Doporuceni pro hasice
ve vztahu k sobé a druhym v souvislosti s vyskytem onemocnéni COVID-19

Ackoliv jsou hasici psychicky a fyzicky odolni, musi o sebe i pfesto peCovat, aby takovi zistali.

Diilezité je to obzvlasté v krizové situaci, ktera klade vysoké naroky na miru pracovniho nasazeni u svych
zameéstnavatelll a nasledné pak jesté pii vykonu ¢innosti v jednotce a ve sboru, a udrzeni zdravi.

Jen pokud budete sami v dobré kondici, budete schopni ti¢inn€ pomahat druhym!

1. Dodrzujte bezpecné chovani a podporujte ho u druhych! Tyka se to hygieny, osobni ochrany,
dodrzovani vzdalenosti od druhych a protiopatieni v ramci cestovani.

2. Dbejte o své fyzické i psychické zdravi! Vyhrad'te si ¢as na jidlo, odpoc¢inek a uvolnéni. Zdravy a odolny
hasi¢ snaze ustoji zvysSeny tlak vyvolany situaci.

3. Pecujte o své vztahy! Pokud v tuto chvili nemiizete byt se svymi blizkymi, napiSte si aspont kratkou
povzbudivou zpravu. Vyhrad'te si i v dob¢ krize ¢as pro svou rodinu a dalsi blizké. Pravé oni jsou Casto
nejpfirozengj$im a nejicinnéjSim zdrojem vasi sily a opory.

4. Vénujte pozornost rodinnym prislu$nikiim, détem a senioriim! Déti pfimétené jejich véku informujte o
aktudlnim déni. Déti intenzivné vnimaji atmosféru okolo sebe, jdéte jim ptikladem, emoéné je podporujte,
snazte se jim navodit pocit bezpeci. Planovany denni program a vykonavani béznych ¢innosti pomdhaji proti
stresu. Nezapominejte ani na dal$i specificky ohrozené skupiny lidi ve vaSem okoli. V soucasné situaci jde
predevsim o seniory.

Mate-li ve svém sboru osamocené seniory, povzbud'te je obCasnym telefonem, nabidkou pomoci nakupu,
venceni jejich mazlicka apod.

Pokud mate ve svych fadach mladé hasice, tfeba se hodi i Vas napad na kraceni volného ¢asu s rodinou —
napad na hry, ne vSichni rodice zvladaji zajistit zdbavu pro své ratolesti na del$i dobu. A pokud se Vam podaii
vymyslet néjakou elektronickou formu soutézniho kvizu pro déti Vaseho kolektivu, ur€ité si ho nenechavejte
pro sebe a nabidnéte i svym kolegiim vedoucim.

5. Zplnomociujte verejnost! Delegujte ¢innosti. Délejte co nejvice pro to, abyste lidem pomohli pomaci si
sami. Podporujte svépomoc a vzdjemnou pomoc lidi. Vlastni aktivita jim pomaha pii psychickém zvladnuti
krizové situace.

6. Starejte se o sebe navzajem! Hledejte s kolegy zptisoby, jak mizete jeden druhého podpofit. Mluvte s
lidmi, kterym divéfujete a kteti jsou pro vas oporou. Spoluucast, pocit pozitivniho pfinosu, moZnost byt
soucasti efektivniho tymu, jsou mocnym néstrojem zvladani nadro¢nych situaci.

7. Pomozte svym velitelim, vedeni obci a mést! Jsou klicovou soucasti dobte fungujiciho tymu a nyni na né
jsou také kladeny zvySené naroky. Snazte se byt jim oporou a odlozte feSeni malichernosti.

8. Vyuzivejte a doporucujte ditvéryhodné informacni zdroje! Sdileni pfesnych a divéryhodnych informaci
napomaha orientaci v situaci a tim 1 jejimu zvladdani, navozuje spolupraci mezi lidmi a snizuje vyskyt
rizikového jedndni na zakladé mylnych nebo, poplasnych zprav. Pro dal§i osoby jste coby hasi¢
daveéryhodnym zdrojem informaci, a proto bud’te pti predavani zprav zodpovédni.

9.V pripadé potreby vyuzijte nebo podporujte vyuziti dalSi pomoci! Pokud vy nebo nékdo z vaseho okoli
pocituje extrémni nervozitu ¢i uzkost, pretrvavajici smutek nebo dalsi dlouhodobé reakce, které maji
nepiiznivy vliv na vas vykon nebo mezilidské vztahy, nevahejte a vyhledejte pomoc svych dobrych kamarada,
pfipadné odbornou pomoc.

Pro toto doporuceni bylo vyuzito Letaku — doporuceni pro hasice, vvdaného MV - generalni
reditelstvi Hasi¢ského zachranného sboru CR, Kloknerova €. 26, 148 01, PRAHA 414




