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»Sztuka wyboru” to program prewencyjno-edukacyjny realizowany przez Komende Wojewodzka
Policji w Bydgoszczy juz od 5 lat. Pozwala on pobudzi¢ w mlodych ludziach wyobraznie, a takze
pokazuje, jakie zagrozenia moga si¢ pojawic¢ na kazdym etapie ich nastoletniego zycia. Temat

®

tegorocznej edycji to ,,Kamera, akcja, reakcja czy bezpieczne wakacje”.

P rojekt ten nie moglby by¢ zrealizowany bez po-

Kujawsko-Pomorskiego oraz Fundacji Tulmult, organiza-

mocy Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa

tora Festiwalu Filmowego Camerimage. Wspotorganiza-
torzy stanowia nie tylko wsparcie finansowe projektu, ale
pozwalaja na nadanie ksztaltu poszczegolnym jego ele-
mentom, m.in. warsztatom 1 konkursowi finalowemu od-

bywajacemu si¢ podczas gali festiwalu Camerimage.

Jednak zadna z edycji ,,Sztuki wyboru” nie udalby si¢ bez
udzialu mtodych, kreatywnych ludzi. Grona zapalencow,
ktorzy z wielkim zainteresowaniem uczestnicza w zaje-
ciach. Nie mniejszg role odgrywaja réwniez opickunowie
grup, ktorzy z ogromnym zaangazowaniem wspieraja
swoich podopiecznych.

Warsztaty rozpoczely sie w sali kinowej jednej z bydgo-
skich szkot. Corocznie, w zaleznosci od podejmowanego
tematu, mtodziez oglada film, ktéry jest wstgpem do cale-
go projektu i debaty. W tegorocznych warsztatach ucze-
stnicy obejrzeli film ,, Intruz” w rezyserii Magnusa von
Horna. Rezyser, chcac przyblizy¢ pomyst na napisanie
scenariusza, przestat list, w ktérym wyjasnit, co go do
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tego sklonito. — ,Zeby zblizy¢ sie do drugiej osoby,
potrzebny jest wysitek, moze nie zawsze przyjemny, ale
zawsze wazny. Zachecam Was do szukania czlowie-
czenstwa tam, gdzie wydaje wam si¢, ze nie istnieje, na-
wet jesli jest to przerazajace”. Po odczytaniu listu i obej-
rzeniu filmu odbyla si¢ bardzo zywa dyskusja, w ktorej
mlodziez podnosita kwestie natury cztowieka, jego sta-
bosci, nieracjonalnych emocji oraz istniejacych w zyciu
odcieni szarosci.

Kolejny dzien wypelnily warsztaty teoretyczne, ktore pro-
wadzili uznani polscy filmowcy: Pawel Dyllus, Bartosz
Piotrowski, Marek Skrzecz, Kacper Se¢dzielewski. Wykta-
dowcy poruszyli zagadnienia gramatyki jezyka filmowego
oraz podstawy sztuki operatorskiej. Bardzo duzym zainte-
Maczki
o podstawach sztuki montazu. GoSciem specjalnym I tury

resowaniem cieszyl si¢ wyklad Tomasza
warsztatow byt Alan Andersz, ktory mowit o sztuce wy-
boru w aktorstwie i zyciu mtodego cztowieka. W II turze
mlodziez miala zaszczyt poznaé Artura Barcisia, ktory
podzielit si¢ tajnikami swojego warsztatu z teatru, kina

i telewizji.
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W trzecim dniu warsztatow mtodziez, pod opieka filmo-
wcow wspierajacych projekt, tworzyta wlasne filmy opo-
wiadajace o waznych sprawach mtodego pokolenia. Ucze-
stnicy — pomimo upatu i niesprzyjajacych warunkéw do
pracy — podeszli do zadania bardzo profesjonalnie. Po-
dzieleni na cztery grupy i stworzyli osiem $wietnych etiud
,»Bez opieki”, ,Reaguj”, Head-shot” i ,Dogrywka”,
»Szezesliwa siodemka”, ,,Na zadanie”, ,,Co Ty zrobites”,
,,Pani Nowakowa” .

Przy oficjalnej prezentacji kazdy z powstatych filmow ro-
bit na widzu ogromne wrazenie, nie tylko wsrod uczestni-
kéw 1 organizatorow warsztatu. Potwierdzeniem tego sa
Swietne opinie i komentarze internautéw na jednym z por-
tali spotecznosciowych. To wszystko sprawilo, ze efekt fi-
nalny cieszy oko, wywotuje usmiech, ale i wzrusza do tez.
Teraz czas na tworzenie filmoéw konkursowych, ktore naj-
lepszym dadza mozliwo$¢ zaprezentowania si¢ w trakcie
festiwalu Camerimage. Na Facebooku kujawsko-po-
morskiej Policji o warsztatach pisza: ,,Cenna akcja!”.

