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Meyer Werft zwodowaf najnowszy wycieczkowiec Norwegian Cruise Line.

Norwegian Encore zwodowany. 17 sierpnia najnowszy wycieczkowiec Norwegian Cruise Line opuscit dok stoczni
Meyer Werft w niemieckim Papenburgu.

Teraz jednostka o tonazu 169,145 ton zostanie wyposazona w okfadzine oraz inne niezbedne urzadzenia i
udogodnienia. Nastepne bedg testy morskie, ktore odbedq sie na rzece Ems, a statek ostatecznie trafi do
armatora we wrzesniu.

Aby Norwegian Encore mégt cumowac przy molo wyposazeniowym, ptywajaca sekcja statku lona P&O bedzie
musiata zosta¢ przeniesiona do innej doku w stoczni.

- Gdy Norwegian Encore opusci dok, 10na P&O, ktéra ma zosta¢ ukorczona wiosng 2020 roku, zostanie
ponownie wprowadzona do wolnostojgcego doku budowlanego Il w celu dalszych prac konstrukcyjnych -
poinformowat Meyer Werft.

Bedac czwartym statkiem w klasie Breakaway Plus, Norwegian Encore ma 333,46 metra dtugosci i 41,4 metra
szerokosci i moze pomiesci¢ 4 004 pasazerow.

Statek wycieczkowy bedzie oferowat siedmiodniowe rejsy z amerykanskiego Miami na wschodnie Karaiby z
Miami. Pierwsze wycieczki odbeda sie od 17 listopada 2019 roku do 12 kwietnia 2020 roku.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Fincantieri zwodowata nowy statek dla Princess Cruises..

Wtoska stocznia Fincantieri zwodowata Enchanted Princess, piaty wycieczkowiec klasy Royal wybudowany dla
linii Princess Cruises, nalezacej do Carnival Corporation.

Ceremonia odbyta sie 6 sierpnia we wioskim zaktadzie w Monfalcone. Po okresie wyposazenia jednostka w 2020
roku trafi w rece armatora.

Budowa Enchanted Princess podazata za juz sprawdzonym projektem, podtug ktbrego powstaty wcze$niej
wycieczkowce Royal Princess, Regal Princess, Majestic Princess i Sky Princess.

Podobnie jak jego siostrzane statki, wycieczkowiec ma stanowi¢ ,nowy technologiczny punkt odniesienia w
Europie i na $wiecie” pod wzgledem uktadu, osiagow i jakosci technologii morskie;.

Wspotpraca miedzy stocznig Monfalcone i Princess Cruises bedzie kontynuowana. Zaktad zbuduje bowiem
jeszcze dwa statki wycieczkowe nowej generacji. Fincantieri powiedziat, ze bedg to najwigksze wycieczkowce,
jakie tej pory powstaty we Wtoszech. Jednostki majg miec tonaz brutto 175 000 ton i zosta¢ dostarczone w 2023 i
2025 roku. Statki pomieszcza okoto 4300 gosci i beda zasilane gtéwnie skroplonym gazem ziemnym (LNG).

Zrédto: pap.pl

Osrodek szkoleniowy Exterters wychodzi naprzeciw potrzebom rozwijajgcego sie
rynku LNG w Polsce.

Z poczatkiem sierpnia Exerters uruchomito nowa witryne internetowg https://www.exelng.pl przedstawiajac tym
samym najwieksze spektrum szkolen o tematyce Scisle powigzanej ze skroplonym gazem ziemnym w Polsce.
Kadra w ExeLNG jest tak samo silna i profesjonalna, jak w przypadku Exerters. Szkolenia prowadza osoby z
ogromnym zapleczem teoretycznym oraz praktycznym - oficerowie pracujacy na gazowcach, kapitan z
wieloletnim do$wiadczeniem na tego typu jednostkach oraz oficerowie pracujacy na pierwszych na Swiecie
bunkierkach LNG.
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W odpowiedzi na potrzeby rozwoju rynku LNG w Polsce ExeLNG oferuje szkolenia:

1. bunkrowanie w relacji cysterna- statek

2. bunkrowanie w relacji bunkierka- statek

3. szkolenie podstawowe dla personelu pomocniczego

4. obstuga instalaciji stacji regazyfikacji LNG

5. tankowanie pojazdow skroplonym gazem ziemnym

6. szkolenie na nalewaki LNG (UNO LNG)

7. eksploatacja pojazdu zasilanego LNG

8. przygotowanie przed wyjazdem na statek stuzacy do przewozu LNG
Dydaktycy z Exerters po raz kolejny udowadniajg, ze sg otwarci na zréznicowanie tematyki oferowanych kursow.
Jako jedyny o$rodek z tak szeroka ofertg szkolen LNG na polskim rynku swojg oferte kierujg zaréwno do
marynarzy (profesjonalne przygotowanie przez wejsciem na statek), jak i 0séb pracujacych w branzy LNG na
ladzie.
Osrodek Szkoleniowy Exerters jest obecny na polskim rynku od 2016 roku. Pracownicy przez trzy lata
dziatalnosci stali sie rozpoznawalni zaréwno w Polsce, jak i za granicq dzigki bogatej ofercie szkoleniowej,
uczestnictwu oraz wystapieniach na wielu konferencjach naukowych.
Majac na uwadze fakt, ze rynek LNG w Polsce z kazdym dniem ro$nie w site, dydaktycy z ExeLNG postanowili
pokaza¢ w jaki sposéb postepowac z LNG, by praca byta efektywna i przede wszystkim bezpieczna.
Kadra Exerters juz niejednokrotnie udowodnita, ze sg pasjonatami swojej pracy. Rdwniez w ExeLNG pragng
pokazac to, co uwazajq za istotne i ciekawe w pracy ze skroplonym gazem ziemnym. Czerpiac z instalacji LNG
funkcjonujacych przez dekady na $wiecie, a z ktorymi mieli przyjemno$¢ pracowaé, przenoszg wiedze oraz
doswiadczenie do Polski.
Szkolenia dla transportu drogowego
ExeLNG zwraca uwage na fakt, ze praca z gazem juz dawno wykroczyta poza morze. W Polsce ro$nie liczba
ciezarowek zasilanych LNG, firmy spedycyjne inwestujg w tabor, majac $wiadomos$¢ niskich kosztow eksploatacii
i odpowiedzialnie podchodzac do tematu dbania o $rodowisko naturalne.
Miedzy innymi do takich firm skierowane sg szkolenia oferowane przez ExeLNG. W trakcie szkoleh pozyskujemy
informacje o tym jak postepowac ze skroplonym gazem ziemnym, jakie niebezpieczenstwa niesie ze sobg
nieznajomo$¢ produktu, jak reagowac¢ w przypadku wystapienia sytuacji zagrazajacej zyciu. Szereg informacii
krok po kroku w przystepnej formie po to, by kursanci otrzymali odpowiedzi na wszystkie nurtujace ich pytania.
Polskie przepisy nakazujq jasno: kazdy pracownik w punkcie NO (punkt napetniania-oprézniania zbiornikow
transportowych) musi posiada¢ odpowiednie kwalifikacje zatwierdzone przez Transportowy Dozér Techniczny.
Uzyskanie kwalifikacji wymaga przedtozenia kompletnej dokumentaciji oraz przystapienia do egzaminu przez
Panstwowg Komisjg Egzaminacyjng Terenowego Oddziatu Transportowego Dozoru Technicznego w terminie
wyznaczonym przez TDT.
ExeLNG wychodzi naprzeciw potrzebom uzyskania panstwowych kwalifikacji oferujac szkolenie na tzw.
,nalewaki” zatwierdzone przez TDT. Program kursu zapewnia petne przeszkolenie pracownikéw
odpowiedzialnych za przetadunek skroplonego gazu ziemnego z wykorzystaniem urzadzen do napetniania i
oprdzniania zbiornikdw transportowych LNG (pojazdy komunikacji miejskiej, ciezardwki zasilane LNG, cysterny
transportujgce skroplony gaz ziemny). Szkolenie w ExeLNG gwarantuje kompleksowe przygotowanie do
egzaminu panstwowego i podniesienie kwalifikacji personelu zaangazowanego w operacje napetniania
zbiornikéw LNG.
Szkolenia dla stacji regazyfikacji LNG
ExeLNG oferuje réwniez szkolenia dla firm zajmujacych sie sprzedazg instalacji regazyfikacji skroplonego gazu
ziemnego wykorzystywanych do zasilania miast, fabryk i osiedli mieszkaniowych. Pierwsza z propozycji ExeLNG
jest szkolenie podstawowe skierowane do dziatdw handlowych i marketingu. Program szkolenia podstawowego
zapewnia pozyskanie wszelkich informaciji niezbednych do profesjonalnego przekazania informacji o oferowane;j
ustudze. Szkolenie podstawowe zapewnia wyrazne podniesienie kwalifikacji i efektywnosci pracownikdw.
Druga z propozycji oferowanych przez ExeLNG jest szkolenie na poziomie zaawansowanym skierowane do
personelu odpowiedzialnego za bezpieczng eksploatacje stacji regazyfikacji LNG. Program szkolenia zapewnia
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pozyskanie specjalistycznej wiedzy niezbednej dla pracownikéw odpowiedzialnych za eksploatacje i nadzor nad
funkcjonowaniem instalacji LNG.

