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17 sierpnia 2012 roku w Mikotaj-
kach odbyta sie uroczysto$¢
upamietniajgca $mieré¢

$p. Marka Cekaty, policjanta
Oddziatu Prewenciji Policji, ktory
w sierpniu 2002 roku petnigc stuzbe

w Mikotajkach zginat od kuli
przestepcy.

Cze$¢ polegtemu policjantowi oddali:
podinsp. Andrzej Skol | Zastepca Ko-
mendanta Powiatowego Policji w Mra-
gowie wraz z policjantami z Komendy
Powiatowej Policji w Mragowie i Komi-
sariatu Policji w Mikotajkach,

insp. Wiestaw Skudelski Komendant
Powiatowy Policji w Ketrzynie,

insp. w stanie spoczynku Lucjan Do-
gadalski byly Komendant Komisariatu
Policji w Mikotajkach,

Ztozeniem wiencow i zapaleniem zniczy

przy pomniku upamietniajagcym $mier¢

- Marka Cekaty uczczono

10 rocznice $mierci policjanta,
ktéry zginat od kuli przestepcy.

delegacja policjan-
tow z OPP, delega-
cja z Komendy Po-
wiatowej Panstwowej
Strazy Pozarnej,

ks. Jerzy Szorc,
przedstawiciele
wiadz powiatu -

pan Bogdan Kurta
Starosta Mragowski wraz z Januszem
Alickim wicestarosta, pani Joanna
Wrébel — Sekretarz Miasta i Gminy
Mikotajki oraz mieszkarcy Mikofajek.

Uroczysto$¢ pod pomnikiem upamiet-
niajagcym $mier¢ $p. Marka Cekaty
rozpoczat podinsp. Andrzej Skol.
Komendant przypomniat wszystkim
obecnym o powodzie spotkania, pod-
kreslit, jak ogromne znaczenie ma
pamig¢ i wspomnienie o tym, ktory
bedac na stuzbie do samego korica
wypetnit stowa przysiegi policjanta:

-

Ja, obywatel Rzeczypospolitej Pol-
skiej, Swiadom podejmowanych obo-
wigzkow policjanta, Slubuje: stuzyé
wiernie Narodowi, chroni¢ ustanowio-
ny Konstytucjg Rzeczypospolitej Pol-
skiej porzadek prawny, strzec bezpie-
czenstwa Panstwa i jego obywateli,
nawet z narazeniem zycia... ”

W intencji Marka Cekaty, ksigdz dzie-
kan Jerzy Szorc odmowit modlitwe.
Na zakoriczenie dodat, Ze oddajac
hotd zabitemu policjantowi podkresla-
my nasze zobowigzanie do zachowa-
nia w pamieci wszystkich policjantow,
ktorzy dziatajac w ochronie zycia

i zdrowia zgineli w czasie stuzby —
tak, aby pamie¢ o nich zawsze trwata,
zar6wno w obecnym pokoleniu,

jak i w przysztych...

Po odméwionej modlitwie przy
pomniku zabitego policjanta
ztozono wierice i zapalono znicze.

Uroczysto$¢ zakonczona zostata
chwilg zadumy i refleksji nad zyciem
i $miercig tych, ktdrzy wiernie stuzac,
poniesli najwiekszg ofiare —

ofiare zycia.

podkom. Agnieszka Wrona

oraz
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,Nie umiera ten, kto pozostaje w sercach bliskich”

Stowa pokrzepienia i wsparcia oraz glebokie wyrazy wspdfczucia
Z powodu $mierci

gen. Kazimierza DUDKA
sktada Rodzinie

kierownictwo Komendy Wojewodzkiej Policji w Olsztynie

policjanci i pracownicy Policji
wojewbdztwa warmirisko — mazurskiego
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28 sierpnia, w wieku 85 lat zmart
generat Kazimierz Dudek
ostatni komendant

wojewddzki Milicji Obywatel-
skiej w Olsztynie.

Urodzit si¢ w Poznaniu.
Stuzbe w Olsztynie rozpoczat

15 wrze$nia 1972 roku jako | zastepca komendanta woje-
wodzkiego MO ds. SB. Od 1 stycznia 1981 roku byt ko-
mendantem wojewddzkim MO w Olsztynie, a od 1 sierpnia
1983 r. szefem Wojewddzkiego Urzedu Spraw
Wewnetrznych w Olsztynie.

17 wrze$nia 1987 r. otrzymat stopien generata brygady
MO. Stuzbe zakonczyt 5 lutego 1990 r.

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczng sie 1 wrzesnia 2012 r.
0 godz. 14.15 w kaplicy przy ul. Poprzecznej,

skad o godz. 14.45 nastapi wyprowadzenie na cmentarz
komunalny przy ul. Poprzecznej.
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Codziennie bardzo ciezko trenuja, aby w kazdej chwili by¢ gotowym do dziatan.

To oni zatrzymuja najgrozniejszych przestepcow, odbijaja uprowadzonych, neutralizujg materiaty wybucho-
we. Sa odwazni, inteligentni, niezwykle sprawni fizycznie i psychicznie, nastawieni na ustawiczny rozwo;.
Posiadaja wiele niecodziennych umiejetnosci, ktére wykorzystuja w stuzbie.

Mimo ze ich praca wiaze sie z zagrozeniem zycia i zdrowia, nie zamieniliby jej na inna. Czuja sie spetnieni

i dumni z tego, ze sa w tak elitarnej grupie — policyjni antyterrory$ci we wrze$niu obchodzi¢ beda 20-lecie

swojej dziatalno$ci.

Profesjonalisci z pasja

- Jak wygladaty poczatki budowania sekcji
antyterrorystycznej?

Darek: - Poczatkowo to wygladato troche jak harcer-
stwo- kazdy sam starat sie o kabure, jakie$ lepsze
umundurowanie, nawet buty stuzbowe malowali$my
na czarno, bo wojskowe opinacze byty bragzowe.
Andrzej: - Jezeli chodzi o umundurowanie, bron,
ochrone policjanta -na przykfad hetmy, kamizelki kulo-
odporne - to na przestrzeni lat nastapit bardzo duzy
jakoSciowy i ilosciowy postep. Jak zaczynaliSmy,

to mielismy tylko kilka karabindw i wymienialiSmy sie
nimi na dziataniach. Pamigtam, ze mieli$my 8 hetmdw,
a na realizacje jechato 12 o0séb!

Dzisiaj mamy to wszystko w pakietach.

Kazdy ma komplet. Sprzet jest duzo lepszy.

