O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 40-2021

Aktualna informacja dla marynarzy. Nadal obowiqzuje zwolnienie z kwarantanny
po powrocie ze statku — stan na dzien 11-10-2021 r

Informujemy, iz nadal z obowigzku kwarantanny niezaleznie od kierunku podrézy w ramach wykonywania
czynno$ci zawodowych nie musza odbywac marynarze, rybacy oraz inni cztonkowie zatdg statkow morskich oraz
statkow Zeglugi srodladowej, a takze serwisanci statkow oraz inspektorzy administracji morskiej lub uznanych
organizacji w celu wykonania inspekji.

Zrédio: www.omk.org.pl

Informacja o ograniczeniach i procedurach w podmianach zatég w portach na

Swiecie.

W portach na catym $wiecie, obowigzuja ograniczenia, srodki bezpieczenstwa i procedury kitére caly czas sie
zmieniaja W zwigzku z dynamika rozwoju pandemii.

Ponizej przekazujemy link do aktualizowanej mapy z zaznaczeniem cze$ci Swiata, Paristwami i ograniczeniami
zwigzanymi z podmianami zatog.

Udostepniona jest na stronie UKP&I Club www.ukpandi.com.

http://geollectcoronavirusdashboard.com.s3-website.us-east-2.amazonaws.com/

Zrédio: www.omk.org.pl

Inzynier US Navy oskarzony o szpiegostwo.

Inzynier marynarki wojennej Stanéw Zjednoczonych i jego zona zostali oskarzeni o szpiegostwo. Mieli podja¢
prébe przekazania obcemu panstwu $cisle tajnych informacji o budowie okretow podwodnych z napedem
jadrowym.

O sprawie poinformowat ,New York Times”. Gazeta powotuje sie na dokumenty sagdowe. Wedtug nich Jonathan
Toebbe zostat oskarzony o probe sprzedazy informacji dotyczacej jadrowego systemu napedowego
amerykanskich okretow podwodnych klasy Virginia. Autorzy artykutu zauwazyli, ze nie wiadomo kto miat by¢
potencjalnym kupcem — sojusznik, czy rywal.

Toebbe od 2017 roku byt cywilnym pracownikiem marynarki wojennej. Wczesniej byt takze w czynnej stuzbie. Od
2012 roku zajmowat sie napedem jadrowym, w tym technologiami majacymi na celu zmniejszenie hatasu i
wibracji okretow podwodnych, ktére mogg zdradzi¢ ich lokalizacje. Toebbe miat tym samym dostep do informacji
dotyczacych napedu jadrowego, ktorych marynarka wojenna USA pilnie strzeze, jako ze ich reaktory zasila
wzbogacony uran, ktéry mozna przerobi¢ na paliwo do bomb atomowych. Dotychczas USA dzielity sie tg
technologig jedynie z Wielkg Brytanig, w ramach podpisanej niedawno w kontrowersyjnych okolicznosciach
umowy AUKUS, dostep do niej otrzyma réwniez Australia.

,NYT” opisuje, ze Sledztwo w sprawie matzenstwa Toebbe rozpoczeto sie w grudniu 2020 roku. FBI przechwycito
wtedy przesytke wystang do ,innego kraju” z instrukcjami operacyjnymi, szczeg6tami technicznymi i ofertg
nawigzania niejawnej wspotpracy. "Prosze przekazaé ten list do swojej agencji wywiadu wojskowego. (...) Sadze,
ze ta informacja bedzie miata wielkg warto$¢ dla waszego narodu. To nie jest oszustwo" — cytuje "NYT" fragment
instrukcji. Nadawca oferowat informacje dotyczace US Navy w zamian za 100 tys. dolaréw w kryptowalucie.
Jonathan Toebbe przesytat informacje za posrednictwem swojej zony, Diany. Karty SD z danymi ukrywali m.in. w
kanapce i paczce gum do Zucia.
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"Pracujac w Bettis Atomic Power Laboratory, mato znanej rzadowej placéwce badawczej w West Mifflin, w
Pensylwanii, pan Toebbe mdgt mie¢ dostep do dokumentéw, o ktorych przekazanie dziatajgcemu pod
przykryciem agentowi FBI jest oskarzony" — pisze "NYT".

Aresztowani w sobote Jonathan i Diana Toebbe majg we wtorek stangé przed sadem federalnym w
Martinsburgu, w Wirginii Zachodniej.

Zrodto: PAP

Eidesvik i Wartsila realizujq pierwszy na swiecie projekt konwersji na naped
amoniakowy.

Norweski armator Eidesvik Offshore podpisat umowe o wspétpracy z grupg technologiczng Waértsild na
modernizacje morskiego statku dostawczego (OSV). Finski koncern zainstaluje silnik spalinowy napedzany
amoniakiem wraz z wymaganym systemem bezpieczenstwa.

Projekt o nazwie Apollo bedzie pierwszym tego typu na $wiecie, poinformowat w piatek Eidesvik. Wstepny cel
ukonczenia projektu to koniec 2023 roku.

Jan Fredrik Meling, dyrektor generalny i prezes Eidesvik, skomentowat: ,Wykorzystywanie amoniaku jako paliwa
jest postrzegane jako kluczowy przyszty czynnik przyczyniajacy sie do transformacii energetycznej zeglugi.”
Eidesvik wyjasnit, ze statek rozwazany do konwersji ma silniki dwupaliwowe Wartsila, ktére dziatajg gtownie na
paliwo LNG, podczas gdy modernizacja umozliwi statkowi dostawczemu dziatanie z 70-procentowg mieszankg
amoniaku. Silnik zasilany takg procentowg mieszanka amoniaku pomysinie przeszedt testy laboratoryjne
Wartsila.

Celem naped spalajacy jedynie amoniak

Obie firmy wyrazity poparcie dla wysitkéw branzy na rzecz dekarbonizacji jej dziatalnosci i podkreslity swoje
zaangazowanie w proces transformacji. Ostatecznym celem jest praca silnika przy 100% amoniaku i minimalnym
zapotrzebowaniu na paliwo do zaptonu, poniewaz amoniak moze drastycznie zmniejszy¢ emisje CO2.

Eidesvik stosuje paliwo LNG w swojej flocie od 2003 roku, a ogniwa paliwowe od 2006 roku. Firma jest gteboko
przekonana, ze nowe jednostki muszg mie¢ odpowiednie technologie, podczas gdy istniejace statki muszg by¢
odpowiednio zmodernizowane, aby osiggna¢ cele w zakresie dekarbonizacji w branzy. Firma przekonuje réwniez,
ze przediuzanie zycia istniejacych aktywow wymaga nie tylko mniejszego kapitatu, ale takze jest mniej
energochtonne niz budowa nowych.

Kierowany przez Wartsila projekt dystrybucji energii o zerowej emisji na morzu (ZEEDS), majacy na celu
opracowanie nowych statkow zasilanych amoniakiem i przeksztatcenie odpowiednich istniejacych statkow, jest
rowniez powigzany z projektem konwersji amoniaku.

Obie firmy nawigzaty rowniez wspdtprace, aby wyposazy¢ statek dostawczy platformy Viking Energy w ogniwo
paliwowe o0 mocy 2 MW zasilane zielonym amoniakiem w ramach finansowanego przez UE projektu ShipFC.
Wedtug Eidesvik instalacja ta ma sie odby¢ pod koniec 2023 roku.

W kwietniu tego roku firma Eidesvik wyrazita zamiar unowoczes$nienia swojego statku do obstugi serwisowej
(SOV) Acergy Viking za pomoca zestawu akumulatoréw i rozwigzania z napedem hybrydowym, w ramach ambicji
firmy, aby osiggna¢ 50-procentowg redukcje emisji floty do 2030 roku.

Przebudowa ma zosta¢ ukonczona w pierwszym kwartale 2022 roku i ma przynie$¢ zmniejszenie zuzycia oleju
napedowego (MGO) nawet 0 350 ton rocznie, z odpowiednig redukcjg emisji CO2 o ponad 1000 ton rocznie.

Zrédto: gospodarkamorska.pl
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Statek Maersk testuje system nawilzania powietrzem Silverstream .

Finska grupa technologiczna Wartsila, we wspotpracy z brytyjska spotkg Silverstream Technologies, zajmujacq
sie czystymi technologiami, zainstaluje na prébe autorski system nawilzania powietrzem na duzym kontenerowcu
nalezacym do dunskiego Maerska.

Jak wyjasniono, test zbada mozliwg poprawe ogdlnej sprawnosci statku, koncentrujac sie na zmniejszeniu
zuzycia paliwa i zwigzanych z tym poziomow emisji. Program bedzie kfadt szczegolny nacisk na potencjaine
zastosowanie systemu Silverstream na statkach Maersk napedzanych metanolem.

Strony stwierdzity, Ze ostatecznym celem wszystkich trzech firm jest wspieranie wysitkéw na rzecz dekarbonizacii
operacji zeglugowych.

