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Nejsi na to sam!
Kazdy problém ma své reseni...
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Tato broZura nabizi rady jednotlivciim, rodindm s détmi a senioriim, jak se vyrovnat s
obtiznymi situacemi, které se mohou vyskytnout v nasich Zivotech. BroZura je prlivodcem,
ktery vam ukdze moznosti, jak usetfit a zvysit své pfijmy, kde hledat podporu nebo jak pomoci
¢lovéku v krizi.

Brozura vznikla v rdmci projektu Socialni, financni a energetické poradenstvi
v regionu Spoleé¢nd CIDLINA. Cinnosti projektu maji podpofit obyvatele regionu Spole¢na
CIDLINA v Kralovéhradeckém kraji v socialni oblasti. Podporené aktivity zajisti, Ze rodiny
a jednotlivci si udrzi kvalitu Zivota a vyhnou se riziku socidlniho vylouceni, coz posili
obc&anskou solidaritu a soudrznost.

Tato broZura je k dispozici v tisténé a elektronické verzi, kterou je mozné si stahnout
na www.spolecnacidlina.cz nebo prostfednictvim QR kédu. Odkazy v broZure jsou aktivni
pouzev elektronické verzi.

Spolecna CIDLINA se podili na rozvoji regionu jiz od roku 2008. Neziskova organizace
vznikla v bfeznu 2004, od této doby je ¢lenska zakladna prakticky neménna a ¢lenové se
aktivné podili na realizaci jednotlivych projektd a naplfiovani strategii. Neziskova organizace
mad strukturu mistni akéni skupiny a pracuje na principu partnerstvi na Gzemi 38 obci
Chlumecka a NovobydZovska. Pfipravené strategie jsou financovany z Evropskych fondu
a jsou podporovany nejriiznéjsi obory - ekonomika, zemédélstvi, Skolstvi, ob¢anska
vybavenost apod.
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VSEOBECNE INFORMACE PRO CLOVEKA, KTERY VIDI DRUHEHO
VTIZIVE ZIVOTNI SITUACI

Desatero spravné pomoci

Ocerite kazdého, kdo pfiSel s tizivou socialni situaci. Jen uvédomit si, Ze mam problém, sdm
ho nezvlddnu a musim sifict o pomoc, chce obrovsky kus odvahy.

Na prvnim misté je vidy rodina. V tiZivé situaci by si ¢lovék nejprve mél zkusit pomoci sam,
poté se obratit na rodinu, pratele a blizké okoli. Posledni v radé je stat. Musime hledat vlastni
financ¢ni i mentalni zdroje, ale vidy je mozZné vyuZit zachrannou sit statu a pozadat o néjakou
ze socidlnich ddvek. Pamatujte vsak, Ze socialni davky nejsou prvnia jediné fesenisituace.
Pokud se ¢lovék nachazi v krizi, nikdy mu nepomuze litost. Pokud budeme nékoho litovat
a plakat s nim, nepomahdme mu, spiS§ naopak. Nasim ukolem je podpofit ho a pomoci
mu nalézt konstruktivnifeseni situace.

Pomahejte s rozvahou a chladnou hlavou. Pokud si nejste jisti, jak mate postupovat,
domluvte si schizku na pozdéji. Nic se neji tak horké, jak se uvafi. Zjistéte si mozZnosti pomoci
Clovéku v krizi ve vasem okoli. Zakladni informace a kontakty najdete v této brozure, nebo
se mUiZete obratit na socidlniho pracovnika na obci v ORP. Je to odbornik na dostupné sluzby
amozZnosti ve vasem mésté a rad vam pomuze.

Dotahnéte pomocaZ do konce. Vidy je dlleZité ¢lovéku v tiZivé situaci pomoci objednat se do
sluzby, nebo s nim kontaktovat vhodného ¢lovéka. Pokud mu jen pfedame informace, hrozi,
Ze nezavol3, bude se bat, nebude umét spravné formulovat problém, bude ho bagatelizovat...
Vidy slysite pfibéh jen z jedné strany. Pokud mate néjakym zplsobem fakticky resit situaci,
musite si vyslechnout i druhou stranu napf. ,vyhazuji mé z ni¢eho nic zdomu“,,Ano, ale tady
jsem posilal vyzvu, neplatite najemné“. Role socidlniho pracovnika — starosty je hledat
optimalni feseni. ,Tady mam doklad, Ze neplatite najemné, z jakého ddvodu. ,Nemam na to”
»Mdam malou vyplatu a manzel neplati vyzivné” ,To je velmi tézka situace, ale mate moznost
vyuzit...” ... Osoba ma finance a mUGze zlstat v byté. Vzdy je dobré komunikovat i s druhou
stranou.

Urady préce, soudy, instituce... vyZzaduji vidy pisemné doklady, rozsudky, ékarské zpravy
a zadosti, proto je dobré ho o tomto informovat a pomoci mu posbirat dalezité informace
adokumenty...

Dulezité odkazy a kontakty

Krizové linky celorepublikové Adresaf pomoci—telefonniinformacni a krizové linky a online

pomocv Ceské republice—pomoc pro &lovéka v tisni, poméhajiciho laika i pro profesionala

I-registr socialnich sluzeb —vyhledavani socialnich sluzeb v rdmci kraj(
www.mpsv.cz/registr-poskytovatelu-sluzeb

Adresar socialnich sluzeb v ORP Novy BydZov
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo

Adresar socidlnich sluzeb Chlumec nad Cidlinou a okoli
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo



Systém socialnich davek a seznam vSech socialnich sluzeb
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo

Kalkulacka socidlnich davek
www.kurzy.cz/kalkulacka/prispevky-davky

Destnik protidrahoté
www.destnikprotidrahote.cz

MOZNOSTI, KTERE NAM DAVA STAT

V Zivoté Clovéka jsou situace a okamziky, kdy potfebuje pomocnou ruku druhého. V takovych
situacich se miZe spolehnout na sebe, na pomoc své rodiny, pratel, ale pokud i presto je
situace neresitelna a pro ¢lovéka financné naro¢nd, mliZe se obratit na stat. Stat poskytuje
podporu v matefstvi, nemoci, dichodovém véku, sirotkiim, vdovam/vdovcim, zdravotné
postizenym...

Prehled socidlnich davek
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo

Pfispévky zdravotnich pojistoven
www.avenier.cz/cz/prispevky

Zelena Gsporam —cCerpanidotaci pro diim a byt
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/energeticke-poradenstvi

PFispévky nafotovoltaiku, opravu domu—zelend Uspordm
www.novazelenausporam.cz

Destovka—Eerpani dotaci pro zachycovani destové vody
www.vodavdome.cz/dotace-destovka

Kotlikové dotace
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/ostatni-energetika



ROZPOCET RODINY

Zakladnikroky pro snizenivydaja

Nastavte si rodinny rozpocet. Dobfe nastaveny rozpocet rodiny je zéklad zdravé rodiny
azdravarodinaje zaklad lidského sStésti...

V prvni fadé si musime nalit Cistého vina, sednout si ke stolu a sepsat si vesSkeré pfijmy
a veskeré vydaje rodiny. Hlavnim pravidlem je — kdyZ na to nemam, tak to nepotiebuju!
Rodinny rozpocet nam pomlze neutricet penize zbytecné a pomiZe ndm vytvofit si vétsi
financnirezervy.

Pokud je z rozpoctu patrné, Ze rodina nema na rozddvani a Zije od vyplaty k vyplaté, je tfeba
zvysit pfijmy a snizit vydaje.

Myslete na to, Ze penize nemaji byt problém, méli bychom si je i uzit, ale musime mit zdravé
povédomio nasich financich.

Dalsitipy arady naleznete nawebu: Rozbité prasatko
www.rozbiteprasatko.cz/jak-hospodarit-s-penezi

Priklad rozpoctu rodiny, kterd Zije od vyplaty k vyplaté

Jak postupovat v pfipadé napjatého rodinné rozpoctu?
e Priklad je sestaven pro rodinu se dvéma détmia dvéma dospélimi

vvvvv

minima (rodina se dvéma détmi cca 47.000 K¢&) ma narok na pridavky na déti, prispévek
nabydleni...
e DalSitipy, jak zbytecné neutracet penize
www.rozbiteprasatko.cz/jak-usetrit-v-domacnosti
e Kalkulacka ndrok na pfispévky a davky
www.kurzy.cz/kalkulacka/prispevky-davky
e Rodinnyrozpocet
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo



PFijmy Vydaje
pravidelné mésicné
Plat/Mzda Najem/hypotéka
Plat/rodicovsky

at/rodicovsky Spofeni na idribu bydleni
prispévek

o Energie - voda, elektfina, plyn,
Najemné .

internet...

Vedlejsi pfijmy Telefon, TV,
PFijmy z podnikani Potraviny
PFijmy z investic Doprava
Socialni davky Déti - skola

Prodej véci

Déti - obleceni, boty

Dospéli — obleceni, boty

Dluhy

Léky
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Zvyseni prijm

i

pravidelné mésicné

Plat/Mzda

3000 K¢

feknete si o vyssi plat/mzdu

Plat /rodi¢ovsky

Kdy pljde vase dité do sSkolky, pokud ¢ekate druhé

prispévek dité muzete si vybrat zbytek prispévku.
Neni néco, co mlzete pronajmout / pljéit — vrtacka,
Najemné 500 K¢ | vysava¢ na koberce, chata, kolo, kostym, plesové

saty...

Vedlejsi pFijmy

1000 K¢

Umite hackovat, Sit, vyménit zip, opravit kapajici
kohoutek, posekat zahradu, vyvencit psa, dojit na
nakup, doucovat — miZete poskytnou svou sluzbu.

Pfijmy z podnikani

Zkuste zacCit podnikat v odvétvi, ve kterém jste si
jisti. Pokud nemate stabilni rodinny rozpocet
nepujCujte si penize na podnikani.

PFijmy z investic

Az budete mit stabilni rodinny rozpocet mlzete zacit
investovat a vydélavat penize — pasivni pfijem.

Socidlni davky

2 800 K¢

Pokud vaSe rodina ma prijem pod 3,4ndsobku Zivotniho

minima - mate narok na pridavek na déti.

Rodina se dvéma détmi — Zivotni minimum 47 736,-

5700 K¢

pfi_pfijmu 41 000 (vys$si mzda + pfidavky na dité)
kalkulacka

Kalkulacka vSech socialnich davek

Prodej véci

1500 K¢

sezonni prodej véci, zimni obleceni, sportovni
potreby, hracky, prebytky ze zahrady...

