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“Todas as qualidades de espirito s6 se

manifestam através da liberdade”.

(HEGEL)



RESUMO

Quase chegando ao término desta formacéo, foi \adx®mo decorrer destes trés anos, no
proprio ambiente de estudo o quéo dificil € o ielammento entre os seres humanos e como
essa dificuldade aumenta quando em um mesmo amldertrabalho se encontram pessoas
com personalidades, culturas, nacionalidades, sesagdeais e comportamentos diferentes,
como ocorrem a bordo de navios mercantes. Diarssadealiferencas existentes entre os seres
humanos, este estudo monografico tem por objetistrar como 0 modo de ser, de agir e de
pensar pode intervir no relacionamento com o réstda tripulagdo e como se portar diante
dos possiveis conflitos que possam vir a surgiroaldy para saber lidar com eles néo

deixando afetar de forma alguma o trabalho .

Palavras-chave: Confinamento, Relacionamento eli@onf



ABSTRACT

Almost arriving at the end of this graduation, wdiserved in a elapsing of these three years,
in own study place how much is difficult the retatship between the humans and how these
difficult rise when at the same place live peoplthwlifferent cultures, nationalities and ideas
as on board. In the view of this differences thatun with people, this monographic study
want to show how a way of living and thinking cdrange the relationship with the crew and
how reaction face of this conflicts that could lmew on board, in order to deal with them not

letting in any way affect our work.

Keywords: Confinement, Relationship and conflict.
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INTRODUCAO

Um dos sinais da maturidade humana é a capacidadestdbelecer numerosas
pontes de relacionamento interpessoal com as quéss®as. “O homem comeca a ser pessoa
quando é capaz de relacionar-se com 0s outros,emaopo mundo da identidade infantil”
(Silvino José Fritzeh). Quando se torna capaz de dar e receber, enelsgipnamento com
0S pais, irmaos e outras pessoas, as responsdesid ser humano vao se definindo. Ele

deixa o egocentrismo para dar lugar ao alterosentri

Uma das necessidades ou realidades psicolégic#ispngsicossociais, é a de cada
um precisar do outro para realizar-se. A precisias pessoas tém um do outro subentende
a contemplacdo no sentido de ninguém ser autoEsific de bastar-se a si mesmo.
Subentende o encontro com o outro e com 0s outasd @ maturagdo mutua da sua

personalidade. Subentende ainda a superacao dmesatio vivencial e existencial.

Em um ambiente maritimo, por exemplo, a necessidadateracdo e integracao
entre 0os ocupantes daquele espaco é essencia gdasenvolvimento de um bom trabalho e
deve ser a melhor possivel. Isso depende, é aarcada individuo, porém existem varios

fatores que terdo uma influéncia mais que signifiagpara um convivio saudavel.

O surgimento de situacdes conflitantes a bordoreteaalém de prejuizos para o
trabalho - perda do rendimento das equipes, pangioe- problemas de relacionamento entre

os tripulantes, que podem vir a originar inimizadesn ambiente de trabalho desarmonioso.

O carater influenciado pelo meio em que o indivifliocriado e se desenvolveu,
assim como, sua personalidade, determinam senelbt&uo terd ou ndo uma boa capacidade
de relacionar-se. Nesse aspecto, vemos o papelddo domo eficiente administrador de

pessoas e de seus, possiveis, conflitos.

1Silvino José Fritzen: Formado em Linguas Angloagfericas, pela Universidade Catdlica de Porto Alegre
Mestre em Tecnologia Educacional na Universidad®lica de Washington. Foi diretor do Instituto Al
Niter6i durante vinte e trés anos e condecoradorooitos titulos na area de educagao.
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CAPITILO |

RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

Um dos fatores impulsionadores do sucesso naireamercante é a forma pela qual
nos relacionamos com as pessoas. A medida queastmprometidos e envolvidos com
nossas atividades, nos permitimos experenciar mimsesingulares de relacionamento
profissional e pessoal, desnudando a verdadeiraricaie e habilidade comportamental

presente em cada um de nés.

