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MINDENKIT MAS IRRITAL

A munkahelyi stresszrol

Nehéz-tehergépjarmivek gépkocsivezetsivel beszélgettem
a stresszrél, mint kockazati tényezérél. Természetesen nem
a stresszteszt kérdéseit tettem fel. Az ezekre a kérdésekre
adott valaszok mér a maganszféraba tartoznak. Viszont ha
valaki, akkor a kamionsofdr ismeri a munkahelyi stressz
jelenségét. BeszélgetSpartnereim a Waberer’s International

Zrt. gépkocsivezetdi.

Megalapozott vélemények
szerint a stressz népbetegség.
Sét, egyenesen az élet veleja-
réja. A munkahelyi stressz pe-
dig - sajnos - terjed, egyre
gyakoribb jelenség. Kovetkez-
ményei rendkiviil solyosak:
tébbek kézott megkétszerezi
a betegségek kockdzatat. A
stresszel terhelt ember - szak-
emberek megitélése szerint —
nem képes tanulni, képtelen
bizonyos szitudciékhoz alkal-
mazkodni, sét, az alvas is ko-
moly gondot okoz az illets-
nek.

Ma mér létezik az ugyneve-
zett stresszteszt, mely tizenkét
kérdésre vérja a vélaszt. ime,
a kérdések:
1. Gyakran érzel faradtsa-
got?
. Reggel kimeriiltnek érzed
magad?
. Alvészavaraid vannak?
. Emésztési problémaid van-
nak?
. Allergids tiineted van?
. Koncentrdciés nehézségeid
vannak, nehezen déntesz?
7. Gyakran felejtesz el dolgo-
kat?
8. Ingerlékeny, hirtelen hara-
gu vagy?
9. Elvesztetted magabiztossd-
god?
10. Egyre nehezebben tudsz
kikapcsolédni?
11. Ugy érzed, hogy nincs
idéd 6nmagadra?
12. Visszahizédéva valtal?

A kérdésekre o6t kiilonbozé
vdlaszt lehet adhi. llyeneket: a)
soha, egydltalan nem, b) nem
jellemzé, c) néha, d) dltaléban
igen, e) nagyon, mindig.

BOJTI ZSOLT

A kérilményekhez
alkalmazkodni kell
Harmincdt éves. Négy évet dol-
gozott belfsldsn, hat esztendst
pedig nemzetkdzi utakon teljesi-
tett. (Nem jarult hozzé, hogy
fenyképet készitsek réla.)

A gondok, a bajok, az ideges-
kedések végigkisérik a kamion-
soféroket az utakon. Ezek a
jelenségek mind-mind a stressz
hordozéi. De a harmincét éves
férfi nemigen szokott ideges-
kedni. Igy fogalmaz: a stressze-
lés nem az én mifajom.

® Hogyan vélekedik, baleset-
mentes kézlekedését kockdz-
tathatjgk a rossz minéségi
utak?

- Ha rossz, megrongdlt utakon
vagyok kénytelen kézlekedni,
akkor sem foglalkozom ezzel a
konkrét probléméval, mert ha
folyamatosan ezen jaratném
az agyamat, akkor Ggy érzem,
biztosan bekévetkezne a baij.
Inkébb a bonyodalmat, a konk-
rét dilemmat kell megoldani:
lassitani, még jobban odafi-
gyelni. Még inkéabb figyelem-
mel kisérni a kdrnyezetet,
hiszen akarhogy is van, a
fuvart teljesiteni kell. Egyébként
nem szoktam megijedni a rossz
Otviszonyoktél.

