O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 45-2018

ST3 Offshore chce uczestniczy¢ w budowie najwiekszej na swiecie morskiej
farmy wiatrowe;.

ST3 Offshore w restrukturyzacji chce bra¢ udziat w budowie najwigkszej na $wiecie morskiej farmy wiatrowej —
podato Radio Szczecin. Mowa o Moray East — farmie wiatrowej, ktéra powstanie 20 km od wybrzezy Wielkiegj
Brytanii. Szczecinski zaktad miatby budowac cze$ci podstaw do morskich wiatrakow.

O zamiarach ST3 Offshore i staraniach o zdobycie kontraktu poinformowat prezes spotki Andrzej Czech podczas
posiedzenia sejmowej Komisji Gospodarki Morskiej i Zeglugi Srodladowej.

— Mamy juz wstepne porozumienie ze Smulders'em — spotykamy sie z zarzadem 12 grudnia — ze my
wyprodukujemy gérng cze$¢ tego ,jacketu”, mniej wiecej 1 000 ton, drugg potowe zrobi Smulders, w Anglii
zostanie to potaczone w jeden element — powiedziat dla Radia Szczecin Andrzej Czech, prezes ST3 Offshore w
restrukturyzaciji.

Szczecinska fabryka miataby wyprodukowa¢ w Polsce w sumie 30 konstrukcji, prawie dwa razy wiekszych niz te,
ktére dotychczas opuszczaty zakiad.

Morska farma wiatrowa Moray East bedzie produkowa¢ 950 MW energii. Projekt ma juz zapewnione
finansowanie diuzne w wysokosci 2,1 miliarda funtdéw brytyjskich oraz dodatkowo finansowanie pomocnicze o
wartosci 0,5 miliarda funtéw. Farma wiatrowa jest obecnie wiasno$cig EDPR (43,3%), Diamond Green Limited,
ktore czeSciowo nalezy do DGE (33,4%), oraz ENGIE (23,3%). Moray East ma rozpocza¢ dziatalno$¢ do roku
2022.

ST3 Offshore w restrukturyzacji zajmuje sie produkcjq fundamentéw, platform posrednich i innych konstrukcji
stalowych przeznaczonych na morskie farmy wiatrowe. W pazdzierniku ubiegtego roku podpisano porozumienie z
wiascicielami i klientami ST3 Offshore, na mocy ktérego dotychczasowy mniejszosciowy wiasciciel — Fundusz
Inwestycyjny Zamkniety MARS - objat 80% udziatéw w spofce i tym samym przejat nad nig petng kontrole
operacyjna. Na terenie fabryki znajduje sie najwieksza w Europie suwnica (120 m wysokosci, 1 400 t udzwigu),
przeznaczona do finalnego montazu i zatadunku struktur o wysoko$ci do 90 metréw. Doskonata lokalizacja na
wyspie na rzece Odrze umozliwia bezposredni zatadunek konstrukcji na barki oraz tatwy dostep do Battyku i
Morza Pétnocnego.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

Unia Europejska dodata trzy stocznie spoza wspdlnoty na liste zatwierdzonych
zaktadow recyklingu statkow.

Komisja Europejska dodata sze$¢ nowych stoczni na swoja liste zatwierdzonych zaktadow recyklingu statkow.

Po raz pierwszy trzy zaktady spoza Unii zostaty dodane na te liste. Chodzi o tureckie Leyal Gemi Sokiim Sanayi
ve Ticaret Ltd i Leyal Demtas Gemi Sokiim Sanayi ve Ticaret A.S. oraz amerykarskg International Shipbreaking
Limited L.L.C.

Finski Turku Repair Yard réwniez znalazt sie na liscie wraz z wioskim San Giorgio del Porto S.p.A. i durskim
Modern American Recycling Services Europe.

Od 31 grudnia obecnego roku wszystkie duze statki morskie ptywajace pod banderg panstwa cztonkowskiego UE
musza korzystaé z zatwierdzonego zaktadu recyklingu statkow.

Europejscy armatorzy posiadaja 35% $Swiatowej floty. Duzy odsetek z nich jest demontowany na plazach w Azji
Potudniowej, w warunkach szkodliwych dla zdrowia pracownikéw i Srodowiska.

Wraz z przyjeciem zaktualizowanej listy Komisja Europejska dazy do zapewnienia, Ze statki sq poddawane
recyklingowi w obiektach bezpiecznych dla pracownikow i przyjaznych dla $rodowiska.

- UE dazy do ograniczenia wptywu przemystu zeglugowego krajéw cztonkowskich na srodowisko, w tym poprzez
lepsza ochrone $rodowiska i pracownikdw zajmujacych sie recyklingiem statkéw. Wiaczenie pierwszych stoczni
znajdujacych sie poza UE jest kamieniem milowym i uznaniem bardzo istotnych wysitkéw i zasobéw
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poswieconych przez stocznie w tym kierunku - powiedziat komisarz UE ds. Srodowiska, gospodarki morskiej i
rybotéwstwa Karmenu Vella.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

OPEC i sojusznicy zredukujg wydobycie ropy o 1,2 min ton barytek dziennie.

Panstwa OPEC i ich sojusznicy, w tym Rosja, uzgodnity w piatek 07/12, Zze ograniczg wydobycie ropy naftowej o
1,2 min barytek dziennie; z ogtoszeniem poziomu redukcji kartel czekat na zajecie stanowiska przez nienalezacy
do tej organizacji Moskwe.

Ustalenia zapadty podczas 175. sesji OPEC w Wiedniu. Przed tym szczytem - w $rode - odbyto sie spotkanie
komisji monitorujacej, w skiad ktorej wchodzg ministrowie krajow zrzeszonych w kartelu i kilku innych
producentow, w tym Ros;ji.

Arabia Saudyjska, nieformalny przywédca OPEC (Organizacji Krajéw Eksportujacych Rope Naftowg), nalegata
na Rosje, by znaczaco obnizyé wydobycie surowca i unikngé nadpodazy, a tym samym zapobiec dalszym
spadkom cen ropy.

Spadki te spowodowane sg zwiekszonym wydobyciem przez czotowych producentéw. Od pazdziernika ropa
staniata o jedng trzecig i obecnie cena barytki ropy typu Brent zeszta ponizej poziomu 60 dolardw.

Prezydent USA Donald Trump apelowat w srode do krajow OPEC, by nie zmniejszaly wydobycia i pozwolity na
dalszy spadek cen, co bytoby korzystne dla wzrostu gospodarczego w krajach wysoko rozwinietych.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Dybowski z PKN Orlen: Offshore to zielona technologia przysztosci.

Offshore to zielona technologia przysziosci — powiedziat Janusz Dybowski z PKN Orlen podczas debaty
poswieconej morskiej energetyce wiatrowej na Battyku. Wydarzenie odbyto sie w ramach szczytu klimatycznego
COP24 w Katowicach.

Dybowski z PKN Orlen poinformowat, ze wkrétce w spdtce podjeta zostanie decyzja o inwestowaniu w morskie
farmy wiatrowe, zaméwione sg juz badania srodowiskowe i zatrudnieni doradcy.

- Udato sig, aby morskie farmy wiatrowe zostaty uwzglednione w strategii energetycznej — bedg jednym z
najwiekszych zrodet energii. Nikt juz nie inwestuje w wegiel. Duze spdtki na zachodzie inwestujg w zielong
energetyke, miedzy innymi wtasnie w morskg energetyka wiatrowg — powiedziat Dybowski, cytowany przez
biznesalert.pl.

Zwrécit uwage, ze obecnie niezbedna jest ustawa w zakresie przytaczenia sieci. Jego zdaniem, do 2040 r. bedzie
potrzeba wigcej niz 10 GW mocy zainstalowanej w morskich farmach wiatrowych, moze to by¢ nawet 50 GW.
Prezes Stowarzyszenia Energetyki Wiatrowej Janusz Gajowiecki odniost sie natomiast do ostatnich zapowiedzi
polskiego rzadu zawartych w projekcie Polityki Energetycznej Parstwa (PEP).

