O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 18-2023

Nekanie i zastraszanie na statku.

Czasami wystarczy jedna osoba na statku, ktéra moze zmieni¢ Srodowisko pracy w koszmar. Pracujemy w
matych grupach, z dala od rodzin i bliskich, czesto bez mozliwosci podzielenia sie naszymi problemami z innymi
dlatego réwnowaga psychiczna na statku jest bardzo wazna.

Przypominany, iz w dziale publikacje na stronie OMK mozna znalez¢ informacje pomagajace w stwierdzeniu czy
sytuacja nekania lub zastraszania wystepuje na naszym statku. Szefowie dziatéw, poziom zarzadzania na statku
powinni pilnowa¢ aby do takich sytuacji nie dochodzito.

Poziom zarzadzania, kapitanowie powinni motywowa¢ zatoge do pracy w pozytywny sposob. W sytuacjach
odwrotnych czyli zastraszania i ztego zarzadzania pojawia si¢ stres, brak motywacji, redukcja wydajnosci w
pracy, pomijanie obowiazkéw, rezygnacja. Tak wiec nie zawsze jest wing pracownika, iz wyniki w pracy sq
ponizej oczekiwan. Taki rezultat moze by¢ wynikiem ztej atmosfery na statku.

Zapraszamy do zapoznania sie z publikacjami ITF, Miedzynarodowej Izby Zeglugi (ICS) oraz Stowarzyszenia
Armatoréw 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.

Zrédto: www.omk.org.pl

Zaktualizuj swoje dane w OMK.
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Przypominamy, ze weryfikujemy dane oséb ktore w imieniu marynarza kontaktujg sie z OMK aby uzyskac
informacje na temat statusu sktadek cztonkowskich marynarza, zgtosi¢ wypadek na statku w imieniu marynarza
lub zapytaé o sytuacje podatkowa.

Jezeli nie mamy w naszej bazie danych osoby wskazanej przez marynarza do kontaktu / wypfaty ewentualnego
odszkodowania NNW, nie udzielamy zadnych informacji.

Prosimy w zwigzku z tym o cykliczne aktualizowanie danych na formularzu, ktéry jest dostepny na naszej stronie
internetowe; ( link ponizej ), zeskanowanie i odestanie e-mailem na adres: biuro@nms.org.pl:
https://www.omk.org.pl/_DataFiles/Aktualizacja%20danych-new.pdf

Zrédto: www.omk.org.pl

Rabaty na ORLENIE dla marynarzy z OMK.

KK NSZZ "Solidarno$¢" podpisata z PKN ORLEN S.A., umowe, na podstawie ktorej cztonkowie Zwigzku, bedq
mogli uzyskaé rabat przy zakupie paliwa i artykutéw poza paliwowych na stacjach paliw PKN ORLEN.

Aby skorzystac z rabatu trzeba posiadac elekt. legitymacje NSZZ "Solidarno$¢" oraz wydang na stacji ORLRN
karte rabatowa BiznesTank.

Marynarze z OMK, ktérzy juz posiadajg elektroniczng legitymacje cztonkowska NSZZ ,Solidarnos$¢” , ktéra
wystaliSmy do marynarzy 20/04/2023 r. muszg udac sie na jedng z dedykowanych stacji PKN ORLEN by
wyrobi¢ karte 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.

Kazdy czlonek moze posiadac tylko jedng karte, w przypadku wyrobienia drugiej karty, poprzednia bedzie
blokowana w systemie.

Oferta przeznaczona jest dla 0séb nie prowadzacych dziatalnosci gospodarcze;.

Wiecej informacji: mail - ryszard_rybicki@omk.org.pl lub pod numerem telefonu - 517 387 882.

Zrédto: www.omk.org.pl

USA wzywajqg Chiny do zaprzestania nekania filipinskich jednostek na Morzu
Potudniowochinskim.

Departament Stanu USA wezwat w sobote Chiny do zaprzestania nekania filipinskich jednostek na Morzu
Potudniowochinskim. Jednoczesnie Waszyngton zapewnit o swym poparciu dla Manili w okresie rosngcych
napie¢ geopolitycznych, a szczegdinie zaostrzonych stosunkow z Pekinem.

— Wzywamy Pekin do zaniechania prowokacyjnego i niebezpiecznego zachowania — przekazat resort dyplomacji
USA. W o$wiadczeniu podkre$lono réwniez, ze Stany Zjednoczone stojg z naszymi filipinskimi sojusznikami na
strazy opartego na zasadach migdzynarodowego porzadku morskiego — pisze agencja Reutera.

Filipinska straz przybrzezna ogtosita w piatek, ze na spornym Morzu Potudniowochifiskim doszto do konfrontacii
pomiedzy jej okretami a jednostkami chifskimi, ktére wykonywaty niebezpieczne manewry. Ministerstwo spraw
zagranicznych ChRL oznajmito tego samego dnia, Ze filipinskie jednostki wptynety na chirskie wody i wykonaty
celowe, prowokacyjne ruchy.

