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A SAUDE MENTAL DOS POLICIAIS MILITARES EM SERVICO
ACOMETIDOS PELO ESTRESSE

MONTELLI, Maria Eduarda Amorim

RESUMO

O presente artigo adotou como principal objetivo analisar e entender o impacto do estresse
no ambito da carreira profissional do(a) policial militar e sua saiude mental e, também os
fatores que contribuem para o aumento do stress no trabalho. Mediante estudos realizados,
pode-se perceber que um dos problemasqueumpolicialmilitar podeenfrentar em seu dia-a-
dia profissional é o estresse, e muitas vezes, essa variacdo nao € considerada grave e as
consequencias podem ser alarmantes. A metodologia
escolhidafoirevisdodeliteraturanarrativa,poispossuiumcarater amplo e possibilitou um
alicerce teorico reunindo conceitos e estudos ja realizados sobre a tematica abordada.
Compreendeu-se que o estresse causado no ambito profissional na careira do policial
militar, e outros problemas psiquicos, fazem com que, em média, 43 policiais sejam
afastados de seus cargos por dia, diante disso é possivel dizer que certos erros cometidos



6

durante a atuacdo do policial podem ser derivadosdas mas condi¢Bes psicologicas do
individuo.

Palavras-chaves: Estresse; Trabalho; Policia Militar, Satde Mental

ABSTRACT

This article has as main objective to analyze and understand the impact of stress in the scope
of the military policeman's professional career and his mental health and also the factors that
contribute to the increase in stress at work. Through studies carried out, it can be seen that
one of the problems that a military policeman can face in his professional day-to-day is stress,
and many times, this variation is not considered serious and the consequences can be
alarming. The chosen methodology was a review of narrative literature, as it has a broad
character and provided a theoretical foundation bringing together concepts and studies already
carried out on the theme addressed. It was understood that the stress caused in the
professional sphere in the career of the military police, and other psychic problems, cause, on
average, 43 police officers to be removed from their positions per day, given that it is possible
to say that certain mistakes made during the performance of the police can be derived from
the individual's poor psychological conditions. (158/250)

Keywords: Stress; Work; Military Police, Mental Health

Aluna da Instituicdo de Ensino UniRedentor- Afya, Curso de Graduag¢do em Psicologia; 10°
periodo- meamontelli@gmail.com, Abril de 2021.
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INTRODUCAO

Mediante os fatores do dia-a-dia como o alto indice de violéncia, as mas condi¢cfes de
trabalho; as cobrancas profissionais, assim como a pressdo psicolégica atrelada a
inseguranca, desordem, violacdo das leis, perseguicdo de deliquentes e infratores; e até
mesmo com a possibilidade de sua propria morte e riscos constantes, a sallde mental dos
policiais militares fica comprometida, o que pode contribuir com o desenvolvimento de
doencgas e surgimento de patologias e disfuncdes. Sdo algumas delas: hipertenséo arterial,
Ulcera gastroduodenal, obesidade, cancer, psoriase, assim como o estresse (COSTA et al.,
2007 apud LIPP MEN, 1996).

Ao ingressar na carreira de Policial Militar o trabalhador(a) se expfe ao convivio com
um alto nivel de estresse oque,com efeitos, influencia a qualidade de vida do individuo que
possui a pré-disposicdo para o desenvolvimento de doengas e transtornos. Pelas
peculiaridades da profissado, o policial € um pretenso candidado a desenvolver a Sindrome
de Burnout que apresenta sintomas e sinais de exaustdo fisica, psquica e emocional
decorrentes de uma ma adaptagéo a um trabalho prolongado e com uma grande incidéncia
de tenséo.

Acrescenta-se que esta terminologia serve para designar um estagio mais acentuado
do nivel de estresse, que incide sobre profissionais cujas atividades exigem um alto grau
de contato interpessoal, como os policiais, enfermeiros, médicos, assistentes sociais, entre
outros sujeitos (COSTA et al.,, 2007 apud PERLAN et al., 1982; MASLACH, 2005). O
estresse foi catalogado como o mal do século, em 1992, sendo considerado pela
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), como doenca associada a resultados desastrosos,
com vérias alteragBes organicas, comprometendo o bindmio mente e corpo (SILVA,
2010apud ALBERT e URURAHY, 1997).

