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Bojti Zsolt

A kö­rül­mé­nyekhez 
al­kal­mazkod­ni kell
Har­minc­öt éves. Négy évet dol­
gozott belföldön, hat esztendôt 
pedig nemzetközi utakon teljesí­
tett. (Nem já­rult hozzá, hogy 
fényképet készítsek ró­la.)
A gondok, a bajok, az ideges­
kedések végigkísérik a kamion­
sofôröket az utakon. Ezek a 
jelenségek mind-mind a stressz 
hor­dozói. De a har­minc­öt éves 
fér­fi nemigen szokott ideges­
kedni. Így fogalmaz: a stressze­
lés nem az én mû­fajom.
l Ho­gyan vé­le­ke­dik, bale­set­
mentes köz­le­ke­dé­sét koc­káz­
tathatják a rossz minô­sé­gû 
utak? 
– Ha rossz, megrongált utakon 
vagyok kénytelen közlekedni, 
akkor sem foglalkozom ezzel a 
konkrét problémá­val, mert ha 
folyamatosan ezen já­ratnám 
az agyamat, akkor úgy ér­zem, 
biztosan bekövetkezne a baj. 
Inkább a bonyodalmat, a konk­
rét dilemmát kell megoldani: 
lassítani, még jobban odafi­
gyelni. Még inkább figyelem­
mel kísér­ni a kör­nyezetet, 
hiszen akár­hogy is van, a 
fuvart teljesíteni kell. Egyébként 
nem szoktam megijedni a rossz 
útviszonyoktól. 
Amikor idejöttem a céghez, 
majdnem egy évig dolgoztam 
finnor­szá­gi utakon, a lengyelor­
szá­gi utak is eléggé rosszak, 
ká­tyúsak. De a lényeg az, hogy 
mindenütt közlekedni kell. Finn­
or­szágban is ter­mészetesen 
takarítják az utakat, csak nem 
úgy, mint általá­ban az euró­pai­
ak. Finnor­szágban nem hasz­
nálnak sót, ôk ugyanis kör­nye­

zetvédôk. Védekezésük annyi­
ból áll, hogy egyszerû­en letol­
ják az útról a havat, a jeget. 
Ettôl ter­mészetesen ott jó­val 
nagyobb a hó, a jég, mint 
Közép-Euró­pá­ban. Elô is for­
dult, hogy csúsztam az árok 
felé, de szerencsémre megállt 
a kocsi az árok szélén. Akkor 
volt bennem félsz, megijedtem, 
hogy mi lesz. Akár­mennyit, 
akár­hogyan igyekeztem fékez­
ni, nem tudtam megállítani. 
Akkor még nem itt dolgoztam, 
hanem egy maszeknál. 25 ton­
na mézet vittem ki.
Ami azt illeti, itthon sem jók az 
utak, sôt. Fôleg ha kis település­
re kell menni, rakodni, hát ott 
aztán nemigen lehet közleked­
ni. Kivételt képeznek az autó­pá­
lyák, ott szerencsére nor­má­li­
sak az útviszonyok.
l A forgalmasabb autó­pályá­
kon, a hatalmas gépjármûfor­
galom elle­né­re sem kapja el a 
félsz, az ide­gesség, nem 
stresszel?
– Nem. Nekem inkább attól 
van félszem, ha az úton baleset 
van, és a rendôrök megállíta­
nak, intézkednek, és ilyenkor 
nekem kell leghá­tul, utolsó­nak 
megállni. Ilyenkor kirakom a 
há­romszöget, bekapcsolom vil­
logó­ra a lámpá­kat, nehogy 
belém jöjjenek. Elôfor­dult, hogy 
a rendôrök leállítottak valami 
közlekedési probléma miatt iga­
zoltatni. Leálltam az út szélén, 
mert má­sutt nem volt rá lehetô­
ség. Villogó­ra kapcsoltam a 
lámpá­kat, nyomkodtam folya­
matosan a féket, mégis éppen 
csak hogy el tudott menni mel­
lettem egy mögöttem közleke­
dô kamion. No, akkor bizony 
féltem, mert kis híján felbillen­
tett. Amikor így leállítanak és a 
for­galom is óriá­si, akkor inkább 
ér­zem, hogy stresszelek.
Egyébként megedzôdik, hozzá­

