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Det rigtig interessante er det meget relevante.
Derfor skraddersyr vi nyheder, informationer

og anbefalinger til dig, hvor du er i livet lige nu.

Ga pa mitpfa.dk, og giv os lov til
at kontakte dig.
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FAMILIELIV T TO UDGAVER

P& trods af at familien Muff Kofoed er vant til at navigere i store
dgnninger af savn, og efter 13 &r som sgfartsfamilie stadig kan have sveert ved
at ramme en feelles familierytme, er det, det hele veerd. For i bytte for perioder med

adskillelse far familien en naerveerende far og eegtefeelle, der er hjemme halvdelen

af aret, og dér kan han investere al sin tid i familien.

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist




Hun kan meerke det i kroppen allerede
flere dage far, han skal pAmenstre. Folel-
sen af, at hun endnu engang skal bestige
et uoverstigeligt bjerg. Nar han gar ud ad
daren, er det igen hende, der star alene
med ansvaret for at fa hverdagen med tre
barn til at heenge sammen.

Allerede nar han treeder ud pé fortovet
foran reekkehuset i Odense og igen er pa
vej mod otte arbejdsuger til s@s, kan han
maerke det gnavende savn. Det vil fglge
ham teet og insisterende de naeste mange
uger og til sidst neermest vaere uudholde-
ligt. Men det er alligevel det hele veerd. Det
er segteparret, 44-arige Hanne og 43-arige
Jonas Muff Kofoed, enige om.

| 13 ar har parret og deres tre bern, der

i dag er 13,12 og 8 ar, haft familielivet
opdelt i to udgaver: En hvor Jonas Muff
Kofoed er med pa langdistancen fra sit
job som maskinchef pa tankeren BRO
NISSUM, mens familielivet derhjemme
jongleres med sikker og veltilrettelagt
hand af Hanne Muff Kofoed og barnene.
Og en udgave hvor maskinchefen er fami-
liefar hjemme p& matriklen med oceaner
af tid til spontanitet, nybagte palsehorn og
naerveer.

"Hvad enten Jonas er her eller gj, sé laver
vi altid en ugeplan om sendagen, hvor bar-
nene plotter deres fritidsaktiviteter ind, og
vi fér styr péd madplan, indkab og barnenes
opgaver i hiemmet. Det er meget struktu-
reret, Nar Jonas er hiemme, sd er det ham,
der er tovholder pd det, og sd fdr jeg en
pause fra at veere husalf med styr pd alt,”
forteeller Hanne Muff Kofoed.

SVART AT GENFINDE DEN FALLES
RYTME

Der er tjek pa familiens hverdag, bgrnene
har fra en tidlig alder leert at tage ansvar, og
de ma selv sgrge for at fragte sig til og fra
fritidsaktiviteter.

"Barnene bliver méske i sterre omfang end
andre barn pé deres alder ansvarliggjort for,
at vi kan fé hverdagen til at haenge sammen.
Vi har et stort netveerk, har tit geester til
aftensmad eller er ude at spise. Det er en del
af det liv, vi lever. Livet karer videre, ogsé ndr
Jonas er vaek,” forklarer Hanne Muff Kofoed.
Udover det altid naervaerende savn, sa er

- Trivsel -

Hver sgndag skrives en ugeplan, sa der er helt styr pa

den kommende uge.

det sveereste ved at have et liv med en
mand, der er sgfarende, at fa familie- og
keerlighedslivet til at fungere i overgangs-
perioderne. Det kan vaere sveert at genfinde
hinanden og ramme en feelles familierytme
igen.

"Jeg mister fuldstaendig grebet om, hvad
der sker derhjemme, nér jeg er afsted, for
Jjeg kan ikke fé det hele med, selvom vi kom-
munikerer. Der kommer altid lidt gnidninger
mellem Hanne og mig, hvor vi lige har brug
for at rense luften og finde hinanden igen.
Barnene skal ogsd altid lige finde ud af, at
de ogsd kan sparge mig og bruge mig, og at
Jjeg ikke bare er en tilskuer til deres hver-
dag,” siger Jonas Muff Kofoed.

| overgangsperioderne er det vigtigt at

have gje for, hvad b&de barn og voksne har
behov for og fa forventningsafstemt, mener
Hanne Muff Kofoed.

"Jonas treeder ind i den film, vi nu har
karende og bliver hovedperson. Han er ven-
tet og savnet, og vi har store forventninger
til, hvad han giver af sig selv. Vi har ikke brug
for en statist. Det er altid en svaer omstilling,
fordi Jonas skal have tid til at finde sit folel-
sesmaessige sprog frem igen, som han ikke
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har brugt ude pé skibet. Det tager ogsd altid
lige lidt tid, for barnene vaenner sig til, at
han er der, og de kan bruge ham, og at jeg
ikke leengere er den primaere voksne,” siger
Hanne Muff Kofoed og uddyber:

"Der sker meget med barn pé otte uger, og
Jonas kan have haft en udmenstring, der
har béret praeg af én ting, sé han kommer
tilbage fyldt op af det. Det kan 0gsé veere,
at et af barnene har brug for at veere mere
med sin far end de andre”.

Hanne Muff Kofoed har farst inden for det
seneste ar flyttet sit arbejdsliv uden for
hjemmet, hvor hun ellers har haft privat
dagpleje og 0ogsé passet parrets egne barn,
da de var mindre. | dag er hun uddannet
familieterapeut og arbejder med familie-
behandling i Nordfyns Kommune.

"Det har veeret vigtigt for os, at jeg har
veeret fuldsteendig tilgeengelig for barnene,
mens de var smd. Derfor valgte vi ogsé, at
Jjeg skulle veere dagplejer, for nér Jonas sé
var hiemme, blev han en del af hverdagen
med vores egne og dagplejebarnene. P&

den made fik vi rigtig meget tid sammen,”
siger Hanne Muff Kofoed. >

FAKTA:

Hanne Muff Kofoed, 44 ar, cand. mag
og familieterapeut. Arbejder som
privatpraktiserende familieterapeut og
som familiebehandler i Nordfyns Kom-
mune. Tidligere privat dagplejer.

Jonas Muff Kofoed, 43 &r, uddannet
maskinmester i 2006, har veeret
maskinchef siden 2013. Har siden april
2019 sejlet med BRO NISSUM
Bestyrelsesmedlem, Sgmandsmissionen.
Bestyrelsesmedlem, Svendborg
Sgfartsskole .

Blev gift i 2005.
Har sammen tre barn, Emilie pa 13,
Isak pa 12 og Charlie Storm pa 8.




» INGEN DISKUSSION

Da Jonas Muff Kofoed begyndte sit
arbejdsliv som maskinmester for 13 ar
siden, var der ikke samme mulighed for at
have kontakt til familien derhjemme. | dag
kan de naesten dagligt veere i kontakt, hvis
internetforbindelsen tillader det. Agtepar-
ret har en fast kommunikationsrutine, hvor
de sa vidt muligt chatter sammen, inden de
gar i seng. Her er det dog vigtigt at afveje,
hvad der er hensigtsmaessigt at dele med
hinanden.

"Jeg har efterhdénden leert, at hvis Hanne fx
har haft en dag, hvor hun har styrtet rundt
for at fé det hele til at haenge sammen,
endelig har féet barnene i seng, og sd har en
aften fyldt med praktiske geremdl, sé er det
absolut ikke fedt for hende, at jeg lige deler,
at nu ligger jeg pd mit kammer og slapper
af med en film eller en bog,” sige Jonas
Muff Kofoed.

Parret har aftalt, at de sa vidt muligt ikke
leengere diskuterer pa skrift, for det er

sa let at misforsta eller fejlfortolke. Det
optrapper iseer en diskussion, hvis forbin-
delsen er ustabil og den ene part kan tro,
at den anden bevidst ignorerer. Der er dog
typer af samtaler, der kan vaere sveere at
udskyde til de ses igen.

