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Dedico este trabalho inicialmente a todos os mercantes
gue abdicam do tempo com suas familias e passam ou
ja passaram por todas as dificuldades que um
embarque pode proporcionar.
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“‘Nada no mundo se compara a persisténcia, nem o talento;
nao ha nada mais comum que homens malsucedidos e com
talento. Nem a genialidade; a existéncia de génios néao
recompensados é quase um proverbio. Nem a educacéo; o
mundo estd cheio de errantes educados. A persisténcia &€,
por si s6, onipotente. “

Calvin Coolidge



RESUMO

Este estudo de carater monogréafico visa identificar, analisar e propor algumas solugdes
para os problemas de relacdes interpessoais encontrados a bordo de navios mercantes.
O trabalho aborda o principal fator de conflitos numa tripulacdo: o estresse. Englobam-se
fatos que podem causar estresse, como assédio e preconceito, carga excessiva de
trabalho, problemas familiares entre outros. Sdo mostradas também como mas condi¢des
de trabalho podem afetar o psicolégico de um tripulante. Para tal, foram utilizadas
pesquisas em livros, revistas, artigos em websites de companhias e organiza¢gbes dos
setores envolvidos no tema, bem como monografias anteriormente elaboradas sobre o
assunto. A abordagem é expositiva, contém tabelas e graficos que ajudam na

compreensao do assunto abordado.

Palavras chaves: Estresse. Ambiente de trabalho. Bem-estar do funcionario embarcado.



ABSTRACT

This monographic study aims to identify, analyze and propose some solutions to the
problems of interpersonal relationships found on board merchant ships. The paper
addresses the main factor of conflict in a crew: stress. These include facts that can cause
stress, such as harassment and prejudice, excessive workload, family problems, and so on.
It is also shown how bad working conditions can affect a crewmember's psychological. For
this purpose, researches were used in books, magazines, articles on websites of
companies and organizations in the sectors involved, as well as monographs previously
elaborated on the subject. The approach is expositive, contain tables and graphs that help
in understanding the subject addressed.

Keywords: Stress. Work environment. Well-being of the embarked employee.
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1 INTRODUCAO

O assunto sobre relagfes interpessoais gera discussdes entre varias pessoas
entre elas estudantes, teoricos, professores, pessoas de todas as ragas, etnias,
posi¢des sociais entre outras. Por ser um tema vasto e de grande conhecimento por

parte de todos, as relacdes interpessoais sempre serdo muito exploradas.

No entanto, € fundamental ter o conhecimento da complexidade exigida
nessas relacdes. A natureza humana nem sempre age pela légica e é exatamente
este o motivo de tamanha dificuldade encontrada por parte de muitas pessoas em se
relacionarem com outras. No campo das emoc¢fes qualquer pequeno comentario

pode vir a se tornar um grande conflito.

Quando falamos sobre conviver com outras pessoas varios Sdo 0s assuntos
que aparecem em nossas mentes. Com certeza, 0s primeiros relacionamentos que
pensamos sao 0s conjugais, os de familia e os de trabalho. Isso porque,
normalmente, sdo os mais duradouros e/ou de maior intensidade em sua grande

maioria.

Ter opinides, pontos de vistas, valores, criacfes, visfes etc. totalmente
diferentes e saber lidar com tudo isso torna o relacionamento com qualquer pessoa
extremamente dificil. Poderiamos discorrer sobre cada uma dessas relacdes e como
se desencadeiam os problemas em cada uma, teriamos assunto para mais de um

livro com toda certeza.

Contudo, neste trabalho vamos focar nos relacionamentos interpessoais no
trabalho. Porém, néo sera qualquer ambiente de trabalho. Vamos discutir sobre as
relagbes humanas e seus desdobramentos no ambiente de confinamento que

somente um navio/unidade mercante pode proporcionatr.

Essa monografia foi baseada em diversas pesquisas sobre o assunto, mas
principalmente em minha experiéncia como segundo oficial de maquinas a bordo de

navios tripulados por pessoas de diversas nacionalidades.
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Ao longo do trabalho, utilizarei tabelas, imagens, depoimentos e minha prépria
vivéncia para abordar diversos aspectos sobre os conflitos a bordo e suas
consequéncias. Provavelmente, ao final desta monografia sua conclusdo seja a
mesma de muitos maritimos: as relacdes interpessoais sao e sempre serdo uma das

condi¢Bes mais importante numa embarcacao. Bem-vindos a bordo!
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2 VIDA ABORDO

Para iniciarmos o estudo dos aspectos psicolégicos a bordo de navios
mercantes é preciso que haja uma familiarizacdo com a realidade desse tipo de
trabalho. Nesse capitulo vou abordar as caracteristicas do regime de embarque
do maritimo, apresentando a sua rotina de trabalho, o confinamento a que ele se

submete e algumas questdes culturais relacionadas a essa atividade profissional.

2.1 Regime de embarque

O regime de embarque é um fator fundamental em relacdo a satisfacédo da
tripulagcdo no ambiente de trabalho, uma vez que durante todo o periodo de
embarque, apds a rotina de trabalho esses trabalhadores néo retornam aos seus
lares.

Apesar de ser um elemento de extrema importancia interferindo
diretamente nas vidas dos maritimos, o regime de embarque varia de acordo com
cada empresa, podendo chegar a 90 dias de confinamento. Hoje em dia, com o
crescimento da industria petrolifera temos as escalas de embarque offshore que
variam entre 28x28, 35x35 ou até mesmo o0 21x21 e 14x14 praticado
normalmente por plataformas. A escala depende muito da empresa e também do
tipo de navio em questéo.

2.2 Rotina de trabalho

N&o podemos deixar de explicar, por mais sucinto que seja, a questéo de
como o trabalho a bordo é realizado. Muitas pessoas tém esse questionamento.
Se a bordo ha algo para fazer, quantas horas se trabalha, enfim, como é a rotina
dentro de uma embarcacéo.

Primeiramente, devemos ter em mente que os horarios de servigo variam
conforme a operacdo da embarcacdo ou instalagdo que estamos falando. Em
relacdo a navios de cabotagem temos normalmente a seguinte rotina:

Quando o navio estd em viagem, pilotos, maquinistas e marinheiros da
guarnicao de convés ou maquinas cumprem 4 horas de servi¢co e descansam oito,

independentemente do tempo da travessia.
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E uma pratica comum, que os segundos oficiais sendo 0s mais novos
oficiais a bordo recebam o terceiro quarto de servico, cumprindo os horarios de
meia-noite as 4 horas e das 12 as 16 horas. Os outros quartos recebidos a partir
da antiguidade de posto no navio sédo: 4 as 8 (16 as 20) e 8 as 12 (20 a meia
noite). Completando assim as 24 horas de servigo no dia.

