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SAZETAK

Pomorac ili moreplovac je osoba koja se profesionalno ili stru¢no bavi pomorstvom,
odnosno plovidbom. U danasnje vrijeme pomorstvo se smatra jednim od visokostresnih
zanimanja. Stres je reakcija tijela na dogadaje koji mu naruSavaju ravnotezu, te dugotrajna
izloZenost stresorima ima negativan utjecaj na covjeka. U svrhu ocuvanja fizickog i psihickog
zdravlja kod pomoraca i drugih ljudi koji se bave visokostresnim poslovima organiziraju se

razliCite radionice 1 antistres programi.

Cilj ovog rada je ukazati na vaznost antistres programa kod pomoraca u svrhu
ocuvanja njihovog psihickog i fizickog zdravlja. Takoder, ¢e se poblize objasniti najcesci
nacini opustanja, te kako bi bilo dobro uvesti razliite radionice pomocu kojih bi se kod
pomoraca i drugih zanimanja mogla poboljsati medusobna komunikacija, olaksati rjeSavanje

problema i smanjiti posljedice stresa.

Kljuéne rijeci: pomorac, pomorstvo, stres, antistres program

SUMMARY

A sailor or a seaman is a person who is professionally or expertly engaged in maritime
affairs or navigation. Maritime affairs are considered to be highly stressed occupations
nowadays. Stress is a reaction of the body to events that disrupt its balance, and long-term
exposure to stress has a negative impact on the human being. In order to preserve physical and
mental health of sailors and other people engaged in highly stressed occupations, various

workshops and anti-stress programs are organized.

The aim of this paper is to point out the importance of organizing anti-stress programs
for sailors in order to preserve their mental and physical health. The most common ways of
sailor relaxation, the principles of anti stress programs that prevent stress origins will be
explained, as well as how good would it be to implement variety of workshops that will help
sailors and other occupations to improve their mutual communication, problem solving

alleviation and reduction of the effects of stress.

Keywords: sailor, marine, stress, anti-stress program
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1. UVOD

Stres je psiholoski ili fizicki odgovor Covjeka na neke specificne zahtjeve iz njegove
okoline, da bi se omogucilo da izdrzi neka posebna fizicka i mentalna optereéenja. U
suvremenom svijetu sve je viSe visokostresnih zanimanja. Medu tim zanimanjima se
takoder nalazi i posao pomoraca. Radni uvjeti pomoraca posjeduju viSe izvora stresa,
ukljucujuci sami brod i brodsku sredinu, meduljudske odnose, psiholoSke ¢imbenike te uvjete
plovidbe. Da bi se smanjila koli¢ina stresa i da bi zivot pomoraca bio ugodniji provode se

razliciti antistres programi, kako na samom brodu tako i na kopnu.

U ovom radu govorit ¢e se o stresnom poslu pomoraca, objasnit ¢e se §to je to stres,

koje su njegove karakteristike, te kako se provodi prevencija stresa.

Svrha ovog rada je prikazati vaznost antistres programa, njegovu ulogu prilikom

plovidbe, te koje su to vrste antistres programa koje s mogu koristit tijekom same plovidbe.

Glavni cilj rada je utvrditi klju¢ne dijelove od kojih se sastoji antistres program, te
upoznavanje sa ¢imbenicima koji pridonose kvalitetnijem smanjivanju stresa pri plovljenju.

Osim glavnog cilja postavljeni su i podciljevi ovog rada.

Prvi podcilj rada je upoznavanje sa poslom pomorca te uvjetima u kojima se on nalazi

dok je brod u plovidbi.

Drugi podcilj rada je opcenito informiranje o stresu, negativnim ucincima stresa na

zivot pojedinca i okoline u kojoj se nalazi.

Rad se dijeli na 5 poglavlja u kojima se nakon provedenog istrazivanja opisuju i

dokazuju ciljevi koji su postavljeni.

U prvom poglavlju ¢e se objasniti §to je to stres, vrste 1 simptomi stresa, te raliciti

nacini na koje on stres utjece.

U drugom poglavlju ¢e biti opisano pomorstvo kao djelatnost i pomorac kao glavna

stavka pomorstva.



U tre¢em poglavlju navesti ¢e se koje su to najceSce vrste stresa kod pomoraca, na §to

se odnosi izreka "Kruh sa sedam kora", te kako umor djeluje na pomorce.

U cetvrtom poglavlju ¢e se objasniti §to je to antistres program, te koje su vrste
antiprograma najpogodnije za pomorce. Prikazati ¢e se i anketa provedena nad pomorcima da
bi uvidjeli koje sadrzaje pomorci Zele unijeti u svoju svakodnevnicu da bi Sto kvalitetnije

provodili slobodno vrijeme.



2. STRES

Kada bismo upitali ljude $to je za njih stres, svatko bi dao drugaciji odgovor. Razlog je
tome nepostojanje definicije koja bi bila prihvatljiva svakom pojedincu. Ono §to je nekome
stres drugome je mozda zadovoljstvo ili ne$to sasvim podnosljivo i ugodno. Radi se 0
subjektivnom fenomenu koji je tesko definirati ili mjeriti. Znanstvenik Hans Selye je proveo
brojna istrazivanja na laboratorijskim zivotinjama koje je izlagao razliCitim psihickim i
fizickim podrazajima te je uocio patoloske promjene. To je dovelo do zakljucka da izlaganje
stresu moze izazvati razli¢ite bolesti kod zivotinja a tako i kod ljudi. Selye je definirao stres

kao nespecifican odgovor tijela na svaki zahtjev za promjenom. [21]

e Stres je dinamicko stanje u kojem se osoba suocava s prilikom, zahtjevom ili
resursom, povezanim s ne¢im §to zeli, a ¢iji se ishod percipira i kao nesiguran i

kao vazan. [13]

e Ucestale i brze promjene, te suvremeni nacin zivljenja uvjetuju mnogo stresnih

situacija koje pogadaju gotovo svakog pojedinca. [16]

Stres je fizicka reakcija na dogadaje koji nam predstavljaju prijetnju ili naruSavaju
nasu ravnotezu na neki nacin. U danasnje vrijeme ljudi su sve viSe izloZeni stresu. Odredena
koli¢ina stresa moze djelovati stimulirajuce, ali nazalost ve¢ina ljudi je svakodnevno izlozena
sve vecoj koli¢ini stresa koja prelazi to stimuliraju¢e stanje te Stetno djeluje na Covjekovo

zdravlje. [18]
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Slika 1. Model stresa [13]

Kada smo pod stresom naSe tijelo oslobada hormone koji nam daju vise energije i
snage. To moze biti dobro za nas ako smo u nekoj neposrednoj opasnosti ali ako je izlozenost
stresu dugotrajna onda je iznimno $tetno za na$ organizam (ukljucujuéi emocije, ponasanje,
sposobonost razmisljanja te opCenito fizicko zdravlje). Stres se moze projicirati kroz tri vste

reakcija:
1. Psiholoske reakcije = tjeskoba, ljutnja, itd.
2. Tjelesne reakcije = glavobolja, crvenilo, nesanica, itd.
3. Bihevioralne reakcije = agresija, strah, itd. [8]

Cesto se smatra da je stres prouzrokovan iskljuéivo vanjskim elementima, ali takoder i
nasa unutarnja percepcija moze prouzrokovati neugodne 0Sjecaje i tjeskobu. Zbog svih tih

¢imbenika svatko od nas se sa stresom nosi na drugaciji nacin.
NajceSce vrste 1 uzroci stresa:

e Stres izazvan borbom za opstanak — ova vrsta stresa je uobiCajena reakcija na
opasnost, koju posjeduju svi ljudi i zivotinje i javlja se kada smo u strahu od toga
da bi nas netko mogao fizicki ili emocionalno povrijediti, bez obzira na to je li
prijetnja stvarna ili ju na$ organizam tako percipira. [18]

e Unutarnji stres — javlja se kod osoba koje se ¢esto brinu oko stvari na koje uopce
ne mogu utjecati ili se stavljaju u situacije za koje znaju da ¢e uzrokovati stres.

Neki ljudi s vremenom jednostavno postaju ovisni o uzurbanom nacinu zivota i
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napetosti koja proizlazi iz stresate se nesvjesno dovode u stresne situacije
postavljajuéi si nerealne ciljeve ili osjecaju stres u situacijama koje uopée nisu
stresne.

e Stres uzrokovan okidacima iz svakodnevnog okruzZenja — ova vrsta stresa je
odgovor na stvari iz okoline odnosno okidac¢e koji uzrokuju stres, kao $to su buka,
velika guzva, pritisak na poslu ili u obitelji. Vazno je da prepoznate te faktore, a
potom i naucite kako ih izbje¢i ili se nositi s njima.

e Umor i prekomjeran rad — stres uzrokovan umorom ili prekomjernim radom
nakuplja se tijekom duzeg vremena, a moze biti posljedica i loSeg upravljanja
vremenom, jer ¢esto zaboravimo uzeti vrijeme za odmor i opustanje.

e Emocionalni stres — ako je uzrok stresa neki posebni dogadaj u nasem zivotu, kao
Sto je vjenCanje ili smrt drage osobe, odvojenost od obitelji tada je rije¢ o
emocionalnom stresu. Kod ove vrste stresa vrlo je vazno da pomo¢ potrazite u

razgovoru sa svojim najblizima. [18]

Svaki pojedinac ima drugacije simptome stresa i na¢in na koji se nosi s njima. Simptomi
stresa nakupljaju se postepeno i mogu utjecati na vase zdravlje puno prije nego ih primijetite,
dok mislite da imate neki fizi¢ki problem. Prepoznavanje simptoma vam moze dati prednost u

boljem obuzdavanju stresa. [19]

Najcesc¢i simptomi stresa su:
1. Simptomi vezani za raspoloZenje

o tjeskoba, nervoza,

e nNemir,

« nedostatak motivacije ili koncentracije,

« iritabilnost ili ljutnja,

o tugaili depresija,

e pretjerana sumnji¢avost ili odbrambenost,
« gubitak smisla za humor,

e problemi s memorijom, narocito kratkotrajnom.



