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Resumo: A profissão de policial militar é caracterizada por altos níveis de estresse devido à 

constante exposição à violência e situações de risco. No estado de Goiás, esses profissionais 

enfrentam um ambiente de trabalho que prejudica sua saúde mental, podendo causar 

transtornos como estresse, depressão e distúrbios comportamentais. Este estudo investiga as 

causas do estresse e seus impactos na saúde mental dos policiais, com foco em estratégias de 

enfrentamento, como o Projeto "Música contra o Estresse". A pesquisa, desenvolvida por 

meio de revisão bibliográfica e coleta de dados, enfatiza a importância de políticas públicas 

que ofereçam apoio psicológico e prevenção de doenças relacionadas ao estresse. A proposta 

busca proporcionar um ambiente de trabalho mais saudável, o que, além de beneficiar os 

policiais, impacta positivamente a qualidade do serviço de segurança pública. O estudo 

ressalta a necessidade de programas de saúde mental contínuos, que garantam a integridade 

emocional dos policiais e, consequentemente, a eficácia no serviço prestado à população. 

Palavras-chave: Bem-estar;  Equilíbrio Emocional; Gestão 

Abstract: The military police profession is characterized by high levels of stress due to 

constant exposure to violence and risky situations. In the state of Goiás, these professionals 

face a work environment that harms their mental health, which can cause disorders such as 

stress, depression and behavioral disorders. This study investigates the causes of stress and its 

impacts on the mental health of police officers, focusing on coping strategies, such as the 

"Music against Stress" Project. The research, developed through literature review and data 

collection, emphasizes the importance of public policies that offer psychological support and 

prevention of stress-related illnesses. The proposal seeks to provide a healthier working 

environment, which, in addition to benefiting police officers, positively impacts the quality of 

the public security service. The study highlights the need for ongoing mental health programs, 

which guarantee the emotional integrity of police officers and, consequently, the effectiveness 

of the service provided to the population. 
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1 INTRODUÇÃO  

 

A profissão de policial militar é reconhecida por sua alta carga de risco, pois 

envolve, no cotidiano, o enfrentamento da violência, da brutalidade e da morte. O 

trabalho diário desses profissionais coloca-os em constante contato com situações de 

conflito e tensão, fatores que os tornam vulneráveis a problemas de saúde mental, como 

estresse, depressão e distúrbios comportamentais. Estudos como os de Bezerra, Minayo e 

Constantino (2013) apontam que os policiais militares estão entre as profissões que mais 

sofrem com o estresse, dado o ambiente de constante exposição ao perigo.  

A realidade dos policiais militares do estado de Goiás não é diferente. Estão 

sujeitos a diversos cenários que envolvem riscos à integridade física e psicológica, 

frequentemente enfrentando situações que demandam respostas rápidas e eficazes. Esse 

contexto estressante pode gerar impactos negativos tanto no desempenho profissional 

quanto na qualidade de vida desses profissionais. Tais situações acabam comprometendo 

o equilíbrio emocional, o que, por sua vez, afeta a eficácia da segurança pública e 

contribui para o surgimento de doenças psicológicas, como distúrbios de sono, cansaço 

excessivo, depressão e até comportamentos suicidas (Pereira, Madruga e Kawahala, 

2020). 

Neste cenário, o tema deste estudo busca compreender o gerenciamento do 

estresse e da saúde mental dos policiais militares do estado de Goiás, com foco na 

mitigação e restauração do equilíbrio emocional. Considerando que a profissão de 

policial militar é uma das mais vulneráveis ao estresse devido à natureza de risco do 

trabalho (Santos, 2014), torna-se essencial investigar estratégias de enfrentamento que 

possam restaurar o equilíbrio emocional desses profissionais. O gerenciamento adequado 

do estresse, por meio de intervenções eficazes, é fundamental não apenas para o bem-

estar dos policiais, mas também para a melhoria da qualidade do serviço prestado à 

sociedade. 

Assim, este trabalho se propôs investigar como o estresse se apresenta nos 

policiais militares, seus impactos na saúde mental e as implicações no âmbito 

profissional, pessoal e familiar. Além disso, o estudo trouxe estratégias de enfrentamento, 

incluindo a criação do Projeto "Música contra o Estresse", uma abordagem inovadora 

para promover o equilíbrio emocional dos policiais militares, contribuindo para sua 

qualidade de vida e eficácia no desempenho de suas funções. 
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O trabalho foi desenvolvido por meio de um estudo quantitativo, com revisão 

bibliográfica sistematizada de artigos publicados no Brasil entre 2010 e 2024, focando no 

gerenciamento do estresse e da saúde mental dos policiais militares, além de estratégias 

para restaurar o equilíbrio emocional. A pesquisa utilizou bases de dados como o Google 

Acadêmico, com os termos “gerenciamento de estresse”, “saúde mental”, “polícia 

militar” e “meios para restaurar o equilíbrio emocional”. O material coletado foi 

selecionado e analisado, com a extração de trechos chave para a fundamentação teórica 

do estudo. A coleta de dados ocorreu entre agosto e outubro de 2024.  

A relevância deste estudo está em contribuir para o desenvolvimento de 

estratégias de prevenção e enfrentamento ao estresse, visando promover a saúde mental 

dos policiais militares de Goiás. Com base nas conclusões desta pesquisa, será possível 

propor soluções práticas e eficazes para a promoção de uma melhor qualidade de vida 

para esses profissionais, garantindo não apenas o seu bem-estar pessoal, mas também a 

melhoria no desempenho das funções de segurança pública no estado. 

