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Marianna Martini, ¢ psicologa, specializzata in Psicologia del Traffico.

Dopo aver frequentato il Corso di Perfezionamento in Psicologia del Traffico presso I'Universita Cattoli-
ca di Milano, ¢ autrice del libro Guida la mente: prendi in mano le tue emozioni ¢ impara a guidare insieme
agli altri (edito Alpes Italia, 2020).

Nel corso della sua collaborazione con autoscuole ed enti di formazione sul territorio nazionale ha ideato
il format “Ansia alla guida? No grazie!” per affiancare allievi, istruttori e persone che gia hanno consegui-
to la patente in un approccio sicuro e consapevole al traffico.

Proprio dall’esperienza sul campo nasce I'idea di questo testo, data la peculiarita del tema e 'urgenza di
un cambiamento inclusivo ed efficace.

Alessia Munari, ¢ insegnante e istruttrice in autoscuola dal 2013.

Ha affiancato all’attivita di insegnamento per il conseguimento della patente B incontri sulla sicurezza
stradale nelle scuole secondarie di secondo grado.

Nel 2024 ha fondato PatenteLab, un laboratorio con approccio multidisciplinare alla patente, nella con-
vinzione che la guida non sia solo un gesto tecnico, ma comprenda una serie di aspetti diversi che devono
essere trattati da professionisti competenti. In questo ambito ha iniziato a collaborare con la dottoressa
Marianna Martini per corsi on line per patentati.

In copertina: realizzazione grafica con I'aiuto dell'l.A. di chatGPT (modificata).
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Prefazione

Molte persone pensano che la paura di guidare sia qualcosa di raro, o
che riguardi solo chi non ha mai preso la patente. In realtd, ¢ una difficol-
ta molto pilt comune di quanto si creda.

A volte nasce da un episodio specifico, altre volte da un periodo di
stress, da un’esperienza negativa o semplicemente da un percorso di ap-
prendimento che non ha lasciato spazio alla fiducia.

Cosi, anche un gesto semplice come parcheggiare pud trasformarsi in
una fonte di ansia, un piccolo momento in cui tutto il corpo si irrigidisce
e la mente si riempie di dubbi: “E se sbaglio?”, “E se blocco la strada?”,
“E se tutti mi guardano?”.

Io stessa ho conosciuto bene queste sensazioni.

Il mio percorso di conseguimento della patente non ¢ stato facile: pit
che un’occasione di crescita, ¢ stato un cammino carico di tensione, giu-
dizio e mancanza di umanita.

Ogni errore veniva sottolineato, ogni esitazione sembrava una prova
del mio valore personale. Il risultato ¢ stato un’esperienza traumatica, che
mi ha fatto associare la guida non alla liberta, ma alla paura di sbagliare e
alla sensazione di non essere all’altezza.

Col tempo, pero, ho capito che quella paura non era solo mia. Era la
stessa paura che tante altre persone portano dentro: chi teme l'autostra-
da, chi le manovre, chi semplicemente non riesce piu a sedersi al volante
senza sentirsi in allerta.

E da qui che ¢ nato il mio lavoro: dal desiderio di offrire un modo di-
verso di imparare a guidare, un approccio pilt umano, rispettoso dei tem-
pi, delle emozioni e delle esperienze di ciascuno. Poi ho avuto la fortuna
di incontrare Alessia, insegnante e istruttrice di scuola guida che sceglie di
mettere al centro la persona, nel suo lavoro quotidiano.
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Ed ecco che vede la luce questo manuale con l'intento di accompa-
gnarti nel recuperare fiducia, passo dopo passo.

Non troverai tecnicismi o regole rigide, ma spunti di riflessione, eser-
cizi pratici e spazi per osservarti con curiosita e senza giudizio.

Lobiettivo non ¢ solo tornare a guidare, ma riscoprire il piacere di
muoverti in autonomia, con calma e consapevolezza.

Non serve sentirsi pronti per cominciare. Serve solo la volonta di ri-
partire, anche piano, anche tremando un po’.

Perché la fiducia non nasce dall’assenza di paura, ma dal coraggio di
affrontarla, un piccolo passo alla volta.
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