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W stoczni CRIST potfozono stepke pod budowe polarnego statku pasazerskiego
National Geographic.

17 marca w stoczni Crist odbyta sie ceremonia potozenia stepki na jednostce NB 312 ,National Geographic
Endurance”. NB 312, to wielofunkcyjny, polamy statek pasazerski z innowacyjnym kadtubem X-BOW budowany
przez stocznie CRIST S.A. dla norweskiego armatora.

Wycieczki za pole podbiegunowe nigdy nie byly tak ekscytujace. W stoczni CRIST S.A. powstanie jeden z
najbardziej innowacyjnych statkow pasazerskich na $wiecie — NB 312. Dtuga na blisko 125, a szeroka na ponad
20 metréw jednostka bedzie mogta ptywaé w trudnych warunkach polarnych, jednoczesnie zabierajac na poktad
w luksusowych warunkach ponad 100 pasazeréw.

- Cieszymy sie, ze wezmiemy udziat w budowie tak innowacyjnego statku jakim jest NB 312. To kolejny projekt z
ciagle rozwijajacego sie rynku jednostek pasazerskich, ktéry zostanie zrealizowany w stoczni CRIST — méwi
Tomasz Wrzask, PR & Marketing Manager, CRIST S.A.

Co istotne jednostka zostanie wyposazona kadtub z linii X-BOW znany dotychczas z jednostek przeznaczonych
dla branzy offshore. Zastosowanie tego rozwigzania w statku pasazerskim zmniejszy uderzanie fal o kadtub
przez co zwiekszy komfort podrézowania i bedzie prowadzi¢ do znacznego zmniejszenia hatasu i wibracji. Ksztatt
i zamkniety charakter X-BOW ma rowniez zminimalizowaé ryzyko rozprysku fal, unikajac zagrozenia lub
ucigzliwosci sliskich lub oblodzonych poktadéw. Samo poruszanie sie jednostki w warunkach polarnych réwniez
zostanie utatwione. Statek bedzie w stanie dziata¢ szybciej i sprawniej w niesprzyjajacych warunkach na morzu, z
krotszym czasem spedzonym na podrozy przez najbardziej niebezpieczne obszary morskie. Dzieki zastosowaniu
opatentowanego kadiuba X-BOW jednostka bedzie miata duzo mniejszy wptyw na $rodowisko, przy
jednoczesnym zmniejszeniu codziennych kosztdw operacyjnych.

W czesci wyposazona jednostka jest budowana w stoczni CRIST S.A., ostatnie prace wykonczeniowe bedg
realizowanie w norweskiej stoczni Ulstein.

Jednsotka budowana jest dla armatora Lindblad Expeditions. Linblad Expeditions to przedsiebiorstwo zajmujace
sie organizacjq rejsow wycieczkowych w rejony arktyczne. Promuje rowniez dziatana majace na celu ochrone
$rodowiska naturalnego. Firma w swoich dziataniach blisko wspotpracuje z National Geopraphic.

Stocznia CRIST jest obecnie jedng z najwigkszych polskich stoczni. W trakcie dwudziestosiedmioletniej
dziatalnosci CRIST osiagnat pozycie jednego z czotowych producentow wyspecjalizowanego sprzetu
stoczniowego w segmentach urzadzen hydrotechnicznych oraz jednostek plywajacych dla najwigkszych
Swiatowych odbiorcow. Jakosé¢ Swiadczonych ustug oraz potencjat produkcyjny CRIST znajduje coraz wigksze
uznanie u armatoroéw, czego doskonatym dowodem sg kolejne kontrakty wypetniajace portfel zaméwien do konca
2018 roku. Stocznia koncentruje swoj rozwdj wokét budowy specjalistycznych statkdw i konstrukeji dla przemystu
morskiego.

Zréato gospodarkamorska.pl

W Gdanski uratujg kolejny stoczniowy dZwig. Bedzie jak nowy.

W Gdansku uratujg kolejny stoczniowy dzwig. Zuraw zlokalizowany przy ulicy Narzedziowcéw na terenie
Mtodego Miasta ma zyskaé catoroczng iluminacje w zmiennych kolorach, ktéra bedzie zintegrowana z muzyka.
Konkurs na pod$wietlenie dzwigu ogtosita Fundacja Gdanska. Termin nadsytania zgtoszen mija 13 kwietnia.

— Ten dzwig z 1942 r. bedzie iluminowany i barwami narodowymi, i innymi barwami, w zaleznosci od pory roku,
uroczystosci, dat wydarzen. Chcemy w ten sposéb, aby na 100-lecie odzyskania niepodlegto$ci nie tylko nowe
maszty flagowe, duze, wielkie, budowaty tozsamo$¢ naszego miasta, mieszkancow, ale tez i dzwigi jako wazny
element krajobrazu gdanskiego Swiadczyly o naszych uczuciach i emocjach — mowi Pawet Adamowicz,
prezydent Gdanska.
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Dzwig, a wlasciwie zuraw wiezowy z obrotowym stupem, ma okoto 19 m wysoko$ci. Stuzyt do przenoszenia
materiatéw drewnianych i stalowych. Jego wiascicielem jest obecnie Shipyard City Gdansk. lluminacja
ma przede wszystkim wzmocni¢ atrakcyjno$¢ Mtodego Miasta.

— Liczymy, Zze bedzie to jeden z charakterystycznych punktow Miodego Miasta. Nam réwniez zalezy na tym,
zeby podkresli¢ dziedzictwo stoczniowe tych terendw i nie tylko z dzwigow, ale rowniez z dawnych budynkéw
stoczniowych stworzy¢ przestrzen, kitora bedzie atrakcyjna dla mieszkancéw, turystow, ale tez nabywcow
przysztych lokali czy to mieszkalnych, czy to biurowych na terenie Mtodego Miasta — méwi Krzysztof Krdl,
przedstawiciel inwestoréw Miodego Miasta.

Inspiracjq dla iluminacji gdanskiego dzwigu byty m.in. projekty z Holandii i Szczecina, ktére na nowo odkryty
charakterystyczne dla tych miast elementy. Jak podkreslit Bogdan Oleszek, przewodniczacy Rady Miasta
Gdanska, dzwigi s dla Gdanska jak Wieza Eiffla dla Paryza.

— Ciesze sie, ze te dzwigi nie znikajg i mysle, ze kazdy, nie tylko turysta, ale i gdanszczanin, bedzie sie bardzo,
bardzo cieszyt z te] inicjatywy — mowi Bogdan Oleszek, przewodniczacy Rady Miasta Gdariska.

Jacek Bendykowski, prezes Fundacji Gdanskiej, powiedziat, ze nie wyklucza realizacji projektu jeszcze w tym
roku. Uruchomienie iluminacji planowane jest na 11 listopada. — Dzwig znajdujacy sie przy ul. Narzedziowcow
zostat wybrany, poniewaz jest w naszym zasigegu logistycznym i finansowym. Zlokalizowany jest w centrum
przestrzeni Mtodego Miasta, ktéra zaczyna zyé, rozwija sie rozrywkowo i kulturalne. Ponadto dzwig jest
doskonale widoczny dla przechodniéw i kierowcow. W niedalekim sasiedztwie, na terenach postoczniowych
planowane jest powstanie Nowego Muzeum Sztuki — NOMUS, jako oddziatu Muzeum Narodowego w Gdarisku —
dodat Bendykowski.

Konkurs na iluminacje dzwigu podzielono na dwa etapy. W pierwszym, ktory rozpoczat sie w czwartek,
wytonionych zostanie 5 oséb/podmiotéw zakwalifikowanych do drugiej rundy. Pierwszy etap nie wymaga
szczegdtowego projektu, wystarczy wizualna koncepcja iluminacji dzwigu. Drugi etap obejmuje juz szczegdtowg
koncepcje. Zwycigzca konkursu otrzyma 5 000 zt.

