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Obrázek 2: Pozice, které je v případě zemětřesení vhodné zaujmout.

•  Pokud bereme v úvahu, že zemětřesení vás může zasti hnout kdekoliv ve 
vaší domácnosti , vyzkoušejte si  „Skrč se-zakryj si hlavu-čekej“ nebo skrče-
nou pozici dítěte v blízkosti  místa, které jste si určili jako trojúhelník života 
(bezpečný prostor, který by vám v případě zemětřesení měl zachránit ži-
vot). Pravidelné cvičení těchto situací vám pomůže zůstat v případě skuteč-
né krizové situace/mimořádné události  klidní a jednat tak, jak je potřeba.

• Bezpečná místa jsou v blízkosti  vybavení, jako je myčka nádobí, pračka, 
velké vestavěné ledničky, sedačky a postele s úložným prostorem vyplně-
ným knihami, v blízkosti  malého a pevného nábytku s pevnými nohami. 

SCHOVEJ SE

SCHOVEJ SE
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ČEKEJ

SKRČ SE

SKRČ SE
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Obrázek 3: Místa, která v případě zemětřesení mohou zajisti t bezpečí

•  Vytvořte si Krizový plán a Seznam kontaktů pro případ nouze
• Společně s lidmi, kteří vám pomáhají, vytvořte krizový plán a rozhodně-

te se, jak budete v případě krizové situace/mimořádné události  komuni-
kovat.
• Vytvořte si evakuační plán. V plánu by měly být uvedeny bezpečná mís-

ta (parky, pole, školní zahrady, bezpečné prázdné oblasti ), kde se v pří-
padě nutnosti  opusti t domov po zemětřesení, setkáte se svou rodinou. 
Tato místa by měla být blízko míst, kde se pravidelně vyskytujete (domov, 
škola, práce). V plánu by rovněž mělo být uvedeno místo, kde se s rodinou 
setkáte v případě, že během zemětřesení budete mimo běžná místa svého 
působení.

• Jeden ze základních kroků přípravy hendikepovaných osob na krizové situ-
ace/mimořádné události  je zvážení, na jaké osoby se může hendikepovaný 
v případě krizové situace/mimořádné události  obráti t pro svou podporu. 
Seznam kontaktů pro případ nouze zahrnuje ty osoby, které vás mohou 
kontaktovat, zkontrolovat, zda jste v pořádku a pomoct vám v případě po-
třeby vyvolané krizovou situací/mimořádnou událostí .

• Seznam kontaktů pro případ nouze zahrnuje nejméně tři osoby z řad rodi-
ny, sousedů a kolegů, kteří se nacházejí v pěšky dostupné vzdálenosti .

• Vytvořte si seznam kontaktů pro případ nouze pro vaše domácí prostředí, 
pro pracovní prostředí a pro místa, kde trávíte většinu svého času.

• Lidé, na které byste v případě nouze spoléhali, potřebují vědět, jak otevřít 
váš dům, aby vás v případě nebezpečí mohli zkontrolovat, a potřebují také 
vědět, jak se k vám dostat v případě, že s vámi nemůžou komunikovat.

• Ujistěte se, že lidé ve vašem seznamu kontaktů pro případ nouze vědí o 
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vašem plánu. Informujte je o podpůrném vybavení a nezbytných doku-
mentech, které potřebujete mít vždy sebou.

• Pokud pro vás neexistuje žádná dostupná evakuační cesta a vy se z budo-
vy potřebujete dostat ven, určete si alternati vní způsob evakuace, který 
nejvíce odpovídá vašim zdravotním specifi kům, a ověřte si reálnost tohoto 
způsobu s lidmi, na které v případě nouze spoléháte.

