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At mi domu néco nepritahnes!
Povolani policisty s sebou nese fadu rizik a jednim z nich je zvySené riziko nakazy.

To tu bylo vZdy, ale nyni je toto téma aktualni kvili vSsudypfitomnému neviditelnému
nebezpeéi onemocnéni nemoci covid-19, se kterym podle dostupnych zjisténi budeme zit

jesté mésice, ne-li roky.

Srizikem ndkazy policisté pfi své
praci pocitaji a pouziti ochran-
nych pomuUcek je pro né zndmou
okolnosti. Zvyiend pozornost byla
u policie v minulosti v&novand pre-
devsim riziku ndkazy viry hepatiti-
dy typu B, hepatitidy typu C a HIV.
1 psychologického hlediska je riziko
téchto typU infekce kontrolovatel-
né v tom smyslu, Ze mdzeme iden-
tifikovat okamzik, kdy k rizikovému
kontaktu s nemocnou osobou nebo
kontaminovanym pfedmétem do-
Slo — tfeba porezdnim, pokousdnim,
ranou pésti nebo poplivénim. Tento
okamzik neni pfijemny a z&tézové je
i Cekdni na vysledky testd, zda se po-
licista nakazil. Oviem celou uddlost
mUzZeme jasné vymezit, coz pomdhd
se s ni vyporadat.

Pojdme se vénovat psychologic-
kym aspektOm vnimaného rizika in-
fekce predevsim v dobé& pandemie
nemoci prendsené vzduchem ka-
pénkami, kdy lze mnohem hife iden-
tifikovat rizikovy kontakt. MOZeme
zde Cerpat hlavné z poznatkd a zku-
Senosti z oblasti, kde v minulosti pro-
béhly epidemie SARS, HINT a MERS.

Policisté, zdravotnici, pecovate-
& a dalsi profese, které jsou bé&hem
pandemie v Uzkém kontaktu s lidmi,
mezi nimiz jsou s vysokou pravdépo-
dobnosti infekéni jedinci, se potykaji
s podobnymi obavami. Boji se o své
zdravi a zdravi svych blizkych, zvI&sté
pokud maji déti. Spolecnd je jim také
obava ze stigmatizace v jejich okoli -
tedy sousedé a zndmi se jim zacnou
vyhybat, nebo na né dokonce Utodi,
protoze by mohli byt nositeli ndkazy.

Obavy mohou ochromit

Obava z infekce je zcela pfirozend
a pomdhd ndm chovat se bezpec-
né&. Nadmeérny strach z rizika infekce
pfi vykonu téchto povoldni oviem
dovede nékteré lidii ke zméné povo-
I&dni nebo Z&ddosti o prevedeni na jiny
druh prdce. S takovou reakci musime
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ochranné pomucky
mahajiiv boji s obavami z ndkazy
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v pfipadé pandemii pocitat u 10 az
25 % profesiondll v rizikovém prostre-
di (zjisfovdno u zdravotnikd). N&jaké
procento téch, ktefi cti svou profesni
povinnost, tedy jsou rozhodnuti vy-
kondvat svou profesi ddle, mize byt
strachem ochromeno, a proto je d¥-
lezité s nim néjak naloZit. Nejdfive si
pojmenujeme faktory, které strach
zhor3uji, a poté faktory, které ho zmir-
Auji. Z nich pak mbzeme odvodit do-
poruceni.

Co situaci zhorsuje?

Strach z ndkazy zhorsuje, pokud po-
licista znd nékoho, kdo se nemoci
nakazil, a fento faktor je nejsiinéjsi,
pokud jde o kolegu. Ddle bylo zjisté-
no, Zze mira strachu zacind ovliviio-
vat béZny vykon, pokud je Umrtnost
nemoci vy3si nez 5 % z nakazenych
o0sob. V zachdzeni se strachem z n&-
kazy hraje roli i zkusenost s podobny-
mi sifuacemi, coz se projevuje v tom,
Ze starsi profesiondlové maiji z ndkazy
méné strachu nezZ ti mladsi. Obavy
jsou také vyssi v pocdatecnich fazich
epidemii a pandemii, kdy jsou umoc-
Aovdny nejistotou a nepripravenosti
systému na nové typy nemoci. Strach
a obavy rovnéz zhorduje, pokud se
rodina profesiondla boji a tuto obavu
dd&vd najevo. Z toho divodu je nutné
zabyvat se nejen obavami z ndkazy
u policisty nebo zdravotnika, ale také
u rodin profesiondll, ktefi vstupuji do
rizikového kontaktu s lidmi.