— Ministerstwo Energii powiedziato, ze bedzie mozliwos$¢ budowania do 10 GW do 2040 roku. To oznacza wiele
dziatan w zakresie administracji, czy spotek oraz operatordw. Najwigkszy potencjat na Battyku nalezy do Polski.
Mowa jest 0 10 do nawet 15 GW - powiedziat Janusz Gajowiecki, prezes PSEW, cytowany przez biznesalert.pl.
Obecny podczas debaty Zbigniew Gryglas, poset na Sejm RP i przewodniczacy parlamentarnego zespotu ds.
morskiej energetyki wiatrowej, podkreslit, ze obecnie priorytetowe jest stworzenie strategii dla polskiej energetyki
wiatrowej na morzu. Powiedziat, ze w Polsce juz sto firm produkuje podzespoty do morskiej energetyki wiatrowe;.
— Chcemy takze wzmacnia¢ lokalny kontent, a wiec udziat polskiego sektora energetycznego w produkcji. W
Wielkiej Brytanii na poczatku rozwoju tego trendu byto 5 proc., teraz az 50 proc. firm angazuje sie w produkcje
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morskich farm wiatrowych na potrzeby lokalnego rynku — powiedziat Zbigniew Gryglas, poset na Sejm RP i
przewodniczacy parlamentarnego zespotu ds. morskiej energetyki wiatrowej, cytowany przez biznesalert.pl.
Andrzej Kensbok, wiceprezes Agencji Rozwoju Przemystu, zwrécit uwage, ze nalezace do agencji podmioty juz
teraz produkujg konstrukcje do morskich farm wiatrowych.

— Spdki w naszym portfelu chcg uczestniczy¢ w rozwoju energetyki wiatrowej. Mamy wiele spdtek mogacych
dostarcza¢ technologie, aby konstruowa¢ maszty, podzespoty oraz prowadzi¢ roboty na Battyku. Pomoze to
stworzy¢ lokalne, rodzime centra dostaw — powiedziat Andrzej Kensbok, wiceprezes Agencji Rozwoju Przemystu,
cytowany przez biznesalert.pl.

Podczas debaty Maciej Kapalski z Ministerstwa Energii powiedziat, ze projekt ustawy o wsparciu morskiej
energetyki wiatrowej bedzie gotowy w pierwszym kwartale przysztego roku. System wsparcia ma dotyczy¢ 15 lat.
Podkreslit, ze potrzebne sg prace nad przytaczeniami do morskich farm wiatrowych.

Wysokos¢ naktadow inwestycyjnych na budowe morskich farm wiatrowych po polskiej stronie Morza Battyckiego,
przy zabezpieczonym udziale polskiego przemystu, oceniana jest na 80-95 mid zt. Obecnie w mocy utrzymanych
jest dziewie¢ pozwoler lokalizacyjnych dla projektéw morskich farm wiatrowych zlokalizowanych w polskie]
wylaczne;j strefie ekonomicznej, wydanych w latach 2012-2013. Na czele stawki deweloperéw znajdujg sie Polska
Grupa Energetyczna, Baltic Trade Invest, PKN Orlen oraz Polenergia, w ktérej 50% udziatow w realizowanych
przez spotke projektach przejat koncern Statoil/Equinor.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Gdaniski latarniowiec zostat podniesiony z dna basenu stoczniowego.

Gdanski latarniowiec juz na powierzchni. Zatopiony statek po prawie 10 latach zostat podniesiony z dna
stoczniowego basenu. Operacja zakorczyta sie w czwartek.

Obecnie latarniowiec jest juz na nabrzezu. Z wody wyciagnat go dzwig Maja. Operacja ta nie byta tatwa,
szczegdlnie, ze stoczni Safe, ktéra sie jej podjeta, zalezato, by wydoby¢ jednostke w cato$ci. Latarniowiec zostat
podniesiony, poniewaz stocznia Safe zostata do tego zobligowana przez wiasciciela terenu i wywigzata sie z
zadania.

Latarniowiec przyptynat na remont do Gdarska z Danii w 2006 r. Zatonat 3 lata pdzniej — zawiodly urzadzenia
techniczne i jednostka poszta na dno. Pierwsza proba jego podniesienia zakonczyta sie niepowodzeniem,
podobnie jak nastepne. Statek przewrdcony na jedna z burt przelezat w stoczniowym basenie do 2016 r. Wtedy
udato sie go podnie$¢ do pozycji pionowej, mimo to statek nadal pozostat w wodzie. Az do teraz.
Jak poinformowat w rozmowie z portalem GospodarkaMorska.pl Marek Siemaszko, prezes stoczni Safe,
przeprowadzone zostang ogledziny i inwentaryzacja techniczna latarniowca.

— Sprawdzimy, dlaczego nie udato si¢ go wczesniej wydoby¢ i co mozna z nim zrobié. Zapewniam, ze pozostanie
w catosci, pare wyzwan jeszcze przed nami — mowi Marek Siemaszko, prezes stoczni Safe.

Latarniowiec naprawde nazywa sie ,Motorfyrskib No II". Zostat zbudowany w 1916 r. i petnit stuzbe ptywajacego
znaku zeglugowego na Morzu Pdtnocnym. Jednostka ma 36,9 m diugosci, 6,82 m szerokosci i do 3,45 m
zanurzenia. W latach 1917-1969 statek nosit rézne nazwy. W 1978 r., juz jako ,Motorfyrskib No II", zostat
sprzedany klubowi Zeglarskiemu i stat sie statkiem klubowym. W roku 1985 jednostke kupit Arp Hansen,
przeksztatcit jg w ptywajacg restauracje i zakotwiczyt w Kopenhadze. Pod koniec lat 90. ubiegtego wieku
latarniowiec zmienit wtasciciela, jednak nadal pozostat ptywajgcq restauracjg. Funkcje te petnit do momentu
zatoniecia w Gdansku.

Latarniowiec ,Motorfyrskib No II”

Dtugos$¢: 36,9 m

Szerokos¢: 6,82 m

Zanurzenie: 3,45/3,25 m

Wypornos¢ : 342 t

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 3



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 45-2018

Wysokos¢ masztu: 11 m
Zasieg $wiatta: 11 mil morskic

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Polska emituje dwa razy mniej CO2 niz Niemcy, ale gospodarke ma siedem razy
mniejszq.

Cho¢ Polska jest czarnym charakterem wielu doniesien dotyczacych emisji gazéw cieplarnianych w Europie,
faktycznie nie jest odpowiedzialna za najwigkszg ich czes$¢. Ponad dwa razy wiecej CO2 emitujg Niemcy. Ich
gospodarka jest jednak siedmiokrotnie wigksza niz Polski.

W Katowicach trwa szczy klimatyczny COP24, na ktdrym trwajg negocjacje dotyczace tego w jaki sposdb
powstrzyma¢ globalny wzrost temperatury, by ograniczy¢ bardzo negatywne i kosztowne dla spoteczenstw
zmiany klimatu. Te coroczne spotkania przyciagajq ekspertéw, politykéw oraz ekologéw i skupiajg uwage mediow
dajac okazje do pokazania krajowych wysitkdw w tym obszarze.

Polska od dawna jest czarnym charakterem tej historii ze wzgledu na ogromny udziat wegla w energetyce. Dane
dotyczace emisji, na ktore zwrdcit uwage w czwartek jeden z blogeréw - a za nim prezydent Andrzej Duda -
pokazuja, ze Polska wcale nie odpowiada za najwieksze emisje CO2 w UE.

Z zestawienia Europejskiej Agenciji Srodowiska (nalezacej do UE), wynika, ze w 2017 roku catkowita emisja
gazéw cieplarnianych w Polsce wynosita 407 milionéw ton. W tym samym czasie Niemcy wyemitowali do
atmosfery 905 min ton. Rzut okiem na te liczby pokazuje, ze to ponad dwukrotnie wiecej niz Polska.

Jeszcze lepiej roznice widaé w ujeciu procentowym. Wedtug danych Eurostatu Niemcy odpowiadajg za ponad
jedng piata emisji w catej UE (21,1 proc.), podczas gdy Polska za 9 proc. (dane za 2016 rok). Wiecej gazéw
cieplarnianych niz Polska wysytajg do atmosfery tez Wielka Brytania (11,6 proc. w cali catej UE), Francja (10,7
proc.) i Wiochy (9,9 proc.).

Takie porownanie jest jednak niepetne i nie oddaje catego obrazu. Niemiecka gospodarka jest bowiem
siedmiokrotnie wieksza od polskiej. Z danych Banku Swiatowego wynika, ze produkt krajowy brutto naszego
zachodniego sasiada wyniost w 2017 roku 3677 miliardow dolaréw. W tym samym czasie PKB Polski wyniosto
524,6 mid dolaréw. Ujmujac sprawe jeszcze inaczej Niemcy odpowiadaja za ponad 21 proc. unijnego PKB,
natomiast Polska za 2,9 proc.