Neste cenario, a valorizacdo dos relacionamenéa wtomando forca no perfil
profissional que as organizacdes exigem. Onde w&caba, acima de tudo, experiéncia
técnica, hoje  ganhou-se espaco para as  habilidadesmportamentais
de flexibilidade, inteligéncia emocional, criatiadke, entre outras. Nao basta apenas ser um
excelente técnico, temos também que perceber eit@asps diferencas de cada membro da
equipe, portanto reflita sobre sua forma de agmn @s pessoas que estdo diretamente
subordinadas a vocé, depois seus pares e lidezate maginas como eles lhe percebem e
avaliam. Nossa forma de ser, pensar e agir inflaedicetamente os relacionamentos nas
organizacdes. Se instaurarmos um clima harmoniositiyo e de respeito, recebemos de
volta um ambiente sadio e sem grandes turbulérgeaao inves disso, criarmos um ambiente
negativo, competitivo e pesado, colheremos ininggzadntipatia e desconfianca, mpactando

diretamente os resultados, desempenho, crescimesftesional e organizacional.

A medida que trabalhamos mal humorados, perdemdsco® da cooperacdo e
integracdo grupal, dificultando ainda mais a comagio e a motivacdo das pessoas. Se ao
invés disso usamos de maturidade, autoconhecinedndon senso em nossas agdes elevamos

nossa autoestima e participacao, colaborando pa@mbiente de troca e crescimento.

Desenvolver um bom nivel de relacionamento comagods pessoas, € uma
responsabilidade individual e organizacional. Raya conhecermos melhor, é preciso criar
um ambiente de confianca que possibilite a trocestemte de feedbacks, que sempre é facil,
pois na maioria das vezes, a cultura atual do rderceio utiliza esta pratica de forma

profissional, impedindo o crescimento e a transpaaénos relacionamentos.
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Segundo Dom Elder Camara “passamos a maior parteodso tempo procurando
consertar situagbes conflituosas criadas por ilaoié de relacionamento”. Este fato
acontece de forma constante entre clientes e eagpresiegas de trabalho, etc., prejudicando
0 crescimento da empresa. Para este tipo de situsediaz necessario investir fortemente em
estratégias que possibilitem uma mudanca fisicaltaral em toda a esfera organizacional,
investindo em cursos, palestras, didlogos frenaiilizando como termdémetro pesquisas
dirigidas de cima, com o intuito de preparar ideres e suas equipes para uma cultura

favoravel na resolucéo de conflitos.

Ainda existem gestores que se utilizam daquelaaritase: “os problemas pessoais
ficam atras da porta, aqui somos profissionaiste Epo de pensamento j& perdeu forca no
mercado uma vez que néao existe “profissional majuafinal somos seres humanos dotados
de sentimentos e emocgdes, e que nos relacionamoswinas pessoas que também possuem
estas mesmas caracteristicas. Portanto trabalreuseaonhecimento, para que suas emocdes

nao atrapalhe o desenvolvimento de sua carreira.

1.1 Comunicacgao

Como primeira abordagem do conceito de comunicggadde-se comecar pela sua
etimologia. A palavra deriva do laticommunicare que significa “partilhar algo, pér em
comum”. Portanto, a comunicacdo € um fenémeno nibera relacdo que 0s seres Vvivos

mantém quando se encontram em grupo.

A comunicacdo envolve uma séria de trocas de irdod®s e utiliza sistemas
simbdlicos como suporte para este fim. Neste psocesna infinidade de maneiras de se
comunicar: a fala, a escrita, o gesto e a medigaagglobalizacdo avanca, o0 mundo vai se
tornando uma arena de diversidade, em que as pgessoateragem utilizando coédigos
comuns. Com isso considera-se a comunicacdo faosuina importancia para que o

relacionamento humano transcorra da melhor mapessivel.

A bordo o processo de comunicagdo ndo admite fadlea®e ser claro, objetivo, nitido
e com 0 maximo de exatidao possivel, para que &agem possa percorrer todo o caminho

necessario ate chegar ao local onde sera realizgde pedia a mensagem.
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E da responsabilidade dos chefes de Maquinas e r@ami, ensinarem aos
colaboradores como deve ser a comunicacao, parastméranscorra da maneira mais clara e
eficiente possivel, para com isso gerar benefigiggoducao, a prestacdo de servicos e as

relacdes interpessoais existentes no trabalho.

Nem sempre € possivel estabelecer uma boa coméajcato €, uma comunicacéo
em que as informacbes sejam passadas com claregaeoseja bem recebidas ou bem

interpretadas pelo ouvinte. Em situacdes como ggeds-se ter o inicio de um conflito.

