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At ml domu neco neprlta nes.
Povolání policisty s sebou nese řadu rizik a jedním z nich je zvýšené riziko nákazy.
To tu bylo vždy, ale nyníje toto téma aktuální kvůli všudypřítomnému neviditelnému
nebezpečí onemocnění nemocí covid-19, se kterým podle dostupných zjištění budeme žít

ještě měsíce, ne-Ii roky.

(rizikem nókdzy policisté při své

<=) próci počítají o použití ochran-

ných pomůcek je pro ně znómou

okolností. Zvýšené pozornost bylo

u policie v minulosti věnovaná pře—
devším riziku nókdzy viry hepatiti—

dy' typu B, hepatitidy typu C 0 HIV.
Z psychologického hledisko je riziko

těchto typů infekce kontrolovotel—

né v tom smyslu, že můžeme iden-

tíňkovot okamžik, kdy k rizikovému

kontdktu s nemocnou osobou nebo

kontaminovaným předmětem do—

Šlo — třebo pořezóním, pokousóním,

ronou pěstí nebo poplívc'mím. Tento

okdmžik není příjemný a zátěžové je

ičekóní na výsledky testů, zda se po-

Iicisto ndkdzil. Ovšem celou udólost

můžeme jasně vymezit, což pomáhá

se s ní vypořdddt.

Pojďme se věnovat psychologic—

kým aspektům vnímaného riziko in-

fekce především v době pandemie

nemoci přenášené vzduchem kd—

pénkdmi, kdy lze mnohem hůře iden—

tinkovot rizikový kontokt. Můžeme

zde čerpat hlavně z poznatků CI zku-

šeností z oblastí, kde v minulosti pro—

běhly epidemie SARS,H1N1 d MERS.

Policisté, zdravotníci, pečovate—

Ié o další profese, které jsou během

pandemie v Úzkém kontaktu s lidmi,

mezi nimiž jsou s vysokou pravděpo—

dobností infekční jedinci, se potýkají

s podobnými obovomi. Bojí se o své

zdraví o zdraví svých blízkých, zvláště

pokud mdjí dětí. Společná jejím tdké

obdvo ze stigmdtizoce vjejich okolí—

tedy sousedé Cl znómí se jím zočnou

vyhýbat, nebo nd ně dokonce Útočí,

protože by mohli být nositeli nókozy.

©bcavy mohou ochtemtt

Oded 2 infekce je zceld přirozené

a pomáhá nóm chovat se bezpeč-

ně. Nadměrný strach z riziko infekce

při výkonu těchto povolóní ovšem

dovede některé lidí i ke změně povo—

Ióní nebo žádosti o převedení na jiný

druh próce. S takovou reokcí musíme

.
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v přípddě pandemií počítdt U 10 až

25 % profesionálů v rizikovém prostře—

dí (zjištovóno u zdravotníků). Nějdké

procento těch, kteří ctí svou profesní

povinnost, tedy jsou rozhodnutí vy-

konóvot svou profesi dóle, může být

strachem ochromeno, 0 proto je dů-

ležité s ním nějak naložit. Nejdříve si

pojmenujeme faktory, které strdch

zhoršují, Ct poté faktory, které ho zmír—

ňují. Z nich pak můžeme odvodit do—

poručení.

CO situací zhetšuje?

Strach z nókdzy zhoršuje, pokud po—

licista znó někoho, kdo se nemocí

ndkdzil, o tento toktor je nejsilnější,

pokud jde o kolegu. Dále bylo zjiště—

no, že míra strdchu zočínó ovlivňo-

vot běžný výkon, pokud je Úmrtnost

nemoci vyšší než 5 % z nakažených

osob. V zacházení se strachem z nó—

kdzy hraje roli i zkušenost s podobný—

mi situacemi, což se projevuje v tom,

že starší profesionálové mdjíz nódeý

méně strachu než ti mlddší. Obdvy

jsou také vyšší v počátečních fózích

epidemií o pandemií, kdyjsou umoc-

ňovóny nejistotou o nepřipraveností

systému nd nové typy nemocí. strach

o obovy rovněž zhoršuje, pokud se

rodina profesionótd bojíd tuto obdvu

dává najevo. Z toho důvodu je nutné

zabývat se nejen obdvomi z nókdzy

u policisty nebo zdrovotníko, dle tdke

U rodin profesionálů, kteřívstupují do

rizikového kontaktu s lidmi.