Chiny uwazajq prawie cate Morze Potudniowochinskie za swoje wiasne, co stoi w sprzeczno$ci z roszczeniami
kilku innych panstw regionu, w tym Filipin, ktore wielokrotnie wzywaty ChRL do zaprzestania agresywnych
dziafan na tych wodach. W 2016 roku miedzynarodowy trybunat przyznat racje Manili, ale Pekin nie uznat tego
orzeczenia.

Wiadze USA i Filipin zawarty niedawno porozumienie, zgodnie z ktrym amerykariska armia bgdzie miata dostep
do czterech dodatkowych baz wojskowych na Filipinach. Trzy z nich lezg na wyspie Luzon niedaleko Tajwanu, a
jedna — w prowincji Palawan blisko spornych obszaréw Morza Potudniowochiriskiego. Media ocenialy, ze pozwoli
to Waszyngtonowi na domknigcie fuku sojusznikéw, otaczajgcego Chiny.
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Zrédto: gospodarka morska.pl

DNV szuka rozwiqzania problemu trzesien ziemi na MFW.

DNV rozpoczeto realizacie wspolnego projektu branzowego (joint industry project - JIP) w celu zwiekszenia
bezpieczenstwa w procesie projektowania morskich farm wiatrowych w rejonach narazonych na trzesienia ziemi.

Tak zwany ACE2 JIP jest kontynuacja projektu "Alleviating Cyclone and Earthquake Challenges" (ACE) i bedzie

dogtebnie badat kwestie zwigzane z wystepowaniem trzesien ziemi, ktére nie zostaly przeprowadzone w

pierwszym projekcie.

Szczegblnymi kwestiami, ktére zostang poruszone w ramach ACE2 JIP sg aspekty geotechniczne, takie jak

ttumienie i uptynnianie, statki instalacyjne typu jack-up, szczegotowe analizy obcigzen sejsmicznych oraz

specyficzne potrzeby Tajwanu i Japonii.

Wyniki zostang wykorzystane do aktualizacji zalecanej procedury DNV-RP-0585 Seismic design for wind power

plants z uwzglednieniem najnowszych opinii klientow i najnowszej dostepnej wiedzy, czytamy w informacji na

stronie firmy DNV.

- Patrzac na prognozy dotyczace zainstalowanej mocy morskiej energetyki wiatrowej na $wiecie, spodziewamy

sig, ze w kolejnej dekadzie Europa zostanie wyprzedzona przez Azje, a w latach 40-tych Ameryke Pétnocng -
powiedziat Kim Sandgaard-Mgrk wiceprezes wykonawczy ds. certyfikacji energetyki odnawialnej w DNV.

- Zwlaszcza w Azji i USA turbiny wiatrowe i podstacje morskie, muszg by¢ zaprojektowane tak, aby sprostaé

trudnym warunkom, takim jak trzesienia ziemi. Ten wspoiny wysitek branzy zwiekszy wytrzymato$¢ finansowq

przysztych farm wiatrowych w strefach trzesien ziemi - dodat Sandgaard-Merk.

Firmy, ktére dofaczyty do DNV podczas kick-off meeting to CDEE, Equinor, Jan de Nul, Kajima, Obayashi,

@rsted, Penta-Ocean, Shell, Shimizu, Siemens Gamesa, Taisei, Van Oord i Vestas.

- Japonia ma széstq najdtuzszq linie brzegowa na $wiecie z ambitnymi celami rzadowymi, aby zainstalowa¢ 10

GW morskiej energii wiatrowej do 2030 roku. Dlatego tajfuny, trzesienia ziemi i ryzyko tsunami powinny by¢

przedmiotem szczegdlnej uwagi w cyklu zycia projektu - powiedziat Marcus Klose, szef sekcji konstrukcii

stalowych w DNV.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Poufne dokumenty na temat atomowego okretu podwodnego znalezione w
publicznej toalecie.

Poufne dokumenty dotyczace nowego atomowego brytyjskiego okretu podwodnego znaleziono w toalecie
jednego z pubow w Barrow-in-Furness — ujawnit w sobote dziennik "The Sun". Marynarka wojenna wszczefa
dochodzenie, ale zapewnia, ze nie byto tam Zadnych $cisle tajnych informacii.

Wedtug gazety, oznaczone jako oficjalne poufne dokumenty lezaty na podtodze w jednej z kabin w toalecie po
dos$¢ gwarnej nocy w pubie. Mialy one pokazywac funkcjonowanie wnetrza okretu HMS Anson i by¢ uzywane
przez marynarzy, ktorzy szkolili si¢ jak obnizac cisnienie w elementach jego systemu.

Pub, w ktérym znaleziono dokumenty, znajduje sie¢ w niewielkiej odlegtosci od stoczni w Barrow-in-Furness w
Cumbrii, gdzie zbudowano okret. HMS Anson to okret podwodny o napedzie atomowym typu Astute, ktdry
kosztowat 1,3 mld funtéw. Obecnie przechodzi testy, zanim jako piaty okret tego typu oficjalnie zostanie wigczony
do Royal Navy.

Brytyjskie ministerstwo obrony podaje, ze okrety podwodne typu Astute sg najwiekszymi, najbardziej
zaawansowanymi i najpotezniejszymi okretami podwodnymi, jakie kiedykolwiek byty eksploatowane przez Royal
Navy i moga okrazy¢ kule ziemska bez wynurzania.

