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CONCEITO

Hans Selye, pioneiro e um dos mais importantes estudiosos do tema, afirmou em seu livro “Stress. a
tensdo davida’, que o estresse é “0 denominador comum de todas as reagdes de adaptacdo no corpo” 6.

O estresse € um mecanismo primitivo com uma funcdo bésica de preservacdo davida e resultada
interacdo do homem com o meio ambiente. Consiste num conjunto de reagdes do organismo capaz de
promover um estado de prontido e de mobilizar energia suficiente para garantir a vida e a sobrevivéncia. E,
nesse sentido, o estado de aerta do organismo em resposta a situagdes que suscitam idé as de perigo e/ou

ameaga.

Frente a quaisquer situacoes que mobilizem sentimentos dessa natureza, 0 corpo reage através de
duas respostas bésicas: lutar ou fugir.

“Esse padréo derespostas desenvol ve-seapartir dainterpretacdo de perigo em nivel cerebra que
imedi atamente ativamecanismos neuro-hormonais™ que provocam modificagdes em todo o organismo,
conformeilustrao esquema1.1.

“Umavez desaparecidaarazdo parao estado dealerta(...) areacdo de estresse comega aceder’™,
de forma que o organismo volte a seu estado normal de equilibrio das funcoes vitais.

Essa sindrome de reacdo é um processo hormal do organismo. Quando o estimulo para o estresse
acaba, o cortex para de emitir impulsos e 0 organismo volta ao seu funcionamento normal.

Segundo Selye, se 0 estimulo ndo for interrompido ou se repetir com freqiiéncia, a pessoapode
entrar em um estado de estresse cronico, o que compromete a adaptacédo anteriormente obtida, podendo ter
conseguéncias nocivas e até mesmo drasticas para 0 organismo.
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Figura 1.1- Os efeitos do estresse no organismo
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Fonte: Pressdo no trabalho: um guia de sobrevivéncia. Sao Paulo: Mc Graw-Hill, 1988.

CONDICOES INDIVIDUAIS QUE PREDISPOEM AO ESTRESSE

E fundamental levar em consideraco a totalidade do ser humano e das circunstancias que o rodeiam
para termos uma compreensao mais ampla dos processos de adoecer. A totalidade sO é possivel quando se
leva em conta a pessoa e ndo a doenca.

O gue chamamos de realidade exterior é construida a partir de um universo simbdélico demodo a
atender as necessidades de cada sujeito. A mente, amedida que constroi suas concepcdes de mundo, ndo
SO experimenta suas criagdes como reais, como as empurra para fora, transformando-as em objetos de
cultura, transfigurando a realidade externa. Desta forma, atribuir adjetivos a0 mundo como bom, ruim,
agressivo, amoroso, ndo diz tanto sobre como ele - o mundo - de fato €, mas como ele é construido,
podendo entdo ser vivido como um lugar de estresse insuportével, ou, ao contrario, um lugar idealizado. O
corpo tera assim que se adaptar aquela realidade particular, criada pelo proprio individuo e pela sua cultura,
gue passa a ser a sua realidade.

Desta forma, ndo podemos rotular o estresse como algo bom ou mau, pois é através do estresse que
nos adaptamos as situactes da vida. Neste sentido, € 0 modo como reagimos a essas situagoes que faz
diferenca.

“As pessoas sao muito diferentes no que diz respeito a quantidade de experiéncias causadoras de
estresse por que passam e em suacapaci dade de contrabal ancar os efeitos dessas experiéncias’?.
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“Muitagente se sujeita, inadvertidamente, ao estresse desnecessari o adotando e mantendo padrfes
de comportamento, hébitos, relacdes, atividades e obrigactes que aumentam seu grau de estresse todos 0s
dias’.

A partir de 1970, pesquisas no campo da cardiologia tém demonstrado arelagéo do estilo de vida
com a ocorréncia de atagues cardiacos. Em 1974, Friedman e Rosenmam, através de pesquisas, constatam
que entre as pessoas com predisposi¢ao a ataques cardiacos, certo perfil no tocante ao estilo de vida podia
ser observado com uma freqiiénciamaior. A esse perfil, agueles pesquisadores deram o nome de Padréo de
Comportamento do Tipo A .

Pessoas que apresentam o padrdo de comportamento do tipo A se caracterizam por umamaneira
peculiar de se relacionar com as coisas e as pessoas, demonstrando serem ambi ciosas e competitivas,
imbuidas de um sentimento de urgéncia em todos 0s aspectos de sua vida. Impulsividade e agressividade sdo
outras de suas caracteristicas, por isso tendem afalar depressa, air direto ao assunto, a pensar em varias
C0isas a0 mesmo tempo, a ter movimentos rdpidos e ficar impaciente com o ritmo normal das coisas. No
trabal ho, apessoa“tipoA” tende a ser eficiente, capaz de tomar decisdes rdpidas, dindmicae propensaa
descansar pouco. Além disso, sempre se preocupa em ser pontual, as vezes, de forma compulsiva'.

“Friedman e Rosenmam resumem o padréo do tipo A como um padréo de urgéncia, realizacéo e
competicao cronicas” .

Um outro padréo de comportamento que ficou evidente com os estudos dos autores citados foi
denominado Tipo B, que apresenta caracteristicas opostas as do tipo A. A pessoa do tipo B é pouco
compstitiva, aceitaereconhece“aslimitagdes quelhe sdo impostas pel as propriasdeficiénciasnaturais™, o
que tem efeito no seu ritmo e estilo de vida.

Constatou-se aindaque “as variave stradiciona mente importantes da alimentacdo, do nivel de
exercicios e de fumo ndo revelaram muita correlacdo com aincidéncia das doengas (cardiacas e das
coronérias). Por outro lado, os homens do tipo A tinham trés vezes mais probabilidade de entrar em colapso
doqueosdotipoB”™.