Cada piloto em seu quarto é acompanhado por dois marinheiros para
auxilid-lo. Nas longas travessias, com bom tempo e boa visibilidade, navegando
com o piloto automatico no passadico fica somente o marinheiro vigia, e o outro
faz servicos de manutencgdes e conservacfes sob as ordens do contramestre. A
cada hora o piloto de quarto registra no Diario de Bordo as condi¢cbes
meteoroldgicas, opera equipamentos de radar, analisa o GPS, os equipamentos
de Posicionamento Dinamico e outros. Enquanto, 0s maquinistas registram no
Diario de Maguinas dados importantes e operam equipamentos da praca de
maquinas.

Durante as manobras de atracacdo, ou seja, 0S processos para a
“estacionar” o navio no porto, o segundo oficial de nautica acompanha a
guarnicao de proa, sendo o contato direto com o passadico para cumprimento de
ordens. O segundo oficial também tem sob sua responsabilidade todo o material

de sinalizacéo, salvatagem e incéndio.

O primeiro oficial de nautica é encarregado da navegacdo responsavel
pelas cartas nauticas, almanaques, tdbuas de navegacao, etc.

O Imediato é encarregado de toda a documentacdo da carga e nos portos

tem ligacao direta com os servi¢os de estiva, célculos de estabilidade e calado.
Também é encarregado da disciplina a bordo, bem como para manter os
equipamentos de carga e porbes em bom estado de uso, pintura geral do navio e
nas manobras de entrada e saida dos portos, auxilia 0 Comandante no passadico.
Quanto ao Comandante, supervisiona rotinas determinando rotas,
acompanhando toda a navegacdo, conferindo posicdbes de observacoes
astronémicas ou por equipamentos, vistoria dependéncias do navio, fiscaliza
operacdes de carga nos portos, despacha diariamente com o Imediato e Chefe de
Maquinas e outros oficiais se necessario. Comunica-se diariamente com o
Armador ou Agentes portuarios, além das atribuicdes legais pertinentes da funcéo.

E o Gnico tripulante que ndo tem bote salva-vidas designado, em caso de
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abandono. O Comandante também € chamado a qualquer hora do dia ou da noite,
sempre que houver necessidade. Durante mau tempo, ou locais de muito trafego,
permanece no passadi¢o 0 quanto achar necessario.

Na praca de maquinas os quartos de hora séo iguais ao do passadico. Os
servicos de manutencédo sao realizados conforme a necessidade e a possibilidade
guando o navio estd navegando. O segundo oficial é responsavel pela conducao e
manutencdes mais leves, o primeiro oficial &€ responsavel por manutengbes mais
pesadas bem como auxiliar o chefe nos casos necessarios. O chefe de maquinas
nao tira quarto de servico e € o responsavel por toda parte burocratica da maquina,
por fazer pedidos de sobressalentes etc. Ele ndo precisa descer para a praca de
maquinas, somente se for necessario ou se 0s outros maquinistas estiverem
necessitando de sua ajuda.

No trabalho offshore e em plataformas os horéarios de servi¢co séao diferentes
da cabotagem. Os revezamentos normalmente ocorrem em dois turnos ao longo
das 24 horas diarias, ou seja, cada oficial tira 12 horas de servi¢o. Podendo ser o
revezamento de 6 horas de trabalho por 6 horas de descanso ou 12 horas de
trabalho por 12 horas de descanso. Além disso, muitas vezes o tripulante pode ser
solicitado em seu horario de folga, dependendo da necessidade e da operacédo. O
ritmo de trabalho no offshore/plataformas tende a ser um pouco mais corrido do
gue de cabotagem devido ao fato da escala ser menor. Abaixo podemos ver uma
citacdo de Ficher (1994) em seu livro: “Trabalho em turno e sono: um estudo entre
trabalhadores do setor petroquimico” de como essa pratica de servicos em turnos
pode ser prejudicial para o maritimo:

O trabalho em turnos é caracterizado pela continuidade da producéo e
uma quebra da continuidade no trabalho realizado por cada trabalhador.
(...) O trabalho em turnos continuos, fixos ou rodiziantes, tem sido

apontado como uma continua e multipla fonte de problemas de saude e
de perturbagbes sdcio- familiares. (Ficher, 1994, pg. 10S).

Além do trabalho em turnos, vamos continuar vendo alguns outros aspectos
da profissdo mercante que muitas vezes influenciam o comportamento do

profissional a bordo.
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2.3 Confinamento

O confinamento € um dos aspectos mais diferentes na nossa profissdo. A
maioria das pessoas ndo convivem com esse tipo de regime em seus trabalhos e
€ um fator que faz muita diferenca na vida de qualquer ser humano.

Segundo Goffman (1992), uma instituicdo total é aquela que funciona como
moradia e oficio para um grande nimero de pessoas, vivendo situacdes similares,
de forma fechada e formalmente administradas, destacadas da sociedade por um
significativo periodo de tempo. “Ha instituicbes estabelecidas com a intencao de
realizar de modo mais adequado alguma tarefa de trabalho (...).” A experiéncia de
viver numa instituicdo total pode originar um conflito entre a vida pessoal e
profissional devido ao tempo que o trabalhador passa em confinamento.

Dessa forma, o individuo sofre uma sensacdao de “perda de papéis”,
passando a ndo saber qual é de fato a sua funcdo tanto no ambiente de trabalho
quanto no seu ambiente familiar (quando ele desembarca) em virtude das
barreiras de tempo e espaco do ambiente confinado.

O confinamento é “uma vivéncia total no local de trabalho, que
estabeleceria, para o trabalhador, uma rotina de vida profissional de trabalho e
pessoal diferenciada”, como no caso dos Oficiais da Marinha Mercante, dos
pescadores e dos trabalhadores da industria petrolifera por exemplo. A via
profissional a bordo exige que esses trabalhadores sofram mudancas bruscas de
espacos ndo desfrutem de nenhum convivio social por periodos longos de tempo
(SILVA apud GOFFMAN, 2013).

O oficial da marinha mercante tem que lidar com uma série de questbes
durante o periodo em que permanece embarcado como a distancia da sua casa,
dos seus amigos e familia, assim como com 0 excessivo convivio com os demais
tripulantes. E perfeitamente aceitavel dizer que o confinamento é um dos
aspectos que mais necessita do seu amadurecimento emocional desse

profissional.

Ha poucos ambientes no mundo como o de um navio. Ali se
encontra, mesmo se pensando em termos de um cargueiro, gente
oriunda das mais variadas regides, classes sociais, etnias e
formacgdes culturais. E somos todos obrigados a conviver
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intensamente ndo s6 no trabalho, mas até nas horas de lazer,
confinados pelos limites de espaco que nos impde o0 navio no mar.
(AREIAS, 1987, p.29).

