokyny (policie nevi, kdo je Gto&nik a zda nema spoleénika, méjte tedy prazdné
ruce, divoce negestikulujte a bez vyzvani se k policistim nepfiblizujte, na vyzvani si
pomalu lehnéte na zem a dejte ruce za hlavu). Policie nepodava prvni pomoc, dokud
neni Gto¢nik zneskodnén a cely objekt zajistén!

4.3.zPUSOBY, JAK SE ZVYSIT SVOU PRIPRAVENOST NA KRIZOVE SITUACE

Kombinaci spravné materialni vybavenosti, psychologické prlpravy a praktického nacviku
Ize zlepSovat svou pripravenost na krizové situace jak v prostfedi univerzity, tak i mimo néj.
Nasledujici doporuceni, sefazena do tfi oblasti, nabizeji prfehled konkrétnich krokl a tipd,
které Ize podniknout pro zvyseni osobni bezpecnosti a schopnosti reagovat v naro¢nych
Zivotnich situacich.

= Materialni pfipravenost: Osobni bezpecnost Ize zvysovat volbou vhodného materialniho
vybaveni.
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https://safety.lmu.edu/media/admin/publicsafety/emergencymanagement/documents/How%20to%20Barricade%20a%20Door%20Against%20Entry.pdf

Zakladni vybava: Mal3 |ékarnicka (muzete si ji pFipravit i sami), kapesni svitilna, reflex-
ni prvky (pasky, pfivésky), powerbanka, nouzovéa pistalka. Tyto pfedméty méjte trvale
v batohu ¢i kabelce.

Mobilni telefon: UloZte si tisfova ¢&isla (150, 155, 158, 112 — funguje po celé EU) na
rychlou volbu, aktivujte funkci SOS a vyplite nouzové kontakty (In Case of Emergen-
cy = ICE). Doporu¢ujeme také stahnout aplikace Zachranka (rychlé pfivolani pomoci,
lokalizace automatizovaného externiho defibrilatoru (AED), postupy pfi prvni pomoci),
Prvni pomoc v mobilu (off-line pfirucka prvni pomoci) &i Nepanikaf (psychologicka
podpora). Doporuéujeme také mit off-line mapu okoli, kde se pohybujete (zejména pfi
zahraniénich pobytech).

Obleéeni: PrizpUsobte je sezéné a prostredi. V zimé vice vrstev a termoizola¢ni do-
pliky, v 1été lehké svétlé oble¢eni a ochranu hlavy. Ve §patné viditelnosti noste svétlé
obleceni a reflexni prvky.

Pokrocilé vybaveni: V ramci osobni bezpec¢nosti Ize sebou nosit sebeobranné pro-
stiedky jako pepfovy sprej, paralyzér a dalsi. Klicové je se s nimi naucit zachéazet, ne-
bot pokud s nimi ¢lovék neumi spravné manipulovat, tak mohou situaci v nékterych
pfipadech i zhorsit! To znameng, Ze je zapotfebi prostfedek zkusit alespon jedenkrat
v kontrolovanych podminkach (na trhu jsou i cviéné sebeobranné prostfedky, které
je mozné pro nacvik vyuzit, sou¢asné se nabizi i fada kurzi zamérenych na osvojeni
spravné manipulace s nimi).

Uzite¢né odkazy
e Zakladni vybava pro mimoradné situace
e Doporuéeni pro mimoradné situace

Psychologicka priprava: Vedle fyzického vybaveni je neméné dulezitd mentalni odolnost
a trénink reakci na stres. Krizova situace casto pfichazi necekané a byva doprovazena sil-
nym psychickym tlakem, strachem, panikou a zmatkem. Psychologicka pfiprava zahrnuje
rozvoj odolnosti vU¢i stresu, mentalni nacvik moznych scénarl a schopnost bleskového
rozhodovani pod tlakem.

— Odolnost viiéi stresu: trénink dechovych cviéeni (hluboky dech do bFicha, psychické
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ukotveni v momentu), progresivni svalové relaxace a mindfulness. Lze doporucit také
pravidelnou pohybovou aktivitu, dodrzovani optimalniho spankového rezimu a jidelnic-
ku ¢i udrzovani zdravych socialnich kontaktl. To vée mUze dlouhodobé zvysovat vasi
psychickou odolnost.