Moc serduszek i polubien uczestnikow i opiekunow, za-
mieszczonych na fejsie etiud, moze $wiadczy¢ o sukcesie
catych warsztatow. ll

Oprac. asp. sztab. Paulina Malinowska
WKS KWP w Bydgoszczy
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w Policji.

bijace rekordy frekwencji.

Podkomisarz Tomasz Rak stuzbe w Policji rozpoczat
w 2001 r. w komendzie wojewddzkiej Policji w Katowi-
cach, gdzie przez 4 lata zwigzany byl z wydziatem fi-
nansow. Od 2005 r. stuzy w garnizonie myszkowskim,

najpierw jako asystent referatu dw. z PG, a od 3 lat na sta-
nowisku dyzurnego komendy powiatowej. W tym roku
zakonczyl egzaminem oficerskim szkolenie zawodowe
dla absolwentow szkoét wyzszych w policyjnej uczelni
w Szczytnie.

Sposrdd wielu zainteresowan jego najwigksza pasja od naj-
mtodszych lat jest wedkarstwo. 16 lat jest prezesem Kota
Wedkarskiego PZW Myszkoéw Miasto. Wielokrotnie byt
odznaczany i1 honorowany za osiggnigcia w tej dziedzi-
nie, m.in. ztotg i srebrng odznaka oraz zlota z wiencami,
jak rowniez medalem za zastugi dla rozwoju PZW od Za-
rzadu Gléwnego PZW oraz medalem za zashigi w rozwoju
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KWPw Katowicach

W KARS‘TWO DROGA DO DIIECIECYCH SERC

Od dziecka pasjonuje si¢ wedkarstwem i z t3 pasja wstapil do shuzby
Dyzurny myszkowskiej komendy, a jednoczesnie dlugoletni
prezes miejscowego kola wedkarskiego, zaraza swoim hobby najmlodszych.
Z. wielkim powodzeniem od lat organizuje zawody wedkarskie dla dzieci,

wedkarstwa Zarzadu Okrggu PZW Czestochowa.

Od 15 lat co roku z okazji Dnia Dziecka organizuje naj-
wigksza w Polsce impreze dla dzieci i mlodziezy pod
hastem ,,No kill” , ktorej towarzysza zawody w wedkarst-
wie. Z roku na rok przybywa matych zawodnikow. W tym
roku padt rekord i liczba dzieci przekroczyta 450 uczest-
nikéw. Aby mlodzi adepci wedkarstwa mogli przystapi¢ do
zawodow, wystarczy tylko, 7ze majg wlasng wedke, przy-
nete i dorostego opiekuna.

Impreza znana jest nie tylko w Polsce, ale takze na §wiecie
dzi¢ki sponsorom m.in. ze Stanéw Zjednoczonych, Holan-
dii, Tajlandii, Niemiec, Austrii, Japonii czy Rumunii,
o ktérych Tomasz zabiega, aby sprawi¢ rado$¢ najmtod-
szym. Za wybitne osiagniecia w promowaniu wedkarstwa
w ubieglym roku otrzymat wyréznienie kapituty Urzedu
Miasta w Myszkowie: ,,Promotor Myszkowa” w dziedzi-
nie Pasjonat.

Zorganizowanie takiej imprezy pochtania Tomaszowi
bardzo duzo czasu. Ciagle poszukuje nowych sponsorow,
wyjezdza na specjalistyczne targi, aby tam m.in. podzigko-
wac darczyncom.

Na co dzien podkom. Tomasz Rak jest bardzo pogodnym
i lubianym przez wspotpracownikow kolega. Zaraza wszy-
stkich policjantow swoim entuzjazmem i dobrym humo-
rem. Jest cenionym funkcjonariuszem i cieszy si¢ duzym
uznaniem przetozonych oraz kolegow i kolezanek z pracy.

Podkomisarz Tomasz Rak juz zapowiada kolejne, 17. za-
wody wedkarskie, ktore odbedg sie w czerwcu 2017 1.l

asp. Barbara Poznanska
Oficer Prasowy z KPP w Myszkowie
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KWP w Olsztynie

Jestem szczesliwym cziowiekiem

Zdrowie psychiczne i fizyczne — jak o nie zadba¢, gdy wykonuje sie stresujaca prace? Ile

ludzi, tyle odpowiedzi na to pytanie.
utrzymanie wysokiej jakosci zycia bez wzgledu na charakter wykonywanej pracy. Dla ml.
insp. Mariusza Kozlowskiego, zastepcy komendanta powiatowego Policji w Lidzbarku
Warminskim, takim antidotum jest aktywnos$¢ fizyczna oraz zdrowe odzywianie.