2. Simptomi vezani za tijelo

o glavobolja,

e napetost ili bol u misi¢ima,

e bol u prsima,

e umor,

e oslabljen ili jako pojacan apetit,

e ucestalo mokrenje,

o kratkoca udisaja,

e promjene u seksualnom nagonu,

e problemi sa probavom (nadutost, proljev, zatvor),

e problemi sa spavanjem, 10$i snovi.
3. Simptomi vezani za ponasanje

o prejedanje ili izbjegavanje obroka,

« nekontrolirani ispadi ljutnje i bijesa,

o pretjerano alkoholiziranje ili drugi poroci,

e pusenje cigareta u svakom slobodnom trenutku,

e povladenje od druzenja,

o prestanak brige za izgled 1 oblacenje,

e pretjerano zvakanje zZvakacih guma, grickanje noktiju i druga kompulzivna ponaSanja,
e zbunjenost i poteskoce u donosenju odluka,

e pretjerane reakcije na sitne i nevazne probleme i greske. [23]

Vrlo je vazno nauciti kako se nositi sa stresom, te kako ga se na odredene nacine rijesiti da

ne dode do konstantne izloZenosti stresu pod kojim se javlja akutni stres. [5]

Akutni stres se javlja kod osoba koje su bile izloZene nekom zastraSuju¢em dogadaju ili
kod osoba koje su izloZene nizu stresora neki duZi vremenski period. Osobe sa akutnim
stresom pocinju duSevno prozivljavati stresne dogadaje, izbjegavaju dolazak u situacije gdje
bi bili izlozeni stresorima i doticaj sa stvarima koje ih podsjecaju na stresni dogadaj. Osoba

koja ima akutni stresni poremecaj moze imati neke od ovih simptoma:

e osjet obamrlosti, odvajanja ili gubitka emocionalnog odgovora,

e smanjena svijest o okolini (npr.biva zbunjena),



e osjecaj da stvari nisu realne,
e osjecaj da ona sama nije stvarna,

e nesposobnost sje¢anja na neki dio stresnih dogadaja.

Mnogi ljudi se oporave od akutnog stresnog poremecaja nakon $to ih se ukloni iz
stresne situacije i nakon Sto im se pruzi odgovaraju¢a potpora u obliku razumijevanja,

suosjecanja te mogucénosti da opisu $to im uzrokuje stres te kakva je njihova reakcija na to. [5]
Svaki pojedinac se razli¢ito nosi sa stresom. [19]
Studije su pokazale da postoje dobri i losi nacini noSenja sa stresom.

Dobri nacdin noSenja sa stresom:

o Podrska/pripadnost (ovaj mehanizam se oslanja na noSenje sa stresom okrecuci se
svome drustvenom krugu za podrSku, ali pritom ne trazec¢i rasterecenje ili izbjegavanje
odgovornosti nego samo emocionalnu podrsku);

e Sublimacija (kanaliziranje stresnih emocija i impulsa kroz druStveno prihvatljiv
“ventil” kao §to je sport);

e Pozitivni osvrt (kada osoba preusmjeri svoje misli i energiju na dobre stvari koje se
desavaju ili koje ¢e se desiti);

e RazmiSljanje o opcijama (mnoge osobe zavr$e u koloteCini i pocnu misliti da je
njihova situacija nepromjenjiva, ali istina je da vam razmisljanje o opcijama ne moze
donijeti nista loSe ve¢ samo proSiriti vidike);

e Organizacija vremena (pokusajte organizirati svoje vrijeme tako da imate odredeni
dio dana za opustanje i uzivanje; pazite da to ne bude ista stvar svaki dan);

o Slusanje sebe (razvijte unutarnji dijalog u kojem se zapitate: Zasto sam pod stresom?;
Je 1i zaista tako strasno?; Je li moj perfekcionizam kriv za stres?);

e Zdrava prehrana, dovoljna koli¢ina sna dnevno i vjezba (zdrave osobe se lakSe nose

sa stresom). [18]
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Slika 2. Primjer dobrog nacina organizacije vremena [35]
LoSi nacini noSenja sa stresom

Kako bi olak3ali noSenje sa stresom mnogi ljudi posezu za stvarima koje ne samo da su

neucinkovite, nego su i Stetne za njihovo zdravlje.

o Potiskivanje (kada osoba pokusa ukloniti 1 zanemariti sve misli i osjecaje vezane za
izvor stresa to rezultira ve¢im posljedicama jer problemi ne odlaze sami od sebe);

o PusSenje ili konzumiranje previse alkohola,

e Problemati¢no ponasanje;

o Pasivno-agresivno ponasanje (kada se osoba indirektno nosi sa svojom tjeskobom tako
Sto se ponasa agresivno ili ogorceno prema drugim ljudima);

« Prejedanje ili izbjegavanje obroka;

e Povlacenje u sebe (zanemarivanje prijatelja i porodice);

e Odgadanje ili izbjegavanje obaveza. [18]

Odredene kolicine stresa su sastavni dio zivota i deSavaju se svakome. Medutim, neke
osobe su bolje u noSenju sa stresom nego druge. Vazno je da se stres ne zanemaruje jer
dugotrajna izloZenost stresnim situacijama moze prouzrokovati razli¢ite fizicke 1 psihicke
simptome. Uvijek se treba prilagoditi najboljem moguéem nacinu odlaganja stresa ovisno u

kojim se uvjetima osoba nalazi. [22]



2.1. Utjecaj stresa na posao

Pod pojmom stresa na radnom mjestu smatra se reakcija, tj. odgovor na stresore koji
¢ine Siroki raspon razliCitih podrazaja povezanih s uvjetima rada, nacinom rada i radnim
okolisem koji nisu u skladu s radnikovim sposobnostima, mogucnostima i potrebama. Ti
stresni podrazaji, ako traju dulje razdoblje, izazivaju fizioloske i psiholoske promjene u

radnika.

Stres na radu uzrokuje bolesti, manju motiviranost radnika, neproduktivnost i osjecaj
manjeg samopouzdanja u vlastite radne sposobnosti na poslu. Postaje veliki problem za
zajednicu, kao i za samog radnika. Dobra organizacija posla, kao i dobro poslovanje su
najbolji nacini za prevenciju stresa na radu. Poslodavci bi trebali mo¢i prepoznati radnike pod

stresom te uvesti mjere intervencije u svrhu smanjivanja stresa na radu. [7]
Razlikuju se ucinci stresa na pojedinca i na tvrtku.
a) U¢inci stresa na pojedinca

Stres razli¢ito utje¢e na razne ljude. Ljudi postaju razdrazljivi, jace se uzbuduju oko
obic¢nih stvari, ne mogu se opustiti niti koncentrirati za obavljanje uobi¢ajenih zadaca.
OteZano razmisljaju 1 teZe donose odluke, manje uZivaju na poslu. Umorni su, depresivni,
tjeskobni 1 imaju poteskoc¢a sa spavanjem. Takoder se pojavljuju ozbiljni problemi u obliku
bolesti, kao §to su: bolesti srca, probavnog sustava, poviSenje krvnog tlaka, glavobolje, bolesti
misi¢no-koStanog sustava, podloZnost raznim infekcijama zbog slabosti imunoloskog sustava.
[1] Osim toga, tesko uskladuju istovremeno obveze na poslu i u kuéi. Nemali broj radnika

pocne pusiti cigarete, piti alkoholna pi¢a i konzumirati droge. [9]

Stres ima velik utjecaj na ucinak radnika. Slab ucinak, odnosno rad, javlja se kod
relativno visokog ili niskog stresa dok se optimalan rad ili ucinak postize umjerenim

(optimalnim) stresom. [8]
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Slika 3. Utjecaj stresa na u¢inak radnika [36]

Iz ovoga vidimo da zapravo stres potice ucinak, a nedostatak stresa ga smanjuje. U
sluc¢aju kada je opterecenje nedovoljno javlja se dosada, apatija, motivacija je smanjena, a sve
to rezultira i samim nedolaskom na posao. Kod prekomjernog opeterecenja javlja se nesanica,
razdrazljivost, velike greske i neodlu¢nost. U poduzecu je potrebno posti¢i zlatnu sredinu koja

¢e dati zaposlenicima motivaciju, a samim time prouzrokovati optimalan ucinak. [8]
b) Udinci stresa na tvrtku

Ako je viSe radnika ugroZeno stresom na radnom mjestu, to mozZe imati dalekosezne
posljedice na cijelu radnu zajednicu. Nezdrava zajednica ne dobiva maksimum od svojih
radnika, $to se o€ituje ne samo u smanjenoj ucinkovitosti cijele zajednice, nego je pitanje i
opstanka zajednice (tvrtke) kao takve. Odrazava se na povecan broj izostanka ljudi s posla,
smanjenu predanost poslu, premjeStanje radnika s jednog radnog mjesta na drugo, manjkavost
izvrSavanja zadataka i smanjenu produktivnost, a zajedno s time na povecan broj greSaka i
time reklamacija klijenata i kupaca, povecanu odgovornost za radnike, narusenu sliku

(pogledu) na tvrtku od radnika 1 klijenata, teSko pronalazenje novoga osoblja. [10]

Da bi smanjili uéinak stresa na radnika i sveukupni posao neke zajednice prvo treba

otkloniti izvore stresa/stresore (stresor je svaki vanjski ili unutra$nji podrazaj koji od
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organizma trazi udovoljavanje odredenim zahtjevima, rjeSavanje problema i1 pojaanu
aktivnost ili jednostavno neki novi oblik prilagodbe). Prepoznavanje stresora ima kao jedan
od ciljeva i mogucnost izbora odgovaraju¢e metode rjeSavanja problema stresa na radnom
mjestu. Moguce je aktivno i pasivno sudjelovati u uklanjanju stresora od sebe ili sebe od

stresora te preoblikovati radno mjesto i njegov okolis, a to se postize:

e lzobrazbom radnika: savjetovanje radnicima da pohadaju satove vjezbi relaksacije i
vjestina upravljanja vremenom;

e FErgonomijom i oblikovanjem okoliSa: poboljSanje uvjeta rada i omogucavanje
odgovarajuce opreme na radnom mjestu;

e Poslovnim razvojem: pomaganje radniku u izgradnji stavova o Stetnosti stresa,
priblizavanje novih spoznaja, pomaganje u shvacanju sposobnosti i moguénosti
rjeSavanja stresa na radu na najbolji nacin koji je ujedno i koristan za radnika;

e Organizacijskim razvojem: postizanje boljeg ustroja na poslu, razvijanje prijateljskog i

potpornog okruzenja medu radnicima. [7]

2.2. Utjecaj stresa na zdravlje

O povezanosti stresa 1 bolesti govorilo se ve¢ u devetnaestom stolje¢u, od kada se ta
povezanost pocela i istrazivati. Danas i sami ¢esto prepoznajemo da je jedan od uzroka bolesti
stres, a ono $to je znanstveno dokazano je da stresan nadin Zivota moze imati znacajan
negativan utjecaj na duzinu zivota, kardiovaskularne bolesti, imunoloske poremecaje i

patofizioloske posljedice na normalno starenje. [24]
Posljedice (simptomi) stresa mogu se svrstati u tri opce kategorije:
a) Fizioloski simptomi

e “...stres moZe uzrokovati promjene u metabolizmu, povecati brzinu
otkucaja srca, i disanja, povisiti krvni tlak, dovesti do glavovolje i izazvati

sréane udare.” [13]

e Stres je izriCito Stetan za zdravlje, te osobe konstantno izloZene stresom
¢esto pate od raznih bolesti, a mozda je u opasnosti ¢ak i njihov Zivot.