Biorac pod uwage ilos¢ emisji do wielkosci PKB ujetej w parytecie sity nabywczej Polska jest na trzecim od korca
miejscu w UE (0,51 min ton CO2 na jednostke PKB). Gorszy wynik niz nasz kraj ma jeszcze tylko Butgaria (0,58)
oraz Estonia (0,68). Po drugiej stronie tabeli sg Szwecja (0,14), Malta (0,15) i Francja (0,22). Niemcy majg wynik
nieco gorszy niz $rednia unijna (0,30).

Ekolodzy jednak krytykuja Polske nie tylko za to, ze emisje CO2 w poréwnaniu do wielkosci gospodarki sg bardzo
duze. Powodem sg trendy wynikajace z decyzji politycznych podejmowanych w minionych dekadach i wynikajaca
z tego struktura wytwarzania energii elektrycznej.

"W 2017 roku Polska zwiekszyta emisje o 3,8 proc. - w poréwnaniu do 1990 roku (...). Polska nie ma planu
odej$cia od wegla i sprzeciwia sie zwiekszaniu unijnych celow w zakresie redukcji CO2" - wylicza w rozmowie z
PAP Joanna Flisowska z Climate Action Network (CAN) Europa.

Jak zauwazyta, choé¢ Niemcy sg krajem z jedng z najwigkszych gospodarek $wiata, to udato im sie zredukowac
emisje 0 ok. 27 proc. w poréwnaniu do 1990 roku. "Ponadto pomimo wyzwania jakim jest rezygnacja z energetyki
atomowej podjeli oni dyskusje na temat catkowitego odejScia od energetyki weglowe]" - zwrdcita uwage
Flisowska.

Polska powoli, ale jednak zmienia swéj miks energetyczny. O ile jeszcze nieco ponad dekade temu polski sektor
energetyczny w 90 proc. opierat sie na weglu (reszte stanowity gaz i zrédta odnawialne), tak teraz wegiel
odpowiada za 78 proc., natomiast zdecydowang wiekszo$¢ z pozostatych 22 proc. stanowig OZE.

"Od poczatku transformaciji sektor energetyczny w Polsce juz o 1/3 ograniczyt emisje CO2. Obecnie branza staje
u progu radykalnej dywersyfikacji zrodet energii. Przedstawiony niedawno projekt Polityki Energetycznej Polski
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zaktada m.in. petne wykorzystanie potencjatu energii wiatrowej na Morzu Battyckim" - powiedziat PAP dyrektor
biura Polskiego Komitetu Energi Elektrycznej w Brukseli Witold de Chevilly.

Najnowszy przyktad krokéw w tym kierunku to ogtoszenie przez PGE planéw budowy i eksploatacji farm
wiatrowych na Battyku o tacznej mocy do 2545 MW.

W Niemczech, ktére po katastrofie nuklearnej w Fukushimie w Japonii w 2011 roku zdecydowaly, ze zamkng
wszystkie swoje elektrownie atomowe, spada réwniez wykorzystanie wegla w energetyce. Od kilkunastu lat
rosnie tam za to wykorzystanie energetyki odnawialnej, ktéra napedza przemyst, innowacje i dostarcza dziesigtek
tysiecy miejsc pracy.

Pozytywna_ historig moze sie pochwali¢ cata UE. Pomiedzy 1990 a 2016 rokiem WspdInota ograniczyta emisje
gazow cieplarnianych o 23 proc., mimo ze w tym samym czasie jej gospodarka zwigkszyta sie o 53 proc.

Zrédto: pap.pl

Estoniska wyspa bedzie zasilana Ekoenergiq.

Firma z rynku energetyki odnawialnej Enefit Green stworzyta unikalne rozwigzanie na jednej z battyckich wysp.
Zainstalowane tam rozwigzanie to mikrosie¢, na ktérg stadajg sie instalacje fotowoltaniczne i wiatrowe oraz
generator spalajacy biopaliwo kontrolowany przez inteligentng automatyke. Tym samym, az 50 procent energii na
wyspie bedzie pochodzito ze zrodet odnawialnych.

Jak powiedziat Aavo Karmas, szef Enefit Green: "Gtéwnym celem nasze;j firmy jest zwiekszenie produkcji energii
odnawialnej. Nasze inwestycje sq realizowane gtownie w sektorze energii wiatrowej i stonecznej w rejonie Morza
Battyckiego. JesteSmy gotowi wprowadzi¢ podobne rozwigzania réwniez na innych matych estoriskich wyspach".
Nowy projekt ma na razie charakter pilotazowy. Dzigki przetestowaniu tych rozwigzan na mniejszym systemie
energetycznym, bedzie mozna je pdzniej przeniesé na wieksza skale.

Roczne zapotrzebowanie na energie elektryczng na wyspie Ruhnu wynosi okoto 450 MWh. Na powierzchni
12km2 mieszka 60 0sob, podczas sezonu turystycznego liczba ta wzrasta do okoto 170. Na caly projekt, Enefit
Green przeznaczyta 500 tys. euro. Dzieki jego wdrozeniu, energia wykorzystywana przez mieszkafncow wyspy
przynajmniej w 50-procentach bedzie pochodzita ze zrodet odnawialnych.

Nowg mikrosie¢ zasilajg instalacje fotowoltaiczne o mocy 150 kW, turbina wiatrowa o mocy 50 kW, spalajacy
biopaliwo generator o mocy 160 kW, a takze bateryjny magazyn energii 0 mocy 180 kW i pojemnosci 220 kWh.
Reszte dostarczg generatory spalajace rope, kitore wcze$niej byly tam jedynym Zrodtem energii i ktdre
odpowiadaty za emisje okoto 500 ton CO2 w skali roku, a teraz ograniczg jego emisje przynajmniej o potowe.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

MJM Group otwiera Oddziat w Polsce.

Swiatowy lider w zakresie wyposazenia wnetrz statkéw, Grupa MJM, rozszerza dziatalnosé w Pruszczu
Gdanskim. Nowo otwarte biuro pemni role centrum projektowo-administracyjnego wspierajacego kluczowe
dziatania i projekty centrali firmy w Irlandii Pétnocne;.

Przemawiajac na oficjalnym otwarciu biura, Gary Annett, Prezes Zarzadu MJM Group, powiedziat: ,Grupa MJM
ma dtugq i dobrg historie wspdtpracy z Polska. Wielu naszych pracownikéw w Irlandii Pétinocnej pochodzi z Polski
i mamy tu rozbudowany faficuch dostaw. Cieszymy sie, ze mozemy otworzy¢ biuro w Pruszczu Gdanskim i
umocnic¢ nasze relacje z Polska.”

,Grupa MJM odnotowata znaczny wzrost w ciggu ostatnich lat, zwiekszajac zatrudnienie i umacniajac swoj
globalny zasieg”, dodaje Annett. W 2018 roku zwiekszyliSmy zatrudnienie w Irlandii Pétnocnej i otworzylismy
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biuro w Southampton w Anglii. Otwarcie oddzialu w Polsce jest czeScig naszych plandéw ekspansji i
odzwierciedleniem zaangazowania w przycigganie utalentowanych ludzi i budowanie solidnego tancucha dostaw
z Polski i innych krajow UE. W zwigzku z faktem, ze Wielka Brytania prowadzi negocjacie w sprawie Brexitu,
Grupa MJM podijefa decyzje o rozszerzaniu globalnego zasiegu tak, aby zapewni¢ sobie dostep do zasobow i
umacnia¢ pozycje lidera na globalnym rynku wyposazenia okretowego.”

Panu Annett towarzyszyt burmistrz Pruszcza Gdanskiego Janusz Wrébel, ktéry z zadowoleniem przyjat plany
ekspansji Grupy MJM.

,Cieszymy sie, ze Grupa MJM - firma, ktdra od ponad 10 lat jest zwigzana z regionem pomorskim, wspierajac
lokalny tancuch dostaw — zdecydowata sie na otwarcie statego przedstawicielstwa w naszym miescie. Pruszcz
Gdanski, gdzie funkcjonuje Battycka Strefa Inwestycyjna, stat sie jedng z najwazniejszych w regionie lokalizacji
dla inwestycji zagranicznych. Potozony jest w poblizu autostrady A1 i blisko miedzynarodowego lotniska, co czyni
nas bardzo atrakcyjng lokalizacjg dla czotowych globalnych firm. Zyczymy Grupie MJM wszelkich sukcesow w
Polsce i na rynkach miedzynarodowych.”

