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I UVOD

.JiZ cela desetileti nas Panovi proroci naléhavé Zadaji, abychom méli zasoby potravin,
vody a financni rezervu pro pfipad nouze. ... Naléhaveé vas zadam, abyste [podnikli] kroky
k tomu, abyste se po Casné strance [pfipravilil.” - President Russell M. Nelson

Obcas se ndm muiZe zdat, Ze postarat se o své casné potieby je nad nase sily. Ale
pamatujte na to, ze ,malymi a prostymi vécmi se uskutecnuji véci veliké” (Alma 37:6).
Budeme-li jednat s virou a odvadét svij dil prace ve snaze postarat se o své casné potieby,
Blh zvelebi nase malé a prosté Gsili.

Tyto pokyny a ¢innosti vam mohou pomoci se |épe pfipravit.

)
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I PLANOVANI PRO PRIPADY NOUZOVYCH SITUACI

UVvVoD

BUh nam slibuje: ,Jste-li pripraveni, nebudete se bti.” (Nauka a smlouvy 38:30.) Mame-li
pripraveny plany, jsme vice pfipraveni na obtize. Radi se sem:

Planovani pro pripady nouzovych situaci
Domadci zasoby a vyroba

Financni pripravenost

Emocni pripravenost

Pokud jde o pripravenost, je stejné jako v pripadé duchovniho uceni nejlepsi postupovat
Jadku za radkou” (2. Nefi 28:30, viz také 1zaias 28:10). A kdyz vyvstanou obtize, budeme

se z nich moci poucit, uzdravit se a rist a pokracovat v pfipravach. BEhem tohoto procesu
se mlZeme spoléhat sami na sebe, na svou rodinu, na své okol a na Cirkev. Budeme pak
moci obnovit sv{j zavazek, Ze budeme pfipraveni, ktery mame ke své rodiné a k tém, kterym

slouzime.
PRIPRAVA PROZIVANI  PREKONAVANI  UZDRAVENI
NA OBTIZNE OBTIZNYCH  OBTIZNYCH A RUST
SITUACE SITUACI SITUACI

Planovani Domaci zasoby
pro pripady avyroba . —
nouzovych >
situaci

Financni Emocni
pripravenost pripravenost

T

PRVKY PLANU PRO NOUZOVE SITUACE

Nejprve zjistéte, k jakym katastrofdm by mohlo dojit tam, kde Zijete. Poté pfipravte sv(jj
domov. Sestavte si baliCek pro nouzové situace. Vytvorte si plan, jak budete s druhymi béhem
katastrofy komunikovat a jak se s nimi shromazdite.



I PRIPRAVTE SVUJ DOMOV NA NOUZOVE SITUACE

OBECNA PRIPRAVA
Je mnohé, ¢im mdZete sviij domov pfipravit na mozné nouzové situace. Vezméte v Gvahu toto:
Uzavieni rozvodt vody a energii

Zjistéte, kde jsou u rozvodd vody a energii zaviraci ventily a packy. Kazdy v domdcnosti se ma
naucit, jak zavrit vodu a odpojit elektrinu, plyn a topeni.

Domaci zasoby potravin, vody a zakladnich predméti bézné spotieby

Zasoby potravin, vody a zakladnich pfedmétl béZzné spotfeby ndm mohou pomoci ve
chvili, kdy nas bézny zivot narusi néjaka nouzova situace. Zvazte moznost udélat si zasobu
nasledujiciho (dalSi podrobnosti najdete na strandch 12-14):

Nouzové zasoby potravin, které neni zapotrebi uchovavat v chladu.

Pocitejte s 5 litry vody na osobu a den, které spotrebujete na piti, pripravu jidla

a hygienu. Udélejte si dostateCné zasoby vody na tfi dny.

Zdravotnické potreby, obleCeni, prikryvky, svitiiny, nahradni baterie, hygienické potreby
atd.



Jak vyresit vaFeni

Diky alternativé, kterd vam umozni varit, si budete moci pripravovat tepld jidla. Dbejte na to,
abyste varili pouze v dobre vétranych prostordch. Varit Ize napriklad pomoci:

palivového drivi, pilin, drevéného uhli atd.;

horlavé pasty;

svicek;

grill nebo pfenosnych plynovych vaficd (na plynu vafte pouze ve venkovnich
prostordach).

Balicek pro nouzové situace

Vytvorte si balicek pro nouzové situace urceny pro domov, vozidlo a pracovisté (viz strana 7).

Pfiprava na konkrétni katastrofy

Zamyslete se nad tim, jaké prirodni katastrofy by mohly pravdépodobné postihnout oblast,
kde Zijete. Podle toho pak pfipravte sv(j domov. KdyZ napfiklad Zijete v oblasti, kde dochdzf
k zemétfesenim, vytvorte si rezervu, abyste byli pfipraveni. Vytvorte si rodinny plan, méjte
PO ruce zasoby pro nouzove situace, tézké predméty ukladejte tak, aby to bylo bezpecné,
zajistéte skrinky a nacvicte si, jak najit bezpecné misto.

Pokud ve vasi oblasti hrozi silné boure a/nebo zaplavy, méjte zapnuté radio a poslouchejte
nejnovejsi zpravy. Najdéte si bezpecny a odolny Ukryt. Evakuujte se z nizko polozenych oblasti
do vyssich poloh. NepfibliZujte se k pobFeZi more ani bifehlim Fek.



Jak si pFipravit bali¢ek pro nouzové situace

Bali¢ek pro nouzové situace véam mdze pomoci byt pfipraveni, pokud bude zapotfebi, abyste
rychle opustili domov nebo kratkodobé preckali néjakou obtiznou situaci. Budete-li mit tento
balicek pfipraven, vnese vam to do mysli pokoj. Pfi sestavovani balicku berte v potaz:

B % & B

Pristresi
Stany, celty,

pokryvky
a oblecen.

Jidlo a voda
Jednoducha jidla

a voda nebo vodni
filtr.

Svétlo

Kapesni svitilna,
baterie, svicky
a zapalky.

Komunikace
s druhymi

Radio na baterie, telefon

70

s nabijeckou, ndhradni

baterie.

DalSi zdroje pomoci

ap

2

Zdravotnické potieby
Léky na predpis i volné
prodejné léky, rousky,
oblicejové stity, alkoholova
dezinfekce na ruce,
prostredky prvni pomoci.

Penize
Hotovost nebo cennosti
k vyméné za potrebné veci.

DuleZité dokumenty
Osobni doklady,
dokumenty k majetku,
doklady k vozidlu,
financni a pravni
dokumenty, zdravotni
informace, pojistné
smlouvy, dokumenty

k nemovitostem a seznam
kontakt{ pro nouzové
situace.

Pfedméty pro zabavu
a zklidnéni

Hry, mice, puzzle,
omalovdnky a pastelky,
knihy.

Zdrojem informaci tykajicich se planovani pro pfipady nouzovych situaci mohou byt mistni
organy statni spravy. Dalsi informace naleznete na internetovych strdnkdch téchto typd
organizaci:

agentura pro pomoc pfi katastrofach,
Ministerstvo zdravotnictvi,

agentury civilni obrany,

policejni slozky na celostatni i mistni Grovni,
Cerveny kiiZ (nebo obdobna organizace),
dalsi agentury pro pomoc pri katastrofach.