System ,nawilzania” powietrzem Silverstream tworzy dywan z mikropecherzykéw, ktére pokrywajg cate ptaskie
dno kadtuba. Dywan ten skutecznie zmniejsza opdr tarcia miedzy kadtubem a wodg. Technologia dziata w
kazdych warunkach morskich, nie jest zalezna od pogody i nie ogranicza ani nie wptywa negatywnie na normalny
profil eksploatacii statku.

10-procentowy spadek spalania paliwa

W przypadku nowych statkéw nawilzanie” powietrzem moze w znacznym stopniu poprawi¢ zgodno$¢ ze
wskaznikiem projektowym efektywnosci energetycznej (EEDI). Udowodniono, ze system zmniejsza spalanie
paliwa i zwigzane z nim emisje o pie¢ do dziesieciu procent, w zalezno$ci od typu statku.

— Cieszymy sie, ze firma Maersk wspiera nasza technologig, ktdra, jak udowodniono, znacznie poprawia
wydajno$¢ operacyjng i zmniejsza zwigzang z tym emisje gazoéw cieplarnianych. ChcielibySmy réwniez
podzigkowa¢ firmie Wértsild za wspotprace przy dostarczaniu tego zintegrowanego rozwigzania — skomentowat
Noah Silberschmidt, zatozyciel i dyrektor generalny Silverstream Technologies.

— Wszystko, co robimy dzisiaj, nieuchronnie wyznacza przysztos¢ dla przysztych pokolen, dlatego musimy dziata¢
w pozytywny sposob, aby ekologiczny naped statkow byt skutecznym priorytetem dla branzy. Taki poglad
podziela firma Maersk, z ktorg Scisle wspdtpracujemy od wielu lat. System nawilzania powietrzem firmy
Silverstream jest waznym krokiem na tej drodze — powiedziat Bernd Bertram, wiceprezes ds. napedéw w Wartsila
Marine Power.

Oczekuie sie, ze sprzet Wartsila/Silverstream zostanie dostarczony w drugim kwartale 2022 roku.

Kilka tygodni temu inny gigant Zzeglugowy zdecydowat sie na technologie Silverstream. Szwajcarska firma
transportu kontenerowego Mediterranean Shipping Company (MSC) zaméwita tacznie 30 systeméw dla
produkowanych duzych kontenerowcow.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Ceny surowcow energetycznych ciggle rosnq. Bangladesz rozbit bank.

Bangladesz zaptacit rekordowo wysokg cene za dwa transporty LNG — podaje Reuters.

Europa i Azja zmagajq sie z coraz wigkszymi brakami na rynku surowcdw energetycznych, a co za tym idzie, z
coraz wyzszymi cenami. Podczas kiedy ceny wegla w Holandii wzrosty w ciggu miesigca o 8 proc., Wielka
Brytania walczy z brakiem benzyny na stacjach paliw a Chiny rozpaczliwie walczg z przerwami w dostawach
energii elektrycznej w kilkunastu juz prowincjach, co jest spowodowane niedostatkiem wegla, Bangladesz zakupit
dwa transporty LNG, za ktére zaptacit rekordowo wysoka cene.

Oba transporty majg dotrze¢ do Bangladeszu jeszcze w pazdzierniku. Jedng z nich zapewni spotka Vitol, ktora
wycenita gaz na potrzeby tej transakcji na 35,89 dolara za 1 min BTU. Drugim tadunkiem zajmuje si¢ Gunvor,
ktory sprzedat Bangladeszowi gaz za 36,95 dolara za 1 min BTU.

Reuters cytuje anonimowego pracownika panstwowego koncernu naftowego Bangladeszu Petrobangla, ktory
podkresla, Ze ceny juz sg ,szalone”, cho¢ nie ma jeszcze zimy. Ten sam rozméwca dodaje, Ze kraj nie ma jednak
innej opcji — musi kupowa¢ LNG, aby utrzyma¢ aktywno$¢ gospodarcza, jako ze ponad potowa zapotrzebowania
na elektrycznos¢ w kraju pokrywana jest poprzez elektrownie gazowe.
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Zrédto: gospodarkamorska.pl

Analiza rynku frachtowego, czarterowego i kontraktowego ( tydzien 36-
39/2021.

Na $wiecie ceny surowcow zaczely coraz szybciej rosngé. Analitycy gospodarczy informuja, iz inwestorzy
obawiajg sie 0 zwigzane z tym zagrozenie w odbudowie Swiatowej gospodarki. Jednym z gtownych probleméw
sq znaczace braki zapasu gazu ziemnego w Swietle znaczacego wzrostu jego zapotrzebowania. Na rynki
frachtowe nadal maja wptyw réwniez kongestie doswiadczane w wielu $wiatowych portach. Mowa tutaj miedzy
innymi o portach chinskich, ale tez i amerykanskich. Taka sytuacja powoduje zatem wydiuzanie si¢ trwania
podrdzy statkéw, a wiec réwniez przektada sie na dostepno$¢ tonazu.

W naszej cyklicznej analizie rynku frachtowego i czarterowego przekazujemy naj$wiezsze informacje
gospodarczo-spoteczne oraz polityczne, majace wptyw na jego stan i jego dalsze perspektywy.

Rynek przewozéw masowych

Tydzien 36 to okres spadkéw indeksu Baltic Dry Index i nieco stabszych mozliwosci intratnych zafrachtowan i
czarterow statkow masowych. Z kolei w tygodniu 37. rynek czarterowy dla wszystkich klas masowcow osiggat
coraz lepsze wyniki. Obserwowano szczegdlnie duzg podaz fadunkéw mineratéw. Lista szybko i fatwo
dostepnych pod czartery i przewozy statkow wyczerpywata sie. Kolejny tydzien, 38., to kontynuacja
obserwowanych wzrostow. Szczegoinie mocny rynek obserwowano w obszarze Oceanu Spokojnego. Poziom
indeksu BDI na dzier 1 pazdziernika wynosit bardzo solidne 5,200 punktéw.

Przewiduje sie, ze popyt na soje w Chinach w czwartym kwartale roku ostabi sie. Z kolei zaréwno zbiory i eksport
soi w USA sg aktualnie bardzo wysokie. Trwa takze eksportu kukurydzy i innych zb6z z USA. Tylko w ostatni
poniedziatek na przyktad przy nabrzezach dotknietych dopiero co huraganem ,lda” terminali Luizjany (Louisiana
Gulf Terminals) cumowato kilkanascie statkéw, a co najmniej kilkadziesiat masowcow oczekiwato na zatadunek
wzdtuz rzeki Missisipi. Bardzo pozytywne prognozy sg nadal dla transportu rud zelaza, gdzie osiggane frachty sq
coraz wyzsze. Na niektorych trasach wzrosty rok do roku szacuje sie na nawet na 163% (Australia — Chiny), czy
tez 174% (Brazylia - Chiny).

Wiele z informacji i parametréw rynku wskazuje na to, ze armatorzy i operatorzy tonazu masowego moga by¢
spokojni o frachty oraz stawki czarterowe co najmniej do korica biezacego roku. Powinny si¢ one utrzymywac na
solidnym poziomie a nawet by¢ moze i rosng¢.

Rynek offshore energy

Wydobycie i konsumpcja ropy naftowej

Ceny ropy naftowej zaczely gwattownie rosngé. Byt moment, iz na niektdrych rynkach ceny barytki ropy
przekroczyty bariere USD 80, co byto najwyzszg warto$cig w przeciggu ostatnich trzech lat. W dniu 29 wrze$nia
ceny barytki ropy naftowej odnotowywaty drobne korekty w dét. Cena barytki WTI wynosita okoto potudnia 74,68
USD, natomiast ropy Brent USD 78,47. OPEC + kontynuuje swojg polityke stopniowego zwigkszania wydobycia.
Rynek transportu gazu

Rynek konsumpcji odnotowywat znaczne ograniczenia w podazy gazu ziemnego. Zasoby magazynowego
surowca kurczyly sie. Jak informowat rosyjski Gazprom, jest on gotowy na zwigkszenie dostaw gazu do Europy.
W zwigzku z obecng sytuacjg wiele z krajow poszukuje szybkich mozliwosci uzupetnienia zapaséw gazu
ziemnego przez co rynek statkow do przewozu gazu bedzie mogt liczy¢ w najblizszym czasie na wiele mozliwosci
przewozow, czy to w ramach zawartych kontraktéw diugoterminowych, czy tez w ramach zafrachtowan na tzw.
rynku spot.

Rynek statkow wsparcia branzy offshore (Offshore Support Vessels — OSV / Offshore Construction Vessels -
OoCv)

Polepszajaca sie sytuacja na rynku ropy naftowej mobilizuje znaczne ilosci statkow do obstugi branzy offshore
oil&gas. Kolejni z kluczowych armatoréw i operatorow flot offshore informujg o nowych lub przedtuzanych
kontraktach, ktore sg dla nich coraz bardziej opfacalne. | tak na przyktad norweski Solstad Offshore ASA
poinformowat ostatnio o nowym 3-letnim kontrakcie z opcjg kolejnych 6 lat zatrudnienia dla jednostki klasy PSV
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,Far Soliaire” w zwigzku z porozumieniem pomigdzy Solstad a Aker BP ASA. Przyktaddw jest jednak znacznie
wiecej, co sprzyja polepszajacym sie warunkom kontraktowania statkow. W skali ostatnich tygodni jest to kolejny
wzrost o $rednio kilka procent na plus.

