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Nękanie i zastraszanie na statku. 

Czasami wystarczy jedna osoba na statku, która może zmienić środowisko pracy w koszmar. Pracujemy w 
małych grupach, z dala od rodzin i bliskich, często bez możliwości podzielenia się naszymi problemami z innymi 
dlatego równowaga psychiczna na statku jest bardzo ważna. 
Przypominany, iż w dziale publikacje na stronie OMK można znaleźć informacje pomagające w stwierdzeniu czy 
sytuacja nękania lub zastraszania występuje na naszym statku. Szefowie działów, poziom zarządzania na statku 
powinni pilnować aby do takich sytuacji nie dochodziło. 
Poziom zarządzania, kapitanowie powinni motywować załogę do pracy w pozytywny sposób.  W sytuacjach 
odwrotnych czyli zastraszania i złego zarządzania pojawia się stres, brak motywacji, redukcja wydajności w 
pracy, pomijanie obowiązków, rezygnacja. Tak więc nie zawsze jest winą pracownika, iż wyniki w pracy są 
poniżej oczekiwań. Taki rezultat może być wynikiem złej atmosfery na statku. 
Zapraszamy do zapoznania się z publikacjami ITF, Międzynarodowej Izby Żeglugi (ICS) oraz Stowarzyszenia 
Armatorów Europejskich (ECSA). 
Examples of bullying 
The following may be found to be examples of bullying: 
• Verbal or physical threats or abuse, such as shouting or swearing at colleagues, either in public or in private, 
including derogatory or stereotyped statements or remarks; 
• Personal insults; 
• Belittling or ridiculing a person, or his/her abilities, either in private or in front of others; 
• Sudden rages or displays of temper against an individual or group, often for trivial reasons; 
• Subjecting someone to unnecessary excessive or oppressive supervision, monitoring everything they do or 
being excessively critical of minor things; 
• Persistent or unjustified criticism; 
• Making unreasonable demands of staff or colleagues; 
• Setting menial or demeaning tasks that are inappropriate to the job or taking away areas of responsibility from 
an individual for no justifiable reason; 
• Ignoring or excluding an individual from social events, team meetings, discussions and collective decisions or 
planning; 
• Making threats or inappropriate comments about career prospects, job security or performance appraisal 
reports; and 
• Spreading malicious rumours, or insulting someone (particularly regarding age, race, marriage, civil partnership, 
pregnancy and maternity, sex, disability, sexual orientation, religion or belief, and gender reassignment). 
• Shunning people at work and rebuffing their efforts to integrate with others if they are believed to ‘not fit in’; 
• Cyber bullying including inappropriate: – Suggestive and unwanted remarks; – Graphics or threat-centred, 
abusive emails; – Postings on social networks; and – Text messages. 
 
*There are sometimes situations when excuses are made to, define or refer to behaviour or situations between people at work which may 
involve ‘hidden’ bullying: – Strong or robust management styles; – A working relationship that is described as a ‘personality clash’; – 
Someone being described as ‘over-sensitive’ or ‘unable to take a joke’; – Describing someone as having an ‘attitude problem’; – A 
manager who ‘has a low tolerance for non-safety critical mistakes which are made unintentionally; and – Making fun of someone who has 
made a minor mistake at work.  

Źródło: www.omk.org.pl 

Zaktualizuj swoje dane w OMK. 
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Przypominamy, że weryfikujemy dane osób które w imieniu marynarza kontaktują się z OMK aby uzyskać 
informacje na temat statusu składek członkowskich marynarza, zgłosić wypadek na statku w imieniu marynarza 
lub zapytać o sytuacje podatkową. 
Jeżeli nie mamy w naszej bazie danych osoby wskazanej przez marynarza do kontaktu / wypłaty ewentualnego 
odszkodowania NNW, nie udzielamy żadnych informacji. 
Prosimy w związku z tym o cykliczne aktualizowanie danych na formularzu, który jest dostępny na naszej stronie 
internetowej ( link poniżej ), zeskanowanie i odesłanie e-mailem na adres: biuro@nms.org.pl: 
https://www.omk.org.pl/_DataFiles/Aktualizacja%20danych-new.pdf 

 
Źródło: www.omk.org.pl 

Rabaty na ORLENIE dla marynarzy z OMK. 

KK NSZZ "Solidarność" podpisała z PKN ORLEN S.A., umowę, na podstawie której członkowie Związku, będą 
mogli uzyskać rabat przy zakupie paliwa i artykułów poza paliwowych na stacjach paliw PKN ORLEN. 
Aby skorzystać z rabatu trzeba posiadać elekt. legitymację NSZZ "Solidarność" oraz wydaną na stacji ORLRN 
kartę rabatową BiznesTank. 
Marynarze z OMK, którzy już posiadają elektroniczną legitymację członkowską NSZZ „Solidarność” , którą 
wysłaliśmy do marynarzy 20/04/2023 r. muszą udać się na jedną z dedykowanych stacji PKN ORLEN by 
wyrobić kartę BiznesTank – 
https://www.omk.org.pl/_DataFiles/Lista-Stacji-Paliw-ORLEN.pdf 
Karta ORLEN Biznes Tank przypisana jest do konkretnego pojazdu i jego numeru rejestracyjnego. 
Każdy członek może posiadać tylko jedną kartę, w przypadku wyrobienia drugiej karty, poprzednia będzie 
blokowana w systemie. 
Oferta przeznaczona jest dla osób nie prowadzących działalności gospodarczej. 
Więcej informacji: mail - ryszard_rybicki@omk.org.pl lub pod numerem telefonu - 517 387 882. 
 