I CINNOST ZAMERENA NA POSOUZENI ROZSAHU
KATASTROFY NEBO KOMPLIKACI

.Necht jsou vSechny véci pfipraveny pfed vami.” - Nauka a smlouvy 101:68

ZISKEJTE INFORMACE O KATASTROFACH

Odpovézte na nize uvedené otazky, které vdm pomohou rozpoznat nejbéznéjsi katastrofy
a komplikace v oblasti, kde Zijete. To vdm pomUZe pfi pldnovan.

Jaké katastrofy se daji v oblasti, kde zijete, nejspise predpokladat? Vypiste je nize. (Napriklad
zaplavy, zemétreseni, pozary a tak dale.)

Které oblasti mého zivota narusi? Svou odpovéd poznamenejte nize. (Napfiklad tajfun by mohl
poskodit mé obydli. Nastaly by komplikace v oblasti bydlenf.)

Podivejte se na cinnost ,Planovani, jak zvladnout komplikace” na strané 9 a vytvorte si pro
pripad téchto komplikaci néjaky plan.



I CINNOST ZAMERENA NA PLANOVANI, JAK
ZVLADNOUT KOMPLIKACE

.Jste-li pfipraveni, nebudete se bati.” - Nauka a smlouvy 38:30

PLANOVANI, JAK ZVLADNOUT KOMPLIKACE

VyuZzijte tento pracovni list k planovani tykajiciho se potreb, které byste mohli mit poté, co by
vas zasahla katastrofa, jako je napfiklad povoden, boufe nebo zemétresent. Zjistéte, co mizete
udélat nebo co mliZete mit v zasobé, abyste se pfipravili na komplikace, které jsou s takovouto
situaci spojeny.

Co muZete udélat nebo co muZete mit v zasobé,
abyste se pripravili na tyto komplikace

MoZna komplikace
Kratkodoba opatreni Dlouhodoba opatreni

|

Poridte si vodni filtr a naucte se
Priklad: Méjte po ruce balik balené vody | ho rfadné pouzivat.

Neni k dispozici pitna voda navic. Méjte zasobu vody ve
velkoobjemové nadrzi.

Nejsou k dispozici potraviny

Potrebujete alternativu, ktera
vam umozni varit

VaSe obydli bylo poskozeno

Potrebujete Iékar'skou péci

Potrebujete se spojit s druhymi,
ale telefonni ani internetové
pripojeni nefunguje

Nefunguji zdroje elektrické
energie

Potrebujete alternativn{
prepravu

Pocitujete fyzické vyCerpani

Jste vysileni po duchovni
strance

Jste vyCerpani po emocni
strance




B CINNOST ZAMERENA NA PLANOVANI, JAK
KOMUNIKOVAT A SHROMAZDIT SE S DRUHYMI

,BudizZ hotov, a pfiprav se, ty i vSecko shromazdéni tvé, téch, ktefiz se k tobé sebrali, a bud
strazcim jejich.” - Ezechiel 38:7

PLAN, JAK KOMUNIKOVAT
Vytvorte si plan, jak se v pfipadg, Ze dojde k nouzové situaci, spojite s druhymi. Moznosti:

Vytvorte si seznam kontakt( pro nouzové situace. Zahrite do néj cleny rodiny, pratele, sousedy,
cirkevni vedouci a zdroje pomoci v okoli. Vedouci jednotky maji do svého planu pro nouzové
situace a komunikaci v téchto situacich zahrnout také misiondre.

Pro pripad, Ze svj seznam kontakt( nebudete mit k dispozici, se klicovd telefonni ¢isla naucte
nazpamet.

Naplanuijte si, jakymi jinymi metodami byste se mohli spojit s druhymi v pfipadé, Ze nebude
mozné uskutecnit telefonni hovor. MlzZe se jednat napriklad o textové zprdvy, aplikaci pro
zasilani zprdv nebo prispévky na socialni sité.

Vyberte si néjakého pribuzného z jiného mésta, aby se stal vasi kontaktni osobou odjinud.
Naplanuite si, Ze se s touto osobou spoji vSichni ¢lenové rodiny. Mohou této kontaktni osobé
odjinud fici, v jaké jsou situaci a kde se nachazeji. Zminéna kontaktni osoba odjinud bude moci
tyto informace predat jednotlivym ¢lentim rodiny.

Vyplnte formuldr, ktery je k dispozici nize, abyste méli tyto Udaje v pfipadé nouzové situace po
ruce.

Sousedé, Cirkev, Lékarska péce, okoli,
zaméstnani Skola

Kontakty na ¢leny rodiny

PLAN, JAK SE SHROMAZDIT

Zvolte si bezpecné misto, kde se budete moci se svou rodinou sejit, kdyz nastane néjaka nouzova
situace, pripadné poté, co se situace zase uklidni.

Je rovnéz dobré se domluvit i na néjakém nahradnim misté. Misto, kde se shromazdit, se mlze zménit
v zavislosti na typu katastrofy nebo toho, kde se nachazite, kdyz k ni dojde. Jste-li napriklad ve Skole
nebo v prdci, nebudete se mozna schopni dostat na bezpecné misto pobliz svého bydlisté. Misto,

kde se shromdzdite, se md nachazet nékde, kde budou déti moci najit néjakého dlvéryhodného

dospélého.

Misto, kde se rodina shromazd:

Nahradni misto, kde se rodina shromazdi:

Misto, kde se shromdzdi Skola nebo skolka:

Misto, kde se shromazdi sbor nebo kal:
10




ODSKRTAVACIi SEZNAM PRO PRIPRAVU NA NOUZOVE
SITUACE

A hledte, aby vSechny tyto véci byly konany v moudrosti a poradku.” - Mosias 4:27

PLANOVANI PRO PRIPADY NOUZOVYCH SITUACI - ODSKRTAVACI SEZNAM

Tento odskrtdvaci seznam vdm m0ze pomoci projit si, co budete muset udélat, abyste byli [épe
pripraveni. Projdéte si ho a odskrtnéte si polozky, které jiz mate. Pak pracujte na tom, abyste
shromazdili to, co jeSté potfebujete, a zapiste si, co budete muset udélat.

Jakmile budete mit vSe, co mate na seznamu, nezapominejte své zasoby pro pfipad nouze
pravidelné kontrolovat. Déti vyrlstaji z oblecent, potravindm prochazi doba trvanlivosti a plany
se méni. Tento seznam si Casto prochdzejte, abyste zjistili, co je zapotrebi vyménit nebo dodat.
NiZe si dopiSte seznam Ukoll, aby byl va$ odskrtavaci seznam Gplny.

Odskrtavaci seznam

idlo a voda
Z3soba potravin podléhajicich zkdze na __ dny (dnd)

[J __ litrd vody na osobu
[ ] Alternativa, kterd vam umozni varit
(] (PripiSte vlastni polozku.)
(] (Pripiste vlastni polozku.)
Balicek pro nouzové situace
[ ] Obleceni
[ ] Prikryvky
[ ] Zdravotnické potreby
[ ] Zdroje svétla (napfr. svicky, svitilny, solarni lampy,

plynové lampy atd.)

Dulezité dokumenty (ohledné totoZnosti, financi atd.)
ZpUsob komunikace

Plan, jak budete v pripadé nouzové situace
komunikovat s druhymi a kde se shromazdite
(Pripiste vlastni polozku.)