Zlecenia personalizowane

ExeLNG oferuje réwniez szkolenia zamkniete, gdzie program dostosowany jest do zapotrzebowania okreslonego
przez przedsiebiorstwa. Miejsce oraz czas kursu sg do uzgodnienia- dydaktycy z ExeLNG przeprowadzajq
szkolenia takze w siedzibie wskazanej przez klienta.

Wplyw na spoteczeristwo

Podczas ostatniego spotkania Polskiej Platformy LNG majacej miejsce w siedzibie DNV GL, Osrodek
Szkoleniowy Exerters przedstawit wyniki sondy przeprowadzonej wérod spotecznosci lokalnej w Trojmiescie.
Swiadomo$¢ spoteczenstwa na temat charakterystyki i mozliwosci wynikajacych z zastosowania skroplonego
gazu ziemnego okazato sie znikome. Wychodzac z zatozenia ,boimy sie tego czego nie znamy” i uwzgledniajac
rozwdj branzy LNG w Polsce ExeLNG rozpoczyna akcje edukacyjng o tematyce zwigzanej z LNG. Co kilka dni w
mediach spotecznosciowych i na kanale YouTube firmy zamieszczane sg filmy instruktazowe. Publikowane
materiaty w przystepny sposéb przyblizajg zagadnienia zwigzane z tematykg LNG takie jak wtasciwo$ci gazu czy
bezpieczenstwo personelu i otoczenia w pracy z kriogenicznym tadunkiem. Dziatania ExeLNG pozwalajg na
zapoznanie si¢ z coraz bardziej popularnym paliwem i wptywajg na promocje ekologicznych rozwigzan w Polsce.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Zatogi wycieczkowcoéw i proméw najmniej zadowolone z pracy na morzu.

Marynarze pracujacy na wycieczkowcach i promach sg najmniej w branzy morskiej zadowoleni ze swojej pracy -
wynika z raportu przedstawionego przez Mission to Seafarers.

Indeks The Seafarers Happiness Index na drugi kwartat 2019 roku wykazat, ze marynarze tych jednostek
oceniajg swoje zadowolenie z pracy na poziomie 5.3/10. To o 15 procent gorszy wynik niz globalne zadowolenie,
ktére wyniosto w drugim kwartale 6.27 punktdw.

Zadowolenie z pracy na tankowcach, masowcach i kontenerowcach byto bliskie ogdlnej Sredniej i wyniosto
6.3/10. Najbardziej szczesliwe z pracy na morzu okazaly sie zatogi pogtebiarek.

Pod wzgledem wieku zadowolenie bylo najwyzsze wérdd najmtodszych marynarzy. Wzmacnia to fakt, ze rowniez
kadeci odnotowali najwieksze zadowolenie, co jest zachecajacym znakiem wsrod oséb rozpoczynajacych kariere
na morzu.

Ankieta wytonita cztery kluczowe problemy, ktdre zauwazyli marynarze w tym trzymiesiecznym okresie. Obejmujg
one opodzniong wyptate wynagrodzenia, zmniejszone urlopy na ladzie, stres zwigzany z pracq spowodowany
przez mniejsze zatogi na poktadzie oraz brak zrozumienia ze strony personelu na ladzie w odniesieniu do kwestii
zwigzanych z dobrobytem marynarzy.

Jednocze$nie narastajg obawy zwigzane z porzuceniem zatdg na morzu, a wielu marynarzy wyraza
zaniepokojenie po kilku ostatnich incydentach na $wiecie. Organizacja otrzymata réwniez wiele doniesien o
agresiji, przemocy i zastraszaniu wobec zenskiej czesci zatdg.

Marynarze z kolei sq zadowoleni z mozliwo$ci utrzymywania kontaktu z rodzing. Wynika to z poprawy tacznosci
na morzu, a takze dalszej poprawy zaréwno dostepnosci, jak i kosztow komunikacji z marynarzami.

Co wiecej, marynarze sg bardziej zadowoleni z mozliwosci do zachowania formy i zdrowia na poktadzie. W
odpowiedzi na ankiete wielu marynarzy podkreslito réwniez znaczenie ¢wiczen fizycznych jako waznego czynnika
dla dobrego samopoczucia psychicznego.

Ankieta zostata wypetniona przez tysiace respondentdw ze wszystkich regiondw $wiata, przy czym najlepiej
reprezentowani byli marynarze z subkontynentu indyjskiego, Europy Wschodniej, Azji Potudniowo-Wschodniej i
Europy Zachodniej.
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Zrédto:gospodarkamorska.pl

Finnlines planuje kolejne inwestycje we flote. Zamowi dwa nowe promy.

Firma Finnlines w najblizszej przysztosci wzbogaci sie o kolejne nowe promy. Dyrektor firmy zdradzit, ze
przewoznik zaméwi kolejne dwie nowe jednostki.

Jak zapowiedziat Emanuele Grimaldi, planowane promy beda jednostkami typu ro-pax. Kazdy z nich bedzie mégt
przyja¢ na poktad 1000 pasazeréw i bedzie dysponowat ogromng linig tadunkowa o dtugosci 5800 metrow.
Nowe promy klasy Star bedg kolejnymi nowymi statkami, ktére w niedalekiej przysztosci zasilg flote finskiego
operatora. W ubiegtym roku grupa Grimaldi zamoéwita sze$¢ nowych promoéw ro-ro klasy GG5G. Trzy z nich trafig
wiasnie do nalezacej do giganta firmy Finnlines. Kazdy bedzie miat 238 metréw ditugosci oraz 34 metry
szerokosci i bedzie dysponowat linig tadunkowg o dtugosci 5800 metrow dla tadunkoéw cargo. Dodatkowa
przestrzen zostanie zagospodarowana dla transportu konteneréw — na otwartym poktadzie pomiesci sie 300
jednostek TEU. Co wazne, statki podczas wykonywania manewréw w porcie bedq korzystalty z napedu
elektrycznego. Jednostki te zostaty juz zakontraktowane w stoczni Jinling Shipyard.