Ressalta-se que o exercicio da profissao de policial contribui para que estes individuos
enfrentem diariamente contingéncias de muito desgaste psicoldgico, pois precisam estar
sempre atentos para proteger a sociedade, aptos para perceber as situacbes de perigo e
agir de forma preventiva, atuando com habilidade e controle da situagdo (PINHEIRO;
FARIKOSKI; 2016).

Partindo desse cendrio, 0 presente artigo teve como objetivo geral analisar e entender
o impacto do estresse no ambito da carreira profissional do(a) policial militar e sua saude
mental e, elencando também os fatores que contribuem para o aumento do estresse no
trabalho. Sendo assim, apoiou-se no seguinte problema de pesquisa: o que é proposto ao
policial militar em relacéo as condi¢ctes de trabalho para que seja criado um dia de atividade
tranquilo, com baixos indices de estresse? Para tanto, baseou-se nos seguintes objetivos
especificos: (1) conceito e fases do estresse; (2) A correlacdo do trabalho do policial militar

com o estresse e (3) a saude fisicia e mental do policial militar.
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A metodologia de pesquisa é descritiva, baseada em uma revisdo de literatura em
artigos cientificos publicados recentemente sobre a tematica e reunidos no banco de dados
do Google Académico, priorizando os estudos dos ultimos cinco anos, 2021 a 2016. Foram
selecionados 0s seguintes descritores: saude mental em policiais militares; niveis de

estresse em policiais; trabalho e estresse.

CONCEITO E FASES DO ESTRESSE

De acordo com o Boletim Virtual de Saude (BVS), do Ministério da Saude, “o estresse
se d4 como uma reac¢do natural do organismo e ocorre quando o individuo experimenta
situacdes de ameacgas e agruras”. Este mecanismo acaba por inserir o individuo em um
estado de vigilancia/susto, provocando tanto alteracdes fisicas quanto emocionais. A reacao
gue se d4 ao estresse é um comportamento bioldégico, necessario, para adaptarmos as
novas situacdes que surgirdo (BVS, 2012)

Segundo Cantele e Oliveira (2016, p. 14) o estresse pode ser definido como:

“[...] um estado de tensdo que causa ruptura no equilibrio interno do
organismo”. Nota-se que o termo remete a um empenho do corpo, visando
adequar o organismo para enfrentar circunstancias temiveis, que possam
ameagar, a existéncia e a estabilizacéo do corpo. Salienta-se que, mesmo

gue percebido como uma reagcdo nociva 0 estresse controlado € uma
resposta necesséria a sustentacao da vida.

Em contrapartida, mediante Dantas, Brito, Rodrigues, Maciente (2010) o estresse
pode ocorrer quando em um momento de tenséo, 0 corpo passa por uma crise, motivada
por uma perturbacdo na estabilidade interna do organismo, ou seja, a homeostase é
fragmentada e ndo ha mais harmonia entre os varios 6rgaos do corpo. Diante disto, alguns
pontos do corpo necessitam de maior consumo de energia e mais desgaste; sendo assim,
0 organismo percebe esta desarmonia e ndo consegue solucionar imediatamente o
problema, aprensentando em um primeiro momento sinais de estresse.

Pode-se destacar que o motivo impulsionador ou gerador do estresse é absorvido
com o0 agente estressor. As especificidades da pessoa e sua virtude
derespostasrelacionadasaosestimulos,medianteasdemandasdomeioesuas discrepancias
podem refletir em seu modo de agir frente ao estresse. O grau do estresse depende da
postura de cada individuo frente ao agente estressor, assim, como sera o resultado ao
estressor abrange questdes de conhecimento, conduta e disposicdes fisicas (MARGIS,
PICON, COSNER, SILVEIRA,2003).

