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Nar sgfarende far for lidt sgvn, kan det resultere i fatigue
—en langvarig form for treethed, der pavirker dit helbred og din dgmmekraft.
Et nyligt afsluttet forskningsprojekt om fatigue blandt sgfarende viser, at
seerligt kaptajnerne og styrmeendene er mest udsat.

Du kan ikke sove og sejle pa samme

tid, og sgvnunderskud hos sgfarende har
veeret direkte skyld i alt fra grundstgdnin-
ger til arbejdsulykker. Af samme grund har
den leengerevarende og helbredsfarlige
form for treethed - ogsa kaldet fatigue

- blandt sgfarende veeret i spgelyset de
seneste ar. Nu kaster et nyligt afsluttet
forskningsprojekt, MARTHA, mere klarhed
over det farlige faenomen.

SOFARENDE SOVER FOR LIDT

En international forskergruppe, der
blandt andet teeller forskere fra Center
for Maritim Sundhed og Samfund pa
Syddansk Universitet, har gennem 3 &r
undersggt fatigue og treethed blandt sgfa-
rende. Naesten 1.000 sgfarende fordelt pa
europaeiske og kinesiske skibe har udfyldt
et spgrgeskema om sgvnkvaliteten,
treethed og stress péa arbejdet, og svarene
viser, at ingen om bord far den sgvn, som
de skal bruge for at fungere optimalt. For
selvom internationale hviletidsbestem-

Af Sune Gudmundsson

melser sikrer, at sgfarende minimum har
10 timer hvile fordelt ud pa et dagn, sa far
spfarende ikke sovet nok, viser rapporten.

" Fatigue kan
| vaerste tilfeelde fare
til kveestelser eller
dadsulykker
pa skibet "

Forskningsprojektet

MARTHA

SAMMENHANG MELLEM RANG
OG FATIGUE

Svarene fra de sgfarende afslarer, at der
er en sammenhaeng mellem rang og risi-

koen for at blive udsat for fatigue. Typen
af arbejde pavirker alts3, hvilket personale
der er mest udsat for fatigue. Generelt er
officererne ofte treettere pé arbejde, sover
darligere og oplever et hgjere niveau af
stress end de menige. Seerligt kaptajnen
kan veere udsat for fatigue, da arbejdet i
havnen er kreevende og mentalt opsliden-
de. Vagthavende navigatgr er ogsa seerlig
udsat, og styrmaend, der arbejder om
natten, sover mindst.

LANGE REJSER TARER PA KROP
OG SIND

Dermed ikke sagt at alle sgfarende far
fatigue. Men forskerne har dokumenteret,
at jo leengere du er til sgs, desto starre
risiko er der for at blive ramt af fatigue. |
en undersggelse af 110 sgfarende af alle
rang, oplevede ca. seks ud af 10 at blive
ramt af fatigue i hgjere grad i slutningen af
rejsen end ved begyndelsen. Neesten alle
kaptajnerne oplevede mere fatigue ved
slutningen af rejsen.



Spurgt til, hvad de s@farende ansa som &rsagerne til treethed
eller fatigue pegede de bl.a. pa hviletiden, krav til jobbet, sgvn-
kvaliteten og skaeve arbejdstider. Konkret naevnte de sgfarende
0gsd mere bureaukrati, arbejdet i havnen og skibets tilstand som
arsager, der bidrog til treethed eller fatigue.

FATIGUE SKAL TAGES ALVORLIGT

Hos SEAHEALTH - Sgfartens Arbejdsmiljgrad - ser man med
stor alvor pé treethed og fatigue hos sgfarende. Og det er mange
gode grunde til, fortaeller konstitueret faglig chef, Vivek Menon:
“Fatigue har pa lang sigt en negativ effekt pa den sgfarendes
helbred, men det kan ogsa have akutte alvorlige konsekvenser —
bade for den enkelte sgfarende, virksomheden og for havmiljget,”
siger han.

De potentielle konsekvenser ved fatigue for den sgfarende er
mange: arbejdsskader, sygeorlov, handicap, déarligt helbred,
darlig performance og i veerste tilfeelde dadsulykker pa skibet,
viser forskningsprojektet MARTHA. Symptomerne pa fatigue er
ikke kun en falelse af treethed, det er ogséa psykisk. Man er

mere rastlgs, irritabel, ulykkelig og konfliktsggende.

Det er ogsa blevet dokumenteret, at personer med fatigue kan
udvikle varige helbredsproblemer, eksempelvis i form sgvnlashed,
kreeft, multipel sklerose og depression.

REDERIERNE ER OPMARKSOMME PA PROBLEMET

Ifalge Vivek Menon, kan fatigue ogséd medfare alvorlige konse-
kvenser for rederierne. Ulykker forérsaget af fatigue hos beseet-
ningen koster tid og penge og giver ridser i omdgmmet. Derfor er
det ogsa i rederiernes interesse, at de ansatte ikke oplever fatigue:
“Der er adskillige eksempler pa gode praksisser udfgrt af rederier.
Nogle har hyret ekstra personale for at afhjee
rederier sgrger for, at der er ekstra personale, nr skibets er i havn

lpe fatigue. Andre

DET ER SVART AT SEJLE, NAR MAN SOVER

Pa grund af manglende registrering har man ikke det fulde
overblik over, hvor mange skibsulykker og arbejdsskader, der
bunder i fatigue eller er relateret til fatigue. Der er dog masser
af registrerede tilfeelde af grundst@dninger, fordi styrmanden
var faldet i sgvn.

