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RESUMO

A finalidade maior do presente trabalho ¢ demonstrar a importancia da
orientagdo psicologica para a Policia Militar. A parte introdutéria do tema
propriamente dito contém uma abordagem geral sobre Psicologia, seu conceito,
objetivo, tipos de personalidade e suas caracteristicas. De forma sucinta, ¢ evidenciada
a importincia da orientagéo e selegdo profissional. Fica evidente, também, que a classe
para diminuir alguns problemas relativos ao ingresso na Policia Militar de Goias de
individuos com desajuste de personalidade esta na orientagdo e selegdo profissional,
principalmente nesta ultima. O psicologo ¢ considerado um profissional
imprescindivel & corporagdo, sendo objeto de enfoque aspectos correlacionados a esta
profissdo, sua importincia e o seu papel. O trabalho aborda ainda, os mais atuais
recursos psicoldgicos utilizados, como: psicodiagndstico, psicoterapia de grupo,
dindmica de grupo, psicoterapia individual e psicoterapia hospitalar. Ao final, ¢ feita
uma conclusdo correlacionando-se os principais problemas de origem psicoldgica que
acometem nossos Policiais Militares. Sdo apresentadas algumas propostas que poderéo
ajudar na resolucgéio da problematica em estudo.
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INTRODUGCAO

Com a evolugdo da sociedade e o avango tecnologico, as exigéncias estdo
cada vez maiores, ndo s6 das maquinas, mas, também em relagdo aos homens, pois a

atividade humana ainda é mais importante.

As empresas e as corporagdes bem sucedidas, possuem servigos altamente
técnicos quanto a selegdo de pessoal ¢ orientagdo psicologica. O aperfeigoamento de
tais servigos € conseguido através de pesquisas e estudos centrados no modo de sentir,
pensar e agir dos trabalhadores, levados a efeito com vistas a melhorar as relagdes

entre as instituigdes e o publico.

A orientagdo psicoldgica requer vastos conhecimentos de psicologia e isso
sO se consegue através de incansaveis pesquisas e dedicagdo total por parte dos

profissionais da area, aliado ao incentivo da propria instituigdo.

A Policia Militar do Estado de Goias nédo pode ficar alheia a esta realidade.
Assim pensando, elaboramos o presente trabalho, visando, a principio, vislumbrar a
PMGO sobre a importancia da Orientagdo psicologica e sua influéncia no
comportamento do Policial Militar. O trabalho ndo se destina a fornecer regras, o que
se pretende € apresentar, aos dirigentes da Policia Militar, aos Oficiais e as Pragas,
aspectos fundamentais da natureza humana, que precisam ser levados em
consideracdo, no momento da tomada de qualquer atitude que se relacione com o
nosso Policial Militar pois o trabalho realizado pelo individuo, que faz parte de uma

instituigdo policial, € especial. Haja vista que o PM é submetido a diversos tipos de
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pressdo, tanto externas, quanto internas, sendo exigido a vivéncia com situagOes
complexas e de carater traumatico. O Policial Militar diariamente se faz presente em
ocorréncias que o coloca frente a frente com a morte, com catastrofes e situagdes

miltiplas que representam perigo vital.

No aspecto interno, a propria estrutura militar, quando utilizada de forma
errada e arbitraria por alguns chefes, contribui para o desencadeamento de problemas
de origem psicoldgica. Decorre-se dai a importancia de os lideres da institui¢do
possuirem o conhecimento minimo de psicologia, no que concerne a personalidade
humana, suas caracteristicas, individualidades, seus complexos e suas virtudes. Nessa

perspectiva, com certeza, muitas injustigas deixarfio de ser cometidas.

As profundas alteragdes ocorridas na estrutura social, incidiram também na
Policia Militar. Ndo sendo esta uma excegdo, exigido € que a instituicdo mude seu
modus operandi no tratamento humano, baseando-se na capacidade criadora de seus
homens, e considerando que cada individuo tem sua maneira propria de interpretar as

situagdes que enfrenta.

A modificagdo da instituido, relativamente a mudanca de atitudes,
obviamente, ndo decorrerd da simples leitura deste trabalho. Este permite apenas

compreender melhor a problematica em estudo.

