O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 31-2019

Ellen — najmocniejszy prom , w petni elektryczny juz na wodach Baftyku.

E-prom Ellen, najmocniejszy na $wiecie w petni elektryczny prom, zaczat juz przewozié pasazeréw. Pokonujac
odlegto$¢ 22 mil morskich pomiedzy dunskimi wyspami Arg oraz Fynshav, jednostka ta moze przeptyna¢ 7 razy
dtuzszy dystans niz jakikolwiek inny prom elektryczny przemierzajacy wody naszej planety.
Ellen zostata ochrzczona 1 czerwca przez Christine Clausen — konsultantke w Danfoss Communication, bedaca
réwniez wnuczkg Madsa i Bitten Clausendw, ktorzy zatozyli firme 1 czerwca 1933 roku. Prom zaczat obstugiwaé
pasazerow w lipcu 2019 roku.
Ellen mierzy niecate 60 m dtugosci, okoto 13 m szeroko$ci i podrézuje z predkoscig od 13 do 15,5 wezta. Jego
poktad pomiescic moze 198 pasazerdw w miesigcach letnich, natomiast maksymalna liczba pasazerow
podrdzujacych zimag wynosi 147. Prom moze rowniez przewozi¢ 31 samochodow osobowych lub 5 cigzaréwek
zaparkowanych w otwartej czesci poktadu. Oprécz tego, ze posiada on najwigkszy zestaw akumulatoréw
kiedykolwiek zainstalowany na jednostkach ptywajacych — o mocy 4,3 MWh, jest on réwniez pierwszym promem
elektrycznym, ktéry nie jest wyposazony w awaryjny generator mocy.
Danfoss Editron dostarczyt w petni elektryczny uktad napedowy operatorowi A£rg Kommune. System EDITRON
sktada sie z dwaoch silnikéw napedowych o mocy 750 kW oraz dwdch silnikow sterujacych o mocy 250 kW
wykorzystujacych technologie synchronicznego silnika reluktancyjnego dowzbudzanego magnesami trwatymi
oraz sterowanych przy pomocy falownikéw DC/AC.
Oprécz napedu elektrycznego, Danfoss Editron dostarczyt rowniez system zarzadzania moca umozliwiajacy w
petni zautomatyzowane sterowanie mocg oraz obcigzeniem elektrycznym na promie. Ponadto, firma dostarczyta
nabrzezng stacje tadujaca oraz ramie fadujace obstugujace akumulatory jednostki o mocy 4,3 MW.
— Ellen to doskonaty przyktad tego, jak w przysziosci moze wygladaé transport elektryczny. Bedzie bardziej
czysty i zielony, ale rowniez bardziej efektywny. Ten wspaniaty projekt pokazuje zaréwno pasazerom, jaki i catej
branzy, potencjat, jaki drzemie w promach elektrycznych. To projekt Unii Europejskiej, ktory bedzie przyktadem
do nasladowania w obszarze transportu elektrycznego przez wiele kolejnych lat. Elektryfikacja to kluczowy
czynnik gwarantujacy sukces firmy Danfoss w przyszto$ci. Elektryfikujac skomplikowane maszyny i urzadzenia,
otrzymamy nie tylko redukcje emisji CO2 i innych substancii, ale rowniez wyzszg produktywnos¢ i efektywnos¢
pracy powyzszych. Danfoss jest dzi§ postrzegany, jako lider innowacji technologicznych. Nieustannie
inwestujemy znaczne $rodki w nasz biznes, aby mie¢ pewnos¢, ze zawsze bedziemy pionierami procesu
elektryfikacj — powiedziat CEO firmy Danfoss Kim Fausing.
— Wiemy bardzo dobrze, ze przemyst morski na $wiecie ma bardzo duzy udziat w emisji gazéw cieplarnianych.
Transport morski produkuje aktualnie 90 milionéw ton CO2 rocznie, co odpowiada 2,5% emisji gazow
cieplarnianych na $wiecie. Chcemy przyczyni¢ sie do polepszenia sytuacji w tym obszarze poprzez obnizenie
poziomu zanieczyszczen i wierzymy, ze branze takie jak morska mogq da¢ odpowiedni przykiad. Dzigki
solidnemu systemowi Danfoss Editron, E-prom Ellen wzmocni naszg juz silng pozycje lidera w obszarze
opracowywania i produkcji Swiatowej klasy promoéw elektrycznych. Szacuje sig, ze przyczyni sie on do
zmniejszenia rocznej emisji CO2 o 2 000 ton — dodat wiceprezes Danfoss Editron Kimmo Rauma.
Projekt E-promu otrzymuje wsparcie badawczo-innowacyjnej inicjatywy Komisji Europejskiej o nazwie Horizon
2020, dysponujacej Srodkami w wysokosci 80 miliardéw euro, i stanowi wazny kamien milowy w procesie
wprowadzania technologii bezemisyjnych do branzy morskie;.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Irak: nie mamy nic wspdlnego z przejeciem tankowca przez Iran.

Nie mamy jakiegokolwiek zwigzku z tankowcem przejetym przez Iran na wodach Zatoki Perskiej za rzekomy
przemyt paliwa - oswiadczyto w niedziele péznym wieczorem irackie ministerstwo ds. ropy naftowe;.

Wczeséniej iranskie media panstwowe poinformowaty, ze iranscy Straznicy Rewolucji Islamskiej przejeli iracki
tankowiec Hita, ktéry miat nielegalnie przewozi¢ 700 000 litréw oleju napedowego.

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 1



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 31-2019

"Ministerstwo nie sprzedaje oleju napedowego na rynku miedzynarodowym" - o$wiadczyt rzecznik irackiego
ministerstwa ds. ropy naftowej. Dodat, ze wtadze w Bagdadzie sprawdzajg informacje o statku zatrzymanym
przez Iran.