F.eks. i 2013, da skibet DANIO stgdte pa grund ud for @gruppen
Farne Islands, Storbritannien. | 90 minutter var der ingen af
de seks sgfarende pa skibet, der havde veeret vagne. Et andet

til at hjeelpe besaetningen. Det ser man for eksempel i hotspots
som Rotterdam og Panama” siger Vivek Menon.

Ogsa pa politisk plan bliver der taget nye skridt i retning mod en
fatigue-fri sgfart.

IMQ, International Maritime Organization, er i gang med at opdate-
re deres vejledning om fatigue, der henvender sig til rederierne, de
spfarende, flagstaterne, havnestaterne samt andre interessenter i
den maritime branche.

Project

Du kan downloade MARTHA-rapporten pa
www.seahealth.dk

grelt eksempel var da skibet SHENG NENG 1 i 2010 stgdte pa
grund ud for den Australske kyst ved koralrevet Great Barrier
Reef. Grundstadningen slog et alvorligt hul i skroget, der ledte
til forurening fra olietankene i den sarbare natur. En undersg-

gelse af grundstgdningen viste, at overstyrmanden traf déarlige
beslutninger og ikke &endrede skibets kurs i tide, fordi han var
pavirket af fatigue. Han havde kun sovet 2,5 timer ud af de

foregdende 38,5 timer.
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Seerligt kaptajnen kan vaere udsat for fatigue, da arbejdet i havnen er kreevende og mentalt opslidende.

FATIGUE KORT FORTALT

Ifalge forskere i fatigue kan tilstanden defineres som “et grad-
vis tiltagende tab af mental og psykisk arvagenhed, der kan
resultere i. | modsaetning til treethed forsvinder fatigue ikke
ngdvendigvis ved en maengde sgvn.

Fatigue kan ramme enhver, uanset erhverv eller kulturel bag-

grund. Fatigue kan veere et symptom pa forskellige sygdom-
me, men det kan ogsa udlgses af arbejde.

Fysisk fatigue maerkes ved, at man er svagere og mindre
udholdende. Psykisk fatigue opstar som falge af stress og
folelsesmaessig udmattethed. Det kan ogsa udlgses af et stort
arbejdspres og lange arbejdsdage. Ogsa skeeve arbejdstider
kan bidrage til fatigue ved at forstyrre sgvnrytmen, hvilket
saenker kvaliteten og maengden af sgvn.

Kilde: Maritime Psycology




- Kort nyt -

ISWAN

NEWS

Nyt samarbejde skal forbedre sikkerhed og velfeerd for sgfarende

De to organisationer, The International Seafarers' Welfare

and Assistance Network (ISWAN) og Confidential Hazardous
Incident Reporting Programme (CHIRP Maritime), har indgéet en
aftale om et teettere samarbejde, som skal hjeelpe til at forbed-
re sgfolks sikkerhed og velfeerd.

ISWAN harer jeevnligt om farlig arbejdspraksis fra sgfarende

og vil i fremtiden tilbyde at assistere sgfarende med udarbej-
delse af rapporter til CHIRP, som kan saette fokus pa de farlige
arbejdssteder.

CHIRP modtager jeevnligt oplysninger fra sgfarende om per-
sonlige og arbejdsmeaessige problemer, og vil fremover kontakte

ISWAN's SeafarerHelp-team, hvis den sgfarende skulle gnske
det. Herefter vil en ansat fra SeafarerHelp kontakte den sgfa-
rende og tilbyde sin assistance i forhold til de problemer, den
sgfarende matte have.

CHIRP og ISWAN gnsker med dette samarbejde at sikre, at
spfarendes sikkerhed og velfeerd prioriteres hgijt.

Laes mere pa ISWAN, News and Media:
www.seafarerswelfare.org

Laes mere om CHIRP og ISWAN:
www.chirpmaritime.org
www.seafarerswelfare.org

Sidste frist for bestilling 1. december

Husk at vi gerne
indkgber julegaver
0g bingopraemier

lil

Seibstelibberne

Bestilling med oplysning om skib, kontaktperson og forsendelsesadresse
sendes til info@hfv.dk.

Vi har brug for at vide:

* hvor mange gaver, vi skal kgbe

+ skal der veere gaver specielt til
kvinder og meend

* pris pr. gave

Det samlede gavebelgb bedes indbetalt pa Handelsfladens Velfserdsrads
bankkonto nr. 6737-0001073825.



Skal dit skib
have dagens
avis?

Fa dagens nyheder hjemmefra ved anlgb i Hamborg, Hull,
Rotterdam, Port Said, Singapore, Pelepas, Hong Kong og
Kgbenhavn.

Vi har adgang til mere end 2.000 dagblade fra 95 lande pa 45
forskellige sprog og printer gerne aviser til alle nationaliteter
om bord. Giv besked om beszetningens sammensaetning inden
ankomst, sa vi kan have de rigtige aviser med, nar vi kommer
om bord.

