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Frontvonalban

FRONTVONALBAN

~Nekunk, vasutasoknak, dssze kell fognunk, és biztositanunk kell a zavartalan kézlekedést minden helyzetben.” Ez a
mondat egy munkatarsunktdl hangzott el, a pandémias veszélyhelyzet elsd napjaiban. Azok a kollégak, akik a
frontvonalban dolgoznak, nap mint nap kézvetlenll megtapasztaljdk, hogy mennyire fontos a hozzaallasuk, akar az
utas felé kuldétt mosolyuk mar az elsé pillanatokban, vagy a vasutas kollégakkal valé egyuttmikédésuk.
Frontvonalban dolgozni csak elhivatottan lehet. Minden helyzetben a megfeleld dontést kell hozni, az utasaink és a
vasuttarsasag érdekeit szem el6tt tartva.

TAMOGATLAK PROGRAM csapata
Hogyan javitsuk hangulatunkon, mitél leszlink jobb kedv(iek?

»Kicsit szomorkas a hangulatom mama...” A dalhoz hasonléan biztosan sokan tapasztaltak, hogy nem
mindennap ugyanazzal a kedvvel ébrediink, masképp oriiliink egy talalkozénak, hirtelenebben reagalunk
egy kérdésre. El6fordulhat, hogy ez csak néha fordul elé veliink, mert tul sok volt a tegnapi nap, vagy
csuszunk a hataridével, vagy egyszeriien sokat esik és borongés az idéjaras.

: 2

Az emberi lélek érzékeny és Gsszetett kis mliszer, finomhangolva mikodik, és hatassal van ra a kérnyezet és a sajat
gondolkodasmdédunk. Megvaltozhat a hangulatunk néhany napra, de van, aki sokkal érzékenyebb és hosszu ideig is
tapasztalja a szomorusagot, tirelmetlenséget vagy akar a teljes bizonytalansagot.
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Valtoztathatunk-e a hangulatukon? Felismerhetjiik-e magunkon a ,rosszabb kedvet”? Mit is tehetiink
magunkeért?

Figyeljink magunkra! Az egyik legfontosabb Iépés, hogy elinduljunk az 6nmegfigyelés Utjan, hogy megprobaljuk
beazonositani a hangulatunkat. Ennek tébbféle modija van, példaul megkérdezhetjik magunktél, hogy pontosan mit is
érzek? Mi tortént velem? Mi az, ami most lehangolt? Figyelhetiink a kulvilag visszajelzéseire is, masok milyennek
latnak minket.

Ha magunkra figyellink, akkor az énismeret Gtjan is elindulunk, felismerjik milyen gondolatok, érzelmek hatnak rank.
A gyereknevelésnél kdnny(i helyzetben vagyunk, mert ha a gyereknek valami baja van, akkor leggyakrabban rogton
megkérdezziik téle, hogy mi a baj. EQy kamasz mar nem nagyon szereti, ha kérdezik, inkabb megbujik az érzelmeivel.
Kérnyezetiink is hat rank, hiszen tudjuk, felnétt korban méar ,nem illik” masokat leterhelni bajainkkal, vagy nem illik
ingerllten valaszolni a szomszédnak, munkatarsnak. Természetesen az illem, a helyes viselkedés mintai hasznosak,
de ha valaki magara marad negativ érzelmeivel és erésen kontroll alatt tartja, lehet, hogy sokkal tovabb benne ragad a
rossz hangulat is.

Beszéljiink az érzéseinkrdl! Ha tudunk mar beszélni érzéseinkrél, akkor megint csak foglalkozunk vele.
Munkatarsunk vagy lelkitarsunk is meghallgathat benntinket, lehet, hogy hasonl6 érzésekkel mér 6 is megkuizddtt.
El6fordulhat, hogy egy jo térténete van, amiben magunkra ismerhetiink. Néha nagyobbnak Iatjuk a bajt, mint
amekkora, de ha korlljarjuk a probléméat, vagy segit nekiink a masik tAmogatd, biztaté gondolata, reélisabb képet
kaphatunk.