edzôdik sok mindenhez az 
ember. Azt is szokták mondani, 
hogy fizikai koc­ká­zatai is van­
nak a kamionozásnak, példá­ul 
a halláská­rosodás. De én tíz-
éves vezetés után sem ér­zek 
ilyesmit. Azt viszont ér­zem, ami­
kor kintrôl beszû­rôdik a gázolaj 
szaga a kocsi vezetôterébe. 
Különösen akkor, ha Kelet-Euró­
pá­ban közlekedem, ott nem 
megfelelôek a kocsik motor­jai. 
Ha elmegy mellettem egy ZIL 
vagy egy Kamaz, hát eléggé 
„illatozik”. Ilyenkor felhúzom az 
ablakot, bekapcsolom a ventilá­
tort, belsô levegôkeringésre 
kapcsolok, és igyekszem meg-
elôzni az ilyen autó­kat.

SZABÓ JÁNOS 

Rossz utakon 
csökkentem a sebessé­get
1979-tôl van személyautó­ra, 
mezôgazdasá­gi vontató­ra jogo­
sítvá­nya, 1982-tôl vezet teher­au­
tót. A külföldi fuvarozást sem 
most kezdte, 1989-tôl mint kami­
onsofôr jár­ja a nemzetközi uta­
kat.
– Nem szabad, hogy összefüg­
gés legyen a stressz és a rossz 
minôségû utak között – magya­
rázza Szabó Já­nos. – Eleinte a 
keleti, északkeleti or­szá­gokba 
szállítottam, Oroszor­szágba, 
onnan pedig Finnor­szágba. Ha 
rosszak az utak, inkább csök­
kentem a sebességet, fôleg a 
kanyar­gó­sabb részeken, 
nehogy az áru a centrifugá­lis 
erô hatá­sá­ra lesodródjon a 
kocsiról. Az ilyen utakon eleve 
rá­kényszerül az ember az óva­
tosságra, idegeskedés helyett 
az óvatos vezetést ajánlom min­
den kollégámnak.
l Mi okoz­hat stresszt ve­ze­tés 
köz­ben?
– Sok összetevôje is van ennek 
a dolognak. Néha elôfor­dul, 

A munkahelyi stresszrôlA munkahelyi stresszrôl
PILÓTÁK VÉLEMÉNYE MINDENKIT MÁS IRRITÁL

KIBÔL MI VÁLT KI IDEGESKEDÉST?

Ne­héz-te­her­gép­jár­mû­vek gép­ko­csi­ve­ze­tô­i­vel be­szélgettem 
a stresszrôl, mint kockázati ténye­zô­rôl. Ter­mésze­te­sen nem 
a stresszteszt kér­dése­it tettem fel. Az ezekre a kér­désekre 
adott válaszok már a magánszférába tar­toznak. Vi­szont ha 
valaki, akkor a kami­onso­fôr isme­ri a munkahe­lyi stressz 
je­lenségét. Be­szélge­tô­partne­re­im a Wabe­rer’s International 
Zrt. gépkocsivezetôi.

Megalapozott vé­le­mé­nyek 
sze­rint a stressz népbe­tegség. 
Sôt, egye­ne­sen az élet ve­le­já­
ró­ja. A munkahe­lyi stressz pe­­
dig – sajnos – terjed, egyre 
gyako­ribb je­lenség. Következ­
mé­nyei rendkí­vül sú­lyo­sak: 
többek között megkétsze­re­zi 
a be­tegsé­gek koc­kázatát. A 
stresszel terhelt ember – szak­
embe­rek megí­té­lé­se sze­rint – 
nem ké­pes tanulni, képte­len 
bizo­nyos szituációkhoz alkal­
maz­kodni, sôt, az alvás is ko­­
moly gondot okoz az ille­tô­
nek. 