Rzecznik Royal Navy zapewnit, ze w pozostawionych dokumentach nie byto Zadnych tajnych informacji o
dziataniu okretu. — Sg to ogoine dokumenty szkoleniowe, ktére nie niosg zadnych informacji niejawnych. Jednak
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wszystkie kwestie bezpieczenstwa traktujemy niezwykle powaznie i zbadamy okolicznosci ich odkrycia -
oSwiadczyt. ,
Zrodio:PAP

Ptyngcy z Polski statek z rosyjskim kapitanem uderzyt w morski wiatrak?.

Do niemieckiego portu Emden zawing} drobnicowiec Petra L. Ku zaskoczeniu niemieckich pracownikéw portu
okazato sig, ze na prawej burcie statku jest duza wyrwa. Jednocze$nie operator jednej z farm wiatrowych na
Morzu Pétnocnym zgtosit uszkodzenie turbiny. Cho¢ nic nie jest jeszcze jasne, niemieckie stuzby podejrzewaja,
ze Petra L. mogt uderzy¢ w morski wiatrak.

Plywajacy pod banderg Antigui i Barbudy drobnicowiec 74-metrowy Petra L. (1685 dwt) jest czescig floty
niemieckiego armatora MP Shipping. Statek wyruszyt ze Szczecina z 1500 tonami zboza 22 kwietnia, a portem
docelowym byta Antwerpia. Jednakze rano 25 kwietnia statek zawinat do niemieckiego Emden. Media podaja, ze
to wiadze tamtejszego portu zawiadomity stuzby o tym, ze statek ma powaznie uszkodzony kadtub, co oznacza,
ze nie zostato to zgtoszone przez kapitana. Wedtug niemieckiej morskiej policji na przedniej czesci prawej burty
znajduje sie dziura ,wielkosci drzwi stodoty”. Wedtug raportu policyjnego statek ma w kadtubie wyrwe wielkosci
okoto 3 na 5 metréw. Zaden z szesciu czlonkow zatogi nie byt ranny.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Polska przeéwiczy z sojusznikami desant w Szwecji.

Spadochroniarze z 18. Bielskiego Batalionu Powietrznodesantowego uczestniczacy w Szwecji w ¢wiczeniu
Aurora 23 przeprowadzg desant na Gotlandii — poinformowata por. Malwina Jarosz, oficer prasowa 6. Brygady
Powietrznodesantowej, w ktorej sktad wchodzi bielski batalion.

— Aurora 23 to najwieksze od 25 lat éwiczenie szwedzkich sit zbrojnych. Jest — wraz z polskim ¢wiczeniem
Anakonda i amerykanskim Defender — jednym z trzech duzych éwiczen sktadajacych sie na Exercise
Trifecta potrojne zwycigstwo — potaczenie ¢wiczen na wschodniej flance NATO - przypomniata Jarosz w
rozmowie z PAP.

W ¢wiczeniu biorg udziat wszystkie rodzaje szwedzkich sit zbrojnych, a takze armie krajow partnerskich — tacznie
blisko 26 tysiecy zotnierzy. — Celem jest sprawdzenie zdolnosci obronnych i potencjatu bojowego Szwecii.
Inicjatywa Exercise Trifecta to takze wsparcie inicjatywy przystapienia Szwecji do NATO - zaznaczyta.

— W ¢wiczeniu Aurora 23 biorg udziat spadochroniarze z 18. Bielskiego Batalionu Powietrznodesantowego
wchodzacego w skfad 6. Brygady Powietrznodesantowej. Polske bedzie reprezentowa¢ 120 spadochroniarzy,
ktorzy z zotnierzami brytyjskimi przeprowadzg operacje powietrznodesantowg na Gotlandii. Polscy zotnierze bedg
skakac z samolotow 8. Bazy Lotnictwa Transportowego w Krakowie — zapowiedziata por. Jarosz.

Jak dodafa, udziat polskich spadochroniarzy ma na celu doskonalenie poziomu wyszkolenia do planowania i
prowadzenia tego typu dziatarn w ramach sojuszniczej operacji obronnej. — Polski batalion bedzie tez doskonalit
organizacje przemieszczenia na duzg odlegtos¢, desantowanie metodg spadochronowg, a po wyladowaniu
utworzenie przyczétka desantowego na zdobytym obszarze i rozwinigcie systemu obrony — typowe zadania 6.
Brygady Powietrznodesantowej — zaznaczyta. Desantowanie zaplanowano na 6-7 maja.

Do udziatu w ¢wiczeniu Polska zadeklarowata okret transportowo-minowy, jednostki eskorty oraz
przemieszczenie modutu bojowego Morskiej Jednostki Rakietowe;.

Cwiczenie Aurora 23 rozpoczelo sie 17 kwietnia. Bierze w nich udziat 26 tysiecy zolnierzy ze Szwecii i 14 innych
krajéw, m. in. z Polski, Norwegii, Finlandii, Francji, Niemiec oraz Standéw Zjednoczonych.