Mentalni simulace: Pfedstavujte si krizové scénéare a vase pfipadné postupy (,co bych
délal/a, kdyby.."), promyslejte si Unikové cesty, Ukryty a kroky prvni pomoci v rdznych
situacich. Postupné se seznamte s evakuaénimi cestami a dalezitymi prvky bezpec-
nosti objektu, kde se pohybujete (hasici pfistroje, AED).

Rychlé rozhodovani: Zkuste si zafixovat jednoduché mentalni postupy v krizovych si-
tuacich, trénujte reakce v kratkych ¢asovych limitech a nacvic¢ujte modelové situa-
ce (napfiklad v ramci kurzd). PFijméte, ze stres je normalni. Piedem pripraveny plan
omezuje paniku.

e \/ krizovém managementu se vyuziva také tzv. OODA loop: Observe—QOrient—Deci-


https://www.4camping.cz/clanky/poradna/lekarnicka-a-jak-ji-sestavit-v-10-minutach
https://www.zachrankaapp.cz
https://www.cervenykriz.eu/prvni-pomoc-v-mobilu
https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar
https://www.72h.gov.cz/cs
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies.html
https://www.ukforum.cz/rubriky/academia/8021-prakticke-rady-co-delat-pri-stresu-ci-uzkosti
https://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-materialy-vybraneptmetody-progresivnirelaxace.pdf?id=131

de-Act (viz podobny postup v kapitole 4.1). Tedy pozoruj situaci, zorientuj se (vy-
hodnot hrozby a moznosti), rozhodni se pro dal$i postup a jednej. Tento cyklus v pfi-
padé potreby opakujte s novymi informacemi.

= Prakticka priprava: Poslednim pilifem pfipravenosti je prakticky nacvik spojujici teoretic-
ké védomosti a psychickou prfipravenost s redlnymi dovednostmi, a to prostfednictvim
absolvovani odbornych kurzl a cviceni, které vam daji praktickou, nikoli jen teoretickou
zkuSenost. Kdyz se nasledné dostanete do realné krizové situace, tak uz budete vycha-
zet z toho, co uz jste zazili a procvicili v bezpeéném prostiedi. Prakticky trénink zvysuje
sebedlvéru a zaroven odhali pfipadné nedostatky (jak na tom skute&né jste), takze se
z nich mUzete poucit. Nize jsou tFi hlavni oblasti praktickych dovednosti, které je vhodné
v ramci pripravy rozvijet:

— Prvni pomoc: Absolvujte akreditované kurzy a pravidelné si opakujte zakladni postupy
(resuscitace, zastaveni krvaceni, pouziti AED) aspor jednou za rok.

— Evakuaéni a bezpe&nostni cviéeni: Ucastnéte se viech cviénych poplacht a evakuaci,
poznavejte Unikové cesty a Ukryty v objektech, kde se pohybujete nejcastéji.

— Sebeobrana: Rozvijejte své kompetence v oblasti sebeobrany, nebot pomoci ni ma-
Zete zlepSovat své dovednosti pro prevenci konfliktl, osvojovat si zakladni obranné
techniky a spravné pouzivani sebeobrannych prostfedkl. Sou¢asné prostiednictvim
soustavného tréninku mlzete zlepsovat i svou fyzickou kondici a psychickou odolnost.
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5. Dusevni zdravi a osobni bezpecnost

Péce o dusevni zdravi je nedilnou soucasti rozvoje osobni bezpecnosti. Dobry dusevni stav
snizuje riziko, ze ¢lovék v krizové situaci podlehne $oku nebo panice a umoznuje mu racional-
néji hodnotit hrozby a volit spravné postupy. Naopak dlouhodoby stres, Gzkost ¢i psychické
vy€erpani mohou vyrazné narusovat schopnost véas a adekvatné reagovat, protoze zkresluji
vnimani nebezpeci a omezuji schopnost soustfedéni. Posilovani psychické odolnosti a sys-
tematicka péce o dusevni zdravi tak predstavuji dalezitou soucast prevence rizik, jez vam
mohou napomoci zachovat klid, pozornost a rozvahu v momenté, kdy je to nejvice potieba.