[11]
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b) Psiholoski simptomi

13

o Psiholoski simptomi stresa mogu se pojaviti u viSe oblika:
nezadovoljstvo, napetost, tjeskoba, razdrazljivost, agresivnost,
gubljenje identiteta, gubitak samopostovanja i1 samopouzdanja, dosada,

odugovlacenje, depresija. " [16]
c) Bihevioralni simptomi

e “Simptomi stresa vezani za ponasanje obuhvacaju promjene u
proizvodnosti, te promjene u prehrambenim navikama, pojacano pusenje,
u konzumiranje alkohola, ubrzani govor, nemirnost 1 poremecaje

spavanja.” [11]

Govoredi o utjecaju stresa na zdravlje navesti ¢emo neke primjere gdje mozemo vidjeti
kako stres utje¢e na ¢ovjeka u nekim situacijama. Primjer loSeg utjecaja stresa na zdravlje
mozemo vidjeti kod ljudi koji su usamljeni ili sami. Samoca se povezuje s prijetnjom
(prijetnja uzrokuje stres), a kao posljedica moze se pojaviti poviseni krvni tlak i kardioloski
problemi. Primjer utjecaja emocionalnog stresa mozemo vidjeti u Skolama, gdje su
istrazivanja pokazala da tijekom ispitnih rokova kod adolescenata raste broj oboljelih od
viroza. Takoder, stres zbog manjka kontrole na poslu ili u privatnom Zivotu moze dovesti do
kardiovaskularnih bolesti. I bra¢ni zivot moze biti stresan, pa jedan od partnera, najcesce

Zena, obolijeva.

Pozitivne rezultate u borbi sa stresom dale su grupe podrSke, nakon kojih se razina
stresa zna¢ajno smanjila. Da bismo poboljsali kvalitetu i duZinu Zivota potrebno je usmjeriti
se na medicinu tijela 1 uma: opuStanje, meditaciju, laganu 1 zdravu hranu, pozitivno
razmiS$ljanje, podrska. Takav pristup omogucava pozitivno okruzenje koje pozitivno utjece na

kvalitetu Zivota.

Treba voditi brigu i o prehrani. Prehrana je vazan ¢imbenik koji pridonosi kvaliteti
zivota. Odluke o nezdravim dijetama u kombinaciji s puSenjem, manjak tjelovjezbe i

prekomjerno konzumiranje alkoholnih pi¢a vazni su preduvjeti za razvoj bolesti. [24]
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2.3. Utjcaj stresa na privatni Zivot

Konflikt poslovnog i obiteljskog zivota je vrsta konflikta medu ulogama u kojem su
zahtjevi uloge iz jedne domene (posla ili obitelji) inkompatibilni sa zahtjevima uloge iz druge

domene (obitelji ili posla). [12]

Ravnoteza privatnog i poslovnog Zivota je termin koji se koristi kada zelimo opisati
sklad izmedu poslovnih obveza i1 privatnog zivota pojedinca. “Poslom” se pritom smatra
placeno zaposlenje, dok “privatni zivot” ukljucuje aktivnosti izvan posla. Subjektivna
ravnoteza odnosi se na percipirani sklad izmedu posla i privatnog Zzivota, a javlja sa u
razli¢itim oblicima. O ravnoteZi se izvjeStava kada aktivnosti na poslu i u domu ne dolaze
medusobno u konflikt. Ravnoteza moZze postojati 1 kada posao ili dom dominiraju prema
izboru pojedinca. Neki preferiraju ostati duze na poslu, mozda zbog stadija karijere, a mozda
zbog ogranicenog zivota izvan posla. Za druge mozda vrijedi suprotno i ravnoteza se percipira
kad je posao podreden zahtjevima doma. Neravnoteza se moze pojaviti i zbog nezaposlenosti.
“Prelijevanje” se javlja kada postoji znac¢ajno nametanje jedne sfere u drugu. To ¢e Cesto, ali
ne uvijek, dovesti do konflikta tj. dolazi do povecanja stresa koji utjece na zivot pojedinca ili

cijele zajednice u kojoj se nalazi. [6]

Balansiranje izmedju privatnog i poslovnog zivota je mac¢ sa dvije oStrice. Ako se
koncentrirate na svoju Karijeru i vise vremena provodite na poslu, sigurno éete propustiti
mnogo prekrasnih trenutaka sa partnerom i1 djecom. U drugom slucaju, ako ste preokupirani
problemima kod kucée, teSko da mozZete da se koncentrirate na poslu. To vodi do gubljenja

prioriteta u zivotu, smanjene efikasnosti na poslu i dekoncentracije. [25]
IstraZivanje o utjecaju karijere na privatni Zivot

U kojoj mjeri na privatni zivot utjece karijeru istrazio je portal MojPosao na preko 500
ispitanika tijekom listopada 2011. Istrazivanje je provedeno u sklopu projekta Udruge
roditelja Korak po korak: 'Vuk sit, koza cijela — Zadovoljan poslodavac, zadovoljan roditelj,

zadovoljno dijete".

Na dvije tre¢ine (70%) zaposlenih poslovne obaveze jako utjecu na privatni Zivot.
Samo 4% ispitanika ne pati zbog posla u privatno vrijeme. Medu onima koji zbog
posvecenosti poslu, potiskuju u drugi plan vlastite 1 potrebe svoje obitelji, vise je muskaraca
(74%) nego zena (67%). Duze iskustvo, pozicija i veca odgovornost vjerojatno su razlog zbog

kojeg poslovne obaveze vise utjeu na privatni Zivot ispitanike zrelije dobi.
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Najcesce posljedice koje poslovne obaveze ostavljaju na privatan Zivot ispitanika su
nedostatak vremena za sebe (69%), nedostatak energije (67%) i rjedi susreti s prijateljima

(59%).

Kako bi ipak ispunili sve svoje obaveze, ispitanici najées¢e poduzimaju dodatne
'mjere’: angaziranje obitelji (roditelja, djedova i baka) da pomazu u kuéanstvu (35%), dogovor
s poslodavcem da im povremeno izade u susret (20%) te dogovor s kolegama da im pomognu
(19%). Unato¢ tome s partnerom uspijevaju provesti tek 5,5 sati tijekom radnog tjedna, s
djecom 4,7 sata i s obitelji 3,7 sata. Najmanje vremena imaju za sebe i hobije koji ih vesele
(svega 2,6 sata) te prijatelje s kojima provode tek 1,9 sati od ponedjeljka do petka. [26]

Neki od savjeta kako uspostaviti ravnotezu privatni zivot — karijera :

1. Posao ostavite na poslu, a privatne probleme kod kuce. DanaSnja napredna tehnologija
moze da uspostavi kontakt izmedju dvije osobe, bez obzira na njihovu lokaciju. Bas
zbog toga nema granice izmedju Karijere i privatnog zivota, osim ako je vi sami ne
postavite. Kada ste sa vasim najmilijima, iskljucite sluzbeni mobilni telefon i laptop, a
kada ste na poslu, skrenite paznju svojoj porodici da vas “zivkaju” za svaku sitnicu.

2. Naucite da kazete “ne”. Postavite sebi prioritete, tako da znate koji posao mozete da
odlozite ili da ga otkazete. Ne plasite se da kaZete “ne” kolegi koji trazi od vas da
zavrsite neki dodatni zadatak. Kada uklonite zadatke za koje niste vi zaduzeni, imati
¢ete viSe vremena za sve druge koji su vazni za vas.

3. Organizirajte vase vrijeme. Rasporedite kuéne obaveze i poslove na cijeli tjedan,
umjesto da sve zavrSavate u jednom danu. Zapisujte sve radne zadatke 1 vazne datume
u rokovnik. Tako ¢ete znati koji su vam krajnji rokovi za izvrSavanje zadataka na
poslu i kada Cete sa voljenima moéi provesti vise vremena. [25]

4. Osigurajte sebi kvalitetan san. Nedostatak sna povecava stres, umanjuje vasu
produktivnost 1 vrlo lako mozZete pogrijesiti. Ako ste nenaspavani, potrebno vam je
viSe vremena da zavrSite radne zadatke, a to zna¢i duZe ostajanje na poslu. Da biste
brze zavrsili obaveze i da ne biste ostajali duze na poslu, trebate biti odmorni.