00 oOo0Od

(Pripiste vlastni polozku.)

Pfiprava domova
[ ] Znalost toho, jak v domacnosti odpojit pfivod vody a energii (plynu a elektfiny)

[] (Pripiste vlastni polozku.)

Seznam ukolu:

11



I DOMACI ZASOBY A VYROBA

POKYNY

Vedouci Cirkve ndm radi, abychom v ramci pripravy na nouzové situace doma skladovali
z4kladni zasoby potravin a vody. Ve Starém zakoné Jozef vyloZil faraonovi sen. Rekl, Ze nastane
sedm let hojnosti, po nichz bude nasledovat sedm let hladu. Farao Jozefa pozadal, aby ved|
program zaméreny na shromazdovani zasob potravin, aby uchranil Egypt pred hladem. I my
m0zeme pldnovat dopredu. KdyZ budeme usilovat o to, abychom pfipravili ,kazdou nutnou
veéc” (Nauka a smlouvy 109:8), budeme pozehnani tim, Ze budeme pocitovat pokoj.

V souvislosti s domacimi zasobami Ize snadno podlehnout stresu. Kazdy z nas je v odliSné
situaci a nékteri maji jen omezené financni zdroje nebo malo prostoru doma. Biskup

W. Christopher Waddell fekl, Ze Bih ,neocekava, Ze udéldme vic, nez je v nasich silach, ale
oCekavad, Ze udélame, co budeme moci - ve chvili, kdy budeme moci” (,Byl chléb”, generalni
konference - fijen 2020). MizZeme zacit s nécim jednoduchym a pracovat ,v moudrosti

a poradku” (Mosias 4:27). Nize se seznamte s rlznymi kategoriemi toho, co mlzete skladovat,
a na stranach 12-13 s podrobnostmi tykajicimi se jednotlivych kategori.

Kratkodobe zasoby potravin Voda
potraviny, které bézné jite; + 51itr0 vody na osobu a den, zasoba alespon
trvanlivé potraviny, jako jsou konzervovana na 3 dny;
nebo balend jidla, ktera nepodIéhaji rychlé - filtry nebo jiné zplsoby cisténi vody podle
zkaze. potreby.

DIouhodobe zasoby potravm Zakladni predméty béZzné spotreby
zakladni potraviny, jako je ryze, obili, + zakladni potreby, jako jsou Iéky a kapesni
téstoviny, mouka atd.; svitilny;
potraviny, které je mozné skladovat roky - + hygienické potreby, jako jsou damské
napr. konzervované a susené potraviny; hygienické potreby a toaletni papir.

potraviny pro zakladni preziti.
12



I JAK SKLADOVAT POTRAVINY A ZAKLADNI POTREBY

SKLADOVANI KRATKODOBYCH ZASOB POTRAVIN

Zacnéte tim, ze si vytvorite malou zasobu potravin, které jsou soucasti vaseho kazdodenniho
jidelnicku. Stanovte si cil, ktery je ve vasi situaci rozumny. Je v poradku zacit s nécim
jednoduchym.

Napfiklad tim, Ze si udélate zésobu potravin na tyden. Na tomto zadkladé mUzZete zacit podle
svych moznosti stavet.

Zamyslete se, z jakych potravin byste mohli udélat vyzivné pokrmy, i kdybyste si nemonhli
v obchodé koupit nic Cerstvého. Soucasti téchto zdsob budou konzervované a balené
potraviny, které nepodléhaji rychlé zkaze.

Rozhodnéte se, které potraviny a v jakém mnozstvi si prejete mit stale k dispozici. Pfi priprave
béznych pokrmd dbejte na to, abyste tyto potraviny zuzitkovali dfive, nez vyprsi Ihdta jejich
trvanlivosti. To, co spotrebujete, posléze dokupte, abyste to nahradili.

Vice ndmétl ohledné skladovéni kratkodobych zasob potravin najdete na strdnkdch
Churchof]esusChrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-
storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store.

VODA

Voda mé pro Zivot zasadnf dlileZitost. Méjte tfidenni zasobu alespori 5 litr(i vody na osobu
a den. Tam, kde je to mozné, méjte dostateCnou zasobu vody na dva tydny. Toto mnoZstvi
prizpUsobte v zavislosti na podnebi.

V horkém podnebi je vody potieba vice.

Vodu, ktera pochazi z dobrého, predem oSetfeného zdroje pitné vody, neni zapotrebi
pred uskladnénim distit. V pfipade, Ze musite pouZit vodu, ktera nenf Cista, méjte v zdsobé
prostredky na Cisténi vody, napriklad filtr. Pokud nejsou k dispozici, zvazte moznost vodu
prevarovat.

PouZivejte robustni, vodotésné a nerozbitné nadoby. NepouZivejte plastoveé lahve, v nichz
puvodné bylo mléko, dzus nebo nepotravindrské vyrobky.

Nddoby s vodou neskladujte pobliZ zdroji tepla a na pfimém slunci. Také zabrante tomu, aby
se nadoby s vodou primo dotykaly zemé nebo betonu. Vodu skladuijte v prostordch, kde by
v pripadé, Ze by nékterd z nadob zacala prosakovat, nedoslo ke Skoddm.

Vice informaci ohledné skladovani a CiSténi vody najdete zde:
Churchof]esusChrist.org/inspiration/self-reliance-storing-a-water-supply?lang=en
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SKLADOVANI DLOUHODOBYCH ZASOB POTRAVIN

Kvadli napinéni dlouhodobych potfeb si pozvolna vytvarejte zasobu trvanlivych potravin
potfebnych k preZiti. Zde je seznam zakladnich potravin, které vam dodaji dlileZité Ziviny:

obiloviny (napriklad bila ryze*, kukurice, ovesné vlocky, ovesna mouka*, téstoviny*);
lusténiny (napriklad Cervené, bilé nebo Cerné fazole, cocka*, sojové boby);
sladidla (napfiklad cukr nebo med);
odtucnéné susené mléko*;
tuky a oleje (napfiklad olej na smazeni*);
sal;
kazdodenni multivitaminové potravinové doplriky* nebo ovoce* a zelenina*;
na varenf: prasek do peciva, drozdi* a koreni*.
*Kratsi trvanlivost (Casto obménuijte).

SKLADOVANI DLOUHODOBYCH ZASOB POTRAVIN

Mnohé ze zminénych potravin (ty, které nejsou oznaceny *) mohou vydrzet az 30 let nebo
jesté déle. K dosazeni takto dlouhé trvanlivosti je vSak zapotrebi:

skladovat je za pokojové nebo nizsi teploty;
skladovat je v obalech, jimiz nepronikne vihkost, hmyz ani hlodavci;
neskladovat je pfimo na kamenné nebo betonové podlaze.

MUZete rovné?z pridat potraviny, jako je konzervované ovoce, zelenina a maso, které je
zapotfebi ¢astéji obménovat. Nékteré z téchto potravin mlzete vyuZivat pfi pfipravé béznych
pokrmU a poté je nahrazovat, abyste udrzovali stejné mnoZstvi zasob.

Sbirejte recepty, v nichz se vyuzivaji trvanlivé zakladni potraviny, které skladujete. Také dbejte
na to, abyste méli ulozeny veSkeré dalsi predméty, které byste mohli potfebovat, jako je
napriklad otvirak na konzervy nebo lahve.

