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APRESENTAÇÃO 



			O medo de meios de transporte faz parte do cotidiano de muitas pessoas ao redor do mundo. Ele pode ser desencadeado por diferentes causas e fatores que, muitas vezes, estão relacionados a experiências negativas, tais como ver ou participar de um acidente, ter sentido algum mal-estar durante um deslocamento, seja no avião, por causa de uma turbulência, no elevador, por causa de uma pane, em um ônibus, por causa de uma curva, por uma onda que balançou o navio ou mesmo pelo ruído do trem freando nos trilhos. Estas situações, que são, a princípio, esperadas pelos que conduzem os mais diversos tipos de meios de transporte, para alguns passageiros pode levar a um medo persistente de viajar, impedindo que a pessoa tenha momentos de lazer ou se desloque para seu trabalho.


			Apesar do sofrimento que o medo de viajar causa, é importante salientar que ele tem tratamento. A terapia de escolha é a cognitivo-comportamental, que tem se mostrado eficaz no tratamento de vários transtornos de ansiedade, incluindo os medos e fobias. Esta obra faz o relato do medo de voar de avião, medo de dirigir, medo de andar de elevador, medo de viajar de navio e medo de andar de trem. Cada capítulo apresenta um relato sobre o tema e traz orientações de como avaliar cada uma dessas fobias e que técnicas cognitivo-comportamentais utilizar no tratamento.


			Que este livro permita a você profissional um caminho para planejar o tratamento de seus pacientes, provendo a eles as melhores formas de vencer seus medos, apoiado pela ciência, pelo acolhimento terapêutico e pela expertise daquele que detém a caixa de ferramentas necessárias para ajudar a modificar o sofrimento, que vez ou outra impede que as pessoas sigam sua trajetória de vida, com qualidade e bem-estar.


			Que este livro permita a você leitor superar o medo de viajar em qualquer meio de transporte e que possa desbravar novas culturas, conhecer novos países, aventurar-se mar adentro para experienciar as belezas oceânicas.


			Solange Regina Signori Iamin


		








	CAPÍTULO 1


			SOBRE OS MEDOS E FOBIAS DE MEIOS DE TRANSPORTE


			“Quem venceu o medo da morte venceu todos os outros medos.”


			Mahatma Gandhi


			Introdução 


			Os medos e fobias de meios de transporte afetam a mobilidade humana. As pessoas podem apresentar medo de ônibus, carros, caminhões, motos (amaxofobia), trens, metrôs, bondinhos (siderodromofobia), aviões, helicópteros (aerofobia), navios, balsas, barcos (navifobia e talassofobia – medo de águas profundas e oceânicas). Estes são todos meios de transporte que servem à população e permitem a mobilidade nacional e internacional, porém nem todas as pessoas conseguem utilizá-los, pois são afetadas pelo medo, pois os veem como potencial perigo a sua integridade física ou emocional. 


			Este medo pode ser influenciado por diversos fatores, como o transtorno obsessivo compulsivo (TOC) por medo de contaminação, de contrair uma doença, por tocar nos corrimões, sentar-se nos assentos ou mesmo respirar o mesmo ar que outras pessoas (Jalal et al., 2023). Esses medos foram especialmente potencializados durante o período da pandemia da Covid-19 (Sevi & Shook, 2022). Por claustrofobia, algumas pessoas não suportam ficar em espaços fechados com muita gente ou se ver em um tubo, como nos aviões e metrôs. Essas pessoas se sentem presas e com a sensação de estar sem ar, embora os espaços sejam ventilados, pois têm medo do que pode acontecer nesses espaços (Vadakkan & Siddiqui, 2023), bem como medo de assaltos, especialmente nos casos de ônibus e metrôs (Nishijima & Pal, 2019). Outro fator pode ser a agorafobia, que é um medo intenso de estar em um local público ou lotado, onde a pessoa perceba que não possa escapar facilmente ou ter acesso à ajuda (American Psychiatric Association [APA], 2023). Por acrofobia, medo de altura (Iamin & Wisniewski, 2023), ou gefirofobia, medo de passar em pontes, as pessoas evitam cruzar pontes, sejam secas ou sobre rios, pois acreditam que poderão cair, causando um mal-estar clinicamente significativo (Bados, 2017).