5. Vodite brigu o sebi. Svaki dan prakticirajte neku aktivnost u kojoj uzivate (slusanje
muzike, joga, masaza, kava sa prijateljicama...). To ¢e vam pomoc¢i da budete
opusteniji i sigurno éete se lakse koncetrirati na obaveze. lzdvojite jedan dan u nedjelji

za odmor i iskoristite ga samo za uzivanje sa prijateljima, partnerom i porodicom. [25]
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3. POMORSTVO KAO ZANIMANJE

Pomorstvo obuhvaca sve $to se tice odnosa izmedu ¢ovjeka i mora. Ono ukljucuje
poznavanje razliCitih stvari kao $to su medunarodni pomorski zakon, navigacija,
meteorologija, rukovanje razli¢itom brodskom opremom i drugih stvari koje su vezane za

pomorstvo. Pomorstvo kao djelatnost moguce je definirati u uzem i Sirem smislu: [27]

e u uzem smislu pomorstvo je umijece plovidbe, tj. vjestina upravljanja i manevriranja
brodovima (eng. navigation),

e u Sirem smislu pomorstvo obuhvaca sve djelatnosti, koje su na bilo koji na¢in (izravno
ili neizravno) vezane uz koriStenje mora (eng. maritime affairs), i to kroz dva osnovna

pristupa
a) more — medij komunikacije
b) more — resurs prirodnih dobara [28]

Govoreéi o pomorstvu najvaznija stavka je ljudstvo koje se pomorstvom bavi,a

to su pomorci.

Pomorac ili moreplovac je izraz za osobu koja se profesionalno i/li stru¢no
bavi pomorstvom, odnosno plovidbom, bilo kao zapovjednik (kapetan) broda ili
odgovarajuceg plovnog objekta, bilo kao ¢lan njegove posade. Pod tim izrazima se opéenito
podrazumijeva Sirok pojam koji moze obuhvacati kako osobe koje se pomorstvom bave kao
dio svog redovnog zanimanja, tako i one koje se njime bave iz sporta i Zelje za pustolovinom
(npr. sportski jedrilicari). Ono S§to pomorce razlikuje od drugih ljudi jest prije svega
posjedovanje elementarnih pomorskih vjestina kao S$to su navigacija, brodska signalizacija,
upravljanje i odrzavanje plovila, odnosno spremnost na rizike i psiholoske posljedice

dugotrajnog boravka na moru. [29]

15


https://hr.wikipedia.org/wiki/Pomorstvo
https://hr.wikipedia.org/w/index.php?title=Kapetan_(brod)&action=edit&redlink=1
https://hr.wikipedia.org/wiki/Brod
https://hr.wikipedia.org/wiki/Posada
https://hr.wikipedia.org/wiki/Sport
https://hr.wikipedia.org/wiki/Navigacija
https://hr.wikipedia.org/w/index.php?title=Brodska_signalizacija&action=edit&redlink=1

Slika 4. Pomorac [37]

Posao pomorca, tj. utjecaj posla te opcéenito okruzenje u kojem se pomorac
nalazi u trenutcima dok ga obavlja na njegovo zdravlje, osobni Zivot, neke ciljeve i potrebe u

zivotu ¢emo viSe upoznati kroz ovaj rad.
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3.1. UZROCI STRESA KOD POMORACA

Pomorci zive poseban nacin zivota koji ima specifi¢ne socijalne i ekonomske ¢imbenike.
Uz karakteristine uvjete pomorskog zvanja kao jasno odredene profesije, ovdje dodaju i
brodski uvjeti, odnosno ucinak tzv. okoliSnog stresa, kao 1 psiholoske posljedice specificne
situacije koju prolaze pomorci prakticki od kadeta do iskusnih kapetana duge plovidbe. Treba
istaknuti i probleme meduljudskih odnosa i adaptacije. Adaptacija na specificnu radnu
okolinu pomorske profesije — ali i ne manje vazne specificne Zivotne uvjete koji se u
intenzitetu stresnog udara nadopunjuju s radnim stresorima — moze se promatrati kroz prizmu
(ne)uspjesnosti. Rije¢ je o namjeri da se postigne odredeni poslovni (i zivotni) uspjeh
prihvac¢anjem teskih i sloZenih uvjeta rada i promjena koje donosi takav poslovni i Zivotni
ritam, te rad u brodskoj sredini i timu/posadi. Odricanje od mirnijeg zivota na kopnu pomorcu
bi trebalo donijeti svojevrsni pretpostavljeni uspjeh i nagradu u poslovnoj karijeri i sigurnijoj
egzistenciji, Sto podrazumijeva i stalno izlaganje psiholoSkom i radnom pritisku i to u duzem
vremenskom razdoblju. To, medu ostalim, donosi pritajenu razinu tjeskobnosti, ali i probleme
u meduljudskim odnosima, od frustracije do agresije. Pomorski brod kao ogranic¢enu okolinu
karakterizira ograni¢ena sloboda djelovanja i nedostatak privatnosti, jer su meduljudski
odnosi u veéini slucajeva odredeni i uvjetovani profesionalnim potrebama i zadacima.
Rezultat toga moZe biti 1 neuspjeSna prilagodba uzrokovana promjenama, posebno na
brodovima tzv. duge plovidbe. Ovakve promjene mogu se i grupirati radi lakSeg pronalaZenja
rjeSenja 1 odnose se na c¢injenicu gubitka kontrole nad okolinom zbog veceg broja ljudi na
relativno skucenom prostoru, $to dovodi 1 do teZze kontrole Zeljenih i potrebnih socijalnih
kontakata, ponaSanja pojedinaca pod povecalom drugih, manjka stimulacije i pojave dosade,

te problema s ostvarivanjem specifi¢nih potreba i ciljeva individue. [14]

Kada sagledamo te ¢imbenike mozemo izdvojiti najéesée stresore kod pomoraca, a to

Su:

e utjecaj mora, odnosno uvjeti u plovidbi,

e problemi u obitelji,

e problemi u brodskom kolektivu,

e problemi koji se redovno ili povremeno javljaju u urbano brodskom prostoru za

vrijeme obavljanja profesionalne duznosti ili van sluzbe (slobodno vrijeme),
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e splet potencijalnog straha, [4]

e prostorna restrikcija,

e monotonija uslijed duge plovidbe,
e monotipnost,

e nostalgicni efekti,

e seksualna apstinencija,

e odsustvo iz obitelji i obiteljskih aktualnosti, i mnogo drugog...

Pomorac duge plovidbe kao zdravo biofiziolosko bi¢e nije predviden u svojoj natalnoj
konstrukciji da se kvalitetno 1 bezrizi¢no suprotstavlja nametnutostima koje nudi pomorska
profesija bez posljedica na svoje zdravlje. Svi ti stresorni u¢inci se mogu negativno odraziti
na njegovo zdravlje i naknadno i izvan same profesije; neovisno da li je se pomorac sa

stresornim ucincima dobro nosio dok je jo§ uvijek bio u radnom odnosu. [4]

U analizi stresora profesionalnog poziva pomoraca pozornost uglavnom usmjerava prema
samom brodu i brodskoj sredini te uvjetima plovidbe i obavljanja profesionalnih zadaéa, treba
naglasiti kako je Cesto zapostavljena tezina stresnog okruzenja uz naglasak na meduljudske

odnose i psiholoske ¢imbenike. [2]

Vecina pomoraca se u nekom trenutku suoci sa mislju da su napravili greSku u Zivotu kada
su se odlucili na posao pomorca. Takve krize su najcesce razultat nostalgije, preopterecenosti
poslom, loSih meduljudskih odnosa i sli¢énih ¢imbenika. U tim trenutcima znacajno je ostati

fokusiran, relaksiran i motiviran na svoj posao. [20]
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3.2. KRUH SA SEDAM KORA

UzreCica ,kruh sa sedam kora“ simbolizira svaki tezak i mukotrpan posao. U

Hrvatskoj se ona najc¢es¢e odnosi na zanimanje pomorca. [31]

Da bi bolje vidjeli $to kruh sa sedam kora znaci pobrinuo se prof. dr. sc. Nadan M.
Petri, dr. med. koji radi u Hrvatskom drustvu za pomorsku, podvodnu i hiperbari¢nu medicinu

u Splitu. Prenosimo njegov razgovor s pomorcem koji je 40 godina proveo na moru:

,,Premda sam svoju medicinsku Kkarijeru posvetio ljudima od mora, onima Kkoji zive i
trpe za more 1 zbog njega, rade na moru, u bespu¢ima plave ravnice, nikad nisam saznao
odgovor na pitanje svih pitanja - koja je od sedam kora pomorackog kruha najteza, najtvrda,
najgorca. Mozda je najbolji odgovor sazdan u retorickom pitanju kojeg sam ¢uo ovih dana: -
A zar ima i takve kore, zar nisu sve jednako tvrde i gorke? - upitao me nedavno prijatelj iz
djetinjstva. Rijetko ga vidam jer on svoj Zivot Zivi na moru, u nekom procjepu izmedu obitelji
koju istovremeno ima i nema i duznosti bez koje, ¢ini se, viSe ne moze zivjeti, koja mu je ve¢

u krvi.“ [32]

Na brodu sretniji

,,Cini mi se ponekad da mi je na brodu bolje, da sam tamo sretniji.“ — rekao je jedan
pomorac dr. Petriu. U dugim mjesecima bez obitelji, daleko od djece u najvaznijim trenucima
njithova odrastanja 1 odgoja, bez prave prilike da se sa suprugom Ccestito porazgovara

postao je stranac u vlastitom domu, osoba koju Cesto ne razumijuni njegovi najblizi.