Kazdy stara si¢ znalez¢ wlasna recepte na

— Generalnie w pracy mamy takie tempo, ze cztowiek
nie ma czasu za duzo mysle¢. Trzeba profesjonalnie po-
dejs¢ do zadania, wykonaé¢ wszystkie czynnosci, a uc-
zucia zostawi¢ na boku.
Mysle, ze z biegiem czasu
cztowiek si¢ uodparnia.
Kiedy pierwszy raz uczest-
niczylem w ogledzinach
zwlok juz mocno roz-kta-
dajacych sie, to zbieralo mi
si¢ na wymioty, czujac ten
charakterystyczny zapach.
Teraz juz to na mnie nie
dziata. Cztowiek si¢ do ta-
kiego charakteru pracy pr-
zyzwyczaja. Moze to
wyjdzie dopiero, jak przej-
de na emeryture? — powie-
dziat szef stuzby kryminal-
nej jednej z warminsko-ma-
zurskich jednostek Policji.

Mt insp. Mariusz Koztowski

Jak wiec radzi¢ sobie ze stresem w pracy, aby nie do-
szto do wypalenia zawodowego, aby rutyna nie za-
brata radosci z zycia?

— Sport daje mi nie tylko mozliwos¢ zapomnienia
o problemach, ale réwniez natadowania energii na
nastepny dzien pracy. Po ciezkiej stuzbie napigcie roz-
tadowuje dzigki aktywnosci.

Mt. insp. Mariusz Koztowski podkresla, ze lubi swoja
prace i miejsce, w ktorym peini shuzbe. Docenia ludzi,
z ktorymi pracuje. Tej energii zyciowej ma tak duzo,
ze nie tylko wzorowo wypelnia swoje policyjne obo-
wiagzki, za co wielokrotnie byt nagradzany m.in. awan-
sami w stopniu i na stanowiskach, ale rowniez
z sukcesami reprezentuje warminsko-mazurska Policje
w roéznego rodzaju turniejach pitki siatkowe;.
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Jest w $wietnej kondycji. Codziennie biega, ¢wiczy na
sitowni, a przede wszystkim gra w siatkowke. Ostat-
nio druzyna, w ktorej grat, zajeta I miejsce w Mistrzo-
stwach Polski Oldboyow
w pilce siatkowej, w kate-
gorii powyzej 40 lat, ktore
odbyly sie¢ w Drzonkowie.
Obecnie przygotowuje si¢
do udzialu w Mistrzost-
wach Policji w Pilce Siat-
kowej, ktére we wrzesniu
odbeda sie¢ w Zawierciu.
We weczesniejszych edy-
cjach tych  mistrzostw
wielokrotnie wraz z dru-
zyng stawali na drugim
miejscu podium.

Jego zaangazowanie i profesjonalizm na boisku doce-
niaja koledzy. Niedawno, w jednym z podzigkowan
mt. insp. Dariusz Slgzak, komendant powiatowy Po-
licji w Ketrzynie, tak napisat o Mariuszu Koztowskim:
»(...) Profesjonalne podejscie, zaangazowanie i roz-
budzanie ducha sportowej rywalizacji podczas rozgry-
wek — to w gtéwnej mierze przyczynito si¢ do tego, ze
druzyna Policji uplasowata si¢ na podium, zajmujac II
miejsce w finale Amatorskiej Ligi Pitki Siatkowej
Mezczyzn, ktory odbyt sie w Ketrzynie”.

Wielokrotnie doceniano na zawodach jego poziom
umiejetnosci siatkarskich. W ubieglym roku w Turnie-
ju Shuzb Mundurowych w pitce siatkowej o puchar
Szefa Wojewodzkiego Sztabu Wojskowego uznano go

za ,,Najlepszego atakujacego turnieju”.
cd.

O
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Jego dbanie o zdrowie, o dobrg kondycj¢ psychiczng
i fizyczng przejawia si¢ rowniez w sposobie zywienia.
Gotowanie to kolejna pasja mt. insp. Mariusza Ko-
ztowskiego. Preferuje kuchni¢ polska. Jest specjalista
od potraw miesnych, ale réwniez smakoszem ciast.
Zachwala swoj jablecznik, ciasto bez dodatku maki,
ktorg wyeliminowat z jadtospisu. Odpoczynek od
pracy znajduje réwniez w ogrodzie, o ktéry dba
z wielkim upodobaniem. Moze pochwali¢ si¢ ogro-
dkiem warzywnym, kwiatowym, pigkng aranzacja
przydomowej zieleni, a koszenie trawy jest dla niego
dodatkowym elementem odstresowujacym.