Ma már lé­te­zik az úgyne­ve­
zett stressz­teszt, mely tizenkét 
kérdésre várja a választ. Íme, 
a kérdé­sek:
1. �Gyakran érzel fáradtsá­

got?
2. �Reggel kime­rültnek érzed 

magad?
3. �Alvászavaraid vannak?
4. �Emész­té­si problé­máid van­

nak?
5. �Allergiás tüne­ted van?
6. �Koncentrációs ne­héz­sé­ge­id 

vannak, ne­he­zen döntesz?
7. �Gyakran fe­lejtesz el dolgo­

kat?
8. �Ingerlé­keny, hirte­len hara­

gú vagy?
9. �Elvesz­tetted magabiz­tossá­

god?
10. �Egyre ne­he­zebben tudsz 

kikapcso­lódni?
11. �Úgy érzed, hogy nincs 

idôd önmagadra?
12. �Visszahú­zó­dó­vá váltál?

A kérdé­sekre öt különbözô 
választ le­het adni. Ilye­ne­ket: a) 
so­ha, egyáltalán nem, b) nem 
jellemzô, c) né­ha, d) általában 
igen, e) nagyon, mindig.

Szabó János: 
Né­ha elô­fordul, 

hogy más 
köz­le­ke­dô­vel 

szemben kez­dek 
stresszelni, 

az ille­tô váltja ki 
az emberbôl 

az ide­gessé­get
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es­ti órák­ban már kép­telenség 
megállni. Ez bizony okozhat az 
emberben stresszt, alap­ideges­
séget, ami elô­revetí­ti azt a 
tényt, hogy nem szabad túlve­
zetni, idô­ben neki kell látni a 
parkoló keresésének.
l Ha ki­ve­szi a pi­he­nô­i­de­jét az 
elô­í­rá­soknak meg­fe­le­lô­en, 
akkor nyu­godtab­ban, stressz­
tôl mente­sen ve­zet?
– Persze, egyértelmû, de ennek 
az ellentétjét sem tu­dom bizo­
nyí­tani, hiszen folyamatosan 
betartjuk a vezetési és pihenô-
idô­ket. Mindezt annak ellenére 
mondom, hogy nincs elég par­
koló Eu­rópában, és a meglévôk 
sem mind biztonságosak. 
Egyébként szerintem az ilyes­mi 
emberfüggô.
l A családjá­tól való hosszabb 
tá­vollét ki­válthat stresszes álla­
potot? 
– Olyan eset válthat ki stresszes 
állapotot bennem, ha a vártnál 
hosszabb ideig vagyok kényte­
len távol lenni az otthontól. 
Olyankor a biztonságos családi 
háttér, a biztonság érzete, amit 
a gyerek, a feleség nyújt, a meg­
hitt pillanatok, a játék a gyerek­
kel, a mindennapi élet dolgai­
nak a megbeszélése hiányzik. 
Ezek a pótolhatatlan percek, 
órák. Ezek hiánya – hosszú 
távon – stresszhelyzetet vált ki 
belô­lem. 
l Mindez hogyan je­lentke­zik?
– Minimális jellegû lehangolt­
ságban. Hiányérzetem van a 
családom után, mert hiszen azt 
semmi nem tudja pótolni. Az én 
felfogásomban a családnak tel­
jesen más a jelentô­sége, a szere­
pe, mint akár egy barátnak 
vagy egy havernak. Más­kép­
pen tudja megbeszélni a dolgo­
kat az ember a barátjával vagy 
a kollégájával, mint a feleségé­
vel vagy a gyermekével.