Ao restabelecer as emocdes e 0s sentimentos, o0 estresse € eliminado e o organismo
recupera-se, voltando ao seu estado interno normal. Lipp (2000) esclarece que esse retorno
pode ocorrer pelo término da fonte de estresse ou quando se aprende a lidar com a situagéo

adequadamente.De acordo com Bezerra e Brito (2014) os fatores organizacionais — com as
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cobrangas durante o dia-a-dia de trabalho; acompanhados com os afazeres, atribuicdes,
envergaduras/tamanhos e rela¢gbes interpessoais - influenciam no nivel de tensdo dos
individuos. Deve-se ressaltar que no ambito do trabalho do policial militar as rigidas regras
e a obediéncia hierarquica sdo consideradas como agentes estressantes por conta de
tamanha cobranca (BEZERRA; BRITO, 2014)

Lipp (2000, p. 11) alerta que é importante descobrir o motivo que desencadeia o
estado de estresse, desenvolvendo uma estratégia de enfrentamento para saber lidar ndo
sO com o episodio presente mas também com futuras ameacas de estresse excessivo. “A
medicacdo pode ajudar a pessoa a se recuperar no momento presente, porém, ndo a
inocula, ndo a protege de futuras dificuldades”.

A especialista acrescenta que € conveniente identificar os estimulos que
proporcionaram essa tensdo, compreendendo a situagdo que provocou O estresse;
reconhecendo seus sintomas; identificandoos limites de resisténcia de cada pessoa e
tendouma maior percepc¢do para lidar com as causas.

Existem dois tipos de estresse: agudo e crdnico. O primeiro é considerado mais
intenso e de curta duragéo, e surge das situagdes traumaticas, mas passageiras, como a
depresséo e a morte de um ente querido. O estresse crénico é aquele que afeta a maioria
das pessoas, sendo constante no dia-a-dia, algo rotineiro. E divide-se em trés etapas: o
estado de alerta, seguido do periodo de resisténcia e a etapa do esgotamento.
Primeiramente, os estimulos de incéBmodo geram uma resposta rapida e automatica do
organismo como um preparo para a luta ou fuga, o que é conhecido como nivel cognitivo
de estresse (SANTOS, s.d, meio digital).

A Associacao Médica Americana explica que o estresse pode surgir de uma irritacéo,
medo, desconforto, preocupacdo, frustracdo, indignacdo, nervoso e até mesmo ser
motivado por diversas razdes. Em alguns casos, os sintomas fisicos sdo dores de cabeca
tensional; nas costas; na mandibula ou musculares, de uma forma geral. Outros como azia,
gases, diarreia, palpitacfes cardiacas, aumento da pressao, sudorese, instabilidades de
humor, tenséo, entre outros, podem ocorrer (JUNQUEIRA, 2017apud Selye, 1950).

O autor enumera outras doencas e enfermidades mais graves como disfuncédo do
sistema imunoldgico, doengas coronarias, infarto, hipertensdo arterial, diabetes,arritmias,
sindrome do intestino irritado, Ulceras, obesidade, fribromialgia, insbnia, depressao,
alcoolismo, drogadicdo, transtorno mentais e até mesmo o suicidio (JUNQUEIRA,
2017).Consegue-se destacar que a fase de alerta ocorre quando o individuo inicia um
contato com o agente estressor. A fase de alerta termina com a restauragdo do organismo
ao estado normal, porém caso 0 organismo permanega em sobreaviso, inicia-se com o
tempo a resisténcia, “que é onde comegcam as implicacdes mentais,organicas e
emocionais,devido a tentativa do corpo de restabelecer o equilibrio interno para resistir ao
estressor’” (MARGIS, PICON, COSNER, SILVEIRA, 2003, p.67).
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Os autores alertam que na fase de resisténcia, € como se o corpo tentasse voltar ao
seu equilibrio, o organismo tentando se adaptar ao problema, ou até mesmo, elimina-lo. E
marcada por meio da resisténcia ao agente estressor e assim, for¢a o corpo a se adaptar a
realidade escolhida. Sendo assim, o sujeito pode trabalhar um bom tempo sobre estresse,
mas o resultado podera comprometer sua qualidade de vida e ocasionar sérios problemas
de saude.