Amikor idejdttem a céghez,
majdnem egy évig dolgoztam
finnorszagi utakon, a lengyelor-
szégi utak is eléggé rosszak,
katydsak. De a lényeg az, hogy
mindenitt kézlekedni kell. Finn-
orszdgban is természetesen
takaritjgk az utakat, csak nem
gy, mint éltaléban az eurépai-
ak. Finnorszagban nem hasz-
nélnak sét, 8k ugyanis kdrnye-

zetvédék. Védekezésik annyi-
bél all, hogy egyszer(en letol-
jak az otrél a havat, a jeget.
Ettsl természetesen ott jéval
nagyobb a hé, a jég, mint
K&zép-Eurépdban. EIS is for-
dult, hogy csisztam az drok
felé, de szerencsémre megéllt
a kocsi az érok szélén. Akkor
volt bennem félsz, megijedtem,
hogy mi lesz. Ak&rmennyit,
akérhogyan igyekeztem fékez-
ni, nem tudtam megdllitani.
Akkor még nem itt dolgoztam,
hanem egy maszeknél. 25 ton-
na mézet vittem ki.

Ami azt illeti, itthon sem j6k az
utak, sét. Féleg ha kis telepiilés-
re kell menni, rakodni, hat ott
aztén nemigen lehet kdzleked-
ni. Kivételt képeznek az autépé-
lyak, ott szerencsére normdli-
sak az Gtviszonyok.

® A forgalmasabb autépdlya-
kon, a hatalmas gépjarmiifor-
galom ellenére sem kapja el a
félsz, az idegesség, nem
stresszel?

- Nem. Nekem inkébb attél
van félszem, ha az Gton baleset
van, és a rendérok megéllita-
nak, intézkednek, és ilyenkor
nekem kell leghétul, utolsénak
megéllni. llyenkor kirakom a
haromszdget, bekapcsolom vil-
logéra a lampdkat, nehogy
belém jsjjenek. Eléfordult, hogy
a renddrok ledllitottak valami
kézlekedési probléma miattiga-
zoltatni. Ledlltam az 0t szélén,
mert mdsutt nem volt ré lehets-
ség. Villogéra kapcsoltam a
lémpékat, nyomkodtam folya-
matosan a féket, mégis éppen
csak hogy el tudott menni mel-
lettem egy mogottem kozleke-
dé kamion. No, akkor bizony
feltem, mert kis hijan felbillen-
tett. Amikor igy leédllitanak és a
forgalom is ériési, akkor inkébb
érzem, hogy stresszelek.

Egyébként megedz8dik, hozza-

Szabé Janos:
Néha eléfordul,
hogy mds
kozlekedével

szemben kezdek
stresszelni,

az illets véltja ki
az emberbél

az idegességet

edz&édik sok mindenhez az
ember. Azt is szoktdk mondani,
hogy fizikai kockazatai is van-
nak a kamionozéasnak, pé|dé|u|
a hallaskérosodés. De én tiz-
éves vezetés utan sem érzek
ilyesmit. Azt viszont érzem, ami-
kor kintrél beszirédik a gézolaj
szaga a kocsi vezetdterébe.
Kilénsdsen akkor, ha Kelet-Euré-
péban kézlekedem, ott nem
megfelelSek a kocsik motoriai.
Ha elmegy mellettem egy ZIL
vagy egy Kamaz, hét eléggé
Jillatozik”. Ilyenkor felhGzom az
ablakot, bekapcsolom a ventilé-
tort, belsé levegskeringésre
kapcsolok, és igyekszem meg-
elézni az ilyen autékat.

SZABO JANOS

Rossz vtakon

¢sokkentem a sebességet
1979-t8l van személyautéra,
mez8gazdasdgi vontatéra jogo-
sitvanya, 1982-t8| vezet teherau-
tot. A kilfsldi fuvarozést sem
most kezdte, 1989-t8| mint kami-
onsofér jarja a nemzetkdzi uta-
kat.