 

2 O ESTRESSE E AS IMPLICAÇÕES NA SAÚDE MENTAL DO POLICIAL 

MILITAR 

 

O estresse é caracterizado por mudanças psicofisiológicas desencadeadas por situações 

que fogem do controle das pessoas, comprometendo a saúde daqueles que não conseguem 

lidar de forma saudável com essas situações. Os fatores que levam ao estresse são conhecidos 

como agentes estressores e envolvem qualquer situação que afete o equilíbrio interno e 

externo do indivíduo, exigindo adaptações.  Geralmente, o estresse está associado ao contexto 

e às pressões externas e internas, podendo gerar reações positivas ou negativas (Friedrich, 

Macedo, Reis, 2015). 

O estresse relacionado ao trabalho, conhecido como estresse ocupacional surge de 

fatores físicos e psicossociais presentes no ambiente de trabalho, gerando reações negativas 

no trabalhador. Esse tipo de estresse impacta não só o indivíduo, mas também as 

organizações, trazendo prejuízos como afastamentos, alta rotatividade, queda na 

produtividade e aumento de acidentes de trabalho, o que resulta em custos financeiros 

significativos (Almeida et al., 2015).  

Profissões com contato frequente com o público, como as da área de saúde, educação e 

segurança pública — incluindo bombeiros, policiais e agentes penitenciários — tendem a ter 

altos índices de estresse (Lipp; Costa e Nunes , 2017).  Na área de Segurança Pública, é 
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essencial que se cuide da saúde e qualidade de vida dos profissionais, visando seu bem-estar 

biopsicossocial (Silva e Salles, 2016). 

Elementos estressores no trabalho estão associados às tarefas específicas de cada 

profissão, ao ambiente e à rotina de trabalho, além das relações interpessoais e estrutura 

hierárquica. No caso dos policiais, além desses fatores comuns, há o agravante de pressões 

inerentes à profissão, como o constante estado de alerta e a exposição a situações 

imprevisíveis e de risco, exigindo rápida resolução (Almeida et al., 2015). 

 Os policiais enfrentam grande pressão social por eficiência, o que afeta sua saúde 

mental e causa estresse. Lidam com decisões complexas e urgentes em cenários de conflito, 

muitas vezes sem informações completas, convivendo com a angústia e a incerteza. A 

profissão inclui hierarquia rígida, burocracia excessiva, falta de recursos e apoio, além do 

desequilíbrio entre vida familiar e trabalho, pois a disponibilidade para emergências é 

contínua. As instituições policiais, no entanto, geralmente falham em proporcionar um 

ambiente que facilite o equilíbrio entre as demandas profissionais e familiares (Silva e Salles, 

2016). 

Essa característica torna a função policial vulnerável ao estresse, o que se verifica em 

estudos internacionais e no contexto específico do Brasil, onde a pressão sobre policiais 

militares é ainda maior devido às particularidades de suas funções (Bernardino e Bernardino, 

2018; Lipp; Costa e Nunes , 2017). 

Lipp (2005) classifica o estresse em quatro fases, como mostrado na Tabela 1 abaixo: 

 

Tabela 1: Quadro de dados do modelo quadrifásico de estresse  

 

Fase Característica 

Alerta Fase positiva do estresse, permite ao ser humano energizar-se por 

meio da produção de adrenalina, preservando a sobrevivência e 

alcançando uma sensação de plenitude. 

Resistência A pessoa tenta lidar automaticamente com os seus estressores para 

manter a homeostase interna, mas sua produtividade cai drasticamente. 

Esse processo é caracterizado pela produção de cortisol (hormônio do 

estresse), o que aumenta a vulnerabilidade a vírus e bactérias. 

Quase exaustão O processo de adoecimento começa quando órgãos com maior 

vulnerabilidade, seja genética ou adquirida, começam a mostrar sinais de 

deterioração. A pessoa experimenta altos níveis de ansiedade e vive uma 

montanha-russa emocional. A produção de cortisol aumenta, o que passa a 
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impactar negativamente o sistema imunológico, enfraquecendo as defesas 

do organismo. Assim, doenças começam a se manifestar. 

Exaustão Fase patológica e negativa do estresse: é o estágio em que ocorre 

um grande desequilíbrio interno. A pessoa passa a ter dificuldades de 

concentração e, muitas vezes, toma decisões impulsivas. Nesse nível, há 

um risco elevado de surgirem doenças graves. 

Fonte: Adaptado (Lipp, 2005). 

 

 A Fase de Alerta, considerada pela autora como a fase positiva do estresse, é marcada 

por reações que preparam o organismo para lidar com desafios. Em seguida, a Fase de 

Resistência ocorre quando o estresse persiste, levando o corpo a agir para conservar energia e 

tentar restaurar o equilíbrio interno. A Fase de Quase Exaustão é caracterizada pelo aumento 

da ansiedade, em que a pessoa, apesar de ainda conseguir cumprir suas tarefas, sente-se 

desgastada e enfrenta desconforto frequente. Por fim, a Fase de Exaustão, considerada a mais 

negativa e patológica, causa um intenso desequilíbrio interno. Nesse estágio, o indivíduo pode 

entrar em depressão, ter dificuldade de concentração e tomar decisões impulsivas (LIPP, 

2005, p. 82). 

 Dessa forma, o estresse é considerado um risco para a qualidade de vida e a saúde das 

pessoas, pois pode desencadear doenças psicossomáticas quando os recursos do corpo se 

esgotam diante de uma situação estressante. É possível afirmar que toda exposição ao estresse 

pode trazer algum tipo de prejuízo, variando em intensidade. Além disso, a resposta ao 

estresse dependerá de diversos fatores externos e internos, como características genéticas e 

experiências anteriores com situações de estresse. “Qualquer coisa que cause estresse coloca a 

vida em risco, a menos que seja enfrentada com respostas adaptativas adequadas; por outro 

lado, qualquer coisa que ameace a vida causa estresse e desencadeia respostas adaptativas.” 

(SELYE, 1951, p. 327). 

