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Informacja OMK.

Informujemy, ze w zwiazku ze specyfika pracy naszego biura i zaostrzonej sytuacji zwigzanej z COVID-19
Biuro OMK bedzie zamknigte do odwotania.

We wszystkich sprawach prosze kontaktowac sie drogg e-mail: biuro@nms.org.pl

W pilnych sprawach dot. spraw roszczen prosimy o kontakt pod awaryjnym numerem telefonu:
516 516 900.

W pozostatych pilnych sprawach pod nr telefonu:

696 322 422.

Powyzsze wynika z obowigzujacej ustawy z dnia 2 marca 2020 roku o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z
zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi
sytuacji kryzysowych (Dz.U. z 2020 r., poz. 374)

Zrédto:omk.org.pl

W jaki sposob funkcjonujg loty miedzynarodowe - zakazy Ilgdowania na
lotniskach w Polsce..

Od 11 listopada 2020 r. obowigzuje zakaz lgdowania samolotéw cywilnych wykonujgcych loty
miedzynarodowe z lotnisk potozonych na terytorium:
1) Bosni i Hercegowiny;

2) Czarnogory;

3) Gruzji;

4) Jordanskiego Krolestwa Haszymidzkiego;

5) Republiki Argentynskiej;

6) Republiki Armenii;

7) Republiki Kostaryki;

8) Republiki Libanskiej;

9) Republiki Macedonii Pétnocnej;

10) Stanow Zjednoczonych Ameryki z wyjatkiem lotnisk potozonych na terytorium stanéw lllinois i
Nowy Jork.

Wazne !
Zakaz nie obowigzuje lotow wyczarterowanych przed 11 listopada 2020 .

Zakazu lotow nie stosuje sie takze do panistw, ktore notyfikowaty Polsce wprowadzenie rozwigzan
gwarantujacych, ze na poktad samolotu beda przyjmowani wytacznie pasazerowie z negatywnym wynikiem testu
diagnostycznego w kierunku SARS-CoV-2. Wykaz takich panstw ogtasza w obwieszczeniu minister do spraw
zagranicznych.
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Obowiazuje: do 24 listopada 2020 r.
Uwaga: Krajowy ruch lotniczy zostat wznowiony.

Informujemy, ze uruchomilismy na naszej stronie panel informacyjny -
Aktualnosci SARS-COV-2.

Publikuiemy tam wazne i pozyteczne informacje dla marynarzy powracajacych ze statku i wyjezdzajacych do
pracy na statek w okresie pandemii.

https://www.omk.org.pl/corona

Zrédto:omk.org.pl

Aktualna informacja o utrzymaniu / likwidacji ulgi abolicyjnej dla
marynarzy.

Zmiany, ktdre zostaty dokonane w projekcie Ustawie dotyczyty miedzy innymi Spélek Komandydowych. Zapis
dotyczacy utrzymania ulgi abolicyjnej dla marynarzy, czyli projekt zapisu w art. 27g ust.5 na dzien dzisiejszy nie
ulegt zmianie.

. Przepisu ust. 2 nie stosuje sie do dochodéw osigganych w roku podatkowym poza terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej ze zrodet, o ktérych mowa w art. 12 ust. 1 oraz art. 13 pkt 8 lit. a i pkt 9,jezeli dochody
te sa osiagane z tytulu pracy lub ustug wykonywanych poza terytorium ladowym parstw.”

Szczegoty dot. stanu prac legislacyjnych w Strefie Marynarza na stronie www.omk.org.pl

Zrédto:omk.org.pl

COVID-19 informacje o danym kraju dla zatog statkow.

Po rozprzestrzenianiu sie COVID-19 na catym $wiecie, obowigzuja ograniczenia, ktore caly czas sie zmieniajg w
zwigzku z dynamikg rozwoju pandemii. Na biezgco aktualizowana mapa z zaznaczeniem czesci $wiata,
Panstwami i ograniczeniami zwigzanymi z podmianami zatog znajduje sie na stronie
https://www.itfseafarers.org/en/embed/covid-19-country-information-seafarers

Zrodto:itfseafarers.org

200 000 strajkujgcych pracownikéw morskich z Bangladeszu wygrywa
dziesiecioletniqg batalie o swoje prawa.

Pod koniec ubiegtego miesigca ponad 200 000 pracownikow zeglugi rzecznej pod szyldem stowarzyszonej z ITF
Federacji Bangladeszu Noujan Shramik (BNSF) odniosto znaczng poprawe w ich zyciu zawodowym po
trzydniowym strajku przeciwko Stowarzyszeniu Wiacicieli Statkéw Towarowych w Bangladeszu.

Wsrdd korzysci pracodawcy zaakceptowali wieloletni argument pracownikow morskich dotyczacy wypfaty
dodatkow na zywno$c¢ dla zatogi na statkach zeglugi rzecznej.
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Ashiqul Alam Chowdhury, sekretarz generalny BNSF, powiedziat: ,Stato si¢ to dla nas emocjonalnym problemem
i pytalismy tylko o to, co jest napisane w MLC w sprawie dodatku zywno$ciowego dla zatogi na poktadzie statkéw
towarowych”.

Konwencja 0 pracy na morzu wymaga od pracodawcow dostarczania pracownikom statkéw zywnosci dobrej
jakosci i wody pitnej. Wigksze statki zazwyczaj majg na poktadzie wykwalifikowanego kucharza, ale pracodawcy
mogg mie¢ inny dodatek, aby spetni¢ swoje wymagania, jesli statek jest zbyt maty, aby mie¢ kucharza i kuchnig.
W ramach rozstrzygniecia sporu stowarzyszenie armatorow zgodzito sie na rozwoj 11-punktowej karty
opracowanej przez pracownikow. Statut naciska m.in. na:

dostarczanie pracownikom list szczegdtowej aprowizacji; wydawanie dowodow osobistych i ksigzeczek
serwisowych; zapewnienie bezpieczenstwa socjalnego pracownikow; wyptata diet; powstrzymanie wymuszen i
rabunkéw na statkach; formalizacja pracy dla pracownikow; wdrozenie siatki ptac z 2016 .

Chowdhury powiedziat, ze pracodawcy obiecali wczesniej dziatania w sprawie czarteru, w tym dodatki. W
listopadzie ubiegtego roku akcja protestacyjna zorganizowana przez zwigzek zostata odwotana dopiero po
Ztozeniu ,zapewnien” przez wiascicieli.

LZrezygnowali ze swojej obietnicy” - powiedziat Chowdhury. ,Ale tym razem sprawy majg sie inaczej’.
Powiedziat, ze jednym z powodow jest to, Ze ostatnia akcja protestacyjna sparalizowata sie¢ przetadunkowg
wiascicieli.

Stowarzyszenie Bangladeszu Cargo Vessel Owners 'Association obstuguje 5000 statkéw towarowych wzdtuz
systemu rzecznego, ktére przewozg tadunki do i z 50 statkéw macierzystych w poblizu morza (w portach
Chattogram i Mongla), przez $rédladowe szlaki wodne do portéw rzecznych i terminali w gérnym biegu rzeki.
Ich system zostat catkowicie sparalizowany z powodu akcji strajkowej pod koniec pazdziernika, co spowodowato,
ze powaznie potraktowali pracownikow morskich, powiedziat Chowdhury.

23 pazdziernika odbyliSmy spotkanie pracodawcow i zwigzkowcdw w obecnosci ministra pracy i zatrudnienia.
UzgodniliSmy, ze od pazdziernika pracownicy na statkach réznej wielkosci zaczng otrzymywac dodatki
zywieniowe - powiedziat Chowdhury.