Grupa MJM jest Swiatowym liderem w branzy wyposazenia wnetrz statkdbw moze poszczycié sie wieloma
realizacjami dla najwiekszych na $wiecie statkéw wycieczkowych. W 2018 r. firma sfinalizowata swdj pierwszy
kontrakt w Chinach i ma w portfolio wiele projektéw na rok 2019 i kolejne lata.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Europejskie stocznie chcqg rozmow z Koreq Potudniowgq na temat dotacji.

Europejscy armatorzy i stoczniowcy chcg rozméw miedzy Unig Europejskg i Koreg Potudniowg na temat dotacii,
ktdrymi ten kraj wspiera swoj przemyst zeglugowy i stoczniowy.

European Community Shipowners’ Association (ECSA) i European Shipyards and Maritime Equipment
Association (SEA Europe), stowarzyszenia zrzeszajace kolejno armatoréw oraz stocznie i producentéw sprzetu
morskiego, sg goracymi krytykami negatywnego wpltywu ostatnich "niesprawiedliwych i ekonomicznie
nierzetelnych praktyk zaktocajgacych handel w przemysle stoczniowym i zeglugowym". Organizacje przemystowe
uwazaja, ze zagraza to Sciezce wyjscia z kryzysu na rynku stoczniowym.

20 listopada UE powiadomita Swiatowa Organizacje Handlu (WTO), ze chce dotaczy¢ do japoriskich konsultacji z
Koreg Potudniowg w sprawie Srodkow przyjetych przez ten kraj, ktdre majg wptyw na handel morski. Japonia
uwaza, ze niektére potudniowo-koreaniskie $rodki pomocy panstwa sa niespojne z jej zobowigzaniami
wynikajacymi z Porozumienia WTO w sprawie subsydiow i Srodkéw wyrdwnawczych (ASCM) oraz GATT 1994.
Dotyczg one gtéwnie wsparcia finansowego dla stoczni - Daewoo Shipbuilding and Marine Engineering (DSME),
Sungdong Shipbuilding & Marine Engineering oraz STX Offshore & Shipbuilding, ktére dwa lata temu bardzo
ucierpiaty na skutek dziatalnosci przemystu stoczniowego.

UE uwaza, ze wspomniane $rodki miaty znaczny wptyw na ceny statkéw, w tym silnikdw okretowych i innych
urzadzen morskich oraz wptynety na wymiane handlowg tymi produktami. Dlatego Unia Europejska chce wzig¢
udziat w konsultacjach w sprawie WTO.

Rzad Korei zaprzeczyt twierdzeniom, Ze wsparcie finansowe stanowito naruszenie zasad handlu
migedzynarodowego.

- SEA Europe i ECSA s3 zaniepokojone wszelkimi ingerencjami w sity rynkowe poprzez niesprawiedliwe $rodki
pomocy panstwa. Dziatania podjete przez UE i Japonie potwierdzajg obecnie te obawy. Oba stowarzyszenia
jednoczg sie, podtrzymujac potrzebe, by rzady w petni szanowaty i przestrzegaty swoich miedzynarodowych
zobowigzan - czytamy w o$wiadczeniu obu stowarzyszen.

Uwaza sig, ze subsydia wprowadzone przez Koreg przyczynity sie do powaznej nadwyzki zdolnosci
produkcyjnych w przemysle stoczniowym i zegludze handlowej, co ma konsekwencje dla wszystkich uczestnikow
rynku w catym taricuchu dostaw.

Zrédto:gospodarkamorska.pl
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Chroni przed cierpieniem, pomaga w karierze. Jak wzmocni¢ swojq odpornos¢
psychiczng.

Pozwala stawi¢ czoto problemom, ale tez pomaga zdawa¢ egzaminy, robic kariere i sie wysypia¢. Jak wyrobi¢ w
sobie hart ducha? Badania wykazuja, ze odpornoscig psychiczng oraz jej brakiem mozna si¢ ,zaraza¢”.
Putkownik wojsk radzieckich Stanistaw Pietrow miat 44 lata, gdy uratowat Swiat. 25 wrze$nia 1983 roku w
bunkrze Sierpuchowo-5 pod Moskwa stuchat wycia syren, stojac przed wielkim ekranem, na ktorym wysSwietlat sie
napis: ,od palenie”. Zgodnie z procedurami Pietrow powinien nacisng¢ guzik. TEN guzik. Za chwile w terytorium
ZSRR uderzy bowiem pierwszy z pieciu pociskéw nuklearnych odpalonych z Montany w USA.

Co robi Pietrow? Analizuje dane: cho¢ system alarmuje baze w Sierpuchowie o odpaleniu rakiet, specjalisci od
radaréw nic nie wykryli. Mysli: skoro obowigzujace rozkazy opierajg sie na doktrynie MAD, czyli Wzajemnego
Zagwarantowanego Zniszczenia (doktryna zaktada doprowadzenie do zagtady obu panstw), dlaczego
Amerykanie wystrzelili tylko piec rakiet? Powinno ich by¢ tyle, by zniszczy¢ caty kraj! Pietrow ma dwa wyjscia:
zaufac systemowi i nacisna¢ guzik albo postuchac intuicji.

Wybiera to drugie. Kwalifikuje alarm jako fatszywy, a po 20 minutach okazuje sie, ze miat racje. To, co satelity
,rozpoznaty” jako pociski, byto tylko rozbtyskami $wiatta w chmurach. Po incydencie w bunkrze Pietrow przezyt
zatamanie nerwowe. Zostat przestuchany, odsuniety od stuzby i ukarany (oficjalnie za nieprawidtowe wypetnienie
dokumentaciji). Swiat uznat go jednak za bohatera. Jak najbardziej stusznie — wszyscy mieliémy szczescie, ze
tamtej nocy to wtasnie on byt na stuzbie. Trudno wyobrazi¢ sobie presje, ktdrej wowczas byt poddany. Jak udato
mu sie zachowac zimng krew?

PRZEJMIJ KONTROLE

— Odpornos¢ psychiczna to zestaw cech i umiejetnosci, ktoére pozwalajg nam radzi¢ sobie w zyciu z trudnymi
sytuacjami — méwi dr Tomasz Witkowski, psycholog, pisarz, autor ksigzki ,Zakazana psychologia”. — Przecigtny
czlowiek nie chce niepotrzebnego cierpienia, a odpornos¢ psychiczna pozwala go unikngé lub przynajmniej
zmniegjszy€. Szukajac odpowiedzi na pytanie, co sprawia, ze jedni wychodzg z kryzyséw wzmocnieni, a innych te
same zdarzenia tamig, prof. Aaron Antonovsky, amerykanski socjolog, przebadat bytych wiezniéw obozéw
koncentracyjnych. Niektdrzy latami borykali sie z trauma, inni funkcjonowali znakomicie.

— Réznita ich koherencja, czyli jeden ze skiadnikéw twardo$ci psychicznej. Skiadajg sie na nig; zdolnosé
zrozumienia wydarzen, ktorym stawiamy czota, zaradno$¢, czyli poczucie kontroli nad zyciem, oraz
zaangazowanie i wysitek wobec wymagan — mowi dr Witkowski. ,Cztowiek w obozie mégt albo przezwycieza¢
trudnosci, przekuwajac codzienne do$wiadczenia w duchowe triumfy, albo — nie podejmujac wyzwania -
wegetowac, jak robita to przewazajaca wiekszo$¢ wiezniow” — napisat w ksigzce ,Cztowiek w poszukiwaniu
sensu” austriacki psychiatra Viktor E. Frankl, byty wiezieft obozu koncentracyjnego.

Amerykanska psycholozka Suzanne C. Kobasa w latach 80. ustalita, ze osoby, ktére dobrze radza sobie ze
stresem, mozna opisa¢ trzema cechami: sg zaangazowane, majg poczucie kontroli (przekonanie, ze mozna
wplywaé na jako$¢ swojego zycia) oraz traktujg sytuacje stresujace jako okazje do rozwoju. Te trzy sktadniki
twardosci psychicznej pozwalajg im w obliczu ktopotow skupic sie na rozwigzaniu problemu, zamiast ucieka¢ od
niego lub pograzac sie w negatywnych emocjach. Prof. Martin Seligman, twérca psychologii pozytywnej, twierdzi,
ze ludzie odporni psychicznie ttumacza niepowodzenia na swojg korzys¢. Nie moéwia: ,jestem do bani”, tylko:
,akurat tutaj nie do konca sie przytozytem”. Z kolei Cal Crow, amerykanski naukowiec, dyrektor Center for
Learning Connections, méwi o odpornych psychicznie, ze majq pozytywny poglad na rzeczywistos¢, wytyczajq
sobie jasne cele i je realizujg, utrzymujq zdrowe relacje (ale nie za wszelkg cene), nie myslg o sobie w
kategoriach ofiary.

przedsiebiorcow, wykazato, ze najwigksze sukcesy zawodowe odnie$li ci, ktorzy nie przejmowali sie opinig
innych na swéj temat i nie umieli wyobrazi¢ sobie wlasnych niepowodzer. W rezultacie nie marnowali energii na
stresowanie si¢ mozliwoscig porazki i nie przerazata ich jej ewentualno$é.