Źródło: www.omk.org.pl 

USA wzywają Chiny do zaprzestania nękania filipińskich jednostek na Morzu 

Południowochińskim. 

Departament Stanu USA wezwał w sobotę Chiny do zaprzestania nękania filipińskich jednostek na Morzu 
Południowochińskim. Jednocześnie Waszyngton zapewnił o swym poparciu dla Manili w okresie rosnących 
napięć geopolitycznych, a szczególnie zaostrzonych stosunków z Pekinem. 
– Wzywamy Pekin do zaniechania prowokacyjnego i niebezpiecznego zachowania – przekazał resort dyplomacji 
USA. W oświadczeniu podkreślono również, że Stany Zjednoczone stoją z naszymi filipińskimi sojusznikami na 
straży opartego na zasadach międzynarodowego porządku morskiego – pisze agencja Reutera. 
Filipińska straż przybrzeżna ogłosiła w piątek, że na spornym Morzu Południowochińskim doszło do konfrontacji 
pomiędzy jej okrętami a jednostkami chińskimi, które wykonywały niebezpieczne manewry. Ministerstwo spraw 
zagranicznych ChRL oznajmiło tego samego dnia, że filipińskie jednostki wpłynęły na chińskie wody i wykonały 
celowe, prowokacyjne ruchy. 
Chiny uważają prawie całe Morze Południowochińskie za swoje własne, co stoi w sprzeczności z roszczeniami 
kilku innych państw regionu, w tym Filipin, które wielokrotnie wzywały ChRL do zaprzestania agresywnych 
działań na tych wodach. W 2016 roku międzynarodowy trybunał przyznał rację Manili, ale Pekin nie uznał tego 
orzeczenia. 
Władze USA i Filipin zawarły niedawno porozumienie, zgodnie z którym amerykańska armia będzie miała dostęp 
do czterech dodatkowych baz wojskowych na Filipinach. Trzy z nich leżą na wyspie Luzon niedaleko Tajwanu, a 
jedna – w prowincji Palawan blisko spornych obszarów Morza Południowochińskiego. Media oceniały, że pozwoli 
to Waszyngtonowi na domknięcie łuku sojuszników, otaczającego Chiny.  
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DNV szuka rozwiązania problemu trzęsień ziemi na MFW. 

DNV rozpoczęło realizację wspólnego projektu branżowego (joint industry project - JIP) w celu zwiększenia 
bezpieczeństwa w procesie projektowania morskich farm wiatrowych w rejonach narażonych na trzęsienia ziemi. 
 
Tak zwany ACE2 JIP jest kontynuacją projektu "Alleviating Cyclone and Earthquake Challenges" (ACE) i będzie 
dogłębnie badał kwestie związane z występowaniem trzęsień ziemi, które nie zostały przeprowadzone w 
pierwszym projekcie. 
Szczególnymi kwestiami, które zostaną poruszone w ramach ACE2 JIP są aspekty geotechniczne, takie jak 
tłumienie i upłynnianie, statki instalacyjne typu jack-up, szczegółowe analizy obciążeń sejsmicznych oraz 
specyficzne potrzeby Tajwanu i Japonii. 
Wyniki zostaną wykorzystane do aktualizacji zalecanej procedury DNV-RP-0585 Seismic design for wind power 
plants z uwzględnieniem najnowszych opinii klientów i najnowszej dostępnej wiedzy, czytamy w informacji na 
stronie firmy DNV. 
- Patrząc na prognozy dotyczące zainstalowanej mocy morskiej energetyki wiatrowej na świecie, spodziewamy 
się, że w kolejnej dekadzie Europa zostanie wyprzedzona przez Azję, a w latach 40-tych Amerykę Północną -
  powiedział Kim Sandgaard-Mørk wiceprezes wykonawczy ds. certyfikacji energetyki odnawialnej w DNV. 
- Zwłaszcza w Azji i USA turbiny wiatrowe i podstacje morskie, muszą być zaprojektowane tak, aby sprostać 
trudnym warunkom, takim jak trzęsienia ziemi. Ten wspólny wysiłek branży zwiększy wytrzymałość finansową 
przyszłych farm wiatrowych w strefach trzęsień ziemi - dodał Sandgaard-Mørk. 
Firmy, które dołączyły do DNV podczas kick-off meeting to CDEE, Equinor, Jan de Nul, Kajima, Obayashi, 
Ørsted, Penta-Ocean, Shell, Shimizu, Siemens Gamesa, Taisei, Van Oord i Vestas. 
- Japonia ma szóstą najdłuższą linię brzegową na świecie z ambitnymi celami rządowymi, aby zainstalować 10 
GW morskiej energii wiatrowej do 2030 roku. Dlatego tajfuny, trzęsienia ziemi i ryzyko tsunami powinny być 
przedmiotem szczególnej uwagi w cyklu życia projektu - powiedział Marcus Klose, szef sekcji konstrukcji 
stalowych w DNV. 
 