Financni ¢astka do plusu

mésicné

13 500 K¢




Snizeni vydaju

v

pravidelné mésicné

Nemohli byste jednu mistnosti ve vasem byté pronajmout

Néjem/hypotéka studentovi, nemohli byste pronajmout chatu, chalupu...
Zkuste v bance zazadat o snizeni splatek.

Uspory 660 KC | Instalovani perlatoru a instalace dvojitého splachovani...

Elektfina 500 K& EJ/drzba spotrebicl, pravidelné vypinani, instalace Uspornych
Zarovek

Plyn 300 k€| Snizeni vytapéni...

Telefon, TV,

300 k¢

Nechte si prepoditat tarify své rodiny a prostudujte si nabidky
jinych operatord — Cislo vam zlstane. Zkontrolujte si
vyuctovani — vyuZijete neomezend data... nechte si spocitat
nabidky od jiného operatora.

Potraviny

1000 K¢

Jeden meésic si berte Uétenky z nakupl a po meésici si
zkontrolujte vydaje za potraviny. Opravdu jste ty artyCoky v
akci snédli? Nezkazilo se vam téch 15 jogurtld v akci?
Nevyhodili jste ptl kila mrkve? Opravdu musite pit doma
sladké piti a potfebuji déti denné susenky?

Doprava

400 k¢

nemohl by s vami v auté nékdo jezdit denné do prace?
Vyuzivate vSechny slevy ve verejné dopravé? In Karta...

Déti — skola

200 k¢

Investice do vzdélani a krouzk( se vam vzdy vrati... Ale bavi
opravdu vase déti vsechny krouzky, na které chodi, nejsou
vycerpané?

Déti — obleceni, boty

1000 Ke

Zkusili jste swapovani (vwyména zboZi za zboZi obleceni za jablka...)
FB strdnka swap — vyména, zkusili jste prodat nebo vénovat

Dospéli — obleceni,
boty

200 K¢

Zkusili jste swapovani — vyména, zkusili jste prodat nebo
vénovat obleceni. Opravdu potfebujte dalsi obleceni?

Dluhy se musi vidy platit. Pokud je budete platit v€as a

Dluhy vyuZijete moznost mimoradnych splatek, usetfite za splatky i
uroky.
obédy v restauraci, kavicky? Predplacené televize, fitko,

Ostatni 3000 K& neht}l, kosmftlky, kadernlce....penzunl pojisténi — ai se
zbavite dluhl obnovte ho. Cigarety a alkohol. Je toto
dualezitéjsi nez krouzky mych déti a kvalitni jidlo pro né?

Plus 7 560 K¢




w> SETRENIENERGIEMI

Najem a naklady na bydleni

® Pokud mate vysoky najem a vysoké naklady na spotfebu v domacnosti, zvaite
zménu bydlisté. PoloZte si otazku, zda potrebujete tak velky byt, zda chcete bydlet v drahé
lokalité a zda by bydleni v zatepleném domé/byté nebylo lepsim fesenim. V mensim byté
mohou klesnout naklady na bydleni v ramci ndjemného o nékolik tisic korun, dejte si pozor
na klauzule v ndjemnismlouvé o zvySovani ceny ndjmuv pribéhu ¢asu.

® Ndjemni smlouvu si vidy pred podpisem peclivé proctéte a v pripadé nejasnosti
sevzidy poradte s pravnikem.

e V mensim byté s nizkymi stropy a zateplenymi zdmi usSetrite velké naklady
zaenergie...

e Pokud jste zaplatili kauci na najemné, mate narok na turoky z ¢astky kauce.

Obleceni

e Dalsivelkou polozkou, kde mlzete usetfit velkou ¢ast penéz, je zbyte¢né neutracet
za obleceni. V prvni fadé je velmi dllezité si Satnik dikladné vytridit a prfipustit si, Ze do téch
jeanst opravdu 20 kg nezhubnu a kdybych zhubla, budu je opravdu nosit?

e U bot a obleceni plati, Ze nejsme tak bohati, abychom kupovali levné véci. Vidy
se vyplati investovat do kvalitnich bot, bund, sportovnich potfeb... Ale opravdu potrebuji 20
part bot, 6 bund...?

e Ale ruku na srdce, my Zeny velmi rady obleceni ,to¢ime” a velmi rady nakupujeme
a nakupujeme... Ale kam s oble¢enim? Na www.vinted.cz mlZete obleceni prodat, mlzete
vénovat oble¢eni kamaradkam a prateldm.

e Na strance Genesis eshop mate moznost své obleceni, knihy, sportovni potreby...
zdarma zaslat, eshop vam zasle body, za které mlzete nakoupit dalsi obleceni pro sebe, své
déti...

Drogerie —kosmetika

® V drogerii nechame nemalou ¢ast nasich financi a velmi Casto zbytec¢né. Opét plati,
nejsme tak bohati, abychom si kupovali levné véci. Je dobré do kvalitni kosmetiky investovat
a pouzivat osvédcené produkty. Ale nema smysl nakupovat vse, co se mi libi, kosmetika se
pak nebude hromadit a budete mit prehled...
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Uklidové prostiedky

spocitat,

prasky...
[ ]

Na uklidovych prostfedcich se dd usetfit velkd ¢ast pfijmG. Kdybychom si méli
kolik penéz utratime za Cistici prostredky, ¢astka by nds jisté prekvapila.
Zkuste si spocitat, jak dlouho vam vydrzi Cistici prostfedky do koupelny, kuchyné, praci

Jednoduchy tip na ucinny prostfedek na odstranéni vodniho kamene a nanost
v koupelné je pouziti kyseliny citronové s jarem. Kyselina citronova je prostfedek i na

desinfekci povrchd.

Skg kyseliny citronové stoji cca 500,- K¢, na jednu pullitrovou lahev pfipravku

na odstranénivodniho kamene staci30 g atrochujaru.

0,04 =
°

30g kyseliny citronové stoji cca 3,- K¢+ cca 3,- K¢ zajar
6,- K¢ za 0,5 I Cisticiho prostiedku na koupelnu...

Kdyz si koupite Cistici koncentrat Cisticiho prostfedku na nabytek — laminat za cca
99,- K¢ kde vam do pul litrového rozpraSovace staci cca pul vicka na pal litru vody = 750 ml /

300 lahvi Cistice na nabytek za cca 99,-

Zalijte odpad teplou vodou, nasypete do odpadu dvé IZice kyseliny citronové, zalijete
cca pll decihorké vody a zalijte odpad tfemilZicemi jed|é sody smichanymi s teplou vodou...

Jedla soda 5 kg cca 200,- K¢ 40¢g 4,-K¢
Kyselina citronova 5 kg cca500,-KE 60g 3,-K¢
Pozor boufliva reakce!!!

Preventivni Cisti¢ potrubi za 6,- K¢ za Cisténi

Stejné mlzete pouZivat koncentraty na Cisténi oken...
Vyroba domaciho praciho prasku

www.decodoma.cz/Domaci-praci-prasek/#modal
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VODA

Vodu bereme v soucasné dobé jako samoziejmost. Jsme zvykli s ni splachovat, denné se
dlouze umyvat, pit ji, vafrit, uklizet... 1 000 | vody nas stoji cca 100,- K¢. Toto vSak nemusi platit
navzdy. Diky par nendroénym opatfenim v domdacnosti mlze rodina za rok zbyteéné
nespotiebovat az 80 000 litri vody, pfi minimalniinvestici mGZete usetfit az 8 000,- K&/rok.

Par zdkladnich opatieni pro snizeni spotieby vody

® Zkontrolujte vSechny kohouty, kohoutky a toalety, kde by mohl byt Unik vody
autahnéte je, opravteje...

® Pravidelné ménte vSechny hadicky a hadice, kudy protékd voda

® Pokud odjizdite z domu na delsi dobu, je dllezité, abyste vypnuli pfivod vody
do domacnosti

® \/ypinejte vodu pfi mytivlasd, mydlenirukou, ¢isténizub

® Kdyz cekate nateplouvodu, zachytavejte vodu a pouZzijte ji napt. na zalivku kvétin

® Pouzivejte Usporné spotrebice —pracka, mycka nadobi...

e Kazdy mésic si zkontrolujte spotfebu vody, pfi vyssi spotfebé muzZete nalézt zdroj
zbyte¢ného unikuvody.

® Ucte své détisetrnostike zdrojam.

® Kolik litrGi vody vdm doma v kohoutku protece si jednoduse spocitate, stopnete si za
jak dlouho vam natece litr vody, déleno ¢asem, vynasobit 60.
1000 ml/8sekund=125ml/s
125 ml * 60 sekund =7 500 ml/min

Dvoijité splachovanitoalety

Investice 1000,-K¢
Uspora litra 219001
Pied Splachujeme vétSinou tfemi az Sesti litry

vody, proto dvojité splachovani usetfi velké
6 | vody * 5 x denné * 4 lidi *365 dni = 43 800 m?® mno¥stvi vodyv domacnosti.
Po
3 1 vody * 5 x denné * 4 lidi *365 dni = 21 900 m? Diky dvojitému splachovani usetfi rodina

rocné az 22 m3 vody tj. 2 200,- K¢

Pokud nemUzete zménit splachovaci
systém, mlzete do nadrzky vloZit pet ldhev s vodou, objem nalevky se snizi.
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Perlator

Investice 79,-Ké /ks
Uspora litr@ivody 64 0001/vody

® V koupelné, kde si denné myjeme ruce, Cistime si zuby a provadime ranni a vecerni
hygienu, je dobré mit nainstalovany perlatory.

e Perldtor je zafizeni, které se nasSroubuje na vodovodni baterii a ,,provzdusnuje” vodu
a diky tomu je spotfeba vody nizsi, standartnim kohoutkem umyvadla protece cca 7,5 | za

minutu tj. 125 ml za sekundu. Pti pouZiti perlatoru protecou pouze 2 litry za minutu.
www.usporneperlatory.cz/usporny-perlator-sporic-vody.html

Myti rukou pred — cca 15 vtefin

15 vtefin * 125 ml * 4 lidi * 8 x denné * 365 dni = 21 000 | vody
Myti rukou po

20 vtefin * 16 ml * 4 lidi * 8 x denné * 365 dni = 3 737 | vody

Sprchovani pred
10 I/min * 8 minut * 4 ¢lenové rodiny * 365 dni = 116 800 |
Sprchovani po

6 I/min * 8 minut * 4 &lenové rodiny * 365 dni = 70 080 |

Dalsi tipy na usporu vody naleznete napf. www.vodavdome.cz, kde se dozvite o zajimavé
moznosti éerpani dotaénich titulli na dotaci destovka.
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=i> ELEKTRINA

Nema smysl zbytecné platit za energie. Nakupem Uspornych Zarovek, Uspornych spotrebicd
adiky udrzbé spotiebicl (odmrazovani, Cisténi, revize...) mlzeme snizit zbytecné vydaje velmi
razantnéazo 50 %.

