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Absztrakt
A tanulmány a hivatásos járművezetők személyiségjegyeit, men-

tális és fizikai egészségét, valamint munkakörnyezetüket vizsgálja a 
produktivitás és a közlekedésbiztonság összefüggésében. A kutatás 
61 sofőr körében végzett kérdőíves felmérésen alapul, amelynek 
fókuszában a szolnoki minta állt. Az eredmények rámutattak, 
hogy a sofőrök többsége tudatosan kezeli a fáradtságot, rendsze-
resen pihen és fizikai gyakorlatokat végez, ugyanakkor a célzott 
stresszkezelő technikák és a szakmai visszajelzések kevéssé jellem-
zők. A továbbképzésekben való részvétel megosztó, azonban szig-
nifikáns kapcsolat mutatható ki a képzés és a biztonsági rutinok 
között. A kvalitatív válaszok alapján a családi és baráti kapcsola-
tok, valamint a megküzdési stratégiák kulcsszerepet játszanak a 
mentális egészség fenntartásában, miközben a strukturális ténye-
zők – például a várakozási idők és a pénzügyi nyomás – jelentős 
stresszforrást jelentenek. A vizsgálat eredményei alátámasztják, 
hogy a járművezetők jóllétének biztosítása összetett feladat, amely 
egyéni, szervezeti és társadalmi szintű beavatkozásokat igényel.
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Abstract
The study examines the personality traits, mental and physical 

health, and working environment of professional drivers in re-
lation to productivity and road safety. The research is based on a 
survey of 61 drivers, with a primary focus on the Szolnok sample. 
Findings indicate that most drivers consciously manage fatigue by 
taking breaks and performing physical exercises, although targe-
ted stress management techniques and feedback mechanisms are 
less common. Participation in training is divided, yet a signifi-
cant correlation was found between training and the application 
of safety routines. Qualitative responses highlighted the key role 
of family and social relationships as well as coping strategies in 
maintaining mental health, while structural factors such as wa-
iting times and financial pressures emerged as major stressors. 
The results confirm that supporting drivers’ well-being requires 
a complex approach, including individual, organizational, and 
societal-level interventions.
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1. Bevezetés
1.1 A járművezetők 
személyiségjegyeinek 
klasszifikációja
A járművezetők személyiségjegyeinek vizs-
gálata régóta fontos terület a közlekedés-
pszichológiai kutatásokban, hiszen a ve-
zetői magatartás, a baleseti kockázatok és 
a munkateljesítmény szoros kapcsolatban 
állnak a személyiség dimenzióival (Arthur–
Graziano, 1996; Clarke–Robertson, 2005; 
Kiss, 2018). A személyiség struktúrájának 
leírására a legszélesebb körben alkalmazott 
modell az öt nagy faktor (Big Five), amely 
a lelkiismeretesség, barátságosság, érzelmi 
stabilitás, extraverzió és nyitottság dimenzi-
ókat tartalmazza (Digman, 1990; Barrick–
Mount, 1991).
Számos kutatás bizonyította, hogy a lelkiis-
meretesség és az érzelmi stabilitás pozitívan 

befolyásolja a vezetői teljesítményt és csök-
kenti a baleseti kockázatot (Wallace–Voda-
novich, 2003; De Vries et al., 2016; Zhang 
et al., 2022). A magyar szakirodalomban 
Kiss (2018) kiemeli, hogy a logisztikai és 
szállítmányozási vezetők körében a szemé-
lyiségjegyek és a döntéshozatali stílus szoros 
összefüggésben állnak, különösen a kocká-
zatvállalás és a biztonsági szabályok betartá-
sa szempontjából.
A nemzetközi eredmények szerint a barátsá-
gosság szintén hozzájárulhat a biztonságo-
sabb vezetői magatartáshoz, mivel elősegíti 
az együttműködést és csökkenti az agresszív 
viselkedést (Judge–Ilies, 2002; Zhang et 
al., 2022). Hasonlóan, a nyitottság kreatív 
problémamegoldással kapcsolódhat a ve-
zetői hatékonysághoz, ugyanakkor túlzott 
formája figyelemelterelést is eredményezhet 
(Bing–Lounsbury, 2000).
A hazai kutatások is alátámasztják a szemé-
lyiség és a vezetői magatartás kapcsolatát. 