Releva mencionar que o psicologo, sem davida nenhuma, é um profissional
imprescindivel a Corporagdo. Sendo assim, o texto trata também da sua profissdo, da
importancia e do seu papel desempenhado. Por outro lado, este trabalho apresenta os
mais atuais recursos psicologicos utilizados atualmente, como o psicodiagndstico,
psicoterapia de grupo, dindmica de grupo, psicoterapia individual e psicologia

hospitalar.

Ao final, ¢ elaborada uma pequena conclusdo, citando os principais
problemas psicologicos, e apresentadas algumas propostas que poderdio ajudar na

solugdo do problema motivador da pesquisa cientifica realizada.




CAPIiTULO |

|- CONCEITO E OBJETO DA PSICOLOGIA

1.1 - CONCEITO

A psicologia ja foi definida como ciéncia da alma ou ciéncia da razdo.
Posteriormente, outros conceitos foram surgindo, tais como: estudo das faculdades

mentais e estudo dos fatos da consciéncia.

A expressdo faculdades mentais sofreu varias criticas, ¢ o estudo do
subconsciente teve de ser incorporado a psicologia. A psicologia, para alguns, seria
uma ciéncia experimental, contudo os psicologos limitaram-se ao estudo dos
comportamentos que pudessem ser observados e medidos. Um dos grupos mais
representativos desse ponto de vista é o que define psicologia, como ciéncia do

comportamento.

A psicologia moderna amplia esse conceito, fazendo ao incluir tanto os
comportamentos externos (atos), quanto os internos (sentimentos ¢ pensamentos).
Mais preciso é o conceito atualmente adotado, o de ciéncia da experiéncia e do

comportamento.

1.2 — OBJETO DA PSICOLOGIA

O objeto central da psicologia tem mudado com o passar do tempo

(faculdades da alma, consciéncia, comportamento). Tais mudangas ndo chegaram a
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atingir a classificagdo dos fatos psicologos - objeto da psicologia.

A ftripartigdo tradicional em fatos afetivos, ativos e intelectivos, ainda é
usada, mas, modernamente, a classificagdo utilizada é a do psicélogo Francés Pierre

lantet, que distingue, preliminarmente:

a) fungdes elementares (no nivel inconsciente);

b) fungdes complexas (no nivel da consciéncia).
As fungdes elementares sdo os comportamentos automaticos, divididos em:

— automatismos afetivos (emogdes primarias e tendéncias);
— automatismos motores (reflexos, instintos e habitos simples);

— automatismos intelectuais (percepgdo, imagem, memorizagio, mecanica

¢ atenc¢do expontanea).

Quanto as fun¢des complexas, teriamos:

— fungdes afetivas (sentimentos, paixdes);

— fungdes motoras (habitos complexos e atos voluntarios);

— fungdes intelectuais (imaginagfo criadora, memorizagdo logica, atengio
voluntéria, pensamento, vontade).

E importante, também, o estudo do eu e da personalidade, responsaveis pela

integragdo de tais automatismo e fung¢des.

2 - CONCEITOS DE PERSONALIDADE

Segundo a tradigdo, persona designava a mascara usada pelos atores
teatrais. Na linguagem correta diz-se que alguém tem personalidade quando

impressiona fortemente seus semelhantes.
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Para a psicologia todos nés temos personalidades, sendo esta mais ou
menos atraente, mais ou menos marcante, excetuando alguns seres humanos, que
desde a pouca idade foram privados do convivio com outros homens, vivendo isolados

ou em contato apenas com animais.

Uma das melhores defini¢des de personalidade ¢ a de Gordon Allport diz
nos que “personalidade é a organizagfo dindmica dos sistemas psicofisiologicos
individuais, que determinam a maneira Gnica pela qual cada pessoa se ajusta ao

ambiente”.

Simplificando, a personalidade é um conjunto de reagdes e de modos de
ser, caracteristicos de cada pessoa, decorrente da heranga bioldgica e da agdo

ambiental.

Constituigdo, temperamento e carater sio mencionados por muitos autores,

havendo ainda quem acrescente a inteligéncia e a cultura.

3 - TIPOS DE PERSONALIDADE

3.1 - ESCOLA ALEMA

Nido vamos aqui nos prender a conceitos antigos que nfo t€m validade na

atual psicologia.