• Pokud se zdržujete ve vícepodlažní budově, v komplexu budov nebo v roz-
sáhlém pracovním komplexu, poskytněte zaměstnancům, kteří mají oblast 
krizové připravenosti  na starosti , seznam týkající se specifi k vašeho hen-

Obrázek 4: Krizový plán

dikepu. Dále přehled vašich potřeb v případě krizové situace/mimořádné 
události  a seznam vybavení pro krizové situace/mimořádné události , kte-
ré je umístěno ve vaší domácnosti  a pracovním prostředí. Tyto informace 
jsou důležité pro to, aby vás záchranáři našli a adekvátně zasáhli v případě 
hrozící krizové situace/mimořádné události . 

•  Vyzkoušejte si cvičení různých scénářů krizové situace/mimořádné události .

K
rizový plán

1. S
eznam kontaktů

 pro případ nouze

2. Otevřené a bezečné místo
 setkání se s rodinou

3. Potřebné vybavení 
a nezbytné doklady
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LET’S OVERCOME DISABILITIES
TOGETHER AGAINST DISASTERS

AFETLERE KARŞI ENGELLERİ
BİRLİKTE AŞALIM

 ♦ A jolt may scatter your hearing aids. Before you sleep, consider keeping 
your hearing aid devices in a container attached to your night table. This 
will make it easier to have quick access to the hearing aids when awak-
ened with panic.

Image 5: Evacuation/exit plan

• In order to prepare for evacuation drills, first an exit plan must be made. 
While making this plan, the possibilities of being alone and being with the 
people in the support network during the earthquake should be consid-
ered. The plan should be applied with the people in the support network, 
and the exit routes should be determined with their alternatives by evalu-
ating the features of the place where the earthquake is occurring. 

• Problémy a komplikace, které vyplynou ze cvičení, vám dovolí upravit 
váš krizový plán a vytvořit realitě odpovídající model. 
• Prvním krokem v přípravě evakuačního cvičení je stanovení evakuační-

ho plánu. Při přípravě plánu, jak se dostat při zemětřesení ven musí být 
zvažovány obě možnosti  a to, za účasti  osob, na jejichž pomoc spoléháme 
nebo bez jejich účasti , kdy na situaci zůstaneme sami. Evakuační plán by 
měl být vyzkoušen za účasti  osob, na které v případě nouze budete spolé-
hat a únikové cesty uvedené v plánu by měly být doplněny alternati vními 
způsoby evakuace, kteří ti to lidé navrhnou a ověří si jejich reálnost. 

•  Náhlý otřes může shodit vaše naslouchátko nebo jiné pomůcky. Své naslou-
chátko proto mějte vždy po ruce, ideálně v krabičce připevněné k nočnímu 
stolku vedle lůžka, kde ležíte. Když se vzbudíte s pocitem, že nevíte, co se 
děje, budete rychle vědět, kam pro něj sáhnout.

Obrázek 5: Evakuační plán

• Při cvičení si vyzkoušejte situace, kdy vás ohrožuje zemětřesení a lidé, 
na které se spoléháte, jsou k dispozici, a kdy k dispozici nejsou. Cvičení by 
měla obsahovat obě fáze přípravy – co dělat v případě, že vás ohrožuje 
zemětřesení a evakuaci při zemětřesení. Tato cvičení by měla proběhnout 
na všech místech, ve kterých se často vyskytujete (domov, škola, práce).
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•  Připravte si evakuační zavazadlo
• Připravte si evakuační zavazadlo, které bude vybaveno s ohledem na 

váš hendikep a bude obsahovat pomůcky řešící vaše speciální potřeby a 
pro život podstatné nezbytnosti . Toto zavazadlo umístěte tam, kde pro vás 
bude snadno dostupné.
• Doporučený obsah: léky a lékařem předepsané doplňky, voda, sušené 

jídlo, nouzové kontakty, psané instrukce pro případ omezené schopnosti  
mluvit, svíti lna a baterie, oblečení, píšťalka, přikrývka, aktuální fotogra-
fi e členů rodiny, pracovní rukavice k odklizení trosek, maska a brýle proti  
prachu, náhradní klíče od automobilu a klíče od domu/bytu, lékárnička, 
hygienické potřeby, dětské jídlo, plenky, dětská láhev, dudlík, atd., kopii 
vašeho občanského průkazu, pero a zápisník, poznámky stručně uvádějící 
vaše potřeby a komunikační omezení.
• Specifi cké potřeby: náhradní naslouchátko, baterie do naslouchátka, atd.

