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KOMENDANT GEOWNY POLICJTI

Policjantki, Policianci,

Pracownice { Pracownicy Policyi,
Emeryci i Rencisci Policyjni,
Przedstawiciele Zwigzkdw Zawodowych,
Stowarzyszen i Fundacji!
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Przed nami wyjgthowe Swigta, proywodzgce na mysl cieplo rodzinnego domu, beztroske
i bezpieczenstwo. W gronie nafblizszveh wspominamy wiedy tveh, kidrzy odeszli juz na zawsze, wracamy
pamigciq do tego, co za nami i wspélnie — peini nadziei - patrzymy w przysziosc,

Podezas zeszlorocznych spoikan bozonarodzeniowyeh i noworocznyeh, skladalismy sobie preede
wszystkim Zvezenia zdrowia. Codziennosé uswiadamiala nam bowiem na kazdvm kroku, jak jest ono
wazne, Jako formacja — ramig w ramig z innymi stuzbami — od poczqiku stalismy na pierwszef linii frontu
walki z pandemig, chronige przed nig spoleczenstwo, nawel z narazeniem Zyeia | zdrowia,

W tym roku przed polskg Policig postawiore zostato kolejne — rownie trudne zadanie. Od kilku
tygodni stoimy w pierwszym szeregu, na strazy mienaruszalno$ci naszej granicy z Bialorusig, a fym
samym granicy Unii Europejskiej. Zdajg¢ sobie sprawg, ze stuzgoym  na  tamiyeh  terenach
funkcjonariuszom fowarzyszy niepewnosé, co proyniesie futro. Jako przefoZony jestem = Was
— Policianiki, Policjanci oraz Pracownicy Folicii - niezwykle dumny | skladam na Wasze rece wyrazy
wdzigeznosei za poswiecenie, determinacyg i wzorowe wypelnianie swoich obowigzkdw.

Szanowne Policianiki, Policianci, Pracownice i Pracownicy Policji,

jak co roku, czesé z Was spedzi te Swigta na stuzbie czy tez w pracy. Niektorzy daleko od domu,
a nawet poza granicami naszego kraju. Dlatego tez zycz¢ Wam przede wszysikim spokoju i Jjak najwigcej
chwil w gronie iyezliwych osob, na kiérych pomoc zawsze mozecie liczyé. Zywig ogromng nadzieje,
ze wyjqtkowa atmosfera Bozego Narodzenia doda Wam sil w pokonywaniu codziennych trudnosci
i rozbudzi nadziejg na lepsze jutro.

Do Waszyeh rodzin 0 bliskich pragng skierowad przede wszystkim slowa podzigkowania
- za cierpliwasé ovaz wiparcie, ktdrego stale Wam udzielajg. Swiadomosé, ze ktos sie martwi i z pokorg
czeka na Wasz bezpieczny powrdt do domu, z pewnosciq pomaga przetrwad te najirudniejsze chwile.

Wszystkim Panstwu skfadam najserdeczmiejsze zyezenia nieustajgeego zdrowia, wszelkief
pomyélnosel oraz spelnienia najskrytszych marzen. Niech nadchodzgee Swigta tchng optymizmen,
preyniosg harmonie, pogode ducha oraz wytehnienie od codziennych trosk, a nowy 2022 rok - same

pozyiywne zmiany. /’D
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Boze Narodzenie 2021

Szanowni Paistwo,

juz wkrétce Boze Narodzenie — najpiekniejsze, najcieplejsze — mimo
zimowej aury - | wypetnione najjasniejszym blaskiem Swigta w roku.

Niech ten niezwykty czas przyniesie wszystkim to, czego tak czgsto
brakuje w nattoku codziennych obowigzkéw — spokdj, wytchnienie, poczucie
bezpieczenstwa gwarantowane obecnoscig bliskich i czas, ktéry mozemy
ofiarowaé innym.

Niech temu picknemu okresowi roku towarzyszy radosé ptyngca
z prawdziwego poczucia bycia ,tu i teraz”, serdecznych rozméw i spotkai.

Z okazji $wigt Bozego Narodzenia ( nadchodzgcego nowego roku zycze
policiantom i pracownikom Policji duzo zdrowia, szczescia i pomysinose.
Dziekuje Wam za wmijajace dwanascie wiesieccy - za stuzbe, prace oraz
zaangazowanie | wytrwatosé, z ktérymi wykonujecie powierzone Wam
zadania. Dzigkuje takze Waszym rodzinom za to, ze dajg Wam wsparcie i site.

Zycze Wam — policjantom i pracownikom Policji - oraz PaAstwu

czytajacym te stowa, aby 2022 rok przyniést wszystkim to, na co najbardziej

czekaja. Wszystkiego dobrego!
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Wszystkim funkc¢jonariuszom i pracownikom Policji skla-
dam w imieniu Warminsko-Mazurskiego Zarzqdu Woje-
wodzkiego NSZZ Policjantow w Olsztynie najserdeczniejsze

zyczenia z okazji Swiaqt Bozego Narodzenia.

Niech ten radosny czas w jak najwiekszym stopniu bedzie
rowniez Waszym udzialem, niech ogrzeje Was cieplo rodzin-
nego stolu, a choinka rozblysnie wszystkimi barwami szcze-

scia.

Szczegolne zyczenia kieruje do wszystkich petniacych w tym
czasie stuzbe na granicy naszego kraju.

Cho¢ bedziecie z dala od rodzinnych dqjl?iéw, niech Was na-
pelnia duma z tego, kim jestescie, 1 cogbicie dla innych.

Stawomir Koniuszy
- % Przewodniczqcy
W-M Zarz.q;l'u Wojewodzkiego
_NSZZ-Po_.liC__it-lﬂt:(;W w Olsztynie
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Policiantki i Polfcjanci!

c?géxéméf , 7&&7,

Cd  kitkee tyeodni, wspdlnie = preedstawicielany dnmvel sluzh,  stoicle na  siragy
nienaruszalnofel polskief eromicy z Blolorustg, o tem somym granicy Unii Europejskief.
Daoskonale zdajg sobie sprawg z lego, e kadda imterwencfa, kidrg podejmufecie w tamiym
regionie, nicsie za sobg realne zagrodenie clla Waszego bezpleczensiwa, Chronige inmvel,
cendziennie navazacke wlasne 2yefe § zdrowie.

Pragng serdecznie podsichowad Wam za cigelg gotowosé do dzialania. Doceniam odwage,
ktirg sig mieustannie wykazujecie, a takde poswigeenie | oddanie shuzbie. Dzighi temu,
ze Wy = dzien i moc - trwacie na swoich posterwakach, miliony Polakow eraz Evropejcovkiw moze
spent spokofaie,

Wiem, ze swingcja zagrozenia | niepewnoscl, Kdra towarzvszy Wam podezas codziennef
shuzhy na terenach przygraniczayeh, staiowi ogromne abcigienie psvehiczne. Tym bardzief jestem
welzigezny, 2e w iyeh niezmiernie trudnyeh okolicznosciach, = takg determinacig wypelniacie swoje
obowigzki

Slowa otuchy oraz wyrazy najszczerszego podzighowania kerujy takze do Waszyeh bliskich,
fadrzy pelni leky i abaw, £ pokorg czekajg na Wesz bezpieczny powrdt do domu. Praede wszysikim
Jestem wasigezny za wsparcie, ktdrego Wam ndzielajq. Nic de przecenienia jest rownied
feh cierplivase, kidra z pewnodciq pomaga preefmwac czgsto wielotyeodniowy rozlgke.

Dziekuje takze mieszhkaiicom ferendw preyvgraniczayeh oraz wszysikim, ktdrzy wotym
nieowykle irudmam czasie okazufy gesty sympatie | solidarnosdcl 2 naszg formaciy. Dodafe one nam
sty { motywafyg do bycia jeszeze skutecznigiszyms w dzialanin,

Szanowne Policjantki i Policjanci,

Sywie ogromnea nadsieje, fe sytwacia na granicy szvbke wlegnie poprawie, dzighi czemu
bedziecie mopli hezpiecznie wricié do swoich domow. Zyeze Wam zdrowio, wytrwalodcl oraz
spokainej stuzhy, poowalajgeed spojroed w praysslodd = nadzielq | optymizmen.

e e | S2acarber,

gen. insp. Jar Faww
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Dorota Rak - Przewodniczaca Zarzadu
Terenowego NSZZ Policjantow KWP

w Olsztynie znana jest z organizacji wielu
wydarzen kulturowych, sportowych, cha-
rytatywnych, integrujacych Srodowisko
policyjne i ich rodziny, promujacych zdro-
wy styl zycia, wspierajacych podopiecz-
nych Fundacji Wdowy i Sieroty po pole-
glych policjantach.

Od lat z sukcesami realizuje zadania zapi-
sane m.in. w Narodowym Programie Zdro-
wia. Najnowszy program na lata 2021-2025

ZWIAZEK
; ZAWODOWY

-zaklada dalsza promocje zdrowia fizycznego i psychicznego oraz rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie
w sytuacjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu, takich jak wypalenie zawodowe czy depresja.
Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom policjantka zdobyta ostatnio fundusze, z ktérych kupiono sprzet po-
trzebny do rozwijania i utrzymywania sprawnosci fizycznej i psychicznej.

- Od kilku lat organizujesz réznego rodzaju spotkania,
imprezy, wydarzenia, w ktorych zawsze jest element
dbania o zdrowie psychiczne i fizyczne. Ktére z organi-
zowanych wydarzen najbardziej zapadly Ci w pamie¢
i dlaczego?

- Jako Przewodniczaca Zarzadu Terenowego NSZZ Poli-
cjantbw KWP w Olsztynie organizowatam kilka przedsie-
wzie€, ktore miaty na celu promowanie prawidtowego zywie-
nia i aktywnosci fizycznej wérod stuzb mundurowych i pra-
cownikow Policji, a takze ksztattowania umiejetnosci radze-
nia sobie ze stresem. W tym celu nawigzatam wspdtprace

z wieloma podmiotami, ktore réwniez angazujg sie podczas
prowadzonych spotkan. Realizacja powyzszych przedsie-
wzie¢ odbywata si¢ za aprobatg Komendanta Wojewodzkie-
go Policji w Olsztynie nadinsp. Tomasza Klimka i przy
wsparciu Warminsko-Mazurskiego Zarzadu Wojewodzkiego
NSZZ Policjantéw w Olsztynie.

Wydarzenie, ktére zapadio mi najbardziej w pamieci to
szkolenie, zorganizowane 9 marca 2020 r. na terenie Hotelu
,rermy Warminskie” w Lidzbarku Warmirskim.

W szkoleniu wziefo udziat 113 policjantek i pracownic cywil-
nych Policji garnizonu warminsko-mazurskiego. Zostato ono
zrealizowane przy wsparciu finansowym otrzymanym ze
srodkow pochodzacych z Funduszu Prewencyjnego PZU
,Policja 2015”.

Celem powyzszego szkolenia, zgodnie z zadaniami okreslo-
nymi dla Policji w Narodowym Programie Zdrowia na lata
2016 — 2020, byto podniesienie wiedzy na temat ksztattowa-
nia i utrzymywania prawidtowych wzorcéw odzywiania oraz
aktywnosci fizycznej w $rodowisku pracy i stuzby oraz profi-
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laktyka probleméw zdrowia psychicznego, w tym rozwijanie
umiejetno$ci radzenia sobie w sytuacjach zagrazajgcych
zdrowiu psychicznemu, takich jak wypalenie zawodowe czy
depresja. W trakcie spotkania odbyty sie rowniez wyktady
dotyczace profilaktyki choréb onkologicznych.