Kretschmer, aleméo, o idealizador da proposi¢do de tipos de personalidade,
fala na correspondéncia entre os trés aspectos basicos: constituigdio, temperamento e
carater. A escola alemd, da qual Kretschmer foi idealizador, também procurou mostrar

certa correlagio entre algumas doengas mentais e tipos somaticos e psicologicos.

O quadro abaixo cita algumas das correspondéncias estabelecidas por
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Kretschmer.
Tipo Fisico Temperamento Carater Aspecto

Patolégico

Picnico (ou previlineo) Ciclotimico Extrovertido Maniaco -
depressivo

Leptossdmico (ou Esquizotimico Introvertido Esquizofrenia

longilineo)

Atlético (ou normolineo) Gliscroéide Viscoso Epilepsia

O ciclotimico ¢ um individuo que oscila entre a alegria e a tristeza, mas de
forma adequada as situa¢des em que se encontra. O Esquizotimico oscila bruscamente
e sem causa aparente, dissociando entre a vida interior ¢ 0 meio que o cerca. Ja os
gliscréides caracterizam-se pelas dificuldades de oscilagfo, ora fixando-se no prazer

ora na dor.

3.2 - ESCOLA AMERICANA

Baseia-se nos estudos mais aprofundados sobre as relagdes entre os tipos
fisicos e mentais. Estabelece trés tipos de temperamento, que correspondem
respectivamente aos somatotipos endomorfo, mesamorfo e ectamorfo. Sdo eles:

viscerotomico, somatotonico € cerebratdmico.

A caracteristica marcante dessa escola é a critica a classificagdo dos
individuos em determinada categoria, quer fisicamente, ou com relagdo ao

temperamento e carater, ainda caracteriza os tipos mistos como os mais freqiientes,

4 - PERSONALIDADES DESAJUSTADAS

E importante enfatizar que a psicologia interessa-se, tdo somente pelo
estudo das personalidades psicopaticas ou desajustadas. Haja vista que os problemas
com tais personalidades sdo mais leves, cabendo a psiquiatria o estudo das

perturbagdes mentais graves.
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As pessoas desajustadas, normalmente, caracterizam-se por apresentarem

um dos tipos de comportamento a seguir relacionados.

a) uma falta de interagdo dos variados aspectos mentais;
b) subjetivismo, causando uma falta de consciéncia de si € do mundo em
sua volta;

c) istabilidade afetiva.

Tais caracteristicas ndo se fazem presentes nas personalidades ajustadas, ja
que estas tendem a ajustar-se a quaisquer situagdes, tanto as relacionadas com o

ambiente familiar, com o meio profissional e aos diferentes grupos sociais em geral.
As causas do desajuste da personalidade sdo inimeras, tais como:

a) deficiéncia inatas;
b) traumas psicologicos acentuados;
¢) defeitos de educagio;

d) frustragdes sublinhadas, etc.

Os tipos de personalidades psicopaticas variam de autor para autor.

Seguiremos a orientagéo do Dr. Emilio Mira y Lopes, quanto ao particular.

4.1 — PERSONALIDADE ASTENICA

Possuem pouca energia psiquica; preferem nfo se esforcarem, néo
completando qualquer tarefa que exija continuidade. Muitas vezes, imaginam-se ter
vencido a apatia, contudo retornam ao estado depressivo e, ainda, com maior

intensidade. O asténico em, alguns casos, torna-se indiferentes a tudo.

4.2 — PERSONALIDADE COMPULSIVA

A personalidade trava uma luta intensa entre o id e o superego, ja que o
individuo descarrega a tenso psiquica como um fato intermitente, sendo os intervalos

dessas descargas, utilizados pelas lutas j4 citadas.
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A personalidade compulsiva deixa tudo que tem a fazer para o Gltimo
momento, langando-se ardentemente ao trabalho, s6 largando-o quando todas as
missdes, metodicamente, tiverem sido terminadas. Os compulsivos sdo muito
sistematicos e precisos no instante da a¢do. O medo e a indecisdo fazem com que os

compulsivos amem a tradigdo e os retos.

4.3 — PERSONALIDADE EXPLOSIVA

Individuos violentos e bruscos, inevitaveis, demonstrando tais agdes pelas

vias motoras. E tipico dos criminosos.