Mariusz: - Rzeczywiscie, mozna powiedzie¢,

Ze na poczatku byta to taka druzyna harcerzy.
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Pamietam, ze brakowato nam sprzetu, szukalismy tego
najlepszego, byty ktopoty z umundurowaniem.

Wtedy uczyliSmy sie tez walczy¢ ze zorganizowang
przestepczoscig. Caty czas sie rozwijalismy, to taka
cecha charakterystyczna wszystkich kolegow, ktorzy tu
od poczatku pracowali. Byt taki ped i potrzeba rozwoju,
podnoszenia swoich kwalifikacji. Mielismy ambicje,
aby uczy¢ sie od najlepszych. Nawigzywalismy i utrzy-
mywaliSmy kontakty z antyterrorystami z wigkszych
jednostek Policji, kompanii antyterrorystycznych,

czy jednostek wojskowych. Nastawieni bylismy i jeste-
$my na ustawiczny rozw6j pojedynczych policjantow
sekciji, i catej grupy.

Darek: - Sekcja powstata we wrze$niu 1992 r.

Od 1998 dziata w niej zespdt minersko-pirotechniczy.
MieliSmy bardzo duzo realizacji z tadunkami wybucho-
wymi. Na poczatku brakowato sprzetu,



-

pamietam nawet taki artykut w prasie z tamtych lat
zatytutowany ,Z gotg rekg do bomby”. Dopiero pdzniej
Komendant Wojewodzki wyposazyt nas w sprzet do
neutralizacji tadunkéw wybuchowych. Dzisiaj jest duzo
mniej zdarzen z fadunkami wybuchowymi, ale swego
czasu byly to bardzo powazne zdarzenia.

- A jak w tamtym czasie wygladat proces przygoto-

Policji w Olsztynie powstata samodzielna Sekcja Anty-
terrorystyczna, ktora podlegata bezposrednio Komen-
dantowi Wojewodzkiemu Policji. Od 2004 r. dziatamy
w strukturach Sztabu Policji KWP w Olsztynie.

- Nie kazdy moze by¢ policyjnym antyterrorysta.
Jakimi cechami charakteryzuje sie osoba, ktora
moze pracowac w takiej grupie.

wywania do dziatan?

Darek: - Wygladato to inaczej niz teraz.

Poczatkowo wzorowali$my sie na jednostkach
wojskowych. Teraz jest inna wiedza na temat antyter-
roryzmu i przygotowania policjantéw do takich dziatan.

- Pamieta Pan Wasze pierwsze dziatania?

Darek: - W$rdd antyterrorystéw jestem od 20 lat,

czyli od samego poczatku. W latach 90. byto sporo
dziatan. Pamietam, ze pod Mragowem odbijali$my
osobe uprowadzona- poczatkowo jechali$my tam

w zwigzku ze sprawg narkotykowg, a pozniej okazato
sie, ze byt tam zaktadnik. Innym razem w Suwatkach
zatrzymywali$my przestepcow, ktérzy podejrzani byli
0 przypalanie zelazkiem To byty zdarzenia o duzym
prawdopodobienistwie uzycia broni przez przestepcow.

- Panie Mariuszu, stuzy Pan w grupie antyterrory-
stycznej 19 lat, wiec wie Pan wszystko na temat
historii i wspdtczesnosci waszej sekciji.

Na przestrzeni czasu zmieniat sie nie tylko sposéb

Mariusz: - To sg ludzie, z ktérymi jest sie na dobre

i na zte. Niezwykle wazna jest kwestia zaufania. Jadac
na realizacje, musimy sobie ufa¢ na 100%. Musimy by¢
pewni, ze mozemy na siebie liczy¢, ze w kazdej sytu-
acji, wszyscy beda potrafili zachowac sie profesjonal-
nie. Antyterrorysta musi by¢ sprawny fizycznie i psy-
chicznie, musi by¢ odwazny, opanowany, spokojny.
To sq ludzie, ktorzy w kazdej chwili potrafig zostawi¢
swoje prywatne sprawy dla dobra stuzby. To muszg
by¢ ludzie, ktorzy potrafig w nocy wstaé, gdy dzwoni
telefon, zostawi¢ wszystko i jechac na dziatania.

U nas kazdy identyfikuje sie z naszym pododdziatem
antyterrorystycznym -przynajmniej mam takg nadzieje,
ze kazdy, tak jak i ja, sie z nim identyfikuje.

Nie pozwalamy sobie na to, zeby nie odbiera¢ telefo-
néw, gdy dzwoni dowddca, nie wymigujemy sie choro-
bg czy innymi przyczynami. Jak jest potrzeba, to sta-
wiamy sie w pracy o kazdej porze dnia i nocy.

- Wiem, ze mozecie liczy¢ na siebie nie tylko w pra-
cy, ale rdwniez w zyciu prywatnym.

waszego dziatania, przygotowania, ale nawet na-
zwa grupy i usytuowanie w strukturach Policji.
Mariusz: - Na poczatku druzyna specjalna usytuowana
byta w strukturach Oddziatu Prewenciji. Pdzniej zostata
przemianowana w druzyne antyterrorystyczna, a na-
stepnie w grupe antyterrorystyczna.

W 2003 roku w strukturach Komendy Wojewodzkiej
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Pan doswiadczyl silnego wsparcia kolegéw w bar-
dzo trudnej sytuacji zyciowej.

Mariusz: - Na kolegow moge liczy¢ nie tylko w pracy,
ale rowniez i poza nig. W pewnym okresie mojego
zycia, gdy powaznie zachorowato moje dziecko,
koledzy bardzo wsparli mnie i finansowo, i duchowo.




Wtedy szczegdlnie mocno
doswiadczytem, jak wazna jest
pomoc kolezenska nie tylko

w pracy, ale tez zyciu prywat-
nym. Pamietam, ze kierownik
przyjezdzat do mnie do szpitala,
wspierali mnie wszyscy koledzy.
Gdyby nie oni, ciezko bytoby mi
przej$¢ ten trudny okres.

- Panie Andrzeju, w gronie antyterrorystdw pracuje
Pan 17 lat. W 2003 roku, majac niespetna 30 lat,
zostat Pan kierownikiem samodzielnej Sekcji Anty-
terrorystycznej. To byto duze wyzwanie?

Andrzej: - To byta dla mnie duza zmiana. Musiatem
sta¢ sie przetozonym dla grupy moich kolegdw, z ktory-
mi pracowatem od kilku lat, z ktérymi taczyty mnie przy-
jacielskie relacje. Mysle, ze udato mi sie by¢ zarazem
dobrym kolega z pracy i wyrozumiatym przetozonym.

- A jaka Pan znalazi recepte na to, aby by¢ dobrym
przetozonym?