O estudo desses doisautorestornou evidente que “apersonaidade € o maisimportante dosfatores
de vulnerabilidade, pois condiciona nosso comportamento e nossa interpretacdo subjetiva do potencial
estressor deumasituacao™*.

O individuo, no decorrer de seu desenvolvimento, constréi e estrutura formas de ser e reagir aos
diferentes estimulos. Assim, 0 processo de adoecer deixa de ser um evento causal e passa a ser integrado
a sua biografiaa medida em que o homem responde as ameagas simbdlicas decorrentes da interacéo
social e ndo apenas as ameagas concretas (bioldgicas, fisicas e quimicas). Situagdes como gquebra de
lacos familiares e da estrutura social, obstaculos a realizacdo pessoal, separacdo, perda do emprego,
viuvez, aposentadoria, entre outros, sdo tao potencia mente danosos a pessoa quanto outros fatores
concretos. Dentro desta perspectiva, pode-se compreender que um grande nimero de doengas - sendo
amaioria das doencas mais freguientes do homem urbano contemporaneo - denunciam, expressam e
revelam aforma de uma pessoa viver a suainteragdo com o mundo.

A vida moderna, caracterizada por um processo constante, ininterrupto e rapido de mudancas, tem
contribuido para criar situacdes estressantes a medida em que exige de todos adequagdo a estas mudangas.
Muitos autores tém situado o estresse engquanto condicdo de descontrole de uma fungéo fisiol6gica normal
como algo epidémico. Visto sob essa 6tica, 0 estresse aponta que algo ndo vai bem, que nessa relacdo do
homem com o mundo e suas exigéncias ha um mal-estar que incide sobre o corpo. No nivel pessoal, o
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estresse pode significar desconforto, doenca, envelhecimento precoce ou morte prematura’.

Assim, € de fundamental importancia abrir espaco para compreender que a situagdo de conflito, sgja
do individuo consigo mesmo, seja do individuo com a circunsténciaa qual esta submetido - geradora de
emocao - € suficiente para originar transtornos funcionais.

Neste sentido, pode-se afirmar categoricamente que as pessoas reagem diferentemente ao estresse.
Isto faria distinguir situacdes estressantes e situagdes percebidas como estressantes, 0 que aponta paraa
necessi dade de entender os aspectos psicol gicos do estresse.

ESTRESSE E TRABALHO

O estresse, para a organizacao, significa desempenhos fracos, ineficiéncia e eficaciareduzida. Visto
sob estadtica, “o estresse nas organi zagdes e um problemaadministrativo™.

“Todo mundo sente, até certo ponto, estresse no trabalho. Seo nivel de estresse estiver nazonade
toleranciado individuo, €le podera funcionar bem e encarar o trabalho como uma parte construtiva e satisfatoria
de suavida. Todavia, se 0 nivel de estresse estiver fora dos limites de um determinado empregado, sera
inevitavel que crie problemas tanto de desempenho no trabalho quanto de salide e bem-estar pessoal. O
preco do estresseinsuportavel tem de ser pago, maiscedo ou maistarde’™.

I sto significa que os gerentes devem ter preocupacdo direta com a salide e bem-estar de seus
funcionérios pois “amedidaem que um empregado estejacom excesso de estresse geral mente ndo podera
trabal har apleno potencia e com eficaciatotal™, aém disso, os efeitos do estresse tém impacto sobre a
sallde, o que significa custos diretos e indiretos'.

Outro ponto importante é que o estresse no traba ho pode ser identificado por outras varidveisalém
de uma alta taxa de doencas. Assim, é possivel identificar o estresse no ambiente organizacional, bem como
avaliar seu impacto nainstituicdo através de varidveis como o absenteismo, alta rotatividade de pessoal,
desempenho no trabal ho, ociosidade, impontualidade, comprometimento das rel agdes interpessoais (agressoes
verbais ou fisicas) e atos anti-sociais tais como sabotagem, desperdicio ou quebras intencionais.

As instituicdes tendem alidar de maneiras diferentes com o estresse ou seus sinais, dependendo do
significado que lhes é atribuido. Uma organizacéo pode, por exemplo, identificar o alto nivel de presséo e,
consegientemente, de estresse como demonstracédo de status gerencial. Nesses locai's, a perspectiva de
passar ater menos pressao no trabalho pode ser vista como perda de status. Outra maneira de encarar o
estresse nas organi zagces € a manutencao de uma crenga muito comum, a saber: deve-se exigir o maximo de
seu pessoal. 1sso pode contribuir paracriar umasituacéo em que os chefes estdo “sempre fazendo muita
pressao sobre seus subordinados e (sofrendo) presséo de seus chefesdamesmaforma™. Nessas condi¢oes,
aculturainstitucional propicia o aparecimento e até mesmo a manutencao do estresse, além de valorizar,
mesmo que de formaindireta, padrdes de comportamentos do tipo A. Essa situacéo pode se tornar rotineira
e peculiar auma organizagdo e passar despercebida pelos funcionérios, o que ndo significa que ndo sofram
ou reajam aos efeitos do estresse excessivo.

Nos ambientes onde a pressao € vista como caracteristica inerente ao trabalho, a expresséo de
estresse pode ser vistacomo sind defraqueza. Nessas organizag0es “as pessoasfazem de tudo paraencobrir
qualquer sintoma”, poiso estresse passaater relacdo com o fracasso pessoal. ““I sto aumentaapressao pois
as pessoas devem aparentar boa convivéncia, qualquer que sgja o nivel de pressdo e o custo pessoal ™.
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Pressdo e estresse ndo sdo a mesma coisa. Pressdo pode ser entendida como um conjunto de
exigéncias colocadas sobre o individuo ou grupo. O estresse € arespostaindividual aum nivel de pressao
inadeguado, ndo é a pressio em Si.

Tanto a pressao acentuada quanto o baixo nivel de pressdo sdo improprios e causadores de estresse.
Evitar estresse ndo é eliminar a pressao. A pressao trabalha a favor quando hé equilibrio entre exigéncias e
capacidade para conviver com elas de forma efetiva.