Este momento apresenta alguns sintomas, tais como: problemas de memoarias; mal-
estar generalizado; formigamento nas maos e pés; sensacao de desgaste fisico constante;
mudanca no apetite; cansaco constante; gastrite prolongada; tontura; desejo sexual
diminuido (MARGIS, PICON, COSNER, SILVEIRA, 2003, p.67).

Gunther (2011) enfatiza que a fase de exaustdo é marcada pelo surgimento de
diversos comprometimentos fisicos, que podem ocasionar na incapacitacdo tanto fisica
guanto emocional do cidad&o. As reacfes mais evidentes sdo: suor nas maos, sincopes,
boca secada, incapacitacdo profissional, letargias, davida quanto a si proprio, enxaqueca,
tiques nervosos, alteracdo da presséao arterial, distlrbios gastricos graves, pensamentos
perturbadores ininterruptos, e reagdes diversas do organismo.

Gomes e Silva (2017) afirmam que a resposta ao estresse consiste de uma rede
complexa de reacdes para preservagdo do corpo, que se sente ameacgado, promovendo
reacdes nos sistemas bioldgicos, que incluem componentes neurovegetativos. Sendo
assim, algumas medidas podem ser adotadas para ajudar na prevengdo e controle do
estresse, como uma alimentacdo saudavel — rica em vitaminas do complexo B e C,
magnésio e manganés - e a pratica de atividades fisicas que proporcionam beneficios ao
organismo como o aprimorando as func¢des cardiovasculares e respiratérias, queimando
calorias, ajudando no condicionamento fisico e induzindo a producdo de substancias
naturalmente relaxantes e analgésicas, como a endorfina. Os autores sugerem momentos
de relaxamento — com exercicios de respiracdo profunda, relaxamento muscular, entre
outros (DANTAS et al., 2010)

Estudo americano da Universidade Federal da Pensilvania, publicado na revista
“Emotions” revela que lidar com estresse estimula a fungao cognitiva. Segundo os dados,
0s pesquisadores descobriram que as pessoas que relataram ndo experimentar estressores
tinham maior probabilidade de experimentar melhor bem-estar diario e menos condi¢gbes
cronicas de saude. Entretanto, eram mais propensas a ter uma funcdo cognitiva inferior,
gue para o autor da pesquisa, pode ter relagdo direta com o posicionamento adotado diante
dos estressores: “passar por estressores faz parte da vida e pode haver benficios potenciais
nisso. Responder ficando chateado ou preocupado € mais prejudicial a saude do que o

numero de dificuldades que vocé encontra” (ALMEIDA, 2021, s.p).
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CORRELACAO DO TRABALHO DO POLICIAL MILITAR E O ESTRESSE

Sabe-se que o policial militar tem por designo compor importante instrumento do
Estado na preservacdo da Ordem Publica e por consequéncia dessas funcgdes, tal
profissional se engloba em uma das categorias considerada estressante e desgastante para
o individuo que o exerce. Tais caracteristicas que recaem sobre o policial militar por
decorréncia comprometem, em muitos casos, sumidades fisicas e psicologicas desses
profissionais. Corpo e psicolégico devem estar em equilibrio e constante vigia, evitando
possiveis complicacdes tanto no desempenho profissional quanto no pessoal (PINHEIRO;
FARIKOSKI, 2016).

No decorrer do dia-a-dia dos policiais militares € notério os riscos e pressdes
psicologicas em diversas situacbes e, simultaneamente, equivalem a sensacdo de
(in)seguranca. Encontram-se a segura e protecdo do proximo e da sociedade e, de outro
lado, a seguranca de si mesmo, ja que o mesmo enfrenta inUmeras e diversas espécies de
violéncia, bem como delitos contra sua prépria vida e de familiares que de forma indireta se
encontra na zona de risco (OLIVEIRA e SANTOS, 2010).

Quando o policial militar ingressa na carreira, faz-se um juramento de compromisso a
profissdo, € submetido colocar em primeiro plano a vida de outrem, mesmo que signifique
abnegar de sua prdépria vida o que, literalmente, acontece. Sendo assim, trata-se de uma
profissdo que envolve o comprometimento da prépria vida,além das situacdes recorrentes
de estresse e traumatismo fisico (COSTA, 2007; OLIVEIRA e SANTOS, op.cit.).