5.1. VYZNAM DUSEVNiIHO ZDRAVi A POHODY (WELL-BEINGU)
V KONTEXTU BEZPECNOSTI

Dusevni pohoda ma pfimy vliv nejen na kvalitu zivota, ale i na studijni vykony, fyzické zdravi,
mezilidské vztahy a celkovou spokojenost s vlastnim zivotem. Mezi nejcastéjsi projevy psy-
chickych obtizi patfi stres, Uzkost, nespavost a deprese, kdy vSechny tyto faktory mohou
vyrazné ménit zpUsob, jak vnimame okolni rizika. Dlouhodoby pocit psychické nepohody pak
zvysuje hladinu stresu a prispiva k rozvoji Gzkostnych &i depresivnich stav. Dobra psychicka
kondice ndm naopak pomaha udrzet vnimani rizik v odpovidajicich mezich, kdy ¢lovék doka-
Ze odlisit skutec¢né hrozby od neskodnych podnétt a v disledku se lehce nenechava strhnout
iracionalnim strachem.

Psychicky stav také vyrazné ovliviiuje schopnost rozhodovani v krizovych momentech. Pri
intenzivnim stresu se vyplavuji hormony jako adrenalin a kortizol, které mohou zUzit nase
soustifedéni jen na bezprostifedni preziti. Nasledkem toho mizeme mit omezenou schopnost
promyslet dlsledky nasich jednotlivych krokd. Proto lidé pod silnym tlakem ¢asto voli zbrkla
a nevhodna Feseni, jimz by se v klidovém stavu vyhnuli. Posilovat psychickou odolnost (tzv.
resilienci) Ize prostfednictvim tréninku a simulaci krizovych situaci, kdy mizeme vyrazné
zlepSovat svou schopnost reagovat systematicky i pod tlakem.

Dusevni stabilita ma rovnéz zasadni vyznam pro spolupraci s ostatnimi. PFi Gzkosti nebo pa-
nice se nase pozornost soustfedi primarné na vlastni zachranu a schopnost empatie vyrazné
klesa. To muze zhorsit tymovou soucinnost naptiklad pfi evakuaci. Naopak psychicky odolny
¢lovék si dokaze uchovat klidny pfistup, vnimat potfeby druhych a koordinovat spolec¢né
kroky, coz je pfi mnoha krizovych scénarich klicové.

5.2. VCASNE ROZPOZNANI PROBLEMU A VYHLEDANI POMOCI

Stres a Uzkost jsou béZnou soucasti Zivota, avsak je dllezité v€as rozpoznat, kdy uz prekracuji
Gnosnou miru a zacinaji ohrozovat nase dusevni zdravi. Toto prekroc¢eni miry se projevuje
jako potize se soustfedénim, vypadky pameéti, trvald Gnava i po odpocinku, vyrazné zmény
spankového rytmu, poruchy chuti k jidlu ¢i rdzné somatické obtize bez zjevné fyzické pfi-
¢iny (napf. €asté bolesti hlavy, zaludeéni potize). Upozornit by nas mély zejména psychické
a emoc¢ni pfiznaky jako dlouhodoby pocit smutku, beznadéje, Gzkostné stavy, podrazdénost,
vyrazné vykyvy nalad ¢i cynicky postoj k okoli. Tyto projevy signalizuji, ze je nutné stav ak-
tivné resit nebo vyhledat odbornou pomoc.

Mnoho lidi mize vSak vahat s vyhledanim odborné pomoci kvuli obavam, co si o nich po-
mysli druzi. Pocit studu ¢i stigmatizace dusevnich obtizi je bohuZzel stale rozsifeny jev. Nékdo
mUze mit strach, ze pfiznanim problému projevi svou ,slabost” nebo Ze ho okoli odsoudi. Je
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dulezité si uvédomit, ze péce o dusevni zdravi je stejné legitimni jako péce o zdravi télesné.
Vyhledani pomoci je zodpovédny krok, stejné jako navstéva lékare pfi pretrvavajicich fyzic-
kych obtizich.