"Jeg er en torsk til at f& kebt fodselsdags-
gaver til Hanne pé forhénd, sé det bliver

- Trivsel -

altid et eller andet med, at jeg mad sende én
af ungerne afsted og kebe noget fra mig. Det
ger, at Hanne ikke foler sig set, hun kan blive
sur og skuffet, og sé kan en konflikt rulle der-
fra. Hvis hun forventer at fd en ring, sé nytter
det ikke noget, at hun fdr en kekkenmaskine.
Jeg teenker, at vi har de samme problemer
som andre par har, men vi bliver ofte nadt til
at udsaette diskussionerne’; siger Jonas Muff
Kofoed og uddyber:

"Det kan nogle gange vaere en god ting, for
sd ndr det at lase sig selv, eller vi erfarer, at
det méske alligevel ikke var sé vigtigt, at det
var en konflikt veerd".

Parret er enige om, at det er essentielt for
forholdet, at de er dbne og respektfulde
over for hinanden, ogsa selvom de er fysisk
adskilt og kan miste fornemmelsen for den
anden part. Netop derfor er det sa vigtigt at
vaere enige om, at ingen falelser er forkerte,
mener Hanne Muff Kofoed:

"Det, der er afgarende, er, at vi har nogle
tydelige rammer for, hvordan vi kommunike-
rer. Vi har fokus pé at dele de ting, der giver
mening. Det gér begge veje. Vi skal have
forstdelse for, at de liv, vi lever, er

forskellige. Hvis vi fx er til en starre familie-
begivenhed, mens Jonas er pd udmeanstring,
sa kan Jonas have brug for, at jeg serger

for at dele fotos og oplevelser direkte fra
begivenheden. Men jeg vil bare veere til stede
i det. Det gar sé, at Jonas kommer til at fole

nl'_'f._.'- =
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Nar Jonas er hiemme, er der masser af overskud til hjiemmebagte palsehorn og venner pa besgg.
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sig udenfor. Jeg kan ogsé have brug for at
dele med ham, at jeg har haft en presset dag
velvidede, at Jonas ikke kan gare noget ved
det”.

SAVNET SOM FAST FOLGESVEND
Savnet er et grundvilkar i familien, og
familiens medlemmer savner alle pa hver
deres made og lader det komme til udtryk
forskelligt.

"\ sidder alle
sammen | samme bad
0g savner, men der er

ingen, der snakker

onwdet,,

"Vores teenagepige oplever, at savnet
vokser, hvis der er smdproblemer andre ste-
der i hendes hverdag. Vores mindste dreng
kan helt konkret sige, hvad det er, han savner.
Det kan vaere at fa en krammer eller lave
noget bestemt med far,” forteeller Hanne
Muff Kofoed.

| takt med at udmeanstringen naermer sig sin
afslutning, sa tikker det indre savn-

ur kraftigere og kraftigere, og det bliver
nzermest uudholdeligt.

For Jonas Muff Kofoed er det at savne en
privat sag, som han ikke deler med kollega-
erne til sgs.

"Vi sidder alle sammen i samme béd og
savner, men der er ingen, der snakker om
det. Jeg har en teori om, at vi ikke vil snakke
om det, fordi vi ikke vil minde de andre om
deres savn. S@ er det nemmere bare at
sidde med det selv. Hvis der fx er sygdom

i familien derhjemme eller noget andet
kritisk, s kan jeg godt sige til mine kollega-
er, at det godt kan veere, at min lunte er lidt
kortere end normalt, men mere forteeller
Jjeg ikke om det".



Jonas tager afsked med sine tre bern, Emilie, Isak og

Charlie Storm, inden pdmanstring.

Den tilgang forsgger hans hustru at udfordre.
"Jeg tror, at Jonas og hans kollegaer har en
meget rationel tilgang til deres savn: De kan
ikke eendre det, sé hvorfor tale om det? Jeg
tror, de forteeller hinanden lidt om deres
familier, men jeg har ikke indtryk af, at de
deler, hvad der gér dem pé. Jeg tror, det
ville styrke deres arbejdsgleede og feelles-
skabet om bord, hvis de turde dbne mere op
overfor hinanden”.

Maskinchefen har fundet sin egen made at
handtere det store savn.

"Det er for hdrdt at taenke pé savnet hele
tiden. Det med at taelle dage, det skal man
lade veere med, sé kommer der for stort
fokus pé savnet. Jeg overlever pg, at jeg
kan pakke savnet veek, s pé den led passer
det mig meget godt, at vi ikke taler om, at
vi savner, ndr vi er pé seen. Jeg savner det
hele derhjemme, sé nér jeg sidder og

- Trivsel -

bleerer mig med, at Emilie har vundet
en skajtekonkurrence, sd river det 0gsé i
savnet”.

Det er ikke kun til sgs, at det kan veere
sveert at tale om savnet. Hanne Muff
Kofoed faler tit, at hun skal retfaerdiggare
den made familien har valgt at leve p3,
og derfor heller ikke kan tale dbent om
det store savn, som bade hun og bgrnene
beerer pa.

"Indstillingen kan godt veere, at nér vi nu
selv har valgt at leve sédan, sé kan vi faktisk
ikke rigtigt tillade os at savne. Jeg skal ave
mig i at sige, at det er det valg, vi har truffet.
Selvfelgelig skal barnene have lov at savne,
de skal ikke spille hdrde. De skal have lov til
at komme af med det, og vi voksne omkring
dem skal kunne rumme det".

DET ERDET VARD

P4 trods af at savnet er en evig
falgesvend, nar familien er adskilt, at
naerheden, kommunikationen og sam-
herighedsfalelsen kan vaere sveer

at opretholde, sa er det alligevel det
hele veerd.

"Nér Jonas er hjemme, sé er han her virke-
lig. Det nyder vores barn godt af, det giver
dem en stor tryghed, at han stér klar med
palsehorn til dem og deres venner og har
tid, masser af tid. Tid til at veere sammen
er for mange familier en mangelvare, men
vi har det i neesten uanede maengder, de
perioder, hvor Jonas er hiemme".

OPBAKNING TIL FAMILIELIVET

For f& maneder siden matte Jonas Muff
Kofoed hentes akut hjem fra en pamegn-
string, da hans svigermor dgde efter korte-
re tids sygdom. Her oplevede familien stor
stotte fra rederiet og en kollega, der tilbad
at tage en uge af Jonas' vagt, sa han kunne
komme hjem og veere til begravelsen.

"Vi madte stor omsorg fra rederiets HR-
afdeling bdde til Jonas og os herhjemme.
Der er en stor s@rbarhed i at vaere familie
pd den her méde, ndr sédan noget sker’,
siger Hanne Muff Kofoed.
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Derfor kunne Hanne Muff Kofoed teenke
sig, at rederierne saetter endnu mere fokus
pa familien som helhed.

"Vores familieliv bliver i den grad pévirket
af Jonas' arbejde. Sé hvorfor ikke begynde
at arbejde med at udruste os som familie
til at leve pé den mdde? Hvad er det foren
semand, de fér ud, hvis han ved, familien
derhjemme har det sveert, eller hvis han er
ved at knaekke midt over af savn?’, sperger
Hanne Muff Kofoed.

Det er vigtigt for aegteparret, at rederierne
anerkender, at der er en familie bag den
sefarende. Derfor satte de ogsa stor pris
pa, at rederiet fx sendte en buket blomster
til Hanne og en undskyldning, da en hjem-
komst trak ud.

Familien deltager ogsa, ndr rederiet en
gang om aret inviterer til julearrangement
for de s@farende og deres familier.

"Jeg kunne gnske mig, at vores barn kendte
andre barn, der lever pd samme mdde som
os. Det vil give dem en falelse af, at de ikke
er de eneste, der oplever et stort savn og at
veere i en familie som vores,” siger Hanne
Muff Kofoed.

JONAS 0G HANNES TIPS TIL
AT FA PAR- 0G FAMILIELIVET TIL
AT FUNGERE:

« Veer abne over for hinanden, vis
gensidig respekt. Der er ingen
folelser, der er forkerte.

« Lav en tydelig ramme for kommu-
nikationen. Nogle emner skal ikke
tages péa langdistancen.

+ Hav forstaelse for hinandens situati-

on, men sig hvad du har brug for.

+ Lad barnene meerke, at deres
folelser og savn aldrig er forkerte.

+ Bed andre om hjeelp, du skal ikke
klare det hele selv.