Szacowany koszt wykonania iluminacji to ok. 120 000 zt brutto. Srodki maja pochodzié m.in. z akeji ,Ratowanie
dzwigow stoczniowych”, w ktorej do tej pory udato sie zebra¢ prawie 25 000 zt, oraz ze Srodkow wiasnych
Fundacji Gdanskiej i sponsorow.

Organizatorem projektu jest Fundacja Gdanska, a partnerami: Miasto Gdansk, Gdanski Zarzad Drog i Zieleni,
Rada Miasta Gdanska, portal Trojmiasto.pl, Shipyard City Gdansk Sp. z 0.0 i Mtode Miasto oraz Gdanska
Organizacja Turystyczna.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

Statoil zmienit nazwe.

Norweski koncern naftowy Statoil, po prawie 50 latach, zmieni nazwe na Equinor. Tym samym pojdzie w $lady
francuskiego koncernu energetycznego Engie (wczesniej Gas de France Suez, GDF Suez) czy Orsted (wczesnie
DONG Energy. Jest to wynikiem nowego trendu w europejskiej energetyce aby nie kojarzy¢ sie z biznesem
bazujacym na paliwach kopalnych.

Decyzja zostata podjeta przez zarzad spotki, ale teraz musi jeszcze uzyska¢ akceptacje akcjonariuszy podczas
zgromadzenia w potowie maja. Co bardzo istotne - rebranding i stojaca za nim nowa strategia firmy, zostata juz
poparta przez norweski rzad posiadajacy 67 procent akcji spotki.

Nowa nazwa koncernu ma brzmie¢ "Equinor’, co ma "odzwierciedla¢ postepujace zmiany i wsparcie dla
niskoemisyjnej strategii". Stowo pochodzi czesciowo od angielskich stéw equal, equality oraz equilibrium
oznaczajacych réwnowage i rownos¢, a ,nor’ wskazuje na norweskie pochodzenie marki. Statoil zamierza
poszerzy¢ zrodta, z ktorych bedzie produkowaé energie. Postawi na ekologiczne rozwigzania i redukcje
tradycyjnych paliw, takich jak ropa naftowa.

Jak napisat w oficjalnym komunikacie podkreslit w komunikacie Jon Erik Reinhardsen, prezes zarzadu koncernu:
"Statoil zmienia sie wraz z tym jak zmianom ulega caty Swiat. Mamy teraz do czynienia z najwigksza w dziejach
transformacjg zrédet energii i nasza spétka zamierza znalez¢ sie w czotéwce tych przemian."
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Zrédto: gospodarka morska.pl

lle jest morza w gospodarce.

Ustyszatem niedawno takie pytanie uzupetnione, oczywiscie, o przymiotnik — polskiej. Ociagatem sie z
odpowiedzig, chociaz wydawatoby sie, ze wystarczy siegng¢ po najnowszy ,Rocznik statystyczny gospodarki
morskiej” GUS-u (RSGM) i znalez¢ odpowiednig tabele. Problem w tym, Ze w statystyce taki byt jak ,gospodarka
morska” nie istnieje, bo nie ma jej w oficjalnym podziale gospodarki na dziaty, grupy i klasy, ktéry to podziat ma
moc rozporzadzenia Rady Ministrow. Mozna wiec powiedzie¢, ze GUS robi nam grzeczno$¢ tym rocznikiem, i jak
to bywa przy nieformalnych prezentach, wktada wen nieco nieskrepowanej tworczosci. Zeby ja ocenié, trzeba
zajrze¢ do innych publikaci.

Najnowsze wydanie RSGM nosi date 2017, ale podsumowuije rok 2016. Wykazane w nim przychody gospodarki
morskiej wyniosty 43,3 miliarda zlotych, co stanowito 1,3% przychodéw catej gospodarki narodowej. Dla
poréwnania, przemyst samochodowy byt zarobit 139 mid zt a gérnictwo 48 mld. GUS uznat za podstawowe filary
morskiej ekonomiki ryby (15,2 mld zt), stocznie (10,7 mid zt), porty (7,8 mid), agencje transportowe (4,2 min) i
zegluge (1,3 mid). Pierwsza pozycja budzi najwigcej watpliwosci, poniewaz mamy tu przetwdrstwo owocow
morza (12,3 mid z}), handel nimi (2,8 mid) i rybotéwstwo (zaledwie 0,12 mid). Z poréwnania liczb pierwsze; i
trzeciej wynika, ze przerdb i handel opierajg si¢ na importowanym surowcu. A jesli pordwnamy kwote 12,3 mid z
podobng pozycjg w ,Roczniku statystycznym przemystu 2017” (RSP, str. 539), to okazuje sie, ze znajdziemy tam
tylko 9,5 mid zt. Brakujace dwa miliardy tworzg — upraszczajac — satatki jarzynowe, bo dla tabel w RSGM liczono
catg produkcje zaktadéw wedtug przypisania ich do branzy a nie wedtug asortymentu. W tym przypadku nie
bedziemy jednak spiera¢ sie o dane, poniewaz przede wszystkim nalezy odpowiedzie¢ na pytanie, czy rafinerie,
ktdre przetwarzajg rope wydobytg przez gérnictwo morskie i ich stacje benzynowe sg cze$cig gospodarki
morskiej? A czy budownictwo, ktére korzysta z kruszywa wydobywanego z morza, zaliczymy do gospodarki
morskiej, czy raczej nie? Wydaje sie wiec, ze jednak istnieje wyrazna granica miedzy gospodarkami ,morskq” i
Jadowq’ przebiegajaca, miedzy innymi, przez rampy, przy ktorych w portach taduje sie samochody ciezarowe
albo przez portowe pompownie na rurociggach przesytowych.

Kategoria ,produkcja i naprawa statkow i todzi” (10,7 mid) zawiera takze ,ladowq” domieszke, ale trudno ustali¢
jej wielkos¢. Wedtug RSP ,produkcja statkow i fodzi” (w co GUS wilicza takze kadtuby, bloki i inne ,klocki” do
montazu) przyniosta 3,5 mid zt, natomiast remonty — te liczbe znajdujemy w RSGM - 1,0 mid zt. W rdznicy
miedzy 10,7 i 4,5 mid zt sg wiec stalowe konstrukcje dla gornictwa morskiego i morskiej energetyki wiatrowej,
wyposazenie statkdw, ustugi morskich biur konstrukcyjnych, ale tez mosty, urzadzenia dla energetyki ladowej i
przemystu chemicznego.

Inne pytania rodzi gtéwna pozycja portowa ,przetadunek, przechowywanie i magazynowanie towaréw w portach
morskich” poniewaz z roku na rok przychody wzrosty tu trzykrotnie — z 2,4 mid w 2015 do 7,2 mid zt w 2016.
Takiego cudu w tej branzy nie byto, wiec albo przez wiele lat w obliczeniach czait sie btad, albo teraz mamy do
czynienia z kreacja.

Niezaleznie od rozstrzygniecia, czy liczy¢ asortymentowo, czy tak zwang metodq przedsigbiorstw, ktorg GUS
wybrat do RSGM, to gospodarka prawdziwie morska zarobita w 2016 roku mniej niz 30 miliardéw ztotych a jej
udziat w narodowej catosci wynidst mniej niz jeden procent.