Źródło: gospodarka morska.pl 
 

Poufne dokumenty na temat atomowego okrętu podwodnego znalezione w 

publicznej toalecie. 

Poufne dokumenty dotyczące nowego atomowego brytyjskiego okrętu podwodnego znaleziono w toalecie 
jednego z pubów w Barrow-in-Furness – ujawnił w sobotę dziennik "The Sun". Marynarka wojenna wszczęła 
dochodzenie, ale zapewnia, że nie było tam żadnych ściśle tajnych informacji. 
Według gazety, oznaczone jako oficjalne poufne dokumenty leżały na podłodze w jednej z kabin w toalecie po 
dość gwarnej nocy w pubie. Miały one pokazywać funkcjonowanie wnętrza okrętu HMS Anson i być używane 
przez marynarzy, którzy szkolili się jak obniżać ciśnienie w elementach jego systemu. 
Pub, w którym znaleziono dokumenty, znajduje się w niewielkiej odległości od stoczni w Barrow-in-Furness w 
Cumbrii, gdzie zbudowano okręt. HMS Anson to okręt podwodny o napędzie atomowym typu Astute, który 
kosztował 1,3 mld funtów. Obecnie przechodzi testy, zanim jako piąty okręt tego typu oficjalnie zostanie włączony 
do Royal Navy. 
Brytyjskie ministerstwo obrony podaje, że okręty podwodne typu Astute są największymi, najbardziej 
zaawansowanymi i najpotężniejszymi okrętami podwodnymi, jakie kiedykolwiek były eksploatowane przez Royal 
Navy i mogą okrążyć kulę ziemską bez wynurzania. 
Rzecznik Royal Navy zapewnił, że w pozostawionych dokumentach nie było żadnych tajnych informacji o 
działaniu okrętu. – Są to ogólne dokumenty szkoleniowe, które nie niosą żadnych informacji niejawnych. Jednak 
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wszystkie kwestie bezpieczeństwa traktujemy niezwykle poważnie i zbadamy okoliczności ich odkrycia – 
oświadczył.  

Źródło:PAP 

Płynący z Polski statek z rosyjskim kapitanem uderzył w morski wiatrak?. 

Do niemieckiego portu Emden zawinął drobnicowiec Petra L. Ku zaskoczeniu niemieckich pracowników portu 
okazało się, że na prawej burcie statku jest duża wyrwa. Jednocześnie operator jednej z farm wiatrowych na 
Morzu Północnym zgłosił uszkodzenie turbiny. Choć nic nie jest jeszcze jasne, niemieckie służby podejrzewają, 
że Petra L. mógł uderzyć w morski wiatrak. 
Pływający pod banderą Antigui i Barbudy drobnicowiec 74-metrowy Petra L. (1685 dwt) jest częścią floty 
niemieckiego armatora MP Shipping. Statek wyruszył ze Szczecina z 1500 tonami zboża 22 kwietnia, a portem 
docelowym była Antwerpia. Jednakże rano 25 kwietnia statek zawinął do niemieckiego Emden. Media podają, że 
to władze tamtejszego portu zawiadomiły służby o tym, że statek ma poważnie uszkodzony kadłub, co oznacza, 
że nie zostało to zgłoszone przez kapitana. Według niemieckiej morskiej policji na przedniej części prawej burty 
znajduje się dziura „wielkości drzwi stodoły”. Według raportu policyjnego statek ma w kadłubie wyrwę wielkości 
około 3 na 5 metrów. Żaden z sześciu członków załogi nie był ranny. 
 

Źródło: gospodarka morska.pl 

Polska przećwiczy z sojusznikami desant w Szwecji. 