Par zakladnich opatfeni pro snizeni spotieby elektfiny

® Pokud elektfinou vytapite, nechte si prepocitat tarif u svého nebo jiného
dodavatele, mate moznost ziskat az 20 hodin no¢niho proudu

® Zkuste porovnaninabidek napt. na Kalkuldtor

www.kalkulator.cz/energie

o Vyméite klasické Zarovky za uisporné vSude i v garazi, sklepé, lampickach, svétlech
uzrcadel, v prdjezdu, venku...

o Pravidelné odmrazujte lednicia mrazak

e Vartes poklickou

® Pofidte siasovace na zasuvky

o Maéjte nabijecky na mobily a dalsi elektroniku v jedné zasuvce s vypinacem, ktery
vypinejte

o Pravidelné sinechte délat revize elektrospotiebicl, predejdete i moznému poZzaru.

Usporné zarovky

Vyménou klasickych Zarovek za Led svitidla zaplatite az 6x méné za elektfinu, pokud mame
doma cca 15 Zarovek, které primérné sviti 3 hodiny denné, muize byt ispora az 6 500,- K¢/rok

Srovnani: Kolik stoji sviceni riiznymi druhy

-

Zarovek

Typ Zarovky Pofizovaci  Zivotnost  Pfikon Cenal/rok provozu (4 h sviceni
cena denng, 5,20 KE/kWh)

Tradiéni 15 Ké 1000 h 60 W 508 K¢

Halogenova B85 Ke 2000h 40W 340 Ke

LED Zarovka Q9 Ke 15000 h 9w 76 K¢

Zdroj: www.eon.cz

Lednice

Nejlepsi zpUsob, jak predejit namrzani lednice je, nedavat do ni teplé potraviny, zavirat
potraviny do neprodysnych obald, dikladné zavirat lednici a mrazék, ktery je soucastilednice.
Pokud se v lednici tvofi ndmraza stale, je vhodné zvazit vyménu lednice. Vyménou modelu
lednice miZete usetfit nemalou ¢astku za energie. Pokud ma lednice ndmrazu cca 3 mm,
stoupd jeji spotifebaazo 75 %.
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Pracka, mycka

Pracku a mycku musime udrzovat v bezvadném stavu. Nejjednodussi zplsob, jak pracku
udrzet Cistou, nezanesSenou a bez vodniho kamene je, je jeji pravidelné Cisténi. Jednoduchy
zpUsob, jak toho docilit je, jednou tydné vyprat utérky, hadriky, hadry, potazmo rucniky... na
nejvyssistupen s dvéma lzicemi kyseliny citronové.

Mycku bychom také méli pravidelné Cistit, jak mechanicky, otfit viditelné ¢asti mycky, tak ji
vycistit zevniti —taktéz kyselinou citronovou. My¢ka i pracka nam vydrzi mnohem déle.

Susicka na pradlo

Pokud mate moznost susit pradlo venku, suste. Moderni susicky na pradlo usetfi dost casu,
ale jejich spotreba je vysoka. Ale pfi sprdvném pouzivani susicky odpada vétSinou Zehleni
pradla... spotfeba Zehlicky je také nezanedbatelna polozka v rozpoctu rodiny.

Susicku méjte vidy perfektné vycisténou, odsunutou od zdi (aby okolo ni mohl dobfe proudit
vzduch). Pfidanim vinénych kouli nebo suché osusky do pradla se doba suseni snizi.

Vareni

Nemala Uspora energie muize byt i u vareni — a to zejména zménou klasického sporaku za
indukéni desku, ktera sice potrebuje urcité nadobi, ale zaroven ndm v domdacnosti usetfi dost
energie. Indukéni deska musi byt zapnutd jen cca 5 minut, aby ohtala 2,5 litru vody.

Vareni pod poklickou také spotfebu energie snizuje.
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PLYN /VYTAPENI/OHREV VODY
Par zakladnich opatrenijak usetfit

Na kalkuldtoru ( www.kalkulator.cz ) si porovnejte ceny plynu nebo elektriny, pokud
vytapite elektfinou mate narok na snizenou cenu tarifu.

Diky zméné ve vytapéni milZeme usSetfit nemalé penize. Zakladnim pravidlem
je snizit teplotu v obytnych mistnostech na 21 °C, v loZnici a chodbé na 20 °C a udrZovat
v domacnosti optimalni vlhkost vzduchu, coz je cca 50 %. Snizenim vytapéni o jeden stupen
muzeme snizit naklady na vytapéniaz o6 %, coz je az 0 5 000,- K¢/roéné.

Nechte si kazdy rok udélat revizi kotle

Kontrolujte odvzdusnéni radiatord — v kazdém Zelezafstvi si mlzZete koupit
odvzdusriovacikli¢

Odsunte nabytek od radiatora

Dejte za topné téleso hlinikovou folii, kterd odrazi teplo do mistnosti.

Zkontrolujte tésnéni dvefi a oken v byté, popfipadé si nechte okna pretésnit nebo
sivhobby marketu kupte tésnéni

Na termostatu nastavte nanoca pres den, kdy jste v prdci, nizsi teplotu.

Pravidelné vétrejte — rano a veler pred spanim otevrete okna a udélejte v byté
pravan.

Vodu v bojleru ohrejte jen jednou za den napf. od 18:00 — 21:00, kdy se celd rodina
pohodIné vykoupe, na ranni hygienu zlstane voda tepld, ale voda se nedohftiva pti kazdém
poklesu teploty

Potidte si teplé ponozky a backory, tim snizite pocit chladu a nebudete zbytecné
utracet za vytdpéni

Zazadejte si o kotlikové dotace

www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/ostatni-energetika
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=> DLUHOVAPROBLEMATIKA

Dluhy jsou velké téma a miZou nam velmi zkomplikovat Zivot. Zakladni radou je ,,KdyZ na to
nemam, tak to nepotiebuju“. Pokud se jiZ clovék dostane do dluhové pasti, je tfeba situaci
resit. PGjCovat si penize na splacenidluhl nenidobré reseni.

Zacit reSit dluhy je na zac¢atku velmi nepfijemné, protoze se musime podivat pravdé do oci a
zjistit, jak moc je situace vazna. Ale jen diky tomu se dostaneme k nezavislosti. Na webu
Rozbité prasatko ( www.rozbiteprasatko.cz/jak-se-zbavit-dluhu ) najdete velmi cenné rady
a podrobny postup, jak se zbavit dluhd. Pfidanou hodnotou bude lepsi spani, kdyz zacnete
dluhy fesit.

Pokud si nékdo ve vasem okoli nevi s dluhy sam rady, mlze pozadat o pomoc v dluhové
poradné.

Par zadkladnich opatieni pro prevencizadluzeni nebo pomoc ptidluzich

® Snaite se mit prehled o svych dluzich a dokumentech, které podepisujete
o Kdyz ménite bydlisté, informujte o zméné banku, pojistovnu a dalsiinstituce. Pokud
se stéhujete, je dobré zménit i trvalé bydlisté, diky tomu vds mohou véfitelé kontaktovat
jesté pred zahdjenim exekucnich fizeni...
® Komunikujete, komunikujte, komunikujte... Pokud vas informuje nékdo o dluhu,
ktery u ného mate, vidy mu pisemné odpovézte — bud' dluh pfiznejte nebo pozadejte o vice
informacik dluhu
® Pokud si nejste védom dluhu, kontaktujte dluhovou poradnu nebo socialniho
pracovnika v ORP, kde Zijete o pomoca poradenstvi
e Pisemné pozadejte o splatkovy kalendar
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo
e Sestavtesirozpocet rodiny
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo
e Pravidelné platte pohledavky —nejlépe sizadejte trvaly pfikaz
e Pokud jste v kolotoci exekuci a nevite jaké exekuce mate, pozddejte o ovéreny vypis z
centralni evidence exekuci na Czech pointu na Ceské posté
www.ceskaposta.cz/sluzby/egovernment/overeny-vypis-z-centralni-
evidence-exekuci
e Pozadejte svou banku o konsolidaci pjéek = sjednocenidluhd

e Ve spolupracisdluhovou poradnou pozadejte o insolvenci
https://insolvence.justice.cz
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Jakmohou vzniknout dluhy

e zezakona

zdravotni pojiténi, kdy? jste nezaméstnany nebo OSVC a nejste registrovan
na uradu prace

dané—v ptipadé, ze neplatite dané z podnikani...

vyzivné —v pfipadé, Ze mate soudné urcenou vyzivovaci povinnost, kterou
neplnite ( http://zakony.centrum.cz/trestni-zakonik/cast-2-hlava-4-paragraf-196 )

Povinné ruceni—v pripadé, Ze mate automobil a neplatite povinné ruceni,
vznikd vdm dluh 50,-K¢ denné ( www.kalkulator.cz/clanky/77/co-se-stane-kdyz-nezaplatim-
povinne-ruceni)

Pokuty z jizdy bez platné jizdenky, za parkovani, za prestupky...

Poplatky za odpad /psa/televizni poplatky

e zesmluv

najemnismlouva

smlouva za energie

pGjcky

ruceni

manzelstvivradmci SIM

Vice informacinaleznete v metodice ¢lovéka v tisni

Metodika dluhového poradenstvi Clovéka v tisni

18




=> SPECIALNI{POTREBY DETI

Vychova a rozvoj ditéte s postizenim......

Jak pomocirodinam?

e NejdUlezitéjsije podpofit rodi¢e a v€asna stimulace déti

e Dulezitou roli hraje pediatr (zasilad rodi¢e na dalsi vysetreni ke stanoveni konecné
diagndzy)
Nezastupitelnou roli v tomto ,mezi¢ase” a velmi naro¢ném obdobi pro rodic¢e hraje RANA
PECE.

RANA PECE

Terénnisluzba pro rodiny handicapovanych déti do sedmilet
Zahrnuje vySetreni, terapie, poradenstvi

Odbornici dochazejiido domacnosti

Sluzba pro vytvareni komunit pro rodice se stejnymi problémy
Sluzby pro déti s rznymidruhy handicapu

Na koho se obratit?