Marek Btus

Zrédto:gospodarkamorska.pl

W. Brytania: List grupy politykow za zablokowaniem Nord Stream 2.

Siedemnastu brytyjskich politykow, w tym byly lider Partii Konserwatywnej lain Duncan Smith, podpisato list do
szefa MSZ Wielkiej Brytanii Borisa Johnsona, apelujac o sprzeciw wobec budowy gazociggu Nord Stream 2 -
poinformowat w niedziele "Sunday Telegraph".
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Szczegoty inicjatywy opisat rowniez dziennikarz "Do Rzeczy" Marcin Makowski, ktdry jako pierwszy opublikowat
petny dokument, ktory zostat wystany do Johnsona w poniedziatek, 12 marca br.

JestesSmy przekonani, ze zwtaszcza w okresie rosngcego napiecia w relacjach z Rosjg dostrzeze Pan absolutng
koniecznos¢ zaangazowania sie Wielkiej Brytanii w zapewnienie gwarancji bezpieczenstwa i suwerennosci
naszym partnerom z NATO na flance wschodniej” - argumentowali autorzy listu.

"Biorgc pod uwage, ze Kreml jest w posiadaniu pakietu kontrolnego akcji Gazpromu, tatwo sobie wyobrazi¢, ze
nowy gazociag skonsoliduje rosyjskie wptywy na europejska gospodarke, wywotujac konflikt miedzy panstwami
europejskimi i robiac z nich zaktadnikdw (rosyjskiej polityki)" - dodali.

Jak podkre$lono, stanowisko ponadpartyjnej grupy postoéw jest zgodne z opinig sekretarza stanu USA Rexa
Tillersona (list zostat napisany przed jego dymisjg z 13 marca - PAP), "ktory uwaza, ze proponowany rurociag
ostabi europejskie bezpieczenstwo energetyczne".

"Podobne stanowisko brytyjskiego rzadu, zgodne z naszym gtéwnym partnerem w ramach NATO, bytoby
pomocne dla naszych sojusznikow w Polsce i Europie Srodkowej" - zaznaczono.

Jednoczesnie politycy zwrécili uwage na to, ze Nord Stream 2 pozbawitby Ukraine dodatkowych zrédet dochodu,
szacowanych na nawet 2 mid dolaréw rocznie, z optat tranzytowych, a takze moze by¢ wykorzystywany do
zaktdcania dostaw gazu do panstw Europy Wschodniej, a nawet do pozbawiania ich tych dostaw.

"W zwiazku z tym jest kluczowe, aby Wielka Brytania podkre$lita wyrazne zagrozenia w dziedzinie
bezpieczenstwa, geopolityki i gospodarki dla pokoju i stabilno$ci w Europie, ktére sg powigzane z budowaq i
dziataniem nowego rurociggu pomigedzy Niemcami a Rosjq" - napisali postowie, zapowiadajac, ze beda domagali
sie zorganizowania parlamentarnej debaty na ten temat.

List zostat przygotowany z inicjatywy ponadpartyjnej grupy postéw zajmujacych sie Polskg (All-Parliamentary
Group on Poland, APPG), na ktdrej czele stoi urodzony w Warszawie deputowany Partii Konserwatywnej Daniel
Kawczynski.

Pod apelem podpisy ztozyli takze m.in. byty lider Partii Konserwatywnej w latach 2001-2003 lain Duncan Smith,
byty sekretarz generalny Partii Konserwatywnej w latach 1985-1987 Lord Tebbitt, a takze grupa
eurosceptycznych postéw tego ugrupowania, m.in. Edward Leigh, Andrew Bridgen i Andrew Rosindell, europoset
tej partii Daniel Dalton oraz dwoje politykdw Partii Pracy, Mary Glindon i Stephen Pound.

Pytany o Nord Stream 2 podczas pigtkowego spotkania z polskim ministrem spraw zagranicznych Jackiem
Czaputowiczem, Johnson nie udzielit wyraznego poparcia dla polskiego stanowiska. "Rozumiemy trudnosci
zwigzane z projektem Nord Stream 2 i rozmawialismy o tym z Jackiem (Czaputowiczem). Kazdy rozumie, ze
ludzie potrzebuja dostepu do gazu, ale nikt nie chce sytuacii, w ktorej Rosja moze uzywac (tego surowca) jako
narzedzia politycznego szantazu i musimy pracowaé nad tym, aby tego unikngé" - powiedziat.

Nord Stream 2 to projekt liczacej 1,2 tys. km dtugosci dwunitkowej magistrali gazowej z Rosji do Niemiec przez
Morze Battyckie. Moc przesytowa tego gazociagu to 55 mld m szesc. surowca rocznie. Inwestycja ma by¢ gotowa
do konica 2019 r., gdyz po tym roku Rosja zamierza przestaé przesytaé gaz rurociggami biegnacymi przez
terytorium Ukrainy.

Zrédto:pap.pl

Nowa Spotka Grupy kapitatowej OT Logistic obstuzy klientow w krajach dawnej
Jugostawii.

Grupa Kapitatowa OT Logistics utworzyta spdtke OTL Forwarding, ktéra zapewni kompleksowg obstuge
spedycyjna i transportowa klientom z Serbii, Chorwacji, Stowenii, Bosni i Hercegowiny, Czarnogéry oraz
Macedonii. Utworzenie spotki ma na celu zwigkszenie obecnosci Grupy na tych rynkach i moze przyczynié sie do
zwiekszenia przetadunkdw w kontrolowanym przez OT Logistics porcie w chorwackiej Rijece.

OTL Forwarding, z siedzibg w Belgradzie (Serbia), bedzie $wiadczyé m. in ustugi spedycji krajowej i
miedzynarodowej (spedycja rzeczna, kolejowa, ladowa, lotnicza), ustugi przetadunkowe, transport towaréw
ponadgabarytowych, ustugi typu Project Cargo, przewdz towardw w temperaturach kontrolowanych oraz obstuge
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celng. Nowa spdtka bedzie rowniez korzystata z ustug lokalnych portéw morskich, w tym Rijeki w Chorwacji oraz
Ploce na potudniu tego kraju.

,Utworzenie Spétki OTL Forwarding jest kolejnym krokiem w realizacji strategicznych celéw Grupy Kapitatowe;
OT Logistics i umacniania pozycji na rynkach Europy Srodkowej. Obecno$é Grupy na Zachodnich Batkanach
oraz w Stowenii utatwi nam pozyskiwanie klientéw, szczegélnie w zakresie transportu drogowego i kolejowego, a
takze biezacy kontakt z nimi. Liczymy rowniez, ze intensyfikacja kontaktéw biznesowych na lokalnych rynkach
wplynie pozytywnie na wolumen przetadunkow towaréw w porcie w Rijece. Chcemy uczestniczy¢ w rozwijaniu
lokalnego rynku spedycyjnego i logistycznego — widzimy tu duzy potencjat rozwoju oparty przede wszystkim o
bardziej efektywne wykorzystanie istniejacej w regionie infrastruktury transportowej. JestesSmy przekonani, ze
dzieki naszemu dos$wiadczeniu, know-how oraz skali dziatalnosci jestesmy w stanie zaoferowa¢ lokalnym
klientom atrakcyjng i kompleksowa oferte ustug transportowych, spedycyjnych i przetadunkowych.” — stwierdzit
Prezes Zarzadu OT Logistics Zbigniew Nowik.

,Utworzenie nowej Spotki w Serbii to réwniez element budowania przez Grupe Kapitatowg OT Logistics korytarza
transportowego Pdtnoc-Potudnie na terenach potozonych migdzy Morzami Battyckim, Adriatyckim i Czarnym i
intensyfikacji wymiany towarowej pomiedzy krajami Europy Srodkowej.” — dodaje Prezes Nowik.

