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Efter syv &r pa verdenshavene fik Jannie Moesgaard Dinesen nok af at sejle. Hun kunne ikke

leengere leve med et svingende socialt feellesskab om bord, og savnet af dem derhjemme var

for stort. Hun gik i land, men genfandt lysten til et arbejdsliv om bord, sammen med en helt ny

ambition om at bidrage mere til feellesskabet om bord og insistere pa teettere relationer.

Der er tydelige maritime spor i lejligheden
ud til @resund pad Amager i Kgbenhavn,
hvor 32-arige Jannie Moesgaard Dinesen
bor sammen med sin kommende mand,
Robert, nar hun ikke er til sgs som 1. styr-
mand pa ét af Maersks mange container-
skibe. Et modelskib i trae, en plakat med
fyrtérne og et miniaturecontainerskib byg-
getiLego afslagrer, at her bor mennesker
med hang til verdenshavene og sefart.

P4 trods af sin unge alder har Jannie
mere end 10 &rs erfaring i at navigere i

det maritime fag. Et fag som hun med det
samme folte sig hjemme i, da hun ved lidt
af en indskydelse meldte sig til Forsvarets
Dag og hgrte om Sgvaernet, mens hun gik i
gymnasiet. Men ogsa et fag som hun pa et
tidspunkt matte opgive, fordi den mentale
belastning ved at veere hjiemmefra i lange
perioder, uden teette og sociale relationer
om bord, blev alt for stor. Jannie valgte

at skifte livet til sgs ud med et kontorjob i
land. Efter et par &r bag skrivebordet trak
havet igen i hende. Men hun vidste, at

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

noget matte eendres, for at hun kunne
trives til s@s. Et seerligt mantra, akkom-
pagneret af et lgfte til sig selv om at ggre
noget helt anderledes, ledsagede hende,
da hun genoptog arbejdslivet til sgs. Det
vender vi tilbage til.

DENRETTE HYLDE

Det foltes fuldsteendigt rigtigt, da 20-arige
Jannie, efter et par uddannelsesmaessige
omveje, landede pa Svendborg Sefarts-
skole for at uddanne sig til ubefaren skibs-
assistent. Fgr det havde hun aftjent veerne-
pligt i Seveernet, hvor hun havde veeret pa
grundskole i Frederikshavn, og herefter
fem uger pa en sejlads med Inspektionsski-
bet HVIDBJ@RNEN fra Island til Grgnland.
Oplevelser der gjorde stort indtryk, og som
bekraeftede hende i, at det var s@fartsvejen,
hun skulle ga.

"Jeg var usikker som 20-arig og vidste ikke,
hvilken uddannelse jeg skulle veelge. Det
var meget sveert for mig, men jeg maerke-
de, at her var noget, jeg var god til og som
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faldt mig let. Det gav bare mening. Alle de
maritime udtryk faldt mig naturligt. Jeg
forstod instinktivt sproget og den verden,
som er pa skolen i Svendborg. Det var rart
og beroligende. Det fgltes rigtigt i maven,
og det var som om, at alt var spaendende
per automatik”.

En af skolens leerere spottede hurtigt, at
her var en elev, der breendte for faget.
"Min leerer, Per Gammeltoft, trak mig til
side og motiverede mig til at sgge ind som
aspirant. Jeg havde ikke set mig selv som
en ledertype eller officer, men jeg s@gte
ind hos Meaersk, blev tilbudt en stilling og

i juli 2011 kom jeg afsted pa mit farste
containerskib som dengang hed MAREN
MARSK". Jannie blev feerdiguddannet i
2016 og fik titlen 2. styrmand.

B@LGEN STOPPEDE

Om bord ngd den nye sgfarende at kunne
veksle mellem teknisk svaere opgaver og
praktisk semandskab, samt at forsta lov-
givning og procedurer, skibsteknik og teori.



- Trivsel -

Jannie Moesgaard Dinesen er af den overbevisning, at der altid er et keempe potentiale for at skabe et fantastisk miljg om bord. Det handler om at vise interesse for

hinanden og holde gang i bade de lette og sveere samtaler.

"Jeg elsker blandingen, for det er aldrig det
samme. Ruten er ofte den samme, men
selvom jeg kender havnene og vandene,

sa er det alligevel aldrig rigtig det samme.
Der er noget andet i luften hver gang. Min
udleengsel bliver meettet - ogsa selvom jeg
bare glor pa belger,” forklarer hun med et
Llitlle grin.

Langsomt blev savnet til dét derhjemme
steerkere og steerkere, og hun begyndte at
fokusere pa alt det, hun gik glip af ved at
have et job til sgs. Hun kunne ikke leengere
holde ud, at der gik lang tid mellem mulig-
heden for at knytte teette relationer om
bord, og at det sjeeldent blev til mere end
overfladisk small talk med kollegaerne.
Hun delte ikke med nogen, at hun syntes,
det var hardt at vaere om bord. Hun lgste
sine opgaver, og trak sig ellers tilbage for
at sove eller kontakte dem derhjemme.
"Jeg oplevede, at mange var private og
tilbagetrukne, for sadan er kulturen ofte
bare til s@s. S&dan var jeg ogsa selv. Jeg
syntes, det var enormt demotiverende,

nar fx kollegaer begyndte at tzelle ned til,
hvornar vi kunne forlade skibet igen, s&
snart de var kommet om bord. | stedet for
at fokusere pé at fa det overstaet, burde vi
skabe relationer til vores kollegaer og veere
til stede i nuet,” siger Jannie.

"Jeg oplevede, at mange
var private og tilbage-
trukne, for sadan var

kulturen ofte bare til sgs.

Sadan var jeg 0gsa selv.yy

Keaeresten Rabert, der er maskinmester og
fra Skotland, bakkede hende op i beslut-
ningen om at ga i land. Han kunne meaerke,
at hun var demotiveret og treengte til nye
udfordringer.
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"Han gav mig ret i, at det er et mentalt
hardt arbejdsmiljg, men han har sejlet i
mange flere ar, og havde ligesom accepte-
ret, at sddan er kulturen bare," siger hun og
uddyber: "Og det er jo lige dét, der typisk
sker: Man vaenner sig til arbejdsmiljget,

0g sé ger man ikke mere ved det, man gar
bare og vil have turen overstaet. S&dan gik
det ogsa for mig, og til sidst havde jeg ikke
lyst til at sejle mere".

Bolgerne blev skiftet ud med et job som
lastplanleegger pd Meersks hovedkontor i
Kgbenhavn, hvor hun tilbragte to &r med at
koordinere lastning og losning af contai-
nere og fa et endnu stgrre indblik i den
globale verdenshandel.

"Det var virkelig leererigt og speendende,
og godt for mig at kamme tzet pd min
familie og venner igen. Samtidig mindede
det mig ogsé om, hvad jeg elskede - og
stadig elsker — ved at veere til sgs".

NYE B@LGER PA HAVET
Efter et par &r kunne Jannie mzerke, at hun

USSPE]IA Ualsien 0104



igen fik udleengsel mod det uendelige bl
hav og den optimale blanding af praktiske
og teoretiske opgaver om bord. | 2020, midt
i en verdensomspasndende pandemi, gik
hun om bord pa et af Meersks skibe, denne
gang containerskibet MOSCOW MARSK.
Med sig havde hun et helt szerligt mantra:
"Jeg vil gare det anderledes. Jeg vil veere
med til at forandre det. Sammen kan vi
gare det meget bedre!”.

"Det kan veere greense-
overskridende at starte
samtalen, men det er
0gsa enormt veerdi-
skabende - og netop

derfor er det s& vigtigt.,,

Jannie fglte et seerligt ansvar for at veere
med til at forandre, udvikle og styrke det
mentale arbejdsmiljg om bord. Hun vidste,
at det var altafggrende for hendes egen
trivsel og arbejdsgleede, at hun tog ansvar
for at nedbryde nogle af de barrierer og
kulturer, der havde medvirket til, at hun
mistede lysten til at sejle.

"Mange er private og tilbagetrukne. Sgfart
er et konservativt fag, og det tager lang tid
at eendre, for sddan er kulturen bare. Det
er forst de senere ar, at man er begyndt at
tale om psykisk arbejdsmilje,” siger hun og
fortseetter:

"Der er kommet meget mere fokus pa den
mentale trivsel om bord og det psykiske
arbejdsmiljg, og det er bl.a. takket vaere
SEA HEALTH & WELFARE og rederier, der
seetter fokus pa det. Jeg synes, at jeg kan
meerke, at der er sket en positiv udvikling
bare i de par ar, jeg har veeret i land, men
der er stadig virkelig meget, der kan blive
bedre".

TID ER EN MANGELVARE

Ifalge Jannie er én af de helt centrale
udfordringer, ved at skabe bedre mental
trivsel om bord, at tid er blevet en mangel-
vare i moderne sgfart.

- Trivsel -

"Vier pa et skib, der er bygget til at flytte
last fra A til B. Vi kan ikke laegge til for at
tage pa sightseeing, lave teambuilding eller
sidde den halve nat og forteelle r@verhisto-
rier i salonen. Udbud og efterspgrgsel har
a&ndret sig markant, og kunderne kan ikke
vente pa deres frosne kad eller kondisko,
mens vi laver sociale aktiviteter,” siger hun
og understreger med fast stemme:
"Sociale arrangementer ger en forskel,
men det kreever tid, og det har vi ikke
meget af om bord. Folk vil forandringerne,
men der er ikke tid".

Hendes pointe er, at hvis man veelger at
made op til fx en filmaften, s& gar det
udover ens sgvn eller tid til at ringe hjem.
"l de leengste perioder har jeg otte timer
mellem vagterne, og dér skal jeg na at spi-
se, sove, lade op og maske ringe hjem. Sa
jeg er palagt et valg mellem Jannie-tid og
social-tid, og veelger jeg fx det sociale, s
er der mindre tid til at sove. Vi bliver ofte
spurgt, om man ikke bare kan anseette fle-
re folk, bare lige 1-2 medarbejdere mere,
men det er jo ogsa en omkostning, og jeg
kan ikke svare pa, om det i virkeligheden
ville gare en forskel. Nogen skal stadig
tage vagten pa broen, og kan dermed ikke
deltage i sociale arrangementer, " siger
hun og underbygger sin pointe: "Maskin-
mestrene bestemmer heller ikke, hvornar
noget gar i stykker i maskinen, sa de kan
heller ikke altid veere med. Det samme
geelder aktiviteter fgr grillaftener. Dem gar
kokken og stewarden altid glip af, fordi de
forbereder maltidet. Der er jo intet ulovligt
i den made, vi arbejder pa - det er moderne
sefart. Sa jeg ser kun én mulighed, og det
er, at vi selv tager fat og eendrer miljget om
bord med de midler, vi har".