- Nem szabad, hogy &sszefig-
gés legyen a stressz és a rossz
min&ségl utak kdzdtt — magya-
rézza Szabé Jénos. — Eleinte a
keleti, északkeleti orszagokba
szdllitottam, Oroszorszagba,
onnan pedig Finnorszégba. Ha
rosszak az utak, inkdbb csok-
kentem a sebességet, féleg a
kanyargésabb  részeken,
nehogy az aru a centrifugdlis
eré hatasara lesodrédjon a
kocsirél. Az ilyen utakon eleve
rékényszeril az ember az éva-
tossagra, idegeskedés helyett
az évatos vezetést ajanlom min-
den kollegémnak.

® Mi okozhat stresszt vezetés
kézben?

- Sok dsszetevéje is van ennek
a do|ognqk. Néha eléfordul,




hogy mas kézlekeddvel szem-
ben kezdek stresszelni, az illetd
véltia ki az emberbél az ide-
gességet. Példaul amikor
keresztez&désekben kézleke-
dés helyett ,alszanak” a sofs-
rok. Vagyis nekem a tébbi kdz-
lekedd magatartésa okozza
inkébb a stresszt. Habar a vég-
letekig tirelmes tudok lenni.
Bér meglehet, hogy ebbe 8sziil-
tem bele — mutat magdra. -
Hozzé&érték véleménye szerint,
ha az emberek nem adjék ki
magukbél a fesziiltséget, akkor
rémegy az egészségikre. Ha a
mi munkank kézben az ember
idegeskedik, akkor csak idé kér-
dése, és hibazik, és a hibara
csak Gjabb hiba halmozédhat.
® Eléfordul, hogy hosszan tar-
t6 vezetés kézben vagy utan
ideges lesz, vagy a héta, a
dereka féjni kezd?

- Vezetni szeretek, azért valasz-
tottam ezt a foglalkozast.
Régebben okozott inkébb prob-
[émét, de csak talan egy-két
alkalommal, amikor szinte
rékényszerilt az ember, hogy
a napi munkaidét ne tartsa be.
Ez ma mar nem lehetséges,
miutan bevezették a vezetési és
pihendidét. Egyébként nincs
hatfajasom. Az ember mozog
a rakodasndl is. De hétvégéken
eléfordul, hogy a kollégékkal
labdazunk, rugdalunk egyet a
parkolékban, egyszéval moz-
gunk, ez a lényeg.

FARKAS DOMOKOS

Sok mulik azon, hogyan
étkezik a kamionos

Farkas Domokos harmincéves,
tiz éve vezet.

— A rendszertelen étkezés, a
rossz étkezési szokasok is
stresszt okozhatnak. Id&héz
vagyunk kétve, éréra pontosan
kell minden cimre, fel- és lera-
kéhelyre érni, szabalyozva
van, mikor mennyit vezessink.
De ett8l még nem kellene rend-
szertelenil étkezni. Sok mulik
azon, ki, mikor és hogyan étke-
zik. Valasztés kérdése: lehet
fézni, lehet hideget is enni és
lehet evés helyett idegeskedni.
Egy biztos, levest, meleg ételt
csak a hétvégén, a hosszo pihe-
nék idején szoktunk fogyaszta-
ni, mivtan kézlekedni Ggysem

Farkas Domokos:
Vezetés kozben
soha nem fordul
elé, hogy
szorongok. Olykor
azért idegeskedem,
mert nem tudom,

hogyan taldlom
meg a cimet, ahova
mennem kell

lehet, van idénk f8zni. Néha
elsfordul, hogy faj a gyomrom.
Vezetés kdzben azonban soha
nem fordul el8, hogy szoron-
gok. Olykor azért idegeske-
dem, mert nem tudom, hogyan
talélom meg a cimet. Kitiltjak
sok helyrél a nehéz-teherauté-
kat, akkor az a dilemmam,
vajon hogyan keriiliem meg.
Féleg Olaszorszagba, Spanyol-
orszégba, Nagy-Britannidba
széllitok. Amikor Anglia felé
kézeledek, akkor azért ideges-
kedem, hogy nehogy illegalis
bevandorlok lepjék el az auts-
mat. llyenkor rendkivil nagy
koriltekintéssel kell vizsgalnom
az autét minden megalléndl,
nehogy felmésszanak ré, mert
kildnben fizethetek, nem is
keveset, az angol hatéségnak.
® A kamionos a csalddjatél
gyakorlatilag kiilén él. Ez nem
okozott szorongdst, stresszes
helyzetet?

