
Zde jsou pohromadě všechny kvízy, 
omalovánky a další informace pro děti,  
které slouží jako pracovní listy úrazové 

prevence pro děti ze ZŠ.

Všechna videa a spoustu dalších užitečností najdete na:

www.jezkovyvoci.info

®

Naším partnerem je Klub mladých čtenářů Albatros – jedinečný projekt, který již přes 50 let přináší do škol nabídku nejhezčích dětských knížek 
zahrnující jak knižní novinky, tak klasickou dětskou literaturu. V současné době spolupracuje s Klubem mladých čtenářů Albatros bezmála 4000 

základních a mateřských škol v celé České republice. Více informací najdete na www.kmc.cz.

Projekt JežkovyVoči vznikl pod hlavičkou KIDMAP z.s, za finanční podpory Norských fondů a Ministerstva zdravotnictví České republiky.

www.kidmap.cz
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®stát se to může, 
ale nemusí
každému Z nás se někdy stal úraZ. V následujíCíCh otáZkáCh Zjistíme, jestli VíŠ, 
jak se V nebeZpečnýCh situaCíCh ZaChoVat. neboj, není to na Známky. jde o to, 
aby se ti takoVé bolestiVé maléry už nikdy nestaly. Zakroužkuj odpoVědi, které 
jsou podle tebe spráVné. tam, kde neVíŠ, raději nekroužkuj niC. 

(01) Co uděláŠ, když ti někdo Vyhodí  
VěC nahoru na střeChu Vlaku?
a) vylezu tam pro to
b) nepolezu tam, vím, že by mě zasáhl  
    elektrický proud 
c) nevím, co budu dělat

(02) Co uděláŠ, když tě Venku Zastihne  
bouřka?
a) schovám se pod strom
b) dřepnu si v nějakém dolíku 
c) schovám se do jeskyně

(03) Co uděláŠ, když se Začne topit  
kamarád?
a) skočím pro něho a zachráním ho
b) nevím
c) zavolám nejbližšího dospěláka a hodím do vody  
    něco, čeho se kamarád může chytit

(04) Co uděláŠ, když objeVíŠ tajnou díru, 
VedouCí pod Zem?
a) nepolezu tam
b) ihned ji prozkoumám
c) ukážu ji kamarádovi, když budeme dva, 
    nic se nestane

(05) oChutnáŠ plody Ze stromu nebo keře, 
které neZnáŠ?
a) ano, když nebudou dobré, vyplivnu je
b) zeptám se kamaráda a podle toho se rozhodnu
c) raději ne, můžou být jedovaté

(06) můžeŠ si V lese roZdělat oheň?
a) ano, když je mi zima
b) ne, je to zakázáno
c) ano, ale musím mít něco na uhašení

(07) na které straně CyklosteZky, silniCe 
nebo Chodníku se jeZdí?
a) vlevo
b) vpravo
c) když se vyhýbám, je to jedno

(08) nosíŠ helmu, když jeZdíŠ?
a) Ano. A proč?.........................................................

..................................................................................

b) Ne. A proč? .........................................................

..................................................................................

(09) Co uděláŠ, když se ti Zamotá  
do drátů Vysokého napětí drak?
a) budu házet klacky a kameny, abych ho shodil
b) nic, budu ho tam muset nechat
c) vylezu na nejbližší stožár a něčím ho sundám

(10) jakou ZáChrannou pomůCku 
si oblékneŠ na loď?
a) vestu
b) helmu a vestu
c) nic, umím dobře plavat
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®Cesta do Školy
a Ze Školy
ani se to neZdá, ale Cestou do/Ze Školy tě může potkat spousta nepříjemnýCh 
situaCí. V následujíCíCh otáZkáCh Zjistíme, jestli si V niCh dokážeŠ spráVně  
poradit. neboj, není to na Známky. jde o to, aby ses nebál/a a abys Věděl/a,  
Co dělat. Zakroužkuj odpoVědi, které jsou podle tebe spráVné. tam, kde neVíŠ, 
nekroužkuj raději niC. 