- Scenariusz zaktada, ze Szwecja zostaje narazona na operacje wptywu i sabotaze, ktére przeradzajq sie w ataki
wojskowe. Cwiczenie Aurora 23 odgrywa wazna role we wzmacnianiu zdolnosci obronnych Szwecji — informowat
gen. bryg. Stefan Andersson, kierownik ¢wiczenia, ktore potrwa do 11 maja.

W dziatania, w tym éwiczone operacje obronne prowadzone w powietrzu, na ziemi i na morzu, zaangazowane sg
wszystkie rodzaje sit zbrojnych Szwecji. Manewry odbywajg sie przede wszystkim w potudniowej czesci kraju
oraz na Gotlandii. Obok tej najwiekszej szwedzkiej wyspy przebiegaja szlaki morskie do Sztokholmu, do portow
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finskich, fotewskich i estonskich. Wyspa, zdemilitaryzowana po zakoriczeniu zimnej wojny, ponownie stata sie
miejscem stacjonowania wojsk po 2014 r., wobec rosngcego zagrozenia za strony Rosji.

Zrodio:PAP

Port w Walencji testuje zero emisyjny ciggnik terminalowy zasilany wodorem.

W zeszlym tygodniu hiszpanski port w Walencji stat sie pierwszym portem na $wiecie, ktory rozpoczat
eksploatacje ciagnika 4x4 zasilanego zielonym wodorem do transportu kontenerdéw na terenie swojego terminala.

Ciagnik terminalowy przeprowadzit pierwszy test operacyjny w Valencia Terminal Europa (VALTE) grupy Grimaldi
pod nadzorem zespotu inspektoréw europejskiego projektu H2PORTS. Najpierw wykonat on test bez tadunku, a
nastepnie z przyczepa ciezarowa.
Ten ekologiczny ciagnik terminalowy zasilany wodorem jest cze$cig europejskiego projektu H2PORTS, ktory
wdraza ogniwa paliwowe i technologie wodorowe w europejskich portach. Jest on koordynowany przez Fundacje
Valenciaport, w Scistej wspotpracy z Zarzadem Portu w Walencji, i jest finansowany ze $rodkéw partnerskiego
programu Clean Hydrogen.
Projekt H2PORTS ma na celu przetestowanie i zatwierdzenie technologii wodorowych w urzadzeniach
portowych. Catkowita inwestycja w projekt wynosi okoto 4,4 miliona dolaréw.
Ciagnik terminalowy 4x4 uzywany w tym projekcie jest podobno pierwszym na $wiecie urzadzeniem napedzanym
wodorem. Zostat on opracowany przez ATENA - centrum badawczo-technologiczne ztozone w 2014 i skupiajace
uniwersytety, instytuty badawcze i sektor prywatny.
Ciagnik siodtowy jest pierwszym z dwéch prototypow, ktére bedg testowane przez dwa lata w porcie w Walencii.
Drugi, ktory pojawi sie w najblizszych tygodniach, to napedzany wodorem reach stacker (uktadacz konteneréw).
Urzadzenie jest opracowywane przez producenta maszyn Hyster w ramach europejskiego projektu H2PORTS i
bedzie testowane w terminalu MSC w Walengji.
W styczniu Port w Walencji zainstalowat stacje zaopatrzenia w wodér, kiora jest w stanie obstuzy¢ potrzeby
paliwowe terminali. Stacja zawiera czes$¢ statq dedykowang do odbioru, magazynowania i sprezania wodoru do
cisnienia dostawy oraz cze$¢ ruchoma, ktéra przechowuje sprezony wodor i posiada dystrybutor do tankowania
maszyn portowych.
- Po raz pierwszy ta maszyna pracowata z tak spektakularnymi wynikami, pomagajac w bezemisyjnym
przemieszczaniu konteneréw w porcie w Walenciji. Po raz pierwszy w Europie i na $wiecie technologia ta zostata
zastosowana w operacjach portowych - skomentowat Lionel Boillot, kierownik projektu, wspdlnego
przedsiewzigcia Komisji Europejskiej ds. Czystego Wodoru.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Pozar bazy paliw w Sewastopolu wywotat panike na Krymie.

Sobotni pozar bazy paliw w Sewastopolu wywotat panike na anektowanym przez Rosje¢ Krymie — informuje w
niedziele sztab generalny Sit Zbrojnych Ukrainy. Paliwo z tej bazy wykorzystywata rosyjska Flota Czarnomorska.
- W tymczasowo okupowanym Sewastopolu jest niespokojnie — podkre$la w porannym komunikacie sztab. W
wyniku sobotniego pozaru, ktory wybucht w bazie paliw, zniszczonych zostato ok. 10 zbiornikéw z produktami
naftowymi o tacznej pojemnosci ok. 40 tys. ton.

— W zwigzku z tym w mieScie zaczely krazy¢ paniczne pogtoski o tym, Ze rosyjska obrona przeciwlotnicza nie jest
w stanie zagwarantowa¢ bezpieczenstwa wtasnym obiektom strategicznym — czytamy.