Wiadomo juz, ze zamdwione w ubiegtym roku promy klasy GG5G, ktore powstang wg projektu rozwijanego przez
biuro Knud E. Hansen, trafig do odbiorcy w 2021 r. Nie wiadomo jeszcze, kiedy Finnlines odbierze kolejne dwa
nowe statki, o ktorych poinformowat wtasnie Emanuele Grimaldi. taczna warto$¢ najnowszego zamdwienia
przekroczy 500 miliondw euro.

Zrodto: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 oséb
uratowano; szes¢ wcigz jest zaginionych.

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

Rzecznik regionalnej policji Joem Javier sprecyzowat, ze utoneli gtéwnie pasazerowie dwoch promoéw, ktore
przewrécity sie w sobote wskutek silnego wiatru i poteznych fal. 55 pasazeréw i czionkdw 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

Bafitycki Index Towarowy z tendencjqg spadkowq , mimo matego wzrostu.

Battycki Indeks Towarowy zanotowat lekki wzrost na pigtkowej sesji, dzieki lepszym wynikom we wszystkich
segmentach masowcdw. Mimo tego byto to trzeci tydzien z rzedu zakonczony spadkiem.

Indeks wzrost o 28 pkt. (1,6 proc.) do 1748 punktdw, ale caly tydzien zamknat z 2,2-procentowym spadkiem.
Wskaznik jest i tak ponad trzy razy wigkszy niz w lutym tego roku, gtownie ze wzgledu na duzy popyt na transport
rudy zelaza z Brazylii do Chin.
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Indeks bierze pod uwage $rednie, dzienne zarobki masowcéw typu: capesize (pow. 80 tys. ton nosnosci),
panamax (60-80 tys. ton), supramax (35-59 tys. ton) oraz handysize (10-35 tys. ton).

Najwiecej wzrost indeks capesize, 0 41 pkt., do 3222 pkt. Oznacza to, ze armatorzy tych masowcow moga liczyé
na zarobki rzedu 24,022 dolaréw dziennie. Druga potowa 2019 roku ma by¢ znacznie lepsza dla tego segmentu,
poniewaz brazylijska kopalnia Vale nadal zwieksza produkcje i eksport rudy zelaza, a instalacje skruberow wcigz
ograniczaja dostepnos¢ floty.

Indeks panamaxéw z kolei wzrést o 59 punkty, do 1898 pkt. Oznacza to, ze dziennie zarobki tych jednostek
wyniosty 15,169 dolaréw dziennie.

Ceny rudy zelaza wzrosty w tym roku ponad dwukrotnie, poniewaz zapasy tego surowca w chinskich portach
spadly do najnizszego poziomu od poczatku 2017 roku. Stato sie to z powodu zmniejszenia dostaw rudy od
najwiekszych eksporterow: Australii i Brazylii.

Brazylia zwiekszyta eksport rudy zelaza po tym, jak Vale SA wznowita prace w kopalni Brucutu, ktéra zostata
zamknieta na poczatku lutego po przerwaniu tamy. Transport rudy Zelaza odpowiada za okoto jedng trzecig
tadownosci najwiekszych masowcow.

Zrédto:pap.pl

Terminal naftowy w Ktajpedzie chce przyjmowac nowe tankowce.

JSC Klaipedos nafta (KN) podpisato tréjstronny porozumienie w sprawie rozbudowy nabrzeza nr 1 w terminalu
naftowym. Partnerami KN bedq zwyciezcy wartego 22,5 min euro przetargu - spétka joint venture UAB Tilsta i
UAB Fegda.

Planuje sie, ze partnerzy przeprowadzg prace budowlane i pogtebiarskie w ciagu prawie dwdch lat.

Zgodnie z podpisang w tym tygodniu umowg niewykorzystany obecnie 235-metrowy odcinek nabrzeza nr 1
zostanie przystosowany do sztauowania. Ponadto sasiedni kanat zostanie pogtebiony do 17 metrow.

Po zakonczeniu trzech planowanych etapdw przebudowy KN bedzie mégt przyjac i przetadowaé jednoczes$nie
trzy tankowce w terminalu naftowym w Ktajpedzie. Obecnie obiekt moze przyjaé tylko dwie takie jednostki na raz.
- Rynek od pewnego czasu dyktuje potrzebe tych zmian - ro$nie ilo$¢ tadunkow, pojawiajg sie nowe ich nowe
rodzaje, zmieniajg sie oczekiwania klientéw - powiedziat Darius Silenskis, dyrektor biznesowy i dyrektor
generalny KN Oil.

- Nowa baza zbiornikéw dla produktow naftowych, ktora obecnie dziata w trybie pilotazowym, pokazuje te
potrzebe. Juz teraz przetadowujemy wieksza roznorodnos$¢ produktow i testujemy szerszy zakres schematdéw
tadowania. To dyktuje potrzebe rozwoju i dostosowania istnigjacej infrastruktury. Rekonstrukcja nabrzezy
planowana jest w kilku etapach, wykonujac prace w taki sposéb, aby nie zaktdca¢ pracy terminalu. W pierwsze;
fazie zarzad portu zainwestuje 22,52 min euro - dodat.

- Réwnolegle wtadze portu realizujg réwniez inne projekty poprawy infrastruktury publicznej, takie jak przebudowa
molo i pogtebianie kanatu. Wszystko to stworzy jeszcze lepsze warunki dla KN do przyjmowania najwigkszych
tankowcdw, ktdre moga wptynaé do Morza Battyckiego - wyjasnit Pauksté.

Zrodto: gospodarka morska.pl

Przeszukano rosyjski statek podejrzany o dostarczenie ropy na Krym.

Dziatajaca na Ukrainie prokuratura Autonomicznej Republiki Krymu poinformowata w wydanym o$wiadczeniu, ze
w ramach dochodzenia w sprawie nielegalnego dostarczania ropy na anektowany przez Rosje Krym przeszukano
rosyjski statek Maria.

Przeszukanie przeprowadzono w sobote w porcie w Chersoniu nad Morzem Czarnym - wskazano.

"W czerwcu 2015 r. ten sam statek pod nazwg Wilga dostarczyt paliwo jednostkom rosyjskiej Floty
Czarnomorskiej w Sewastopolu” - podkres$lita prokuratura. Nie podano wiecej szczegoétow.

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 5



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 32-2019

Pod koniec lipca gtéwny prokurator wojskowy Ukrainy Anatolij Matios poinformowat, ze ukrainski sad natozyt
areszt na rosyjski tankowiec, ktory blokowat ruch w Ciesninie Kerczenskiej podczas ataku Rosjan na okrety
ukrainskiej marynarki wojennej w listopadzie ub.r. Jednostka zostata zatrzymana w ukrainskim porcie w Izmaile
nad Morzem Czarnym, dokad przyptyneta pod nazwa Nika Spirit, aby przej$¢ remont. W incydencie w Cie$ninie
Kerczenskiej uczestniczyta jeszcze jako Neyma. Po incydencie tankowiec sprzedany nowemu wiascicielowi
zmienit nazwe.

25 listopada ub.r. Rosjanie ostrzelali trzy mate okrety ukraifiskiej marynarki wojennej, przejmujac je i zatrzymujac
24 cztonkdw ich zatdg. Ukraina uznata to zdarzenie za akt otwartej agres;ji i ogtosita wowczas stan wojenny przy
granicy z Rosjq i na obszarach nad Morzem Czarnym i Morzem Azowskim.

Zrédto: pap.pl

Perseidy: ,, nawet 100 zdarzen na godzine”. W nocy z 12 na 13 sierpnia patrzymy w
niebo.

Perseidy, jak co roku, ,zafundujg” nam spektakl na sierpniowym niebie. Co przyniesie tegoroczny ,deszcz
meteorow’?