(01) silniCi, kde je semafor, přeCháZím:
a) pouze, když svítí zelená
b) když nic nejede, tak i na červenou
c) ve skupince i na červenou

(02) silniCi, kde není semafor, přeCháZím:
a) jen na přechodu
b) tam, kde je to nejkratší
c) všude, mám přece přednost

(03) když se na uliCi Ztratím:
a) nasednu do prvního autobusu, který jede
b) budu čekat, až potkám někoho známého
c) zeptám se dospělého člověka na cestu

(04) když potkám na uliCi pobíhajíCího psa:
a) jdu si ho hned pohladit
b) snažím se ho chytit
c) nevšímám si ho a držím se od něj co nejdál

(05) když mě na uliCi osloVí CiZí čloVěk a požádá mě, 
 ať jdu s ním:
a) jdu s ním
b) řeknu, že nejdu
c) nevšímám si ho a odejdu směrem, kde jsou dospěláci

(06) když potkám V autobuse nebo na uliCi diVné lidi, 
kteří jsou hluční:
a) pořádně si je budu prohlížet
b) nevšímám si jich a odejdu
c) začnu se s nimi bavit, třeba to bude legrace

(07) sChVálně, ZnáŠ adresu, kde bydlíŠ? napiŠ ji:

...................................................................................................................................................

(08) a ZnáŠ telefon na mámu a na tátu? napiŠ je:

...................................................................................................................................................
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®respekt

možná to tak neVypadá, ale každý někdy Špatně odhadne, Co opraVdu umí nebo 
Co ZVládne. nebo se stydí říCt, že něCo dělat neChCe, aby se mu ostatní  
nesmáli. nebo se třeba někomu posmíVá, že něCo neumí. V následujíCíCh  
otáZkáCh Zjistíme, jestli dokážeŠ spráVně odhadnout sVoje síly a taky brát 
ohled na ostatní. neboj, není to na Známky. jde jen o to, aby Z toho nakoneC 
nebyl malér. Zakroužkuj odpoVědi, které jsou podle tebe spráVné. tam,  
kde neVíŠ, raději nekroužkuj niC. 

(01) Co podle tebe také Znamená respekt?
a) můžu si dělat, co chci
b) úcta, člověk si nedovolí ublížit jinému člověku 
c) být nejlepší za každou cenu

(02) Co uděláŠ, když kamarádi dělají něCo, 
Co ty dělat neChCeŠ?
a) jdu do toho, i když se bojím
b) zkusím se vymluvit
c) na rovinu řeknu, že to dělat nechci 

(03) když se s kamarádem Z legraCe perete 
nebo poŠťuChujete a on řekne „dost”,  
Co uděláŠ?
a) přestanu
b) dělám, že neslyším, je to jen hra
c) přidám, ať si to užije, o nic přece nejde

(04) Co uděláŠ, když tě někdo Šikanuje?
a) raději to vydržím, aby to nebylo ještě horší
b) svěřím se někomu dospělému
c) oplatím mu to

(05) Co uděláŠ, když nějakou sportoVní 
aktiVitu neumíŠ, ale ChCeŠ ji Zkusit?
a) začnu se ji učit
b) rovnou to zkusím, když to vypadá jednoduše 
c) podívám se, jak se to dělá, a pak jdu do toho

(06) Co podle tebe Znamená přeCenění sil?
a) když jsem nafoukaný
b) když si myslím, že něco umím nebo zvládnu 
    a není to tak
c) když něco umím a chci v tom být ještě lepší

(07) Co podle tebe Znamená být tolerantní 
k lidem?
a) přijímat ostatní bez ohledu na to, jak moc 
    jsou podle mě jiní
b) umožnit ostatním, aby si mohli dělat, co chtějí 
c) ukazovat ostatním jejich nedostatky

(08) jak se ZaChoVáŠ, když ti rodiče  
řeknou, abys něCo nedělal, protože by sis 
mohl ublížit?
a) nevšímám si toho, mají zbytečné obavy
b) poslechnu, vím, že mají pravdu
c) budu se bát, ale vyzkouším to
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®hrdinou snadno
a ryChle
VŠiChni se rádi díVáme na superhrdiny. Ve filmu sledujeme krásné prinCeZny  
a neporaZitelné bojoVníky, kterým nakoneC VŠeChno Vyjde. na internetu  
žasneme nad Zážitky a Výkony skutečnýCh lidí. Venku se díVáme na někoho,  
kdo umí fakt hustý triky, třeba na koloběžCe na u rampě. Zajímá nás, jestli VíŠ,  
jak se takoVým hrdinům a VZorům VyroVnat tak, aby se ti niC nestalo. neboj,  
tenhle test není na Známky. Zakroužkuj odpoVědi, které jsou podle tebe spráVné.