Rynek przewozéw ropy i jej produktow

W ostatnich tygodniach na rynku transportu ropy naftowej a takze jej pochodnych produktéw pojawito sie dla
przewoznikow nieco wiecej optymizmu. Pomimo nadal niskich stawek zaréwno frachtowych, jak i czarterowych,
informacje na temat coraz wiekszych dostepnych, jak i planowanych wolumenéw tadunkéw do przewozu,
poprawiata atmosfere dotyczaca oczekiwan dla czwartego kwartatu biezacego roku. Nie bez wptywu na sytuacje
miat fakt okresu huragandéw w USA, co zaburzyto ptynne oczekiwane dostawy surowca i jego produktow.

W zwigzku z powyzszym odnotowywane stawki frachtowe staty raczej na niezmiennym poziomie lub w przypadku
na przyktad tankowcéw klasy Aframax dla zawieranych czarterbw na okres okoto 5 lat wykazywaty sie
momentami nieznacznymi (kilkuprocentowymi) tendencjami wzrostowymi. Byly to jednak nieliczne, wrecz
incydentalne przypadki. Nieco lepsze parametry rynku czarterowego obserwowano w ostatnich dniach, jednakze
rynek cechowat sig przede wszystkim niepewnoscig zwigzang z dalszym rozwojem sytuacji.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Nowy rekord ruchu w Kanale Sueskim.

87 statkdw przeptyneto przez Kanat Sueski w ciggu jednego dnia — 29 wrze$nia. To nowy rekord.

Sposrad 87 jednostek, jakie tego dnia pokonato Kanat, 49 ptyneto z potudnia, a 38 z pdinocy. Ich taczny tonaz
wyni6st 4,8 miliona DWT. Posrod tych statkow byto 26 masowcow, 18 duzych tankowcdw, 18 kontenerowcow, 10
gazowcow i 15 statkdw innych typow.

Poprzedni rekord ilosci statkéw, jakie przeprawity si¢ przez Kanat Sueski w ciggu jednej doby wynosit 75 i padt 6
lutego 2019 roku. Nowy rekord zostat ustanowiony zaledwie niecate pdt roku po nieszczesliwym zablokowaniu
kanatu przez kontenerowiec Ever Given, co spowodowato zamieszanie w ogdlno$wiatowych taficuchach dostaw,
ktorego efekty obserwujemy do dzis.

Nowy rekord ilosci przepraw w ciggu jednego dnia to woda na miyn dla Zarzadu Kanatu Sueskiego, bowiem
usprawiedliwia przygotowane plany rozwoju. Planowane sg m.in. pogtebienie i poszerzenie potudniowej czesci
kanatu. Wedtug estymacji po ukoriczeniu prac przez kanat ma przechodzi¢ 97 jednostek dziennie. Roczne
przychody generowane przez przeprawe majg zas podwoic sie do 13 miliardéw dolardw.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Niemieckie media: Operator Nord Stream 2 prawdopodobnie bez
zezwolenia chce przesytac¢ gaz ziemny.

"Walka o battycki gazociag Nord Stream 2 osiggneta nowy poziom eskalacji. Wiele wskazuje na to, ze rosyjski
gaz ziemny bedzie wkrétce dostarczany rurociggiem do Niemiec, cho¢ nie uzyskano jeszcze na to wszystkich
pozwolen" - pisze portal RedaktionsNetzwerk Deutschland (RND).

"Jedno jest pewne, paliwo mozna pompowac do Greifswaldu w Meklemburgii-Pomorzu Przednim" - pisze portal.
"Zgodnie z informacjami Federalnej Agencji ds. Sieci wszystkie wymagania techniczne dotyczace uruchomienia
Nord Stream 2 zostaty juz spetnione, a odpowiednie certyfikaty zostaly przedtozone odpowiedzialnym organom
(...)" - powiedziat rzecznik organu nadzorczego w Bonn w rozmowie z RedaktionsNetzwerk Deutschland (RND).
W poniedziatek rozpoczeto sie napetnianie pierwszej nitki rurociggu battyckiego. Spotka budowlano-
eksploatacyjna poinformowata RND, ze 300 000 miliondw metréw szeSciennych gazu ziemnego zostanie
najpierw wpompowane do rurociggu, aby wytworzy¢ niezbedne ci$nienie, ktére bedzie potrzebne do regularnego
transportu gazu. Ten proces napetniania trwa kilka tygodni.
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Gazocigg ma tloczy¢ do Niemiec 55 mid metréw sze$ciennych gazu ziemnego rocznie, z czego cze$¢ bedzie
transportowana do innych krajow UE. Ostatnie 50 kilometréw rurociggu o warto$ci dziesieciu miliardéw euro
znajduije sie na terytorium Niemiec. Dlatego wymaga bardzo specjalnych certyfikatow.

"Regulator z Bonn ma watpliwosci, czy wszystko jest w porzadku" - podkresla RND. "Nie mozna wykluczy¢, ze w
najblizszej przysztosci zostanie oddany do uzytku odcinek interkonektora", mowi rzecznik agencji sieciowe;j.
Dodat: "z tego powodu Federalna Agencja ds. Sieci zwrécita sig do Nord Stream 2 AG pismem z dnia 4
pazdziernika 2021 roku o niezwloczne dostarczenie informacji oraz, w razie potrzeby, o przedstawienie
dowoddw, ze wszystkie wymogi regulacyjne zostang spetnione i zachowane w kontekscie eksploatacii
interkonektora".

"Potrzebne jest réwniez zaswiadczenie Federalnego Ministerstwa Gospodarki, ze projekt nie zagrozi
bezpieczenstwu dostaw w Niemczech i UE. Wszystko to musi nastepnie zostaC zatwierdzone przez Komisje
Europejska. Procedura nie zostanie zakoriczona przed wiosng 2022 roku, mowi osoba z branzy" - pisze RND.

W kazdym razie agencja ds. sieci "wyraznie zastrzegla sobie prawo do natychmiastowego wszczecia
postepowania nadzorczego lub postepowania w sprawie naduzy¢ wobec spotki Nord Stream 2 AG". Jesli zasady
rozdziatu nie zostang spetnione podczas rozruchu, urzad moze natozy¢ kare. "Mowi sie o milionie euro - co
operator magtby przebole¢" - pisze RND. "Jednak w przypadku dalszego naruszania wymogéw mogg zostac¢
natozone kolejne grzywny".

"Obserwatorzy zaktadajg jednak, ze Gazprom wystapi na droge sadowg przeciwko temu, a jednoczesnie nadal
bedzie ochoczo pompowat - w fazie, gdy ceny gazu osiggnety rekordowe poziomy" - zauwaza portal.

W trakcie tych wszystkich sporéw prawnych teoretycznie mozliwe jest réwniez, ze przyszly rzad niemiecki bedzie
probowat zatrzymac caly projekt - "ale jest to dtuga droga", méwi RND jeden z wtajemniczonych. "Jasne jest
jednak, ze Zieloni (ktérzy prawie na pewno znajdg sie w nowym niemieckim rzadzie - PAP) naleza do
najostrzejszych krytykow Nord Stream 2" - pisze RedaktionsNetzwerk Deutschland .

W kazdym razie, zgodnie z informacjami portalu, istnieje proste wyjscie dla rosyjskich eksporteréow gazu, aby w
razie potrzeby szybko zakoriczy¢ spér. "50 kilometrow rurociggu na terytorium Niemiec musiatoby zostaé po
prostu sprzedane certyfikowanemu lokalnemu operatorowi rurociggéw: wtedy zalegte zezwolenia nie bytyby juz
potrzebne".

Nord Stream 2 to rurociag o dtugosci 1230 km, ktérego budowa zostata zakoriczona na poczatku wrze$nia.
Rosyjski monopolista pafistwowy Gazprom ma prawo gtosu w spétce operacyjnej. Inwestorami finansowymi sg
réwniez niemieckie spotki Uniper i Wintershall Dea oraz spétki naftowe i energetyczne Shell (Holandia), OMV
(Austria) i Engie (Francja) - przypomina portal.

Zrodto: PAP

Gfowny Inspektorat Ryboftowstwa kupuje statki.

Gtowny Inspektorat Rybotowstwa Morskiego w Stupsku podpisat w potowie wrzesnia umowe z Nautica Boats
Service na dostawe jednostki kontrolno-inspekcyjnej. Wczesniej Inspektorat zaméwit dwa statki inspekcyjne w
usteckiej stoczni Euro-Industry.

16 wrzesnia w siedzibie Gtéwnego Inspektoratu Rybotéwstwa Morskiego w Stupsku doszto do sygnowania
umowy z firmg Nautica Boats Service, ktéra ma dostarczy¢ jednostke kontrolno-inspekcyjna. Statek bedzie stuzyt
do kontroli rybotéwstwa morskiego na wodach wewnetrznych. Wartos¢ umowy wynosi 1 134 060 zt, z czego 70
proc. pokryte jest ze Srodkow Unii Europejskiej.