Obrázek 6: Evakuační zavazadlo

svítilna
a baterie

osobní
doklady

voda

jídlo

oblečení
nářadí

domácí
mazlíčci

léky

lékarnička

rádio
a baterie
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Toto vybavení je doporučené. Vybavte si své evakuační zavazadlo sami 
podle vašich specifi ckých potřeb. 
• Kontrolujte vybavení svého evakuačního zavazadla pravidelně a v přípa-

dě potřeby jej obnovte (voda, jídlo a baterie podle doby exspirace, obleče-
ní podle ročního období).
• Kopie důležitých dokladů uschovejte do plastového sáčku.
• Do vašeho evakuačního zavazadla přidejte karti čku, která vysvětluje 

vaše sluchové problémy a dá lidem návod, jak s vámi komunikovat. Na 
karti čce by měly být uvedeny jasné a stručné instrukce např. „Používám 
znakovou řeč“.
• Evakuační zavazadlo by mělo být dostatečně lehké, abyste jej mohli 

unést.
• Pokud máte nějaké pomůcky nebo vybavení, které je svým rozměrem 

větší než evakuační zavazadlo, mějte je umístěny na bezpečném místě 
hned vedle evakuačního zavazadla. 

•  Připravte si Popis vašich zdravotních specifi k:
• Připravte si popis vašich zdravotních specifi k obsahující informace o 

úrovni vašich schopností  a dovedností  za běžných podmínek. Tento popis 
přidejte do svého evakuačního zavazadla. Záchranářům tí mto způsobem 
předáte informace, na základě kterých mohou lépe posoudit vaše potřeby 
a specifi ka spojená s vaším hendikepem. Tím pádem mohou zasáhnout 
efekti vněji před, v průběhu i po krizové situaci/mimořádné události .

•  Pokud používáte speciální přístroj, ujistěte se, že máte k dispozici manuál 
popisující, jak přístroj funguje a pokud je to nezbytné, že máte kontakt, kde 
informace o funkčnosti  zařízení získáte.

•  Ujistěte se, že východ a evakuační dveře se otevírají ven.

•  Pro případ nouze mějte připravené píšťalky, kterými si můžete zajisti t po-
moc v případě, že někde uvíznete nebo budete zaklíněni. 
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•  Vodící/asistenční zvířata a psi nejsou pouze společníky v každodenním ži-
votě, ale i v případě nebezpečí. Vodící/asistenční zvířata mohou pomoct při 
bezpečné evakuaci a vést fyzicky hendikepovanou osobu během evakuace. 

•  Pokud máte vodící/asistenční zvíře:
• Při vybavování evakuačního zavazadla berte v úvahu i potřeby svého 

zvířete a nezapomeňte připravit i vybavení pro něj.
• Následující seznam obsahuje základní výbavu pro případ nouze pro vo-

dící asistenční zvířata nebo domácí mazlíčky. Může se stát, že evakuace 
bude opravdu nezbytná, proto je nutné se přesvědčit, že evakuační zava-
zadlo je uloženo na přístupném místě a je dostatečně lehké.

•  Zjistěte si, kde v domácnosti  máte hlavní uzávěry plynu a elektřiny a jak zasta-
vit přívod plynu a elektřiny. Zajistěte, abyste k nim měli snadný přístup.