Mediante todas as particularidades do exercicio trabalhista do policial militar,
destacam-se como aspectos estressores 0s proprios postos de trabalho, exposicao
demasiada aos problemas, realizacéo de trabalho de policiamento, tais como 0s agentes
climaticos diversos, sobrecarga de trabalho, falta de equipamento correto para sua
seguranca, além dos fatores determinantes ligados ao dia-a-dia do policial como a incerteza
e a violéncia, que fomentam o estado de estresse constante (MINAYO; CONSTANTINO,
2008).

De acordo com Flesch & Hess (2011) atualmente ainda existem dificuldades em
comprovar que as altera¢cdes do comportamento, do afeto, ou problemas relacionados a
saude possam ser originadas pelos estimulos estressores encontrados no ambiente de
trabalho, e ndo por outro contexto ou evento presente na vida da pessoa (PINHEIRO;
FARIKOSKI, 2016, p. 3).

Sendo assim, para equiponderar tanto perigo, estresse e desgaste que os policiais
sofrem no exercicio de sua fungéo se faz necessario que o mesmo desfrute de um ambiente
tranquilo e harmonioso, para ele, de forma saudavel e tantoquantoprazerosa,principalmente
no que diz respeito as horas de descanso para que o setor psicoemocional seja

reequilibrado e seu corpo descanse para a recuperacao fisica domesmao.
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ESTRESSE E A SAUDE FISICA E MENTAL DO POLICIAL MILITAR

Para relatar sobre o0 aspecto saude, faz-se necessario especificar o conceito de satde.
A Constituicdo Brasileira (1988, p.123) vigente, nos seus artigos 196 a 200, trabalha a

guestao saude, conceituando-a como:

[...]direito de todos e dever do Estado,garantindo mediante politicas sociais
e econdmicas que visem a reducdo do risco de doencas e de outros
agravos e ao acesso universal igualitario as acbes e servicos para sua

protecdo e recuperacdo (BRASIL, 1988).

A Organizacao Mundial de Saude (2016) define a saude muito além da exiguidade
de doencas, mas como o equilibrio e estado de completo bem-estar fisico, mental e social
do individuo.

Salde mental e bem-estar sdo fundamentais para nossa capacidade
coletiva e individual, como seres humanos, para pensar, nos emocionar,
interagir uns com 0s outros e ganhar e aproveitar a vida. Nesta base, a
promoc¢do, protecdo e restauragcdo da saude mental podem ser
consideradas como uma preocupacao vital dos individuos, comunidades e
sociedades em todo o mundo (OMS, 20186, s.p).

Para Silva e Marchi (1997), a salde caracteriza-se muito mais com a qualidade de
vida e bem-estar do que propriamente com a auséncia de doencas. O individuo que goza
de boa saude tem a impresséao de estar pleno socialmente, psicologicamente e fisicamente.
Assim o homem como ser social para ser considerado saudavel deve se encontrar em bom
relacionamento com ele, os outros e 0 meio ambiente que se encontra.

Estas definicbes sobre saude estdo muito proximos das concepgdes as quais
percebem-se qualidade de vida. No lado interior do servigo do policial militar, encontram-se
diversos tipos de jornada de trabalho, as quais pode-se considerar desgastantes e
estressantes. Mediante afirmagdes sobre o assunto, Mynaio (2003) destaca que é atraves
do trabalho que o policial passa boa parte de sua vida; € o trabalho, ou através dele, que
este profissional realiza parte de suas pretensdes,dai ai importancia do trabalho para o
homem como ser social e o reflexo do mesmo no desempenho da qualidadeprofissional.

Frente ao exposto,entende-sequepara cumprimento da misséo diéria no trabalho é
necessario que haja um equilibrio entre qualidade fisica, mental e social do policial militar e
ainda tenha um bom convivio familiar, boas condic6es de trabalho mantenham a pratica
regular de atividades fisicas,uma alimentacéo equilibrada e que desfrute de momentos de
lazer no ambito familiar (CLAVES, 2005).