Zrédto: itfseafarers.org

Hapag Lloyd notuje wiekszy zysk dzieki spadajgcym kosztom paliwa.

Niemiecki armator kontenerowy Hapag-Lloyd AG jest pewny wysokich zarobkéw w 2020 roku, gtéwnie z powodu
niskich cen paliwa, ozywienia popytu w Azji i dobrego zarzadzania flota.

- Ceny ropy gwattownie spadty w czasie pandemii, co dato nam wsparcie, zwtaszcza w stabym drugim kwartale -
powiedziat szef pigtej najwiekszej firmy zeglugowej na Swiecie w wywiadzie dla agencji Reuters. - Wolumen
towardw mocno wzrost w trzecim kwartale i ten trend sie utrzyma w nadchodzacych miesigcach - dodat.

Spadek cen bunkra - paliwa transportowego - 0 5,4% do 402 USD za tong pomogt obnizy¢ koszty operacyjne w
pierwszych dziewieciu miesigcach. Hapag-Lloyd odnotowat 81,1% wzrost zysku netto. Zysk netto wynidst 538
min euro (635 min USD) w tym okresie, w poréwnaniu z 297 min rok wcze$niej. Dziewigciomiesieczna EBITDA
wzrosta 0 20,4% do 1,8 mld euro, a EBIT 0 33,4% do 858 min euro.

Wyzsze stawki frachtu pomoglty w utrzymaniu rentownosci, wzrastajgc o 2% do 1097 USD za jednostke
ekwiwalentu dwudziestu stop (TEU) w ciggu dziewigciu miesigcy. Tendencja ta czeSciowo wynika z ograniczonej
podazy.

Bezrobotne flota statkdw stanowi liczbowo 1,8% catkowitego tonazu, ale w praktyce jest to ,praktycznie zero” -
powiedziat Habben Jansen.

Pomimo korzystnych wskaznikow zyskow i $cistego zarzadzania kosztami, Habben Janses ostrzegt, ze popyt
bedzie dalej spada¢, poniewaz skutki pandemii pozostawi trwaty $lad w Swiatowej gospodarce.

- W 2021 roku z pewno$cig nastapi jakié stabszy okres, ale nie wiemy, jak duza bedzie jego skala - powiedziat.

Zrédto: gospodarka morska.pl
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Capital Gas z nowym tankowcem LNG.

Grecki armator Capital Gas nalezacy do Capital Maritime Group, odebrat swéj nowo zbudowany zbiornikowiec
LNG - Aristos |.

Statek, zdolny do transportu 174 000 metréw szesciennych schiodzonego paliwa, zostat zbudowany przez
potudniowokoreariskg stocznie Hyundai Heavy Industries.

Statek jest wyposazony w silniki X-DF i w najnowsze dostepne technologie, w tym system nawilzania
powietrzem i zwigkszone limity napetniania (ponad 99 procent).

Jest to pierwszy z siedmiu siostrzanych statkéw, ktore zostang dostarczone w latach 2020-2023, powiedziat
Capital Gas. Statek zostat wyczarterowany firmie BP Shipping na okres do 12 Iat.

Zrédto gospodarkamorska.pl

Rayal Caribbean szuka chetnych na darmowe rejsy.

Rejs na Bahamy luksusowym wycieczkowcem, w dodatku catkowicie za darmo? To mozliwe! Royal Caribbean
szuka chetnych do tzw. "pozorowanych rejséw". To efekt ostatniej decyzji amerykariskiego Centrum Kontroli i
Zapobiegania Chorobom (CDC), ktore zdecydowato, ze do regularnych rejsow beda mogty wréci¢ jedynie te
firmy, ktére wczesniej wykonajg probne wycieczki.

Royal Caribbean to jeden z pierwszych armatoroéw, ktéry zdecydowat sie¢ na przygotowanie statkéw do
organizowania rejséw po pandemii. Ochotnicy, ktorzy zdecydujg sie wzigé udziat w "pozorowanym rejsie" nie
dostang co prawda wynagrodzenia, ale poptyng za darmo na Bahamy.

W zamian za to, beda testowali procedury bezpieczenstwa zwigzane z pandemig koronawirusa i ich
skuteczno$c¢.

Jak czytamy w komunikacie armatora: "Do czasu przywitania naszych go$ci z powrotem na poktadzie, mamy
duzo do zrobienia. Chcemy wykorzystaC ten czas najlepiej, jak potrafimy. Organizujemy szkolenia dla zatogi w
zakresie nowych protokotow BHP. Dodatkowo, zdecydowaliSmy sie na przeprowadzenie probnych rejsow aby
przetestowa¢ owe protokoty w praktyce".

Chetni na darmowy, pozorowany rejs, muszg jednak liczy¢ sie z tym, ze nie uzyskajg dostepu do wszystkich
udogodnien i atrakcji. Podczas rejséw nie odbedg sie najprawdopodobniej zadne wystepy a positki nie bedg tak
wykwitne jak zazwyczaj.

Zrédto: gospodarkamorska.pl

Fincantieri nie narzeka na zamdwienia, ale zysk koncernu wciqz spada.

Wioski koncern stoczniowy Fincantieri odnotowat 16% spadek przychodéw (3,53 mld euro) w pierwszych
dziewieciu miesigcach 2020 roku. Znaczacy wptyw na te wyniki miat wybuch epidemii Covid-19.

EBITDA stoczniowca wyniosta 200 min euro, w poréwnaniu z 306 min euro zgtoszonymi w tym samym okresie w
2019 roku. Niedobér EBITDA w wysokosci okoto 71 min euro przypisuje si¢ wptywowi Covid-19, ktory byt
widoczny gtéwnie w pierwszej potowie roku.

Jednak stocznia twierdzi, ze nie anulowano u niej zadnych zamowien.

W trzecim kwartale przychody firmy wyniosty 1,16 mid EUR, a EBITDA osiaggneta 81 min EUR, co wskazuje na
poprawe dziatalnosci produkcyjnej, zgodnie z wynikami sprzed COVID-19

- Wyniki z 30 wrzesnia odzwierciedlajg przeciwno$ci, z ktorymi boryka sie Swiatowa gospodarka, w tym
Fincantieri. To jeden z najtrudniejszych okresow w historii. Samo liczbowe poréwnanie z tym samym okresem w
zesztym roku nie powinno by¢é uwazane za istotne, poniewaz rok 2020 jest rokiem naprawde
bezprecedensowym. Pomijajac wyniki, chce podkreslic nasza zdolnos$¢ patrzenia w przyszios¢, zapewniania
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stabilno$ci i pracy przez nastepne lata naszym akcjonariuszom i interesariuszom - powiedziat Giuseppe Bono,
dyrektor generalny Fincantieri.

Bono zwrocit uwage na stopniowe ozywienie w branzy rejsow wycieczkowych, co, jak powiedziat, potwierdza
strategie firmy polegajaca na zachowaniu zalegtosci firmy, utrzymujac widoczno$¢ produkciji do 2027/2028.

30 pazdziernika w Stanach Zjednoczonych, CDC zniosto Zakaz Zeglugi, wydajac jednoczesnie Ramowy
Regulamin Zeglugi Warunkowej, zgodnie z ktérym wznowienie przewozow pasazerskich uzaleznione jest od
wprowadzenia rygorystycznych przepiséw BHP.

Fincantieri dostarczyto 30 wrzesnia setny statek wycieczkowy Enchanted Princess, a pod koniec pazdziernika
statek wycieczkowy Silver Moon. Stocznia planuje dostarczyé szésty statek wycieczkowy Costa Firenze,
spetniajac swoje zobowigzania na 2020 rok.

