UK MCA: Các yếu tố phổ biến nhất ảnh hưởng đến hiệu suất làm việc của thuyền viên
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Cơ quan Hàng hải và Bảo vệ bờ biển Vương quốc Anh (UK MCA) đã công bố một phần trong hướng dẫn Dẫn đầu về An toàn của họ, trong đó xem xét cách mà một số yếu tố có thể ảnh hưởng đến hiệu suất của mọi người trên tàu có thể dẫn đến nhiều tai nạn hơn cũng như cách giảm thiểu hoặc kiểm soát các yếu tố này.
Các yếu tố ảnh hưởng đến hiệu suất làm việc
Xem xét cách một số yếu tố có thể ảnh hưởng đến hiệu suất của mọi người ở trên tàu dễ dẫn đến nhiều tai nạn hơn cũng như cách giảm thiểu hoặc kiểm soát các yếu tố này. Các yếu tố ảnh hưởng đến hiệu suất (PIF) mô tả bất kỳ tình trạng nào ảnh hưởng đến hiệu suất. Chúng có thể liên quan đến cá nhân, công việc hoặc tổ chức.
PIF có thể làm tăng khả năng xảy ra sai sót của con người và có thể dẫn đến tai nạn. Các yếu tố này ảnh hưởng đến cách xử lý thông tin cũng như cách đưa ra quyết định. Bằng cách giảm thiểu hoặc kiểm soát các PIF này, bạn có thể cải thiện hiệu suất và tăng cường an toàn. UK MCA khám phá một số PIF phổ biến có thể ảnh hưởng đến thuyền viên và trình bày chúng như sau:
#1 Mệt mỏi
Mệt mỏi (fatigue) bao gồm nhiều yếu tố liên quan đến cá nhân, công việc và tổ chức. Mệt mỏi là tình trạng kiệt sức về mặt tinh thần và thể chất. Nó không giống như sự mệt người.
Mệt người (tiredness) là trạng thái tạm thời mà bạn có thể phục hồi nhanh chóng khi nghỉ ngơi. Mệt mỏi là cảm giác mệt kéo dài và không thể phục hồi nhanh chóng được. Nhiều yếu tố có thể gây ra mệt mỏi, chẳng hạn như thiếu ngủ hoặc căng thẳng.
Mệt mỏi có một số ảnh hưởng về mặt tinh thần và thể chất, nhiều ảnh hưởng trong số đó có thể làm giảm khả năng làm việc an toàn của bạn. Những ảnh hưởng này có thể là:
· khó tập trung
· khó ra quyết định
· thiếu động lực
· trí nhớ, khả năng phối hợp và tập trung kém, phản ứng chậm hơn
· tâm trạng chán nản, cáu kỉnh hoặc thay đổi tâm trạng
· ngủ thiếp đi đột ngột và không cố ý
· giảm lượng và chất trong trao đổi thông tin
Các ảnh hưởng sinh lý khác có thể làm giảm hiệu suất làm việc cũng như có tác động lâu dài đến sức khỏe bao gồm:
· chán ăn
· đau đầu
· buồn nôn
· khó thở
· đau cơ hoặc yếu cơ
· hồi hộp
Mệt mỏi có thể làm giảm hiệu suất và khả năng ra quyết định, khiến các sự cố có khả năng xảy ra cao hơn. Thiếu ngủ có thể hình thành nếu bạn không ngủ đủ giấc, ngay cả trong một thời gian ngắn. Điều này có thể dẫn đến các vấn đề về ra quyết định và giải quyết vấn đề, cũng như gia tăng hành vi mạo hiểm. Do đó, cần phải quản lý và giảm thiểu nó giống như bất kỳ rủi ro nào khác.
Quản lý tình trạng mệt mỏi tại nơi làm việc
Bạn phải tuân thủ số giờ làm việc và nghỉ ngơi tối thiểu như đã quy định trong MLC 2006, trong Công ước STCW và trong Hướng dẫn của IMO về tình trạng mệt mỏi, nhưng rủi ro mệt mỏi cũng nên được quản lý trên cơ sở của từng trường hợp cụ thể.
Quản lý tình trạng mệt mỏi trên tàu
· Đảm bảo có chỗ nghỉ ngơi tiện nghi – yên tĩnh, mát mẻ và tối.
· Đảm bảo lập tốt kế hoạch trực ca, bảo dưỡng và bất kỳ công việc nào khác. Cân nhắc thời điểm để nhóm của bạn có thể nghỉ ngơi và ngủ. 