B. Lengyel Anna
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hogy más közlekedô­vel szem­
ben kezdek stresszelni, az illetô 
váltja ki az emberbôl az ide­
ges­séget. Például amikor 
keresztezô­dések­ben közleke­
dés helyett „alszanak” a sofô­
rök. Vagyis nekem a többi köz­
lekedô magatartása okozza 
inkább a stresszt. Habár a vég­
letekig türelmes tu­dok lenni. 
Bár meglehet, hogy ebbe ôszül­
tem bele – mu­tat magára. – 
Hozzáértôk véleménye szerint, 
ha az emberek nem adják ki 
maguk­ból a feszültséget, ak­kor 
rámegy az egészségük­re. Ha a 
mi munkánk közben az ember 
ideges­kedik, ak­kor csak idô kér­
dése, és hibázik, és a hibára 
csak újabb hiba halmozódhat.
l Elô­fordul, hogy hosszan tar­
tó ve­ze­tés közben vagy után 
ide­ges lesz, vagy a há­ta, a 
de­re­ka fájni kezd?
– Vezetni szeretek, azért válasz­
tottam ezt a foglalkozást. 
Régebben okozott inkább prob­
lémát, de csak talán egy-két 
alkalommal, amikor szinte 
rákényszerült az ember, hogy 
a napi munkaidôt ne tartsa be. 
Ez ma már nem lehetséges, 
miu­tán bevezették a vezetési és 
pihenô­idôt. Egyébként nincs 
hátfájásom. Az ember mozog 
a rakodás­nál is. De hétvégéken 
elô­fordul, hogy a kollégák­kal 
labdázunk, rugdalunk egyet a 
parkolók­ban, egyszóval moz­
gunk, ez a lényeg.

FARKAS DOMOKOS

Sok mú­lik azon, hogyan 
ét­ke­zik a kamionos
Farkas Domokos harmincéves, 
tíz éve vezet. 
– A rendszertelen étkezés, a 
rossz étkezési szokások is 
stresszt okozhatnak. Idô­höz 
vagyunk kötve, órára pontosan 
kell minden címre, fel- és lera­
kóhelyre érni, szabályozva 
van, mikor mennyit vezes­sünk. 
De ettôl még nem kellene rend­
szertelenül étkezni. Sok múlik 
azon, ki, mikor és hogyan étke­
zik. Választás kérdése: lehet 
fôzni, lehet hideget is enni és 
lehet evés helyett ideges­kedni. 
Egy biztos, levest, meleg ételt 
csak a hétvégén, a hosszú pihe­
nôk idején szok­tunk fogyaszta­
ni, miu­tán közlekedni úgysem 

lehet, van idônk fôzni. Néha 
elô­fordul, hogy fáj a gyomrom. 
Vezetés közben azonban soha 
nem fordul elô, hogy szoron­
gok. Olykor azért ideges­ke­
dem, mert nem tu­dom, hogyan 
találom meg a cí­met. Kitiltják 
sok helyrôl a nehéz-teherau­tó­
kat, ak­kor az a dilemmám, 
vajon hogyan kerüljem meg. 
Fô­leg Olaszországba, Spanyol­
országba, Nagy-Britanniába 
szállí­tok. Amikor Anglia felé 
közeledek, ak­kor azért ideges­
kedem, hogy nehogy illegális 
bevándorlók lep­jék el az au­tó­
mat. Ilyenkor rendkí­vül nagy 
körültekintés­sel kell vizs­gálnom 
az au­tót minden megállónál, 
nehogy felmásszanak rá, mert 
különben fizethetek, nem is 
keveset, az angol hatóságnak. 
l A kami­onos a családjá­tól 
gyakorlati­lag kü­lön él. Ez nem 
okozott szorongást, stresszes 
helyze­tet?
– Okozott, de csak eleinte. Nôs 
voltam. Elváltam, mert a felesé­
gem nem bírta a hosszú távollé­
teket, azt, hogy rendkí­vül keve­
set voltunk együtt. Gyakorlati­
lag a kamionozás­ra ment rá a 
házas­ságom. Erdélyi vagyok, 
és a kamionozás úgy alakult, 
hogy két-három havonta men­
tem haza egy hétre. Ezt nem 
bírta a feleségem.
Viszont a forgalmi du­gó, a túl­
zsúfolt au­tópályák kihoznak a 
sodromból. Nemritkán három-
négy órát is araszol az ember 
az úton, legfeljebb öt kilométer­
rel jut elôbbre. Ilyenkor való­
ban stresszes az ember, hogy a 
megadott idô­re nem ér majd 
oda. Elgondolkodom, ki tu-
dom-e egyáltalán kerülni, és 
ha igen, ak­kor merre? A forgal­
mi du­gó a legnagyobb „fogó”. 
Ilyenkor szorongok, izzadok a 
tehetetlenségtôl.
l Mi az, ami oldja a stresszt?