Andrzej: - Stucha¢ podwtadnych, duzo mysle¢ i kiedy
trzeba umie¢ przyznac sie do btedu.

Zawsze warto postucha¢, co do$wiadczony kolega ma
do powiedzenia, bo moze si¢ okazac, ze jego przemy-
Slenia sq trafne, ze to on ma racje.

- Wielu sposréd Was wyjezdzato na misje.
Mariusz: - Ja bytem raz. Pojechatem w 2001 roku
razem z naszym kierownikiem Andrzejem. Spokojna
stuzba trwata do 8 kwietnia 2002 r., kiedy doszto do

Str. 5
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strzelaniny na mo$cie w Mitrowicy. Wspdlnie z Amery-
kanami zatrzymywali$my wtedy serbskich przestep-
cow. Serbowie obrzucili nas granatami, sposrod 21
osob az 17, w tym ja i kierownik, zostato rannych. Ja
do tej pory mam jeszcze odtamek w nodze. Byto to
bardzo traumatyczne dla mnie zdarzenie. Ten przypa-
dek pokazat, ze na misjach pokojowych wcale nie jest
spokojnie. To byto mocne przezycie. Bytem raz i wigcej
juz nie pojechatem.
Zona mnie nie puscita.
Andrzej: - Ja bytem

na misjach dwa razy.
Po pierwszym wyjez-
dzie do Kosowa przy-
gotowywatem sie do
wyjazdu na misje

do Iraku.

Ostatecznie sytuacja
nie pozwolita na to,
aby wystac tam policjantéw, i w to miejsce pojechali
zotnierze, a my pojechali$my jeszcze raz do Kosowa.
Darek:- Ja bytem trzykrotnie na misjach.

Bytem na Il rotacji razem z kolegami. Miatem to szcze-
$cie, ze kiedy w kwietniu 2002 r. na mo$cie w Mitrowi-
cy doszto do strzelaniny, w ktdrej koledzy zostali ranni-
ja bytem na urlopie. Pozniej bytem na V rotacji, na kto-
rej byto w miare bezpiecznie. Po tym incydencie z gra-
natami na mos$cie w Mitrowicy wszystkie inne wyjazdy
byty mato znaczace.

W naszej sekcji -generalnie patrzac- juz wiekszos¢
policjantéw uczestniczyta w misjach pokojowych.
Czes€ z nich odeszta juz na emeryture, albo przeniosta
sie do innych wydziatéw czy jednostek Policji. Na misje
nie pojechali tylko ci najmiodsi, ktorzy nie spetniajg
wymogow, czyli nie majg pieciu lat stuzby w Policji.

- Jak wyglada dzien pracy policyjnych antyterrory-
stow?

Andrzej: - Taki zwykly dzien, kiedy nie ma realizacji,
zaczynamy od odprawy. Nie jest to taka formalna
odprawa w mundurach, bardziej takie spotkanie

przy kawie, na ktérym omawiamy sprawy stuzbowe.
Potem zaczynamy poszczegdine zajecia.




-

Skupiamy sie na rozwoju taktycznym, fizycznym,
przygotowujemy i dbamy o sprzet, wyposazenie.

Dzien pracy wyglada zupetnie inaczej, gdy jedziemy na
dziatania. Czasami jest tak duzo realizacji, ze jak to sie
mowi ,nie ma kiedy taczki zatadowac”.

W naszej pracy zatrzymujemy niebezpiecznych prze-
stepcow, ktdrzy w trakcie zatrzymania moga uzy¢ bro-
ni, mogg dokonywac proby ucieczki -na przyktad przy
pomocy samochodu- stwarzajac zagrozenie nie tylko
dla policjantow, ale réwniez innych ludzi.

Staramy sie wypracowac takie sytuacje, aby do zatrzy-
mania dochodzito w najbardziej bezpieczny sposéb.
Zatrzymujemy przestepcow, ktdrzy moga posiadac
bron palng i moga tej broni uzy¢. Czesto sq to osoby
powigzane ze sprawami posiadania czy handlem nar-
kotykéw, napadami. Ale antyterrory$ci majq racje bytu
nie tylko w tym zakresie. Coraz cze$ciej ,zwykli ludzie”
dokonujg aktow terroru. Obserwujemy to, co dzieje sie
na $wiecie. Znamy przypadki, czy ze Standw Zjedno-
czonych, gdy szaleniec strzelat do ludzi zgromadzo-
nych w kinie, czy z Norwegii , gdzie Anders Breivik za-
bit 77 0s6b, dokonujac zamachu bombowego w dziel-
nicy rzadowej Oslo oraz masakry na wyspie Utoya.
Niewykluczone, ze takie przypadki pojawig sie w Pol-
sce. Wtedy potrzebna jest jednostka, ktéra potrafi
zadziata¢ btyskawicznie, ktéra potrafi zatrzymac w taki
sposdb, aby nie ucierpiaty osoby postronne.

JesteSmy do takich dziatan przygotowani.

- Braliscie udziat w zabezpieczeniu EURO 20127
Andrzej: - Bralismy udziat w zabezpieczeniu imprez
na terenie Gdanska i Warszawy.

Mariusz: - Przygotowujac sie do zabezpieczenia
Mistrzostw Europy w Pitce Noznej uczestniczyliSmy

w tygodniowym cyklu szkolen. TrenowaliSmy zachowa-
nia w sytuacji uprowadzenia autobusu, zajecia pociggu
i stadionu. Po teoretycznym szkoleniu byta zainsceni-
zowana akcja, ze na przyktad kto$ zajmuje autobus;
uruchomiona zostata cata procedura z tworzeniem
sztabu, dowodzeniem, negocjacjami, a pozniej byto
wykonanie szturmu.

- A jak radzicie sobie ze stresem, ktdry przy waszej
dziatalnosci na pewno sie pojawia?

Andrzej: - Ta iloS¢ stresu nie jest taka duza, bo on
pojawia sie w krétkim okresie czasu, gdy jedziemy

na realizacje. Ale mamy réwniez czas, aby ten stres
wyciszy¢, wszyscy lubimy sport, aktywno$¢ fizyczna.
My wielokrotnie uczestniczyliSmy w dziataniach,

w ktérych uzywana byta bron. Jeste$my do$wiadczony-
mi policjantami, dobrze przygotowanymi do stuzby.
Dzieki temu, ze mamy dobre relacje z kolegami z pra-
cy, mamy petne wsparcie, czujemy sie bezpiecznie.

- Oprécz zaangazowania w prace znajdujecie row-

. niez czas na realizacje
swoich pasiji.