Operacja specjalnej jednostki sit iranskich miata miejsce w $rode w poblizu wyspy Farsi w pétnocnej cze$ci Zatoki
Perskiej. Na wyspie tej miesci sie baza marynarki wojennej Korpusu Straznikow Rewolucji Islamskiej, ktdrego
cztonkowie nazywani sg tez Gwardig Rewolucyjng lub Straznikami Rewolucji.

Tankowiec zostat przekazany do portu w Buszehrze nad Zatokg Perska, a "tadunek przemycanego paliwa zostat
dostarczony wtadzom" w porozumieniu z irafiskim sadem - podano w komunikacie Korpusu, na ktory powotata sie
AFP. Tankowiec kierowat sie do krajow arabskich w Zatoce - poinformowat dowddca Korpusu Straznikow
Rewolucji Islamskiej, generat Ramazan Zirahi.

19 lipca iranska Gwardia Rewolucyjna przejeta ptywajacy pod brytyjska banderg tankowiec Stena Impero w
rejonie ciesniny Ormuz. Strona iranska twierdzi, ze tankowiec zderzyt sie z fodzig rybacka i nie reagowat na jgj
wezwania 0 pomoc. Na polecenie wiadz Iranu wszczeto dochodzenie w sprawie zajscia.

Najpierw jednak, na poczatku lipca, u wybrzezy Gibraltaru Brytyjczycy zatrzymali iranski tankowiec Grace 1 w
zwigzku z podejrzeniami, ze statek probuje narusza¢ sankcje unijne natozone na Syrie, czemu Iran zaprzecza.

W reakcji na incydent ze Steng Impero Wielka Brytania zaproponowata utworzenie europejskiej misji morskiej w
ciesninie Ormuz, majacej zapewni¢ bezpieczenstwo i ochrone statkdéw handlowych w tym regionie.

Utworzona po rewolucji islamskiej w 1979 roku Gwardia Rewolucyjna sktada sie z formacji lagdowych, morskich i
powietrznych; jest to najlepiej wyszkolona i wyposazona cze$¢ sit zbrojnych Iranu.

Zrédto: pap.pl

Nowe pofqczenie: statek — pocigg — statek z Dalekiego Wschodu do Gdariska.

Maersk uruchamia nowy serwis statek-pociag-statek z Dalekiego Wschodu do Gdariska. Inauguracyjna jednostka
zawinie do DCT Gdansk w najblizszg $rode. Polgczenie ma by¢ uzupetnieniem dotychczasowych serwiséw
opartych tylko na produkcie oceanicznym.
,Pierwszy odcinek podrozy to serwis morski typu ,short sea”, ktérym kontenery z lokalizacji azjatyckich (Korea,
Chiny, Japonia) zostang statkiem dostarczone do portu Vostochnyi na rosyjskim Dalekim Wschodzie. Tam
zostang zatadowane na pocigg interkontynentalny przemierzajacy catgq Rosje i docierajacy po 9 dniach do
Petersburga. Tam z kolei kontenery zostang ponownie zatadowane na statek, ktérym po 2 dniach dotrg do
Gdanska” — podat Maersk w komunikacie.
Dzigki wykorzystaniu interkontynentalnego pociagu, czas tranzytu z Azji do Polski ma by¢ dwukrotnie szybszy.
Wiecej informacji na temat serwisu statek-pociag-statek z Dalekiego Wschodu do Gdariska, ze szczeg6lnym
uwzglednieniem nowego portfolio produktéw kolejowych oferowanych przez Maersk, wkrétce na portalu
GospodarkaMorska.pl.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Kontenerowiec zderzyft sie z promem w poblizu marokanskiego portu Tangier
Med.

Napedzany LNG kontenerowiec zderzyt sie rankiem 31 lipca z promem. Do kolizji jednostki Napoles nalezacej do
Balearii i kontenerowca CMA CGM doszto w poblizu marokanskiego portu Tangier Med.

Carolina Star o tadownosci 3430 TEU wyszta z wypadku z uszkodzonym dziobem i peknieciem kadtuba. Prom z
kolei zostat uszkodzony powyzej linii wodnej. Nie przeszkodzito to statkowi w wejsciu do portu Tanger Med.

Prom Napole zostat niedawno zmodernizowany na naped LNG i zaczat ptywa¢ miedzy hiszpanskg Huelvg a
Wyspami Kanaryjskimi.
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Balearia powiedziata 31 lipca, ze wspotpracuje z wkadzami morskimi i portowymi oraz firmg zeglugowg CMA
CGM w celu wyjasnienia przyczyn incydentu.

Dostepne dane AIS pokazujg, ze zaréwno kontenerowiec zbudowany w 2000 roku, jak i prom zbudowany w 2002
roku, opuscity Tanger Med 1 sierpnia. Carolina Star poptyneta do portu Campamento, a Napole do Algeciras.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Warszawa: stan wody w Wisle spadt do 37 cm. Kursy promu Pliszka zawieszone.

W zwigzku z niskim stanem wody od pigtku do odwotania kursy promu "Pliszka" na trasie Most Poniatowskiego -
Stadion Narodowy sg zawieszone - poinformowat w pigtek rano PAP Tomasz Demianczuk z warszawskiego
ratusza. Jak podaje IMGW, na stacji Warszawa-Bulwary poziom wody spadt do 37 cm.

Najbardziej prawdopodobne jest to, ze stan wody na poziomie 37 cm bedzie sie utrzymywat; mozliwe, ze bedzie
jeszcze spadat - przekazato IMGW. "W tej chwili sg caty czas prognozowane przelotne burze, przelotne opady - z
tym ze na takg ilo$¢ opadow, zeby uzupemi¢ stan rzek, na chwile obecng nie ma co liczy¢" - poinformowat w
pigtek PAP Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej.

Jak podkresla hydrolog z IMGW Izabela Adrian, obecny stan wody na Wisle to tegoroczny rekord. Nie jest to
jednak historyczny rekord - ten padt w 2015 r.