Osoby uczestniczace mogly wystucha¢ wyktadéw oraz pre-
lekcji przygotowanych m.in. przez Panig Ewe Niedzwiedzkq
z Katedry Zywienia Czlowieka Uniwersytetu Warmirisko-
Mazurskiego w Olsztynie, podinsp. Ewa Kalinowska-
Sadurska, sierz. szt. Emilia Chrapowickg z Sekcji Psycholo-
gbéw KWP w Olsztynie. O profilaktyce chordb raka piersi i
raka szyjki macicy przypominata w swoim wyktadzie doktor
nauk medycznych Pani Agnieszka Gasowska - Bodnar
z Samodzielnego Publicznego Zaktadu Opieki Zdrowotnej
MSWIA z Warminsko - Mazurskim Centrum Onkologii

w Olsztynie. Uczestniczki szkolenia mogly zapoznaé sie z
technikami badania ¢wiczac na fantomach piersi i uktadu
rozrodczego. W sprawach aktywnosci fizycznej i zalet z nigj
ptynacych wypowiadali sig eksperci z Kinetic Fitness Club z
Olsztyna promujac ,By¢ fit prostsze niz myslisz”. Instruktor
sportu asp. szt. Jolanta Rakiel -Sugier przeprowadzita zaje-
cia z aqua-aerobiku.

W tym dniu oprocz wyktadow i cwiczen panie skorzystaty z
zabiegu antystresowego.

Byto to szkolenie bardzo interesujace, ksztatcace, a takze
regenerujgce organizm po trudach codziennej stuzby i pra-
cy. Wszystkie panie w nim uczestniczace byty bardzo zado-
wolone. Organizacja szkolenia wymagata duzego naktadu
pracy i zaangazowania innych osob w jego realizacje. Odby-
to sie ono tuz przed ogtoszonymi restrykcjami wprowadzo-
nymi w zwigzku z COVID -19.

- Za organizacjq takich wydarzen stoi ciezka praca orga-
nizatoréw. Jak ona wyglada? Masz osoby, ktére Ci po-
magaja, czy wszystko bierzesz na swoje barki? Czy ta-
twi znalez¢ sponsorow, ktérzy wsparliby finansowe da-
ne przedsiewziecia?

-Jak zaczetam angazowa¢ sie w dziatalno$¢ zwigzkowq
chciatam, aby wszystkie wydarzenia, ktore organizuje byly
zrealizowane profesjonalnie. Dlatego przekonana bytam, ze

najlepszym rozwigzaniem bedzie jak wszystko wezme na
swoje barki. Nie chciatam tez zajmowac innym czasu i nie
bytam pewna, czy sg takie osoby, ktore bedg chcialy udzie-
la¢ sie spotecznie. Z biegiem czasu okazato sie¢ ze pomoc
innych jest niezastgpiona i bardzo potrzebna. | to od wspdt-
pracy z innymi zalezy powodzenie realizowanego przedsie-
wzigcia. Warto podkresli¢, ze jestem inicjatorem wielu wyda-
rzen, ale bez zaangazowania 0séb z catego Zarzadu Tere-
nowego NSZZ Policjantéw KWP w Olsztynie
i komisji rewizyjnej nigdy bym ich nie zrealizowata. Zawsze
moge liczy¢ na ich wsparcie. Sg to osoby z pasjq i chetni do
wspotpracy.

Obecnie wiele 0sdb angazuje sie w pomoc przy realizowa-
niu réznych przedsiewzie¢ i sg to zaréwno policjanci, poli-
cjantki, a takze pracownicy cywilni Policji. Nie musze nikogo
prosi¢ 0 pomoc, bo chetne osoby zgtaszajg sie same, wi-
dzac ile dobrego przynoszg organizowane wydarzenia cate-
mu Srodowisku policyjnemu.

Zarzad Terenowy pod moim przewodnictwem organizuje
bardzo duzo roznych wydarzer kulturowych, sportowych,
charytatywnych, integrujacych $rodowisko policyjne i ich
rodziny, promujacych zdrowy styl zycia, wspierajacych pod-
opiecznych Fundacji Wdowy i Sieroty po polegtych policjan-
tach.
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Przy organizacji wielu przedsiewzie¢ zarzad korzysta ze

wsparcia rzeczowego, finansowego i osobowego innych
podmiotow zewnetrznych.

Nasz zarzad moze liczy¢ tez na wsparcie finansowe war-
minsko-mazurskiego Zarzadu Wojewodzkiego NSZZ Poli-
cjiantéw w Olsztynie.

Zdobycie sponsorow, dobroczyncdw nie jest tatwe, ale w ich
pozyskiwaniu nie jestem sama, bo bardzo angazujg sie w to
inni cztonkowie Terenowej Organizacji Zwigzkowej NSZZ
Policjantow KWP w Olsztynie.

- Czy sq osoby chetne do udzialty w organizowanych
przez Ciebie wydarzeniach?

- Wydarzenia, ktére organizuje cieszg sie duza popularno-
§cig i uznaniem wsrdd uczestnikow. W zaleznosci od cha-
rakteru przedsiewzigcia bierze w nich udziat od kilku do
kilkuset 0sdb. Zawsze ponad limit oséb, ktéry zaplanowa-
tam.

- Ostatnio dzieki Twojej aktywnosci udato sie pozyskac
pieniadze na zakup sprzetu, dzieki ktéremu mozemy
zadbac o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Co udato
sie kupi¢, dla kogo i dzieki komu?

Zarzad Terenowy NSZZ P KWP w Olsztynie dziatajac

w interesie funkcjonariuszy nieustanie podejmuje dziatania
majace na celu promowanie aktywno$ci fizycznej oraz two-
rzenie odpowiednich warunkéw umozliwiajacych jej utrzy-
manie na wiasciwym poziomie. Zgodnie z ustawg z dnia
6 kwietnia 1990 r. o Policji funkcjonariusze majg obowigzek
utrzymywania sprawnosci fizycznej na poziomie, ktéry za-
pewni wiasciwg realizacje zadan stuzbowych, w szczegdino-
§ci poprzez udziat w zajeciach realizowanych w ramach
doskonalenia zawodowego. Powyzszy poziom sprawno$¢
fizycznej jest oceniany na podstawie corocznego testu
sprawnosci, w ktorym obowigzkowo musi uczestniczy¢ kaz-
dy funkcjonariusz.

Biorac powyzsze pod uwage wystgpitam z wnioskiem do
Centralnej Komisji ds. Funduszu Prewencyjnego PZU Ko-
mendy Gtéwnej Policji o przyznanie pomocy finansowe;

z funduszu prewencyjnego PZU na zakup sprzetu sportowe-
go, ktéry pozwoli na realizacje zaje¢ o charakterze kondy-
cyjnym oraz sitowym. Komisja pozytywnie rozpatrzyta wnio-
sek i przyznata refundacje kosztéw na zakup sprzetu sporto-
wego na taczng kwote 20 000 zt. Dzieki pozyskanym Srod-
kom finansowym zostat zakupiony sprzet sportowy w posta-
ci dwéch rowerow powietrznych, dwdch wio$larzy, pieciu
mat fitness, dziesieciu hantli THORN FIT o réznej ciezko$ci.

Komendant Wojewddzki Policji w Olsztynie

nadinsp. Tomasz Klimek wyrazit zgode, aby zakupiony
sprzet zostat umieszczony w sitowni mieszczacej sie w hali
sportowej KWP w Olsztynie przy al. Pitsudskiego 5 w Olsz-
tynie. W powyzszym zakresie zostata podpisana umowa o
uzyczeniu ww. wyposazenia.

Ze sprzetu, ktory znajduje sie w sitowni moga korzystac
zaréwno funkcjonariusze Policji jak rowniez pracownicy Poli-
cji.
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- Czy planujesz jakie$
regeneracyjne przedsiewziecia?
- Oczywiscie, ze planuje.

Zgodnie z zadaniami dla Policji okre$lonymi w Narodowym
Programie Zdrowia na lata 2021-2025 nadal aktualny jest
punkt dotyczacy promowania prawidtowego zywienia i ak-
tywnosci fizycznej wsrdd stuzb mundurowych oraz promocji
zdrowia psychicznego. Dlatego w przysztym roku chciata-
bym kontynuowa¢ organizowane od kilku lat spotkania dla
kobiet - policjantek i pracownic cywilnych Policji promuja-
cych zdrowy styl zycia. Mam réwniez w planach zorganizo-
wanie przedsiewziecia w podobnym zakresie dla mezczyzn
- policjantow i pracownikéw cywilnych Policji.

zdrowotno-sportowo-

- Czego mozemy Tobie zyczy¢ w nowym 2022 roku?
Tobie osobiscie, Tobie - jako przewodniczacej zwiaz-
kow, oraz Tobie, jako funkcjonariuszowi Policji?

- Zdrowia, ktore pozwala zrealizowa¢ zamierzone cele.
Szczescia, bo szczesliwy czlowiek uszczesliwia innych,

a takze energii, ktora niezbedna jest do dziatania.

Tego samego chciatabym réwniez zyczy¢ innym w nadcho-
dzacym 2022 r.

Vol 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja Ja V)

G CLLLeLeeeed el dddddddddlddddlddeddeesd

Chciatabym bardzo podziekowaé
nadinsp. Tomaszowi Klimkowi
Komendantowi Wojewddzkiemu Policji
w Olsztynie
oraz
podinsp. Stawomirowi Koniuszemu
Przewodniczgcemu Warminsko Mazur-
skiego Zarzgdu NSZZ Policjantow
w Olsztynie
za przychylnosé i wsparcie
przy realizacji inicjatyw
podejmowanych przez
Zarzqd Terenowy NSZZ Policjantow
KWP w Olsztynie.

Podzi¢kowania kieruje rowniez do
Junkcjonariuszy Zarzgdu Terenowego
NSZZ Policjantow KWP w Olsztynie
podinsp. Justyny Koteckiej,
podinsp. Marka Manisty,
nadkom. Roberta Paszkowskiego,
asp. szt. Piotra Skrzynskiego

oraz asp. szt. Grzegorza Slusarenko,

a takze wszystkich osob angazujgcych

si¢ w dziatalnosé zwigzkowaq.

nadkom. Dorota Rak

PSPPI
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19 500 zt - tyle pieniedzy zebrali warmirisko-mazurscy
funkcjonariusze, by wspiera¢ wdowy i sieroty po pole-
gtych policjantach.

Nadinsp. Tomasz Klimek Komendant Wojewo6dzki Poli-
cji w Olsztynie oraz podinsp. Stawomir Koniuszy Prze-
wodniczacy Warminsko - Mazurskiego Zarzadu Woje-
wodzkiego NSZZ Policjantéow przekazali symboliczny
czek narece asp. szt. Marty Kacprzynskiej, petnomocni-
ka KWP w Olsztynie ds. wspétpracy z Fundacja Pomocy
Wdowom i Sierotom Po Polegtych Policjantach.

Pamlgtal | weplerajg

Warminisko - mazurscy policjanci od wielu lat aktywnie
wspierajg Fundacje Pomocy Wdowom i Sierotom Po Pole-
gtych Policjantach. Zaangazowanie wyraza sie¢ w statych,
comiesiecznych wpfatach na konto Fundacji, ale takze po-
przez organizacje inicjatyw charytatywnych, ktérych celem
jest zebranie tak potrzebnych $rodkéw finansowych.

W 2021 roku, w dniach 23-26 lipca, odbyt sie ,Il Rajd Rowe-
rowy Granicami Warmii i Mazur Wspierajacy Dzieci i Wdowy
Po Polegtych Policjantach”. Kolejny raz pracownicy, funkcjo-
nariusze i sympatycy Policji uczcili w ten sposéb Swieto
Policji, przemierzajac ponad 800-kilometrowg trase granica-
mi Warmii i Mazur w cztery dni oraz odwiedzajac prawie
wszystkie powiaty naszego regionu.

