MODUL 3

Fatigue og skibsofficeren

Dette modul indeholder praktiske oplysninger rettet til officererne om bord.

Det anbefales, at officererne også gør sig bekendt med Modul 2 (Fatigue og den menige søfarende.)


Det anbefales at alle gør sig fortrolige med indholdet af Modul 1 før Modulerne 2 – 9.

Modul 1 indeholder generel information om fatigue – definitioner, årsager, virkninger osv.

MODUL 3

1.
Hvordan opdager man fatigue hos sig selv og hos andre (signaler/symptomer)?
Fatigue kan påvirke din hjerne, dine følelser og din krop (dvs. din evne til at udføre opgaver, som kræver fysisk anstrengelse og styrke, såvel som din evne til at løse komplicerede problemer eller tage beslutninger). Din grad af årvågenhed afhænger af fatigue og din ydeevne kan derfor blive nedsat.

Tabel 1 beskriver nogle af de mulige virkninger af fatigue ved at opliste ydeevnenedsættelsen og de symptomer, som er knyttede dertil. Disse signaler eller symptomer kan anvendes til at identificere en persons grad af årvågenhed. Man skal dog huske, at det er vanskeligt for en person at genkende symptomer på fatigue hos sig selv, især fordi fatigue også påvirker ens dømmekraft.

TABEL 1 – Virkninger af fatigue

	Ydeevnenedsættelse


	Signal/symptom

	1
	Manglende koncentrationsevne


	· ikke i stand til at organisere en rækkefølge af opgaver

· stærkt optaget af en enkelt opgave

· fokuserer på et trivielt problem og neglicerer de vigtigste

· vender tilbage til gamle og ineffektive vaner

· mindre årvågen end sædvanlig

	2
	Nedsat evne til at træffe beslutninger


	· fejlvurderer afstand, fart, tid mv.

· indser ikke alvoren i situationen

· overser emner, som burde tages med

· vælger risikable løsningsmuligheder

· besvær med simpel regning mv.

	3
	Dårlig hukommelse


	· glemmer opgaverækkefølgen eller visse af elementerne i opgaven

· besvær med at huske begivenheder eller procedurer

· glemmer at fuldføre en opgave eller delopgave

	4
	Langsom reaktion


	· reagerer langsomt, hvis overhovedet, på normale, unormale eller farlige situationer

	5
	Manglende fysisk kontrol
	· kan virke påvirket

· manglende evne til at holde sig vågen

· taleproblemer, fx utydelig eller ’slæbende’ tale eller ’taler sort’

· ’tunge’ arme eller ben

· manglende kræfter i forbindelse med træk, skub eller løft

· forøget tendens til at tabe ting


	6
	Humørsvingninger


	· mere stille og mindre talende end sædvanligt

· ualmindeligt irritabel

· forøget intolerance og asocial optræden

· depression

	7
	Adfærdsændringer


	· forudser ikke potentielt farlige situationer

· ser og efterlever ikke advarselssignaler

· er tilsyneladende ikke opmærksom på sin egen dårlige ydeevne

· alt for villig til at løbe en risiko

· ignorerer normale kontroller og procedurer

· udviser en ’jeg er ligeglad’-holdning

· har mistet ’drive’ eller det føles, som om lysten til at arbejde er forsvundet 


Ud over de i tabellen oplistede ændringer (symptomer) er der også en række andre, primært fysiologiske, forandringer, der kan være knyttet til fatigue, som fx:

· Hovedpine

· Svimmelhed

· Hjertebanken

· Åndedrætsbesvær

· Mangel på appetit

· Søvnløshed

· ”Svedeture”