Fincantieri powiedziat, ze ma solidne mozliwosci finansowania dzieki ptynno$ci i liniom kredytowym, dzigki nowej
pozyczce udzielonej przez pule bankow krajowych i miedzynarodowych, ktorej wartos¢ wynosi 1,15 mid euro.
Pozyczka z terminem zapadalnosci wynoszacym cztery lata, z czego dwa z okresem sptaty przed spfatg, jest
gwarantowana przez SACE zgodnie z dekretem z mocg ustawy nr. 23 z 8 kwietnia 2020 r.

Grupa planuje réwniez sprosta¢ wyzwaniom rynkéw globalnych poprzez strategie dywersyfikacji, rozszerzajac
swoj portfel w sektorze infrastruktury poprzez nowe przejecia i partnerstwa.

Zrédto:gospodarkamorska

Katalizatory o ogromnych powierzchniach pozwolq zamienia¢ CO2 w paliwo.

Zamiane dwutlenku wegla w alkohol etylowy i inne, cenne substancje umozliwig katalizatory opracowywane
przez dr. Wojciecha Stepniowskiego. Katalizatory zbudowane sg z nanodrucikéw, majg ogromne powierzchnie,
o zapewnia wystarczajaco duzo miejsca czasteczkom bioracym udziat w reakcii.

Aby zredukowaC dwutlenek wegla do innych substancji, stosuje sie metody elekirochemiczne, w tym -
katalizatory. Sg to substancje umozliwiajace i utatwiajace reakcje chemiczna, cho¢ niebiorace w niej udziatu. W
wyniku takiej reakcji mogg powsta¢ weglowodory potrzebne do wykonania polimerdw, czyli popularnych
plastikow. Z CO2 mozna réwniez uzyskaé¢ alkohol etylowy do réznych zastosowan, na przykfad jako paliwo do
samochodow.

"Wtdrne uzywanie etanolu otrzymanego z dwutlenku wegla jako paliwa do pojazdéw spalinowych to pomyst wart
rozwazenia. W Brazylii od dekad wigkszo$¢ samochoddw jest napedzana etanolem z trzciny cukrowej, a ten
uzyskiwany z dwutlenku wegla nie jest od niego gorszy, to ten sam zwiazek chemiczny. Swiat idzie do przodu.
Spalanie etanolu to zwykfa prosta reakcja chemiczna. Spala si¢ on na tej samej zasadzie jak weglowodory,
wchodzace w sktad konwencjonalnych paliw" — ttumaczy dr Stepniowski.

Aby jednak takie reakcje zaszly i byly wydajne, potrzebne sg katalizatory o rozbudowanej powierzchni. Dr
Stepniowski tworzy imponujace powierzchnie. Sg one tak duze, ze - stosujac Zzartobliwe poréwnanie do
warszawskich cen powierzchni mieszkalnych - trzeba by trzech pokolen, zeby sptacic za nie kredyt. A
jednoczesnie te kilkaset metrow kwadratowych katalizatora moze wazy¢ zaledwie jeden gram.

Jest to mozliwe, poniewaz powierzchnie te zbudowane sg z nanodrucikow. W ogromnym powiekszeniu
wygladajg one jak mech lesny albo koralowce. Sumowane jest pole powierzchni kazdego takiego precika. Aby
uzyskac takie nanostruktury, trzeba utleni¢ elektrochemicznie miedz, a nastepnie ja zmodyfikowac. Wiasnie tak
rozbudowana powierzchnia zapewni wystarczajaco duzo miejsca czasteczkom bioracym udziat w reakcji. Wigzg
sie one z powierzchnig katalizatora i ulegajg reakcji, w wyniku ktorej otrzymuije sie juz inny zwigzek chemiczny
np. etanol lub eten.

Etanol czy eten stosowany w polimerach ma dwa atomy wegla. Naukowiec chciatby tez uzyskiwa¢ zwigzki
chemiczne o frzech atomach wegla w tfancuchu. Byloby to bardziej optacalne podczas syntezy ztozonych
polimerow.

"Jezeli mamy, zgodnie z Porozumieniem Paryskim, do 2050 roku nie emitowa¢ do atmosfery nadwyzek
dwutlenku wegla, to powinnismy prébowaé réznych podej$¢ i szukaé nieszablonowych rozwigzan. Otrzymywanie
paliwa w procesie rozktadu CO2 jest to co$ czego nikt wczesniej nie robit na skale chociazby potprzemystowa.
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Projekt ten ma potencjat, ale nie mozemy mie¢ pewno$ci, ze wszystko péjdzie po naszej mysli - to cecha
projektow o wysokim ryzyku, ale i wysokim wptywie na postep w danej dziedzinie w przypadku sukcesu" -
podsumowuije dr Stepniowski.
Chemik, absolwent Uniwersytetu Jagiellorskiego, po doktoracie w Wojskowej Akademii Technicznej pracowat w
Holandii i w Stanach Zjednoczonych. Wrécit do Polski w ramach programu Narodowej Agencji Wymiany
Akademickiej "Polskie Powroty" i zbudowat zesp6t na Wydziale Nowych Technologii i Chemii WAT. Jeden z
cztonkow jego zespotu (wczesniej pracownik Instytutu Chemii Fizycznej PAN) otrzymat niedawno grant
Narodowego Centrum Nauki. )

Zrodfo:gospodarka Morska

Woda pitna prosto z oceanu? Niezwykty projekt polskiej badaczki.

,lcemill — pure water for global sustainability” to koncepcja ogromnej instalacji, ktéra pozyskiwataby wode pitng z
oceandw, bazujac na metodzie odsalania przez zamrazanie. Projekt Katarzyny Przybyty, doktorantki Politechniki
Wroctawskiej, opiera sie na zjawisku krystalizacji czasteczek wody — temperatura zamarzania czystej wody jest
bowiem wyzsza niz roztworu wody morskiej.

Niedobdr wody jest obecnie jednym z gtéwnych probleméw XXI wieku. Miedzynarodowy konflikt dotyczacy
"btekitnego ztota" juz sie pojawit i oczekuje sig, ze bedzie sie tylko nasilat. Obecnie ponad jedna trzecia $wiatowe;j
populacji zyje w krajach, w ktérych wystepuje niedobér wody.

Oprocz wzrostu liczby ludnosci odnotowano, ze inng wazng przyczyna kryzysu wodnego jest zmiana klimatu i jej
wptyw na Swiatowy system wodny i Srodowisko. Lodowce, jako gtowny zbiornik wody pitnej, wptywajg na globalng
gospodarke wodng i prady morskie. Ich topnienie znacznie podnosi temperature wody i zmniejsza jej zasolenie.
Wedtug National Oceanic and Atmospheric Administration, globalne temperatury stale rosty przez ostatnie 100 lat
i oczekuje sie, ze bedg nadal rosty. Przewidywany wzrost tylko o dwa stopnie spowoduje, ze wiele gatunkéw
morskich przestanie sie rozmnazac i ostatecznie zniknie na zawsze.

Woda wszedzie, ani kropli do picia

Chociaz wiekszos¢ powierzchni Ziemi pokryta jest woda, tylko 3% jej zasobéw nadaje sie do picia. Jedynym
sposobem na zwiekszenie zaopatrzenia w wode jest ponowne wykorzystanie i odsalanie wody, podczas gdy
odsalanie wody morskiej jest zwykle nieograniczone i przyjazne dla $rodowiska. Obecnie najpopularniejsza
metoda odsalania to odwrécona osmoza. Jednak nadal generuje pewne niedogodnosci, a jedng z jej alternatyw
jest metoda zamrazania i rozmrazania.