			Além dos medos citados, podemos também mencionar o medo da morte por acidente e ansiedade social, ou seja, conviver e conversar com as pessoas ao redor ou mesmo a troca de olhares pode ser suficiente para disparar sintomas físicos, cognitivos e comportamentais (Fischer et al., 2021).


			O medo de usar algum tipo de transporte pode ter um impacto significativo na vida do sujeito, podendo levar a prejuízos laborais caso a pessoa tenha, por exemplo, medo de viajar de avião e seu trabalho requeira viagens longas, nacionais ou internacionais, relacionadas ao mundo dos negócios. Também pode trazer prejuízo nas relações familiares, caso as famílias vivam geograficamente separadas, exigindo viagens de avião, ônibus, carro ou trem para poder manter os vínculos afetivos. As perdas também podem ser na área de lazer, pois uma família poderá querer passar um réveillon em um navio e um dos seus integrantes ter medo de navegar e não poder participar das comemorações que são tão importantes para a saúde emocional da família e o convívio social. 


			Os medos dos meios de transporte são considerados uma fobia específica e situacional. Estas fobias impactam uma grande parcela da população, em torno de 7,4% (Wardenaar et al., 2017). Quem padece de algum dos tipos de fobia específica (medo de elevador, medo de viajar de navio, medo de avião, medo de dirigir, entre outros tantos tipos) manifesta esses medos por meio de sintomas de ansiedade, que podem chegar a ataques de pânico, sendo este medo irracional e desproporcional ao estímulo fóbico (Iamin & Wisniewski, 2023). 


			O maior problema das fobias é que elas levam a uma diminuição da qualidade de vida dos indivíduos, bem como a perda das interações sociais por conta do isolamento. O sofrimento e o prejuízo causado pelas fobias específicas tendem a aumentar se o número de objetos e situações às quais tem medo também aumentarem, por exemplo, se uma pessoa tem medo de voar de avião e também medo de viajar em ônibus, carro ou navio.


			Pessoas que sentem fobias situacionais como as descritas poderão apresentar sintomas físicos, como palpitação, sudorese, tremores, rubor facial, formigamento de membros inferiores, bem como apresentar sintomas psicológicos, como irritabilidade, medo, ansiedade, frustração e comportamentais como esquiva da situação que causa medo, choro e fuga do local que desencadeou o medo (Iamin & Wisniewski, 2023). 


			No livro Medos e fobias: intervenções cognitivo-comportamentais na prática clínica, Iamin e Wisniewski (2023) apresentam em detalhes as manifestações fisiológicas do medo e comentam que a amígdala (grupo de neurônios, localizado no lóbulo temporal e que processa as emoções) desempenha um papel central tanto na aquisição quanto na expressão de associações de medo, levando a uma desregulação emocional e produzindo ansiedade que leva aos medos e fobias.


			Como surgem as fobias?


			 De acordo com Gross (1992), não se sabe exatamente a origem das fobias, mas a teoria do condicionamento clássico explica que uma fobia se desenvolve quando um evento que provoca medo ou ansiedade é associado a um evento neutro. Um exemplo disso seria quando um evento específico, como voar de avião (evento neutro), é associado a uma experiência emocional desconfortável, como uma forte turbulência (evento aversivo). Isso pode acarretar um medo intenso da situação, pois a pessoa associa os sintomas físicos, os pensamentos, o cheiro, o local, as pessoas envolvidas ao ato de voar, provocando uma ansiedade que reverbera ao longo do tempo. 