- Trivsel -

D KOMMUNIKAT

R ALTAFGY

Marine HR-specialist hos
Maersk Tankers, Ingrid
Suhr Olsen radgiver og
vejleder, nér der opstar
problemer og udfordringer
for de sefarende.

)

|/

Som sgfarende kan man fgle sig bade tilsidesat, magteslgs og frustreret,

nar livet hjemmme hos familien eendrer sig. Gensidig kommmunikation er den vigtigste

ingrediens for at fa et langdistance-familieliv til at fungere.

Et arbejdsliv pa sgen pavirker hele
familien, og nogle gange er der brug for
vejledning og radgivning, nar der sker
uforudsete ting i familien eller leengere-
varende udfordringer eskalerer.

Ingrid Suhr Olsen, der er Marine HR-spe-
cialist hos Maersk Tankers for 100 skandi-
naviske sgfarende og 65 kadetter, radgiver
og vejleder, nar der opstar problemer og
udfordringer.

"Vi oplever alle sveere perioder i livet, men
for sefarende, er det en ekstra udfordring,

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

nér man samtidig befinder sig fysisk langt
fra familien. At kunne f& sédan et familieliv
til at fungere kraever, at familien har en
feelles forstdelse for, hvad det at veere
sefarende har af indvirkning pd familien,”
siger Ingrid Suhr Olsen.

Hun oplever, at de sgfarende kontakter
hende for at fa hjeelp og stette til for-
skellige typer af sma og store familie-
livsudfordringer.

"Det kan veere, at konen beslutter sig
for at gé, og manden sidder ude pd et
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skib uden at kunne gare hverken fra
eller til. Det kan veere et alvorligt sygt
familiemedlem, der der, og hvor det ikke
er muligt at fé den safarende hurtigt
hjem. Det kan veere problemer med ens
barn og frustrationen over, at man ikke
kan tage del i dialogen med fx kommune
eller skole," siger Ingrid Suhr Olsen.

De s@farende kontakter bade Ingrid
Suhr Olsen, nér de er pa sgen, og nar de
er hjiemme pa orlov.

"En sveer periode i en families hverdag



bliver selvfelgelig endnu sveerere at gen-
nemleve, nér man sidder ude pd et skib
og faler sig afkoblet og magteslgs. Jeg
bliver en slags ventil, som de sagfarende
kan vende situationen med. Jeg lytter,
men sparger dem ogsd om, hvordan de
har taenkt sig at gribe situationen an.
Nogle har brug for hjselp til at overskue
situationen og til at f& lavet en liste over
de praktiske ting, de skal tage fat i. Andre
har brug for at blive henvist til en psyko-
log - eller - at fé psykologhjselp gennem
vores sundhedsforsikring,” forklarer
Ingrid Suhr Olsen.

Det er en generel tendens, at de s@fa-
rende forst tager fat i HR-specialisten,
nar problemerne er opstaet og maske
ligefrem eskaleret.

"Hvis det er de samme problematikker
familien keemper med igen og igen, er
det vigtigt at f& gjort noget ved det og
forsage at forebygge. Det kan veere, at
jeg opfordrer til, at man fx opseger en
parterapeut, eller jeg vejleder dem i, hvor
de kan fé videre hjeelp”.

Handler det om at fa den sgfarende
hjem sé& hurtigt som muligt, s& henviser
hun den sgfarende til den afdeling, der
star for at planlaegge skibets rute og
mandskabets vagter.

"Jeg opfordrer ogsé altid til, at man
tager fat i sin kaptajn og en anden pé
skibet, man er fortrolig med. Det er vig-

- Trivsel -

tigt at involvere andre i situationen. Det
er selvfalgelig ogsé vigtigt at fd klarhed
over, hvorvidt den sgfarende er i stand til
at varetage sit job uden at bringe sig selv
ellerandre i fare”,

" Det eren generel
tendens, at de
spfarende forst tager
fat i HR-specialisten,
nar problemerne er
opstaet og maske

ligefrem eskaleret ,,

DET KRAVER SIN FAMILIE

| seerlige tilfeelde kan der opsta situati-
oner, hvor det fx ikke er muligt at f& den
sgfarende hjem til familien i tide, eller
der kan veere tilfeelde, hvor den sgfa-
rende bliver spurgt om at pdmegnstre
tidligere.

"Det er en praemis, man kender, nér
man veelger at bliver spfarende. Men
derfor forsager vi at traekke i de trdde,
vinu kan for at fé den sefarende hjem.

Nogle gange kan vi finde pé at give et lille
plaster pd séret og vise vores opbakning
til familien derhjemme,” siger Ingrid Suhr
Olsen.

I helt specielle tilfeelde har Masrsk

fx sendt blomster til en zegtefeelle,
fgdselsdagsgave til et barn eller gjort
noget andet for at anerkende, at familien
i den grad bliver pavirket af, at deres
planer ma aendres eller aflyses.

Hvert ar inviterer Maersk Tankers til
julefester for de sgfarende og deres
familier pa Feergerne og i Danmark. Her
er der mulighed for, at familierne kan
dele erfaringer og knytte band. Maersk
tilbyder ogsa medsejladser som en
mulighed for at give familierne en starre
forstaelse for et arbejdsliv p& s@en og en
feelles oplevelse, der kan veere med til
at styrke familielivet.

Den allervigtigste ingrediens for at fa et
langdistance-familieliv til at lykkes, me-
ner Ingrid Suhr Olsen, er kommmunikation.
"Det er altafgerende, at man fér afstemt
forventninger til hinanden, inden den

ene part tager afsted. Viser det sig, at
man ikke kan finde en feelles form for
kommunikationen, sé mé man fd hjaelp
fra en tredje part til at etablere faste
rammer for, hvordan kommunikationen
skal foregé. Derudover er det vigtigt

at have et netvaerk bag sig, som bdde
sefarende og familie kan treekke pd’.

TIL SKIBSLEDELSEN: FOKUS PA TRIVSEL TIL S@S?

Det gode arbejdsliv til sgs

-En handbog om at skabe og vedligeholde trivslen om bord

www.shw.dk/webshop
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Y
DAG TIL SUS

Da spmandskonen Kalyani Mukherjees familie tilbragte 42 dage sammen om bord

pa et af verdens stgrste containerskibe, blev deres hverdag fyldt med eksotiske

destinationer og uvejr, samtidig med at hendes datre fik set en hel ny side af deres far.

Det var fjerde gang i 40-arige Kalyani
Mukherjees liv, at hun foretog en sejlads
sammen med sin mand, da hun gik om
bord pé ét af verdens stgrste container-
skibe. Til daglig bor Kalyani sammen med
sine to dotre i deres hus i det vestlige Indi-
en, og hver 12. uge far de besgg af hendes
mand, nar han har orlov pa land.

Det er nu femten &r siden, at hun for farste
gang begav sig ud pa en sejlads sammen
med sin mand. Denne gang blev Kalyani
Mukherjee og hendes datre, Kiyara (12)
and Annanya (7), taget imod pa et Triple-E
skib, MAASTRICHT MARSK, i Rotterdam

i Holland — udgangspunktet for deres 42
dage lange eventyr til sgs. Hendes mand,
Shounak Mukherjee, som er overstyrmand
pad MAASTRICHT MARSK, begyndte sin
karriere som sgmand i 1999, da han startede
som kadet hos Meersk.

Hvad var grunden til du valgte at tilbringe
mere end en mdned til ses sammen med
din familie?

“For os er det vigtigt at vise vores barn,
hvordan deres fars liv ser ud, ndr han er
ude at sejle. Nar vi er samlet hjemme,

gér vii feriemode. Hver dag fales som en
helligdag - tingene bliver gjort langsomt, vi

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

laver kun det vi bedst kan lide, sdsom at ga
pa vandretur, og pigerne gider ikke rigtigt
at gdiskole, bl.a. fordi det er sé& rart, at far
er hiemme. Men det ligesa vigtigt at vise
dem, hvordan det er for deres far at veere
til s@s, hvorfor han elsker sit job s& haijt,

og hvordan det fgles at styre et skib som
MAASTRICHT".

"\ores datre
oplevede deres far fra
en helt anden side end

derhjemme ,,

Hvad har dine dgtre leert?