ELEKTŘINAVODAPLYN
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• Berte v úvahu, že domácí mazlíčci a asistenční zvířata mohou být v po 
otřesu země zmatené, vystrašené nebo zraněné. Klec nebo nosítko pro 
vaše zvíře mějte nachystané v dostupném místě, abyste vaše zvířecí spo-
lečníky byli schopni rychle přenést a evakuovat. Nenechávejte je v místě 
nebezpečí, které opouští te.
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LET’S OVERCOME DISABILITIES
TOGETHER AGAINST DISASTERS

AFETLERE KARŞI ENGELLERİ
BİRLİKTE AŞALIM

• Remember that pets and guide animals may be confused, scared, or in-
jured during or after a jolt. Keep a cage or carrier in an accessible place to 
transport and evacuate your animals. Do not leave them behind.

Image 7: Emergency kit contents for animals.

Emergency kit contents for animals: Sufficient bottled water, an-
imal food, spoon, a collar and leash, a harness, blankets and toys, plastic 
bags, paper towels, bags, sterile gloves, a copy of the report card (own-
ership information, identity information, veterinary documents), man-
ual tin-opener, medications that the animal uses, vitamins, newspa-
pers, a muzzle, masks (against dust and smoke), food, water can, etc.

• These materials are the recommended content. You can make a kit 
according to your animal’s special needs.
• Do not forget to check and renew the items that need changing every 

6 months.

Obrázek 7: Vybavení nouzové sady pro zvířata

Vybavení nouzové sady pro zvířata: dostatek lahvové vody, zvířecí jíd-
lo, lžíce, obojek a vodítko, popruhy, přikrývka a hračky, plasti kové sáč-
ky, papírové utěrky, pytlíky, sterilní rukavice, kopie zvířecí dokumentace 
(informace o vlastníkovi, identi fi kační informace, dokumenty od vete-
rináře), otvírák konzerv, léky, které zvířata užívají, vitamíny, noviny, ná-
hubek, masky (proti  prachu a kouři), konzervy s jídlem a vodou, atd.

• Výše je uvedeno doporučené vybavení. Svou nouzovou sadu si můžete 
vybavit podle specifi ckých potřeb vašeho zvířete.
• Nezapomeňte kontrolovat a obnovovat vybavení sady. Kontrola by 

měla probíhat pravidelně, každých 6 měsíců.



13

BĚHEM ZEMĚTŘESENÍ
•  Během zemětřesení se můžete kymácet, můžete mít problém jít i lézt. Vaše 

naslouchátko nebo jiné pomůcky podporující váš sluch mohou být rozháze-
né kolem. Může se stát, že nutnost odchodu bude urgentní a své pomůcky 
si nesti hnete vzít. Co v případě otřesů dělat? Co nejrychleji se skrčit a snížit 
tak možnou míru toho, že budete zasaženi, krýt si hlavu a krk pažemi. 

•  Pokud jste uvnitř budovy:
• Vyhněte se oknům, pověšeným předmětům, zrcadlům, poličkám, roz-

sáhlému nábytku nebo jinému rozsáhlému zařízení a skříním, ve kterých 
jsou umístěny těžké předměty.
• Pokud vás otřes zasti hne v posteli, zakryjte si hlavu a krk a skrčte se 

tak, abyste byli co nejmenším cílem, přemístěte se do bezpečného místa. 
Pokud se nemůžete do bezpečného místa přesunout, použijte „Skrč se – 
zakryj si hlavu-čekej“ nebo skrčenou pozici ležícího dítěte vedle postele. 
• Pokud nemůžete opusti t postel, zakryjte si hlavu a krk polštářem a za-

ujměte skrčenou pozici ležícího dítěte tak, abyste byli co nejmenším cílem.
• Panice předejděte tak, že se skrčíte, čímž zmenšíte rozsah plochy, kte-

rou zabíráte a tí m snížíte pravděpodobnost zásahů předměty, které by vás 
mohly zranit. Ve skrčené poloze vás podstatně méně ohrožují letí cí, rozpa-
dající se nebo padající předměty.
• Je velkou chybou snažit se při zemětřesení utéct z více podlažní budovy. 

Pro svou záchranu nepoužívejte schody ani výtahy. Neskákejte z balkónů 
ani oken. 
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• Pokud jste v kuchyni, máte zapnutý sporák a zaznamenali jste otřes, 
okamžitě vypněte sporák. 

