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Este Baralho contém:

10 cartas Pensamentos sabotadores

11 cartas Pensamentos funcionais

10 cartas Reagoes fisicas

15 cartas Estratégias de enfrentamento
TOTAL: 46 cartas
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Apresentacao

Acreditamos que o medo de dirigir pode ser consideravelmente
limitador, tendo em vista que leva a pessoa a deixar de fazer coisas que
gosta e se sente bem. Além disso, priva da liberdade de ir e vir de forma
autdbnoma, o que afeta diretamente a autoestima e a autoconfianga.

O numero de pessoas com ansiedade elevada, inseguranga no
trinsito e crengas disfuncionais sobre a prépria capacidade ¢ significa-
tivo. Por isso, a demanda para essa drea de atuagdo é vasta e expressiva.

Percebemos que ha questoes culturais envolvidas no medo de diri-
gir, como o género. Mulheres ainda sofrem preconceito relacionado a di-
regao, que muitas vezes é entendida como “coisa de homem”, e homens
sofrem preconceito pela mesma questio, como se nao pudessem ter medo
de dirigir.

Neste sentido, motivamo-nos a ajudar as pessoas a superar o medo
de dirigir para retomar desejos, autonomia e liberdade. Acreditamos pro-
fundamente na capacidade de cada pessoa em superar seus limites, e é re-
compensador acompanhar pessoas que diziam jamais conseguir dirigir no-
vamente, desenvolvendo autonomia e liberdade, voltando a sentar no ban-
co do motorista e tomando a dire¢io do carro e de suas vidas.

Nosso objetivo com o Baralho do medo de dirigir é auxiliar para
que cada vez mais profissionais possam se engajar nesse trabalho e, aos
poucos, construirmos juntos um transito mais respeitoso, empidtico e
harmonioso para todos.



Introducao
O que ¢ o Baralho do medo de dirigin

A ansiedade relacionada ao comportamento de dirigir tem sido
pouca avaliada na literatura, embora seja um tema relevante que merece
atengio (Aratjo, Borloti, & Haydu, 2016; Suffert & Fonseca, 2013)
para que se possa tragar um plano de tratamento adequado nesse con-
texto (Cantini et al., 2013).

Os motivos que levam uma pessoa a nao dirigir, ou deixar de di-
rigir, sdo diversos, sendo encontrados na literatura os seguintes aspectos:
falta de incentivo, recebimento de criticas, intolerincia aos préprios er-
ros, adoecimento, mudanca para outro local de moradia com trinsito
diferente do conhecido, experiéncias negativas com a dirego e falta de
prética (Cantini et al., 2013).

Por outro lado, a vontade de retomar ou iniciar a prdtica da dire-
¢ao também existe. Necessidades praticas do cotidiano e busca de inde-
pendéncia e autonomia podem motivar os individuos a lidar com essa
questdo (Cantini et al., 2013). Desse modo, fica clara a relagio existente
entre o dirigir e os sentimentos de autoestima e autoconfianga (Aradjo
et al., 2016). Isso reforga a relevincia do tema e o impacto que o trata-
mento pode ter na qualidade de vida dos sujeitos.

O primeiro Baralho do medo de dirigir desenvolvido no Brasil foi
elaborado com o objetivo de auxiliar no tratamento de pessoas com
medo de dirigir, de forma a ajudé-las a superar o medo e retomar sua
autonomia, liberdade, autoestima e confianca!
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Este instrumento possibilita que o terapeuta identifique quais os
pensamentos que ativam a emogao do medo, além de tornar possivel a
compreensdo ¢ a identificagio das reagdes fisicas também influenciadas
pelas cognicoes disfuncionais. Para trabalhar todas estas questoes, sdo su-
geridas diferentes estratégias psicoterdpicas, tornando diddtica e acessivel a
psicoeducagao acerca do medo de dirigir, a fim de facilitar a compreensao
do paciente e consequentemente a possibilidade de desenvolver cognigoes
mais adaptativas e funcionais.

Ressalta-se que é possivel adaptar o uso do Baralho da forma
como o terapeuta entende ser oportuna, de acordo com as caracteristicas
particulares do préprio terapeuta e do paciente.

O Baralho do medo de dirigir estd dividido em quatro categorias:
pensamentos sabotadores, pensamentos funcionais, reacoes fisicas e es-
tratégias.

— Na categoria Pensamentos sabotadores, sao apresentados exem-

plos de pensamentos que ativam a emogio medo.

— Na categoria Pensamentos funcionais, so oferecidas sugestoes
de pensamentos adaptativos e funcionais, que podem ser uma
alternativa sauddvel para os pacientes interpretarem o transito e
a si mesmos.

— Na categoria Reagdes fisicas, sio destacadas as principais rea-
coes fisioldgicas despertadas por pensamentos sabotadores, que
surgem como sintomas relacionados ao medo.

— A categoria Estratégias terapéuticas tem como objetivo am-
pliar as possibilidades de interven¢io, munindo tanto o tera-
peuta quanto o paciente com possibilidades de trabalho em
prol da superacio do medo de dirigir.

Deste modo, o Baralho do medo de dirigir proporciona autoconhe-
cimento ao paciente, psicoeducacio de forma diddtica, além de favorecer
reflex6es que podem ser tteis em relagio ao entendimento desta condigao
psicoldgica.