			


			Nesta mesma linha, exemplifica-se com o experimento realizado por Watson e Rayner, em 1920 (Gross, 1992), com o Pequeno Albert de apenas 11 meses, que nunca havia apresentado medo algum. O experimento teve como objetivo induzir o medo na criança por meio do condicionamento clássico, testando se as reações emocionais poderiam ser adquiridas pela experiência, mas também se poderiam ser descondicionadas. Assim, apresentaram vários estímulos ao pequeno Albert, como um rato branco, um coelho, um cachorro, um macaco, máscaras com e sem cabelos, algodão com os quais Albert interagia sem medo. O bebê não tinha medo desses estímulos, no entanto, manifestava apreensão com ruídos fortes. Os pesquisadores decidiram então fazer um pareamento entre um dos estímulos, no caso o rato branco (era um estímulo neutro, pois o bebê não tinha medo do rato), e quando a criança tocava o rato, os cientistas batiam com um martelo em uma barra de ferro bem atrás da cabeça da criança (estímulo aversivo). À medida que faziam este pareamento, o medo do bebê ia aumentando até que começou a chorar e a ter medo do rato branco quando este foi apresentado posteriormente (Gross, 1992, p. 143). 


			Para fazer o descondicionamento do medo, um experimento realizado por Jones, um aluno de Watson (Gross, 1992), utilizou a dessensibilização sistemática com uma criança chamada Pedro, de apenas 2 anos de idade, a qual vivia em uma instituição de caridade e apresentava medo intenso de vários animais, como ratos, rãs, coelhos, como também de casacos de pele e algodão. Jones então colocou um coelho em uma gaiola em frente a Pedro enquanto este almoçava. A cada dia a gaiola ia sendo colocada mais próxima a Pedro enquanto ele fazia a refeição. Pedro foi se habituando com a presença do coelho até que começou a comer a comida e, ao mesmo tempo, acariciar o coelho; posteriormente, o coelho foi retirado da gaiola e Pedro brincava com ele (Gross, 1992, p. 143). 


			Outra maneira de adquirir o medo é por meio da modelagem, ou seja, a pessoa observa a reação de outra pessoa e internaliza o medo ou a manifestação da outra pessoa sobre os perigos de determinada situação ou objeto. Nimphy et al. (2023), em um estudo de revisão sistemática sobre a transmissão do medo de pais para filhos, investigaram o efeito da modelagem das reações de medo dos pais na aquisição do medo e na evitação de novos estímulos pelos bebês e concluíram que existe uma relação causal significativa da modelagem do medo parental no medo dos bebês, bem como na evitação de novos estímulos. 


			Estes achados se alinham ao que Rachman (1977) preconizava de que o medo é aprendido por meio de informações repassadas por pessoas significativas sobre situações que são percebidas como de ameaça ao bem-estar do sujeito; assim, as crianças, na convivência familiar, vão absorvendo por meio da observação estes medos e fobias e os vão internalizando. Rachman chamava a isso de aprendizagem vicária. Para o autor, os medos podem ser adquiridos por três vias: condicionamento, exposições vicárias e instruções (transmissão de informações). “A transmissão vicária e informativa dos medos pode ocorrer na ausência de contato direto com os estímulos do medo” (Rachman, 1977, p. 1).


			O medo também é produto das percepções que as pessoas têm ao interpretar algumas situações que vivenciam como ameaçadoras e perigosas, quando, na verdade, não o são (Iamin & Wisniewski, 2023). Estas interpretações são produzidas por meio de pensamentos que vão sendo alimentados e crescendo em importância para o sujeito, levando a crises de ansiedade, pois vai se “catastrofizando” a situação até o corpo reagir com manifestações físicas (sudorese, palpitação, tremores) e comportamentais (fuga da situação, choros, gritos). À medida que a pessoa foge das situações que lhe provocam medo, vai-se perpetuando a fobia, tendo em vista que cada comportamento de esquiva leva à sensação de proteção e bem-estar, e o cérebro entende que este é o melhor enfrentamento (Iamin, 2014). E aí se estabelece o medo. Conforme o sujeito se esquiva de confrontar os estímulos aversivos para não sentir medo ou ansiedade, esta vai sendo reforçada e vai não só mantendo, mas também o aumentando.