C \; n 5m pom í: I', ít ?

Co tedy lidem pomóhó riziko nókd—

zy přijmout d i při vědomí ohrožení

dól dobře vykonóvot svou práci?

Dostupné výzkumy ukozují, že ruku

v ruce s přijetím rizika nákazy jde
souhlas s preventivními opatřeními.

Jde především o používání ochran-

ných pomůcek, jejich dostupnost

0 trénink v jejich použití. Dále je to

možnost testování na přítomnost viru,

preventivní měření teploty 0 preven—

tivní očkování, pokud je k dispozici

(např. očkování proti sezonníchřípce,

hepatitidě typu B apod.). Strach d Úz—

kost snižuje tdké připravenost proco—

viště — např. dostupnost dezinfekce,

minimalizace kontaktu civilních osob

s profesionály stavebními úpravami
(např. přepážky z plexisklo). Mělijsme
možnost během VÝVOje opatření ke

 

covíd—t9 projít fázemi nedůvěry k po—

Užívóní ochranných pomůcek, pote

jsme zažili jejích nedostatek, který byl

kompenzován vldstními tvořivými si-

ldmi profesionálů (] jejich rodin nebo

dobrovolníků. V současné době by
mělo být většína policie vybdveno

dostatečným množstvím ochrdn-

ných pomůcek, které umožňují mí-

nimdlíždci riziko přenosu nókdzy jak

při kontaktu s běžnou populací, tak

s infekčními osobdmi. Policisté jsou

instruováni, v jdkých situacích zvolit

jdkou míru ochrany o jak ochranné

pomůcky používat, což naplňujejed—

nu z podmínek psychologického pří-

jetí riziko nókdzy.

Obavy z nókdzy snižuje obecně

pozitivní vztah ke své profesí a povin-

nosti, které je s ní spojené. Čím víc po-
lícisto věří ve vlastní kapacitu ovlivnit

míru riziko, tím je pro něj sndzší riziko

příjmout. Patří sem nejen zmíněná

schopnost používat ochronné po—

můcky nebo ochota nechat se očko-

vot. Je to tdké důvěra ve vlastnízdraví

CI sílu imunitního systému, se kterým se

pojí i odpovídající životní styl. Řodo
policistů, zdravotníků nebo pečova-

telů na otázku, jestli se bojí nókdzy,

pokrčí romeny o odpoví, že to k tomu

patří. Vnitřně přijali toto O další riziko,

(] proto je nesužují obdvy.
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Pomaho prueh rlzlku nakazy _4

a souhlas s preventivními Opatřeními

K tomu, abychom mohli riziko nó-

kdzy vnitřně příjmout, je nutne tole-

rovat nejistotu. Strach z neznámé,

neviditelné hrozby v nás vyvolóvó

pocit Úzkostí. Studie provedené bě—

hem pdndemie H]Nt v roce 2009

ukázalo, že lidé, kteří měli problém

smířit se se situací d přijmout tuto ne-

jistotu, byli více Úzkostní. Přijetí rizikd

d tolerance nejistoty je však něco,

co se dá trénovot, o můžeme se tudíž

naučit postupně čelit nejistotě v kož-

dodenním životě. Zdčít můžete md—

ličkostmi - vyrdzte na výlet, dníž byste

se předem připravili na to, jaké bude

počdsí. Nekontrolujte starší děti 0 ne—

volejte jim nd mobilní telefon, když

jsou venku s přáteli. Vyrdzte nd cestu

bez přípravy (] bez sIedovóníjízdního

řódu. Postupně si takto vybudujete

větší tolerancí k nejistotě.