Adjunk id6t magunknak! Egy kis visszavonulas, mérlegelés vagy kutakodas a régebbi megoldasainkban biztosan
Ujragondoltatjak vellink a nehézséget, megélt bosszisagot. Az idd nekiink dolgozik, és a kdvetkezd pillanatban
felszabadultabban tudunk gondolkodni vagy akar dénteni is.
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Keressiink olvasnivalét! Erdemes nyitott szemmel jarni a vildgban, most persze leginkabb az online terekben.
Napjainkban az online magazinok, szakmai lapok is segithetnek apré j6 tanacsokkal, &tletekkel tovabblenditeni. Egy
jo kbnyv, egy jol szerkesztett élettérténet kivalé példakat mutathatnak, miként lehet az életet élni és megoldasokat
talalni. Folyamatosan érdemes karbantartani lelkiinket, a raismerés 6réme, hogy én is igy csinalom vagy ez nekem is
bejott tovabb erésit benntinket, hogy j6 Uton vagyunk.

Talaljuk meg az 6romforrasokat! Probalkozhatunk néha azzal is, hogy megkeressiink, hogy igazan mi is okoz
szamunkra 6rémét. Gyakran elfeledkeziink azokrél a hangulatjavitokrél, amit mi magunk is létrehozhatunk. Alljunk
meg egy pillanatra is irjuk le: mi az a 3 dolog, amit szivesen csinalunk és 6romet okoz. Hogyan tudjuk ezt
megvalositani, mikor tudjuk ezt megtenni? Példaul: ,szeretek hazi szérpdt késziteni, de soha nincs ra idd”. Gondoljuk
végig, hogy mikor lenne mégis id6é kimenni, begyijteni és elkésziteni, hiszen lehet koran reggel is, de egy délutani séta
utan is. Merjiik azt mondani, hogy: most ezzel akarok foglalkozni! Es az eredmény is karpétolni fog, lehitétt
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bodzaszorppel Gldégélni szintén 6rom lesz.

Merjlnk valtozni! Valtoztatni, kibillenteni magunkat a megszokott gondolatainkbél vagy érzéseinkbdl nem konnyi
feladat, de szerencsések vagyunk, mert a lehet6séglink mindig megvan a valtozasra. Apro lIépésekkel, kisebb
célokkal el tudunk érni magunkban véaltozasokat. Egy j6 példa erre, hogy a testmozgas halogatasa rendszeresen
elkeserithet. Nézzik meg mit vallaltunk be, példaul elhataroztuk, hogy: mostantél futni fogok. Masnap eléfordulhat,
hogy mégsem indultam el. Erthetd, hiszen nem biztos, hogy felkésziiltem ra, nem talaltam ki pontosan melyik napszak
j6 nekem, mikor is futottam utoljara.. stb. Kbnnyebb az akaraterdt is mozgédsitani, ha céljaink redlisak és nem szegik
rogtén kedvinket. Ha meghatarozom, hogy a hét két napjan 7 6ratél az els6 két hétben 1 éra gyors gyaloglast végzek,
akkor lehet, hogy a sikerélmény is nagyobb lesz. A harmadik héten pedig az elsé futékérdket is j6 kondiban teszem
meg, és Orlilhetek a teljesitményemnek. EImesélhetem masoknak is hogy megcsinéltam, naptaramba rendszeresen
beleirhatom a teljesitett tavokat. A mozgas 6rome, mint tudjuk, javitja hangulatunkat és hat az immunrendszeriinkre,
de j6 példat is mutatunk masoknak.

Ne hagyjuk, hogy negativ hangulatunk iranyitson benniinket, iranyitsuk mi a hangulatunkat!

JO6 egészséget és jo kedvet kivanunk!