,»ohvatio sam iz tih rije¢i da je on na moru ve¢ ostavio zivot, ne samo najbolje godine
svog zivota, ve¢ cijeli Zivot. Nisu rane samo one koje krvare. MoZda su od onih oku vidljivih,
koje krvare 1 peku, gore rane na dusi, koje niti vidimo niti lako prepoznajemo, ali koje na

poseban nacin ¢ine zivot pomorca teskim i zahtjevnim.* [32]
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Moderna robija

,Kad ¢e doma - nakon cCetvrt stolje¢a na palubi, moj se prijatelj promijenio. Nema vise
onog mladic¢a koji je o moru i plovidbi pricao kao o romanti¢noj avanturi. U pomorskom
zanimanju veé¢ odavno nema romantike.“ Zivot pomorca je postao svojevrsnom modernom
robijom. Nazalost, o psiholoskim optere¢enjima koja danas prate zivot i rad modernog
pomorca se ponekad jos uvijek nedovoljno razmislja. Organizacija zivota na brodu se po
svojim Karakteristikama moze usporediti samo s onom u vojskama, zatvorima ili
psihijatrijskim ustanovama. Mozda kao sve ovo zajedno? Strogo je definirana uloga svakog
pojedinca na brodu i piramida radne hijerarhije, a strogo su definirane i duZnosti i
odgovornosti. Demokracije ima malo. Vlastita uloga u brodskom kolektivu se nikad niti
smije niti moze zaboraviti, S$to ne ¢ini ba§ sve pomorce presretnim.
Odlaskom s posla, odlaskom koji to niti nije, okolnosti odnosa medu ¢lanovima posade koji
su definirani radnom hijerarhijom se ne mijenjaju, Casnik ostaje Casnik, a maza¢ ostaje
mazac. Mnogi pomorci zbog toga duboko 1 iskreno pate. Ponasanje pomoraca je vrlo ¢esto
karakterizirano krajnje pojednostavljenim manirima, pri ¢emu se zanemaruju mnoge
drustvene norme. Zbog toga pomorcima obi¢no treba nekoliko dana prilagodbe po dolasku na
kopno, medu svoje. Tome treba dodati i svojevrstan stil ponasanja i unutarnje komunikacije
kojeg ima skoro svaka brodska kompanija, sadrzan u nekad pisanom, a nekad nepisanom

kodeksu ponasanja koji se moze nauciti samo na tezak nacin pokusaja i pogreSaka. [32]

Cesti razvodi

,U stroju je (ne)ugodno toplo...“ Price o ovlastima zapovjednika broda koji
nediscipliniranog pomorca moze 1 mora iskrcati u prvoj sljedecoj luci 1 uputiti kuci, koji ima
ovlast vjencati vas, koji ima mo¢ skrenuti brod s plovidbene rute ako je to u skladu s
njegovom najboljom procjenom, koji ima snagu odrediti pritvor za kakvog opashog putnika,
nisu tek urbana legenda. U eri interneta, elektronske poste i mobilnih telefona, zivot na brodu
je drugaciji nego li prije dvadesetak godina. No, bez obzira na mogucnost svakodnevne
komunikacije, koja viSe ne ovisi o pismu koje ¢eka u sljedecoj luci s vijestima starim dva ili
tri tjedna, nedostaju one prave informacije, pogled na suprugu ili dijete, stvarna uloga i
mjesto u razgovoru 1 Zivotu, jer tata je jednostavno daleko. Razvodi brakova medu

pomorcima su Cesti, a nekad supruznici niti ne znaju zbog Cega se razdvajaju, jednostavno
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vise ne pripadaju jedno drugome. Djeca pomoraca ¢eSc¢e se odlu¢uju za pomorsko zanimanje
i takoder se CeS¢e razvode. Zastave pogodnosti - naizgled paradoksalno, ali mnoge nama
nepoznate i male zemlje ¢udnih imena imaju ogromne flote. Ponudivsi vlasnicima brodova
izvjesne pogodnosti u svezi s registracijom brodova, taksama i porezima, ponekad cak i
tehnickim zahtjevima ili lakoom dobivanja zdravstvenih svjedodzbi za pomorce, takve
zemlje lijepo dohoduju. Skovan je izraz zastave pogodnosti (engl. flags of convenience) za
zastave zemalja koje viju brodovi koji im ne pripadaju. Nazalost, bilo je primjera da su i neki
hrvatski brodari posegnuli za zastavama pogodnosti kao rjeSenjem za izlaz iz problema.
Polozaj pomoraca na brodovima pod zastavama pogodnosti je stoga opc¢enito nesigurniji. No,
manji troSkovi i moguénost jednostavnijeg poslovanja ocito se vazniji od nacionalnog ponosa

koji nalaze da brod vije zastavu svoje zemlje. Tecajevi, ispiti... [32]
U borbi sa valovima i vjetrom

Duznost pomorca na suvremenom brodu duge ili, kako bi se danas reklo, neograni¢ene
plovidbe, zahtijeva stalno usavr$avanje u struci, poznavanje novih uredaja i opreme, stalno
obnavljanje nekakvih certifikata, potvrdivanje starih vjeStina i usvajanje novih, pohadanje
teCajeva 1 polaganje ispita. Sve to predstavlja golemi teret za pomorca koji u takvom
zahtjevnom sustavu kao da nikada nema svoju diplomu, svoje ¢vrste kvalifikacije i zanimanje
jer se stalno mora dokazivati polaganjem nekakvih novih ispita, certifikata i teCajeva.
Cini se da diploma pomorske §kole ima tek privremenu vrijednost i da se pomorcu izdaje tek
kao potvrda o nekakvoj pocéetnoj osposobljenosti. Brod je pomorcu i mjesto rada i mjesto

zivota. Nakon smjene, on jednostavno nema gdje drugdje otiéi. [32]
Uvijek ista lica

Tijekom sluzbe gledat ¢e uvijek ista lica i slusati iste price, ukoliko uopcée bude prilike
za razgovor. Neke Clanove posade pomorac nikada ne¢e upoznati, jednostavno stoga Sto su
uvijek u smjeni koja radi dok se on odmara. Ukoliko se 1 upoznaju, bit ¢e to tek povrSna
poznanstva, puna nepovjerenja i rezerviranosti. A zamislite, ti isti ljudi ¢e mozda biti u

prilici, u pogibelji koja brodu prijeti, dati jedan za drugog svoj zZivot! [32]
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Ozljede vrebaju

Na mnogim je modernim brodovima posadi osiguran iznimno komforan smjestaj, ali
najcesce nije tako. Skuceni zivotni prostor, malo ili nimalo privatnosti, pravilo da se ne kuca
na vrata niti ulazi u kabinu ukoliko vrata nisu otvorena, ¢ine rijetke sate odmora jo$ tuznijim.
Pomorac nema pravog odmora. Buka motora, pa makar to bila i ona tiha, podmukla buka
koju proizvode brodski agregati, ima onaj nesnosljivi, dodijavajuci ucinak, uvlaéi se u svaki
kutak i u svaki trenutak svakog sata dana i no¢i. Strmo, usko 1 sklisko stepeniste, ljuljanje
broda na valovima, raznovrsni uredaji i oprema, cijevi, kablovi, kilometri zica pod naponom,
instrumenti, posude pod tlakom, lako zapaljivi, eksplozivni, opasni i otrovni teret, vitla i sajle
- sve su to prilike koje pogoduju ozljedivanju pomoraca. Prema nekim statistikama, ozljede
predstavljaju ¢ak oko 35 posto svih razloga za privremenu nesposobnost za rad pomoraca.
[32]

Opasnost u stroju i na palubi

Pri tome, u istrazivanjima koja bi mogla razjasniti mnoge razloge, okolnosti i pravilnosti
obolijjevanja i ozljedivanja pomoraca, nije moguce primjenjivati uobicajene epidemioloske
metode bududi da se brodske posade stalno izmjenjuju pa su predmet istrazivanja uvijek neke
nove osobe, neke nove skupine. Oko 90 % svih ozljeda se dogodi na palubi ili u stroju, pri
¢emu se ozljede podjednako ucestalo javljaju u ¢lanova posade palube i stroja, samo su
izravne okolnosti i uzroci razliCiti. Tek se svaka deseta ozljeda dogodi negdje drugdje na
brodu. Na broj, vrstu i tezinu ozljeda utjeCe 1 vrsta broda pa nije isto plovi li se na putnickom
brodu, tankeru, kemikalcu ili brodu za rasuti teret, prevoze li se kontejneri ili balvani, rudaca
ili automobili. [32]

Iz ovog razgovora vidimo koliko je posao pomorca zapravo stresan. Zbog svih tih
¢imebnika vrlo je vazno razvijati organizirane radionice koje za cilj imaju prevenciju stresa,
kako na samom brodu tako i na kopnu. Stres i konstantan rad u ovakvim uvjetima dovodi do

umora pomoraca §to je jedna od najopasnijih pojava na brodu. [33]
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3.3. OPASNOST ZBOG UMORA

Umor je jedna od najopasnijih pojava na brodu. Uzro¢nik je pogreSnih prosudbi,
upravljanja i radnji. Cesto se javlja zbog nestru¢ne organizacije rada na brodu, ali i
specificnog brodskog okruzenja i sl. Umor se smatra nepozeljnim fizickim 1 psihickim
stanjem ¢lana posade. Cest je uzroénik ljudskih pogreski koje za posljedicu imaju pogibelj jer

smanjuje sposobnost percepcije i razmisljanja. [33]

Broj pojava u vremenskom razdoblju
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Slika 5. Naj¢e$¢i uzroci sudara [38]

Uzroci umora

Umor je pojava koja prati ljudsku aktivnost, smanjuje radnu ucinkovitost i negativno
utjee na stav prema radu. Ako se gleda kroz proizvodnju, umor je definiran smanjenjem
radnog ucinka tijekom vremena. Fizioloska definicija, s obzirom na procese u organizmu,
definira ga kemijskim i funkcijskim promjenama koje nastaju u organizmu za vrijeme rada.
To moZe biti porast mlijecne kiseline u misi¢ima, smanjenje koliine Secera itd. Psiholoski,
umor je osjecaj iscrpljenosti, bezvoljnosti, razdraZljivosti i promjene raspoloZenja §to potice

radnika da prekine posao koji radi te se odmara ili bavi drugom aktivnoscéu. [11]
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Posade Cesto odraduju duZe ugovore za manje novCane iznose. Vremenski dulji
ugovori pomoraca znace i povecani umor koji proizlazi iz takvog odnosa i1 nacina zivota.
Stoga oni Cesto rezultiraju brojnim nesreCama i negativnim posljedicama bilo da se odnose na
brod, posadu ili teret . Istrazivanja su pokazala da je brzina obavljanja posla veca $to je radni
dan kra¢i. Tijekom dugog radnog dana radnik se od umora aktivno brani ¢eS¢im i duzim
pauzama te sporijim tempom rada. Produzivanjem radnog vremena znacajno se povecava

negativno djelovanje umora. [11]

20 puna budnost

A

15 //\\\ / J \\ srednja budnost

10 N— k\ // smanjena budnost
\/ pospanost

9 12 15 18 21 24 3 6 9

Razina budnosti

vrijeme spavanja prethodne nodi

Slika 6. Ovisnost umora o prospavanoj no¢i [39]