Spadochroniarze z 18. Bielskiego Batalionu Powietrznodesantowego uczestniczący w Szwecji w ćwiczeniu 
Aurora 23 przeprowadzą desant na Gotlandii – poinformowała por. Malwina Jarosz, oficer prasowa 6. Brygady 
Powietrznodesantowej, w której skład wchodzi bielski batalion. 
– Aurora 23 to największe od 25 lat ćwiczenie szwedzkich sił zbrojnych. Jest – wraz z polskim ćwiczeniem 
Anakonda i amerykańskim Defender – jednym z trzech dużych ćwiczeń składających się na Exercise 
Trifecta potrójne zwycięstwo – połączenie ćwiczeń na wschodniej flance NATO – przypomniała Jarosz w 
rozmowie z PAP. 
W ćwiczeniu biorą udział wszystkie rodzaje szwedzkich sił zbrojnych, a także armie krajów partnerskich – łącznie 
blisko 26 tysięcy żołnierzy. – Celem jest sprawdzenie zdolności obronnych i potencjału bojowego Szwecji. 
Inicjatywa Exercise Trifecta to także wsparcie inicjatywy przystąpienia Szwecji do NATO – zaznaczyła. 
– W ćwiczeniu Aurora 23 biorą udział spadochroniarze z 18. Bielskiego Batalionu Powietrznodesantowego 
wchodzącego w skład 6. Brygady Powietrznodesantowej. Polskę będzie reprezentować 120 spadochroniarzy, 
którzy z żołnierzami brytyjskimi przeprowadzą operację powietrznodesantową na Gotlandii. Polscy żołnierze będą 
skakać z samolotów 8. Bazy Lotnictwa Transportowego w Krakowie – zapowiedziała por. Jarosz. 
Jak dodała, udział polskich spadochroniarzy ma na celu doskonalenie poziomu wyszkolenia do planowania i 
prowadzenia tego typu działań w ramach sojuszniczej operacji obronnej. – Polski batalion będzie też doskonalił 
organizację przemieszczenia na dużą odległość, desantowanie metodą spadochronową, a po wylądowaniu 
utworzenie przyczółka desantowego na zdobytym obszarze i rozwinięcie systemu obrony – typowe zadania 6. 
Brygady Powietrznodesantowej – zaznaczyła. Desantowanie zaplanowano na 6-7 maja. 
Do udziału w ćwiczeniu Polska zadeklarowała okręt transportowo-minowy, jednostki eskorty oraz 
przemieszczenie modułu bojowego Morskiej Jednostki Rakietowej. 
Ćwiczenie Aurora 23 rozpoczęło się 17 kwietnia. Bierze w nich udział 26 tysięcy żołnierzy ze Szwecji i 14 innych 
krajów, m. in. z Polski, Norwegii, Finlandii, Francji, Niemiec oraz Stanów Zjednoczonych. 
– Scenariusz zakłada, że Szwecja zostaje narażona na operacje wpływu i sabotaże, które przeradzają się w ataki 
wojskowe. Ćwiczenie Aurora 23 odgrywa ważną rolę we wzmacnianiu zdolności obronnych Szwecji – informował 
gen. bryg. Stefan Andersson, kierownik ćwiczenia, które potrwa do 11 maja. 
W działania, w tym ćwiczone operacje obronne prowadzone w powietrzu, na ziemi i na morzu, zaangażowane są 
wszystkie rodzaje sił zbrojnych Szwecji. Manewry odbywają się przede wszystkim w południowej części kraju 
oraz na Gotlandii. Obok tej największej szwedzkiej wyspy przebiegają szlaki morskie do Sztokholmu, do portów 
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fińskich, łotewskich i estońskich. Wyspa, zdemilitaryzowana po zakończeniu zimnej wojny, ponownie stała sie 
miejscem stacjonowania wojsk po 2014 r., wobec rosnącego zagrożenia za strony Rosji.  
 

Źródło:PAP 

Port w Walencji testuje zero emisyjny ciągnik terminalowy zasilany wodorem. 

W zeszłym tygodniu hiszpański port w Walencji stał się pierwszym portem na świecie, który rozpoczął 
eksploatację ciągnika 4×4 zasilanego zielonym wodorem do transportu kontenerów na terenie swojego terminala. 
 
Ciągnik terminalowy przeprowadził pierwszy test operacyjny w Valencia Terminal Europa (VALTE) grupy Grimaldi 
pod nadzorem zespołu inspektorów europejskiego projektu H2PORTS. Najpierw wykonał on test bez ładunku, a 
następnie z przyczepą ciężarową. 
Ten ekologiczny ciągnik terminalowy zasilany wodorem jest częścią europejskiego projektu H2PORTS, który 
wdraża ogniwa paliwowe i technologie wodorowe w europejskich portach. Jest on koordynowany przez Fundację 
Valenciaport, w ścisłej współpracy z Zarządem Portu w Walencji, i jest finansowany ze środków partnerskiego 
programu Clean Hydrogen. 
Projekt H2PORTS ma na celu przetestowanie i zatwierdzenie technologii wodorowych w urządzeniach 
portowych. Całkowita inwestycja w projekt wynosi około 4,4 miliona dolarów. 
Ciągnik terminalowy 4×4 używany w tym projekcie jest podobno pierwszym na świecie urządzeniem napędzanym 
wodorem. Został on opracowany przez ATENA - centrum badawczo-technologiczne złożone w 2014 i skupiające 
uniwersytety, instytuty badawcze i sektor prywatny. 
Ciągnik siodłowy jest pierwszym z dwóch prototypów, które będą testowane przez dwa lata w porcie w Walencji. 
Drugi, który pojawi się w najbliższych tygodniach, to napędzany wodorem reach stacker (układacz kontenerów). 
Urządzenie jest opracowywane przez producenta maszyn Hyster w ramach europejskiego projektu H2PORTS i 
będzie testowane w terminalu MSC w Walencji. 
W styczniu Port w Walencji zainstalował stację zaopatrzenia w wodór, która jest w stanie obsłużyć potrzeby 
paliwowe terminali. Stacja zawiera część stałą dedykowaną do odbioru, magazynowania i sprężania wodoru do 
ciśnienia dostawy oraz część ruchomą, która przechowuje sprężony wodór i posiada dystrybutor do tankowania 
maszyn portowych. 
- Po raz pierwszy ta maszyna pracowała z tak spektakularnymi wynikami, pomagając w bezemisyjnym 
przemieszczaniu kontenerów w porcie w Walencji. Po raz pierwszy w Europie i na świecie technologia ta została 
zastosowana w operacjach portowych – skomentował Lionel Boillot, kierownik projektu, wspólnego 
przedsięwzięcia Komisji Europejskiej ds. Czystego Wodoru. 
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Pożar bazy paliw w Sewastopolu wywołał panikę na Krymie. 