- Okozott, de csak eleinte. N&s
voltam. Elvéltam, mert a felesé-
gem nem birta a hossz( tavollé-
teket, azt, hogy rendkivil keve-
set voltunk egyiitt. Gyakorlati-
lag o kamionozésra ment ra a
h&zassagom. Erdélyi vagyok,
és a kamionozas dgy alakult,
hogy két-hérom havonta men-
tem haza egy hétre. Ezt nem
birta a feleségem.

Viszont a forgalmi dugé, a tol-
zstfolt autépalyék kihoznak a
sodrombél. Nemritkan héarom-
négy 6rét is araszol az ember
az Gton, legfeljebb &t kilométer-
rel jut elébbre. Ilyenkor valos-
ban stresszes az ember, hogy a
megadott idére nem ér majd
oda. Elgondolkodom, ki tu-
dom-e egyéltalan kerilni, és
ha igen, akkor merre2 A forgal-
mi dugé a legnagyobb ,fogd”.
Ilyenkor szorongok, izzadok a
tehetetlenségtél.

® Mi az, ami oldja a stresszt?

- Az, ha mindennek ellenére
idében odaérek a lerakéhely-
re, nem kell ide-oda értelmetle-
nil kévalyognom, nem kell sok
p|uszki|ométert megtennem, és
révid id8 alatt megtaldlom a
keresett céget. llyenkor kicsit fel-
szabadul, megnyugszik az
ember.

MATE ELGD

A névekvé forgalom
sbeleeszi”

magat a szervezetembe

A harmincéves fiatalembernek
felesége, gyermeke van. Kamio-
nozik, tehat folyamatosan Gton
van. Igy beszél errdl:

- A kamionozdés elsé percétd|
fogva a lengyelorszagi palyat
jérom, most ebbe pluszként a
romén, bolgar szakasz is bele-
kerilt. Vagyis nem éppen elsé
osztélyGnak nevezhet8 utakon
kszlekedek. A rossz utak mér
nemigen tGnnek fel nekem kils-
ndsebben, emiatt nem ideges-
kedem, nem stressze|ek, ezt
szoktam meg. Viszont a ndvek-
v8 gépjarmiforgalom ,bele-
eszi” magdt a szervezetembe.
Tény, hogy adott tavolsagokat
mar nem lehet a régen megta-
pasztalt idé alatt megtenni,
amikor még nem volt ennyi
auté az Gton. A megndvekedett
forgalom egy konkrét problé-
ma, ezzel kapcsolatosan pedig
a parkoléhelyek hianya. Az

Maté Eléd: Este
képtelenség
biztonsdgos helyet
taldlni. Ez bizony
okozhat az emberben
stresszt, alap-
idegességet, ami