Zrodto: morzaioceany.pl

Stres mozna pokonac Oto bardzo praktyczne cwiczenia.

Rozgoraczkowani, niecierpliwi, w drodze ku przyszlym wydarzeniom niemal nie zauwazamy tego, co tu i teraz.
Jak sie zatrzymac i pozby¢ niepotrzebnego napiecia?

"Czasem intuicja bardzo wyraznie nam podpowiada, Ze to, czego nam tak brakuje, to my sami: nasza che¢ lub
zdoInos¢ petnego zaistnienia we wiasnym zyciu i przezycia go tak, jakby bylo naprawde wazne. W jedynym
momencie, ktory istnieje: teraz” — pisat Jon Kabat-Zinn, autor programu redukcji stresu opartej na uwaznosci
(MBSR).

Tymczasem nasze zycie coraz bardziej przypomina podréz pedzacym pociggiem. Rozgoraczkowani, niecierpliwi,
w drodze ku przysztym wydarzeniom niemal nie zauwazamy tego, co tu i teraz. Czasem rzucimy teskne
spojrzenie w okno pociggu, zal $cisnie serce, ze mijamy tak piekne miejsca, niezwyktych ludzi. Wtedy obiecujemy
sobie, ze kiedy$ tu przyjedziemy, zatrzymamy sie, nacieszymy wszystkim, wrécimy do ludzi, od ktérych oddalito
nas zycie. Kiedys... Bo teraz nie mamy czasu. Teraz mamy swoje terminy i cele, spiete barki, zaciSniete szczeki i
obolate kregostupy. Ale nic to, trzeba odebra¢ dzwoniace telefony, odpowiedzie¢ na wiadomosci, wykonac kilka
zadan na wczoraj.

A gdy co$ idzie nie tak, urzadzamy sobie bolesne potajanki: zle to rozegraliSmy, nie tak powiedzielismy i w ogole
jak moglismy tak nawali¢? | zatopieni w przesziosci juz nawet nie zauwazamy widokdw za oknem. Paradoksalnie
dobrze jest, jesli raz po raz nasz pociag ma awarig, odetng nam prad czy internet nie ma zasiegu. To jak nagte
przebudzenie. Raptem wszystko staje sie prostsze. Wiadomo, co wazne, a co nie, czym sie zaja¢, a co odpuscic.
Znowu odbieramy Swiat zmystami: widzimy kolory, czujemy smaki i zapachy, ciepty dotyk stofica na policzku. Co
zadziwiajace, $wiat sie nie wali, jako$ sobie bez nas radzi. Tylko czy naprawde potrzebujemy nadzwyczajnych
okolicznosci, by zacza¢ zy¢ obecna chwilg? Zaden dzien sie nie powtorzy, jutro nie nadrobimy tego, co mozemy
przezyc¢ tylko dzisiaj.
SKAD SIE BIERZE STRES?

Szukajac winnego tego, Zze nie mozemy sie czu¢ na co dzien tak, jak bySmy chcieli, wskazujemy na stres. Stres
sygnalizuje nam, ze co$ jest nie tak i powinniémy interweniowa¢ — walczy¢ albo uciekaé. Celowo wywotuje
nieprzyjemne uczucia, by zmusi¢ nas do dziatania. Sek w tym, ze komplikujemy sprawe, usitujac dociec,
dlaczego czujemy sie Zle. Nasz mdzg pospiesznie szuka podobnych sytuacji z przesztosci i przewiduje, co sie
moze wydarzy€. W rezultacie stresuje nas nie tylko to, co sie dzieje teraz, ale takze sytuacje z przeszitosci.
Zamiast skupi€ sie na dziataniu, wpadamy w btedne koto mysli, ktére wysysaja z nas energie i potegujg napiecie.
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Co mozna wtedy zrobi¢? Uswiadomi¢ sobie, jakie sytuacje wywotujg w nas stres i nauczy¢ sie obchodzi¢ z nimi w
nowy sposob — czyli wyjS¢ poza dziatania nawykowe. Kazda konstruktywnie rozwigzana sytuacja staje si¢ nowym
punktem odniesienia i wptywa na to, jak oceniamy swoje sity. Jesli mimo stresu Swietnie poradzitam sobie z
jakim$ trudnym zadaniem w pracy, to ta sytuacja buduje moje zaufanie do siebie: skoro wtedy datam rade, to
teraz tez sobie poradze. A stres negatywny — dystres, zamieni sie w eustres — czyli stres pozytywny, mobilizujacy
do dziatania.

1. STRES KROTKOTRWALY

W codziennym zyciu towarzyszg nam dwa rodzaje stresu: krotkotrwaty i diugotrwaly. Stres krotkotrwaty
charakteryzuje sie wyrzutami do krwi niewielkich iloSci adrenaliny i kortyzolu, moze uratowa¢ nam zycie, np. gdy
potrzebna jest natychmiastowa ucieczka. Bardziej niebezpieczny jest stres diugotrwaty, bo powoduje, Ze
hormony stresu sg pompowane do krwi miesigcami czy latami.

Jak sobie z nimi radzi¢? By roztadowac stres krotkotrwaty, warto sobie uswiadomic, co nas stresuje, i spokojnie
zmierzy¢ sie z sytuacja. Jesli czujesz, ze ogarnia cie napiecie, zacznij od rzeczy najprostszej — od oddychania.
Wez powoli kilka gtebokich oddechéw przez nos, skupiajac uwage na wdechu i wydechu. W ksigzce ,Zycie,
piekna katastrofa” Jon Kabat-Zinn pisze: ,0ddech taczy nas ze spokojem i $wiadomoscia, kiedy na chwile
utracimy z nig kontakt, pozwala dostrzec napigcie migsni

2. ROZL ADOWANIE STRESU

Prof. Steve Peters, ktdry uczyt radzenia sobie ze stresem brytyjskich sportowcéw, w ksigzce ,Paradoks
szympansa. Przetfomowy program zarzadzania umystem” przedstawia siedmiopunktowy plan dziatania
pomocnego w opanowaniu stresu. Jego celem jest wyjscie poza automatyczny i nieprzynoszacy korzysci sposéb
postepowania.

Przy okazji sprobuj go przetestowac.

1. ROZPOZNANIE | ZMIANA

Zauwaz, ze jeste$ zdenerwowany i postuz sie stowem kluczem, zeby zmienic te sytuacje. Dobrym hastem bedzie
stowo ,zmiana”.

2. PRZYCISK PAUZY

Wyobraz sobie, ze wciskasz wielki przycisk pauzy.

3. WYCOFANIE

Zdystansuj sie od sytuacji. Jesli to moZliwe, zmier pomieszczenie, na jaki$ czas skoncentruj si¢ na rzeczach
niezwigzanych ze sprawa.

4. HELIKOPTER | ODPOWIEDNIA PERSPEKTYWA

Wyobraz obie, ze jeste$ na poktadzie helikoptera, ktory krazy nad catg sytuacjg. Popatrz na nig z szerszej
perspektywy, a potem spokojnie sprobuj odpowiedzie¢
sobie na cztery nastepujace pytania:

— w jaki spos6b ta sytuacja wptynie na mojq przyszios¢?

— czy bedzie tak zawsze, czy z czasem co$ sie zmieni?

— €0 jest w moim zyciu najcenniejsze?

— czy ta sytuacja ma zwigzek z moimi warto$ciami, czy je zmienita?

5. PLAN

Przeanalizuj sytuacje i okolicznosci. Zastandw sie, na co masz wplyw i co mozesz zrobi¢, a co musisz po prostu
zaakceptowac.