– Az, ha mindennek ellenére 
idô­ben odaérek a lerakóhely­
re, nem kell ide-oda értelmetle­
nül kóvályognom, nem kell sok 
pluszkilométert megtennem, és 
rövid idô alatt megtalálom a 
keresett céget. Ilyenkor kicsit fel­
szabadul, megnyugszik az 
ember.

MÁTÉ ELÔD

A nö­vekvô for­galom 
„be­le­e­szi” 
magát a szer­ve­ze­tembe 
A harmincéves fiatalembernek 
felesége, gyermeke van. Kamio­
nozik, tehát folyamatosan úton 
van. Így beszél errôl:
– A kamionozás elsô percétôl 
fogva a lengyelországi pályát 
járom, most ebbe pluszként a 
román, bolgár szakasz is bele­
került. Vagyis nem ép­pen elsô 
osztályúnak nevezhetô utakon 
közlekedek. A rossz utak már 
nemigen tûnnek fel nekem külö­
nösebben, emiatt nem ideges­
kedem, nem stresszelek, ezt 
szok­tam meg. Viszont a növek­
vô gép­jármûforgalom „bele-
eszi” magát a szervezetembe. 
Tény, hogy adott távolságokat 
már nem lehet a régen megta­
pasztalt idô alatt megtenni, 
amikor még nem volt ennyi 
au­tó az úton. A megnövekedett 
forgalom egy konk­rét problé­
ma, ezzel kap­csolatosan pedig 
a parkolóhelyek hiánya. Az 

Má­té Elôd: Este 
képte­lenség 

biztonsá­gos he­lyet 
találni. Ez bi­zony 

okozhat az emberben 
stresszt, alap-

i­de­gességet, ami 
elô­re­ve­tí­ti azt a tényt, 
hogy nem szabad túl-

ve­zetni, idô­ben ne­ki 
kell látni a parkoló 

ke­re­sésének

Farkas Domokos: 
Ve­ze­tés közben 

soha nem fordul 
elô, hogy 

szorongok. Olykor 
azért ide­geske­dem, 

mert nem tu­dom, 
hogyan talá­lom 

meg a cí­met, ahová 
mennem kell
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ÁLLÁS

l Házaspár nemzetközi gépko­
csivezetôi állást keres, akár azon­
nali kezdéssel, gyakorlattal.
Tel.: 06-30/447-0082
l 28 éves fiatalember, korláto­
zás nélküli belföldi és nemzet­
közi árufuvarozó vállalkozói 
végzettséggel, bel- és külföldi 
munkakapcsolatokkal, tapasz­
talattal, gyakorlattal fuvarozó- 
cég vezetését, szakmai irányí­
tását vállalja.
E-mail: 
allas.iranyito@citromail.hu
l Olyan európai kamionos fu­
varozócéget keresek, amely 
Dél-Afrikába és -ban fuvaroz­
tat, és sofôröket keres. Kérem, 
aki tud valamilyen pozitív in­
formációval szolgálni, jelent­
kezzen.
Tel.: 06-70/652-9296
l Budapesti gépkocsivezetô 
DJCB OK vizsgával, gyakorlat 

nélkül, belföldi viszonylatban 
állást változtatna. (CA, KCR)
Tel.: 30/276-5897
l Nagy tapasztalatokkal ren­
delkezô 50 éves nô, képesített 
könyvelôi, középfokú raktár-
gazdálkodási, logisztikai ügy­
intézôi végzettséggel, 20 éves 
raktárvetetôi gyakorlattal állást 
keres. (20 év = 2 munkahely.)
Tel.: 06-20/358-2019
E-mail: 
gratczeranita@yahoo.com
l 32 éves gépkocsivezetô ma­
ximum 3 hetes uniós munkát 
vállal (digitális kártya van).
Tel.: +36-30/695-6689,
30/452-7254 (belföldön)
l 38 éves, megbízható, több- 
éves nemzetközi tapasztalat­
tal, jelenleg uniózó kamionos 
belföldi és/vagy nemzetközi 
munkát keres hétvégi pihenô­
vel. Székesfehérvár és környé­
ke.
Tel.: 06-20/914-8413