elérevetiti azt a tényt,
hogy nem szabad tul-
vezetni, idében neki
kell létni a parkolé
keresésének
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esti 6rakban mar képtelenség
megdlni. Ez bizony okozhat az
emberben stresszt, alapideges-
séget, ami el8revetiti azt a
tényt, hogy nem szabad tolve-
zetni, idében neki kell latni a
parkolé keresésének.
® Ha kiveszi a pihenéidejét az
eléirésoknak megfeleléen,
akkor nyugodtabban, stressz-
t6l mentesen vezet?
— Persze, egyértelmd, de ennek
az ellentétjét sem tudom bizo-
nyitani, hiszen folyamatosan
betartjuk a vezetési és pihend-
id8ket. Mindezt annak ellenére
mondom, hogy nincs elég par-
kolé Eurépdban, és a meglévék
sem mind biztonségosak.
Egyébként szerintem az ilyesmi
emberfiggé.
® A csalédjatél valé hosszabb
tavollét kivalthat stresszes dlla-
potot?
— Olyan eset vélthat ki stresszes
éllapotot bennem, ha a vértnél
hosszabb ideig vagyok kényte-
len tavol lenni az otthontél.
Olyankor a biztonségos csalédi
hattér, a biztonsag érzete, amit
a gyerek, a feleség nyoijt, a meg-
hitt pillanatok, a jaték a gyerek-
kel, a mindennapi élet dolgai-
nak a megbeszélése hianyzik.
Ezek a pétolhatatlan percek,
6rak. Ezek hianya - hossz0
tavon — stresszhelyzetet valt ki
belélem.
® Mindez hogyan jelentkezik?
- Minimdlis jellegG lehangolt-
sagban. Hianyérzetem van a
csalédom utén, mert hiszen azt
semmi nem tudja pétolni. Az én
felfogasomban a csalédnak tel-
jesen mdés a jelentésége, a szere-
pe, mint akar egy baratnak
vagy egy havernak. Maskép-
pen tudja megbeszélni a dolgo-
kat az ember a bardtjaval vagy
a kollégajaval, mint a feleségé-
vel vagy a gyermekével.

B. Lengyel Anna




KALEIDOSZKOP

Aproéhirdetés

Keretes hirdetés alapegysége:
42x33 mm/3750 Ft+afa (Tobb-
szorose is lehet)

Megrendelés: levél, telefon, fax
(szerkesztSség).

Fizetés: a kildstt csekken min-
den hé 20-ig, akkor a kévetkezé
hénapban megjelenik.

Tovabbra is térités nélkil, maxi-

mum tiz sor terjedelemben jelen-
tetjik meg:

allés, jarmG, kozérdekG szak-
mai, iskolai, szervezeti, hatéségi
hirdetéseket, részvétnyilvanitést,
személyes targyak gyditését, cse-
réjét.

Hirdetési igyekben hiviak
Horvéth Zoltén irodavezetét.

Tel.: 390-4474, 370-5017

ALLAS

® Hazaspar nemzetkdzi gépko-
csivezetéi dllast keres, akar azon-
nali kezdéssel, gyakorlattal.
Tel.: 06-30/447-0082

® 28 éves fiatalember, korléato-
zas nélkili belfsldi és nemzet-
kézi arufuvarozé  véllalkozéi
végzettséggel, bel- és kilfsldi
munkakapcsolatokkal, tapasz-
talattal, gyokor|c1ﬂa| fuvarozo-
cég vezetését, szakmai iranyi-
tasét véllalja.

E-mail:
allas.iranyito@citromail.hu

® Olyan eurépai kamionos fu-
varozécéget keresek, amely
Dél-Afrikéba és -ban fuvaroz-
tat, és soféroket keres. Kérem,
aki tud valamilyen pozitiv in-
formaciéval szolgélni, jelent-
kezzen.

Tel.: 06-70/652-9296

® Budapesti gépkocsivezets
DJCB OK vizsgaval, gyakorlat

nélkil, belfsldi viszonylatban
dllast valtoztatna. (CA, KCR)
Tel.: 30/276-5897

® Nagy tdpdsth|qtokka| ren-
delkez8 50 éves né, képesitett
konyvelsi, kézépfokt raktér-
gazdalkodési, logisztikai igy-
intéz8i végzettséggel, 20 éves
raktarvetetsi gyakorlattal allast
keres. (20 év = 2 munkahely.)
Tel.: 06-20/358-2019

E-mail:
gratczeranita@yahoo.com

@ 32 éves gépkocsivezets ma-
ximum 3 hetes uniés munkét
véllal (digitalis kartya van).
Tel.: +36-30/695-6689,
30/452-7254 (belfsldsn)

® 38 éves, megbizhato, tSbb-
éves nemzetkdzi tapasztalat-
tal, jelenleg uni6z6 kamionos
belfsldi és/vagy nemzetkdzi
munkat keres hétvégi pihend-
vel. Székesfehérvar és kdrnyé-
ke.