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés csapata

Aktiv pihenés a gyakorlatban

A jelenlegi jarvanyhelyzet kicsit jobban megterhel minket, sokkal tébb dologra kell figyelniink és tobbet
kell izgulnunk egészségiinkért is. Sokat segit, ha egy faradt nap utan valéban ki tudjuk pihenni magunkat.
Szakemberek szerint az igazi aktiv pihenés segit lelki és fizikai egészségiink megdérzésében.

Az aktiv pihenés Iényege az agy és ezzel a test pihentetése. Nem egyenl6 az alvassal vagy a passziv pihenéssel (pl.
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napozas, Uldégélés a kertben). Mindenkinél mas tevékenység valtja ki ezt a hatast, és természetesen egy ember
esetében kllonbdz6 tevékenységek is kivalthatjak ezt a pihentetd hatast.

A témaval kapcsolatos tovabbi részletek itt [1]

Hatékonyan a feszlltségekkel szemben

Szamtalan kutatas bizonyitotta, hogy a tul sok izgalom, fesziiltség, stressz legyengitheti az ember
immunrendszerét. Vigyaznunk kell és észre kell venniink,mikor kell egy kicsit magunkra is figyelni. Ezen
cikk segit hogyan ismerheted fel a stressz tiineteit, illetve hogyan lehet megszabadulni téle.

Hasznos tanacsok a témaban itt [2]

Frontvonalban miniinterjuk kollégéakkal
A veszélyhelyzetben is szolgalatot teljesit6 kollegaink osztjak meg a gondolataikat a kozosségi

oldalainkon fut6 kampanyunkban.

Miké Andrea )
Forgalmi szolgalattevé (MAV Zrt.)
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Mik Andre

forgalmi seodgalattevd

»32 éve dolgozom a vasutnal. A munkatarsaimmal ebben a nehéz helyzetben sokkal jobban figyeliink
egymasra, toleransabbak vagyunk, és jobban 6sszetartunk, mint valaha. Rendszeresen fertétlenitiink,
figyeljik a sajat és tobbiek egészségi allapotara. Szokatlan ez a helyzet, de a vasitnak mennie kell. Nalunk a csalad
minden tagja dolgozik, a férjem mozdonyvezetd. Tovébbra is el szeretnénk latni a munkankat, ezért fontos, hogy ne
legylnk betegek!"

Zsamboki Gaborne (Zsuzsa)
Forgalmi szolgalattevé (MAV Zrt.)

FRONTVONALBAN

Tekmbeki Giborné (Fsursal
tergalmi seodgdlakben
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»A szolgalati helyemen, Plspdkladanyban, munkatarsaimmal rendkivil 6sszetarté kézésségben dolgozunk. Ez az
Osszetartas segit at minket a virushelyzet adta nehézségeken. Az emberek probalnak ebben az
idészakban otthon maradni, vigyazni magukra, illetve a csaladjukra. A munkahelyemen kézfert6tlenité
folyadékot és kend6t is kaptunk. Az utasoknak is biztositjuk a kézfertétlenitést, az allomas teriiletét is rendszeresen
fert6tlenitik. Ezen intézkedések altal kénnyebb és biztonsagosabb a mindennapos munkavégzés ebben a rendkividili
helyzetben."

Novak Janos )
Tolatasvezet6 (MAV Zrt.)

"Bajarol jarok dolgozni nap mint nap Kiskunhalasra. A fit6hazakban ugyanlgy zajlanak a karbantartasok, mint eddig,
mindezt fokozott odafigyeléssel kezeljik. A munkafolyamatok kézott tébbszor is fert6tlenitjiik a kezlinket. Ovjuk
egymast és varjuk, hogy ujra minden visszatérjen a régi kerékvagasba".

Vari Tamas )
Teriileti félizemiranyité (MAV Zrt.)