Perseidy 2019. Czego spodziewac sie na niebie?

Przecinajace niebo biate iskry bedziemy oglada¢ w nocy z 12 na 13 sierpnia (ich aktywnos¢ jest dostrzegalna na
niebie od konca lipca do potowy sierpnia, ale maksimum roju przypada 12 sierpnia od 22 do 10 rano). Nasza
planeta znajdzie sie wéwczas w chmurze drobin materii, pozostawionych przez komete 109P/Swift-Tuttle.
Migajace skry, potocznie zwane ,spadajacymi gwiazdami’, sg w istocie meteorami - odfamkami komety
tworzacymi jej warkocz. Formujq sie za kazdym razem, gdy kometa przelatuje blisko Stofica, a jej lodowe jadro
pod wptywem ciepta zaczyna parowac. W efekcie rozsiewa wokot siebie cze$¢ materii w postaci gazu i pytu.

Tak powstate czastki zahaczajg o ziemska atmosfere i rozpedzone do ok. 60 km/s dostajq sie do niej, ulegajac
spaleniu (na wysokosci od 80 do 300 km). Meteory z roju Perseidéw sg zazwyczaj s tak mate - majq zaledwie
kilka centymetréw - ze spalaja sie w cato$ci i nie docierajg na Ziemie. (Nie musimy uwaza¢ na gtowy!).

Skad nazwa ,,Perseidy”? Maksimum aktywno$ci roju przypada w momencie, gdy radiant (obszar na niebie,
z ktorego "rozbiegajg sie" drogi meteoréw) znajduje sie¢ w poblizu eta Persei, zwanej inaczej Miriam. Jest to
gwiazda w gwiazdozbiorze Perseusza, potozona okoto 1300 lat $wietinych od Stoiica. To wiasnie stad rdj
meteorow po Swift-Tuttle zyskat swojg nazwe.

Deszcz meteordw 2019. Gdzie obserwowac? Jak sie przygotowac?

Sierpniowe Perseidy widoczne sg gotym okiem na potnocnej pétkuli. Zjawisko jest obserwowane z Ziemi od ok.
2000 lat.

W tym roku w ,noc spadajacych gwiazd” Ksiezyc bedzie widoczny w 88% (dwa dni przed petnig), niebo bedzie
wiec do$¢ jasne, co moze nieco utrudni¢ obserwowanie meteoréw.

,Wystarczy potozy¢ sie na kocu (...) i wpatrywac sie w jak najwiekszy obszar nieba. Pierwsze meteory mozna
dostrzec juz po kilku minutach” - czytamy na stronie Centrum Nauki Kopernik. Najlepiej uciec za miasto i
poszukac¢ kawatka nieba jak najmniej ,zanieczyszczonego” Swiattami.

Mieszkancy Warszawy mogg liczy¢ na drobne utatwienia. Zarzad Drog Miejskich od kilku lat pomaga stworzy¢
jak najlepsze warunki obserwacyjne: zgasnie iluminacja trzech mostow, Stadion Narodowy, nie bedg Swieci¢
niektdre lampy przy wyjsciu ze stacji metra Centrum nauki Kopernik.

Warszawskie centrum nauki zaprasza 12 sierpnia 2019 od 21.00 do przylegajacego parku na wspdine patrzenie
w niebo. Beda lezaki, teleskopy, goscie i relacja na zywo. Wstep wolny.

,Noc spadajgcych gwiazd” to najpiekniejsza noc w roku - mowig mitosnicy tego zjawiska.

Zrédto:pap.pl
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Przezyj Zatobe po stracie idealnej tozsamosci. Jak znalez¢ odwage do bycia sobgq.

W codziennym zyciu odwaga jest nam potrzebna w nie mniejszym stopniu niz ekstremalnym sportowcom do ich
spektakularnych wyczynéw. Ale podobnie jak kondycje fizyczng mozna jg w sobie wytrenowac.

ODWAGA DO BYCIA SOBA

Kiedy Andrzej Bargiel zjechat na nartach z K2, nikt nie miat watpliwosci, ze to wyczyn wymagajacy odwagi.
Podejmowane ryzyko, nieprzewidywalnos¢ ostatecznego wyniku oraz emocje, ktore towarzyszyly temu
przedsiewzieciu, byty obecne z nim, z jego rodzina, z widzami. Podejmowanie sie takich projektéw wymaga od
nas wewnetrznej zgody na caty aspekt psychologicznych doswiadczen, ktore oczywiscie idg w parze z procesem
przygotowania fizycznego i technicznego. Czy tak wiasnie wyglada odwaga? Badania dr Brené Brown pokazuja,
ze odwage opisujg trzy elementy: podejmowanie ryzyka, radzenie sobie z niepewnoscig wyniku oraz wystawienie
na oddziatywanie emocji wtasnych i emocji innych oséb, ktorych ten akt odwagi dotyka. Idac za tg definicja,
nalezy stwierdzi€, ze bardzo wiele zdarzen z naszego zycia jest wtasnie aktem odwagi.

Osiagniecia Bargiela, Aleksandra Doby czy Adama Bieleckiego i Denisa Urubko sa przyktadami odwagi do
podejmowania $miatych wyzwan, ktére stawia cztowiekowi przyroda, organizm a czasem inni ludzie. Kazde z
tych przedsiewzie¢ zachwycato nas wizualnie, emocjonalnie i intelektualnie. Podobnie jest z innymi wyczynami
sportowymi. Mordercze przygotowania do olimpijskich wyczyndw wymagaja nie tylko sity, wytrwatosci, ale tez
odwagi. Justyna Kowalczyk, Maja Wioszczowska czy Anita Wiodarczyk — kazda z nich zadedykowata swojej pasji
zycie i podjeta odwazne, cho¢ nietatwe wyzwanie dazenia do sportowej doskonatosci.

W PULAPCE IDEALU

Podroznicy, sportowcy, aktorzy, piosenkarze stajg sie dla nas z réznych powodéw wzorami i modelami
inspirujgcymi do odwaznego siegania po marzenia i stawiane cele. Warto jednak przy tym pamieta¢, ze majg oni
w sobie jeszcze jedng moc. Mogg stac sie dla nas putapkg niedoscignionego ideatu, a to juz moze sprowadzi¢
nas na manowce. Na szczescie ci, ktérych podziwiamy, a ktérzy jednoczes$nie majg odwage podzieli¢ sie z nami
swoim $wiatem wewnetrznym, trudno$ciami, stabosciami czy potknieciami na drodze do mistrzostwa, mogg sta¢
sie dla nas réwniez waznym przypomnieniem. Takie pokazywanie prawdziwych siebie przypomina nam, ze
niezaleznie od wynikéw, osiagnie¢ czy nagréd, wszyscy jestesmy ludzmi i kazdy z nas mierzy sie na rdznych
etapach zycia z czyms trudnym.

Kazdy napotyka na wyzwania, trudnosci i popetnia btedy. Wiec kiedy dowiadujemy sie, ze Lady Gaga, Danuta
Stenka czy Anna Dereszowska siegajq po wsparcie psychologiczne, to spada z naszego serca cigzar dazenia do
perfekcjonizmu, a w jego miejsce pojawia sie przestrzen na samoakceptacje, ktora — jak pisze dr Brown w
ksigzce ,Z wielkg odwagg” — jest aktem najwyzszego bohaterstwa, na ktére mozemy zdoby¢ sie w naszym zyciu.