1.2 Conflito

Processo onde uma das partes envolvidas desagoadia garte . Porém néo pode ser
visto apenas como um ponto negativo de um relagiento, mas como parte do processo de
desenvolvimento dos seres humanos e necessaricopam@scimento de qualquer sistema

familiar, social, politico e organizacional.

Segundo alguns profissionais o conflito € resul@delatitudes inadequado de algumas
pessoas, associado a agressividade, ao confrgito & principalmente verbal, os quais sao
considerados prejudiciais ao relacionamento, essprentemente, ao bom funcionamento das

organizagoes.

Porem, na visao positiva este é visto como fonteal@s ideias, surgindo atraves de
discussbes abertas sobre determinados assuntage Pegmite a expressao e exploragcédo de

diferentes pontos de vista, interesses e valores.

Ou seja, a administracédo de conflitos consisteaexatte na escolha e implementacéo

das estratégias mais adequadas para se lidar ctantipa de situacao.

A visao tradicional do conflito aponta que o ciofldeve ser evitado, por induzir
disfuncdo na organizacdo. Outro ponto de vistamafigue o conflito é natural, sendo
inevitdvel em qualquer relagdo humana, e ndo deweisto negativamente, mas pode ser

mesmo uma forca positiva para o desenvolvimenfaroidutividade da organizacao.
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1.2.1 Lidando com o conflito

E essencial para qualquer relagdo humana a sabedocomo lidar com os conflitos

gue naturalmente irdo se manifestar no passaridss d

Para tal tarefa € necessario a aplicacdo de datelos passos importantes a serem

seguidos:

» Criar uma atmosfera afetiva;

» Esclarecer as percepcoes;

* Focalizar em necessidades individuais e compaditiéia

» Construir um poder positivo e compartilhado;

* Olhar para o futuro e, em seguida, aprender coassgulo;
» Gerar opgdes de ganhos mutuos;

» Desenvolver passos para a acao a ser efetivada;

» Estabelecer acordos de beneficios mutuos.

Além disso, se faz necessario que cada individilascomo ouvir: demostra respeito
para com quem esta falando; quando falar: paraméualir o espaco de outros integrantes;
como falar: para que ndo haja nenhum tipo de ntahdido (ofensas ,preconceitos ,etc).

1.2.2 Resolvendo conflitos

Quando se trata de resolver um conflito, existeérardas maneiras de aborda-lo e de

geri-lo. Conhega algumas:

» Evite-os: Tente evitar a existéncia de conflitoé.rBzao a outra parte, mesmo
que esta ndo a tenha, sO para que esse confliteungo E mas facil dizer do
que fazer, mas faca um esforgo para os evitar.oc@weHos, dé-lhes a volta.

» Controle-se: Mantenha-se calmo. Nao entre em diesgshistéricas sobre o
assunto em questdo. Nao se esqueca que a calmmeeié para se conseguir 0
fim.

» Colabore: Tente chegar a um acordo comum entreessopas envolvidas no

conflito e minimizar ao maximo as perdas para ¢ada.
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Resolver conflitos significa adotar uma posturadmta de tentar entender as causas
do conflito e conduzir agbes para se chegar a urtopte acordo, aceito por ambas as partes.
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CAPITULO I
LIDERANCA

A palavra lideranca pode ter varios conceitos difees dependendo do enfoque que se
deseja atribuir. James C. Hunter, eédhrhonge e o0 executivol998, define liderangca como
sendo a habilidade de influenciar pessoas paralt@tem entusiasticamente visando atingir

0s objetivos identificados como sendo para o bemuco.

A lideranca é uma qualidade, uma forca criadoranstcutiva que pode nascer com o
homem, mas que também pode ser adquirida e amefisiqpoor meio de estudo e autocritica.
Esta inspira nos homens uma obediéncia conscievidurtaria, e através dela se consegue

dirigir, organizar, comandar, coordenar e controlar

2.1 Caracteristicas de um bom lider

O lider € a pessoa, a qual foi atribuida a fungdalidgir e coordenar as atividades
relacionadas a um grupo, ja que influencia com gléas e acdes no pensamento e na atitude
dos outros, ou seja, € aquele cujas idéias auxiiggmupo a orientar-se na direcdo de seus
objetivos. Um bom lider tem a capacidade de extramelhor de cada pessoa, dando-lhe

autoridade para que possa ter suas proprias iel@igs de acordo com elas.