Nagy (2019) rámutatott, hogy a közleke-
déspszichológia aktuális kihívásai között a 
sofőrök személyiségprofilja meghatározó 
tényezőként jelenik meg, különösen a bal-
eseti kockázat és a stresszkezelés kapcsán. 
Hasonlóan, Bánfi–Kovácsné (2019) pszi-
chológiai megközelítésből vizsgálták a köz-
lekedésbiztonságot, és eredményeik szerint 
a személyiségjegyek jelentős szerepet játsza-
nak a kockázatészlelésben és a vezetési stílus 
alakulásában.

1.2 A járművezetők 
mentális egészségének 
szerepe a produktivitásban
A tehergépkocsi-vezetés világszerte jelen-
tős foglalkozás: Európában több mint 3 
millió, az Egyesült Államokban közel 2,7 
millió, Ausztráliában pedig több mint 200 
000 sofőr dolgozik a szektorban (Interna-
tional Road Transport Union, 2019; U.S. 
Bureau of Labor Statistics, 2020; Australian 



trendek és legjobb gyakorlatok 51

Bureau of Statistics, 2020). A szakma jel-
legéből fakadóan a járművezetők fokozot-
tan ki vannak téve a krónikus egészségügyi 
problémák, köztük a szív- és érrendszeri 
betegségek, a cukorbetegség, a mozgásszervi 
panaszok, valamint a stressz és a mentális 
zavarok kockázatának (Crizzle et al., 2017; 
Xia et al., 2018a; Győri, 2021).
A keresztmetszeti és kohorsz vizsgála-
tok alapján a hosszú munkaidő, a váltott 
műszak, a társadalmi elszigeteltség és az 
alacsony kontroll a munkabeosztás felett 
tovább növeli a mentális zavarok esélyét, 
amelyek a családi életet is negatívan érintik 
(Apostolopoulos et al., 2013; Birdsey et al., 
2015; Silva-Júnior et al., 2009; Newnam et 
al., 2017; Farkas, 2020). A magyar kutatá-
sok szintén hangsúlyozzák, hogy a logiszti-
kai munkavállalók körében a pszichoszoci-
ális kockázatok kiemelten jelen vannak, és 
komoly hatással vannak a munkateljesít-
ményre (Szabó–Farkas, 2023).
A mentális egészség nem csupán egyéni, 
hanem társadalmi és gazdasági szinten is 
jelentős tényező. A krónikus betegségek és 
pszichés problémák globálisan évente több 
százmilliárd dolláros költséget jelentenek az 
egészségügyi ellátásban és a termelékenység-
kiesésben (Insurance Institute for Highway 
Safety, 2015; Commonwealth of Austra-
lia, 2014). Hazai adatok szerint a sofőrök 
egészségi állapota szoros összefüggést mutat 
a baleseti kockázatokkal, amely közvetve a 
gazdasági veszteségekben is mérhető (Mol-
nár és Tóth, 2021; László, 2020).
A szociális támogatás és a társas kapcsola-
tok kulcsfontosságúak a mentális egészség 
fenntartásában (Thomas et al., 2017; Um-
berson–Montez, 2010). Heaton és mun-
katársai (2020) kimutatták, hogy a pozitív 
kapcsolatok javítják az alvásminőséget és 
csökkentik a hibás döntéshozatal esélyét a 
járművezetés során. Ugyanakkor a sofőrök 
munkakörnyezetéből fakadó elszigeteltség 
és a családtól távol töltött idő megnehezíti 
az ilyen kapcsolatok fenntartását (Prang et 
al., 2016; Johnson et al., 2021). Ez össz-
hangban áll a hazai kutatásokkal, amelyek 
szerint a sofőrök körében a társas támogatás 
hiánya fokozza a pszichoszociális kockáza-
tokat (Juhász–Bányai, 2022).
A természetben eltöltött idő jótékony hatá-
sa mind a fiziológiai, mind a pszichológiai 
egészség szempontjából bizonyított (Frum-
kin et al., 2017; Hansen et al., 2017; Brat-
man et al., 2019). A természet regeneratív 
hatását a hazai szakirodalom is kiemeli a 
munkahelyi stressz csökkentésének egyik 