SP@RG IND - OGSA TIL DET SVARE
Hun mener, at der i stedet skal meget mere
fokus pa, at man som kollegaer kan skabe
veerdi for hinanden i alle sammenhaen-

ge - ikke kun nar man er til en film- eller
grillaften — men ogsa nar man sidder over
maden, lgser opgaver sammen eller holder
en kort pause.

"Vi skal spgrge mere ind til hinanden. Vi
skal ikke bare stille ét spargsmal, vi skal
lade samtalen fortseaette, sperge ind til
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mere og samle op pa tidligere samtaler. Vi
kan til en start spgrge hinanden om familie,
hvilke andre skibe man har vaeret p4,
hvorfor man har valgt sadant et arbejdsliv.
Det handler om at starte en samtale med
hinanden og lade den fortsaette”, siger hun
og understreger: "Det kan vaere graense-
overskridende at starte samtalen, men det

i
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Det kreever en indsats at lave sociale aktiviteter om bord, men

string. Det skabte god stemning og energi, fordi folk hyggede sig

er ogsa enormt veerdiskabende — og netop
derfor er det sa vigtigt".

Kunsten er at fa samtalen til at ga fra
smalltalk til at neerme sig hinanden, skabe
fortrolighed og tryghed, s& man kan have
en dybere samtale og dermed blive en reel
stotte for hinanden i sveere situationer.
Netop det at stgtte hinanden er vigtigere
end nogensinde far, fordi hverdagen til sgs
har veeret steerkt pavirket af COVID-19 og
stadig er det. Coronakrisen har haft mange
negative og barske fglgevirkninger for
sgfarende:

"Nogle har ikke kunnet komme hjem til
meget syge eller dgende familiemed-
lemmer, andre har veeret afskaret fra at
deltage i begravelser. Sa er der dem, der



har oplevet, hvordan det er ikke at kunne
komme i land og fa laegehjzelp, s& man fx
kan fa en tandpine behandlet. De har veeret
tvunget til at veelge mellem smerterne
eller fa trukket en tand ud om bord. Selvom
verden normaliserer sig, s8 er der stadig

en stor grad af usikkerhed, og man holder
stadigt vejret og teenker: Kommer min

sammen om en aktivitet”,

aflgser?” forteeller Jannie og understreger:
"Det er alt sammen harde sager, og alt det
sveere pavirker skibet”.

Midlet til at gore alt det sveere, som beseet-
ningsmedlemmerne oplever bade om bord
og hjemme hos familien, lettere eller i hvert
fald mindre ubeerligt, er at tale sammen.
"Jeg prgver at tale med dem, der har det
sveert - fx kollegaer, der har mistet. Men
jeg oplever en bergringsangst overfor at
sperge om det sveere. Det er svaert at dbne
op, veere arlig og saenke paraderne. Vi har
en del indbyggede barrierer, og det er som
om, at der er en graense for, hvor meget
man deler ud af sine personlige ting - jeg
er ogsa selv sadan”.

Netop derfor gagr Jannie selv sit ypperste

- Trivsel -

for at holde fast i sit mantra om at veere
medskaber af dybere samtaler med kolle-
gaerne.

"Jeg forsgger at give slip pd min egen
selvkontrol, fx ved at dele ud af mine egne
folelser. Jeg siger hgjt, hvad der er sveert.
Jeg siger hgjt, nar jeg savner Robert, og at
det er sveert at undveere hinanden i seks

maneder, og at det er sveert at leve med
den usikkerhed, som Covid-19 bringer med

sig".

Nar man naermer sig hinanden péa det
personlige plan og har det rart sammen,
sa styrker det ogsa det faglige samarbejde,
mener Jannie:

"Nar man faler sig godt tilpas, sa bliver
man ogsa mindre bange for at ytre sig, og
man tgr komme med idéer. Man bliver som
medarbejder og kollega mere motiveret

til at tage en ekstra tgrn, hjeelpe andre og
veere mere effektiv, og det er godt for bade
skibet og rederiet. Jeg tror ogséa det hand-
ler om, at vi skal se og anerkende hinanden
noget mere. Det har vi, der har en leder-
rolle, et seerligt ansvar for".
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Omvendt kan det have en meget negativ
pavirkning, hvis man ikke faler sig tilpas,

og maske yder man ikke lige den ekstra
indsats, som pressede situationer om bord
nogle gange kraever, mener Jannie. Det kan
pavirke ens arbejdsindsats, men ogsa den
mentale omstilling, som der kraeves, nar
man skal hjem.

det er indsatsen vaerd, mener Jannie Moesgaard Dinesen. Hun har fx sammen med en kollega staet for at arrangere Olympiade om bord: "Stilheden om bord blev aflgst af begej-

"Hvis man ikke har det godt om bord, kom-
mer man hjem og er enormt demotiveret.
Man kan ikke bare glemme den stemning
og det mentale pres, man har veeret under
pa skibet. Det tager tid at ryste af sig igen.
Jeg har selv haft den her frustrerende
folelse af at have ofret tid med mine
venner og familie for at veere en del af et
arbejdsmiljg, der ikke er godt. Hvis man
derimod er en del af et vaerdiskabende
feellesskab, sa bliver det meningsfyldt og
energigivende”.

SPREDER SIG SOM RINGE | VANDET
Lysten til at tale sammen, at vise inte-
resse for hinanden og stgtte hinanden i
sveere perioder, skal sprede sig som ringe

USSPE])IA U1S.IeD) 1010



JANNIE UDEN FILTER -
MED PA INSTAGRAM
P4 Instagram-profilen @jmdinesen
deler hun ud af sine personlige ople-
velser om livet i moderne sgfart.

"Jeg deler et ufiltreret indblik og
italeseetter, at alt ikke er rosenrgdt.
Det tror jeg er vigtigt at sige hgjt. Pa
min profil far man bade indblik i skidtet
og kanelet! Jeg opfordrer ogsa til, at vi
lytter til hinandens historier; Jeg deler
de historier som jeg mader blandt
mine kollegaer. Historier som bevaeger

FOLG

mig, og som er en del af mit drive,
samt en del af den passion, der ger,
at hver dag til s@s stadig er det mest
fantastiske i verden for mig".

i vandet, hber Jannie. Det skylder vi bade
hinanden og de kommende generationer af
sefolk. Hvis vi ikke lykkes med at forandre
kulturen, er hun bekymret for, at det bliver
sveerere og sveerere at f& unge til at bide pa
sefarts-krogen.

¥ 3k
LMY
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- Trivsel -

"Jeg er fuldt ud klar over, at det er en
kultureendring, der tager tid, men vi har
ikke et valg. Vi bliver ngdt til at forandre,
ellers kommer erhvervet til at std med en
keempe udfordring i forhold til at f& unge
ind i faget".

Hun veebner sig med talmodighed, men
accepterer ikke, at der ikke bliver gjort noget
for at skabe et bedre mentalt arbejdsmiljg
pa skibene. Det kraever en feelles indsats:
"Der skal skabes rum til, at vi tor tale
sammen og veere fortrolige. Jeg havde

fx en kollega, der betroede mig om sin
homoseksualitet, men som ikke ville sta
frem om det foran resten af besaetningen.
Det dur ikke, at man gennem s& mange
uger eller maneder skal ga og skjule, hvem
man er. Der er noget helt galt med et miljg,
hvor man ikke tar sta ved, hvem man er
som menneske. Det er for hardt. Det er
frygteligt at gé og veere bange for, at ens
omgivelser ikke vil anerkende en, som man
er. Sadan et arbejdsmiljg vil jeg simpelthen
ikke acceptere mere".

Der er store begivenheder under opsejling

i Jannies privatliv. kke bare ét, men to
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bryllupper, dog med den samme mand,
venter lige rundt om hjornet. Et bryllup for
den skotske familie og ét for den danske.
Det er grundet corona-situationen, som det
kommende agtepar har tilpasset sig i bryl-
lupsplanlaegningen. Karriereplaner har den
kommende brud ogsa, naeste professionel-
le mal for hende er at blive overstyrmand i
lgbet af de naeste par ar. Malet om at leve
op til mantraet om at vaere bade frontlgber
for og medskaber af at styrke det sociale
feellesskab om bord kreever en vedvarende
indsats. En indsats som hun allerede kan
meerke har skabt forandring:

"Jeg tar lige sa stille og roligt at lukke

folk mere ind. Jeg er gdet fra en folelse af,
'hvad har jeg gang i, og hvad laver jeg her’,
til at jeg har det virkelig godt om bord. Hvis
man har det godt, s forsvinder de lange
og harde arbejdsdage i baggrunden - de er
det veerd,” siger hun og slutter: "Nar man
naermere sig hinanden og skaber relationer,
bliver man ogsa interesseret i at falge
hinandens udvikling — bade den faglige og
personlige — fordi man knytter band. Jeg
har leert, at det betaler sig at dele og give
lidt af sig selv. Det giver veerdi for mig og
for feellesskabet. Det er virkelig motiverende
at folge andre pa deres videre feerd, se dem
blomstre, og se hvordan de venskabelige
forbindelser, der opstar, spreder sig som
ringe i vandet".

BYG TATTERE RELATIONER OM
BORD - F@LG JANNIES FEM RAD:
+ Det er altid veerd at leere hinanden
at kende, ogsa selvom man kun er

sammen i en kortere periode.

- Vis interesse for hinanden og tal
sammen.

+ Uanset hvem vi er, og hvor vi er fra,
om man har veeret til s@s i 5 minutter
eller 15 &r, sé teenk over, hvordan din
attitude pavirker andre.