6. REFLEKSJA | REALIZACJA

Pozwdl sobie na chwile namystu i przejdz do dziatania. Zmien to, co mozesz zmieni¢. Badz aktywny.

7. USMIECH

USmiechaj sie, staraj sie mysle¢ optymistycznie. Naucz sie $mia¢ z siebie w sytuacjach, w ktérych wiesz, ze
przesadzasz. Zauwaz, ze to zdarzenie za chwile stanie sie odlegtym wspomnieniem i przypomina, bySmy
przyjrzeli sie wkasnym myslom i uczuciom”.

Bedac w kontakcie z nimi, dostrzezemy pefen kontekst stresujacej sytuacji i bedziemy w stanie szybciej odzyskaé
réwnowage, a dzieki temu — zacza¢ mysle¢ konstruktywnie. Kiedy sie stresujemy, nasze ciato si¢ spina, jak przed
ucieczka. Dzi$ jednak duzo rzadziej niz nasi przodkowie musimy uciekac; potrzebujemy innego dziatania. Latwiej
je znajdziesz, gdy sie rozluznisz.
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Jak to zrobi¢? Skieruj kolejno uwage na te czesci ciata, w ktorych czujesz napigcie, i $wiadomie rozluzniaj
miesnie. Oddychaj przy tym spokojnie i gteboko. Spokojny oddech i rozluznione ciato pomoga ci wroci¢ do tu i
teraz, i zobaczy¢ sytuacje we wtasciwych proporcjach i bez negatywnego prognozowania, co bedzie dalej. Wtedy
nadchodzi dobry moment, by zapytac siebie: co jest moim celem w tej sytuacji? Co moge zrobic? | obmysli¢ plan
dziatania.

3. UCZ SIE OD ZWIERZAT

Mark Williams i Danny Penman, autorzy ksigzki ,Mindfulness. Trening uwazno$ci”, zwracajg uwage na to, jak
radzg sobie ze stresem zwierzeta. Jako przyktad przywotujg stado gazeli, ktére — gdy to konieczne — uruchamiajg
wszystkie sity do ucieczki przed drapieznikiem. Ale gdy tylko zagrozenie mija, z miejsca si¢ uspokajajg i
powracajg do szczypania trawy. Czyli do tego, co jest dla nich wazne tu i teraz. W przeciwienstwie do ludzi,
ktdrzy jeszcze dtugi czas spedzajg na rozpamietywaniu zagrozenia albo wyobrazaniu sobie, co ztego mogto sie
staé, cho¢ sie nie stato. Sprobuj nastepnym razem zrobi¢ tak jak gazela — gdy minie stresujaca sytuacja, skup sie
na rzeczach, ktére normalnie masz do zrobienia.

Stres chroniczny jest podstepny — zyjac z latami, przestajemy go zauwazac¢. Do jego oznak nalezg m.in. uczucie
ciagtego zmeczenia, zamartwianie sie, brak humoru, panikowanie, wykonywanie kazdej czynnosci w po$piechu,
niezdoIno$¢ do stawienia czota pracy, problemy ze snem.

Jednoczes$nie przyjmujemy postawe ,tak juz musi by¢”. Moja praca mnie wykancza, ale trudno, tak juz musi by¢;
ledwie daje rade, taczac prace i biorac na siebie wszystkie obowigzki w domu — ale tak musi by¢, nikt przeciez nie
zrobi tego lepiej ode mnie.

Poddajemy sie, nie zauwazajgc, ze niejednokrotnie sami jeste$my zrédtem swoich zmartwien. Zdaniem prof.
Steve'a Petersa stres chroniczny rodzi sie z niewspotmiernych do rzeczywistosci oczekiwan wobec siebie, $wiata
i innych. Jego trzy potencjalne zrodta to: my sami, okolicznoci i inni ludzie. Kluczowe wiec bedzie uswiadomienie
sobie kierujgcych nami przekonan oraz tego, gdzie zaczyna sie i koficzy nasz rzeczywisty wplyw na dang
sytuacje. Nie zawsze mozemy jg zmienic, ale poczujemy sie duzo lepiej, jesli wobec probleméw przyjmiemy
aktywng postawe [ sprawdzimy, co mozemy zrobic¢ sami, gdzie potrzebna
bedzie pomoc innych, a z czym musimy sie pogodzic.

4. CZARNE MYSLI - PLAN RATUNKOWY

KIEDY CZUJESZ, ZE TWOJE MYSLI PROWADZA CIE W STRONE PRZEGRANEJ, ZADAJ SOBIE TRZY
PYTANIA:

1. Czy ta mysl jest oparta na faktach?

2. Czy ta my$| pomaga mi osiggna¢ cel, ktéry sobie stawiam?

3. Czy ta my$l pozwala mi sie czu¢ tak, jak chce sie czuc?

Odpowiadajac sobie na te pytania, ochtoniesz. Zauwazysz przekonania, ktore utrudniaty ci podjecie dziatania, i
zaczniesz szukaC konstruktywnych rozwigzan. Zachowaj te pytania w pamieci. Innym sposobem na przerwanie
gonitwy mysli jest przyspieszenie albo zwolnienie myslenia. Kiedy twdj wewnetrzny krytyk szaleje, wmawiajac ci,
Ze na pewno sobie z czyms$ nie poradzisz i zawalisz sprawe, uruchom tryb szybko moéwigcy albo zwalniajacy —
jak wolisz. A najlepiej dodaj do tego tryb gtoSnomdwiacy — uzycz gtosu swojemu wewnetrznemu krytykowi.
Powiedz gtosno to, co dotad styszates tylko w swojej gtowie. Czy teraz nie brzmi to absurdalnie?

5. JAK POKONAC STRES DLUGOTRWALY

Stres chroniczny jest podstepny — zyjac z nim latami, przestajemy go zauwazaé. Do jego oznak nalezg m.in.
uczucie ciagtego zmeczenia, zamartwianie sie, brak humoru, panikowanie, wykonywanie kazdej czynno$ci w
pospiechu, niezdolno$¢ do stawienia czota pracy, problemy ze snem. Jednocze$nie przyjmujemy postawe ,tak
juz musi by¢”. Moja praca mnie wykancza, ale trudno, tak juz musi by¢; ledwie daje rade, taczac prace i biorgc na
siebie wszystkie obowigzki w domu — ale tak musi by¢, nikt przeciez nie zrobi tego lepiej ode mnie.

Poddajemy sie, nie zauwazajac, ze niejednokrotnie sami jeste$my zrddtem swoich zmartwien. Zdaniem prof.
Steve'a Petersa stres chroniczny rodzi sie z niewspotmiernych do rzeczywistosci oczekiwan wobec siebie, $wiata
i innych. Jego trzy potencjalne zrodta to: my sami, okolicznoci i inni ludzie. Kluczowe wiec bedzie uswiadomienie
sobie kierujgcych nami przekonan oraz tego, gdzie zaczyna si¢ i konczy nasz rzeczywisty wptyw na dang
sytuacje. Nie zawsze mozemy jg zmienic, ale poczujemy sie duzo lepiej, jesli wobec probleméw przyjmiemy
aktywng postawe i sprawdzimy, co mozemy zrobi¢ sami, gdzie potrzebna bedzie pomoc innych, a z czym
musimy sie pogodzic.
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6. ZRODLA STRESU DEUGOTRWALEGO

Jesli zyjesz w chronicznym napigciu i chcesz sie od niego uwolni¢, odpowiedz na ponizsze pytania i sprawdz, co
powinienes zmieni¢

1. Czy sensownie organizujesz i wykorzystujesz czas? Wprowadzenie jakiej jednej zmiany mogtoby znaczaco
polepszy¢ sytuacje?