Sobotni pożar bazy paliw w Sewastopolu wywołał panikę na anektowanym przez Rosję Krymie – informuje w 
niedzielę sztab generalny Sił Zbrojnych Ukrainy. Paliwo z tej bazy wykorzystywała rosyjska Flota Czarnomorska. 
– W tymczasowo okupowanym Sewastopolu jest niespokojnie – podkreśla w porannym komunikacie sztab. W 
wyniku sobotniego pożaru, który wybuchł w bazie paliw, zniszczonych zostało ok. 10 zbiorników z produktami 
naftowymi o łącznej pojemności ok. 40 tys. ton. 
– W związku z tym w mieście zaczęły krążyć paniczne pogłoski o tym, że rosyjska obrona przeciwlotnicza nie jest 
w stanie zagwarantować bezpieczeństwa własnym obiektom strategicznym – czytamy. 
– Czując początek tak zwanego gorącego sezonu kurortowego na tymczasowo okupowanym Krymie, rosyjscy 
wojskowi zaczęli pisać wnioski o urlop, w których wskazują jako miejsce wyjazdu kontynentalną Rosję – podaje 
sztab. 
Baza paliw, w której wybuchł pożar, dostarczała paliwa okrętom rosyjskiej Floty Czarnomorskiej, które 
przeprowadzały ataki rakietowe na ukraińskie miasta - wskazuje. – Ofiarami rosyjskich terrorystów padali cywile i 
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cywilne obiekty. Jednocześnie według posiadanych informacji w wyniku pożaru w bazie paliw nie ma 
poszkodowanych – pisze sztab sił zbrojnych Ukrainy.  

Źródło: PAP 

Zmiany w przepisach dotyczących handlu w Internecie. 

Od 01/05 br. wchodzą w życie rozwiązania, które przewidują podatek od sprzedaży i obowiązek raportowania 
wykazu sprzedawców. Raporty będą musiały przedstawiać portale e-commerce, takie jak Allegro, OLX czy 
Vinted. 
Podatek od sprzedanego towaru będzie wymagany m.in. w przypadku, gdy kupimy daną rzecz taniej i sprzedamy 
ją drożej w internecie, zanim minie pół roku od pierwotnego kupna. 
- Przykładowo: jeśli kupimy buty z kolekcji limitowanej za 500 złotych, a po tygodniu sprzedamy je za 800 złotych, 
to kwota do opodatkowania wyniesie 300 złotych. Jeśli jednak minie więcej niż pół roku od kupna to nie 
zapłacimy żadnego podatku od takiej transakcji - wyjaśnił doradca podatkowy, Piotr Juszczyk. 
Nowe przepisy przewidują, że jeśli użytkownik e-sklepu zajmuje się sprzedażą w sposób ciągły, zorganizowany i 
w celach zarobkowych, to działalność taka zostanie uznana za działalność gospodarczą. 
- Podatku od handlu w internecie nie zapłacą jednak wszyscy; będą z niego zwolnione osoby, które w ciągu roku 
rozliczeniowego przeprowadziły 30 transakcji i zarobiły na tym mniej niż 2 tysiące euro - dodał. 
Zgodnie z wytycznymi ministerstwa finansów tak zwana sprzedaż okazjonalna, która obejmuje głównie książki 
czy ubrania nie będzie podlegać opodatkowaniu. Natomiast regularna sprzedaż prowadzona w internecie za 
pośrednictwem portali e-commerce, będzie podlegała raportowaniu. 
Resort finansów zapowiada, że pierwsze takie wykazy powinny zostać sporządzone na początku 2024 roku. O 
tworzeniu takich raportów będą informowaniu użytkownicy platform sprzedażowych. Informacja będzie podawana 
w regulaminach ogólnych. 
- Przykładowo: jeśli kupimy buty z kolekcji limitowanej za 500 złotych, a po tygodniu sprzedamy je za 800 złotych, 
to kwota do opodatkowania wyniesie 300 złotych. Jeśli jednak minie więcej niż pół roku od kupna to nie 
zapłacimy żadnego podatku od takiej transakcji - wyjaśnił doradca podatkowy, Piotr Juszczyk. 
- Podatku od handlu w internecie nie zapłacą jednak wszyscy - będą z niego zwolnione osoby, które w ciągu roku 
rozliczeniowego przeprowadziły 30 transakcji i zarobiły na tym mniej niż 2 tysiące euro - dodał. 
              

