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Saiba como manter
a calma ao volante

A solugdo para o transito, cada vez mais caético, esta longe de acontecer,
por isso, manter a calma diante do problema ¢ o tnico caminho

ViviaNE RoODRIGUES

A medida que as cidades crescem, aumen-
tam o numero de veiculos em circula¢do. O
resultado se reflete no transito através dos
engarrafamentos, falta de vagas para esta-
cionar, imprudéncia, barulho. Todos estes
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fatores geram estresse aos motoristas que,
em alguns casos, acabam perdendo o con-
trole. Entretanto, esta atitude colabora
para agravar ainda mais o problema.

“As pessoas tém necessidade de se des-
locar até o trabalho ou outro compromisso,
tem horario para chegar, e o transito se

torna um fator limitante, gerando uma
grande carga de estresse. Somado a isso, ha
os problemas pessoais do motorista que ja
vive estressado, seja por excesso de traba-
lho ou problemas familiares e o transito se
transforma em valvula de escape deste
estresse”, salienta o terapeuta Gilberto
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Katayama, especialista em medicina do tra-
balho e saude publica.

Katayama explica que em situa¢des de
estresse o corpo humano reage de diversas
maneiras. “A adrenalina aumenta, os senti-
dos sdo acionados simultaneamente e a

mente pode nos trazer lembrancas, medos e
outros sentimentos. Segundos nesse turbi-
lhdo de sensagdes parecem o tempo mais
longo do mundo e, ao final, ndo lembramos
o que dissemos ou fizemos”, observa.

Quando o estresse chega a um nivel
insuportavel, é comum a pessoa projetar no
transito toda a sua angustia, raiva, medo e
tristeza, que sdo colocados para fora e,
dependendo da atitude que é tomada, as
consequéncias podem ser tragicas.

Por isso, o terapeuta ressalta que o
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ENQUETE

MARCELO LANGUE

O que mais estressa no transito? O que vocé faz para manter a calma?
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“O que mais
incomoda no
transito sdo os
congestionamentos,
mas procuro nao
perder a paciéncia.
Para me acalmar,
costumo ouvir
musica e da
resultado”.

Renata Ostroswky,
32, enfermeira.

“Estressa a impaciéncia,
a imprudéncia e a falta
de educacdo dos moto-
ristas. Como trabalho
com criangas, Ndo posso
passar este nervosismo
para elas, entdo procuro
manter a calma. Paro,
respiro e conto até dez
para ndao me exaltar.
Esta dando certo”.
Tiago Gomes Santos,
26 anos,
transportador
escolar.

“Q transito esta um caos, os
congestionamentos e o barulho estressam
ja nas primeiras horas da manha. Para
manter a calma procuro ouvir um louvor
que me traga tranquilidade, pois o estresse
nao vai fazer o transito andar”.
Sandro Santana, 38, operador
e ajustador de maquinas.

“O excesso de veiculos é o que mais
estressa e estd caminhando para o caos.
Somente investimentos em transporte
coletivo poderiam resolver o problema.
Enquanto isso nado ocorre, é preciso exer-
citar a paciéncia e tentar entender a situ-
acao se distraindo com outras coisas”.
Alcione Aprilanti, 65, médico.
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TRANSITO

melhor dos sentimentos a se exercitar ao
volante é a calma. Porém, é praticamente
impossivel conviver 24 horas do dia sem
se estressar enquanto se dirige. “Quando a
raiva e a agressividade sdo liberadas, por
exemplo, o desejo que se tem ¢é a destrui-
¢do do outro. Ja quando o medo se faz
presente numa situa¢do, a primeira atitu-
de a ser tomada ¢é a de querer fugir, poden-
do até levar a paralisagdo dos movimentos
fisicos em casos extremos”, assinala. Mas
como evitar estes sentimentos negativos e
manter a calma? Segundo Katayama, a
solucdo para o transito ndo esta ao alcance
do individuo e sim das entidades publicas,
portanto, olhar para si é o caminho para
controlar as emog¢bes e ndo se deixar
‘envenenar’ pelo estresse.

Com base na natureza humana, o tera-
peuta desenvolveu algumas técnicas para
ter calma no transito (veja box). Mas para
que elas funcionem, o autoconhecimento é
fundamental. Como vocé reage diante do

estresse, o que ele provoca? Estes sdo
alguns questionamentos que ele propde.
“Toda a técnica funciona desde que o indi-
viduo conheca a si proprio”, entende.
Segundo Katayama, a calma ndo muda

o transito e sim o individuo, que vai respei-
tar mais as leis e os demais motoristas e
evitar acidentes. “O problema é que as pes-
soas culpam o transito pelo estresse, mas
ndo olham para si mesmas”, finaliza.

DICAS

Confira as técnicas que podem ajudar a
manter o controle em situacdes extremas:

1° — Perceba, antes mesmo de entrar
no seu carro, quais sdo os sentimentos

que estdo mais agucados naquele
momento. Se for a raiva, libere-a. Para
isso, procure um lugar seguro, movimen-
te seu corpo. Se esse sentimento é cons-
tante, uma boa dica é fazer exercicios
fisicos logo pela manha.

2° — Conscientize-se que ira enfrentar

um transito, e que isso gera estresse.
Aceite isso e prepare-se para nao se abor-
recer muito.

3° — Para nao se estressar no transito,
ouca uma mdsica preferida, cante.

4° — Se o estresse aparecer, grite!
Perceba o alivio imediato que sentira ao
liberar o estresse. Isso significa que o
corpo e a mente estdo saudaveis, e ficar
preso ao estresse excessivo significa que
0 corpo e a mente estdo adoecendo.
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