Inne badanie opublikowane w 2007 roku w ,Harvard Business Review” wykazato, ze istnieje zwigzek pomiedzy
poziomem odporno$ci psychicznej a stanowiskiem w hierarchii: najbardziej odporne psychicznie osoby petnity
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najwazniejsze funkcje. Wysnuto stad wniosek, ze hart ducha to kluczowy czynnik decydujacy o sukcesie
zawodowym.

CZYM JEST TWARDOSC?

- Na naszg odporno$¢ sktadajq sie wiasciwosci fizjologiczne uktadu nerwowego, prawdopodobnie zalezne w
znacznej mierze od gendw, ale i doswiadczenia jednostki — ttumaczy dr Witkowski. — Na to naktadajg sie
wyuczone sposoby reagowania w sytuacjach trudnych, sita motywacji, umiejetnosci pozwalajace lepiej sobie
radzi¢ z pewnym rodzajem sytuacji, stopien zalezno$ci od wsparcia spotecznego itd. Doug Strycharczyk jest
dyrektorem AQR International, organizacji opracowujgcej innowacyjne narzedzia badawcze i testy
psychometryczne. W latach 90. XX wieku z psychologiem sportu prof. Peterem Cloughem z Manchester
Metropolitan University wprowadzit koncepcje odporno$ci psychicznej i opracowat narzedzia do jej diagnozy.

Ich wspofpraca zaczeta sie od stworzenia ankiety, o ktérej wypetnienie poprosili 700 menedzeréw z Urzedu Cet i
Akcyzy Jej Krolewskiej Mosci. Naukowcy pytali o pewnos¢ siebie, podejcie do wyzwan, kontrole nad emocjami i
zaangazowanie. Analiza wykazata, ze w badanej grupie byli ludzie bardzo zdolni i wykwalifikowani, ale nie
osiggajacy takich sukcesow jak ich koledzy.

Inni z kolei mieli nizsze kompetencje, ale w pracy radzili sobie zadziwiajaco dobrze. Niektdrzy cieszyli sie, ze
biorg udziat w programie, wykazywali entuzjazm, podczas gdy inni byli pozbawieni zapatu, zachowywali sig tak,
jakby sie czegos bali. — Okazalo sig, ze cze$¢ obserwacji na temat zachowan menedzerow jest podobna do tego,
co Peter wcze$niej zaobserwowat, badajac sportowcédw. Co wiecej: skutki tez wydawaly sie podobne — mowi
Strycharczyk. — Gdyby spyta¢ kobiete w cigzy, jakie chciataby urodzi¢ dziecko: odporne psychicznie czy
wrazliwe? — $wiadoma mama odpowiedziataby: ,bez komentarza” - tumaczy naukowiec. — Egoistyczna
pomyslataby: ,ten Swiat jest taki okrutny, lepiej niech bedzie twardy”. Mama, ktorej zalezy na wszechstronnym
spotecznym rozwoju dziecka, powie: ,niech bedzie wrazliwe®. Tylko pierwsza odpowiedz jest prawidtowa. Bo
chociaz sg dowody na to, ze odporno$¢ psychiczna jest przekazywana genetycznie, nie ma gwarancji, ze silni
rodzice bedg mieli silne dzieci. | na odwrét. Dobra wiadomo$¢ za to jest taka, ze odporno$¢ psychiczng mozna
wycwiczy¢ — wyjasnia Strycharczyk, ktdry miat szczescie odziedziczy¢ twardosé psychiczng po rodzicach (matka
przezyta ob6z koncentracyjny, a ojciec tagry).

WYGRAJ ZE STRESEM

Dwadzie$cia lat badan Strycharczyka i Clougha doprowadzito do powstania dokumentu o nazwie MTQ48,
uznawanego dzi§ za najbardziej miarodajny sposob oceny odpornosci psychicznej. Kwestionariusz MTQ48
zawiera 48 stwierdzen, np.: Zazwyczaj znajduje co$, co zacheca mnie do dziatania. Gdy mam jednoczes$nie wiele
rzeczy do zrobienia, towarzyszy mi niepokojaca my$l ,od czego tu zacza¢”. Zazwyczaj przejmuje kontrole nad
sytuacja, gdy czuie, ze jest to wskazane. Podczas dyskusji mam sktonno$¢ do wycofywania sig, nawet jesli wiem,
ze mam racje. Ich analiza pozwala znalez¢ odpowiedzi na kluczowe pytania: dlaczego niektorzy ludzie sg w
stanie radzi¢ sobie ze stresem, presjg i wyzwaniami lepiej niz inni? Czy mozna zmierzy¢ silne i stabe strony
poszczegolnych osob w zakresie tych umiejetnosci? Czy mozna poprawi¢ odpornos¢ psychiczng ludzi, by
zwigkszy¢ ich wydajnosc?

Po tym, jak przez kilka sezonéw klubowi pitkarskiemu Legia Warszawa nie udawato sie zdoby¢ mistrzostwa
Polski, wiadze zdecydowaty si¢ wprowadza¢ nowy element do programu treningdw: program ,Mental Win” do
analizy odporno$ci psychicznej, ktory bazowat na testach MTQ48. Efekt: od sezonu 2012/2013 do dzisiaj druzyna
Legii tylko raz oddata palme pierwszenstwa innemu klubowi. Co sie wowczas zmienito w pitkarskiej rutynie?
;Kwestionariusz wypetniony przez zawodnikow pozwolit okresli¢ ich podejcie, poczucie wptywu, zaangazowanie
oraz pewnos¢ siebie. Dane te oraz informacje z sesji feedbackowej umozliwity zidentyfikowanie konkretnych
sytuacji, w ktérych pitkarze moga odczuwa¢ dyskomfort wptywajacy na ich postawe na boisku, podczas treningu,
ale takze w zyciu pozasportowym. Na tej podstawie utozono program pracy indywidualnej z zawodnikami. Sesje
zwykle odbywaty sie mniej wigcej raz w tygodniu. Program, w potaczeniu z ciezkg pracg na treningach, na pewno
pomagt druzynie po 18 latach zdoby¢ podwdjne zwyciestwo w rozgrywkach ligowych i pucharowych” — czytamy w
ksigzce Douga Strycharczyka i Petera Clougha ,Rozw6j odporno$ci psychicznej. Coachingowe strategie poprawy
osiggniec,

odpornosci i dobrostanu”, ktora wiasnie wychodzi w Polsce.

Po osmiu latach od wprowadzenia kwestionariusza okazato sie, ze jest on przydatny nie tylko w sporcie i
biznesie, ale wspiera takze efektywno$¢ pracy, zwtaszcza w $rodowiskach stawiajacych duze wyzwania (np.
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stuzbach ratunkowych) oraz w sytuacjach, gdy pietrzg sie przeciwnosci (np. w czasie kryzysu ekonomicznego w
2008 r.).

LEKCJA PEWNOSCI SIEBIE

Badania prowadzone wéréd biznesmenéw, nauczycieli i sportowcéw potwierdzajg, ze odpornosé psychiczna po
prostu sie optaca. Im czesciej kto$ méwi: ,dam rade”, tym chetniej angazuje sie w rozmaite dziatania. Ma przez to
wieksze szanse na awans, jest bardziej konkurencyjny na rynku pracy, tatwiej akceptuje zmiany, jest bardziej
odpowiedzialny, lepiej radzi sobie z przeciwnosciami. A przede wszystkim: lepiej $pi i wypoczywa. Z drugiej
strony stres — na przyktad podczas egzaminu — moze obnizy¢ naszg efektywno$¢ nawet o 20 proc.