Bestil aviser til skibet inden ankomst pa felgende

mailadresser:

Hamborg: Hamborg@dankirke.de

Hong Kong: danishroom@soemandskirken.org
Hull: hull@dsuk.dk

Kgbenhavn: info@hfv.dk

Pelepas: kholstt@gmail.com

Port Said: portsaid@hfv.dk

Rotterdam - HFV: rotterdam@hfv.dk
Rotterdam - Kirken: info@kirken.nl

Singapore: dkchurch@singnet.com.sg

- Kort N
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DR-NYHEDER

Efter aftale med DR-nyheder udsender Handelsfladens Velfeerds-
rad dagligt nyheder til skibe via e-mail. Der sendes et 24-timers
nyhedssammendrag, med emner fra ind- og udland herunder stof
om erhvery, politik og EU, aktie- og valutakurser samt et med-
falgende sportstilleeg. Alt nedsamples i zippet tekst, og udsendes
alle ugens 7 dage. De udsendte nyheder vil have en filstarrelse pa
mellem 50-100 Kb.

HFEV-NYT

| samarbejde med det maritime nyhedssite, Maritime Danmark:
www.maritimedanmark.dk, udsender vi alle ugens hverdage
nyheder om dansk og udenlandsk s@fart til skibenes mailadresser.

Tilmelding til nyhedsbrevene: info@hfv.dk

UDENLANDSKE NYHEDER

Husk at vi ogsa kan tilbyde udenlandske nyheder pa e-mail.
Vi udsender regelmaessigt nyheder fra Deutsche Seemanns-
mission og Stella Maris i Venedig fra falgende lande:

.
Bulgarien T Myanmar

Storbrittanien ;% £”|= Norge
c I Pol
®roeme m mmm olen

Filippinerne > #  Portugal
Holland [N I Rumaenien

|

Indien “ Rusland

Indonesien N e YSKland

Kroatien % + Sverige

—
Litauen B Ukraine

Letlang —

Tilmelding til: sps@hfv.dk



- Kort nyt -

ISWAN NEWS

SeatfarerHelp pa WhatsApp

SeafarerHelp — den gratis, fortrolige hotline for sefolk fra hele verden
—kan nu kontaktes gennem mobilapp’en WhatsApp.

Dyr mobiltelefoni er ofte den st@rste barriere for
sofolk, nar de skal sgge hjzelp, sa for ISWAN er det
vigtigt at give de sgfarende en bred vifte af platforme
gennem hvilke, SeafarerHelp kan kontaktes. WhatsApp
er en gratis og meget brugt beskedservice, som sender
beskeder via telefonens internetopkobling. Det betyder,
at de sgfarende kan undgd SMS- og opkaldsafgifter ved
at bruge den (dog vil SeafarerHelp altid ringe sgfarende
uden internetopkobling op, hvis de kun har mulighed for
at bruge deres telefon).

SeafarerHelp kan kontaktes via
WhatsApp pa +44 (0)7909 470732
WhatsApp-tjenesten er dben
mandag til fredag mellem 9-19
(dansk tid), alle beskeder modtaget
udenfor dette tidsrum vil blive besvaret hurtigst muligt.

SeafarerHelps gvrige platforme kan nés hele dagnet.
Laes mere pa SeafarerHelps hjemmeside:
www.seafarerhelp.org.

-
//; 2 SeafarerHelp

\ J The lifeline for seafarers

AKTUALITET - INDSIGT - BAGGRUND

Vi er altid pa forkant. Altid i dybden. Altid i udvikling. Teettere pa branchen kommer du ikke!

i -

Sefart er blevet en del af Nordiske Medier, der ogsa ejer bl.a.
Transportmagasinet og Jern & Maskinindustrien. Derfor giver vi et
velkomsttilbud med tre méneders abonnement pa Sefart for kun
99 kr. (Normalpris 499 kr.)

Du far leveret den trykte avis Sefart hver uge — med nyheder
omkring shipping, teknik, uddannelse, karrieremuligheder samt
aktuelle personer i Det Bla Danmark, og meget mere!

Dit abonnement giver dig unik indsigt, baggrund og perspektiv
pa, hvad der sker i det maritime marked.

- o

Prov avisen
3 mdr. kun

kr. 99,-*

E———— "

Kom i dybden med artikler om:

v RoRo-Skibe

v Havne

v Danske faerger

v Container/Rederier

Laes om dine kunder og samarbejdspartnere.

Du far nu mulighed for at bestille 3 maneders abonnement pa
vores trykte avis for 99,- kr. Desuden far du fuld adgang til soefart.
dk, hvor du kan se online-udgaven af avisen allerede fredag kl. 16.

lees mere pa sofart.dk eller skriv til os pa
adm@soefart.dk
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- Kort nyt -

VI HEPPER PA JER | FIT4SEA!

Konkurrencerne er i fuld gang, men der er far energi er du ogsa med i lodtraeknings-
stadig plads til dig. Sa pa med traeningstgjet, konkurrencen om fede praemier ved arets
seet dig pa cyklen, ved romaskinen, lgb afslutning.

derudaf, brug crosstraineren eller lgft nogle

kilo. Udover at du kommer i bedre form og Lees mere om Fit4Sea pa www.hfv.dk.