Kiedy przestajemy sie wstydzi¢ swoich stabosci, proces samoakceptacji moze przynies¢ gotowos¢ do mowienia
na zewnatrz o tym, co dzieje si¢ w nas w $rodku i jak sobie z tym radzimy. Takie otwarte przyznawanie sie do
tego, co zupetie niepotrzebnie uznajemy za stabo$¢, wade, defekt, wnosi odwage na kolejny poziom.
Podziwiajac gwiazdy sportu, filmu czy muzyki fantazjujemy, ze ,oni” sg tacy doskonali, idealni i ze doktadnie takie
tez jest ich zycie. Ale czesto obraz, ktory tworzy sie w naszej gtowie, budujemy z niepetnych informacji. Widzimy
ich zycie jako idealne po czesci dlatego, Ze wcigz wielu z nich pokazuje tylko te jasne jego strony, a po czesci
dlatego, ze my chcemy je takim widzie¢. Chcemy wierzy¢, ze taki ideat istnieje.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Odpowiedzialny za to jest do$¢ prosty mechanizm, ktdry w uproszczeniu mozna
nazwac: usprawiedliwianiem siebie. Zaczynamy wierzy¢, ze jesli nam co$ w zyciu nie wychodzi albo mamy z
czym$ trudniej, to dlatego, ze sie nam nie poszczescito, nie jestesmy wystarczajaco utalentowani,
niewystarczajaco piekni czy stawni. Wtedy z powodzeniem mozemy zrzuci¢ wing na mate miasteczko, z ktérego
pochodzimy, zte wychowanie, brak pieniedzy na treningi w dziecinstwie czy brak talentu sportowego albo w
ostateczno$ci na brak szczescia w kartach. Innymi stowy przerzucamy odpowiedzialno$¢ za losy naszego zycia
na czynniki zewnetrzne. A przeciez w zyciu kazdego z nas obcowanie z porazkami, trudno$ciami i upadkami to
staty element gry.

Dotyczy to réwniez gwiazd, bo trening za treningiem, sezon za sezonem, film za filmem, konkurs za konkursem
zwyciezajg i przegrywaja. Ich droga jest petna zakretow i odcinkdw prostych, ptaskich i pod gére, $ciezek
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samotnych i w otoczeniu tlumu fanéw. Taka sama jest ta nasza Sciezka: kreta i prosta, ptaska i pod gore,
samotna i w ttumie. Wiec kiedy gwiazdy duzych formatéw odwaznie méwig o tym, z czym sie mierza, to pokazujg
nam te pieknie niedoskonatg ludzka twarz.

Nie dajmy sie jednak zwieS¢ putapce, ze im sie udaje wszystko, a nam nic. Tylko wtedy, kiedy uznamy i
zaakceptujemy swoje niedoskonato$ci — tak jak przyznajg sie do nich oni — bedziemy mogli p6j$¢ dalej w strone
swoich marzen. Cele osiagaja nie ci, ktérzy majg wszystko. Cele osiagaja ci, ktdrzy dajg z siebie wszystko,
pomimo ze wszystkiego nie maja.

ZEBY NIE BYLO TAK, JAK BYLO

Ta odwaga do pokazywania siebie prawdziwym jest jednak mniej gtosna, mniej spektakularna bo tez i mniej
mierzalna. Nie mierzy sie jej popularoscig sprzedanych ptyt ani strzelonych goli czy tez kolejnym zdobytym
o$miotysiecznikiem. Ona czesto przybiera cichsze formy, bo to odwaga, ktéra szepcze: ,hej, potrzebuje pomocy,
juz sama sobie nie radze” albo ,przygniata mnie to, nie wiem co robi€, potrzebuje wsparcia”.

Dla wielu z nas odwaga jest przyznac sig¢ do smutku i strachu. Dla wielu odwaga jest powiedzie¢ otoczeniu, ze w
naszej rodzinie kto$ cierpi na chorobe psychiczng. Odwagaq jest tez zabra¢ gtos na spotkaniu firmowym, kiedy
chorujemy na tradzik rézowaty. Odwagg jest przyzna¢ si¢ do poronienia, do bankructwa, do zdrady. Dla bardzo
wielu odwaga jest wyjs¢ z domu, kiedy mierzymy sie z chorobowa dwubiegunowa. Odwaga jest przyznaé sie, ze
jestesmy dorostym dzieckiem alkoholika i wcigz, mimo rosnacej $wiadomosci, odwagq dla wielu jest pojs¢ na
terapie i przyznac sie do tego przed rodzing czy przyjaciotmi.

Poznawanie siebie to czesto bolesny proces odkrywania faktéw o sobie, swojej rodzinie, pracy i znajomych. To
czas znajdowania odpowiedzi na pytanie: dlaczego wierze w to albo tamto? Czym dla mnie jest mito$¢? Jak
radze sobie z konfliktami? Jak traktuje prace w moim zyciu? To szereg pytan, na ktére nie zawsze od razu
znajdujemy odpowiedz. A na dodatek ta podrdz nie ma wyraznie zarysowanego konca. Dla 0sdb, ktére w nig
wyruszajg, ten brak wyraznej mety staje sie nowg norma. Jednak dla otoczenia ten ciggle trwajacy proces
rozwoju moze by¢ trudny i wyczerpujacy. Wtedy moga pojawia¢ sie w naszym otoczeniu liczne gtosy: znowu
idziesz na te warsztaty? To twoja terapeutka kazata ci mowi¢ takie bzdury? Co to znowu za pomyst z tym
wyjazdem rozwojowym? Po czesci jest to naturalny proces dopasowywania sie otoczenia do zmieniajgcej sie
jednostki. Przez jaki$ czas bedzie wszystkim niewygodnie, bo bedzie inaczej niz byto. A ludzie zwykle nie lubig
zmian, wigc najpierw je bojkotuja. Z tego powodu miedzy innymi wiele osob, ktore obserwujg pierwsze efekty tej
zmiany wewnetrznej, styszy: ,Zmienites sie. Juz nie jeste$ taki jak dawniej. Dawniej bytas inna, a teraz juz trudno
z tobg normalnie porozmawiac’.

Ta niewygoda zwigzana ze zmianami to swego rodzaju test dla naszych relacji. Ta cze$¢ z nich, ktéra osadzona
jest w zaufaniu i wzajemnej checi bycia blisko, przetrwa. Ale bedg tez takie, ktére sie wykrusza — cze$¢ oséb z
naszego otoczenia nie bedzie potrafita odnalez¢ sie w nowej rzeczywisto$ci. Zasada jest prosta: jesli chcemy
innej jakosci w naszym zyciu, to ona sie nie pojawi poprzez utrzymanie status quo, bo ,szalenstwem jest
zachowywac sie w ten sam sposob i oczekiwac innego rezultatu”. Dlatego tez pracujac jako psycholog, w jakim$
sensie ,0strzegam” moich klientow, ze taki moment moze nastapi¢. Naturalnie chodzi o to, zeby tam gdzie ma
zrobi¢ sie nowe, stare sie skruszyto. To trudny moment w procesie rozwoju, bo dla wielu moze przypominac¢
chwilowg samotno$¢ i nakazywaé myslec, ze ,juz lepiej byto tak jak byto i nie trzeba byto nic zmieniaé’. Swego
rodzaju odwagq jest przetrwaé ten moment z wiarg, ze zmiany, ktdrych witasnie dokonujemy, sg dla nas i
otoczenia wfasciwe i dobre.

BYC DOBRYM DLA SIEBIE

Co robi¢, kiedy dziejg sie te zmiany? Po pierwsze nie baé sie prosi¢ o pomoc przyjaciét, znajomych, rodzine albo
lekarza, psychologa czy psychiatre. Po drugie réwnie istotne jest ksztattowa¢ w sobie zyczliwosé do samego
siebie (ang. self-compassion). To potezna umiejetno$¢ wrecz konieczna w naszej codziennosci. Znakomicie
przebadata i opisata jg dr Kristin Neff z uniwersytetu w Austin w Teksasie. Neff wskazuje, ze self-compassion
sktada sie z trzech elementéw: tagodno$ci dla samego siebie, uwazno$ci oraz $wiadomosci, ze nie tylko ja tak
mam.