 
Źródło: PAP 

Kiedy świat „przestaje istnieć” Twój mózg wchodzi w nietypowy stan. 

Jeżeli kiedykolwiek straciłeś poczucie czasu podczas zajmowania się czymkolwiek, to prawdopodobnie 
osiągnąłeś “flow”. Tak psychologowie określają stan między satysfakcją a euforią, wywołany całkowitym 
oddaniem się danej czynności. Ale co dokładnie dzieje się wtedy w naszym mózgu? 
Flow (ang. doznanie uniesienia, uskrzydlenie), znany także jako przepływ, to termin z dziedziny psychologii, który 
wprowadził Mihály Csíkszentmihályi. Jego cechą charakterystyczną jest “zatracenie” się w danej czynności i takie 
skupienie na niej, że świat “przestaje istnieć”. Nie słychać wewnętrznego dialogu, zewnętrzna motywacja się nie 
liczy, a przy tym zmienia się poczucie czasu. Stan ten często pojawia się podczas zajęć, takich jak wspinaczka 
górska, żeglarstwo, jazda na rowerze, tworzenie muzyki czy medytacja. 
Przepływ to stan pozytywny, u wielu osób pozytywne uskrzydlenie może zapewniać praca zgodna z ich 
indywidualnymi predyspozycjami, ponieważ to ona jest celem samym w sobie. Okazuje się, że doświadczenie 
przepływu zmienia nasz mózg – w jaki sposób? 
Dr Steven Kotler, dyrektor wykonawczy Flow Research Collective i dyrektor badań Flow Genome Project mówi: 
Pod stanem przepływu kryje się skomplikowana masa neurobiologii. Części mózgu nie stają się bardziej 
hiperaktywne, one faktycznie zwalniają, wyłączają się. Na przykład, dlaczego czas płynie tak dziwnie w 
przepływie? David Eagleman odkrył, że czas jest obliczany w całej korze przedczołowej, a kiedy jej części 
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zaczynają mrugać, nie możemy już oddzielić przeszłości od teraźniejszości od przyszłości i pogrążamy się w tym, 
co badacze nazywają głębokim teraz. 
Stan flow to balsam dla mózgu 
Mówiąc dokładniej, naukowcy określają to jako przejściową hiperfontalność, czyli tymczasowe zmniejszenie 
aktywności kory przedczołowej. Jest to część mózgu odpowiedzialna za zdolności poznawcze najwyższego 
rzędu, takie jak planowanie, podejmowanie decyzji, pamięć robocza, ekspresja osobowości, zachowania 
społeczne oraz kontrola mowy i języka – w rzeczywistości jest to tak ważna część mózgu, że czasami uważa się 
ją za to, co odróżnia nas od innych małp człekokształtnych. 
Doświadczenie flow wcale nie brzmi szczególnie atrakcyjnie, a kiedy po raz pierwszy zaobserwowano 
przejściową hiperfrontalność w latach 90. ubiegłego wieku, miała ona negatywne konotacje. Jak sam dr Kotler 
wyjaśnia: “stwierdzono ją u schizofreników i narkomanów”. 
Dokładniejsze badania wykazały, że stan ten pojawia się w wielu sytuacjach: podczas snu, medytacji, słuchania 
muzyki, ale i zażywania narkotyków. Kora przedczołowa zmienia swoją aktywność w zależności od tego, co 
robimy. 
Dr Steven Kotler dodaje: 
W flow jednym z najbardziej widoczna jest grzbietowo-boczna kora przedczołowa. To część mózgu, w której 
mieści się twój wewnętrzny krytyk, ten zrzędzący, defetystyczny, zawsze włączony głos w twojej głowie. Podczas 
flow on się wyłącza. I w rezultacie czujemy to wyzwolenie. W końcu wychodzimy z siebie. Jesteśmy wolni od 
samych siebie. Wzrasta kreatywność. Podejmowanie ryzyka rośnie i czujemy się niesamowicie. 
To jednak nie wszystko. Naukowcy zaobserwowali, że podczas flow w mózgu dochodzi do zmian 
neurochemicznych. System dopaminy, który reguluje motywację, przyjemność i nagrodę oraz może tłumić takie 
odczucia jak głód, gra tu pierwszoplanową rolę. To może wyjaśniać, dlaczego osoby w stanie przepływu mogą 
tak łatwo wydawać się ignorować głód lub zmęczenie. 
Dr Kotler wyjaśnia: 
W stanie flow mózg wytwarza gigantyczną kaskadę neurochemiczną. Dostajemy zastrzyk noradrenaliny, 
dopaminy, anandamidu, serotoniny i endorfin. Wszystkie pięć z nich to związki zwiększające wydajność – 
sprawiają, że jesteś szybszy, silniejszy i odporniejsze – to samo robią z naszym mózgiem. 
Z takim koktajlem neurochemicznym nie powinno nikogo dziwić, że stan ten jest niezwykły. W rzeczywistości 
może to być “najbardziej uzależniający stan na Ziemi”. Liczne badania psychologiczne potwierdziły, że stan ten 
zwiększa wydajność, motywację i zdolność wykonywania zadań. Osoby będące w stanie flow prawdopodobnie 
będą szczęśliwsze i bardziej zadowolone ze swojego życia, co przekłada się na zdrowie psychiczne. 
 

