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Abstrakt
Wprowadzenie

Stres Kapitana w zegludze transoceanicznej jest nieunikniony. Wplyw stresu na zdrowie 0sob,
ktore wykonuja zawdd wymagajacy wielkiej odpowiedzialno$ci za zdrowie i zycie innych,
taki jak konsultant medyczny, pielegniarka, strazak, jest niepodwazalny' " "
Samoswiadomos$¢ wystgpowania stresorow oraz sposobOw radzenia sobie w sytuacjach
skrajnych, przeklada si¢ na potencjat zdrowia 0sob uprawiajacych zawod Kapitana'.

Cel pracy
Okreslenie gléwnych stresoréw towarzyszacych osobom wykonujacym zawdd Kapitana w
zegludze turystycznej, w tym wykazanie poziomu wiedzy na temat stresu i jego wplywu na

zdrowie, decyzje oraz wykazanie sposobow radzenia sobie ze stresorami przez badanych.

Materiatl i metody
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W badaniu zostal wykorzystany narracyjny wywiad ekspercki, jako jedna z metod
stosowanych w badaniach jakosciowych. Zostal on przeprowadzony z celowo wybrang grupa
Kapitanow, za pomoca otwartych wywiadéw poglebionych. W badaniu wzigto udzial 5
Kapitandw w stopniu minimum Kapitana Jachtowego, a najwyzszym stopniem byl stopien
Kapitana Zeglugi Wielkiej. Do$wiadczenie morskie zostalo uwzglednione na podstawie
wykazanych przez badanych odbytych mil morskich, ktorych zakres wynosit od 20 000 do
200 000 mil morskich. Badania przeprowadzono w okresie lat 2013-2014, ze wzgledu na
ograniczony czas przebywania grupy badanej na ladzie. Po skompletowaniu materiat
badawczego, zostata przeprowadzona indywidualna analiza wypowiedzi badanych oraz
analiza grupowa shuzaca generalizacji trendow oraz postepowan u badanej grupy. Kazdy z
uczestnikow wyrazil pisemng zgod¢ na udziat w badaniu.

Wyniki

W przeprowadzonym badaniu szczegdlng uwage zwrocono na wymienione przez Kapitanéw
rodzaje stresorow wystepujacych podczas zeglugi oceanicznej. Dodatkowo omoéwiono
poziom postrzegania i radzenia sobie ze stresem w badanej grupie, oraz $§wiadomo$é
zachowania prozdrowotnego majacego wptyw na potencjat zdrowia.

Whioski

Osoby pehlnigce funkcje Kapitana na rejsach oceanicznych, wykazaty si¢ znajomoscia
wlasnych stresorow towarzyszacych podczas zeglugi. Dodatkowo wykazaty si¢ dziataniami
prowadzacymi do zachowania potencjatu zdrowotnego. Osoby badane nie wykazaty reakcji

antyzdrowotnych 1 tendencji prowadzacych do wystapienia skutkow powodowanych przez
dystres.

Stowa kluczowe: zdrowie psychiczne, stres, potencjal zdrowotny, zeglarstwo.

Abstract

Introduction
The awareness of the stressors and how to cope with stressful situations has an impact on the

health of people who practice the professions associated with a great responsibility for the
health and lives of others, such as, medical consultants, nurses and firefighters. Practising the
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profession of yacht captain is associated with responsibility for the crew and a sailing vessel
in various conditions, and therefore is inseparably linked with the occurrence of stressful
situations. To the best of our knowledge, so far, little studies, in terms of stress, were
conducted on captains, taking long cruises, such as transoceanic sailing,.

Materials and methods

In the presented work, 5 captains were studied. The qualitative research, with the use of an
expert narrative interview, was used. The open-depth interviews with selected group of
captains were performed, with a particular attention to the, indicated by responders, stressors
occurring during transoceanic sailing. In addition, the level of perception and coping with
stress in the study group, and awareness of healthy behaviour, affecting health of responders
were discussed.

Results

The responders demonstrated the knowledge of the stressors associated with their profession.
In addition, they demonstrated the ability to take action, aimed to preserve the health
potential. Moreover, the subjects showed no unhealthy tendencies leading to the effects
caused by distress.