Uczestnicy chcieli w ten sposob uczci¢ pamiec po polegtych
funkcjonariuszach oraz uzmystowi¢ innym, ze stuzba w Poli-
cji wymaga wiele poswiecen, w tym narazenia swojego zy-
cia i zdrowia w celu ratowania innych ludzi.

Czasami policjanci ptacg najwyzsza cene, utraty zycia

i zdrowia. W trakcie rajdu, do ktérego mégt dotaczyé kazdy,
odbyta sie zbiorka pieniedzy na rzecz Fundacji Pomocy
Wdowom i Sierotom Po Polegtych Policjantach.

W tym roku dodatkowg atrakcjg byta aukcja internetowa,
podczas ktorej mozna byto wylicytowaé ksigzki Czestawa
Langa oraz koszulki z Tour De Pologne 2020.

Inicjatywa spotkata si¢ z aprobatg ze strony Komendanta
Wojewddzkiego Policji w Olsztynie oraz Zarzadu Wojewddz-
kiego NSZZ Policjantéw, a wsparli ja samorzadowcy i spon-
sorzy. Dzieki zaangazowaniu funkcjonariuszy i pracownikow
garnizonu warminsko - mazurskiego oraz wielkiej hojnosci
darczyncéw zebrano 19 500 tysiaca ztotych.

Nadinsp. Tomasz Klimek Komendant Wojewddzki Policji

w Olsztynie oraz podinsp. Stawomir Koniuszy Przewodni-
czacy Warminsko - Mazurskiego Zarzadu Wojewddzkiego

NSZZ Policjantéw przekazali zebrane pienigdze na konto
Fundacji. Symboliczny czek otrzymata z ich rak

asp. szt. Marta Kacprzynska petnomocnik KWP w Olsztynie
ds. wspdtpracy z Fundacjg Pomocy Wdowom i Sierotom Po

Polegtych Policjantach.

0 Fundacji

Pierwsze inicjatywy powstania Fundacji pojawity sie w latach 90-tych,

a wynikaty ze zdarzen, ktdre byly tragiczne w skutkach: zaczeta rosnaé
liczbampolicjantow, ktorzy zgineli podczas petnienia stuzby. Naturalnym
odruchem kolezanek i kolegdw z pracy byta che¢ pomocy osieroconym
rodzinom. W gmachu Komendy Gtéwnej Policji powstata Tablica i Ksiega
Pamigeci ku czci polegtych policjantow.

W 1997 roku podjeto probe powotania Fundacji, ktérej akt notarialny
zostat podpisany przez Komendanta Gtéwnego Policji nadinspektora
Marka Papate. W dniu 21 lipca 1997 roku, podczas obchodéw Swieta
Policji, 6wczesny Komendant Gtowny Policji ogtosit powotanie Fundacii
Pomocy Wdowom i Sierotom po Polegtych Policjantach.

Od samego poczatku nie brakowato ludzi dobrej woli, niosacych pomoc
Fundacji.

0d 9 stycznia 2006 roku, Fundacja posiada status organizacji pozytku
publicznego, co pozwala przyjmowaé darowizny odpisu podatkowego

w wysokosci 1%. To dzigki otwartym sercom wielu darczyricow, otrzymu-
jemy $rodki, bedace podstawg funkcjonowania Fundacji.

Celem statutowym dziatalnosci Fundacji jest pomoc wdowom i dzieciom,
osieroconym przez policjantéw polegtych na stuzbie. Realizacja tych
celdw nastepuje poprzez:

® udzielanie zapomog materialnych i finansowych wdowom i sierotom
po polegtych funkcjonariuszach Policji, pozostajacych w  trud-
nych warunkach materialnych i zyciowych,

® udzielanie stypendiow i pomocy materialnej zwigzanych z ksztatceniem
i nauka sierot znajdujacych sie w trudnej sytuacji materialnej,

® organizowanie oraz dofinansowanie pobytu dzieci i mfodziezy na kolo-
niach i obozach,

® dofinansowanie kosztow leczenia i rehabilitacji wdow i sierot,
popularyzowanie wsrdd podopiecznych roli spotecznej, historii i tradycji
Policji.

(mk)
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Ogromna niespodzianka spotkata policjantéw z Komisa-
riatu Policji w Orzyszu. Funkcjonariuszy odwiedzito pie-
cioro rodzenstwa. Dzieci w wieku do 2 do 16 lat wraz

z mama przyniosty policjantom przepiekny rysunek

z napisem ,,DZIEKUJEMY”. To ich dowdd wdziecznosci
za pomoc i troske dla mundurowych, ktorzy systema-
tycznie sprawdzali rodzine, gdy ta przez diuzszy okres
czasu przebywata na kwarantannie. Najmiodsze dzieci
podziekowaly i powiedzialy, ze ta laurka jest za to, ze
»dbaliscie i martwiliscie sie¢ o nas”.

,Pomagamy i chronimy” to hasto, ktdre dla policjantéw na-
biera co raz wigkszego znaczenia w dzisiejszych czasach.
Jednym z zadan funkcjonariuszy w dobie pandemii jest
sprawdzanie 0s6b przebywajacych na kwarantannie.

Chodzi o to, by kontrolowaé, czy osoby te nie opuszczajg
miejsca zamieszkania, ale takze pomagac im, gdy zachodzi
taka potrzeba.

Nawigzujac codzienny kontakt telefoniczny z osobami obje-
tymi kwarantanng policjanci pytaja, czy dobrze sie one czujg
oraz czy nie wymagajq jakiej$ pomocy lub wsparcia.

Kiedy w rodzinie sg dzieci, mundurowi starajg sie urozma-
ici¢ im ten dtugi pobyt w domu. Przyjezdzajac oznakowanym
radiowozem czesto wiaczaja sygnaty Swietle, pozdrawiajac
w ten sposdb maluchy.

Zdarza sie tez, ze policjanci spotykajg sie z dowodami
wdziecznosci za udzielone wsparcie i pomoc.

Tak byto w przypadku wielodzietnej rodziny z Orzysza, ktéra
przez dtuzszy czas musiata przebywa¢ w domu i byta syste-
matycznie sprawdzana przez miejscowych policjantow.

Byta nawet sytuacja, ze matka w trakcie rozmowy telefo-
nicznej z dzielnicowg poprosita policjantke o zakup termo-
metru dla dzieci, bo sama nie mogta wyj$¢ z domu bedac na
kwarantannie. Dzielnicowa bez wahania spetnita prosbe
kobiety.

Po kilu dniach policjantéw z Komisariatu Policji w Orzyszu
spotkata ogromna niespodzianka. Odwiedzita ich ta wielo-
dzietna rodzina.

Do komisariatu przyszto piecioro dzieci w wieku od 2 do 16
lat wraz z matkg. Rodzina przyniosta funkcjonariuszom
przepiekny rysunek z napisem ,DZIEKUJEMY’.

Najmiodsze dzieci podziekowaty mundurowym i powiedzia-
ly, ze ta laurka jest za to, ze ,dbaliScie i martwiliScie sig o

nas-.

nadkom. Anna Szypczynska
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Hipotermia. Smieré w wyzigbienia. To w okresie
jesienno-zimowym czesto pojawiajacy sie¢ w me-
diach temat. Dla policjantéw nie jest on tylko teore-
tyczny. Oni prawie codziennie pomagaja osobom
narazonym na wyziebienie i Smier¢. Wiedza, jak to
robi¢ profesjonalnie, aby poméc, a nie zaszkodzic.
Co wiec jest wazne w kontakcie z osobg w stanie
hipotermii? Jak jej profesjonalnie poméc? Co moz-
na zrobié, a czego robi¢ nie wolno? Czym jest hipo-
termia ? O odpowiedz na te pytania poprositam
specjaliste- st. sierz. Rafata Wolskiego z KMP

w Olsztynie, ratownika Kwalifikowanej Pomocy
Przedmedycznej z dziesiecioletnim stazem, ratow-
nika wodnego, a obecnie studenta ratownictwa me-

dycznego w Wyzszej Szkole Powislanskiej w Kwidzynie, odbywajacego praktyke w szpitalnych oddziatach
ratunkowych najwiekszych tego typu placéwkach w Polsce.

Czym jest hipotermia?

Najpro$ciej mozna uznaé, ze w hipotermii znajduje sie 0so-
ba, ktdrej wewnetrzna temperatura ciata spadta ponizej 35
stopni Celsjusza.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze hipotermig zagrozo-
ne jest okoto 5 osdb/ 10 000 mieszkancdw Polski, a Smier-
telnos¢ wedtug badan GUSu w latach 2008-2010 wynosita
nawet do 600 os6b w skali roku.

Jak do niej dochodzi

Do hipotermii moze doj$¢ w wyniku roznych procesow min.:
Radiacji — oddawanie ciepta w formie promieniowania,
Kondukcji — temperatura ciata przekazywana jest do otocze-
nia, np. dtugotrwate wychtodzenie w wyniku np. kontaktu z
zimng powierzchng lub podczas przebywania w zimnej wo-
dzie,

Konwekcji- np. wychtodzenie przez zimny wiatr,

Parowanie — zamiana potu w pare wodng (np. w skutek
wysitku fizycznego w wyniku ktérego dojdzie do spocenia
sie osoby z powodu Zle dobranej odziezy)

Kogo dotyka hipotermia

Hipotermia moze dotknaé kazdg osobe, niezaleznie od pa-
nujacych warunkéw atmosferycznych — nawet w gorace lato
np. hipotermia urazowa.

Osobami zagrozonymi hipotermig sq przede wszystkim:
osoby narazone na dtugotrwate dziatanie niskich tempera-
tur,

osoby przebywajgce w zimnej wodzie — woda wychtadza
ciato okoto 25 razy szybciej niz powietrze

osoby starsze lub bezdomne, ktorych warunki lokalowe nie
pozwalajg na dostateczne ogrzanie pomieszczenia, w ktd-
rym przebywaja,

osoby doznajace urazéw w wyniku wypadkéw- hipotermia
urazowa,

Osoby znajdujace sie pod wptywem alkoholu lub substancji
odurzajacych w wyniku czego funkcje autonomicznego ukta-
du nerwowego zostajg uposledzone

Ochrona przed hipotermia

Organizm czlowieka skonstruowany jest w taki sposéb, aby
w sytuacjach zagrazajacych zyciu aktywowa¢ odpowiednie
procesy, pozwalajace nam na przetrwanie.
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Chronigc sie przed hipotermia, pod$wiadomie zaczynamy
poszukiwa¢ sposobu pozwalajacego nam na odizolowanie
sie od zrédta zimna. Zaktadamy na siebie dodatkowg war-
stwe odziezy lub szukamy zrédet ciepta.

Osoby nieprzytomne, znajdujace sie pod silnym dziataniem
alkoholu lub $rodkdéw odurzajacych moga by¢ do tego nie-
zdolne.

Stopnie wychtadzania i ich objawy

W wyniku wychtadzania organizmu dochodzi do skurczenia
sie naczyn krwiono$nych w dystalnych czesciach ciafa.
Nasze dfonie, stopy, uszy, nos robig sie blade, poniewaz nie
przeptywa przez nie ciepta krew. Odczuwamy wtedy nasile-
nie sie uczucia zimna oraz odretwienia. Spowodowane jest,
to konieczno$cig zasilenia najwazniejszych organéw we-
wnetrznych, takich jak mdzg, serce, ptuca, watroba, nerki,

w krew o temperaturze pozwalajgcej na ich normalne funk-
cjonowanie.