“De lyttede til forskellige sprog, smagte
mad fra forskellige lande og oplevede for-
skellige kulturer, sa det var overveeldende
langt fra vores hverdag i Indien. De var iseer
glade for Holland, hvor vi opholdt os i nogle
dage i Rotterdam. Det gik op for min seldste
datter, hvorfor det er sa vigtigt at leere
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fremmedsprog. Og det er fgrst nu, at hun
gerne vil leere fransk, hvor det farhen har
veeret en kamp at f& hende til at engagere
sig. De har oplevet stormfuldt vejr, samt
set skiftende landskaber, da vi sejlede forbi
forskellige lande mellem Holland og Hong
Kong. Det var en perfekt lektion i geografi,
som de ellers aldrig ville have faet i skolen".

Hvad har de lsert om deres far og hans liv
til sgs?

“Vioplevede, at det er et hardt arbejde at
vaere pa et stort skib: at laste og losse i
store havne, at kravle op og ned og lange
vagter. Vi var vidne til, hvordan han hand-
terede uvejr sammen med sine kollegaer,
klarede skaeve arbejdstimer og sejlads i
farlige farvande - alt det er jo utrolig hardt
og stressende. Vores dgtre oplevede deres
far fra en helt anden side end derhjemme,
den modsatte side af deres far pa ferie.

De var meget stolte af ham og havde ikke
lyst til at forlade skibet. Det var der ingen
af os, der havde. Det har veeret en keempe
oplevelse at vaere omgivet af sgde og ima-
dekommende mennesker. Pigerne havde
masser af underholdning: bordtennis,
swimmingpool, bibliotek — de blev virkelig
forkaelet.



Kalyani med sine datre, Kiyara og Annanya
foran MAASTRICHT MAERSK

Hvordan holder | kontakt med hinanden i de
tolv uger, din mand er ude at sejle?

“Det at veere gift med en sgfarende kan
sammenlignes med et endelgst lang-
distanceforhold. Vi begyndte at date et par
maneder efter at han var blevet sgfarende
- sd vi har aldrig prgvet andet. | starten var
det ikke nemt at veere i kontakt med hin-
anden. Vi var ngdt til at skrive breve, sende
dem og vente i hundrede ér. Det var hardt
ikke at vide, hvordan den anden havde det.
Men med tiden blev internetforbindelsen
bedre og vi begyndte at sende e-mails. |
dag taler vi dagligt via WhatsApp. Det er
helt uvurderligt for os, idet vi har mulighed
for at dele vores hverdag med hinanden.

Hvordan hdndterer dine dgtre at have en
fraveerende far?

“Da de var sm3, plejede de at blive kede

af det og savne deres far. Der var perioder,
hvor vi ikke kunne tale sammen i flere uger
i treek. Det var en meget hard tid for dem
bl.a. fordi de s& andre bgrns faedre og kun-
ne ikke rigtig forsta, hvor deres egen far var
blevet af. Da bgrnene var sma, blev vi enige
om at jeg skulle veere hiemmegéaende og
tage et ars orlov fra mit fuldtidsarbejde,
mens deres far var ude at sejle i lange
perioder. P4 den made havde bgrnene i

a1

Familien Mukherjee sejlede fra Rotterdam i Holland til Spanien, og bagefter gennem Suez-kanalen til det

Rade hav, og derefter over til Singapore for at afslutte rejsen i Hong Kong.

lgbet af deres dannelsesar altid én af deres
foreeldre at laene sig op af.

Desuden valgte vi at flytte teettere pad min
mor, sa hun kunne stgtte os. Allerhardest
ved at veere adskilt var nok, nar bgrnene
blev syge eller skulle pa hospitalet, eller
hvis andre i familien var syge.”

Vil du tage ud at sejle sammen med dine
dotre igen?

“Helt sikkert. Vi kan forhabentligt gentage
vores eventyr naeste ar i labet af pigernes

FAKTA OM FAMILIEN:

sommerferie. At sejle falder dbenbart
naturligt for os. Vi elsker det og vil ggre det
igen. Der er mange andre sgmandskoner,
der ikke bryder sig om at sejle. De bliver
s@syge og aner i det hele taget ikke, hvad
de skal foretage sig om bord pé et skib.
Ikke desto mindre opfordrer jeg altid andre
kvinder til at gare det, fordi du leerer utrolig
meget af en oplevelse som denne, bl.a. om
din mand, din familie og om dig selv. Vores
datre er meget stolte af deres far, og i de-
res skole er han kendt som ‘den seje far’.

Kaylani (40) og Shoukak Mukherjee (41) har veeret gift i 17 ar. De var ved at ga glip

af deres eget bryllup, da brudgommen blev forsinket pga. et manglende visum

i Gibraltar.

Da deres dgtre startede i skole, stiftede Kalyani Mukherjee sin egen virksomhed,

som handler med kunst, indretningsartikler og forskellige livsstilsprodukter.

Hun planlaegger selv sit arbejde, og det giver familien friheden til at veere sammen,
hver gang Shounak Mukherjee er hjemme.

Familien Mukherjee sejlede fra Rotterdam i Holland til Spanien, og bagefter gen-
nem Suez-kanalen til det Rade hav, og derefter over til Singapore for at afslutte
rejsen i Hong Kong.
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- Trivsel -

DAGLIG, KARLIG
KON TAKT ER VIGTIG BENZIN TIL
LANGDISTANCEFORHOLDE T

Hvordan far man et langdistanceforhold til at fungere, bade nar man

er sammen og hver for sig? Fa parterapeut Gitte Sanders rad til, hvordan

neerveer, kommunikation og samhagrighed genfindes og bevares.

Af Kirstine Thye Skovhgj, journalist

Hvad er det allervigtigste for at kunne f& et langdistanceforhold til
at fungere?

"Grundstenen for et parforhold er, at man kan fgle sig tryg ved
hinanden og regne med hinanden. Sa hvis man gnsker et godt
stabilt parforhold, s& er det for de fleste par ngdvendigt at ved-
ligeholde kontakten. Det handler ikke, om at man skal haenge i

rgret tre timer hver dag, men om at bevare — helst daglig - keerlig
kontakt".

Hvilke problemer kan par i lang-
distanceforhold typisk opleve?
"Parterne kan tro, de er mere
ligegyldige og betydningslase
for hinanden, end de reelt er.
Nar ens partner er vaek i lange
perioder gang pa gang, er man

i det tidsrum overladt til sine
egne fantasier, tanker og fglelser.
Nogle kan have sveert ved at
opretholde falelsen og oplevel-
sen af at veere betydningsfuld

for den anden, ndr man ikke har
fysisk kontakt. De tror maske, at

Parterapeut Gitte Sander har mange
ars erfaring med langdistanceforhold.
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fordi de er ude af gje, er de ogsa ude af sind, for den anden. Hvilket
haenger taet sammen med ens selvveerdsfglelse. Typisk kan det
udlgse falelser af usikkerhed eller méaske jalousi, hvis man er i
tvivl, om man stadig betyder noget for den anden. Hvilket igen kan
videreudvikles, hvis den anden ikke kontakter en som fer, eller hvis
kontakten bliver mindre keerlig".

Hvordan fér man en kaeresterelation til at fungere pé langdistancen?
"Det er vigtigt at veere nogenlunde enige om rammerne for, hvor-
dan og hvornar vi kontakter hinanden, nar vi er adskilte. Det er ogsa
vigtigt at give plads til hinandens reaktioner. Det vil kitte forholdet
sammen og styrke det, ndr man tar give udtryk for de sarbare
folelser”.

Hvordan undgdr man at glide fra hinanden, ndr man er fysisk adskilt
sd leenge?

"Nogle par er rigtig gode til at holde kontakten pa telefon, Skype
eller Facetime og bruger pa den méade dagligt tid sammen, selvom
de er adskilt. De har som regel forstaelse for, at der ikke ngdven-
digvis er de store nyheder hver eneste dag, men sa kan de fx bare
saette Skype pa, imens de gar og laver mad eller lignende. De taler
om hverdagsting, som basalt set er ligegyldige, fx hvad er der
blevet handlet ind af gode tilbud, eller at man har repareret den



samme maskine péa skibet nok en gang.
Men det er ikke ligegyldigt for relationen,
om man gar det eller ej, fordi man bevarer
kontakten med hinandens liv. Det vigtigste
er, at man ikke kommer ind i et darligt
menster med sporadisk kontakt".