Dalsi podrobnosti vCetné informaci o mnozstvi potravin, které je zapotrebi mit skladem,
trvanlivosti a doporuceni ohledné oball najdete na strankdch Churchof]esusChrist.org/topics/

food-storage/longer-term-food-supply.
ZAKLADNI PREDMETY BEZNE SPOTREBY

Méjte zasobu i dalSich zdkladnich potreb, které budete potfebovat v pfipadé nouzovych situaci
nebo v pfipadé, Ze nebudou k dostani. Zde je nékolik pFikladd:
svicky, svitilny (plynové, dobijeci, se solarnim nabijenim, lucerny atd.), zdpalky, kapesni
svitilny, baterie;
léky a prostredky k poskytovani prvni pomoci;
hygienické potreby, jako napriklad mydlo, toaletni papir a potfeby pro zeny;
praci prostredky;
zakladnf Cistici potreby, veetné dezinfekenich prostredk;
dlleZité dokumenty (viz strana 5);
IGZkoviny a oblecent, véetné oblecent, do kterého malé déti teprve dorostou;
jednoduché potreby k vareni bez vyuziti elektrické energie;
prostredky, jejichZ prostfednictvim budete moci komunikovat se cleny rodiny.

14


https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=eng
https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=eng

I ZASOBY POTRAVIN - CASTO KLADENE OTAZKY

KDE NAJIT MISTO PRO UCHOVAVANI ZASOB POTRAVIN?

Potraviny skladujte na Cistém, chladném a suchém misté. Nejlepsi je potraviny uchovavat pri
pokojové teploté nebo pri nizSich teplotach, ale nikoli v mrazu. Dbejte na to, abyste potraviny
nepoklddali pfimo na zem nebo na betonovou podlahu. Zde je nékolik ndmétd, kam zdsoby
ukladat:

na nevyuzité police nebo do skrinék;

do mélkych krabic pod postele;

na dno nebo k zadni sténé skrini.

N€jaky prostor mnozna ziskate takto:
zbavite se nepouzivanych véci, které doma mate;
preorganizujete véci ve skrinkdch nebo ve spizi.

JAK ZACIT?

Stanovte si cil, ktery odpovida vasi situaci.
Rozmyslete si, jaké potraviny a v jakém mnozstvi byste chtéli skladovat.
VyzkouSejte jednu nebo vice cinnosti ze stran 17 a 18.

KDE VZIT NA ZASOBY POTRAVIN PENIZE?

Pokud jde o domdci zasoby, vyvarujte se dluh( a extrémd. Na dosazeni svého cile pracujte
postupné. Zde je nékolik ndmét:
Béhem pravide|n>’/ch nékupﬁ kupujtejednu nebo dvé polozky navic.

......

Prodejte néjaky maJetek ktery nepotrebUJete
Najdéte zplsoby, jak vydélat néjaké penize navic.

JAK MOHU PRAVIDELNE VYUZIVAT A DOPLNOVAT SVE ZASOBY?

Pou2|veJte systém, ktery vdm bude vyhovovat. Zde je nékolik ndmétd:

Jakmile spotrebujete konzervu nebo balicek ze zasob, pr|p|ste si je na nakupni seznam.

Casto se presvédcuijte o tom, Ze méte stale k dispozici své cilové mnozstvi.
Usporadejte si jednotlivé polozky tak, abyste dokdzali poznat, které jsou nejstarsi. Ty
nejstarsi spotrebujte jako prvni.
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I DOMACI VYROBA A KONZERVACE POTRAVIN

Produkce a konzervace vlastnich potravin vdm m{ze pomoci vytvorit si zdsoby. Seznamte se
s nize uvedenymi ndmety.

ZAHRADNICENI

Tam, kde je k dispozici plida, mUZete osdzet zahradu. Pamatujte na toto:
Zelenina potrebuje Sest hodin slunec¢niho svétla denné.
Plda na zahradé by méla byt v jedné roviné.
PUdu na zahradé je zapotfebi kypfit a promichavat s dalsimi organickymi Idtkami, jako je
napfiklad hndj, kompost nebo listy.
V rlznych podnebich a typech pldy rostou dobfe rozdilné plodiny. Zasadte to, co dobre
roste v oblasti, kde Zijete.

Rostliny mlZete péstovat rovnéz v nddobdach na terase, balkoné nebo stiese. Vysazenf
vertikaIni zahrady podél plotu nebo zdi vam m{Ze pomoci vyuZit nevyuZzity prostor. Nékteré
rostliny, jako napriklad bylinky nebo listovou zeleninu, Ize péstovat i ve vnitfnich prostorach.
Pokyny ohledné zahradnicent Ize ziskat z mistnich zdrojd a u organ( stétni spravy. Rovnéz
se seznamte s oddilem o zahradniceni ,Gardening” v tématech z evangelia Gospel Topics na
internetovych strdnkach Cirkve.

CHOV DROBNYCH HOSPODARSKYCH ZVIiRAT

Chov drobnych hospodérskych zvitat m(ize vdm a vasi rodiné ¢i blizkym zajistit zdroj bilkovin.
Ke zvifatlim, kterd se nejlépe hodi k domacimu chovu, patfi kufata, kachny a kozy. Pokud

se rozhodnete pro chov drobnych zvifat, ujistéte se, ze takovy chov povoluji zakony platné

v oblasti, kde Zijete, a Zze k tomu mdte dostatek prostoru.

DOMACI KONZERVACE POTRAVIN

Domécf konzervace potravin miZe predstavovat dobrou moznost, jak si vytvorit zasoby.
Zjistéte, jak vychazi cena, kvalita a potfebny Cas ve srovnani's nakupem konzervovanych
potravin.

Pokyny ohledné konzervace (zavarovani), suseni ¢i zamrazovani potravin Ize najit na internetu.
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] gkysggST ZAMERENA NA PLANOVANI DOMACICH

,Zorganisujte se; pripravte kazdou nutnou véc.” - Nauka a smlouvy 109:8
NAPLANUJTE SI, JAK VYTVORIT NEBO ZKVALITNIT ZASOBU POTRAVIN
Vyplnte tabulku, kterou naleznete niZe, abyste si naplanovali vytvoreni zasoby potravin. Poté

si na dalSi strané vyberte nékolik cinnosti, které vam pomohou postupovat kupredu. Témto
¢innostem byste se mohli vénovat spolecné béhem domdciho vecera, nebo samostatné.

Posouzeni zasob potravin

Jaké byste si chtéli stanovit cile,
pokud jde o zasoby potravin?

Které trvanlivé potraviny
(balené, konzervované) bézné
jite?

Které pokrmy byste mohli
pFipravit pouze s vyuZitim
potravin ze svych zasob?

Kde mlZete potraviny
skladovat?

Jak byste mohli rozSifovat
své zasoby potravin navzdory
omezenému rozpoctu?

Jaké dalSi kroky k vytvoreni
zasoby potravin byste mohli
podniknout?

17



I DALSi CINNOSTI URCENE JEDNOTLIVCUM A RODINAM

RODINNE CiLE

Stanovte si vytvoreni zasoby potravin jako cil. Napriklad:
tydenni zasoba potravin, které pravidelné jime;
jeden balicek téstovin nebo ryze navic;

15 litr& vody na osobu.