Mariusz: - Ja uwielbiam las,

lubie tez spedzac czas

na dziatce. Ostatnio zrobi-

tem staz mysliwski, bo

w przyszio$ci chciatbym by¢

mysliwym.

Andrzej: - Ja zawsze lubi-

tem chodzi¢ po gorach,

ale ostatnio nie mam zbyt

wiele czasu na swoje pasje.




Ciesze sie, ze zarazitem gbrami swoich kolegdw,

ale jak stysze, ze nasi emeryci jadg z rodzinami w gory,
to smutno mi, ze z braku czasu nie moge z nimi poje-
chac. Troche brakuje mi gér. Mam nadzieje, ze za kilka
lat bede miat wiecej czasu rowniez na swoje
przyjemnosci.

Darek:- Ja interesuje sie wspinaczkg, ukonczytem
specjalistyczny kurs, jezdze rowniez na rowerze — bio-
re udziat w rajdach MTB ( rajdy motocrossowe).

Na kursie wspinaczkowym bytem we Wtoszech. Mieli-
$my réwniez wspinaczke na lodowiec.

Andrzej: - Nasi policjanci majg wiele pasji, jedni nurku-
ja, inni skaczg ze spadochronem, sg policjanci, ktérzy
interesujq sie judo, kickboxingiem, ju-jitsu i wieloma
innymi dyscyplinami sportu.

- Czy bycie antyterrorysta jest dla was powodem
do dumy?

Andrzej: - Oczywiscie, ze tak! To jest praca, ktéra
mnie interesuje, w ktorej sie realizuje. Trudno mi wy-
obrazi¢ sobie inng prace, ktorg mogtbym wykonywac
z takim zaangazowaniem i pasjg. Mysle, ze inna praca
by mnie nie zainteresowata, nie zaspokoitaby moich
ambigji.

Mariusz:- Ja jestem bardzo dumny, Ze jestem antyter-
rorystg! Zona zawsze podkre$la, ze ,jestem szurniety”
na punkcie pracy.

Str. 7
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Miatem 21 lat jak przyszedtem do tego pododdziatu.

Nawet nie zdawatem sobie sprawy, ze bede mogt

robi¢ takie rzeczy! Tutaj zrobitem uprawnienia in-

struktora wysoko$ciowego- moge prowadzi¢ zajecia

na $migtowcu, w gérach, jaskiniach, skakatem

ze spadochronem, nurkowatem. Dopdki nie dopadty

mnie kontuzje, uprawiatem sporty. Dalej sie ruszam,

chociaz teraz bardziej przekazuje swoje umiejetnosci

bokserskie czy kickboxerskie kolegom.

Jestem bardzo spetniony. Te 19 lat stuzby to wspa-

niaty okres w moim zyciu.

Darek: - Patrzac z perspektywy czasu uwazam,

ze wybdr tej stuzby, byt najlepszym wyborem

w moim zyciu. To bardzo ciekawa praca.

W ciggu tych 20 lat przezytem duzo ekstremalnych
rzeczy, poznatem wielu ludzi z Polski, zawigzato si¢
duzo przyjazni. Bardzo milo wspominam te lata.

- We wrzes$niu obchodzicie jubileusz 20-lecia.
Pamietam, ze 15-lecie byto bardzo uroczyste, wiel-
ka impreza z udziatem mieszkanicéw Olsztyna

na lotnisku w Dajtkach. W jaki sposdb zamierzanie
Swietowac tegoroczny jubileusz?

Andrzej: - Uroczysto$¢ przygotowujemy na miare na-
szych mozliwosci. Planujemy m.in. spotkanie na strzel-
nicy policyjnej w Olsztynie z udziatem kierownictwa
Policji, wtadz panstwowych i samorzadowych,
znajomych policjantéw, gdzie zaprezentujemy swoje
umiejetnosci.

- Czego mozemy Wam zyczy¢ z okazji jubileuszu?
Mariusz:- Zyczytbym sobie i kolegom, aby nasza praca
byta doceniana i przez mieszkaicow Warmii i Mazur,

i naszych przetozonych.

Chcieliby$my réwniez w zdrowiu doczeka¢ kolejnego
jubileuszu 25 czy 30-lecia dziatalnosci

naszego pododdziatu.

Rozmawiata Béena Przyborowska



12-latek uratowat mtodszego kolege,
ktory wpadt do studni.

Jego postawa zostata doceniona przez
policjantow, strazakow i wtadze gminne.

12-letni Jakub Bajkiewicz nagrodzony przez
insp. Marka Hyzopskiego Komendanta Powiatowego Policji w Etku
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W jednej z miejscowos$ci niedaleko Etku piecioletni :
chtopiec wpadt do studni, przy ktdrej sie bawit. I
Na szczeScie chtopiec zawist na rurze, ktéra znajdowa- |
ta sie wewnatrz. Z pomocg, przybiegt mu 12-letni I
Jakub Bajkiewicz, ktory nie tylko wezwat straz pozama, |
a takze poinstruowat uwiezionego malca, jak ma sie :
zachowywac. I
Dzieki przytomniej postawie Jakuba, pieciolatkowi |
nic sie nie stato, zostat wyciagniety ze studni |
przez dorostych przy pomocy lin. :
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Zachowanie Jakuba Bajkiewicza jest wspaniatym
przyktadem wtasciwego wychowania przez rodzicow
oraz pedagogoéw. Ojciec Jakuba, ktéry jest strazakiem,
powiedziat, ze od najmtodszych lat uczyt syna, jak ma
sie zachowaé w sytu-
acjach zagrozenia
zycia i zdrowia.

Policjanci, strazacy
oraz wojt gminy Prostki
podziekowali Kubie

za godng nasladowania
postawe.

Brawo Kuba!
Dziekujemy, w imieniu
tych, ktorzy mogli na Ciebie liczyc.

podkom. Monika Bekulard

-

Uratowali rodzine

Policjanci wyciagneli z wody rodzi-
ne, ktorej t6dka z powodu silnego
podmuchu wiatru wywrocila sie

na Jeziorze Krzywym.
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sfrziicili kota ratun-

koczyli

pomocy.

straznika
PR-cy udzielili
parciaw holowaniu t6dki.
ane osolﬂ 56-letni mez-

i 58-letnia kobieta oraz ich
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ia €6rka. Zadna z tych oséb
iosta obrazen.
e szybka pomoc, rodzinne

2 mogto zakonczy¢ sie

st. siet. Krzysztof Wasjczuk
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Ostrédzcy policjanci uratowali
ktéory chciat targnaé sie na swoje zycie

»M6j pijany zie¢ poszedt na tory, zeby odebraé
sobie zycie” - taki dramatyczny telefon

w sierpniowa noc odebrat oficer dyzurny
ostrodzkiej jednostki.