Conclusions

The presented studies have confirmed the presence of stressors in the captain profession,
however experienced captains showed high level of coping with stressful situation, proving
their good and multidirectional training in their profession, also from psychological point of

view. The scaled-up studies should be however incorporated into future research, including
more developed tools to evaluate the intensity of individual stress and distress in captains.

Key words: Naval Medicine, Stress Psychological, Mental Health, Sailors.

Wprowadzenie
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Zagadnienie zwigzane ze stresem u osOb zajmujacych si¢ zawodow zeglarstwem, jest bardzo
szerokie. Bioragc pod uwage zeglarstwo, jako sport, ktory jest zaliczany do sportéw o
podwyzszonym stopniu ryzyka, mozna przyjaé, iz stres jest nieodtaczng cecha towarzyszaca
calej zatodze, a w szczegdlnosci Kapitanowi. Na przestrzeni lat pojecie stresu zyskato wiele
definicji. Na podstawie badan, w ktorych naukowcy, socjologowie, psychologowie usitowali
uzyska¢ jednoznaczng definicj¢ pojecia. Kazda jednostka w swoim rozwoju dazy do
pozyskania umiej¢tnosci efektywnego radzenia sobie w sytuacjach, w ktérych pojawia si¢
presja czasu, zagrozenie bezpieczenstwa lub inne indywidualne stresory dla jednostki.
Podstawowe skuteczne dziatanie moze odbywac si¢ w sytuacji, gdy jednostka posiada
Swiadomo$¢ oddziatywania negatywnych bodzcoéw, majacych wptyw na nasze ciato i umyst,
zmierzajace do zaburzenia prawidtowego funkcjonowania organizmu. W definicji stownika
polski sg opisane jedynie negatywne bodzce fizyczne i psychiczne prowadzace do zaburzen
czynno$ciowych.” Zdaniem R. Kretschmanna ,,typowe sposoby reagowania w sytuacji stresu
to normalne procesy przygotowujace organizm psychicznie i fizycznie do reakeji obronnych,
poszukiwawczych, do ucieczki lub ataku. Stresem mozna takze nazwaé ,zaklocenie
rownowagi pomiedzy wymaganiami $rodowiska a cechami i reakcjami jednostki™"
Natomiast R.S Lazarus i S. Folkamn stres definiuja w nastgpujacy ,,okreslona relacja migdzy
osobg a otoczeniem, ktora oceniana jest przez osobg, jako obcigzajgca lub przekraczajaca jej
zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi*".

W psychologicznych koncepcjach stresu, sa wymienione wszystkie bodzce, ktére moga
wywolywaé¢ mobilizacje organizmu, a w specyficznych przypadkach prowadzi¢ do zaburzen
prawidtowych czynnosci.

Material i metody

W badaniu zostal wykorzystany narracyjny wywiad ekspercki, jako jedna z metod
stosowanych w badaniach jako$ciowych. Zostal on przeprowadzony z celowo wybrang grupa
Kapitanow, za pomoca otwartych wywiadéw poglebionych. Na potrzeby pracy zostat
wybrany narracyjny wywiad ekspercki. Umozliwia on poznawanie zagadnien zwigzanych z
zyciem spolecznym. Przeprowadzany jest w celu zebrania opinii, do badan nad konkretnym
zagadnieniem. Warunkiem poprawnie przeprowadzonego wywiadu, sg wlasciwie opisane
dyspozycje, ktore opieraja si¢ na jasno okreslonych zasadach.”™

Zakres pytan byl ukierunkowany na Srodowisko, w ktdrym sytuacje stresowe mogly si¢
pojawia¢. Wywiad zawieral kilka zatozen, ktoére stricte odnosily si¢ do zagadnien w
dziedzinie stresu w $rodowisku zawodowym”. Dodatkowo wywiad zawieral pytania o
sposoby redukowania stresu oraz o indywidualne zachowania w sytuacjach zwigzanych ze
stresem. Wszelkie poruszone rozpatrywania opieraty si¢ na subiektywnym postrzeganiu
zdrowia, co mialo na celu rozdzielenie rozumienia definicji stresu oraz stresordw przez
badanych. Dodatkowymi informacjami, ktore zostaty ukazane w toku badan, byly informacje
odnos$nie wptywu sytuacji stresowych, przezywania stresu i reagowania na stresory, na zycie
osobiste badanego i jakie konsekwencje taczg si¢ z zaistniatymi sytuacjami. Pytania podczas
wywiadu we wstepnej fazie nie byly przedstawiane w bezposrednim odniesieniu do tematyki
pracy, lecz zostaly uzyte, jako pomocnicze w trakcie prowadzenia rozmowy. Osoby badane
zostaty zapoznane z ramami, w ktorych wywiad powinien si¢ odbywac. Pytania odnosity si¢
do wypowiedzi 1 miaty za zadanie okreslenie kierunku rozmowy, bez wptywu na rodzaj
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odpowiedzi. W celu zrozumienia poj¢¢ zwigzanych ze stresem, zjawisk towarzyszacych
sytuacjom oraz sposobow walki i zapobiegania stresorom, pytania byty do siebie podobne.