· Krampe eller smerter i benene

· Fordøjelsesproblemer

2.
Hvad kan være årsag til fatigue?
Fatigue kan forårsages eller forværres af en enkelt eller af flere forskellige ting:

· Søvnmangel. Det er kun søvn, der kan opretholde eller genoprette ens ydeevne. Hvis man ikke får tilstrækkelig meget søvn, vil fatigue sætte ind og årvågenheden vil blive nedsat (se afsnit 3).
· Dårlig søvnkvalitet. Fatigue kan skyldes en dårlig søvnkvalitet, fx hvis man ikke kan falde i søvn, selv om kroppen fortæller en, at man skal. Afbrudt søvn kan også medføre en forringet søvnkvalitet (se afsnit 3).
· Utilstrækkelig hviletid mellem arbejdsperioderne. Hvile – at holde en pause – kan være med til at opretholde eller genoprette ens ydeevne. Utilstrækkelig hviletid kan medføre fatigue. Det samme kan ske, hvis man gentagne gange udsætter sit hvil (fx for at få arbejdet gjort færdigt).
· Dårlig hviletidskvalitet. Forstyrrelse under hvilet kan også medføre fatigue (her kan fx være tale om at man er på tilkald eller at man har uforudsigelige arbejdstider).
· Stress. Stress kan skyldes personlige problemer (familien), problemer med andre besætningsmedlemmer, lange arbejdstider, arbejdsforholdene osv. En ophobning af stress vil forårsage eller forøge fatigue.
· Kedeligt og ensformigt arbejde. Kedsomhed kan forårsage fatigue. Man kan komme til at kede sig til fatigue hvis ens arbejde er for let (mangler udfordringer), består af mange gentagelser eller er meget ensformigt. Dette kan også ske, hvis man begrænses i sine fysiske bevægelser.
· Støj eller vibrationer. Støj eller vibrationer kan påvirke ens evne til at sove eller hvile, og de kan påvirke dit fysiske stressniveau og derved være skyld i fatigue.
· Skibets bevægelser. Skibets bevægelser påvirker ens evne til at holde balancen. Man bruger ekstra kræfter (måske op til 15 – 20 %), og det kan medføre fatigue.
· Fødevarer. Raffineret sukker (bolcher, wienerbrød, chokolade osv.) kan få ens blodsukker op på et meget højt niveau. Ulempen ved sådanne kortvarige energiforøgelser er, de kan efterfølges af et meget hurtigt fald i blodsukkeret. Lave blodsukkerniveauer kan give anledning til svaghed, ustabilitet, koncentrationsbesvær og, i ekstreme tilfælde, bevidstløshed. Hvis man spiser store måltider umiddelbart før en søvnperiode kan det forstyrre søvnen.
· Helbredstilstand og sygdom. Helbredsproblemer (fx hjerteproblemer) og sygdom (fx bare en forkølelse) kan være årsag til eller kan forstærke fatigue. Virkningerne afhænger naturligvis af sygdommens eller helbredstilstandens art, men også af arten af det arbejde, der skal udføres (fx vil en forkølelse forøge ens reaktionstid og kan også påvirke hånd/øje koordinationen.
· Indtagelse af kemiske stoffer. Alkohol, koffein og visse medikamenter (uden recept) forstyrrer ens søvn. Koffein kan også have andre bivirkninger som fx hovedpine, humørsvingninger, uro eller forhøjet blodtryk.
· Jet-lag. Jet-lag skyldes lange flyveture gennem adskille tidszoner. Det er en tilstand, som forårsager såvel fatigue som søvnmangel og irritation. Det er lettere at tilpasse sig til tidszoner når man flyver fra øst mod vest end hvis man flyver fra vest mod øst. Det er vanskeligst at tilpasse sig, hvis man krydser 12 tidszoner, og det er lettest, hvis man blot krydser en enkelt tidszone. Vore kroppe tilpasser sig med ca. 1 time pr. dag.
· Overdreven arbejdsbelastning. Hvis man konstant er udsat for en voldsom arbejdsbelastning, kan det give anledning til fatigue. Ved en voldsom arbejdsbelastning forstås, at man arbejder i meget lange perioder eller at man udfører fysisk krævende eller mentalt stressende opgaver. Overdreven arbejdsbelastning og fatigue kan medføre negative effekter såsom:
· Forøgede ulykkes- eller dødtal
· Forøget afhængighed af stoffer, tobak eller alkohol
· Dårlig søvnkvalitet
· Hyppigere tilfælde af hjerte-kar sygdomme, ændedrætsbesvær eller dårlig fordøjelse.
· Forøget risiko for infektioner
· Appetitløshed.
3.
Hvordan kan man beskytte sig selv mod fatigueangreb?

Søvn

Søvn er det mest effektive middel til bekæmpelse af fatigue. Søvnløshed eller søvnighed kan nedsætte ethvert aspekt af en persons ydeevne: fysisk, følelsesmæssig og mental. For at tilfredsstille kroppens behov kræves:

· Varighed:
Enhvers søvnbehov er enestående, men det anbefales dog generelt at man får 7 – 8 timers søvn i døgnet. Vi har alle behov for en så lang søvn, at vi bagefter føler os forfriskede og vågne. Årvågenhed og ydeevne har en direkte sammenhæng med søvn. Utilstrækkelig søvn gennem flere dage vil påvirke årvågenheden i negativ retning. Det er kun søvn, der kan opretholde eller genoprette ydeevnen.

· Kontinuitet:
Søvnen bør ikke afbrydes. Seks blund på hver en time har ikke de samme fordele som seks timers uafbrudt søvn.

· Kvalitet:
Mennesker har brug for dyb søvn. At man er træt betyder ikke nødvendigvis, at man så også sover godt. Individet må begynde sin søvn i overensstemmelse med sit biologiske ur for at sikre en god søvnkvalitet. Hvis søvntidspunktet ikke passer til det biologiske ur, er det svært at sove ordentligt.