- Czujac poczatek tak zwanego goracego sezonu kurortowego na tymczasowo okupowanym Krymie, rosyjscy
wojskowi zaczeli pisa¢ wnioski o urlop, w ktdrych wskazujg jako miejsce wyjazdu kontynentalng Rosje — podaje
sztab.

Baza paliw, w ktérej wybucht pozar, dostarczata paliwa okretom rosyjskiej Floty Czarnomorskiej, ktdre
przeprowadzaly ataki rakietowe na ukrainskie miasta - wskazuje. — Ofiarami rosyjskich terrorystow padali cywile i
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cywilne obiekty. Jednoczesnie wedtug posiadanych informacji w wyniku pozaru w bazie paliw nie ma
poszkodowanych — pisze sztab sit zbrojnych Ukrainy. ,
Zrodio: PAP

Zmiany w przepisach dotyczqcych handlu w Internecie.

Od 01/05 br. wchodzg w zycie rozwigzania, ktére przewidujg podatek od sprzedazy i obowigzek raportowania
wykazu sprzedawcow. Raporty bedg musiaty przedstawia¢ portale e-commerce, takie jak Allegro, OLX czy
Vinted.

Podatek od sprzedanego towaru bedzie wymagany m.in. w przypadku, gdy kupimy dang rzecz taniej i sprzedamy
ja drozej w internecie, zanim minie pét roku od pierwotnego kupna.

- Przykiadowo: jesli kupimy buty z kolekcji limitowanej za 500 ztotych, a po tygodniu sprzedamy je za 800 zfotych,
to kwota do opodatkowania wyniesie 300 ztotych. Jesli jednak minie wiecej niz pdt roku od kupna to nie
zaptacimy zadnego podatku od takiej transakcji - wyjadnit doradca podatkowy, Piotr Juszczyk.

Nowe przepisy przewiduja, ze jesli uzytkownik e-sklepu zajmuje sie sprzedaza w sposob ciggty, zorganizowany i
w celach zarobkowych, to dziatalno$¢ taka zostanie uznana za dziatalnos¢ gospodarcza.

- Podatku od handlu w internecie nie zaptacg jednak wszyscy; beda z niego zwolnione osoby, ktére w ciggu roku
rozliczeniowego przeprowadzity 30 transakcji i zarobity na tym mniej niz 2 tysigce euro - dodat.

Zgodnie z wytycznymi ministerstwa finanséw tak zwana sprzedaz okazjonalna, ktéra obejmuje gtéwnie ksigzki
czy ubrania nie bedzie podlega¢ opodatkowaniu. Natomiast regularna sprzedaz prowadzona w internecie za
posrednictwem portali e-commerce, bedzie podlegata raportowaniu.

Resort finanséw zapowiada, ze pierwsze takie wykazy powinny zosta¢ sporzadzone na poczatku 2024 roku. O
tworzeniu takich raportéw bedg informowaniu uzytkownicy platform sprzedazowych. Informacja bedzie podawana
w regulaminach ogéinych.

- Przykiadowo: jesli kupimy buty z kolekcji limitowanej za 500 ztotych, a po tygodniu sprzedamy je za 800 zfotych,
to kwota do opodatkowania wyniesie 300 ztotych. Jesli jednak minie wiecej niz pdt roku od kupna to nie
zaptacimy zadnego podatku od takiej transakcji - wyjadnit doradca podatkowy, Piotr Juszczyk.

- Podatku od handlu w internecie nie zaptacq jednak wszyscy - beda z niego zwolnione osoby, ktore w ciggu roku
rozliczeniowego przeprowadzity 30 transakcji i zarobity na tym mniej niz 2 tysigce euro - dodat.

Zrodto: PAP

Kiedy swiat , przestaje istnie¢” Twoéj mézg wchodzi w nietypowy stan.

Jezeli kiedykolwiek stracite§ poczucie czasu podczas zajmowania sie czymkolwiek, to prawdopodobnie
osiagnate$ “flow”. Tak psychologowie okreslaja stan miedzy satysfakcig a euforig, wywotany catkowitym
oddaniem sie danej czynnosci. Ale co doktadnie dzieje sie wtedy w naszym mézgu?

Flow (ang. doznanie uniesienia, uskrzydlenie), znany takze jako przeptyw, to termin z dziedziny psychologii, ktéry
wprowadzit Mihaly Csikszentmihalyi. Jego cecha charakterystyczna jest “zatracenie” sie w danej czynnosci i takie
skupienie na niej, ze $wiat “przestaje istnie¢”. Nie stycha¢ wewnetrznego dialogu, zewnetrzna motywacija sie nie
liczy, a przy tym zmienia sie poczucie czasu. Stan ten czesto pojawia sie podczas zajec, takich jak wspinaczka
gorska, zeglarstwo, jazda na rowerze, tworzenie muzyki czy medytacja.

Przeptyw to stan pozytywny, u wielu oséb pozytywne uskrzydlenie moze zapewnia praca zgodna z ich
indywidualnymi predyspozycjami, poniewaz to ona jest celem samym w sobie. Okazuje sie, ze doSwiadczenie
przeptywu zmienia nasz mozg — w jaki sposob?