Osim nespavanja na umor djeluju i svjetlo, buka, vibracije, ventilacija, temperature i
kretanje broda. [33]

e Umor se najéesce javlja pri jacoj izlozenosti svjetlu. Uz to umor dolazi ovisno
0 periodu dana. Najmanja pribranost je u ranim jutarnjim satima (od 2-7 sati
ujutro). Stoga ne ¢udi Sto se u jutarnjoj smjeni od 04.00- 08.00 najcesce javlja
pospanost 1 umor. IzloZenost buci djeluje na umor tek nakon duzeg vremena.

e Uz buku, umor i pospanost se javlja i zbog vibracija. Vibracija i buka na brodu
nastaju zbog rada brodskog stroja. lako se brodovi pregledavaju i certificiraju
na koli¢inu buke i vibracije na brodu u cilju zastite ljudskog zdravlja, s
godinama iskoristavanja broda, one postaju jace izrazenim.

e Ekstremne temperature djeluju na povecanje umora. Umor se javlja zbog

znojenja, izraZzenog troSenja energije, nedostatka kisika i sl.
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e Gibanje broda je najceS¢e uzrokovano gibanjem po morskim valovima.
Gibanjem broda javlja se pospanost. Zbog nemogucnosti spavanja nakon duze

izlozenosti javlja se umor i iscrpljenost. [33]
Posljedice umora

Umor ima negativan ucinak na siguran rad, te djeluje na povecanje ljudskih pogreski.
Pogreske koje se javljaju su rezultat nedostatka mentalnih funkcija. Neposredni efekti
ljudskog umora su : pogreska u prosudi, gubitak produktivnosti, pogreske u odlukama i

povrijede na radu. [11]

U brodskoj organizaciji poslova umor djeluje na pojavu ljudske pogreske koja se ¢esto

manifestira, nezgodom, sudarom, Stetom za brod ili teret te zagadenjem okolisa.

Umor djeluje na zdravlje pomorca i izaziva razne bolesti (kardiovaskularne bolesti,

hipertenziju, dijabetes, ZeluCane tegobe, nesanica).

Uz navedeno, umor djeluje i na socijalni aspekt pomorca te na organizaciju posade te
izaziva: probleme s obitelji, smanjuje radni ucinak, povecava broj pogreski, povecava

pospanost, smanjuje timski rad, smanjuje motivaciju, povecava fizicki napor.
Umor je u povijesti znacajno djelovao na najveée pomorske nezgode:
* Nasukavanje Exxon Valdez (1989)
* Pozar u teretnim prostorima Kometik (2006)
* Nasukavanje Algomarine (2008). [33]

Sprjecavanje umora

Umor se moZe sprije€iti pravilnom organizacijom poslova na brodu. Procjena ljudskih
mogucnosti za izvodenjem poslova od presudnog je znacCaja. Stoga casnik prilikom
organizacije rada na brodu mora biti upoznat sa kulturom ¢lana posade, staro$¢u ¢lana posade,
nacionalno$éu, radnom iskustvu, fizi¢koj spremi. Casnici se obrazuju za organizaciju rada
posebnim programima: psihosociologija, upravljanje ljudskim resursima zapovjednog mosta
(Bridge Resource Management-BRM) i strojarnice (Engine team management-ETM) i dr. U

njima se objaSnjavaju pojedine nacionalne i kulturne razlike viSenacionalnih posada, njihove
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prednosti 1 nedostatke. Uz navedeno Casnici se poducavaju pravilnoj organizaciji poslova,

izbjegavanju stresnih situacija i ponasanju u kriznim situacijama. [11]

Pojedine tvrtke su prisle istrazivanju na svojim flotama. One su otkrile da se ljudske
pogreske javljaju ovisno o prethodnom snu. Radno vrijeme se moze produziti ali uz pauze od
15 minuta svaka dva sata. S produzavanjem radnog vremena se ne smije manipulirati, a svaki
produZzetak treba isplatiti Cime ¢e se povecati 1 motiviranost posade. Uz navedeno vazno je
pripremiti obroke i pi¢e uz prekovremeni rad. Potrebno je rotiranje zadataka kako bi se
odrzala koncentracija na posao i smanjio umor. Nakon obavljenog zadatka poZzeljne su manje
stanke. Nadzor se drzi nuznim u cilju pracenja budnosti. Na smanjenje umora pozitivno

takoder djeluje i stvaranje timskog rada. [33]

Svi ovi ¢imbenici koji uzrokuju umor kod pomoraca takoder se manifestiraju i kao
stres, ovisi u kojoj koli€ini od pojedinca do pojedinca. 1z tih razloga vrlo bitno je omoguditi
pomorcima razlicite antistres programe i radionice u kojima ¢e se mo¢i barem malim dijelom

maknuti od svakodnevnice, umora i stresa i opustiti. [2]
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4. ANTISTRES PROGRAM

Budu¢i da je stres na radnom mjestu postao jedan od vode¢ih problema u radnoj
zajednici i da je rizik obolijevanja zbog izlozenosti stresu sve, bitno je ukazati na moguénosti
njegovog prepoznavanja, rjeSavanja i prevencije. Stetni uéinci su ponekad lako prepoznatljivi,
a katkad je potrebno upotrebljavati posebne upitnike o stresnim uvjetima na radu kako bi se
dobila cjelovita slika o zaposlenima. Potrebno je redovito organizirati zdravstvene preglede
zaposlenih i ukazati im na mogucénost obracanja stru¢noj 0sobi (psiholozi, doktori medicine
rada i stru¢njaci za zastitu na radu). Razli¢iti su na¢ini kojima se stres na radu moze smanjiti,a
u danaS$njem svijetu sve se viSe isti€e vaznost prevencije stresa putem organiziranja razli¢itih
radionica i uvodenjem antistres programa koji smanjuju negativne posljedice stresa za

zajednicu i samog pomorca. [2]

Antistres terapija je postupak kojim se ublazavaju ili otklanjaju simptomi stresa te se
pokusava uspostaviti ravnoteza prethodno naruSenog tj. normalnog stanja zdravlja. Ako se
lijeCe samo simptomi naziva se simptomatska, a ako se uklanjaju uzroci onda govorimo o

prevenciji stresa. [34]

Zbog svega toga, u sklopu trazenja novih i kreativnih rjeSenja i programa, temeljenih
na dosadas$njim iskustvima i zami$ljenih 1 kao obogacivanje klasi¢nih antistres programa i
sustava koji su usmjereni na profesionalne skupine intenzivno i natprosjec¢no izloZene stresu i
stresnim okolnostima — u koje zasigurno spadaju i pomorci — nalazi se i primjena programa i

treninga ve¢ dokazanih i potvrdenih u radu sa sli¢nim profesionalnim skupinama. [2]
NajceSce vrste antistres terapija koje se koriste kod pomoraca su:

e cjeloukupni antistres program,
e radionice kritickog misljenja,
e trening,

e (itanje,

e sluSanje muzike,

e pisanje dnevnika,

e prijateljstvo,

e komunikacija sa bliznjima,
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e prehrana,
e molitva i meditacija,

e gledanje filmova. [30]

4.1. CJELOKUPNI ANTISTRES PROGRAM

Glavni ciljevi programa, odnosno obuke, bili bi upoznavanje i osposobljavanje
pomoraca s primjenom tehnika i vjezbi za postizanje i odrzavanje psihofizicke ravnoteze i
pripreme za stresne i krizne okolnosti. Program bi upoznao pomorce s prakticnom primjenom
tehnika za kontroliranje stresnih situacija 1 dogadaja radi uspjeSnog obavljanja zadataka
njihovog poziva. Pri tom bi za same sudionike programa bilo znacajno da razumiju potrebu
upoznavanja s osnovnim pojmovima i problematikom antistres programa kako bi bili §to bolje
upuceni u moguénosti neposredne primjene vjezbi i vlastitih psiholoskih saznanja. Time bi
zasigurno pridonijeli vlastitom profesionalnom usavrSavanju, ovladavanju skupinama
programiranih tehnika, konstantno razvijali sposobnosti koncentracije, pravodobnog
reagiranja, percepcije i pozornosti za stresne i krizne situacije. Ukratko, bitno je omoguditi
pomorcima da kroz antistres program i obuku individualno i kontinuirano unaprijede vlastite

psihofizi¢ke sposobnosti. [2]

Sama struktura programa obuhvaca Sest tematskih cjelina koje donosimo u saZetom

obliku 1 skra¢enim obrazlozenjima:

1. Preventiva stresnih situacija — sadrzi novi pristup ali i dijelove klasi¢nih
antistresnih programa za odredenu profesiju, u ovom sluc¢aju pomorskog zvanja, u funkciji
rjeSavanja predstresnih stanja ili ublaZzavanja posljedica stresa. U novom pristupu rije¢ je o
suocavanju i ovladavanju svojim reakcijama i postupcima u samom srcu stresnih dogadanja,
ne samo u pripremi za stresne situacije ili za ublaZzavanje ucinka stresora. To podrazumijeva i
uvjezbavanje stvarne opustenosti 1 detekciju stanja napetosti 1 mlitavosti, kao 1 razliku od

Zeljenog stanja opusStenosti 1 mlitavosti.

2. Odnos fizicke i psiholoske kondicije — postizanje optimalne psihofizicke 2.
pripreme nasuprot oscilacijama izmedu minimalnog i1 maksimalnog koriStenja vlastite
energije. Bitno je postizanje fizicke i psiholoske ravnoteze osobe-profesionalca, a razina opce

psihofizicke spremnosti konstantno se razvija nasuprot strahu i frustraciji.
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3. Uvjezbavanje 1 prepoznavanje vlastitih psihofizickih stanja — primjena
prepoznavanja stresne reakcije i opustenog (relax-biofeedback) stanja kod pojedinih osjetila i
opce percepcije. Bitno je prepoznavanje stanja stresa i opustenosti u svakodnevnom zivotu, uz
prakticno testiranje vlastite napetosti ili mlitavosti s naglaskom na trajno uklanjanje

nepotrebne misi¢ne napetosti koja uzrokuje tjelesni i psihic¢ki zamor.

