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ACCESSING SAFETY KNOWLEDGE (ASK) SHEET:
CONDICIONES MENTALES QUE AFECTAN SU CONDUCCION

Una conduccién segura y exitosa requiere que su condiciéon mental esté bajo control. Conozca su condiciéon
mental. .. Actitud, Emociones y Estrés. Todos entran en juego en el funcionamiento seguro de un vehiculo.
¢Estd bajo control su condicién mental? ;Estd enfocado en conducir en lugar de otra cosa?

Guias para considerar

Usted necesita ser consciente de su condicion para poder abordarlo. La negacion no ayuda. Si reconoce la
presencia de estrés, depresién o emociones en el trabajo, abordalos en tu actitud ahora mismo. Antes de
arrancar el auto. Negarlos o ignorarlos s6lo empeora las cosas.

Estrés. No podemos evitar algo de estrés en nuestras vidas. Pero demasiado estrés puede interferir con
su conduccion. El estrés crea fatiga fisica y mental, ralentizando el tiempo de reaccién y reduciendo tu
capacidad de concentraciéon. Puede hacer que se comporte erraticamente o sea menos tolerante con otros
conductores y condiciones de la carretera. El estrés puede ser disminuido por el descanso, compafieros de
vida, buscando ayuda. Pero la clave es el reconocimiento de que esta ahi. El estrés no es malo, pero el
estrés incontrolado conduce a distracciones tanto mentales como fisicas.

Emociones. Laira, la tristeza, el dolor y la preocupacion son emociones que pueden consumirnos.
Afectan la concentracion, y eso afecta la capacidad de conducir con seguridad. La felicidad, la alegria, la
emocién también pueden ser un obstaculo para una conduccién segura. Todos deben ser disminuidos y
controlados al conducir.

Actitud. La actitud es palabra amplia. Todo lo anterior afecta tu actitud, y la actitud afecta tus reacciones.
La rabia en la carretera es una emociéon que afecta la actitud que afecta la conduccién segura. La fatiga es
una afeccion fisica que afecta tu afeccién mental y que puede causar falta de atencién que afecta la
conduccion. Sofiar despierto afecta tu actitud y tu capacidad para conducir con seguridad. Usted necesita
controlar otras situaciones que pueden afectar su actitud.

Como sobrevivir a las condiciones mentales cambiantes
1. Cuando te pongas al volante de un vehiculo, preguntate si es seguro para ti conducir.
2. Antes de conducir:
e Siéntate y respira un poco. e Toma el control de tus emociones.
e Recuérdate que estés tranquilo.
Manténgase dentro del limite de velocidad. Resiste el impulso de actuar sus tensiones.
No sigas demasiado de cerca a otros vehiculos. Date tiempo para reaccionar.
Trate de evitar lugares de estrés, como el trafico pesado.
Haz frente a tu estrés diario a través de la dieta, el ejercicio, la lectura y la meditacion.
Vuelve a examinar tu vida. ;Hay cambios que puedas hacer para controlarte mas?
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Recuerde: La seguridad no comienza cuando usted esta detras del volante. Pero podria terminar.
iMantente alerta, mantente a salvo, mantente con vida!
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