Wczesniej, w kwietniu, Inspektorat podpisat takze umowe ze stocznig Euro-Industry z Ustki na dostawe dwéch
statkdw inspekcyjno-kontrolnych. Nad opracowaniem dokumentacji projektowej pracuje juz biuro projektowo-
konsultingowe Nelton.

Zamowione jednostki to jednokadtubowe, stalowe statki o dtugosci blisko 26 metréw i szeroko$ci 6,15 m. Majg
osigga¢ co najmniej 12 weztdw predkosci i zapewnia¢ warunki socjalne dla 7 cztonkéw zatogi i 4 inspektordw.
Pierwszy statek, ktory bedzie nosit nazwe Kontroler-31, ma by¢ przekazany w Ill kwartale 2022 roku. Docelowo
ma stacjonowa¢ w Ustce. Kontroler-35, ktory trafi do Kofobrzegu, zostanie przekazany armatorowi z kohcem
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2022 roku. Statki beda wykorzystywane przy dziataniach kontrolno-patrolowych, eskortowania statkow rybackich,

wspomagajaco réwniez przy akcjach poszukiwawczych i ratowniczych.

Warto$¢ inwestyciji to 34 366 200 zt, w tym przypadku réwniez 70 proc. srodkoéw pochodzi z funduszy unijnych
Zrédto: gospodarka morska.pl

Statek muzeum zaprasza.

Narodowe Muzeum Morskie w Gdansku otwiera nowa wystawe statg w jednym ze swoich najpopularniejszych
oddziatéw — cumujacym przy nabrzezu wyspy ,Otowianka” statku-muzeum ,Sotdek”.

Goscie zwiedzg odnowione wnetrze statku oraz poznajg jego historie; osoby niepetnosprawne skorzystajg ze
specjalnego stanowiska interaktywnego, ktére umozliwia spacer po wnetrzach i poktadach jednostki w wirtualne;
przestrzeni, a uczniowie szkét odkryjg tajemnice rudoweglowca, dzigki uczestnictwu w nowych zajeciach
edukacyjnych.

Sotdek i jego czasy. Nowoczesna wystawa stata

W sobote, 9 pazdziernika w godzinach od 12.00 do 18.00 odbedzie sie festyn rodzinny, podczas ktorego nowa
wystawa stata pt. ,Sotdek i jego czasy’, mieszczaca sie w wyremontowanych tadowniach nr 3 i 4, zostanie
uroczyscie otwarta dla zwiedzajacych. Ekspozycja odkryje przed gosémi $wiat historycznego statku o napedzie
parowym, z ktérym zwigzane sg zyciorysy i emocje wielu ludzi morza. Zaprezentuje historie polskiej techniki
okretowej, w szczegdlnosci realia polityczne, spoteczne oraz gospodarcze w jakich powstawat i byt
eksploatowany ,Sotdek”.

Gabloty z weglem i rudg zelaza oraz nowoczesne srodki multimedialne urozmaicg zwiedzanie. Podnoszac
stuchawki telefoniczne, goscie postuchajg opowiesci o losach statku; siadajac w matej salce kinowej i ogladajac
historyczne filmy dokumentalne, zobaczg jak po wojnie odradzat sig polski przemyst okretowy, a zapoznajac sie z
obrazami filmowymi emitowanymi na ekranach, poznajg charakterystyke pracy spawaczy, niterow i traseréw.

- Umozliwilismy zwiedzajacym bezposredni kontakt z wybranymi eksponatami oraz wejScie do niedostepne;
dotychczas przestrzeni, czyli tadowni nr 2, w ktorej bedg organizowane wystawy czasowe — mowi Jakub
Adamczak, kierownik Dziatu Historii Budownictwa Okretowego NMM - UwydatniliSmy réwniez elementy
konstrukcji ,Sofdka” poprzez odpowiednie ich pod$wietlenie wewnatrz, a takze zastosowaliSmy Sciezki
dzwiekowe z odgtosami morza, maszyny parowej i pracy stoczni, ktore tworza niezwykty klimat.

Sotdek dla wszystkich. Stanowisko dla 0sdb niepetnosprawnych

- To, co stanowi zabytkowg tkanke statku, moze jednocze$nie by¢ przeszkoda dla oséb z ograniczong
mobilnoscia. Wiasnie z myslg o nich powstato nowe, interaktywne stanowisko wirtualnego zwiedzania ,Sotdka”
Zlokalizowane w holu Spichlerzy na Otowiance, niecate 40 m od cumujacego przy nabrzezu wyspy zabytkowego
rudoweglowca — méwi dr Robert Domzat, dyrektor NMM.

Nowoczesne urzadzenie wygladem nawigzuje do elementow konstrukcyjnych statku. W czeSci zewnetrznej
znajdujg sie dwa monitory, na ktorych wyswietlane sa: quiz wiedzy o rudoweglowcu i skrocona wersja spaceru
wirtualnego. Wnetrze stanowiska zostato zaprojektowane na potrzeby oséb poruszajacych sie na wézkach.
Uzytkownik, korzystajac z ruchomego monitora lub gogli 3D, moze wybra¢ jedng z wersji spaceru: krotkg z
opisem tekstowym lub diuzsza, z lektorem i odwiedzi¢ miejsca takie jak: tadownie, kottownia i maszynownia,
kajuty marynarzy, kambuz, mesa oraz steréwka.

— Dzieki zastosowaniu specjalnej techniki sferycznej uzyskaliSmy wrazenie pobytu na prawdziwym statku, a
ujecia odwiedzanych miejsc mozna dowolnie przybliza¢ i zmienia¢ katy widzenia. — méwi Patryk Herdzik z Dziatu
Edukacji NMM.

Tajemnice ,Sofdka” — nowa oferta edukacyjna

Udziat w nowych, dedykowanych ,Sofdkowi” zajeciach edukacyjnych bedzie doskonatg okazja, aby uczniowie
szkot podstawowych i ponadpodstawowych odkryli tajemnice rudoweglowca. Podczas rdznorodnych zaje¢
edukacyjnych, z ktorych czeS¢ jest bezposrednio powigzana z obowigzujaca w szkotach podstawg programowa,
poznajg oni historie pierwszego statku petnomorskiego zbudowanego w powojennej Polsce oraz jego patrona —
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Stanistawa Sotdka, odkryja zakamarki statku, specyfike pracy na morzu, a takze oryginalne nazewnictwo
okretowe. Z pomoca edukatordw rozwing spostrzegawczos¢ oraz umiejetnos¢ kojarzenia faktéw i orientacji w
przestrzeni.

— Pracujac z dzieCmi i mtodziezg bedziemy wykorzystywac specjalnie pozyskane w ramach projektu pomoce
dydaktyczne, takie jak maski spawaczy, krotkofalowki, rury glosowe, wielkogabarytowe klocki, gry stolikowe i
podtogowe oraz okulary 3D, w ktorych zaprezentujemy najciekawsze zabytki i miejsca zwigzane z naszym
statkiem — mowi Przemystaw Wegrzyn, kierownik Dziatu Edukacji NMM. — Natomiast dla uczestnikéw Programu
dla Rodzin przygotowali$my zajecia petne zagadek oraz poszukiwan tajnych informacii i ukrytych przedmiotéw,
do ktorych beda prowadzity wskazowki umieszczone na zewnatrz i wewnatrz ,Sotdka”.

Statek-muzeum ,Sotdek” w ubiegtym roku przeszedt gruntowny remont w Gdanskiej Stoczni ,Remontowa”.
Podczas prac odrestaurowano kadtub (wymieniono stal na poszyciu i konstrukcji jednostki, zastapiono oraz
naprawiono skorodowane nity, a takze usunigto starg farbe i ponownie pomalowano kadtub), wymieniono
instalacje elektryczng i przeciwpozarowa, a takze wyremontowano tadownie, dostosowujac je do potrzeb nowej
wystawy.

Remont oraz organizacja nowej wystawy statej byly mozliwe dzieki realizacji projektu "2 statki - wspolne morze.
Sotdek i Vityaz: dziedzictwo morskie Polski i Rosji" realizowanego w partnerstwie z Muzeum Oceanu Swiatowego
w Kaliningradzie oraz Baftyckim Federalnym Uniwersytetem im. Immanuela Kanta w ramach Programu
Wspoétpracy Transgranicznej Polska-Rosja 2014-2020. Narodowe Muzeum Morskie w Gdansku otrzymato
dofinansowanie ze $rodkéw Unii Europejskiej w wysokosci 702.534,60 euro , a takze wniosto wkiad wiasny w
kwocie 78.059,40 euro, w tym 298.000 zt ze $rodkéw Ministra Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu.

Projekt "2 statki - wspdlne morze. Sotdek i Vityaz: dziedzictwo morskie Polski i Rosji" wspoffinansowany ze
srodkow Unii Europejskiej w ramach Programu Wspotpracy Transgranicznej Polska-Rosja 2014-2020 oraz
dofinansowany ze $rodkéw Ministra Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu.