4. Koncentracija — odnosi se na vjezbe smirenosti i jaanja pozornosti, uz vjezbe za
brzinu reagiranja, odrzavanja intenziteta i adekvatnog premjestanja pozornosti. Naglasak je na
brzini i1 preciznosti pokreta i kretanja, kao i pojaCavanja osjeta i odredivanja proteklog
vremena u »Zivoj« opustenosti, primijenjeno kroz usmjerenost na odredene radne sadrzaje i

postavljene profesionalne zadace.

5. Disanje — posebna je pozornost posvetena uvjezbavanju razli¢itih vrsta disanja:
abdominalnom, cjelovitom i energetskom disanju, radi iznenadnih promjena ritma i
intenziteta udaha i izdaha u stresnim okolnostima. Ciljevi vjezbi disanja usmjereni su na
optimalnu cirkulaciju i uravnotezenje krvnog tlaka, $to se svodi na povezivanje zahtjevnih i

specifi¢nih pokreta i disanja.

6. Antistres program i transfer stresa — odnos instruktora i kadeta, odnosno onog koji
poducava i sudionika u prenoSenju psihofizickih iskustava u ovladavanju stresnim i kriznim
situacijama. Timski pristup 1 uravnotezenje meduljudskih odnosa u profesionalnim
situacijama trazi povecanje psihofizicke snage 1 izdrzljivosti pojedinaca 1 cijelog
tima/kolektiva pri izlozenosti stresnim situacijama i stalnim promjenama okolnosti. Bitno je i
ovladati postupcima testiranja stresnih uc¢inaka, kao i ve¢ navedeno razlikovanje napetosti ili

mlitavosti primijeniti i prepoznati i kod drugih osoba.

Dogovorenim i planiranim vjezbanjem, kako se to ve¢ pokazalo kod drugih skupina
profesionalaca i zanimanja koji trebaju maksimum otpornosti na stresna dogadanja, dolazi se
do kvalitetne psiholoske 1 fiziCke pripreme za stresna i1 krizna dogadanja, te izazove koji stoje
pred pomorskom profesijom. Nuzna je puna relaksacija za svladavanje napora i postizanje
psihofizicke ravnoteZe. Stjecanje tzv. psiholoSke kondicije razlikuje se od jacanja fizicke
kondicije 1 ne moze se mjeriti centimetrima ili sekundama — rije¢ je o kvaliteti osjecaja
(osjeta) koji imamo dok se suoavamo s problemima 1 kriznim situacijama (stresom) koji od
nas traze maksimalni fizicki i mentalni angazman. Medutim, dobra psiho-kondicija jaca

organizam i dovodi do fizicke snage, ali primjerene poslovnim zadacima i radnom i Zivotnom
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tempu odgovarajuce profesije o kojima se govori — menadzera, novinara, sportasa, pilota, pa

tako i pomoraca. [2]

4.2. RADIONICE KRITICKOG MISLJENJA

Raznovrsne radionice kritickog misljenja sve se ceS¢e upotrebljavaju u velikim
tvrtkama 1 velikim profesionalnim sustavima kao jedan od nacina koji vodi do bolje i
razboritije usredotoCenosti na rad, ali 1 za poboljSanje medusobne komunikacije medu
radnicima. Postoji mnoStvo definicija kritiCkog misljenja. Definicija kako je kriti¢ko misljenje
»misljenje koje nam pomaze rijeSiti probleme i donositi odluke« R. J. Sternberga jest
definicija koja najbolje pokazuje korisnost kritickog misljenja. Cilj radionica za kriti¢ko
miSljenje jest da pomognu osobi odvojiti ¢injenice od misljenja, sagledati problem sa svih
strana, lakSe do¢i do racionalna zakljucaka ili rjeSenja, ali i razmisliti o osobnim
predrasudama ili pristranostima. Najce$¢e radionice kritickog misljenja su radionice
filozofskog savjetovanja, filozofskog caffea i Sokratova dijaloga. Sve te radionice i
savjetovanja za jedan od svojih ciljeva imaju poticanje na kriticko razmisljanje. Sokratov

dijalog je jedan od najpoznatijih takvih vrsta radionica. [2]

Sokratov dijalog - je pokusaj da se dode do zajedni¢kog odgovora kroz sistematsku
raspravu o bitnim pitanjima. Uglavnom se ne radi o teoretskim pitanjima. Najcesce se radi o
pitanjima koja su proizasla iz konkretnog iskustva koja su prihvatljiva svim sudionicima

[rasprave]. Ova rasprava, u biti je sistematska refleksija na iskustvo.

Pomorci dio svog Zivota provode na brodu u »zajednici« sa svojim kolegama. Ponekad
su im te kolege jedino drustvo koje susre¢u po nekoliko mjeseci. U takvoj situaciji sigurno je
kako dolazi do medusobnih konflikata, netrpeljivosti i slicnih negativnosti. Radi navedenog se
¢ini kako bi upravo pomorci imali direktne koristi od radionica kao $to je Sokratov dijalog.
Sokratov dijalog, filozofsko savjetovanje i ostale vrste filozofije u praksi ne nude ¢arobna
rjeSenja, ve¢ lociraju problem i hvataju se u koStac s njime, ne nude¢i nikakva konkretna
rjeSenja. Ponekad se u ovakvim radionicama ¢ini kako se u njima problem samo otvara, ali se
ne nudi rjeSenje. Naizgled, posljedica toga je jo§ gora situacija. Medutim, samo lociranje
problema je dio njegova rjeSenja. Dvadesetorici (ili vise) ljudi koji su »osudeni« da po

nekoliko mjeseci od svih ljudi susrecu samo jedni druge, neka vrsta Sokratova dijaloga ne bi
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te zajedniCke mjesece pretvorila u ugodan svijet savrSena zivljenja, ali bi im se olaksSala
medusobna komunikacija, povjerenje i, na kraju krajeva, olakSao suzivot. Bez obzira radi li se
0 Sokratovu dijalogu ili nekoj drugoj vrsti radionica za razvoj kritickog misljenja, ako se
primjenom takve radionice barem malo poboljsa kvaliteta zivota pomoraca na brodu, tako
nesto je 1 nego li potrebno. Zasto i pomorcima ne bi bilo omoguceno nesto $to je omoguceno

radnicima u nekim drugim visoko-stresnim zanimanjima. [2]

Naravno, tip radionica, pa mozda ¢ak i metoda radionice bi trebali biti prilagodeni
pomorcima i njihovom zanimanju. Kako bi se mogle izvoditi te radionice? Jednom mjesecno
(ako je moguce) okupe se pomorci koji su u stalnom kontaktu na brodu (nauticari, strojari,
kuhinjsko osoblje). Voditelj radionice svojim umijeéem locira jedan manji problem
meduljudskih odnosa u grupi ili svakodnevni radni problem koji se dogada unutar navedene
skupine. Nakon toga voditelj dobro usmjerenim pitanjima potakne same sudionike da lociraju
izvor problema, ali i moguca rjeSenja tog problema. Locirajuéi jedan manji problem, ubrzo taj
»manji« problem u dijalogu iznjedri ve¢i, najceSce 1 najizrazeniji problem u skupini. Locirani
problem moze biti i nesto stru¢ne prirode (Sto se u pravilu rjede dogada), dok je ¢esce rije€ o
problemima osobne prirode. Na takvoj radionici »na svjetlo dana« izadu problemi koji samim
osvjeStavanjem postaju dijelom rijeSeni. Kao §to je ve¢ receno, radionice ne pruZaju najbolje
rjeSenje problema, ve¢ nude razli¢ita moguca rjeSenja. Potrebno je napomenuti kako voditelji
ovakvih radionica u radionicama ne isticu svoje vlastito misljenje o problemu, ve¢ je njihov
osnovni posao pitanjima i potpitanjima locirati problem, pitanjima usmjeriti raspravu u
rjeSenje problema, nikad ne prestaju¢i argumentirano propitivati sva iznesena misljenja i

stavove. [2]
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4.3. NAJCESCI ANTISTRES PROGRAMI NA BRODU PREMA ANKETAMA

Prema anketama koje su provedene nad pomorcima saznajemo najéeSce antistres
programe koji se danas koriste na brodovima u svrhu opustanja i oslobadanja od stresa. Neki

od tih programa su : [30]
e Trening

Gotovo svi anketirani slozili su se da je vjezbanje 1 fizicka aktivnost najbolji nacin za
nadilazenje psihi¢kih kriza. Nekada je sasvim dovoljno i dvadesetak minuta tréanja na
pokretnoj traci ili desetak minuta sklekova pa da se Covjeku povrati samopouzdanje i
koncentracija. Danas su Cesti primjeri ljudi koji se, dok su na brodu, redovno pridrzavaju

rezima treninga.
e C(itanje

Ovo je stotinama godina bio svim pomorcima omiljeni lijek protiv stresa. Danas,
razvojem modernih tehnologija jedva ¢ete naci nekoga ko i dalje Cita, a brodovi su umjesto
literaturom postali natrpani DVD diskovima sa raznoraznim popularnim filmovima i

muzikom, vrlo ¢esto loSeg kvaliteta.

Slika 7. Antistres terapija ¢itanjem [40]
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Najnovija istrazivanja pokazala su da koriStenje elektronskih uredaja prije spavanja
(Smartphone, Lap- Top...) znacajno Steti kvalitetnom snu, te da je knjiga i dalje uvjerljivo

najbolji izbor.

Na primjer, gledanje akcijskinh filmova povecava broj otkucaja srca i sprjeCava
organizam da brzo utone u san, za razliku od knjiga koje imaju opustajuci efekt i predstavljaju

savrsen recept za laku no¢.