l Közgazdasági szakközépis­
kolát végzett nô, kiegészítô 
közgazdasági szaktanfolyam­
mal, könyvelôi gyakorlattal, fel­
használói szintû számítógépes 
ismerettel (Windows, Excel), 
fuvaroscégnél szerzett 3 éves 
gyakorlattal állást keres.
Tel.: 06-70/316-8205
l B, C, E kategóriás jogosítvány­
nyal, PAV II, III-mal, belföldi és 
TIR vizsgával, digitkártyával ren­
delkezô fiatalember munkát ke­
res. Bármilyen megoldás érdekel.
Tel.: 30/284-0934
E-mail: sanyi84@freemail.hu
E-mail: totitrans@totitrans.com
l 40 éves, budapesti busz- és 
kamionsofôr állást változtatna. 
B, C, D, E jogosítvánnyal, autó­
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APRÓHIRDETÉS

Apróhirdetés
Keretes hirdetés alapegysége:  
42x33 mm/3750 Ft+áfa (Több­
szöröse is lehet) 
Meg­ren­delés: levél, telefon, fax 
(szerkesztôség). 
Fizetés: a küldött csekken min­
den hó 20-ig, akkor a következô 
hónapban megjelenik.
Továbbra is térí­tés nélkül, maxi­

mum tíz sor terjedelemben jelen­
tetjük meg: 
állás, jármû, közérdekû szak­
mai, iskolai, szervezeti, hatósági 
hirdetéseket, részvétnyilvánítást, 
személyes tárgyak gyûjtését, cse­
réjét. 

Hirdetési ügyekben hívják 
Horváth Zoltán irodavezetôt. 
Tel.: 390-4474, 370-5017

Kapcsolj rá!
Fuvarozási tevékenységhez 

elôírt szaktanfolyamok gépkocsivezetô 
alkalmazottak  

és vállalkozást kezdôk részére

Fuvaros és buszos vállalkozáshoz:
➢ árufuvarozó vállalkozói 

➢ autóbuszos személyszállító vállalkozói

A jármû vezetéséhez, állásvállaláshoz:
➢ belföldi fuvarozó (autómentô) 

➢  belföldi autóbusz-vezetôi 
➢ nemzetközi árufuvarozó  
vagy autóbusz-vezetô (TIR) 

➢ veszélyes áruk szállításához alap 
és szakosító (ADR)

➢ gépkezelôi könnyû és nehézgép kategóriákra

Vállalkozási és oktatási információk: 
FUVINFO IRODA Kft.

Tel./fax: 261-9836, 261-0078 
Mobil: 20/938-4663

www.fuvinfoiroda.hu

Budapesti székhelyû  
fuvarozócég keres  

nemzetközi és belföldi 
gépjármûvezetôket 

C, E kategóriás jogosítvánnyal. 
ADR-vizsga elônyt jelent.

Telefon: 294-0000

szerelô szakmával, érettségi­
vel, nagy nemzetközi és veze­
tési gyakorlattal. Gépkocsi-elô­
adó, logisztikai ügyintézô, bel­
földi sofôr területre.
Tel.: 06-70/27-999-56
l Nyugdíjas, 62 éves, Kapos­
vár környéki férfi B kategóriás, 
belföldi árufuvarozóival állan­
dó, illetve alkalmi munkát ke­
res.
Tel.: 82/377-108
l 25 éves múltra visszatekintô 
autóbusz- és haszongépjármû-
szerviz keres precíz, agilis  
munkaerôt a következô pozíci­
ókba: autóbusz-szerelô, fénye­
zô, autóelektronikai mûsze­
rész.
Tel.: 1/220-1524, 20/464-1453

Nemzetközi Szállítmányozási
és Vámkezelési Kft.

1097 Budapest 
Vaskapu u. 6/a. 1/1.

Postacím: 1458 Budapest, Pf. 83.
Telefon/fax: 215-0193, 216-1585, 216-1587, 476-0993, 476-8271 • E-mail: agentsped@axelero.hu • www.agentsped.hu

Komplett nemzetközi és belföldi szállítmányozás, 
belföldi gyorsfutárszolgálat, fuvarozás 
és teljes körû vámügyintézés!
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