Odsalanie przez zamrazanie i rozmrazanie opiera sie na fakcie, ze utworzone krysztaly lodu sktadajg sie z
zasadniczo czystej wody. Poniewaz temperatura zamarzania stonej wody jest nizsza, solanka pozostaje ptynna.
W przeciwienstwie do zamrazania metodg odwrdconej osmozy, zamrazanie nie wymaga duzej roznicy cisnien,
dzieki czemu mozna obnizy¢ koszty pompy i membrany. Ponadto metoda zamrazania i rozmrazania ma mniejsze
zapotrzebowanie na energie, a ze wzgledu na niskg temperature pracy minimalizuje korozje i problemy
metalurgiczne.

Innowacyjny pomyst

Projekt ma na celu wykorzystanie metody zamrazania i rozmrazania do odsalania nie tylko do produkcji wody
pitnej, ale takze do regulacji temperatury i zasolenia oceanu. Zaktady odsalania lodu mozna by zlokalizowa¢ na
calym $wiecie, aby odwrdci¢ skutki zmian klimatycznych. Poniewaz topniejace lodowce modyfikujg zasolenie
wody, Icemills mogly nie tylko regulowaé jej temperature, ale takze skiad wody, aby przywréci¢ naturalne
$rodowisko dla morskiej fauny i flory.

Projekt opiera sie na strukturze zyroskopu. Cylinder zewnetrzny stuzytby do produkcji lodu i mogt sie obracac
niezaleznie od czesci wewnetrznej, a umieszczony w $rodku lodowy miyn obracatby sie zgodnie z trzyfazowym
cyklem procesu odsalania: produkcji, czyszczenia i topienia lodu. Lod bytby wytwarzany w zbiornikach
instalowanych na lodéwkach.

Forma zbiornika zostata zaprojektowana tak, aby wspiera¢ proces zamrazania - jego ksztalt sprawia, ze
czyszczenie i topienie lodu mozna realizowa¢ wykorzystujac jedynie wtasciwosci grawitacyjne i fizyczne. Sam
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zbiornik pozwala rowniez na zwigkszenie mozliwosci transportowych - czystg wode mozna przewozi¢ nie tylko
tankowcami.

Wewnetrzna nieruchoma warstwa obiektu sktada sie z platformy roboczej, morskich turbin pradowych oraz
zbiornika balastu wodnego. Platforma robocza pozwala pracownikom na dituzsze pobyty na oceanie, podobnie
jak na platformach wiertniczych. Turbiny utrzymujg samowystarczalno$¢ energetyczng Icemill. Ze wzgledu na
potrzebe mobilnosci jednostki zastosowano dynamiczny system balastowy i kotwiony. Kiedy obiekt musi zmieni¢
swoje potozenie, kotwica jest podnoszona, a zewnetrzna warstwa zwieksza predkoS¢ i przeksztatca Icemill w
pojazd.

lcemill to propozycja rozwoju przemystu wspierajacego globalng réwnowage Srodowiskowg i spoteczng. Pytanie
brzmi - na ile jesteSmy w stanie wykorzysta¢ jego potencjat i ile gatunkéw mozemy uratowac¢ przed wyginieciem?

Projekt Polski zakwalifikowat sie do wystawy gtownej miedzynarodowego festiwalu Abierto Mexicano de Diseno.
Ekspozycje prezentujacg pomysty na przyszio$ciowe rozwigzania Srodowiskowe i spoteczne mozna teraz w
cato$ci obejrze¢ w internecie.

Zrédto:gospodarkamorska

Oceny Polakéw za mecz z Wiochami.

Reprezentacja Polski nie jest juz liderem swojej grupy w Lidze Naroddw. Po bardzo stabym spotkaniu druzyna
prowadzona przez Jerzego Brzeczka przegrata 0:2 z Wiochami na wyjezdzie. OceniliSmy polskich pitkarzy za
ten mecz w skali od 1 do 6.

Wojciech Szczesny - 4. W Reggio Emilia reprezentacja Polski wrécita do czasow, gdy w wiekszo$ci meczow jej
najlepszym zawodnikiem byt bramkarz. Szczesny jako jedyny zagrat na swoim normalnym poziomie. Dat sie
zaskoczy¢ dwukrotnie, w obu przypadkach nie majac nic do powiedzenia.

Bartosz Bereszynski - 2,5. Zaliczyt kilka ofiarnych interwencji (cho¢by blok strzatu w groznej sytuacji w polu
karnym), jednak w wielu akcjach nie nadazat za przeciwnikami. Zostawit Lorenzo Insigne zdecydowanie za duzo
swobody. W ofensywie nie pokazat zupetnie niczego.

Kamil Glik — 3. Lepszy z duetu polskich stoperéw w tym spotkaniu. Starat si¢ trzymac¢ w ryzach defensywe, miat
jednak mizerne wsparcie od kolegdw.

Jan Bednarek - 2,5. Kiepsko wszedt w mecz, a potem potrzebowat zbyt wiele czasu, by ztapa¢ odpowiedni rytm.
Gdyby sedzia mogt korzystac z systemu VAR, podyktowatby rzut karny po zagraniu przez niego pitki reka.
Arkadiusz Reca - 2. Zagubiony i chaotyczny. Wiosi btyskawicznie dostrzegli najstabszy punkt polskiej druzyny,
bardzo chetnie przeprowadzajac ataki wiasnie strong Recy.

Sebastian Szymanski — 2. Za kilka dni nikt nie bedzie pamietat, ze grat w tym meczu. Chociaz ,grat’ to nie
najlepsze okreslenie. Nie wspotpracowat z Bereszyniskim, byt kompletnie niewidoczny, Wosi radzili sobie z nim
bez specjalnego wysitku.

Grzegorz Krychowiak — 2.Po raz kolejny zawiodt w kadrze. Sprokurowat rzut karny, nie byt w stanie
przeciwstawi¢ sie kombinacyjnej grze wioskich pomocnikow.

Jakub Moder - 2. Dokonujac zmiany juz w przerwie, selekcjoner niejako obarczyt go wing za fatalng postawe
srodka pomocy reprezentacji Polski w pierwszej potowie. Tymczasem Moder nie byt gorszy niz jego partnerzy.
Lepszy jednak réwniez nie byt: brakowato mu dokfadnos$ci, zdecydowania oraz pewnosci siebie.

Karol Linetty — 2. Tym meczem nie przyblizyt sie do wyjazdu na Euro. Niewiele dat zespotowi jako srodkowy
pomocnik, a na prawej stronie byt juz zupetnie bezproduktywny.

Kamil Jozwiak - 2. 22-letni skrzydiowy mogt sobie przypomnie¢ mecz w Amsterdamie, gdzie niemal przez caty
czas byt zmuszony do pracy w defensywie. Nawet jak juz dostawat pitke na potowie rywala, to przegrywat
pojedynki z wioskimi obroricami. Najstabszy z dotychczasowych wystepow Jozwiaka w kadrze Brzeczka.

Robert Lewandowski — 2,5. Co dobrego moze zrobi¢ $rodkowy napastnik, kiedy jego druzyna cofa sig tak
gteboko? Musiat uciekac sie do desperackiej proby strzatu niemal z potowy boiska. Wracat na wiasng potowe,
walczyt, ale to nie byto jego granie.
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Kamil Grosicki - 2,5. Delikatnie ozywit polskg ofensywe. Zdotat przeprowadzic kilka akcji skrzydtem, lecz nie
wynikato z nich zagrozenie dla bramki gospodarzy.

Piotr Zielinski - 2,5. Druga linia wygladata troche lepiej z nim niz bez niego.