Fazy hipotermii i jej skutki
Hipotermie dzielimy na trzy stadia:

Hipotermia tagodna (35 °-32 °C)- nastepuje pogorszenie
funkcji poznawczych i motorycznych- wystepuija trudnosci

z poruszaniem sie i méwieniem. Dochodzi do wyrzutu ka-
techolamin, takich jak adrenalina, noradrenalina i dopamina,
ktdre przygotowuja ciato do wysitku zwigzanego z walkg lub
ucieczka. Okres pottrwania we krwi wynosi kilka minut, po
ktérym nastepuje ich rozpad.

W wyniku dziatania katecholamin nastepuje wzrost tetna,
przyspieszenie oddechu, pojawiajg sie drzenia mie$niowe,
ktére majg za zadanie ogrzanie organizmu, w wyniku czego,
dochodzi do szybszego zuzycia glukozy oraz zasadowicy
oddechowe;.

Hipotermia umiarkowana (32 °-28 °C)- w tej fazie hipotermii
ustajg drzenia migSniowe. Organizm nie jest w stanie sam
sie ogrzac. Katecholaminy ulegajg rozpadowi. Moze wysta-
pi¢ utrata przytomnosci, dochodzi do zachowan paradoksal-
nych lub halucynacji. Oddech jest spowolniony. Tetno réw-
niez jest spowolnione lub stabo wyczuwalne. Ustajg reakcje
obronne organizmu. Osoba nie jest w stanie sama sobie
pomaéc.

Hipotermia ciezka (ponizej 28 °C)- pojawia sie $pigczka.
Dochodzi do ciezkiej bradykardii oraz bezdechem, co skut-
kuje Nagtym Zatrzymaniem Krazenia.

W poszczegdlnych stadiach wystepuje stopniowe nasilenie
koagulopatii czyli zaburzen krzepniecia krwi.

Hipotermie wedtug standardéw Szwajcarskich dzielimy na
pie¢ stopni:

1 stopien (35 °-32 °C)- osoba ma zachowana przytomnos¢,
moze byé pobudzona lub zdenerwowana. Pojawiajg sie
drzenia migsniowe, ktore maja za zadanie ogrzanie organi-
zmu. W wyniku drzef miesniowych dochodzi do zwiekszo-
nego zapotrzebowania na glukoze. Czesci dystalne ciata
takie jak rece czy nogi sq blade i zimne.

2 stopien (32 °-28 °C)- u osoby w tym stadium hipotermii
ustajg drzenia mie$niowe — organizm nie jest w stanie sa-
moistnie sie ogrza¢. Wystepuje bol z zimna. Pojawia sie
sennos¢, zobojetnienie, zdezorientowanie. Skéra na klatce
piersiowej bedzie chtodna i blada. Tetno moze by¢ ciezko
wyczuwalne.

3 stopien (28 °-24 °C)- nastepuje utrata przytomnosci.
Oddech i tetno jest bardzo wolne. Skéra jest lodowata.

W tym stadium w kazdym momencie moze doj$¢ do Nagte-
go Zatrzymania Krazenia.

4 stopien (ponizej 24 °C)- dochodzi do NZK - oddech

i tetno jest niewyczuwalne

5 stopien (ponizej 12 °C)- zamarzniecie

Pomoc osobie dotknietej hipotermia

Pomoc osobie przytomnej, znajdujacej si¢ w tagodnej hipo-
termii, polega na odizolowaniu jej od niskich temperatur,
zapewnieniu cieptego otoczenia, zmiany odziezy na sucha,
podaniu cieptych i stodkich ptynéw, zachecania do podjecia
lekkiej aktywnosci fizycznej oraz zapewnienia wsparcia psy-
chicznego.

Okoto 90 % temperatury wiasnej tracimy poprzez skore.
Ostawiona folia NRC- zwana kocem ratunkowym- posiada
bardzo stabe wtasciwosci termoizolacyjne.

Jezeli kto$ chciatby sprawdzi¢ jej dziatanie, zachecam do
przeprowadzenia prostego eksperymentu polegajacego na
owinieciu sie szczelnie folig NRC, a nastepnie potozeniu sie
na wyziebionej powierzchni. Gwarantuje, ze dos¢ szybko
przekonamy sig, ze kawatek cienkiej folii nie jest w stanie
zapewni¢ komfortu cieplnego.

Zatem czego uzywac ? Suchej i cieptej odziezy.

Optymalnie, gdyby byta troszke luzna. W powstatych prze-
strzeniach bedzie gromadzi¢ sie ciepte powietrze. Przykia-
dem takiego ubrania jest system odziezy gérskiej sktadaja-
cej sie z: bielizny termoaktywnej, ktora odprowadza wilgo¢

Z naszego ciata, warstwy izolacyjnej w postaci polaru lub
kurtki puchowej, ktora zapewnia nam ciepto oraz warstwy
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wiatro i wodoszczelnej typu softshell i gortex.

Gdy nie posiadamy zapasowej odziezy, bardzo dobrze
sprawdzajg sie réznego rodzaju koce.

Poszkodowanego, ktéry jest zawiniety w koc, dodatkowo
mozna okry¢ folig NRC, ktéra w tym przypadku bedzie chro-
nita od wiatru i wody. Alternatywg dla foli NRC jest folia
babelkowa, ktéra dzieki swojej konstrukcji posiada prze-
strzenie powietrzne.

Najlepszym rozwigzaniem jest uzycie grubego zimowego
$piwora. Zapewni on poszkodowanemu najlepszy komfort
cieplny.

Bardzo dobrym pomystem jest réwniez stosowanie wszel-
kiego rodzaju ogrzewaczy, np. chemicznych, butelek z cie-
ptg wodg czy tez termoforéw. Ogrzewacze umieszczamy na
klatce piersiowej, pod pachami oraz w pachwinach, pamie-
tajac jednoczesnie, ze nie stosujemy ich na gotg skore.
Nalezy Jednocze$nie zadbaé o to, aby nie miaty za wyso-
kiej temperatury — ryzyko poparzen! Temperatura maksy-
malna to 45 ° C.

Pamietajmy rowniez o rekawiczkach i czapce dla poszkodo-
wanego.

Warto zapamietaé, ze podjecie zbyt duzej aktywnosci
fizycznej u osoby wychtodzonej spowoduje naptyw wy-
chtodzonej krwi do organéw wewnetrznych, w wyniku
czego, i tak juz niska temperatura wewnetrzna ulegnie
obnizeniu.

Sprawa wyglada troche inaczej, jezeli ratujemy osobe znaj-
dujaca sie w hipotermii umiarkowanej lub cigzkiej.

Kazde nasze postepowanie musi by¢ przemyslane, delikat-
ne i ostrozne. Nalezy zagwarantowa¢ poszkodowanemu
wsparcie psychiczne oraz ogranicza¢ ruch. Pod zadnym
pozorem nie powinni$my takiej osoby pionizowa¢, po-
niewaz niesie to ze soba ryzyko wystapienia NZK w me-
chanizmie migotania komér (VF) wywotanego gwattow-
nym naptynieciem wychtodzonej krwi do serca.
Transport osoby poszkodowanej powinien odbywaé sie

w pozyciji lezace;.

W przypadku wystapienia NZK stosujemy schemat BLS
(30:2). Jezeli jest to mozliwe powinniémy uzyé automatycz-
nego defibrylatora AED i postepowa¢ wedtug jego zalecen.
Pamietajmy réwniez, aby potwierdzi¢ NZK u oséb w
hipotermii dokonujemy oceny oddechu w czasie wydtu-
zonym do

1 minuty! W skrajnych przypadkach stosujemy zasade
»d minut RKO, 5 minut ewakuaciji”.

Umiejetne postepowanie ratownikdéw z osobg dotknietg hi-
potermig daje dobre rokowania co do dalszego stanu zdro-
wia tej osoby. Osobie z zaburzeniami $wiadomosci nie po-
dajemy nic do picia.

Swojq wiedzq i doswiadczeniem
podzielit si¢ 7 nami

st. sier?. Rafat Wolski z KMP w Olsztynie

Bardzo dzi¢kujemy!

" g HIPOTZRWIA

AKTYWNIE RATUJ e ‘\¢4

Procedura dla stuzb ratunkowych - KWALIFIKOWANA PIERWSZA POMOC

PODEJRZENIE HIPOTERMII
objawy kliniczne, wywiad i/lub temp. gfgboka <35°C
' 0
pewne objawy $mierci
np. zamarznigcie, dekapitacja,
zmiazdzenie/przecigcie tufowia

TAK
odstapienie
od resuscytacji

oddech, krazenie
HT2 HT3

ocena 60 sekund
PRZYTOMNY OBNIZONY POZIOM NIEPRZYTOMNY

obecne SWIADOMOSCI
dreszcze

o
przytomnosé
uposledzona

ZATRZYMANIE
KRAZENIA

temp.
gteboka

mozliwe zaburzenia rytmu serca

zazwyczaj bardzo wolne
nitkowate tetno

rzadkie, plytkie oddechy
temp. gteboka <28°C

apatia, zaburzenia mowy
temp. i koordynacji ruchowej

gleboka nieobecne dreszcze
35-32°C

najbardziej
prawdopodobna
<28°C

temp. gteboka <32-28°C

. i TNy
O W PRZYPADKU PODEJRZENIA U POSZKODOWANEGO
POSTEPOWANIE HIPOTERMII UMIARKOWANEJ/GEEBOKIES
zapewnij JAK NAJSZYBSZY KONTAKT TELEFONICZNY Z DYSPOZYTOREM MEDYCZNYM
cieple otoczenie W PRZYPADKU POSIADANIA MECHANICZNE) KOMPRES | KLATKI PIERSIOWE)
i iana UBFEtiIS S - DOSTARCZ NA MIEJSCE AKCHI _
na suche - ?
ciepte/stodkie O (. 0
plyny doustnie POSTEPOWANIE POSTEPOWANIE

AKTYWNOSC UNIKANIE RUCHOW
FIZYCZNA POZYCJA LEZACA step
czelne, okrycie np. pakiety grzewcze
ostrozne zabezpieczenie drog m_ide:hnwych
ogrzewanie zewnetrzne L rurkg krtaniowq
np. pakiety grzewcze ~————————{_NIE OPGZNIAJ EWA JI

- wykonaj do 3 WYLADOWAN AED - kelejne odrocz
« w trakcie trudnej ewakuacji
dopuszczalne s3 PRZERWY W RESUSCYTACII
5 minut UCISKAJ i WENTYLUJ
5 minut ostroznie EWAKUUJ
OGRANICZAJ PRZERWY do minimum

RESUSCYTACJA - 30 ucisnig¢: 2 oddechy.
St B

wszelkie manipulacje
na drogach oddechowych
bardzo ostroznie
monitorowanie
ostrozna EWAKUACJA
TRANSPORT DO SZPITALA

www.hipotermia.edu.pl
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St. sierz. Rafat Wolski z KMP w Olsztynie wie wszystko
na temat udzielania pomocy przedmedycznej. Nie jest to
jednak tylko wiedza ksiazkowa, czy wynikajaca z pracy
w oddziatach szpitalnych. Policjant stara si¢ takze caty
czas szkoli¢ u ludzi, ktorzy swiadomie eksperymentuja
na sobie granice mozliwosci ludzkiego organizmu w kon-
takcie z zimnem. Ostatnio policjant zabezpieczat wejscie
swojego kolegi na Sniezke. Nie byto by w tym nic nad-
zwyczajnego, zeby nie to, ze jego kolega ponad godzin-
na wspinaczke pokonywat ubrany tylko w szorty.