Aumentando o nivel de pressdo, aumentam a atencéo e avigilancia, a pessoa sente-se energizadae
pronta. Esse ponto favoravel varia de pessoa para pessoa e ndo € quantificavel. Quando o nivel deexigéncia
comega a subir, aumentam as tensoes.

Fig 1.2 -A pressdo e suarelacdo com o estresse
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Fonte: Pressdo no trabalho: um guia de sobrevivéncia. So Paulo: Mc Graw-Hill, 1988.

No ambiente profissional, os estressores que criam mais problemas fazem parte integrante daestrutura
do trabalho.

Segundo Dejours, a organizacéo do trabalho - que compreende a divisdo do trabalho, o conteido
datarefa, 0 sistema hierarquico, asrelacdes de poder, as modalidades de comando e questdes atinentesa
responsabilidade - exerce sobre 0 homem uma acdo especifica cujo impacto € o aparelho psiquico. Deste
choque, emerge um sofrimento de natureza mental que tem inicio quando a organizagéo do trabalho busca
adaptar o funcionario ao seu modelo ja determinado, ignorando-0 como um sujeito que traz consigo toda
uma histériaindividual, desejos, expectativas de futuro e aspiracdes em relacéo ao trabalho’.

O sofrimento mental coloca em risco o equilibrio psicossomético do trabalhador e € expresso através
de sintomas especificos, oriundos da relacéo organizagdo do trabalho versus personalidade do trabal hador.
Apesar dos sintomas resultarem da relagdo de cada individuo com o trabalho, € comum que individuos de
uma mesma organizagdo apresentem patol ogias e sintomas semel hantes, como ataincidéncia de Ulceras, de
alcoolismo, hipertensdo, entre outros.

Os sintomas funcionam como estratégias de defesa e apesar de terem o objetivo de aliviar o sofrimento
mental também expressam insatisfacdo e ansiedade. Nao encontrando saidas para suas dificuldades, o
sofrimento mental seré representado pela doenca fisica (somatizagéo), uma vez que no corpo a doenca é
reconhecida pela organizacdo, pois o sofrimento mental ndo pode aparecer no local de trabalho. Desta
forma, o conflito homem versus trabalho se desloca para um outro campo.

Segundo Freud, 0 homem caminha em busca da experiéncia de intenso prazer e da ausénciade
sofrimento e desprazer®. A atividade profissional pode representar fonte de prazer ou sofrimento. Dois
aspectos iréo determinar a sensagao de prazer/desprazer: arelagdo que o trabalhador estabelece com a

Revista de Psicologia: Satde Mental e Seguranca Publica, Belo Horizonte, Edicao Especial, 47-60, jan./dez. 1997 51



O estresse e suasimplicagdes no trabalho policial

realidade da organizacdo de seu trabalho e as condicdes of erecidas pela organizacdo como fonte sublimatoria.

“A insatisfacdo provém do sentimento de ser ‘roborizado’; deindignidade (contato for¢cado com
uma tarefa desinteressante); de inutilidade (falta de qualificacéo e finalidade do trabalho) e desqualificagéo
(imagem de si que repercute no traba ho). Estes sentimentos também promovem vivéncias depressivas que
geram 0 cansago pois a execucao de tarefas sem investimento material e afetivo requer producéo de esforco
e vontade (contrapondo amotivacdo e o desg0)” .

Damesmaforma, uma““organi zacao detrabal ho rigidaeimpostaéum obstéculo alivre estruturacéo
datarefa pelo sujeito. Condutas gerenciais que confiscam a concepcao e iniciativa do trabal hador esvaziam
o contetido e o significado datarefaparao trabalhador™”.

N&o existe patologia mental decorrente do trabalho, porém a organizacéo do trabalho pode favorecer
0 surgimento de uma descompensagao no sujeito, quando bloqueia os esforgos dagquel e que tenta adequar
suas tarefas as necessidades de sua estrutura mental.

Na palavra do trabalhador e através daidentificacdo de seus sistemas defensivos, pode-se ler e
interpretar o sofrimento proveniente da organizacdo do trabalho. A partir de ent&o, € possivel elaborar metas
que propiciem ao trabalhador mudar o rumo do seu sofrimento. A saida ndo é criar solucdes para o sofrimento
alheio mas criar condigdes que permitam a cada um pdr fim a desestruturagdo devida ao trabal ho.

O ESTRESSE DO POLICIAL MILITAR

Aoingressar nacarreira policial, ahistéria de vida do jovem ird deparar com uma cultura organizacional
gueidealizano seu funcionario ausénciade emogdes, o “homemforte, passado apronto”, capaz de sufocar
todos os seus conflitos. Nessa cultura, 0 sofrimento, sensacdo inerente ao ser humano, ndo pode aparecer:
0 homem deve sempreestar ‘Em CondigoesDe’ (“ECD”) ser eficaz e eficiente diante de toda a demanda
interna e externa a Instituicdo. Qual é areacdo desse profissional diante desse sistema organizacional ?

Fig. 1.3- O policia e avivéncia de situages de tensdo
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Em 1994, profissionais de salide da Faculdade de Ciéncias Médicas de Minas Gerais realizaram
uma pesquisa, através de questionérios, entre militares do 1° Batalh&o de Policia Militar (1° BPM), cujos
resultados foram apresentados no texto “O estudo expl oratério do sofrimento mental de policiaismilitares
do rédio-patrulhamento™.

Esse estudo surgiu da observacéo de que os policiais militares traziam para o atendimento clinico
dosambulatdrios queixas e sintomas de sofrimento mental , solicitando sua“medicalizacdo”. Nesse pedido,
estavaimplicita a tentativa de deslocamento do conflito homem versus trabalho para um terreno mais neutro
e, ainda, adesqualificacdo do sofrimento no tocante a sua natureza psiquica.