Wyniki

Przypadek nr 1

61 letni Kapitan Jachtowy. Udokumentowane okoto 30000 tysiecy mil morskich.
Wyksztatcenie kierunkowe inzynierskie. W pierwszy rejs wyptynat w wieku 30 lat, w roli
zatlogi. W wieku 32 uzyskal stopien Kapitana Jachtowego. Przez pewien okres w zyciu
pracowat, jako Kapitan zawodowy. W uptywie kilku lat, wrécit do pracy w wyuczonym
zawodzie, a rejsy zamienil na wydarzenia okazjonalne, ktore odbywaja si¢ 2-3 razy w roku.
Kazdy z nich o dlugosci powyzej 14 dni, podzielone na etapy trwajacymi powyzej 5 dni.
Rejsy odbywa zazwyczaj w rejonach wybrzezy Atlantyk i Pacyfiku. Na poczatku rozmowy,
badany ostrzegl, ze nie posiada wielu historii, z ktérych wynosi si¢ opowiadania o
‘niesamowitych przygodach”, takie momenty w zegludze uzasadnil wypowiedzig ,,dobry
zeglarz nie ma historii, w ktorych opowiada niezwykle, niebezpieczne momenty — dobry
zeglarz takich sytuacji na wodach $wiata unika”. Badany okreslit takie zdarzenia, jako wysoce
stresogenne. Podkreslajac swoje doswiadczenie dodal, iz tylko zta pogoda jest sytuacja, ktore
wywoluje u niego strach i obawy, nad ktérymi jak podkresla, panuje. W trakcie wywiadu
zostalty wymienione dwie sktadowe zlej pogody, ktore przez badanego byly uwazane za
najwigksze stresory. Pierwsza z nich byla utrata napedu jachtu, czyli zagli oraz silnika. Taka
sytuacji, gdy jacht znajdowat si¢ w polozeniu nawietrznym, w matej odleglosci od ladu, wiatr
1 fale mogly zdryfowac jacht na niebezpieczne skaty. Takie polaczenie sytuacji, dla badanego
bylo najwigkszym generatorem stresu.

W trakcie rozmowy czgsto do nich powracat, ton glosu mozna byto uzna¢ za ostrzegawczy, a
wypowiedzi miaty charakter rad. Kolejnym aspektem rozmowy byl porzadek na jachcie i
rozdysponowanie funkcji na jachcie. Dobitnie podkreslal, ze balagan na jachcie moze
prowadzi¢ w czasie sztormu do nieszczescia.