· Cố gắng ưu tiên số giờ nghỉ ngơi, đặc biệt là nếu có trường hợp khẩn cấp, trục trặc hoặc tình huống làm cho nhóm của bạn bị mệt mỏi.
· Khi lập kế hoạch cho các bài tập huấn luyện hoặc thực tập, hãy cố gắng sắp xếp chúng sao cho không làm gián đoạn thời gian nghỉ ngơi.
· Khuyến khích nhóm của bạn thực hành vệ sinh giấc ngủ tốt (tắm rửa, thư dãn trước khi ngủ) và hiểu rõ nguyên nhân, tác động và cách giảm thiểu tình trạng mệt mỏi.
· Thời gian nghỉ ngơi không bị gián đoạn là rất quan trọng – các thuyền viên khác (bao gồm cả nhân viên ở trên bờ) nên hỗ trợ cho việc này. Nếu bạn nhận thấy rằng bạn hoặc nhóm của bạn bị mệt mỏi, hãy cố gắng kiểm soát tình trạng này. 
· Đảm bảo rằng mọi người đều ghi lại số giờ làm việc và số giờ nghỉ ngơi một cách chính xác – làm việc ngoài giờ này là “vi phạm thông lệ” (xem phần 2.3) và có thể cần thay đổi văn hóa để giải quyết vấn đề này.
Căng thẳng và sức khỏe tinh thần
Căng thẳng là phản ứng của chúng ta khi cảm thấy bị áp lực. Người ta thường cho rằng căng thẳng là tiêu cực nhưng không phải lúc nào cũng vậy. Có một số căng thẳng và áp lực là cần thiết trong cuộc sống để chúng ta cảm thấy có động lực và giúp chúng ta cảm thấy thỏa mãn khi hoàn thành một công việc. Tuy nhiên, khi áp lực trở nên quá mức mà ta có thể đối phó được thỉ chúng ta có thể cảm thấy choáng ngợp và kiệt sức.
Căng thẳng tích cực được gọi là eustress. Nguyên nhân gây ra eustress có thể bao gồm việc được thăng chức, được nghỉ lễ và nghỉ hưu. Người ta có thể nhận thấy điều này khi thấy một người có nhiều năng lượng, có sự tập trung, có động lực, năng suất và tâm trạng tích cực.
Căng thẳng tiêu cực được gọi là distress. Nguyên nhân gây ra căng thẳng tiêu cực có thể bao gồm xung đột với đồng nghiệp, yêu cầu quá mức trong công việc, sự bất ổn trong công việc, thiếu được đào tạo cho một nhiệm vụ, các cuộc họp không hiệu quả và tốn thời gian.
Các triệu chứng của căng thẳng tiêu cực
· Mệt mỏi và kiệt sức.
· Động lực, năng lượng và sự tập trung thấp.
· Khó thở.
· Buồn nôn.
· Khó thở.
· Đánh trống ngực.
· Thay đổi tâm trạng.
· Sức khỏe tâm thần kém.
· Thiếu ham muốn tình dục.
· Đau lưng.
Quản lý sức khỏe tâm thần
Nếu bạn lo ngại về một thành viên trong nhóm của mình và muốn nói chuyện với họ về sức khỏe tâm thần, với tư cách là người lãnh đạo, bạn có thể:
· chọn một nơi yên tĩnh, nơi mà bạn sẽ không bị người khác làm phiền khi nói chuyện
· sử dụng các câu hỏi mở như: "Bạn đang thấy thế nào?"
· để họ nói nhiều hay ít tùy theo ý của họ
· chỉ nghe – đừng cố gắng đoán xem bạn nghĩ họ có thể đang cảm thấy thế nào.
· tránh mọi phán đoán hoặc dùng ngôn từ phán xét
· khuyến khích họ tìm kiếm sự giúp đỡ và hỗ trợ họ vượt qua điều này. Bạn có thể chỉ dẫn họ đến công ty hoặc các nguồn lực bên ngoài để tư vấn về sức khỏe tâm thần. 
Người lãnh đạo có thể làm gì?
Đảm bảo nhóm của bạn hiểu chính sách và các nguồn lực về sức khỏe tâm thần như Chương trình hỗ trợ nhân viên (EAP). Một nguồn lực khác là Công cụ báo cáo về Sức khỏe trên biển, đây là một cuộc khảo sát bằng kỹ thuật số do thuyền viên thực hiện. Công cụ này cung cấp lời khuyên thực tế về cách quản lý hoặc cải thiện sức khỏe ở trên biển. Dữ liệu ẩn danh mà công cụ này thu thập được sẽ được gửi đến các nhà quản lý để giúp họ xác định ra những lĩnh vực ưu tiên cần cải thiện và nêu bật các thực tiễn tốt.