O estudo de Santos (1999) nos mostra que apesar da Marinha Mercante
ter como fator marcante a possibilidade de contato direto com os mais diversos
lugares e culturas, € comum o0 maritimo ter o navio como uma prisdo e o
desembarque como a sua Unica forma de se libertar. A seguir temos um relato
feito por um trabalhador a respeito do convivio em confinamento mostrado pela
autora:

[...] Muitas coisas que acontecem aqui dentro, acontecem la fora
numa fabrica, num escritério, num banco, num bar com o cara que
trabalha dentro de um restaurante. Nas relagfes interpessoais,
vocé coloca vinte e oito pessoas aqui dentro, cada um com uma
motivacdo diferente, cada um com um sistema diferente e as
vezes fica um pouquinho tenso, mas € normal como se fosse la
fora. S6 que la fora o cara sai do trabalho todo dia. Quando
acontece alguma coisa ele vai no bar da esquina, toma uma
cervejinha e vai pra casa: - Oi, amorl P6 ndo sabe o que
aconteceu! Aguele cara chato que ta me perturbando... Aqui eu
tenho que ficar. As vezes de manha quando eu acordo a primeira
pessoa que eu vejo de cara é o cara!l (risos)” (SANTOS, 1999).

Em vista disso, o tripulante muitas vezes reage se adaptando de diferentes
formas a toda pressdo do confinamento e passa a desenvolver processos de
ajustes, que podem ocorrer por ajustamentos primarios e secundarios. No
primeiro caso, o0s trabalhadores se adequam a rotina de modo instintivo,
atendendo ao que for determinado e exercendo o papel do “tripulante perfeito”. Ja
no segundo, os individuos encontram formas de se esquivar das regras em busca
de um maior bem-estar. E comum também conciliarem em diferentes estagios da
careira as duas formas citadas: tornam-se alheios aos acontecimentos e
interacbes necessarias, tornam-se intolerantes preferindo a vida profissional em
relacdo as experiéncias negativas no mundo externo, tornam-se inatingiveis.
Essas situagdes ocorrem muito a bordo de embarcagbes, cada pessoa reage de
um jeito as adversidades de um embarque e isso, muitas vezes, determina
agueles gque ficam mais tempo na profissdo e aqueles que rapidamente saem do
mar e vao para terra.

A atividade maritima tem caracteristicas muito peculiares, principalmente

guando a comparamos com as atividades em terra, o proprio ambiente maritimo e
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o impedimento de abandono do local de trabalho s&o fatores que ajudam a
confirmar isso. Os maritimos muitas vezes necessitam tomar decisdes que
envolvem grande responsabilidade e consequéncias graves, assim como 0S
trabalhadores em terra. Entretanto, para combater um sinistro que ocorre a bordo,
pelo menos num primeiro momento, tém-se apenas os proprios recursos de bordo,
que consistem no material disponivel e na competéncia e treinamento dos
tripulantes a bordo.

Assim, o comandante, o chefe de maquinas, os oficiais ou qualquer
maritimo que esteja de frente da situagao, seja num combate a incéndio ou numa
situacdo de agua aberta, ou algum outro sinistro devem adquirir um poder de

decisao rapida e eficaz numa situacdo de isolamento.

2.4 Questdes culturais da atividade profissional

A atividade maritima é extremamente multicultural. Tanto a cabotagem,
offshore ou até mesmo plataformas pode ser encontrado pessoas de diversos
paises. Os filipinos dominam o mercado em sua grande maioria. S&o uma mao de
obra especializada e barata, portanto normalmente sdo a melhor opcdo para a

empresa que quer economizar.

Nas embarcacbes que operam em aguas jurisdicionais brasileiras, pela
Resolucdo Normativa 72, deve-se ter dois tercos da tripulagcdo em cada nivel técnico
de trabalhadores brasileiros. Portanto, normalmente a maioria dos tripulantes é

brasileiro e o resto sao de diferentes nacionalidades.

Esse aspecto influencia os tripulantes de muitas maneiras. A cultura de outros
paises e até mesmo a comida (caso o cozinheiro tenha outra nacionalidade) causa
diversas vezes problemas de comunicacéo, conflitos devido a pensamentos e
criacOes diferentes e cria uma barreira invisivel, muitas vezes dificil de ser rompida

entre os tripulantes.
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2.5 Questdes fisicas

Além de todas as condi¢cdes psicologicas, o tripulante tem que lidar com
alguns fatores que podem se tornar incbmodos quando prolongados, entre eles

temos os movimentos do navio, 0s ruidos e temperaturas extremas.

Um fator de desconforto para o tripulante € o préprio movimento do navio,
que é traduzido pelos seus seis graus de liberdade (trés lineares e trés angulares).
Estes sdo surge (avanco e recuo), sway (abatimento) e heave (arfagem e roll
(balanco), pitch (caturro) e yaw (cabeceio). Um fator a ser considerado € que os
movimentos causados pelos graus de liberdade sao intensificados em condi¢gbes
climaticas adversas, aumentando a sensacdo de desconforto, dor de cabeca e
enjoo. Na maioria das vezes, o maritimo se acostuma com esses movimentos,
porém em algumas situacfes esses fatores podem influenciar demais a

produtividade da pessoa.

O ruido é outro fator presente no ambiente de trabalho do maritimo,
principalmente para os tripulantes da praga de maquinas. Existe o ruido continuo,
o intermitente e o impulsivo. O ruido é produzido pela maquina que opera sem
interrupgdo na mesma forma, como por exemplo: compressores, bombas e em
maquinas de processamento em geral. O ruido intermitente possui variagcdes
maiores ou menores de intensidade. O ruido de impacto ou impulsivo € breve e
abrupto e apresenta picos com duracdo menor de 1 segundo, a intervalos

superiores a 1 segundo, por exemplo, de uma prensa hidraulica.

Caracterizar um ruido como irritante pode depender de varios
aspectos subjetivos. Por exemplo, deve considerar se 0 mesmo é
desejavel ou ndo pelas pessoas expostas. A perda da audicdo &
geralmente um processo gradual, podendo ser tdo lento que a
pessoa afetada ndo percebe por um longo tempo, até que os
outros ja tenham suspeitado do seu problema, atingindo direta ou
indiretamente as pessoas que estdo ao seu redor. Na maior parte
dos casos a perda € consequéncia natural da evolucdo do nosso
sistema auditivo. Normalmente pessoas com mais de 50 anos tém
dificuldades ao ouvir de forma mais ou menos evidente e a
compreensédo das palavras é menos precisa (SANTOS, 2007).
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A empresa € responsavel por fornecer o equipamento de protecdo individual
(EPI) contra o ruido a fim de preservar a saude de seus funcionarios. Os mais
usados hoje em dia sao o abafador e o plug de ouvido que devem ser utilizados
sempre na praca de maquinas. E muito comum ver alguns maritimos mais antigos
com problemas de audicéo, pois trabalhavam na praca de maquinas e nao tinham
preocupacdo com isso. Atualmente, o funcionario pode sofrer penalidades se for
pego sem o abafador ou plug, essas medidas, além da maior conscientizacdo dos
tripulantes, tiveram um impacto muito positivo em relacdo a salde ocupacional de

todos os profissionais mercantes.