Przypadek nr 2

85 letnia respondentka w stopniach: Jachtowy Kapitan Zeglugi Wielkiej (j.kpt.z.w.), Kapitan
Motorowodny Zeglugi Wielkiej (kpt.m.z.w.), Kapitan Jachtowy (kpt.j.). Odbyty staz morskKi
90 000 mil morskich. Z wyksztatcenia lekarz, pracujaca w zawodzie kierunkowym do
emerytury. Stopnie kapitanskie uzyskala w nastepujacej kolejnosci j.kpt.z.w. rok 1961,
kpt.m.z.w rok 1990, kpt.j. rok 2000. Pierwszy odbyty rejs morski, odbyta w roku 1956. Byta
wspoltworczynig pierwszej w Polsce ,,Szkoly pod Zaglami” Krzysztofa Baranowskiego.
Swoje doswiadczenie opisywata w trakcie rozmowy na podstawie jednego rejsu, ktory jak
zaznaczyta ze wzgledu na specyficzny charakter i dlugos$¢, zawierat w sobie cechy wszystkich
rejsow, w ktorych brata udziatl. Badana pehita funkcje¢ lekarza pokladowego, oraz oficera.
Dhugos¢ rejsu wynosita 278 dni, odlegtos¢ pokonana to 26 530 mil morskich. Zatoge
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zaglowca stanowili uczniowie w wieku 16 lat. Badana podkreslita, ze podczas planowania
rejsu, najwazniejszy element, na ktory poswigcono najwiecej czasu, byl dobor zatogi i kadry.
,Jezeli ptywam samotnie, to moja odpowiedzialno$¢ jest duzo mniejsza. Co ryzykujesz?
Swoje marne zycie i warto$¢ jachtu. Jesli masz zaloge to ta odpowiedzialno$¢ jest ogromnie
wigksza”. Przy pytaniu odnosnie stresorow, badana za najwigkszy wymienita dobor zalogi i
ich umiejetnosci, ,Jesli to sa doswiadczeni zeglarze i mozesz wykluczy¢ pewnie glupie,
niedojrzale zachowania (...). To wlasnie rzutuje na wielko$¢ stresu Kapitana, z kim on
zegluje”. Badana znata swoje stresory, ktore wystgpuja przed i po rejsie. Znata definicje
stresu, ktéra dla niej oznaczata wszelkie sytuacje, prowadzace do zaburzen podejmowania
racjonalnych i bezpiecznych decyzji. W odniesieniu do minimalizowania stresu, badana
stwierdzila, ze tatwo sobie radzila z minimalizowaniem stresu. Mialo temu stuzy¢ ptywanie z
osobami, nie tyle do§wiadczonymi, co sobie znanymi. Badana rowniez stwierdzita, ze do
kazdych warunkéw pogodowych na morzu da si¢ przygotowac jacht, zatoge i plan rejsu.
Aczkolwiek zle warunki na morzu, zawsze s3 momentami lekko stresujacymi dla niej. Na
koniec rozmowy Pani Kapitan dodala, ze znacznie wigcej stresu przysparza jej funkcja
lekarza poktadowego, niz funkcja Kapitana.

Przypadek nr 3

Wiek 65 lat. W wieku 28 lat odbyt pierwszy rejs na wodach $rodladowych. Dwa lata pdznie;j
uzyskat uprawnienia do prowadzenia jachtow w granicach 2 mil morskich od brzegu. Badany
opisal dwa przypadki, ktore jego zdaniem byly najbardziej stresujace w dotychczasowe;j
karierze prowadzenia jachtéw. Pierwszym zdarzeniem byto utracenie czlonka zatogi przy
manewrach w ztej pogodzie. Sytuacja byla tak stresujaca dla niego, Zze nie pamigta
doktadnego przebiegu czynnosci. Badany opisuje wszelkie dziatania podj¢te przez niego, jako
dziatania instynktowne i automatyczne. Drugim momentem w jego historii dowodzenia
jachtem, byta utrata napedu jachtu. Wspomina dang sytuacja, wrgcz analizujac jej przebieg.
Na pytanie, jakie obawy odczuwat podczas awarii, odpowiada, ze najwigkszy strach czut o
zycie cztonkow zalogi. Cytujac Jego stowa mozna, bardziej przyblizy¢ sytuacjeg, ,,co tam
jacht, troche desek, metalu 1 bawelny. Moje zycie? Jak ztapi¢ si¢ tratwy to sobie poradze, ale
zatoga. Oni wyruszajagc w rejs zaufali mi bezgranicznie. Nie mialem miejsca na btgdne
decyzje”. Badany twierdzi, ze obu sytuacji mozna bylo unikna¢ poprzez dokladne i
skrupulatne przygotowanie do zeglugi. Respondent twierdzi, ze najwigkszymi dla niego
stresorami sg warunki atmosferyczne 1 poczucie bezpieczenstwa o zycie zalogi. Stres u niego
powoduje jasne i skoncentrowane dziatanie. Jak najszybciej usituje go zazegnac i powréci¢ do
sytuacji spokoju. Ma $wiadomos¢, ze stres jest nieuniknionym zjawiskiem podczas zeglugi
oraz zna skuteczne, whasne metody walki ze stresem.