Nechte kazdého clena rodiny vybrat néjakou potravinu, kterou by si pral mit v domacich
zasobach.

PLAN PRO DOSAZENI SOBESTACNOSTI

Vytvorte si sami nebo se svou rodinou plan pro dosazeni sobéstacnosti. Najdéte financni
zdroje, které vdm pomohou s vytvorenim domacich zdsob a vyrobou potravin. Vytvorte si plan,
jak zvysit svou sobéstacnost.

ZASOBA VODY

Mate vodu, ktera je uskladnéna jiz dlouho?
Nadoby vyprazdnéte a vodu z nich pouzijte pfi uklidu nebo s ni zalijte rostliny.
Nadoby znovu naplrite Cerstvou vodou. Nadobu oznacte datem.

PRIPRAVA POKRMU ZE ZASOB POTRAVIN

Zkuste jedno nebo dvé jidla za mésic uvarit vyhradné s vyuzitim potravin z domacich zasob.

ZASOBA POTRAVIN - HRA

Zahrajte si hru, kterd spociva v sepisovani potravin, které jiz mdte v zasobé. Pridélte kazdému
Clenu rodiny dvé az tri potraviny, které ma najit. Mohou si vytvorit seznam jednotlivych
poloZek, kam pFipisi, kolik plechovek, krabic¢ek nebo balickd s danou potravinou nasli. NeZ
zaCnete hrat, nechte cleny rodiny hddat, jak vysoké pocty budou. Zjistéte, kdo mél nejlepsi
odhad.



JIDELNICKY

Podivejte se na konzervované nebo balené potraviny, které pravidelné pouzivate, a udélejte
si nékolik jednoduchych jidelnickd, ve kterych vyuZijete pouze tyto potraviny. Pomdze vam to
zjistit, co nakoupit do zasoby.

HONBA ZA MISTEM NA ZASOBY POTRAVIN

V rdmci rodinné cinnosti prozkoumejte svilj domov a najdéte prostory, kde by se daly
skladovat potraviny. Je v policich nebo ve skrini nevyuzité misto? Mate misto pod posteli?
Zabira misto néco, co nepotrebujete? Prostory, které byste mohli dat k dispozici ke skladovani
potravin, si vyfotografujte.

HONBA ZA INFORMACEMI

Jaké otazky ohledné zasob potravin si kladete? Vyuzijte odkazy v této prirucce nebo dalsi
zdroje k tomu, abyste nalezli odpovédi, které potrebujete.

VyhledeJte si napriklad skutecnosti ohledné:
druhl nddob ke skladovani vody;
Cisténi vody;
receptd, které vyuzivaji zakladni zasoby potravin (s dlouhou trvanlivosti);
péstovani urcitého druhu zeleniny.

HONBA ZA ZAKLADNIMI PREDMETY BEZNE SPOTREBY

S vyuzitim odskrtavaciho seznamu ze strany 11 povérte jednotlivé cleny rodiny, aby nasli
rlzné poloZky. To, co a kde najdou, si mohou bud' zapisovat, nebo vyfotografovat. Zjistéte,
kolik poloZek bude rodina schopna najit béhem 30 minut. Poté si sepiSte seznam polozek,
které budete jeSté potrebovat.

KREATIVNI PRISTUP K FINANCOVANI| ZASOB

Zjistéte, jak byste si mohli odkladat penize na pofizeni zasoby potravin. M{iZete napfiklad
prodat néco, co vlastné nepotrebujete, nebo v ramci kazdotydenniho nakupu pfikoupit jednu
polozku navic.



I FINANCNI PRIPRAVENOST

POKYNY

Moudra rozhodnuti ohledné penéz posiluji vasi sebedlvéru a pfipravuji vds na prizniva
i nepfiznivd obdobi v Zivoté. Zde je nékolik pokynd, které vdm pomohou:

Platte desatky a obéti

Uspé&sné hospodarent s rodinnymi financemi
zacind placenim poctivého desatku a Stédrych
postnich obéti. Pan slibil, Ze otevie okna nebes
a wylije velika pozehnani na ty, ktefi vérné plati
desatky a obéti (viz Malachias 3:10).

Vyvarujte se dluhi
Dluh se m{Ze rychle nastfadat a placeni Grokd
ho prodrazuje. Méte-li dluhy, snazte se je
splatit co nejdrive. Je nékolik dobrych
dlvodd, pro¢ si mozna budete muset vzit
pujcku:
+ nakup nezbytného dopravniho
prostredku;
ziskani vzdélani, diky némuz Ize najit
lepsi praci;
porizeni dostupného bydlen.

Pokud jde o dalSi velké nakupy, sporte
a nakup uskutecCnéte, az si ho budete moci
dovolit, aniZ byste se kvlli tomu zadluzili.

Pouzivejte rozpocet

Rozpocet vdm pom(Ze, abyste si kazdy mésic naplanovali, jak vyuZijete své penize. Rozhodnutf
hospodafit v souladu s rozpoctem vam pomdze dosdhnout sobéstacnosti. Ndméty Ize

najit na internetu (viz prirucka Osobni finance pro dosazeni sobéstacnosti na strankdch

Churchof]esusChrist.org/self-reliance/course-materials/personal-finances).

Financni planovani

Rozhodujte se moudre, pokud jde o penize, a nez se zadluzite, peclivé planujte. NezZ si
vypujcite penize, zjistéte, jak dlouho bude trvat, nez pdjcku splatite, a jak vysoka bude
celkova Cdstka, kterou zaplatite jako Urok. Vytvorte si financni rezervu pro nouzoveé situace
a Setfete na dichod. Odkladejte si penize na zvlastni Gcely, napfiklad na dovolenou. (Viz

Churchof]esusChrist.org/self-reliance.)
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Vytvorte si financni rezervu pro nouzové situace alespon na mésic

Usilujte o to, abyste si vytvofili financni rezervu pro nouzové situace alespor na mésic, abyste
sebe a svou rodinu ochranili pred financnimi problémy. Viytvorit si financni rezervu pro
nouzové situace bude - stejné jako spinéni jakéhokoli jiného cile - néjakou dobu trvat, a to je
v poradku.

MUZete zacit tim, Ze si jako rezervu odloZite jakékoli penize, které mate navic. Penize ukladejte
na bezpecné misto, jako napriklad na bankovni Ucet. Tyto penize pouZivejte vyhradné
v nouzovych situacich.

Pokud se do néjaké nouzové situace dostanete a musite pouzit penize z rezervy, zacnéte do ni
vkladat penize zpatky hned, jakmile to bude mozné.

Dokonce i v pfipadé, Ze mate dluhy, platte pouze pozadované minimaini splatky, dokud si
nevytvorite financni rezervu pro nouzové situace alespori na mésic. Abyste svého cile dosahli
rychleji, mohli byste si najit dalSi zaméstnani nebo lepsi praci, prodat néco, bez ceho se
obejdete, nebo eliminovat zbytecné naklady.

Pojistéte se
Pojisténi vam miZe pomoci zajistit urcitou financni ochranu. Existuje mnoho druhd pojistént,
ale nejbéznéjsi jsou tyto:

Soukromé pojisténi

* PojiSténi majetku: Jedna se napriklad o pojisténi vlastni nemovitosti, najemniho
bydleni a vozidla. Tato pojisténi vam mohou pomoci pokryt naklady na vymeénu ci
opravu majetku v pripadé, ze dojde k jeho vaznému poskozeni, krddezi i zniCeni, a to
v zavislosti na pojistném kryti vyplyvajicim z uzavrené smlouvy.