Tel.: 06-20/914-8413

® Koézgazdasagi szakkdzépis-
kolat végzett n8, kiegészits
kézgazdaségi szaktanfolyam-
mal, kényvelsi gyakorlattal, fel-
hasznéléi szintl szamitégépes
ismerettel (Windows, Excel),
fuvaroscégnél szerzett 3 éves
gyakorlattal éllést keres.

Tel.: 06-70/316-8205

@ B, C, E kategoérids jogositvany-
nyal, PAV II, lll-mal, belfsldi és
TIR vizsgaval, digitkértyaval ren-
delkezs fiatalember munkét ke-
res. Barmilyen megoldés érdekel.
Tel.: 30/284-0934

E-mail: sanyi84@freemail.hu
E-mail: totitrans@totitrans.com
® 40 éves, budapesti busz- és
kamionsofér éllést valtoztatna.
B, C, D, E jogositvannyal, auté-

szerel§ szakmaval, érettségi-
vel, nagy nemzetkdzi és veze-
tési gyakorlattal. Gépkocsi-els-
adé, logisztikai Ggyintézs, bel-
fsldi sofér teriletre.

Tel.: 06-70/27-999-56

® Nyugdijas, 62 éves, Kapos-
vér karnyéki ferfi B kategériés,
belfsldi arufuvarozéival éllan-
dé, illetve alkalmi munkét ke-
res.

Tel.: 82/377-108

® 25 éves miltra visszatekint8
autébusz- és haszongépjarmi-
szerviz keres preciz, agilis
munkaerét a kévetkez8 pozici-
ékba: autébusz-szerels, fénye-
z8, autéelektronikai  misze-
rész.

Tel.: 1/220-1524, 20/464-1453

Kapcsolj ra!

Fuvarozasi tevékenységhez
eldirt szaktanfolyamok gepkocsivezetd
alkalmazottak
es vallalkozast RezdOR részére
Fuvaros és buszos vallalkozashoz:

> arufuvarozo vallalkozoi
> autobuszos szemelyszallito vallalkozoi

A jarmii vezetéséhez, allasvallalashoz:
> belfoldi fuvarozé (automentd)

> belfoldi autobusz-vezetdi
> nemzetkozi arufuvarozo
vagy autobusz-vezetd (TIR)
> veszélyes aruk szallitasahoz alap
es szakRosito (ADR)
> gepkezel6i Ronnyii és nehézgép Rategoriakra

Budapesti székhelyii
fuvarozocég keres
nemzetkozi és belfoldi
gépjarmiivezetbket

e D fe x Vallalkozasi és oktatasi informaciok:
C, E kategérias jogositvannyal.

. PgosIt FUVINFO IRODA Kit.
ADR-vizsga elényt jelent. Tel./fax: 261-9836, 261-0078
Mobil: 20/938-4663

Telefon: 294-0000

www.fuvinfoiroda.hu

Nemzetkozi Szallitmanyozasi
és Vamkezelési Kft.

Komplett nemzetkozi és belfoldi szdllitmanyozads,

belfoldi gyorsfutdrszolgdlat, fuvarozds \ , Bh
, . o s s ee e s, e i ! 1097 dapest
és teljes korii vamiigyintézés! ] I J\ Vabkapu d¥a. 1/1.

l’ostacnm 1458 Budapest, Pf. 83.
E-mail: agentsped@axelero.hu - www.agentsped.hu

Telefon/fax: 215-0193, 216-1585, 216-1587, 476-0993, 476-8271 «