+ Drop bergringsangsten, sparg til
det sveere og felg op pa de sveere
samtaler.

* Hav gje for dem, der traekker sig

tilbage for sig selv, maske har de brug
for en ekstra opfordring til at deltage i
samtaler eller sociale aktiviteter.




— Mental Health -

NYHED:

Undervisningsmateriale

Re [ TET MOD CHIKANE OG
MOBNING [ SOFART

SEA HEALTH & WELFARE har udviklet en raekke nye veaerktgjer, som kan bruges af alle,
som gnsker at seette fokus pa og forebygge chikane samt mobning!

DU ER MASKE:

+ Medlem af skibets sikkerhedsorganisation?

+ Officer om bord pa et skib, der mangler inspiration til at begynde samtalen med
besaetningen om kraenkende handlinger?

+ Enrederiansat, der skal holde en halv- eller heldags workshop om chikane og mobning
pa et officersseminar?

+ Underviser pa en sgfarts- eller navigationsskole, der har brug for redskaber til at peppe
undervisningen lidt op, i det til tider lidt svaere emne?

Materialet er gratis at anvende og kan hentes pd www.shw.dk/be-a-buddy

BE A BUDDY

NOT A BULLY

BEA
BUDDY

-NOT A BULLY

A AR T o e
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- Sundhed -

Nar farst | har set hinanden knokle og svede, er der nogle parader, der naturligt bliver seenket, og man ser nye sider af hinanden. Samtidig abner
man ogsa op for en faelles interesse og tid sammen, pa tveers af kulturer, sprog og arbejdsomrade.

STYRKDIT MENTALE VELVARE
MED FYSISK AKTIVITET

| den maritime branche er lange udmen-
stringer, afsavn i forhold til familie og
venner, travle arbejdsdage og ensformige
omgivelser (iseer i en Corona-tid) velkendte
faktorer som mange forsgger at tilpasse
sig. Men desveerre kan dette ogsa have
negative konsekvenser for det mentale
velvaere. Symptomer péa psykiske lidelser,
sadsom angst, depression og stress, er ikke
ualmindelige konsekvenser. Fysisk aktivitet
kan dog veere et redskab, der kan reducere
symptomerne pa de psykiske lidelser, og
derudover skabe mere mentalt velveere.
Nar du er fysisk aktiv, er der iszer 5 faktorer,
der kan vaere medvirkende til at styrke dit
mentale helbred.

1. FYSISK AKTIVITET UDLASER
GLADES-HORMONER

Du har maske selv oplevet eller hgrt andre
sige: "Du fér det sé meget bedre efter

treening!” eller "Jeg fér bare sé meget mere
energi efter at have treenet!” A-hvad? Efter
at du har treenet? Hvad taler de om?

Det kan méaske veere sveert at seette sig ind
i, hvis du ikke elsker at lgbe lange ture eller

"Du il opleve, at du har
mere mentalt overskud
0g bliver bedre til at sta
| 0g handtere vanskelige
situationer, selv uden for

treeningens rammer. ,,

lofte tunge veegte, og mest af alt bare har
lyst til at dejse om pa sofaen efter en lang
dag. Men der ér noget om snakken. Under
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fysisk aktivitet udskilles flere forskellige
hormoner. Blandt de hormoner er endorfi-
nerne, som pavirker dit humer og sindstil-
stand positivt. Personer, der oplever stress,
angst, depression eller generel tristhed,
kan derfor styrke deres mentale helbred og
psyke med fysisk aktivitet, fordi endorfiner
udlgses og pavirker sindstilstanden. Sa
selvom det maske har veeret en rigtig hard
treeningstime og du er fysisk udmattet, kan
du opleve en gleedesrus samt veere helt
"hgj" og fyldt med overskud.

2. DU BLIVER FORTROLIG MED
"FARESIGNALERNE"

Det er en naturlig konsekvens af fysisk
aktivitet, at din puls stiger og at du sveder.
Nar du befinder dig i en stress- og angst-
lignende situation, kan din puls og krops-
temperatur ogsa stige. | situationer som
sidstnaevnte, virker hgj puls og sved tveert-



imod unaturligt, uregelmaessigt og maske
ubehageligt — som et slags faresignal fra
kroppen, der kan veere med til at forsteerke
dine triste tankemanstre. Men igennem
fysisk aktivitet kan du "traene” eller vaenne
dig til, at det ikke i sig selv er spor farligt at
have en hgj puls og svede, med mere.

3. FLOW

Pulsen banker derudaf, du sveder og den
ene kilometer tager den anden pa cyklen.
"Pludselig” er du feerdig med dagens cykel-
tur. Under fysisk aktivitet kan du opleve at
veere i flow. Flow er en tilstand, hvor der er
mulighed for at fordybe sig, og hvor man
kan opleve, at ens tanker bliver afledt eller
at man "svemmer hen". | treeningsregi, eller
under fysisk aktivitet, kan man komme i
flow, fordi man f.eks. koncentrerer sig om
at lave treeningsevelserne korrekt, eller at
man fokuserer pa at traekke vejret og

- Sundhed -

kontrollere sin puls, eller maske bare
elsker at mzaerke sveden pible ned fra pan-
den. Flowet kan give dig mulighed for bade
ro og fordybelse i det der sker i nuet — altsa
treeningen. | denne tilstand far de triste
tanker mindre plads i dine tankemgnstre,
og maske bliver de helt afledt under fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet og treening kan
derfor fgles som et "pusterum” og en god
"afledningsmangvre”,

4. SUCCESOPLEVELSER

Selvom du ikke fgler dig trist til mode, eller
pavirket af stress, angst eller depression,
s& kan fysisk aktivitet og treening ogsa
pavirke dig og dit sind positivt. Maske kender
du det med, at du skal tvinge dig selv ud

ad dgren med lgbeskoene p3, fordi motiva-

tionen ligger inde pa sofaen. Eller at du
nedstirrer veegtstangen nede i traenings-
centeret og begynder at tvivle pd om du nu
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HVAD KAN SEA HEALTH &
WELFARE HJALPE MIG MED?

Viden og information om fysisk
aktivitet:

Beseg vores hjemmeside for mere viden.
Laes heriblandt artiklen: 7 gode rdd til at
komme i gang med treeningen.

Traeningsfaellesskaber, sjove
konkurrencer og udfordringer:

Deltag i den érlige sportskonkurrence
Fit4SEA, hvor du kan vinde flotte praemier
og gore dig fortjent til Fit4SEA treenings-
toj.

Bliv ogsa en del af 'Fit4SEA Community’
-gruppen pa Facebook. Sag efter "Fit4SEA
Community”.

Download treeningsudfordringer du kan
lave om bord. Enten som en del af din
treening, som en opstartsfase eller til at
udfordre dine kollegaer med, i jeres pauser
om bord.

Gratis traeningsprogrammer og
instruktionsvideoer:

P& vores hjemmeside kan du finde gratis
programmer til din lgbe- eller rotraening.
Der er 0gsa videoer, der gennemgar den
gode teknik, tips og tricks.

Events pa land:

Hvert ar arrangerer SEA HEALTH &
WELFARE fodbold- og golfturneringer for
alle spfarende pa danskflagede skibe og
elever pa de maritime skoler i Danmark.

Kontakt SEA HEALTH & WELFARE:

Du kan ogsa altid komme i kontakt med en
konsulent i SEA HEALTH & WELFARE. Har
du spergsmal til fysisk aktivitet, traening,
kost og erneering, er det sundhedskonsulent
Pernille Nordstrand du skal have fat i.
E-mail: pvn@shw.dk

Telefon: +45 31 40 65 00

Alt sammen kan du finde pa vores
hjemmeside:
www.shw.dk/motion-og-sundhed



kan lgfte den? Alligevel formar du at lgbe
5 km selvom du egentlig ikke gad: "Jeg gjorde
det!". Du lgftede veegtstangen fra gulvet
selvom du tvivlede: "Jeg klarede det!". Det
er de folelser af overvindelse, som giver

dig succesoplevelser med i bagagen, og

som styrker dit selvveerd, selvtillid og din
tro pa egne evner. Du vil opleve, at du har
mere mentalt overskud og bliver bedre til
at std i og handtere vanskelige situationer,
selv uden for traeningens rammer, fordi
du gennem traening har féet den erfaring,
at det, som kan veere vanskeligt og hardt,
godt kan tackles og overvindes.

5. SOCIALT FAELLESSKAB

Forestil dig en feellestraening med dine
kollegaer. Det kunne f.eks. vaere en bord-
tennisturnering, sma workouts pa broen i
jeres pauser, eller at | deltager i Fit4SEA
konkurrencen. Nar fgrst | har set hinanden

A
AN

- Sundhed -

knokle og svede, er der nogle parader, der
naturligt bliver seenket, og man ser nye
sider af hinanden. Samtidig &bner man
0gsa op for en feelles interesse og tid
sammen, pa tvaers af kulturer, sprog og
arbejdsomrade. | kan derfor bidrage til et
godt socialt arbejdsmiljg for jer selv og
jeres kollegaer, ved at veere fysisk aktive
sammen.

Det kan veere sveert at komme i gang

med fysisk aktivitet; det er ikke noget, der
bare lige sker af sig selv. Det er heller ikke
noget man nemt kan overtales til, men

det skal prgves pa egen krop. Der ér altsa
mange gode grunde til at komme i gang
med fysisk aktivitet, bade fysiske men ogsa
psykiske grunde, som vi har fokuseret pa i
denne artikel. | SEA HEALTH & WELFARE
vil vi gerne hjeelpe jer i gang og give inspira-
tion til at veere mere fysisk aktive.
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WHO’S ANBEFALINGER VED-
RORENDE FYSISK AKTIVITET

Konditionstraening:

WHO anbefaler at du skal veere fysisk aktiv
og lave konditionstraening ved moderat
intensitet mindst 150-300 minutter om
ugen.

Eller du kan korte tiden du er aktiv ned til
mindst 75-150 minutter om ugen — men
sa skal din konditionstraening veere af hgj
intensitet.