Odabrana literatura takoder ima i pozitivan utjecaj na motivaciju, a u tom smislu

preporuka za Citanje bi mogla glasiti Nelson Mandela- Long Walk to Freedom.
¢ SlusSanje muzike

Muzika vam deinitivno moZze pomoc¢i da se opustite, a njen odabir treba vrSiti u skladu
sa trenutnim raspoloZzenjem. Ovo je odlican i nau¢no potvrden nacin kako da ostanete

motiviranii, koncentrirani na posao i opusteni.
e Pisanje dnevnika

Biljeziti svoje misli na papir moze biti veoma dobar nacin za relaksaciju. Osim toga,
ovo moze biti i1 vrlo korisna arhiva.

e Steknite prijatelja

Na brodu je jednostavno nemoguce izbjeci svoje kolege, a u vaSem najboljem interesu
je da sa svima ostvarite korektan gradanski odnos. Ipak, preporucljivo je imati i nekoga sa
kim mozete ostvariti bliskiju, prijateljsku relaciju 1 sa kim mozete podijeliti svoje ideje, misli,

osjecanja...
e Komunikacija s obitelji

Danas vecina pomoraca kontakt sa porodicom ostvaruje putem telefona i to najcesce
jednom u nekoliko dana. Oni koji imaju srece da na svom brodu posjeduju Wi-Fi vezu imaju
mogucnost 1 za znatno ¢eS¢om 1 kvalitetnijom komunikacijom sa porodicom 1 prijateljima.

[30]
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Slika 8. Odrzavanje kontakta sa porodicom [40]

Preporuka bi glasila, da ukoliko za to postoji mogucnost, odrzavate kontakt sa svojima
barem jednom dnevno, makar i putem samo jednog, kratkog e-maila. Ovaj svakodnevni ritual

ima umirujucée djelovanje na psihic¢ko stanje svakog pomorca.
e Hranite se zdravo i uravnotezZeno

Nepotrebne kalorije treba izbjegavati, te maksimalnu paznju posvetiti ravnomjernom
unosu hrane i pi¢a (pogotovo onog alkoholnog, ukoliko jo§ uvijek imate srece da plovite na

brodu na kome ne vazi zabrana alkohola). [30]

Slika 9. Zdrava prehrana [40]

Nepravilna ishrana moZe imati znacajan negativni efekt na va§ um i tijelo, te ograniciti

vase radne sposobnosti.
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e Molitva, meditacija

Blagotvorno djelovanje molitve na na$§ um znanstveno je dokazan. Kratka jutarnja
molitva nakon budenja moze biti odli¢an nacin da se zapo¢ne novi radni dan. Za one koji bas i
nisu religiozni tu su jednostavne tehnike meditacije, viezbe disanja i sliéno. Sto god da je vas

izbor, preporucujemo da bude dio svakodnevnog rasporeda.
e Gledanje filmova

Gledanje filmova je odli¢an vid opustanja, ali nipoSto nemojte dozvoliti da postane

jedini nacin na koji provodite svoje slobodno vrijeme.
e Bavite se hobijima

Svi oni koji misle da za hobije nema mjesta dok su na brodu debelo grijeSe. Brod je
jedno od najboljih mjesta na svijetu da se okuSate, recimo, u fotografiji. Ukoliko volite
kuhanje brod je odli¢na prilika da unaprijedite tu svoju vjestinu. U svakom slucaju, istrazite

sebe i svoja ambicije. [30]

o d !»‘"l

Slika 10. Fotografiranje kao hobi na brodu [41]
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e Drzite se pravila

Vas um nikada nece biti miran ukoliko ste svjesni da ste uradili nesto Sto nije ispravno.
Igranje po pravilima ¢e u kratkom roku mozda iziskivati viSe napora, ali se dugorocno

visestruko isplati, a pruziti ¢e vam mirnu savjest i spokojan san. [30]

4.4. ANKETA O POTREBAMA, ZANIMANJEM I ZELJAMA POMORACA ZA
SADRZAJNIM KORISTENJEM SLOBODNOGA VREMENA NA BRODU

Kao $to smo do sada rekli u prevenciji stresa kod pomoraca vrlo vazna stavka je
njihovo slobodno vrijeme na brodu tj. potreba za cjelovitim i sadrzajnim vremenom u svrhu

opustanja i oslobadanja od stresa.

Dr. sc. Miroslav Dodig je 1994. godine proveo anketu u kojoj su sudjelovale 82 osobe
muskoga spola u dobi od 20 do 40 godina, koje su na brodovima provele od godine dana do
20 godina. Prema anketi se vrSila procjena subjektivnih stavova o potrebama, zanimanju i
zeljama pomoraca za sadrzajnim koriStenjem slobodnoga vremena. Primijenjen je anketni
upitnik s 20 pitanja, a za potrebe ovog istrazivanja primijenjeno je takoder 5 pitanja s 19

potpitanja.

Utvrden je odnos pojedinca prema sadrZzajnom KkoriStenju slobodnoga vremena,
sukladno ciljevima ovog ispitivanja. Rezultati su dani u postotcima te pokazuju da je
osmisljeno slobodno vrijeme pomoraca vazna ¢ovjekova potreba, te da postoji velika razlika u

dobivenim odgovorima. [3]

Tablica 1. Stavovi pomoraca o potrebi i sadrZzajnom koristenju slobodnog vremena [42]

Stav Broj %

1. Kulturno-umjetnic¢ki i sportsko-rekreativni sadrzaji povecavaju 22 19,8

spoznaje i fond informacija

2. Razvijaju pozitivne emocije i ugodno raspoloZenje, te pozitivno 58 52,25

utjeCu na odrzavanje i razvijanje zdravlja

3. Oplemenjuju prostor i vrijeme i te pozitivno utjecu na osobu 31 27,93
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S obzirom na potrebe, 52,25% pomoraca smatra da je sadrzajno koristenje slobodnoga
vremena moguénost za razvijanje pozitivnih emocija i ugodnog raspolozenja, te da pozitivno
utjeCe na odrzavanje i razvijanje zdravlja, 27,93% ispitanika smatra da sadrzaji u slobodnom
vremenu oplemenjuju prostor i vrijeme, te pozitivno utjeCu na osobu, a 19,82% ispitanika
smatra da kulturno-umjetnic¢ki i sportsko-rekreativni sadrzaji povecavaju spoznaje i fond

informacija. [3]

Tablica 2. Izbor sadrzaja koje bi pomorci koristili u slobodno vrijeme na brodu [42]

Izbor Broj %
1. Beletristicki sadrzaji 28 22,04
2. Sportsko — rekreativni sadrzaji 12 56,64
3. Glazbeno — umjetnicki sadrzaji 18 14,17
4. Umjetnicko — likovni sadrzaji 7 5,51
5. Ostali sadrzaji 2 1,58

Zamjeéuje se izrazena odredenost pomoraca za primjenu pojedinih sadrzaja u slobodno
vrijeme na brodu. Najveée je zanimanje pomoraca (56,69%) za aktivno sudjelovanje u
sportsko-rekreativnim sadrzajima na brodu (aktivnosti u trim-kabinetu i sauni, stolni tenis,
body building, aerobic). Manji broj pomoraca (22,04%) u slobodno vrijeme Kkoristi
beletristicke sadrzaje (romani, novele, umjetnicka literatura u prozi, pripovijetke), neki su
pomorci (14,17%) odabrali glazbeno-umjetnicke sadrzaje (glazba, slikarstvo, kiparstvo,

modeliranje, grafika), a najmanje je pomoraca (1,58%) odabralo ostale sadrzaje. [3]

Tablica 3. Osnovni motivi u izboru sadrZaja u slobodno vrijeme na brodu [42]

Motiv Broj %
1. Sklonosti prema izboru 13 9,92
2. Zelja za zabavom i razonodom 41 31,30
3. Zelja za dozivljajem i oslobadanjem od napetosti i razvoj 41 31,30
pozitivnih emocija
4. Potreba za oCuvanjem zdravlja i mentalnih sposobnosti 32 24,43
5. Ostali sadrzaji 4 3,05
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Na temelju iskustva ispitanih pomoraca u anketi mozemo zakljuciti da se veéina njih
odlucila za provodenje slobodnog vremena u svrhu zabave i razonode, te da bi se oslobodili
napetosti, negativnin emocija i stresa. Uvodeci razli¢ite sadrzaje za opusStanje pokuSavaju
sacuvati svoje zdravlje kako bi bili sposobni za rad, kako danas na brodu tako u buduénosti i

na kopnu. [3]
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5. ZAKLJUCAK

Posao pomoraca je specifi¢an i visoko stresan posao. Stres negativno utje¢e na ¢ovjeka
te dugotrajna izloZenost stresu moze imati negativne posljedice na njegovo zdravlje. Vrlo
vazno je ukazati na moguénosti njegovog prepoznavanja, rjeSavanja i prevencije. Na
brodovima su redovito organizirani zdravstveni pregledi zaposlenih, ali to je nedovoljno.
Brodarske tvrtke sve vise uvode razlicite sadrzaje (beletristicki sadrzaji, sportsko — rekreativni
sadrzaji, glazbeno — umjetnicki, umjetnicko — likovni itd.) kojima se pomorci mogu baviti u
slobodno vrijeme da bi ublazili ili otklonili simptome stresa barem na kratko. Od velikog
znacaja za pomorce | druga zanimanja bi bilo uvodenje antistres programa ili radionica za
kriticko misljenje u kojima bi se mogli upoznati sa tehnikama za kontroliranje stresnih
situacija i1 kriznih okolnosti, te na kraju krajeva izboriti se sa stresorima i uspostaviti
ravnotezu prethodno naruSenog tj. normalnog stanja zdravlja. Dogovorenim i planiranim
vjezbanjem, kako se to ve¢ pokazalo kod drugih skupina profesionalaca i zanimanja koji
trebaju maksimum otpornosti na stresna dogadanja, dolazi se do kvalitetne psiholoske i
fizicke pripreme za stresna i krizna dogadanja, te izazove koji stoje pred pomorskom
profesijom. NuZna je puna relaksacija za svladavanje napora i1 postizanje psihofizicke
ravnoteZe. Stjecanje tzv. psiholoske kondicije razlikuje se od jacanja fizicke kondicije i1 ne
moze se mjeriti centimetrima ili sekundama — rije¢ je o kvaliteti osjecaja (osjeta) koji imamo
dok se suoavamo s problemima i kriznim situacijama (stresom) koji od nas traze maksimalni
fizicki 1 mentalni angazman. Medutim, dobra psiho-kondicija jaca organizam i dovodi do
fizicke snage, ali primjerene poslovnim zadacima i radnom i Zivotnom tempu odgovarajuce

profesije 0 kojima se govori — menadZera, novinara, sportasa, pilota, pa tako i pomoraca.
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