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Conduccion y emociones: una combinacion que importa
Como influyen las emociones en tu forma de conducir

Conducir no es solo una actividad fisica y técnica: también es emocional. Las emociones que sentimos al estar al
volante generalmente afectan nuestras decisiones, nuestra concentracion y nuestra seguridad. Algunas de las
emociones mas frecuentes durante la conduccion son:

* [raoenojo |dentificar lo que sentimos antes y mientras
 Miedo o ansiedad conducimos es el primer paso para evitar
e Estrés reacciones impulsivas o peligrosas, dicho de otra

Euforia o0 exceso de confianza
Tristeza o abatimiento

forma, conducir con atencién también implica
estar conscientes de nuestro estado emocional.

¢Como inciden las emociones en la conduccion?

Las emociones afectan la percepcion, el juicio, los reflejos y la toma de decisiones.

Aumenta la impulsividad, fomenta maniobras agresivas

IRA / ENFADO , _
y reduce la tolerancia hacia otros conductores.

Dificulta la concentracion, puede provocar conduccion

ANSIEDAD / MIEDO .
excesivamente lenta o dudosa.

Reduce la atencion, incrementa la fatiga mental 'y

ESTRES .
puede generar respuestas bruscas e inadecuadas.

Lleva a sobrevalorar las propias habilidades y asumir

EUFORIA . . . : .
riesgos innecesarios (ej.: exceso de velocidad).

Baja energia, desconcentracion y respuesta lenta ante

TRISTEZA ) .
imprevistos.

¢ Qué estrategias nos ayudan a regular las emociones al volante?

Aplicar estas recomendaciones puede ayudarte a conducir de manera mas segura y tranquila:

.

Reconoce como te sientes:
|dentificar si estas enojado, ansioso,
triste o demasiado confiado es el
primer paso para evitar actuar por
iImpulso y mantener el control.

Escucha musica relajante: La musica
suave puede ayudarte a reducir el
estrés y mejorar tu estado de animo
mientras conduces.

Respira profundamente: Hacer
respiraciones lentas y profundas ayuda
a calmar el sistema nerviosoy a
recuperar la serenidad.

Evita discutir o conducir si estas
alterado: Si tus emociones son muy
intensas, lo mejor es esperar hasta
sentirte mas tranquilo antes de
conducir.

Enfocate en la conduccion:
Conceéntrate por completo en lo que
estas haciendo y en el entorno. Evita
distracciones y mantén la atencién en
la via.

Planea tu viaje con tiempo: Salir con
anticipacion evita el estres de llegar
tarde y te permite conducir con mas
calma.

Cuando un conductor reconoce y regula sus emociones, esta mejor preparado para tomar decisiones acertadas, mantener el
autocontrol y evitar reacciones impulsivas, agresivas o peligrosas. Esto reduce los errores de juicio, mejora la atenciony
promueve una actitud mas respetuosa hacia los demas en la via.

Gestionar las emociones no solo mejora tu seguridad al volante, también impacta positivamente en otros aspectos de tu vida: el
trabajo, la familia y las relaciones personales.

Cuidar tu bienestar fisico y mental es clave para una conduccion segura.
A donde vayas que sea con tranquilidad y cuidado