Dr Steven Kotler, dyrektor wykonawczy Flow Research Collective i dyrektor badan Flow Genome Project mowi:
Pod stanem przeptywu kryje sie skomplikowana masa neurobiologii. Czesci mbézgu nie stajq sie bardziej
hiperaktywne, one faktycznie zwalniaja, wytaczajg sie. Na przyktad, dlaczego czas ptynie tak dziwnie w
przeptywie? David Eagleman odkryt, ze czas jest obliczany w catej korze przedczotowej, a kiedy jej czesci
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zaczynajg mrugac, nie mozemy juz oddzieli¢ przeszto$ci od terazniejszo$ci od przysztosci i pograzamy sie w tym,
co badacze nazywajg gtebokim teraz.

Stan flow to balsam dla mdzgu

Mowiac doktadniej, naukowcy okreslajg to jako przejsciowa hiperfontalnos¢, czyli tymczasowe zmniejszenie
aktywnos$ci kory przedczotowej. Jest to czeS¢ mdzgu odpowiedzialna za zdolno$ci poznawcze najwyzszego
rzedu, takie jak planowanie, podejmowanie decyzji, pamie¢ robocza, ekspresja osobowos$ci, zachowania
spoteczne oraz kontrola mowy i jezyka — w rzeczywistosci jest to tak wazna cze$¢ mozgu, ze czasami uwaza sie
ja za to, co odrdznia nas od innych matp cztekoksztattnych.

Doswiadczenie flow wcale nie brzmi szczegolnie atrakcyjnie, a kiedy po raz pierwszy zaobserwowano
przejsciowq_ hiperfrontalnos¢ w latach 90. ubiegtego wieku, miata ona negatywne konotacje. Jak sam dr Kotler
wyjaénia: “stwierdzono jg u schizofrenikow i narkomanéw”.

Doktadniejsze badania wykazaly, Ze stan ten pojawia si¢ w wielu sytuacjach: podczas snu, medytacii, stuchania
muzyki, ale i zazywania narkotykow. Kora przedczolowa zmienia swojg aktywno$¢ w zalezno$ci od tego, co
robimy.

Dr Steven Kotler dodaje:

W flow jednym z najbardziej widoczna jest grzbietowo-boczna kora przedczotowa. To cze$¢ mozgu, w ktore;
miesci sie twoj wewnetrzny krytyk, ten zrzedzacy, defetystyczny, zawsze wigczony gtos w twojej glowie. Podczas
flow on sie wytacza. | w rezultacie czujemy to wyzwolenie. W koricu wychodzimy z siebie. JesteSmy wolni od
samych siebie. Wzrasta kreatywnos¢. Podejmowanie ryzyka rosnie i czujemy sie niesamowicie.

To jednak nie wszystko. Naukowcy zaobserwowali, ze podczas flow w mézgu dochodzi do zmian
neurochemicznych. System dopaminy, ktory reguluje motywacje, przyjemnos¢ i nagrode oraz moze ttumic takie
odczucia jak gtéd, gra tu pierwszoplanowg role. To moze wyjasnia¢, dlaczego osoby w stanie przeptywu mogq
tak tatwo wydawac sie ignorowac¢ gtdd lub zmeczenie.

Dr Kotler wyjasnia:

W stanie flow moézg wytwarza gigantyczng kaskade neurochemiczna. Dostajemy zastrzyk noradrenaliny,
dopaminy, anandamidu, serotoniny i endorfin. Wszystkie pie¢ z nich to zwigzki zwiekszajace wydajnos¢ —
sprawiaja, ze jestes szybszy, silniejszy i odporniejsze — to samo robig z naszym mozgiem.

Z takim koktajlem neurochemicznym nie powinno nikogo dziwi¢, ze stan ten jest niezwykly. W rzeczywisto$ci
moze to by¢ “najbardziej uzalezniajacy stan na Ziemi”. Liczne badania psychologiczne potwierdzity, ze stan ten
zwigksza wydajno$¢, motywacje i zdolno$¢ wykonywania zadan. Osoby bedace w stanie flow prawdopodobnie
bedg szczesliwsze i bardziej zadowolone ze swojego zycia, co przektada sie na zdrowie psychiczne.

Zrédto: Focus.pl

Pozegnanie Miedzi z Ekstraklasq?

Trzydziesta kolejke PKO BP Ekstraklasy zwiericzy rywalizacji Cracovii z Miedzig Legnica. Jesli goscie przegraja,
stracg cien nadziei na utrzymanie.

Na ten moment zajmujg ostatnie miejsce w tabeli. Do pierwszej druzyny poza strefg spadkowg - Zagtebia Lubin -
tracq czternascie punktéw. Gdyby ulegli Pasom, odrobienie tej straty stanie si¢ matematycznie niemozliwe,
wszak do korica sezonu pozostang beniaminkowi cztery mecze.

Wiele wskazuje jednak na to, iz gorg z potyczki wyjda krakowianie. Wygrali dwa ostatnie spotkania. W roli
gospodarza nie przegrali od 8 pazdziernika ubiegtego roku, odkad rozegrali u siebie siedem spotkan. W rundzie
jesiennej z legniczanami zremisowali.