Bozena Przyborowska poprosita olsztynskiego policjanta
o podzielenie sie tym doswiadczeniem.

Doswikdeasii fe)

Karkonowski eksperyment

Pare miesiecy temu mdj serdeczny przyjaciel zaproponowat
mi grudniowy wyjazd w Karkonosze. Celem tego wyjazdu
byt jego udziat w warsztatach dotyczacych obcowania z
zimnem. Warsztaty prowadzone byty przez rekordziste
Guinnessa Valerjana Romanowskiego, ktory jako jedyny na
$wiecie spedzit w bali z lodem 3 godziny i 1 minute!
Zwienczeniem trzydniowych warsztatow bylo wejsScie ich
uczestnikow na najwyzszy szczyt Karkonoszy — Sniezke.
Zainteresowani pokonali te trase ubrani wytgcznie w krotkie
spodenki !

Moja rola polegata na zabezpieczeniu medycznym wyzwa-
nia, ktore realizowat méj przyjaciel.

Odpowiedzialne przygotowanie i wejscie na szczyt
Zadanie byto odrobine tatwiejsze, poniewaz moj przyjaciel
miat juz za sobg udane zimowe wejécie na Sniezke. Jest to
aktywny sportowiec i instruktor taktyk i technik interwencji.
Od kilku lat morsuje, obcuje z mrozem oraz posiada rozlegty
widze z zakresu anatomii, biochemii, biofizyki oraz hipoter-
mii. Przebywat w bali z wodg i lodem 1 godzine i 1 minute.
Jest to bardzo dobry wynik. Dla wigkszo$ci $miertelnikow
skoniczytoby sie to wprowadzeniem organizmu w hipotermie
gteboka. Nad cafoscig tego przedsiewziecia czuwali do-
$wiadczeni ratownicy medyczni.

Mimo do$wiadczenia, $wietnej znajomosci tematu oraz swo-
ich ograniczen poprosit mnie 0 pomoc.

aloloywretife

Potraktowatem to jak dowdd zaufania, poniewaz gdyby co$
poszto nie tak, jego zdrowie i zycie bytoby w moich rekach.

Dobroczynny wplyw zimna

W trakcie trwania warsztatéw, otrzymatem zaproszenie na
wyktad, w ktorym Valerjan Romanowski przedstawit dobro-
czynny wptyw niskich temperatur na organizm.

Z drugiej strony, prowadzacy pokazat jak cienka granica
dzieli cztowieka od dobroczynnego wptywu zimna na orga-
nizm a zagrozenia zycia.

W trakcie zaje¢ jeden z ochotnikéw wszedt do bali wypetnio-
nej woda i 100 kg lodu.
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Pomiar temperatury gtebokiej na btonie bebenkowej poczat-
kowo wskazat wartos¢ 36,9 ° C. Po okoto 5 minutach prze-
bywania w lodowatej wodzie pojawity si¢ pierwsze drzenia
migsniowe majace na celu podniesienie temperatury we-
wnetrznej. Ponowny pomiar wskazat temperature 37,5 ° C.
Po uptywie tego czasu temperatura gleboka zaczeta stop-
niowo obnizac sie. W miedzy czasie u mezczyzny pojawito
sie poddenerwowanie, blado$¢ powtok skornych, uskarzat
sie tez na ,odretwienie” stép i dioni oraz zaobserwowano

u niego wspomniane wcze$niej drzenia migsniowe. Okazato
sie réwniez, ze u mezczyzny pojawit sie tez problem z wy-
stawianiem sie. Dodam tylko, Ze jest to wysportowany mtody
mezczyzna oraz posiada doswiadczenie w morsowaniu.

Po uptywie 25 minut temperatura gteboka
wynosita juz 34,5 ° C. Mezczyzna znajdowat
sie w tagodnej hipotermii. Zostat ewakuowa-
ny, zdjeto mu mokrg bielizng, osuszono go
recznikiem, zatozyt na siebie ponczo wyko-
nane z polaru a nastepnie zostat umiesz-
czony w specjalnym $piworze. Obchodzono
sie z nim ostroznie. Nastepne pot godziny
przebywat przebywat w pozycji lezace.
Drzenia migsniowe po wyjsciu z bali wypet-
nionej wodg z lodem wrecz nasility sie.

Po uptywie wspomnianych 30 minut pomiar
temperatury gtebokiej byt zblizony do pier-
wotnego pomiaru. Jego organizm wykonat
olbrzymig prace zuzywajac przy tym duze
ilosci glukozy.

Ostatniego dnia warsztatéw moj przyjaciel miat zrealizowaé
swoje zatozenie. Wczesnym rankiem zaczeliSmy od checkli-
sty plecaka, ktdry zabierat przyjaciel, w sktad ktérego wcho-
dzity: raczki, kije trekkingowe, kurtka puchowa, spodnie wy-
konane z szybkoschnacych materiatow, ptyny, wysoko kalo-
ryczne positki, czapka, dwie pary rekawic, pakiet ogrzewa-
czy chemicznych, gogle oraz dodatkowe Zrodto Swiatta

w postaci latarki czotowe;.

Pierwotnie mieliémy rozpocza¢ zdobywanie Sniezki o godz.
5:00, jednakze ze wzgledu na porywisty wiatr na szczycie,
ktory osiggat predkos¢ okoto 100 km/h wejscie rozpoczeli-
$my o godz. 7:50.

Pierwszy etap czarnego szlaku charakteryzuje sie stromym
podejsciem, ktore jest ostonigty gestym lasem. Jak na panu-
jace tego dnia warunki pogodowe m.in. $nieg

(konieczno$¢ uzycia rakéw) i temperature otoczenia wyno-
szacq okoto -5 ° C nasze tempo wejscia byto dos¢ przyzwo-
ite.

Moj przyjaciel stwierdzit, ze w miejscach styku plecéw

z plecakiem nawet sie spocit.

Gdy wyszlismy z lasu zaczeta sie droga prowadzaca do
Domu Slaskiego — ostatniego schroniska przed szczytem
Sniezki. W tym miejscu zaczyna sie ekspozycja terenu, za-
czeto wiaé. Na tym etapie nalezato juz uwazac, poniewaz
wiatr mdgt spowodowac u niego wychtodzenie. W zwigzku

z tym podkreciliSmy tempo wedrowki i doS¢ szybko znalezli-
$my sie pod Domem Slaskim. To byt kluczowy punkt wypra-
wy, poniewaz wiedzieliSmy Zze warunki na szczycie sg nie-
poréwnywalnie gorsze niz te, w ktdrych obecnie sie znajdu-
jemy. Zapadta decyzja o tym, Ze idzie dalej. Przyspieszyli-
$my tempo wedrowki, wiedzieliSmy ze diuzszy postoj

na podejsciu nie jest czyms$ pozadanym.
W trakcie podejécia zaczeto naprawde
mocno wia¢ ok. 60 km/h, temperatura ob-
nizyta sie a w powietrzu pojawity sie krysz-
tatki lodu ktore draznity skore twarzy.
Gesta mgta $wiadczyta o wysokiej wilgot-
nosci, co poteguje wychtodzenie. Po kilku
minutach pojawili$my sie na szczycie.
Kilka pamigtkowych zdjec, oczekiwanie na
grupe uczestnikow warsztatow, ktora zo-
stata za nami, az nadszedt czas na to, aby
przyjaciel zaczat si¢ ubierac.

Pomimo tak trudnych warunkdw, dzieki
aktywnosci fizycznej, odpowiedniemu przy-
gotowaniu udato mu sie zdoby¢ szczyt
praktycznie bez wigkszych objawow moga-
cych $wiadczy¢ o hipotermii.

Z pewnoscig gdyby zostat na szczycie przez nastepne
10-15 minut w tak skapym stroju, w ktérym wchodzit, jego
organizm znalazt by sie w stanie hipotermii. Zdobycie szczy-
tu zajeto nam 1 godzine i 37 minut.

Gdy wrdcitem do Olsztyna, przegladajac Internet, natrafitem na
artykut o $miatku, ktory dzier weze$niej probowat zrobi¢ to samo,
co mdj przyjaciel. Niestety w wyniku braku do$wiadczenia oraz
ztego przygotowania rozwineta sie u niego hipotermia.

Wyltgcznie szybka i fachowa pomoc GOPRu pozwolita uratowaé
zdrowie i zycie tego mezczyzny.

Podejmowanie tego typu wyzwan bez odpowiedniego przygotowa-
nia oraz sprzetu — mam tu na mysli plecak jaki posiadat moj przy-
jaciel jest skrajng nieodpowiedzialnoscig. Warto dobrze zaplano-
wac takg wyprawe i odpowiednio wczesniej zaczaé przygotowy-
wac swoj organizm na taki wysitek. Tylko rozsadne dziatania po-
zwolg nam zmniejszy¢ ryzyko wyziebienia , a nawet $mierci .

Rafat Wolski
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Uratiewmy przeel Wizleolenienm

Zblizata sie pdtnoc, a na zewnatrz panowata bardzo niska
temperatura. Oficer dyzurny szczycienskiej komendy otrzy-
mat telefoniczne zgtoszenie od zaniepokojonego mezczy-
zny, ktéry oswiadczyt, ze w okolicach Bartnej Strony,

w Sniegu lezy jakis mezczyzna.

Funkcjonariusze natychmiast udali sie¢ we wskazane w zgto-
szeniu miejsce. Okazato sie, ze 50-latek byt juz znaczenie
wychtodzony. Z uwagi na stan nietrzezwosci nie byt on réw-
niez w stanie samodzielnie sie poruszac.

Policjanci udzielili mu pomocy i zapewnili schronienie do
czasu jego wytrzezwienia.

Niskie temperatury, zwlaszcza noca, to zagrozenie dla 0sdb
bezdomnych, starszych i samotnie mieszkajacych.
Zagrozenie to dotyczy réwniez osob bedacych w trudnej
sytuacji zyciowej, a takze tych, ktdrzy borykajg sie z proble-
mem alkoholowym.

Policjanci dziekuja za kazde tego typu zgtoszenie.
Pamietajmy, ze jeden telefon, moze uratowaé ludzkie
zycie. Odpowiednia reakcja $wiadka, szybkie dziatanie
stuzb niosacych jest na wage zycia. Nie badzmy obojet-
ni, gdy widzimy, ze czyje$ zycie i zdrowie jest zagrozo-
ne.

Szybka i wlasciwa reakcja moze poméc przetrwaé zime
osobom bedacym w trudnej sytuacji zyciowej.
Informacje o osobach bezdomnych, potrzebujacych
pomocy mozna przekaza¢ przy pomocy Krajowej Mapy
Zagrozen Bezpieczenstwa.

Wiecej informacji na ten temat na stronie:
https://warminsko-mazurska.policja.gov.pl/ol/
aktualnosci/76930,Korzystajac-z-Krajowej-Mapy-Zagrozen-
Bezpieczenstwa-mozesz-pomoc-0sobom-bezdomny.html

Byl w odpowiednim czasie, w odpowiednim miejscu

Duzo szcze$cia w nieszcze$ciu miata 58-letnia kobieta,
ktora w swoim domu spadia ze schodoéw doznajac ura-
zu kregostupa. Jej wotanie o pomoc ustyszat

st. asp. Krzysztof Kowalski, ktory tego dnia miat dostar-
czy¢ tam korespondencje stuzbowa. Udzielit kobiecie
podstawowej pomocy i wezwat odpowiednie stuzby,
ktore zabraty chorg do szpitala.