.l. 4 CLJENSEN

Sy
‘I;\t._"- :

Trampfarten — Cykling: 285 sgfarende har cyklet 100.317 km.

Ro-ro-farten — Roning: 190 sgfarende har roet 20.442 km.
Lob: 354 spfarende har lobet 49.611 km.
Crosstraining: 60 sgfarende har cross-fittet 20.442 km.

Styrketreening: 227 sgfarende har knoklet med veegtene i 6.401 timer
—eller i neesten 153 dagn!

FITASEA

11



Filmordningen

Handelsfladens Velfserdsrad har igennem mange ar leveret
film til den danske handelsflade, og de seneste par ar ogsa til
den norske handelsflade. Filmene giver besaetningerne en god
mulighed for at samles og dele en god film.

Ordningen er fortsat populaer omend der i dag er mange mulig-
heder for at medtage film hjemmefra.

| dag er lidt over 200 skibe med i filmordningen og de abonnerer
pa enten seks eller ni helt nye film hver maned. Der er tale om
film, der endnu ikke er frigivet pa det danske marked. Der gaelder
helt specifikke regler omkring rettigheder for visning af filmii
skibe og denne ordning er selvfglgelig fuldt lovlig.

Filmene pakkes i velfeerdsradet og afleveres pa rederierne eller
sendes til de respektive agenter.

Flere detaljer om ordningen kan hentes pad www.hfv.dk.

2017 4SEA
Conference & Awards

Susfolnobiity Award

DART

| HANDELSFLADEN

Handelsfladens Velfzerdsrad har genoptaget en af de gamle
discipliner, der tidligere fyldte en del i handelsfladen — dart. Dette
er sket pa foranledning fra kollegerne pa skibet og som et fint
alternativ til bl.a. motionskonkurrencen "Fit4Sea".

Af samme grund donerede Handelsfladens Velfeerdsrad 10
dartspil, der nu bliver flittigt, kan vi se pa de mange gode fotos og
resultater, som vi modtager. Ligesom tilfeeldet er med motions-
konkurrencerne kan der selvfglgelig ogsa vindes t-shirts med
tilhgrende dartlogo. Spillet der spilles er 501, og der spilles 10
runder ad gangen, som indgar i konkurrencen.

REGLERNE FOR 501 ER GANSKE ENKLE:

+ Det geelder om fgrst at komme fra 501 til O point pé feerrest
mulige pile. Man skiftes til at kaste og hver spiller har 3 pile per
omgang.

- Spillet skal afsluttes pa en double eller 'bulls eye’ (det rade felt
i midten, der i dette tilfeelde geelder for dobbelt 25).

+ Hvis en spiller scorer flere point, end det kreeves for at afslutte,
treeder bust-reglen i kraft. | dette tilfeelde teeller scoren ikke og
spilleren bliver pa den score han/hun havde fra sidste omgang.

« Pile der springer tilbage ma ikke kastes om.

- Falder pilen ud af dartskiven, far tavlefareren har
godkendt den, teeller den ikke point.

Resultaterne skal sendes ind til info@hfv.dk
og hvert kvartal vil der traekkes lod blandt
de deltagende skibe.
Rigtig god forngjelse!

SEAHEALTH er nomineret til
'Safety4sea sustainability award’

| SEAHEALTH er vi meget stolte over vores nominering til 'SAFETY4SEA
Sustainability Award' for udarbejdelsen af 'Laegebog for sgfarende’.

GEAREALTH"

Hjeelp os med at vinde Sustainability Award’en - stem pa os her:
http://www.safety4sea.com/2017-safety4sea-awards/
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TATFORSTA?

ERPENSIONSVAR-

Alt er svaert, hvis man ikke ved
noget om det, og det gzlderiden
grad ogsa for pension.

For at gere pension lidt lettere at ga til, har
vi opfundet Pensionstallet. Pa baggrund af
dine oplysninger, indikerer det, hvor staerk
din opsparing er - det er da nemt.

Tjek dit Pensionstal pa mitpfa.dk

PFEA
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Muntre, men traette maskinfolk om bord PEARL SEAWAYS. Fra venstre: Skibsassisten, Sven, Junior Master, Arni og 1. maskinmester, Rasmus.
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Skiftende arbejdstider, laekre kanelsnegle og lidt for mange kopper kaffe
gor det sveert for de ansatte i maskinen pa DFDS PEARL SEAWAYS at veere
veloplagte pa arbejde. SEAHEALTH har sammen med Kasper Hulgaard fra firmaet

INudgeyou veeret om bord for at undersgge, hvordan maskinfolket kan & en bedre

arbejdsdag med mere energi ved hjeelp af nudging.

Af Dyveke Nielsen, Kommunikationskonsulent, SEAHEALTH

Hvordan ggr man en flok humgrfyldte,
men traette, maskinfolk robuste nok til

at klare en kraevende arbejdsdag med
skiftende arbejdstider? Det spargsmal
satte SEAHEALTHs senior arbejdsmiljg-
konsulent, Seren Bage Pedersen, sig for at
besvare, da han i starten af aret modtog en
henvendelse fra 1. maskinmester, Rasmus
Andersen. "Vi har problemer med vores
sgvnmenstre og iseer nattevagterne lider

under skiftende arbejdstider og uhensigts-
maessige spisetidspunkter. Kort og godt

"vi er treette af at veere treette”. Sadan lgd
beskeden fra maskinen, der desveerre deler
problemer med traethed pa vagten med
mange andre s@farende.