Um lider precisa ter discernimento ao dar feedbdekforma a contribuir para o
desenvolvimento de sua equipe e também deve seantd e humilde para ouvir o feedback
0 qual havera comentarios que nem sempre seragéagia embora necessario para o proprio
crescimento profissional da equipe. Deve ter o dansomunicagcado para motivar sua equipe
e dar o exemplo em busca das metas. Um bom lider ser inovador para que possa
proporcionar maior satisfacdo durante o trabalhdodes os envolvidos , sabendo quando
deve “apertar” e “solecar” a “voga”, ou seja, deaber lidar com a autoridade que possui,
sendo respeitado e ndo temido. Precisa ser um lzomaj@dor e estrategista e principalmente

sabendo delegar, distribuindo as tarefas de foonsistente, segura e justa.
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2.2 Lideranca x Autoritarismo

A lideranca tradicional, na maioria das vezes, yanto com o poder. Mas poucos

lideres conseguem desenvolver a autoridade panapaciar este poder a eles confinado.

Lideranca é a arte de comandar pessoas, atragguidsres e influenciando de forma

positiva mentalidades e comportamentos.

A lideranca pode surgir de forma natural, quancha pessoa se destaca no papel de
lider, sem possuir forcosamente um cargo de ligartaQuando um lider € eleito por uma

organizacao e passa a assumir um cargo de auteriebeelce uma lideranca formal.

A lideranga de um navio mercante, na figura docggnandante e seus oficiais, acaba

por representar uma autoridade muito poderosalaibordo a palavra do comandante ¢ lei.

Em um passado ndo muito distante, eram necessaui#g maturidade e seguranca
para se manter a sobriedade em uma posi¢ao de dorcamo a de um navio mercante, onde
ndo havia supervisdo sobre o que ocorria a bordfe H situacdo € diferente, mas com
certeza ainda ha arbitrariedades por parte de atanggs de que ndo se tem noticia, e a tarefa
de lidar com os desvios de comportamento da tgdolaacaba fazendo com que os

comandantes ndo notem 0s seus proprios desvios.

O desvio de comportamento mais frequente em coaméesl € 0 autoritarismo, que
tende a ser gradual e pode acontecer a qualquguaracupar uma posicao de lideranca. Sao
raros 0s casos em que aquele que estad sendo audoriconhece esse fato, e ainda assim
nesses casos esse reconhecimento s6 costuma aconéeliante um alerta feito por alguém
que detenha a confian¢a do lider em questdo. Aobpode ndo haver ninguém de quem o
comandante esteja disposto a ouvir esse tipo déa,ake muito provavelmente ninguém
disposto a fazer isso, e € assim que o0 problemauttyitarismo se desenvolve e pode se

tornar um caminho sem volta.

Existem relatos de comandantes que chegaram adabstomo ndo autorizar o uso
dos aparelhos de radar ou ordenar que as opeme@asregamento sejam desfeitas e refeitas
varias vezes, e em situacbes como essa uma lideefitpz pode ser a solucdo para o

problema. Lideranca essa que vai partir ndo do ndmamas sim de algum membro da
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tripulacdo, que deverd assumir uma postura ativearedo em contato com a empresa e
levando os fatos ao conhecimento da geréncia e ter

Uma das diferencas mais importantes definidagHooter, entre poder e autoridade é
a seguinte: “poder pode ser comprado e vendida dadado (...), a autoridade € a esséncia

da pessoa, (...) esta ligada ao seu carater” (H2066, p.32).

2.3 O papel do lider nas relacfes interpessoais

Atualmente um Comandante lider deve ser acessi&else isolando na posicao que
ocupa, mas participando efetivamente da rotinaiadida empresa. Caso ele perceba a
necessidade de mudancas, isso devera partir delmtivando a quebra de paradigmas e
alterando rotinas, promovendo as mudancas nec&ss®Ein medo de que isso 0 enfraqueca

perante a tripulacdo ou a empresa.

O Lider, a bordo, deve sempre dar o exemplo, @ sepduzir-se de modo que seus
habitos pessoais estejam acima de qualquer crittGaprincipalmente, manter seu carater,
pois sua moral ndo pode e nem deve deixar duvides s tripulantes. O Comandante,
mesmo estando no posto mais alto, deve sempreuabzat e se aperfeicoar, buscando
sempre conduzir sua equipe da melhor maneira mbssigregando sempre valor a ela e

estimulando-a.