 O estresse é vivido e respondido de forma única por cada indivíduo, sendo 

influenciado por sua percepção subjetiva, sentimentos, sintomas e o ambiente em que está 

inserido. A reação ao estresse varia entre as pessoas, assim como a intensidade com que afeta 

o organismo. Embora os sintomas e consequências do estresse ocupacional sejam semelhantes 

em vários estudos, a experiência do estresse é distinta para cada pessoa, levando em 

consideração suas habilidades e experiências pessoais (Bernardino e Bernardino, 2018). 

 Paulino e Lourinho (2014) destacam que fatores predisponentes para desequilíbrios na 

saúde mental de policiais militares podem surgir já no curso de formação, quando os futuros 

policiais são condicionados a comportamentos centrados, disciplinados e resistentes a 
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pressões físicas e psicológicas, além de serem exigidos a controlar emoções, o que pode gerar 

uma indiferença emocional frente a situações de violência extrema.  

Cândido (2013) acrescenta que a burocracia dentro da estrutura organizacional, a carga 

de trabalho excessiva e a inadequação de políticas e supervisão também contribuem para o 

estresse policial. Além disso, eles afirmam que, embora o índice de criminalidade não 

influencie diretamente a saúde mental, as características organizacionais têm um papel maior 

nesse processo.  

Silva e Vieira (2008) apontam que os policiais militares estão sujeitos a uma série de 

pressões e conflitos internos dentro da organização, o que pode levar ao estresse, suicídio, 

depressão e alcoolismo. Minayo, Assis e Oliveira (2011) também indicam que os policiais 

militares são mais suscetíveis a danos à saúde mental do que os policiais civis, devido à rígida 

hierarquia e às pressões impostas pelos mecanismos disciplinares da instituição. 

Minayo, Souza e Constantino (2008) afirmam que o ambiente de trabalho militar, 

caracterizado por perigosidade, falta de controle sobre o processo de trabalho, cumprimento 

de ordens, contato constante com o público, longas jornadas, insatisfação com a remuneração, 

dificuldades de ascensão profissional, além da convivência com o sofrimento alheio e 

problemas familiares, pode contribuir para distúrbios psíquicos nos trabalhadores. Os autores 

também destacam que a alta taxa de mortes prematuras, muitas vezes devido a acidentes 

automobilísticos durante operações de combate ao crime, e as diversas formas de violência a 

que os militares estão expostos, podem gerar sofrimento psicológico e reduzir a eficácia no 

trabalho. 

O discurso predominante entre os profissionais da Polícia Militar impõe que eles não 

devem demonstrar vulnerabilidade, como medo ou sentimentos, nem buscar ajuda psicológica 

ou social, por serem vistos como figuras "superpoderosas" e sempre preparadas para o 

combate. Essa perspectiva dificulta o reconhecimento das dificuldades físicas e psíquicas 

tanto dos policiais quanto de suas famílias. Um acompanhamento preventivo e integrado, 

envolvendo uma equipe multiprofissional (psicólogos, assistentes sociais, psiquiatras, 

terapeutas ocupacionais e enfermeiros), pode melhorar a qualidade de vida dos policiais e 

fortalecer a compreensão de sua totalidade como seres humanos. 

 

2.1 O ESTRESSE NO POLICIAL MILITAR DO ESTADO DE GOIÁS 

 

 A Polícia Militar do Estado de Goiás (PMGO) foi fundada em 28 de julho de 1958 e 

tem sua estrutura organizacional definida pela Lei Estadual nº 8.125 de 18 de junho de 1976. 
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O ingresso na instituição ocorre exclusivamente por meio de concurso público, que inclui 

provas objetivas e discursivas, testes de aptidão física, avaliação psicológica e investigação de 

vida pregressa (Goiás, 1976). 

A PMGO adota dois princípios fundamentais da organização militar: hierarquia e 

disciplina. A hierarquia, conforme o Código de Ética e Disciplina dos Militares do Estado de 

Goiás, refere-se à ordenação da autoridade dentro da instituição, distribuída por postos e 

graduações. Já a disciplina envolve a observância rigorosa das leis, regulamentos e princípios 

militares, exigindo o cumprimento do dever por todos os membros da corporação (Goiás, 

2018).  

Esses princípios impõem uma estrutura rígida à PMGO, o que pode limitar a 

autonomia de seus integrantes. Sousa; Costa e Amaral (2020), apontam que essa rigidez pode 

tornar a instituição resistente a mudanças e dificultar a comunicação interna, afetando as 

relações dentro da corporação. 

A Polícia Militar de Goiás (PM-GO) é operacionalmente dividida em Comandos 

Regionais Operacionais e Comandos das Unidades Especializadas, cada um chefiado por um 

Coronel QOPM. Dentro desses comandos regionais, existem subestruturas como batalhões e 

companhias independentes, que podem ser convencionais (unidades de policiamento geral, 

como patrulhamento urbano e segurança no trânsito) ou especializadas (unidades criadas para 

lidar com delitos mais complexos e sofisticados, como distúrbios civis, sequestros e 

ocorrências com artefatos explosivos). As unidades especializadas são compostas por policiais 

treinados para lidar com situações mais exigentes e específica (PM-GO, 2024). 

Santos (2014), destaca a importância dos grupos especializados no combate ao crime 

organizado em Goiás, com a Polícia Militar utilizando essas unidades de forma estratégica 

para controlar a violência nos municípios. Para integrar uma unidade especializada, o policial 

deve passar por um processo seletivo rigoroso, que inclui avaliação médica, física, 

psicológica, teste de habilidade específica e entrevista. O curso de formação de cada unidade 

é específico, com uma grade curricular adaptada às necessidades operacionais, como no caso 

do CIRO (Curso de Intervenção Rápida Ostensiva), que prepara policiais para patrulhamento 

em motos, ou no BOPE, que foca em negociação, manuseio de explosivos e tiro de precisão. 

Esses cursos são obrigatórios para os policiais que ingressam nas unidades 

especializadas, ao contrário das unidades convencionais, onde os policiais realizam 

patrulhamentos de rotina de praxe e atendem ocorrências mais genéricas comuns do dia a dia. 