Na Wisle w Warszawie do listopada 2017 r. istniata stacja wodowskazowa zlokalizowana w Porcie Praskim —
"Warszawa-Port", na ktérej najnizszy stan wody zanotowano w sierpniu 2015 r. Stan wody wynosit wtedy 40 cm,
a przeptyw wody wyliczony z krzywej przeptywu to 167 m3/s.

Obecnie stacja wodowskazowa na tym odcinku Wisty przeniesiona jest w okolice Mostu Slasko-Dabrowskiego i
nosi nazwe "Warszawa-Bulwary". Minimalny stan wody odnotowany w Porcie Praskim (40 cm) odpowiada 26 cm
w obecnej lokalizacji stacji.

Demianczuk przypomniat, ze ze wzgledu na niski poziom wody na Wisle, réwniez statek "Zefir", ktory kursuje z
Warszawy do Serocka, do odwotania bedzie odptywat z przystani na Zeraniu zamiast z Podzamcza.

Zrédto:pap.pl

Filipiny: Do 25 wzrosta liczba ofiar smiertelnych zatoniecia promow.

Do 25 wzrosta liczba ofiar $miertelnych zatoniecia trzech proméw na morzu migdzy potozonymi na wyspach
dwiema prowincjami Guimaras i lloilo na Filipinach - poinformowata w niedziele filipinska policja. 55 o0séb
uratowano; sze$¢ wcigz jest zaginionych.

Poprzedni bilans méwit o 7 ofiarach $miertelnych i 31 uratowanych.

Rzecznik regionalnej policji Joem Javier sprecyzowat, ze utoneli gtéwnie pasazerowie dwdch proméw, ktdre
przewrécity sie w sobote wskutek silnego wiatru i poteznych fal. 55 pasazeréw i cztonkdw zatogi zostato
uratowanych.

Trzeci prom, na ktorym nie bylo pasazerow, rowniez wywrocit sie w ciesninie lloilo, ale jej czterech cztonkow
zatogi przezyto.

Synoptycy ostrzegajg przed intensywnymi deszczami monsunowymi, burzami i osuwiskami wywotanymi ulewami
w odlegtosci ponad 1000 km od wschodnich wybrzezy kraju.

Co roku w Filipiny uderza okoto 20 tajfundw i sztormoéw. Archipelag potozony w strefie tajfunow i strefie aktywne;
sejsmicznej nalezy do regiondw Swiata najbardziej narazonych na kleski zywiotowe.

Zrédto:pap.pl
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Indonezja: ok. 1 tys. os6b ewakuowano po silnym trzesieniu ziemi.

Okoto tysigca 0sdb ewakuowano po silnym trzesieniu ziemi, ktore wystapito w pigtek u potudniowo-zachodnich
wybrzezy indonezyjskiej wyspy Jawa - poinformowaty w sobote oficjalne zrddta. Jedna osoba poniosta $mier¢, a
cztery zostaty ranne.

Ludzi ewakuowano do tymczasowych schronien na sasiednig wyspe Sumatra. W wyniku trzesienia ziemi ponad
sto budynkéw zostato uszkodzonych, a 34 domy zostaty zniszczone - przekazata agencja ds. zarzadzania
katastrofami.

Trzesienie ziemi o magnitudzie 6,9, ktére miato miejsce w pigtek wieczorem, spowodowato ucieczke
mieszkancoéw z domow, zwlaszcza w stolicy kraju, Dzakarcie. Agencja ds. zarzadzania katastrofami wydata
ostrzezenie przed trzymetrowa fala tsunami, ale pdzniej je odwotata.

Jak poinformowaty wtadze, 48-letnia kobieta wpadta w panike i zmarta na atak serca.

Wedtug amerykanskich stuzb geologicznych USGS trzesienie ziemi wystapito na morzu, 102 km na potudniowy
zachod od miasta Tugu Hilir w prowincji Banten na pétnocno-zachodnim wybrzezu Jawy.

Indonezja znajduje sie na wyjatkowo aktywnym sejsmicznie obszarze. Rocznie w tym kraju notowanych jest ok. 7
tys. wstrzasoéw, cho¢ w zdecydowanej wiekszosci sg one stabe i nie wyrzadzajg powazniejszych szkod.

Zrédto:pap.pl

Budowa polarnego statku ekspedycyjnego da Quark weszta w nowy etap.

W chorwackiej stoczni Brodosplit 2 sierpnia odbyta sie ceremonia przyspawania monety do budowanego tam
polarnego statku ekspedycyjnego dla armatora Quark Expeditions. Przypomnijmy, Ze ciecie blach pod tg
jednostke miato miejsce w styczniu tego roku.

Quark Expeditions, cze$¢ grupy Travelopia, wczesniej ujawnita, ze statek otrzyma nazwe Ultramarine.
Zamobwiona w czerwcu 2018 roku jednostka bedzie mie¢ dtugos¢ 128 metréw. Zostanie oddana do stuzby w 2020
roku i pomiesci do 200 pasazerdw.

Dzieki klasyfikacji Polar Code PC 6 i klasie lodowej 1A, statek ptywajacy pod banderg Marshall Islands bedzie
miat predkos¢ przelotowg 16 weztéw. Zostat zaprojektowany przez norweski LMG Marin AS.

Zrodto: gospodarka morska.pl

Dostawa wartego miliardy tankowca znowu przefozona.

Tylko dwie z 11 wind potrzebnych do podnoszenia amunicji zostaty w petni zainstalowane na poktadzie nowego
lotniskowca US Navy o wartosci 13 miliardow dolarow.

- Nie potrafie teraz poda¢ daty konca tych prac - powiedziata Elaine Luria, przedstawiciel demokratéw ze stanu
Wirginia. Statek miat by¢ dostarczony w maju 2017 roku, wyposazony w zaawansowane podnos$niki broni, ktore
$q poruszane przez magnesy.