Geralmente, o maior lider a bordo é represental#ofigeira do Comandante e o chefe
de maquinas. Contudo, para que o trabalho renda&céssario que este procure estar
preparado, seja pré-ativo e reflexivo. E importaateda sua auto-avaliagio e procurar

melhorar continuamente.

Os estudos mostram gue os elementos rendem maidajodider desperta o interesse
nos membros de seu grupo. O lider € a pessoa qograrconduzir através da cooperacao, da

participacdo espontanea e da boa vontade das pessoa

O lider a bordo obtém a cooperacao de todo gruf@ospe competéncia, tolerancia e
honestidade de propdsitos. Ele ndo da ordens, déh@a, estimulando o maximo de
produtividade, através da motivacdo dos empregados.
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Liderar ndo € uma tarefa facil. Pelo contrariogfdahca exige disciplina, humildade,
respeito, compromisso, pois o grupo a ser lideéadotado de colaboradores com diferentes

personalidades, mas que precisam estar buscandsroaobjetivo.

Enfim, o lider a bordo, procura antes de tudo coahe ser humano, aproveitando as

suas qualidades em beneficio do préprio navio bemeficio da coletividade.
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CAPITULO 1lI

FATORES QUE INFLUENCIAM AS RELACOES HUMANAS A
BORDO

3.1 Confinamento

Um dos maiores desafios para aqueles que trabaknabordo de navios é o
confinamento. Conseguir se manter animado e combom relacionamento com o0s

companheiros de trabalho é o que define um bomeartebde trabalho nos navios

Conviver todos os dias com as mesmas pessoass®mmeassante, uma vez que 0S
assuntos a serem conversados podem se esgotarusws pias. Por isso, atualmente as
empresas tem investido em diferentes meios queaposamenizar as consequencias

comportamentais manifestadas pelos tripulantegd@s mercantes devido ao confinamento.

Por isso que a bordo de navios, devem ser progi@snama série de atividades,
visando fazer o maritimo esquecer essa supostndiatexistente entre o navio e seu lar. E
para diminuir esse distanciamento, algumas emprest® instalando um sistema de
televis@o e outros recursos tecnologicos, para fa@® que os mesmos tenham informacao

sobre o que acontece em terra.

3.2 Culturas diferentes

E inevitavel que em um grupo de pessoas hajaedifes pensamentos , diferencas
entre o que se julga certo e errado. Saber resgettaltura alheia € uma necessidade para

todo ser humano.

Com o avan¢co de uma economia globalizada, tornsada vez mais frequente o
contato entre trabalhadores de diferentes paiseslteras. Como consequéncia surgem
conflitos interculturais entre tradicdes culturdigadas a diferentes nacdes, no local de

trabalho. Conhecer a natureza e possiveis formasidde com esses conflitos é uma
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contribuicdo para a administracdo e a psicologspe@almente para os estudos sobre

relacionamento interpessoal.

Ting-Toomey e Oetzel (2001) concordam que corflitderculturais frequentemente
se iniciam com diferentes expectativas quanto aopostamento apropriado e inapropriado
em um conflito. Quando pessoas de diferentes asltuentram em conflito, elas
frequentemente tém expectativas diferentes de dadao com ele, desde a definicdo do
problema referente ao conflito, seu evento dismaraccomo veem os alvos para a resolucao.
Os autores definem cultura como "um sistema apdendié significados que promovem um
sentido particular de identidade e comunidade cadiltpdas entre os membros do grupo”
(p.9). Ou, de forma mais precisa, como "um sistdmaignificados aprendidos que consiste
de padrbes de tradi¢cdes, crencas, valores, nornagnbolos que sdo passados de uma
geracao para a seguinte e sdo compartilhados am gaaiaveis pelos membros interagindo

em uma comunidade" (Ting-Toomey, 1999, p. 10).

Portanto, faz-se necessario distinguir quais @assumodem ou ndo ser questionado
com relacdo a cultura alheia, pois um simples cé@nenou uma colocacao mal feita pode
gerar atrito entre colegas de trabalho, o que n@@dutivo e nem saudavel para o ambiente

de trabalho, principalmente a bordo onde se ficaienespacgo confinado.