lehetséges eszközeként (Takács, 2024). 
Kaplan és Kaplan (1989) valamint Kaplan 
(1995) elmélete szerint a természetes kör-
nyezet elősegíti a kognitív funkciók hely-
reállását, amely a járművezetők esetében 
hozzájárulhat a fókuszált figyelem fenntar-
tásához.
Az utóbbi években több kvalitatív kutatás 
is rámutatott a járművezetők egészségügyi 
kihívásaira. Lemke és munkatársai (2016) 
az Egyesült Államokban ökológiai megkö-
zelítésből vizsgálták a sofőrök egészségét, 
míg Pritchard és munkatársai (2023) hat fő 
tényezőt azonosítottak, amelyek közül több 
a mentális egészséget támogatja, míg mások 
kockázatot jelentenek. A hazai vizsgálatok 
szintén megerősítik, hogy a pszichoszociális 
kockázatok, a munkakörnyezetből fakadó 
izoláció és a fokozott stressz a járművezetők 
produktivitásának kulcsfontosságú befolyá-
solói (Szabó–Farkas, 2023; Győri, 2021).

2. Anyag és módszer
A kérdőíves felmérést a BI-KA Kft. szervez-
te. Összesen 61 sofőr töltötte ki értékelhető 
módon a kérdőívet, közülük 28 fő Szolnok-
ról, 33 fő Kecskemétről. Jelen tanulmány-
ban elsősorban a szolnoki minta eredmé-
nyeire fókuszálunk. Az adatok feldolgozását 
IBM SPSS Statistics 20 programmal végez-
tük, amely lehetővé tette a gyakorisági el-
oszlások és a változók közötti összefüggések 
vizsgálatát. A kapcsolatok meglétét Pear-
son-féle Khi-négyzet próbával ellenőriztük, 
az összefüggések erősségét pedig Cramer’s 
V, Gamma és Eta mutatók segítségével 
értékeltük. A társadalomtudományokban 
alkalmazott gyakorlatnak megfelelően 0,05 
alatti szignifikanciaértéknél tekintettük a 
kapcsolatot szignifikánsnak, az erősséget 
pedig a következőképpen határoztuk meg: 
0–0,199: gyenge; 0,200–0,399: közepes; 
0,400 felett: erős kapcsolat.

3. Eredmények
3.1. A minta általános 
jellemzői

A szolnoki válaszadó sofőrök jelentős része 
viszonylag új a cégnél (71,4% kevesebb 
mint 3 év). A hosszabb távú, 6 évnél régebb 
óta dolgozó munkatársak aránya viszonylag 
alacsony (10,7%), ami a cég munkaválla-
lói megtartási képességének fejlesztésére is 
utalhat. A középtávú dolgozók (3,5–6 év) 
aránya közepes, ami a tapasztaltabb sofőrök 
jelenlétére, de nem dominanciájára utal. A 

41 év felettiek összesen 71,4%-ot tesznek 
ki. A fiatalabb sofőrök aránya (18–30 év: 
10,7%). A válaszadók legnagyobb aránya 
(25,0%-25,0%) egyedülálló vagy gyer-
mektelen párkapcsolatban él. A házasság-
ban élők közül valamivel többen nevelnek 
gyermeket (21,4%), mint ahányan nem 
(17,9%). A gyermekes párkapcsolatban 
élők száma alacsony (10,7%).