FOKUS PATRATHED ER VIGTIGT
"Treethed og fatigue til s@s er et problem,
som kan have store konsekvenser for den

14

enkelte spfarende - men ogsa for rederier-
ne. Sgfarende bliver stressede og syge af
treethed og et gjebliks uopmeerksomhed
pa grund af treethed kan have alvorlige
folger for bade mennesker, men ogsa for
rederiets omdgmme og gkonomi. Det er
vigtigt, at vi hele tiden er opmaerksomme
pa sgvnproblemer, og at vi hele tiden bliver
bedre og bedre til at finde l@sninger og
metoder, der hjeelper til en bedre sgvn.



Arni and Sven praesenterer aftenvagtens snack, smarrebred og ristede hotdogs.

Hvem hopper ikke gerne i de leekkerier?

Det er vi alle bedst tjent med", siger Sgren
Boge Pedersen, der ligeledes forteeller at, "i
de seneste ar er nudging blevet en popu-
leer metode til at aendre pa menneskelig
adfeerd - blandt andet i forbindelse med
sundhed pa arbejdspladsen. | en situation
som denne, hvor mativationen til at veere
friskere pa arbejde er helt i top blandt de
ansatte — og ogsa i ledelsen - kan nudging
ga hen og blive et effektivt redskab til et
bedre arbejdsmiljg".

Men hvad er nudging egentlig og hvad kan
det bruges til?

NUDGING FOR ET BEDRE ARBEJDS-
MILJD

| 2012 lavede Google et sundhedsforsgg pa
kontoret i New York efter en del ansatte var
begyndt at tage pa i veegt. | forsgget flytte-
de man M&Ms chokolader fra gennemsig-
tige slikautomater til skale, som man ikke
kunne se igennem, og som var placeret bag
sundere alternativer, som fx frugt og grent.
| lebet af en periode pa syv uger spiste de
2.000 ansatte pa New York-kontoret 3.1
millioner feerre kalorier (Harvard Business
Review, 2016).

Kasper Hulgaard fra firmaet iNudgeyou
forklarer, at et nudge "er en intervention,
der far mennesker til at zendre deres
adfzerd uden brugen af pisk eller gulerod.
Med andre ord kan man sige, at nudging

handler om ikke at fratage mennesker mu-
ligheden for at fx at spise M&Ms, men man
gar det i stedet nemmere at undga fristel-
sen og/eller veelge et sundt alternativt. For
eksempel kan man nudge folk til at spise
mere frugt ved blandt andet at arbejde
med faktorer som placering, udskaering og
visuel preesentation.”

S& hvordan nudger vi treette maskinfolk til
at veere robuste nok til skiftende arbejds-
tider?

" Der skal veere
koffeinfri kaffe i stuen,
for hvis der ikke er et

alternativ til koffeinholdig
kaffe, sa drikker vi det

der er "

TRATHED HANDLER OM MERE

END BLOT S@VN

Vi kan veere tilbgjelige til teenke, at traethed
mest af alt handler om mangel pa sgvn

og skeeve arbejdstider, seerligt natarbejde.
Men treethed handler om meget mere end
mangel pa sgvn. Det handler om at f& nok
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Skibsassistenten, Jonna, hapser en cola. Det er meget

nemmere at vaelge en sukkerholdig cola end en vand her.

af den gode sgvn og om tiltag, man kan
benytte sig af for at fa mere energi til at
klare skzeve arbejdstider fx gennem en
sundere kost. En spgrgeundersggelse af
de ansatte i maskinen viste, at de egentlig
godt var klar over, hvad disse tiltag kunne
veere. Det, der var brug for, var metoder til
at seette denne viden i vaerk. Metoder, der
uden de helt store armbeveegelser kan aen-
dre pa uhensigtsmaessige vaner og rutiner,
der forstyrrer vores sgvn og teerer pa vores
energidepoter.

VI TAGER DEN OVER EN KAFFE

P& PEARL SEAWAYS bliver der passet
godt pa de ansatte. Messen byder fx pa
steg, brun sovs og store, bagte kartofler,
som kgkkenpersonalet har kraeset om.
Kokkenchefen forteeller, at hun forsgger
at imgdekomme s& mange af de ansattes
gnsker som muligt, for "de skal jo have det
godt” — det hardtarbejdende folk. S der er
bade gode gammeldaws, danske retter og
en salatbar med alskens grgnne sager. Til
maskinens nattevagt serveres lune kanel-
snegle, hgjtbelagt smerrebrgd og ristede
hotdogs. Som en maskinansat siger "nar
duften af kanelsnegle spreder sig, er det
naermest umuligt ikke at kaste sig over de
leekre sager”. Ofte nydes de mindre sunde
sager sammen med kollegerne. Det er
nemlig en god made at samles pa. Opstar






Selvom frugt er en mulighed i maskinen pa PEARL
SEAWAYS, sa er det lidt mere fristende at hapse en
laekker kanelsnegl. Nudge: leeg kanelsnegle i en lukket
bradkurv og skeer frugt ud i "lige-til-at-spise”-portioner.

der fx en situation, hvor der "lige skal tales
nogle ting igennem”, bliver det som regel
gjort over en kop kaffe. Nar maskinchef Al-
lan Kaae Jensen skal klare 10-12 samtaler
i labet af en vagt, kan der komme mange
kopper kaffe indenbords. S& kan det veere
sveert at falde i sgvn efter en vagt.