(01) Co tě napadne, když VidíŠ Ve filmu lákaVou, ale nebeZpečnou sCénu?
a) musím to zkusit, nějak to dopadne
b) sice mě to láká, ale bojím se
c) ve filmu je možné všechno, v životě ne

(02) na Co musíŠ dát poZor, když se s někým, třeba Z legraCe, poŠťuChujete 
nebo bojujete?
a) abych mu neublížil/a
b) aby mě nepřepral/a
c) aby nás neviděli dospělí nebo netekla krev

(03) Co se stane, když nebudeŠ ZdraVě a praVidelně jíst?
a) zhubnu a budu vypadat krásně 
b) vážně onemocním
c) o jídle nepřemýšlím, prostě jím, co se mi dá

(04) na youtube je spousta takZVanýCh Challenge, VíŠ, Co to je?
a) nevím
b) jsou to zábavná videa 
c) jsou to videa s různými těžkými úkoly nebo výzvy, které mohou být nebezpečné

(05) Co uděláŠ, když budeŠ Chtít VyZkouŠet takoVou Challenge, 
která je podle tebe V pohodě?
a) zeptám se dospěláka na jeho názor, a pak se rozhodnu, jestli to zkusím
b) zkusím to, a pak to řeknu doma, aby na mě mohli být pyšní
c) zkusím to s kamarádem, dáme jeden na druhého pozor

(06) Zkusil/a bys na skejtu nebo koloběžCe nějaký trik, i když jeŠtě neumíŠ 
ani dobře jeZdit?
a) ano, v helmě a s chrániči 
b) ne, mohlo by se mi něco stát, i když bych si vzal/a chrániče a helmu

(07) myslíŠ, že je snadné jen tak udělat salto přes Zeď, jako to děláVají kluCi 
na Videu?
a) jasně, to dokáže každý
b) možná, s pořádným rozběhem
c) určitě ne, musí se to nacvičit
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®sos

když už se něCo stane a Vypadá to jako pořádný malér, je dobré Vědět, Co máŠ 
udělat, aby to neskončilo úplně nejhůř. V následujíCíCh otáZkáCh Zjistíme, 
jestli si umíŠ poradit, když takoVý malér nastane. neboj, není to na Známky. 
jde jen o to, abys V takoVé situaCi dokáZal/a pomoCi a ZaChránil/a tak třeba 
někomu žiVot. a to je nejVíC na sVětě! Zakroužkuj odpoVědi, které jsou podle 
tebe spráVné. a Co nebudeŠ Vědět, to se ryChle nauč.

(01) Co uděláŠ, když se kamarádoVi spustí 
kreV Z nosu?
a) raději nic
b) řeknu, ať předkloní hlavu a dám mu studený 
    obklad vzadu na krk 
c) dám mu kapesník, aby se pořádně vysmrkal

(02) Co uděláŠ, než ZaVoláŠ pomoC,  
když někoho uŠtkne had?
a) vysaji jed z rány
b) končetinu znehybním jako u zlomeniny
c) zaškrtím končetinu nad ránou

(03) Co uděláŠ, když si někdo VyraZí deCh?
a) uklidním ho, za chvíli to samo přejde
b) dám mu ihned napít
c) bouchám ho do zad, dokud se nenadechne

(04) Co uděláŠ, když uVidíŠ, že Zloděj 
Vykrádá dům nebo obChod?
a) pokusím se mu v tom zabránit
b) zavolám policii
c) budu ho sledovat, a pak vše řeknu na policii

(05) Co uděláŠ, když doma Začne hořet?
a) uteču rychle pryč
b) schovám se do skříně
c) počkám, až přijedou hasiči

(06) Co uděláŠ, když tě jenom troŠku 
kousne pes?
a) ránu si umyji mýdlem a nikomu to raději neřeknu
b) nic, to přejde
c) řeknu to hned rodičům

(07) napiŠ číslo na hasiče:

..................................................................................

(08) napiŠ číslo na ZáChrannou službu:

..................................................................................