2. Czy potrafisz stawia¢ granice? W jakich sytuacjach warto, zeby$ cze$ciej mowit ,nie”?

3. Czy twoje oczekiwania s realne? Na ile realistyczne jest oczekiwanie, ze bedziesz doskonaty we wszystkich
rolach zyciowych?

4. Czy bierzesz odpowiedzialno$¢ tylko za powierzone ci sprawy, czy réwniez za te, za ktdre odpowiada kto$
inny?

5. Rozwigzujesz problemy od razu czy odsuwasz je od siebie, az kumuluje ich sie tak duzo, ze czujesz sie
przyttoczony i bezradny?

6. Czy umiesz rozpoznawac swoje ograniczenia? Czy tez zaktadasz, ze co$ takiego jak ograniczenia w ogdle cie
nie dotyczy?

7. Czy odpowiednio wczesnie zwracasz sie do innych o pomoc? | czy prosisz 0 pomoc wiasciwe osoby?

8. Czy rozmawiasz z innymi o stresujacych cie sytuacjach? Czy dusisz wszystkie zmartwienia w sobie?

9. Czy dajesz sobie prawo do odpoczynku? W jaki sposéb odpoczywasz? Jaka forma aktywnosci sprawitaby ci
rado$¢?

7.ZACZNIJ ZYC TU | TERAZ

Pozostaje odpowiedzie¢ sobie na pytanie, jak zy¢ na co dzien, zeby niepotrzebnego napiecia byto w naszym
zyciu jak najmniej. Pewnie zauwazytes, Ze stres katapultuje nas w przyszto$¢ — gdy martwimy sie o nastepstwa
jakiej$ sytuacji — albo przeszios¢ — gdy stresujemy sie wydarzeniami, ktére miaty miejsce lub do ktérych mogto
dojs¢.

Wszystkie dziatania zaradcze majg na celu sprowadzenie nas na powr6t do terazniejszosci. Jedynie z tej
perspektywy mozemy wiasciwie oceni¢ stopien trudnosci sytuacji i wybra¢ odpowiedni sposéb dziatania. Jesli
wiec nie chcemy sie stresowac, powinniSmy 2y¢ w czasie terazniejszym, koncentrujac sie na jednej wykonywanej
wiasnie czynnosci, z poszanowaniem tego, co czujemy. Takie uwazne podejscie sprawia, ze traktujemy siebie
przyjaznie, z dobrocig. Czyli zupetnie inaczej, niz kiedy dziatamy pod wptywem stresu. Jesli wtedy do twojej
gtowy przebije sie informacja, ze jeste$ bardzo zmeczony, kazesz sobie zignorowac te informacije i jeszcze siebie
dociéniesz, zeby zdazy¢ z pracq na czas. Ale czy rzeczywiscie zdgzysz i wykonasz wszystko bezbtednie?
Uwaznos¢ w tej samej sytuacji podpowie ci, ze dobrze ci teraz zrobi 15-minutowa przerwa. Dzigki czemu
zregenerujesz sity i szybciej skoficzysz zadania. Uwazno$¢ uczy szacunku do siebie i swojego czasu. Gdy
postanowisz praktykowac jg na co dzien, zobaczysz wkrotce, ze zrezygnujesz z czesci swoich nawykow czy
wycofasz zaangazowanie z niektorych spraw, bo uswiadomisz sobie, ze nie przynosza ci nic poza wyczerpaniem.
Bedac uwazny, dostrzezesz moment, gdy do twoich mysli wkrada sie destrukcja. Ale nie podazysz juz za nig na
oslep, tylko przyjrzysz sie jej i ocenisz, czy ma co$ wspoinego z aktualng sytuacjg, czy to tylko wspomnienie, nad
ktdrym nie warto sie zatrzymywaé. A jesli rozpoznasz w nigj realny problem, dasz sobie czas i przestrzen do
zastanowienia sie, jak te sytuacje najlepiej rozwigzac.

W stawaniu sie uwaznym pomoze ci medytacja. Mozesz zacza¢ nawet od jedno- czy trzyminutowej. Wiele badan
psychologicznych wykazato, ze osoby regularnie medytujace sq szcze$liwsze i bardziej zadowolone: tworzg
lepsze zwigzki, rzadziej zapadajg na depresje, wzrasta ich wytrzymato$¢ umystowa i fizyczna oraz odpornosc¢,
obnizajg sie kluczowe wskazniki chronicznego stresu. Mozesz tez regularnie kontemplowac swoj ulubiony widok.
Patrze¢ na niego tak dtugo, az poczujesz w sobie spokg;.

8. MINUTOWA MEDYTACJA

1. Usigdz prosto na krze$le z prostym oparciem. Odsun plecy od oparcia. Wyprostuj je. Stopy mogg spoczywaé
ptasko na podfodze. Zamknij oczy lub spus¢ wzrok.

2. Skup sie na oddechu: na tym, jak powietrze wptywa do twojego ciata i wyptywa z niego. Obserwuj oddech, nie
czekajac na zadne wyjatkowe wydarzenie.

3. Po chwili twoje mysli mogg zacza¢ zmierza¢ w réznych kierunkach. Kiedy to zauwazysz, delikatnie skieru
uwage z powrotem na oddech. Nie kar¢ sie — uSwiadomienie sobie wedrowki wiasnych mysli i przywrocenie
uwagi bez krytyki to kluczowa zasada medytacji uwaznosci.
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4. Twéj umyst moze stac sie tak spokojny jak tafla stawu — lub nie. Poczucie catkowitego wyciszenia, nawet jesli
sie pojawi, moze by¢ ulotne. Jesli cie to zdenerwuje lub rozdrazni, zauwaz, Ze to uczucie tez moze by¢ ulotne.
Cokolwiek sie wydarzy, pozwol, by byto takie, jakie jest.
5. Po minucie otwdrz oczy i ponownie zobacz pokéj, w ktérym sie znajdujesz.

9. DZWONKI UWAZNOSCI
WYBIERZ KILKA ZWYKLYCH CODZIENNYCH ZAJEC, KTORE DA SIE PRZEKSZTALCIC W ,DZWONKI
UWAZNOSCI", TJ. PRZYPOMNIENIA O TYM, ABY ZATRZYMAC SIE | BYC OBECNYM. MOZESZ WYBRAC
KTORES Z PONIZSZYCH PROPOZYCJI ALBO ZNALEZC WLASNE:
1. Przygotowywanie jedzenia — skup sie na tej czynnosci i doswiadczaj jej wszystkimi zmystami: wzrokiem,
stuchem, smakiem, wechem, dotykiem.
2. Jedzenie — sprobuj zje$¢ przynajmniej czes¢ positku bez jednoczesnego stuchania radia czy ogladania
telewizji. Skup sie na jedzeniu: kolorach, ksztattach, smaku. Poréwnaj, jak smakuje kes pierwszy, a jak czwarty.
3. Prowadzenie samochodu — $wiadomie decyduj, na czym chcesz skupia¢ w tym momencie umyst. Jesli
postanowites sie skupi¢ na czyms innym niz prowadzenie samochodu, zauwaz, jak szybko jeste$ w stanie
przenie$¢ kierowanie samochodem w centrum swojej uwagi, gdy bedzie wymagac tego sytuacja.
4. Czerwone $wiatta — okazja do tego, by poby¢ w ciszy i spokoju oraz $wiadomos$ci wtasnego oddechu.
5. Stuchanie - kiedy kogo$ lub czego$ stuchasz, zauwaz, kiedy przestajesz stuchaé i zaczynasz mysle¢ o czym$
innym. Powracaj do rzeczywistego stuchania.
6. Spacer — wybierz sie na spacer po twojej okolicy i popatrz na nig tak, jakby$ jg widziat po raz pierwszy.
Zauwaz, co cie zaskoczyto, zachwycito. Roslinnos¢, detale architektoniczne, ukryte gniazdo ptaka...
10. CWICZENIE WDZIECZNOSCI
To ¢éwiczenie mozesz wykonywac przed snem albo kiedy zaczynasz widzie¢ szklanke do potowy pusta. Jest
bardzo proste: raz dziennie pomysl o dziesie- ciu rzeczach, za ktore jeste$ wdzieczny. Licz to, co wymieniasz, na
palcach. Wazne, aby doj$¢ do dziesieciu rzeczy, nawet jedli juz po trzech lub czterech staje sie to coraz
trudniejsze. Wiasnie po to jest to ¢wiczenie — aby nauczyC cie uswiadamiania sobie malutkich, wczes- nigj
niezauwazanych pozytywnych elementow dnia codziennego.