Hvad betyder det, at man kan "regne med
hinanden"?

"For at f& parforholdet til at fungere er

det vigtigt, at man viser hinanden, at man
er tilgeengelig nu, klar til at veere der for
hinanden, og at man er engageret i hinan-
den. Iseer maend, der rejser ud, kan veere
meget handlings- og malorienterede. Nar
de kommer hjem, kan de neermest slide
sig selv halvt ihjel i praktiske ggremal for
at ggre det godt for partneren. De forstar
ikke, at det at yde en praktisk indsats ikke
er nok. | stedet er det vigtigt, at de viser, de
er tilgeengelige, parate til at respondere pa
falelser og vise folelsesmaessigt engage-
ment. Det kan man selvfelgelig ogsa gere
ved at engagere sig i husfarelsen. Men ofte
betyder det mere for kvinderne, at manden
er parat til for eksempel at ligge i ske, eller
lytte til hvor hardt det har veeret at veere
adskilt".

— Trivsel -

Hvordan tackler man bedst den store grad
af uforudsigelighed, der ofte er i forhold til
afmanstring?

"Det kan hjeelpe at kende den andens
sarbare fglelser. Det er lettere at accepte-
re, at ens partner ikke kan afmanstre, hvis
man ved, at partneren er dedtreet af det,
end hvis man tror, at det skib er det eneste
i verden, der betyder noget, og det der-
hjemme er blevet ligegyldigt. Igen er det
vaesentligt at vise, at man betyder noget
for hinanden. Sgrg for at sende en besked,
der forteeller, at man ikke ved, hvornar der
kan afmgnstres, men at man glaeder sig til
at se sin partner. Sddan en besked kan gare
hele forskellen. Det samme kan selvfalge-
lig tAlmodigheden vist den anden vej".

Mange par oplever, at det kan veere sveert
at fé hverdagen til at fungere, nér familien
samles efter i en periode at have levet
adskilt i hver sin type af hverdag. Hvordan
finder man sammen igen og forener de to
udgaver af hverdagen?

"Det handler om at f& omstillet hele sit
indre system til at veere i en ny situation.
Det er vigtigt, at man seetter tid af til at fa
nogle feelles vaner og rutiner pa skinner

GITTE § ANDER

I"-.!."In'r.:uul DETS
1)

Gitte Sander har skrevet bogen
'Grib Keerligheden - Parforholdets psykologi i praksis'
Lan den gennem Sgfartens Bibliotek, se mere s. 26.

igen. Mange begér den fejl, at de

regner med, at hverdagen vil fungere
uproblematisk uden, at man behgver bruge
tid pa den slags banaliteter. Men hvis man
ikke prioriterer farst og fremmest at fa
parforholdet og familien til at fungere, sa
far man i sidste ende meget sterre udfor-
dringer”.

PARTERAPEUTENS ANBEFALINGER TIL LANGDISTANCEPARFORHOLDET

HVERDAG HVER FOR SIG:

* Hold kontakten dagligt. Tal hvis muligt 15 min om dagen, gerne via Facetime.
Det styrker relationen at kunne se og/eller hgre hinanden. Veelg et tidspunkt der
passer begge parter, hvor der er ro pa, og hvor | ikke er for treette.

+ Mad altid hinanden med et keerligt goddag og farvel. Husk at det er individuelt, hvad

et keerligt goddag og farvel bestar af.

- Tal ikke om frustrationer vedrgrende jeres parforhold, nar den ene part er pa sgen.

Vent til | er fysisk sammen.

- Kommer | til at skaendes eller sare hinanden, sa forsgg at reparere det: Gar noget,

som kan fa den anden til at fgle sig mere tryg i forholdet igen.

« Forsag ikke at lgse konflikter via sms eller e-mail. | de fleste tilfeelde optrappes de

eller forveerres.

« Hav forstaelse for hinandens liv og behov. Anerkend den anden.
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SAMMEN IGEN:

- Sgrg for at fa sat tid af til bare at
vaere sammen, hvor | ogsa kan snak-
ke om det, der er sveert i fred og ro.

« Lav ikke aftaler det fgrste dagn
parret/familien er samlet igen. Lav
et "helle" for jeres familie, hvor | kan
"falde til" med hinanden.

« Tilbring sidste dag inden afrejse
sammen uden aftaler med andre.

- Sig altid et keerligt farvel og pa
gensyn.




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.
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- Trivsel -

NV

OLDER DU
D FAMILIEN
—RTIL SUSY

Vores velfeerdskonsulent i Brielle, Rotterdam, har besggt
kemikalietankeren, TASING SWAN. Vi har spurgt besaetningen, hvad de
gor Tor at holde en god kontakt med familien derhjemme.

RONILO GAYUTIN

1. STYRMAND OG FRA FILIPPINERNE
Vi bruger Messenger til at holde kontakten.
Jeg forsgger at kontakte min familie hver
dag, nar jeg har faet fri, og nér internettet
virker.

Kontrakten jeg er pa nu, er pa 6 maneder
til s@s og 2 maneder hjemme. Og jeg er ret
godt tilfreds med den og den tid jeg har fri
med familien.

Her er, hvad de svarede.

Af Belinda Hoff, konsulent i SEA HEALTH & WELFARE

ELIZSA D. CHOMI

2.MESTER OG FRA FILIPPINERNE

Vi holder kontakten gennem Messenger.
Det er den mest brugte og populeere sociale
medietjeneste pa Filippinerne. Hvis der

er internet, ringer vi til hinanden gennem
app'en. Men hvis der ikke er forbindelse, er
der ikke nogen kontakt til familien.

For at holde en god work-life-balance ville
det veere rart, hvis rederiet kan serge for,
at man bliver aflgst til tiden, s& man kan
afmanstre som planlagt.
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JEREMY ROWIN R. FLORES

2. STYRMAND OG FRA FILIPPINERNE
Vi holder kontakten med hinanden gennem
internettet. Jeg kan kun bruge det, nar jeg
har fri, og sa vil jeg gerne tale med min
familie. Rederiet er nu i gang med at opgra-
dere forbindelsen, og det er godit.



SPORG DIN KONSULENT

- Sp@rg konsulenten -

| SEA HEALTH & WELFARE modtager vi ofte spergsmal fra rederier og sgfarende, som mange andre kan have
gleede af. Derfor bringer vii 'at SEA" spgrgsmal og svar om alt inden for arbejdsmiljg og velfeerd til s@s.
Du kan ogsa sende dit spgrgsmal til info@shw.dk.

Arbejdsmiljgkursus (8106) til arbejdsleder
0g Sikkerhedsrepraesentant

KZARE SEA HEALTH & WELFARE

Vi har nu i vores besaetning udpeget en
arbejdsleder og valgt en sikkerhedsrepree-
sentant til sikkerhedsgruppen. Ifglge vores
ISM skal begge bessetningsmedlemmer
udfare pree-kurset 'Kom godt i gang i din
sikkerhedsgruppe’, men jeg kan ikke finde
kurset i jeres webshop, hvordan kan det
veere?

Mvh
John

g
i

KZARE JOHN

Der er kommet nye regler for uddannelse af sikkerhedsgruppen. £ndringerne medfgrer,
at sikkerhedsrepraesentanten og arbejdslederen nu kan tage et af Sgfartsstyrelsen
godkendt §16-kursus, enten som e-learning, online eller som klasserumsundervisning.
Jeg kan i den forbindelse anbefale vores 'Arbejdsmiljgkursus som e-learning’, der udfg-
res om bord pa skibet. Kurset bestar af 14 moduler, hvoraf 1/3 udfgres pa computeren
og resten er gvelser, der udfgres i samarbejde med resten af besaetningen pa skibet.
Derved bliver tearien fgrt ud praksis pa det enkelte skib og arbejdsmiljget samtidig
forbedret.

E-learningskurset deekker ogsa de internationale krav, der er fastsat i Maritime Labour
Convention, 2006, Regulation 4.3 — Health and safety protection and accident preventi-
on og Guidelines for implementing the occupational safety and health provisions of the
Maritime Labour Convention, 2006, Section 5.7.