Jacek Goralski - 1,5. Zamiast potwierdzic, ze potrafi gra¢ w pitke, urzadzit polowanie na kosci Wtochéw.
Arkadiusz Milik - bez oceny. Grat zbyt krétko.

Zrodto:PitkaNozna.pl

Wypalenie zawodowe - jak to przetrwac ? sprawdz, czy ten problem Ciebie
dotyczy.

Wypalenie zawodowe cze$ciej dopada miodszych niz starszych, samotnych niz tych, ktérzy majg rodzine,
jednakowo kobiety i mezczyzn. Szczegdlnie narazeni na nie sg perfekcjonici i osoby silnie utozsamiajace sig ze
SWojg praca.

Wypalenie zawodowe - jak je rozpoznac?

Zaczyna sie od uczucia przecigzenia pracg i rozczarowania jej rezultatami — tyle sie z siebie daje, a to wcigz nie
wystarcza. Pojawiajg sie frustracja i gniew, rosng wyczerpanie i poczucie bezsilnosci. Jesli nie zrobi si¢ nic, by
sobie pomdc, zaczynajg chorowa¢ dusza i ciato, w koncu jest sie tak przygniecionym, ze jest nam wszystko
jedno. W latach siedemdziesigtych XX wieku, kiedy po raz pierwszy wypalenie zawodowe opisano w literaturze
psychologicznej, zaobserwowano je w grupach zawodowych zwigzanych zpomaganiem innym ludziom
i nauczaniem: u pracownikow socjalnych, stuzby zdrowia, nauczycieli, czyli wsrod przedstawicieli tych zawodow,
w ktorych dochodzi do intensywnych kontaktéw miedzyludzkich.

Pracownicy ci byli wyczerpani po$wigcaniem innym uwagi, okazywaniem im empatii oraz rozczarowani efektami
swojej pracy. Dzi$ jednak wypalenia doswiadczajg takze handlowcy, pracownicy korporaciji, medidéw, ustug oraz
przedstawiciele wolnych zawodéw. Wigze sie to z ogromnymi zmianami, ktore zaszly w stylu pracy. Praca
zabiera coraz wiecej czasu, stawia coraz wiecej wymagan, ajednocze$nie firmy nie dajg pracownikom
dostatecznego wsparcia do osiggania coraz bardziej wySrubowanych celéw. Ro$nie presja wynikdw, terminéw
i stres, by im sprostac.

Trudno w pracy o rado$¢ — to, co jeszcze wczoraj byto twoim sukcesem, od jutra ma byé obowiazujacg norma.
Ograniczani dziesigtkami procedur, gonigcy za nie swoimi celami, czesto nie widzac efektu koricowego wiasnych
dziafan, tracimy poczucie sensu i wptywu na swojg prace.

Wypalenie zawodowe a osobista odpowiedzialno$¢

Koszty tego ponosimy my wszyscy, wprzegnieci w machiny organizacji, w ktorych pracujemy, zalezni od
Zleceniodawcow i klientow. Za nasze rynkowe by¢ albo nie by¢ jestesSmy gotowi stono ptacié: oddajac swoj czas
dla rodziny, na regeneracje isen, rezygnujac z przyjemnosci, godzac sie na gorsze warunki pracy. Oliwy do
ognia dolewamy jednak i my sami, nie stawiajac granic swemu zaangazowaniu w prace, pielegnujac w sobie
przekonanie, ze bez nas $wiat sie zawali, ze wszystko jest tak samo pilne i wymaga natychmiastowego dziatania.
Nawet wtedy, gdy nie jest to konieczne, dbamy, by nieustannie byé zajeci. Bycie niezajetym budzi w nas
niepokéj, ,niezajety” kojarzy sie z ,niepotrzebny”, ,niepotrzebny” oznacza ,do zwolnienia”, atego boimy sie
najbardziej. Odpoczynek staje sie wieczna tesknota, czyms, czego innym zazdro$cimy, czego sobie zyczymy, ale
rzadko doswiadczamy. To wszystko pociaga za sobg ogromne wyczerpanie emocjonalne, fizyczne i duchowe.
Wyjatawiajac zycie ze wszystkiego, co nie wigze sie z praca, szarzejemy i gasniemy, przestajemy rozpoznawac
siebie w lustrze. Gdzie sie podziat ten fajny, wesoly czlowiek, ktorym kiedys$ bytem? — pytamy samych siebie. Jak
dochodzi do wypalenia?

Wypalenie zawodowe nie pojawia si¢ nagle, to zlozony proces trwajacy miesiace albo lata, z czasem
przybierajacy na sile. Towarzyszy mu stopniowa utrata zaangazowania w prace, erozja emocji i rosnace
poczucie niedopasowania do pracy. Christina Maslach, amerykaniska psycholog, profesor Uniwersytetu
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Kalifornijskiego w Berkeley, najwybitniejsza badaczka syndromu wypalenia zawodowego, wskazuje trzy jego
wymiary:

Pierwszy to wyczerpanie. Czujesz sie nadmiernie obcigzony praca, zarébwno emocjonalnie, jak i fizycznie.
Mowisz, ze jestes kompletnie wyssany z sit. Nie potrafisz sie odprezy¢, nie pomaga nawet sen — juz rankiem
jestes zmeczony i przyttacza cig mys| o czekajacych cie zadaniach.

Drugi to cynizm i depersonalizacja. Porzucanie ideatow. Zeby siebie chroni¢, postanawiasz zminimalizowa¢
swoje zaangazowanie w prace. Stajesz sie chfodny, zdystansowany — nie tylko wobec pracy, ale takze wobec
wspotpracownikow i klientéw. Swoje obowigzki wykonujesz mechanicznie. Bywasz nieprzyjemny, cyniczny.
Przyszlos¢ postrzegasz jako niepewng, dlatego wolisz zachowa¢ obojetng postawe, niz na prézno sie
angazowac. Chcesz oszczedzi¢ sobie rozczarowania.

Trzeci — brak skutecznosci. Kiedy czujesz sie nieskuteczny, ro$nie twoje poczucie niedopasowania. Kazde
nowe zadanie zdaje sie cie przerastaé, czujesz sie osamotniony i niezrozumiany. Udaje ci sie osigga¢ ledwie
utamek tego, na czym ci zalezy, spada twoja samoocena. Zaczynasz traci¢ wiare w siebie. Wszystko zaczyna sie
wigc od pewnej nierdbwnowagi. W ktérym momencie zatamuije sie rbwnowaga? A moze w ogole jej nie byto?
Pracownik zbyt entuzjastyczny?

Tu warto sie odwotaC do stopni wypalenia opracowanych przez Jerry'ego Edelwicha i Archiego Brodsky’ego
w latach 80. XX wieku, w ktorym fazy stagnaciji, frustracji i apatii poprzedza faza entuzjazmu. Bo przeciez zanim
mys| o poniedziatkowym poranku zacznie zatruwac niedzielne popotudnia, poczatki bywajg ekscytujgce. Praca
moze by¢ zrddlem radosci i spetnienia, budzi¢ wielkie nadzieje, rozpala¢ ambicje, podsuwac obrazy btyskotliwej
kariery. Nie bez powodu ten etap bywa tez nazywany miesigcem miodowym.

Cos takiego kilka lat temu przezyta Ania, gdy tuz po studiach dostata w stolicy posade asystentki prezesa w duzej
firmie i ustyszata, ze moze sie wykazaé. ,Sama sie nakrecatam. Stworzylam sobie obraz idealnego pracownika
i do niego dazytam. Chciatam dawa¢ wigcej, niz ode mnie oczekiwano. Bytam spragniona pochwat. Rozmyta sie
gdzie$ moja osobowos¢, liczyto sie tylko to, kim jestem w pracy”.