Niniejszy artykut zostat przygotowany przy wsparciu finansowym Unii Europejskiej, w ramach Programu
Wspodtpracy Transgranicznej Polska-Rosja 2014-2020. Odpowiedzialno$¢ za zawarto$¢ niniejszego artykutu lezy
wytacznie po stronie Narodowego Muzeum Morskiego w Gdansku i nie moze by¢ w Zzadnym przypadku
traktowana jako odzwierciedlenie stanowiska Unii Europejskiej, Instytucji Zarzadzajgcej lub Wspdlnego
Sekretariatu Technicznego Programu Wspotpracy Transgranicznej Polska-Rosja 2014-2020.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Syndrom wypalenia zawodowego.

Nadmiar obowigzkow, zbyt duze tempo pracy a nawet zbytnie zaangazowanie mogg doprowadzi¢ do wypalenia
zawodowego. Umiejetno$¢ wytapania niepokojacych symptoméw i zmiana dotychczasowego postepowania
moga temu zapobiec.

Historycznie rzecz ujmujac, syndrom wypalenia zawodowego nie jest zjawiskiem nowym. Juz w latach 70. XX
wieku pojecie wypalenia pojawiato si¢ w fachowe; literaturze dzigki badaczom takim jak Herbert Freudenberger i
Christina Maslach. Freudenberger okreslit wypalenie jako kraicowy stan wyczerpania jednostki, spowodowany
nadmiernym obcigzeniem.

Maslach wskazata w swoich badaniach na wielowymiarowos¢ zjawiska i spektrum objawow. Badaczka definiuje
wypalenie jako psychologiczny zespot:

Wyczerpania emocjonalnego - osoba odczuwa nadmierne obcigzenie emocjonalne; jej zasoby emocji sg w
znacznym stopniu uszczuplone

Depersonalizacja — reakcja na innych: negatywne, cyniczne, bezduszne lub obojetne reagowanie na innych ludzi;
dystansowanie si¢ wobec ich potrzeb

Obnizone poczucie dokonan osobistych - reakcja na siebie: spadek poczucia wlasnych kompetencji i sukceséw w
pracy
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Wstepne badania wskazywaly, ze syndrom wypalenia dotyczyé moze przede wszystkim zawoddw
,ukierunkowanych na ludzi®, takich jak np. stuzba zdrowia, pracownicy socjalni, nauczyciele. Ta grupa zawodow
znacznie sie jednak poszerzyta, obejmujac osoby pracujace na kierowniczych i specjalistycznych stanowiskach
bez wzgledu na branze. Wspétczesne Srodowisko pracy wywiera nie zawsze pozytywny wptyw na kazdego z nas,
niezaleznie od petnionej roli.

Kazdy jest zagrozony! A problem znacznie przybiera na sile. Wskazujg na to badania, z ktorych wynika, ze w
ostatnim roku juz blisko 50% pracownikéw odczuwa objawy towarzyszace wypaleniu.

Stres w miejscu pracy

Wypalenie zawodowe jest reakcjg na dtugotrwaty stres w miejscu pracy. Jesli pracownik nie ma wyksztatconych
odpowiednich mechanizméw obronnych, jest bardziej narazony na jego dziatanie. To w pewien sposéb ttumaczy,
dlaczego w tym samym zespole, jedna osoba jest w stanie pracowa¢ wydajnie w sytuacji niepewno$ci i radzi
sobie dobrze z niezaplanowanymi i gwattownymi zdarzeniami, a inna po jakim$ czasie zaczyna odczuwac
wyczerpanie emocjonalne, nieche¢, a takze znaczaco obniza sie jej zaangazowanie. Jest tu juz pierwsza
podpowiedz: budowanie osobistych zasobow pracownika w zarzadzaniu stresem bedzie miato ogromne
znaczenie dla zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Niepokojace dane dotyczace rozpowszechnienia zjawiska na catym $wiecie, skierowato uwage WHO na
doprecyzowanie definicji wypalenia zawodowego. Miedzynarodowa klasyfikacja Chordb i Probleméw
Zdrowotnych (ICD) wydawana przez WHO, w wersji ICD-10 — obecnie obowiazujacej, opisuje zjawisko wypalenia
w sposéb bardzo ogolny. Jest ono umieszczone w kategorii ,Problemy zwigzane z trudno$ciami zyciowym”. ICD-
10 wskazuje, ze ,wypalenie sie” to stan wyczerpania zyciowego. Zmiana dokonana w nowej wersji - ICD-11,
ktéra bedzie obowigzywaé od stycznia 2022 roku, rozwineta opis wypalenia oraz przeniosta je do kategorii
,Problemy zwigzane z zatrudnieniem lub bezrobociem”, wskazujac na kontekst zawodowy.

Wedtug ICD-11, wypalenie zawodowe to zespdt, ktory jest wynikiem przewlektego stresu w miejscu pracy, z
ktérym nie udato sie skutecznie poradzi¢. WHO podkresla, ze syndrom odnosi sie do zjawisk zachodzacych w
kontek$cie zawodowym i nazwa nie powinna by¢ stosowana do opisu doswiadczen w innych dziedzinach zycia.
WHO wskazuje takze, ze wypalenie nie jest jednostka chorobowa, a czynnikiem wpltywajacym na stan zdrowia i
kontakt ze stuzbg zdrowia.

Przyjrzyj sie sobie

tucja od kilku miesiecy czuje sie bardzo zmeczona i emocjonalnie wyczerpana. W pracy odczuwa gtownie
negatywne emocje i ciggle jest podirytowana. Poranki sq coraz trudniejsze: dfugo zajmuje jej wstanie z 16zka, nie
ma checi i sit na przebranie sie, gdy wykonuje prace z domu. Od wielu miesiecy zastepuje chorg kolezanke i
pracuje na dwa etaty. Na poczatku traktowafa to jako szanse na poszerzenie do$wiadczeh i nauke nowych
rzeczy, ale dzis marzy o schowaniu sie w ,mysiej dziurze”. Stafa sie drazliwa, nie ma ochoty na kontakty z innymi,
Zresztg ma wrazenie, ze koledzy powinni sami sobie poradzic, zamiast zawracac jej gowe pytaniami. tucja ma
tez wrazenie, ze ma zbyt niskie kompetencje, wiasciwie, Ze jest do niczego. Boi sig 0 swojg przysztos¢ w firmie.
,Nie daje rady”, mysli zrezygnowana.

o historia z zycia. Bardzo podobna moze zdarzy¢ si¢ kazdemu. Wazne jest, by obserwowaé siebie i zauwazaé
pewne sygnaty, zanim wypalenie zawodowe stanie sie naszym udziatem. Co powinno ci¢ zaniepokoi¢:

e {0, Ze czujesz sie zupetie pozbawiony energii, wrecz wydrenowany. Po weekendzie jeste$ tak samo
zmeczony, jak przed nim. Bytes na wakacjach, a pierwszego dnia po powrocie do pracy masz wrazenie,
jakbys przebiegt maraton

e masz objawy psychosomatyczne: boli cie czesto gtowa, brzuch, nie mozesz zasna¢, wybudzasz sie albo
cierpisz na bezsenno$¢

e w pracy towarzyszy ci irytacja, zdenerwowanie, jeste$ drazliwy, odczuwasz lek przed nowymi
zadaniami. Masz problemy z koncentracjg,

o |udzie cie denerwuja, dystansujesz sie od ich probleméw, nie bierzesz udziatu w dyskusjach, marzysz o
spokoju

e praca nie sprawia ci juz radosci. Uwazasz, ze to, co robisz, nie ma dla nikogo znaczenia. Czujesz sie
mato kompetentny i bezwartoSciowy
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o Wypalenie zawodowe przebiega w sposéb podstepny, ale krok za krokiem zaburza twoje
funkcjonowanie nie tylko w pracy. Od ciebie zalezy, jak szybko przyznasz, patrzac w lustro, Ze cos$ jest
nie tak i to, co czujesz, nie jest ,zwyktym” zmeczeniem.

Przyczyny wypalenia zawodowego

Stres, ktérego zrédtem jest praca, doprowadza nie tylko do wyczerpania pracownika, ale pogorszenia jego relaci
w grupie, jakosci i wynikow wykonywanych zadan. Rozumienie przyczyn syndromu jest wiec kluczowe, aby
zapobiega¢ negatywnym skutkom, ktére dotyczy¢ beda nie tylko jednostki, ale catego $rodowiska zawodowego.
Zrédta przewleklego stresu sq zlozone i moga wynika¢ z przyczyn organizacyjnych, a w tym sposobu pracy,
kultury firmy i stosunkéw interpersonalnych. Do istotnych przyczyn wypalenia naleza;

e przecigzenie praca; zbyt duzo obowigzkow, diugie godziny spedzone nad zadaniami, po$piech, brak
rownowagi pomiedzy pracg a zyciem prywatnym

o niedopasowane obowigzkdéw do mozliwosci pracownika i jego kompetencji
wymagania i konflikt rél menedzera, ktéry ptaci duzym wysitkiem emocjonalnym tfaczac interesy
pracownika i pracodawcy

e nadmierna kontrola pracy przez przetozonego. Brak poczucia autonomii i decyzyjnosci; brak wptywu na
sposdb wykonania swojej pracy

¢ niskie wynagrodzenie, brak kultury doceniania i konstruktywnej informaciji zwrotnej

o relacje spoteczne: brak dobrej komunikacii, konflikty, izolowanie, zachowania naganne (mobbing). Brak
wsparcia ze strony przetozonego i kolegdéw w sytuacjach kryzysowych

e brak poczucia sprawiedliwo$ci

o konflikt warto$ci, wymagania niezgodne z warto$ciami pracownika

Wazne: cztowiek jako istota spoteczna, jest szczegdlnie wrazliwy na relacje w grupie i traktowanie fair. To przede
wszystkim od szefa i jego sposobu kierowania zespotem zalezy, jak komfortowo i bezpiecznie emocjonalnie czuje
sie pracownik; jaki jest poziom odczuwanego przez niego stresu. Ale rola kolegdw tez jest wazna!