· Đảm bảo cho thuyền viên hoàn thành khóa huấn luyện về sức khỏe tâm thần có liên quan để loại bỏ những quan niệm sai lầm.
· Khuyến khích thảo luận cởi mở về sức khỏe tâm thần, điều này sẽ dễ dàng hơn nếu thuyền viên của bạn hiểu rằng họ sẽ không bị phạt vì bày tỏ mối quan ngại của mình.
· Theo dõi sức khỏe tâm thần bằng các cuộc khảo sát về mức độ hài lòng, năng suất, tình trạng vắng mặt, v.v.
· Đảm bảo khối lượng công việc hợp lý và những người đi biển không bị quá tải hoặc quá ít nhiệm vụ.
Khối lượng công việc cao và thấp
Khối lượng công việc đề cập đến những yêu cầu của một nhiệm vụ. Nguồn lực về tinh thần và thể chất mà một người có sẵn cho bất kỳ nhiệm vụ nào đều có hạn và có thể khác nhau ở từng người. Khi khối lượng công việc quá cao hoặc quá thấp, hiệu suất có thể bị ảnh hưởng tiêu cực. Áp lực liên quan đến công việc làm tăng khối lượng công việc về mặt tinh thần bao gồm:
· áp lực về thời gian
· bị chuyển đổi giữa các nhiệm vụ
· yêu cầu của nhiệm vụ
· thời gian thực hiện nhiệm vụ
· độ phức tạp của nhiệm vụ
Khối lượng công việc cũng có thể thay đổi trong suốt một ca làm việc. Khối lượng công việc quá ít có thể nguy hiểm như khối lượng công việc quá nhiều và việc chuyển đổi giữa các mức khối lượng công việc này cũng có thể gây ra vấn đề.
Một số hoạt động có thể gây thêm áp lực quá mức cho thuyền viên (ví dụ: thanh, kiểm tra). Điều quan trọng là phải xác định những thời điểm tạo ra áp lực này và tìm kiếm sự trợ giúp thêm khi cần thiết.
Các yếu tố cá nhân và công việc như năng lực và trình độ có thể ảnh hưởng đến khả năng quản lý khối lượng công việc của một người. Vì vậy, điều quan trọng là phải đảm bảo rằng bạn và nhóm của mình đã qua tất cả các khóa đào tạo cần thiết trước khi thực hiện bất kỳ công việc nào, nhất là nếu công việc đó là mới, có thay đổi về quy trình hoặc thiết bị sử dụng hoặc không quen thuộc.
Điều quan trọng nữa là phải trao đổi cởi mở với nhóm của bạn để đảm bảo rằng họ có thể lên tiếng nếu họ cảm thấy mình đang gặp khó khăn với bất kỳ phần nào trong công việc hoặc cảm thấy như thể họ đang bị quá tải với các nhiệm vụ. Tương tự như vậy, bạn cũng cần phải hiểu rõ nhóm của mình và để ý đến bất kỳ thành viên nào trong nhóm để đảm bảo rằng họ không bị quá tải hoặc quá ít việc để làm.
Các yếu tố môi trường và những hạn chế về thể chất
Nhiều yếu tố môi trường có thể ảnh hưởng đến hiệu suất làm việc. Ví dụ, khi nhiệt độ trong môi trường cao hơn hoặc thấp hơn nhiệt độ cốt lõi của cơ thể mình, chúng ta có thể bị tăng hoặc giảm nhiệt. Điều này ảnh hưởng đến hiệu suất của chúng ta, chẳng hạn như các kỹ năng ra quyết định và tư duy phản biện. Vì vậy, điều quan trọng là phải đánh giá tác động của thời tiết và giảm thiểu chúng.
Những hạn chế về mặt thể chất của con người cũng cần được xem xét đến. Phần lớn thông tin cảm giác mà não bộ tiếp nhận là thông qua thị giác. Do đó, chúng ta có xu hướng phụ thuộc quá nhiều vào thị giác, đôi khi bỏ qua các tín hiệu khác cho chúng ta biết có điều gì đó không ổn vì chúng ta không thể "nhìn thấy" mối nguy hiểm. Điều này đặc biệt đúng trong các nhiệm vụ như trực ca. Điều quan trọng là phải nhận thức được một số vấn đề ảnh hưởng đến những gì chúng ta nhìn thấy.
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