Podobne zauroczenie pracq przezyta Luiza, gdy zatrudnita sie w organizacji pozytku publicznego z sektora
zdrowia: ,Na poczatku bardzo mi sie podobato, pomagatam chorym, myslatam: moja praca jest potrzebna
ludziom. To dawato mi wielkg satysfakcje”. Brak réwnowagi byt wiec od samego poczatku: obraz pracy zostat
wyidealizowany, poprzeczka zostata podniesiona wyzej, niz to bylo konieczne. Potem nieréwnowaga zaczyna sie
pogtebiaé, bo zeby sprostaé swoim wyobrazeniom, jak powinno byc¢, trzeba dawac z siebie coraz wiecej, kosztem
wlasnego odpoczynku, snu, aktywno$ci pozazawodowych. Przecenia sie swoje mozliwosci. Ania: ,Po roku
poczutam, Ze juz nie daje rady, ale méwitam sobie: jeszcze dzien, dwa, i zamkniemy projekt, jako$ dam rade”.
Moze by¢ jednak itak, Zze ta nierbwnowaga zaczyna si¢ po stronie pracodawcy, ktéry naktada na pracownika
wiecej obowigzkdw, niz si¢ umawiali. Luiza po roku zorientowata sie, Ze jej praca niesie szczegdlne obcigzenie:
,Bo stres wynika nie tylko z codziennych obowigzkow, ale tez z tego, ze i ze strony szefa, i podopiecznych byto
ciggte oczekiwanie, ze chorzy beda traktowani w szczegolny sposob, ze zrobi sie dla nich wiecej niz to mozliwe.
A to ogromnie wyczerpuje”. Kiedy zaczyna sie odczuwa¢ zmeczenie i dociera do nas, ze nie wszystkie nadzieje
zwigzane z pracg moga by¢ spetnione, wkrada sie rozczarowanie. Postanawiamy bardziej dba¢ o wiasny komfort
pracy i potrzeby niezwigzane z praca, cze$¢ spraw sobie odpuszczamy. Ten etap to stagnacja. Cho¢ niektérzy
Zyja wniej latami, nie wszyscy jq osiagajg. Ania wyczerpana wykazywaniem si¢ chciata zwolni¢. Ale szef
przekonywat, Zze przeciez da rade.

Luiza postanowita zacza¢ stawia¢ granice, nie wchodzi¢ w zbyt bliskie relacje w pracy — okazato si¢ to jednak
trudne. Kiedy rozczarowanie pracq inapiecie narastaja, pojawia sie frustracja, a wraz z nig uczucie coraz
wiekszego nieszczescia i bezsilnosci.

Rozpaczliwe sygnaly zaczyna wysyla¢ ciato. Luiza, tracac empatie, wytrzymata jeszcze cztery lata, az
powiedziata ,dosé!” i zmienita prace na taka, ktéra wymaga innego rodzaju zaangazowania. Ania po dwoch latach
doszia do ostatniego etapu wypalenia — apatii, byto jej juz wszystko jedno. Byta tak wyczerpana, ze konieczne
okazalo sie zwolnienie lekarskie dla ratowania zdrowia.

Co zatem mozna zrobi¢, by pracowaé, ale si¢ nie wypalac? Na co zwraca¢ uwage? Ideatem, do ktérego wielu
z nas dazy, jest rownowaga miedzy zyciem zawodowym i osobistym. Termin work-life balance zrobit wyjatkowg
kariere. Co w praktyce oznacza? To stan, kiedy czujesz sie w swoim zyciu dobrze. Wszystko jest w nim na swoim
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miejscu, twoje wazne potrzeby sg zaspokojone, sprawy idgq w dobrym kierunku. Nie da sie tego stanu osiggnaé
raz na zawsze, to co$, co wypracowujemy kazdego dnia.

Przypomina troche balansowanie na linie. Wymaga to od nas uwaznosci, Swiadomosci swoich potrzeb oraz
granic, szanowania swoich uczu¢ i sygnatow ptynacych z ciata oraz konsekwenciji w dziataniu. Jesli chcesz go
uzyskaé, zacznij od okreslenia tego, jak chcesz, aby wygladato twoje Zycie, ijak chcesz sie wnim czué.
Nastepnie zastanéw sie, co pomoze ci osiggna¢ ten stan: jakie dziatania, w jakich sferach zycia. Ponizej
znajdziesz podpowiedzi, na co warto zwrdci¢ uwage.

Zyi w zgodzie ze soba — wybierz odpowiednig dla siebie prace. Starania, by przekonaé sie do pracy, ktéra
zupetnie do ciebie nie pasuje, spelzng na niczym i przyspiesza twoje wypalanie sie. Temperament i naturalne
predyspozycie kazdego znas sprawiajg, ze w jednej pracy bedziemy na swoim miejscu, a w innej zawsze
bedziemy czuli sie jak kto$ obcy i nieckompetentny. Jesli wiec jeste$ introwertykiem najlepiej czujacym sie wsrdd
liczb, nie podejmuj pracy w obstudze klienta. Jesli twoim Zzywiotem jest bycie w ruchu, rutynowe zajecia przy
biurku odbiorg ci rados¢ zycia. Podazaj za tym, co jest twoim prawdziwym potencjatem. Zmieniaj to, co mozesz
zmieni¢. Wazne, aby$ umiat w pore dostrzec, co konkretnie staje sie dla ciebie w pracy zrodtem przecigzenia,
i podjat dziatania, by to zmienic.

Najpierw zastanéw sie, co sam mozesz zmieni¢ w podejsciu do pracy, a jesli to nie wystarczy, porozmawiaj ze
swoim przelozonym — by¢ moze potrzebujesz innego zakresu obowigzkow. IdZ z propozycjg konkretnych
rozwigzan, wskaz korzysci, jakie odniesie firma z wprowadzonych zmian. Ustal swoje zyciowe priorytety. Kiedy
wiesz, na jakich wartosciach chcesz oprze¢ swoje zycie, tatwiej bedzie ci ich pilnowac. Co jakis czas sprawdzaj,
czy jeste$ im wierny, czy praca nie zawlaszcza ci waznych sfer zyciowych. Jesli wartosci firmy, w ktdrej
pracujesz, s nie do pogodzenia z twoimi i wpedzajg cie w ostry wewnetrzny konflikt, warto pomysleé¢ o zmianie
pracy. Stawiaj granice. Tak, wszyscy wiemy, w pracy to trudne. A jednak niektdrym sie udaje! Dotacz do nich.
Zacznij od pokazania, ze w ogdle masz granice. Czesto zostajemy obarczeni zbyt wieloma zadaniami dlatego, ze
nie potrafimy powiedzie¢ ,nie”. Nie bierz na siebie niedokoriczonych spraw innych.

Takie historie lubig sie powtarzac; jesli sie nie przeciwstawisz, wkrétce dla wszystkich bedzie oczywiste, ze
mozna ci podrzuci¢ kazda sprawe. Stawiaj tez granice samemu sobie — ile godzin chcesz przeznacza¢ na prace,
gdzie zaczyna sie czas przeznaczony tylko dla twojej rodziny, na odpoczynek i inne aktywnosci. Doceniaj siebie.
Swietuj swoje sukcesy, cen swoje umiejetnosci. Co jakié czas spojrz za siebie i przypomnij sobie, ile udato ci sie
osiggnag, ile trudnosci pokonac. Daj sobie prawo do btedu i gorszego dnia. Nikt nie jest doskonaty, ty rowniez.
Wyciagaj wnioski z kazdego do$wiadczenia: czego cie nauczyto, co w przysztosci mozesz zrobi¢ inaczej, iidz
dalej. Nie zadreczaj sie, nie rozpamietuj tego. Daj sobie prawo do odpoczynku i regeneraciji. Traktuj odpoczynek
tak samo serio jak prace. Planuj go. Nawet jesli kochasz swojg prace, dbaj o to, by robi¢ w niej przerwy, mie¢
czas wolny, odpowiednig ilo$¢ snu iczas na przyjemno$ci. Ruszaj sie, uprawiaj sport, ktéry lubisz. Zwtaszcza
jesli pracujesz gtowa, twoje ciato bedzie ci za to wdzieczne.