Det anbefales at kombinere konditions-
treening af bade hgj intensitet og moderat
intensitet inden for en kombination af de
anbefalede minutter: 75-300 minutter om
ugen.

Styrketraening:

Du bgr ogséa udfgre muskelstyrkende aktivi-
teter med moderat eller stgrre intensitet,
der involverer alle stgrre muskelgrupper.
Gerne to eller flere dage om ugen.

Stillesiddende adfeerd:

Begreens den tid der bruges stillesiddende.
Udskiftning af stillesiddende tid med fysisk
aktivitet af enhver intensitet (selv lav
intensitet) giver sundhedsmeessige fordele.

WHO anbefaler generelt, at alle voksne
ber sigte efter at veere mere aktive end
anbefalingerne, for at mindske de skade-
lige virkninger af for lidt fysisk aktivitet.



ER
OK/

* KONCENTRATIONSBESVAR?
e ENSOMHED?

e SOVNPROBLEMER?

* TRATHED?

* VREDESUDBRUD?

* ANGST?

* SELVMORDSTANKER?

Kontakt SEA HEALTH & WELFARE for gratis, anonym

og uvildig radgivning af en professionel psykolog. SEA H EALTH & WELFARE

Ring pa + 60 15 58 24 eller skriv en mail til helpline@shw.dk Handelsfladens Arbejdsmiljg- og Velfeerdsrad




- Kort nyt -

KORT NYT UDEFRA:

Ny
graen

Dekendtggarelse om
sevaerdier for stoffer

0g materialer

Arbejdstilsynets nye bekendtgerelse nr.
1426 af 28. juni 2021 om graenseveerdier
for stoffer og materialer tradte i kraft

1. juli 2021. Arbejdstilsynets graenseveerdi-
er er ogsa geeldende til sgs. Dette fremgar
af Meddelelse A fra Sgfartsstyrelsen
kapitel 1 A regel 4.10.

Bekendtggrelsen implementerer 5 nye
EU-greenseveerdier for kraeftfremkaldende
stoffer, og skaerper desuden den danske
greenseveerdi for dieseludstadnings-
partikler i arbejdsmiljget.

EU's greenseveerdi for dieseludstgdnings-
partikler pa 50 ug EC/m3 blev implemente-
ret i Danmark i februar 2021. Som opfelg-
ning pa forslag fra Arbejdsmiljgradet har
regeringen besluttet at skeerpe den danske
greenseveerdi for dieseludstgdningspartik-
ler fra de nuvaerende 50 pg EC/m3 til 10

pg EC/m3 pr. 1. juli 2021. Det er pa samme
niveau som i Nederlandene og det laveste
niveau i Europa.
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Det er endvidere regeringens ambition at
saenke greensevaerdien for dieseludstad-
ningspartikler yderligere til 5 ug EC/m3i
2024. Dog med endelig stillingtagen i 2024,
s& denne yderligere skaerpelse af greense-
veerdien kan udseettes indtil 2026 for de
brancher, der med maélinger kan pavise, at
de for visse arbejdsprocesser har vanske-
ligt ved at efterleve en greenseveerdi pa

5 ug EC/m3.

Den nye greenseveerdi for dieseludstad-
ningspartikler kan have stor betydning for
passagerskibe og ro-ro skibe i forhold til
dimensionering af deres ventilationsanleeg
pa vogndaek. Vi har ikke pa nuvaerende
tidspunkt kendskab til aktuelle malinger,
der kan give et bud pa, om den kommende
greenseveerdi kan overholdes med de
nuvaerende kapaciteter. Det kan ogsa have
betydning for de skibe, der far udstadning
fra skibsmotoren ind pa fx broen eller
andre steder i skibet, hvor der arbejdes.



- Sp@rg konsulenten -

STOJ

KZARE SEA HEALTH & WELFARE

Vi har for nyligt inkluderet et brugt skib fra 2010 i vores
fléde, og vi har brug for jeres rad i forhold til det hgje stoj-
niveau, vi oplever om bord.

Jeg har som oftest arbejdet pa skibe, der har veeret bygget
i overensstemmelse med Sagfartsstyrelsens krav, og jeg
oplever stor forskel mellem de pageeldende skibe og dette
skib. Stgjniveauet er meget hajere, selv i kahytterne, hvor
man burde have mulighed for at slappe af efter en dag med
hgjt stejniveau.

Jeg vil gerne spgrge jer om fglgende:

Spergsmal 1: Er der nogen graenser/anbefalinger for stgj-
niveauet i veerkstedet i maskinrummet? Pa de skibe, bygget
i henhold til Sgfartsstyrelsens krav, hvor jeg har arbejdet,
har veerkstedet oftest veeret lydisoleret, og vi har som oftest
kunnet opholde os i veerkstedet uden at baere hgrevaern
samt har kunnet tale med hinanden.

Pa dette skib er lydniveauet omkring 90dB ved lav fart,
hvilket faktisk er lidt hgjere end uden for veerkstedet i selve
maskinrummet. Det er muligt, at stgj fra selve strukturen
maske forveerrer det malte stgjniveau.

Spergsmal 2: Nar der er tale om et brugt skib, der nu sejler
under dansk flag, er der s& krav til, at vi som rederi ggr noget
for at mindske stgjniveauet i de omrader, der er deekket af
reglerne om at mindske den stgj, besaetningen udsaettes
for?

Spergsmal 3: Er der krav til, at vi far udarbejdet en stgj-
niveaurapport for skibet, sa vi ved, hvor beszetningen
udsaettes for de hgjeste stgjniveauer, sa det bliver lettere at
komme med anbefalinger til at beskytte dem?

Spergsmal 4: Ville en stgjniveaurapport ggre det lettere at
komme med anbefalinger, der kan afhjeelpe de problemer, vi
har med stgj i forskellige situationer, som for eksempel nar
skibet leegges til kaj?

Jeg ser frem til at hare fra jer.

Med venlig hilsen
John
Maskinchef
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KZARE JOHN

Indtil 2013 var internationale stgjregulativer kun en anbefa-
ling. Problemet her er, at skibet er bygget efter de interna-
tionale regulativer, der var geeldende dengang (i 2010) for
internationale skibe, men ikke efter danske regulativer.

Jeg har forsggt at besvare dine spgrgsmal i den reekkefglge,
du har stillet dem:

Spergsmal 1: Dengang skibet blev bygget, var den internati-
onale anbefaling 85 dB(A) for veerksteder, der ikke udger en
del af maskinrum, og 60 dB(A) for kamrene.

Spergsmal 2 + 3: Sa vidt jeg ved, skal rederiet fa kortlagt
lydniveauerne om bord og fa udarbejdet en stgjniveau-
rapport, ikke ngdvendigvis for at mindske st@jen, men for

at ggre det muligt at beskytte besaetningen ved at bruge
herevaern (personlige veernemidler). Taerskelveaerdien for stgj
om bord pa danske skibe er 85 DB(A) for 8 timers arbejde,
uanset om der er tale om regulativer fgr eller efter 2013.
Uanset hvad bar du sperge Sgfartsstyrelsen, hvordan de i
praksis forholder sig til sddanne sager.

Spergsmal 4: Ja, som regel vil stgjniveaurapporten ogsa
indeholde forslag til forbedringer. Vi kan hjeelpe dig og rederi-
et med at udarbejde en stgjniveaurapport for skibet,

og vi kan ligeledes radgive i forhold til forbedringer, som | bar
lave. Du skal dog veere opmeaerksom pa, at rederiet vil blive
opkreevet betaling for dette.

Den bedste made at komme i gang er at bede sikkerheds-
organisationen om bord om at seette problemet pa dags-
ordenen og sende referatet af sikkerhedsudvalgets made til
rederiet.

Jeg haber, at dette kan vaere en hjeelp til at reducere stgjen
0g skabe et bedre arbejdsmilja.

Til orientering tager dette svar udgangspunkt i eksisterende
regulativer, der kan findes pa vores hjemmeside www.shw.dk.

Med venlig hilsen
Anne Ries
Seniorkonsulent hos SEA HEALTH & WELFARE



- Personlige veernemidler -

ANDEDR/ZETSVZAERN

Hvad er et andedreetsveern”? Hvilke typer findes der? Hvornar skal jeg bruge det”
Vihar samlet gode rad og svaret pa spgrgsmal om det personlige veernemiddel, der

beskytter dine lunger og resten af luftvejene mod forurening.
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- Personlige vernemidler -

HVAD ER ET ANDEDRATSV/AERN?
Andedraetsvaern er et personligt veerne-
middel, som beskytter dine lunger og
resten af luftvejene mod forurening i luften.
Forureningen kan vaere stev, vaesketéger
(aerosoler, sprgjtetager), dampe eller
gasser. Forureningen kan enten give skader

lokalt i luftvejene, eller optages via lungerne
og fares med blodet rundt i kroppen.

HVORFOR SKAL JEG BRUGE ET
ANDEDRATSVAERN?

Du bgr kun bruge andedraetsvaern, hvis du
ikke kan beskytte dig pa en anden made.
Det kan f.eks. veere, at du kan anvende et
mindre farligt kemikalie eller en mindre
farlig arbejdsmetode. Det er ogsa bedre,
hvis du kan anvende lokaludsugning, der
fierner forureningen fra udviklingsstedet
eller et lukket system. Det er nemlig ikke
behageligt at bruge &ndedraetsvaern og det
er vigtigt, at du bruger det korrekt, for at
det virker. Husk ogsa, at &ndedraetsveernet
ikke beskytter din kollega i naerheden.

Om bord pa skibe er der dog arbejdssitu-
ationer, hvor man typisk vil bruge ande-
dreetsveern. Det kan vaere malearbejde,
rustbankning eller i forbindelse med olie-
og kemikalielaster, ved arbejde p& manifold
og i forbindelse med tankrensning.

ANDEDRAETSVARNET SKAL BESKYTTE DIG MOD LANGTIDS-

VIRKNINGER

Koncentrationen af luftforureningen skal dog farst veere bragt sa meget ned, at der
ikke er fare for bevidstlgshed eller akut forgiftning, safremt du er n@dt til at tage ma-

sken af. Det kan blive ngdvendigt, hvis luftforsyningen til &ndedraetsveaernet forsvinder.
Ventilation kan vaere en made at nedbringe forureningskoncentrationen pa.