® Randa péce Slunicko Hradec Kralové - (tfida Karla IV. 1222, Hradec Kralové) — pod
oblastni charitou Hradec Kralové www.charitahk.cz
® Randpéce EDA (Trojnicka 2/387, Praha 2) www.ranapece.eu

® Centrum pro podporu rodiny a ditéte LYRA (MatousSova 406, Liberec)
www.centrumlira.cz

o Détské centrum véasné pomoci PROINTEPO (Hrubinova 1458, Hradec Kralové)
Pomoc pfi zafazeni ditéte do $kolského systému (MS, ZS) —na koho se obratit?

Specidlné pedagogicka centra

® SPCRukavic¢ka Hradec Kralové —pro déti s autismem, mentdlnim postizenim
Hradecka 1231, Hradec Kralové - www.spchk.cz

e SPC Logacek Hradec Kralové — centrum pro déti s vadami feéi — Stefanikova 549,
HradecKralové

e SPC Duhacek Hradec Kralové — centrum pro klienty se sluchovym ¢i kombinovanym
postizenim — Stefanikova 549, Hradec Kralové

® SPC Lentilka Hradec Kralové — centrum pro déti s vadami zraku — Simkova 879,
HradecKrélové

e SPC Prointepo Hradec Kralové — centrum pro déti s télesnym postizenim, s
kombinovanym postizenim, dlouhodobé a zdvazné nemocnym (jejichz onemocnéni ovliviiuje
vzdélavani) Hrubinova 1458, Hradec Kralové

19




= RODICEVKRIZI
Zakladnirady a opatfeni proti rodinné krizi

Pokud se rodina nachdzi v krizi, je vzdy vhodné navstivit odbornou pomoc. Manzelska a

rodinna poradna. Socialné aktivizacnisluzba pro rodiny s détmi
www.csps-hk.cz/Manzelska-rodinna-poradna-poradny.html

Kdy je lepsi se rozvést — kdyZ jeden z partnerl nechce fesit, Ze je zavisly na alkoholu, hazardu,
zadluZuje rodinu, vrodiné je domaci nasili...

Pokud vSsechny moZnosti udrZeni rodiny selZou, je nutné podat navrh na svéreni ditéte do
péce a poté (nebo soubéiné) navrh na rozvod manzelstvi k soudu, ktery je spadovy podle
trvalého bydlisté ditéte. V prvni fadé musi byt vyreSena péce o nezletilé dité, poté az rozvod a
majetkové vyrovnani.

S problematikou svéreni ditéte do péce a porozvodové péce o dité vdm pomohou pracovnici
OSPOD, pracovnici socidlné aktivizacni sluzby pro rodiny s détmi, pravnik nebo i farar. Pokud
jsou rodice schopni spolu alespon trochu mluvit, mohou sepsat mimosoudni dohodu u
OSPOD. Mimosoudni dohoda vSak nema témér zadnou pravni vahu, pro vymahani prava je
vidy daleZité mit rozsudek jménem republiky. Porozvodova péce o déti mize byt rizna.

v _vs

OSPOD fesi situaci v nejlepsim zajmu ditéte, ne rodice.

Zakladnitypy péce o déti

e Svérenido pécejednohorodice, druhy rodi¢ travis ditétem kazdy druhy vikend

e Svéreniditéte do péce jednoho rodice, druhy rodi¢ pecuje o dité jednou za 14 dni (od
¢tvrtka do pondéli)

e Svéreniditéte do stfidavé péce

e Svéreni ditéte do spolecné péce — vétSinou v pripadé, Ze rodice bydli v jedné
domacnosti

Vidy se o druhém rodici vyjadfujte s respektem. Kdykoliv mluvite o druhém rodici, vzdy
mluvite o vasem ditéti (je z 50 % po otci/matce), proto ho velmi zrafiuje negativni hodnoceni
druhého rodice. Jednani druhého rodice neovlivnite, ale kdyZ rodice pljdou dobrym
prikladem pro dité, je to dobry vzor. Pokud je chovani druhého rodice pro dité ohroZujici,
poradte se na OSPOD, v socidlnich sluzbach pro rodiny s détmi nebo u pravnika. Je dobré si
precist 20 Praniditéte

www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo
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=> Svéreniditéte do péce

Navrh k soudu na svéreni ditéte do péce musi obsahovat:

® Adresusoudu-Ji¢in, Hradec Krdlové, Nymburk... dle trvalého byd|isté ditéte

® Adresu navrhovatele — ten kdo to piSe (jméno, pFijmeni, datum narozeni, adresa
trvalého bydlisté, kontaktni adresa, telefonicky kontakt)

® Pfedmét — Navrh na svéfeni ditéte do vyhradni/stfidavé péce a urleni vyse
vyZivného —pokud si nejste jisti staci napsat—necham na uvazenisoudu.

® Identifikace navrhovatele

® Identifikace ditéte, matky a otce - (jméno, pfijmeni, datum narozeni, adresa trvalého
bydlisté, kontaktni adresa, telefonicky kontakt, zaméstnavatel, Ufad prace)

® 0ddvodnéninavrhu—pro¢se viibec fedi navrh na svéfeni ditéte do péce
Popisvaseho partnerstvi
Popis pomérd u matky a otce —kde bydli, s kym bydli, jaké ma dité u rodice zazemi
Jak se rodi¢e domluvili na pécio dité
Vjaké vysisirodice urcilivyzivné

Navrh svéreniditéte do péce
www.justice.cz/web/okresni-soud-v-hradci-kralove/formulare

Navrh narozvod manZelstvi musi obsahovat

Stejné naciondle jako ndvrh svéreni ditéte do péce, rozsifeny o popis rozdéleni majetku
afinancnich zavazka.

Pokud jsou manzelé schopni se domluvit, mohou si navrh na rozvod sepsat samostatné.
V pfipadé neshod nebo pokud jeden z manzell podnika, je vidy lepsi navrh na rozvod a
majetkové vyrovnanisepsat u pravnika.

Do spole¢ného jméni manzel( (SJM) se nezapocitdva majetek ziskany pred uzavienim
manzelstvi, dédictvi, které zdédil jeden z manzelll (ne, kdyZz nékdo néco odkaze zaveti
manzelim Novakovym). Do SIM se zapocitavaiji zisky z podnikani, ale také dluhy, pokud neni
v predmanzelské smlouvé uvedeno jinak.

Navrh narozvod

www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo
VyzZivné
Orientacnivypocet vyZivného (www.vasevyzivne.cz/kalkulacka )
Pti stiidavé péci se vétSinou urci plné vyzivné matce, plné vyzivné otci (jako by bylo dité
svérené jednomu z rodi¢d) a poté se rozdéli na pal. Matka je povinna platit vyZivné otci a otec
matce, vsechny vétsi vydaje (tabory, skolni vydaje) plati na pdl. V pripadé svéreni ditéte

do péce jednoho z rodicl, je vyZivné pocitano dle pfijm0d druhého rodice tak, aby dité mélo
zachovanou Zivotni Groven.
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Nahradnivyzivné

Pokud druhy rodi¢ neplati vyZivné v plné vysi, mate moznost zazadat o nahradni vyZivné na
Uradu préce. (www.vasevyzivne.cz/nahradni-zalohovane-vyzivne )

Rodi¢ samoiivitel

Nikdy nezUstéavejte v toxickém manzelstvi (domaci nasili, gamblerstvi, alkoholismus) jen kvl
détem, hlavné kvili nim by se méla rodina rozdélit. V pfipadé, Ze se rodina rozpadne a rodice
se domluvi (nebo nedomluvi) na konci partnerstvi, ve vétsiné pfipadl jeden z rodicl zlstane
sdétmisam.

V prvni fadé je dobré si domluvit schiizku na mistné pfislusném OSPOD nebo v poradné pro
rodiny s détmi a poZadat o pomoc se sepsanim mimosoudni dohody. Pokud dohoda neni
moznd, musi se podat navrh na svéreni ditéte k soudu ( www.justice.cz/web/okresni-soud-v-
hradci-kralove/formulare ) a to hlavné z divodu uréeni pravidel péée o déti a uréeni vyZivovaci
povinnosti jednoho z rodi¢t druhému rodici. Pokud se svéfi dité do péce jednoho z rodicl,
mUZe rodi¢ samozivitel pozadat o pfispévek na péci, potazmo o dalsi socidlni davky. Bez
rozsudku (vétSinou nestac¢i mimosoudni dohoda a Cestné prohlaseni) bude partner, manzel
spolec¢né posuzovanou osobou.

Stala situace —zvysenivyzivného
Dlouhodoba péce o dité/déti pro rodi¢e samotZivitele je velmi naro¢na. S pribyvajicim vékem
déti stoupad financni zatéz.
Mate narok na zvyseni vyzivného v pripadé, Ze dité dosahlo Skolkového véku, Skolniho véku,
kdyZ prejde na druhy stupen, prejde na stfedni a vysokou Skolu nebo pokud se partnerovi
prijmy zvysily, vase vyrazné snizily nebo naklady na péci o dité zvysily. M(iZete zZadat az t¥i roky
zZpétné.
Navrh na zvysenivyzivného

www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo

Partner neplativyzivné —nahradnivyzivné

e Pokud mate soudem uréenou vysivyZivného a druhy rodi¢ fadné a vcas neplati, mlze
tuto situaci po tfech mésicich od neplaceni vyZivného nahlasit na policii a poté podat navrh
navyplatu ndhradniho vyZivného ( www.mpsv.cz/-/nahradni-vyzivne ) od Uradu prace.

e Nebo podat navrh na exeku¢ni vymahanivyzivného

www.vasevyzivne.cz/vymahani-alimentu-exekuci

e Pokud je druhému rodici uréeno nizké vyzivné a vy, i pres veskerou snahu, nemuzete
doprat svému ditéti/détem zakladni véci — lyzafsky vycvik, Skola v pFirodé, tabor, krouzky —
pozadejte o pomoc s feSenim vasi situace socidlné aktiviza¢ni sluzbu pro rodinu s détmi.
Jednou zmoZnostijeipodanindvrhu na nadacni pfispévek.

Jako nizkopfijmova rodina mate narok na celou skalu socialni pomoci
www.kurzy.cz/kalkulacka/prispevky-davky

Ptehled socidlnich davek
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/energo
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> DOMACINASILI

Parzakladnichrad

Domaci nasili je dlouhodoby proces, vétSinou pfibéh zacina jako z pohadky, partner je
pozorny, mily, laskyplny a dokonaly. Chce s osobou travit veskery cas. Po Case se zacinaji
objevovat drobné naznaky:

,Milacku, kam jdes, ty nechces byt se mnou? Kdyby si mé milovala, tak...”