Além desses fatores temos também as temperaturas extremas que, de
acordo com as normas regulamentadoras (NR), fazem parte dos riscos fisicos e
ergondmicos (NR 9 e NR 17). No gréfico presente na proxima pagina relaciona o
tempo de trabalho com a temperatura méaxima suportada pelo corpo humano sem
prejuizo a ele (VIANNA, 2012). Na figura abaixo, podemos observar a quantidade
de horas trabalhadas.

Figura 1: Tempo de trabalho X temperatura maxima
REGIME DE TRABALHO I''PO DE ATIVIDADE
INTERMITENTE COM

DESCANSO NO PROPRIO
LOCAL DE TRABALHO (por

" ) LEVE MODERADA PESADA
hora

I'rabalho continuo até 30,0 até 26,7 até 25,0

45 minutos trabalho 30,1 a 30,5 26,8 a 28,0 25,1a259
15 minutos descanso

30 minutos trabalho 30,7a314 28.1a294 26,0a279
30 minutos descanso

15 minutos trabalho 31,5a322 29,5a 31,1 28.0a 30,0
45 minutos descanso

Nao ¢ permitido o trabalho, sem a acima de 32,2 acima de 31,1 acima de 30,0

adocgdo de medidas adequadas de

controle

Fonte: Vianna (2012).

No grafico seguinte estdo relacionadas as temperaturas minimas com o

tempo de trabalho suportados pelo corpo humano exposto a elas (MATOS, 2007).
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Figura 2: Regime de trabalho x descanso em temperatura minima

Tabela 2. Regime de trabalho/descanso

Faixa de temperatura de Maxima exposi¢@o didria permissivel para pessoas

bulbo seco (°C) ao frio adequadamente vestidas para exposigdo ao frio.
+150a-179 Tempo total de trabalho no ambiente frio de 6 horas e 40

minutos, sendo quatro periodos de 1 hora e 40 minutos

alternados com minutos de repouso e recuperago térmica

fora do ambiente de trabalho.

-180a-339 Tempo total de trabalho no ambiente frio de 4 horas,
alternando-se 1 hora de trabalho com 1 hora para
recuperagao térmica fora do ambiente frio.

-340a-569 Tempo total de trabalho no ambiente frio de 1 hora, sendo

dois periodos de 30 minutos com separagao minima de
4 horas para recuperagao térmica fora do ambiente frio.

-57,0a-730 Tempo total de trabalho no ambiente frio de S minutos, sendo
o restante da jorada cumprido obrigatoriamente fora de
ambiente frio.

Abaixo de -730 Nao ¢ permitida 2 exposigao 2o ambiente frio, sejfa qual for 2
vestimenta utilizada.

Fonte: Matos (2007).

E importante observar que a exposic¢do do trabalhador embarcado a essas
situacdes adversas podem ocorrer tanto durante o periodo do servico como no
periodo de descanso, jA que 0 maritimo esta submetido ao confinamento de seu

regime de embarque.

2.6 A falta da familia

O lugar que a familia ocupa na vida do maritimo é normalmente,
privilegiado. Costumamos trabalhar ou até mesmo “viver’ para ela, entretanto,
poucos sdo 0s que vivem com ela. Nao veem os filhos nascerem, nem crescerem,
tampouco participam da sua educacdo. Se pai, mae, ou qualquer outro parente
falece, ndo estdo na cerimbnia funebre para se despedir. Ficam sem noticias da
familia, muitas vezes, durante longos periodos, pois as liga¢cfes internacionais sao

muito caras e a internet, muitas vezes ndo consegue acessar uma rede.

O isolamento, para alguns trabalhadores, € a maior dificuldade enfrentada
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a bordo. Porém, a familia pode ser também, uma das maiores fontes de alegria
para os trabalhadores quando regressam a terra. O desembarque também
representa a possibilidade de um contato social mais amplo, seja com a familia,
amigos ou outras culturas.

Entretanto, muitos trabalhadores embarcados possuem poucas ou
nenhuma amizade. Fato este que, na maioria das vezes ¢ justificado pela falta de
tempo para conquisté-los. Na verdade, esta pode ser uma justificativa furada,
afinal conquistar novos amigos, poderia gerar mais sofrimento (seriam mais
pessoas para se sentir saudades), pois se passa muito tempo embarcado. O
isolamento afetivo e social a que estdo expostos os trabalhadores embarcados
pode leva-los a vivenciar um sentimento de soliddo, que em alguns casos pode vir

a constituir uma patologia (depressao).

2.7 Tripulagéo reduzida

A reducdo do numero de tripulantes vem se acentuando a cada dia,
devido a insercdo de equipamento e sistemas automéaticos e modernos. Navios de
cabotagem possuem uma tripulacdo um pouco maior, porém as embarcacdes
offshore, principalmente rebocadores, possuem tripulagdo muito reduzida.

Normalmente, sdo cerca de 15 pessoas a bordo somente.

Este € um dos motivos pelo qual os maritimos estdo cada vez mais
isolados. E muito comum conversar com maritimos e 0s mesmos relatarem que
mal conversam com 0s outros tripulantes a bordo. Enquanto uma parte da
tripulacdo esta de servico, a outra se encontra repousando e, mesmo quando se
veem a rotina atarefada do dia-a-dia faz com que o tempo para diversao ou

entretenimento social seja escasso e cada tripulante se isole para descansar.

Outro fato inerente a uma tripulagédo reduzida € o conflito, pois neste caso
€ muito dificil lidar com a situacdo tendo que conviver com as mesmas pessoas
sempre. O navio € um espacgo pequeno e a tripulacdo é interdependente, todos
precisam um dos outros para o bom andamento do processo. Sendo assim, em
momentos de desencontros interpessoais sO existem trés solucdes: resolver o

problema, conviver independente do problema ou trocar de navio. Devido a crise
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atual, essa Ultima solugcdo tem ficado muito dificil, pois muitas empresas estao
sem navios e muitas pessoas estdo desempregadas, portanto a troca de

embarcacao torna-se rara nesses casos.

ApOGs termos visto como funciona a rotina de bordo e quais sdo as
principais caracteristicas dessa profissdo, vamos comecar a falar sobre as relacdes
entre pessoas e como essas relagdes influenciam na vida e no trabalho de todo

tripulante.
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3 RELACOES INTERPESSOAIS

Primeiramente, quando falamos sobre conflitos devemos ter em mente o que
significam as relacdes interpessoais. Precisamos saber sua definicdo e o que essas

relacdes influenciam ou néo.

As relacfes interpessoais compreendem todos os relacionamentos entre as
pessoas de diversos tipos, etnias, cores, racas. Ocorrem em todos 0s meios, no
meio familiar, educacional, social, profissional e estdo ligadas aos resultados finais

de harmonia, avanco, progressos ou estagnacdes da vida humana.

Sao frutos das interagdes entre seres humanos. Interacdo significa agir
mutuamente. Toda acdo multua €, portanto, uma interacdo, ou seja, um
relacionamento. O que um faz provoca uma reag&o no outro ou vice-versa, por esse
motivo as pessoas convivem, atraem-se, trabalham, comunicam-se, colaboram,

simpatizam-se ou afastam-se de acordo com as suas acoes e reacdes.