Foram investigados 0s seguintes aspectos. carga horéria, horarios e contetido significativo do trabalho,
contetido ergondmico datarefa, preparo e treinamento, relagdes no trabalho (com colegas e superiores),
sistema de promogdes e riscos identificados.

Os dados colhidos revelaram que a maioria dos entrevistados considerou a capacitacdo inadequada,
o relacionamento hierérquico insatisfatorio, as oportunidades de promog&o pouco justas, as condicdes
ergondmicas desfavoraveis e a presenca de riscos inerentes ao trabal ho.

Através destes resultados, inferiu-se que, como em uma reacdo em cadeia, essas condi¢lesinteragem
e sinergizam os efeitos sobre a carga psiquica dos trabal hadores, provocando o sofrimento mental. O
aparecimento da fadiga, nervosismo e insatisfacdo sdo manifestagBes visiveis desse sofrimento invisivel e
precedem, muito provavel mente, 0 aparecimento de sintomas e sinais sométicosmais visivels. Supde-se que
aacdo destes intensos estressores atuando sobre o aparelho psiquico leva ao adoecimento do corpo.

Efeitos desta sobrecarga podem afetar ainda as rel ages extra trabal ho, favorecer a busca de aivio
no uso de dcool e em outros tipos de fuga.

Como fonte de prazer no trabalho, os militares apontam a uni&o e o companheirismo datropa. Ha
uma valorizagdo deste aspecto pelos préprios policiais que parece exercer fungdo preventiva e mantenedora
de salide mental dos trabalhadores.

O ESTRESSE NO DECORRER DA CARREIRA POLICIAL

O artigo de John M . V iolanti, intitulado “Padrées de Estresse no Trabalho Policial 8, traz os
resultados de sua pesquisa que objetivou medir o estresse percebido e o tempo de servico entrepoliciais no
Estado de Nova Y ork, tendo sido constatado que os policiais vivenciam estagios diferentesno decorrer de
Sua carreira que, por suavez, influenciardo na percepcéo do estresse.

O autor parte do principio de que o estresse esta intimamente relacionado a como o individuo
percebe 0 seu ambiente - as exigéncias aeledirigidas podem ser adequadamente atendidas? “Sem esta
percepcao, o individuo ndo se sentiria ameacado pela antecipacao do fracasso e ndo experimentariao
estresse™s,

Foi constatado que a primeira metade da carreira policial apresenta-se como ponto critico do estresse
policial.

Os primeiros cinco anos - o estagio de alarme - évivenciado peloindividuo como um “choquede
realidade” a partir da constatacéo de que arealidade do trabalho policia difere da sua expectativa. E
quando o sujeito se depara com a diversidade entre a realidade objetiva e a realidade subjetiva: o que érea
fora ndo corresponde ao que é real dentro do individuo e el e se questiona sobre sua capacidade para
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enfrentar as exigéncias de seu trabalho.

E interessante estabel ecer um paralelo entre esta fase da carreira policial com a primeirafase do
estresse descrita por Douglas Bauk - afase de impacto - que € o primeiro contato do individuo com uma
mudanca, por ele percebida como ameacadora. Assina, medidas como preparagdo do candidato aingressar
nacarreirapolicia corao repasse de informagdes sobre o trabalho e a possibilidade de una treinamento de
integrag@o podem ser minimizadoras dos efeitos do estresse nos primeiros anos da carreira policial-militar.

A fase seguinte, segundo Violanti, corresponde ao periodo de 6 a 13 anos de servigo e € denominada
fase do desencanto. E entendida como uma extens3o do choque de realidade experimentado nos primeiros
cinco anos, com a constatacdo de que o ideal ndo corresponde as suas expectativasinicials, bem como as
pressdes e exigénciasdo traba ho ultrapassam suacapacidade de reagir com éxito. “Ospoliciaistornam-se
desencantados com a falta de apreciacdo ao seu trabalho, por parte do publico e da administracéo de
policia; muitos adotam o cinismo como um mecanismo de adaptacdo'””. O estresse aumentadurante este
estagio.

A segunda fase do estresse proposta por Bauk corresponde a fase da repercusséo, na qual as
pessoas exploram as implicagdes da perda sofrida e comegam a buscar alguma forma de substitui-la.

A terceirafase narelacdo entre o estresse e 0 tempo de servico corresponde ao periodo de 14 a 20
anos e é denominada estégio de personalizagdo. Segundo o autor citado, nesta fase o policial comegaa
deslocar sua atencéo para metas pessoais e ndo tanto para as metas profissionais. Ha um efeito decrescente
do estresse a medida em que menos importancia é dada as exigéncias do trabalho policial e o medo do
fracasso € reduzido. Continuando o paralelismo tracado entre as fases do estresse propriamente dito, temos
afase do gjustamento, ou sgja, € o periodo no qua a pessoa comega a recuperar-se dos aspectos negativos
da mudanca, passando a examinar 0s problemas relativos ao novo ambiente, encontrando novas aternativas
e solugdes. O individuo ocupa-se com coisas novas.

No final dacarreirapolicia, ou sgja, apos 20 anos de servico, tem-se a fase daintrospeccéo; € 0
tempo de reflex&o e os policiais estdo, de algum modo, mais seguros nos seus empregos. E provavel mente
aépoca menos estressante de sua carreira. Coincidéncial Douglas Bauk descreve a quarta fase do estresse
como afase dareconstrugéo, onde o individuo “renunciaao passado e se desempenhabem nasolugéo de
problemas existentes na nova situagao. Ele substitui 0 que perdeu e comega um processo de apego aos
novos el ementos, testando suanaturezae seuslimites™.

O ESTRESSE POS-TRAUMATICO

No CID-10, dentro dos transtornos classificados em F43 - Reac&o ao estresse grave e transtorno
de adaptacdo - encontra-se um subtitulo, F43.1, denominado Estado de estresse pds-traumético.

Considerando a peculiaridade do servico policial-militar, faremos aqui uma referéncia ao Transtorno
de Estresse Pos-Traumético (TSPT).