* PojiSténi arody plodin: Jednd se o pojisténi ztraty Urody/vynosu neboli toho, kolik
urodi urcité plodiny. Nékteré pojistné plany v sobé spojuji pojisténi vynosu a vykupni
ceny.

* Zdravotni pojisténi: Toto pojisténi vdm mlzZe pomoci pokryt naklady na zdravotnf
péci. Je tfeba vzit v vahu doplrikova pojisténi toho, co nekryje statni pojisténi zdravotni
péce, jako jsou napfiklad zdravotnické pomUicky pro zajisténi mobility, sluchadla, bryle,
stomatologicka péce nebo péce o duSevni zdravi.

« Zivotni pojisténi: Zivotni pojisténi zajisti rodiné penize v pfipadsg, Ze pojistény ¢len
rodiny zemre. MUZe pomoci rodinu zabezpecit v pfipadé, Ze pfijde o svého Zivitele, nebo
pokud bude potrebovat uhradit naklady spojené se zdravotni péci ¢i pohfbem.

* PojiSténi invalidity: Toto pojisténi poskytuje zdruku vyplaceni ¢asti prijmu pojisténého
Clovéka v pripadé, ze se dotycny stane invalidnim a nebude moci dlouhou dobu
pracovat. Toto pojisténi ¢asto zajiStuji zameéstnavatelé.

PojiSténi placené statem
Rodiny se maji rovnéz seznamit s verejnymi zdroji, které jsou dostupné v jejich oblasti.
Podivejte se rovnéz na informacni portal.
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Davejte stranou malé castky
Pfipravujte se na budoucnost tim, Ze budete Setfit, kdekoli to pljde. Investujte do vzdélani
nebo do bydleni, pokud je to ve vasi situaci vhodné.

Usilujte o vzdélani

Zamyslete se nad tim, jaké certifikdty, dalSi Skoleni ¢i odborné Skoly nebo tituly z vysSich Ci
vysokych kol by mohly obohatit vasi mysl a pomoci vam vydélavat si na zivobyti. Projdéte

si cirkevni vzdélavaci prilezitosti a mistni stipendijni programy dostupné tém, ktefi si preji
ziskat vzdélani. Ovérte si u nékterého ¢lena biskupstva, zda je ve vasi oblasti k dispozici kurz
Vzdélani pro lepsi praci.

President Dieter F. Uchtdorf, ktery tehdy pUsobil v Prvnim pfedsednictvu, uvedl: ,Pro ¢leny
Cirkve neni vzdélani jen néjaka dobrd rada - je to prikazani.” (,Dvé zasady pro jakoukoli
ekonomiku’, Liahona, listopad 2009, 58.)

President Thomas S. Monson nam pfipomnél pozehnani, ktera ndm prindsi vzdélani: ,Tim,
Ze budete studovat a ucit se, se vase talenty budou rozvijet. Budete [schopni] lépe pomahat
¢lenlim své rodiny pri jejich vzdélavani a budete mit klidné svédomi védouce, Ze jste se
[pfipravili] na rlizné moznosti, se kterymi se mizete v Zivoté setkat.” (,Ti cile, které vas

povedou”, Liahona, listopad 2007, 119.)

Zvaite moznost koupit si vlastni dim nebo byt

Vlastnit nemovitost neni vhodné pro kazdého. Nékdy mze byt lepsi si bydleni pronajmout.
Pokud uvaZujete o tom, Ze byste si koupili vlastni dim nebo byt, méjte na paméti tyto dvé
zasady:

DUm nebo byt si kupte pouze tehdy, je-li to pro vas vyhodné a lezi-li v pro vds vyhodné
lokalité.
Kupte si pouze nemovitost, kterou si miZete s jistotou dovolit.

Mésicni splatky hypotéky maji byt v rozumné vysi. Urcete, jakou ¢dstku si miZete dovolit platit,
a rozhoduijte se podle ni, a nikoli podle toho, jakou ¢astku je vam ochoten pdijcit poskytovatel
hypotéky. Pamatujte na to, Ze soucasti béznych vzorcd pro vypocet toho, co si budete moci
dovolit platit, nebyvaji desdtky a obéti.

Setfete na diichod

President Ezra Taft Benson ucil: ,Tak jak se v Zivoté bliZite dichodovému véku a desetiletim,
kterd budou nasledovat, chceme vas vSechny... vyzvat k tomu, abyste Setrné planovali

s ohledem na léta, ktera budou ndsledovat po obdobi, kdy jste pracovali na plny Uvazek.”
(Ueni presidentd Cirkve: Ezra Taft Benson [2014], 204.)

Moznd existuji statni ¢i socidlni programy, které vdm mohou v dlichodovém véku pomoci.
V dlchodu budete také pravdépodobné muset vyuzit své Gspory. Plany, které si udélate
nyni, vam mohou pomoci ziskat dostatek penéz na to, abyste byli po odchodu do dtichodu
sobéstacni.

NeZ zacnete sporit, naplanujte si, kolik penéz budete na diichod potfebovat. Vzorec na této
strané vam mUZe pomoci se do toho pustit.

Pocet let X Vyse potiebné Cilova castka
v dichodu rocni penze penzijniho spofeni
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I CINNOST ZAMERENA NA FINANCNI PRIPRAVENOST

Prvnim krokem k moudrym rozhodnutim tykajicim se financi je mit prehled o tom, jak
v soucasné dobé utrdcite a spofite. Sledovani pfijm0 a vydajt vam m{ze pomoci zjistit, za co
vyddvéte penize. Jakmile to budete védét, mdZete ucinit urcité zmény a naplanovat si, na co si

prejete své penize vynakladat.
FINANCNI REZERVA PRO NOUZOVE SITUACE

Vytvorite-li si financni rezervu pro nouzové situace alespori na mésic, mdze vam to pomodi,
abyste byli v budoucnu pripraveni na financni problémy. Odhadnéte, kolik penéz potrebujete
na mésic na zivobyti. Nasledujici tyden ¢i dva pouzivejte tento pracovni list k zaznamenavani
penéz, které jste prijali, nebo utratili. Nize jsou uvedeny bézné vydaje a je zde i misto

k zaznamenani vasi vyplaty ¢i prijmu. Podle potreby dopisujte dalSi vydaje.

Lo [ e e [ w |

7

Plat/pfijem

Desatky/obéti

Najem/hypotéka

Energie a sluzby

Pojisténi

Potraviny

K ZAMYSLENI: FINANCNI CiLE

Jakeé jiné financni cile - kromé vytvoreni rezervy pro nouzové situace - si mate v souladu
s inspiraci, kterou pocitujete, stanovit? Projdéte si znovu predchdzejici stranky, abyste ziskali
néjaké namety.