Doswiadczony funkcjonariusz zadziatat
natychmiast. Polecit dyzurnemu ruchu PKP
zatrzymac nadjezdzajacy pociag, a na miejsce
skierowat policjantow i pogotowie ratunkowe.
Okazato sie, ze mezczyzna faktycznie na torowisku
oczekiwat na $mier¢. Szybka akcja funkcjonariuszy
spowodowata,

ze kilka dni
po6zniej obywatel
Niemiec caly

i zdrowy wrdcit do
swojego kraju.

Byto p6zno, okoto
godziny 1.00,

gdy zadzwonit ‘
kolejny tego wie-
czora telefon. |
Zdenerwowana
kobieta krzyczata, ze jej zie¢ wypit zbyt duzo alkoholu
i wtasnie wyszedt z mieszkania, by rzuci¢ sie pod po-
cigg. Oficer dyzurny Komendy Powiatowej Policji

w Ostrédzie asp. Stawomir Szymczak, ktory w policji
pracuje od 13 lat natychmiast rozpoczat czynnosci,
by zapobiec Smierci desperata. W jednej chwili na
miejsce wystat policyjny patrol i karetke pogotowia,

a dyzurnemu ruchu PKP nakazat wstrzymanie ruchu
pociggow na trasie Ostroda — Olsztyn.

Okazato sie, ze pociag towarowy byt juz bardzo blisko
miejsca, ktore wybrat niedoszty samobojca.

Str. 9

oby"wﬂé"téla‘ Niémiec,

Policjanci, ktorzy tam dotarli, od razu zauwazyli lezace-
go na torowisku mezczyzne, ktérego Sciagneli stamtad
sita. Jak powiedziat st. sierz. Robert Kowalewski, ktory
tego dnia petnit stuzbe z sierz. sztab. Arturem Uscino-
wiczem, trzeba byto sporo
wysitku, by desperata zabraé¢
z toréw. Mezczyzna byt bar-
dzo agresywny, krzyczat,

ze nie chce zy¢. Funkcjonariu-
Sze, wspomagani przez ra-
townikéw medycznych umie-

,‘ ¢ 8 d'! =%

st. sierz. Robert Kowalewski, ktory byt na miejscu zdarzenia

$cili w koricu mezczyzne w karetce. W asyscie poli-
cjantdw mezczyzna zostat przewieziony do szpitala
Kilka dni pdzniej, dzieki funkcjonariuszom, ktérzy urato-
wali mu zycie mogt szczesliwie powr6ci¢ do swojego
kraju.

mt. asp. Bgena Bujakiewicz




»Generalnie zgodny” — taka ocene, najwyzsza

w trzystopniowej skali, za funkcjonowanie audytu
wewnetrznego w Komendzie Wojewddzkiej Polic;ji
w Olsztynie wystawita Katarzyna Klimczak - Sych,
audytor wewnetrzny KWP w Krakowie,

ktora 21 sierpnia 2012 roku goscita w Komendzie
Wojewoédzkiej Policji w Olsztynie sprawdzajac
zgodnos¢ dziatania komoérki audytu ze standardami
obowiazujacymi w administracji publicznej.
Wystawiona ocena zewnetrzna pozwala komoérce
audytu KWP w Olsztynie na uzywanie w ciagu
pieciu kolejnych lat formuty :

»Zgodny z Miedzynarodowymi Standardami
Praktyki Zawodowej Audytu Wewnetrznego”.

Komérka audytu KWP w Olsztynie miata przepro-

wadzong ocene zewnetrzna, czy jej przeprowadze-
nie jest obowigzkowe?

Katarzyna Klimczak - Sych: Przeprowadzenie ocen
zewnetrznych jest obowigzkiem wynikajgcym ze stan-
dardow audytu wewnetrznego. Przez lata funkcjonowa-
nia audytu takq zewnetrzng ocene przeprowadzat De-
partament Audytu Ministerstwa Finansow, ale obecnie
juz takich ocen nie prowadzi.

Istniejq dwie formy prowadzenia takiej oceny:
pierwsza, to przeprowadzanie oceny przez ze-
wnetrzng firme, co wigze sie ze sporym wydatkiem
finansowym siegajacym nawet Kilku tysiecy ztotych,

a druga, to tzw. przeglad partnerski, czyli przeprowa-
dzanie oceny w ramach zawartych porozumien pomie-
dzy jednostkami. Warto wspomniec, iz oceny zewnetrz-
ne nalezy przeprowadzac raz na piec lat.

Na czym polega taka ocena?

Katarzyna Klimczak - Sych: Ocena polega na zwery-
fikowaniu czy dana komorka audytu funkcjonuje zgod-
nie z obowigzujacymi przepisami, ale gtownie z obo-
wigzujgcymi Standardami Migdzynarodowej Praktyki

Str. 10
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Audytu Wewnetrznego, ktéra jest nam audytorom na-
rzucona przez Ministra Finansow, ktory uznat Standar-
dy opracowane przez Migdzynarodowe Stowarzysze-
nie Audytorow Wewnetrznych IIA, jako obowigzujgce
w administracji publicznej.

W trakcie oceny przegladane sq m.in. wszystkie regu-
lacje wewnetrzne dotyczace funkcjonowania komorki,
Jjak rowniez wybrane zadania audytowe.

Kto moze przeprowadzaé tego typu oceny?
Katarzyna Klimczak - Sych: Na pewno nie kazdy mo-
Ze przeprowadzac tego typu oceny. Istniejg kursy orga-
nizowane przez Stowarzyszenie llA, ktore pokazuja,
jak taka ocena powinna wygladac.

Baljdzeldobirafecenakaticiiu

Jednak zaden kurs nie zastagpi doswiadczenia, jakie
osoba wykonujgca ocene powinna moim zdaniem po-
siadac. Uwazam, iz ocene powinien przeprowadzac
Audytor, ktory ma wigksze bgdz takie samo doswiad-
czenie zawodowe zwigzane z przeprowadzaniem au-
dytu, jak osoba, ktorg ocenia.

Jakie ma Pani doswiadczenie w audycie?
Katarzyna Klimczak - Sych: Zajmuje sie audytem

od samego poczatku funkcjonowania audytu w pol-
Skiej administracji tj. od 2002 r. Przez lata pracowatam
w Izbie Skarbowej, gdzie petnitam réwniez funkcje ko-
ordynatora komorki audytu. Obecnie od 2010 r. pracuje
w Komendzie Wojewddzkiej Policji w Krakowie.