Conforme o CID-10, “estetranstorno constitui umarespostaretardadaou protraidaaumasituacéo
ou evento estressante (de curta ou longa duragéo), de natureza excepcional mente ameagadoraou catastrofica
e que provocaria sinais evidentes de perturbagdo na maioria das pessoas (...). Os sintomas tipicosincluem a
revivéncia repetida do evento sob forma de lembrancas invasivas (flashbacks), de sonhos ou de pesadel os,
ocorrem num contexto durével de “anestesiapsiquica’ e de embotamento emocional, de retraimento em
relacdo aos outros, insensibilidade ao ambiente, anedonia e evitagéo de atividades ou situacdes que despertem
alembranca do traumatismo. Os sintomas precedentes se acompanham habitual mente de uma hiperatividade
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neurovegetativa, com hipervigilancia, estado de aerta e insdnia associados a ansiedade, depressao e ideacdo
suicida. O periodo que separa a ocorréncia do traumatismo do transtorno pode variar de algumas semanas
aaguns meses. A evolucdo é flutuante, mas se faz para a cura na maioria dos casos. Em uma pequena
propor¢éo de casos, o transtorno pode apresentar uma evolucdo cronica durante numerosos anos e levar a
umaalteracdo duradourada personalidade (F.62.0)”, que consi ste em umaatitude hostil e desconfiadaem
relacdo ao mundo, retraimento social, sensac&o de vazio e desesperanga®.

Dentre essas situagdes traumaticas, sao incluidas experiéncias de combate, de cativeiro prolongado,
desastres, catastrofes naturais, ou ainda, exposi¢do prolongada a situagdes que representem perigo vital.

No desempenho da atividade policial, o trabalhador fica exposto ao ambiente fisico (barulho,
temperatura, equipamentos... ), quimico (poeira, poluicao...), bioldgico (virus, bactérias, fungos...) que
ameacam a sua salide. A complexidade desta profisséo requer habilidades para solucionar deforma equilibrada,
desde um parto inesperado as mais diversas situacdes de flagel os sociais e conflitosinterpessoais em qual quer
classe socia. Portanto, mesmo quando ndo envolvidos em ocorréncias de sinistro propriamente dito, a
incerteza constante expressaem frasestais como “sabe-seahoraque sai de casa, masndo sabe sevoltard”,
desvela uma vivéncia destaexposicao prolongada a situacdes que representam perigo vital. Desta forma,
reafirma-se aqui o fato de que a profisséo militar, pelas suas peculiaridades, € favoravel ao surgimento de
transtornos de estresse.

Kaplan relata que esta sindrome foi observada nos sol dados durante a Guerra Civil Americana
tendo sido na época denominada de “coracdo de soldado”, devido a presencade sintomas cardiacos.
NaPrimeiraGrande Guerra, foi chamada “choque de granada” poisfoi estabel ecida umaaparente
relacéo com a explosdo de granadas. Foi observada também apos a Segunda Grande Guerra, nos
sobreviventes de campos de concentracdo, apds bombardeios no Japéo e apds a Guerrado Vietna,
paracitar alguns exemplos (10).

E interessante aindafazer umareferénciaao artigo “Mentesque Sofrem”, publicado narevistaVea,
de 28 de junho de 1995, onde o psiquiatra Jorge Alberto Costa e Silva, Diretor da Divisao Geral de Salide
Mental daOMS, relatater sido detectado entre os cariocas “um distUrbio tipi co de soldados que estiveram
na frente de batalha, fruto da violéncia que assola a cidade: o stress pds-traumatico, que causa a sindrome de
perseguicao, entre outras perturbacoes (...) O stress pos-traumético atinge pessoas que, de algumaforma,
correram o risco de morrer. Durante o dia, elas demonstram inseguranca em relacio atudo. A noite, sofrem
pesadel os onde revivem o episodio que colocou suas vidas em perigo. E um misto de medo e exaustZo fisica
gueminao organismo’™.

Tem sido constatado, contudo, o papel favoravel do grupo e da equipe na evolugéo deste transtorno,
ou sgja, aqualidade do sistema de apoio é importante no desenvolvimento de reages de g ustamento.
Talbott faz referéncia a estudos da psiquiatria militar nos Estados Unidos, tendo constatado que quanto mais
elevado o moral e o espirito de corpo da Unidade, menor serd o nimero de baixas psiquiétricas durante o
combate. Desta forma, fazer parte de um grupo gque sobreviveu a um desastre algumas vezes capacita a
pessoa a enfrentar melhor o trauma, mas sentimentos de cul pa por ter sobrevivido podem complicar o
manejo do estresse pds-traumético’.

A partir do exposto, é importante ressaltar aimportancia do trabalho de grupos, visando ao
desenvolvimento do espirito de equipe, da confianca entre lideres e liderados como uma atitude preventiva
aeste tipo de distirbio, o que pode amenizar os efeitos da profissdo militar. Além disto, chamamos atencéo
para aimportancia de diretrizes do comando da PMMG, no sentido de que é necessario o encaminhamento
ao Psicdlogo daqueles que, no percurso de sua vida profissional, estiveram envolvidos em situactes de
trauma, tais como tiroteios e envolvimento direto em situacoes de sinistros.
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A PREVENCAO AO ESTRESSE

A constatacdo de que o trabalho policial-militar € uma ocupacéo de ato estresse aponta a necessidade
de que sgjam tomadas medidas no sentido de minimizar o impacto causado por essa atividade no estado de
salde dos trabalhadores.

Christophe Dejours dira que as condi¢des do trabalho - ambiente fisico, condicdes de seguranca,
higiene, entre outras - tém efeitos sobre a salde do corpo e € fato que tais condi¢oes podem funcionar como
fatores estressores. Além disso, dird o autor que a organizacéo do trabalho - divisdo do trabalho, contelido
datarefa, sistema hierarquico, modalidades de comando e relagdes de poder - podem resultar em sofrimento
mental’.