			Sobre o medo de viajar


			Muitas pessoas sonham em dar a volta ao mundo, conhecer países diferentes e suas diversas belezas, culturas, danças, natureza, enfim conhecer as particularidades de cada recanto, mas existe um grupo de pessoas que tem medo de viajar (hodofobia). Viajar para essas pessoas se torna um intenso sofrimento, elas não conseguem se imaginar longe de suas casas, relatam insegurança, desconforto, ou não viajam porque não suportam a ideia de ser passageiro, seja dentro de um avião, de um carro, ônibus ou trem (Beck & Coffey, 2007; Eaton et al., 2018).


			


			Fennel (2017) realizou um estudo para identificar e compreender os fatores relacionados ao medo de viajar. Foram avaliadas as características do turista, fatores indutores de medo de uma viagem, estratégias para reduzir (ou amplificar) o medo, estágio da viagem, intensidade do medo e respostas ao medo. Para algumas pessoas, a antecipação da viagem desencadeou o medo. Para outras, foi a experiência real de viagem e a ida de um lugar para outro. A resposta fóbica também ocorreu na viagem para casa ou depois do término da viagem, quando o indivíduo já estava seguro em casa, mas relembrando a experiência da viagem.


			Estudos mostram que, diante de uma viagem, algumas pessoas se sentem inibidas, apresentam nervosismo e são marcadas por um estado geral de falta do espírito de aventura. Outras procuram incessantemente viajar, pois gostam das novidades, do desconhecido, das descobertas, têm prazer em conhecer pessoas de outras culturas e os tipos de instalações e atrações de interesse (Plog, 1974; Cohen, 1972). 


			Para se ter uma viagem mais tranquila e com sucesso, ela precisa ser planejada com uma certa antecedência, visto que envolve uma série de passos antes de a pessoa entrar no meio de transporte que a levará ao destino escolhido. Para quem está acostumado a viajar e tem prazer em zarpar mundo afora, realizar os procedimentos de viagens é um deleite, como escolher o destino da viagem (praia, Europa, interior do país, Disneylândia, Índia, visitar parentes, ir sozinho, são tantas coisas a pensar e decidir), comprar as passagens, escolher as roupas adequadas para cada estação, fazer as malas, providenciar moedas do local de destino, fazer o check-in, despachar sua bagagem, seguir os procedimentos de segurança, passando pela alfândega, polícia federal, mover-se pelo aeroporto procurando seu portão de embarque, encontrar o terminal de navios de cruzeiros e chegar a sua cabine, ir para a rodoviária pegar um ônibus ou para a ferroviária pegar um trem, além de esperar pacientemente em caso de atraso. Ao chegar ao destino, retirar as malas, procurar por um táxi, carro de aplicativo, ônibus ou van, dirigir-se ao hotel e fazer o check-in ou falar com o host do Airbnb. A pessoa, finalmente, passou por todas essas etapas, agora é curtir a cidade, mas para isso precisa ler um mapa em algum aplicativo, decidir onde comer, os pontos turísticos a visitar. 


			Essa maratona de atividades é realizada com satisfação por aqueles viajantes apaixonados, porém, quando se trata de uma pessoa que tem medo de viajar e não importa o meio de transporte, isso pode se tornar um pesadelo, a pessoa fica irritada, triste, frustrada, pois é cobrada pela família e pelos amigos para que se junte a eles naquela aventura. Quem tem medo de viajar, geralmente, não tem prazer e sente até mesmo irritação ao ter que vivenciar todo esse processo de organização e situações como carregar malas, fazer check-in, entre outros. 