Co ndm pomdaha?

Co tedy lidem pomdhd riziko ndka-
zy pfijmout a i pfi védomi ohrozeni
ddl dobfe vykondvat svou prdcie
Dostupné vyzkumy ukazuji, ze ruku
v ruce s prijetim rizika nédkazy jde
souhlas s preventivnimi opatienimi.
Jde pfedevsim o pouZivani ochran-
nych pomUcek, jejich dostupnost
a trénink v jejich poutziti. Ddle je to
moznost testovdani na pfitomnost viru,
preventivni méfeni teploty a preven-
tivni oCkovani, pokud je k dispozici
(napf. o¢kovani profti sezonni chfipce,
hepatitidé typu B apod.). Strach a Uz-
kost snizuje také pfipravenost praco-
vi§t& — napr. dostupnost dezinfekce,
minimalizace kontaktu civilnich osob
s profesiondly stavebnimi Upravami
(napf. prepdzky z plexiskla). Mé&li jsme
moznost béhem vyvoje opatieni ke

covid-19 projit fdzemi neduveéry k po-
uZivani ochrannych pomucek, poté
jsme zazili jejich nedostatek, ktery byl
kompenzovdan vlastnimi tvofivymi si-
lami profesiondld a jejich rodin nebo
dobrovolnikd. V soucasné dobé by
méla byt vétsina policie vybavena
dostatecnym mnozstvim ochran-
nych pomUcek, které umozniuji mi-
nimalizaci rizika prenosu ndkazy jak
pfi kontaktu s béZznou populaci, tak
s infekEnimi osobami. Policisté jsou
instruovdni, v jakych situacich zvolit
jakou miru ochrany a jak ochranné
pomucky pouZzivat, coz napliuje jed-
nu z podminek psychologického pfi-
jetirizika ndkazy.

Obavy z ndkazy snizuje obecné
pozitivni vztah ke své profesi a povin-
nosti, kterd je s ni spojend. Cim vic po-
licista vefi ve vilastni kapacitu ovlivnit
miru rizika, tim je pro néj snazsi riziko
pfijmout. Patfi sem nejen zminénd
schopnost pouZivat ochranné po-
mucky nebo ochota nechat se ocko-
vat. Je to také divéra ve vlastni zdravi
a silu imunitniho systému, se kterym se
poji i odpovidajici Zivotni styl. Rada
policistd, zdravotnikl nebo pecova-
tell na otdzku, jestli se boji ndkazy,
pokr&i rameny a odpovi, ze to k fomu
patfi. Vnitiné prijali toto a dalsi rizika,
a proto je nesuzuji obavy.
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Pomaha prijeti rizika nakazy ;
d'souhlas s preventivnimi opatrenimi
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K tomu, abychom mohli riziko n&-
kazy vnitfné pfijmout, je nutné tole-
rovat nejistotu. Strach z nezndmé,
neviditelné hrozby v nds vyvoldvd
pocit Uzkosti. Studie provedend bé-
hem pandemie HIN1 v roce 2009
ukdzala, ze lidé, ktefi méli problém
smifit se se situaci a pfijmout tuto ne-
jistotu, byli vice Uzkostni. Prijeti rizika
a tolerance nejistoty je viak néco,
co se dd trénovat, a mizeme se tudiz
naucit postupné Celit nejistoté v kaz-
dodennim zivoté. Zacit mizete ma-
lickostmi - vyrazte na vylet, aniz byste
se predem pfipravili na to, jaké bude
pocasi. Nekontrolujte starsi déti a ne-
volejte jim na mobilni telefon, kdyz
jsou venku s prateli. Vyrazte na cestu
bez pfipravy a bez sledovani jizdniho
fddu. Postupné si takto vybudujete
vétsi toleranci k nejistoté.

