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   والكوارث البحريةبالحوادثالتعب و علاقته 
GUIDELINES ON FATIGUE  

  

  مقدمة 

لما له من تـأثير   Fatigue  تتعرض اجتماعات لجان المنظمة البحرية الدولية لموضوع التعب 
  .كبير ولأنه السبب في معظم الحوادث و الكوارث البحرية 

الملل أو الرغبة في النوم الذي ينـتج        يعرف التعب عموما بأنه حالة من الشعور بالإرهاق أو          
من طول فترة العمل البدني أو الذهني و امتداد فترات القلق أو  التعرض لأجواء مزعجـة أو                  
نقص فترة النوم و تكون النتيجة سوء الأداء و اضمحلال اليقظة و النـشاط و هـذا خطيـر                   

 أسـوأ حادثـة    Exxon Valdez بالأخص في صناعة النقل البحرى و ما حدث بالنسبة للسفينة
  .بحرية في القرن السابق أوضح مثال علي ذلك 

 وجـدت أن موضـوع التعـب    MSC/Circ. 1014بعد قراءتي لدورية لجنة السلامة البحرية 
Fatigue  لم يحظ بالاهتمام المطلوب فوجدت أنه من المفيد الكتابة في هذا الموضوع من واقع 

   Guidelines on Fatigue صفحة بعنـوان  ١٠٣ في دورية لجنة السلامة البحرية التي صدرت
و نظرا ما لهذا الموضوع من تأثيرات في حوادث وسائل النقل الأخرى ، يشمل الدليل تـسع                  

  :وحدات بالإضافة إلي الملاحق 

  مقدمة  عن التعب تعاريفه وأسبابه وتأثيراته) ١(الوحدة رقم 

  و تشمل التعب و البحارة) ٢(الوحدة رقم 

  تشمل التعب و ضابط السفينة) ٣(قم الوحدة ر

  و تشمل التعب و الربان)  ٤(الوحدة رقم 

  تشمل التعب و معاهد التدريب و أفراد الإدارة المكلفين بالتدريب) ٥(الوحدة رقم 

  المدير/ مشغل السفينة / تشمل التعب علي السفن و مالك السفينة ) ٦(الوحدة رقم 

  ينة و عمارة و تصميم السفينةتشمل التعب علي السف) ٧(الوحدة رقم 

  تشمل التعب و المرشد البحري) ٨(الوحدة رقم 

  و تشمل التعب و أفراد اللنشات ) ٩(الوحدة رقم 
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سيتم تناول بعض الوحدات في هذا المقال التي يمكن أن توضح موضوع التعب و المتطلبـات                
  .المضادة للتعب في العمل البحري 

  .تعاريف و أسبابه و تأثيراته معلومات عامة عن موضوع التعب و 
 لا يوجد تعريف تقني للتعب و لكن سبق تعريف التعب كما جاء فـي بعـض                 :تعريف التعب   

  .دوريات لجنة السلامة البحرية بالنسبة للعنصر البشري 

   يقضي البحار ما بين ثلاثة أو ستة أشهر في العمل بعيدا عـن بيتـه                :التعب و حياة البحارة     
، ثانيا أنه لا يمكن الفصل بـين        ) حالات الطقس (بيئية لا يمكن التنبوء بها      و يتعرض لعوامل    

جانب العمل و الترفيه ، ثالثا يتكون الطاقم اليوم من بحارة من مختلف الجنسيات المتوقـع أن                 
يعملوا و يعيشوا معا لفترات طويلة مع تنوع السفن والرحلات كل هذه العوامل تـؤدي إلـي                 

  .التعب 

 الأسباب العامة للتعب للبحارة تكمن في نقص فترات النـوم ، سـوء نوعيـة                :أسباب التعب   
  : عوامل ٤الراحة ، الإجهاد و زيادة حجم العمل و هي تقسم إلي 

مثال النوم و الراحة من حيث النوعية و الفترة ، الـساعة            :  العوامل الخاصة بفرد الطاقم      -أ
ــة  ــاغم / البيولوجي ــزان و التن ــة Circadian Rhythms /  Biological Clockالات ، الحال

  السيكولوجية و عوامل العاطفة و تشمل الإجهاد كالخوف و الرتابة و السأم ، الصحة الغـذاء                
ــوع العمــل   ــدريب لن   و المــرض ، الإجهــاد مــن حيــث المهــارة والمعلومــات و الت
  و المشاكل الشخصية والعلاقـة بالأشـخاص ، المـواد الكيمائيـة مـن حيـث الكحوليـات                  