Przypadek nr 4

Wiek 28 lat. Z zeglarstwem zwigzany od wczesnych lat mtodzienczych. W wieku 21 uzyskat
pierwszy stopien zeglarski, a w wieku 25 uzyskal stopien Kapitana Jachtowego. Ukonczyt
studia na Akademii Wychowania Fizycznego, na kierunku sport, zeglarstwo. Ilos¢
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pokonanych mil morskich, w ilosci 50 000 $wiadczy o duzym doswiadczeniu w zegludze.
Podczas wywiadu osoba wyznaje, ze dobrze zna pojecie stresu. Jako jedyna potrafi wymienic¢
definicje stresu. Potrafi podzieli¢ stres na pozytywny i negatywny. Badany bardzo dobrze
postuguje si¢ terminami naukowymi w odniesieniu do stresu i jego wptywu na zdrowie
czlowieka. Zna jego negatywne skutki, w zwigzku z tym stara si¢ je minimalizowaé, z obawy
przed utratg potencjatu zdrowotnego. Zrodta stresu, przez badanego zostaty sklasyfikowane w
nastepujacej kolejnosci: Wypadnigcie cztowieka za burtg, zatopienie jachtu, utrata jachtu, zte
warunki atmosferyczne.

Jednakze, podkreslil, ze wigkszo$¢ sytuacji wymienionych, zaczyna si¢ w ztych warunkach
atmosferycznych. Wedtlug oceny Kapitana, gdy jacht jest przygotowany do zeglugi w kazdych
warunkach pogodowych, profesjonalnie i rzetelnie. Poziom stresoréw obniza si¢ dla niego o
%. Natomiast stresorem, nad ktérym nie ma duzej kontroli, jest nim zachowanie cztonkdéw
zatogi. Badany stwierdza, ze mozna przeprowadzi¢ wstepny dobor zalogi, ale nie zawsze
mozna unikngé obecno$ci osob lekkomys$lnych w zatodze. Zawsze przed rozpoczgciem rejsu,
tlumaczy i objasnia prawidtowe zachowania na jachcie, ostrzega przed podejmowaniem
pochopnych decyzji, ktore moga prowadzi¢ do utraty zdrowia badz zycia. Jako techniki walki
ze stresem wymienia: dobre przygotowanie jachtu i uSwiadamianie zatogi. Na koniec dodaje,
ze stres jest nieodzowny w trakcie rejsu i powinien on by¢ pomocnikiem w dzialaniu. Jesli
kogos$ paralizuje 1 uniemozliwia sprawne podejmowanie decyzji, powinien zmieni¢ zawdd.

Przypadek nr 5

Wiek 70 lat. Wyksztatcenie kierunkowe badany zdobyt w Gdanskiej Szkole Morskiej. W
wieku 28 uzyskat stopien Kapitana Jachtowego Zeglugi Wielkiej. Od roku 1986 pracuje w
zawodzie 1 §wiadczy swoje ustugi, jako Kapitan. W roku na morzu spedza 9 miesiecy,
prowadzac zegluge oceaniczng. Przebytych mil morskich 200 000. W ostatnich 4 latach
potowe czasu zeglugi spedza na wodach arktycznych, prowadzac zegluge w wodach
czg$ciowo zamarznigtych. Na poczatku rozmowy, badany stwierdza, Ze temat stresu jest mu
bardzo bliski, ze wzglgdu na problemy zdrowotne, ktére towarzyszyly mu, kiedy zaczynat
zegluge w wodach Arktyki. Przez pierwsze 2 miesigce, jak sam wnioskuje, cierpial na
bezsennos¢ wywotang dtugotrwalym stresem. Stres byt zwigzany z obawg przed zderzeniem z
gorg lodowa lub utknigciu w lodowym potrzasku. W momencie ustgpienia objawoéw, badany
przeanalizowal calg sytuacj¢ 1 doszedt do wniosku, ze po adaptacji do nowych obszaréw
ptywania oraz poznaniu nowego akwenu, stres ustapit a wraz z nim zanikngty jego objawy,
przejawiajace si¢ bezsennoscig. Na pytanie czy zna swoje stresory, wymienia je w kolejnosci:
Niebezpieczny akwen zeglugi, nieprzewidywalno$¢ miejsca, zlte warunki pogodowe,
zawodnos$¢ jachtu.