,Ale jatovsechno délam pro Tebe? Miluju Té, ale Ty asi ne...” (se smutnyma o¢ima)

Nasilna osoba se v druhé osobé snazi vytvofit pocit, Ze to vsechno pro ni déla z lasky. Obét
ziskd pocit, Ze partnerovi ublizuje svym chovdnim, a proto mu vyhovi a nejde s kamaradkou na
kavu, nejde s kolegynémi nakupovat, poté prestane chodit na vanocni vecirky, srazy od skoly,
prestane se Ucastnit Skoleni... ProtoZe stejné s panem BoZzskym je nejlip... VSechny mi ho
zavidi, jak je galantni, krdsny a GZasny... a past se utahuje...

KdyZ obét preci jen chce jit na kdvu s kamaradkou nebo zajet ke kamaradce, kterd se rozesla s
pritelem, zane ndsilna osob pouZivat véty tipu ,, To nemyslis vainé, bih, vi, kam jedes, jesté
by ses tam potkala s néjakym chlapem, kdyby si mé opustila to bych nepfrezil...“Kamaradky
prestanou psat, kolegové se prestanou ptat — pujdes, protoZe odpovéd znaji... a smycka se
utahuje... Partner zacne pouzivat véty tipu —,No vidi$, nikdo Té nema rad, bud'rada, Ze jsem
s Tebou, vidyt by s Tebou nikdo jiny nebyl...” Obét je lapena do pasti, kdy je bez pomoci velmi
tézké odejit. Pfekonejte stud a ostych avyhledejte pomoc. Obratte se na svou rodinu, pfatele,
kompetentni Urady, pomohou Vam.

Na linky mlzZete zavolat i v pfipadé, Ze mate podezieni, Ze je na vasi kamaradce, kolegovi,
seniorovi nebo dcefi/synovi pachdno nasili. | vam ochotné pomohou a poradi. Obét
domaciho nasili nemusi mit viditelnd zranéni. Psychické tyrani je také velmi zavainé,
ale nenividét.

V akutnim nebezpeci

e Volejte policii 158, nebo linku 777 484 908, vyzadejte si u policie spolupraci s
OSPOD -maji 24 hodin pohotovost.

® \yzadejte vykdzani nasilné osoby z domacnosti, pokud se necitite v bezpeci v byté,
poZadejte o odvezeniz domacnosti ke svym rodic¢im, ke kamaradce.

o Vezméte si s sebou doklady (obcansky prikaz, rodny list, karty pojistovny, smlouvy,
|ékarské zpravy, fotografie zranéni, Iéky...) Toto vSe si predem pripravte.

® Pokud jste napadeni béhem volani na policii, nechte telefon vyvéseny, mluvte a
kricte.

® Naistalujte si aplikaci Zachranka — kde muzZete volat stisknutim jednoho tlacitka. Do
aplikace si mizZete zadat — jsem obét domaciho nasili — volejte policii. Zmacknéte tlacditko a
funkci nemohu mluvit. Zachrance se odeslou informace o vas a vaSem problému...

e Pred pfijezdem policie neodklizejte pfipadné stopy po nasili.

o Spolicii chtéjte mluvit bez pfitomnosti nasilné osoby a za pfitomnosti OSPOD.

® Pokud jste vdusledkuincidentu zranéni, vyhledejte [ékafe a oznamte, co se stalo.
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Pokud Vam nehrozi akutni nebezpeci, doporucujeme odchod z domacnosti predem dobre
naplanovat.

® Dejte si telefon do tovarniho nastaveni — mliZzete mit nainstalovanou aplikaci na
sledovaninebo odposlouchavani...

e Zdikladem je ziskat veskeré své doklady a doklady déti (obcansky prikaz, ridi¢sky
prikaz, rodné listy, karti¢ky pojistovny, smlouvy...) nechte si je napt. u rodi¢a, v zaméstnani, u
kamaradky nebo nafocené v mobilu, [ékarské zpravy, zasobu lék...

o Pistesidenik, ktery méjte bezpecné ulozeny

® Kontaktujte intervencni centrum nebo Bily kruh bezpeci

® Miluvte s détmi o situaci v rodiné, neucte je, Ze je normalni se takto ve vztahu
chovatkdruhé osobé

¢ Pokud vas nékdo dlouhodobé a opakované terorizuje a vzbuzuje ve vas strach a
obavy, nenito normalni!!

o Pokud jste na pochybéch, kontaktujte infolinku Bilého kruhu bezpeci 116 006

o NejdlleZitéjsi fazi pro vas i pro osoby ve vasem okoli je uvédomit si, Ze je na Vas
pachano domacinasili

o Zkuste o problému komunikovat s partnerem — reakce bude pravdépodobné
boufliva

® Oslovte intervenc¢ni centrum v HK ( www.charitahk.cz/komu-a-jak-
pomahame/osobam-ohrozenym-domacimnasilim ), kde vam velmi ochotné pomohou,
vyslechnou a poradivam...

® Ve spolupréci s OSPOD a socidlné aktivizacni sluzbou podejte navrh na svéreni déti
do péce
Pokud jste se stali obéti trestného cinu nebo jste byli zasaZzeni jinou mimoradnou udalosti,
nezlstavejte na zpracovani a feseni situace sami. Na strankdch Policie CR najdete dlleZité
informace, které mizZete potfebovat pro zvladnuti této situace.

Zdroj:  www.domacinasili.cz
www.charitahk.cz/komu-a-jak-pomahame/osobam-ohrozenym-domacimnasilim

Varovné signaly

Domaci nasili je zpGsob chovani mezi blizkymi lidmi (zpravidla intimnimi partnery), ktefi
spolu sdileji spolecny domov, kdy jeden z nich uplatiiuje moc a kontrolu nad tim, co déla ten
druhy. K nasili dochazi opakované, v soukromi, tim skryté mimo kontrolu verejnosti.
Intenzita nasilnych incidentl se stupriuje a vede ke ztraté schopnosti véas toto jednani
zastavit a efektivné vyresit naruseny vztah.
SirSi pojem ,nasilivrodiné” zahrnuje nasili pAchané na détech &iseniorech.
Od jednorazovych incidentd, sport, hadek ¢i vzajemnych potyéek mezi partnery se domaci
nasili odlisuje svymi typickymi znaky. Aby byl skutek domacim nasilim, musi byt naplnény
vsechny:

o Vyskyt nasili (fyzické, psychické, sexualni, ekonomické, socidlniizolace)

o Opakovani a dlouhodobost — Z jednoho Utoku jakéhokoliv charakteru jesté nelze
urcit, zda jde o domaci nasili. Mze to vSak byt jeho zacatek.

o Jasné a nezpochybnitelné rozdéleni roli — Domaci nasili je jednostranné. Ndsilna
osoba a ohroZend osoba si nikdy neméni role. Domacim ndsilim nejsou vzajemna napadani,
hadky, rvacky, spory, kde je rovné nebo sttidavé postavenistranincidentu.
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Podplrnym znakem domaciho nasili je eskalace. Stupnuje se od utok( proti lidské
dastojnosti, k fyzickym Gtok(m, aZ k zavaznym trestnym ¢inlim ohroZujicim zdravi a Zivot.
Neplati , kde nejsou modfiny, neni domaci nasili.“ Domaci nasili ma mnoho podob a praxe
ukazala, Ze se da ucinné branit nejen proti nasili fyzickému, ale i psychickému, které ,neni
vidét“. Paradoxné totiz na dusi ohroZené osoby miZze zanechat mnohem hlubsirany.
Mezi mozné projevy domaciho nasili patfi:

® Psychické nasili v podobé urdzek, ponizovani, zesmésfiovani ¢i kritizovani. Utok
mUzZe byt veden i na véci, na které ma ohroZend osoba citovou vazbu (ni¢eni osobnich véci).
Projevovat se mlze i vydirdnim, vyhroZovanim nebo zastra$ovanim. Casta byva i kontrola
pohybu a telefonu, e-mailu, omezovani samostatnosti a rozhodovani o sobé.

® Fyzické nasili ve vSech moznych podobach — od facek, tahani za vlasy, omezovani v
pohybu az po biti bezprostfedné ohrozujici zdravi ¢i dokonce Zivot.

e Sexualni nasili ve smyslu napf. nuceni k sexudlnim aktivitdm ¢i vynucovani
nepfijemnych sexudlnich praktik.

o Ekonomické nasili, kdy je nasilnou osobou uplatriovana ekonomicka kontrola, obét
mUzZe byt nucena k odevzdavani penéz i ji mize byt znemoznéno (zakdzano) chodit do prace.

® Sociélni izolace a zakazovani udrzovani ¢i navazovani kontaktd s rodinou, prateli
Cikolegy.
Domaci nasili je fetézec incidentd vyvijejicich se v €ase, proto je tolik tézké ho popsat.
N4asilna osoba uplatiiuje a upeviiuje moc nad obéti a v rodiné. Velmi Casto se stfidaji faze
napéti, nasili, usmifeni a klidu. Kazda faze mGze byt rlzné dlouhd, a to od nékolika dni aZ po
nékolik mésicd. Jinak mlZe probihat v kratkém vztahu a jinak ve vztahu mnohaletém. Rizné
také mezi partnery nebo v mezigeneracnim souZziti. Jedna se o partnerské, tedy velmi
dynamické nasili.