HVORDAN VIRKER LUFTFORSYNET ANDEDRAETSVARN?

Med luftforsynet andedraetsvaern far man
luft tilfert via en slange fra en kompressor
eller fra en stationaer trykflaske. Kom-
pressoren skal tage sit luftindtag fra et
sted, hvor der er ren luft. Luftforsynede
andedraetsveern yder den bedste beskyt-
telse, fordi man bliver forsynet med luft fra
et sted, hvor luften ikke er forurenet. Det
luftforsynede andedraetsveern giver altsa
bedre beskyttelse end bade filtermasker og
turboudstyr. Luften fra kompressoren skal
vaere ren og dette skal testes mindst én
gang arligt. Denne kontrol kan foretages af
skibet. Det luftforsynede andedraetsvaern

kan bruges sammen med en hel- eller
halvmaske samt hzette og visir. Helmasken
beskytter bedst og den er lettere at til-
passe til forskellige ansigtsformer end en
halvmaske. Der er derfor mindre risiko for
uteetheder.

Selvsugermaske virker ved at brugeren
traekker vejret gennem en slange, der fagrer
ud til frisk luft. Dette system er sikrest,
hvis det er forsynet med en motor. Det er

vigtigt, at det samlede system er godkendt.

Luftforsynet andedreetsveaern kan ogsa
beskytte mod iltmangel.

ER DER FORSKELLIGE TYPER
ANDEDRAETSVAERN?

Overordnet findes der to forskellige

typer andedraetsveern: Filtrerende ande-
draetsveern (herunder turboudstyr og filter-
masker) og luftforsynet &ndedraetsveern.
Begge typer findes som hel, halv og
kvartmasker.

Her ser du nogle eksempler pa disse:

Filtrerende halvmaske

Filtrerende kvartmaske

=

Filtrerende kvartmaske
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- Personlige vernemidler -

HVORDAN VIRKER FILTRERENDE ANDEDR/ETSVARN?

En filtermaske kan veere en hel-, halv-
eller kvartmaske med udskifteligt filter.
Filteret kan beskytte mod forskellige
forureninger sdsom vaesketager (aero-
soler) og stav, samt dampe og gasser.
Filtrene kan ogsa veere kombinerede,
s& de beskytter mod forskellige ting pa
samme tid; f.eks. bade stgv og dampe.
Sidstnaevnte kaldes et kombinationsfilter.
Filtermasker filtrerer luften, men man
skal selv treekke vejret igennem filteret.

Ogsa her er helmasken den, der beskytter
bedst. Halvmasken er lettere og giver
bedre udsyn end helmasken. Endelig er
der filtrerende ansigtsmasker ("papir-
maske”), hvor hele masken kasseres, nar
filteret er opbrugt. Disse er lettere og
mere komfortable samt gode, nar der er
tale om stgv, men det er vigtigt at vaelge
en godkendt type, gerne med reguler-
bare hovedstropper, udandingsventil og
teetningsring langs kanten.

HVOR MANGE FILTERKLASSER FINDES DER?

Der findes tre forskellige filterklasser for partikelfiltre:

P1 (FFP1) med lav effekt,
P2 (FFP2) med middel effekt og
P3 (FFP3) med hgj effekt.

Partikelfiltre med P1 mé ikke bruges, hvis graenseveerdien for det forurenende stof er

under 5 mg/m3. Partikelfilter P3 anvendes iseer ved radioaktivt stgv, bakterier og virus

samt aerosoler i form af luftbarne draber.

Gas-filtre inddeles ogsa i 3 klasser:
Lav, middel og hgj.

Derudover inddeles gasfiltrene i forskellige filtertyper. Se tabellen nedenfor. For Hg-P3,

NO-P3 og SX findes filtrene kun i klasse 3.

HVAD BESKYTTER DE FORSKELLIGE FILTERTYPER MOD?

Filtertype Farve

A Brun

AX Brun

B Gra

E Gul

K Gron
Hg-P3 Rad-Hvid
NO-P3 Bla-Hvid
SX Violet

Beskytter mod

TURBOUDSTYR

Traekker luften igennem et filter, men
luften bliver hentet fra de forurenede
omgivelser.

Turboudstyr er en feelles betegnelse

for alle andedraetsvaern med filter, hvor
brugeren ikke selv skal suge luften fra
omgivelserne gennem filteret.

Der er derfor ingen andingsmodstand -
og det har betydning for brugstiden.

Da turboudstyr har batteri og motar,
er det vigtigt at vide, om udstyret

er eksplosionssikkert, hvis det skal
bruges i omrader, hvor der er risiko for
eksplosion.

Dampe fra organiske oplgsningsmidler med kogepunkt over 65° C.

Dampe fra organiske oplgsningsmidler med kogepunkt pa/eller under 65° C.

Uorganiske gasser og dampe, f.eks. klor og cyanbrinte og lignende gasser.

Sure gasser og dampe, f.eks. svovldioxid
Ammoniak o.l. gasser

Dampe fra kviksglv og partikler

Nitrgse gasser og partikler

Specielle stoffer

Derudover findes der forskellige kombinationer af partikel- og gasfiltre, som ikke omtales her.

I EEEEEEE———————————————————
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- Personlige vernemidler -

HVORDAN VZALGER DU DET RIGTIGE ANDEDR/ETSV/ERN?

For at kunne veelge det rette &ndedraetsvaern, ber du overveje
folgende faktorer:

1. Hvad skal du beskytte dig imod? Hvilke farlige stoffer er
der i luftforureningen? — Er det stov, vaesketage, dampe,
gasser eller en kombination?

Veelg luftforsynet dndedraetsvaern, hvis der ikke findes filtre,
der kan beskytte mod de kemiske stoffer i luften. F.eks. lavt-
kogende veesker med kogepunkt under 65° C, som acetone
eller stoffer der absorberes darligt pa kulfiltre sdsom benzen.
Disse informationer skal fremga af sikkerhedsdatabladet fra
leverandgren.

2. Hvor kraftig er luftforureningen? Hvor hgje er koncentra-
tionerne?
Andedraetsvaernet har en beskyttelsesfaktor, der fremgar af
masken og brugsanvisningen. Beskyttelsesfaktoren er fastsat
for en ideel situation, og den er derfor kun retningsgivende
for hvilket andedraetsvaern, man bar anvende ved en kendt og
given forurening. Man skal i praksis regne med en vaesentlig
lavere beskyttelsesgrad.

Beskyttelsesfaktoren angiver, hvor mange gange ande-
dreetsveernet kan nedszette koncentrationen af sundheds-
skadelige stoffer inde i masken i forhold til koncentrationen i
omgivelserne - foretaget ved laboratorieafprgvning.

Hvis der for eksempel i omgivelserne er en forurening pa
1000 mg/mé®, og andedreetsvaernets beskyttelsesfaktor er

500, vil der i indan-dingsluften vaere en forurening pa 2 mg/md,

Beskyttelsesfaktoren for en helmaske med lufttilfarsel fra
en kompressor er 2000, mens den er 50 for en tilsvarende
halvmaske.

Beskyttelsesfaktoren ved filtrerende andedrsetsvaern er:

Filter P1 p2 pP3 Gas
Halvmaske 4 10 50 50
Helmaske - 16 1000 2000

Veelg luftforsynet andedreetsvaern, hvis luftforureningen er sa
hoj, at filtre ikke beskytter tilstraekkeligt.
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3.

Foregar arbejdet indenders eller udenders. Er der hgj
luftfugtighed? Er der hgj temperatur?

Ved hgje temperaturer vil fordampningen af organiske op-
lasningsmidler gges vaesentligt. Eksempelvis nar produktet
pafgres en varm overflade, f.eks. daekket eller tanktoppen, skal
det forste kodenummer forhgjes med 1 nar temperaturen er
35° C eller mere.

Veelg luftforsynet dndedraetsvaern ved hgj luftfugtighed.

. Hvor farlige er stofferne — er de f.eks. kraeftfremkaldende,

giver de allergi ved indanding eller lignende? Har stofferne
en grensevaerdi?
Veelg luftforsynet dndedreetsvaern ved seerligt farlige stoffer.

. Hvor lang tid varer arbejdet?

Veelg luftforsynet dndedreetsvaern, hvis arbejdet varer mere
end 3 timer. Her kan turboudstyr vaere en anden mulighed.

. Hvor fysisk belastende er arbejdet?

Veelg luftforsynet dndedraetsvaern, hvis arbejdet er sa fysisk be-
lastende, at vejrtraekningen gennem filter bliver vanskelig. Her
kan turboudstyr veere en anden mulighed.

Arbejder du med produkter med kodenummer?
Sa kan du nemt se, hvilken type andedreetsveern du skal veelge
ud fra kodenummerskemaet.

. Er der fare for iltmangel (Mindre end 21 % ilt)?

Hvis ja, sa skal der altid bruges luftforsynet dndedreetsveern.
Det er ikke alle luftforsynede andedraetsvaern, der er egnede ti
disse situationer, sa veer opmeerksom pa de seerlige regler om
sikkerhedsforanstaltninger ved risiko for iltmangel.

. Kan luftforureningen lugtes ved greenseveaerdien?

Hvis ikke, vil man ikke kunne lugte hvornar filteret er opbrugt
og skal skiftes. Derfor skal der anvendes luftforsynet ande-
dreetsveern. Et eksempel pa dette er benzen, der bl.a. findes i
produkter fra raolie.

Du skal altid bruge turboudstyr med overtryk eller

luftforsynet andedraetsvaern, hvis du har skaeg, skeegstubbe

eller en speciel ansigtsfacon, da almindelig filtrerende
andedraetsveern ikke slutter teet i den situation.




- Personlige vernemidler -

HVAD SKAL DU HUSKE | FORBINDELSE MED BRUGEN 0G VEDLIGEHOLDELSEN AF DIT ANDEDR/ETSV/RN?