Segundo BEZERRA, BRITO (2014) a falta de zelo pela saude resulta em
acontecimentos expressivos que sao refletidos nos mais diversos aspectos da vida, e

colabora para o acréscimo dos indices de enfermidades e mortes que seriam possiveis de
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serem evitadas. As particularidades que envolvem a atividade policial culminam em
experiéncias estressantes no desempenho de suas fun¢gbes e a imprevisibilidade dos
episodios nas ruas tornam essestrabalhadores mais vulneraveis ao adoecimento, diante
disso é imprescindivel a busca pela qualidade de vida destes profissionais.

Para os autores, os policiais tém suas condi¢Bes trabalhistas e ambientais
respaldadas pelo risco. O que pode-se entender como risco € o perigo,o local e a frequéncia
da ocorréncia de fatalidades, tudo isso relacionado a questdo da ousadia e afronta que sdo
pertencentes as atividades do policial mediante os acontecimentos.

Na maioria das circunstancias, o policial observa a definicdo de seus atos e de seu
exercicio, que chegam de surpresa devido aos ocorridos e no curto prazo de tempo para
programar sua a¢do. Sendo assim, é rapidamente preciso que os policiais reconhe¢am
expressdes faciais, movimentos corporais, humor,atémesmo,as intencbes de outros
individuos ou outros organismosqueestéo ao nossoredor (BEZERRA; BRITO, 2014).

Para Bezerra e Brito (2014) afirmam que os proprios policias militares compreendem
gue os cuidados de salde e a qualidade de vida englobam a préatica de atividades
fisicas,alimentacdo e repouso. Ocorre que devido a propria escala de trabalho,estes
cuidados ficam prejudicados,como no caso da alimentacdo,uma vez que, fardado e em
jornada de trabalho, é praticamente inviavel ao policial militar o ato de sentar & mesa para
fazer uma refeicdo com qualidade e com tranquilidade.

E de suma importancia o bem estar do policial militar e deve-se observar e promover
desde o seu ingresso na corporacdo. Deve-se ressaltar a valorizacdo, pessoal, de cada
policial militar, pois o papel que cada qual desempenha na sociedade € de uma importancia
imensa. Para que tudo isso ocorra, o policial deve, entdo, ser tratado com dignidade e
respeito, ter seus momentos prazerosos de forma resguardada, sua escala adequada,
instrumentos em perfeito estado para o uso, salario compativel com aquilo que lhe e
proposto e, de forma importante, compativel com a funcdo de risco que 0 mesmo exerce
(DANTAS; BRITO; RODRIGUES; MACIENTE, 2010).

Na visdo dos autores, o policial militar com a saude fisica e mental em condic6es
apropriadas podeoferecer asociedadeumtrabalhocommaior qualidade.Sendoentdoesse o
maior desejo da populacdo e, também, a maior cobranca dos mesmosemrelacdo as
autoridades. Todos querem ter garantidos os seus direitos e o direito a Seguranca Publica
€ um deles. Por conseguinte, notam-se que as variagbes de composi¢do deste trabalho
compreendem asfases de carreira profissional concernentes as relacdes interpessoais e,
também, aos niveis de estresse destes colaboradores o que reflete, de forma direta, em sua

diligéncia das fungdes.

INTELIGENCIA EMOCIONAL COMO ALTERNATIVA DO NAO ESTRESSE

Entre as alternativas que podem auxiliar no equilibrio emocional encontra-se a
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Inteligéncia Emocional (IE). Um conceito que sugere o desenvolvimento de uma habilidade
de raciocionar com as emoc0fes. Para Lane e Pollermann (2002), € uma maneira de usar a
informacéo recebida de uma maneira construtiva e adaptativa, abrangendo tanto as reacdes
emocionais subjetivas de uma pessoa, como também aquelas geradas pelas reacbes
emocionais de outros sujeitos.