Jest to kolejna porazka wykonawcy okretu, Huntington Ingalls Industries Inc., oraz amerykarnskiej marynarki
jeszcze w sierpniu.

- Zamiast tego faza testowa zostata przediuzona do pazdziernika, a do tego czasu statek nie bedzie miat w petni
zainstalowanych wind - przekonuje Luriai, oficer Marynarki Wojennej z 20-letnim do$wiadczeniem, ktéra stuzyta
na dwach lotniskowcach.

- Zasadniczo statek nie moze trafi¢ do stuzby, gdyz nie moze przewozi¢ amunicji - powiedziata Luria. Dodatkowo
US Navy prdbuje rozwigza¢ nowe problemy z drzwiami i lukami podno$nikdw szybéw wind, ktore nie spetiajg
specyfikacii.

Zaawansowane windy do broni zostaty zaprojektowane tak, aby zatoga przewoznika mogta przemieszcza¢ az
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10,9 ton amunicji z predkoscig 45 metrdw na minute. Wedtug marynarki zwiekszytoby to o ponad 30% liczbe
lotdw bojowych, ktdre mozna by wystrzeli¢ z lotniskowca w ciggu 24 godzin.
Windy nie sg jedynym problemem dreczacym budowniczych okretu, ktdry miat wczesniej problemy z dwoma
innymi uktadami - elektromagnetycznym do wypuszczania samolotw i sprzetem zatrzymujacym, aby ztapac je
podczas lagdowania.
Budowa USS Gerald R. Ford rozpoczeta sie w 2009 roku w stoczni w Newport News w Wirginii. Pierwotnie
zaktadano, ze okret zostanie ukonczony we wrze$niu 2015 roku kosztem 10,5 mld dolaréw. Jak ttumaczg wtadze
wojskowe, powstate opdznienia i dodatkowe wydatki miaty zwigzek z technicznym nowatorstwem lotniskowca, na
ktérym miedzy innymi zainstalowano po raz pierwszy elektromagnetyczne katapulty dla samolotéw zamiast
powszechnie dotad uzywanych parowych. Zapas paliwa w obu napedowych reaktorach nuklearnych wystarczy
na 20 lat.
Zatoga USS Gerald R. Ford liczy 2600 ludzi, czyli o 600 mniej niz na lotniskowcach poprzedniej generaciji - co
pozwoli zaoszczedzié ponad 4 mid dolaréw w trakcie zaplanowanej na 50 lat stuzby okretu. Wraz z personelem
lotniczym i obstugujacym samoloty na poktadzie moze sie znalezé nawet ponad 4600 ludzi.
Republikanin Gerald Ford (1913-2006) zostat prezydentem USA w 1974 roku, przejmujac jako wiceprezydent ten
urzad po spowodowanym aferg Watergate ustapieniu Richarda Nixona. Startujac w kolejnych wyborach
prezydenckich w 1976 roku przegrat z Demokratg Jimmym Carterem. W czasie Il wojny Swiatowe] stuzyt jako
oficer na operujgcym na Pacyfiku przeciwko Japonczykom lotniskowcu USS Monterey. Kariere w marynarce
wojennej zakonczyt w stopniu komandora podporucznika.

Zrédto: gospodarkamorska.pl

Hiszpania: trwajg poszukiwania portu dla uratowanych na morzu 124 imigrantow.

Hiszpaniska organizacja Open Arms podata w piatek, ze jej statek uratowat 124 migrantow na Morzu
Srédziemnym u wybrzezy Libii. Poniewaz Wiochy odméwily ich przyjecia, trwaja poszukiwania portu, w ktérym
mozna by wysadzi¢ migrantéw zabranych z dwéch todzi.

Organizacja poinformowata na Twitterze, ze w czwartek uratowano 55 oséb, w tym dwoje dzieci z tongcej tratwy,
a w nocy kolejnych 69 migrantéw z drugiej todzi.

Wedtug organizacji wérod uratowanych sg dwie kobiety w zaawansowane;j cigzy, a wiele oséb ma na ciele oznaki
przemocy, ktorej doswiadczyli w Libii przed rozpoczeciem przeprawy przez Morze Srédziemne.

Statek Open Arms ptynie na pdtnoc w poszukiwaniu portu, w ktérym mégtby wysadzi¢ migrantéw. Jak napisat na
Twitterze zatozyciel organizacji Oscar Camps, we Wioszech dziataczom grozi grzywna w wys. 50 tys. euro i
konfliskata statku, jesli wptynie on na wtoskie wody.

Whoski minister spraw wewnetrznych Matteo Salvini, lider prawicowej Ligi, zajmuje twarde stanowisko wobec
problemu migrantow przybywajacych do wioskich wybrzezy i w czwartek zapowiedziat, ze statki wptywajace z
nimi na wody witoskie bedg konfiskowane.

Open Arms dostato w tym roku zakaz prowadzenia dziafalno$ci na Morzu Srédziemnym, gdy hiszpanska
administracja morska poinformowata, ze organizacja narusza umowy miedzynarodowe, zgodnie z ktorymi
uratowanych migrantéw nalezy transportowaé¢ do najblizszego dostepnego portu.

Zrédto:pap.pl

6. filaréw harmonii w swiecie petnym sprzecznosci.

Wyobraz sobie, ze masz p6t roku na osiggniecie stanu rownowagi. Poznaj 6 filaréw, ktérych zadaniem jest
doprowadzi¢ cie do tego miejsca.
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Pamietacie moze taki film z Richardem Gere ,Zataficz ze mng*? Romantyczna komedia, kiedy monotonne i
niespetnione zycie prawnika, zmienia sie nie do poznania dzigki nowej pasji. Film filmem, ale szczegdlnie
zapamietatam fragment, kiedy tytutowy bohater dzieli sie wywodem, ze wszystko w zyciu osiggnat, ale mimo to -
caly czas towarzyszy mu poczucie pustki. Brzmi znajomo?