Wie, ze jako przelozony ma wplyw na tworzenie odpo-
wiednich warunkow pracy, na niwelowanie stresu
u podwladnych, na tworzenie atmosfery sprzyjajace;
pelnemu wykorzystaniu mozliwosci policjantow 1 pra-
cownikow. Jak to robi? Jaki styl zarzadzania preferuje?

— Nie preferuje autokratycznego stylu zarzadzania.
Staram si¢ pomagaé, przekazywac¢ swoja wiedze, by¢
kolega w pracy, ale uwazam, ze podwladni musza
wiedzie¢, jakie maja zadania, obowigzki. Muszg czué
granicg, ktérej w relacjach przelozony-podwladny
przekroczy¢ nie powinni. Nasza praca wymaga
dyscypliny, systematyczno$ci, samoksztatcenia — po-
wiedziat. Dodal, ze zawsze mial szczgscie do ludzi, ze
mimo wielu zadan i obowigzkéw praca nadal go cie-
szy 1 sprawia wielkg satysfakcje. — Jestem szczesli-
wym cztowiekiem. Wl

Bozena Przyborowska

Wydziat Komunikacji Spotecznej
KWP w Olsztynie
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KWPw Poznaniu

Na 24 lipca przypada doroczne Swieto Policji. Jest to okazja do podziekowania policjantom
za ich codzienna sluzbe i zaangazowanie w prace. Podczas uroczystej zbiorki w Auli
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu 131 policjantow i pracownikow Policji

odebralo awanse i odznaczenia.

97. rocznica powstania Policji Panstwowej to czas przede
wszystkim §wietowania, ale rowniez spojrzenia w przy-
sztos¢. Codzienna shuzba jest wymagajaca. Dzigki zaan-
gazowaniu 1 poswigceniu tysiecy policjantek, policjantow
i pracownikow Policji, w woj. wielkopolskim jest coraz
bezpieczniej. Komendant gléwny i1 komendant wojewodzki
szczegblne stowa podzickowania skierowali do policyj-
nych rodzin. Podkreslali, Ze to whadnie dzieki wsparciu naj-
blizszych funkcjonariusze moga si¢ w nia zaangazowac
w pelni.

W tym roku obchody zaczety sie od zlozenia kwiatow pod
pomnikiem Ku Czci Pomordowanych Policjantow Policji
Panstwowej Il RP woj. poznanskiego. Nastgpnie przy
uroczystej oprawie kapelana KWP w Poznaniu ks. pratat

‘\
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Stefan Komorowski odprawit msze $w. Gléwne obchody
odbyly sie w Auli Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza.

W uroczystosci udziat wzigt 1 zastgpca komendanta
gtéwnego insp. Andrzej Szymczyk, ktory przyjechat do
Poznania na zaproszenie komendanta wojewddzkiego Po-
licji w Poznaniu insp. Tomasza Trawinskiego. Obecna byta
kadra kierownicza wielkopolskiej Policji, a takze wojewo-
da wielkopolski Zbigniew Hoffmann, przewodniczaca sej-
miku wojewodztwa wielkopolskiego Zofia Szalczyk,
zastepca prezydenta Poznania Mariusz Wisniewski, wi-
cestarosta Poznanski Tomasz Lubinski oraz przedstawiciele
stuzb wspotpracujacych z Policja, a takze przedstawiciele
NSZZP i NSZZPP — podinsp. Andrzej Szary i pani Lucyna
Jaworska-Wojtas.ll

Maciej Swigcichowski
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Teoretycznie trudno o lepsza okazje do odpoczynku niz urlop. Bywa jednak, ze podczas urlopu,
zamiast odpoczywa¢, jesteSmy zamysleni i Kieruja nami nieadekwatne emocje. Jak to zmienic?
Zamiast probowa¢ o nich zapomnieé, przyjrzyjmy sie im.

Poradnik

Dlaczego stresujemy si¢ na urlopie?

