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Sadde mental para uma dire¢éo mais segura

Quando vamos dirigir, além de o veiculo precisar estar em boas condi¢cées, também & necessario que o

motorista se encontre bem fisica e psicologicamente.

Hoje vamos nos centrar no ponto de vista psicolégico. Ha situagdes cotidianas que
podem prejudicar o bom desempenho do motorista,de modo que devemos estar
atentos.

Estes tipos de situagcées comuns podem ser a causa pela qual estejamos mais
desatentos, ansiosos, agressivos ou tristes, aumentando a probabilidade de nos

envolvermos em algum tipo de evento de trénsito.

Divorcios

Mudancas

Dividas ou problemas financeiros

Problemas no trabalho

Conflitos familiares

Doengas e mortes de entes queridos

Ins6nia ou menos de 8 horas de sono, podem fazer com que nos encontremos

com a "mente menos clara” para dirigir.

Por isso, devemos ser capazes de perceber nossas emogoes e gerencid-las
corretamente, para que ndo interfiram em nossa atengdo e desempenho ao dirigir.

Mantenha sua ateng¢éo na tarefa de dirigir.

N&o pense em resolver problemas quando esta dirigindo. O veiculo néo é o lugar
apropriado para isso.

Caso sinta que estd angustiado, ansioso ou irritado, utilize a respiragéo profunda
e lenta para restabelecer o equilibrio emocional.

N&o dirija se estiver perturbado emocionalmente, co ponto de seu foco ser
apenas a situagdo que o incomoda. Isso pode fazer com que tome decisdes ruins e
coloque em risco a si mesmo ou a outros usudrios da via.

Se estiver passando por um periodo de estresse, reserve para simomentos de
relaxamento, cuide de suas emogdes, converse com alguém para ver outro ponto de
vista, busque solugdes ou apoio.

Durma as horas necessdrias para um descanso reparador (em adultos de 6 a 8
horas aproximadamente).

Néo hesite em consultar um profissional se a situacdo pela qual estéd passando

estiver sendo dificil de suportar.
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Ao ter a mente lGcida e as emogodes sob seu controle,isso favorece uma diregdo segura,
®y 2T responsavel e tranquila.

Contamos com vocé para avangar rumo a uma mobilidade segura e de qualidade.
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