Jak ocenia Pani dziatanie audytu wewnetrznego

w KWP w Olsztynie?

Katarzyna Klimczak - Sych: Funkcjonowanie audytu
wewnetrznego w Komendzie Wojewodzkiej Policji

w Olsztynie ocenitam jako generalnie zgodny.

Musze zaznaczyc, iz skala ocen, jaka zostafa przyjeta
przy przeprowadzaniu oceny, jest trojstopniowa, a oce-
na ,generalnie zgodny” jest najwyzszg ocena,
Jjakg mozna otrzymac.



-

Co spowodowato, ze audyt w naszej komendzie
Katarzyna Klimczak - Sych: Przede wszystkim
zgodnosc¢ dziafan komorki ze standardami, o ktorych
juz wspominatam, ale réwniez wazne jest zaangazowa-
nie audytora Pana Marcina Dublaszewskiego

w wykonywana prace, jak i ciggte dqzenie
do podnoszenia kwalifikacji.

Czy audytorzy poszczegdlnych komend
wojewodzkich wspétpracuja ze soba?

Katarzyna Klimczak - Sych: Chyba najlepszym
przyktadem naszej wspotpracy jest porozumienie
dotyczace przeprowadzania oceny zewnetrznej.
Ksztaft porozumienia, jak i dokumenty, ktore w trakcie
przegladu sq wykorzystywane, byty przygotowane
przeze mnie, a nastepnie, kazdy z audytorow zaintere-
sowanych wspofpracg w tym przedsiewzieciu nanosit
poprawki. Ostatecznie porozumienie podpisato siedmiu
Komendantow Wojewddzkich Policji, a dokumentacje
zainteresowani audytorzy przyjeli do realizacji podczas
Spotkania, jakie miato miejsce w czerwcu tego roku

w Komendzie Stotecznej Policji.

Jaki korzysci dla Policji niesie audyt?
Katarzyna Klimczak - Sych: wraz z Systemem
kontroli zarzgdczej jest stosunkowo nowym
narzedziem zarzgdzania organizacjg, ktore moze byc
wykorzystywane przez kierownika jednostki.

Jakie korzysci moze przyniesc dla Policji?

Mysle, ze najwazniejsze, to przeglad procesow
Sktadajgcych sie na realizacje celow i zadan natozo-
nych na Policje pod katem oceny podejmowanych
dziatan zmierzajgcych do zminimalizowania ryzyka
wystgpienia btedow.

Dziatania audytu wskazujg, co mozna zmienic¢

w przysztosci, a nie szukajg winnych tego, co poszto
nie tak.

Istotna jest rowniez rola audytu przy ocenie funkcjono-
wania wfasnie kontroli zarzadczej oraz jej najwazniej-
Szego elementu, jakim jest zarzgdzanie ryzykiem
wewnetrznym.
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Ekstradycja z Niemiec poszukiwanego Europejskim Nakazem Aresztowania

- Wspotpraca policjantow
. zZespotu Poszukiwan Celo-

- wych Komendy Wojewodzkiej

™ Policji w Olsztynie z policja

niemiecka, za posrednictwem

Biura Wspotpracy Miedzynaro-
dowej Policji KGP, doprowadzita do zatrzymania
i ekstradycji do Polski 54-letniego Ryszarda P.
Mezczyzna, skazany za rozhéj i pobicie byt poszukiwa-
ny listem gonczym i Europejskim Nakazem Aresztowa-
nia. Podzielit los swojego wspélnika, ktory w listopadzie
ubiegtego roku z Niemiec trafit prosto do Aresztu
Sledczego w Miedzyrzeczu.

Policjanci z Zespotu Poszukiwar Celowych Komendy Woje-
wodzkiej Policji w Olsztynie prowadzili poszukiwania
Ryszarda P. od pazdziernika ubiegtego roku. Dziatania poli-
cjantdéw byly prowadzone na szerokg skale, nie ograniczaty
sie jedynie do terenu naszego kraju, ale rowniez wykraczaty
poza jego granice. Ustalenia dotyczace aktualnego wow-
czas miejsca pobytu 54-latka, doprowadzity funkcjonariuszy
az do Niemiec, a konkretnie do Solingen. To wtaénie tam

w ostatnim czasie ukrywat sie poszukiwany listem gonczym
przez Sad Rejonowy w Bartoszycach Ryszard P.

Przypomnijmy, ze z 1 na 2 kwietnia 2007 roku. Ryszard P.
wspolnie z innymi osobami napadli na pracownika magazy-
nu depozytowego Oddziatu Celnego w Bezledach.
Napastnicy najpierw przewrdcili pokrzywdzonego na ziemie,
nastepnie skrepowali, a potem wywazajac krate zabezpie-
czajaca okno pomieszczenia, zabrali ponad 260 tysiecy
paczek papierosow, okoto 200 litréw alkoholu o tacznej war-
tosci ponad 200 tysiecy ztotych. Sad Okregowy w Olsztynie
za Ryszardem P., ktéry ma do odbycia kare 3 lat pozbawie-
nia wolno$ci, wydat Europejski Nakaz Aresztowania.
Wspdtpraca olsztyriskich policjantéw z niemiecka policjg, za
posrednictwem Biura Wspotpracy Miedzynarodowej Policji
KGP, doprowadzita do zatrzymania poszukiwanego.

Zostat on deportowany do Polskii trafit do Aresztu Sledcze-
go w Gorzowie Wielkopolskim.

Wspdtpraca olsztyriskich policjantéw z tymi samymi podmio-
tami, w listopadzie ubiegtego roku doprowadzita do zatrzy-
mania na terenie Niemiec i ekstradycji do Polski wspolnika
Ryszarda P. - 52-letniego Bogdana D. Mezczyzna rowniez
byt poszukiwany listem goriczym i Europejskim Nakazem
Aresztowania. 52-latek miat wowczas do odbycia kare

4 |at i 6 miesiecy pozbawienia wolnosci.

Trafit do Aresztu Sledczego w Migdzyrzeczu.

skazany za rozbd.

st. post. Izabela Niefviedzka

Poszukiwata go polska i niemiecka Policja, zostat zatrzymany

Policjanci z Zespotu Poszuki-
wan Celowych Komendy Woje-
wodzkiej Policji w Olsztynie
zatrzymali Cezarego K.
poszukiwanego dwoma listami
gonczymi.

Mezczyzna dziatajac w grupie
przestepczej, ktorej cztonkowie
zostali zatrzymani w potowie
lipca br. na terenie Warszawy,
ma na swoim przestepczym
koncie m.in. wikamania, kradzie-
Ze, wymuszenia rozhdjnicze,
czynna napas¢ na funkcjonariusza.