Pode parecer facil conviver e interagir com o préximo, porém no ambito
emocional humano devemos estar alerta para a complexidade iminente do assunto,
ou seja, para a dificuldade em se lidar com os diversos comportamentos,
sentimentos, qualidades, defeitos, reacfes mentais e fisicas de cada individuo da

sociedade.

Trazendo essas definicbes para o ambito profissional, em um meio
corporativo a conduta do trabalhador diante de crises, conflitos, superacdo de
obstaculos e a forma com que ele/ela lida com diferentes perfis vai, muitas vezes,
determinar o seu rendimento. Quando as relacdes interpessoais enfraquecem em
uma empresa, o clima organizacional torna-se negativo e desgastado, o profissional
perde o foco e a produtividade, no ambiente de trabalho comecam o0s

desentendimentos, disputas internas e, com isso, empresa e profissionais perdem.

A bordo, as relagbes interpessoais significam a convivéncia entre 0s

tripulantes tanto no seu horario de descanso quanto no horario de trabalho. Essa
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convivéncia € muito intensa e por esse motivo, muitas vezes, o conflito torna-se

inevitavel.

3.1 Conflitos a bordo

Conflito vem do latim conflictus, originario do verbo confligo, confligere
(choque entre duas coisas, embate de pessoas que lutam entre si). Trata-se de uma
situacdo existente em qualquer ambito devido a varios fatores que influenciam na
interacdo das pessoas. Ou seja, € uma situacdo na qual duas ou mais pessoas
divergem na percepcao, avaliacdo e/ou proposta de acdo sobre algum ponto em
comum. Assim, faz-se necessério reconhecer que o conflito existe e precisa ser
enfrentado. Nega-lo impede a equipe de buscar uma solucdo. As principais causas
de conflitos séo:

a) Preconceito;

b) Grosseria;

c) Necessidade de status;
d) Luta pelo poder;

e) Teimosia;

f) Sensibilidade exagerada;
g) Estresse; e

h) Meio ambiente adverso;

Antigamente, a auséncia de conflitos era encarada como uma expresséo de
otimo ambiente, boas relagcbes e, no caso das organizagbes, como sinal de
competéncia. Porém, atualmente essa visdo mudou e em alguns momentos, e em
determinados niveis, essas discussdes podem ser consideradas necessarias e até
mesmo algo positivo para evitar a estagnacdo. Assim, os conflitos ndo séo
necessariamente negativos, mas sim a maneira como lidamos com eles é que pode
gerar algumas reacdes que ndo sdo as esperadas e desencadear uma seérie de
outros problemas.

Quando olhamos para os conflitos entre seres humanos normalmente
estamos falando de pessoas que vao para casa todos os dias e tem sua familia por
perto para conversar, tem a liberdade para relaxar nos fins de semana ou até
mesmo em um dia de semana. Porém, esse trabalho trata de pessoas embarcadas

e a situacao para elas é um pouco diferente.
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As relacbes de vida e trabalho a bordo s&o marcadas por algumas
especificidades, devido ao fato de que o trabalhador embarcado se encontra
confinado (vinte e quatro horas por dia durante todo o percurso ao navio), gerando

um clima mais propenso a conflitos humanos.

As emocdes de uma pessoa que estad confinada podem tornar-se maiores,
mais afloradas ou até mais sensiveis. Um pequeno atrito pode ser encarado de
maneira diferente do que seria caso acontecesse em uma empresa em terra, por
exemplo. Convive com quem se teve o conflito quase 24h por dia gera um maior
estresse por ambas as partes. Muitas vezes, sdo pequenas atitudes, gestos, falas
gue acabam por gerar uma imensa discussdo a bordo, causando um enorme
desgaste mental em toda a tripulacdo sem necessidade. Além disso, ha alguns
outros fatores que fazem com que a relagédo a bordo seja um dos assuntos mais
dificeis de lidar. Caso esses fatores nao estejam em condi¢cbes favoraveis, eles
acabam prejudicando a qualidade de vida da tripulacéo, o rendimento do trabalho, a
comunicacdo efetiva e, consequentemente, provocam sérios problemas nas
relacbes interpessoais. A seguir vou citar alguns desses fatores que julgo ser os
mais importantes.

a) Ambiente

O ambiente afeta consideravelmente o comportamento humano. As pessoas
comportam-se de acordo com o local em que estdo. O ambiente dita como devemos
nos portar, nos vestir, o0 que falar e nossas reacdes em relacdo as situacdes que
ocorrem no dia a dia. No ambiente de trabalho nédo é diferente.

A bordo esse problema se intensifica devido ao fato do confinamento. Com
um ambiente de trabalho desfavoravel as pessoas sentem-se mais desgastadas,
mais estressadas e consequentemente os conflitos nas relacdes interpessoais se
intensificam e os erros ficam mais suscetiveis.

Ainda h& muitas embarcacdes mercantes que nao dispdem de acomodagdes
confortaveis que possam fornecer ao trabalhador um bom descanso ou ainda uma
alimentacdo correta e saborosa, ou salas recreativas para que o tempo a bordo
passe mais rapido. Nesses ambientes, a chance de os conflitos acontecerem é

muito maior do que naqueles em que ha conforto para o tripulante.
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b) Convivéncia com poucas pessoas a bordo

Conviver com as pessoas nao é tarefa facil, conviver sempre com as mesmas
pessoas torna-se ainda mais dificil. Hoje em dia ha um grande avanco tecnoldgico,
provocando a classica situacdo da modernidade, onde as maquinas substituem os
homens. Se para o progresso isso € essencial, para as relagdes humanas dentro
dos navios, € péssimo.

Existem navios enormes com tripulacbes minimas que cada dia se reduz
mais. As pessoas acabam nao tendo muitas opcoes de relacionamentos e tornam-
se introspectivas e fechadas devido a esses estreitos lacos sociais. Além disso,
torna-se incomodo conviver com, no maximo, trinta pessoas durante um longo
periodo de tempo. Este fato aumenta a saudade de casa, amigos e familiares, pois
0 maritimo muitas vezes ndo tem a chance ou mesmo tempo para estabelecer uma
comunicacao eficiente por meio de telefone ou internet com outras pessoas a nao

ser a tripulagéo, cada vez menor.

c) Falta de tempo para lazer/sono

Além da falta de tempo para se comunicar com a familia e amigos ja citada,
a falta de tempo para o lazer e até mesmo para o sono € um fator que influencia
muito nas relagdes interpessoais a bordo.

O lazer sempre foi uma valvula de escape para o estresse, porém a bordo
nao ha tempo para relaxar, muitas vezes se o maritimo ndo esta tirando seu servico,
estd dormindo para descansar fisicamente e assumir o préximo quarto de hora.
Portanto, torna-se dificil ter tempo para assistir a um filme, jogar algum jogo, entrar
na internet, ou até mesmo para conversar. Essa situacdo torna a tripulacdo mais
cansada e estressada, ocasionando mais conflitos.