Pfed obavou neutikejte

Paradoxné mnohdy plati, Ze Uzkost
stoupd Umérné tomu, jak moc se
ji chceme zbavit, zejména pokud
k tomu vyuzivdme nevhodné po-
stupy. Z dlouhodobého hlediska je
nevhodné (ackoliv v tu chvili moznd
pfijemné a zddnlivé Ucinné) rozpty-
leni za pomoci alkoholu, prejidani
se, nadmérné konzumace sladkého
a kofeinu. Takovd rychld feseni, kte-
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—=—_Riziko k policejni praci prosté patri

rd ulevi kratkodobé od Uzkosti, v bu-
doucnu mohou selhat a Uzkostné sta-
vy zhorSovat. DUlezité je pfijmout 0Oz-
kost a strach jako nedilnou souédst
lidského Zivota. Kdyz7 vdas zaplavi vina
Uzkosti a obav z mozné ndkazy virem,
viimeijte si, jak se citite, a sv0j zdzitek
se snazte védomé popsat, sém sobé
nebo svym blizkym. DUlezité je odo-
lat nutkdani utéct pred viastni Uzkosti.
Celit ji ve chvili, kdyz na vds zadtodi,
vede k mensimu strachu a Uzkostem
v budoucnu.

Zdravotni hrozby v nds vyvolavaiji
strach hluboce zakofenény, ktery je
z&kladem viech nasich obav, a tfo
strach ze smrti. Kdyz Celime hrozbé,
kterd ndm pfipomind to, jak jsme zra-
nitelni, hrozbé&, kterd nds pfimo ohro-
Zuje na zivoté, mohou nds zaplavit
Uzkostné obavy o nds zdravotni stav.
Nadmérné se pak soustfedime na své
zdravi a hleddme jakékoliv zndmky
nemoci. Resenim takového stavu je
hleddni smyslu a Géelu Zivota. Viktor
Frankl, ktery prezil hrizy holokaustu,
fikd, Ze ve vsech zivotnich situacich
je mozné vidét néjakou Ulohu a smysl
byfti. | zddnlivé negativni stranky Zivo-
ta, jako jsou utrpeni, vina nebo smrt,
mohou byt promé&nény v néco pozi-
tivniho, pokud k nim clovék zaujme
spravny postoj. Jestlize md clovék
smysl Zivota, pak ho dle Frankla md
za vsech okolnosti. Védomi smyslu
mu ddavad silu a predpoklad pro to,
aby vydrzel vSechny Zivotni t&zkosti.
Zkuste se zamyslet nad Uc&elem Zivo-
ta a nad zdroji, ve kterych hleddte
smysl. MOzZe to byt vase prdce, néja-
kd& tvorivda Cinnost, sport nebo vztahy

s dalsimi lidmi, s partnery a s rodinou.
Zaméfte svou pozornost na fo, co je
pro vas dilezité a co jste moznd do-
ted odkladali. Soustfedéni na Zivotni
napli, na zZivotni smysl, mdze odhalit
dlouhou cestu, kterd vém pomuze
pfekonat strach o svou zranitelnost
a konecnost zivota.

Délejte jednotlivé kroky

Vsechny tyto kroky k vyrovndni se
s ndkazou jsou dlouhodobé a vyza-
duiji velké Usili a porozuméni sobé sa-
mému. PolicistOm viak mUZzeme pro
snizeni strachu z ndkazy doporucit
ndsledujici Ctyfi konkrétni moznosti,
které prindsi rychlé vysledky:

1. Cerpejte ze své zkusenosti, kdy se
vém podafilo podobnému riziku
Celit. Moznd uz jste prodélali né-
jaké virézy, a pak si pfipomente,
7e vas organismus je schopen vy-
porddat se s rdznymi infekcemi.
Nacvicujte pouzivéni ochrannych
pomUcek — pfedevsim jejich bez-
pecné snimdni a likvidaci, protoze
pfi chybném zachdzeni s konta-
minovanymi pomudckami dochdzi
k ndkaze profesiondld nejcastéii.

2. Sledujte kolegy a kolegyné, ktefi
se dobre vypordddavaiji s rizikem
— moznd vds inspiruji svym humo-
rem, dobrym ndpadem nebo
zajimavym pohledem na svét.
Podobné& mizete hledat pozitivni
vzory i mimo své pracovisté.