As unidades convencionais não exigem cursos específicos, sendo acessíveis a qualquer 
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policial após a conclusão do CFO (Curso de Formação de Oficiais) ou CFP (Curso de 

Formação de Praças). 

Sousa; Costa e Amaral (2020), destacam que o estresse, embora considerado um fator 

importante para a preparação do policial, também pode ter consequências adversas, como a 

diminuição do desempenho e o aumento de problemas de saúde mental, como ansiedade e 

depressão. Em seu estudo, os autores revelam que o ambiente de treinamento, muitas vezes, é 

visto pelos policiais em formação como altamente exigente e, em alguns casos, até 

desconectado das realidades do cotidiano policial. 

O policial militar do estado de Goiás, devido à natureza de seu trabalho, vive em 

constante estado de prontidão e alerta, mesmo durante o descanso. Ele está sempre sujeito a 

ameaças e perseguições por manter a ordem pública, com o risco de ser identificado como 

agente de segurança durante as folgas, o que pode resultar em agressões ou até mortes. Esse 

cenário impacta seu convívio familiar, social e profissional. Os riscos enfrentados pelos 

policiais são imprevisíveis, pois seu principal perigo é o acaso. Para preservar sua saúde física 

e mental, é essencial que tenham um ambiente familiar saudável e momentos de lazer (Santos, 

2014). 

Em seu estudo, Sousa; Costa e Amaral (2020) também abordam a importância de 

estratégias de enfrentamento e do apoio psicológico como forma de mitigar os efeitos 

negativos do estresse e promover um treinamento mais eficaz. Os autores afirmam que, 

embora o estresse seja um componente inevitável da formação militar, é essencial que sejam 

oferecidas ferramentas de apoio para ajudar os policiais a gerenciar esse estresse de forma 

saudável, garantindo que não comprometa seu bem-estar físico e mental. 

 

3 ESTRATÉGIAS DE ENFRENTAMENTO AO ESTRESSE DO POLICIAL MILITAR 

 

A capacidade de lidar com o estresse é adquirida ao longo da vida e é essencial para a 

sobrevivência e o desempenho em diferentes áreas. Trata-se de uma interação entre organismo 

e ambiente, que visa desenvolver estratégias de adaptação a circunstâncias estressantes. É um 

fenômeno multidimensional que abrange estratégias cognitivas e comportamentais. Segundo 

Barcelos (2010), para elaborar essas estratégias, o indivíduo deve sentir-se motivado, refletir 

sobre o evento, avaliar suas opções e implementar a solução mais adequada, sustentado pela 

crença na própria capacidade de enfrentar e resolver a situação. 

 A escolha de uma estratégia de enfrentamento depende do repertório individual e das 

experiências reforçadas ao longo da vida (Barcelos, 2010). Essa escolha deve considerar a 
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especificidade da situação vivida, a percepção de capacidade para lidar com o desafio e os 

recursos pessoais disponíveis, como saúde, energia, crenças, habilidades de solução de 

problemas, habilidades sociais, apoio social e materiais (Lipp; Costa e Nunes, 2017). 

 De maneira geral, o enfrentamento do estresse pode ser classificado em estratégias de 

enfrentamento e estilos de enfrentamento. As estratégias de enfrentamento referem-se ao 

aspecto cognitivo, envolvendo ações e comportamentos planejados para lidar com o estresse. 

Já os estilos de enfrentamento têm um caráter mais individual e inconsciente, relacionados à 

personalidade e à forma habitual de reagir a situações estressoras (Lipp; Costa e Nunes, 

2017). 

No modelo transacional de Lazarus e Folkman (1984), as estratégias de enfrentamento 

são definidas como parte de um processo multidimensional em que variáveis cognitivas 

mediam a relação entre o agente estressor e o resultado. Este modelo considera não apenas 

eventos catastróficos, mas também situações cotidianas que geram mal-estar e ansiedade. Os 

mesmos autores, propõem que as estratégias de enfrentamento atuam como mediadoras do 

estresse e podem ser classificadas em duas categorias principais: centralizadas no problema e 

centralizadas na emoção.  

No primeiro grupo, ao direcionar suas estratégias para o problema que gerou o 

estresse, o indivíduo busca analisar a situação estressante e encontrar alternativas para alterá-

la, reduzindo assim a carga de estresse. Esse grupo pode ser subdividido em ações voltadas 

para fatores internos ou externos. Quando a origem do estresse está internamente relacionada 

ao indivíduo, é necessário passar por uma reestruturação cognitiva para enfrentar a situação. 

Por outro lado, diante de um problema externo, a pessoa deve adotar estratégias que eliminem 

ou neutralizem o estímulo causador do estresse. Já os mecanismos voltados para a emoção 

consistem em manobras cognitivas que alteram a percepção do estresse na situação, sem, no 

entanto, modificar a situação em si. Esses processos envolvem uma reavaliação cognitiva com 

o objetivo de reduzir o impacto emocional causado pela situação estressante ou de evitar o 

confronto com o problema, seja por meio do distanciamento ou da aceitação (Lazarus e 

Folkman, 1984). 

A escolha de uma estratégia de enfrentamento está diretamente relacionada ao 

repertório individual, considerando que diversas estratégias podem ser úteis para uma mesma 

situação e que as experiências previamente reforçadas influenciam essa decisão (Barcelos, 

2010). É fundamental reconhecer que a seleção da estratégia deve levar em conta a 

especificidade da situação vivida, incluindo a avaliação da capacidade da pessoa em lidar com 

o desafio. Essa escolha também depende de recursos pessoais, como saúde e energia, crenças 
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existenciais, compromissos, habilidades para resolver problemas, competências sociais de 

comunicação, comportamentos socialmente adequados e eficazes, além de apoio social e 

recursos materiais disponíveis (Sousa; Costa e Amaral, 2020). 