Como condicBes existentes no ambiente de trabalho podem contribuir paratorna-lo um ambiente
estressor, um trabalho de prevencéo do estresse e da melhoria de qualidade de vida deve ser implementado
n&o apenas pelos profissionais de salide cujo enfoque € o individuo, mas deve ser desenvolvido também
pelos gerentes e dirigentes, no ambito organizacional .

Nas institui¢oes policiais-militares, o desenvolvimento de programas de reducéo de estresse, em
conjunto por profissionais de salde e militares da &rea fim e administrativa, pode ser muito Util. Em decorréncia
de uma peculiaridade da organizagdo militar, onde é patente a forca do exemplo dado pelos superiores, 0
resultado final desses programas tem relacéo direta com o grau de envolvimento pessoa e importancia dada
pelos comandantes, em todos 0s nivels, a esses eventos.

Sabemos que € impossivel eliminar o estresse de nossas vidas, porém podemos evitar que se torne
excessivo, aprendendo alidar com ele e a enfrenta-lo de maneira adequada'.

Nesse sentido, sugere-se que na elaboracdo de um programa de prevencao e controle do estresse
0S seguintes tdpicos sejam abordados:

1. Conceito de estresse.
2. Efeitos do estresse no organismo.
3. Identificag&o dos sintomas e do nivel individual de estresse.

Ossinaisiniciais do estresse (fase de alarme) séo muito semelhantes em diversas pessoas e se
caracterizam por suor nas maos, dores de cabega, taquicardia, entre outros, diferenciando-se maistarde,
dependendo dos pontos vulneréveis de cadaindividuo. As fases posteriores do estresse caracterizam-se por
um maior nimero e/ou por uma acentuacdo dos sintomas e conseguiente desgaste para 0 organismo. Um
inventéario de sintonias de estresse fornece umaindicacéo das diferentes fases, importante na prevencéo e
controle de seus efeitos.

4. |dentificagdo das principais fontes de estresse e dos padrdes individuais de resposta.

Asfontes de estresse podem ser internas ou externas. A fim de que se determine cada uma delas, sdo
propostos na bibliografia pesquisada alguns questionarios. Pode-se aplicar, ainda, um inventério de qualidade
de vida que avalie as areas socia, afetiva, profissional e de salide.
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Aprendendo areconhecer as causas do estresse e, ainda, o tipo individual de respostas maiscomuns
aeventos de tensdo, pode-se adquirir maior consciéncia acerca das situagoes, responsabilizar-se pelos
comportamentos envolvidos e comprometer-se com as mudancas.

5. Reduzindo pressdes internas.

Nosso sistema de crencas, valores, principios, modo de pensar e de viver podem ser poderosas
fontes de estresse, bem como a ansiedade excessiva, dificuldade em ser assertivo e de expressar afeto,
padrdo tipo A de comportamento, intensos sentimentos de raiva e excesso de sensibilidade.

Nossos sentimentos podem gerar estresse. Sabe-se que individuos com alto nivel de hostilidadetém
um limiar mais baixo para secrecéo de adrenalina e cortisona, ativando mais rapidamente as respostas de
lutar ou fugir. A ansiedade inquieta, que nunca encontra vazao, ativa as glandulas adrenais a secretarem
horménios do estresse. Perturbagdes psiquicas causam desarmonias tornando os individuos mais suscetivels
ao estresse e favorecendo o aumento da secregéo das adrenais.

Ha vérias técnicas que buscam administrar os efeitos negativos dos estressores internos. Umadelas
€ areavaliacdo de estressores. Este método possibilita ao individuo interpretar de maneira diferente as
diversas situagOes que geram tensdo, levando-o arever posturas e formas inadegquadas de pensar e agir,
propondo-se mudancas. Além disso, treinos de assertividade e de afetividade podem ser Uteis parao
desenvolvimento da habilidade de defender seus direitos e opinides sem ofender os demais e de reconhecer,
aceitar e expressar de maneira adequada todo tipo de sentimentos. E possivel desaprender maus hébitos e
aprender outros mais saudaveis, permitindo-se buscar visdes mais otimistas, porém realistas da vida, dos
outros e de si proprio.

TanyaArroba (1988) dira que “é preciso aceitar que € permitido dedicar tempo e atencdo a si
proprio’™.

6. Lidando com fontes externas de estresse.

O critério basico para se identificar estressores externos € conhecer o quanto de esforgo para
adaptacéo o0 organismo requer paralidar com a situagéo. Qualquer coisa que mude arotina de uma pessoa
gera estresse, porém sua quantidade ira depender de uma série de fatores, que inclui 0 modo da pessoa lidar
com a situagdo, estratégias que utiliza, poder de adaptacéo e vulnerabilidade ao estresse .

Em alguns casos, podem-se empreender mudancas nas fontes externas de estresse revendo-se estas
situacdes e buscando solugdes adequadas. JA outros eventos ndo sdo passiveis de mudanca e entdo a
alternativa mais adequada é aprender alidar com eles, minimizando seus efeitos no corpo e na mente. Nesse
intuito, é importante que se assuma o compromisso de buscar fontes de alegria e de prazer além de criar
estratégias preventivas, tais como:

Plangjamento e administracéo do tempo

Consiste basicamente de 03 passos.

a) Estabelecer prioridades, de modo a visualizar os objetivos de maior e de menor importancia;
b) Gerar tempo com plang/amento realista;

) Aprender atomar decisdes basicas.
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Estatécnica é eficaz no controle do estresse, pois permite minimizar a tensdo relacionada a prazos,
evitar aansiedade e fadiga, garantindo ao individuo um maior controle de sua vida®.

Respiracédo e relaxamento

A maioria das pessoas ndo respira corretamente empreendendo um grande esforco nesta fungéo
simples e essencia avida. Em um programa de controle de estresse, faz-se necessaria uma reeducacéo
desta funcédo, de modo a permitir aos individuos aproveitar-se de seus beneficios.