W brytyjskim reality show BBC ,Special Forces: Ultimate Hell Week” grupa ponadprzecietnie wysportowanych
Brytyjczykéw oddaje sie w rece zotnierzy sit specjalnych. Ci zamieniajg ich zycie w piekto, stosujg quasi-tortury i
organizujq wyniszczajgce treningi. W pierwszym sezonie do kornca zmagan dotrwaty trzy osoby, m.in.
ultramaratofczyk oraz pisarz, ktdry przyjechat na zgrupowanie w kolorowej koszuli i kwiecistych butach.

— Z radosnego hippisa statem sie prawdziwg maszyng — powiedziat do kamery. — Okazato sie, ze moge podotaé
wszystkiemu. Nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale tez sity psychicznej. My$latem sobie, ze skoro juz
przeszediem przez tamto, to i z tym sobie poradze. Na kofcu poczutem sig, jakbym przebit Sciane. Zwyciezcg
zostata jednak Clare Miller: drobna, niepozorna dwudziestoparolatka. Nikt nie wierzyt, ze potrafi unie$¢ plecak
wazacy tyle, co ona. Okazato sig, ze to dla niej zaden problem. — Jesli chodzi o odporno$¢ psychiczng nie ma
réznic miedzy kobietami i mezczyznami — mowi Strycharczyk. — Jedyne, co widac, to mniejszg pewno$¢ siebie u
kobiet a wieksza u mezczyzn.

Badania wykazuijq tez, ze odporno$cig psychiczng oraz jej brakiem mozna sie ,zaraza¢”. Jezeli rodzice nie bedq
chronili dziecka przed trudnosciami zyciowymi, wyksztatci w sobie twardos¢. Ba, istnieje ogromna zaleznos¢
miedzy poziomem odpornosci psychicznej ludzi pracujacych z miodziezg a sitg tych mtodych ludzi. Wybierajmy
wiec na nauczycieli i trenerdw ludzi pewnych siebie — to gwarancja tego, ze nasze dzieci takze takie bedg -
dodaje ekspert.

Réwniez psychologowie sportu radza rodzicom, zeby nie byli nadopiekuinczy w stosunku do dzieci i nie usuwali
wszelkich przeszkdd z ich drogi. W swojej analizie osiagnie¢ sportowcéw ,Evaluation of a Mental Toughness
Training Programme for Youth-aged Australian Footballer” Daniel Gucciardi z Curtin University w Bentley i James
Dimmock z University of Western Australia w Perth, stwierdzili, ze rozwijaniu odpornosci psychicznej moga
sprzyja¢ krytyczne zdarzenia w naszym zyciu. Kuba Btaszczykowski jest przyktadem osoby, ktérej dramat
Zyciowy nie przeszkodzit w osiggnieciu sukcesu

GENY CZY RODZINA?

Vanessa Horsburgh, Julie Schermer, Livia Veselka i Philip Vernon, psychologowie behawioralni z University of
Western Ontario w Kanadzie, kilka lat temu zbadali pod katem odpornosci psychicznej bliznieta. Badania
dowiodlty, ze cecha ta w duzym stopniu zalezy od czynnikéw genetycznych. Peter Clough i jego wspdtpracownicy,
ktérzy prowadzili podobne badania na Manchester Metropolitan University, odkryli zalezno$¢ miedzy poziomem
odporno$ci psychicznej a objetoscig istoty szarej w prawym placie czotowym mézgu. Zadne z tych badan nie
przekres$lito jednak wptywu Srodowiska na naszg psychiczng kondycie.

Co jest takiego waznego w $rodowisku? Holenderski psycholog prof. Nico van Yperen z Uniwersytetu w
Groningen przez kilkanascie lat pracowat z pitkarzami, zeby odpowiedzie¢ na pytanie, ktdry z zawodnikéw ma
szanse osiggnag sukces jako zawodowy pitkarz. Okazato sie, ze zawodnicy, ktorym sie udato, mieli... liczniejsze
rodzenstwo (czytaj: mieli wigksze wsparcie spoteczne lub musieli walczy¢ o swojg pozycje w rodzinie). Wniosek:
rodzenstwo tworzy grupe osob darzacych sie gtebokim zaufaniem, wspierajacq sie nawzajem i wzmacniajacq
umiejetnosci spoteczne jednostki, a te pomagajg odnie$¢ sukces, zwtaszcza w sportach druzynowych. Wéréd
tych, ktorym sie powiodto, wiecej byto cztonkdw mniejszosci etnicznych i dzieci rozwiedzionych rodzicéw.

Dr Lee Crust, psycholog z Lincoln University (Wielka Brytania), w artykule pt. ,Mental Toughness and Athletes’
Use of Psychological Strategies” opublikowanym kilka lat temu w ,European Journal of Sport Science” wymienia
trzy czynniki pomocne w budowaniu odporno$ci psychicznej. Sg to: Srodowisko — stawiajace wyzwania, ale
jednoczesnie wspierajace; skuteczne mechanizmy wsparcia spotecznego; refleksja — uczenie sie przez
do$wiadczenie. Do podobnych wnioskéw doszli brytyjscy naukowcy Adam Nicholls, psycholog z University of
Hull, Remco Polman z University of Central Lancashire, Andrew Levy z University of Leeds i Susan Backhouse z
Leeds Metropolitan University. Wedtug nich odporno$¢ psychiczna wzmacnia sie pod wpltywem treningu
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mentalnego i rozwijania aktywnych strategii radzenia sobie z problemami, takich jak wyobrazenia umystowe,
kontrolowanie mysli, analiza logiczna. Z drugiej strony na hart ducha niekorzystnie wptywa unikanie problemow
polegajace na dystansowaniu sie lub rezygnacji z walki. Oznacza to w praktyce, ze sportowcy odporni
psychicznie wolg przypusci¢ atak na problem i szukac rozwigzan.

JAK WESPRZEC WRAZLIWCA

— Najpierw trzeba zrozumie¢, dlaczego chcemy by¢ bardziej odporni psychicznie. Bo niektérzy nie musza.
Mozemy po prostu nauczy¢ sie pewnych zachowan, ktore sprawia, ze nasze zycie bedzie prostsze. Np. w sferze
jezykowej nauczmy sie pozytywnego jezyka: nie méwmy ,gdybym”, tylko ,moge” — radzi Doug Strycharczyk. Im
wrazliwszg psychike ma cztowiek, tym wiecej czasu potrzebuje, by wzmocni¢ odporno$¢. Okazuje sie jednak, ze
takiego wrazliwca mozna wesprze¢ — pokazujac mu, co na jego miejscu zrobitaby osoba o silniejszej psyche. Juz
taki prosty zabieg moze przynie$¢ korzysci. Skuteczne jest tez zaprezentowanie strategii radzenia sobie, ktdre
stosujg ludzie odporni psychicznie, gdy mierzg sie ze stresem, presjg czy z wyzwaniami. Gdy osoby stabsze
zaczng konsekwentnie je stosowac, jest szansa, ze wejdg im w nawyk.

W badaniach prowadzonych w latach 2006-2010 naukowcy Daniel Gucciardi z University w Bentley, James
Dimmock z University of Western Australia w Perth, Crust Lee z Lincoln University i Kayvon Azadi z York St.
John University udowodnili, ze najbardziej pozytywnie dziatajg na nasza odporno$¢ psychiczng trzy strategie:
relaksacji, rozmawiania z samym sobg i zarzadzanie emocjami. Dobre wyniki przynoszg tez medytacja i
¢wiczenia oddechowe. Na czym polega technika rozmowy z samym sobg? Podstawowg zasadg jest
wyeliminowanie negatywnych stéw lub wyrazen. Najcze$ciej polega to na zaprzestaniu uzywania stéw ,jesli” i
,ale”. Rozmowa z samym sobg to réwniez dobry sposdb na radzenie sobie z niepokojem.

BLOKUJ NEGATYWNE MYSLI

Sportowcy, dla ktérych kwestia silnej psychiki jest kluczowa, radza, by przede wszystkim dystansowaé sie od
swojego niekorzystnego samopoczucia. Warto sobie powtarzaé: ,Te uczucia przeming — nie bedg trwaty
wiecznie”. ,Wiem, jak je opanowa¢. Musze sie skoncentrowa¢ na tym, zeby sie odprezy¢”. ,Wkrétce poczuje sie
lepiej”. ,Nikt na mnie nie patrzy. Nie zrobie z siebie gtupka”. ,To jest jak najbardziej naturalne i normalne. Wiem,
Co sie ze mng dzieje”. Przydatne jest takze blokowanie negatywnych mysli. Gdy tylko pojawig sie na horyzoncie,
nalezy wyda¢ sobie komende ,Stop!” Dziatanie tej techniki polega na raptownym i zdecydowanym przekierowaniu
mysli z tego, co negatywne, na co$, nad czym lepiej panujemy. Bez tego rodzaju interwencji zte mysli mogg sie
,skumulowac” i przeksztatcic w trwatg reakcje.

