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Durante o ano de 2020, nés tivemos, em muitos casos, que
ficar em casa e trabalhar em home office, reduzindo nossa

mobilidade habitual.

Neste ano de 2021, muitas pessoas estdo voltando as
atividades presenciais, levando a um aumento na
mobilidade das nossas cidades. Voltar a dirigir como antes
pode exigir que tenhamos que adaptar nossa mente e nosso
corpo @ nova normalidade e mobilidade.

Durante um ano, e ainda hoje, vivemos com o
estresse do confinamento, da mudanga de rotinas,
de tomar cuidado, de cuidar de nés mesmos e de
cuidar dos outros; por isso € normal que, ao entrar
no seu carro para voltar a dirigir como antes, vocé

sinta certa tensdo e se ache menos capacitado.
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Por isso recomendamos que faga reviséo e leve em
conta os seguintes aspectos:

Prepare seu veiculo

A primeira coisa que vocé deve fazer € revisar e preparar seu veiculo.
Verifique se ele estd em boas condigdes para dirigir com segurancga. Faga
revisdo dos pneus (Aros), os niveis do éleo do motor, fluido de refrigeragéo
e fluido de freio. Outro item a levar em conta é verificar se as palhetas do
limpador de para-brisa se encontram em bom estado e com liquido
suficiente para funcionar corretamente, de preferéncia com aditivo
desengordurante especifico. Néo se esqueca de verificar se todos os fardis,
dianteiros e traseiros, estéo funcionando, bem como se as luzes
indicadoras de direg¢do estéo operando corretamente. Em caso de
davidas, sempre consulte o manual do seu veiculo ou um técnico
especialista.

Higienize o veiculo

E conveniente tomar algumas medidas de higiene para diminuir a exposig@o
ao virus.

O ideal é primeiramente lavar as mdos ou usar dlcool em gel e passar um pano
umedecido em dlcool nas maganetas das portas do veiculo, no cdmbio da
embreagem, no freio de mdo, no cinto de seguranga e nos controles do veiculo.
Tome cuidado para que o dlcool utilizado ndo danifique as pegas do veiculo.
Passe muito bem o aspirador no interior do veiculo.

Se possivel, evite utilizar o ar condicionado.

Os tapetes de borracha devem ser retirados e lavados com dgua e sabdo.

Um item que sempre nos acompanha e que o colocamos em algum lugar do
veiculo é o telefone celular, por isso é importante que o higienize regularmente.
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Planeje seu percurso com antecedéncia

Isso ajudard para que vocé se organize e se sinta mais seguro e confiante,
escolhendo cuidadosamente os hordrios e as ruas pelas quais passarg,
evitando transito denso, enquanto recupera a confianga. Inicie com
deslocamentos de curta disténcia.

Ajuste corretamente sua posigdo ao volante

Ter uma postura adequada para dirigir tornard sua viagem mais relaxada e
segura. Lembre-se de colocar as duas mdos no volante, de forma adequada, e
de posicionar corretamente os espelhos.

Eleve sua visdo

Trate de observar o mais distante possivel; isso permitird que vocé perceba
riscos com antecedéncia suficiente.

Faca revisdo periddica dos espelhos retrovisores.

Aumente a distancia

Aumente a distdncia em relagdo a outros veiculos, conservando margens de
seguranca maiores na frente e nas laterais do seu veiculo.



Tenha em mente que, devido ao distanciamento social,

muitos pedestres que antes usavam transporte publico

agora se tornaram ciclistas, fazendo parte do transito; pode
ser que eles estejom pouco preparados e desconhegcam os n}
regulamentos de trénsito. '

Estresse e ansiedade

Pode ser que vocé tenha estado ou ainda esteja com
estresse e/ou ansiedade; isso & normal, e voltar a
dirigir pode gerar mais estresse. Por isso, sugerimos
que vocé:

« Mantenha a calma.

- Respire profundamente, quando for necessdrio para retomar o equilibrio; lembre-se de
que uma oxigenagdo correta melhora o bem-estar. Ndo se envolva em discussées com
outras pessoas no transito; aprenda a deixar passar situagdes que ndo lhe trardo nada
nem resolverdo nada. Lembre-se de que &€ possivel que todas as pessoas no transito
também estejom passando por um estado de estresse alto. Respire!

+ Traga pensamentos positivos para a sua mente.

« Vocé pode colocar uma musica tranquila, a um volume que permita ouvir o que
acontece ao seu redor.

« Na sua casa, faga exercicio, ioga; leve em conta que toda atividade fisica diminui os
niveis de estresse e ansiedade, melhorando a capacidade de concentragdo.

- Medite.

Cansacgo e sono

E possivel que no comeco se sinta mais cansado ou com sono, por isso & importante que
tenha uma boa noite de descanso; lembre-se de que os médicos aconselham de 6 a 8
horas efetivas de sono para um motorista.

Fadiga do motorista

Lembre-se de que a fadiga se manifesta com cansago ocular, desconforto fisico ao
volante, bocejos constantes. Faga pausas ativas, parando a cada 2 horas continuas de
dire¢cdo ou a cada 150 km percorridos.



Remeédios e dlcool

Se vocé estd tomando alguma medicagdo, consulte um médico para verificar se causa
efeitos adversos nas suas habilidades para dirigir.

Lembre-se: Nunca ingira bebidas alcodlicas de for dirigir; o dlcool reduz suas
capacidades biolégicas e psicoloégicas.

Celular

Evite o0 uso, mesmo que esteja parado em um semdaforo; além de ser um gerador de
distracoes, vocé perde a referéncia daquilo que Ihe rodeia.

Aumente sua atengdo

E provavel que, ao retomar suas atividades e a direcéo, vocé se distraia com mais
facilidade. Aumente e aguce sua atengdo para uma diregdo segura e preventiva.

Respeite sempre os sinais de transito e o regulamento e adapte sua diregéo as
circunstancias da via, ao clima e ao transito.



Contamos com o seu apoio para
voltar a dirigir com seguranca!
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