3.3 Auséncia familiar

Um dos piores inimigos do maritimo € sem duvidisténcia dos seus entes queridos
0 que se faz necessario que haja sempre um bonermhle trabalho e é um agradavel

convivio social a bordo para amenizar os efeitesalauséncia.

Muitas vezes ndo ha a possibilidade de se estaemie em importantes momentos,
tais como: festas comemorativas junto com os faresi; as vezes um pai tem que passar pela
situacao de nao estar presente no nascimento gogfitho, vindo a conhecer o mesmo com
semanas ou até meses de vida; ha também casosad@sais de ocorréncia de falecimento
de algum membro da familia, e geralmente os faradi@vitam mandar a noticia para que o
maritimo ndo se desespere. Tal fato s6 vem a sesedio conhecimento quando ele

desembarca.
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Esta distancia fisica € uma caracteristica daigsdd e quase sempre nado é
compreendida pelos que os cercam. Existe uma rogdonauito forte, principalmente por

parte de filhos.

Com isso, acredita-se que devido aos longos pesidé auséncia, o maritimo tem
tendéncia de valorizar muito mais as oportunidaldesstar junto com a familia e amigos do
gue as pessoas que tém o convivio diario com senitidres e se deixam cair na rotina, ndo

dando o devido valor aos momentos que passam juntos

3.4 Alimentacéao

A alimentacdo € um dos fatores mais important&ida do homem, ela influencia
diretamente no seu convivio com aqueles a sua wltefine 0 quao saudavel aquele
individuo pode ser. A bordo isto se torna muitosnaiportante do que qualquer outro tipo de

trabalho, pois ndo ha a possibilidade de se tefam®d bordo para emergéncias.

Por isso existe em grande investimento para e€tee & bordo dos navios mercantes .
Entretanto toda essa fartura se divide em alimeséoslaveis ou ndo, cabendo a propria
pessoa se cuidar. O ideal seria 0 consumo balamceativersificado com fibras, folhas
verdes (que sdo antidepressivas), frutas, legurhés,(que ajudam a relaxar e acalmar), leites
e até mesmo alimentos gordurosos, contanto queedkidancerta, sem exageros. Porém a
maioria dos maritimos ndo segue uma dieta muitadsel aumentando o consumo de
gordura que quando aliada ao sedentarismo acabentia problemas como obesidade e

futuras complica¢cBes cardiacas.

Logo, torna-se vital o cuidado com a alimentacdm@o visando sempre o cuidado

da saude e nado a satisfacéo pessoal.

3.5 Atividades fisicas

A prética de esportes é essencial para a boa ffisina e mental do corpo humano e
nos proporciona uma qualidade de vida melhor. Addagssa atividade € sem duvida o

diferencial para o maritimo. Com a pratica de dsgp 0 corpo libera endorfina que da
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sensacao de prazer. Exercicio fisico, principalmdaito no inicio do dia, tende a dar
disposicéo para realizar as tarefas diarias e dimincansaco costumeiro.

O estresse a bordo de navios € muito comum corassap dos dias. A pratica de
exercicio ajuda o corpo a liberar adrenalina, qudaaa combater esse mal. A maioria dos
navios atualmente contam com a presenca de apsug¢hmusculagdo que sdo muito usados
pela tripulacdo em geral para manter a forma fisisair da rotina de trabalho.

s

A unido e o coletivismo é algo facilmente concudst com a pratica de esportes,
interagindo marinheiros ate comandante. Essa g#leré@ muito importante a bordo pois os
tripulantes devem agir como um time para superabsticulos impostos pela vida a bordo .
O esporte quebra barreiras sociais e hierarquenasgbem da tripulacdo

3.6 Drogas

Intitulamos “droga” qualquer substancia ou ingeet® utilizado em laboratorios,
farmécias, tinturarias, etc. um pequeno comprinpea aliviar uma dor de cabecga ou até
mesmo uma inflamacédo, € uma droga. Contudo, o téromnumente empregado a produtos
alucinégenos ou qualquer outra substancia toxiealepa a dependéncia como o cigarro e o

alcool, que por sua vez tém sido sinbnimo de eatanpte.

As drogas psicoativas sdo substancias naturasntéticas que ao serem penetradas
no organismo humano, independente da forma (ingemjetada, inalada ou absorvida pela
pele), entram na corrente sanguinea e atingem ebroéralterando todo seu equilibrio,
podendo levar o usuario a reagfes agressivas, cégpdremamente prejudicial para as
pessoas ao seu redor, principalmente estando @ lerdum navio, onde o0s perigos séo

constantes.

