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Mente Saudavel: o primeiro passo para uma boa direcdo




SEGURANCA NO TRi\!\ISITO:
UM COMPROMISSO DIARIO

DIRECAO DEFENSIVA:
MUITO ALEM DA TECNICA

® Antecipe riscos, mesmo quando o
outro motorista parece distraido.

® Mantenha distancia segura.
Sempre.

e Olhe além do carro da frente —
leia o transito como um todo.

CUIDADOS AO INICIAR UM TRAJETO

® Verificacdo diaria do veiculo: pneus,
luzes, freios, nivel de 6leo e combustivel.

® Condigdes fisicas e emocionais do
condutor (vocé esta bem para dirigir
hoje?).

® Planejamento do trajeto — evitar a
pressa diminui os riscos.

Caso identifique algo, comunique a
coordenacdo imediata

FATORES QUE MAIS CAUSAM ACIDENTES
(E PODEM SER EVITADOS)

® Evitar o uso do celular ao volante

® Atencdo ao excesso de velocidade

® Manter-se vigilante ao sono e fadiga

e Falta de atencdo ou de revisdo mecanica




SAUDE MENTAL
NA ESTRADA

O QUE NINGUEM VE: O DESGASTE
EMOCIONAL DE QUEM DIRIGE

Pressdes de horario

Convivio com diferentes chefias e
passageiros

Falta de reconhecimento
Cansaco fisico que vira exaustao
mental

SINAIS DE ALERTA NO DIA A DIA

Veja alguns sinais de que seu “painel
interno” pode estar pedindo atencao:

Irritagdo com facilidade (inclusive com
passageiros, colegas ou no transito)
Dor de cabeca frequente, mesmo sem
esforco fisico
Cansago ao acordar, como se nao tivesse
dormido
Sensacado de vazio, desanimo ou falta de
sentido no trabalho
Queda na concentracgao (errar caminhos
OuU esquecer COmpromissos)
Desconexdo emocional (sentir-se “no
automatico” o tempo todo)

® Dificuldade para dormir

® Perda de prazer com o trabalho




NAO E FRAQUEZA

Se vocé se identificou com dois ou
mais desses sinais, isso nao é fraqueza.
E sintoma de sobrecarga. E, assim
como vocé ndo espera um pneu furar
para troca-lo, também nao deve
esperar “ acabar o combustivel” para
buscar ajuda.

Saude emocional também precisa de
manutencdo. Ndo espere “quebrar” para
procurar ajuda.




10 ESTRATEGIAS PRATICAS DE
AUTOCUIDADO PARA MOTORISTAS

DURMA BEM: SEU CEREBRO PRECISA
RECARREGAR, COMO UMA BATERIA

Durma o suficiente - Evite pegar estrada cansado.

Assim como um veiculo parado por dias perde carga, vocé também
perde desempenho sem descanso real. O sono regula o humor,
atencdo e tomada de decisbes — tudo essencial ao volante.

Exemplo: Priorize deitar mais cedo pelo menos 3 dias na semana,
mesmo que pareca dificil. Isso pode melhorar sua paciéncia no
transito.

RESPIRE CONSCIENTEMENTE: O
FREIO EMOCIONAL DA MENTE

Inspirar e expirar devagar ativa a parte do nosso cérebro,
responsavel por acalmar o corpo. Em momentos de estresse,
esse simples gesto pode evitar conflitos e decisbes impulsivas

Técnica de respiracdo 4x7x8 : inspira pelas narinas durante
4 segundos, segura o ar nos pulmdes por 7 segundos e
expira soltando o ar pela boca ao longo de 8 segundos.

Exemplo: Quando alguém te fecha no transito, antes de reagir,
respire fundo 3 vezes. Isso pode mudar sua rea¢ao — e seu dia.



FACA PAUSAS

Mesmo curtas, ajudam a manter a atengdo e reduzir o estresse.

HIDRATE-SE E ALIMENTE-SE
COM REGULARIDADE

Corpo em equilibrio = mente mais estavel.

ALIMENTE-SE COM EQUILIBRIO:
COMBUSTIVEL CERTO PARA O MOTOR CERTO

Evite  dirigir em jejum ou apdés refeicbes  muito
pesadas. O ideal sdo alimentos leves e nutritivos,
como frutas, castanhas ou sanduiches naturais.

Dica pratica: Tenha uma lancheira com barrinha de cereal, agua e
frutas para emergéncias.




CRIE UM RITUAL DE ENCERRAMENTO DO
EXPEDIENTE

Naoleve o pesododiaparacasa.Aodesligarocarro, desliguetambém
ospensamentosdotrabalho.Coloqueumamusicarelaxante,tomeum
banho com atenc¢do plena, ou escreva sobre seu dia paradescarregar.

Exemplo real: Um motorista disse que, antes de entrar em casa,
estaciona, respira e repete mentalmente: “Agora é tempo de
descanso”. Pequeno gesto, grande impacto.

TENHA UM APOIO EMOCIONAL
FORA DO TRABALHO

Amizades, familia ou profissional.

EVITE CARREGAR PROBLEMAS
PESSOAIS NA ESTRADA

Separe o que € da fungdo e o que é seu.

CONVERSE COM ALGUEM DE

CONFIANCA

Guardar tudo para si € como dirigir sem buzina: vocé sente,
mas ninguém ouve. Conversar é uma forma de manutencdo
emocional. Trocar experiéncias gera alivio e pertencimento.



ALONGUE-SE AO MENOS 2 VEZES POR

TURNO

Evita dores e melhora o humor. Pequenos movimentos evitam
grandes dores. O tempo parado no carro tensiona musculos e

articulacdes. O ideal é alongar ombros, pescogo e pernas a cada 2h
de direcao.

LEIA O QR CODE
E SAIBA MAIS




PROCURE AJUDA QUANDO
NECESSARIO

Isso ndo é fraqueza. E cuidado. Se possivel, procure psicélogos do
servi¢co publico ou alguém de sua confianca.

USE MUSICA OU SONS RELAXANTES
(COM SEGURANCA)

Ajuda na concentracao e no humor.

LEIA O QR CODEE
ACESSE A PLAYLIST




ONDE BUSCAR
APOIO?

® Psicélogos da instituicdo;
Rede publica de saude mental
o (CAPS)
Servicos de apoio ao servidor
e estadual
Ou simplesmente: conversar
com alguém de confianca ja é
um comego

LEIA O QR CODEE
SAIBA MAIS




VOCE E ESSENCIAL

Sem VOC@, o Estado literalmente nao ERGER
Por isso, cuide de sicom 0 mesmo zelo com que cuida do veiculo, das
pessoas que transporta, e do tempo que entrega ao servico publico.

Este material € um lembrete: vocé importa. E merece estrada segura
— por fora e por dentro.
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