Źródło: Focus.pl 

Pożegnanie Miedzi z Ekstraklasą? 

Trzydziestą kolejkę PKO BP Ekstraklasy zwieńczy rywalizacji Cracovii z Miedzią Legnica. Jeśli goście przegrają, 
stracą cień nadziei na utrzymanie. 
Na ten moment zajmują ostatnie miejsce w tabeli. Do pierwszej drużyny poza strefą spadkową - Zagłębia Lubin - 
tracą czternaście punktów. Gdyby ulegli Pasom, odrobienie tej straty stanie się matematycznie niemożliwe, 
wszak do końca sezonu pozostaną beniaminkowi cztery mecze. 
Wiele wskazuje jednak na to, iż górą z potyczki wyjdą krakowianie. Wygrali dwa ostatnie spotkania. W roli 
gospodarza nie przegrali od 8 października ubiegłego roku, odkąd rozegrali u siebie siedem spotkań. W rundzie 
jesiennej z legniczanami zremisowali. 
A Miedź? Miedź nie wygrała od dziewięciu kolejek. Jako gość zwyciężyła tylko raz - w listopadzie, z Górnikiem 
Zabrze. 
- Patrząc przez pryzmat ostatnich meczów, to stwarzali zespołom z topu tabeli problemy, np. Rakowowi. To 
solidny zespół, mający bardzo dobrych piłkarzy w składzie. Z pewnością bardzo będą chcieli się pokazać, 
podejrzewam, że kilku piłkarzy Miedzi zagra o nowe kontrakty, o nowego pracodawcę. Zawsze takie spotkania to 
są mecze-pułapka. Każdy przed meczem dopisuje nam trzy punkty. Zagramy więc z pełną „sprężarą", 
zaangażowaniem - powiedział w trakcie konferencji prasowej Jacek Zieliński. 
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Czy zaowocuje to przypieczętowaniem spadku Miedzi? Okaże się wieczorem. Pierwszy gwizdek sędziego 
zaplanowano na godzinę 19:00. 

 
Źródło: Piłka Nożna 

 

 

Jesteś marynarzem pracującym na kontraktach u zagranicznych armatorów? 

Zapraszamy do OMK / ITF. 

Przynależność do Związku zawodowego wielu z nas uważa za zbyteczną i niepotrzebną będąc w dużym błędzie. 
Przedstawiamy tutaj kilka powodów, wymiernych korzyści, dla których warto należeć do Organizacji Marynarzy 
Kontraktowych. 
Przynależność do OMK można traktować jako Ubezpieczenie od nieszczęśliwych wypadków i zdarzeń podczas 
pracy na morzu. Istotna jest także ochrona praw marynarzy. Życie stwarza różne niespodzianki i nawet 
najlepszym z nas, pracującym dla najlepszych armatorów może się wiązać z przykrymi sytuacjami. 
ETF wykorzystuje każdą szansę jak i kreuje  nowe w celu zabezpieczenia miejsc i warunków pracy europejskich 
marynarzy, utrzymania poziomu szkoleń i morskiego know-how. Wypełniając deklarację do OMK wstępujesz 
także do ETF i tym samym wspierasz działania na rzecz lepszych miejsc pracy dla marynarzy z UE. 
Nasze cele: 

 Polscy marynarze powinni mieć równoważne warunki zatrudnienia jaki ich koledzy w innych krajach UE. 
 Zakończenia dyskryminacji płacowej i socjalnej oraz segregacji marynarzy ze względu na kraj 

pochodzenia. 
 Każdy marynarz zatrudniony na statku pod banderą UE powinien korzystać z ubezpieczenia 

społecznego przewidzianego w prawie wspólnotowym. 
 Dbanie o wizerunek marynarza w Polsce jak i na świecie poprzez rzetelne informowanie o trudach jego 

pracy. 
 Stworzenie, wdrożenie i egzekwowanie w Polsce przepisów umożliwiających i gwarantujących godziwe 

warunki pracy marynarzom na statkach polskiej bandery. 
 Powszechne stosowania systemu zatrudnienia na czas nieokreślony (zatrudnienie na stałe). 
 Zagwarantowanie miejsc pracy dla marynarzy wspólnotowych na statkach uprawiających żeglugę na 

wodach europejskich oraz międzynarodowych, z należących do armatorów z UE. 
 Ustawiczne staranie o obejmowanie marynarzy takimi samymi warunkami i zasadami zabezpieczeń 