Ten pierwszy element to nic innego jak tagodny monolog wewnetrzny, ktory dzieki zyczliwosci mozemy w sobie
wyrobi¢ i mie¢ wiasciwie dwadziescia cztery godziny na dobe. To ogromne narzedzie wsparcia. Przeciwienstwem

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



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 32-2019

takiego gtosu jest gtosny, ostry i surowy gtos krytyka wewnetrznego, ktory szczegdlnie w trudnych chwilach staje
sie jeszcze bardziej aktywny. Odwagq jest w trudnych momentach nie tylko poprosi¢ kogo$ o pomoc, ale tez
potraktowa¢ siebie samych tak, jak bySmy traktowali najlepszego przyjaciela, ktory cierpi. Dla wielu oséb to
perspektywa jest tak abstrakcyjna jak wygrana na loterii i bardzo trudno jest im sobie wyobrazié, ze zamiast
mowi¢ do siebie: ,Ale z ciebie jest kretyn. Beznadziejny jeste$” — mogliby powiedzie¢: ,Uch. Wiesz... troche
gtupie byto to zachowanie, ale pamietaj, ze zawsze mozesz za nie przeprosic¢ i naprawi¢ sytuacje”. Warto uczy¢
sie tej umiejetnosci, bo ona staje si¢ dla nas poteznym filarem, na ktérym mozemy podeprzec¢ nasze budowle z
zycia prywatnego i zawodowego.

Kristin Neff opisata szeroko pojety wptyw self-compassion na nasze zycie w ksigzce ,Jak by¢ dobrym dla siebie”.
Jej wyniki sg jednoznaczne. Zycie bez bycia zyczliwym dla siebie samych to zycie wysokiego ryzyka. Wiecej
chorujemy, mamy nizszg odpornos¢, gorzej znosimy niepowodzenia. Paradoks polega na tym, Ze wigkszo$¢ z
nas byta od matego uczona zyczliwosci do innych a bardzo rzadko, jesli w ogdle, uczono nas bycia czutym,
tagodnym i zyczliwym dla siebie. To ogromny biad. O ile trudniej iS¢ ze sobg samym przez cate zycie, kiedy sie
siebie nie lubi? Bolesniej iS¢ w takiej parze, w ktorej jest sie swoim najwigkszym krytykiem i w ktorej ciagle
styszymy: nie nadajesz sie, nie wyszto ci, jeste$ beznadziejna, daruj sobie. Nie tylko trudniej sie z tym zyje na co
dzien, ale i zdecydowanie trudniej tez wyruszy¢ w te podroz do wiasnego wnetrza, kiedy nie mamy wiasnego
wsparcia. A ta podroz predzej czy pozniej i tak sie nam przytrafi. Czasem zaprosza do niej zewnetrzne zdarzenia,
a czasem wewnetrzny przetom sprawi, ze juz dtuzej nie bedziemy potrafili ani chcieli tkwi¢ w danym miejscu i
zapragniemy zmiany.

Najczesciej poczatkiem takiej podrézy jest tzw. zdarzenie inicjujace. Dla jednych rozwod jest lodowatym
prysznicem pozwalajacym trzezwo spojrze¢ na to, jak budujg relacje, kogo wybieraja na swojego partnera albo
jak budujg wspéine szczescie. Dla innych wypadek albo choroba stajg sie impulsem do zatrzymania, czasem
dostownie fizycznego unieruchomienia, ktére stawia przed nimi pytania: czy chce, zeby tak wygladato moje
zycie? Czy praca jest tego warta? Jak dbam o swoje ciato? Czy w ogble o nim mys$le? Dla jeszcze innych
zwolnienie z pracy stawia pod znakiem zapytania wtasng tozsamos¢, bo skoro juz nie zarzadzam milionami, to
jak szacuje swojg wartos¢? Jakkolwiek zaczyna sie ta podréz do wewnatrz, wazne, zeby w nig wyruszy¢ ze
wsparciem. A zrodta wsparcia sg dwa: wspomniana wczesniej zyczliwo$¢ dla siebie oraz empatia, czyli co$ co
otrzymujemy od innych os6b, bo sita ptynie wowczas do nas z naszego otoczenia.

POKAZ SLABOSC

Theresa Whiseman z Uniwerstytetu Southampton definiuje empatie jako cztery elementy. Pierwszy z nich
to umiejetno$¢ powstrzymania sie przed oceng.Oznacza ona, ze np. w rozmowie z 0sobg, od ktdrej otrzymujemy
wsparcie, nie pojawia sie element oceniajgcy nas. Czujemy sie akceptowani ze wszystkimi swoimi zaletami i
wadami. Mamy swobode dzielenia sie i powiedzenia prawdy. Druga sktadowa to umiejetno$C przyjecia
perspektywy drugiej strony. Chodzi o umiejetno$¢ rozumienia kogos, kto mierzy sie z czyms, o czym my nie
mamy pojecia. Czyli jesli ja mierze sie z jaka$ choroba, a méj rozméwea jest zdrowy, to nie znaczy, ze on nie
moze mi okazaC empatii. Moze, bo bedzie potrafit wyobrazi¢ sobie, jak bytoby by¢ chorym i jak ja moge sie z tym
czu¢. Wpadamy jednak czesto w takg putapke, w ktérej mozemy nie chcie¢ powiedzie¢ komus, ze nas zwolnia,
bo myslimy, ze skoro tamta osoba tego nie doSwiadczyta, to nijak nas nie zrozumie. Nic bardziej mylnego.
Empatia jest umiejetno$cig wejscia w ,buty drugiej strony” niezaleznie od wydarzern w naszym zyciu.

Mozna zapytaé, dlaczego w takim razie empatia dziata nawet wtedy, gdy kto$ przechodzi przez co$, o czym ja
nie mam pojecia? Empatia ,dziata”, poniewaz podtaczamy sie do emocii, ktore przezywa ta druga osoba, a nie do
zdarzenia. | to wtasnie jest jej trzecig charakterystyka. Umiejetno$¢ odnalezienia w sobie tej emocii, ktérg kto$
odczuwa, opowiadajac mi o swoich trudnoSciach, utatwia nam jej zrozumienie. Ostatnim, czwartym elementem,
jest komunikowanie tego zrozumienia drugiej stronie. Robimy to czasem przy pomocy stow: ,Nie wiem
kompletnie, co powiedzie¢, ale chce, zeby$ wiedziat, ze jestem blisko”. Albo: ,\Wygladasz jakbys byta smutna, czy
jako$ moge ci pom6c?” Czasem zakomunikowanie tego nie musi oznacza¢ rozmowy. Czasem empatia postuguje
sie gestem, przytuleniem lub prezentem wystanym z zaskoczenia.