• Aby se osoby se sluchovým posti žením ochránili před zemětřesením, 
musí si připravit plán a minimálně si zkusit projít jeho realizaci mentálně. 
Pokud jsou při zemětřesení sami, musí se umět o sebe postarat, v čemž 
jim plán pomůže. Pro svou ochranu musí brát v úvahu své zdravotní ome-
zení a také podmínky místa, ve kterém se vyskytují. Nejdůležitější je, aby 
v případě otřesu nebo zemětřesení nezačali panikařit.

Shrnutí  kroků, které byste v případě zemětřesení měli udělat:
• Co nejdříve se schovejte. Pokud stojíte, sedněte si.
• Pokud nejste na bezpečném místě, které jste si stanovili, počkejte, až 

skončí otřes. Pak se skrčte, abyste zmenšili pravděpodobnost toho, že vás 
zasáhne nějaký předmět (skrč se – zakryj si hlavu, čekej, skrčená pozice 
ležícího dítěte) a pažemi si zakryjte hlavu a krk.
• Skrč se, zakryji si hlavu, čekej: SKRČTE SE vedle nebo pod pevným ob-

jektem nebo v místě, které považujete za bezpečné. ZAKRYJTE SI hlavu 
a co největší část těla tak, abyste se ochránili před padajícími předměty, 
buďte zády k oknu. ČEKEJTE TE A DRŽTE SE těžkých a velkých předmětů 
jakou jsou křesla, stoly nebo sedačka. Abyste si ochránili zrak před padají-
cími předměty, položte svůj obličej na paži, kterou se držíte.
• Tato pozice vás chrání před tí m, abyste byli shozeni, a pomáhá vám zů-

stat připraveni.
• Skrčená pozice ležícího dítěte: Lehněte si na bok a přitáhněte si nohy 

k tělu do té míry, do jaké to jde. Rukama zakryjte krk a hlavu.



15

• Tato pozice z vás udělá menší cíl pro letí cí, rozpadající se a padající před-
měty a může vás ochránit před panikou a zraněním způsobeným nárazem 
předmětů.
• Pro svou bezpečnost si vytvořte životní trojúhelník

SCHOVEJ SE
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ČEKEJ

SKRČ SE
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NAUČTE SE, JAK VYTVOŘIT TROJÚHELNÍKOVÉ KRYTÍ 
PRO ZÁCHRANU VAŠEHO ŽIVOTA
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• Pokud spadne strop, skrčte se a zkuste se přesunout to bezpečného 
prostoru, ve kterém si vytvoříte „životní trojúhelník“. Pokud padají stropy, 
zdi, trámy a sloupy, vyhledej pevné předměty (stůl, pračka, velké restau-
rační lednice, myčka na nádobí, úložný prostor postelí vyplněný knihami, 
vany v koupelně, atd.) a v prostoru vedle tohoto vybavení si vytvořte svůj 
životní trojúhelník (prostor k životu). Budete chráněni před padajícími těž-
kými předměty, rozpadajícími se věcmi i rozbitým sklem.
• Pokud nemáte k dispozici žádnou místnost, která by vám posloužit jako 

úkryt, zakryjte si hlavu a obličej tí m, co máte po ruce nebo najdete (lát-
kou/kartónem/novinami/oblečením, atd.)

•  Pokud jste při zemětřesení venku:
• Pokud je to možné, běžte na bezpečné otevřené místo – např. pole. 
• Pokud řídíte, zastavte a počkejte na bezpečném místě.
• Vyhněte se drátům vysokého napětí , budovám, zdem, stojanům lamp 

na ulicích, komínům, anténám, stromům a mostům.
• Rukama si chraňte hlavu nebo použijte na ochranu něco, co máte.

•  Po skončení otřesu vyhodnoťte situaci:
• Zůstaňte klidní. Vyhodnoťte, do jaké míry jste zemětřesením posti ženi. 