37-latek w swojej przestepczej dziatalno-

$ci nie ograniczat sie tylko do terenu
naszego kraju, dziatat rowniez

w Niemczech. Tamtejsza Policja wydata
za Cezarym K. Europejski Nakaz
Aresztowania.

Policjanci z Komendy Wojewddz-
kiej Policji w Olsztynie, na co
dzien zajmujacy sie poszukiwa-
niem 0s6b podejrzanych o naj-
cigzsze kategorie przestepstw,
tym razem zajeli sig sprawg,
Cezarego K.

Mezczyzna odsiedziat juz w zakta-
dach karnych blisko 10 lat.
Niestety po przedterminowym
zwolnieniu 37-latek powrdcit

do przestepczej dziatalno$ci.

Od 30 marca br. byt poszukiwany
dwoma listami goriczymi wydanymi przez
Sad Rejonowy w Ostrédzie.

Mieszkaniec Moraga dziatajac w grupie prze-
stepczej, ktdrej cztonkowie zostali zatrzyma-
ni w potowie lipca br. na terenie Warszawy,
,Specjalizowat” sie gtéwnie we wlamaniach
do mieszkan na terenie catego kraju, z kto-
rych kradt pienigdze i bizuterie.

Na swoim przestepczym koncie ma on réw-
niez wymuszenia rozbéjnicze oraz czynng,
napas¢ na funkcjonariusza Policji.

Cezary K. w swojej dziatalnosci nie ograni-
czat sie tylko do terenu naszego kraju, dzia-
tat rbwniez w Niemczech. Tamtejsza Policja
wydata za nim Europejski Nakaz Aresztowa-
nia za uszkodzenie ciata oraz rozb¢j przy
uzyciu niebezpiecznego narzedzia. 37-latek
miat napas¢ na jednego z tamtejszych jubile-
row i ukra¢ bizuterie oraz pienigdze o facz-
nej warto$ci ponad 200 tysiecy euro.
Policjanci z Zespotu Poszukiwar Celowych
pracujac nad tq sprawg, a w szczegdlnosci
zbierajac i na biezaco weryfikujac informacje
dotyczace poszukiwanego, ustalili miejsce,
w ktérym madgt on przebywac. Kryminalni
,odwiedzili” 37-latka na jednym z kempingow
pod Mragowem. Mezczyzna byt kompletnie
zaskoczony ,wizytg” funkcjonariuszy, gdyz
nie spodziewat sie, ze ,namierzg” go wtasnie
na Mazurach. Cezary K. zostat zatrzymany,
trafi ponownie do zaktadu karnego.

st. post. I1zabela Niefiviedzka
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Policjanci z Wydziatu Krymi-
nalnego Komendy Wojewodz-
kiej Policji w Olsztynie
wspolnie z funkcjonariuszami
z Ostrddy rozbili grupe prze-
stepcza zajmujaca sie
kradziezami luksusowych
samochodow.

Kryminalni zatrzymali

w dziupli samochodowej

na terenie Mtawy trzech mez-
czyzn w wieku od 27 do 35 lat.
Adam K., Kamil Z. oraz Pawet
Z. podejrzani sa o kradziez
kilkudziesigeciu samochodow
gtéwnie z miejscowosci tury-
stycznych Warmii i Mazur.
Mezczyznom, ktérzy byli

w przesztosci karani

za podobne przestepstwa,
grozi kara do 10 lat pozbawie-
nia wolnosci.

Sprawa ma charakter rozwojo-
wy, policjanci planuja kolejne
zatrzymania.

f

Rozbili grupe przestepcza
Zajmujaca sie kradziezami luksusowych samochodow

Policjanci Wydziatu Kryminalnego
Komendy Wojewddzkiej Policji

w Olsztynie od kilku miesiecy rozpra-
cowywali grupe przestepczg zajmuja-
cq sie kradziezami samochodéw

z terenu Warmii i Mazur.

Luksusowe pojazdy najnowszych
rocznikéw, gtéwnie marek Ford — mo-
dele C-max, S-max i Renault Megane,
znikaty z parkingow gtownie miejsco-
wosci turystycznych naszego regionu.
Kiedy z powiatu ostrédzkiego zostat
skradziony Ford S-max, policjanci

z KWP potaczyli sity z funkcjonariu-
szami z Ostrody.

Kryminalni ustalali i przestuchiwali
Swiadkow, zbierali i na biezaco weryfi-
kowali informacije, ktére mogty ich
doprowadzi¢ do sprawcéw, typowali
réwniez osoby, ktore mogty mieé
zwigzek z kradziezami. Trop prowadzit
do Miawy. To wtasnie tam policjanci
przeprowadzili szereg czynnos$ci ope-
racyjnych. Kiedy funkcjonariusze mieli
pewnosc¢, ze to trzej mieszkancy tego
miasta kradli auta z terenu naszego

wojewodztwa, przystapili do realizacji.
Kilka dni temu w Mtawie, w dziupli
samochodowej mieszczace;j sie

w wynajetym garazu, kryminalni
zatrzymali trzech tamtejszych miesz-
kancow. Mezczyzni w wieku 27 - 35
lat trafili do policyjnego aresztu.

W pomieszczeniu policjanci zabezpie-
czyli, skradzionego 21 sierpnia br.

z terenu Mielna w powiecie ostrodz-
kim, Forda S-max o wartosci okoto
50.000 ziotych.

Kamil Z. Adam K. oraz Pawet Z.
podejrzani sg o kradziez kilkudziesie-
ciu pojazddw. Z ustalen funkcjonariu-
szy wynika, ze zatrzymani mieszkancy
Mtawy przerabiali auta z najlepszym
wyposazeniem i ponownie wprowa-
dzali je na rynek. Miaty one trafia¢ do
komiséw, badz mozna je byto kupi¢
na portalach aukcyjnych. Podejrzani
mieli je takze sprzedawac na czesci.
Policjanci caty czas pracujg nad tg
sprawg m.in. ustalaja paserow oraz
odzyskujg pojazdy.

W sobote funkcjonariusze zatrzymali
jednego z nich. Na terenie Mtawy,

w garazu 43-letniego Roberta B.
zabezpieczyli Forda S-max o wartosci
70.000 ztotych, ktdry zostat skradzio-
ny dzien wczesniej z Nowego Dworu
W powiecie szczycienskim.
Mezczyzna ustyszat zarzut paserstwa,
grozi mu kara do 5 lat pozbawienia
wolnosci.

Kamilowi Z. Adamowi K. oraz Pawtowi
Z. grozi kara do 10 lat pozbawienia
wolnosci.