 Barcelos (2010) destaca que, entre policiais militares, as estratégias mais comuns são 

controle, manejo e esquiva, reflexo das demandas por resultados imediatos e do contexto 

organizacional da polícia, que privilegia estratégias focadas no problema em função das 

hierarquias e responsabilidades adquiridas ao longo da carreira. 

De acordo com Silva e Salles (2016), o uso de estratégias de enfretamento permite aos 

policiais manter o foco e direcionar-se para a próxima tarefa, ajudando a aliviar sintomas de 

estresse. No entanto, estudos de Sousa; Costa e Amaral, 2020), mostram que, frequentemente, 

os policiais utilizam estratégias de enfrentamento inadequadas, como consumo de álcool, 

drogas, cigarros e isolamento físico. Essas práticas são consideradas formas ineficazes de 

enfrentamento e podem ser vistas como um fracasso nesse aspecto. Estratégias como o uso de 

substâncias lícitas e ilícitas, sono excessivo, negação e culpabilização têm impacto negativo 

significativo, podendo inclusive levar ao suicídio (Costa, 2017). 

Sousa; Costa e Amaral  (2020),  concluíram que estratégias focadas na emoção têm 

efeitos positivos na saúde mental de militares, reduzindo ansiedade e depressão. Essas 

estratégias ajudam a prevenir frustrações, desorientação cognitiva e estresse excessivo, 

promovendo melhor desempenho nas atividades. Contudo, estratégias de enfrentamento 

ineficazes ou desequilibradas, como o uso desmedido de álcool, podem se tornar fontes de 

estresse, resultando em transtornos de ansiedade e problemas sociais, especialmente a longo 

prazo (Minayo, Souza e Constantino, 2008). 

O apoio social, especialmente o familiar, é uma estratégia eficaz para enfrentar o 

estresse e manter a saúde mental. No entanto, a ausência ou ineficiência desse apoio pode 

gerar estresse, como relatado por militares que enfrentaram desvalorização ou exposição de 

suas queixas ao compartilhar problemas com colegas. Além disso, a liderança desempenha 

um papel crucial nesse contexto: líderes que promovem um ambiente de apoio e valorização 

fortalecem a capacidade de enfrentamento do grupo, enquanto líderes que não adotam essas 

atitudes podem aumentar a sensação de sobrecarga e desamparo, agravando o estresse. A 

coesão e a confiança mútua em uma unidade também favorecem melhores resultados (Cabral 

e Miranda, 2019). 

Ao lidar com situações de estresse, é fundamental adotar estratégias de enfrentamento 

eficazes, evitando aquelas consideradas prejudiciais, mencionadas anteriormente. Barcelos 

(2010) destaca que diversos recursos podem ajudar uma pessoa a enfrentar desafios, como 
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habilidades sociais, capacidade de resolver problemas, estratégias de fuga ou esquiva, além do 

apoio na fé, crenças, valores, saúde física e na maneira como os eventos estressores são 

interpretados. Segundo a autora, o objetivo das estratégias de enfrentamento é preservar o 

bem-estar, buscando reduzir os impactos negativos de situações estressantes. 

Embora haja uma vasta gama de estudos sobre estratégias de enfrentamento nas 

últimas décadas, poucos se concentram na aplicação de estratégias voltadas ao ambiente 

ocupacional. O conceito de estresse e as formas de enfrentamento evoluíram, tornando-se 

centrais nos debates sobre saúde populacional, especialmente no Brasil. No contexto do 

trabalho policial, independentemente da unidade, destaca-se a importância de ações de saúde 

que minimizem os efeitos dos estressores. Essas intervenções devem promover 

comportamentos assertivos e o autocuidado, capacitando os indivíduos a serem protagonistas 

de sua saúde (Cabral; Miranda, 2019). 

 

4. GESTÃO DO ESTRESSE 

 

 As habilidades de gerenciamento do estresse envolvem a capacidade de perceber, lidar 

e antecipar o estresse tanto em si mesmo quanto nos outros. Isso inclui a gestão do estresse 

relacionado à família, eventos da vida e conflitos profissionais. Técnicas de expressão e 

comunicação aberta, como as adotadas em organizações avançadas, ajudam na melhoria das 

relações entre equipes e gestores (Paulino e Lourinho, 2014). No entanto, para policiais 

militares, o suporte psicológico é frequentemente negligenciado, apesar da sua importância. 

Em situações de alta pressão, o controle do estresse é essencial, o que pode ser alcançado por 

meio da definição de prioridades, delegação de tarefas e treinamento de habilidades cognitivas 

e interpessoais, além de buscar ajuda quando necessário (Bernardino e Bernardino, 2018). 

 Para Cândido (2013), a percepção das informações pelo policial militar é essencial 

para a construção de seu modelo mental, que orienta suas ações e decisões. Uma percepção 

adequada do ambiente e a troca de informações ajudam a evitar acidentes e aprimoram a 

tomada de decisões, permitindo respostas mais eficazes às situações. A colaboração com 

especialistas de diversas áreas, como médicos, psicólogos e engenheiros, em equipes 

multidisciplinares, pode apoiar os policiais e aliviar a carga sobre os comandantes, que 

enfrentam crescente pressão e responsabilidades, o que pode gerar desgaste físico e mental 

(Friedrich, Macedo, Reis, 2015). 

Além disso, o profissional de emergência, muitas vezes exposto a situações de alto 

estresse, precisa de apoio para lidar com as emoções e entender o que está vivenciando. A 
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atividade policial, marcada por situações de anormalidade e emergência, impacta tanto o 

processo cognitivo quanto emocional do policial, tornando fundamental a construção de 

resiliência (Bernardino e Bernardino, 2018). Segundo Straub (2005), um indivíduo saudável 

necessita de uma instituição saudável, e vice-versa, para que ambos cumpram seus objetivos, 

com a missão de orientar os policiais a lidar com as adversidades e fortalecer sua capacidade 

de enfrentamento. 