			Em um caso clínico que atendi a muitos anos atrás, uma mulher, que à época tinha 42 anos, era casada, mãe de dois filhos, teve que acompanhar o marido em um evento em outro estado do país. O marido, sabendo que ela não gostava de viajar, procurou fazer todos os procedimentos de viagem para que ela tivesse apenas que pensar em sua mala. Tudo foi organizado e foram para o aeroporto. Isso foi na época do apagão aéreo no Brasil, e os voos atrasaram muitas horas. Essa situação causou um imenso desconforto naquela mulher, ela teve crises de ansiedade durante toda a viagem. Ao chegar ao destino, olhou para a paisagem ao redor do hotel esplendoroso e dos coqueiros que embelezavam o lugar e levavam a uma praia de areias brancas e um mar azul como o céu, e ficou indiferente a isso, para ela, toda essa visão era borrosa, distorcida da realidade ali vivenciada, triste, e passou uma semana trancada no quarto sem aproveitar um só dia ensolarado daquela paragem maravilhosa. Somente pensava em voltar para casa, odiava aquilo tudo, odiava estar ali, odiava ter aceitado passar sete dias naquele lugar horroroso (esta era a forma como ela percebia aquela viagem). Perdeu dois quilos em uma semana, não conseguia se alimentar, teve problemas gastrointestinais, dores de cabeça, chorava diariamente. Foi uma viagem extremamente estressante. Ao voltar para casa, decidiu procurar tratamento psicológico para entender tamanha apreensão ao estar num lugar paradisíaco. Na terapia, descobriu que tinha medo de viajar. Fez o tratamento e passou a desfrutar dos encantos que o mundo pode oferecer. Viajou para vários países, navegou em oceanos jamais imaginados, andou de canoa e se permitiu sobrevoar de balão os ares da Capadócia.


			O medo depende da natureza do sujeito e de sua experiência, por essa razão, cabe aos profissionais avaliarem as seguintes questões em uma pessoa com medo de viajar: características do turista, fatores indutores de medo de viajar, identificar as etapas da viagem, especificar a intensidade do medo, entender como a pessoa tem enfrentado o medo e encontrar estratégias para reduzi-lo (Fennel, 2017).


			Fennel (2017) sugere algumas estratégias que podem diminuir o medo e, consequentemente, aumentar a sensação de segurança: buscar informações sobre o destino, experiência de viagens anteriores, leituras sobre a viagem, trocar ideias com outros viajantes, ocupar-se com detalhes da viagem, tais como a compra de seguro de viagem, atualizar vacinas, pesquisar e reservar hotéis, ler sobre a cultura do local para onde vai viajar, pesquisar alimentação. Além disso, passeios em grupo e viajar acompanhado de familiares e/ou amigos também podem ajudar a superar o medo.


			Segurança dos meios de transporte


			Algumas pessoas relatam que seus medos estão vinculados à percepção de que o meio de transporte que utilizarão lhes parece inseguro. Assim, serão detalhados aqui alguns aspectos de segurança.


			Avião: voar de avião é realmente seguro, visto que existe um baixíssimo nível de acidentes aéreos. Uma pesquisa da International Civil Aviation Organization (ICAO, 2022) identificou que, no Brasil, o total de acidentes aéreos comerciais no período de 2013 a 2022 foi de apenas 13 acidentes. Isso significa 1,8 acidentes para cada um milhão de decolagens. Ademais, em todos esses acidentes, não houve vítimas fatais. Por outro lado, os dados mundiais indicam um total de 815 acidentes aéreos no mesmo período, com uma média de 3,4 acidentes por cada milhão de decolagens, com 70 vítimas fatais. Depreende-se que tanto a aviação brasileira quanto a aviação mundial apresentam altos índices de segurança.


			Esta segurança em voar está relacionada ao forte controle do tráfego aéreo. Os aviões estão sendo observados desde sua decolagem até seu pouso por radares que os rastreiam e dão instruções aos pilotos. Os pilotos são treinados com rigor, fazem simulador de voo com frequência, exames médicos de rotina, além da graduação em ciências aeronáuticas. Para complementar tudo isso, o próprio avião recebe manutenções periódicas e apresenta uma resistência a turbulências, à diferença de pressão atmosférica e a raios (Souza, 2023). 


			Navio: de acordo com Ferreira (2013), todos os tripulantes de um navio desempenham um papel essencial na segurança a bordo, baseado na preparação, competência, capacidade individual e disciplina, ou seja, fazem parte de um esquema organizado de atuação relacionado à prevenção de acidentes. Além disso, existem modelos de organização da segurança a bordo, podendo ser diferentes de armador para armador e de navio para navio, e implicam que os tripulantes conheçam profundamente as suas atribuições para cada situação de emergência. A segurança também está relacionada à “diversidade e à complexidade das inspeções e auditorias navais e à implementação de inúmeras convenções elaboradas com objetivo de tornar os mares mais limpos e mais seguros” (Ferreira, 2013, p. 1).