społecznych z jakich korzystają pracownicy lądowi. 
 Aktywnego udziału w budowaniu i utrzymywaniu światowej sieci ośrodków dla marynarzy, na miarę 

potrzeb XXI wieku. 
W ramach przynależności do OMK zostaniesz natychmiast objęty ubezpieczeniem od następstw nieszczęśliwych 
wypadków w PZU 24 h podczas pracy na statku i wypoczynku w domu, również w strefie działań pirackich. Koszt 
ubezpieczenia ponosi OMK. 
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Ponadto:  
• Oferujemy po 12-miesięcznej przynależności pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu 
kursów i szkoleń wynikających z Konwencji STCW ukończonych w ośrodkach szkoleniowych w Polsce  
• Możesz w razie poważnej sytuacji kryzysowej na statku, w każdej chwili skontaktować się z nami pod 
awaryjnym numerem telefonu, czynnym 24 h / 24 h. 
• Odwiedź na naszej stronie internetowej strefę Marynarze mają taniej – są miejsca gdzie dostaniesz zniżki na 
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF – przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp. 
• Zawsze gdy masz wątpliwości dotyczące zatrudnienia możesz zwrócić się do nas z zapytaniem o sprawdzenie 
kontraktu, warunków zatrudnienia, prośbą o poradę. 
• Możesz skorzystać z bezpłatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii 
Podatkowej z którą współpracujemy ( bezpłatna porada / opinia / sporządzenie rozliczenia rocznego. 
• Możesz skorzystać z bezpłatnej porady współpracującej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego, 
rodzinnego, karnego. 
• Możesz liczyć na poprowadzenie roszczenia, w razie kłopotów z armatorem ( opóźnienie lub brak wypłaty 
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne) 
Wypełnij deklarację na naszej stronie internetowej: https://www.omk.org.pl/przylacz_sie 

 
Może polubisz nas na FB ? 
https://www.facebook.com/Organizacja-Marynarzy-Kontraktowych-NSZZ-Solidarno%C5%9B%C4%87-
117864694936213/ 

 

Wydarzyło się 01 maja - kalendarium. 

01 maja  121 dniem w kalendarzu gregoriańskim. Do końca roku pozostaje 244 dni.  
Dzisiaj obchodzimy Międzynarodowy Dzień Pracy. 
Dzisiaj imieniny świętują:  
Aniela, Asaf, Berta, Briok, Floryna, Izydora, Jakub, Jeremi, Jeremiasz, Józef, Julian, Lubomir, Maja, Orencjusz, P
eregryn, Petronela, Tamara i Wiwald. 
OMK życzy solenizantom wszystkiego najlepszego  
Wydarzyło się sporo rzeczy na przełomie lat, między innymi: 
1576 r.– W katedrze wawelskiej odbyły się ślub i koronacja Stefana Batorego i Anny Jagiellonki.  
1808 r.– W Księstwie Warszawskim i Wolnym Mieście Gdańsku wszedł w życie Kodeks Napoleona. 
1833 r.– Ukonstytuowała się II Rada Stanu Królestwa Polskiego.  
1846 r.– Oddano do użytku linię kolejową Szczecin-Stargard. 
1892 r.- 70 tysięcy robotników rozpoczęło tzw. bunt łódzki 
1895 r - Uruchomiono latarnię morską w Krynicy Morskiej. 
1919 r.– Polska została członkiem Światowego Związku Pocztowego (UPU).  
1921 r – Senat Wolnego Miasta Gdańska przejął obowiązki i kompetencje magistratu gdańskiego, stając się 
równocześnie organem administracji samorządowej. 
1945 r.– Ukazało się pierwsze wydanie czasopisma dla dzieci „Świerszczyk”. 

 W Krasnosielcu koło Makowa Mazowieckiego przeprowadzono udaną akcję odbicia 42 
członków AK i NSZ z więzienia Powiatowego Urzędu Bezpieczeństwa Publicznego. 

1955 r – Założono zespoły filmowe: „Iluzjon”, „Kadr” i „Syrena”. 
1958 r – Oficjalna prezentacja samochodu dostawczego FSC Żuk (model A 03). 
2004 r – Polska wstąpiła do Unii Europejskiej. 
 
 
 Kursy walut (kursy średnie NBP) 
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https://nbp.pl/statystyka-i-sprawozdawczosc/kursy/tabela-c/ 

 

 

 

 

https://stooq.pl/q/?s=cl.f 
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https://nasdaqbaltic.com  

 

https://www.bankier.pl/surowce/notowania 
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Rozrywka 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H U M O R  

W pociągu jest wielki tłok, pasażerowie stoją w przedsionkach.  

Nagle słychać głos z oddalonego przedziału: - Lekarza, czy jest tutaj jakiś lekarz?  

Z końca wagonu przez tłum ludzi przeciska się lekarz, po dotarciu na miejsce słyszy pytanie: - 

Choroba gardła na sześć liter? 

 
 

 