Nic dziwnego. W obecnych czasach, aby co$ osiggnaC, zasadniczo trzeba sie ,wyrabia¢”. Najczesciej
popetnianym bledem jest gonienie za sukcesem w kontekécie kariery — wyzsze stanowisko, wieksze
wynagrodzenie, prestiz. Dopiero, kiedy go osiggamy, orientujemy sie, ze cel zostat osiggniety, ale czego$
brakuje. A tego czego$ najczesciej nalezy poszukaé w innych sferach zycia anizeli zawodowa.

Ale jak tutaj nie ‘wpasC'? By¢ najlepszym, najbardziej widocznym, unikatowym, by¢ jakim§. Namawia do tego
szkota, szef, media. Do tego, zewszad dochodzg komunikaty w stylu: Pokaz mi swojg garderobe, a powiem Ci
kim jeste$. Pokaz mi swoje biurko, a powiem Ci kim jeste$. Przyktady mozna mnozy¢. Z tego rozdzwigku
powstaje nowa mapa potrzeb. Potrzeb oséb, ktdre nie chcg byé KIMS. Cheg byé SOBA i w zgodzie ze sobg
pracowac, zy¢, wychowywac dzieci, planowac zycie.

W zachodniej kulturze zbyt podzielnie podchodzimy do réznych sfer naszego zycia. Tutaj blizsza mi jest filozofia
Wchodu. Wierze w holistyczne podejscie rozwojowe. To jakim jeste$ cztowiekiem, determinuje role spoteczne,
zyciowe i biznesowe. W moim przekonaniu nie ma rozerwalnosci BYTU i SPELNIENIA. Nie ma spéjnosci, dopoki
sie nie wie, jakim sig jest lub jakim chce by¢ cztowiekiem.

Praca w oparciu o 6 filaréw programu rozwoju integralnego ma na celu catosciowe podejscie do czlowieka i
transferu tego, kim jest na inne role w jego zyciu. Tak, zeby czerpat on sam, ale tez Srodowiska i organizacje, w
ktdrych funkcjonuje na co dzien. Wyobraz sobie, ze masz pét roku na osiggniecie stanu réwnowagi. Kazdy z
filarow bedzie miat za zadanie doprowadzi¢ cie do tego miejsca.

| - SKAN ZYCIA

To, gdzie jeste$ teraz, to twoj punkt wyjsciowy. Sam do niego doszedte$ i sam ruszysz dalej. Aby to zrobi¢ w
wymarzonym kierunku, potrzebujesz odpowiedzie¢ na podstawowe pytania:

Gdzie jestem?

Co powoduije, ze juz tu by¢ nie chce?

Gdzie chce by¢ w zamian?

Pomocne na tym etapie jest spojrzenie na swoje zycie z szerokiej perspektywy. Obejmujac wszystkie sfery zycia,
jak praca, dom, rodzina, pasje, zycie duchowe i in. Wybér sfer jest bardzo osobisty i moze by¢ dowolny. Samo
przygladanie sie, jakie sfery zycia sg dla mnie wazne ‘tu i teraz’ , juz jest drogowskazem, w ktérym kierunku dale;
podgzac.

A jak nie wiemy, od czego zacza¢, moze warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Co teraz najbardziej zajmuje mojg
uwage?

Pytanie to obnaza, o czym myslimy, co nas obarcza lub w ktdrej dziedzinie zycia marzy nam sie zmiana.

Il - ZAPRZYJAZNIJ SIE Z WEASNYMI MYSLAMI

Myslenia nie wytaczymy. Nawet w trakcie medytacji, uczymy sig, jak kurczowo sie ich nie trzymac. Nie da
sie wylaczy¢ myslenia. Ale tez nie dajmy sie wttoczy¢ w Kartezjuszowskie powiedzenie: ,My$le, wiec jestem.”
Jest co najmniej zgubne dla osiggania stanu harmonii, obejmujacej wszystkie sfery mentalng, emocjonalna,
duchowg i cielesna. W zamian, proponuje nauczy¢ sie rozumowac w sposéb: Mysle, ale czy z tymi myslami sie
zgadzam catg sobg?

Chodzi tutaj z jednej strony o akceptacje, ale réwniez umiejetno$¢ tapania dystansu do wiasnych modeli
myslowych. W my$l idei: o czymkolwiek myslisz, pomysl inaczej — naucz sie znajdowac kreatywne rozwigzania.
Pomoga ci ruszy¢ z miejsca.

Pierwszy filar juz mamy przepracowany. Wiemy, do jakiej sfery zycia potrzebujemy zaprosi¢ zmiane, zeby zyto
nam sie lepiej. | tutaj mogg zaczag¢ sie schody. Zazwyczaj mnozymy bariery, dlaczego sie nie da. Bo gdyby sie
dato, juz dawno bysmy zmiane wdrozyli. Podajac przyktad — chce zmieni¢ prace. Mysle o tym od dtuzszego
czasu. Ale... | tu zaczyna sig litania - czasy sg niepewne, wszedzie dokad pojde czeka mnie okres prébny, mam
kredyt w banku i potrzebuije stabilizacji. To wszystko sg mysli, ktére nas moga blokowac.

Zréb tym razem inaczej. Wymy$!| 20 sposobéw dlaczego warto zmieni¢ pace. Uwaga — nie pozwol tylko swoim
,gremlinom” myslowym dojs¢ do gtosu. Potraktuj to cwiczenie jak wtasng burze mézgéw. Nie ma ztych pomystow
— wszystkie sie licza.

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 6



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 31-2019

Nastepnie, odpowiedz sobie na pytanie — co najlepszego moze mnie spotkac, jesli sie zdecyduje na zmiane
pracy?

Il - ZNAJDZ ROWNOWAGE MIEDZY ROZUMEM A SERCEM

By¢ rozwaznym czy romantycznym? A co, jesli wcale nie trzeba wybierac!