(09) napiŠ číslo na poliCii:

..................................................................................
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®prVní pomoC pro  
malé ZáChr anáře
neZáleží na tom, kolik je ti let nebo jakou máŠ sílu. Vždy se můžeŠ dostat do situaCe, kdy kamarád nebo 
i dospělý bude potřeboVat tVou pomoC. měl by ses o to pokusit, jak nejlépe umíŠ. i tVoje pomoC může 
někomu ZaChránit žiVot, a to je nejVíC na sVětě! 

resusCitaCe 
Je to základní první pomoc, kterou můžeš komukoli zachránit život. Resuscitace je jiným slovem OŽIVOVÁNÍ. Provádí se, pokud je 
člověk v bezvědomí a nedýchá. Jedná se hlavně o MASÁŽ SRDCE - NEPŘETRŽITÉ STLAČOVÁNÍ HRUDNÍKU.Ty i postižený 
získáváte čas, než přijede záchranná služba.
•	 postiženého	polož	na	záda	na	zem
•	 klekni	si	k	němu,	zatřes	mu	rameny	a	zavolej	na	něj 
•	 pokud	ti	neodpovídá,	zakloň	mu	hlavu	a	zvedni	mu	bradu 
•	 sleduj,	jestli	dýchá	–	zvedá	se	mu	hrudník,	z	nosu	či	úst	cítíš	proudit	vzduch 
•	 pokud	nedýchá,	zavolej	záchrannou	službu	-	155	a	začni	s	masáží	srdce

masáž srdCe
• přilož dlaň ruky na prostředek hrudníku, na ni polož druhou ruku, měj obě ruce propnuté v loktech
•	 stlačuj	hrudník	váhou	celého	svého	těla	s	propnutýma	rukama
•	 rychlost	stlačování	je	100x	za	minutu,	jako	pomůcka	ti	může	sloužit	písnička	Rolničky,	rolničky…..	 
 ta má stejný rytmus
•	 masáž	srdce	prováděj	do	té	doby,	dokud	nepřijede	záchranná	služba,	nebo	dokud	ti	budou	stačit	síly 
 

Co dělat při krVáCení Z nosu 
•	 hlavu	postiženého	předkloň	dopředu
•	 stiskni	mu	nos	z	obou	stran	asi	uprostřed,	tam	kde	cítíš	kost
•	 na	nos	i	zezadu	na	krk	přilož	kapesník	namočený	ve	studené	vodě 
•	 pokud	krvácení	trvá	více	jak	30	minut,	volej	záchrannou	službu	-	155
 
Co dělat při lehkém, poVrChoVém krVáCení 
Toto krvácení člověka na životě neohrožuje, ale ránu je třeba ošetřit. Vzniká u poranění jako jsou například odřená kolena. 
Okolí	každé	rány	očisti	vodou	a	překryj	čistým	obvazem	(můžeš	použít	látkový	kapesník,	či	šátek).	Důležité	–	pokud	je	do	rány	
zabodnutý nějaký předmět, například kus skla, nikdy ho nevytahuj ven! 
 

Co dělat při Vážném krVáCení
Toto krvácení může mít vážné následky bez rychlé pomoci. Postiženého vždy posadíme nebo položíme. Pokud je to možné 
(například	u	poraněných	končetin),	zvedneme	krvácející	místo	nad	úroveň	srdce.	Stavíme	krvácení,	voláme	záchrannou	službu	-	155.

žilní krVáCení - krev volně vytéká z rány, má tmavě červenou barvu, jako když ti berou krev.

•	 končetinu	zvedni	nahoru	–	tzv.	nad	srdce
•	 okolí	rány	vydezinfikuj
•	 přilož	tlakový	obvaz
•	 volej	záchrannou	službu	-	155

tepenné krVáCení - krev z rány rytmicky vystřikuje, je světle červené barvy. 

Život člověka je v přímém ohrožení, musíš postupovat rychle. Okamžitě prsty stlač místo, odkud krev stříká. Neboj se! Nepřemýšlej, 
jestli máš čisté ruce. Drž prsty v ráně, dokud tě někdo nevystřídá. Křič, ať někdo zavolá záchrannou službu - 155.

Co dělat při poranění kostí - ZlomenináCh
Příznaky zlomenin: velká bolest, omezení pohybu, někdy i krvácení a trčící kost z ruky nebo nohy. Pokud při zlomenině kouká kost 
z	končetiny	ven	–	nikdy	se	nesnaž	kost	vracet	zpátky	–	čistě	ji	přikryj	(šátek,	kapesník)	a	okamžitě	volej	záchrannou	službu	-	155.	
Zlomenými končetinami raději nehýbej. Pokud máš podezření na zlomenou ruku, můžeš ji znehybnit šátkovým závěsem. 