ــل      و ــام العم ــسن ، نظ ــوة ، ال ــشاي و القه ــي ال ــة ف ــواد المنبه ــة والم    الأدوي
  .و الورادي ، حجم العمل الذهني والبدني و المكوث لمدة طويلة 

من حيث سياسة الإدارة و أفراد البر ، حجم الأعمـال           :  عوامل الإدارة في البر و البحر        -ب
   و الراحــة ، طبــاع الإدارة الورقيــة ، الاقتــصاد ، نظــام التنقــل و الــساعات الزائــدة

  فترات المرور علـي المـواني       و القوانين والقواعد ، المصادر ، التدريب و اختيار الأفراد ،          
  .و الخطوط الملاحية ، حالة الطقس و البحر ، الزحام و طبيعة العمل في المواني 

ارئة ، مرونة   من حيث التصميم ، و مستوي التحكم الآلي ، الحالات الط          :  عوامل السفينة    -ج
الأجهزة ، الفحص و الصيانة ، عمر السفينة ، الراحة البدنية فـي أمـاكن العمـل ، أمـاكن                    

  .الإعاشة و الراحة بها و حركة السفينة 
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من حيث درجة الحرارة و الرطوبة و مستويات الضوضاء حيـث تـؤثر             :  عوامل البيئة    -د
  .أيضا حركة السفينة علي الراحة البدنية و تساهم في القلق أثناء النوم ، 

  :العوامل الأساسية في فهم التعب 

تختلف حالات النوم و الاستفادة من ساعات النوم حيث يجـب أن تتـوفر ثلاثـة                :  النوم   -أ
  :عوامل 

 ساعة حيث عدم النوم الكافي يؤثر علـي         ٢٤ ساعات كل    ٨ إلي   ٧فترة النوم تتراوح من      -
  .النشاط واليقظة 

  . الإزعاج  الاستمرارية حيث يجب عدم -

  . النوعية ، النوم العميق أفضل  -

  تؤثر عوامل كثيرة علي النوم مثل عوامل البيئـة ، الغـذاء و اسـتهلاك المـواد الكيمائيـة                   
  الإجهـاد ، القلـق علـي الأهـل         (، عوامـل سـيكولوجية        ) كحوليات ، قهـوة ، أدويـة      (

  ) .غ للبضاعةمثل المناورات و الشحن و التفري(و عوامل التشغيل ) و المسئوليات

  لكل فرد ساعة بيولوجية تـنظم أتـزان     Circadian Rhythms Biological Clock and -ب
 ساعة مثـل    ٢٤و انسجام الجسم حيث يتحرك الجسم من خلال عمليات بدنية و حالات خلال              

النوم و الإيقاظ و التغيرات في درجة حرارة الجـسم و مـستويات الهرمـون و الإحـساس                  
  خ و يجب أن تتوافق الساعة البيولوجية مع نموذج ساعات اليقظـة بالنهـار               ال …للكحوليات  

و ساعات النوم بالليل و كثير من البحارة لا يتوافق نظام العمل مع ساعاتهم البيولوجية و هذا                 
  .يؤدي إلي عدم التوافق 

الـضوضاء و الاهتـزاز و      (أسباب بيئيـة    : يحدث الإجهاد نتيجة عدة أسباب      :  الإجهاد   -ج
مـشاكل  ) حالات الثلوج (و الطقس   )  الخ …التعرض لدرجات الحرارة المرتفعة و المنخفضة       

، زيادة عدد ساعات العمل و عدم العلاقة الجيدة بين          ) مشاكل الأسرة و الأمراض   (الأشخاص  
  .الأفراد 

  :تأثير التعب 

ص بدنيا و ذهنيـا     يؤثر التعب علي اليقظة و بالتالي  التركيز و الانتباه و يؤثر علي أداء الشخ              
من حيث اتخاذ القرار و وقت الاستجابة للأحداث و الحكم علي الأمور و توافق العينين مـع                 

  .اليدين ، و يؤثر علي المهارات 
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  التعب و الفرد البحري 
   كيف يظهر التعب علي الشخص -١

 الكلام ، ثقل     عدم القدرة علي اليقظة ، صعوبة التنسيق بين اليد و العينين ، صعوبة             : بدنيا   -أ
الأذرع و الأرجل ، ضعف القدرة علي الرفع أو الدفع أو السحب ، كثـرة سـقوط الأدوات ،                   
عدم الاتزان الجسدي ، الصداع ، الدوخة ، عدم انتظام ضربات القلب ، سرعة التنفس ، فقـد                  