7.oldal (6sszes: 15)



Frontvonalban
MAV-csoport (https:/www.mavcsoport.hu)

- e r

FIMEINSE | _"

FRONTVONALBAN

Warl Tamdz
fenlledi foleemiramyits

"Rendkivdili helyzet ez mindnyajunk szamara. A megszokott Gidvdzlési formakrdl letettlink, a személyes kontaktust,
amennyire csak lehet, megprébaljuk mellézni. Szolgalat elétt és annak befejeztével a munkaasztalunkat és a rajta 1évé
eszkozoket fertétlenitjik. Szerencsére a fesziiltség nem ivodott be a légkérbe, a hangulat nalunk
valtozatlanul j6. Kollégaimmal egyiitt, Szeged Igazgatéosag mintegy 1683 km hosszu vaganyhalézatan
keresztiil biztositjuk a vonatforgalom zavartalan lebonyolitasat, éjjel-nappal. Nem engedhetjik meg
magunknak, hogy barmi is elvonja figyelminket a munkardl. Tesszlk a dolgunkat, ahogyan eddig is tettlk".

Asztalosné Markus Adrienn,
tgyfélszolgalati szakérto
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darfalosmd Mirkus Adriean

gytélsmlgdlati srakérid

»A folyamatosan alakul6 krizishelyzet percrdl percre, sokszor korabban nem tapasztalt kihivasok elé allitottak a
MAVDIREKT munkatarsait és ezzel egyiitt engem is. A kormany altal kihirdetett veszélyhelyzet 6ta nem csak szakmai
tapasztalatunkra, hanem emberségiinkre is kimagaslé sziikség van. Naponta tdébb szazan keresnek meg minket
aggodalmaikkal és félelmeikkel, melyekre munkatarsaimtél varnak megnyugtat6 szavakat. Ennek okan az elmult két
hétben kimagaslo6 sziikség volt az 6sszefogasra, vasuton bellil és kivil egyarant, mert ezt az id6szakot csak egyutt
tudjuk lekizdeni. Itt szeretném megkdszdnni kollégaim és magam nevében is a sok tAmogatést, amit nap mint nap
munkatérsainktdl és utasainktél kapunk.”

Dénes Ferenc,
mozdonyvezetd
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»A munkambdl adéddan révid id6 alatt sok helyen megfordulok. Latom, hogy az utazék6zénség nagy része betartja az
intézkedéseket, kevesen vannak a jaratokon. Bennem is van félelem, de érzek magamban annyi elhivatottsagot a
szakmam irant, hogy itt legyek és tegyem a dolgom. A félelmet egyébként felllirja a bajtarsiassag is, a kollégaimat
nem hagynam cserben. Nekiink, vasutasoknak dssze kell fognunk, és biztositanunk kell a zavartalan kdzlekedést
minden helyzetben.”

Gyori Eszter,
vezetd jegyvizsgalo

wezetd pepyvizsgald
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»Nalunk a csalddban szinte mindenki vasutas volt. Mivel kiskoromtél kezdve ebben élek, természetes, hogy barmi
torténik, szolgalatba megytink. Ez egy olyan életforma, ami beleivédik az ember mindennapjaiba, aki pedig régéta itt
dolgozik, az tudja, hogy a vasut a haboru alatt sem all le, nemhogy egy virus idején. Félelem azért van bennink,
maszkban, gumikesztylben, hdmérével és kézfertbtlenitével a zsebiinkben dolgozunk, de igyeksziink jé kedvvel
kezelni a helyzetet.”

Vago Norbert,
forgalmi szolgalattevé

FRONTVONALBAN

Tagt Horber

fwrgalmi szolgalattee

"Kiviilr6l nézve minden zavartalanul folyik tovabb, a hattérben viszont megvaltozott a Iégkér. Ovatosak vagyunk. Nem
fogunk kezet, mindenki a sajat tollaval ir ald. Szamomra az elsé pillanattél kezdve egyértelm( volt, hogy nem allhatunk
meg, az aru és személyszallitasnak folyamatosnak kell lennie. Ekdzben,-ha minimalisan is- de emberekkel
érintkeziink. Ez elkeriilhetetlen, be kell vallainunk. En emiatt a csaladomhoz sem megyek haza, a kévetkezd id8szakot
tavol téltjiik egymastal. igy dvom éket."