Portanto, uma medida para combater o uso de dragé®rdo € aumentar a
fiscalizacdo. O maritimo ao entrar a bordo deveeider sua bagagem monitorada e caso este
esteja portando remédios, deveria ser exigido esaptacao da recita médica. Outra medida é
tentar ndo dar motivos para que o tripulante qusgrdrogar investindo em lazer e em formas

de tornar mais facil e frequente o contato com liares.
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3.7 Estresse

O estresse é essencialmente um grau de desgasigpdce da mente, que pode atingir
niveis degenerativos; € o que afirma o Institut@sieologia e Controle do estresse. Sentir-se
nervoso, agitado, neurasténico ou debilitado posenpercepcdes de aspectos que sugerem
estresse. Estresse, em principio, ndo é uma ddéragenas a preparac¢éo do organismo para
lidar com as situacbes que se apresentam, sendo enta resposta do mesmo a um
determinado estimulo, a qual varia de pessoa @as0p. O prolongamento ou a exacerbacao
de uma situacdo especifica € que, de acordo cooarasteristicas do individuo naquele
momento, podem gerar alteracdes indesejaveis. &igrgo entdo entra na fase de exaustao e
morre ou se adapta. Na fase de adaptacao, tudonaals ou menos ao normal, e 0 organismo

torna-se mais resistente.

Isto ndo é aplicado apenas aos veteranos de glsr@escentes indices de violéncia
urbana e as suas vitimas, que vivem quadros dspFsepermanente, quando nao atendidos
adequadamente em servico psiquiatrico de recordecinnpeténcia na area. Bombas,
acidentes automobilisticos ou aéreos, desabameaisgltos com extrema violéncia,
sequestros prolongados, estupros, etc. sdo caosasns do disturbio de estresse poés-

traumatico. O tratamento costuma ser demoradotends a um bom prognaostico.

O aparecimento do estresse pode estar relacianadoacdes reais ou imaginarias, e

suas principais causas podem ser:

1 - Excesso de atividade / ma distribuicdo do temp
2 - Acumulo de raiva e sentimentos negativos;

3 - Problemas de relacionamento;

4 - Descontrole diante de situagdes criticas;

5 - Preocupacao excessiva,

6 - Falta de descanso e lazer;

7 - Dificuldade em lidar com as perdas.

Certos habitos podem ajudar na superacdo do eseassidar positivamente o estilo

de vida do maritimo.
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3.7.1Alimentacéo saudavel

A dieta do maritimo deve ser equilibrada. Aconsaka consumo de liquidos (mais
de 1 litro por dia), pouco sal e acucar. Tambénctanselhavel o consumo reduzido de
substancias que desencadeiem a resposta do estregser quantidades suficientes de
vitaminas e minerais, alimentos que nédo trardo mgakao organismo, nao trardo o mau

humor para as pessoas de bordo.

3.7.2 Atividade fisica

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude a ativifisida regular € uma ferramenta
O0tima no combate ao estresse. Um bom exerciciangueis subprodutos da resposta ao
estresse, estes que de alguma forma seriam nogimstica de atividades fisicas tornam os
sistemas organicos mais fortes e eficazes, refdocarcapacidade do maritimo para enfrentar

com éxito exigéncias maiores.

O exercicio harmoniza a mente e o0 corpo. Funciongboaum escape para a agressao e
depresséo, gerando aquele sentimento de bem @stgrroblemas de estresse sdo muitas
vezes resultados da falta de equilibrio entre\adatile fisica e a atividade mental devido ao

nosso estilo de vida sedentaria.

3.7.3 Relaxamento

De acordo com o Ministério da Saude, o relaxaméisioo e mental € um meio
excelente para diminuir a tensdo, aliado a respirggofunda. Este método simples reduz a

tensdo e torna o maritimo menos vulneravel aossstre

O relaxamento mental mais profundo pode ser olutiohe a meditacdo, num ambiente
tranquilo, sem ruidos. Uma vez alcancado o relargmmerofundo, o pensamento e a

respiracéo se acalmam.
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3.7.4 Aprender a dizer “nao”

Com freqUéncia criamos 0 nosso estresse de sobacaartentarmos fazer diversas
tarefas em pouco tempo. Quando nos responsabilgzamo fazer muita coisa ao mesmo
tempo, seja por amizade, uma melhor remuneracadwtras recompensas podemos chegar

num certo limite que nossa salde comeca a sefisada. E esse o momento de dizer “n&o”.