Derudover kan du finde reglerne om 816-kursus i bekendtgarelse nr. 846 af 25/6/2018
og bekendtgarelse nr. 795 af 22/6/2017.

Veer opmaerksom p4, at et arbejdsmiljgkursus skal gennemfgres af arbejdsleder og
sikkerhedsrepraesentant inden for tre maneder, nar disse er udvalgt.

God arbejdslyst

Anne Ries
Seniorkonsulent i SEA HEALTH & WELFARE
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- Sp@rg konsulenten -

Hvem skal betale for mine
sikkerhedsbriller med styrke”?

KARE SEA HEALTH & WELFARE

Min alder har indhentet mig og mit syn er
ikke s& godt, som det var engang. Jeg har
derfor veeret forbi optikeren for at fa briller
med styrke og glidende overgang.

Da det er et krav fra min arbejdsgiver, at
jeg skal beere sikkerhedsbriller pa min ar-
bejdsplads, anskaffede jeg mig ved samme
lejlighed ogsé et par sikkerhedsbriller med
styrke.

Jeg havde forventet, at udgiften til sik-
kerhedsbrillerne ville blive deekket af min
arbejdsgiver, da de skal stille veernemidler
til radighed. Dog har min arbejdsgiver afvist
at deekke hele udgiften, da de kun giver et
mindre fastsat tilskud.

Kan det veere rigtigt, at jeg selv skal sta for
starstedelen af udgiften til sikkerhedsbril-
ler med styrke?

Mvh
Poul

KZARE POUL

| 'Bekendtgarelse nr. 1246 Meddelelser fra Sgfartsstyrelsen A, tekniske forskrift om
arbejdsmiljg i skibe' star, at arbejdsgiveren skal stille vaernemidler til rédighed for den
ansatte med reference til arbejdstilsynets regler. Derfor skal vi kigge i 'Arbejdstilsynets
vejledning D.5.8 - 1. april 2007 om gjenvaern’ hvor der star falgende vedrgrende anskaffelse
og tilpasning:

Hvis brugeren har behov for at anvende synskorrigerende briller, skal gjenvaernet
vaere stort nok til, at der er plads til brillerne, eller man kan bruge gjenvaern med
korrigerende linser.

Det betyder, at arbejdsgiveren kan veelge kun at deekke udgiften til sikkerhedsbriller, som
kan anvendes i kombination med dine normale briller. Dog har flere arbejdspladser med
arene indgaet firmaaftaler med optikerkaeder, sd en medarbejder kan fa deekket stgrste-
delen af udgifterne til anskaffelse af sikkerhedsbriller med styrke.

Veer opmaerksom pa at reglerne om sikkerhedshriller og skeermbriller ofte bliver
blandet sammen. Hvis en medarbejder skal have skaermbriller, skal arbejdsgiver daekke
alle omkostningerne til glasset og give et rimeligt tilskud til stel. Dette geelder ikke for
sikkerhedsbriller med styrke.

God arbejdslyst
Ester @rum
Konsulent i SEA HEALTH & WELFARE
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- Kort nyt -

OPDATERING AF NYE REGLER

~OR REN

Sofartsstyrelsen har offentliggjort nye regler for rent
drikkevand om bord pé skibe. Det sker i forbindelse
med den nye bekendtgarelse om kost og drikkevand,
BEK nr. 1519 af 13/12/2019.

Som en konsekvens heraf har vi i samarbejde med
Miljg- og Fedevareministeriet opdateret bilag 1 C i
‘Drikkevand - Skibe - En vejledning om at sikre kvalite-
ten af drikkevandet, 2. udgave'.

HVAD BETYDER DET | PRAKSIS?

Det betyder, at skibets drikkevandsvejledning side 27
skal erstattes med et opdateret ‘rettelsesblad’. Rettel-
sesbhladet kan downloades pa www.shw.dk/drikkevand

VAND OM BORD

HVAD OMHANDLER DE NYE REGLER?
Greenseveerdierne for drikkevand er nu skrevet ind i
reglerne.

HVORFOR MODTAGER VI IKKE BARE EN NY OG
OPDATERET VEJLEDNING?

Der er flere nye regler pa vej, hvad angar rent drikke-
vand til sgs. Derfor venter vi med at sende en ny versi-
on af hele vejledningen ud til skibene. Vi forventer, at de
nye regler offentliggares i slutningen af 2020, hvorefter
de opdateres i en ny ‘Drikkevandsvejledning 3. udgave.

Har | spargsmal til rent drikkevand til sgs, er | velkomne
til at kontakte seniorkonsulent, Anne Ries,
pa mail ari@shw.dk eller telefon +45 7240 2610.

tm.“E""“‘mﬂEH!ﬁ'l-'ﬂ-' .-:-‘.-au- arr
Ep veledrng om ke

-
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- Kort nyt -

o HAR DU STYR PA,
NY T PA SUFARTENS BIBLIOTEK HVORDAN MAN
REGISTRERER OG
OPDATERER KEMIKALIER
E_ O G LY D B @ G E R | KEMIKALIEDATABASEN?
TJEK MIDTERSIDEN,
- ) . . _ RIV PLAKATEN UD OG
Sefartens Bibliotek tilbyder fra foraret For at kunne l&ne bager gennem Libby, H/ENG DEN OP DER.
2020 e- og lydbgger pa engelsk til alle skal man oprettes som laner. HVOR DU REGISTRERER
sgfarende pa danske skibe. Skriv til bibliotek@shw.dk bade hvis du KEMIKALIER.
har forslag til bager, og hvis du vil oprettes
Gennem app'en Libby kan du downloade som l&ner. T R
e- og lydbgger direkte til din enhed og Y
leese dem offline. Hvis du ikke allerede kender Libby, har du

har mulighed for at leere app’en at kende
Biblioteket er gaet i gang med at udveelge via dit lokale folkebibliotek, der tilbyder
og indkgbe bager, men vi vil meget gerne e- og lydbager pa engelsk gennem ereolen
modtage boggnsker fra jer. pa www.ereolen.dk/global.

Ny opdateret version af
'FALDSIKRING’

En ny og opdateret branchevejledning  repraesentant. Det er dog muligt at

er pa vej. Vejledningen er opdateret komme pa kursus og opna en sadan
med nye regler og viden, fx hvad certificering. Veer opmeerksom pa at
gar man, nar ulykken er sket, fald- denne certificering kun geelder til den
sikringens 10 tommelfingerregler og pageeldende fabrikants udstyr og ikke
beregning af faldleengde. Vejledningen  er en generel certificering, selvom ud-
indeholder ogsé nye regler for blL.a. styret kan vaere sammenligneligt. Det
eftersyn af faldsikringsudstyr. er 0gsa vigtigt at bemzerke, at fastin-

stallerede faldsikringssystemer skal
GODT AT VIDE OM NYE FALDSIK- veere opsat og testet af en godkendt
RINGSREGLER virksomhed og ikke af skibets beseet-
Skibets besaetning ma ikke lzengere ning selv. Desuden skal faldsikrings-
selv udfgre arligt eftersyn pa komplice-  udstyr veere CE-maerket.
ret faldsikringsudstyr sdsom faldtaljer
eller andet udstyr, som skal skilles Den nye branchevejledning forventes
ad. Dette skal fremover udfgres af klar i foraret 2020.
personer, som er uddannet og certifi-

ceret dertil af fabrikanten eller dennes
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- Kort nyt -

Health and Satety at Sea har Taet
en makeover —og flere funktioner

Programmet hvor du kan registrere og
handtere kemikalier og fx lave risikovurde-
ringer har faet nyt navn, @SEA-@SHORE.

HVORFOR NU DET?

Vivil gerne give dig en bedre brugerople-
velse. Derfor har vi lavet et helt nyt intuitivt
design, der er meget nemmere at navigere
rundt i. Og sa fylder databasen 85% mindre.

HVORFOR SKAL JEG INSTALLERE
PROGRAMMET?

Fordi, du kan meget mere end far. Du kan
fx leese nyheder fra det meste af verden.
Du kan finde traeningsvideoer,

registrere fitnessresultater i
Fit4SEA-konkurrencen og vinde fede
praemier.