3. Naslouchejte lidem, ktefi vas chvali
a oceni vasi praci v prvni linii. Cté-
te pozitivni zprdvy v médiich nebo
povzbuzujici komentdie na socidl-
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nich sitich. MUzete si je i vytisknout
a povésit v satné. A jak pravi klasik,
mUzete se pochvdlit i sami, kdyZ to
za vds nikdo neudéld.

4. Naucte se snizovat miru strachu
pomoci relaxacnich technik — vel-
mi dobfe pomdhd& dychdni, kdy
si pfi vydechu predstavujeme,
jak strach odchdzi a s nddechem
Cerpdme zdravi asilu. Nebo se na-
ucCte imaginaci bezpecného mis-
ta — ndvody Ize najit na internetu
(napr. videa HZS).

UZ jsme zminili ddlezitost rodiny,
kterd policistu Ci policistku podpo-
ruje a ddavd najevo, jak si vazi jeho
nebo jeji odvahy podstupovat riziko.
Na prfikladu zdravotnikd vidime rbz-
né moznosti, jak se rodiny s rizikem
ndkazy vyporaddavaji. Néktefi [ékafi
a zdravotnici zvolili dobrovolnou izo-
laci od zbytku rodiny, coz je emocné
velmi tézké pro obé strany. Zviasté
pro malé déti je témér nepochopi-
telné, ze s nimi maminka/tatinek na-
jednou nesedi u jednoho stolu a ne-
mazli se s nimi. Jde ale o zdravotni-
ky, ktefi pracuji s nakazenymi kazdy
den. U policisty nejde o tak vysoké
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riziko, ale z rGznych dOvodd miUze byt
U partnerd i déti strach vétsi, nez je
vztah a Ucta k partnerovi s rizikovym
povoldnim. Z pohledu psychologa
se v blizkych policisty svafi dvé sil-
né lidské potieby — na jedné strané
je to laska k partnerovi a na druhé
snaha o zachovdni zdravi svého,
a predevsim zdravi déti. V nékterych
rodindch jde také o seniory, ktefi sdi-
leji spoleEnou domdcnost a jsou sou-
¢asnou pandemif ohrozeni v daleko
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vy3si mife nez mladi Elenové rodiny.
Jde tedy o bytostné velmi hluboké
obavy, které &asto nelze rozumové
uchopit.

Tedy pokud md vdas partner/part-
nerka vyrazné obavy, Ze se od vds
rodina nakazi, je dobré o téchto
obavdch komunikovat. Nékdy da-
vaji partnefi své obavy najevo dost
nevybiravé a mudzou svymi vyroky
i ublizit: ,Co sis to vybrala za po-

voldni, to nemdze§ jako normdlni
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Zenskd sedét nékde v kanceldriz*
Nebo: ,No to nemysli§ vdziné, Ze
ndm sem budes chodit, odstéhuj se
do gardze!" V takovych situacich
pomuize vyjadfit pochopeni pro
obavy a postupnd snaha o vysvét-
leni vSech postupU, jak se chranite.
PomUze také popovidat si o zdroji
obav. Partner/partnerka by mél/a
také slyset, jak je pro vas t&zké, ze
véam fiké takové véci. Dejte najevo
své pocity — Ze pro vds také neni
snadné pfijimat riziko, ale vybrali
jste si toto povolani, protoze pomd-
hdte udrzovat fad, mUzete stabilné
zajistit rodinu nebo v ném vidite jiny
smysl. MUzete mluvit o fom, Ze je pro
vés dulezité slySet doma slova po-
vzbuzeni a Utéchy.

Otdzky, které jsme poloZili a na
které jsme se snazili odpovédét, se
velmi obtizné zobecnuji. Pokud vém
strach z ndkazy vyznamné zasahuje
do zZivota a svépomocné se nedafri
situaci zménit, nevdhejte a obrafte
se na peera, psychologa nebo linku
pomoci v krizi.

Simona Hoskovcovd,
Martina Barcaj

Pravidlaseto af@mn opatmosi jelale
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