Além disso, é fato que apds uma boa noite de sono, as pessoas acordam
renovadas para as suas atividades diarias. Especialistas recomendam um periodo
de oito horas diarias de sono, mas nos navios nem sempre isso € possivel.

Com o regime de quarto, o0 maritimo tira o0 seu servi¢go e tem oito horas para o
descanso. Nesse tempo, que deveria ser dedicado somente ao sono, ele ainda
deve fazer suas refeicOes, fazer sua higiene pessoal e resolver problemas que
possam surgir. Ou seja, ndo lhe sobra tempo para descansar e 0 organismo comeca

a ficar sobrecarregado. A falta de sono provoca uma série de doengas como
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obesidade, hipertensédo, depressao e mau humor que contribuem para que as
relacdes interpessoais tornem-se cada vez mais complicadas. No que diz respeito a
gualidade do servi¢o, um trabalhador com sono pode ndo desempenhar bem suas
funcbes e até mesmo representar riscos ao executar as suas tarefas. Por esse
motivo, muitas pessoas quando chegam ao periodo final do embarque estdo

exaustadas tanto fisicamente quanto mentalmente.

d) Cansac¢o mental

Além do cansaco fisico, existe o cansaco mental. Este pode ser
consequéncia do excesso de trabalho, da falta de sono, da falta de tempo para o
lazer, dos conflitos a bordo entre varios outros fatores.

Normalmente, as escalas de embarcacdes mercantes sdo 60x60 (sessenta
dias no mar e sessenta dias em terra), algumas 28x28 outras 14x14, enfim,
depende da empresa. Porém, um fato € real em todas as empresas: nos dias que
se passam a bordo ndo ha sabado, domingo ou feriado. O trabalho ndo pode parar
e 0 descanso torna-se pouco, pois muitas vezes o revezamento € de 6 horas ou 12
horas, no maximo. O corpo e a mente ficam fadigados e o cansaco mental muitas

vezes toma conta, tornando tudo muito mais dificil.

3.2 A importancia do Conforto aBordo

Devido as inumeras dificuldades, como a convivéncia com pessoas diferentes,
somado a saudade da familia, o maritimo, quando embarcado, tende a formar um

hostil e ineficiente ambiente de trabalho.

Por este motivo, as empresas devem tentar proporcionar meios para tornar o
ambiente a bordo agradavel, mantendo locais de lazer e visando a diversdo dos
tripulantes, para que nao tenham apenas um local de seriedade e profissionalismo.
Podem ser oferecidas aos tripulantes opcdes de entretenimento e dinamica de grupo
para suprir a distancia de casa e a saudade da familia, assim como recursos de
internet e telefone, para proporcionar a comunicacdo com o0 pessoal em terra

diminuindo a ansiedade.
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Estas medidas tornam o local de trabalho mais familiar, além de diminuir o
estresse, amenizar a angustia e contribuir para a melhoria da qualidade de vida a
bordo.

O cansaco mental ndo é o Unico que aflige a tripulagdo. O cansaco fisico &
também uma questdo a ser observada, quanto mais sedentéria a pessoa €, mais
cansada ela fica para os trabalhos que devem ser realizados. Por isso, hoje em dia é
muito comum as embarcacfes possuirem academias. As academias visam melhorar
o sedentarismo, fornecendo a pessoa a oportunidade de desestressar, de se manter

saudavel e ter mais disposi¢ao para o trabalho.

A diferenca entre embarcacdes que possuem algum tipo de entretenimento e
embarcacdes que ndo possuem é gritante. A tripulacdo é afetada drasticamente pela
falta de recursos para aliviar as tensdes a bordo. Inclusive em muitos casos, 0
tripulante questiona no ato da entrevista sobre as condigbes de conforto da
embarcacdo e é muito comum pessoas hegarem embarque, pois 0 navio ndo
possuia internet a bordo, televisdo ou nenhum tipo de distracdo. Pode parecer
bobeira ou melindre, porém somente aqueles que ficam a bordo sabem o quanto

isso faz diferenca e dao valor a esse tipo de conforto.

A fim de comprovar o quao importante € o conforto a bordo, realizei uma
pesquisa com os alunos do Curso de Aperfeicoamento de Maquinas (APMA). Séo
todos oficiais com um certo tempo minimo de experiéncia e que estao realizando o
curso no CIAGA (Centro de Instrugdo Almirante Gragca Aranha). Dos trinta oficiais
gue participaram da pesquisa, cinquenta e cinco por cento deles responderam que
priorizam o conforto acima de muitas coisas, até mesmo salario e escala. Os

resultados obtidos foram colocados no gréfico a seguir para melhor visualizacgéo.
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Figura 3- Grafico de prioridades a bordo

Prioridades a Bordo

Conforto M Salario Escala Alimentagdo M N3o souberam opinar

Fonte: Autoria propria.

Podemos observar o quao importante o conforto é. Quando falamos de
conforto, estamos falando sobre a condicdo da embarcacédo, as instalagcbes, os
camarotes, falamos também sobre a comunicacao se ha ou néo internet a bordo, se
0 navio possui televisao e etc.

Esses fatores todos ajudam a combater muitos problemas psicolégicos dos
maritimos. Este tema € tdo complexo e importante que serd abordado no proximo
capitulo.
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4 ESTRESSE ABORDO

“Se ja, pela manha, colocares creme de barba na escova de dentes... Para! Respira
fundo! Relaxa! Vai com calma! Tens todo o dia para um estresse legal.”

Alcione Sortica

4.1 O estresse em si

O estresse refere-se a toda e qualquer tensdo provocada por situacoes
arrebatadoras que criem alteracbes sobre processos organicos do corpo e no
bem-estar ou gerem transtornos psicolégicos. O especialista percussor deste
termo foi o fisiologista e médico Hans Selye (1907-1982), ex-diretor do Instituto de
Medicina e Cirurgia Experimental da Universidade de Montreal. O seu trabalho de
investigacdo “Stress: um estudo sobre ansiedade” foi publicado em 1950 e
assentou as bases para o desenvolvimento doconceito.

Qualquer estimulo interno ou externo, direto ou indireto que propicie o
desequilibrio dindmico do organismo é um fator que desencadeia 0 estresse.
Entre esses fatores (denominados fatores estressantes) os mais basicos séo: as
situacbes que obrigam a processar informacdo de forma instantanea, as
percepcdes de ameaca, os estimulos ambientais prejudiciais, a alteracdo das
funcBes fisioldgicas (como as doencas ou as adi¢cdes), o isolamento, a pressao do
grupo e a frustracao.

O estresse é algo que nao se percebe até que vocé estoura. Quando vocé
grita, quando resmunga ou quando briga e, percebe que passou dos limites, quando
nao, por ora, se machuca ao tentar fazer algo totalmente fora do racional em que
vocé mesmo ndo sabe o porqué fez. Nos dias atuais, em muitas pessoas, anda
como se fosse a sua sombra. Estando mais préoximo e, ofuscando a razdo em

diversos momentos.