?řed o bav :> gw n =: utíkej te

Pdrddoxně mnohdy platí, že Úzkost

stoupó Úmérně tomu, jak moc se

jí chceme zbdvít, zejména pokud

k tomu využívóme nevhodné po—

stupy. Z dtouhodobého hlediska je

nevhodné (ačkoliv v tu chvíli možnó

příjemné d zdónlívě Účinné) rozptý—

lení za pomocí alkoholu, přejídání

se, nadměrné konzumace sladkého

o kofeinu. Tokovó rychtó řešení, kte-
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“Riziko k policejní próci prostě patří

ra uleví kratkodobe od Úzkostí, v bu—

doucnu mohou selhaf a Úzkostne sTa-

vy zhoršovat. DůležiTé je přijmout úz-

kost a strach jako nedílnou součást

lidského života. Když Vás za plaví vlna

ÚzkosTí a obav z možné nókazy virem,

Všímejte si, jak se cítíTe, a svůj zóžiTek

se snažte vědomě popsat sám sobě

nebo svým blízkým. Důležité je odo—

laT nujkaní UTéCÍ před vlastní Úzkostí.

Čelít jí ve chvíli, když na vas zaútočí,
vede k menšímu strachu a Úzkosjem

v budoucnu.

ZdravoTní hrozby v nas vyvolavají

sTrach hluboce zakořeněný, který je

základem všech našich obav, a to

sTrach ze smrti. Když čelíme hrozbě,

které nám připomíná to, jakjsme zra—

niTelní, hrozbě, které nás přímo ohro-

žuje na žívoTě, mohou nas zaplaví?

Úzkosfné obavy o naš zdravojní sTav.

Nadměrné se pak soustředíme na své

zdraví a hledame jakékoliv znamky

nemoci. Řešením takového sTavu je

hledání smyslu a účelu života. Viktor

Frankl, kTerý přežil hrůzy holokaustu,

říká, že ve všech životních si'fuacích

je možné viděT nějakou Úlohu a smysi

byjí. I zdanlive negaTívní sTrónky živo-

Ta, jako jsou UTrpení, vina nebo smrt,

mohou být proměněny v něco pozi-

aního, pokud k nim člověk zaujme

spróvný postoj. Jestliže má člověk

smysl života, pak ho dle Frankla ma

za všech okolností. Vědomí smyslu

mu dává sílu a předpoklad pro To,

aby vydržel všechny životní těžkosh.

Zkuste se zamyslet nad účelem živo-

ta a nad zdroji, ve kTerých hledóTe

smysl. Může To býT vaše prace, něja-

kó Tvořiva Činnost, sport nebo vztahy

;,

 

s dalšími lidmi, s partnery a s rodinou.

ZaměřTe svou pozornos'r na to, co je

pro vas důležité a co jste možná do—

Teď odkladalí. Soustředění na živomí

nóplň, na žívoTní smysl, může odhalit

dlouhou cestu, které vám pomůže

překonat strach o svou zraníTelnost

a konečnosj života.

Dělejte jednotlivé kroky

Všechny fyTo kroky k vyrovnání se

s nakazou jsou dlouhodobé a vyža—

dují velké Úsilí a porozumění sobě sa—

mému. Policistům však můžeme pro

snížení sjrachu z nókazy doporučit

nasledující Čtyři konkrétní možnosTi,

kTere přínaší rychlé výsledky:

1. Čerpejte ze své zkušenosji, kdy se

vóm podařilo podobnému riziku

Čelí'f. Možné UŽ jste prodělali ně—

jaké virózy, a pak si připomeňfe,

že vaš organismus je schopen vy—

pořódmL se s různými infekcemi.

NacvíčujTe používaní ochranných

pomůcek — především jejich bez—

pečné snímaní a likvidaci, protože

při chybném zacházení s konta—

minovanými pomůckami dochází

k nakaze profesionálů nejčasTějí.

2. Sledujte kolegy a kolegyně, kteří

se dobře vypořódóvají s rizikem

- možna vas inspirují svým humo—

rem, dobrým nópadem nebo

zajímavým pohledem na svět.