Zdarza mi sie stysze¢: ,Ja nie umiem by¢ empatyczna”. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze podobnie jak z
zyczliwo$cig do siebie samych tak i z empatig mozna jg rozwijac. Mozna jg éwiczy¢ i uczy¢ sie jg przekazywac,
ale tez przyjmowac¢. Empatia to potezne narzedzie wsparcia. Ale Zeby jg otrzymac, trzeba mie¢ odwage pokazac,
Ze jej potrzebujemy. Trzeba powiedzie¢ innym o tym, Ze jest nam Zle, trudno albo Ze sie boimy. To z kolei moze
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od nas wymagac przepracowania odgraniczajacych przekonan, w ktére obro$liSmy, dorastajac np. mezczyzna
nie moze prosi¢ o pomoc, bo to Zle o nim Swiadczy, w zyciu trzeba by¢ twardym, prawdziwie zaradna kobieta sie
nie skarzy i z wszystkim daje rade. Takie przekonania to pochodne tego, co styszeliSmy albo widzieliSmy w
naszych domach. Albo takie modele kobieco$ci i mesko$ci widzielismy w filmach i stawaty si¢ dla nas wzorcem.
Jedno z najczesciej pojawiajacych sie przekonan, z ktdrym sie spotykam, a dotyczace przechodzenia przez
trudnosci, brzmi: ,nie pokazuj stabosci, bo kto$ to wykorzysta przeciwko tobie”. Jesli uwierzymy w taka mysl, to
bedziemy szli przez zycie, chowajac przed Swiatem zewnetrznym wszelkie przejawy stabosci i udajac, ze nasze
zycie to wieczne szczescie. Po pierwsze bedzie to nieautentyczne, a po drugie bardzo niezdrowe. Przez
trudno$ci przechodzi nie tylko nasz umyst, ale rowniez cialo — i to ono réwniez placi za to cene.

PODROZ BOHATERA

Mamy zatem do wyboru dwie drogi: udawania, ze wszystko zawsze jest $wietnie, albo przyjmowania zycia takim,
jakie ono jest. Wéwczas dla wielu z nas moment trudnosci, upadku czy porazki bedzie wymagat porzucenia
idealnego wizerunku matki, zony i pracownicy albo ojca, meza i pracownika. Czesto jest tak, ze przyzwyczajamy
nasze otoczenie do tego, ze ze wszystkim ,dajemy rade” i w momencie wyzwan zyciowych mozemy miec
wrazenie, ze nie mamy nikogo do pomocy. Ale to najczesSciej nie jest prawda. Prawda jest taka, Ze
wytrenowalismy nasze otoczenie w my$leniu, ze Marek, Bartek czy Kamila zawsze dadza sobie rade, wiec
otoczenie stwierdza, ze nie bedzie sie w ich zycie wirgca¢. Na dodatek my, tytani sukcesu, kopiujemy to, co
widzimy w przestrzeni publicznej, czyli kulture sukcesu i nieprzyznawanie sie do stabosci. | cho¢ coraz wiecej
mowi sie juz o porazkach i przechodzeniu przez nie, to czesto mimo wszystko pokazywany jest nam niepetny
obraz. Styszymy: ,byto ciezko, ale si¢ podniostam”, ,stracilismy duzo, ale dali$my rade”, ,batem sie tego kroku,
ale jako$ poszio”, ,zbankrutowaty$my, ale potem wyszlyémy na prosta”. Swiadomie lub nie, w wielu opowiesciach
o0 porazkach i sukcesach pomijany jest czas pomiedzy poczatkiem trudnoéci a ich korncem — okres najtrudniejszy,
najciemniejszy i najgorszy.

Prawdopodobnie dzieje sie to dlatego, ze boimy sie oceny. Ale to wtadnie wtedy otrzymujemy najwiecej cennych
zyciowych lekcji. Joseph Campbell, ojciec koncepcji tzw. podrézy bohaterskiej, na ktorej zbudowane sg wielkie
historie swiata, méwit tak: ,\W jaskini, do ktdrej boisz sie wej$¢, czeka na ciebie skarb, ktdrego szukasz’. To
witasnie w tym ,pomiedzy” stykamy sie ze Smiercig jakiej$ czesci nas, z zatobg po stracie idealnej tozsamosci,
smutkiem zostawienia tego, co miato trwac. | to tam witadnie ,pomiedzy” ksztattuje sie w nas i jest nam najbardziej
potrzebna odwaga.

Dlatego tez odwagg nazywam opowiadane mi historie o tym, jak w tych najgorszych momentach po powrocie z
pracy ona siedziata w osiedlowym garazu w samochodzie i ptakata, zeby dzieci nie widzialy jej tez. Odwagg jest
opowiedzieC o tym, Zze on, kiedy nikt nie widzi, pozwala sobie na tzy samotnosci, strachu i porzucenia.
Wzruszajace byto styszeC historie kobiety, ktéra idac na kazde spotkanie zarzadu, pod idealnym uniformem
chowata $ciSniety do bolu zotadek albo jak zwinieta w kiebek lezata pod prysznicem walczac z bolem,
niepewnoscia i lekiem. Mezczyzna musi mie¢ w sobie duzo wewnetrznej sity, zeby przyznac sie, Ze boi sig, iz po
rozwodzie odrzuci go rodzina i zostawig przyjaciele, wiec trwa w nieszczesliwej relacji. Odwaga jest opowiadac,
ze jako dziecko nie  wiedzieliSmy, czym sie  skonczy  pojScie ojca na  odwyk.

OKO W OKO Z EMOCJAMI

Wiegkszo$¢ z nas, zamiast odwaznie o tym opowiedzie¢ zaufanym osobom i podzieli¢ sie tym ciezarem, chowa
go, ptacze, ucieka w samotnos¢ i uzywki. Miedzy zdarzeniem inicjujgcym a sukcesem koficzacym wedrdwke jest
cata przestrzen nauki i rozwoju, o ktorej nie wszyscy mamy odwage mowic, ale wszyscy potrzebujemy odwagi,
zeby przez nig przej$¢. Potrzebujemy odwagi, zeby zmierzy¢ sie nie tylko z faktami, ktore wypetniajg nasze zycie,
ale tez z emocjami, ktore towarzysza nam na co dzien. Dlatego ostatnim, réwnie waznym jak poprzednie
aspektem wewnetrznej odwagi, jest mierzenie si¢ z catg gama emocji, ktore towarzyszg nam w trudnych
chwilach. Kiedy w naszym zyciu robi sie trudno, odwagg jest nie ucieka¢ w alkohol, jedzenie czy agresje.
Odwaga jest spojrze¢ na to, co czujemy, i pozwoli¢ sie tym emocjom ujawnic, przej$¢ przez nas i przyniesé
informacje, bo to jest ich zadaniem. Emocje to znakomity wynalazek ewolucyjny, ktéry ma nas informowa¢, co
tam w $rodku, w nas, wlasciwie sie dzieje. Np. smutek przynosi informacje o koniecznosci zatrzymania sie,
zastanowienia i dostownie pochylenia nad sobg czy sytuacjg. Zto$¢ to sygnat, Zze nasze granice zostaty
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przekroczone, a zbierajaca sie w nas w zlosci energia, to gotowe paliwo do podjecia dziatania. Zatoba to emocja
pozwalajgca nam podzieli¢ trudne do$wiadczenie na czedci, tak by fatwiej bylo je przejs¢. Kazda emocja ma
swojg madros¢, kazda jest potrzebna i cho¢ sg takie, ktdrych wolelibysmy nie przezywaé (lek, gniew) albo takie,
ktore chcielibysmy mie¢ w sobie na state (rado$¢, spokoj), warto pamietac, ze emocje nie sg z nami na zawsze.
Przychodzg i odchodza. Pojawiajg sie, spetniajg swoje zadanie i znikaja. Wyzwanie polega na tym, ze nie zawsze
wiemy, jak sie obchodzi¢ z emocjami, szczegdlnie tymi nieprzyjemnymi, i jedyne, co nam przychodzi do gtowy, to
ich sttumienie — a to jest tak samo niebezpieczne jak nieproszenie o pomoc.