Wysitek fizyczny pozwoli ci tez ztapa¢ dystans do wielu spraw. Podczas urlopu zajmij sie urlopem, a nie praca.
Odzywiaj sie zdrowo. Stawiaj na naturalne, nieprzetworzone produkty, szerokim tukiem omijaj fast foody, uwazaj
na uzywki. Twéj organizm nie da sie oszuka¢ — da ci doktadnie takg energie, jakiej jakosci bedzie pozywienie,
ktorego mu dostarczysz. Pomysl, czy gotowanie nie bedzie dla ciebie jednoczesnie Swietnym sposobem na
relaks iokazjg do spotkan z przyjacioimi. Stuchaj swojego ciata. Ono pierwsze ci powie, kiedy powiniene$
0 siebie zadbac i zwolni¢. Powie tez, kiedy siebie krzywdzisz i nie szanujesz.

Stuchaj jego gtosu, ciato jest zawsze po twojej stronie. Pielegnuj wazne relacje. Bez bliskich oséb, bez ich
usmiechu, zainteresowania, troski i wsparcia, usychamy. Mito$¢ i przyjaza pomagajg przetrwac trudne chwile,
a czas spedzony z rodzing i przyjacioimi oddala od pracy ijej problemdw. Bliscy wnoszg do naszego zycia inng
perspektywe — ich obecno$¢ przypomina o tym, co naprawde wazne. Miej hobby i swoje rytualy. To nie musi byé
nic wyszukanego. To moze by¢ praca w ogrodzie, wedkowanie, bieganie, czytanie, taniec — miej takg przestrzen,
do ktdrej praca nie ma wstepu. Gdzie jest migjsce tylko na relaks, rados¢ i tworczg ekspresje. Rozwijaj sie. Nie
tylko w swojej dziedzinie. Szukaj tego, co daje ci do myslenia, co stawia przed tobg pytania i wyzwania:
ciekawych ludzi, ksigzek, filméw, aktywnosci. Badz ciekawy i otwarty na nowe.

Jak zy¢ po wypaleniu zawodowym?

Nawet jesli wypalenie juz ci sie zdarzyto, potrakiuj je jako lekcje. Bardzo podoba mi si¢ ostatnie stadium
wypalenia, o ktorym mowi Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne. Po miesigcu miodowym, przebudzeniu,
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szorstkosci i wypaleniu petnoobjawowym przychodzi etap nazwany fenomenem Feniksa — czas leczenia ran
i wyciggania wnioskéw. Odradzanie sie. Bo rozpoznane wypalenie moze sta¢ sie przyczynkiem do rozwoju
i przewarto$ciowania zycia.

Jesli zdecydujesz sie na zmiane pracy, wazne, zeby$ wiedziat, jakiego typu pracy unikac ijakich swoich
zwyczajow nie powtarzaé. Luiza mowi, ze ruszyla z miejsca, rozwija sie, w obecnej pracy wykorzystuje inne
swoje umiejetnosci — znajomos¢ jezykéw obcych. Ania postawita na rozwdj osobisty, chce dobrze siebie poznaé.
Tez zmienita prace, nie spieszy sie z awansami, cho¢ miata takie propozycje, wie, ze przyjdzie na to czas. Dba
o siebie w pracy i poza praca. Juz nie uzaleznia samopoczucia od pochwat szefa, nauczyta sie docenia¢ samg
siebie.

CWICZENIA ROZWOJOWE:

1. Kim jestem?

To cwiczenie dla 0s6b nadmiernie utozsamiajgcych sie ze swojg praca.

Narysuj koto, podziel je na osiem czesci. Zastanow sie, kim sie czujesz, ktdre z petionych rdl zyciowych sg dla
ciebie szczegdlnie wazne. Kazdej czesci przypisz jedng role zyciowa. Postugujac sie skalg od 1 do 10, ocen
swojg satysfakcje z zaangazowania w kazda role. Ktéra wymaga twojej wiekszej uwagi? Jakie zmiany pozwolg Ci
czuc¢ sie szczesliwszym?

2. Co cie buduje? 4 zrodta odnowy

Podziel kartke na cztery czesci. Pierwsza to zrédio odnowy fizycznej, druga — umystowej, trzecia — duchowej,
czwarta — spoteczno-emocjonalnej. W kazdej wypisz po pie¢ aktywno$ci, ktdre pozwalajg ci sie odnawiac.

Na podstawie ,, 7 nawykdw skutecznego dziatania” Stephen R. Covey

3. Trzy kluczowe wartosci

Whytypuj trzy warto$ci, na ktérych chcesz oprzeé swoje zycie, i odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

Co dla ciebie znaczy zy¢ wedtug tych warto$ci?

W jaki sposob urzeczywistniasz je w swoim obecnym zyciu?

Jak te wartosci majq sie do twojej pracy?

Co wymaga zmiany?

Jakie beda konsekwencje porzucenia tych wartosci?

Sciezki rozwoju:

Christina Maslach, Michael P. Leiter ,Prawda o wypaleniu zawodowym. Co zrobi¢ ze stresem w organizacji’
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011

Stephen R. Covey ,7 nawykéw skutecznego dziatania” Rebis, Poznan 2006 Jacek Santorski i Grzegorz Turniak
,Alchemia kariery” Jarostaw Szulski & Co Dom Wydawniczy, Warszawa 2012

Manfred Kets de Vries Mistyka przywédztwa. Wiodace zachowania w przedsigbiorczosci” Studio Emka,
Warszawa 2008

Artykuly:

Stanistawa Tucholska ,Wypalenie zawodowe w ujeciu dynamicznym i strukturalnym”

Maciej Stroniski ,Zespét wypalenia zawodowego”

Zrédto:Focus.pl

Jeste$ marynarzem pracujacym na kontraktach u zagranicznych armatoréw ?
Zapraszamy do OMK / ITF — wypetnij deklaracje :

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

Ponadto:

* Oferujemy po 6-miesiecznej przynalezno$ci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu
kurséw i szkolen wynikajacych z Konwencji STCW ukoriczonych w o$rodkach szkoleniowych w Polsce

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 11



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 45-2020

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

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

* Zawsze gdy masz watpliwo$ci dotyczace zatrudnienia mozesz zwr6cié sie do nas z zapytaniem o sprawdzenie
kontraktu, warunkéw zatrudnienia, pro$bg o porade.

* Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii
Podatkowej z ktérg wspotpracujemy ( bezptatna porada / opinia / sporzadzenie rozliczenia rocznego.

* Mozesz skorzystac z bezptatnej porady wspdtpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego,
rodzinnego, karnego.

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

Wypetnij deklaracje na naszej stronie internetowej: https://www.omk.org.pl/article/567

Moze polubisz nas na FB ?

www.omk.org.pl

Przypominamy o pomocy finansowej dla marynarzy z OMK wykonujgcych
badania na COVID-19.

Marynarze nalezacy do OMK, ktorzy ze wzgledéw zaréwno indywidualnych jak i zawodowych wykonujg testy na
covid, moga ubiegac sie 0 zapomoge finansowg z OMK.