We wtorek (07.12.2021r.) okoto godz. 10:00 dzielnicowy
gminy Jedwabno st. asp. Krzysztof Kowalski realizujac przy-
dzielone do stuzby zadania, udat sie do jednego z domow
potozonych przy ulicy Wielbarskiej w Jedwabnie, celem do-
starczenia korespondencji stuzbowej. Podchodzac do drzwi
domostwa ustyszat hatas i krzyki $wiadczace o tym, ze kto$
wewnatrz moze potrzebowa¢ pomocy. Funkcjonariusz bez
chwili namystu ztapat za klamke drzwi wejsciowych, ktére na
szczescie byty otwarte i wszedt do $rodka. W przedsionku
zastat lezaca przy schodach 58-latke. Okazato sie, ze kobie-
ta schodzac z pietra domu nagle Zle sie poczuta i spadta ze
schodéw. 58-letnia mieszkanka Jedwabna uskarzata sie na
silny bol w okolicach kregostupa i krwawita z nosa.

Dzielnicowy natychmiast udzielit kobiecie pierwszej pomocy
przedmedycznej, wezwat na miejsce pogotowie ratunkowe

i powiadomit o catym zajSciu jej najblizszych.

Przybyta na miejsca zatoga karetki pogotowia podjeta decy-
zje o potrzebie natychmiastowego przetransportowania 58-
latki do szpitala, gdzie zostata przyjeta na oddziat.

St. asp. Krzysztof Kowalski to funkcjonariusz z wieloletnim
stazem. Szanowany i lubiany przez lokalng spotecznos¢.
Mieszkarcy chetnie zwracajq sie do niego ze swoimi proble-
mami, gdyz zawsze doktada on wszelkich staraf, aby im
pomac i znalez¢ rozwigzanie na dreczace ich bolaczki. Nie-
jednokrotnie juz wykazat sie swoim ponadprzecietnym zaan-
gazowaniem w stuzbie, czego potwierdzeniem byty napty-
wajace do miejscowej komendy podziekowania od miesz-
kancow. W trakcie petnionej stuzby uratowat tez juz niejed-
no ludzkie zycie. | tym razem znalazt si¢ w odpowiednim
miejscu i czasie. Dzigki posiadanej wiedzy oraz przy wyko-
rzystaniu nabytych umiejetnosci w sposéb adekwatny do
sytuacji udzielit 58-latce pomocy i przekazat jq w rece medy-
kow.
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To juz piata edycja ,,Paczki z dzielnicy”- projek-
tu, ktérego celem jest pomoc najbardziej po-
trzebujacym i wywolanie na ich twarzach
usmiechow. Pomystodawca projektu oraz jego
gtownym koordynatorem jest

asp. Leszek Jacznik- dzielnicowy z Posterunku
Policji | Komendy Miejskiej Policji w Olsztynie.

,Paczka z dzielnicy” to nazwa autorskiego projek-
tu, ktory powstat w 2017 roku z inicjatywy dzielni-
cowego Posterunku Policji | Komendy Miejskiej
Policji w Olsztynie.

Jako policjant ,pierwszego kontaktu”

asp. Leszek Jacznik doskonale zna problemy

i potrzeby mieszkancédw swojego rejonu stuzbowe-
go. Na co dzien wspdtpracuje z wieloma osobami,
ktdre mimo trudnej sytuacji zyciowej, z wielu po-
wodow nie proszg o pomoc. To wiasnie dla nich,
pie¢ lat temu, powstata ,Paczka z dzielnicy”.

Poczatkowo akcja ukierunkowana byta na rodziny
poznane przez policjantéw w trakcie stuzby.

Z czasem, informacje o potrzebujacych osobach
przekazywali dzielnicowemu rowniez inni
mieszkancy oraz instytucje.

Podczas akcji zbierane sg darowizny, artykuly
spozywcze, przemystowe, chemiczne, tekstylia.
Nie brakuje réwniez stodkosci oraz zabawek dla
najmtodszych.

Z zebranych artykutéw tworzone sg paczki, ktére
nastepnie trafiajq do potrzebujacych rodzin.

Akcja z roku na rok nabiera rozpedu.

Bierze w niej udziat coraz wiecej darczyncow,
dzieki czemu udaje sie dotrze¢ do wiekszego gro-
na potrzebujacych osob.

,Paczka z dzielnicy” swoim zasiegiem obejmuje juz nie tylko
rejon dziatania asp. Leszka Jacznika, ale caty Olsztyn.

W tym roku w szlachetng akcje wigczyli sie rowniez pracow-
nicy Wojewddzkiej Stacji Pogotowia Ratunkowego w Olszty-
nie. Wszystkim darczyncom oraz partnerom ,Paczki z dziel-
nicy” serdecznie dziekujemy za pomoc!

(ab/rj)
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Policjanci i pracownicy piskiej komendy wigczyli sie do
akcji honorowego oddawania krwi zorganizowanej
przez strazakéw z Komendy Powiatowej Panstwowej
Strazy Pozarnej w Piszu. Wielu funkcjonariuszy oddaje
krew systematycznie od lat i ma na swoim koncie spore
ilo$ci przekazanej honorowo krwi, ktéra by¢ moze ura-

PocZiellll st

Komenda Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej w Piszu,
juz po raz kolejny, zorganizowata akcje honorowego odda-
wania krwi. Na teren ich jednostki przyjechat specjalny auto-
bus z Olsztyna, gdzie przedstawiciele stuzb mundurowych
oraz inni chetni mogli podzieli¢ sie tym co najcenniejsze,
czyli swojg krwia.

Tego dnia gotowos$¢ do oddania krwi wyrazito 35 osob.

Po wstepnej weryfikacji i opinii lekarza krew oddato 28 ho-
norowych dawcdw. Wérdd nich byli policjanci i pracownicy

z Komendy Powiatowej Policji w Piszu, ktorzy juz po raz
kolejny wigczyli sie do akcji zorganizowanej przez straza-
kow.

Funkcjonariusze oddajg krew systematycznie od wielu juz
lat, czesto od ukonczenia 18 roku zycia. Na swoim koncie
majag wiele litréw przekazanej honorowo krwi.

Policjanci jednogtosnie stwierdzili, ze oddajg honorowo
krew, bo warto dzieli¢ sie z innymi tym co najcenniejsze.

Z pewnoscig udato im sie juz uratowac¢ w ten sposéb czyje$
zycie. Robig to, bo warto pomagac i zachecajg do tego in-
nych.

Honorowym dawca krwi moze zosta¢ osoba zdrowa:

- w wieku od 18 do 65 lat

- wazaca co najmniej 50 kg

- u ktorej w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie wykonywano aku-
punktury, tatuazu, przektucia uszu lub innych czesci ciata

- ktéra w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie miata wykonywa-
nych zadnych zabiegdw operacyjnych, endoskopowych i
innych diagnostycznych badan (np. gastroskopii, panendo-
skopii, artroskopii, laparoskopii)

- ktdra w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie byta leczona krwig i
preparatami krwiopochodnymi.

nadkom. Anna Szypczynska
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nowe narzedzie w rekach policjantow

W rece warminsko-mazurskich policjantow trafito nowe
narzedzie. Specjalistyczne oprogramowanie nie tylko
pomoze w lepszym koordynowaniu grup poszukiwaw-
czych, ale rowniez skroci czas potrzebny do wyjscia

w teren, jak i pozwoli na okreslenie doktadnosci prze-
szukania danego miejsca.

W poniedziatek (29.11.2021 r.) policjanci z Oddziatu Pre-
wencji Policji w Olsztynie uczestniczyli w szkoleniu zorgani-
zowanym przez Wydziat Kryminalny KWP w Olsztynie.
Celem szkolenia byto zapoznanie funkcjonariuszy z nowym
narzedziem, jakim jest aplikacja Siron.

Policjanci mieli okazje sprawdzi¢ jej dziatanie w terenie -

a doktadnie w Lesie Miejskim w Olsztynie, gdzie szukali
,Zaginionego manekina’. Szkolenie skladato sie z czesci
teoretycznej, na ktérej omdéwiona zostata zasada dziatania
aplikacii i jej funkcje oraz z czesci praktyczne;.

Po krotkiej odprawie policjanci podzieleni na trzyosobowe
druzyny ruszyli w wyznaczone rejony, gdzie rozpoczeli po-
szukiwania. Przydzielenie sektorow i wyjScie w teren trwato
okoto 20 minut, wiec jest to o wiele krotszy czas niz podczas
dotychczasowych dziatan. Koordynatorzy poszukiwan na
biezaco widzieli na ekranie komputera, gdzie znajdujg sie
druzyny i jaki obszar udato sie przeszuka¢. Sztab poszuki-
wan miat rdwniez podglad na stan urzadzen, ktérymi postu-
giwali sie poszukiwacze, dzieki czemu wiedzieli kto i kiedy
musi podigczy¢ dodatkowe zrodto zasilania.

Dziatanie aplikacji

tacznosc i pozycjonowanie w trakcie akcji poszukiwawcze;
jest jednym z najwazniejszych elementdw, ktore mogg przy-
czyni¢ sie do powodzenia lub niepowodzenia poszukiwarn.
Dla zespotéw nie jest problemem przejs¢ 10 kilometréw.
Problemem jest zaplanowanie trasy, jakq zespoty majg po-
kona¢, aby byta jak najbardziej efektywna pod wzgledem
obszaru do sprawdzenia. Sytuacja w trakcie akcji poszuki-
wawczo - ratowniczej jest dynamiczna. Do koordynatorow
akcji naptywa wiele informaciji, ktére wptywajg na ostateczny
obszar poszukiwan - np. odnalezienie $ladow lub rzeczy
osoby zaginionej.

W przypadku odnalezienia osoby zywej lub potrzeby udzie-
lenia pomocy ratownikowi, koordynator musi by¢ w stanie

w jak najkrotszym czasie przekazaC wspotrzedne miejsca,
do ktorego majq dotrze¢ stuzby.

W takich momentach przychodzi z pomocg wsparcie w po-
staci aplikacji, ktora przesyta na zywo pozycje do panelu
koordynacyjnego utatwiajac prace zespotow - w terenie, jak

i w sztabie. Kolejnym aspektem jest analiza zebranych da-
nych - w jaki sposob teren zostat sprawdzony i czy wymaga
ponownego przeszukania. Dzigki ciggtosci zapisu koordyna-
tor widzi w czasie rzeczywistym pozostawione puste prze-
strzenie.

Aplikacja Siron jest bezptatna i dostepna na platforme An-
droid. Do dziatania aplikacji potrzebne jest potaczenie

z Internetem i GPS. Ramka danych sktadajaca sie z wspdt-
rzednych, aktualnego czasu, kryptonimu, informacji o statu-
sie SOS, poziomie natadowania baterii oraz doktadno$ci
odbieranego sygnatu. Jest ona przesytana na serwer SiR

w odstepie czasowym wynoszacym 3 sekundy.

Aplikacja mimo, ze wymaga potaczenia internetowego jest
w stanie dziata¢ offline do momentu przywrdcenia sygnatu z
sieci GSM. Po ponownym nawigzaniu potaczenia z Interne-
tem pozycije, ktdre nie zostaly przestane zostajg ponownie
nadane.

Aplikacja pozwala na:

* Sledzenie pozycji innych uczestnikéw w czasie rzeczywistym,

* rysowanie pokonanej drogi,

¢ przycisk SOS - do powiadomienia sztabu o potrzebie pomocy —
widoczny réwniez dla innych uczestnikéw poprzez wyrdznienie,
wigczenie powoduje uruchomienie powtarzalnego sygnatu dzwie-
kowego,

* podglad wyznaczonych sektoréw,

* przesytanie wiadomo$ci tekstowych z gtosnym powiadomieniem,
* podglad dtugosci i szerokosci geograficznej,

*wyznaczenie punktu — zostaje wySwietlony kierunek oraz pozo-
stata odlegto$¢ do markera,

* ustawienie indywidualnego kryptonimu,

* prowadzenie akcji w trybie niejawnym,

przesytanie informaciji na temat aktualnego stanu baterii

Nowe narzedzie z pewnoscig usprawni dziatania policjantow
i pozwoli na jeszcze szybsze niesienie pomocy tam, gdzie
jest ona potrzebna.