Andedreetsveern er et personligt veernemiddel. Det betyder, at Det kan f.eks. afpraves ved at filteret lukkes/daekkes med plast-

det kun bgr anvendes af én person, ellers skal det desinficeres folie eller med handen. Derefter kontrolleres det, om masken

grundigt. holder over- eller undertryk i 10 sekunder. Afprgvning af maskens
taethed kan ogsa ske ved at et ufarligt lugt- eller smagsstof

Alle dndedreetsveern skal have en brugsanvisning, der forteeller spredes omkring masken. Herefter kontrolleres det, om der er lugt

om opbevaring, rengering, vedligeholdelse mv. Det er vigtigt at eller smag af stoffet inde i masken.

renga@re og opbevare den korrekt. Du skal f.eks. pakke filtre til

andedraetsveern luftteet, nar de ikke bruges. Ellers kan de opsuge Du skal have instruktion i korrekt brug, vedligeholdelse og opbe-
dampe og gasser under opbevaringen. Dette betyder f.eks., at varing af dit andedraetsvaern. Det er ogsa vigtigt at treene i korrekt
andedraetsveern og filtre ikke ma opbevares i malershoppen. brug, herunder hvordan masken tilpasses til dig.

Under alle omstaendigheder er det vigtigt at kontrollere, at ande-
draetsveernet slutter tilstraekkeligt teet til ansigtet.

HVORNAR ELLER HVOR OFTE
SKAL JEG SKIFTE FILTER?

For gasfiltre gaelder det, at disse kan
optage en vis maengde luftforurening.
Herefter vil luftforureningen laekke igen-
nem. Inden dette sker, skal der skiftes til
nyt filter.

Nogle leverandgrer vil kunne beregne den
sandsynlige brugstid, hvis du kan oplyse
forureningskoncentrationen og arbejds-
belastningen. Filtre skal skiftes i god tid
far den beregnede brugstid nas. Hvis du
bruger filteret mere end én gang, skal du
vaere opmaerksom p4a, at forureningen van-
drer igennem filteret, mens det ligger og

vi anbefaler derfor, at man som minimum
skifter filteret efter 2 ganges brug.
Al-filtre ma kun bruges kortvarigt: Maks.
en halv time ved lave koncentrationer, AX
er ogsa et engangsfilter, der skal skiftes
efter dagens arbejde. HVOR LANGE MA DU HBJEST BRUGE ET ANDEDR/ATSV/RN PR. DAG?

Filtermasker mé hgjst bruges i sammenlagt 3 timer pr. dag.

Filteret skal altid skiftes, sa snart forure-

ningen kan lugtes igennem. Personer med Hvis det kan forudses, at arbejdet vil tage mere end 3 timer, skal der anvendes turbo
dérlig eller ingen lugtesans bar ikke bruge eller luftforsynet andedraetsvaern.

maske med filter eller bgr alternativt

skifte sin maske pa samme tid, som sin Luftforsynet andedraetsveern og turboudstyr ma hgjst bruges i sammenlagt 6 timer
kollega med god lugtesans. pr. dag.

For partikelfiltre, s& gger stevbelaegningen

indandingsmodstanden. Nar indandings- Afhaengig af arbejdsbelastningen og hvor sveert det er at treekke vejret, skal der veere
modstanden bliver for belastende, skal passende pauser i l@bet af arbejdsdagen.

filteret skiftes.
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- Personlige vernemidler -

HVILKE KRAV FINDES TIL ANDEDRATSVARN?

Andedraetsvaern indkebt indenfor EU skal
vaere CE-godkendte. Andedraetsvaern, der
er kgbt udenfor EU, skal have en kvalitet pa
mindst samme niveau. Det er det samlede
system (alle dele), der skal veere godkendt.

Der findes standarder (EN) for alle typer af
andedraetsveern. P4 et godkendt filtrerende
andedraetsveern skal der std EN149:2001
samt filtertype.

Du kan finde yderligere specifikationer i
disse udvalgte EN-standarder for &nde-
dreetsveern:

EN 136 + 136/AC Helmasker

EN 137 Trykflaske apparater

EN 138 Selvsugermasker med eller uden blaeser

EN 14594 Trykluftforsynede andedraetsveern med kontinuert flow (hel- og halvmaske, HD-haette og ansigtsskaerm,
heette til sandblaesning, LD-haette og ansigtsskaerm) (erstatter EN 139, 270, 271 og 1835)

EN 140 + 140AC Halvmasker

EN 14387 Gas- og kombinationsfiltre, AX gas- og kombinationsfiltre mod lavtkogende organiske stoffer
(erstatter EN 141 og 371)

EN 143 Partikelfiltre

EN 149+ Al Filtrerende ansigtsmasker — Engangsmasker (2001)

EN 405 + Al Filtrerende ansigtsmasker — Vedligeholdelsesfri

EN 529 Andedraetsvaern. Anbefalinger for udvaelgelse, anvendelse og vedligehold - Vejledning

EN 12941 + Alog A2 Filtrerende &ndedraetsveern med turbo og heette (erstatter EN 146)

EN 12942+ Al og A2  Filtrerende &ndedraetsveern med turbo og maske (erstatter EN 147)

EN 14387 Andedreetsvaern - Gasfiltre og kombinerede filtre - Krav, prevning og maerkning.

EN 14594 Andedrzetsvaern — Kompressormasker med kontinuert Luftstrgm - Krav, prgvning og maerkning.

OFTE STILLEDE SPGRGSMAL:

MA MAN BRUGE TRYKFLASKER
TIL LUFTFORSYNET
ANDEDRATSVARN?

Der ma ikke anvendes trykflasker, der bae-
res pa ryggen ved almindeligt arbejde om
bord, da disse giver en for hgj ergonomisk
belastning (udstyret vejer op til 18 kg).
Endvidere indgar trykflaskerne i ngdbered-
skabet om bord og skal veere klar til brug,
hvis det bliver ngdvendigt.

KAN JEG BRUGE ET FILTRERENDE
ANDEDR/ETSVARN, NAR JEG
SKAL MALE MED EN UDEND@RS-
MALING MED KODENUMMER: 4-5?
Ja, hvis | kan organisere arbejdet sa hvert
besaetningsmedlem kun skal male kort-
varigt, f.eks. pletning og efterreparation i
begreenset omfang; maksimalt 1 time pr.
dag.
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HVILKE PLIGTER HAR DIN
ARBEJDSGIVER, OG HVILKE HAR
DU SOM BRUGER?

Arbejdsgiveren skal afholde alle udgifter til
anskaffelse, vedligehold og renholdelse og
har ejendomsretten, mens du som bruger
skal anvende &ndedraetsveaernet, nér dette
foreskrives.



—Tip en 13er -

T(P

en 13'n
OM SIKKERHED

Hvor godt har du og dine kollegaer
styr pa hviletider, CE-maerker
og lokaludsugning?

Hiv fat i dine kollegaer og test,
hvem af jer der har bedst styr p3
sikkerhedsreglerne om bord ved at
tippe en 13'er om sikkerhed!
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Spergsmal

1 Hvad er en RWA
(Restricted Work Accident)?

2 Skal der anvendes lokaludsugning, hvis der
udferes "hot work” pa deekket?

3  Hvad betyder dette skilt?

4 Ma der ryges indendgrs pa danske skibe?

5  Hvor ofte skal drikkevandskvaliteten om bord
undersgges?

6  Hvader kravet til afholdelse af
sikkerhedsudvalgsmader?

7  Hvor mange hand-arm-vibrationer ma en
person udseettes for i lgbet af en 8 timers
arbejdsdag?

8 Hvor ofte skal en risikovurdering (APV)
revideres?

9  Hvor meget hvile skal en
spfarende mindst have i lgbet af en uge (7 dggn)?

10 Hvor varmt ma vaesken i en gjenskylleflaske
maks. veere ved brug?

11 Hvad er minimum diameter pa et
rygbgjlesystem?

12 Skal personlige veernemidler vaere
CE-meerkede?

13 Hvor mange procent faldt anmeldte

arbejdsskader til sgs i 2020 i forhold til 2019?




En skade i forbindelse med en
ulykke, hvor en person er sygemeldt

i mere end 1 dag.

Ja, altid.

]

Andedreetsveern pabudt.

[]

Nej, det er ikke tilladt at ryge
pa danske skibe.

[]

Mindst 1 gang om &ret.

[]

Hver maned.

Graenseveerdien ma ikke
overstige 5 m/s?2

Mindst hvert 5. &r, men det
anbefales arligt eller ved
ulykkeshaendelser.

Mindst 87 timer

Hojst 40°C

Mindst 500x500mm

Ja eller have tilsvarende
udenlandsk standard.

20 %

N s s N R (A

- Tip en 13'er -

En ubetydelig skade, hvor personen
arbejder normalt efter skaden.

]

Nej.

]

Kun adgang for personer med
gasmaske.

]

Ja, men kun i saerlige rygerum
iht. Rygelovgivningen.

Hver gang der bunkres vand
af kendt kvalitet fra land, ]

1 gang om aret + i tilfeelde
af dgdsfald.

Graenseveerdien ma ikke
overstige 10 m/s2

1O

Mindst hvert 3. &r og ved aendring
af arbejdsmetoden eller ved
utilsigtede haendelser.

Mindst 67 timer

Hojst 38° C

Mindst 600x600mm

Nej, det er lige meget.

25%

N s O A O

En skade der medfgrer, at

personen ikke kan udfgre sine

normale arbejdsopgaver i
1 dag eller mere.

[]

Ja, men kun hvis der er andre

i neerheden.

Advarsel for gifte gasser.

[]

Ja, skibet bestemmer selv
sine rygeregler.

[]

Kun ved mistanke om

forurening af drikkevandet.

[]

Mindst en gang i kvartalet
samt i tilfeelde af alvorlige
ulykker om bord.

Greenseveerdien ma ikke
overstige 2,5 m/s2

Mindst 1 gang om aret eller i
tilfeelde af ulykkeshaendelser.