Zapomoga przystuguje tylko marynarzom z OMK indywidualnie zlecajagcym badania w celu zapewnienia
bezpieczenstwa wiasnego, rodziny lub utatwienia w przemieszczaniu sie pomigdzy miejscami zamieszkania i
pracy. Zapomoga nie przystuguje marynarzom wykonujacym badania na zlecenie i koszt armatora.

Osoby zamierzajace skorzysta¢ z zapomogi finansowej proszone sg o kontakt mailowy — biuro@nms.org.pl
Podstawg ztozenia wniosku o zapomoge jest rachunek lub paragon oraz potwierdzenie przeprowadzonego
badania.

Zréadfo www.omk.org.pl

Wydarzyto sie 16 listopada - kalendarium

16 listopada jest 320 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do kofca roku pozostat 45 dni. 16 listopada jest
Miedzynarodowym Dniem Tolerancii.

Imieniny obchodza;

Agnieszka, Audomar, Ariel, Aureliusz, Dionizy, Edmund, Eucheriusz, Gertruda, tucja, Matgorzata, Niedamir,
Otmar i Patrokles

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, migdzy innymi:

1611 r. —-Na Rynku w Warszawie zostat stracony za herezje i bluznierstwo cztonek wspdlnoty braci polskich lwan
Tyszkiewicz.

o  Przed kosciotem $w. Anny w Warszawie elektor brandenburski Jan Zygmunt ohenzollern ztozyt hotd
lenny krolowi Zygmuntowi [Il Wazie
1793 r. - Pod Radoszycami skapitulowat ostatni oddziat powstanczy insurekciji kosciuszkowskiej.
1846 r. - Austria dokonata aneksji obszaru Wolnego Miasta Krakowa (tzw. Rzeczypospolitej Krakowskiej).
1910r.— Miasto Sopot zakupito pobliskg miejscowo$¢ Karlikowo.
1918 r.— Notyfikowano powstanie Panstwa Polskiego
1940 r. — Niemcy utworzyli getto warszawskie.
1989 r. — Przystapiono do demontazu pomnika Feliksa Dzierzynskiego w Warszawie.
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2000r. - Sejm RP przyjat ustawe o przeciwdziataniu praniu brudnych pieniedzy oraz finansowaniu terroryzmu.
2009r. - Rozpoczeta sie misja STS-129 wahadtowca Atlantis.

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Notowania surowcow

https://nasdagbaltic.com/statistics/en/charts

Zmiana

Walor e Jednostka = Kurs & Zmiana § D Max 1R & Min 1R & Czas
ROFPA USDibarytka 4374 1,04 244% 63,6500 19,6500 16.11 08:25
ZLOTO USDiuncia 189130 3,00 0,18% 2 DE4,0000 1 481.0000 16.11 0925
MIEDZ USDitona 7 140,30 140,00 2,00% 6 280,5000 4 §08,5000 16.11 09:25
SREERO W5SDuncis 2302 0,28 1.05% 28,2600 12,0500 18,11 09:25
PALLAD UShvuncia 2349 60 24 40 1.06% 2 788.7000 1 480.0000 18.11 0221
PLATYNA USDhumcia 209,50 15,40 1.72% 1 027.8500 584 2000 16.11.08:25
HIKIEL UsDitona 1€ 112,50 170,00 1.07% 16 060.0000 10 830,0000 16:11 D8:25
ALUMINIUM USDutona 184175 8,25 0.43% 1 838.0000 1 481,7500 16.11 09:25
orOw USDiiona 1 303,00 -2.25 0.12% 2 D23.7500 1 5882500 168.11.08:25
CYNK UsDfona 266475 22 .00 083% 2 6535000 18150000 16.11 0925
ROPA WTI USDioaryka 41,18 1.05 262% §3.0300 12 9100 16.11 0925
MIEDZ COMEX USDFunt 3,25 0,07 2.20% 3.2000 2.1000 16.11 0925
BAWELNA FScfunt 68 63 0,23 0.34% 72,1800 43,8500 16.11 0824
EBENZYNA USD/galon 115 0,03 288% 1.7500 04200 168.11 09:25
CANOLA CADRona S60,50 0,80 0,11% 5603000 443 0000 13.11 20:19
CUKIER UScfunt 14,93 0,00 0B1% 15,7700 0,3600 13.11 18:58
DIESEL USDiona 35213 8,00 232% 628.5000 182 7500 16.11 09:25
DREWNC USD/1000 stép deskowych 577,50 0,60 0,10% 843.0000 283.2000 13.11 22:04
GAZ ZIEMNY USD¥min bt 288 0,08 -3.03% 3.3900 1.5300 16.11 0925
KAKAD G8Pitona 1 612,00 8,00 0,509 2 055,0000 1 6533.0000 13.11 17:54
KAUCZUK JP filogram 237 50 430 1,805 2906000 140 2000 18.11 0802
HAWA UScfunt 105,435 1.00 3815 1408300 83.6500 13.11 18:30
KUKURYDZA USD/buszel 411,38 238 0,58% 422 0000 307.8800 1611 08:25
MLEKO USDicetnar  Fe | 04,72 -3.81% 241800 11.0100 13.11 20045
OLEJ OPALOWY USD/galon 123 0,03 2.80% 2.0600 06700 16.11 09:25
COLEJ PALMOWY MYRitona 3 173,00 160,00 531% 3 175,0000 18470000 De.11 11:15
OLEJ 50J0OWY UScfunt 3637 0,18 -0.43% AFA200 25,0100 16.11 09:25
PSZENICA USc'korzec 589 52 -3.28 -3.58% 6345000 473 6200 16.11 08:25
RYZ UScicetnar 12 32 =004 0.32% 220700 11,4000 18.11 04:00
RZEPAK EURMons 408,75 2:25 0.55% 421.2500 338.5000 13.11 18:30
5008 UScikorzes 1148 88 0,50 0,04% 1 162,7500 224 3200 16.11.08:25
50K POMARANCZOWY UScfunt 12220 285 2.47% 1209,£000 83,3500 13.11 20000
ERUTA S0OJOWA USDuiona 383,05 0,45 0,12% 30852000 2803500 16.11 09:25
WIEPRZOWINA UScfunt 64 31 -1, -167% 78,2000 372700 13.11 20:04
WOLOWINA UBcfunt 110,20 -1,88 -1.88% 127.8000 T9.80800 13.11 20:04
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https://www.bankier.pl/surowce/notowania
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Starszy pan stwierdzit ze jego zona stabo styszy i postanowit p6js¢ skonsultowac¢ sie z lekarzem, co moze
na to poradzic.

Lekarz stwierdzit:

- Aby méc cos poradzi¢ musze wiedzie¢ jak bardzo jest to zaawansowane. Niech pan to zbada w
nastepujacy sposob, najpierw zada pytanie z odlegtosci 10 metréw, jak nie ustyszy to z 8 itd. i wtedy mi
pan powie przy jakiej odlegtosci pana ustyszala.

Tak wiec wieczorem zona robi w kuchni kolacje, a facet w pokoju czyta gazete i stwierdza:

- W sumie tutaj jestem akurat 10 metréw od niej, zobaczymy czy mnie ustyszy.

- Kochanie! - wola - Co jest dzi$ na kolacje?

Bez odpowiedzi. Zmniejszyt dystans do 8 metrow, wciaz zadnej odpowiedzi. Zmniejsza do 6, 4, 2, az w
koncu podchodzi staje tuz obok niej i pyta:

- Kochanie, co dzi$ na kolacje?

- Kurczak, do cholery, pie¢ razy Ci powtarzam!!!

Zrédto: dowcipy.pl
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