Szefie, zrob rachunek sumienia!

Na osobach, ktére zarzadzajg zespotami, cigzy odpowiedzialno$¢ nie tylko za wykonanie zadan w terminie, ale
takze za utrzymanie dobrych relacji miedzyludzkich i stwarzanie atmosfery, ktora sprzyja pracy. Dlatego, jezeli
jestes liderem, warto zastanowi¢ sig nad ponizszymi pytaniami:

o  (Czy traktujesz pracownikow sprawiedliwie?

e (Czy prace w zespole dzielisz zgodnie z kompetencjami i mozliwoSciami (takze czasowymi)
poszczegdlnych os6b?

e Czy promujesz zachowanie rwnowagi pomigdzy pracg i zyciem osobistym?

Czy dbasz o dobrg atmosfere w zespole? Otwarcie i precyzyjnie komunikujesz swoje oczekiwania?

e (Czy dajesz szanse pracownikom do dzielenia sie opiniami i nie jeste§ zamkniety na inny punkt
widzenia?

e Czy dziekujesz pracownikom za osiggniecia i wysitek, ktéry wktadaja w projekty, chocby nie przynidst
jeszcze oczekiwanych rezultatow?

e (Czydbasz o to, aby twoja informacja zwrotna byt konstruktywna?

e ATy jak dbasz o relacje z kolegami w grupie?

Ale nie tylko szef ma obowigzek zadbania o dobre relacje w zespole. Odpowiada za nie kazda nalezaca do niego
osoba. Od tego, jak kazdy z nas indywidualnie i wszyscy wspolnie pielegnujemy je, zalezy jakos¢ spedzonego
czasu i wykonanych zadan. Odpowiedz sobie zatem na ponizsze pytania:

e (Czy oferujesz pomoc koledze, ktdry jest w ktopocie?

Pomagasz zaaklimatyzowac sie nowej osobie w zespole?

Nie powiekszasz swojego wptywu w zespole kosztem innych?

Nie uchylasz si¢ od wspdtpracy?

Nie wywyzszasz sig i nie doprowadzasz do sytuacji konfliktowych w imig rywalizacji?

e Umiesz powiedzie¢ ,przepraszam, zachowatem sig gtupio™?

Zbytnie zaangazowanie si¢ nie oplaca!
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Cechy osobowosciowe, indywidualne postawy i kompetencje, sa waznymi czynnikami ryzyka wystapienia
syndromu. Bardzo wazne sg umiejetno$ci radzenia sobie ze stresem oraz poziom odpornosci psychicznej, ktory
decyduje o tym, jak reagujesz na przeciwnosci losu, jak tatwo podnosisz sie po porazkach oraz jak efektywnie
zarzadzasz sobg w stresujgcych okoliczno$ciach zmian. Nie bez znaczenia sg czynniki osobowosci, a w tym
zwiekszajaca ryzyko wypalenia neurotycznosC, kidra wyraza sie czestszym lekiem, impulsywnosScia,
nadwrazliwoscig, nieSmiatoscia, brakiem pewnosci siebie.
Badania wskazujg, Zze na wypalenie cierpig ludzie miodsi, z wyzszym wyksztatceniem oraz osoby samotne.
Nalezy bardzo mocno zwréci¢ uwage na postawe wobec pracy, czyli zaangazowanie w obowigzki. Nie bez
kozery méwi sie, ze wypalenie zawodowe to dolegliwo$¢ oséb bardzo zaangazowanych.
Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA) dzieli proces wypalenia na kilka faz. Pierwsza jest tzw.
miesigc miodowy. Charakterystyczne wtedy zachowania i emocje pracownika, ktéry bardzo mocno angazuije sie
w pracg, to:

e ogromna ekscytacja nowym projektem

o zbyt optymistyczne podejécie do licznych zadan, ktdre pracownik moze wykona¢ w ograniczonym

przeciez czasie. Nierealistyczne zatozenia
e nie branie pod uwage ewentualnych zagrozen i ktopotow, ktdre mogg sie pojawi¢ na drodze realizacii.
Przecenienie wtasnych mozliwosci

e postawa ,jak nie ja, to kto”, czyli che¢ udowodnienia swojej przydatnosci

e ogromna potrzeba bycia docenionym przez przetozonego za zapat i zaangazowanie.
Janek na wieS¢ o nowym projekcie ochoczo zgfosit sie do jego realizacji, cho¢ ledwo nadaZat z obecnymi
obowigzkami. Ale bardzo chciat sie wykazac, ze potrafi. Chodzito o kilkumiesieczne przygotowanie koncepcji
nowej ustugi. Szef sig ucieszyt, ze ma chetnego. ,Kto, jak nie Janek, mogtby to lepiej zrobic”, pomy$lat.
Putapkg w tej sytuacji jest zaréwno postawa Janka: nierealny optymizm, ale tez brak wiasciwej oceny przez
szefa, czy naprawde Janek fizycznie da rade, skoro na gtowie ma juz tak wiele innych obowigzkow.
Rada dla szefa: wspieraj entuzjastycznych, bardzo zaangazowanych pracownikéw swoim trzezwym osadem.
Reaguj, gdy chcg za duzo braC na siebie. Powstrzymuj takich zapalencoéw przed realizacjg ciggle nowych
inicjatyw. Superzaangazowany pracownik to woda na mtyn wypalenia zawodowego!
Druga faza wypalenia zawodowego wg APA to tzw. przebudzenie. Janek dostrzega, ze nowy projekt wymaga
wiecej czasu, niz my$lat, ale nie chce przezy¢ kompromitacji, wiec pracuje jeszcze wiecej i dtuzej, zarywajac
weekendy.
Trzecia faza to szorstkos¢. Kontakty Janka z innymi kolegami pogarszajg sie. Janek nie ma energii i checi na
dtuzsze rozmowy, pomoc innym. Koledzy go irytujg, dystansuje sie
Czwarta faza to wypalenie petnoobjawowe. Janek jest juz dostownie wydrenowany z energii i wyczerpany.
Czuje sie bezwartosciowy, lek towarzyszy mu w sposdb ciggly. Wycofuje sie z relacji spotecznych w firmie.
Zaczyna zawala¢ terminy, zrobienie prostych rzeczy zajmuje mu wiecej czasu i wysitku, co wptywa bardzo
negatywnie na jego samooceng. Zaczyna by¢ mu wszystko jedno, czy projekt sie uda, czy nie.
Wypalenie zawodowe, czy moze juz depresja
Przewlekajgce sie dziatanie stresu moze znacznie nadwatli¢ zasoby energetyczne pracownika, a co za tym idzie
stan zdrowia, przede wszystkim psychiczny. Jednak kiedy symptomy nasilajg sie szybko i gwattownie, potrzebna
jest profesjonalna pomoc. Jesli obserwujesz u siebie znaczne obnizenie nastroju, smutek utrzymujacy sie prawie
codziennie lub codziennie i przez wiekszg czeS¢ dnia, znaczne ograniczenie zakresu zainteresowan,
zmniejszenie zdolnosci do odczuwania rado$ci, masz poczucie braku energii, co powoduje, ze z trudem
podejmujesz aktywnos¢, towarzyszy temu pogorszenie samooceny, poczucie winy, pojawiaja sie mysli o Smierci,
lub inne sygnaty pogarszajacej sie kondycji psychicznej — to znak, Ze nalezy bez zwioki zwrdci¢ sie po pomoc
psychologiczng lub lekarska. Jej celem bedzie okreslenie, czy nie masz depresiji. Jeli jeste$ chory na depresje,
powinno zostac zastosowane odpowiednie postepowanie terapeutyczne.
Istotne w psychoedukacji pracownika jest zwrdcenie uwagi na to, ze w przypadku pogorszenia samopoczucia
psychicznego, ktére utrudnia funkcjonowanie, nalezy jak najszybciej skorzysta¢ z takiej pomocy. Objawy
trwajace juz 2 tygodnie moga by¢ podstawa rozpoznania depresji przez specjaliste.
Zapobiegaj wypaleniu zawodowemu
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Profilaktyka to najwazniejsza cze$¢ strategii rozwoju dobrostanu, a w tym prewencji wypalenia zawodowego. W
profilaktyce wazne jest zaréwno podejscie pracodawcy, ksztattujacego odpowiednie warunki pracy, jak i
$wiadome przeciwdziatanie na poziomie indywidualnym kazdego pracownika. Srodowisko bezpieczne
psychologicznie w znacznymi stopniu ogranicza negatywne oddziatywanie streséw i wspiera funkcjonowanie
pracownikow. Rolg szefa i zespotow jest ograniczaC niepotrzebne czynniki stresu, ktére kumulowane,
szczegblnie mocno zadziatajg na osoby bardziej wraZliwe.
o Kluczowe zadania przetozonego to:
budowanie zaufania i autorytetu w zespole opartych na otwartosci i empatii
dawanie przestrzeni na popetnianie i btedow, ktdre sg naturalng czescig procesu uczenia sie.
dbanie o dobrg atmosfere
ustalenie sprawiedliwych warunkéw realizacji pracy i przestrzeganie zasad jej higieny
dbanie przez przetozonego o wlasne zdrowie i odpoczynek, aby by¢ przyktadem dla podwtadnych i mie¢
site na kierowanie grupg
Zadania dla kazdego pracownika to:
e budowanie samo$wiadomo$ci poprzez aktywny udziat w psychoedukacji
o dbato$¢ o wlasne zasoby energii i higiene codziennej pracy — w tym: robienie przerw na regeneracje,
praca w cyklach interwatowych (,koncentracja - odpoczynek”, np. wg metody pomodoro)
o stosowanie technik relaksacyjnych
e Kkorzystanie z urlopéw, rozwoj zainteresowan pozazawodowych
o przestrzeganie regut wspdipracy w zespole i wspéttworzenie Srodowiska, ktére integruje sie i wspiera.
W strategii dtugofalowej organizaciji, ktéra dba o zdrowo funkcjonujace i zabezpieczajace przed wypaleniem
zawodowym Srodowisko pracy, wazne jest, aby:
e ksztaltowaC kulture organizacyjng poprzez wiasciwe polityki i procesy, ktore stojg na strazy
odpowiednich wartosci i promujg wzajemny szacunek w grupie
e wprowadza¢ mechanizmy regularnie kontrolujace poziom stresoréw organizacyjnych i ich oddziatywanie
na pracownikéw. Na biezaco reagowac i usprawniac proces pracy
e prowadzi¢ profilaktyke zaburzenr kondycji psychicznej i rozwija¢c odporno$¢ psychiczng
o dbac o rozwoj pozytywnego kapitatu psychologicznego pracownika - rozwija¢ takie cechy jak: optymizm,
poczucie skutecznosci, nadzieje i rezyliencje
e uczyni¢ najwazniejszym ambasadorem profilaktyki zarzad firmy, ktory poprzez swojg postawe, a nie
tylko deklaracje, wspiera odpowiednie postawy i zachowania