W zaleznosci od sytuaciji, sprawdzi sie przeciez inna strategia. Intuicie mamy wrodzona. Pytanie tylko, czy na co
dzien jq dopuszczamy do gtosu? Wiecznie kalkulujemy, robimy bilanse, uzywamy argumentéw za i przeciw,
racjonalnych i emocjonalnych. | czesto jesteSmy dumni, ze ROZUM zwyciezyt. Niemniej, w tak delikatnych
kwestiach jak misja zyciowa, spdjnos¢ i osigganie stanu balansu to nieraz SERCE podpowiada nam, za czym
teskni najbardziej i to ono wskazuje droge dla rozumu.

Pytanie petne mocy, ktdre pozwoli siegnaé do tego, czego pragnie serce to: za czym tesknisz?

Powtarzaj je czesto, a rezultat moze cie¢ zaskoczy¢. Bedziesz mie¢ podpowiedzi, jakie sg Twoje najbardziej
palace potrzeby. | moga one by¢ zgota inne od tych racjonalnie uzasadnionych.

IV - WZMOCNIJ DUCHA i znajdz poczucie sensu

,Ciato jest wiasne, a duch jest wspolny.” — tak pisat psychoterapeuta Antoni Kepiniski. Poprzez duchowo$é
(rozumiang tutaj w szerszy sposob, niz religia), taczymy sie ze wszech$wiatem. Dusza to co$ wiekszego, niz
nasze ciato. Niektore kultury uwazajg wrecz, ze ciato to tylko tymczasowe mieszkanie ducha. Rozumem trudno
nam ogarng¢ temat duchowosci. W materialnym $wiecie, brak materii to brak mozliwosci zajecia sie tematem.
By¢ moze dlatego nieraz bywa zaniedbany w nattoku codziennych obowiazkow. | w tym miejscu zréb stop-klatke i
zadaj sobie pytanie — co robisz codziennie dla rozwoju swojej duchowosci?

Pogtebiasz swojg swiadomos¢. Znasz juz wiecej na temat wiasnych mysli i emociji. A co ze sferg duchowg? Jak
dowodzit Viktor E. Frankl, sfera duchowa mocno jest zwigzana z zaangazowaniem w $wiat wartosci. A
uczestnictwo w $wiecie warto$ci odczuwane jest jako poczucie sensu zycia.

Wrocmy do przyktadu ze zmiang pracy. Jakimi wartosciami sie kierujesz przy wyborze idealnego miejsca pracy?
Co jest dla Ciebie wazne? Bez czego wiesz, ze na pewno nie zatrudnitby$ sie w danym miejscu pracy?

V — ZADBAJ O CIALO - jak madrze korzysta¢ z nauczyciela, jakim jest ciato?

Zyjemy w czasach kultu ciata. Ma by¢ pigkne, wytrzymate, umiesnione, szczupte, nie starze¢ sie i Bog wie co
jeszcze. Tylko, czy to rzeczywiscie jest to, czego JA chce dla siebie, dla swojego ciata i zycia w rownowadze?
Wezmy dla przyktadu Beate — na oko 40-latke, matke dwdjki dzieci, ktora czuje sie zaniedbana jako kobieta i
postanawia zapisac sie na sitownie. Czuje duzg motywacje, kupuje strdj, ptaci za miesigczny karnet i... Mija
tydzien, ale akurat musiata w tym tygodniu i$¢ z dzieémi do dentysty, mija kolejny — musiata zostaé w pracy
dituzej, mija kolejny i tylko narasta w niej frustracja i poczucie niezadowolenia, ze sie wykosztowata i nic nie
zmienita. A moze warto by bytlo zaczaé mniejszymi krokami? Od przypomnienia lub poszukania sposobu
aktywnego spedzania czasu, ktory jest dla niej przyjemny. Od wdrozenia na poczatku takich ¢wiczen w matych
partiach — przyktadowo 15 minut dwa razy w tygodniu. Od ‘zebrania stada’, czyli znalezienia sprzymierzencow,
jak namawiajq autorzy ksigzki ,Pstryk. Jak zmienia¢, zeby zmieni¢.”

To nie musi by¢ sposéb dla kazdego. Dlatego w tej chwili przerwij czytanie i zapisz 3 pozytywne rzeczy, ktére
masz zamiar zrobi¢ dzisiaj dla zadbania o swoje ciato.

VI - POZYTYWNIE SIE WZMOCNIJ | ZNAJDZ SWOJ KLUCZ DO AUTOMOTYWACJI tak, aby siebie skutecznie
wspiera¢ w pielegnowaniu zycia w rbwnowadze

Nie bez kozery jest to modut podsumowujacy. Pamietacie Beate? W jej przypadku zabrakio motywacji do
dziatania. | czesto to brak motywacji, a wcale nie brak pomystow jest barierg, aby skutecznie wprowadza¢ zmiane
lub nowe nawyki do naszego zycia. Z kazdym filarem poznajemy siebie coraz bardziej. Zaprzyjazniamy sie z
atamanem — wewnetrznym nauczycielem. Wiemy, co nam stuzy, a co mniej. Konczy sie pewien etap, ale
zaczyna kolejny. Dlatego, warto doceni¢ siebie za wszystko, co udato sie dokona¢. Ale tez zadbaé o wiasny
dobrostan i pozna¢ tajniki automotywacji do konsekwentnego podazania wiasng sciezkg harmonii, konsekwentnie
i po swojemu.

Zrodto:Focus.pl
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Jedenastka weekendu 3.kolejki Ekstraklasy.

Za nami prawie wszystkie mecze 3. kolejki nowego sezonu PKO Ekstraklasy. W redakcji "Pitki Noznej" wzielismy
pod lupe gre poszczegoinych pitkarzy i wybraliSmy tych najlepszych, ktérzy trafili do naszej "jedenastki
weekendu".