A respiracéo adequada € um poderoso antidoto contra o estresse, favorecendo o relaxamento de
todo o corpo. Destaforma, respiracéo e relaxamento estdo intrinsecamente relacionados, sendo a respiracéo
0 primeiro passo para um bom relaxamento.

As técnicas de relaxamento sdo consideradas importantes por permitirem um controle maior sobre
reac6es momentaneas em situagdes probleméticas e por possibilitarem uma reducdo do nivel geral de
restividade. “E como se o corpo, umavez familiarizado com o inverso de suareacio de estresse, possamais
facilmente seguir naguela diregdo!. Além disso, areagdo de estresse“pareceinterferir um pouco NOSpProcessos
abstratos do cérebro, dificultando a observagéo cuidadosa, o raciocinio, a consideracdo (e comparacdo) de
muitas alternativas, com a suspensao da acdo até que se entenda completamente a situagéo. Relaxar, mesmo
gue sgjaum pouco, pode gjudar arecuperar essasfacul dades novamente’™.

Quando nos sentimos ansi0sos, ocorre, geralmente, todo tipo de tensdo em nosso corpo e entéo
precisamos parar um pouco, a fim de tomarmos consciéncia delas, procurando dissipa-las. Os diversos
tipos de relaxamento proporcionam, através do aquietamento fisico e mental, significativa reducd metabolica
e apossibilidade de lidar melhor com situactes geradoras de ansiedade, favorecendo a salide fisicae
psicolbgica.

Alimentacdo

A aimentacdo tem uma influéncia muito grande na nossa capacidade de lidar com o estresse.
Quando enfrentamos uma situacdo gue nos causa estresse, 0SSO corpo sofre consequéncias diversas,
ficando carente de vitaminas B, C e outros nutrientes utilizados no funcionamento do sistema nervoso e na
mobilizacdo muscular e cardiovascular que ocorre. Quanto mais prolongado e grave o estresse, mais
vitaminas serdo queimadas e maior seré a debilitagdo do corpo. Um organismo fraco é mais propenso a
adoecer. Uma boa nutricéo é imprescindivel, principalmente em épocas de maior tensdo. Umadieta
adequada deve conter alimentos variados, de preferéncia naturais, vitaminas e complementos minerais,
evitando-se elementos prejudiciais ao organismo, como agucar, sal, gorduras, alcool e cafeina. Além
disso, as refeicbes devem ser feitas em horérios regulares e de modo tranquilo.*?

Exercicios fisicos

A valorizacdo dos exercicios fisicos em programas de prevencéo baseia-se na compreensdo dos
efeitos fisiolégicos do estresse. As duas respostas basicas do organismo sdo a preparacdo paraaluta ou
paraafuga, ou sga, 0 corpo se prepara para uma atividade fisica. O processo de reacéo do organismo
asituacdo estressante inclui uma etapa de descarga fisica, decorrente do acionamento do sistema nervoso
simpético, que precede o retorno ao estado normal (efeito da agdo do sistema nervoso parassimpético),
passada a situacdo de perigo que levou a prontiddo. Assim, essa agéo fisica tem papel importante na
ativacdo do sistema nervoso parassimpatico. Como os perigos enfrentados pel o homem contemporaneo
nao sdo, via de regra, adequadamente abordados com nenhuma dessas duas respostas fisicas (lutar ou
fugir), arealizacéo de exercicios regulares pode contribuir para equilibrar os dois lados do sistema nervoso
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autbnomo, assegurando que o sistema parassimpético seja ativado de formamais natural podendo ainda
evitar a constante ativagao do sistema nervoso simpético 3.

Além disto, exercicios constantes induzem a secrego e a liberacéo de beta endorfina, que tem a
capacidade de controlar a sensag&o normal de dor, melhorar o sono e o humor, exercendo ainda outros
efeitos reguladores no organismo 2,

CONCLUSAO

Através deste estudo, vé-se aimportancia de se procurar reduzir as cargas psiquicas negativas
associadas ao ambiente de trabalho dos policiais militares.

Neste sentido, algumas medidas organizacionais sGo importantes, tais como:

Treinamento de integracdo - objetivafornecer ao individuo que esta entrando na Organizagdo uma
visdo da especificidade do trabalho militar, favorecendo visdes mais realistas.

Analise e descricdo de fungdo - visa adequar 0 homem ao tipo de trabalho que realiza. Por meio
deste estudo, pode-se estabelecer, respaldados em critérios técnico-cientificos, parametros para o
Recrutamento e a Selecéo e o remanejamento de pessoal, com beneficios tanto para a Organi zagdo quanto
para a pessoa.

Treinamento de tarefas - visa capacitar tecnicamente os individuos para a adequada realizacéo de
seu traba ho, minimizando perspectivas de fracasso e 0 consequiente sofrimento psiquico.

Desenvolvimento de equipes - visa, dentre outros objetivos, conscientizar os trabalhadores echefias
acerca daimportancia dos relacionamentos interpessoai s e de uma adegquada comunicacéo entre todos 0s
segmentos da Corporagdo, de modo atornar mais satisfatorias e produtivas as rel agles.

Estas medidas organizacionais tém como principal objetivo possibilitar aemergéncia do sujeito, de
suaidentidade e criatividade, elementos essenciais a salide psiquica e a reaizacdo profissiona de todo ser
humano.

No plano individual, 0 homem estressado € aquele que saiu do seu eixo, desligou-se do seu centro e
desrespeitou as |eis internas que o regem, obtendo como resultado desequilibrios e/ou doencas fisicas e
mentais.

Considera-se com isto que amaior causa de estresse seja aimpossibilidade de expressdo criativa e
afalta de reflex&o sobre o significado da propria existéncia

Sabemos que pessoas ligadas a vida, que constantemente revéem prioridades e que estabelecem
objetivos implementando mudancas enfrentam melhor situagdes de estresse em suas vidas. Portanto, ndo ha
maior estresse do que viver uma vida sem significado!
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A FAMILIA EA TERAPIA FAMILIAR

Desirée Anisia Lacerda de Almeida
Tenente Psicologa da PMMG

Existem muitas abordagens teoricas diferentes a respeito de Terapia Familiar. N&o existe ateoria
“certa”’, mas cada uma da sua contribui¢éo para o entendimento da dindmicafamiliar, do processo do
adoecer e do tratamento.