K prevenci zavaznych stavl je vhodné pribézné sledovat své dusevni rozpolozeni, dostate¢-
né odpocivat a praktikovat relaxacni cviéeni (psychohygienu). Pokud se u vas nékolik tydnd
objevuje pokles nalady, ranni Uzkost €i ztrata zajmu o bézné aktivity, neignorujte to. Napfiklad
sdileni pocitl s divéryhodnou osobou mlze v fadé pripadd pomoci ujasnit si, co nas trapi,
coz je prvnim krokem na cesté k feseni aktualni situace &i problémového stavu. V ramci
péce o vlastni zdravi a prevence psychickych obtizi je vhodné pravidelné zafazovat relaxa¢ni
cviceni, pohybové aktivity a udrzovat zdravy zivotni styl. Pokud tyto strategie nezabiraji, ne-
vahejte vyhledat odbornou pomoc.

Stejné tak mizeme byt oporou i pro druhé osoby. Upozornit by nas mély napf¥iklad tyto
projevy:

= |zolace: Osoba travi vice ¢asu o samoté, vyhyba se spole¢enskym aktivitam nebo se pre-
stava Ucastnit véci, které ji dfive bavily.

= Unava: Znamky neustalého stresu, Gnavy a neschopnosti zvladat b&zné povinnosti.
= Spatna nalada: Opakované projevy smutku, beznadéje nebo pocitu bezcennosti.

= Zmény chovani: Vyrazné odchylky ve spankovych, stravovacich ¢i hygienickych navycich,
pfipadné zvysené uzivani navykovych latek.

Pokud planujete nékomu pomoci, je vhodné vzdy dodrzovat zakladni doporuceni a postupy,
které jsou podrobné uvedeny v tomto letaku ¢i v kapitole 6.2.
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https://www.upol.cz/files/userdata/cm/poradenstvi/manual-pro-komunikaci_s_clovekem_ve_zhorsenem_psychickem_stavu.pdf

6. Sluzby nabizené univerzitou a dulezité kontakty

Univerzita Palackého nabizi studentiim a zaméstnancim celou skalu sluzeb, které mohou
prispét ke zvyseni vasi osobni bezpecnosti, ale také k péci o vlastni zdravi a psychickou po-
hodu. Mezi tyto sluzby patfi také:

6.1. PSYCHOLOGICKE A TERAPEUTICKE SLUZBY NA UNIVERZITE

Univerzita Palackého provozuje nékolik poradenskych center, jez nabizeji psychologické po-
radenstvi, psychoterapeutické sluzby, koucink ¢i krizovou intervenci. Tyto sluzby jsou uréeny
zejména pro studenty a zaméstnance, ktefi fesi osobni, studijni, pracovni nebo jiné zivotni
problémy.

Pokud zaznamenate u jinych osob varovné pfiznaky (napf. dlouhodoby smutek, izolace, Gz-
kost a zmény chovani), mlzete byt pro tyto osoby zdrojem podpory pravé i vy. Pfi kontaktu
s témito osobami doporuc¢ujeme dodrzovat zakladni postupy, jez jsou uvedeny v univerzit-
nim manualu a mezi které patfi:

= Snazte se k dané osobé pristupovat s klidem a respektem — pfi osloveni budte zdvorili
a vyhnéte se odbornym terminim, které by mohly plsobit odtazité.

m Pokud je to mozné, tak zvolte bezpeéné prostiedi — komunikujte idealné v klidném pro-
storu, ale dbejte i na svou osobni bezpeénost (priorita je stale vase vlastni bezpeci, proto
je vhodné volit prostory, kde jsou pobliz dalsi lidé a jsou vam k dispozici Gnikové cesty)

= Udrzujte vhodny a bezpeény odstup — doporucuje se vzdalenost pfiblizné 2—-3 metry,
abyste mohli reagovat i v pfipadé nec¢ekaného projevu agrese.

= Bud'te trpélivi a naslouchejte — neskakejte dané osobé do feci a nevynucujte si rychlé
odpovédi.

= Vyhybejte se okamzitym Fesenim — respektujte rozhodnuti dané osoby a nenaléhejte na ni.

= Podporte vyhledani odborné pomoci — nabidnéte kontakt na odbornika nebo pomozte
osobé se spojit s nékym blizkym.