LIGE-TIL-HAJREBENET-NUDGES

P& PEARL SEAWAYS heenger der bade
hgjtheengende og lavt haengende frugter,
konstaterer Kasper Hulgaard efter besgget
i maskinen, pa broen, i messen og pa
kekkenchefens kontor. "Der er nudges, vi
kan saette i gang, som ikke kreever det helt
store arbejde og sa er der nogle, der kree-
ver lidt mere arbejde. Vi kan ikke sendre ret
meget i maskinens vagtskema, men der er
en hel reekke af nemme lgsninger, vi kan
seette i gang med det samme". Kasper Hul-
gaard er i samarbejde med SEAHEALTH
kommet med en reekke forslag til nudges,
der nemt kan implementeres pa skibet. Fx
foreslar Kasper Hulgaard at bytte rundt

pa placeringen af sodavand og kildevand.
Sodavanden skal stadig veere til radighed

i kgleskabet, men kildevanden skal sta i
synshajde og gerne dominere det visuelle
felt (vandet skal helst fylde flere hylder

end sodavanderne). Det far folk til at drikke
mere vand, uden rigtig at taenke over det.
Der skal desuden veere koffeinfri kaffe i
maskinen, for hvis der ikke er et alternativ
til koffeinholdig kaffe, sa drikker vi det, der
er, og sa far vi hurtigt for meget koffein i
systemet til at f& en god s@vn. For flere

af os er det en vanesag at drikke kaffe. Vi
drikker méske den fgrste kop for at vagne,
men de resterende drikkes, fordi det er
hyggeligt eller af vane.

Kasper Hulgaard foreslar ogsa at seette et
termometer op pa de ansattes kammer, s
de kan sikre sig at temperaturen er mel-
lem 18 og 21 grader. Der sover vi nemlig
bedst. For at undga de store kaloriefyldte
maltider lige inden man gar i seng, foreslar
Kasper, at der laves om pa placeringen af
retterne i messen. De sunde maltider skal
fylde mere og veere det fgrste man mader,
nar man fylder pa sin tallerken. Derud-
over er det en god idé med sma skilte, der
forteeller om retten

fx "frisk salat” eller " fiberholdigt brad".
Det far os til at treeffe de lidt sundere

valg. De sunde valg hjeelper os til en bedre
spvn og mere robusthed til de skiftende
arbejdstider.

DU KAN OGSA FA ET NUDGE

De 18 forslag til nudges om bord pa PEARL SEWAYS er rad, som de fleste, der
keemper med treethed pa vagten, kan tage med sig.

P& naeste side har vi samlet 9 af dem. Du kan klippe dem ud og haenge op pa
skibet. Samtlige nudges anbefalet til maskinens folk pd PEARL SEAWAYS og
skilte til messen kan du finde pd SEAHEALTHs hjemmeside www.seahealth.dk
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NUDGING KLARER IKKE ALLE
ARTER

For at opné succes med nudging skal en
reekke betingelser vaere opfyldt. Fx skal
der veere et gnske (en preeference) om at
andre status quo. Ellers er man lige vidt.
Kasper Hulgaard fortzeller, at "det er ikke
alle, vi kan forvente vil eendre uhensigts-
maessige vaner og rutiner. Men man kan
hjeelpe, dem der vil, med at sendre vaner
og rutiner til et sundere og sikrere arbejds-
milja. Sa kan vi blot h&be p4, at de kan
inspirere andre kollegaer til at falge trop.”
Det starste og vigtigste skridt er allerede
taget, da maskinen kontakter SEAhEALTH.
"Dér ser vi viljen og snsket om at andre
noget til det bedre. Dét, at en ansat udtryk-
ker frustration over traethed pa jobbet
abner op for dialog med andre, der star i
samme situation. Og har vi hinanden at
leene os op ad, s& er opgaven noget
nemmere at komme igennem. Desuden
oplever vi ogsa en stor opbakning fra
ledelsen, der afseetter tid og ressourcer

til nudging-mod-treethed-projektet.

Det er sadan det skal veere", tilfojer
SEAHEALTHs Sgren Bage Pedersen.




- Sundhed -

ViL DU
SUVE BEURE?Y

1. Undga skeermarbejde fgr du laegger dig.
2. Spar pa kaffen. Drik koffeinfri kaffe.

3. Spis ikke wienerbrgd fgr du vil sove.

4. Drik vand fremfor sodavand.

5. Sov ved 18-21 grader.

6. Undga sollys fgr du leegger dig.

/. Afseet tid til at falde i sgvn.

8. Undga fed mad op til din sgvn.

9

. Lav en plan over din motion.




- Sundhed -

Vagner du tit om natten og har svaert ved
at falde i sgvn om aftenen? App'en "Sov Godt"
hjeelper dig med at falde til ro, sa du kan blive
skarpere i hverdagen. Den indeholder et stort udvalg
af blgde stemmer og rolige melodier, der far dig til

at slappe af og leegge tankerne bag dig.