O reconhecimento das questões e a abertura para análise são fundamentais para 

abordar a “cultura da infelicidade” nas polícias, como descrito por Costa (2017). Nesse 

contexto, os policiais que constantemente se queixam são vistos como inconvenientes pelos 

superiores, o que leva ao descrédito das suas preocupações e à desmotivação. A falta de 

escuta e apoio na organização pode gerar um ambiente de desamparo. 

Por outro lado, o empoderamento pessoal dos policiais pode melhorar a sensação de 

controle e significado em suas ações, favorecendo a expressão e o desempenho. Isso funciona 

como uma proteção psicológica, atuando como um "colete emocional" que fortalece o 

policial. O fortalecimento psicológico pode, assim, proteger vidas e a imagem da instituição, 

evitando situações trágicas e escândalos negativos envolvendo a polícia (Paulino e Lourinho, 

2014). 

O esclarecimento dos comandantes é essencial para a evolução da gestão dos fatores 

humanos nas instituições, especialmente no contexto policial. Lipp (2005) destaca que, na 

cultura policial militar, a identificação de transtornos emocionais é dificultada tanto pelo 

próprio policial quanto por aqueles ao seu redor, já que problemas psicológicos são 

"invisíveis", em contraste com problemas físicos evidentes. Embora a tecnologia tenha 

avançado, os erros humanos ainda são a principal causa de acidentes, representando cerca de 

90% dos casos. Minayo, Assis e Oliveira (2011) ressaltam que, apesar disso, a ação humana é 

fundamental para evitar acidentes mais graves, o que justifica a necessidade de supervisão 

humana, mesmo com sistemas automatizados. 

No serviço policial, ainda não se chegou ao estágio dos "Robocops", sendo necessário 

promover a evolução e o cuidado com os profissionais, visando um sistema mais humano e 

eficiente. A humanização das relações de trabalho, o autoconhecimento e o contato com os 

próprios sentimentos são elementos que podem melhorar o desempenho, habilidades e 

capacidades dos policiais (Costa, 2017). Segundo Paulino e Lourinho (2014), quando o 

policial militar reconhece a importância de cuidar de si mesmo, isso contribui para uma 

abordagem mais saudável e criativa em sua função, o que, por sua vez, aumenta a 

confiabilidade da instituição, especialmente em situações de emergência. 



15 

 

 

O cenário atual exige maior flexibilidade e profissionalismo dos policiais militares, 

com menor tolerância aos erros. Para isso, é crucial compreender as questões humanas 

envolvidas, já que o estresse pode impactar negativamente o desempenho, ampliando a 

probabilidade de erros. Os gestores da instituição devem dar atenção a esse fator, e cada 

policial precisa estar consciente disso, pois o impacto do estresse pode afetar tanto a vida 

profissional quanto familiar. Programas de apoio à saúde mental, além de melhorar as 

condições ambientais dentro da corporação, são essenciais para minimizar erros e aumentar a 

eficiência. Platão nos lembra que errar faz parte da natureza humana, mas é possível superar 

isso por meio da mudança de postura e do autodesenvolvimento. 

 

 

5 A MUSICALIDADE COMO COMBATE AO ESTRESSE 

As estratégias de enfrentamento ao estresse são essenciais para o desenvolvimento da 

capacidade de lidar com adversidades, pois visam reduzir a vulnerabilidade ao estressor, 

aumentar recursos e mobilizar processos internos. Elas têm como objetivo minimizar, 

eliminar ou lidar com o estresse, dependendo da avaliação que o indivíduo faz do evento. 

Segundo Straub (2005), algumas estratégias proporcionam alívio rápido, mas temporário, 

podendo ser ineficazes a longo prazo, pois não enfrentam diretamente o estressor e podem 

gerar desequilíbrios psicológicos e fisiológicos. Lazarus e Folkman (1984) afirmam que, 

quando o enfrentamento é adequado, o estresse pode ser reduzido e ajustado à situação, mas, 

se mal realizado, pode intensificar o estresse. 

 As estratégias de enfrentamento ao estresse podem ser classificadas em duas 

categorias: foco no problema e foco na emoção. O foco no problema busca modificar a 

relação da pessoa com o estressor, visando mudar a situação que gera estresse. Já o foco na 

emoção lida com a resposta emocional ao estressor, buscando ajustar as reações emocionais. 

Quando o estressor é passível de mudança, o foco no problema é geralmente mais utilizado. 

Por outro lado, quando a situação é percebida como difícil de mudar, o foco na emoção tende 

a ser mobilizado (ANTONIAZZI et al., 1998; SAVÓIA, 1999 apud SANTOS; ALVES, 2007; 

LAZARUS; FOLKMAN, 1984). 

Dentro do enfrentamento focado na emoção, existem três tipos principais: a fuga-

evitação, que ocorre quando o indivíduo se distancia física ou psicologicamente do estressor; 

o distanciamento, que envolve o afastamento psicológico do estressor; e a reavaliação 

positiva, que exige a reinterpretação da situação estressante, transformando o aspecto negativo 

em positivo (LAZARUS; FOLKMAN, 1984). 
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O enfrentamento focalizado no problema pode ser direcionado tanto à fonte estressora 

externa (como a negociação para resolver um conflito) quanto à abordagem interna (como a 

reestruturação cognitiva, que redefine o elemento estressor). Straub (2005) divide essas 

estratégias em duas categorias: pró-ativas (ou preventivas), em que a pessoa tenta prever e 

agir sobre estressores potenciais, e combativas, em que se busca reagir ou escapar de um 

estressor inevitável.  

A escolha da estratégia pode variar conforme o momento e as reações do indivíduo, 

sendo que a interpretação da situação desempenha um papel crucial no impacto do evento, 

conforme Lazarus (1999). Portanto, o enfrentamento ao estresse é moldado pela percepção da 

situação, o que define como as pessoas vivenciam o estresse. 