Chcete-li se dozvédét vice, promluvte si prosim se specialistou pro sociadlni péci nebo
specialistou na podporu sobéstacnosti vaseho sboru 0 moznosti stat se ¢lenem skupiny
zameérené na hospodareni's osobnimi financemi nebo se seznamte s priruckou Osobni

finance pro dosazeni sobéstacnosti na strankdch Churchof]esusChrist.org/manual/personal-

finances-for-self-reliance.
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I EMOCNI PRIPRAVENOST

POKYNY

Soucasti toho, abychom se mohli stat takovymi, jako je Spasitel, je i nutnost Celit obtizim
a strastem. Spasitel nam bude pomahat vyuzivat protivenstvi k tomu, abychom rostli a rozvijeli
Svou 0sobnost.

Emocni odolnost je schopnost pfizplsobit se v obtiznych situacich s odvahou a virou v Jezise
Krista. Kazdy z nds si mdze osvojit urcité dovednosti, které mu pomohou dosahnout vétsi
emocni odolnosti. Spravné postupy v oblasti dusevniho zdravi a emoci ndm mohou pomoci
pripravit se na obtize, které s sebou zivot prindsi. llustrace, kterou naleznete nize, pfinasi
prehled nékterych z téchto postup(.

Vytvorte
si zdravé

vzorce
myslen{

Dodavejte

Ovladejte

silu druhym; obtizné
Cerpejte silu od . emoce
druhych Obracejte

se k Bohu

a shazte
se Mu

Vytvatejte si naslouchat Porozuméite

zdravé vztahy svému télu

a emocim
Pouzivejte
\ vhodné
strategie pro

zvladani obtizi

Jak si udrZzet emocni odolnost

Abychom si udrzeli emocni odolnost, musime se naucit rozpoznavat a zvladat své emoce

a pomahat v tom druhym. V pfipadé potfeby mizeme pozadat o pomoc pratele, rodinu nebo
kvalifikované odborniky. Cinnosti v tomto oddile se vénuji zakladnim dovednostem, které vam
pomohou zvlddat tézkosti s vétsi odolnosti.

24



Jak ziskat dalSi pomoc, pokud je zapotiebi

Podpuirné skupiny

PodpUrné skupiny jsou skvélou moznosti, jak si vypéstovat emocni odolnost. Obratte se na
nékterého z ¢lenl biskupstva, abyste zjistili, jaké moZnosti se naskytaji v oblasti, kde Zijete.
Napriklad:

skupina na podporu sobéstacnosti se zamérenim na emocni odolnost (skupina se schazi
po 12 tydnd a pouZiva prirucku Emotional Resilience);

skupina v ramci programu pro odvykani zavislosti (s osobni Ucasti nebo on-line);
podplrna skupina v rdmci programu pro odvykani zavislosti uréena manzelskym
partnerlim a ¢lendim rodiny (s osobnf Gcasti nebo on-line).

Jak rozpoznat, Ze je zapotrebi odborna pomoc

Obecné je odborna pomoc zapotrebi tehdy, kdyz zdpolite s néjakym pretrvavajicim a vaznym
problémem, aniz byste dokazali dosahnout jeho zmirnéni. Zde jsou dalsi zndmky toho, Ze
moznd potrebujete odbornou pomoc:

pretrvavajici pocity ochromujiciho hnévu, smutku, strachu, emocni bolesti nebo
beznadéje, které Clovéka neopoustéji;

pretrvavajici problémy, u nichz nedochazi ke zmirnén;

pocity fyzické slabosti;

zmény, pokud jde o chut k jidlu a o spanek;

neovladatelné obavy a Uzkosti;

premitani o tom, ze Clovék ublizi sobé nebo druhym;

obtize vykonavat bézné Cinnosti a zvladat kazdodenni ukoly.

Poradenstvi zajiStované organizaci Family Services

V Uzemi Evropa organizace Family Services poradenské sluzby neposkytuje. Biskup mdze
prostrednictvim organizace Family Services obdrZet seznam kvalifikovanych odbornik{

v oblasti péce o duSevni zdravi, jejichz postupy jsou v souladu se zasadami viry.

Jak najit ve svém okoli tu pravou odbornou pomoc
Organizace Family Services nasla v nékterych oblastech mistni odborniky, jejichZ pristup se
sluCuje s presvédcenim Cirkve. Pokud hledate odbornou pomoc, pamatujte na to, Ze jste

spotrebitelem urcité sluzby a ze mdte pravo klast otdzky. Zvazte moznost vyhledat odbornika,
ktery se vyznacuje ndsledujicim:

Chape a respektuje vase hodnoty a to, ¢eho si prejete prostrednictvim terapie
dosdhnout.

DokaZe vam objasnit svou pripravu a zkusenosti a to, jak souviseji s vasimi potfebami.
Hledejte kvalifikované odborniky, jako napfiklad certifikované manzelské a rodinné

poradce, certifikované socidlni pracovniky z fad zdravotnik{, psychiatry, psychology,
profesiondini poradce atd.

Poskytuje sezeni, ktera vam vyhovuiji svou délkou, cenou atd.
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I CINNOST ZAMERENA NA ZMIRNOVANI STRESU
A UZKOSTI

BUh ndm umoZiuje proZivat téZkosti, které jsou soucasti naseho vyvoje. Bude ndm pomdhat.
M0Zeme si osvojit dovednosti potfebné k tomu, abychom ovlddali své emoce a dokazali

se vyrovnat s problémy, které Zivot pfinasi. Budeme-li tyto dovednosti uplatriovat ve svém
kazdodennim Zivoté, budeme lépe pfipraveni na to, abychom se Uspésné vyporadali s dalSimi
vyzvami.

OSVOJTE SI ZDRAVE ZPUSOBY, JAK SE VYROVNAT SE STRESEM

Stres a obavy jsou béznou soucasti zivota. Stres prameni z urcitych situaci a podnécuje nas

k tomu, abychom jednali. Pocity Uzkosti prameni z pfilisnych obav a nemizi ani poté, co dand
situace pomine. V obtiznych obdobich mdze stres a Uzkost zesilit a zplsobit, Ze je pro ¢lovéka
obtizné radné se vénovat béznym cinnostem. Nize je uvedeno nékolik strategii, jak se se stresem
a Uzkosti vyrovnat. Zaskrtnéte si ty, které jiz pouzivate, a ty, které byste chtéli vyzkouset.

Strategie ke zvladani stresu a uzkosti

O oo o OO

0O

[
[

Modlete se.

Vénujte se Cetbé inspirativni knihy, pribéhu
nebo basné.

Udélejte si kratkou prestavku - zhluboka se
nadechnéte a protahnéte se.

Vénujte se fyzické cinnosti.

Dejte si pauzu od socidlnich siti, internetu
a televize.

Promlouvejte sami k sobé laskavymi,
uklidrujicimi slovy - tak, jak byste hovorili

S pritelem.

Pomozte nékomu jinému.

Vénujte se néCemu, pfi Cem se uvolnite,
napriklad si néco prectéte, poslouchejte
hudbu nebo bézte ven.

Z(stavejte v kontaktu s prateli a s rodinou.
Postupujte krok za krokem.

O oo o 0O OO

Poznamenejte si své myslenky a pocity do
deniku.

Zapiste si hodnotné vzpominky na
okamziky, kdy jste pocitovali pokoj, radost

a lasku.

Pijte dostatek vody a jezte zdrave.
Vyhledejte si 0 daném problému presné
informace.

Zamérte se na to, co je pro vas

Promluvte si s nékym z pratel, kdo umi
dobre naslouchat.

Vénujte se néCemu, co mate radi, venku.
Naplanuijte si, kdy néco podniknete s prateli
nebo s rodinou.