3.2. Mentális és fizikai 
egészség
A válaszadók többsége tudatosan kezeli a fá-
radtságot: 60,7%-uk szükség szerint áll meg 
és pihen, míg 32,1% előre tervezi a pihenő-
ket (lásd 1. táblázat). Ez arra utal, hogy a 
sofőrök jelentős része a vezetés biztonságát 
és a teljesítőképesség megőrzését helyezi 
előtérbe. A koffeinfogyasztás viszonylag 
alacsony (7,1%), ami azt jelzi, hogy a több-
ség inkább természetes pihenéssel próbálja 
fenntartani az éberséget.

Válaszlehetőség %
Előre tervezem a pihenőket 32,1
Kávét vagy energiaitalt fo-
gyasztok

7,1

Megállok és pihenek, ami-
kor szükséges

60,7

A fizikai aktivitás terén a sofőrök 82,1%-a 
valamilyen rendszerességgel végez gyakorla-
tokat vagy nyújtásokat a vezetés közben. A 
válaszadók 46,4%-a gyakran vagy mindig 
beépíti a mozgást a rutinjába, míg 17,8% 
ritkán vagy soha nem végez ilyen tevékeny-
séget (lásd 2. táblázat).

Válaszlehetőség %
Gyakran 35,7
Mindig 10,7
Néha 35,7
Ritkán 7,1
Soha 10,7

1. táblázat. Hogyan kezeli a 
fáradtságot hosszú utakon?
Forrás: BI-KA kutatás (2024)

2. táblázat. Fizikai gyakorlatok 
végzése hosszú vezetési idősza-
kok alatt
Forrás: BI-KA kutatás (2024)
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A stresszkezelés terén a sofőrök 75%-a 
alkalmaz valamilyen módszert a men-
tális fáradtság csökkentésére. Legjel-
lemzőbb a rendszeres szünetek tartása 
(39,3%), valamint az alkalmi pihenés 
(35,7%). A célzott stresszkezelő tech-
nikák használata alacsonyabb (17,9%), 
míg egy kisebb csoport (7,1%) egyál-
talán nem foglalkozik a stressz csök-
kentésével (lásd 3. táblázat).

Válaszlehetőség %
Különféle stresszkezelő tech-
nikákat alkalmazok

17,9

Néha pihenek vagy lazítok 35,7
Nem foglalkozom vele 7,1
Rendszeresen szüneteket 
tartok

39,3

3.3. Munkakörnyezet és 
eszközhasználat
A munkakörnyezet rendben tartását 
a válaszadók háromnegyede (75,0%) 
nagyon fontosnak tartja, míg egy-
negyedük (25,0%) közepesen fon-
tosnak ítéli (lásd 4. táblázat). Ez azt 
mutatja, hogy a sofőrök többsége 
számára a tisztaság és rend a munka-
végzés szerves része.

Válaszlehetőség %
Közepesen fontos 25,0
Nagyon fontos 75,0

A jármű belső tisztán tartását se-
gítő eszközök iránti igény szintén 
egyértelmű: a válaszadók 92,9%-a 
használná a belső fújtató pisztolyt, 
ha rendelkezésre állna, és mindössze 
7,1% nem élne ezzel a lehetőséggel 
(lásd 5. táblázat).

Válaszlehetőség %
Igen 92,9
Nem 7,1

3.4. Szakmai fejlődés és 
visszajelzés
A továbbképzéseken való részvétel rend-
szeresnek tekinthető: a sofőrök több mint 
fele gyakran vagy mindig fejleszti tudását 
(46,4%), míg 32,1% csak ritkán vagy soha 
nem vesz részt ilyen alkalmakon (lásd 6. 
táblázat). Ez azt mutatja, hogy a szakmai 
fejlődés elismerést nyer a sofőrök körében, 
ugyanakkor a részvételi hajlandóság hetero-
gén.