Na pytanie o umiej¢tnosci radzenia sobie ze stresem. Badany stwierdza, ze dla niego
wystarczy dobrze przygotowaé jacht 1 skompletowa¢ informacje, a zegluga bedzie
wykazywata si¢ minimalng ilo$cig stresu. W sytuacjach, w ktorych stres byt nie do uniknigcia,
badany opowiada o swoich reakcjach w sposob pewny. Przede wszystkim twierdzi, ze
sytuacj¢ niebezpieczng trzeba rozwigza¢ w jak najkrotszym czasie, aby nie stwarzata
zagrozenia dla uczestnikow rejsu. Najwiekszymi nieprzewidywalnymi stresorami sg dla niego
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zachowania zalogi. ,,Nie moge¢ kazdego pilnowa¢ 1 w kazdym momencie. Na jachcie chwila
nieuwagi moze kosztowac kalectwo, badz zycie”. W koncowym etapie rozmowy, badany
wyraza swe obawy przed utrata potencjalu zdrowia, wywotang przez stres, zna jego skutki i
stara si¢ ich unikaé. Jak sam podkreslil, nie przydarzyto mi si¢ przeniesienie stresu na lad
Zwigzanego z rejsem.

Dyskusja

Srodowisko, w jakim przebywaja osoby odbywajace zegluge transoceaniczng jest bardzo
specyficzne. Glownymi czynnikami zagrozenia, jakie mozna wymieni¢ to: dlugotrwata
izolacja, przebywanie na matej powierzchni z innymi osobami, narazenie na konflikty,
poczucie zagrozenia zycia, zte warunki atmosferyczne, wytrzymatos¢ i uwarunkowanie
bezpieczenstwa od sprzetu jachtowego. Dodatkowo nalezy podzieli¢ czynniki stanowigce
zagrozenie dla jednostki ze wzgledu na rodzaj: zagrozenia fizyczne, zagrozenia
psychospoteczne. Niezaleznie od wieku 0s6b uczestniczacych w badaniu, ich doswiadczenia i
stazu morskiego, pierwszym i najwazniejszym wymienianym stresorem s3 zte warunki
atmosferyczne. Wszelkie opisy sytuacji, kiedy pojawiaty si¢ momenty stresowe, bylty
nastepstwami zwigzanymi z zeglowaniem w warunkach sztormowych. Podejmowanie decyzji
o znaczeniu strategicznym dla calej wyprawy, ma niebagatelny wpltyw na szczesliwe
zakonczenie rejsu. Jednym z pierwszych objawdw braku snu i wyczerpania praca fizyczng i
umystowg jest zmgczenie. Zmeczenie u zeglarzy moze prowadzi¢ do wielu pomytek, ktore na
oceanie nie umozliwiaja powtornego wykonania zadania. Doswiadczeni zeglarze w
sytuacjach cigglego zmeczenia, potrafig rozpozna¢ pierwsze symptomy i efektywnie
wykorzystywa¢é czas i prace zatogi, aby kazdy mozliwy czas przeznaczy¢ na odpoczynek™'. Co
ciekawe, zaden badany nie wykazal braku zZrodet stresu i zagrozen na morzu. Moze to
Swiadczy¢ o rozwadze 1 szacunku do sit natury. Postrzeganie stresordw przez przebadanych
Kapitanow wynika z indywidualnych do$wiadczen i cech charakteru, ktore stanowia o ich
mozliwo$ci przystosowania do zaistniatej sytuacji. Reagowanie na Zrédla stresu w oceanie
badanych, w wigkszos$ci przypadkow przebiegato poprzez wewnetrzng motywacj¢ do powrotu
do stabilizacji emocjonalnej i mobilizacj¢ dziatan jednostki. Takie zachowania odnoszg si¢ do
reakcji nieswoistych na stres, opisywanych w literaturze mianem walki®". Z analizy
wypowiedzi wynika, ze jedyna skuteczng mozliwosciag poradzenia sobie z sytuacjami
stresowymi, jest wlasne dziatanie 1 racjonalne podejmowanie decyzji. Ciekawym
przypadkiem jest przypadek nr 2, w ktorym to badana osoba, wymienita w pierwszej
kolejnosci dobor zatogi. Dopiero w drugiej kolejnosci wymienita warunki atmosferyczne,
zaznaczajac, 1z wigkszos$¢ sytuacji stresowych zwigzanych z pogoda, mozna unikna¢ przez
skrupulatny dobodr zatogi. W wypowiedziach badanych przejawiaty si¢ rowniez obawy przed
zawodnoscig jachtu. W 3 przypadkach osoby w trakcie wywiadu przyznatly, iz mniej sytuacji
stresowych pojawia si¢ w trakcie rejsow samotniczych, w odrdéznieniu od zeglugi na
stanowisku Kapitana w rejsie zalogowym. Co potwierdza wigksze obawy badanych o zycie
zatogi, bardziej niz o wtasne.