  .الشهية ، الأرق ، العرق المفاجئ ، ألم الأرجل أو التقلص و مشاكل الهضم 

  ) عدوانيـة (الرغبة في المجازفة ، الضيق ضد التصرف الاجتمـاعي          : و نفسيا    عاطفيا أ  -ب
  . و القلق بلا داع ، قلة الحافز للعمل السليم و تغير المزاج 

سوء تقدير المسافة ، السرعة ، الزمن ، الخ ، عدم الدقة في تفسير الوضع ، بطء                 :  ذهنيا   -ج
  الطـوارئ ، صـعوبة التركيـز و التفكيـر          الاستجابة للمواقف العادية و غير العادية وفـي         

  .بوضوح و نقص القدرة على الانتباه 

  : مسببات التعب -٢

نقص فترة النوم ، نوم ردىء ، عدم كفاية فترة الراحة بين أوقات العمل ، فترة راحـة غيـر                    
مريحة ، الإجهاد ، الملل و تكرار العمل ، الضوضاء و الاهتزاز ، حركة السفينة ، الغذاء من                  

يث التوقيت و عدد المرات و محتواه و نوعيته ، الحالة الصحية والأمراض ، تعاطي المواد                ح
  .، المكوث لفترة طويلة و زيادة ضغط العمل ) الكحوليات والمواد المنبهة(الكيمائية 

  : كيفية الحماية من التعب -٣

تطلبات الجسم مـن    النوم هو الوسيلة المؤثرة لمحاربة التعب و لاستيفاء م         : بالنسبة للنوم   - أ
  :النوم يجب 

  . ساعة و عدم الإزعاج عند النوم ٢٤ ساعات كل ٨ إلي ٧النوم العميق ما بين  -

الاستعداد للنوم بأخذ حمام سـاخن أو قـراءة موضـوع         : للحصول علي نوم مريح يجب       -
  ) .الإظلام ، هدوء ، سرير مريح و جو مناسب(هادئ و خلق جو مناسب للنوم 

د إزعاج أثناء فترة النوم ، استيفاء أي متطلبـات فـسيولوجية قبـل              و تأكيد على عدم وج    -
الجوع ، العطش بمعني الأكل والشرب الخفيف و الذهاب إلي دورة الميـاه             (محاولة النوم   

الأخذ في الاعتبـار أن     (، تجنب الكحوليات و المواد المنبهة قبل النوم         ) قبل محاولة النوم  
ة و بعض الأدوية لعلاج البرد و الأسـبرين يمكـن أن            القهوة و الشاي الكولا و الشيكولات     

 ساعات قبل وقت النوم     ٦تحجب المواد المنبهة علي الأقل      ) تحتوي علي كحول أو منبهات    
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، استعمال تقنيات الاسترخاء مثل التأمل و اليوجا حيث أنها تساعد جدا في حالة معرفـة                
  .القيام بها 

 التعب و تعتبر الراحة جزء من النوم و يمكـن           تؤثر الراحة كثيرا على   : بالنسبة للراحة    - ب
  .أن تكون الراحة في صورة فترات راحة أو تغيير النشاط 

في ) غفلة(أخذ قسط وافر من النوم ، أخذ سنة من النوم            -:  إرشادات للحفاظ علي الأداء      -ج
 تنظـيم    دقيقة بالنهار ، أخذ راحة في أوقات الراحة ، توفير متطلبات النوم الجيد ،              ٢٠حدود  

تشمل الفواكـه  (ساعات العمل والراحة إن أمكن ، تناول الطعام بانتظام ، تناول وجبات متزنة        
  .و تأدية التمارين الرياضية بانتظام ) والخضراوات و اللحوم و النشويات

  

  التعب على السفن و علاقته بتصميم و بناء السفن
  . علي السفينة يركز هذا الجزء على إرشادات بخصوص تحسين ظروف البيئة

  عناصر التعب التي يمكن أن تتأثر بعملية تصميم السفن 

  الإزعاج أثناء النوم الناتج عن تصميم أماكن الإعاشة و تخضع لموقـع أمـاكن الإعاشـة            -
  .و إجراءات منع الصوت و وضع الأسرة بالنسبة للكباين 

   تصميم مكان  العمل  -

ير من الضوضاء ، اهتزاز زائـد ، عـدم           ظروف بيئية غير مناسبة على سبيل المثال كث        -
كفاءة التهوية ، إضاءة سيئة ، زيادة في درجة الحرارة أو البـرودة ، زيـادة أو نقـص                   