(wb/rj)
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Wypalenie zawodowe od 1 stycznia 2022 r. bedzie uznawane za chorobe, na ktéra pracow-

nik bedzie mégt otrzymaé L4. To efekt wpisania przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO)

w czerwcu 2019 roku wypalenia zawodowego do Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb

(ICD).
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Policjanci i urzednicy narazeni na wypalenie
Wypaleniem zawodowym nie mozemy si¢ zarazi¢ z dnia na
dzien. To proces dtugotrwaty, ktdrego przyczyng jest prze-
wlekly stres powodowany wieloma, specyficznymi dla danej
osoby czynnikami. Badania méwig, ze problem wypalenia
zawodowego najszybciej dotyka osoby pracujace w zawo-
dach wymagajacych bliskich kontaktéw interpersonalnych,
takich jak lekarze, pielegniarki, nauczyciele, pracownicy
spoteczni, ale réwniez policjanci, urzednicy, psycholodzy
czy psychiatrzy.

Bez wzgledu na to, gdzie, kto pracuje, wypalenie zawodowe
moze dotkna¢ kazdego.

Christina Maslach amerykanska psycholog spoteczna, zna-
na z badan nad wypaleniem zawodowym, podkre$la, ze
,wypalenie jest nastepstwem doswiadczanego przez jed-
nostke stresu, ktore wiacza sie w kontekst relacji spotecz-
nych i nie pozostaje bez wptywu na sposob widzenia siebie
i innych”.

Dotyczy sfery emocjonalnej, fizycznej i behawioralne;.

Objawy wypalenia

W publikacji ,Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawo-
dowego: etapy rozwoju, Stanistawa Tucholska, Instytut Psy-
chologii Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego” czytamy:
,Emocjonalne wyczerpanie cechuje poczucie nadmiernego
zmeczenia oraz wyczerpania emocjonalnych zasobow.
Charakterystyczne dla tego wymiaru sg: poczucie ogoéinego
zmeczenia, brak naturalnej energii i zapatu do dziatania,
brak radosci zycia, zwigkszona drazliwo$¢ oraz impulsyw-
nos¢. Zaznacza sie potrzeba wiekszego wysitku do petnie-
nia zawodowych rél. Dotaczajg sie do tego liczne objawy

psychosomatyczne.

Gtéwnymi zrédtami wyczerpania sa: nadmiar obowigzkow
oraz konflikty w pracy.

Na plaszczyznie zawodowej osoba czuje sie wyeksploato-
wana i wyczerpana, a rownoczesnie nie dostrzega mozliwo-
§ci regeneracii sit.

Najczesciej brakuje jej energii, aby rozpocza¢ nowy dzien
i spotyka¢ ludzi, ktdrym np. trzeba pomagacé.

W ptaszczyznie psychologicznej nastepuje rozluznienie
emocjonalnych wiezi z podopiecznymi, co czesto przybiera
forme wutraty przywigzania i blisko$ci.

Depersonalizacja - ten termin ma tutaj inne znaczenie niz
przyjete w psychiatrii. Okresla on specyficzny stosunek jed-
nostki do innych, ktory wyraza si¢ negatywnym, cynicznym,
nadmiernym dystansowaniem sie¢ w kontaktach interperso-
nalnych, a czesto rowniez utratq idealizmu. Relacje z innymi
tracg swdj dotychczasowy podmiotowy charakter, stajac sie
bezosobowe, zdepersonalizowane.

Depersonalizacja jest pochodng nadmiernego wyczerpania
emocjonalnego. Moze by¢ spostrzegana, jako forma samo-
obrony poprzez tworzenie emocjonalnego buforu obojetno-
Sci chronigcego przed kontaktami. Jest jednak ryzyko, ze
postawa obojetnosci moze prowadzi¢ do apersonalnej po-
stawy wobec innych i dehumanizacji.

Obnizone zadowolenie z osiagnie¢ zawodowych - przeja-
wia sie spadkiem poczucia wlasnej kompetencji i wydajnosci
pracy. To obnizenie poczucia wtasnej skutecznosci i efek-
tywno$ci dziatania moze wigza¢ sie z depresyjno$cig i trud-
nosciami w radzeniu sobie z wymaganiami, jakie stawiane
Sq W pracy, oraz ze stresem zwigzanym z wykonywanym
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zawodem.

Sytuacje pogarsza¢ moze brak, badz niedostateczne wspar-
cie ze strony otoczenia, a takze zaniedbanie przez jednost-
ke podnoszenia profesjonalizmu i kompetencii.
Wystepujacy stan apatyzacji zawodowej moze taczy¢ sie

Z poczuciem bezsensu i postawg rezygnacyjna.

Pracownik obserwuje u siebie wzrost poczucia nieadekwat-
nosci i braku umiejetnosci potrzebnych np.. do niesienia
pomocy klientom. W efekcie moze doj$¢ do btednego prze-
konania o wiasnej nieprzydatno$ci.

Wymienione symptomy, w potgczeniu z okoliczno$ciami ich
wystepowania tworzg charakterystyczny zespét ztego przy-
stosowania w pracy. U jego podstaw lezy wyczerpanie spo-
wodowane nadmiernym obcigzeniem pracownika.

W publikacjach zwraca sie uwage, ze walorem trojwymiaro-
wego modelu jest wtasciwe wyakcentowanie doswiadczane-
go przez jednostke stresu w splocie spotecznych uwarunko-
wan, co pozwala odrdzni¢ wypalenie od innych, nie zwigza-
nych z pracg zawodowa przykrych doswiadczen i stresow.

Konflikty zrédtem wypalenia

Centralne w zyciu zawodowym zwigzki interpersonalne, do
ktérych nalezq relacje z klientami, wspotpracownikami i kie-
rownictwem, sg najistotniejsze w procesie wypalenia.
Nalezy jednak pamigtac, ze moga by¢ one zaréwno zrodtem
emocjonalnych napiec, jak i gratyfikacji. W tym drugim przy-
padku stajg sie pomocne w zmaganiu sie ze stresem zwig-
zanym z wykonywanym zawodem i skutkami wypalenia.
Maslach (1982b) podkresla, ze je$li rozpatrywanie zjawiska
wypalenia ograniczy sie tylko do emocjonalnego wyczerpa-
nia — z pominieciem depersonalizacji i dyssatysfakcji zawo-
dowej — traci sie petny obraz tego spotecznie waznego zja-
wiska.

Zaproponowany przez Maslach tréjwymiarowy model wypa-
lenia jest powszechnie akceptowany, a przyjete w nim
aspekty staty sie na ogét obowigzujgce w dyskutowaniu
kwestii stresu zawodowego przez rdznych specjalistow.

Czynniki sprzyjajace wypaleniu zawodowemu

Zdaniem amerykanskiej badaczki, wypalenie jest pochodng
nadmiernych obcigzen w pracy, braku mozliwosci kontroli

i podejmowania decyzji odno$nie do petnionych rdl, niedo-
statecznego wynagrodzenia, braku sprawiedliwo$ci oraz
dos$wiadczania konfliktow miedzyludzkich i konfliktow warto-
Sci.

Maslach zwraca uwage na to, jak wypalajace jest zbytnie
obciazanie praca, gdy nie ma mozliwosci petnego wypo-
czynku zapewniajacego odzyskanie sit i powrotu do réwno-
wagi.

Wskazuje réwniez na wypalajacy czynnik braku kontroli

i wspotdecydowania, gdy ludzie nie majg dostatecznej
kontroli i mozliwosci wptywania na prace, ktorg wykonuja,
gdy podlegajg sztywnemu, nadmiernie skrupulathemu moni-
toringowi, czy tez pracujg w chaotycznych warunkach.

W kazdej z tych sytuacji mozliwos¢ dokonywania wyborow

i samodzielnego rozwigzywania probleméw jest ograniczo-
na, a uzyskiwane efekty, ktore podlegajq ocenie i za ktore
jest sie odpowiedzialnym, sg niewspotmierne do wiozonego
wysitku.

Kolejnym czynnikiem wptywajacym na wypalenie zawodo-
we, zdanie badaczki, jest niedostateczne wynagrodzenie.
Gdy osoba czuje, ze gratyfikacja za wykonywang prace jest
nieodpowiednia, zanizona w stosunku do naktadéw czasu,
energii, zaangazowania, kompetenciji, umiejetnosci.

Maslach zwraca uwage, ze szczeg6lnie niszczace sa
chroniczne, narastajace i nierozwigzywane konflikty
badz animozje wsrod wspotpracownikow.

Tego typu sytuacje prowadzg do poczucia sfrustrowania

i wrogosci wobec innych.

Poczucie braku sprawiedliwosci jest zdaniem badaczki
kolejnym, waznym czynnikiem wptywajacym na wypalenie
zawodowe. Maslach pisze, ze poczucie niesprawiedliwosci
pojawia sig, gdy funkcjonowanie struktur organizacyjnych
nie jest oparte na wyraznych regutach i zasadach zapewnia-
jacych utrzymanie wzajemnego szacunku i uznania.

Brak sprawiedliwo$ci moze dotyczy¢ nierbwnomiernego
roztozenia obcigzen w pracy czy niesprawiedliwego podzia-
tu ptacy. Moze przybiera¢ forme oszukiwania pracownika,
czy stronniczo$ci w jego ocenie badz nagradzaniu.

Jesli nie ma mozliwo$ci obiektywnego dochodzenia swoich
racji i praw lub wtasnej obrony, wtedy pojawia sie poczucie
skrzywdzenia i dziatan nie fair.

Kolejnym waznym czynnikiem wypalajacym jest konflikt
wartosci, ktdry ,wystepuje wowczas, gdy dochodzi do roz-
bieznosci miedzy wymogami stawianymi w pracy a osobisty-
mi standardami jednostki.

Moga mie¢ miejsce takie sytuacje, w ktorych jednostka czu-
je sie zobligowana ,czy wrecz przymuszona, do nieetycz-
nych dziatan badz zachowan, czy tez oczekuije sie od niej
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takich form aktywnosci zawodowych, ktére nie przystajg do
jej systemu warto$ci.

Innym Zrédtem konfliktu warto$ci w pracy moze stac sie
doswiadczanie rozbiezno$ci miedzy wzniostym przestaniem,
a stosowang na co dzien praktyka, badz obecno$¢ ukrytych,
niejasnych celéw czy zadan instytuciji”.

Wypalenie to problem zdrowotny i zawodowy

Wypalenie jest zjawiskiem istotnym zaréwno w wymiarze
indywidualnym, jak i spotecznym, ktérego nie mozna baga-
telizowa¢. Prowadzi bowiem do znacznych spustoszen

w psychice. ,Jego istotq jest erozja wartosci, godnosci i woli
- erozja ludzkiej duszy. Jest dolegliwo$cig rozwijajacq sie
stopniowo, w sposob ciggly i nieprzerwany, spychajaca ludzi
ku dotowi ruchem spiralnym, ktdry jest trudny do odwréce-
nia” (Maslach, Leiter, 1997, s. 17).

Maslach twierdzi, ze wypalenie zawodowe nie jest wyra-
zem sfabosci charakteru czy braku ambicji danej osoby.
Z naciskiem podkres$la, Ze jest to przede wszystkim problem
zawodowy i w znacznym stopniu ponoszg za niego odpo-
wiedzialnos¢ struktury organizacyjne.