Sov Godt er gratis og kan hentes

| App Store og Google Play
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Betegnelsen voxpop stammer fra det latinske
vox populi, der betyder folkets stemme, og det er
preecist det, man forsgger at gare i voxpoppen:
Give folket taletid ved at interviewe en reekke mere

eller mindre tilfeeldige personer om deres
mening eller viden om et bestemt emne.



- Sundhed -

Velfeerdskonsulent Jacob Christensen

har veeret en tur pa havnen | Rotterdam

for at tage temperaturen pa

UE SUFARENDES SUVN

KIMBERLY RUIZ

3. STYRMAND, EBBA MARSK

"Jeg sover godt om bord. Det skyldes, at
jeg arbejder hardt og har vagter, nar vi er
ved kaj fra kl. 06.00-12.00/18.00-24.00.
Pa sgen gar jeg vagter fra kl. 08.00-12.00
0g 20.00-24.00 - hvor der er et stgrre rum
for at hvile mellem vagterne. Men jeg kan
godt blive meget traet, nar der er mange
havne efter hinanden i Europa.

Hvis jeg ikke har arbejdet hele dagen, sa
kan jeg godt finde pd at ga i fitnessrum-
met om bord. Det ggr mig treet pa en god
made."

Her er hvad, | svarede:

Af velfeerdskonsulent Jacob Christensen

CHARMAINE JOY RANADA

2. STYRMAND, TASING SWAN

"Jeg sover altid godt om bord. Men vejret
kan godt spille ind pa min sgvn. Nogle
gange ruller skibet ganske meget.

Et godt rad til en bedre sgvn vil veere spis
sund og varieret, og lees bager. At leese
beger er afstressende, og det giver hovedet
ro.”
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DAVID MARTIN

2. STYRMAND, MOGENS MARSK

“Pa grund af implementeringen af MLC
har der veeret fokus pa at fa sin hvile.

For nogle ar siden synes jeg, det var
vanskeligere med hviletiden om bord. En
god planleegning af vagterne kan forhindre
disse problemer.

Hvis jeg i lang tid ikke har faet ordentlig
sgvn, kan jeg tale med mine kollegaer om
bord for at fa hjeelp.”
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- Nyt fra Sgfartens Bibliotek -

PAPA

Jesper Stein

Vi er efterhdnden néet til femte bind i Jesper Steins serie om
politimanden Axel Steen. | denne bog har Axel skiftet job og er
blevet ansat som undercoveragent i PET, hvilket bringer ham
til Amsterdam, hvor han infiltrerer kriminelle miljger. Hiemme
i Kabenhavn skal Axels tidligere kollega, vicepolitikommisseer
Vicki Thomsen, opklare en sag om 143 tgmte bankbokse, som
Vicky bliver klar over, har forbindelse til russiske kriminelle. Pa
et hotel i Berlin magder en albansk mafiahandlanger en dansk
gangster, de to aftaler en handel med store maengder vaben

- seelgeren er den russiske Mafiaboss Papa, og kaberen
colombianske FARC.

Hvis du er blevet nysgerrig, sé har biblioteket bogen - og de
tidligere bind!

STORST AF ALT

Malin Persson Giolito

Arets svenske krimi 2016 starter med en retssag. 18-arige Maja
Norberg star tiltalt for at veere indblandet i et skoleskyderi,

der har fundet sted pa et gymnasium i en af Stockholms mest
velhavende forstaeder. Men hvordan kunne Maja, den dygtige og
populeere pige, blive landets mest forhadte teenager? Er Maja
en iskold morder? Mens retssagen forlgber, ser vi tilbage pa
manederne der ledte op til skoleskyderiet. Stgrst af alt er
svenske, Malin Persson Giolitos store gennembrud, og er en
spaendingsroman om foreeldre og barn, svigt, skyld og keerlig-
hed.
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SLAG

Helsingborg

VIDERE

Tom Kristensen i samarbejde med Dan Philipsen

| denne selvbiografi forteeller Tom Kristensen for forste gang
om sit liv med udgangspunkt i det racerlgb, som har gjort

ham til en ikonisk sportsmand herhjemme: 24 timers lgbet pa
Le Mans. 18 gange stillede han til start og satte rekord med ni
sejre, for han indstillede sin karriere i 2014. | bogen ser han ser
tilbage pa sejre, skuffelser, familizere afsavn og den pris, han
0gsa har betalt for at nd sin stjernestatus.

DET ULYKKELIGE SLAG : HELSINGBORG 1710

Karsten Skjold Petersen

Museumsinspekter ved Tgjhusmuseet og forfatter til adskilli-
ge bgger om dansk militeerhistorie, Karsten Skjold Petersen,
forteeller i denne bog om det sidste store feltslag i Skéne i 1710,
hvor tusinder af svenske og iseer danske soldater blev draebt.
Danmark havde forsggt at erobre Skane tilbage, men drammen
blev knust i Helsingborg i et inferno af ild, stal og bly. Danmark
var pa papiret den mest rutinerede og bedst udrustede af de to
heere, men det gik sé grueligt galt.

VEJEN TIL SUND ROBUSTHED : STYRK DIT MENTALE
IMMUNFORSVAR

Jargen Svenstrup m.fl.