  .الرطوبة ، سوء تغيير الهواء في الأماكن المغلقة التي يعيش فيها الأفراد أو يعملون 

 تـشمل الرتابـة ،       الضجر أو السأم نتيجة التغير البسيط في بيئة العمل أو حجم العمل و             -
نقص اليقظة و انشغال الذهن و بالرغم من أن معظم الحلول الظاهرة تكمن فـي تعـديل                 

  .ظروف العمل و الأخرى من خلال الإضاءة و درجة الحرارة و الصوت والرائحة 

الوسائل على السفن للعلاج من التعب و حسب ما يفضله البعض أولا يفضله مـن خـلال                  -
  أماكن الإعاشة ، وسائل الترفيه ، المطبخ و غـرف الطعـام             : ملامح التصميم و  تشمل    

  .و تحضير الطعام و أماكن التخزين أيضا وسائل الحفاظ على الصحة والإمكانيات الطبية 

ينتج التعب نتيجة حركات السفن أو التجهيزات بالنسبة للطقس و حالات           :  حركات السفن    -
  .البحر 
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  : و بناء السفينة القواعد المتاحة ضد التعب في تصميم

وجود أماكن الإعاشة أعلى غرفة الآلات و هـذا المكـان غيـر             : أماكن الإعاشة للأفراد     -
مناسب من حيث الضوضاء ،و وجود العازل يمكن أن يؤثر على أصوات أجهزة الإنـذار               
كالحريق مثلا ، يمكن الأخذ في الاعتبار لمقاومة التعب بعض العناصر مثـل الـديكور ،                

ظيف علما بأن حجم أماكن الإعاشة و العازل يخضعان لمتطلبات منظمة العمل            سهولة التن 
   .ILOالدولية 

 الظروف البيئية لأماكن الطاقم فقط و تشمل أماكن الإعاشة ، أماكن العمل و أماكن قيادة                -
  تضع بعض هيئات تسجيل و توصيف السفن بعـض القواعـد معظمهـا غيـر               . السفينة  

  از و الضوضاء لبعض السفن مثل سفن الركاب و سفن الدحرجـة            إجبارية  بالنسبة للاهتز   
  .و السفن عالية السرعة 

توجد قواعد لتحسين أماكن العمل لتساعد في تقليل التعب و تشمل وضـع             : أماكن العمل    -
  .غرفة القيادة و أجهزة الملاحة و غرف الآلات 

  

  الملاحق
  ١الملحق رقم 

ي تمت بهذا الخصوص بالنسبة لكل وحدة مـن         يحتوي علي أسماء المراجع و البحوث الت       -
  الوحدات 

 

   ٢الملحق رقم  -

  نموذج لجدول بيان ساعات العمل بحرا و برا فـي نظـام الـورادي و العمـل اليـومي                    -
و ساعات الراحة و عدد ساعات العمل بحيث تكون ساعات العمل و ساعات الراحة تتفق               

يات الموقعة عليهـا دولـة العلـم بهـذا          مع القوانين المحلية التي يجب أن تتفق مع الاتفاق        
 و اتفاقيـة مـستويات التـدريب        ILOالخصوص و هي اتفاقيات منظمة العمل الدوليـة         

  .يملأ هذا النموذج و يوقع عليه ربان السفينة  .   STCWوالشهادات و أعمال النوبة

 ILO Conventionفيما يلي ملخصا لمختارات بعض المواد في اتفاقية منظمة العمل الدوليـة  

 STCW و اتفاقية مستويات التدريب والشهادات و أعمال النوبة 180

  ) لم تدخل حيز التنفيذ بعد (ILO Convention 180اتفاقية منظمة العمل الدولية 
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عدد سـاعات العمـل     ) أ: ( حدود ساعات العمل و ساعات الراحة كما يلي           :١ فقرة   ٥مادة  
 ساعة خلال فترة سبعة أيـام  ٧٢ )ii( ساعة و٢٤ة  ساعة في أي فتر١٤ (i) يجب ألا تزيد عن

 سـاعة  77 (ii) سـاعة و  ٢٤ عشر ساعات كل  ( i)لا تقل عدد ساعات الراحة عن ) ب(أو 
  .خلال فترة سبعة أيام 

 ساعات  ٦ يمكن تقسيم ساعات الراحة على فترتين إحداها يجب ألا تقل عن              :٢ فقرة   ٥مادة  
  . ساعة ١٤حة متتاليتين لا تزيد عن في الطول و الفترة بين كل فترتي را