Przestrzega przed tendencjq do zbyt tatwego obwiniania
ofiary (Maslach, Leiter, 1997, s. 34).

Przyjmuje natomiast, ze wypalenie, bedace pierwotnie kwe-
stiq zawodowg, staje sie z czasem problemem klinicznym
(Maslach, 1993).

Jako problem zawodowy wymaga dziatan prewencyjnych,
skoncentrowanych m.in. na zmianach organizacyjnych

i strukturalnych, za$ jako problem indywidualny, moze by¢
przezwyciezone gtéwnie na drodze kompleksowej pomocy
psychologicznej, oraz indywidualnego, systematycznego
dbania o swoj dobrostan.

Opracowata Bozena Przyborowska

Moim zdaniem

Od 14 lat zajmuje sie wydawaniem policyjnej
publikacji pt. ,Informator KWP w Olsztynie”.
Przeprowadzitam w tym czasie bardzo wiele
rozmoéw z funkcjonariuszami i pracownikami
Policji na wiele réznych tematéw. Najbardziej
lubie te, ktore dotycza pasji, tworczosci, dzia-
talnosci pozazawodowe;j.

Takie rozmowy mnie uskrzydlaja.

Poznaje ludzi, ktorzy oprécz pracy zawodowej
znajduja czas na swoje hobby, kochaja to, co
robia, i bardzo czesto za swoje pozazawodo-
we dziatania sa doceniani i nagradzani.

Zauwazytam, ze bez wzgledu na to, jaka to
pasja— czy artystyczna, czy sportowa, czy
jakakolwiek inna, kazda daje odskocznie¢ od
codziennej pracy, od rutyny. Pasja, hobby
staje sie antidotum na codzienny stres, po-
$piech, brak energii.

Ludzie, ktérzy maja atrakcyjne zycie pozaza-
wodowe nie mobbinguja innych, nie buduja
poczucia wilasnej wartosci kosztem innych,
nie zajmuja si¢ plotkami, nie wyrzadzaja in-
nym krzywdy, nie napuszczaja jeden na dru-
giego. Nie robia tego. Nie maja takiej potrze-
by. Maja swoje zycie i zyja w poczuciu dobro-
bytu, a nie konkurenc;ji i braku.

W nastepnym numerze zaprezentujemy
wywiad z z Panig Mariola Zarnoch z Ogélno-
polskiego Stowarzyszenia Antymobbingowe-
go OSA na temat mobbingu i dyskryminaciji.

Bozena Przyborowska
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Grat w reprezentacii pitki noznej na Mistrzostwach Swia-
ta stuzb mundurowych w Portugalii zajmujac drugie
miejsce; z sukcesami uczestniczyt w zawodach rangi
ogolnopolskiej i europejskiej w kickboxingu i taekwon-
do. Za swoje sportowe dokonania zostal uhonorowany
przez Komendanta Gtéwnego Policji

nadinsp. Jarostawa Szymczyka Policyjnymi Odznakami
Sprawnosci Fizycznej.

Komendant docenit nie tylko sportowe osiagniecia,
trud wktadany w treningi, ale rowniez umiejetno$¢ go-
dzenia pasji z codziennymi obowiazkami stuzbowymi.
Nadkomisarz Rafat Frenkiel, Zastepca Naczelnika Wy-
dziatu Kryminalnego KPP w Ostrédzie, bo o nim mowa,
opowiedziat Bozenie Przyborowskiej o swoich pasjach,

wyborach, codziennosci, i priorytetach w zyciu.

Caiowiek wiely @lentow

-0d jedenastu lat petni Pan stuzbe w Policji. Obecnie na
stanowisku Zastepcy Naczelnika Wydzialu Kryminalne-
go KPP w Ostrddzie. A jak Pan wspomina poczatki swo-
jej stuzby? Co Pan robit, gdzie petnit stuzbe?

- Poczatki wspominam bardzo dobrze.

Swojg przygode z Policjg zaczynatem od stuzby w Oddziale
Prewencji Policji w Olsztynie. Byto to dla mnie ciekawe do-
$wiadczenie, jednak po jakim$ czasie zrozumiatem, ze po-
trzebuje nowych wyzwan. W konsekwenciji trafitem do Wy-
dziatu Kryminalnego Komendy Miejskiej Policji w Olsztynie,
gdzie petnitem stuzbe jako ,dochodzeniowiec”.

Po kilku latach awansowatem do Komendy Wojewddzkiej
Policji w Olsztynie, skad pozniej trafitem do Ostrédy. Po-
czatkowo jako koordynator w zespole ds. dochodzeniowo-
$ledczych, pdzniej juz jako Zastepca Naczelnika.

-0d zawsze byt Pan uzdolniony sportowo.

Jako mtody chiopak z powodzeniem grat Pan w pitke
nozna, ale réwniez uprawiat sztuki walki. Nie tatwo to
jednak potaczy¢, gdy w gre wchodzi juz profesjonalne
uprawianie sportu. Jak to u Pana wygladato? Jakich
wyboréw Pan dokonat?

-To prawda, jesli chce sie by¢ najlepszym w jakiej$ dziedzi-
nie, trzeba sie jej poswieci¢ bez reszty.

Jeszcze jako nastolatek probowatem potaczy¢ obie te pase,
jednak dochodzito przez to do sytuacji, kiedy musiatem zali-
czy¢ tego samego dnia dwa intensywne treningi jeden po
drugim, albo musiatem wybieraC czy pojecha¢ w weekend
na mecz czy na zawody w kickboxingu.

W pewnym momencie zrozumiatem, ze z czego$ musze
zrezygnowac, aby wejs¢ na wyzszy poziom.

Sporty walki zawsze dawaty mi wigcej satysfakcji, wiec wy-
bér stat sie oczywisty.




-Policyjna stuzba wymusza znowu pewne przeorganizo-
wanie w $wiecie Pana treningéw i startow.

Ale i tu odnosit Pan sukcesy -i w pitce noznej, reprezen-
tujac warminsko-mazurska Policje na Mistrzostwach
Swiata w Pitce Noznej w Portugalii, i w mistrzostwach
rangi ogolnopolskiej i europejskiej w taekwondo i kick-
boxingu. Jak Pan wspomina tamten niezwykle inten-
sywny czas? Z czego, z jakich osiagnie¢ jest Pan szcze-
golnie dumny, zadowolony?

- Ciesze sie z tego, co udato mi si¢ dotychczas osiggnac.
Bez odpowiedniej organizacji i samodyscypliny nie udatoby
mi sie zajs¢ tak daleko.

Musiatem potaczy¢ wtedy stuzbe, studia i treningi.

Do dzi$ wspominam ten moment, kiedy bronitem pracy dy-
plomowej w dzien zawoddw. Niemalze wybiegtem z sali po
egzaminie, zeby zdazy¢ na swojq walke. Kiedy wpadtem na
hale, w garniturze, z torbg w reku, akurat wyczytywali moje
nazwisko... W catym tym szaleristwie miatem sporo szcze-
Scia, co do dzisiaj wspominam z usmiechem na twarzy.

Z kazdego sukcesu jestem tak samo dumny, poniewaz osig-
gniecie kazdego wyznaczonego sobie celu wymagato ode
mnie takiego samego zaangazowania i poSwiecenia.

-Awansowat Pan na stanowisko Zastepcy Naczelnika
Wydziatu Kryminalnego KPP w Ostrddzie. Czy jest jesz-
cze czas w Pana zyciu na treningi? Na starty w zawo-
dach w charakterze zawodnika? W czym Pan si¢ teraz
specjalizuje?

-Bedac przetozonym nie ma sie juz tak duzej swobody
W rozporzadzaniu swoim czasem.

- Zloty medal na Mistrzostwach Polski
Sztuk Walk federacji WKSF

-ztoty medal na Pucharze Europy fe-
deracji UFR, WKA i WKSF

-srebrny medal na Druzynowych Mi-
strzostwach Polski w Taekwondo
-ztoty medal na Mistrzostwach Polski
Polskiej Federacji Kickboxingu

-zloty medal na Pucharze Warmii i Ma-
zur WKSF

-ztoty medal na Otwartych Mistrzo-
stwach Europy w Taekwondo

To niektore osiagniecia
nadkom. Rafata Frenkiel
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Stuzba w Policji wymaga petnej dyspozycyjnosci, szczegol-
nie teraz, w czasach pandemii.
Nie wyobrazam sobie jednak zycia bez aktywnosci fizycz-
nej. Duzo trenuje, jednak na starty w zawodach juz brakuje
mi czasu. Jak juz wspomniatem, wymaga to odpowiedniego
przygotowania. Czym innym jest trening w celu utrzymania
sprawnosci, a czym innym caty plan treningowy ukierunko-
wany typowo pod zawodly.
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- Jak wygladaja Pana treningi? Jak czesto, ile Pan tre-
nuje?

- W zaleznosci od czasu, jakim dysponuje, jest to 5 — 6 tre-
ningéw w tygodniu. Dwa dni po$wiecam na treningi sportow
walki. W pozostate dni uzupetniam to treningami sitowymi,
wytrzymatosciowymi i szybkosciowymi, ktére wykonuje na
sitowni, basenie czy na $wiezym po-
wietrzu.

- Co daje Panu sport?

Nie wyobrazam sobie zycia bez aktyw-
nosci fizycznej.

Sport jest ze mng od dziecka i niewat-
pliwie uksztattowat moj charakter.
Nauczyt mnie dyscypliny i wytrwatosci
w dazeniu do celu.

Uprawiajgc sport czuje, ze robie co$
dobrego dla siebie i swojego zdrowia.
Zaréwno tego fizycznego, jak i psy-
chicznego.

- Czy ma Pan jakie$ plany, zamierzenia,

marzenia zwigzane z zyciem sportowym?

-Utrzymac¢ aktualng sprawno$¢ fizyczng i zdrowie jak najdtu-
zej. Obecnie nie wyznaczam sobie konkretnych celow, jed-
nak co bedzie dalej — czas pokaze.

- Czego mozemy Panu zyczy¢ w zy-
ciu zawodowym, rodzinnym i sporto-
wym?

-Mysle, ze przede wszystkim zdrowia.
To fundament do budowania czegokol-
wiek w swoim zyciu.

Czy to zawodowym, czy sportowym.

KOMENDANT GLOWNY POLICIT

Warszawa, 25 czerwea 2018 roku

podkom. Rafal FRENKIEL
p.o. N Inika Wydziatu Kr
Komisariatu Policji w Morqgu

Komendy Powiatowej Policji w Ostrodzie

Prosze o przyjecie serdecznych gratulacji i wyrazéw uznania w zwigzku
z osigganymi sukcesami sportowymi. Jestem pefen podziwu dla Pana

profesjonalizmu, osobis 4 ia i poSwigcenia, pozwalajgcego na

tqczenie obowigzkow stuzbowych, zycia rodzinnego i cigzkich treningéw.

., Czlowiek jest takim, jakim jest jego dziatanie, cztowiek nie jest niczym
innym niz jego zycie” - stowa Jeana-Paula Sartre’a doskonale odzwierciedlajg
Pana pasje oraz droge zyciowq. Pana poswigcenie dla idei sportu oraz kultury
fizycznej niewgtpliwie przynosi chwale polskiej Policji.

Przekazujgc gratulacje i wyrazy wuznania, dziekuje za prezentowang
postawe, ktdra przyczynia sie do budowania pozytywnego wizerunku naszej
formacji. Zycze dalszych sukceséw na kazdym etapie zycia zawodowego

i osobi: energii i Zyci optymizmu oraz realizacji wszystkich planow.

v
nadinsp. arostaw Szymcezyk
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