W czasach sztucznego perfekcjonizmu, nierealnych sukceséw i sztucznie przecigganych przyjemnych emocii
odwaga jest przezywac cate ich spektrum. Pozwala¢ sobie na ztoS¢, strach i smutek. Dla wielu odwagq bedzie
pokazanie spontaniczno$ci, radosci i ekscytaciji, ktorych z jakiego$ powodu uznalismy, ze ,juz nie wypada”
okazywaé¢. Odwagq bedzie pokazanie siebie takimi, jacy naprawde jestesmy ze $wiadomoscia, ze kazdy -
stawny i nieznany, podroznik i gwiazda, muzyk i pracownik — sktada sie z zalet i wad, piekna i brzydoty, sukcesow
i porazek, bo to czyni nas prawdziwymi, a przez to unikatowo pigknymi.

Zrodto:Focus.pl

Jedenastka weekendu 4.kolejki Ekstraklasy. Kto zapracowat na wyrdznienie?

Za nami szesS¢ spotkan 4. kolejki PKO BP Ekstraklasy. Dziennikarze tygodnika "Pitka Nozna" uwaznie przygladali
sie wszystkim zawodnikom, ktorzy pojawili sie na boisku i najlepszych wybrali do jedenastki weekendu. Kto
zapracowat na wyroznienie?

Az czterech przedstawicieli w naszym zestawieniu ma Slask Wroctaw. WKS w piatek pokonat przy Butgarskiej
Lecha Poznan, w czym spora

zastuga: Matusa Putnockiego, Lukasza Brozia, LubomboMusondy oraz Dino Stigleca.

W zespole Kolejorza mimo porazki kilku zawodnikéw pokazato sie z dobrej strony. Od poczatku sezonu wyraznie
w dobrej formie sg Pedro Tiba i Darko Jevtié, ktorzy trafili do naszej jedenastki juz po raz trzeci w tym sezonie.

Zagtebie Lubin w sobote zdominowato Arke Gdynia i wygrato 2:0. Z ekipy Miedziowych

wyrdznilismy Lubomira Guldana, ktory $wietnie kierowat linig defensywna i zaliczyt asyste przy pierwszym
golu Sasy Zivca, ktdry takze trafit do naszego zestawienia, oraz Patryka Szysza, ktory byt bardzo aktywny i
pokazat sie z dobre;j strony.

Jedenastke weekendu uzupetniajg Kostantinos Triantafyllopoulos, ktéry zapewnit zwyciestwo Pogoni Szczecin
nad Wistg Krakow oraz Sergiu Hanca z Cracovii.
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4 kolejka

ZRPZ/S P
1 Slask Wroclaw 310 'G:? 10
2 Pogori Szozecin 3 10 5:1 10
3 Lech Poznar 211 85 7
4 Cracovia 2 1 1 6 7
5 Gomik Zabrze 211 3z 7
6 Zaglebie Lubin 121 54 5
7 Lechia Gdarisk 120 21 5
B Piast Gliwice: tp s s
9 Jagiellonia Biahystok D e e
10 Legia Warszawa i i 3:3 24
11 Korona Kislce T F 2 34 4
- EKS bodz T 12 34 4
13 Wista Krakow 1 2 32 4
14 Rakow Czestochowa i 03 25 3
15 Wista Plock 6 I 2 &7 1
16 Arka Gdynia G %3 d:8 I

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, ktdra 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
jestes w petni $wiadomy warunkéw 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
witasnego uznania armatora. Kazda zmiana uzgodnionego okresu obowigzywania umowy powinna by¢ za
obopdling zgoda.

* Zawsze upewnij sig, ze umowa wyraznie okre$la wysokosS¢ 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 gwarantowanag liczbe nadgodzin, w takim przypadku nalezy wyraznie
poda¢ stawke za kazdg przepracowang godzine, ponad gwarantowang nadgodzine. ILO stwierdza, ze wszystkie
godziny nadliczbowe nalezy pfaci¢ co najmniej w wysokosci 1,25 x normalnej stawki godzinowe;j.

* 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. Powinienes mie¢ prawo do petnej zapfaty
zarobionegowynagrodzenia na koniec kazdego miesigca kalendarzowego.

+ Nigdy nie podpisuj umowy, ktéra zawiera jakakolwiek klauzule stwierdzajaca, ze jestes odpowiedzialny za
zapfate jakiejkolwiek czesci kosztow zwigzanych z przybyciem na statek lub repatriacja.
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* Nie podpisuj umowy, ktora zawiera klauzule, ktéra ogranicza Twoje prawo do wstapienia, kontaktu, konsultacji
lub bycia reprezentowanym przez zwigzek zawodowy wybrany przez Ciebie.

* Nalezy pamietac, ze indywidualna umowa o prace nie zawsze bedzie zawiera¢ szczegdty dodatkowych
Swiadczen. W zwigzku z tym nalezy starac sie, aby uzyska¢ 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 sie, ze otrzymate$ i zachowate$ kopie umowy, ktorg podpisate$ i zachowujesz.

PAMIETAJ ... niezaleznie od warunkdw, kazda umowa, kt6rg zawarte$ dobrowolnie, w wiekszo$ci jurysdykcji,
bedzie uznana za prawnie wigzaca.

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

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

Ponadto:

+ Oferujemy po 6-miesiecznej przynaleznosci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu
kurséw i szkoleri 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 — sg 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, pro$ba o porade.

* Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii
Podatkowej z ktdra 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 klopotéw z armatorem ( opdznienienie lub brak wyplaty
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne)

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

Wydarzyto sie 12 sierpnia - kalendarium

12 sierpnia jest 224 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do korica roku pozostaty 141 dni. 12 sierpnia jest
Miedzynarodowym Dniem Mtodziezy

Imieniny obchodza;

Anicet, Aniceta, Badzstaw, Cyriak, Digna, Eunomia, Euzebiusz, Fotyn, Herkulan, Hilaria, Innocenty, Joanna,
Julian, Julianna, Klara, Largus, Lech, Leonida, Makary i Wiktoria.

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1569r. — Wyrokiem sadu sejmowego zostata uwigziona delegacja Rady Miasta Gdariska.
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1759r. -1l wojna $lgska: zwyciestwo wojsk austriacko-rosyjskich nad pruskimi w bitwie pod Kunowicami.

1896r.— W Gdansku wyruszyt na trase pierwszy

1907r.. — Organizacja Bojowa PPS dokonata napadu na pociag i stacje kolejowg w Stawkowie.

1927r. - Zatozono Zwigzek Polskiej Mtodziezy Demokratyczne.

1941r. — Oddziat SD z Lucka i ukrainscy schutzmani dokonali masakry 300 Zydéw w Horochowie na Wotyniu.
1997r. — Na warszawskim Stuzewcu odbyt sie pierwszy polski koncert zespotu U2

2005r. — Premiera filmu Skazany na bluesa w rezyserii Jana Kidawy-Btoriskiego.

2011r. — Na stacji kolejowej Baby koto wsi Kietczowka w powiecie piotrkowskim, w wyniku wykolejenia pociagu
pasazerskiego TLK relacji Warszawa Wschodnia-Katowice zginat 52-letni mezczyzna, a 81 0sob zostato rannych,
sposrdd ktorych w szpitalu zmarta 63-letnia kobieta.

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Baltic Exchange: Baltic Dry Index (.BADI:Exchange)

*Data is delayed | USD

Last| 08/09/2079 52 week range

1,748.00 +28.00 (+1.63%) 595.00- 2,191.00

D 5D ™ 3M 6M YTD v 5Y ALL

»
+ Comparison 1D . Display ~ Studies + 2
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SUMMARY NEWS PROFILE

KEY STATS
Day High 174800 DayLow 174800 1Year % Chg 26.38

Rozrywka

Przychodzi Rosjanin do dentysty. Dentysta ogl  ada i widzi same ziote z eby, diamentowe
koronki, w ko Acu nie wytrzymat:

- Whasciwie nie wiem, co mam panu tu zrobi  €?

- Chciatbym alarm zato zyé.
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