Er det dit eget ansvar at vaere robust i dit liv og dit arbejdsliv?
Nej, det er naturligvis ikke alene dit ansvar, men det er ogsa dit
ansvar —og maske helt afggrende i en kompleks verden med
stadig flere og hgjere krav. | denne bog laerer du gennem viden,
enkle gvelser, mental treening og selvindsigt at traene din egen
mentale robusthed, sa du bliver i stand til at navigere i den
virkelighed, du mgder, nar du abner din daren til dit lukaf. Uden
at blive blaest omkuld.



- Maritime bgger -

Semandskoner | Marstal Shipping and the
— forteellinger fra sg og land ~ 800-lb gorilla

K.D. Adamson
Futurenautics Books, 2017
Mette Eriksen Havsteen-Mikkelsen
Marstal Sgfartsmuseum, 2017 Futurist K.D. Adamson fglger udviklingen
pa shippingomréadet, og gennem tre ar har
Selv om der tidligere er skrevet om hun skrevet om shipping og behovet for
sgmandskonerne, er det ikke mange at shipping-industrien udvikler sig, s& den
er klar til den digitale alder. Bogen er en
samling af disse artikler, og forteeller blLa.
om automatiske skibe, cybersikkkerhed

og kunstig intelligens.

erindringer, vi har — semandskonerne
havde jo - set det med deres egne
gjne —en ganske almindelig tilveerelse
hjemme i land, mens maendene ople-
vede mangt og meget ude i verden, og
kom hjem og fortalte om det.

Men det har veeret — og er — en speciel

livsform at vaere spmandskone, og SH I PPI N
i

det er de historier, Mette Eriksen an
Havsteen-Mikkelsen, har fundet frem til i denne bog. Forfatteren har gravet i arkiverne the Eq "'I

pa Marstal Sgfartsmuseum, og hun har interviewet kvinder i sgfartssamfundet. Det er
der kommet spaendende og neervaerende beretninger ud af.

Nye bgger med maritimt indhold
— se flere nye bgger pa bibliotekets hjemmeside
www.shib.dk

SJAK'LEN 2016
Arbog for Fiskeri- og Sgfartsmuseet

2016-udgaven af Sjeek'len indeholder som saedvanlig et bredt udvalg af speendende
artikler. Man kan blandt laese om den unge vestjyske sgmand, Laurids Anthonius’
farefulde sejladser som krigssejler under Anden Verdenskrig, og en artikel om
1700-tallets avancerede skibskonstruktion. Derudover leegger arbogen ud med og
slutter med to artikler om dansk offshore pa Nordsgen, artiklerne er rigt illustreret
og er baseret pd museets aktuelle udstilling.
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Er du endnu ikke kommet i gang med at
lytte til podcasts, kan vi kun anbefale, at du
kommer i gang med disse to. Brug én af de
gratis Apps, som f.eks. Podcast Addict eller
Sticher, lyt via iTunes eller direkte fra din
computer.

24 spergsmal
til professoren

Denne gang anbefaler vi pa den ene side en udsendelse om
at sove bedre i serien 24 spgrgsmal til professoren, og pa
den anden side, en serien Equinox 1985, der med sin uhyg-
gelige historie maske vil vaere med til at holde dig vagen!

24 SPORGSMAL TIL PROFESSOREN

| serien 24 Spgrgsmal til professoren kan man hare videnskabsjournalist og ph.d. Lone
Frank i medrivende samtaler med nogle af landets farende forskere, og hvis man fore-
treekker sin videnskabsjournalistik s& udfordrende som muligt, sa gar man ikke galt i byen
med programmet. Man kan blandt andet hgre Birgitte Rahbek Kornum fra Molekylaert
Sevnlaboratorium pa Rigshospitalet opfordre os til at ga i seng, da mangel pa s@vn gar os
bade dumme og syge. (fra 7.01.2017).

| udsendelsesraekken kan man ogsa here speendende samtaler med for eksempel zoolog
Bengt Holst, formand for Dyreetisk rad og videnskabelig direkter for Zoo, Kaare Christen-
sen, professor ved Dansk Center for Aldringsforskning, Syddansk Universitet.

EQUINOX 1885

Kan du huske, da en hel studentervogn og alle eleverne i den forsvandt en sommerdag

i 19857 Hvor var du, da du fgrste gang sa avisfarsiden med billeder af de forsvundne
elever? Kan du stadig genkalde dig det chok, der greb hele landet? Og sorgen da det viste
sig, at de ikke ville blive fundet igen? At de var veek? Stak de af? Blev de myrdet eller
bortfert?

De spagrgsmal er omdrejningspunktet for Tea Lindeburgs podcast-serie Equinox 1985, der
er et personligt og endegyldigt forseg pa at finde ud af, hvad der i virkeligheden skete.
Hvis der ikke ringer nogle klokker, nar du hgrer om ulykken, sa er det, fordi den ikke er helt
virkelig. Ikke sadan rigtigt. Equinox 1985 udfordrer graenserne mellem fiktion og virkelig-
hed, og bestar af 10 afsnit.

Pa bibliotekets hjemmeside kan du finde mange flere podcast-tips, og har du selv en favorit, harer vi gerne fra dig.