Válaszlehetőség %
Gyakran 10,7
Mindig 35,7
Néha 21,4
Ritkán 28,6
Soha 3,6

A visszajelzési kultúra kevésbé jellemző: a 
sofőrök több mint fele ritkán (17,9%) vagy 
soha (35,7%) nem kér visszajelzést munká-
járól. Mindössze 14,3% kér rendszeresen 
visszacsatolást, míg 28,6% alkalomszerűen 
él ezzel a lehetőséggel (lásd 7. táblázat). Ez 
arra utal, hogy a visszacsatolási mechaniz-
musok kevésbé beágyazottak a mindennapi 
gyakorlatba.

Válaszlehetőség %
Gyakran 14,3
Néha 28,6
Ritkán 17,9
Soha 35,7

3.5. Társas kapcsolatok és 
pszichoszociális tényezők
A kutatás nyitott kérdései rávilágítanak 
arra, hogy a gépjárművezetők életében 
meghatározó szerepet játszanak a személyes 
kapcsolatok. A családi kapcsolatok közpon-
ti jelentőséggel bírnak: a sofőrök számára a 
család biztosította azt a hátteret, amelyhez 
hazatérhetnek, amely érzelmi támogatást és 
jövőbeli célokat nyújt számukra. A baráti 
kapcsolatok fenntartása ugyanakkor sokak-
nak nehézséget okozott a hosszú távollétek 
és a munka okozta fáradtság miatt. Többen 
ugyanakkor hangsúlyozták, hogy szabad-
napjaikon igyekeznek találkozni baráta-
ikkal, mert ez segíti őket a feltöltődésben. 
A szakmai segítség igénybevétele nem volt 
jellemző a vizsgált mintában: a sofőrök in-
kább családjukra és szűkebb baráti körükre 
támaszkodtak.
A hosszú utak során jelentkező elszigetelt-
séggel és monotóniával a sofőrök külön-
böző megküzdési stratégiákkal próbáltak 
szembenézni. Gyakran említették a pillanat 
megbecsülését és a hála gyakorlását, például 
a táj szépségeinek tudatos értékelését, vagy 
annak tudatosítását, hogy munkájukkal 
biztosítani tudják családjuk megélhetését. 
Az optimista gondolkodásmód és a mentá-
lis szívósság szintén fontos szerepet játszott 
a megküzdésben: a jövőbe vetett hit és a 
stresszel szembeni ellenállóképesség segítet-
te őket abban, hogy kiegyensúlyozottabban 
kezeljék a munkával járó elszakadást. A bel-
ső kontrollhitre támaszkodó sofőrök úgy 
érezték, hogy képesek befolyásolni a saját 
reakcióikat és hangulatukat, ami növelte 
alkalmazkodóképességüket. Ugyanakkor az 
elszakadás a családtól sokaknál bűntudattal 
és kapcsolataik romlásával járt együtt, és a 
stigma miatt a hivatalos szakmai segítség 
igénybevételét a legtöbben elutasították.
A munkakörülményekhez kapcsolódó kül-
ső tényezők szintén komoly hatással voltak 
a gépjárművezetők jóllétére. A várakozási 
idők, a forgalmi akadályok, az útépítések 
és a parkolóhelyek hiánya a sofőrök beszá-
molói alapján gyakran vezetett frusztráció-
hoz és kontrollvesztés-érzéshez. A pénzügyi 
nyomás szintén hangsúlyosan jelen volt: a 
fizetés nélküli várakozási idők és a csökkenő 
jövedelmek miatt sokan a versenyképesség 
romlásáról számoltak be. Ezt tovább erősí-
tette, hogy a munkaerőpiacon megjelentek 
az olcsóbb munkavállalók, ami növelte a 
bérnyomást.