Mindst 77 timer

Hajst 25°C

Mindst 800x800mm

Ja, altid.

e 1 0 F { E  ( I

30%

[]
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Mohamec
stykke hjem

- Velfeerd -

bringer et
land om bord

Mohamed Salah Osman, der er velfeerdskonsulent hos SEA HEALTH & WELFARE i Port Said

| Egypten, sgrger hver dag for at forsyne danskflagede skibe med nyheder og leesestof fra de

sgfarendes hjemlande. Nar muligheden byder sig, ynder han at ggre lidt ekstra for bessetningen.

45-arige Mohamed Salah Osman er nzer-
mest vokset op i Port Said. Han bor kun

15 minutters gang fra havnen ved Suez-
kanalen, hvor omkring 50 skibe hver dag
passerer igennem det vigtige knudepunkt
mellem Europa og Asien. Lige siden han var

en stor dreng, har han veeret vant til at hop-

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

pe om bord pa nogle af de skibe, der hver
dag passerer gennem kanalen for at levere
aviser, bgger, film og nogle gange seerlige
hilsner til besaetningen om bord.

Hver dag modtager Mohamed en liste fra
havnemyndighederne over, hvilke dansk-
flagede skibe, der enten passerer igennem
eller leegger til.

"Der kommer danskflagede skibe hver
eneste dag. Nogle dage 4-5 skibe, andre
dage 1-3 til skibe og nar nogle leegger til,
sa har jeg mulighed for at gd om bord og
blive samt snakke lidt".

60-70 % af skibene passerer kanalen uden
at stoppe, men andre leegger til i container-
terminalen i B-7 timer ad gangen, og sa er
der tilstraekkelig tid til, at Mohamed kan
komme om bord og fa en lidt laengere snak
med besgetningen.

For at komme om bord pa de skibe, der ikke
laegger til, benytter Mohammed en taxibad,
og overleveringen af aviser og bgger fore-
gar, mens skibet sejler.

Mohammed driver SEA HEALTH &
WELFARE's velfaerdskontor, der har dbent
24 timer i dognet, alle arets dage. Konto-
ret er udrustet med en seerlig printer, der
kan printe friske aviser fra besaetningens
hjemlande.
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"Vi giver dem en lille bid af deres hjemlande,
nar vi gar om bord med friske aviser. Det er
noget seerligt at fa en avis i handen fremfor
at leese nyheder pé internettet, og det er
heller ikke altid, at de har en seerlig god
internetforbindelse,” forklarer Mohamed og
fortseetter:

"Jeg tror, at aviserne er med til at veekke
deres fglelser, og far dem til at teenke pa
deres hjemlande pa en god méade. Det

med at bladre igennem en avis er noget
helt seerligt for dem. Det er det samme
med bgger, det er noget seerligt at fa en
rigtig bog i hdnden fremfor at leese pa en
skaerm”.

Pa kontoret er der et fint lille bibliotek,

som forsynes med bgger fra Danmark,

0og Mohamed modtager indimellem
boge@nsker fra de skibe, der naermer sig
kanalen.

"Jeg havde en kaptajn den anden dag,

som sendte mig en mail, og efterspurgte
en bestemt bog - jeg tror det var en krimi.
Den havde jeg sa klar til ham, da de sejlede
igennem. Han blev meget glad,” siger vel-
feerdskonsulenten og forteeller med latter

i stemmen, at han efterhanden er velbe-
vandret i dansk litteratur, i danske aviser og
0gsa taler lidt dansk.



FRAFARTIL S@N

Mohamed er kommet pa havnen i Port Said
lige siden, han var barn. Fgr ham var det
hans far, der tog sig godt af de sgfarende:
"Min far startede kontoret i 1976 og arbej-
dede her i mere end 40 ar. Dengang tog
han sig af skibe fra bade Sverige, Norge og
Danmark. Jeg begyndte selv at hjeelpe, da
jeg var omkring 14 ar, og i 2014 overtog jeg
jobbet fra ham”.

Han husker seerligt en oplevelse, han havde
sammen med sin far, hvor de kom ud pa et
norsk skib med en avis til kaptajnen. Den
norske kaptajn bladrede avisen igennem og
hér fandt han en artikel og billeder af sin
sgn, som hjemme i Norge havde vundet en

starre sportskonkurrence.

MOHAMED SALAH OSMAN:

45 ar, bor i Port Said med sin kone, tvil-
lingedrenge pa 9 &r og sin eeldste sgn, pa
15 ar.

Taler, udover modersmalet arabisk, bade
hollandsk, spansk og engelsk - og @ver sig
i dansk.

Har arbejdet som velfaerdskonsulent
siden 2014.

Er om bord/leverer til omkring 660-750
danskflagede skibe om aret.

Har veeret pa besgg i Danmark og ser
frem til at komme pa besgg igen.

SUEZKANALEN:
Forbinder Middelhavet ved Port Said og
Det Rgde Hav ved Suez.

- Velfeerd -

"Jeg kan stadig huske, hvor rart han blev
over at fa den avis. Vi skal huske p3, at

de sgfarende er hjemmefra i uge- eller
manedsvis, langt veek fra deres hjem og
familie. Det gar noget seerligt at f& en avis
fra sit hjemland i heenderne”.

Indimellem far han hjeelp fra sin zldste
sgn, som er omkring samme alder, som
Mohamed var, da han begyndte at hjeelpe
sin far i havnen.

LIDT EKSTRA

Coronakrisen har — som alle andre steder
- skabt udfordringer for velfaerdskonsulen-
tens arbejde.

"Der er rigtig mange restriktioner og regler,
vi skal fglge. Heldigvis er det blevet lettere,

Verdens leengste skibskanal, som er
farbar for store skibe.

193,3 kilometer lang og mellem 300 og
365 meter bred.

Op imod 25.000 skibe sejler gennem
kanalen hvert &r. Det svarer til omkring
14% af verdens skibsfart.

International Chamber of Shipping (ICS)
anslar, at gods for en veerdi pa op mod 3
milliarder dollars passerer gennem Suez-
kanalen hver dag.

Blev indviet den 17. november 1869 af
kejserinde Eugénie af Frankrig. Byggeriet
af kanalen tog ti ar og beskaeftigede i

alt 1,5 millioner mennesker. 120.000 af
disse dgde under arbejdet. Den primeere
dedsarsag var kolera, fulgt af et opskruet
arbejdstempo.
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isaer nu hvor vi er vaccinerede. Men vi har
haft lange perioder, hvor vi ikke kunne ga
om bord".

Og det har aergret den energiske egypter,
for han kan godt lide at gare lidt ekstra for
dém om bord, nar der er mulighed for det.
"Selv sma gaver ggr besaetningen meget
glade. Et ar var julehilsenen fra SHW for-
skellige spil som backgammon og kort.
Det gav beseetningen noget at hygge sig
med i fritiden. Det blev de meget glade for,
kan jeg huske".

Med sine egne ord, prever Mohamed altid
at gare lidt ekstra, nar han kan.

"Jeg kan huske, at der var en gang, hvor
jeg fik at vide, at kaptajnen pa MUMBAI
M/ZERSK havde fgdselsdag. Jeg fik det at
vide i god tid, sé jeg kunne have kage med
om bord. Det vakte begejstring,” siger han
0g understreger:

"Jeg elsker mit arbejde, og jeg prover altid
at ggre mit bedste, og sa lige lidt mere end
dét. Jeg prover at seette mig selv i deres
sted. Det er et hardt arbejde, de har, langt
fra deres familier. Derfor gar jeg altid mit
bedste, og det er dejligt at se gleeden i de
sgfarendes ansigter, nar de far en bog, avis,
en hilsen eller en lille overraskelse”.

Mohammed driver SEA HEALTH & WELFARE's
velfeerdskontor, der er udrustet med en helt seerlig
printer, som kan printe friske aviser fra bessetningens
hjemlande.

Maksimal skibsbredde 77,5 m
Maksimal dybgang 20,1 m

PERSPEKTIV

At Suezkanalen har en vigtig betydning for
verdenshandelen, er der ingen tvivl om.
Eksempelvis kostede det 400 millioner
dollar hver eneste time, at containerski-
bet EVER GIVEN sad fast i Suezkanalen.
Efterfolgende efterfglgende meldte den
Egyptiske regering ud, at de vil udvide
kanalen de steder, hvor den er smal.

VELFAERDSKONTORET | PORT SAID
Forsyner danskflagede skibe med aviser,
bager og dvd-film.

Har abent 24 timer i degnet, aret rundt.



- Kort nyt -

HUSK!

31. december 2021 er sidste frist for ...

... ansggning om lodtraekning om en feriebolig i 2022

... indsendelse af jeres
resultater til Fit4SEA

Sa tov ikke med at sende jeres
ansggninger, billeder og resultater
ind allerede nu!
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GREEXLIGIYTS

Gode bager i det elektroniske bibliotek
anbetalet af bibliotekaren:

WHERE THE CRAWDADS SING af Delia Owens — en fin historie
om pigen Kya der efterlades af sin familie én for én, men som
alligevel finder en méade at overleve pai sumpskoven ved

North Carolinas kyst.

GREENLIGHTS af Matthew McConaughey - historier fra
McConaugheys liv — sjovt og interessant. Indlaest af forfatteren.
KAFKA ON THE SHORE af Haruki Murakami— en dejlig roman
om en dreng, der gar ud i verden.

THE HANDMAID'S TALE og THE TESTAMENTS af Margaret
Atwood - "The Handmaid's tale” er bogen bag farste saeson af
HBO-serien af sammen navn. “The Testaments” er forfatterens
eget svar pd, hvad der haendte nogle af kvinderne fra den farste
bog.

SHARK DRUNK af Morten Stroksnes - laes mere om bogen pa
side 28.

SHUGGIE BAIN af Douglas Stuart - laes mere pa side 28.

MY DARK VANESSA af Kate Elizabeth Russell - foruroligende
0g interessant.

THE QUEEN'S GAMBIT af Walter Tevis — Netflix-serien af
samme navn fglger sit forleeg, men bogen er god, ogsa selv om
man har set tv-serien.

THE UNDERGROUND RAILROAD af Colson Whitehead

- spaendende og uhyggelig.

ATWOOD

&,

o 8 WIS

s, o
TESTAMENTS

SING

"DELIA OWENS

PA BIBLIOTEKARENS L/SELISTE:

ATOMIC HABITS af James Clear — hvordan man aendrer sine
vaner.