 ليس هناك ما يمنع من وجود قوانين محلية بالنسبة للفقرتين السابقتين تسمح              :٦ فقرة   ٥مادة  
بتعدي هذه الحدود في أضيق الحدود على قدر الإمكان في حالات الاجازة المتكررة أو الطويلة               

  .ت قصيرة أو دفع تعويض أو بالنسبة للبحارة الذين يعملون في رحلا

 ليس هناك ما يمنع الربان التكليف بساعات عمل ضرورية لـسلامة أفـراد               :١ فقرة   ٧مادة  
  .السفينة أو البضاعة أو لتقديم المساعدة لسفينة أخرى أو أفراد في حالة استغاثة 

 حال الرجوع إلى الوضع الطبيعي يجب على الربان التأكيد علي أن الأفراد              :٣ فقرة   ٧مادة  
  .عملوا وقت الراحة قد أعطوا وقتا كافيا من الراحة الذين 

  

 STCWاتفاقية 

  )إجباري( من مدونة الاتفاقية  A - VIII/1الفصل

 كل الأفراد من ضباط النوبة و كل البحارة الذين يمثلون جزء من النوبة يجب أن يحصلوا                 -١
  . ساعة ٢٤ ساعات راحة كل فترة ١٠علي الأقل على 

   سـاعات فـي     ٦الراحة إلى ما لا يزيد عن فترتين إحداها علي الأقـل             يمكن تقسيم فترة     -٢
  .الطول 

أو منـاورات     فترات الراحة في الفقرتين السابقتين يمكن تجاوزها في حالات الطـوارئ           -٣ 
  .السلامة أو الحالات التي لا يمكن تجاهلها 

   ما لا يقل عـن      ساعات إلي  ١٠ يمكن تخفيض اقل فترة      ٢ ،   ١ مع عدم مخالفة الفقرتين      -٤ 
 ساعات متعاقبة بحيث أن هذا التخفيض لا يمتد أكثر من يومين و بحيث لا تقل ساعات                 ٦

  . ساعة في كل فترة سبعة أيام ٧٠الراحة عن 

  . السلطة مطالبة بوضع نظام الورادي في مكان يسهل الوصول إليه -٥ 
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 يؤخذ في الاعتبـار   لتوضيح ما٣فقرة ) فصل إرشادي ( STCW لاتفاقية B -VIII/1الفصل 
  .في التطبيق

  

  . لبيان نموذج تسجيل ساعات العمل و ساعات الراحة )٣(الملحق رقم 

  ) .١٨٠رقم  (١٩٩٦ يبين نصوص اتفاقية ساعات العمل و الراحة )٤(الملحق رقم 

  . ذات الصلة  (ISM Code) يبين متطلبات مدونة إدارة الجودة )٥(الملحق رقم 

 STCWتطلبات اتفاقية مستويات التدريب و  الشهادات و أعمال النوبة  يبين م)٦(الملحق رقم 

  . ذات الصلة 78/95

   .١٩٩٣ نوفمبر ٤ الموافق عليها في  A 772 (18) يوضح متطلبات التوصية )٧(الملحق رقم 

 بوضع أسماء الاتفاقيات و التوصيات للمنظمة البحرية الدوليـة ذات الـصلة             )٨(الملحق رقم   
  . و تطبيقها على الطاقم بموضوع التعب

  

  الخلاصة 

 نشاهد و نسمع و نقرأ عن حوادث و كوارث و خاصة في وسائل النقـل                -في حياتنا اليومية    
المختلفة و بعد إجراء التحقيقات يظهر أن ما حدث  كان نتيجة أسـباب شخـصية و العامـل                   

و هو متعـب أو     المشترك في معظم هذه الأسباب الشخصية هو عامل التعب فمن يتخذ قرارا             
يؤدي عملا و هو متعب يمكن أن ينتج عنه كوارث أو إصابات بين الأفراد و ما قصد من هذا                   
المقال هو الاهتمام بهذا الموضوع و توفير الظروف المناسبة أو معالجة أسباب التعـب فـي                

  .جميع المجالات و ألا يوكل لشخص بالقيام بعمل أو اتخاذ قرار و هو متعب 
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  المراجع 

 MSC/Circ. 1014دورية لجنة السلامة البحرية  -

   .جميع المراجع والبحوث المتعلقة بهذا الموضوع موجودة بهذه الدورية   -
- IMO News No. 4 2001. 