Segundo Sardá, Legal e Jablonski (2004), após a identificação dos eventos estressores 

e das respostas ou estratégias adotadas pelo indivíduo frente a esses fatores, abrem-se 

possibilidades para intervenções. Nesse contexto, observa-se que a música pode impactar 

diversas dimensões do ser humano. Devido à vasta gama de suas aplicações clínicas, a 

musicoterapia se apresenta como uma ferramenta capaz de promover um amplo espectro de 

mudanças terapêuticas (Bruscia, 2000). Por meio da escuta e da prática musical, utilizando 

técnicas específicas de musicoterapia, é possível trabalhar aspectos emocionais e 

psicológicos, facilitando a expressão emocional. 

A União Brasileira das Associações de Musicoterapia (2018) define como 

musicoterapia: 

 

um campo de conhecimento que estuda os efeitos da música e da utilização de 

experiências musicais, resultantes do encontro entre o/a musicoterapeuta e as 

pessoas assistidas. A prática da Musicoterapia objetiva favorecer o aumento das 

possibilidades de existir e agir, seja no trabalho individual, com grupos, nas 

comunidades, organizações, instituições de saúde e sociedade, nos âmbitos da 

promoção, prevenção, reabilitação da saúde e de transformação de contextos sociais 

e comunitários; evitando dessa forma, que haja danos ou diminuição dos processos 

de desenvolvimento do potencial das pessoas e/ ou comunidades 

  

A palavra "musicoterapia" pode ser dividida em duas partes: música e terapia. 

Segundo Bruscia (2000), terapia é definida como um esforço para promover a saúde, sendo 

que a ajuda fornecida pelo terapeuta está essencialmente ligada ao bem-estar do cliente. 

Assim, a atuação do musicoterapeuta é voltada para aspectos da saúde do paciente que podem 

ser trabalhados com a música, utilizando-a como ferramenta terapêutica. 

       O uso da musicalidade como ferramenta para o combate ao estresse fundamenta-

se em suas propriedades terapêuticas e no impacto que ela exerce nas dimensões emocional, 
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cognitiva e fisiológica dos indivíduos. A musicoterapia é amplamente reconhecida como uma 

prática eficaz no tratamento de transtornos relacionados ao estresse, incluindo ansiedade e 

depressão, por meio de intervenções que favorecem a regulação emocional e o fortalecimento 

de recursos internos (Bruscia, 2000). 

 

Figura 1: O que é musicoterapia? 

 

 

Fonte: Amim,  (2015). 
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A música estimula áreas cerebrais, promovendo bem-estar, prazer e mudanças 

psicológicas. Estudos mostram que sua utilização no cuidado traz benefícios como redução da 

dor, do estresse, melhora da qualidade de vida e das relações pessoais (NUNES et al., 2019). 

Sabendo da importância da musicoterapia como mitigação no processo de combate ao 

estresse dos policiais militares do Estado de Goiás, foi encaminhado ofício (anexo) ao 

Comandante de Saúde do Hospital da Polícia Militar (HPM) e este encaminho ao serviço de 

psicologia e psiquiatria  da polícia militar e conforme as informações dos profissionais que 

responderam a este documento, é de extrema importância a implementação de um programa 

para mitigar o estresse emocional deste profissionais.  

Acredita-se que a Musicoterapia possa contribuir para a saúde emocional, 

relacionamentos, autoestima, controle do estresse e bem-estar dos policiais militares do  

Estado de Goiás. Dessa forma, será proposto um projeto (anexo) onde a música será utilizada 

como mitigação no processo de combate ao estresse desses policiais militares. 

 

6 CONCLUSÃO  

 

A profissão de policial militar, especialmente no estado de Goiás, é marcada por 

altos índices de estresse e vulnerabilidade à saúde mental devido ao constante enfrentamento 

de situações de violência, perigo e tensão. O impacto negativo dessas condições sobre o 

equilíbrio emocional dos policiais compromete não só o seu bem-estar pessoal, mas também a 

eficácia do serviço prestado à sociedade. Este estudo, ao investigar as causas do estresse e os 

danos que ele pode causar à saúde mental desses profissionais, buscou destacar a importância 

de estratégias de enfrentamento eficazes, como o Projeto "Música contra o Estresse", como 

uma abordagem inovadora para melhorar a qualidade de vida e o desempenho dos policiais. 

A análise realizada por meio de revisão bibliográfica e coleta de dados evidenciou 

que, para a promoção do bem-estar dos policiais, é fundamental que haja o desenvolvimento 

de políticas públicas e práticas que foquem no cuidado psicológico, na prevenção de doenças 

relacionadas ao estresse e na criação de mecanismos de apoio emocional. Ao apresentar 

soluções práticas e direcionadas para a mitigação do estresse, este estudo contribui para a 

construção de um ambiente de trabalho mais saudável para os policiais militares, com reflexos 

positivos tanto no desempenho individual quanto no serviço de segurança pública como um 

todo. 

Conforme relato dos profissionais de saúde pesquisado, todos oficiais da polícia 

militar do Estado de Goiás, atualmente existem poucos dados  sobre esse tema e que os CID 
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com a letra “F”, que caracterizam transtornos mentais e comportamentais, não podem ser 

divulgados, portanto, é imperativo que os gestores da segurança pública invistam em 

programas de saúde mental, oferecendo suporte contínuo e estratégias adequadas para lidar 

com o estresse. Somente assim será possível garantir a integridade física e emocional dos 

policiais, melhorando a qualidade do serviço prestado e, consequentemente, a segurança da 

população. 