Her er nogle generelle retningslinier om at udvikle gode sovevaner:

· Man bør fastlægge og følge en rutine, der gør det lettere at falde i søvn (fx et varmt brusebad eller læsning af beroligende litteratur).

· Sovestedet (et mørkt, stille og køligt rum og en komfortabel seng gør det lettere at falde i søvn)

· Man bør sikre sig at man ikke afbrydes i sin søvnperiode.

· Sørg for at alle andre fysiologiske behov er opfyldt ( hvis man er sulten eller tørstig bør man kun spise et let måltid eller drikke et glas vand. Husk altid at gå på toilettet før der gøres forsøg på at falde i søvn.)

· Undgå alkohol umiddelbart før man skal sove. Undgå koffein i mindst seks timer før man skal sove.

· Overvej afslappende teknikker som fx yoga eller meditation, men lær dem rigtigt.

Hvile

Hvile er også en vigtig faktor, når det gælder om at undgå fatigue. Hvile kan man opnå, bortset fra ved søvn, ved at holde pauser eller ved at ændre aktivitet. Hvilepauser er et uvurderligt middel til at opretholde en god ydeevne.

Retningslinier for opretholdelse af ydeevne

Retningslinierne herunder kan hjælpe med til at man bevarer sin ydeevne:

· Få tilstrækkeligt med søvn, især før enhver periode, hvor du kan forvente ikke at få sovet nok.

· Når du sover, så sørg for, at det er en lang søvnperiode.

· Tag ’strategic naps’.

· Hold pause på de forud fastlagte tidspunkter.

· Fastlæg og oprethold gode søvnvaner.

· Hold øje med dine arbejdstider og hviletider.

· Spis regelmæssige velafbalancerede måltider (husk frugt og grøntsager).

· Dyrk regelmæssig motion.

4.
Hvad kan afhjælpe virkningerne af fatigue?
Det allervigtigste er at få en god søvn og tilstrækkeligt med hvile. Der er imidlertid en række ting, som er blevet identificerede som muligheder til en øjeblikkelig og kortvarig afhælpning. Husk altid, at sådanne afhjælpninger – hvis de overhovedet virker – kun fjerner symptomerne midlertidigt, selve fatiguen er ikke blevet fjernet.

Interesser/muligheder:
· En interessant udfordring, en spændende ide, en ændring i arbejdsrutiner eller hvad som helst, der er nyt og anderledes. Hvis arbejdet er kedeligt eller ensformigt falder årvågenheden.

Miljø (lys, temperatur, fugtighed, lyd eller dufte):

· Kraftigt lys, kold og tør luftstrøm, høj eller gennemtrængende musik og andre irriterende  uregelmæssige lyde samt opstrammende dufte (fx pebermynte).

Mad og indtagelse af kemiske stoffer:
· Koffein (fra kaffe eller te og, til en vis grad, også fra cola eller chokolade) kan bekæmpe søvnighed hos nogle mennesker i kortere perioder. Man bør dog huske på, at regelmæssig brug gennem længere tid nedsætter den stimulerende virkning og kan gøre en endnu mere træt og gøre det sværere at sove.

Fysisk aktivitet:

· Enhver form for fysisk aktivitet: løb, gang, strække sig eller bare at tygge tyggegummi.

Socialt samvær:

· Samtale kan hjælpe med til at holde en vågen, hvis man vel at mærke deltager aktivt.

· .Styrede ’strategic naps’ kan også forbedre årvågenheden og ydeevnen (den mest effektive længde af en sådan lur er omkring 20 minutter).

Jobrotation:
Det kan være gavnligt at ændre arbejdsopgavers rækkefølge for at bryde en eventuel ensformighed. Det være også være gavnligt at blande forskellige typer af opgaver, fx fysisk og mentalt krævende, med mindre krævende opgaver.

Blund (eng. ’Strategic nap’)

Forskning har påvist, at ’strategic napping’ kan bruges som en kortvarig afhjælpningsteknik til at opretholde ydeevnen gennem længere vågne perioder. Den mest effektive længde af en sådan lur er omkring 20 minutter. Dette betyder, at hvis du har en mulighed for at tage sådan en lur, så bør du benytte dig af den. Der er dog visse negative sider: hvis en lur varer mere end ca. 30 minutter, vil den give anledning til søvndrukkenhed (man føler sig omtåget eller disorienteret i op til 20 minutter efter at man er vågnet). Den kan også være skyld i, at man ikke kan falde i søvn, når man senere skal til at sove rigtigt.

5.
Hvad kan der gøres for at reducere besætningsmedlemmers fatigue?
Der findes en række tiltag, som kan være med til at reducere fatigue. Desværre er mange af disse uden for den enkeltes indflydelse, det gælder fx skibets konstruktion, skibets sejlplan og, til en vis grad, skibets arbejdsplaner.

