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Direcao e emocoes: uma combinacao que importa
Como as emocoes influenciam a sua forma de dirigir

Dirigir nao € apenas uma atividade fisica e técnhica — também envolve emocoes. As emogoes que sentimos ao
volante geralmente afetam nossas decisoes, nossa concentracao e nossa seguranca. Algumas das emocoes mais
frequentes durante a conducao sao:

* Raivaouirritacao |dentificar o que estamos sentindo antes e durante
 Medo ou ansiedade a direcao € o primeiro passo para evitar reacoes

* Estresse impulsivas ou perigosas. Em outras palavras, dirigir
e Euforia ou excesso de confianca com atencao também significa estar consciente do
e Tristeza ou desanimo nosso estado emocional.

Como as emocoes afetam a conducao?

As emocoes influenciam a percepcao, o julgamento, os reflexos e a tomada de decisoes.

Aumenta a impulsividade, favorece manobras

RAIVA/IRRITACAO ) . , .
agressivas e reduz a tolerancia com outros usuarios.

Dificulta a concentracao e pode levar a uma conducao

ANSIEDADE/MEDO . :
excessivamente lenta e/ou insegura.

Reduz a atencao, aumenta a fadiga mental e pode gerar

ESTRESSE :
respostas bruscas e/ou inadequadas.

Leva a supervalorizacao das proprias habilidades e a
EUFORIA aceitacao de riscos desnecessarios (ex.: excesso de
velocidade).

Causa baixa energia, distracao e resposta lenta diante

TRISTEZA : :
de imprevistos.

Quais estratégias ajudam a regular as emoc¢oes ao volante?

Seguir estas recomendacoes pode te ajudar a dirigir de forma mais segura e tranquila:

.

Reconheca como voceé esta se Respire profundamente: Efetuar Concentre-se na direcao: Foque
sentindo: Identificar se vocé esta com respiracoes lentas e profundas ajuda a totalmente no que esta fazendo e no
raiva, ansioso, triste ou confiante acalmar o sistema nervoso e a ambiente ao seu redor. Evite
demais € o primeiro passo para evitar recuperar a serenidade. distracoes e mantenha a atencao na
agir por impulso e manter o controle. via.

Ouca musicas relaxantes: Musicas Evite discutir ou dirigir se estiver Planeje sua viagem com
suaves podem ajudar a reduzir o alterado: Se suas emocoes antecedéncia: Sair com tempo
estresse e melhorar o seu estado estiverem muito intensas, o ideal é suficiente evita o estresse de chegar
emocional enquanto dirige. esperar até se sentir mais calmo atrasado e permite uma direcao mais
antes de pegar o volante. tranquila.

Quando um motorista reconhece e regula suas emocoes, ele esta mais bem preparado para tomar decisoes acertadas, manter o
autocontrole e evitar reacoes impulsivas, agressivas ou perigosas. Isso reduz os erros de julgamento, melhora a atencao e
promove uma atitude mais respeitosa com os demais usuarios da via.

Gerenciar as emoc¢o0es hao sO aumenta sua seguranca ao dirigir, mas também impacta positivamente outras areas de sua vida —
como o trabalho, a familia e os relacionamentos pessoais.

Cuidar do seu bem-estar fisico e mental é essencial para uma direcao segura.
Para onde quer que voce va, que seja com calma e cuidado.