Policjanci nie wykluczajg kolejnych
zatrzyman.

st. post. Izabela Niefviedzka
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Funkcjonariusze z Centralnego Biura Sledczego zatrzymali dwoch mieszkancow EIbIan odpowiedzialnych
za wymuszenia rozbéjnicze oraz rozboje. Dynamiczna akcja Policji miata miejsce na jednej z ulic miasta

w trakcie odbierania przez podejrzanych haraczy.

Zatrzymani mezczyzni ustyszeli zarzuty. Sad podjat decyzje o ich tymczasowym aresztowaniu na trzy mie-
sigce. Za szereg przestepstw, ktére popetnili grozi im kara do 15 lat pozbawienia wolnosci.

Udana akcja CBS

Informacje o tym ,ze na terenie Elblaga pojawity sie
osoby wymuszajgce haracze od réznych oséb w za-
mian za ochrone, funkcjonariusze uzyskali drogg ope-
racyjna. Z zebranych przez CBS informacji wynikato,
Ze sprawcy tych przestepstw w swoim
dziataniu byli brutalni. Osoby, ktore
staly sie ich ofiarami miaty by¢ zastra-
szane i bite.

Dzieki szybkim dziataniom policjantow
proceder ten zostat zatrzymany w za- ‘
rodku. W miniony poniedziatek

na jednej z ulic Elblaga okoto godziny
14.00 doszto do zatrzymania dwoch ‘
mezczyzn. W zwigzku z tym, Ze funk-
cjonariusze mieli informacje, ze sprawcy moga mie¢
przy sobie niebezpieczne przedmioty, akcja przepro-
wadzona zostata dynamicznie i stanowczo. Na rekach
obu mezczyzn zacisnely sie kajdanki w trakcie odbiera-
nia przez nich haraczu.
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Michat. B. oraz Kacper D., mieszkancy tego miasta
zostali obezwtadnieni i przewiezieni do Wydziatu CBS
w Elblagu, gdzie zostali przestuchani.

Prokurator Rejonowy w Elblagu wydat postanowienie
0 wszczeciu Sledztwa i przedstawie-
niu im zarzutéw. Obaj mezczyzni
odpowiedzg za wymuszenia rozbojni-
cze oraz rozboje.

~ Na wniosek prokuratury sad podjat

decyzje o zastosowaniu $rodka zapo-

biegawczego w postaci tymczasowe-
go aresztowania 22 i 23-latka

i
" na okres trzech miesiecy.

nili grozi im kara do 15 lat pozbawienia wolnosci.

Za szereg przestepstw, ktére popet-

Jak twierdzg funkcjonariusze, sprawa jest rozwojowa
i nie wykluczone sg kolejne zatrzymania.

mt. asp. Mariola Plichta




- Jak spedzi¢ wakacje,

aby wréci¢ do pracy w petni sit?
- Aby wakacje byly udane, musimy
0 nich pomysle¢ wczes$niej, dobie-
rajac takq forme wypoczynku,
ktéra optymalnie zaspokoi indywi-
dualne potrzeby naszego ciata

i ducha. Zadba¢ nalezy o to, aby
uwzgledniajgc rodzaj catoroczne;
pracy, wkasnie od niej wzig¢ urlop.
Osoby pracujace przy tzw." biurku"
powinny swdj wolny czas wypetni¢
aktywnoscig fizyczng, najlepiej na
tonie natury, dostosowujac jg

do indywidualnych mozliwosci.
Osoby, ktére pracuijq fizycznie
powinny takg aktywnos¢
ograniczyc.

Bez wzgledu na rodzaj wykonywa-
nej pracy warto pocwiczy¢
“nicnierobienie". Codzienna urlopo-
wa godzina bez bodzcéw, poza
ptyngcymi z natury, to zadanie
trudne, ale wybitnie relaksujace.

Idac na urlop, w domu zostawiamy
laptopy i stuzbowe telefony.
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W miare realnych mozliwosci za-
pominamy o pracy zawodowe;.
Bardzo dobrze jest, gdy mozemy
wyjechac poza miejsce, w ktdrym
mieszkamy i pracujemy, nieko-
niecznie daleko, ale tak, zeby nas
nie kusito sprawdzanie, jak sobie
radzg bez nas wspotpracownicy,
bo za rogiem jest "nasz bank".
Wazne jest réwniez to, w jakim
towarzystwie spedzamy wakacje,
czy jest to grupa przyjaciot, wérod
ktérych nie musimy sie wcigz
stara¢ o utrzymanie wkasnego
wizerunku.

Na urlopie mamy prawo leniucho-
wac i robi¢ to, czego na co dzien
nie robimy, oczywiscie w granicach
mozliwosci.

- Jak dtugo powinien trwaé
urlop?

- Urlop, jezeli ma nam przynie$¢
korzy$ci, powinien trwa¢ minimum
trzy tygodnie, a dla petnego kom-
fortu, cztery.

Pierwszy tydzien to adaptacja do
zmiany, w kolejnym tygodniu wy-
poczywamy, a w trzecim przygoto-
wujemy sie do ponownej zmiany,

-

Psycholog Lucyna Masiulewicz-Zysko radzi, w jaki sposob
spedzaé wakacje, zeby wroci¢ do pracy wypoczetym,

z lepszym nastawieniem oraz co robi¢, by przez caly rok czué¢
sie Swietnie.

T1e fa udamy wypoezmel

zwigzanej z powrotem do pracy.
Warto postarac sie o zmiane my-
$lenia z ,okropne, tylko tydzien
urlopu nam zostat" na ,cudownie,
jeszcze przede mng az tydzien
wypoczynku".

- Jak radzi¢ sobie z powrotem
do pracy po urlopie wypoczyn-
kowym?

- Kiedy wracamy z urlopu powinni-
$my Swiadomie, w miare mozliwo-
Sci kontynuowac jakie$ wakacyjne
formy relaksu. Najlepiej, aby pierw-
szy dzien w pracy byt bardziej "na
luzie". Jesli to tylko mozliwe, to
takich luzniejszych dni po urlopie
powinno by¢ od dwdch do trzech,
umozliwiajac stopniowy powrot

do obowigzkdw.

Po pracy nie zapominajmy o ak-
tywnym trybie zycia. Spacerujmy,
maszerujmy, biegajmy i to co naj-
mniej pét godziny dziennie.
Uwolnione do organizmu endorfiny
dadzg nam site i rado$¢ zycia.

Po tak aktywnym relaksie z pewno-
$cig bedziemy czu¢ sie wypoczeci

i chetni do efektywnej pracy przez
caty rok.

Rozmawiata Marta Gérecka
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