Jedenastke weekendu zdominowali pitkarze Cracovii, ktorzy pokazali sie ze $wietnej strony, wygrywajac z
Rakowem Czestochowa 3:1. W zwigzku z tym wybraliSmy trzech pitkarzy krakowskiego klubu. W jedenastce
znalezli sie: Michal Peskovi¢, Cornel Rapa oraz Rafael Lopes.

Wiecej niz jednego przedstawiciela ma takze Lechia. Gdanszczanie wygrali w Ptocku z Wistg i po raz pierwszy w
tym sezonie siegneli po komplet punktéw, dzieki meczu wyrdznieni zostali: Btazej Augustyn oraz Filip
Mladenovic.

Warto takze odnotowac, ze w trzeciej kolejce po raz trzeci w najlepszej jedenastce znalazt si¢ Dani Ramirez.
Jego LKS Loédz tym razem przegrat z Lechem Poznan, ale Hiszpan znéw blysnagt swoimi nieprzecietnymi
umiejetnosciami.

3 kolejka

ZRPZ/SP
1 Lech Poznad Z 10 27
2 Pogor Szezecin bl QG R B
3 Slask Wroctaw &4 aglls g
4 Lechiz Gdarsk T 2Ol 2 5
‘5 Jagiellonia Biatystok 1 1 1 534
6 Cracovia L s . S
7 Gornik Zabrze ¥ 1Db 215
& Korona Kielce b N Gl SRl . B o
- Legia Warszawa T 4 = 2304
- kK5 todz 1 a1 % 33 4
11 Rakow Czestochowa T 02 a3
12 Zagtebie Lubin (o pi I R (S
13 Piast Gliwice L I B sy
14 Wista Krakow g i1 0:1 1
15 Wista Plock & 3 2 23F 1
16 Arka Gdymia [0 e B

Zrédto: pitkanozna.pl

Info OMK.

PRZECZYTAJ, ZANIM ZAMUSTRUJESZ-PORADY OMK / ITF.

* Nie rozpoczynaj pracy na statku bez posiadania pisemnej umowy.

+ Nigdy nie podpisuj umowy in blanco lub umowy, ktéra wigze sie z dowolnymi warunkami, ktore nie zostaty
okreslone lub ktorych nie znasz.

* Sprawdz, czy umowa, ktérg podpisujesz odnosi sie do uktadu zbiorowego pracy (CBA). Jesli tak, upewnij sig, ze
jeste$ w petni Swiadomy warunkow tego CBA i zachowaj kopie tego dokumentu wraz z umowa.

* Upewnij sig, ze czas trwania umowy jest wyraznie okre$lony.

* Nie podpisuj umowy, ktéra umozliwia dokonanie zmiany okresu obowigzywania umowy wytacznie wedtug

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 8



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 31-2019

wtasnego uznania armatora. Kazda zmiana uzgodnionego okresu obowigzywania umowy powinna by¢ za
obopdlng zgoda.

« Zawsze upewnij sie, ze umowa wyraznie okre$la wysokos¢ ptacy podstawowej i upewnij sie, ze podstawowe
godziny pracy sg jasno okreslone (na przyktad 40, 44 lub 48 tygodniowo). Miedzynarodowa Organizacja Pracy
(ILO) stwierdza, ze podstawowe godziny pracy powinny wynosi¢ maksymalnie 48 tygodniowo (208 miesiecznie).
* Upewnij sie, ze umowa wyraznie okresla, jak nadgodziny zostang wyptacone i w jakiej wysokosci. Moze by¢
wyptacana jednakowa stawka godzinowa za wszystkie przepracowane godziny powyzej kwoty podstawowej. Lub
moze by¢ miesieczna ustalona kwota za gwarantowang liczbe nadgodzin, w takim przypadku nalezy wyraznie
podac stawke za kazda przepracowang godzing, ponad gwarantowang nadgodzine. ILO stwierdza, ze wszystkie
godziny nadliczbowe nalezy ptaci¢ co najmniej w wysokosci 1,25 x normalnej stawki godzinowe;.

* Upewnij sie, ze umowa wyraznie okresla liczbe dni ptatnego urlopu miesiecznie. ILO stwierdza, ze urlop ptatny
nie powinien wynosi¢ mniej niz 30 dni w roku (2,5 dnia w miesigcu kalendarzowym).

* Upewnij sie, ze wyptaty ptacy zasadniczej, nadgodzin i urlopu sg jasno i oddzielnie wyszczegdlnione w umowie.
* Nie podpisuj umowy, ktéra pozwala armatorowi na wstrzymanie lub zatrzymanie jakiejkolwiek czesci
wynagrodzenia w okresie obowigzywania umowy. Powiniene$ mie¢ prawo do petnej zaptaty
zarobionegowynagrodzenia na koniec kazdego miesigca kalendarzowego.

+ Nigdy nie podpisuj umowy, ktéra zawiera jakakolwiek klauzule stwierdzajaca, ze jestes odpowiedzialny za
zaptate jakiejkolwiek czesci kosztow zwigzanych z przybyciem na statek lub repatriacja.

* Nie podpisuj umowy, ktora zawiera klauzule, ktéra ogranicza Twoje prawo do wstapienia, kontaktu, konsultacji
lub bycia reprezentowanym przez zwigzek zawodowy wybrany przez Ciebie.

* Nalezy pamigtac, ze indywidualna umowa o prace nie zawsze bedzie zawiera¢ szczegdty dodatkowych
$wiadczen. W zwigzku z tym nalezy starac sie, aby uzyskac¢ potwierdzenie (najlepiej w formie pisemnego
porozumienia lub zobowigzania w kontrakcie) jaka rekompensata zostanie wyptacona w przypadku:

Choroby lub urazu w okresie obowigzywania umowy

Smierci (kwota nalezna upowaznionemu krewnemu)

Utraty statku

Utraty rzeczy osobistych w wyniku utraty statku

Przedterminowego wypowiedzenia umowy.

* Upewnij sig, ze otrzymate$ i zachowate$ kopie umowy, ktorg podpisate$ i zachowujesz.