No mundo dos profissionais embarcados € ainda pior. Pois, o navio ou
embarcacdo além de ser ambiente de trabalho é também de moradia e, muitas

vezes, a mesma pessoa que vocé se desentende, provavelmente, ira encontrar com
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ela novamente em um ambiente de lazer como refeitorio, saldo de TV, saldo de

jogos ou mesmo academia como ja foi mencionado nos capitulos anteriores.

Os sintomas gerais causados pelo estresse sdo bem numerosos: estado
de ansiedade/angustia, sensacdo de opressao e de falta de ar aparente, rigidez
muscular, pupilas dilatadas, incapacidade de conciliar o sono (insbnia), falta de

concentracao, irritabilidade e perda das capacidades para a sociabilidade, etc.

Apesar de ter sintomas, 0 estresse ndo é considerado uma doenga,
entretanto causa inumeras. Falando rapidamente podemos citar. asma, doencas
dermatoldgicas, gastrite, Ulceras, fraquezas, cdibras, hipertensédo, enxaqueca,
dores urinarias, obesidade morbida, diabetes, impoténcia sexual, infertilidade e
muitas outras.

Muitos estudos ja foram feitos e os estudiosos tendem a considerar o
estresse agindo em trés fases distintas, que se sucedem apds ac¢do ininterrupta

dos agentes estressores. Sao elas:

a) Fase aguda - estimulos estressores comecam a agir, cérebro e hormdnios
reagem rapidamente, e percebemos os seus efeitos, mas somos geralmente
incapazes de notar o estresse;

b) Fase de resisténcia - estresse persiste. Nesta fase comecam a aparecer as
primeiras consequéncias mentais, emocionais e fisicas. Perda de concentragéo,
instabilidade emocional, depresséo, palpitacbes cardiacas, suores frios, dores
musculares ou dores de cabeca frequentes s&o sinais evidentes, mas muitas
pessoas ainda nao conseguem relaciona-los ao estresse. A sindrome pode
prosseguir até a sua fase final e maisperigosa;

c) Fase de exaustdo: o organismo absorve os efeitos do estresse, promovendo a
instalacdo de doencas fisicas ou psiquicas.

O estresse até pode ser superado, entretanto cada fase vai exigir um
tratamento diferente. Talvez um psicologo ou psiquiatra venha a bastar, pode
também ser necessario um tratamento medicamentoso ou infelizmente, se a
ultima fase tiver sido alcancada, a doenca resultante devera ser tratada.

Em nossa profissédo, nao é facil lidar com o trabalho e com o confinamento.
Muitas vezes o0 estresse domina e a frustragcdo é inevitdvel. Todos que ja

embarcaram dizem sentir a mesma angustia e ansiedade. Realizei outra pesquisa
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com os alunos do Curso de Aperfeicoamento de Maquinas a fim de averiguar o
nivel de estresse que 0s mesmos julgam que passam por embarque. Os
resultados foram alarmantes, quase setenta por cento da turma disse passar por
situacbes de estresse quase todos os dias. Abaixo o grafico demonstra os
resultados obtidos.

Figura 4-Dias de estresse a bordo

DIAS DE ESTRESSE

B5310dias ®10al5dias ®15a20dias ®20a25dias Todos os dias

Fonte: Autoria prépria.

Tendo como base a experiéncia que possuo e esta pesquisa, € muito plausivel
dizer que o estresse é fato comum na vida maritima, seja ele causado pela
condicao do trabalho, falta da familia, falta de sono ou qualquer outro motivo. Como
mencionado anteriormente, o0 estresse normalmente ndo caminha sozinho, na
maioria das vezes a ansiedade o acompanha e esta também é um fator importante
gue devemos combater.

4.2 A ansiedade que acompanha o estresse

7

O estado de ansiedade € um estado emocional transitério. Sendo
caracterizado, quando o organismo do homem é atingido por sentimentos de
tensdo e apreensao desagradaveis, conscientemente percebidos e por aumento

na reatividade do sistema nervoso autbnomo.

Os estados de ansiedades variam em intensidade, segundo as condi¢des
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e circunstancias do individuo (suas angustias, medos, etc.) e, logicamente,
oscilam no tempo. Quando as circunstancias sado percebidas pelo individuo como
ameacadoras, independente do objetivo invocador ser ou ndo efetivamente
perigoso, isto se reflete num nivel de ansiedade alto, o que seguramente
prejudicara seu desempenho.

A ansiedade é considerada uma das doencas do século e ndo atinge sé
maritimos. As pessoas estdo se tornando cada vez mais ansiosas e diversos sédo
os estudos que comprovam que essa condicdo e sua periculosidade devem ser
levadas a sério. Um estudo da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) feito em
2015, demonstrou que o Brasil € o pais com a maior taxa de pessoas com
transtornos de ansiedade no mundo. Segundo estimativas, 9,3% dos brasileiros
tém algum transtorno de ansiedade. Pesam nesse cenario, dizem especialistas,
fatores socioeconémicos, como pobreza e desemprego, e ambientais, como o
estilo de vida em grandes cidades. O gréfico abaixo mostra os resultados dessa
pesquisa:

Figura 5- Ansiedade no Brasil
PREVALENCIA DE ANSIEDADE POR PAIS

oN | 2 3 - 3 6 7 ]
BRASIL
paraguai [ G
Noruega [ NG
nova Zelandia |G
avstrsia [
chite |G
urugua: [
Hotanda [ NG
rianca [ N
argentina [ NG
evA
Francs [ NG
gahamas |G

Fonte: Global Burden of Disease Study, 2015 - OMS (Organiza¢cdo Mundial da Saude).

As reacbes ansiosas constituem uma forma fundamental de resposta as
circunstancias perigosas. Seja isso em terra ou a bordo, obviamente devido a
conjuntura do confinamento e tantos outros fatores os maritimos se tornam alvos

mais faceis para a ansiedade.
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Geralmente os tripulantes se defrontam com dois tipos de perigo: um é
relacionado ao proprio navio (local onde ele trabalha, descansa e esta sujeito a
acidentes, problemas relacionados com tempestades, ventos, mar muito agitado)
e 0 outro é da sua propria situacdo a bordo (aspectos psicossociais especificos
da profissdo de maritimos, ou seja, longe de sua casa, sua familia, etc.).

Juntamente com a ansiedade h4 o estado de expectativa, que € uma
tensdo muito caracteristica e normal as pessoas que vivem e trabalham nos
navios. Estas percebem que isso comeca a aparecer quando, por exemplo,
aumenta o numero de dias que estdo embarcados, ou descobrem que sera
preciso dobrar por falta de rendicdo. Nesse momento, alguns aspectos pessoais e
gue estavam adormecidos passam a aparecer. H4 um maior indice de conflitos a

bordo e uma maior insatisfagdo em termos de responsabilidades de tarefas.