Végül a társadalmi és szervezeti megbecsülés 

3. táblázat. Stressz és mentális 
fáradtság kezelése
Forrás: BI-KA kutatás (2024)

4. táblázat. A munkakörnyezet 
rendben tartásának fontossága
Forrás: BI-KA kutatás (2024)

5. táblázat. A belső fújtató pisz-
toly használatának igénye
Forrás: BI-KA kutatás (2024)

6. táblázat. Továbbképzéseken 
való részvétel gyakorisága
Forrás: BI-KA kutatás (2024)

7. táblázat. Visszajelzéskérés 
gyakorisága a felettesektől és 
kollégáktól
Forrás: BI-KA kutatás (2024)
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hiánya is meghatározó tényezőként jelent 
meg. A sofőrök többsége arról számolt be, 
hogy ezen a téren szeretnének minőségi fej-
lődést és azt is megemlítették, hogy a társa-
dalom és a média részéről is inkább negatív 
visszhangot érzékelnek az utóbbi időben, 
ami hosszú távon tovább növelheti a stresszt 
és a munkaelégedetlenséget.

4. Diszkusszió
A kutatás eredményei alapján a sofőrök 
többsége tudatosan kezeli a fáradtságot és 
szünetekkel igyekszik fenntartani mentális 
frissességét. Ez összhangban áll a nemzet-
közi szakirodalommal, amely szerint a pi-
henőidők tervezése a biztonság és a teljesít-
mény fenntartásának kulcstényezője (Hurtz 
& Donovan, 2000; Apostolopoulos et al., 
2013). Ugyanakkor a célzott stresszkezelési 
technikák alacsony alkalmazása arra utal, 
hogy ezen a téren fejlesztésre van szükség.
A statisztikai vizsgálat is megerősítette, hogy 
kapcsolat van a fáradtság- és stresszkezelési 
módszerek között (p=0,063; Phi=0,654). 
Azok, akik előre tervezik a pihenőiket, jel-
lemzően rendszeresen tartanak szünetet is, 
ami a tudatos vezetői magatartás jele. Ez 
alátámasztja Frumkin et al. (2017) és Brat-
man et al. (2019) megállapításait, miszerint 
a rendszeres szünetek és a regeneráció hoz-
zájárulnak a kognitív funkciók és a pszichés 
állapot fenntartásához.
A fizikai aktivitásra vonatkozó eredmények 
(82,1% legalább néha végez gyakorlatokat) 
szintén illeszkednek a nemzetközi trendek-
hez, ugyanakkor a ritkán vagy soha nem 
mozgó sofőrök aránya (17,8%) azt jelzi, 
hogy az egészségtudatos életmód még nem 
teljes körűen beépült a mindennapokba. Ez 
megegyezik Lajunen & Summala (1995) és 
Birdsey et al. (2015) megállapításaival, akik 
szerint a mozgáshiány hosszú távon növeli 
a munkabalesetek és egészségkárosodások 
kockázatát.
A munkakörnyezet rendben tartásának 
kiemelt fontosságát a válaszadók három-
negyede hangsúlyozta, ami a szervezettség 
és higiénia jelentőségére utal a biztonságos 
közlekedésben. Ez a tendencia egybevág 
Horváth & Karmazin (2019) hazai kutatási 
eredményeivel, ahol szintén a tiszta munka-
környezetet tekintették a hatékony munka-
végzés alapjának.
Az eszközhasználatra vonatkozó eredmé-
nyek (92,9% igény a belső fújtató pisztoly-
ra) arra utalnak, hogy a sofőrök nyitottak az 
innovatív technikai megoldásokra, ha azok 
megkönnyítik a munkát és hozzájárulnak 