3.7.5 Entusiasmo e humor

O humor adequado ndo sO é agradavel e melhoranasnatacdées humanas, como
também funde o estresse. Reflete a capacidade an@sircoisas na perspectiva correta,

evitando assim dramatiza-las em excesso.

3.7.6 Tolerancia, flexibilidade e adaptabilidade

A aceitacdo da mudanca, estando consciente dexegie mais do que uma maneira
de solucionar um problema, o pensamento flexivein@ mente aberta para compreender

outros modos e outras pessoas sao imprescinda@isamossa sobrevivéncia.

3.8 Tripulacao reduzida

A reducdo do numero de tripulantes nos navios daini|a mercante vem se
acentuando a cada dia. Essa situacédo se deveoatefafue cada vez mais a automacéao e o
avanco da tecnologia estar substituindo a méo da bbmana. No passado, um navio
mercante era composto de aproximadamente 45 tniggslaja nos dias de hoje, de acordo
com dados obtidos através de pesquisas da Marnalsdelira esse niUmero caiu para menos

da metade.

Este € um dos motivos pelo qual os maritimos véamdlo nos ultimos tempos, mais
isolados, pois, enquanto uma parte da tripulacdd de servico, a outra encontra-se
repousando e, mesmo quando se veem, a rotina e-digafaz com que os assuntos se
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esgotem e cada tripulante se isole, gerando onsemito de soliddo o qual dificulta o trabalho
a bordo.

Durante uma viagem toda a tripulagdo tem um hm&kgumprir, o qual € chamado de
quarto. Este é estabelecido dividindo-se as vingdrq horas em periodos de quatro horas e,
em cada periodo de quatro horas a partir de méiie;rm@bem a uma parte da tripulagéo o
cuidado com a vigilancia do navio, havendo, podaseis quartos durante as vinte quatro

horas.

A falta de contato com as pessoas e também aildéides de informacdes sobre o
mundo muitas vezes o deprime, pois, ao chegar aporto, ndo tem a facilidade de

comunicar-se e conversar-se sobre assuntos atuais.

Devido a reducédo da tripulacdo e a extincdo derohtadas funcbes, os que
acumulam funcdes preferem, no horario de folgamndagpara descansar. O horéario de folga
do maritimo ficou muito curto. Mesmo atracado elgum porto, o maritimo fica
trabalhando, resolvendo algumas pendéncias da eaddar e na maioria das vezes nao tem
tempo de desembarcar, mesmo que seja por algumess B0 para ver os familiares ou caso o
navio esteja distante de casa para se divertiraum@ Situacbes como essa vao se tornando

corrigueiras na vida do maritimo, acarretando untisento de tristeza e isolamento.
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CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo realizar umais@alas relagfes interpessoais a
bordo através da exposicdo dos pontos que maigeirdlam essas relacdes, tais como: as
mudancas enfrentadas, os longos periodos de viagemeduzido grupo de trabalho,

diferencas de personalidades, a importancia dodidenbiente de trabalho.

Uma excelente maneira de se analisar as capasi@ade deveres de um lider sédo
estudando o comportamento dos comandantes de mael@sintes, pois na sua rotina diaria
de trabalho, essas pessoas aplicam conceitos cadeagle lideranca e anonimamente criam
novos, sempre usando sua experiéncia para melhal@sempenho de sua equipe. No navio,
o bom lider é aquele que primeiramente respeitdrgusdacdo e sabe ouvi-la e incentiva cada
profissional a fazer o seu melhor com dialogo claoerto e com o devido respeito. A
lideranca se faz pelo exemplo, pela dedicacéo, gegacidade de motivacdo do grupo. O
comandante e o chefe de maquinas de um naviosesaiajuvidas, figuras a serem admiradas

e que possuem muita experiéncia a ser passada.

Cabe aos oficiais em formacéo e aos recém-formablesrver esses conhecimentos,
pois eles terdo, com certeza, um peso muito gramilesua bagagem de conhecimento,

considerando a atual velocidade de ascensao raraato profissional da Marinha Mercante.
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