1.Faze napéti — Nasilna osoba zacind byt podrazdéna az
B Fize napéti slovné agresivni. Prudce reaguje na drobné podnéty.
miienssii  OhroZzend osoba se snaZzi minimalizovat tyto projevy a
mfaze usmireni PFizpUsobuje se poZadavklm nasilné osoby, ve snaze
fzekidu  predejit vybuchu zlosti. Casto je kritizovana, poniZovana,
kontrolovanaavrodiné ,houstne” atmosféra.
2. Faze nasili— Ndasilna osoba prebira moc a kontrolu. Slovni
agrese prechazi v nasili fyzické, pro které ma nasilna osoba
vZdy své zdlvodnéni. Pro nasili ¢asto postaci jakdkoliv zaminka. V obéti vzrista Uzkost, strach a
jejisnaha o predchazeninasilije vtéto fazijiz nedcinna.
3. Faze usmifeni — Faze usmifeni se vyznacuje omlouvanim se, slibovdnim ndpravy,
zlehéovanim nasili ¢i svalovanim viny na obét. Nasilnd osoba mze vyhroZovat sebevrazdou
nebo sebeposkozenim, kdyby obét odesla. Ta chce uvéfit tomu, Ze se nebude nasili jiz
opakovat a dojde ke zméné. Vérit mizZe dokonce i tomu, Ze jde vlastné o projev lasky. Faze
usmifeni miZe mit i jinou podobu. Nasilnd osoba se neomlouvd, po urcitou dobu
nekomunikuje, ,trestd” ohrozenou osobu mi¢enim. Poté pfenasivinu za nasili na ni.
4, Faze klidu — Nedochazi k Zadnému nasili a nasilnd osoba se podili na chodu
domdcnosti a fungovani vztahu. Na prvni pohled se miize zdat, Ze se situace skute¢né
stabilizovala a doslo k napravé. OhroZena osoba chce zachovat rodinu a vztah. Znovu véri, ze
nasilna osoba neni tak Spatna. Faze klidu vSak netrva vécné, v nasilné osobé zacina vzristat
podrazdénia schyluje se k dalsSimu napéti.
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Kromé vyse zminéného stfidani jednotlivych fazi ztéZzuje odchod ohroZené osoby z nasilného
vztahu mnoho dalSich faktor(:

® Vztahova zavislost — | kdyZ si ohrozena osoba raciondlné uvédomuje, Ze ve vztahu
neni $tastnd, nedovede si mnohdy Zivot bez nasilné osoby predstavit. Tomu napomaha i
spole¢na minulost, ktera ¢ini odchod o to slozitéjsi.

o Sdileni mnoha spolecnych ,polozek” — V dlouhodobych vztazich existuje nejen
rodinné (déti, spolecni pfibuzni, znami), ale i ekonomické (bydleni, majetek) propojeni.
Zpretrhanipout na pozadispolecné minulosti nebyva jednoduché.

o lzolace — OhroZend osoba je navic bez vlastnich financ¢nich prostredk i SirSich vazeb
na své socialni okoli. Hledat pomoc a cestu osamostatnéni se neni za takové situace vibec
lehké.

e Strach — V neposledni fadé je vSe umocnéno strachem. Nasilna osoba byva velice
zdatnd ve vyhrozovani a ohroZend osoba md oprdavnéné obavy z toho, co se bude dit,
rozhodne-lise ze vztahu odejit.

Partnerské nasili samo od sebe neskonci. Nikdo nema pravo druhému ubliZzovat a nikdo nema

povinnost takové jednani trpét. Za nasili je vidy zodpovédny ten, kdo se ho dopousti.
Nezapominejte, Ze pomoc a feseni existuji!
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Oo TLAK NA OKAMZITE NAPADNA ZARLIVOST
L UTVARENI VZTAHU ,,Pro¢ zas nékam jdes? Co tam budes délat?
,Kde jsi byla, celou dobu jsem &ekal S kym tam jdes?”

. = Py
jen na tebe, uz nikam neodchazej. Projevy zarlivosti nam mohou zpocatku

V jednostranné uspéchaném lichotit. MyIné je interpretujeme jako vyraz
vztahu se obvykle projevuji prvni zajmu. JenZe vytrvald pozornost, jako napfiklad
signaly zacinajiciho kontrolovani. Casté kontrolni telefonaty, je rizikovym

Jde napriklad o navrh spole¢né faktorem pro zdravy vztah. | nékteré darky
budoucnosti na prvnim rande, natlak byvaji v kontextu Zarlivosti ucelové. Darovany
na rychlé sestéhovani, tlak na rychlou mobil mdZe mit aplikaci na sledovani stejné
svatbu. jako darovany notebook ¢i tablet.

£ PRINCIPIALNI NESNASENLIVOST VUEI VAST REAKCI ,,NE”
»Nebudeme o tom diskutovat!” ,,Prosté jsem to rozhodl a Smytec!” ,Co chces ty, je mi
uplné ukradené!”

Zpozornéte, kdyZz vam partner nedava zadny prostor k vyjednavani. Notorické
neakceptovani sllvka ,ne” si nelze vykladat jako bézny nesouhlas. Jestlize je partner
vytrvale hluchy k této odpovédi, pak se jedna o taktiku kontrolovani. To znamena, ze dalsi
vztah, ale i rozchod, mUze byt problematicky.

Qo sMmIiRLIVY POSTO) (O OMEZOVANI KONTAKTU

(A K NASILI (C s PRATELI, RODINOU,
,Z kazdé facky se déla zbyte&na véda.” KONTROLA POHYBU
»Vsude néco je. | nas tata to tak resil.” it zase ven? Jsi jenom

Tolerance k nasili ni¢i vztah. Strkani moje, miluju t& a nechci se s tebou

a bouchéani byva predzvésti horiho o nikoho délit!” ,,Budeme jenom spolu.
nasili, Varujici je i symbolické nasili Nikoho dalsiho pfece nepotrebujeme.
jako ni¢eni predmétd a véci s cilem Jentyaja.”

ublizit napt. likvidace upominek na Jde o tendenci privlastriovat si partnerku
podatky vztahu. Symbolické nasili a dostat ji pod kontrolu. Takové chovani
predpovida primé nasili. je rizikem pro budouci vztah.

V dobé namlouvani se a sblizovani se budouci nasilnici mohou jevit
jako idedlni partnefi. Umi byt pozorni, laskavi, jsou verbalné pohotovi.
Neni proto snadné vcas rozpoznat i jejich druhou tvar.

Kombinace varovnych signalt nds muaze véas upozornit na naruseny
vztah.

Hledejte pomoc, dokud mate silu a vérite si. Potfebujete si o tom
s nékym promluvit? Linka pomoci obétem - bezplatné a nonstop na
cisle 116 006.
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EMOCIONALNI
ZRANOVANI

»Jsi nemozn3, jsi fakt uplné nemozna,
nemuzu se na tebe ani podivat.”

Podobna tvrzeni maji za cil snizit
vase sebevédomi a devalvovat

vas. Vase pracovni Uspéchy

partner napriklad ignoruje anebo
zesmésnuje. Zpochybriuje vase
pocity a k tomu doporucuje, abyste
vyhledala pro udajnou psychickou
labilitu psychologa. Systematické
nepratelské odmitani a neposkytovani
emocionalni odezvy v kombinaci

s ostatnimi faktory signalizuje
naruseny vztah.

ROZVINUTE SCHOPNOSTI
MANIPULACE

»,MuzZes si za to sama.” Ty prosté porad
musi$ vymyslet néjaké problémy, vid?”
»Jestli mé mas opravdu rada, vsechno mi
dopustis.”

Vyména ndzord s manipulativhim
partnerem byva stresova a k nicemu
nevede. Taktiky manipulatord jsou razné,
patfi k nim napt. prekrucovani fakta,
zaménovani pri¢iny za nasledek, suverénni
1Zi, o¢erriovani druhého, prenaseni viny,
neférova argumentace a jiné podoby
deptdni. Obé&t to nakonec vzda. Po hodinach
kazani, mudicich otazek a naléhani
odsouhlasi nazor manipulatora.

ABSENCE JAKEHOKOLIV NAHLEDU NA PROBLEMATICNOST
VLASTNIHO CHOVANI

»Podivej se, co si ze mé udélala.” ,Staci, kdyz se ty zménis, pak bude vse dobré.”

Problematicky partner odmita odpovédnost, za své neulspéchy vini druhého.

SEX BEZ SOUHLASU
»Bud zticha a drz!” ,,0 co ti jde?
Tak ja se budu damy jako
doprosovat, jo?”

Jakékoliv projevy
sexualizovaného nasili by mély
varovat. Nuceni k intimitam

¢i nechténym praktikam do
zdravého vztahu nepatfi.
Signalizuji nedostatek respektu

k druhému, narusuji rovnopravny
vztah mezi partnery.

CUKR A BIC
»Budes mluvit, aZ ja feknu!” ,,Sama vis, Ze té
miluju.” Myslel jsem, Ze aspori tohle bys mohla
zvladnout!” Uvédom si, kdo je tady panem!”
»Budes Slapat jak hodinky, to ti Fikam!”
Partner vas bombarduje svou laskou a také vas
bicuje zdrcujici kritikou. Tyto polohy strida.
Obviriuje a Uto¢i. Dramatizuje malickosti,
tresta za né. Vysledkem je permanentni strach
a prizpUsobeni se. SnaZite se, ale partner si
zaminku stejné najde.

Informace a rady pftipavili: Ludmila Cirtkova, Jiti Halda, Marek Herman, Petra Vitou$ova

Vydal: Bily kruh bezpeci, 2022
Graficka uprava: Made in Heart, s.r.o.
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LINKA POMOCI OBETEM

kriminality a domaciho nasili
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NEMAM PRACI—HLEDANIZAMESTNANI

Na budouci zaméstnani by mlady ¢lovék mél myslet nejlépe v pribéhu posledniho roéniku
zakladni, stfedni nebo vysoké skoly. Nejlepsi pfipravou pro budouci zaméstnani jsou
nejraznéjsi brigady, kratkodobé i dlouhodobé pracovni ptileZitosti, Skolni praxe, pfi kterych
mtuze ziskat mnoho uzZiteénych kontaktt a zkusenosti.

Pokud mlady ¢lovék ukonci studium (vyuénim listem, maturitou, absolutoriem, statni
zkouskou) je studentem az do 31. 08. Od 01.09. musi byt mlady dospély zaméstnany,
registrovany na ufadu prace nebo musi mit zaloZzenou Zivnost. Registrovany musi byt z
hlediska placenizdravotniho a socialniho pojisténi.