a jármű tisztaságához. Ez összhangban van 
De Vries et al. (2017) megállapításaival, 
akik szerint a munkavállalók motivációja 
nő, ha megfelelő technikai támogatás áll 
rendelkezésre.
A továbbképzésekben való részvétel eseté-
ben a minta kettéoszlik: a válaszadók kö-
zel fele rendszeresen fejleszti tudását, míg 
másik részük ritkán vagy egyáltalán nem 
él ezzel a lehetőséggel. Ez a megosztottság 
alátámasztja Barrick et al. (2013) és Judge 
& Ilies (2002) eredményeit, akik kieme-
lik, hogy a folyamatos tanulás közvetlenül 
hozzájárul a munkavégzés minőségéhez és a 
biztonsági szabályok betartásához.
A statisztikai elemzés megerősítette, hogy 
a továbbképzéseken részt vevő sofőrök na-
gyobb arányban készítenek biztonsági elle-
nőrző listát indulás előtt (p<0,05; Cramer’s 
V=0,484). Ez azt mutatja, hogy a képzések 
nemcsak tudásbővítést jelentenek, hanem a 
gyakorlati rutinokat is erősítik, ami növeli a 
közlekedésbiztonságot.
A visszajelzési kultúra fejletlenebb: a sofőrök 
több mint fele ritkán vagy soha nem kér 
visszajelzést. Ez összhangban áll Erez & 
Judge (2001) megállapításaival, akik szerint 
a visszacsatolás hiánya gyengíti a teljesít-
ménymotivációt és a szakmai fejlődést. Az 
eredmények azt mutatják, hogy a szervezeti 
kultúra ezen a téren fejlesztésre szorul.
A kutatás kvalitatív szakasza további fontos 
pszichoszociális tényezőket tárt fel. A csalá-
di és baráti kapcsolatok fenntartása alapvető 
szerepet játszik a sofőrök mentális egészségé-
ben, ugyanakkor az elszakadás bűntudatot 
és konfliktusokat eredményezhet. Ez össz-
hangban van Apostolopoulos et al. (2013) 
és Prang et al. (2016) eredményeivel, akik 
rámutattak a társas izoláció és a családtól 
való távolság negatív hatásaira. A megküz-
dési stratégiák között fontos szerepet kapott 
a pillanat értékelése, a hála gyakorlása és 
az optimista gondolkodás, amelyek segíte-
nek csökkenteni az elszigeteltségből fakadó 
stresszt. Az eredmények kapcsolatba hozha-
tók Rotter (1966) kontrollhely-elméletével 
is: a belső kontrollt preferáló sofőrök job-
ban alkalmazkodtak a stresszes helyzetek-
hez, és magasabb elégedettséget mutattak.
Ugyanakkor számos kihívás nehezíti a min-
dennapokat: a műszakszervezés és a várat-
lan késések miatti kontrollhiány, a pénzügyi 
nyomás – például a fizetés nélküli várako-
zási idő – és a versenyképességből fakadó 
bércsökkenés mind jelentős stresszforrások. 
Ezek az „irreális tényezők” hozzájárulnak a 
kimerüléshez, és erősítik a külső kontrollér-

zetet, amelyet a szakirodalom (Benassi et 
al., 1988; Twenge, 2004) szintén a maga-
sabb stressz- és depressziószinttel hoz össze-
függésbe.
Végül a tisztelet és megbecsülés hiánya to-
vább gyengíti a sofőrök pszichés jólétét. Ez 
összhangban van a nemzetközi kutatásokkal 
(Newnam et al., 2017; Zhang et al., 2022), 
amelyek szerint a szakmai elismerés hiánya 
rontja a munkával való elégedettséget és nö-
veli a fluktuáció kockázatát.
Összességében a vizsgálat megerősíti, hogy a 
hivatásos sofőrök jóllétét nemcsak az egész-
ségi és munkaszervezési tényezők, hanem a 
társas kapcsolatok, megküzdési stratégiák 
és szervezeti támogatás is meghatározza. Az 
eredmények és a szakirodalom közötti ös�-
szhang arra utal, hogy a jövőben a fizikai és 
mentális egészség támogatása, a képzések és 
a visszajelzési kultúra erősítése, valamint a 
társadalmi megbecsülés javítása egyaránt 
hozzájárulhat a biztonságosabb és fenntart-
hatóbb közúti közlekedéshez.