MEN JEG KAN JO IKKE TRANE VED
SKIBETS COMPUTER

Du kan tilgd @SEA-@SHORE fra din mobils
eller tablets browser og tage den med dig
rundt pa hele skibet. Du skal blot veere
forbundet til skibets wifi.

HVAD NU HVIS DER IKKE ER FORBIN-
DELSE PA SKIBET?

No waorries. Det hele virker offline. Nar
skibet er i havn og har forbindelse, bliver
du opdateret med helt friske nyheder og
opdateringer.

Vil du hgre mere om @SEA-@SHORE, sa
ga til www.shw.dk/seashore.

AP JC R TTOA

FITMESSISES

TROME
sEAHEMTHE WELFARE AFPLICK

woRK E5EN

FiTHRSA LA
OLPITALEEEA
SHN CONTENTRSES
cATgRINGEiA
SETTINGASEER
pRrReDHEES

}I DAYROOMESEA

T A FRTTE

All g roung BXercies

SEA HEALTH & WELFARE

-y

MNEWS FEED

L




BE A
BUDDY

-NOT ABULLY

Det skal du gare, hvis du oplever

chikane og mobning

VIL DUVZAERE EN GOD KOLLEGA?

Du kan gare en forskel, hvis du oplever chikane og mobning.

Fa vejledning online www.shw.dk/chikane-og-mobning

HELPLINE

Vi tilbyder sgfarende og rederier fortrolig, uvildig radgivning
og vejledning om chikane og mobning til s@s

Ring eller send en SMS: +45 6015 5824

Send os en mail: helpline@shw.dk

SEA HEALTH & WELFARE }O

€€ 4 guo®*



- Fit45EA ~

Hvor der er vilje, er der vej. Fra HAVORNENS interimistiske traeningslokale.

1 2019 bred sefarende rekorder i motionsrummet!

Fra januar til december cyklede sgfarende samlet 385.094 km.
Det er ca. 70.000 mere end i 2018 og svarer til at kere rundt om jorden 30 gange.

Det skib der har cyklet flest kilometer i 2019, er fiskerikontrolskibet HAVWRNEN, hvor

6 besaetningsmedlemmer til sammen har cyklet 9.436 km.

2018 2019
Cross 16.665 km 22.093 km
Styrke 24.002 timer 35.467 timer
Roning 64.826 km 62.561 km
Lob 152.863 km 167.898 km
Cykling 244,699 km 385.094 km

Vil du 0gsé veere med i Fit4SEA-konkurrencen og vinde fede preemier? F|J[4 S EA
Sa gé ind pd www.shw.dk/fitness-og-events og se, hvordan du kommer i gang.

resultat
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- Fit45EA ~

+ Cykling breender kalorier. Jo leengere og jo hardere, du

cykler, desto flere kalorier braender du af.
+ Cykling giver dig steerkere muskler og lavere puls.

+ Cykling mindsker risikoen for at blive overvaegtig og for
at udvikle hgjt blodtryk, hgjt kolesteroltal og forstadie
til diabetes.

* Cykling kan mindske risikoen for hjertesygdomme.

+ Cykling er som al mation godt for din hukommelse og

koncentrationsevne.

+ Cykling er skdnsom mod dine led og seerligt knee.

+ Cykling blot én time om ugen har effekt.
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- Guldkorn fra kabyssen -

AMlNRlGE
JU' CES

"i‘ .

""m&
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- Guldkorn fra kabyssen -

< RODBEDE 0G GRANATABLE

4 glas

2 zebler

2 redbeder

1 stykke ingefeer

DETERENGODIDE : SUPER GR@N DETOX» .
AT ANSKAFFESIG /

EN JUICER TIL . 4 glas
KABYSSEN. DET ER 1 grent seble
IKKE BARE SUNDT, : 1 agurk
DET NEDSATTER . 3 steengler bladselleri
OGSA SPILD AF : 1 handfuld broccoli
GRONTSAGER : 1 stykke ingefaer
OG FRUGT. . 1 salathoved

. 1 citron uden skal

TIPS TIL EN MERE

FIBERHOLDIG JUICE

VIL DU HAVE FLERE ET GLAS JUICE

FIBRE, SA BLEND CA. 1/3 7

AF GRONTSAGERNE OG ’ t%uer f(l)l' en Ud af de

BLAND | JUICEN, 6 om dagen’ anbefalet af
de officielle Kostrad.

<« GULEROD 0OG ABLE

4 glas

2 zebler

10 gulergdder

1 stort stykke ingefeer
1 stykke gurkemejerod
Lidt friskkveernet peber

En stor tak til Anders Hjarsa,
hovmester pa VUOKSI MAERSK, for
at dele opskrifter. Du kan ogsa dele
dine pa atsea@shw.dk.

25



o

b
—

S ]
o

iy

ye bager:

HOS
¥

o

nE, sé sig

E"éffer til

i,

A5

L EA
N

estille n

kibenel:

Fi

boger h
as
a hylder

de hos jer p

Y
..y

PA SKIB|

gl

V|

B
z

nge gode bqger P

:

R [l Uil

e

r til nyt Leesestof. | kan b

Sefartens Biblioteks

R

Vi har m
I treeng

J

HER

h_q .l.

l.rl.

MELV

— direkte fra biblioteket og fa dem sendt ud med stor

L m——

L
"E" KUPPET @

COLE
e

BN —

g

iR

HERMAN ;L_l VIL

m e ————————— e . N T Tl A [ s .-:ﬂ.E

eller | kan fa nye bagger p&en af SHWs'stationer,

Y masns
.. .ﬂm_m BORKMANNS PUNKT

i IR — -
m e e e — T i ;
|  MARTIN AN (EX@ | TELLEERD
_ TIN ANDERSEN MEX@ [FLiet .@5
7 o = *

¢ En helt anden historie |

n Nesser og 1._nnm.ﬂ==w Circus ligger .E_Hm.._ x:a”__mm'v
MHMEYER 58 5@

%. zmﬁ =2 -n@

AR COLLING NEELSEM DEN DANSKE BEORGERERIG 201824 g_

mCrﬁmmHNm—HmZ@E

m- McCann

~ Tover. s;kriv til bibliotek@shwldk._

. havneservicer i Danmark og sgmandskirker verden

it mecarTen Dad mhﬁmhhﬁhﬁﬁﬂ

@




GRIB KARLIGHEDEN - PARFOR-
HOLDETS PSYKOLOGI | PRAKSIS
Gitte Sander

Hjeelp og inspiration til en positiv udvikling

i parforholdet. Mange mennesker oplever

i dag perioder, hvor parforholdet ikke arter
sig sa positivt, som de kunne gnske sig. De
fleste gnsker sig et keerligt, varmt og inspi-
rerende forhold med deres partner, men
det kan vaere sveert at vide, hvordan man
griber det an. Mange oplever, at det de

gar for at skabe en positiv forandring, bare
ikke lykkes og at de som par kommer til at
sidde fast i vanskelige situationer. Gennem
bogen far du mulighed for at se kaerligheden
i et nyt lys og fa indsigt i, hvad fagkundska-
ben har at bidrage med, nar det kommer til
forstaelsen af, hvad der sker i parforholdet.
Du far mulighed for gennem nye refleksi-
oner at genfinde troen pa en mulig foran-
dring og opdage nye retninger

at ga, nar det er sveert.

Lees interview med Gitte Sander s. 12.

HOLD MIG - EN VEJVISER TIL
VARIG KARLIGHED

Sue Johnson

Et parforhold kan blive uhensigtsmaessigt;
falelserne kan forsvinde og kampene blive
for mange. Men langt de fleste af os vil
gerne holde gang i keerlighedslivet og der
er heldigvis hjeelp at hente. “Hold mig"

er skrevet af Sue Johnson, og indeholder
historier og gvelser, der hjeelper par med
at bevare keerligheden.

- Spfartens Bibliotek -

LARS SAABYE
CHRISTENSEN

BISD 18 G S

BYENS
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LARS SAABYE

HRISTENSEN

o Skyggebagen "
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LARS SAABYE
CHRISTENSEN

Sue Johnson mener, at vi pé rigtig mange
mader kan redde og bevare keerligheden
i et parforhold; men det drejer sig om at
have styr pa metoderne, og det kan man
bruge “Hold mig" til.