Zrédfo: Focus.pl

Whioski po meczu z San Marino.

Zwyciestwo z San Marino byto obowiazek i analiza dyspozyciji polskiej kadry po starciu z tak nisko notowang
druzyna jest niemiarodajne. Mimo to z sobotniego meczu na PGE Narodowy mozna wyciggna¢ kilka wnioskow
przed zblizajacy sie wojng z Albariczykami na Elbasan Arena w Tiranie.

Swiderski zapracowat na pierwszy skiad

Karol Swiderski byt jednym z gtéwnych bohateréw wczorajszego starcia z San Marino. W naszych ocenach Karol
otrzymat najwyzsza note i miano najlepszego zawodnika meczu. Ciggnat naszg ofensywe, byt najaktywniejszym
pitkarzem na murawie i wydaje si¢, ze bardzo solidng postawg zapracowat sobie miejsce w skiadzie na zblizajacy
sie mecz z Albanig. W odwodzie jest niezwykle bramkostrzelny Adam Buksa, jednak naszym zdaniem lepszg
opcjg W tym momencie jest postawienie na "Swiderka". Zawodnik PAOK-u pokazat, ze potrafi znalezé nic
porozumienia z Robertem Lewandowskim i wspdtpraca obu zawodnikéw na boisku wyglada dobrze. Robert
Lewandowski potrzebuje u swego boku zawodnika, ktory odcigzytby go w polu karnym i potrafit rozegra¢ na mate;
przestrzeni. Swiderski wlaénie taka role potrafi odegraé bez zarzutu i wydaje sie, ze to aktualnie gtowny
pretendent do gry w wyjéciowej jedenastce.
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Niepokojaca dyspozycja Lewandowskiego

Za wczesnie bi¢ na alarm i wieszczy¢ kryzys formy Lewandowskiego bo nie ma ku temu wigkszych powodéw, ale
to trzeci mecz z rzedu bez gola polskiego napastnika. W ostatnich starciach z SpVgg Greuther Fiirth oraz
Eintrachtem Frankfurt w barwach Bayernu Monachium nie wpisat si¢ na liste strzelcdw, co w przypadku
zawodnika o takiej klasie i tendencji seryjnego strzelania jest niematg niespodzianka. Z San Marino réwniez nie
byto fajerwerkéw. Nasz kapitan zagrat stabo, w pierwszej potowie probowat trafi¢ do siatki, jednak pitka po jego
nieskutecznych probach ani razu nie znalazta drogi do siatki. To jedyny napastnik w polskiej kadrze, ktory w
sobote nie zapisat sie do protokotu meczowego ze zdobytg bramka. Miejmy nadzieje, ze w Tiranie zobaczymy
najlepsza wersje naszego kapitana, bo jego wktad w gre ofensywy i catego zespotu jest nieoceniony i
fundamentalny.

Frankowski zawi6dt na catego

Po Przemystawie Frankowskim oczekiwaliSmy znacznie wigcej. Przez ostatnie tygodnie gracz Lens czarowat na
francuskich boiskach, przypieto mu nawet fatke jednego z najlepszych transferéw minionego okna we Francii.
Spodziewalismy sie, ze w meczu z San Marino zaprezentuje swoje mozliwosci na arenie migdzynarodowe;.
Niestety, z bylego gracza Jagiellonii nie bylo Zadnego pozytku. Byt najgorszy na boisku w polskiej druzynie.
Aktywnie uczestniczyt w grze, ale nie dawat zadnej jakosci w wypracowywanych akcjach Biato-Czerwonych.
Zmarnowat szanse i raczej nie podbit notowan u Paulo Sousy.

Placheta blysnal, ale szybko zgast

Obecnos¢ Przemystawa Ptachety w pierwszym sktadzie byta niematg sensacjq. Pierwszy kwadrans w wykonaniu
pitkarza Norwich mozna oceni¢ bardzo pozytywnie. Szalat na lewej stronie boiska, szukat miejsca w polu karnym
i dograt do Swiderskiego przy zdobytym golu. Pézniej jednak Placheta gast, nie byt az tak widoczny jak na
poczatku i nic nie wynikato z jego pracy. WidaC byto brak ogrania ze strony 23-latka i jest to catkowicie
zrozumiate. To jego pierwszy wystep na boisku od starcia ze Szwecjg na Mistrzostwach Europy. W Norwich jest
notorycznie pomijany. Szokujacy jest fakt, ze ostatni, petnowymiarowy mecz zagrat blisko rok temu (grudzien
2020). Ptacheta dat sygnat Sousie ze moze by¢ przydatny kadrze, jednak jesli jego sytuacja w klubie nie ulegnie
zmianie, nie moze liczy¢ na state wystepy w kadrze. Zawodnik powinien powaznie pomysle¢ nad zmiang miejsca
pracy. Pitkarz o takim profilu $wietnie pasuje do filozofii selekcjonera, jednak niezbedny jest tez rytm meczowy i
pefne ogranie, ktérego aktualnie brak bylemu graczowi Slaska Wroctaw.

Brak testu defensywy

Gra obronna jest najwigksza bolaczka polskiej kadry. Zanotowanie czystego konta mozna jak najbardzie]
wyr6zni¢, bo tym samym przerwaliSmy passe meczéw ze straconym golem. Patrzac realnie, pitkarze San Marino
nie mieli ani jednej akcji i polski blok defensywny nie zostat w zadnym stopniu przetestowany, bowiem obrorcy w
sobotnim spotkaniu mieli wigcej zadan w ofensywie niz pod wlasng bramka. W nadchodzacej batalii w Tiranie
nasza gra obronna bedzie kluczowa i nad jej forma widnieje znak zapytania. Plusem jest to, ze nasi podstawowi
defensorzy odpoczywali w meczu z San Marino i z Albanig zagrajg z petnymi, natadowanymi akumulatorami.
Powrét Klicha na plus

Trudno w to uwierzy¢, ze wczorajszego wieczora Mateusz Klich zadebiutowat w eliminacjach do katarskiego
mundialu. Najczesciej koronawirus blokowat jego wystepy w meczach o mistrzostwa $wiata, jednak teraz
powrdcit do sktadu i wykorzystat szanse. Zagrat tylko pierwszg potowe, w ktorej byt aktywny i pewnie wykonywat
swoje obowiazki. Swietnie rozprowadzat pitke do przodu i na skrzydta, samemu wychodzac na pozycje i szukajac
wolnej przestrzeni. Zmiana w przerwie moze $wiadczy¢, ze Sousa przygotowuje go na starcie z Albanig od
poczatku.