THE STAND af Stephen King - det er altid godt at leese en
King-bog!

NICKEL BOYS af Colson Whitehead - efter jeg leeste “The Un-
derground Railroad” har jeg @nsket at laese mere af forfatteren.

For at kunne lane bager hos The Seafarers' Library skal du
have en personlig bruger. Send en mail med nedenstéende
oplysninger til bibliotek@shw.dk:

Fulde navn

E-mail

Password pa fire bogstaver/tal

Dit skib og rederi

@nsker du at modtage informationer fra biblioteket ja/nej

Vi sender dig en mail, nar din bruger er oprettet.

B T AR L

Timy Changes,
Remaricable Results

 NIRKEL BrS




Betegnelsen voxpop
stammer fra det
latinske vox populi,
der betyder folkets
stemme, og det er
preecis det, man
forsgger at gore i
voxpoppen: Give
folket taletid ved at
interviewe en raekke
mere eller mindre

tilfeeldige personer
om deres mening
eller viden om et

bestemt emne.

Sgfartens Bibliotek -

HVORDAN BRUGER DU
SOFARTENS BIBLIOTEK?

Vores bibliotekar

har spurgt tre lanere af Sgfartens Bibliotek,

hvordan de bruger biblioteket, den seneste bog de har laest/lyttet til,

0g om de har en yndlingsbog/-emne.

Af Irene Olsen,
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bibliotekar og seniorkonsulent i SEA HEALTH & WELFARE

PIOTR KUNOWSKI, OVERSTYRMAND, ANN ROUSING
Hvilke bogformater bruger du?

"l lebet af det sidste &r har jeg mest laest elektroniske bager og
lyttet til lydbeger. Hvis jeg finder noget i skibshiblioteket, der
interesserer mig, leeser jeg ogsa trykte bager.”

Hvilken bog har du senest leest/lyttet til?

"Den seneste bog jeg lyttede til var "Alexander the Great” af
Phillip Freeman.”

Har du en yndlingsbog eller et yndlingsemne?

"Mine yndlingsemner er sport, historie og natur, men jeg kan ogsa
godt lide krimier og kogebager.”

NIELS DYHR SBRENSEN, KAPTAJN, ANN ROUSING
Hvilke bogformater bruger du?

"Jeg laeser trykte og elektroniske bager afhaengig af bogens
format og tilgeengelighed.”

Hvilken bog har du senest laest/lyttet til?

"Den seneste bog jeg leeste var en thriller af Stuart McBride,
"The Missing and the Dead""

Har du en yndlingsbog eller et yndlingsemne?

"Jeg har to yndlingsemner nar det drejer sig om bogvalg

— krimier og historie.”

ANDERS, FREGATTEN ESBERN SNARE

Hvilke bogformater bruger du?

"Jeg leeser bade "gammeldags” bager, elektroniske bager og
lytter til lydbager. Jeg foretraekker dog en god “gammeldags” bog.
Det giver den bedste fornemmelse, og det er lettere for mig at
blive opslugt af den.”

Hvilken bog har du senest leest/lyttet til?

"Jeg er for tiden i gang med "De blodrgde floder” af Jean-
Christophe Grangé (filmatiseret med Jean Reno) i fysisk form.”
Har du en yndlingsbog eller et yndlingsemne?

"Jeg er mest til historiske bager, hvad enten det er skan- eller
faglitteratur.
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Treenger du til en opdatering af skibshiblioteket? S& send en mail til hiblioteket med specifikke gnsker, eller bestil en blandet kasse

og fa bggerne sendt ud med stores. Du kan ogsa henvende dig til et af vores depoter rundt omkring i Danmark, Grgnland og resten af

verden for at & friske bgger derfra.

Kontakt biblioteket pa bibliotek@shw.dk eller se kontaktoplysninger til vores depoter pa www.shib.dk.

Denne gang praesenteres tre gode bgger, som bibliotekaren senest har leest, sammen med to bager om bedre trivsel pa arbejdspladsen.

SHUGGIE BAIN

Douglas Stuart

Det er en hjerteskaerende og barsk forteel-
ling, Douglas Stuart har skrevet. Romanen
er baseret pa hans egen opveekst i Glasgow
i 1980'erne, hvor han voksede op med en
alkoholiseret mor, som han elskede hgjt
og matte tage sig af fra han var ca. 11 ar.
Det lyder virkelig nedsladende, men jeg kan
kun anbefale, at man leeser romanen. Man
fgler med hovedpersonerne; man hepper
og haber det bedste for dem.

Findes ogsa som lydbog pa engelsk i

The Seafarers' Library.

DET STORE STILEHAFTE,
BEVISET, DEN TREDJE L@GN
(SAMLET UDGAVE)

Agota Kristof

Iszer fgrste bog i denne trilogi, "Det store
stilehzefte”, gjorde stort indtryk pa mig.
Et par tvillingedrenge bliver sendt ud til
deres mormor pa landet under en unavn-
given krig, og gennem deres stilehaefter
forteeller de, hvordan de leerer sig selv at
overleve det barske liv der. Vi far aldrig
nogen navne, hverken pa drengene eller
andre personer, og tvillingerne omtaler
altid sig selv som "vi", hvilket virker meget
specielt. De to naeste romaner fortsaet-

ter historien og vender den pé hovedet,

s& man naermest sidder tilbage som et
spergsmalstegn — det er fedt!

Bogen kan ogsa lanes pa engelsk med
titlen "The Notebook, The Proof, The Third
Lie".

HAVBOGEN

Morten A. Stroksnes

Dette er en saerlig bog. Det er ikke bare en
roman om to gutter, der forsgger at fange
en grgnlandshaj. Det er en stor historie,
der lgber ud ad mange tangenter, inddra-
ger fakta om havet og dets betydning for
menneskene gennem tiderne, og forteeller
historier om historiske personer og szerlige
steder. P4 trods af svinkezerinderne, laeser
man videre for at f& en afklaring pa, om
det lykkes de to venner at fange gran-
landshajen. Den er vild, spaendende og
informativ.

Findes ogsa som lydbog péa engelsk i

The Seafarers' Library.

VI HAVDE EN FEST PA ARBEJDET,
MEN SA KOM PREBEN

—en guide til, hvordan du stopper falel-
sesmaessig forurening pa jobbet

Rikke @stergaard

Falelsesmaessig forurening er forfatte-
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rens sigende betegnelse for den darlige
atmosfaere og det negative arbejdsmiljg,
som kan opstéa pa arbejdspladser og blandt
kollegaer. En arbejdsplads ladet med nega-
tivitet, brok, stress og manglende motivation
skaber selvsagt darlige resultater. Men
hvordan far man vendt den fglelsesmeaes-
sige forurening til et godt arbejdsmiljg, med
positivitet, samarbejde og trivsel? Det giver
Rikke @stergaard en raekke inspirerende og
konkrete rad til i bogen.

EN KUR MOD KONFLIKTSKYHED

- bliv bedre til at sige det der skal siges
Anders Stahlschmidt

Konfliktskyhed er som tandlaegeskraek.
Angsten for at lukke munden op er s
stor, at man hellere lader problemerne
vokse. | denne bog beskriver forfatteren
konfliktskyhedens modstridende falelser
og tanker, og giver et indblik i, hvad man
kan ggre ved dem. Bogen praesenterer en
bred vifte af redskaber, der fgrer dig veek
fra konfliktskyens tager og treener dig til at
blive bedre til at sige det, der skal til — pa
en ordentlig méade.



CBS EXECUTIVE TALKS

CBS Executive Talks er en podcastserie med fokus pa aktuelle emner
og tendenser inden for ledelse. CBS Executive Talks holder dig
opdateret pa den seneste forskning og giver dig inspiration til, hvor-
dan du kan forblive relevant i din rolle som leder. Med Christiane Vejlg
som veert, mades forskeren og

praktikeren i studiet til en samtale om et
ledelsesrelateret emne. Formalet er at give
dig veerktajer og metoder til at handle og
agere pa baggrund af forskningsbaserede
principper i en foranderlig og kompleks
verden, der stiller hgje krav til dig som leder.

CBS EXECUTIVE

Talks

ROLF ER RART

DR's haederfulde formidlingspris, Rosenkjeerprisen, gik i 2019 til TV2's
cykelkommentator, Rolf Sgrensen. Foruden at veere den mest vindende
cykelrytter i Danmarkshistorien nogensinde, har han som ekspert
gennem snart 20 &r gjort cykelsporten tilgeengelig for de mange. Han
har med andre ord lgftet cykling fra underholdning til noget alment
menneskeligt, som alle kan have glaede af. Gennem fire udsendelser
udfolder veert Alberte Clement Meldal, Rolf
Sgrensens formidlingstalent, i selskab med
flere af cykelsportens legendariske formid-
lingsstjerner. De fire gaester er Dennis Ritter,
Daniel Dencik (bibliotekarens favoritafsnit),
Jorgen Leth og Arne Nielsson.

"LYDVANDRING'

Er ikke en enkelt podcastserie, som man skal sidde ned

og lytte til. Det er lydbeskrivelser og forklaringer til rigtige
vandringer rundt omkring i Danmark, bade ude og inde.
Sgger man pa ordet i Google bliver man f.eks. henvist til

en udendgrs vandring rundt om Christiansborg Slot, som
ligger i app'en Useeum (i denne app ligger der ogsa andre
spaendende lydvandringer fra Kabenhavn og andre lokalite-
ter i hovedstadsomradet).

Man kan ogsa finde "poetiske lydvandringer i naturen pa
Fyn". Denne serie leaegger op til, at du gar den rute, historien
forteeller om, og udsendelserne kan hares gennem tjene-
ster sdsom Spotify. Det er fem lokale digtere, der guider dig
gennem historierne.

| forbindelse med 100-arsfejringen af genforeningen med
Senderjylland, blev der lavet en raekke lydforteellinger. De
indeholder samtaler og taler, som blev holdt i krattet i drene
1865-1920. Find dem via Vejen Kommunes hjemmeside.

Find selv flere lydvandringer rundt omkring i Danmark med
en hurtig Google-sggning.