— By¢ moze to sprawy domagajace si¢ rozwiazania, ktorymi warto si¢ zajaé, zeby w ogole zyto nam sig lepiej. Jesli stresuje
nas nadmiar obowiazkow, bo wlasnie wyjechali$my na urlop z matymi dzie¢mi i trzeba troszczy¢ si¢ o wiele spraw, to by¢
moze to dobry moment na rozmowg¢ z partnerem o podziale obowigzkow. Jesli nasze mysli krgzg wokoét pracy, to warto
sprawdzi¢, czy nie mozemy w prosty sposob rozwiazac stresujacej sytuacji. Jesli na przyktad zapomnielismy przekazac
wpolpracownikowi wazng wiadomos¢, prawdopodobnie odzyskamy spokdj po prostu to robiac.

— Mozliwe tez, ze nasze niepokoje nie maja nic wspolnego z urlopem — wtedy warto przywotaé przyktad zebry i jej
sposobu na stres. To ciekawe, Ze zebra potrafi stresowac si¢ tylko w obecnosci Iwa, ktory jej rzeczywiscie
zagraza (stres motywuje jg do ucieczki ratujacej zycie). Gdy lwa nie ma — zebra nie odczuwa

niepokoju. Mozna si¢ na niej wzorowac i nauczy¢ stresowaé wtedy, kiedy rzeczywiscie
jest ku temu powod.

Urlop bez stresu — znajdz sposob na swdj relaks

— Jesli zrobites$ przeglad tego, co cig stresuje, i okazuje sig, ze po prostu
trudno Ci si¢ odpregzy¢, to skorzystaj z technik relaksacyjnych. By¢ moze nie
nauczyles si¢ jeszcze odpoczywac. A na taka nauke zawsze jest dobry czas.
Znany amerykanski psycholog, Arnold Lazarus, proponuje ciekawa metode
osiggania relaksacji, polegajaca na naprzemiennym napinaniu i odprezaniu.

o ] ac °
Jak z niej skorzystac? redz S€Zonowe Je:
“Cbywa; arzywg-
L. . s . .. .. . - Badz gy Wie ~rWa,
* potoz si¢ wygodnie, zrob kilka wdechow 1 wydechdw i poczuj, jak ciato = 4, Vsypi yw, 0W1etr2u;
jest swobodne i przyjemnie oci¢zate, 5 CZerpplaJ Sig
* teraz przyszedt czas na to, aby napia¢ wszystkie migsnie, fados¢ , kazdego .
Nig

* teraz rozluznij je i poczuj, jak napigcie odchodzi.

Ten schemat powinno si¢ kilka razy powtorzy¢, pamigtajac o glebokich wdechach i wydechach. Przy okazji mozna
wyobrazi¢ sobie, jak przy wydechach napigcie opuszcza nasze ciato. P6zniej przychodzi czas na napinanie poszczegdlnych
partii ciata, przy utrzymywaniu odprezenia w innych. Mozna zaczaé¢ od szczgk 1 powiek, kilkakrotnie i naprzemiennie je
napinac i rozluznia¢. P6zniej mozna skoncentrowac sie na napigciu karku, ramion i gornej czgsci plecow, zachowujac sie
analogicznie jak powyzej.

Dobrze jest analizowac doktadnie réznice pomigdzy napigetymi czesciami ciata, a tymi, ktore pozostajg rozluznione.
Nastepnie mozna skupi¢ si¢ na napinaniu brzucha i pigsci, znéw sprawdzajac napiecie i odprezenie. Kolejne do napinania
i odpre¢zania sg uda, posladki i tydki. Po zakonczeniu catej serii nalezy odprezy¢ si¢ 1 pozwolié, aby przyjemne poczucie
rozluznienia rozprzestrzenito si¢ po catym ciele. Teraz jedynym zadaniem jest uwazne wdychanie i wydychanie powietrza
oraz pozwolenie sobie na czerpanie przyjemnosci i swobody z uzyskanego stanu relaksacji.

Zyjesz tu i teraz. Skup sie na tym,

ut P sl ym, Joanna Chmielewsk
a szczescie przestanie Cie omijaé! oAl AWk

Wydzial Promocji Policji
Biura Komunikacji Spotecznej KGP
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Dobor wewnetrzny:

* Komendant Komisariatu Policji w Rudnej Komendy Powiatowej Policji w Lubinie

Szkoly Policji:

« Asystent w Dziale Organizacji Szkolenia i Doskonalenia Zawodowego w WSPol Szczytno

* Ekspert w Sekcji Teleinformatyki - Szkota Policji w Pile

* Mlodszy wyktadowca w Zaktadzie Stuzby Kryminalnej - Szkota Policji w Pile

¢ Wspétpraca migdzynarodowa
* Wolne stanowiska w korpusie stuzby cywilnej w KGP
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