De neden for beskrevne tiltag kan være med til at forebygge fatigue om bord, og de skulle alle være inden for en skibsofficers indflydelse og gennemførelsesmuligheder:

· Sikring af, at gældende regler om hviletid og arbejdstid overholdes.

· Etablering af et åbent kommunikationsmiljø, fx ved at gøre det klart for besætningsmedlemmerne, at det er vigtigt at fortælle ens overordnede om det, hvis man rammes af fatigue, og at ikke vil blive taget ilde op.

· Anvendelse af IMO/ILO’s anbefalede formater i forbindelse med planlægningen af hviletider og arbejdstider (se afsnit 6) samt understregning af sammenhængen mellem arbejdsperioder og hvileperioder for at sikre, at besætningen får tilstrækkelig hvile.

· Overvejelse af, hvorvidt den traditionelle måde at tilrettelægge arbejdet på og den traditionelle ansvarsfordeling, resulterer i den bedst mulige anvendelse af ressourcerne. Et eksempel kunne være, at fordele arbejdet i forbindelse med langvarige laste-/losseoperationer blandt alle dæksofficererne.

· Lade udhvilede besætningsmedlemmer passe arbejdet for nypåmønstrede personer, der har rejst langt og som forventes at gå i arbejde med det samme de er om bord (dvs. give de nye tid til at komme sig over eller undgå fatigue samt til at finde sig til rette om bord).

· Sammensætning af arbejdsopgaver på en sådan måde, at fysisk og mentalt krævende opgaver blandes med mindre krævende opgaver.

· Tilrettelæggelse af øvelser på en sådan måde, at de griber mindst muligt forstyrrende ind i sove- og hvileperioder.

· Sikring af, at potentielt farlige arbejdsopgaver udføres i dagtimerne.

· Sikring af, at de fysiske rammer om bord, som besætningen har en indflydelse på, er så gode som muligt (fx at varme- og ventilationssystemerne fungerer, at elpærer/lysstofrør udskiftes samt at usædvanlig støj fjernes eller nedbringes ved første givne lejlighed).

· Etablering af procedurer om bord til at håndtere fatigueproblemer og til at lære af erfaringer (som en del af sikkerhedsmøderne om bord).

· Forøgelse af opmærksomheden på de langsigtede virkninger af livsstil (fx motion, afslapning, ernæring, tobaksrygning og alkoholforbrug).

6.
Hvilke regler er der for at undgå og for at håndtere fatigue?
Hver enkelt administration er ansvarlig for udvikling, tiltrædelse, gennemførelse og håndhævelse af national og international lovgivning (konventioner, koder, retningslinier mv.), som berører de forskellige aspekter af fatigue: arbejdstid, hvileperioder, besætningens kompetence og vagthold.

De følgende internationale organisationer har vedtaget forskellige konventioner og andre instrumenter, der berører fatigue:

International Labour Organization (ILO):

· Convention Concerning Seafarers’ Hours of Work and the Manning of Ships (Convention No. 180).

International Maritime Organization (IMO):

· International Convention on Standards of Training, Certification and Watchkeeping for Seafarers, 1978, as amended (STCW Convention);

· Seafarers’ Training, Certification and Watchkeeping (STCW) Code, Parts A (mandatory) and B (recommendatory); and

· The International Safety Management (ISM) Code.

 ILO/IMO
· IMO/ILO Guidelines for the Development of Tables of Seafarers’ Shipboard Working Arrangements and Formats of Records of Seafarers’ Hours of Work and Hours of Rest.

Hertil kommer nationale regler og standarder, som kan være strengere end de internationale og som skal efterleves, samt eventuelle rederifastsatte bestemmelser.
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Vejledningerne om fatigue indeholder praktisk information, som kan hjælpe interesserede (skibsbyggere og –konstruktører, redere/ejere, skibsførere, skibsofficerer, andre søfarende og uddannelses- og træningsinstitutioner) til at forstå og håndtere fatgue.





Vejledningerne giver oplysninger om fatigues potentielle farlighed og – i sidste ende – virkningerne for de søfarendes sikkerhed og helbred. de indeholder information om symptomer på og årsager til fatigue. De anviser også metoder til at bekæmpe fatigue med henblik på at reducere helbredsproblemer og undgå ulykker.





Vejledningerne består af en indledning, ni moduler samt et appendiks. Modulerne er som følger:


 


1	Fatigue generelt


	2	Fatigue og den menige søfarende


	3	Fatigue og skibsofficeren


	4	Fatigue og skibsføreren


	5	Fatigue og uddannelsessystemet


	6	Fatigue om bord og rederen/ejeren


	7	Fatigue om bord og skibsbyggeren


	8	Fatigue og lodsen


	9	Fatigue og slæbebådspersonel.





Appendikset indeholder referencemateriale vedrørende fatigue.