A Miedz? Miedz nie wygrata od dziewigciu kolejek. Jako go$¢ zwyciezyta tylko raz - w listopadzie, z Gornikiem
Zabrze.

- Patrzac przez pryzmat ostatnich meczéw, to stwarzali zespotom z topu tabeli problemy, np. Rakowowi. To
solidny zespdt, majacy bardzo dobrych pitkarzy w sktadzie. Z pewnoscig bardzo bedg chcieli sie pokazac,
podejrzewam, ze kilku pitkarzy Miedzi zagra o nowe kontrakty, o nowego pracodawce. Zawsze takie spotkania to
sq mecze-putapka. Kazdy przed meczem dopisuje nam ftrzy punkty. Zagramy wiec z petng ,sprezarg’,
zaangazowaniem - powiedziat w trakcie konferencji prasowej Jacek Zielifski.
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Czy zaowocuje to przypieczetowaniem spadku Miedzi? Okaze sie wieczorem. Pierwszy gwizdek sedziego

zaplanowano na godzine 19:00.

Z R P ZS P

1 Pakdw Czgstechows 22 5 2 6010 71
2 Legia Warszawa 17 8 4 4832 60
3 Pogan Seceecin 14 8 7 4741 51
nasn 13 10 7 41:29 49

1z 8 10 3

11 & 10 3

a
3

1

a Bialystok 5 12 9@ 45:40 39
10 & 12 3640 38

10 8 12 35:38 38

10 & 12 34:38 38

B 1z

0 & 14 3 36
5 B 13 3443 35
8 & 13 28:42 35
7 10 13 26:41 31
17 Lechin Gdarsk 7 5 18 26:50 26

18 Miedf Legnica 4 9 16 2646 11

Zrodio: Pitka Nozna

Jestes marynarzem pracujgcym na kontraktach u zagranicznych armatorow?
Zapraszamy do OMK / ITF.

Przynaleznos¢ do Zwigzku zawodowego wielu z nas uwaza za zbyteczng i niepotrzebng bedac w duzym bledzie.
Przedstawiamy tutaj kilka powoddw, wymiernych korzysci, dla ktérych warto naleze¢ do Organizacji Marynarzy
Kontraktowych.
Przynaleznos¢ do OMK mozna traktowac jako Ubezpieczenie od nieszczesliwych wypadkow i zdarzen podczas
pracy na morzu. Istotna jest takze ochrona praw marynarzy. Zycie stwarza rézne niespodzianki i nawet
najlepszym z nas, pracujacym dla najlepszych armatoréw moze sie wigzac z przykrymi sytuacjami.
ETF wykorzystuje kazda szanse jak i kreuje nowe w celu zabezpieczenia miejsc i warunkow pracy europejskich
marynarzy, utrzymania poziomu szkoler i morskiego know-how. Wypetniajac deklaracje do OMK wstepujesz
takze do ETF i tym samym wspierasz dziatania na rzecz lepszych miejsc pracy dla marynarzy z UE.
Nasze cele:
o Polscy marynarze powinni mie¢ rownowazne warunki zatrudnienia jaki ich koledzy w innych krajach UE.
e Zakonczenia dyskryminacji ptacowej i socjalnej oraz segregacji marynarzy ze wzgledu na kraj
pochodzenia.
o Kazdy marynarz zatrudniony na statku pod banderg UE powinien korzysta¢ z ubezpieczenia
spotecznego przewidzianego w prawie wspolnotowym.
o Dbanie o wizerunek marynarza w Polsce jak i na Swiecie poprzez rzetelne informowanie o trudach jego
pracy.
o Stworzenie, wdrozenie i egzekwowanie w Polsce przepiséw umozliwiajacych i gwarantujacych godziwe
warunki pracy marynarzom na statkach polskiej bandery.
o Powszechne stosowania systemu zatrudnienia na czas nieokreslony (zatrudnienie na state).
e Zagwarantowanie miejsc pracy dla marynarzy wspoinotowych na statkach uprawiajacych zegluge na
wodach europejskich oraz miedzynarodowych, z nalezacych do armatorow z UE.
e Ustawiczne staranie o obejmowanie marynarzy takimi samymi warunkami i zasadami zabezpieczen
spotecznych z jakich korzystajg pracownicy ladowi.
o Aktywnego udziatu w budowaniu i utrzymywaniu Swiatowej sieci oSrodkow dla marynarzy, na miare
potrzeb XXI wieku.
W ramach przynalezno$ci do OMK zostaniesz natychmiast objety ubezpieczeniem od nastepstw nieszczesliwych
wypadkow w PZU 24 h podczas pracy na statku i wypoczynku w domu, réwniez w strefie dziatan pirackich. Koszt
ubezpieczenia ponosi OMK.
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Ponadto:

* Oferujemy po 12-miesiecznej przynalezno$ci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu
kurséw i szkolen wynikajacych z Konwencji STCW ukoriczonych w o$rodkach szkoleniowych w Polsce

* Mozesz w razie powaznej sytuacji kryzysowej na statku, w kazdej chwili skontaktowaé sie z nami pod
awaryjnym numerem telefonu, czynnym 24 h / 24 h.