Doug Strycharczyk podkresla, ze wiele technik podnoszacych odpornos¢ psychiczng praktykuje sie réwniez w
niektorych religiach, zwtaszcza w hinduizmie i buddyzmie. Na pytanie, czy jego zdaniem we wspdtczesnym
$wiecie jest w ogdle miejsce dla ludzi wrazliwych, odpowiada: ,Gdybysmy byli spoteczefistwem ztozonym tylko z
0s6b silnych psychicznie, zycie bytoby nie do zniesienia. Wrazliwcy pokazujg nam inng perspektywe. Tworzg
sztuke, kreca filmy, malujq obrazy, piszg wiersze. Potrzebujemy tej réznorodnosci”.

Im silniejsza psychika tym mniejsza wrazliwo$¢

Ktos, kto wyczuwa rzeczy, ktore innym umykaja, jest bardziej narazony na zranienie. Ten o duzej odporno$ci
moze wiele znie$c, ale sporo mu umyka — mowi Pawet DroZdziak, psychoterapeuta.

Focus: Odporno$¢ psychiczna to umiejetnos¢ dziatania pod presja?

Pawet Drozdziak: Tak, mozna zatozy¢, ze ludzie odporni psychicznie mimo presji dziatajg adekwatnie, doro$le.
Ale czym innym jest presja spoteczna: sytuacja spotecznego zawstydzenia albo odrzucenia. Czym innym — presja
fizycznego zagrozenia - bdl, uczucie szybkiego ruchu bez kontroli, spadania, narazenie na atak. Osoby odporne
na presje jednego rodzaju niekoniecznie muszg by¢ odporne na te druga.

Focus: Czyli niektorzy swietnie radzq sobie w sytuacjach spofecznych, a nie idzie im na przyktad w
sporcie?

P.D.: | odwrotnie, wielu sportowcdw w sytuacjach spotecznych zupetnie sobie nie radzi, poniewaz nie wytrzymuje
presji wstydu albo odrzucenia. Mozna by¢ Swietnym w wystapieniach publicznych i radzi¢ sobie z ryzykownym
sportem, ale w sytuacji nawet wyimaginowanego porzucenia przez partnera kompletnie traci¢ rozsadek.

Focus: Jest co$ uniwersalnego, co pomaga znosi¢ wszystkie rodzaje pres;ji?

P.D.: Zdania sg podzielone. Ja zaktadam, ze podobnie jak w przypadku inteligencji istnieje tzw. czynnik G.
Prawdopodobnie ma on podtoze czysto biologiczne. To swoista odpornos¢ systemu nerwowego, na ktdrg nie
mamy wptywu. Nasz poziom wytrzymatosci na stymulacije to co$ statego. Mozemy sie po prostu jak najwiecej na
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ten temat dowiedzie¢, dostosowa¢ swoje sposoby dziatania, metody uczenia sig, styl pracy, odpoczynku, do
danego nam poziomu wrazliwosci. Jesli jestesmy przestymulowani (albo niedostymulowani), bedziemy borykaé
sie z problemami. | nie zdotamy tego zmieni¢ ot tak, musimy sie dostosowac.

Focus: Od czego zacza¢?

P.D.: Od najprostszych rzeczy. Warto zada¢ sobie pytanie: jaka muzyka mnie relaksuje? Przy jakich zajeciach
najlepiej odpoczywam, a jakie mnie mecza badz nuzg? W jakim tempie chodze? Jaki jest prdg mojej odpornosci
na bél? Jak szybko wyczuwam zmiang temperatury? To sq sygnaly pozwalajace okresli¢ fizyczny poziom
odpornosci.

Co ciekawe, wysoki prog stymulaciji, czyli duza odporno$¢, weale nie musi by¢ korzystny. Co$ za co$. Im wigksza
odpornos¢, tym mniejsza wrazliwosé. Kto$, kto wyczuwa rzeczy umykajace innym, jest bardziej narazony na
zranienie. Ten o duzej odporno$ci moze wiele znies¢, ale sporo mu umyka. Nie ma wiec lepszych i gorszych
pozioméw biologicznej odpornosci. Po prostu trzeba sobie dobra¢ zyciowe zadania pod katem swoich
naturalnych wtasciwosci.

Focus: A co jest na drugim poziomie odpornosci?

P.D.: Osobowos¢. W zalezno$ci od tego, jakie sg nasze wczesne do$wiadczenia dotyczace wiezi, mozna by¢
bardziej albo mniej odpornym na strate (realng badz nie). Nasze wczesne do$wiadczenia spoteczne, jakie
mieliSmy do$wiadczenia z ciatem, rzutujg z kolei na to, jak podchodzimy do presji fizycznej i spotecznej. Jest
jeszcze trzeci poziom — umiejetnosci, ktére mozemy naby¢ poprzez trening.

Zrédto:Focus.pl

Info OMK.

Dobra wiadomos¢ dla marynarzy pracujacych w UK

Po informacji otrzymanej od jednego z marynarzy z OMK wskazujacej na rozbiezno$¢ ze wcze$niejszymi
opiniami dotyczacymi wejscia w zycie konwenciji MLI przeanalizowali$my z radcg podatkowy nowe doniesienia.

7 dni temu na stronie internetowej Ministerstwa Finanséw pojawity sie nowe informacje wedtug ktérych zmiany
dla polskich marynarzy pracujacych dla armatoréw z UK wejdg w Zzycie od 1 stycznia 2020, a nie jak dotad
wskazywano od 2019.

W komunikacie zaznaczono, ze wejscie w zycie zapisow Konwencji odnoszacych sie do danej umowy nie jest
réwnoznaczne z automatycznym rozpoczeciem ich stosowania do poszczegoinych kategorii dochodéw, objetych
postanowieniami tej umowy.

Petna interpretacja komunikatu MF dotyczaca takze Australii, Francji, na Wyspie Man, w Izraelu, Japonii, Jersey,
Litwie, Nowej Zelandii, Serbii, Stowacji, Szwecji znajduje si¢ w Strefie Cztonkéw Zwigzku na
stronie www.omk.org.pl

Widzac wszystkie pojawiajace sie opinie i rozbiezno$ci interpretacyjne trzeba mie¢ na uwadze, iz temat zwigzany
z MLI jest bardzo zmienny.

Marynarze si¢ nie doczekali

Zorganizowalismy seminarium dla marynarzy kontraktowych z OMK, ktorego gtéwnym tematem byta sytuacja
polskiego marynarza kontraktowego na globalnym rynku pracy.

Mamy sporo problemow zwigzanych z ubezpieczeniem spotecznym, zmieniajacq si¢ na niekorzyS¢ sytuacjg
podatkowg i utratg miejsca pracy na rzecz marynarzy ktérzy majg uregulowany status w swoim kraju
zamieszkania.

W zwigzku z powagq sprawy jak i faktem, iz Polska nie wywiazuije sie z postanowien konwencji MLC w zakresie
ubezpieczen spotecznych zaprosilismy politykéw ziemi szczecinskiej do wziecia udziatu w naszym spotkaniu.
Poniewaz OMK nie ma preferenciji politycznych i uwazamy, ze dobry zwigzkowiec powinien mie¢ umiejetno$c¢
porozumienia sie z kazdym ugrupowaniem jak i ze wzgledu na szacunek do marynarzy ktdrzy wybrali naszg
Organizacje a moga mie¢ wlasne poglady polityczne zaprosilismy dwa gtéwne ugrupowania PIS i PO.
Zaproszenia skierowaliSmy do politykéw zasiadajacych w Sejmowej Komisji ds. Gospodarki Morskiej. Potowa z
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zaproszonych potwierdzita uczestnictwo. Niestety w dniu seminarium nastapita zwrot w sytuacji i wptynety do Nas
dwie wiadomosci. Zaréwno jedna jak i druga strona zrezygnowata z uczestnictwa.

Dla Nas marynarzy to byt ,policzek” wymierzony ze strony politykéw. Bedziemy informowaé o dalszym rozwoju
wydarzen.