Zivotopis a pohovor

Zakladnim vstupem pro pohovory a vstup do zaméstnani je kvalitné zpracovany Zivotopis.
Vzor Zivotopisu — poznamky k nému ( www.jenprace.cz/magazin/jak-napsat-zivotopis-online-
vzor)
Praci si muZete hledat na internetu, Ufadu prace, v okoli vaseho bydlisté nebo oslovte
zaméstnavatele, u kterého chcete pracovat...
Mate moznost zazadat o rekvalifikaci nebo si doplnit dalkovym vzdélani.
Dalsim krokem k nalezeni prace je zvladnuti pohovoru — par rad k dspésnému absolvovani
pohovoru:

® Pred pohovorem a vstupem do dospélého Zivota si zkontrolujte svoji internetovou
verejnou vizdz — zadejte do Googlu nebo néjakého vyhledavace své jméno a na obsah
vyhledanise podivejte z pohledu zaméstnavatele

o Na profilech socidlnich siti v nastaveni nastavte — nepdrovat s vyhleddvaci, méjte
obsah socidlnich siti soukromy

o Sepiste a odeslete Zivotopis — pozor na profesionalitu odeslaného emailu. Pokud
zaméstnavatel dostane email od na**zena.kocicka@seznam.cz, nezameéstna vas.

o Prijdte v€as tzn. minimalné 10 minut pfed za¢atkem pohovoru — mate moznost se
upravit, vydychat, prohlédnout si prostredi, kde se nachazite

® Usmivejte se a budte zdvofily na vSechny okolo — nikdy nevite, kdo bude u
pohovoruas kym budou lidé u pohovoru o vas mluvit

o Mluvte srozumitelné, jednoduse, se zdjmem ve firmé pracovat, ptejte se — jak by
vypadal mj pracovniden? Jaka bude moje pracovninapln?

o Berteto jako zkusenost
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==> SENIOR

Ochrana pred Smejdy

Video—Smejdi (www.ceskatelevize.cz/porady/10536031201-smejdi)
POLICIE CR VARUJE PRED PODVODNIKY V ONLINE PROSTREDI

Policisté se v posledni dobé stale Castéji setkdvaji s ptipady podvodného jedndni, které
probiha zejména v online prosttedi, tedy na internetu. Tyto pfipady maji podobny scénar.
Podvodnici se za pomoci telefonuisocialnich siti snazi navazat kontakt s konkrétnim ob¢anem
avyldkat od néj, pod smyslenymi pribéhy, financni prostredky. A jak takové podvodné jednani
probiha?

VYLAKANI PRISTUPOVYCH UDAJU K PLATEBNIM KARTAM A INTERNETOVEMU
BANKOVNICTVIi

Tyto podvody mohou probihat po telefonu, v SMS zpravdch nebo v aplikacich jako WhatsApp
¢i Messenger, pfipadné mUZe prijit takovy pozadavek i formou e-mailu. Podvodnik se c¢asto
vydava za zaméstnance bankovni instituce a poZaduje pristupové udaje k platebnim kartam
a internetovému bankovnictvi. Pokud je volany poskytne, nasledné si prevede jeho penize
najiny Ucet, Casto sina néjvezmeistatisicovy uvér.

Policie vtomto pfipadé radi a doporucuje:

e NEREAGUIJTE na pokyny v pfichozich zpravach k poskytnuti soukromych informaci
(napt. tel. ¢islo)

o NIKOMU nesdélujte kéd (bezpecnostni, ovérovaci, jednorazovy), ktery Vam prisel
necekané anékdo jej chce preposlat

e VZDY vyugijte pfi vstupu do internetového bankovnictvi pfimé cesty, nikdy pres
okno reklamy (hrozi nebezpeci podvriené stranky), nejbezpecnéjsi jsou mobilni aplikace
advoufazové ovéreni

e BANKOVNI INSTITUCE po klientech nikdy nepozaduji zadavat citlivé informace
formou emailovych ¢i SMS zprav

e VPRIPADE POCHYBNOSTi sami kontaktujte banku, telefonickou linku vasibanky a
ovértesijejich pozadavek

e NEKLIKEJTE NA ZADNE ODKAZY — nenechte se pfesmérovat na jiné stranky, které
jsou Casto k nerozeznani od oficialnich stranek bank i statnich instituci (ministerstvo, posta,
Urady)

e VKLADOMAT (BITCOINMAT apod.) neni uschovnou zadné banky

e NIKDY SINIC NEINSTALUJTE NA ZAKLADE EMAILU OD BANKY

© VYHODNE INVESTICE do kryptomé&ny zvazte, ale nikdy si nenechavejte nainstalovat
program na vzdaleny pfistup (AnyDesk apod.) do svého zafizeni—kli¢e od bytu také nedavate
cizimlidem

® NEREAGUIJTE na nabidky snadného vydélku poskytnutim svého uctu k jinym
transakcim—m{Zete se stat spolupachatelem trestného ¢inu
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PODVOD TYPU , AMERICKY VOJAK“

V tomto pfipadé podvodnici tézi ze ziskani divéry, zejména osoby opacného pohlavi, pod
zadminkou spoleéné budoucnosti. Snazi se zkontaktovat osobu (obét) pres riizné komunikaéni
portaly, at u? seznamky &i socidlni sité, mnohdy za vyuZiti Google piekladace. Ustiednim
motivem tohoto podvodu, a tedy vymysleného pribéhu, byva slib spole¢ného Zivota, pfesun
majetku a ndvnadou pak zlato, penize ¢i jiné cennosti. Kdyz ziska podvodnik dlivéru, pozada o
pomoc dostat tyto komodity z néjakého nebezpecného mista typu Afghanistan, Syrie a
podobnych statll, kde jsou pfitomny mezinarodni sily. Podvodnik se zpravidla vydava za
amerického vojaka, ndmornika, pravnika, Iékafe i urednika, ale i umélce, ktefi jsou zde na
misi. Maji usSetfené penize a potrebuji nalézt nékoho, kdo jim pomlzZe s vyvedenim
zminovaného bohatstvi mimo nebezpeénou zemi, pripadné jim tim pomuZe se zachranou
Zivota. Nasleduje pfislib spolecné budoucnosti se zajisténym clovékem, popfripadé prislib na
podilu z majetku. DalsSim varovnym momentem jsou opakujici se Zadosti o zaslani financnich
prostiedka.

Policie vtomto pfipadé radi a doporucuje:

e BUDTE OPATRNI a nikomu nezndmému, nato? internetovému pfiteli, neposilejte
zadné financni prostredky

e VZDY v takovychto pfipadech poproste o nazor dalsiho ¢lovéka, ktery se na situaci
bude divat nezatizeny predeslou romantickou ¢i naléhavou komunikaci

PRI PODEZRENi NA PROTIPRAVNIi JEDNANi UDELEJTE DOKUMENTACI (SNiMKY
OBRAZOVKY, ZALOHY E-MAILU A KOMUNIKACE) A NAHLASTE VSE NA NEJBLIZSiM
ODDELENI POLICIE CESKE REPUBLIKY NEBO NA TiSNOVE LINCE 158!

Zdroj: Policie CR
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Jsme senior

Jak Zadat o dtichod

Dlchodovy vék je v soucasné dobé 65 let pro osoby narozené po roce 1971. Odejit do
dlichoduje pravo ne povinnost.

Senior Zada o starobni dichod ( www.cssz.cz/starobni-duchod )samostatné na OSSZ podle
mista trvalého pobytu, Ize k tomuto Ukonu zmocnit jinou osobu. Pro nérok na starobni dlichod
je nutné splnit dvé podminky — dosazeni dichodového véku a ziskani potfebné doby
dlchodového pojisténi.

Kvytizeni zadosti potrebujete:

doklad totoZnosti

doklady o studiu—inedokoncéené studium

doklady o dobé vojenské sluzby

rodné listy déti, popfipadé rozsudek o svéfeni déti do péce

doklady o zaméstnani nebo o ndhradnich dobach—napf. evidence na Uradu prace...
Kazdy ¢lovék by mél také myslet na to, co si preje po své smrti. Neni jednoduché si pripustit
konecnost, ale pokud vse vyresime jesté za svého Zivota, miZzeme pozlstalym usnadnit feseni
problém( — Institut posledniho prani ( www.umirani.cz/rady-a-informace/drive-vyslovena-
prani ). Déle je dobré sepsat zavét, o pomoc se sepsanim zavéti pozadejte vami zvoleného
pravnika.

Pecujioseniora

Pokud mate v rodiné seniora nebo osobu, o kterou je potfeba pecovat, mate nékolik moznosti
a cest. O ¢lena své rodiny muzZete pecovat bud'vdomdacim prostiedi osobné, pozadat o pomoc
pedovatelskou sluzbu nebo pozadat o pomoc pobytovou sluzbu. Zadné z téchto rozhodnuti
nenijednoduché, ale je mnoho mozZnosti, které Vam mohou pomoci.

BUDU O SENIORA PECOVAT OSOBNE

V pfipadé, Ze se rozhodnete pecovat o seniora (nebo ¢lena rodiny, ktery vyZaduje

dlouhodobou pé&i) a zaroveri musite zGstat doma, miiZzete na CSSZ 74dat o dlouhodobé

oSetfovné ( www.cssz.cz/dlouhodobe-osetrovne ). Na osetfovné ma narok, jak clen rodiny,

partner nemocného, tak i clovék, ktery ma stejné trvalé bydlisté jako ten kdo péci potrebuje.

Pro narok na dlouhodobé osetfovné je podminkou hospitalizace minimalné 4 dny a souhlas

oSetfovaného s oSetfovanim.

Dale si mlZe osoba, o kterou je pecovano pozadat o prispévek na péci — o prispévek na péci

zada osoba o kterou je pecovano. Prispévek napécdije ve Ctyfech stupnich I.- V. Stupen
(www.mpsv.cz/-/prispevek-na-peci)

Vyse prispévku pro osoby do 18 let véku ¢ini za kalendarni mésic
3300K¢, jde-liostupen | (lehka zavislost),

6 600 K¢, jde-lio stupen Il (stfedné tézka zavislost),

13 900K¢, jde-li o stupen IlI (tézka zavislost),

19200K¢, jde-li o stupen IV (Uplna zavislost).
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Vyse prispévku pro osoby starsi 18 let ¢ini za kalendarni mésic
® 880K, jde-liostupen | (lehka zavislost),

4 400K¢, jde-li o stupen Il (stfedné tézka zavislost),

12 800K¢, jde-li o stupen Il (tézka zavislost),

19 200K¢, jde-liostupen IV (Uplna zavislost).