Prijméte skutecnost, Ze obtize jsou soucasti
planu, ktery Bdh pro nds ma.

Nyni si vyberte jeden az tfi nameéty, které jste si zaskrtli. Zamyslete se nad tim, jak byste je

mohli v nasleduijicich tfech az Ctyrech dnech vyuzit k tomu, aby vdm pomohly prekonat néjakou
stresovou situaci. Zapiste si, jak a kdy byste takto mohli postupovat. Podélte se o sv{j plan s nékym
dalSim, kdo vam bude schopen porozumét a kdo vas bude schopen povzbudit.

Jak zmirnit stres a uzkost ‘

Kde a jak

Priklad: Udélat si kratkou prestavku. pred obédem a pfed navratem z prace domU udélal

pétiminutovou prestavku.

Priklad: Na telefonu si nastavim pripominku, abych si
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STRATEGIi PRO ZVLADANI OBTIZi

KdyZ se ocitneme v néjaké naro¢né situaci nebo mdme obtize, mlizeme zareagovat mnoha
zplsoby. To, jak se rozhodneme zareagovat, povede bud k pozitivnim, nebo negativnim
dlsledkdm. Nejprve je dobré si uvédomit, jaké reakce za béznych okolnosti vyuzivdme.

VYBERTE SI, JAK ZAREAGUJETE

I CINNOST ZAMERENA NA OSVOJENI S| VHODNYCH

1. Vzpomerite si na néjakou obtiznou situaci, v niZ jste se neddvno ocitli. Mozna jste

napriklad Celili zklamani nebo vas nékdo kritizoval. Mozna jste méli strach, udélali néjakou

chybu nebo méli pocit, Ze nejste dost dobfi.

O jakou situaci se jednalo?

2. Nynisi projdéte nize uvedené mozné reakce.

3. Jak byste v takovéto situaci reagovali? (Pfislusné moznosti si oznacte ,x".)

4. Jak jinak Casto reagujete? (Tyto moznosti si oznacte ,0")

5. Co znize uvedeného byste radi vyuzivali Castéji? (Tyto moznosti si oznacte ,**.)

Modlim se o pomoc

TiSe odpovim

S nékym to proberu

Naplanuji si, co podniknu dal

Vyjadrim pochybnosti bud
k sobé sama, nebo k druhym

Rozhnévam se

Vymlouvam se

Vyhledam dalSi informace

Utdpim se v sebelitosti

Omluvim se za chyby

Udélam néco, co povede

Vzbourim se

aby se problém vyresil

bude v poradku

k napravé
Zameruji se na pritomnost , Necham se ovladnout
a budoucnost namisto toho, Vzdadm to
. . . strachem
abych Ipél na minulosti

Stézuji si Budu otalet vHajlmlsve cny nebo ,
myslenky, i kdyz jsou chybné
Udélam néco, Pfipomenu si, ze vsechno Pamatuji na to, Ze chyby Ize

napravit

Zapisi si své pocity

Udélam si prestavku
na zklidnénf

Svedu to na druhé

Chcete-li se dozvédét vice, promluvte si prosim se specialistou pro sociadlni péci nebo
specialistou na podporu sobéstacnosti vaSeho sboru o moznosti zacit navStévovat setkani
skupiny zamérené na emocni odolnost nebo se seznamte s materidly na strankach
Churchof]esusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-

course-video-resources.
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I POKYNY OHLEDNE CASNE PRIPRAVENOSTI URCENE
RADAM
POKYNY URCENE RADAM A PREDSEDNICTVUM KULU A SBORU

Rady a predsednictva na Urovni kilu a sboru pomdhaji jednotkdm vzajemné spolupracovat
na dosazeni vetsi casné pripravenosti. Clenové jsou vyzyvani ke spolupraci na tom, aby si

7

navzajem pomahali rozvijet svou ¢asnou pripravenost. Budou-li tak cinit, jejich srdce budou
moci byt ,spojena v jednoté a ve vzajemné lasce” (Mosias 18:21).

PRIPRAVA NA PROZIVANI PREKONAVANI UZDRAVENI
OBTIZNE SITUACE OBTIZNYCH OBTIZNYCH A RUST
SITUACI SITUACI

m £

Planovani pro pfipady Domaci zasoby

28

pripravenost pripravenost

nouzovych situaci avyroba —) . — . —) .
'g
——/

.

Financni Emocni

T

Role rad

Pripravte pisemné strucny plan ohledné toho, jak reagovat v pfipadé nouzovych situaci.
Plany sboru je zapotfebi koordinovat s pldnem kllu pro nouzové situace. S vytvarenim
tohoto planu vdm mdZe pomoci Sablona s ndzvem Priivodce planovanim pro pfipady
nouzovych situaci na trovni kilu a sboru (SWEP).

Budte prikladem v péci o potrebné a v tom, jak jim pomahate dosahnout sobéstacnosti.
Naplanuijte si, jakymi zpUsoby budete ¢leny ucit, jak uplatfiovat zasady pfipravenosti

v souladu s mistnimi potfebami.

Poskytujte prilezitosti pro dosazeni pripravenosti prostfednictvim lekci, ¢cinnosti, akci

a sluzby.

Zvazte moznost vybidnout ¢leny, aby pouzivali plan pro dosazeni sobéstacnosti, ktery jim
pomdZe urcit, jaké jsou jejich silné stranky, poti'eby, moZnosti a zdroje, pokud jde o ¢asnou
pripravenost.

Spolupracuijte na tom, abyste urcili, co ve vasi oblasti mUze byt pfekdzkou v dosazenf
pripravenosti, a abyste nasli feSeni, jak se s tim vyrovnat.

Vyvarujte se ducha strachu ¢i extremismul.



I CINNOSTI ZAMERENE NA CASNOU PRIPRAVENOST
URCENE RADAM

DOPORUCENI

Projdéte si nasleduijici ¢Cinnosti urcené radam a vyberte si jednu, ktera bude pro vasi radu

Vv

Provedte vSechny Cinnosti zamérené na casnou pripravenost urcené pro jednotlivce nebo
rodiny. Vas priklad a zkuSenosti tykajici se lepSi pfipravenosti pomohou tém, kterym jste
povolani slouzit.

Seznamte na radé sboru nebo na schiizce predsednictva ostatni s jednim oddilem pokyn(
tykajicich se Casné pripravenosti a s doprovodnou ¢innosti.

Vyuzijte vSechny ¢tyfi oddily pokynd a ¢innosti béhem lekce o paté nedéli ve vasi jednotce.

Ve spolupréci s ostatnimi provedte €innosti stanovené v Privodci planovanim pro
pFipady nouzovych situaci uréeném kulim a shorim, abyste bud vytvorili, nebo

aktualizovali plan pro pripady nouzovych situaci své jednotky.

VyuZijte ve vasi jednotce ,,Privodce vedenim diskuse: Jak mohu poskytovat
druhym pastyiskou sluzbu béhem krize?" pri vyuce lekce o paté nedéli, v Pomocném

sdruzeni nebo v kvoru starsich.

Vyberte si nékterou kapitolu z pfiru€ky Emotional Resilience a vyuzijte ji ve vasi
jednotce o paté nedeéli, pri vyuce lekce v Pomocném sdruzeni nebo v kvoru starsich.



POZNAMKY
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