			Trem: existem seis fatores principais que contribuem para a eficácia da segurança ferroviária, de acordo com a Seminole Gulf Railway (2023):


			1. Investimentos em infraestrutura: as ferrovias investem constantemente em sua infraestrutura para melhorar a segurança. 


			2. Implementação de tecnologia avançada: a indústria ferroviária adotou diversas tecnologias para ajudar a tornar suas operações mais seguras, como rastreamento por GPS, controle positivo de trens (PTC), que é uma tecnologia baseada em GPS que ajuda a prevenir acidentes ao desacelerar ou parar automaticamente um trem se perceber que está rápido demais ou se houver uma possível colisão.


			3. Treinamento contínuo de segurança dos funcionários: desde o seu design até a forma como são operados, os trens são construídos pensando na segurança, e o pessoal que trabalha dentro e ao redor dos trens é altamente treinado. Todos os funcionários, de engenheiros a condutores, recebem regularmente treinamento de segurança. As ferrovias também têm regras e regulamentos rígidos de segurança que os funcionários devem seguir em todos os momentos. 


			4.	Os trens estão mais espaçados: os trens, normalmente, ficam muito mais espaçados uns dos outros do que outros meios de transporte, o que torna menos provável a ocorrência de acidentes. Isto dá aos trens uma margem de erro muito maior e mais tempo para parar, se necessário.


			


			5.	Os trens não são tão afetados pelas condições climáticas: eles não são tão afetados por condições climáticas severas como outros meios de transporte, como aviões e ônibus. Isso ocorre porque os trens circulam sobre trilhos, o que proporciona uma superfície estável para eles viajarem, independentemente do clima. Os trens normalmente têm poucos problemas para atravessar ventos fortes, chuva e neve, tornando-os muito menos propensos a acidentes relacionados ao clima.


			6.	Os trens têm vários recursos de segurança que funcionam juntos: estes recursos ajudam a desacelerar ou parar o trem em caso de emergência. Por exemplo, a maioria dos trens possui um sistema de freio de emergência que pode parar o trem a uma curta distância. Além disso, muitos trens são equipados com acopladores especiais que se desconectam automaticamente em caso de colisão de dois trens. 


			Elevador: Soriano (2023) faz uma explanação sobre os mais variados tipos de elevadores e comenta que a segurança deles está relacionada às manutenções, observando-se a carga recomendada para cada elevador e suas formas de funcionamento. Relata que a probabilidade de ocorrer um acidente é de 0,00000015%, ou seja, extremamente seguro. O autor refere que “a grande parte de sinistros envolvendo elevadores decorrem de causas externas, isto é, não diretamente decorrentes de falhas mecânicas ou técnicas dos componentes ou subsistemas típicos de seus constituintes, mas, sim, devido a princípios de incêndios nos patamares das edificações, negligência das normas condominiais em alguns casos, falta de rotinas de manutenções periódicas ou corretivas sobre os equipamentos moto mecânicos” (Soriano, 2023, p. 120). E ainda, além de prover uma variedade de informações importantes para vencer o medo de elevador, o autor apresenta um checklist de inspeção de elevadores para usuários leigos, que auxilia no conhecimento e na verificação da segurança por parte dos usuários.


			Automóvel (carro/ônibus/moto): o carro, o ônibus ou a moto são veículos seguros, pois possuem um comando duplo composto de freio e embreagem. Contudo, para manter a segurança, é necessário fazer as manutenções preventivas, visto que são mais eficazes que a manutenção corretiva e pode ser programada. De acordo com Iamin e Giasson (2023), normalmente, a manutenção corretiva é realizada quando o carro apresenta falhas, e isso pode ser problemático pois a pessoa pode estar no meio de uma viagem, por isso a manutenção preventiva se torna importante e trará mais segurança ao condutor. É muito importante fazer a troca do óleo do motor de forma antecipada e manter a revisão dos componentes de desgaste, como o freio, a embreagem, os amortecedores, entre outros. “Revisões constantes são uma forma de manter a segurança ao dirigir” (p. 106).
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