Co dělat, když se někomu dělá Špatně, jdou na něj mdloby
Příznaky, které můžeš na takovém člověku pozorovat jsou – bledost, studený pot, motání, malátnost. Postiženého polož na zem. 
Zvedni mu nohy, můžeš je podložit např. židličkou. Pak otevři okno, dveře - zajisti přívod čerstvého vzduchu. Otři mu obličej studeným 
mokrým ručníkem. Stav postiženého se zpravidla rychle zlepší. Pokud se tak nestane, volej záchrannou službu - 155.



Projekt JežkovyVoči vznikl pod hlavičkou KIDMAP z. s., za finanční podpory Norských fondů a Ministerstva zdravotnictví České republiky. 

Partnerem projektu je i Klub mladých čtenářů Albatros – projekt, který již přes 50 let přináší do školek a škol nabídku 
dětských knížek, zahrnující jak knižní novinky, tak klasickou dětskou literaturu. Více informací najdete na www.kmc.cz.

Více info na: www.jezkovyvoci.info
www.kidmap.cz

®neček ané  
situaCe
jsou takoVé situaCe, o kterýCh VíŠ, že jsou nebeZpečné. proto se jim VyhýbáŠ  
a dáVáŠ na sebe poZor. potom jsou situaCe, které tě Zastihnou nečekaně a překVapí 
tě. Vědět, jak se V takoVé situaCi ZaChoVat, ti pomůže, abys Z toho VyVáZl beZpečně.

Co dělat, když tě překVapí bouřka 
Když se blíží bouřka, utíkej se schovat domů nebo do nejbližší budovy. Pokud tě zastihne v přírodě,  
pak vyhledej vhodný úkryt a počkej, až se přežene.

•	 ve	skalní	suti	mezi	balvany,	tam,	kde	nebudeš	vyčnívat
•	 v	suché	prohlubni	v	terénu,	dolíku,	příkopu
•	 dřepni	si,	pokud	možno	na	špičkách	s	nohama	těsně	u	sebe
•	 hlavu	dej	mezi	kolena 

Co nikdy Za bouřky nedělej!!! 
•	 neutíkej,	když	už	tě	bouřka	chytí
•	 nejezdi	na	kole
•	 nezůstávej	na	vyvýšených	místech
•	 nekoupej	se,	nezůstávej	u	vodní	plochy
•	 nechoď	pod	stromy
•	 nezůstávej	u	sloupů,	stožárů	ani	u	vedení	vysokého	napětí
•	 nelez	do	jeskyně,	pod	převisy	nebo	pod	skalní	stěny	(blesk	zajede	i	do	jeskyně)
•	 nelehej	si	ani	nesedej	na	zem
•	 vypni	mobil
•	 nepoužívej	deštník
•	 nedrž	se	nikoho	za	ruku
•	 nezůstávejte	u	sebe

Je-li vás víc, je důležité rozptýlit se na větší ploše a nedržet se za ruce. I když se bojíš a máš chuť chytit 
mámu nebo tátu za ruku, vydrž to!

Co dělat, když potkáŠ hada
Jedovatá	je	u	nás	v	přírodě	nejčastěji	zmije	obecná	(na	zádech	má	klikatou	čáru).	Její	uštknutí	pro	zdravého	
dospělého člověka nemusí být smrtelně nebezpečné. Pro dítě je však životu nebezpečné. Had útočí  
jen tehdy, když na něj šlápneš nebo sáhneš rukou. Spatříš-li hada, neutíkej, ale pomalu odejdi. Zbytečně  
se k hadovi nepřibližuj a nijak ho nedráždi. Vyhýbej se místům, které mají hadi rádi. Do vysoké trávy nos holínky.

Co dělat, když tě had uŠtkne
•	 hlavní	je	zpomalit,	jed	se	nesmí	rychle	vstřebávat	do	krve
•	 postižený musí zůstat v klidu a pohybovat se jen minimálně
•	 ránu je třeba vydesinfikovat
•	 postižené místo musíš umístit pod úroveň srdce, např. nechat poraněnou končetinu volně viset dolů 
 z lůžka či nosítek
•	 zavolat okamžitě záchrannou službu - 155

ránu nikdy neZaŠkrCuj, neVysáVej Z ní jed, neroZřeZáVej ani neVypaluj!
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