Esse problema pode ser diminuido pelo proprio mercante, na verdade ele
€ 0 Unico que pode fazé-lo. Dessa forma, 0 mesmo deve se policiar e se conhecer
para ndo deixar que isso aconteca. Tentar buscar uma valvula de escape é
fundamental pra saide mental de qualquer tripulante e € disso que vamos tratar a

sequir.

4.3 Como aliviar as tensdes a bordo

Existem infinitas formas de se aliviar o estresse quando em terra, seja a
préatica de exercicio ao ar livre ou até mesmo um novo hobby ou o aumento do ciclo
social em que a pessoa consiga se desconectar do ambiente de trabalho e dos
problemas gerados. Os “happy hours”, ou seja, horas pra relaxar com amigos apos o
trabalho, indo a algum barzinho ou saindo pra comer séo frequentes.

Ja a bordo, o assunto é diferente. O navio ou a embarcagdo € um ambiente
confinado e, propicia um transtorno mental ainda maior devido a restricdo de escape
do confinamento. N&o existem “happy hours”, nem voltar pra casa no fim do dia ou
dormir até mais tarde no final de semana. Portanto, as formas de aliviar a tenséo séo
mais restritas.

O regime de trabalho embarcado néo é téao facil quanto ao de um trabalhador

em terra, embora o trabalhador de terra sofra mais com transito e, o trabalhador
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embarcado ndo tenha esse problema porque ja vive no ambiente de trabalho, o
maritimo vive o tempo todo sob estresse se ndo conseguir se desconectar de seu
ambiente de trabalho.

Brigas passam a ser mais frequentes, problemas de insénia e até mesmo
depressdes devido a restricio de comunicacdo e lazer que sao, facilmente,
encontrados quando estao em terra.

O tripulante deve criar um habito frequente em que ela consiga fazer algo
onde ela se desligue totalmente do ambiente onde ela esteja, ou seja, embarcada.
Cada pessoa reage diferente ao estresse e, cada pessoa também procura uma
forma diferente de tentar aliviar a sua tensao.

Existem aqueles que recorrem para o bom e velho livro, praticando o habito
da leitura e “entrando” em um mundo diferente, o mundo do escritor, e assim se
desconectando do mundo embarcado.

A préatica de exercicios fisicos, principalmente na academia, € uma outra
forma onde as pessoas conseguem se desconectar do ambiente confinado flutuante.
Pois, quando elas estdo focadas em realizar o seu exercicio, elas conseguem
esquecer gue estao confinadas.

Quando a embarcacao propicia os salées de jogos e de TV, é mais uma forma
onde as pessoas conseguem relaxar e ficarem mais tranquilas em relagcdo ao
estresse. No saldo de jogos é possivel fazer pequenas competicdes utilizando de
jogos de tabuleiro ou até mesmo jogos eletrénicos.

Na area de TV, a pessoa consegue se aproximar um pouco mais da realidade
de terra porque consegue ouvir as noticias que estdo passando ou assistir filmes,
seriados e novelas e, entédo, gera sensacao de conexao com 0S assuntos que estao
sendo tratados em terra. Podendo assim ficar por dentro do que acontece no
ambiente exterior ao navio.

Além dos salbes, 0 uso dos equipamentos de comunicacao ajuda, e muito, as
pessoas que estdo embarcadas. Existem embarcagbes que propiciam cabines
telefébnicas onde a pessoa consegue ligar, por um pequeno tempo gratuito, para 0s
familiares e amigos. Assim, consegue se aproximar dos seus entes queridos e
colocar o “papo em dia”.

Além de tudo, a mais importante forma de aliviar as tensdes hoje em dia € a

internet. Apesar da conexao em muitos navios ser extremamente devagar, a internet
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proporciona gue as pessoas consigam enviar mensagens para 0S Seus amigos e
familiares a hora que quiserem e sem precisar de cabines telefonicas, tempos
reduzidos e filas de espera.Com pequenos toques, € possivel enviar e receber
mensagens que conseguem gerar conforto aproximagdo com qualquer pessoa que
esteja a milhares de quildmetros, ou milhas, uma da outra.

Por mais dificil que possa parecer, temos sempre que tentar alguma forma de
aliviar o estresse e a ansiedade. Trabalhar embarcado tem suas vantagens, porém
as desvantagens podem ser muito maiores e estdo muito relacionadas com a saude
do individuo.

Devemos ter sempre em mente que a seguranca e o bem-estar da tripulacao
sdo 0s mais importantes e devem estar acima de toda e qualquer operagéo.
Atualmente, caminhamos para um cenario positivo em relacéo a tais fatores. Muitas
empresas estdo se dando conta de que quando o tripulante esta feliz e confortavel
em seu navio, sua produtividade aumente e consequentemente o lucro da empresa
também.

Ainda temos um longo caminho a percorrer pela frente enfrentando as
adversidades da vida mercante, mas com certeza chegaremos ao final da derrota
com resultados positivos e quando esse dia chegar, poderemos dizer que os dias de
embarqgue sao tao prazerosos quanto os dias de folga.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do que foi visto nesse trabalho podemos observar que um
aprofundamento no estudo dos aspetos psicolégicos a bordo de navios mercantes
se mostra necessario, sendo de extrema relevancia no que diz respeito a saude
fisica e mental dos trabalhadores desse setor. O bem-estar do profissional a
bordo implica ndo somente em qualidade de vida como também na seguranca de
um modo geral, e ele pode ser alcancado a partir de providéncias basicas
provenientes tanto das companhias de navegacdo quanto dos préprios
profissionais.

O trabalhador submetido ao regime de embarque necessita estar
equilibrado nos aspectos fisico, emocional e social para que possa desenvolver
suas atividades com seguranca. Para isso € preciso que algumas caracteristicas
proprias da profissdo estejam em harmonia com a vida pessoal desse individuo.
O regime de embarque, a rotina de trabalho, o confinamento e algumas questdes
fisicas relacionadas ao trabalho a bordo se apresentam como fatores
fundamentais no que diz respeito a satisfacdo desse profissional em relacéo ao
seu ambiente de trabalho.

Na busca excessiva pelo lucro, algumas empresas deixam de considerar
necessidades pessoais primarias dos trabalhadores, afetando as relacdes
interpessoais, a seguranca e algumas vezes trazendo prejuizos para as proprias
empresas. Nos diferentes regimes de embarque, dependendo de cada empresa,
vemos profissionais mais ou menos satisfeitos em funcdo de poderem ou néo
conciliar melhor as suas vidas profissionais e pessoais.

A companhia deve assegurar que o ambiente de trabalho promovido por
ela ndo favorega situagcdes que levem o individuo ao limite e desenvolva o
estresse e a ansiedade. Isso pode ser possivel através de um acompanhamento
psicolégico que permita que o maritimo tenha uma vida saudavel ndo s6 a bordo,
como também no seu ambiente familiar.

Assim, com algumas medidas por parte das empresas e por parte dos
préprios profissionais, 0 ambiente no mar podera se tornar cada vez melhor. A

obtencdo de um ambiente seguro e saudavel € de responsabilidade de todos.
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