Este estudo reafirma a relevância de intervenções como o projeto "Música para 

Alívio", mas destaca também que outros métodos podem complementar essas ações. É 

fundamental que a gestão da segurança pública adote uma abordagem integrada e abrangente, 

levando em conta diversas ferramentas que, quando combinadas, potencializam o cuidado 

com a saúde mental e o bem-estar dos policiais militares. Esse cuidado não só assegura a 

proteção dos profissionais, mas também contribui para a prestação de serviços mais eficientes 

e humanizados à sociedade. 
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ANEXO 

 

PROJETO MUSICAL "MÚSICA PARA ALÍVIO: COMBATE AO ESTRESSE 

OCUPACIONAL DE POLICIAIS MILITARES DO ESTADO DE GOIÁS 

 

 

 

Objetivo Geral: 

Desenvolver e implementar um programa musical terapêutico voltado para o alívio do 

estresse ocupacional dos policiais militares do Estado de Goiás, promovendo o bem-estar 

psicológico e físico dos profissionais, por meio de práticas musicais que favoreçam o 

relaxamento, a redução de tensões e o aprimoramento da qualidade de vida. 

 

Objetivos Específicos: 

- Incorporar técnicas de musicoterapia como intervenção no manejo do estresse. Como 

“banho sonoro” e audições meditativas guiadas se valendo do repertório da música clássica e 

seus comprovados efeitos benéficos na psique humana; 

- Criar espaços seguros para expressão emocional e criatividade por meio da prática 

musical e um repertório musical que remeta a valores como família, a vida espiritual (em suas 

múltiplas expressões), a brasilidade em suas amplas possibilidades miscigenadas, a cultura 

popular e o patriotismo autêntico, democrático, policultural e laico; 

- Capacitar os policiais para utilizarem a música no autocuidado. Rotina do fazer musical 

como profilaxia de estresse. Bem como, aprender a ver e ter a música e suas atividades de 

fazer musical embutidas na rotina. Apresentações indivuduais e coletivas como musicas da 

expressão musical da região, como: Música Caipira Raiz, Moda de Viola, Pagode de Viola, 

Música Sertaneja, MPB, Samba, Pagode, Partido Alto, Baião, Forró, Música Classica, Música 

Sacra, Gospel e Musicas de expressão religiosa diversas; 

- Monitorar os efeitos do programa na qualidade de vida e na saúde mental dos 

participantes através de questionários e roda de conversar e sarais de expressão musical; 

- Sensibilizar os membros da Polícia Militar sobre a importância de cuidar da saúde 

mental e emocional, utilizando a música como uma ferramenta de prevenção ao estresse 

ocupacional. 

 

Justificativa: 
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O trabalho policial militar é uma das profissões mais estressantes, com alta carga 

emocional e riscos constantes. O estresse ocupacional pode levar a problemas de saúde 

mental, como ansiedade, depressão e até mesmo distúrbios mais graves. Estudos demonstram 

que a música tem poder terapêutico, ajudando a reduzir os níveis de estresse, promover o 

relaxamento e melhorar a qualidade de vida. 

 

Público-alvo: 

Policiais militares do Estado de Goiás que enfrentam situações de alta pressão e 

estresse durante o serviço, com a possibilidade de expansão do projeto para outros grupos de 

profissionais da segurança pública no futuro. 

 

Metodologia: 

1. Seleção e Implementação das Atividades:  

-  Sessões de Musicoterapia: Foco em técnicas de relaxamento e improvisação 

musical.  

- Práticas Individuais e Coletivas: Aulas individuais, prática de conjunto e 

Dinâmicas de grupo para reforçar o senso de pertencimento e cooperação.  

- Instrumentos Utilizados:  

• Violão de  6 e 7 cordas; 

•  Baixo Elétrico;  

•  Bandolim; 

•  Cavaquinho;  

• Viola Caipira;  

• Percussão: Pandeiro, Ganza, Reco-reco, Tamborim, Repique, Timbal, 

Surdo, Cajon, Congas, Bongo, Djambê, Efeitos Percussivos. 

•  Bateria; 

•  Teclado; 

•  Piano; 

•  Guitarra elétrica e seus recursos, Etc  

2. Capacitação:  

-  Oficinas conduzidas por musicoterapeutas e profissionais de saúde mental.  

-  Oficinas de prática musicais coletivas; 

- Formação em técnicas de respiração e mindfulness associadas à música.  
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3. Monitoramento e Avaliação:  

- Acompanhamento de psicólogos e terapeutas ocupacionais. 

- Aplicativos de questionários sobre o impacto percebido e análise qualitativa por meio 

de entrevistas.  

Resultados Esperados:  

• Melhoria no bem-estar emocional dos policiais.  

• Redução de indicadores de estresse e aumento da resiliência.  

• Maior integração profissional e socioafetiva entre os próprios integrantes da 

corporação, bem como de novas práticas de cuidado pessoal na rotina policial e a sua família 

de forma indireta. 

Parcerias e Recursos: 

• Parcerias: Serão firmadas parcerias com escolas de música locais, terapeutas 

ocupacionais e organizações de apoio à saúde mental. 

• Recursos necessários: 

- Instrumentos musicais (violões, flautas, teclados, pandeiros, etc.) 

- Espaço adequado para as sessões (salas amplas ou auditórios). 

- Profissionais de música e saúde mental para ministrar as sessões. 

Cronograma: 

1. Fase de Preparação (1 mês): 

- Levantamento das necessidades, compra de instrumentos, organização dos espaços e 

contratação de profissionais. 

2. Fase de Implementação (6 meses): 

- Início dos workshops semanais de música. 

- Avaliação periódica do impacto do projeto. 

3. Fase de Expansão e Consolidação (a partir de 7 meses): 

- Ampliação do número de participantes e expansão para outras unidades policiais. 

- Investigar como se apresenta o estresse em policiais militares 

 



25 

 

 

 



26 

 

 

 



27 

 

 

 

 

 

 



28 

 

 

 



29 

 

 

 

 

 



30 

 

 

 

 



31 

 

 

 



32 

 

 

 



33 

 

 

 



34 

 

 
 



35 

 

  



36 

 

 

 

 



37 

 

 
 



38 

 

  



39 

 

 

 

 



40 

 

 

 



41 

 

 

 