Zrodto:Focus.pl

Info OMK.

Zmiany w zapisach dotyczacych stref wysokiego ryzyka oraz o charakterze dziatarh wojennych

Informujemy, iz od dnia 1 marca 2018 zmienily sie zapisy dotyczace stref o charakterze dziatar wojennych oraz
wysokiego ryzyka. Zmiany opracowano dla uktadow zbiorowych typu ITF IBF lecz majg one takze zastosowanie
w uktadach zbiorowych typu TCC oraz Standard. Gtéwne zmiany w poréwnaniu do obecnie istniejacych zapisdéw
dotycza wod terytorialnych Jemenu i Somalii. W zataczniku znajdziemy takze wszystkie dotychczasowe strefy
oraz zapisy zwigzane z prawem do odmowy pracy w takich strefach lub dodatkowym wynagrodzeniem /
odszkodowaniem.

Jemen — w zwigzku z aktywno$cig zbrojng w obszarze Jemenu powstat nowy obszar , ktdry jest sklasyfikowany
jako obszar objety dziataniami o charakterze wojennym i miesci sie on w strefie wod terytorialnych Jemenu.
Somalia — zmieniono uktad wod terytorialnych i potaczono je z istniejagcym obszarem wysokiego ryzyka na Zatoce
Adenskiej oraz Zachodnim Oceanie Indyjskim.

W zatgcznikach ponizej zamieszczamy petne informacje i wytyczne dotyczace obszaréw jak i praw marynarzy,
ktorych statki przebywajg lub beda przebywac w takich obszarach.
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Informujemy, iz dnia 14.03.2018 odbyto Walne Zebranie Delegatdw Organizacji Marynarzy Kontraktowych

Sprawozdanie z dziatalno$ci OMK za lata 2014-2018 mozna odnalez¢ w zaktadce — Dziatalno$¢ Nowo wybrane
wiladze na kadencje 2018-2022 przedstawiajq sie nastepujaco:

Komisja OMK w skladzie:

Tymoteusz Listewnik — Przewodniczacy
Piotr Dettlaff

Janusz Maciejewicz

Bozena Szmajdzinska

Krzysztof Szulc

Piotr Nowicki

Adrian Koszlak
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Stanistaw Podgorski
Ryszard Rybicki

Lista rezerwowa Komisji OMK:

Jan Rogowski
Grzegorz Wilkos

Komisja Rewizyjna OMK

Barbara Kubach Checinska
Katarzyna Malan

Grzegorz Wilkos

Piotr Lowicki

Maciej Pokusa

9 Delegatéw na Walny Zjazd Krajowej Sekcji Morskiej Marynarzy i Rybakéw NSZZ Solidarno$¢

Janusz Maciejewicz
Tymoteusz Listewnik
Bozena Szmajdzinska
Piotr Dettlaff

Katarzyna Malan

Barbara Kubach Checifiska
Henryk Szmajdzinski
Stanistaw Podgorski
Adrian Koszlak

Lista Delegatow Rezerwowych na WZD Krajowej Sekcji Morskiej Marynarzy i Rybakéw NSZZ Solidarno$é

Piotr towicki
Pawet Kaminski

Grzegorz Wilkos

17 Delegatéw na WZD Regionu Pomorza Zachodniego NSZZ Solidarnos¢

Piotr Dettlaff

Pawet Kaminski
Krzysztof Tarka

Tymoteusz Listewnik
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Janusz Maciejewicz
Katarzyna Malan
Piotr Lowicki
Stanistaw Podgorski
Maciej Pokusa

Jan Rogowski
Ryszard Rybicki
Bozena Szmajdzinska
Henryk Szmajdzinski
Krzysztof Szulc
Grzegorz Wilkos
Krzysztof Kapton

Adrian Koszlak

Na Walnym Zebraniu Delegatéw podjeto takze:

Uchwate w sprawie utworzenia marynarskiego funduszu renty chorobowe;.

Stanowisko w sprawie objecia dodatkowym ubezpieczeniem NNW marynarzy nalezacych do OMK wraz z

najblizszg rodzing.

W jakich sytuacjach Zwigzek naprawde moze Ci poméc?

Oto kilka z nich :

»  Po 6-miesiecznej przynaleznosci do OMK mozna skorzystaé z zapomogi szkoleniowej do kursow i
szkolen zwigzanych z STCW.

»  Po 6-miesiecznej przynaleznosci do OMK przystuguja Ci $wiadczenia statutowe w nastepujacych
przypadkach: urodzenie dziecka, $mier¢ cztonka rodziny, wypadki losowe.

»  Sprawdzimy dla Ciebie poprawnos¢ podpisywanego kontraktu

»  Sprawdzimy, czy statek na ktdry jedziesz jest pokryty uktadem zbiorowym, kto naprawde jest armatorem

i jaka ma opinie.

»  Masz problem z agencja posredniczaca badz nie jestes jej pewien? Zgios sie do nas.

«  Wrazie jakiegokolwiek trwatego uszczerbku na zdrowiu pomozemy zatatwi¢ wszelkie formalno$ci w
uzyskaniu odszkodowania.

« W razie jakichkolwiek nieprawidtowo$ci na statku stuzymy nie tylko natychmiastowa radg na catym
Swiecie ale i pomocg, w tym prawniczg, w dochodzeniu swoich roszczen i praw.

»  Nawet w najdalszym zakatku $wiata nie jeste$ sam, masz do kogo zwrdci¢ sie o pomoc.

+ Masz dostep do wielu informacji zwigzanych z marynarskim rynkiem pracy - i to pewnych, bo
pochodzacych z bezposrednio od innych kolegdw marynarzy.

» Jestes objety ubezpieczeniem NNW na koszt Organizacii, w pracy i podczas wypoczynku, réwniez
ubezpieczenie dziata w strefach atakow pirackich

Gramy o mistrza, czyli jak wazny jest zawodnik nr 12, 13, 14.
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Dla Jagiellonii spotkanie z Arkg byto meczem prawdy. Jakkolwiek banalnie ten termin brzmiatby na tym etapie
wyscigu o mistrzostwo Polski, kiedy jeszcze zaden z zespotow nie oderwat sie na powaznie od peletonu, rzucajac
wszystkie sity na ucieczke, to przez sze$¢ dni poprzedzajacych ten mecz trwato rozliczanie lidera za porazke 1:5
z Lechem w Poznaniu.