N&o terei a preocupacdo em ater-me a umateoria em especial; procurarel dar nogdes sobre alguns
principios da terapia familiar, como e por que uma familia adoece e que beneficios podem trazer o tratamento.

O QUE E UMA FAMILIA?

Em Psicologia, ha vérias definices de FAMILIA; isto se deve, ndo a uma incerteza ou divida sobre
0 tema, como a principio se poderiaimaginar, mas porque, com o desenvolvimento do estudo, foram surgindo
varios enfogues sobre os quais a familia era compreendida pel os cientistas do comportamento humano. Para
melhor entendimento, serd adotado o conceito de familia, segundo (SATIR 1980):

“A familiaéum grupo composto por adultos de ambos 0s sexos, que vivem sob 0 mesmo teto etém
um relacionamento sexual socialmente aceitavel. O grupo € mantido unido por funcdes que se reforcam
mutuamente e que incluem necessidades fisicas, assim como a transmissdo de valores culturais e especialmente
odeensinar osfilhosadesenvolverem suaMATURIDADE EMOCIONAL”

O grupo familiar constitui o principa contexto de aprendizado, para o comportamento individual, de
pensamentos e sentimentos.

Todo homem precisa de certos contatos humanos basicos e a familia € o primeiro lugar que propicia
crescimento emocional e gratificacdo das necessidades do homem.

N. Ackerman, tedrico daterapiafamiliar, diz que: “afamiliarepresenta para seus membros
individuais umafonte de afei¢cao e intimidade, que compensa a ansiedade e o0 desgaste, resultante do
fracasso em encontrar um lugar seguro no mundo exterior. Os individuos recorrem as suas familias
procurando reassegurar sua condicao de seres amados e com valor.

Vemos, entdo, o papel fundamental da familia como sendo afonte de aprendizagem e de reposi¢éo
de sentimentos positivos. No entanto, quando ela ndo estabel ece rel acoes satisfatorias entre seus membros,
néo é possivel que funcione como uma‘“fonte de dgualimpa”. Dai surgem as disfuncdes e dificuldades
emocionais.

Normalmente, essa disfuncdo ou problema aparece quando surge uma dificuldade em vencer os
estagios do ciclo de vidafamiliar (que sdo fases ou eventos mais ou menos previsiveis na dinémica do grupo
familiar, tais como nascimentos, casamentos, mortes, adolescéncia, saida dos filhos de casa).
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Neste momento, aparece afigurado “bodeexpiatdrio”, ou sga, aquelequevai carregar veladamente
no sintoma o conflito central dafamilia. Esta, absorvida pelo sintoma apresentado por um de seus membros,
ndo tera que se preocupar com seu problemareal, que é do grupo familiar.

Assim, 0 sintoma de uma pessoa constitui-se num sinal de que algo vai mal dentro da dinamica
familiar e a0 mesmo tempo € um pedido de socorro parasi e paraafamilia. Por isso, 0 sintomatem o caréter
funcional de manter o equilibrio familiar, protegendo a familia de mudancas ou revisdes que alevariam aum
novo estado de equilibrio, a uma nova ordem das relacoes.

Isto nos permite compreender que em terapia familiar, os sintomas séo estudados dentro do contexto
no qual ocorrem e a atencdo deve ser focalizada nas conexdes e relagdes mais que nas caracteristicas
individuais.

O DILEMA DA MUDANCA

A questdo central do terapeuta familiar ndo é como eliminar o sintoma e sim descobrir, junto com a
familia, o queesta““por trés” do sintoma, sentimentos ndo expressados, quaisostiposderelacbesevinculos
entre os membros, mégoas que foram col ocadas “debai xo do tapete” e outros conflitos.

Quando afamiliavem para aterapia, seus integrantes estéo pedindo ao terapeuta que elimine o
sintoma sem mudar a dinamicafamiliar. Ao longo das sessies, o terapeuta faz a conexdo entre o sintomae a
dindmica dafamilia, paramostrar que um néo pode ser mudado sem que se mude o outro e coloca a familia
frente afrente com seu préprio dilema.

Este é o dilema da mudanca. Nesse momento, o terapeuta tera sempre em mente a pergunta: quais
serdo as consequiéncias da mudanga? Pois ao mesmo tempo que existe 0 desejo de mudanga, existe também
aresisténciaaela, provocada por um medo do desconhecido. Freqlientemente a resisténcia aparece através
da criaco, pelo grupo familiar, de um novo sintoma, numa tentativa de retomar o equilibrio anterior. Contudo,
no decorrer daterapia, afamilia aprende a reconhecer e desenvolver seus recursos e capacidades, alcangando
sua maturagdo emocional e adquirindo acondic¢éo de enfrentar novas crises ao longo do ciclo de vida
familiar, encontrando caminhos saudaveise construtivos para os conflitos.

COMO A TERAPIA FAMILIAR PODE MELHORAR AS COISAS NA
FAMILIA

* Os membros da familia passam a compreender seus padrdes de comportamento em relacéo aos
demais componentes da familia. E importante que os membros da familia compreendam por que esses
padrdes existem, quais sdo Uteis e quais impedem que eles se entendam e tenham prazer com a convivéncia.

* grupo familiar percebe suaforga e se tornamais capaz de desenvolver novos recursos para resolver
suas diferencas .

* Aprendem como se comunicar mais efetivamente e encontrar maneiras novas de compartilhar suas
idéias e sentimentos.

AS MUDANCAS QUE A TERAPIA FAMILIAR PODE PROPORCIONAR

* Cada um pode se sentir mais bem sucedido no grupo e melhor em relagdo asi mesmo como
individuo.
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