W duzym stopniu mozna stwierdzi¢, ze wigkszos¢ stresorow odziatywujacych na osoby w
trakcie zeglugi jest nie do uniknigcia, ze wzglgdu na niezalezno$¢ wystgpowania, mowa tutaj
o warunkach pogodowych". Inaczej wyglada sytuacja z wytrzymaloscia konstrukcyjna
jachtu, gdyz sytuacje zwigzane z awariami wedtug badanych mozna sprowadzi¢ do minimum
poprzez doktadne badania konstrukcyjne i racjonalne inwestowanie w jacht.
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Najciekawszym spostrzezeniem towarzyszacym badaniom, okazal si¢ brak wymienionych
sytuacji stresowych, odnoszacych si¢ do kolizji morskich. Przy zatozeniu, ze jest planowany
rejs o dtugosci 2500 mil morskich w ciggu 30 dni i kazdego dnia mozemy spotkac 6 statkow,
ryzyko zderzenia bedzie wynosito 1/514*".

U wigkszo$ci osob badanych, opinie na temat wplywu stresu na ich postgpowanie,
wykazywaly mobilizacj¢ do dziatania i rozwigzywania zaistniatych sytuacji stresowych w
matym zakresie czasowym. Badani podkreslajg jak wazny jest odpoczynek Kapitana podczas
trwania zlej pogody, gdyz w sytuacji wymagajacej Jego interwencji, jest On w stanie
podejmowac szybkie, bezpieczne i racjonalne decyzje.

WhioskKi

Osoby badane w duzym stopniu znajg stresory towarzyszace podczas zeglugi oceanicznej. Sg
réwniez $wiadomi, iz nieodlagczng cecha towarzyszaca zegludze jest stres. Strategie radzenia
sobie ze stresem, ktore opisujg osoby badane i staraja si¢ stosowa¢ mozna przedstawi¢ w
kolejnosci: Przygotowanie jachtu oraz zalogi do ciezkich warunkéw atmosferycznych,
skrupulatny dobodr zalogi, obserwacja zmian warunkow atmosferycznych, unikanie zltych
warunkéw atmosferycznych, odpoczynek w trakcie rejsu.

Oceniajac grupe badang i ich zachowania, mozna okresli¢, ze wszystkie przebadane osoby
wykazuja silne dzialania ukierunkowane na zachowania prozdrowotne. Wymienione
czynno$ci przez badanych, majg stuzy¢ do zminimalizowania wystepowania stresorow lub
zminimalizowania oddziatywania ich na zdrowie, w przypadku ich pojawienia. Nie zostaly
wymienione przez badanych zachowania antyzdrowotne. Efekty zdrowotne towarzyszace
zeglarzom podczas rejsu, w przygotowaniach do niego jak i po zakonczeniu, sg zalezne w
duzej mierze od sposobu, w jaki zeglarze realizujg swojg pracg. To jak jednostka postrzega
sytuacje, w ktorych sie znajduje, w jaki sposoéb je odbiera i jak mocny wywieraja na nig
wplyw, determinuje jej podejmowane dziatania zmierzajace do redukcji stresorow 1
powrdcenia do stanu rownowagi. Ocenia si¢, ze sktadowe, ktore determinujg skutecznos¢ 1
intensywno$¢ to miedzy innymi wiedza, przekonania, warunki Srodowiskowe 1 same
indywidualne cechy zaistniatej sytuacji®. Po przeciwnej stronie znajdujg si¢ czynniki
chronigce, ktore stuzg do niwelowania negatywnych oddziatywan tych pierwszych i kierujg
jednostke do wzrostu jej odporno$ci i zmniejszenia ryzyka niedomagan zdrowia™"'. Wnioski,
ktére mozna zinterpretowa¢ w badaniach moga $§wiadczy¢, iz funkcja Kapitana w zegludze
oceanicznej, jest funkcja, ktorej powinny podejmowac si¢ osoby potrafigce zapanowa¢ nad
stresem, nie by¢ podatnym na dziatanie stresoréw w stopniu prowadzacym do wystapienia
skutkow powodowanych przez dystres.
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