O prispévek na pécise zada na krajské pobocce Uradu prace v Hradci Kralové.
www.uradprace.cz/web/cz/kralovehradecky-kraj#obsah

Dale mdate mozinost pozadat o pomoc pecovatelskou sluzbu ( www.mpsv.cz/registr-
poskytovatelu-sluzeb ). Zvolit si mlZete jakoukoliv mistné prislusnou pecovatelskou sluzbu.
Tato sluzba je placenousluzbou, k pokryti péce slouzi prispévek na péci.
Pokud senior potrebuje inkontinen¢ni pomUcky (jako jsou pleny), prakticky Iékar, urolog,
gynekolog, geriatr, chirurg, neurolog, pediatr nebo nefrolog vam na né predepise. Zalezi na
podminkach pojistovny, u které je senior pojistény. Obvodni nebo prakticky IékaF také muze
predepsat poukaz na pomlcky pro imobilni pacienty, jako jsou choditka, berle, invalidni
voziky, polohovaci postele, antidekubitni matrace, zvedaky... Zalezi na podminkach
pojistovny, u ktery je senior pojistény. Ptiklad z VZP.
DalsSi pomoci pro pécio seniora (nebo osobu, ktera vyzaduje péci) je prispévek na mobilitu.
www.mpsv.cz/-/prispevek-na-mobilitu

NEMOHU SE O SENIORA STARAT OSOBNE DOMA

Péce o seniora je Casové i fyzicky narocnd, nemohu se o ného starat doma nebo mu zajistovat
péci u ného doma. Je velmi narocné rozhodnuti a pfiznani si, Ze je péce o seniora v jeho
prirozeném prostredi nad nase sily. V takovém pripadé je nékolik moZznosti, zejména pak:

V pripadé kratkodobého reseni — miZeme pozidat o respitni péci, coz je v podstaté
odlehcovaci péce pro rodinu. Seniofi mohou vyuzit sluzeb denniho stacionare, kam mohou
dojizdét nebo dochdzet, tyto sluzby jsou vétSinou pro osoby se snizenou sobéstacnosti.

Dalsi moznosti je klub senior(i a komunitni forma péce.

Pti ndhlém zhorseni zdravotniho stavu je vhodné dobfe vybrané centrum nasledné péce, kde
s ¢lovékem rehabilitujia pomohou mu nabrat silu.

Pokud senior pripousti moZnost se na stari odstéhovat z vlastniho bydleni do bydleni
vhodnéjsiho, mlzZe si podat Zadosti do nékolika typd zafizeni, a to zejména dim
s pecovatelskou sluzbou, domov pro seniory... Je nutné na toto myslet véas. Cekaci lhity
jsoudlouhé.

Umirajici

Pokud mate v rodiné umirajiciho, nevylécitelné nemocnéhoclovéka, ktery si preje zUstat
doma do konce svych dni a vy se bojite, Ze péci nezvladnete, mizZete oslovit domdci
hospicovou péci v Hradci Kralové nebo Domaci hospic v Hoficich, kde vam personal poskytne

odbornou pomoc a poradenstvi.
www.charitahk.cz/komu-a-jak-pomahame/domaci-hospicova-pece
www.hospic-horice.cz
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ZDROJE

Ministerstvo vnitra Ceské republiky — adresai pomoci telefonni iformacni a krizové linky a

online pomoc v Ceské republice
www.mvcr.cz/clanek/adresar-pomoci-telefonni-informacni-a-krizove-linky-a-
online-pomoc-v-ceske-republice.aspx

Ministerstvo prace a socialnich véci — registr vSech socialnich sluzeb
www.mpsv.cz/registr-poskytovatelu-sluzeb

Maésto Novy BydZov — odbor socidlni prace — socidlni prace na obci — adresar socialnich

sluzeb
www.novybydzov.cz/socialni-prace-na-obci/ds-
1596/p1=27764&tzv=18&sort=zmena_formalni&sc=DESC

Mésto Chlumec nad Cidlinou — adresar socidlnich sluzeb
www.chlumecnc.cz/assets/File.ashx?id_org=5180&id_dokumenty=24064

Kalkulacka socialnich davek — narok na socidlni davku
www.kurzy.cz/kalkulacka/prispevky-davky/

Kalkulacka cen energii
www.kalkulator.cz/energie

Web pro energetické poradenstvi
www.destnikprotidrahote.cz

Pfehled pfispévki zdravotnich pojistoven
www.avenier.cz/cz/prispevky

Prehled moznosti cerpani dotaci — Zelena usporam + kotlikové dotace
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/energeticke-poradenstvi
www.novazelenausporam.cz
www.spolecnacidlina.cz/realizovane-projekty/projekt/ostatni-energetika

Rozbité prasatko — web o rodinném rozpoétu /Setfeni / dluzich /investicich
www.rozbiteprasatko.cz/jak-hospodarit-s-penezi/
www.rozbiteprasatko.cz/jak-usetrit-v-domacnosti/
www.rozbiteprasatko.cz/jak-se-zbavit-dluhu/

Dluhové poradny
www.jakprezitdluhy.cz/domains/jakprezitdluhy.cz/help-linka-2/mapa-dluhovych-
poraden

Ovéreny vypis z centralni evidence exekuci
www.ceskaposta.cz/sluzby/egovernment/overeny-vypis-z-centralni-evidence-
exekuci

Metodika dluhového poradenstvi
www.clovekvtisni.cz/media/publications/193/file/137908654 1-dluhova-metodika-
mail.pdf

Tipy na vyttidéni a uklizeni domacnosti
Marie Kondo www.lecivyuklid.cz/konmari_metoda/

Vinted www.vinted.cz
Genesis-eshop vykup obleceni a domdcich potfeb www.genesis-eshop.cz

Tipy na vyrobu domaciho praciho prasku

www.decodoma.cz/Domaci-praci-prasek/#modal
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Tipy na Setfeni vodou
www.decodoma.cz/Domaci-praci-prasek/#modal

Sluzby pro rodiny s détmi v krizi - manzelska poradna, socialné aktivizacni sluzby pro

rodiny s détmi
www.csps-hk.cz/Manzelska-rodinna-poradna-poradny.html
www.mpsv.cz/web/cz/registr-poskytovatelu-sluzeb

Navrh na svéreni ditéte do péce, podpora rodiny v krizi
www.justice.cz/web/okresni-soud-v-hradci-kralove/formulare

VyzZivné vypocet
www.vasevyzivne.cz/kalkulacka/

Vyzivné nahradni
www.vasevyzivne.cz/nahradni-zalohovane-vyzivne
www.mpsv.cz/-/nahradni-vyzivne

Vyzivné dluzné
www.vasevyzivne.cz/vymahani-alimentu-exekuci

Domaci nasili informace, dokument, vykazani
Web o domacim nasili www.domacinasili.cz
Institut vykazani www.policie.cz/clanek/preventivni-informace-institut-
vykazani.aspx

Intervencéni centrum www.charitahk.cz/komu-a-jak-pomahame/osobam-ohrozenym-
domacimnasilim/

Bily kruh bezpeci www.bkb.cz/

Prace - Zivotopis, zvySeni platu
www.jenprace.cz/magazin/jak-napsat-zivotopis-online-vzor
www.jobs.cz/poradna/chcete-vyssi-plat-tady-je-7-tipu-ktere-vam-k-nemu-pomohou/

Senior a péce o néj
Osetfovné www.cssz.cz/dlouhodobe-osetrovne
Prispévek na péci www.mpsv.cz/-/prispevek-na-peci
Pecovatelské sluzby www.mpsv.cz/registr-poskytovatelu-sluzeb
Inkontinenéni pomUicky www.vzp.cz/o-nas/tiskove-centrum/otazky-
tydne/zdravotnicke-pomucky-pro-imobilni-pacienty
Poukaz na pomlcky pro imobilni www.vzp.cz/o-nas/tiskove-centrum/otazky-
tydne/zdravotnicke-pomucky-pro-imobilni-pacienty
Prispévek na mobilitu www.mpsv.cz/-/prispevek-na-mobilitu
Dtive vyslovené prani www.umirani.cz/rady-a-informace/drive-vyslovena-prani
Hospicova péce Hradec Kralové www.charitahk.cz/komu-a-jak-pomahame/domaci-
hospicova-pece/

Hospicova péce Hofice www.hospic-horice.cz/
Smejdi www.ceskatelevize.cz/porady/10536031201-smejdi/

Martina SPINKOVA a Eliska MYNARIKOVA. Kfizovatky Kudy kam v paliativni pé¢i. Cesta
domd. ISBN 978-80-88126-78-2.
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s> Davkovy systém

Socialni pojisténi

582/1991 Sb. Zakon
Ceské narodni rady
0 organizaci a
provadeéni socialniho
zabezpeceni

589/1992 Sb.
Zakon Ceské
narodni rady o
pojistném na
socialni
zabezpeceni a
prispévku na statni
politiku
zamestnanosti

Duchodové pojisténi
z. €. 155/1995 Sb.

Starobni dlichod

OSSZ podle mista trv, bydlisté

Invalidni dichod

OSSZ podle mista trv, bydlisté

Sirot¢i dichod

OSSZ podle mista trv, bydlisté

Vdovsky dichod

OSSZ podle mista trv, bydlisté

Pojistné na socidlni zabezpeceni
a prispévek na statni politiku
zaméstnanosti z. ¢
589/1992 Sh.

Podpora v nezaméstnanosti

U¥ad préce dle trvalého bydliité,
nebo elektornicky

Nemocenské pojisténi
z. ¢.187/2006 Sb.

Nemocenské

Léka¥, vyplaci €SSz

Osetrovné

Lékaf, vyplaci €SSz

PenéZita pomoc v materstvi

Zadost u zaméstnavatele,vyplaci
up

Dlouhodobé o3etfovné

Lékar, vyplaci €SS2

Vyrovndvaci prispévek v 0SSz
téhotenstvi a matefstvi
Otcovska 0SSz

Verejné zdravotni pojisténi
z. €. 48/1997 Sb.

Benefity zdravotni pojistovny

Pobogka zdravotni pojistovny, web
pojistovny

Socialni pomoc

Déavky pomoci v hmotné nouzi z.
¢.111/2006 Sb. o0 pomoci v
hmotné nouzi

Doplatek na bydleni

Utad préce dle tr. bydlisté

Ptispévek na bydlenfi

Utad préce dle tr. bydlisté

Mimoradna okamzita pomoc

Ufad préce dle tr. bydligté

Davky pro zdravotné postizené
2. &.329/2011 Sh.

Prispévek na mobilitu

Utad préce dle tr. bydlisté

Prispévek na zvlastni
pomucku

Utad préce dle tr. bydlisté

Zakon €. 359/ 1999 Sb. o socialné
pravni ochrané déti

Zaopatrovaci pFispévek

Utad préce dle tr. bydlisté

PFispévek na uhradu potieb
ditéte

Urad préce dle tr. bydlisté

Odména péstouna

Utad préce dle tr. bydlisté

Prispévek pfi prevzeti ditéte

Utad préce dle tr. bydlisté

Prispévek na zakoupeni
osobniho vozidla

Utad préce dle tr. bydlisté

Z4kon €. 108/2006 Sb. zakon o
socialnich sluzbach

Prispévek na péci

Utad préce dle tr. bydlisté

Socialni sluzby

Urad préce dle tr. bydlisté
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