Przebieg meczu z Kolejorzem obnazyt braki Jagi. Ale pokazat tez, ze zespdt nie kalkuje, gra o petng stawke
wiedziony glodem ziota, a takie sytuacje oddzielajg chtopcdw od mezczyzn. Dlatego podopieczni Ireneusza
Mamrota zdali w meczu z Arkg moze matg, ale jednak mature. Wydzierajac zwyciestwo w 94 i 95 minucie,
udowodnili, ze gtosy o wygumkowaniu ich z czotowki byly zdecydowanie za wczesne. Sam Mamrot pokazat, ze
ma w rekawie asy, ktdrych mogq mu zazdrosci¢ trenerzy z budzetami wywotujacymi wigkszg liczba zer wrazenie
oczoplasu. Nie byloby wygranej z Arka, gdyby nie rezerwowi: przy wyrownujagcym golu Ltukasza
Burligi asystowat wprowadzony jako 13 zawodnik Jagi w tym meczu Karol Swiderski, trzy punkty dafa akcja
tego dwunastego (Cilliana Sheridana) z czternastym (Jakub Wojcicki). Skupiajac sie na przyktadzie
Swiderskiego najtatwiej wyttumaczyé, ile jest wart skuteczny rezerwowy. 21-latek wiosna zaliczyt dwie asysty i
dwa gole. Z tego tylko jedno decydujace podanie zanotowat, wychodzac w pierwszym sktadzie (przeciwko
Piastowi Gliwice na inauguracje rozgrywek w tym roku kalendarzowym), reszte dorobku uzbierat w 92, 88 i
wreszcie 94 minucie. Sity fawki Mamrotowi moga zazdro$cic i opierajacy site ognia — w niedziele trudno byto to
nazwac¢ choéby ptomykiem — na zimowych transferach Romeo Jozak, i drzacy przed kontuzjami (gtéwnie Darko
Jevticia) Nenad Bjelica. Rdznica w potencjale 12, 13 i 14 zawodnika byta az nadto widoczna w meczu z Legig w
Warszawie. Gospodarze mogli co najwyzej podwyzszaé $rednig wieku i chorwacki trener od poczatku musiat
odkry¢ najlepsze karty, a Mamrot przy zmianach tylko wzmacniat site razenia. Wynik w 88 minucie ustalit
wspomniany Swiderski.

W Arce przed rundg widziatem druzyne decydujacg z tylnego fotela o losach mistrzostwa. Tymczasem
rozczarowuje bilansem: 1 zwyciestwo — 3 remisy — 3 porazki oraz stylem. Przy stynnych juz opowiesciach o
charakterze druzyn Leszka Ojrzynskiego wypuszczenie z rak zwycigstwa w dwéch minutach doliczonego czasu
gry po prostu nie przystoi.

Lechia Gdansk nie przeszkadzata Lechowi w odniesieniu wysokiego zwyciestwa przynajmniej réwnie skutecznie
co weekend wczesniej Legii. Najgorszg wiadomoscig dla Kolejorza sg kontuzje Jasmina Buricia, Mihaia
Raduta i Mario Situma, ktdre jednak nie wyhamowaty lokomotywy. W Poznaniu muszg studzi¢ glowy — dzi§ w
Ekstraklasie trudno wyciggna¢ jakiekolwiek konstruktywne wnioski ze zwyciestwa nad Lechig, bo w sukces tego
zespotu wierzy sie dzi$ gtéwnie w Indonezji. Jednak postep od porazki 0:1 z Korong i pamigtnego wystepu
prezesa klubu Karola Klimczaka w ,Lidze+ Extra” jest bardziej niz zauwazalny.

Zwyciestwo nad Bruk-Bet Termalicg Nieciecza pozwolito Pogoni Szczecin odklei¢ si¢ od strefy spadkowej, a
nawet przeskoczy¢ Lechie, ktora jest tylko dwa punkty nad przepascia. Znalezienie sie Portowcow tak nisko, i tak
dtugo byto dziwnym przypadkiem nad ktorego przyczyna zapewne najsilniej zastanawia si¢ Maciej Skorza. Po
przepracowanej zimie w druzynie Kosty Runjaicia wida¢ wiecej niz przeblyski. Czy gdyby pracowat od poczatku
sezonu Pogon bitaby si¢ 0 gorng 6semke? O tym jak trudno robi¢ na gruncie Ekstraklasy takie plany pokazuje
przyktad Wisty Ptock. Zmiana trenera tuz przed startem, a teraz spokojne zapewnienie walki 0 mistrzostwo i
puchary po remisie ze Slaskiem Wroctaw.

O gwarancie bezpieczefistwa z Gornikiem Zabrze grata kielecka Korona o czym przed meczem
przypominat Bartosz Rymaniak. Goscie ze Slaska przygrywali w Kielcach juz 0:2 ale i tak najbardziej w tym roku
przypominali samych z siebie z rundy jesiennej. Skonczyto sie na 2:2 (nieuznana bramka czekajacego na
przetamanie Igora Angulo) po ktérych nikt nie moze dziwi¢ sie powotania do reprezentaciji Polski dla Damiana
Kadziora, a warto zastanowi¢ si¢ jaka po dobrym wystepie na def pomie jest najlepsza pozycja na boisku
dla Mateusza Wieteski. Klase trzeba odda¢ tez Koronie, ktdrej szkoleniowiec Gino Lettieri miat po meczu
sporo pretensji do sedziego.

Trener Jozak moze by¢ w Polsce dopiero od wrze$nia, ale o ciezarze gatunkowym meczow z Wistg Krakow wie
na pewno. Tymczasem mistrz przegrat u siebie z Biatg Gwiazdg zastuzenie. U legionistdw od pewnego czasu
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widoczny jest problem przygotowania fizycznego, z ktérego szczytem — zgodnie z zapowiedziami Chorwata —
zespot miat trafi¢ na eliminacije Ligi Mistrzow. Pytanie tylko, czy bedzie taka konieczno$c¢.

Zrédfo: PitkaNozna.pl

Wydarzyto sie 19 marca - kalendarium

19 marca jest 78 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do konca roku pozostaty 287 dni. 19 marca jest w Polsce
Dniem Wedkarza.
Imieniny obchodza;
Bogdan, Jan, Jézef, Leoncjusz, Marceli, Marek i Sybillina.
Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:
1238r. — Papiez Grzegorz IX wydat bulle, w ktérej potwierdzit nadanie przez ksiecia Bogustawa | posiadtosci
koto Stargardu zakonowi joannitéw. W bulli po raz pierwszy pojawita sie wzmianka o Kaszubach (o Bogustawie |
jako ksieciu Kaszub), na pamiatke czego 19 marca jest obchodzony jako Dzien Jedno$ci Kaszubow.
1769r. — Konfederacja barska: stoczono bitwe pod Pako$cia.
1885r. — W tygodniku ,Wedrowiec” ukazat sie pierwszy odcinek powiesci Placowka Bolestawa Prusa..
1920r. —Jbzef Pitsudski zostat pierwszym marszatkiem Polski.
1981r. - Milicja i SB brutalnie interweniowaty wobec delegatéw ,Solidarnosci” podczas sesji Wojewddzkiej Rady
Narodowej w Bydgoszczy (tzw. prowokacja bydgoska), co spowodowato gotowo$¢ strajkowg Zwigzku w catym
kraju.
2004r. — Sejm RP przyjat ustawe Prawo celne.

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Do wedkarza podptywa krokodyl:
- Biorg?

- Nie

- To olej ryby, chodz sie wykapacé!

Egzamin z anatomii. Profesor pyta:

- A jaka funkcje petni musculus cremaster?

- Ten migsien podnosi moszne.

- Dobrze, a co jeszcze robi?

- Nie mam pewnosci, ale przy silnych bodzcach mechanicznych takich jak uderzenie, to powoduje
wytrzeszcz oczu, ugiecie kolan, otwarcie ust i artykutowanie wysokich dzwiekow!
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