HVOR PEBERET GROR - OM LIVET
SOM DANSKER I DET BRITISKE
STYRE | @STEN UNDER 1930'ER-
NES DEPRESSION OG ANDEN
VERDENSKRIG

Anna Prai Olsen

Bogen er en skildring af livet som dan-
sker i briternes kolonistyre i @sten - fra
192Q'ernes privilegerede overklassetil-
veerelse til 1930'ernes dybe gkonomiske
- 0g sociale - nedtur. Samtidige kilder,
breve og dagbgger giver os farste parket
til vor tids stgrste dramaer med en reekke
danskere, seerligt handelsmanden Johs.
Olsen fra Det @stasiatiske Kompagni,

0g andre, der var udsendt til den britiske
kronkoloni, Straits Settlements og British
Malaya, i drene 1923-1946. Vi far et indblik
i tilveerelsen, og medaljens bagside som
udsendt hvid mand i slutningen af impe-
rialismens eera, og hvad det betad for det
lille samfund at verdensmarkederne brgd
sammen en oktoberdag i 1929.

BYENS SPOR - ROMANTRILOGI
Lars Saabye Christensen

Da forfatterens mor dgde for nogle ar
siden, fandt han haefter med hendes
optegnelser om arbejdet som frivillig i

27
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Rede Kors. Disse notater er udgangspunk-
tet for en medrivende historie om Oslo i
efterkrigstiden, hvor pengene var sma, livet
forudsigeligt og den hedeste drgm var at

fa telefon. Omdrejningspunktet er familien
Kristoffersen, vi hgrer om deres hverdag og
udvikling, ligesom vi leerer deres venner og
bekendte at kende. Det lyder ikke ophidsen-
de, men Saabye Christensen skriver smukt
og hjertevarmt, og med humor og vemad,
s& man bliver fuldsteendig revet med af
forteellingen.

Sidste bind udkom tidligere i &r, og fik 5
stjerner og hjerter i bade Berlingske Tiden-
de, Fyens Stiftstidende, Nordjyske Tidende
og Politiken.

"De fleste ansker sig
et keerligt, varmt

0g inspirerende forhold

med deres partner, men

det kan veere sveert at
vide, hvordan man

griber det an ,

Fra "Grib Keerligheden
- parforholdets psykologi i praksis”
af Gitte Sander



- Spfartens Bibliotek -

SINDBERG

DEN R@ZDE BRANDING — DANSKE BERETNINGER
FRA D-DAG OG INVASIONEN | NORMANDIET 1944
Jakob Tatrup Kjeersgaard

Bogen er skrevet i anledningen af 75-aret for D-dag, og
fortzeller om de danske allierede, der keempede under den
skaebnesvangre invasion. | bogen er samlet en raekke danske
ikke tidligere fortalte gjenvidneberetninger om tiden op til
invasionen, den livsfarlige krigsdeltagelse og livet hjemme

i Danmark efter krigens raedsler. Beretningerne forteelles i
sammenhaeng med beskrivelsen af D-dag, et af moderne tids
vigtigste slag.

SINDBERG — DEN DANSKE SCHINDLER OG
NAJING-MASSAKREN 1937-38

Peter Harmsen

For forste gang forteelles historien om en af de starste hu-
manitaere skikkelser i det 20. &rhundredes Danmarkshistorie:
Bernhard Arp Sindberg. | december 1937 falder den kinesiske
hovedstad, Nanjing, og den japanske haer gar amok i et orgie
af vold, mord og gruppevoldtaegter. | labet af seks uger bliver
hundredtusindvis af civilister og krigsfanger myrdet. Deling
opsynsmand pa F.L. Smidths cementfabrik, abner fabrikkens
porte, og 10.000 civile kinesere slar sig ned pa omradet uden
for japanernes raekkevidde. | bogen fglger vi Sindberg fra hans
barndom i Aarhus og pa hans farste eventyr som sgmand til
de dramatiske 104 dage som redningsmand for tusindvis af
mennesker.

TEORIEN OM ALT

Holger Bech Nielsen & Jonas Kuld Rathje

| fysikkens verden har man laenge beskeeftiget sig med store
spargsmal om, hvorvidt verden, tiden og Gud egentlig findes
eller ej. | bogen, fortzeller hgjenergifysiker, Holger Bech

Nielsen, hvad han efter en lang karriere er ndet frem til. Han
kommer med sit bud pa, hvordan universet haenger sam-
men, samt hvordan mennesket spiller ind i det, og giver os et
indblik i livet som fysiker og iseer i det evige forsgg pa at finde
en teori om alt.

1793 - ROMAN

Niklas Natt och Dag

Thrilleren foregar i Stockholm i 1793. Byen er efter kong Gu-
stav llI's dad i kaos, og der er ikke leengere nogen, som stoler
pa hinanden. Et skamferet lig bliver fundet i en sg pa Stder-
malm, og det er op til den tidligere anklager Cecil Winge at
finde ud af, hvad der er sket. Han far hjeelp af den enarmede
soldat Mickel Cardell, og sammen bliver de viklet ind i marke
hemmeligheder og uventede intriger.

Politiken skrev: "Fremragende leesning: Der er naeppe skrevet
s& god en historisk krimi siden Umberto Ecos Rosens navn.”

Vi har bager pad SHW's stationer i Brielle/Rotterdam og Port Said, i semandskirkerne i Ggteborg, Hamborg, Rotterdam,
Algeciras, Jebel Ali/Dubai, Singapore, Tanjung Pelepas og Hong Kong. | Danmark har vi bgger hos havneservicerne i Esbjerg,
Aarhus og Aalborg og i Grgnland pa sgmandshjemmene i Nuuk, Sisimiut og Aasiaat.



Vi elsker stadig podcasts, og
minder om at der findes pod-
casts for enhver smag. Husk at
flere podcastproducenter har en
samlet oversigt over deres pod-

Mand der foruelles

MANDFOLK.NU

Otte meend forteeller om deres kampe
med alkoholmisbrug, ensomhed og
utroskab, sorg, savn, sygdom, hjemlgs-
hed og fadselsdepression. Da livskrisen
rammer dem, og det liv, de kendte

til, forsvinder, ger de noget, meend
sjeeldent gar.

De taler med nogen om deres pro-
blemer, og de fors@ger at skabe en ny
identitet som mennesker, meend og
feedre.

http://mandfolk.nu/

casts pa deres hjemmeside, se f.eks.
Heartbeats.dk, hvor man finder pod-
casts om mange forskellige emner
fra mandesamtaler i barbershoppen
til hvad ggr man, nar man er blevet

KALERLIGHED
MED VILIE

for tyk. Lyt til podcasts

via iTunes eller Spotify, gennem en
af de gratis Apps som Stitcher eller
Podcast Addict eller direkte via din
computer.

KARLIGHED MED VILJE

Parforhold og keerlighed er et emne, der fylder meget i vores liv.
Ligeveerdige relationer starter med selvveerd og relationen til os
selv. Christiane Meulengracht er parterapeut og sexolog og har i
denne podcastserie gaester i studiet, der alle har personlige historier
at forteelle. Podcasten handler om vores samliv, hvordan vi kan fa
et bedre sexliv, mere lyst, bedre intimitet og hvordan vi kommer

igennem kriser. Christiane Meulengracht har ogsa udgivet bogen "Keerlighed med vilje — sadan
fornyer du nzerveeret, lysten og intimiteten.”

https://christiane.nu/

Heallth

MEDIANO HEALTH

er en podcast, hvor vi sammen med treeningsfysiolog, forfatter og
fitness-instrukter Henrik Duer saetter fokus pa det, der giver os et
sundere og ofte bedre liv. Podcasten har flere overordnede emner,
f.eks. "Treeningstimen”, der handler om det fysiologiske, treening og
sundhed og "Veaegttabshistorier”, hvor vi falger forskellige personer
og far gode rad og inspiration, hvad enten man vil lave den store

livsstilseendring eller bare smide de sidste kilo. Derudover saetter veerten fokus pa forskellige
emner, som f.eks. fgdevareindustrien og man kan fa klar besked om protein, overspisning og

treeningsmyter.

www.mediano.nu/oversigt/2019/1/5/mediano-health-vores-nye-kanal-om-sundhed-trning-

ernring-og-velvre
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