Jaký je váš zdravotní stav a situace okolo vás. V rámci hodnocení situace si 
stanovte své potřeby, zdroje a rizika.
• Zkontrolujte, zda máte nějaké zranění. Pozornost věnujte v prvé řadě 

částem těla, která máte méně citlivá.
• Řiďte se vlastním evakuačním plánem. Nikdy nepoužívejte výtahy.
• V případě, že jsou únikové cesty dostupné, běžte nebo jeďte. Pokud 

nikoliv, zůstaňte na místě.
• Na cestě ven buďte opatrní na rozbité sklo.

•  Pokud zjistí te nebo ucítí te, že doma nebo v místě, kde se vyskytujete, uniká 
plyn, po skončení otřesu uzavřete plynový venti l nebo hlavní uzávěr plynu.

• Nepoužívejte zapalovače ani zápalky. 
• Nepoužívejte elektrické vypínače a zásuvky.

PO ZEMĚTŘESENÍ
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LET’S OVERCOME DISABILITIES
TOGETHER AGAINST DISASTERS

AFETLERE KARŞI ENGELLERİ
BİRLİKTE AŞALIM

 ♦ Go to the emergency assembly/meeting areas already decided in your 
disaster plan and wait there. 

 ♦ Be prepared for backstrokes. Stay close to safe areas.

 ♦ Stay away from the seashore. 

 ♦ Do not drink the water if you are not sure whether it is clean or not.

 ♦ A second disaster (landslide, fire, flood etc.) may occur after an earth-
quake. Stay away from dangerous places.

 ♦ Stay away from natural gas pipes, electric poles and electric lines.

 ♦ If you are under debris:
• Cover your nose and mouth against dust. 
• Use your energy efficiently. A flashlight can be used for the rescue 

teams to find you. If possible, strike a pipe or wall at regular intervals. Use 
a whistle or an item that makes a sound.
• Hitting motion on any hard concrete or iron is very important for the 

hearing impaired under debris. Thanks to the technological devices that 
can detect body temperatures and faint sounds, rescue teams may locate 
and reach you.

•  Přesuňte se na místa nouzového setkání, které jste si naplánovali ve vašem 
krizovém plánu a čekejte na tomto místě. 

•  Buďte připraveni na další možné reakce prostředí po zemětřesení (sesuv 
půdy, požár, povodeň, atd.). Vyhněte se místům, které podobnými násled-
ky hrozí.

•  Vyhněte se pobřeží. 

•  Pokud nemáte jistotu, že je voda čistá, nepijte ji.

•  Po zemětřesení může následovat další krizová situace/mimořádná událost 
(sesuv půdy, požár, povodeň, atd.)

•  Vyhněte se plynovému potrubí, elektrickým stožárům a vedení.

•  Pokud jste uvízli v suti :
• Zakryjte si nos a ústa tak, abyste nedýchali prach. 
• Svou energii používejte uvážlivě. K přivolání záchranářů používejte 

baterku. Pokud je to možné, bušte v pravidelných intervalech do trubek 
nebo stěn. Pískejte na píšťalku nebo na jiná zařízení a předměty, které 
vydávají zvuk.
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• Bušení na železo nebo jiné tvrdé materiály je pro sluchově posti žené 
osoby zásadním krokem k zajištění pomoci. Díky moderním technologiím, 
které umí rozpoznat teplo produkované lidským tělem a slabé zvuky, mají 
záchranáři šanci vás najít.
• Během záchranné akce pomáhají speciálně trénovaní psi. Nepanikařte 

a nemějte strach, když uvidíte psa. Neublíží vám.

•  Berte v úvahu, že v prvních 72 hodinách po zemětřesení nemusí dorazit 
pomoc. Nepanikařte proto, že jste sami. Zkuste se v rámci svých možností  
zkontaktovat s osobami, se kterými v případě nouze počítáte, pomocí volá-
ní, telefonu nebo textové zprávy.