PAMIETAJ ... niezaleznie od warunkdw, kazda umowa, ktorg zawartes dobrowolnie, w wiekszosci jurysdykcii,
bedzie uznana za prawnie wigzaca.

Jeste$ marynarzem pracujacym na kontraktach u zagranicznych armatoréw ?
Zapraszamy do OMK / ITF

W ramach przynalezno$ci 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 6-miesiecznej przynaleznosci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu
kursdw i szkolert wynikajacych z Konwencji STCW ukoriczonych w os$rodkach szkoleniowych w Polsce i za
granica.

* 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 — s miejsca gdzie dostaniesz znizki na
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF - przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp.

+ Zawsze gdy masz watpliwosci dotyczace zatrudnienia mozesz zwrdci¢ si¢ do nas z zapytaniem o sprawdzenie
kontraktu, warunkdw zatrudnienia, prosbg o porade.
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* Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii
Podatkowej z ktorg wspdtpracujemy ( bezptatna porada / opinia / sporzadzenie rozliczenia rocznego.

* MoZesz skorzysta¢ z bezptatnej porady wspdtpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego,
rodzinnego, karnego.

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

Wypetnij deklaracje na naszej stronie internetowej: www.omk.org.pl Moze polubisz nas na FB ?

Wydarzyto sie 05 sierpnia - kalendarium

05 sierpnia jest 217 dniem w kalendarzu gregoriariskim. Do korica roku pozostaty 148 dni. 05 sierpnia jest
Miedzynarodowym Dniem Piwa i Piwowara.

Imieniny obchodza;

Abel, Afra, Cyriak, Kasjan, Kasjana, Maria, Memiusz, Nonna, Oswald, Oswalda, Parys, Wenancja, Wenancjusz,
Wenanty i Wirginia.

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1222r. - Ksigze Konrad | Mazowiecki potwierdzit moca Dokumentu fowickiego nadanie miasta Grudzigdza wraz
z ziemig chetminska biskupowi Prus Chrystianowi z Oliwy...

1460r. — Wojna trzynastoletnia: wojska polskie odbity Malbork.

1506r.— Zwyciestwo wojsk polsko-litewskich nad tatarskimi w bitwie pod Kleckiem..

1598r.. — Flota z krolem Polski i Szwecji Zygmuntem Ill Wazg na czele wyptyneta z Helu w celu sttumienia buntu
ksiecia Karola Sudermanskiego.

1772r. — rozbidr Polski: w Petersburgu podpisano trzy traktaty rozbiorowe pomiedzy Rosja, Prusami i Austrig,
ustalajgce granice zaboru..

1864r. — Na stokach warszawskiej Cytadeli stracono przez powieszenie przywddcow powstania

styczniowego: Romualda Traugutta, Rafata Krajewskiego, Jozefa Toczyskiego, Romana Zulinskiego i Jana
Jezioranskiego.

1915r. — | wojna $wiatowa: wojska niemieckie wkroczyty do opuszczonej przez Rosjan Warszawy.

1945r. — W Kielcach zgrupowanie oddziatéw poakowskich pod dowodztwem kpt. Antoniego Hedy ps. ,Szary”
uwolnito kilkuset wiezniéw z wigzienia MBP przy ul. Zamkowe;.

1985r. — Seryjny morderca Pawet Tuchlin zostat skazany przez Sad Wojewddzki w Gdansku na kare $mierci.

Kursy walut (kursy srednie NBP)

Kursy Srednie USD w ostatnich 31 dniach Kursy $rednie EUR w ostatnich 31 dniach
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Kursy srednie GBP w ostatnich 31 dniach

Kursy srednie CHF w ostatnich 31 dniach
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O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 31-2019

Po 25 latach jezdzenia Harleyem facet doszedt do wniosku, ze zobaczyt juz kawat Swiata i uznat, ze czas
osigs$¢ gdzies$ na state. Kupit wiec kawatek ziemi w Vermont, tak daleko od innych ludzi, jak to tylko
mozliwe. Z listonoszem widziat sie raz na tydzien, a po zakupy jezdzit raz na miesiac. Poza tym byta tylko
natura i on. Po mniej wiecej p6t roku takiego zycia styszy stukanie do drzwi. Idzie, otwiera i widzi
wielkiego, brodatego tubylca.

- Czes¢ - moéwi tubylec - Jestem Enoch, twdj sasiad, mieszkajacy jakies cztery mile w tamtym kierunku.
Za jakie$ dwa dni, wieczorem, urzadzam mate przyjecie. Miatby$ ochote przyjs¢?

- Jasne, po pét roku na tym odludziu, bedzie fajnie.

Enoch pozegnat sie i juz miat i$¢, ale odwraca si¢ i mowi:

- Stuchaj, jestes$ tu nowy, wiec chyba powinienem cie ostrzec, ze bedziemy tam ostro pili.

- Nie ma problemu, 25 lat jezdzitem Harleyem. Mysle, ze dam sobie rade.

Enoch juz ma odchodzi¢, ale jeszcze odwraca sie i mowi:

- Powinienem cie tez ostrzec, ze nie byto jeszcze imprezy bez bijatyki.

- Z dwudziestopiecioletnim doswiadczeniem jako motocyklista mysle, ze dam sobie rade.

Enoch odwraca si¢ i juz ma i$¢, ale przypomina sobie jeszcze cos i méwi:

- Musze ci tez powiedzie¢, ze te przyjecia to istna orgia seksu.

- Widziatem juz rzeczy, o ktorych mi si¢ nawet nie $nito. Po 25 latach jezdzenia Harleyem i p6t roku na
tym odludziu jestem wiecej niz gotéw, zwtaszcza na to. Aha, Enoch, zanim zapomne. Jak powinienem sie
ubra¢ na to przyjecie?

- Ubierz sie jak chcesz. | tak bedziemy tylko my dwaij...
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