Podobně můžefe hledat pozitivní

vzory i mimo své pracovíšfě.

3. Naslouchejte lidem, kTeřívós chvólí

a ocení vaší prací v první linii. Čtě—
Te pozitivní zprávy v médiích nebo

povzbuzující komentáře na socíól—
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ních síTích. MůžeTe si je i vstknout

a pověsit v ša'mě. A jak praví klasik,

můžeTe se pochvalíf ] sami, když to

za vás nikdo neudela.

4. NaUčTe se snižovaj míru strachu

pomocí relaxačních Technik — vel—

mi dobře pomaha dýchání, kdy

si při výdechu představujeme,

jak sTrach odchazí a s nádechem

Čerpóme zdraví a sílu. Nebo se na—

učte imaginaci bezpečného mís—

Ta — navody lze najíf na internetu

(např. videa HZS).

Už jsme zmínili důležitosj rodiny,

které polícis'ru či policisjku podpo—

ruje a dává najevo, jak si važí jeho

nebo její odvahy podsjupovař riziko.

Na příkladu zdravotníků vidíme růz—

né možností, jak se rodiny s rizikem

nakazy vypořódóvají. Někteří lékaři

a zdravotníci zvolili dobrovolnou izo—

Iací od zbyfku rodiny, což je emočně

velmi těžké pro obě sjrany. Zvláště

pro malé ději je Téměř nepochopí—

jelné, že s nimi maminka/Tajínek na—

jednou nesedí U jednoho sjolu a ne—

mazlí se s nimi. Jde ale o zdravotní—

ky, kTeří pracují s nakaženými každý

den. U policisty nejde 0 Tak vysoké
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riziko, ale z různých důvodů může být

U partnerů či děTí strach větší, než je

vztah a Úcta k partnerovi s rizikovým

povoláním. Z pohledu psychologa

se v blízkých policisty svóří dvě síl—

ne lidské potřeby — na jedné sTraně

je To laska k parmerovi a na druhe

snaha o zachování zdraví svého,

a především zdraví dětí. v někTerých

rodinách jde Také o seniory, kteří sdí-

lejí společnou domócnosT a jsou sou—

časnou pandemií ohrožení v daleko

  

vyšší míře než mladí členové rodiny.

Jde tedy o bytostně velmi hluboké

obavy, které často nelze“ rozumově

uchopit.

Tedy pokud má váš parfner/part—

nerka výrazné obavy, že se od vás

rodina nakazí, je dobré 0 *rěchjo

obavach komunikovat. Někdy dó—

vají partneři své obavy najevo dosT

nevybíravě a můžou svými výroky

] ublížit: „Co sis fo vybrala za po-

volaní, fo nemůžeš jako normální

POLICEJNÍ PSYCHOLOGIE

 

IE
ženská sedět někde v kanceláři?

Nebo: „No To nemyslíš vážně, že

nám sem budeš chodit, odstěhuj se

do garáže!" V takových síTuacích
pomůže vyjódřit pochopení pro

obavy a posTupnó snaha o vysvěT-

lení všech postupů, jak se chranífe.

Pomůže *raké popovídat si o zdrOÍÍ
obav. Partner/parmerka by měI/a

Také slyšet jak je pro vas Těžké, že

vám říka Takove věci. Dejte najevo

své pocity — že pro vas jaké není

snadné přijímat riziko, ale vybrali

jsje si toto povolaní, protože poma—

hó're UdržovaT řad, můžeTe stabilně

zajistíT rodinu nebo v něm vidíte jiný
smysl. Můžete mluví? o Tom, že je pro

vas důležíTe stšeT doma slova po—

vzbuzení a ÚTěchy.

otazky, které jsme položili a na

které jsme se snažili odpovědět se

velmi obtížně zobecňují. Pokud vám

strach z nakazy významně zasahuje

do života a svépomocné se nedaří

situaci změnit, neváhejte a obraffe

se na peera, psychologa nebo linku

pomoci v krizi.

Simona Hoskovcová,

Martina Barcoj
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