6.2. DULEZITA TELEFONNI CISLA A KRIZOVE KONTAKTY

= 112 jednotna tisnova linka pfi akutnich a nebezpecnych situacich (funguje po celé EU
= 158 Policie CR
= 155 Zdravotnicka zachranna sluzba
m 150 Hasi¢sky zachranny sbor
m Krizova centra:
— 16123 Linka prvni psychické pomoci
— 116 1M1 Linka bezpeci pro déti, mladez a studujici do 26 let
— 116 006 Linka pomoci obé&tem kriminality a domaciho nasili (Bily kruh bezpe¢i)

— 116 000 Linka pro rodinu a §kolu (pomoc dospélym ohledné déti: pro rodice, pFibuzné,
ucitele a vychovatele)
— 286 016 666 Centrum krizové intervence (Psychiatrickd nemocnice Bohnice)
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https://www.upol.cz/sluzby/pro-studenty
https://www.upol.cz/poradenstvi/psychologicke
https://www.upol.cz/files/userdata/cm/poradenstvi/manual-pro-komunikaci_s_clovekem_ve_zhorsenem_psychickem_stavu.pdf
https://www.upol.cz/files/userdata/cm/poradenstvi/manual-pro-komunikaci_s_clovekem_ve_zhorsenem_psychickem_stavu.pdf

6.3. DALSI NABIZENE SLUZBY UNIVERZITY

Kromé uvedenych sluzeb nabizi Univerzita Palackého v Olomouci rozsahlou sit poraden-
skych a podpurnych programu, které jsou vétsinou dostupné zdarma jak pro studenty, tak
pro zaméstnance. Pfehled vsech dostupnych sluzeb je k dispozici na oficidlnich webovych
strankach univerzity (upol.cz/poradenstvi).

Univerzita také nabizi mobilni aplikaci UPlikace, ktera je praktickym nastrojem pro orientaci
v prostfedi univerzity. Souc¢asné disponuje funkcemi pro organizaci a spravu studentskych
zalezitosti a slouzi také jako informacni kanal pro ziskavani zprav o aktualnim déni na univer-
zité, a to i kdyz se jedna o krizové a mimoradné situace.
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https://www.upol.cz/poradenstvi
https://www.upol.cz/uplikace

7. Zavér
7.1. SHRNUTI

Oblast osobni bezpeénost je dynamickou a stale se vyvijejici oblasti. Technologie i nase
spole¢nost se neustale vyviji a tim se objevuji stale nova rizika, ktera vyzaduji nové zplso-
by ochrany. Dulezité je zUstat informovani, opatrni, ale zaroven si zachovat klid a uzivat si
studentsky Zivot s védomim, Ze vite, jak se v pfipadé potfeby zachovat. Na zavér nékolik
doporuceni:

= Aktivni pFistup: Osobni bezpecnost se zaklada na aktivnim pfistupu kazdého z nas. Pro-
to je nutné, abychom spole¢né dodrzovali bezpecnostni pravidla, véimali si svého okoli,
nebali se ozvat pfi problému a vyuzili sluzeb, které se nabizeji. Osobni bezpecnost neni
jednorazova zalezitost, nybrz kazdodenni zodpovédné chovani, kdy tim nechranite pouze
svUj vlastni Zivot a zdravi, ale i véech ostatnich.

= Spoluprace a komunita: Bezpecné prostiedi na univerzité vznika spolupraci nas vsech.
At uz jste studenti, zaméstnanci, ¢i ¢lenové vedeni §koly, tak pouze spole¢nymi silami Ize
udrzovat pfijemnou a bezpecnou univerzitni kulturu. Kazdy muaze prispét, a to napfiklad
nahlasenim technickych zavad ¢i pomoci nékomu v nouzi, kdo si sém o ni neni schopen
v dané chvili Fict.

Univerzita bude tento manual i nadéale aktualizovat podle potfeby a novych okolnosti. Studenti
a studentky jsou vyzyvani, aby dali zpétnou vazbu (pokud v manuéalu postradaji néjaké infor-
mace &i maji podnéty ke zlepseni bezpecénosti na univerzité) na e-mail bezpecnost@upol.cz.

7.2. PLANOVANE AKCE UNIVERZITY PRO ZVYSENiI OSOBNi BEZPECNOSTI

Pokud mate zajem o sledovani aktualit v oblasti bezpecnosti na univerzité, sledujte web Bez-
peéna UP, kde najdete nejnovéjsi informace, planované akce a aktualni doporuceni.
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