Mayer (2001) organiza esse pensamento em torno da organizacdo de uma
inteligéncia, do mesmo modo que a verbal, espacial, social e outras interligadas,
compreendendo que a IE se refere a capacidade do individuo de compreender e utilizar a
informacdo emocional de forma positiva. De acordo com a filosofia chinesa ikigai, praticada
na ilha de Okinawa, no sul do Japédo, € a competéncia responsavel por boa parte do sucesso
e da capacidade de lideranca de um ser humana. Para eles, o prefixo iki significa vida e gai
realizacdo de desejos e expectativas (SARDINHA, 2019).

O termo ficou bem conhecido na sociedade com os estudos de Goleman (1988)
que o define como a “capacidade de identificar os nossos préprios sentimentos e os dos
outros, de nos motivarmos e de gerir bem as emoc¢bes dentro de nés e nos Nossos
relacionamentos”. O estudioso divide a inteligéncia emocional em cinco categorias que
denomina como categorias. Sao elas: autoconhecimento emocional; controle emocional,
automotivacdo; reconhecimento de emocbes em outras pessoas; habilidade em
relacionamentos interpessoais (GOLEMAN, 1996).

Salovey e Mayer (2000) definem a Inteligéncia Emocional como sendo “a
cpacidade de perceber e exprimir a emocao, assimila-la ao pensamento, compreender e
raciocionar com ela, e saber regulad-la em si préprio e nos outros”. Os pesquisadores
categorizam o conceito em quatro subdivisdes, tais como: percep¢édo das emoc¢des que inclui
habilidades envolvidas na identificacdo de sentimentos por estimulos, como a voz ou a
expressao facial; usar as emocgfes que implica a capacidade de empregar as informacdes
emocionais para facilitar o pensamento e o raciocinio; entender emog¢6es que é a habilidade
de captar variagbes emocionais nem sempre evidentes, e por fim, controlar e transformar a
emocao, incluindo, neste item a aptiddo para lidar com os préprios sentimentos.

“E importante desenvolver a inteligéncia emocional no local de trabalho, pois ira
nos ajudar a lidar melhor com o dia a dia do trabalho, com a presséo, outras formas de pensar
e agir dos colegas profissionais (SARDINHA, 2019). Neste entendimento, a autora enumera
as atitudes positivas que sédo estimuladas: dominio das proprias emocdes; aumento da

autoconfianca; desenvolvimento da empatia, entre outras.

CONCLUSAO

Com a objetividade de poder analisar, bibliograficamente, o impacto do estresse no
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ambito profissional - e, também, pessoal - do policial militar, o artigo apresentou que o
estresse que se faz ativo na vida do policial militar, sendo considerado preocupante por
atingir, de forma direta, a qualidade de vida do individuo, e em casos mais graves, afastando
o profissional de sua atividade cotidiana ou funcionamento como “gatilno” para o surgimento
de outras patologias associadas.

Desta forma conclui-se que as alternativas que podem minimizar o estresse neste
ambito de servico estéo relacionadas de uma maneira mais abrangente, ultrapassando as
obrigac¢@es institucionais para com a saude e qualidade de vida do policial militar, pois é
necessario que o proprio sujeito nutra uma maior conscientizacdo de suas necessidades e
prioridades, mudando assim seus habitos, assim como a forma de perceber os problemas
gue o circundam.

Os resultados, com certeza, serdo benéficos, pois contribuirdo para sua salde,
adotando a prética de exercicios, boa alimentacdo, descanso necessario e seu tempo de
lazer de forma tranquilizante. E recomendado que busquem uma vida saudavel, avaliacio
médica e controle do corpo e da mente. E, com a insercdo destas praticas, serd possivel
conquistar um maior equilibrio entre as suas func¢des laborais e as outras areas da vida dos
sujeitos.

Outro ponto que também pode ser trabalhado, € o aprendizado continuo dos
policiais, por meio de oficinas teméaticas, workshop, palestras nas instituicdes ou mesmo de
forma remota, demonstrando como a Psicologia, com suas estratégias e praticas, pode
contribuir para o entendimento das situacdes de tensédo que ocorrem no dia a dia; assim
como a elaboragdo de materiais didaticos, explicativos e informativos que promovam o
debate e o0 acesso a este conhecimento agregando novos valores as atividades e condutas

dos policiais militares.
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