Bez Linettego na Albanie

To nie miato prawa sie wydarzyC. Linetty byt jednym z pitkarzy zagrozonych absencjg wskutek zottych kartek.
Niestety gracz Torino Zle wykalkulowat w 32. minucie i bezsensownie powalit rywala w srodkowej strefie boiska,
zostajgc przy tym upomnianym przez arbitra Z6ttym kartonikiem. Faulu mozna byto unikngé, tak jednak Karol
wykreslit siebie z kadry na mecz z Albania. Sousa traci kolejng opcje w $rodku pola i zarazem waznego
zawodnika, ktéry ostatnio notowat dobre wystepy w biato-czerwonych barwach.
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ABELA

olejka

ZRP Z/s P
1 Angha 65 1 0 23:2 18
2 Albania 50 2 11:6 15
3 Polska 4 1 24:8 14
4 Wegry 3 3 1211 10

5 Andorra i 0 6 4:19

6 San Manno 0 07 1:29 o

Jestes marynarzem pracujgcym na kontraktach u zagranicznych armatoréw ?

Zapraszamy do OMK / ITF — wypetnij deklaracje :

W ramach przynaleznosci do OMK zostaniesz natychmiast objety ubezpieczeniem od nastepstw nieszczesliwych
wypadkéw w PZU 24 h podczas pracy na statku i wypoczynku w domu, réwniez w strefie dziatan pirackich. Koszt
ubezpieczenia ponosi OMK.

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 sytuaciji kryzysowej na statku, w kazdej chwili skontaktowac sie z nami pod
awaryjnym numerem telefonu, czynnym 24 h / 24 h.

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

* Zawsze gdy masz watpliwo$ci dotyczace zatrudnienia mozesz zwr6cié sie do nas z zapytaniem o sprawdzenie
kontraktu, warunkéw zatrudnienia, pro$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 skorzysta¢ z bezptatnej porady wspétpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego,
rodzinnego, karnego.

* Mozesz liczy¢ na poprowadzenie roszczenia, w razie ktopotdw 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 ?

www.omk.org.pl

Wydarzyto sie 11 pZdziernika - kalendarium.

11 pazdziernika jest 284. dniem w kalendarzu gregoriafskim. Do korica roku pozostaje 81 dni. Dzisiaj
obchodzony jest Miedzynarodowy Dzien Dziewczynek.

Dzisiaj imieniny $wietuja :

Aldona, Aleksander, Andronik, Brunon, Burchard, Dobromita, Domaczaja, Emanuel, Emilian, Firmin, Gardomir, G
romistaw, Maria, Marian, Placyd, Probus i Zenaida.

Wydarzylo sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1633 r.— Wojna trzydziestoletnia: zwyciestwo wojsk austriackich nad saskimi w bitwie pod Scinawq.

1745 r.— Ewald Jiirgen Georg von Kleist zaprezentowat w Kamieniu Pomorskim dziatanie butelki lejdejskiej, jako
jeden z jej dwoch niezaleznych odkrywcow (obok Holendra Pietera van Musschenbroeka)..

1816 r — Cesarz Aleksander | Romanow wydat ukaz powotujacy Prokuratorie Generalng Skarbu Panstwa.

1830 r. — W Warszawie odbyt si¢ pozegnalny koncert Fryderyka Chopina, ktéry w listopadzie opusécit Polske na
zawsze
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1842 r. - W ramach reformy podziatu administracyjnego Krélestwa Polskiego obwody zastgpiono powiatami, a
dotychczasowe powiaty okregami sgdowymi.

1910 r.— Na Cmentarzu Lyczakowskim we Lwowie zostata pochowana Maria Konopnicka.

1918 r. — Polskie organizacje dziatajace w Niemczech wydaty wspdlny komunikat opowiadajacy sie jawnie za
niepodlegtoscig Polski.

1952 r. — Zalozono Operetke Slaska ze scena w Gliwicach (filie Opery Slaskiej w Bytomiu), obecnie Teatr
Miejski.

2014 r. -W rozegranym na Stadionie Narodowym w Warszawie meczu eliminacyjnym do pitkarskich Mistrzostw
Europy Polska pokonata po raz pierwszy w historii Niemcy 2:0..

Kursy walut (kursy srednie NBP)

Kursy srednie walut NBP
Tabela z dnia 2021-10-11
1EUR  4,5956

1USD 3,9775

1 CHF  4,2756

1 GBP 5,4095

Kursy srednie EUR w ostatnich 31 dniach N
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Drodzy Rodzice!

Druh druzynowy powiedziat nam, ze mamy wszyscy napisa¢ do rodzicow, poniewaz najprawdopodobniej
widzieliscie powodz w TV i bardzo sie martwicie.

Nic nam nie jest. Woda porwata tylko jeden nasz namiot i dwa Spiwory.

Na szczescie zaden z nas sie nie utopit, poniewaz kiedy to sie zdarzyto byliSmy wszyscy w gérach i
szukaliSmy Krzyska, ktory zaginat.

Zadzwoncie, prosze, do matki Krzyska i powiedzcie jej, ze juz wszystko w porzadku i ze si¢ znalazt.
Krzysiek sam nie moze do niej napisa¢, bo potamat sobie obie rece jak spadat ze skaty.

Na poszukiwania Krzyska wyjechali$my pick-up’'em druzynowego. To byto niesamowite. Nigdy by$my nie
znalezli Krzyska w tych ciemnosciach, gdyby nie btyskawice. Druh druzynowy strasznie sie wkurzyl, ze
Krzychu poszedt w gory nikomu nic nie moéwiac. Krzysiek powiedziat, ze méwit mu przeciez, ale to byto
podczas pozaru, wiec druzynowy najprawdopodobniej go nie ustyszat.

Wiedzieliscie, ze jesli sie wrzuci do ognia butelke z benzyna to moze wybuchna¢? Mokry las nie sptonat,
ale jeden z naszych namiotéw tak. Takze troche naszych ubran. No i Stefan bedzie wygladat tak
niesamowicie, dopoki nie odrosng mu wiosy.
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Bedziemy w domu w sobote, jesli do tego czasu druzynowy naprawi samochod. Ten wypadek to
naprawde nie byfa jego wina. Hamulce pracowaty OK kiedy ruszali§my. Druh powiedzial, ze tak stary
samochaod miat prawo sie popsué. Prawdopodobnie dlatego, ze byt tak stary, nikt nie chciat go
ubezpieczy¢. Ale w sumie uwazamy, ze ten samochod jest catkiem cool. Tak jak i druh druzynowy. Nie
robi nam wymoéwek jak nabrudzimy w aucie, a kiedy w kabinie robi sie goraco, druh pozwala nam jechaé¢
na pace. Trudno zeby nie byto goraco jak jedziemy w 10 oséb. Ale odkad patrol policji zatrzymat nas na
autostradzie juz nie wsiadamy na pake.

Czy juz wspominatem ze druh jest dobrym kierowca? Przed tym wypadkiem uczyt Ryska jezdzic. Ale
spoko, pozwalat mu tylko na szybsza jazde na gorskich drogach, gdzie prawie nie ma ruchu. Od czasu do
czasu przejezdzaja tam tylko ciezarowki.

Dzisiaj rano wszyscy chiopacy skakali do wody ze skat i ptywali w jeziorze. Druh nie pozwolit mi,
poniewaz nie umiem ptywacé, i Krzyskowi z powodu tych jego rak; dlatego my dwaj ptywali$my po jeziorze
kajakiem. Fajne jezioro. | glebokie. Chociaz niektore czubki drzew wystaja ponad lustrem wody. Druh nie
jest upierdliwy jak inni druzynowi. Nawet nam nie marudzit, ze nie ubrali$my kamizelek ratunkowych.
Spedza teraz duzo czasu naprawiajac samochdd, wiec staramy sie nie zawraca¢ mu gtowy gtupotami.
Zdobylismy juz odznaki pierwszej pomocy. Kiedy Dawid nurkowat w jeziorze i uciat sobie reke, sami
zakladaliSmy mu opaske uciskowa. Ja i Marek wtedy zwymiotowali$my, ale druh powiedziat, ze to
prawdopodobnie bylo tylko zatrucie pokarmowe po zjedzeniu resztek kurczaka. Druh powiedziat, ze tak
samo wymiotowat pojedzeniu, ktore jadat w wiezieniu.

Jestesmy bardzo zadowoleni, ze on wyszedt i zostat naszym druzynowym. Druh mowit, ze teraz jest juz
duzo madrzejszy i ze zrobitby TO duzo lepiej niz wtedy. Nie bardzo wiem, o co chodzi. Musze juz konczy¢.
Idziemy do miasta, zeby wystac listy i kupi¢ naboje. Nie martwcie si¢ o mnie.

Jest OK. Pozdrawiam.

Zrédto: dowcipy.pl
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