5. Következtetések és 

javaslatok
A vizsgálat eredményei rávilágítottak arra, 
hogy a kamionsofőrök munkavégzésének 
körülményei szoros összefüggésben állnak 
mentális és fizikai egészségükkel, valamint 
szakmai teljesítményükkel. A fáradtság és a 
stressz kezelése, a fizikai aktivitás, a mun-
kakörnyezet tisztasága, valamint a szakmai 
fejlődéshez és visszajelzésekhez való viszony 
mind olyan tényezők, amelyek közvetlenül 
befolyásolják a biztonságos és hatékony 
közlekedést. A sofőrök többsége tudatosan 
figyel a pihenésre és a stressz csökkentésére, 
ugyanakkor a fizikai gyakorlatok és a men-
tális egészséget támogató technikák kevésbé 
beépültek a mindennapi gyakorlatba. Ez azt 
jelzi, hogy a meglévő jó gyakorlatok mellett 
további fejlesztésekre van szükség a preven-
ció és az egészségmegőrzés területén.
A szakmai továbbképzések és tréningek 
fontosságát a sofőrök többsége elismeri, 
azonban jelentős arányban vannak olyanok 
is, akik ritkán vagy soha nem vesznek részt 
ilyen programokon. Mivel a képzések hoz-
zájárulnak a biztonsági előírások tudatosabb 
betartásához és a munkavégzés minőségének 
javításához, szükséges az ilyen lehetőségek 
elérhetővé tétele és a részvétel ösztönzése. 
A visszajelzési kultúra fejletlensége szintén 
problémát jelent, hiszen a rendszeres vissza-
csatolás nemcsak a munkaminőség ellenőr-
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zését, hanem a szakmai fejlődés támogatását 
is szolgálná. A vizsgálat azt mutatta, hogy 
a sofőrök több mint fele ritkán vagy soha 
nem kér visszajelzést, ami a kommunikációs 
folyamatok erősítésének szükségességét jelzi 
a szervezeti hierarchiában.
A kapcsolatok és a társas támogatás szere-
pe szintén meghatározó tényezőként jelent 
meg. A családi és baráti kapcsolatok fenntar-
tása, illetve az elszigeteltséggel való megküz-
dés kulcsszerepet játszik a sofőrök mentális 
jóllétében. A vizsgálat rámutatott, hogy a 
hálagyakorlás, a pillanat értékelése és az op-
timista gondolkodás hozzájárul a stressz és 
a magány negatív hatásainak csökkentésé-
hez. Ugyanakkor a stigma és a férfiassághoz 
kapcsolódó normák sok esetben gátolják a 
szakmai segítség igénybevételét, ami hos�-
szú távon a mentális egészség romlásához 
vezethet. A jövőbeli beavatkozásoknak ezért 
nemcsak a sofőrök egészségtudatosságát 
kell erősíteniük, hanem társadalmi szinten 
is fontos a segítségkérés normalizálása.
A strukturális tényezők – például a várako-
zási idők, a műszakszervezés, a parkolóhe-
lyek hiánya és a közlekedési infrastruktú-
ra állapota – olyan külső körülményeket 
jelentenek, amelyek jelentősen fokozzák 
a sofőrök terheit. Ezek kezelése nem kizá-
rólag az egyéni stratégiákon múlik, hanem 
intézményi és szabályozási szintű beavatko-
zásokat igényel. Hasonlóképpen a pénzügyi 
nyomás és a munkaerőpiaci verseny is olyan 
tényezők, amelyek hosszabb távon csök-
kenthetik a munkával való elégedettséget, 
és növelhetik a kiégés kockázatát.
Összességében elmondható, hogy a sofőrök 
életminőségének és munkakörülményeinek 
javítása komplex megközelítést igényel. Az 
egyéni szinten megvalósítható gyakorlatok 
– például a rendszeres pihenőidők betartá-
sa, a fizikai és mentális egészséget támogató 
technikák elsajátítása – mellett szervezeti 
és társadalmi szinten is szükség van változ-
tatásokra. A képzésekhez való hozzáférés 
bővítése, a visszajelzési kultúra fejlesztése, 
a családi és társas támogatás erősítése, va-
lamint a strukturális akadályok enyhítése 
egyaránt hozzájárulhatnak a járművezetők 
egészségének, biztonságának és hosszú távú 
munkaerő-piaci fenntarthatóságának bizto-
sításához.
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