Beke Csaba
vonateldkészitési vezetd, START
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»A munkam egyik 6 feladata a vasiti személyszallitd jarmiivek tisztitasi és fertétlenitési tevékenységeinek
szervezése, ellenbrzése. A jelen jarvanyligyi helyzetben ez kiemelt fontossagu. Célunk, hogy utasaink biztonsagban
érezhessék magukat a szolgaltatasaink igénybevétele soran, ezt szolgélja a napi rendszerességgel végzett
emeltszint( fertétlenités, melynek soran a vasuti kocsik utasterében, WC helyiségében minden elem fertétlenitésre
keril, melyekkel az utas érintkezhet. A fertStlenitési munkakat kdzvetlendl a tisztitasi atvevok, kocsivizsgaldk, miszaki
kocsiiranyitd el6adok feltigyelik, ellendrzik, aldozatos munkajuk nélklldzhetetlen a kialakult pandémias helyzetben.”

Kalmandi Attila,
Metrologus I., Miiszaki Szolgaltatas (START)
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Kalmandi Aftika

neirehipus

»A jelenlegi veszélyhelyzetben is folyamatos nalunk a munka, ugyanigy vonattal jarok dolgozni, mint korabban. Méré
és ellenérzd berendezések laboratériumi vizsgalataval foglalkozunk, ezért eléirds szamunkra, hogy kesztyliben
dolgozzunk, ezaltal nalunk nincs testi érintkezés az eszkdzokkel. Harman végezziik a munkankat, igy igyeksziink
minden 6vintézkedésnek eleget tenni, fertétlenitével tobbszdr mosunk kezet, és tartjuk a biztonsagos tavolsagot
egymas kozott.”

Timar Zsolt,
Jarmiivillamossagi szerel6 Il. (csoportvezetd) (START)

~

FRONTVONALBAN

limér Lzelt
armivillamessagp soereld
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IC+ gyartassal foglalkozunk, igy a csarnokban kértlbellil 150 f6 dolgozik jelenleg is. Azonban a vasuti gépeken
altalaban 10-15 f6 végzi egyszerre a munkajat egylttmikddve mas szakterllettel, ezért nagyon fontosnak tartjuk a
kllénbdzé biztonsagi elbirasok betartasat. Nem fogunk kezet, szerencsére mindenki a sajat eszkdzeivel dolgozik.
Naponta tobbszor szell6ztetlink, hasznaljuk a kézmosoknal kijelolt fertétlenitéket, és tartjuk a tavolsagot egymas
kozott. Természetesen van benniink félelem, de nyugodtak vagyunk, hogy 60 év feletti kollégaink otthon maradnak.

Mikulka Déra,
jegyvizsgalé START

FRONTVONALBAN

Mikulka ara

WeIT 4 L -:.:-..'III'I

»A félelem bennilink is ott van, hogy elkaphatjuk a virust a szolgalatunk soran, de prébaljuk higgadtan és pozitivan
kezelni a kialakult helyzetet. Az utasok szamara rendelkezésre kell allnunk, sziikség esetén tajékoztatnunk kell ket
és kotelességeinket is el kell latnunk”.

Téth Zoltan,
mozdonyvezeté, START
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lath feitin

nozoenyremh

»~A munkam soran, kézel harom évtized alatt megtapasztalhattam kiilénb6z6 varatlan veszélyhelyzeteket. Voltak
hofavasok, viharok, kitort fak a palyan, leszakadt felsévezetékek... Sorolhatnam, de a mostani veszélyhelyzet - a
koronavirus-jarvany - arra készteti az embert, hogy igenis felkésziiljon. Tudjuk, hogy milyen kévetkezményei lehetnek,
ha a megfeleld egészségligyi intézkedéseket nem tartjuk be. A legfébb erénylink az, ha teljes elhivatottsaggal és
nyugalommal tudjuk végezni a munkankat. Mi vasutasok, az utazokdzdnséget megértve, informacioval segitve
megkonnyithetjik helyzetiket”.

Forras:https://www.mavcsoport.hu/frontvonalban
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