Jeszcze raz specjalne podziekowania dla:

Kuby Szymarnskiego — Sekretarza Generalnego INTERMANAGER

Piotra Masnego - Cztonka Rady AMPAR / PZZS /HMS

Andrzeja Koscika — Przewodniczacego Krajowej Sekcji Morskie;

Adama Mazurkiewicza — Koordynatora ITF w Polsce ktory niestety nie magt uczestniczy¢ w catym Seminarium
poniewaz miat akcje w porcie po pobiciu jednego z marynarzy przez kapitana statku.

Pawta Kmieciaka — Crewing Director Polaris

Dariusza Oblickiego — gtéwnego inspektora PSC w Szczecinie

Alfreda Naskreta — Dyrektora Prywatnej Szkoty Morskiej w Gdyni

| super specjalne podziekowania dla Pani Joanny Czumaj — doradcy podatkowego za wyktad poswiecony
podatkom marynarskim i konwencji MLI.

Na pro$be uczestnikdéw spotkania zamieszczamy na naszej stronie internetowej www.omk.org.pl
Prezentacje z Seminarium

Link do filmu PZZS - Przywroci¢ polskg bandere
Link do filmu — Seafarers Matters — Fair Transport Europe 2.0.

Marynarski Fundusz Renty Chorobowej Organizacji Marynarzy Kontraktowych

ChcielibysSmy przypomnie¢ o uruchomieniu kolejnego serwisu pomocowego dla marynarzy nalezacych
do Organizacji Marynarzy Kontraktowych.

Fundusz jest przeznaczony na udzielanie dtugoterminowych okresowych rent chorobowych dla marynarzy w
bardzo ciezkiej sytuacji zdrowotne;.

Osobami uprawnionymi do korzystania z Marynarskiego Funduszu Renty Chorobowej s
marynarze, spetniajacy tacznie nastepujace warunki:

1. Ktérzy nalezg do Organizacji Marynarzy Kontraktowych NSZZ S i legitymuijq sie co najmniej 12 miesiecznym
nieprzerwanym okresem przynaleznosci do OMK, majg na biezaco uregulowane sktadki cztonkowskie oraz nie
posiadajg zalegtosci wobec Zwigzku.

2. Kitorzy przedstawia;
a.  aktualne Swiadectwo zdrowia marynarza wydanego przez lekarza medycyny pracy
stwierdzajace trwatg lub czasowg niezdolno$¢ do pracy na morzu,
b.  aktualng dokumentacje medyczng stwierdzajaca zty stan zdrowia oraz,
c.  dokumenty przedstawiajace aktualng sytuacje materialng i zobowigzania finansowe.
3. Ktorych niezdolno$¢ do pracy na morzu powstata w okresie przynaleznosci do OMK NSZZ S
4, Ktérym nie przystuguja i nie otrzymujg innych $rodkéw finansowych lub zasitkow pienieznych.
5. Ktdrzy wypetnig wniosek o przyznanie renty z Marynarskiego Funduszu Renty Chorobowej.
Generalnq zasada, jakq Zarzad Marynarskiego Funduszu Renty Chorobowej ma obowigzek uwzglednic¢

przy podejmowaniu decyzji o przyznaniu i wysokosci renty jest sytuacja zdrowotna i materialna
marynarza ubiegajgcego sie o przyznanie renty.
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Przy rozpatrywaniu ztozonego wniosku o przyznanie renty z Marynarskiego Funduszu Renty Chorobowej
Zarzad Funduszu uwzglednia nastepujace czynniki:

1. Stan zdrowia marynarza w oparciu o przedtozong dokumentacje.

2. Wysokos¢ dochodu na jednego cztonka rodziny, poparte o$wiadczeniem marynarza o przychodzie
netto na osobe we wspolnym gospodarstwie domowym wraz ze wskazaniem miejsca pracy oséb
przebywajacych we wspdlnym gospodarstwie domowym .

3. Braku innych dochodéw na ladzie zgodnie z przedtozonym przez marynarza oswiadczeniem.

Whiosek do pobrania na www.omk.org.pl

Przypomnienie o swiadczonym przez OMK serwisie marynarskim

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

Ponadto:

o Oferujemy po 6-miesiecznej przynaleznosci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy koszty
kurséw i szkoler wynikajacych z Konwencji STCW ukoriczonych w o$rodkach szkoleniowych w Polsce i za
granica.

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

» Odwiedz na naszej stronie internetowej strefe Marynarze majq taniej — sq miejsca gdzie dostaniesz znizki na
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF - przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp.

o Zawsze gdy masz watpliwosci dotyczace =zatrudnienia mozesz zwrdci¢ sie do nas z zapytaniem o
sprawdzenie kontraktu, warunkéw zatrudnienia, prosba o porade.

» Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowane;
Kancelarii Podatkowej z ktorg wspotpracujemy ( bezptatna porada / opinia / sporzadzenie rozliczenia
rocznego.

» Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady wspotpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa
cywilnego, rodzinnego, karnego.

»  Mozesz liczyé na poprowadzenie roszczenia, w razie ktopotéw z armatorem ( opdznienie lub brak wypltaty
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne)

Przytacz sig: www.omk.org.pl

Jedenastka weekendu 18. Kolejki Ekstraklasy.

W jedenastce weekendu 18. kolejki Lotto Ekstraklasy wybieranej przez dziennikarzy "Pitki Noznej" znalazio sie
miejsce dla pieciu debiutantdw, ale pojawity sie takze nazwiska, ktdre zebraty juz sporo nominacji. Kto zastuzyt
na wyrdznienie?

Az trzech przedstawicieli w naszej jedenastce ma Wista Ptock, dodatkowo znalazto sie w niej po dwéch
zawodnikow z Lecha Poznan i Wisty Krakow. Po jednym pitkarzu nominowali$my z Pogoni Szczecin, Korony
Kielce, Jagiellonii Biatystok i Miedzi Legnica.

W naszej jedenastce weekendu juz drugi tydzien z rzedu znalazto sie az pigciu debiutantéw. Wérdd nich znalezli
sic Thomas Daehne, Marko Poletanovi¢, Marko Kolar, Damian Szymanskii Giorgi Merebaszwili.
Oczywiscie nie zabrakto miejsca dla tych, ktérzy po raz kolejny rozegrali wySmienity mecz, czyli Christiana
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Gytkjaera, Sebastiana Walukiewicza i Rafata Pietrzaka. Obrorica Wisty Krakéw ma juz na koncie pieé
nominacji, najwiecej spoérdd wyrdznionych w tym tygodniu.

TABELA

18 kolejka

ZRP 2/5 P

Zrodfo: PitkaNozna.pl

Wydarzyto sie 10 grudnia- kalendarium

10 grudnia jest 344 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do konca roku pozostaty 21 dni. 10 grudnia jest
Miedzynarodowym Dniem Praw Cztowieka.

Imieniny obchodza;

Bogdat, Bogdan, Bogodat, Brajan, Daniel, Donat, Eulalia, Grzegorz, Hermogenes, Judyta, Julia, Loreta, Maria,
Maur, Melchiades, Menas, Polidor, Switun, Unierad i Unirad.

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, migdzy innymi:

1261r. —Ksigze Bolestaw V Wstydliwy potwierdzit nadanie Mieszka Starego z roku 1145 dla klasztoru

cystersow w Ladzie.

1671r. — Suttan Imperium Osmanskiego Mehmed IV wypowiedziat wojne Polsce.

1806r.— Przebywajacy w Poznaniu Napoleon Bonaparte przyjat delegacje Elektoratu Hanoweru.

1811r.. - W Szczecinie sptonat doszczetnie kosciot $w. Mikotaja, uzywany przez okupacyjne wojska francuskie
jako magazyn paszy dla koni. .
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1939r. - NKWD aresztowato we Lwowie w dniach 9 i 10 grudnia okoto 2 tysiecy oficeréw Wojska Polskiego,
ktorych osadzono w poklasztornym wiezieniu przy ul. Kazimierzowskiej (tzw. Brygidkach), a nastepnie
wywieziono w gtab ZSRR.

1966r. — Ukazat sie debiutancki album zespotu Czerwone Gitary To wfasnie my.

2013r. — Urugwaj jako pierwszy kraj na $wiecie zalegalizowat uprawe, sprzedaz i zazywanie marihuany.

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

*Data is delayed | USD
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Lekarz dzwoni do swojego pacjenta:

-Witam Pana, przyszty wyniki badan. Mam dobre i zte wiesci.
-0 cholera! Jak brzmia dobre wiesci?

-Wedtug badan zostato Panu 24h zycia.

-To straszne! Co moze by¢ gorszego?

-Prébuje sie z Panem skontaktowaé od wczora;.
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