+ Odwiedz na naszej stronie internetowej strefe Marynarze majg taniej — sg miejsca gdzie dostaniesz znizki na
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF — przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp.

+ Zawsze gdy masz watpliwosci dotyczace zatrudnienia mozesz zwrécic sie do nas z zapytaniem o sprawdzenie
kontraktu, warunkéw zatrudnienia, pro$bg o porade.

* Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii
Podatkowej z ktérg wspotpracujemy ( bezptatna porada / opinia / sporzadzenie rozliczenia rocznego.

* Mozesz skorzystac z bezptatnej porady wspotpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego,
rodzinnego, karnego.

* Mozesz liczy¢é na poprowadzenie roszczenia, w razie ktopotow z armatorem ( opdznienie lub brak wyptaty
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne)

Wypetnij deklaracje na naszej stronie internetowej: https://www.omk.org.pl/przylacz sie

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

Wydarzyto sie 01 maja - kalendarium.

01 maja 121 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do korica roku pozostaje 244 dni.
Dzisiaj obchodzimy Migdzynarodowy Dzien Pracy.
Dzisiaj imieniny $wietuja:
Aniela, Asaf, Berta, Briok, Floryna, Izydora, Jakub, Jeremi, Jeremiasz, Jozef, Julian, Lubomir, Maja, Orencjusz, P
eregryn, Petronela, Tamara i Wiwald.
OMK zyczy solenizantom wszystkiego najlepszego ©
Wydarzyto sie sporo rzeczy na przelomie lat, miedzy innymi:
1576 r— W katedrze wawelskiej odbyly sie $lub i koronacja Stefana Batorego i Anny Jagiellonki.
1808 r.— W Ksiestwie Warszawskim i Wolnym Mie$cie Gdansku wszedt w zycie Kodeks Napoleona.
1833 r.— Ukonstytuowata sie Il Rada Stanu Krolestwa Polskiego.
1846 r.— Oddano do uzytku linig kolejowa Szczecin-Stargard.
1892 r.- 70 tysiecy robotnikéw rozpoczeto tzw. bunt todzki
1895 r - Uruchomiono latarnie morska w Krynicy Morskiej.
1919 r.— Polska zostata czlonkiem Swiatowego Zwiazku Pocztowego (UPU).
1921 r - Senat Wolnego Miasta Gdariska przejat obowigzki i kompetencje magistratu gdanskiego, stajac sie
rownoczes$nie organem administracji samorzadowe;.
1945 r.— Ukazalo sie pierwsze wydanie czasopisma dla dzieci ,Swierszczyk’.
e W Krasnosielcu koto Makowa Mazowieckiego przeprowadzono udang akcje odbicia 42
cztonkow AK i NSZ z wigzienia Powiatowego Urzedu Bezpieczenstwa Publicznego.
1955 r — Zatozono zespoty filmowe: ,lluzjon”, Kadr”i ,Syrena”.
1958 r — Oficjalna prezentacja samochodu dostawczego FSC Zuk (model A 03).
2004 r - Polska wstapita do Unii Europejskiej.

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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el wabuty

Kues spreedaty

LD0HUF

loap

110K

12183

https://nbp.pl/statystyka-i-sprawozdawczosc/kursy/tabela-c/

Skojarzone: O (I NG.F -158% O 0 USDPLN +0.42% O [ CBE-190% O [ EURUSD -0.07% O ) EURHUF -0.06%
<< CRUDE OIL WTI (T dities Futures: CL.F) | Ticker Rank: 12 (-2) | % 9289
Kurs ’ Data Stopy zwrotu: 5 dni: -4.55%, YTD: -6.33%
7548 b0l igzz?g%im CL.F - 5 dni 1 Maj 2023 13:23 CEST (C3Stoog
Zmiana Max/min
-1.60 76.69
(-2.08%) 74.95
Zmiana 52t Max/min 52t
-29.99 123.68
(-28.52%) 64.36
Otwarcie Poprz. kurs
76.53 76.78
Bid Ask
Wolumen Obrdt
= Z5Ful ZFul Z7—Ful Z5-Fut T-fag
LoP Transakcje https://stoog.pl/ Interual 30 Min.
Zmiany serii (& ) 2023-04-17 [cze 2023]. 2023-03-20 [maj 2023],
Zmi $€? Wykorzystaj sytuacje na wzrost spadek

https://stooq.pl/q/?s=cl.f
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Intraday 1 week 1 month

6 months 1year 3years

21.04.2023 - 28.04.2023
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22.Apr 23. Apr 24, Apr 25. Apr 26. Apr 27. Apr 28. Apr
INDEX | EQUITY OPENING VALUE CLOSING VALUE CHANGE %
W OMx_Baltic_Benchmark_Gl 1,494.26 1,498.49 +0.28

https://nasdagbaltic.com
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H U M O R

W pociagu jest wielki ttok, pasazerowie stojg w przedsionkach.

Nagle stychac gtos z oddalonego przedziatu: - Lekarza, czy jest tutaj jakis lekarz?

Z konca wagonu przez ttum ludzi przeciska sie lekarz, po dotarciu na miejsce styszy pytanie: -
Choroba gardta na szesc¢ liter?
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