Fatos banais, ddo origem a uma intensa ira; destroem o que encontram ao
seu alcance. As vezes, essas reagdes voltam-se contra o proprio individuo; podem até

suicidar-se.

4.4 — PERSONALIDADE INSTAVEL

Nio fixam em coisa alguma. Erros na educagdo na infincia e na
adolescéncia, favorecem a instabilidade. As criangas que fazem o que querem e nio

desenvolvem o autocontrole normalmente tornam-se instaveis.

Os individuos de personalidade instdvel mudam rotineiramente de
residéncias, amizades, lazer e atividades. Profissionalmente, ndo fazem nada realmente

bem, mesmo que possuam aptiddes.

4.5 — PERSONALIDADE HISTERICA

Apresentam a tendéncia a sonharem acordados. Sdo altamente
sugestionaveis, dissociando sua personalidade (dupla personalidade). E comum em

mulheres e individuos afeminados.

Apresentam, também, perturbagdes organicas, quando sofrem algum

choque emocional.
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4.6 - PERSONALIDADE CICLOIDE

Existem duas modalidades essenciais que podem ser citadas: o hipomaniaco
— no qual predomina a fase de relagdo e o pessimista angustiado - com predominéncia

a depressdo.

Os hipomaniacos sdo bastantes socidveis sendo as oscilagdes, entre seus
estados de alegria e de tristeza, mais fortes do que as do ciclotimico. Séo susceptiveis

a tornarem-se alcoolatras ¢ a outros vicios.

O pessimista angustiado vive sempre com maus pensamentos, € em sua fase

pessimista critica tudo, ndo visualizando solugdo para o que critica.

4.7 - PERSONALIDADE PARANOIDE

Séo as que mais causam problemas a vida comum. Possuem amor proprio
em excesso. Ao tornarem-se autovalorizados, apresentam um grave quadro de

inseguranga, ¢ ficam desconfiados.
Tém mania de perseguiclo e delirios de grandeza. Discutem por qualquer
motivo € as vezes iniciam até a¢des judiciais injustificaveis.

4.8 — PERSONALIDADE PERVERSA

Nio possuem senso moral e nem juizo ético, nem simpatia, nem compaixo

por seus semelhantes, sdo violentos e perversos.

Quando a perversidade esta aliada a uma razoavel inteligéncia é ainda mais
perigoso, pois utilizam a inteligéncia para elaborar requintes de perversidade e para

esconder o crime praticado.

Nos individuos com personalidades perversas, o id se manifesta de forma

violenta e hd uma quase auséncia de superego.
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4.9 - PERSONALIDADE ESQUIZOIDE

Apresenta  comportamentos do  Esquizotimico (normal), com
desproporcionalidade mais elevada. Quando o quadro é grave, sofre de esquizofrenia.
O esquizdide ndo ¢ compreensivel, tudo pode, dele ser esperado, vive segundo suas

regras. Pode ser fanatico, reformista, religioso, politico, violento ou impulsivo.

4.10 — PERSONALIDADE HIPOCONDRIACA

E bastante discutida a personalidade hipocondriaca, julgam varios autores
tratar-se de um novo tipo de reagdo, sendo um tanto dificil entender a preocupagio

exagerada com a saude.

4.11 — PERSONALIDADE AJUSTADA

O conceito de normalidade psiquica precisa ser analisado cuidadosamente.
Adotaremos aqui o critério social, tendo em vista que sobre o estatistico ainda pairam
certas davidas. O critério social define comportamento normal, quando leva-se em
conta seus motivos e a situagdo em que se produz, é o comportamento previsto e
aprovado pelo grupo social. Ha muitas criticas a esta posi¢do. Contudo, na falta de

outro critério, podemos aceita-lo.

A personalidade normal é aquela que ndo sofre nem faz sofrer sem causa
justa. Salientando que um comportamento anormal, ontem, pode ser normal, hoje.
Uma reagdo andmala em uma determinada cultura podera ser ajustada em outro tipo de

civilizago.

O ajustamento, em grande parte, é proveniente do uso adequado dos
mecanismos de compensagdo psicoldgica, ou seja, dos recursos de que dispomos para
vencer as frustragdes e os traumas psiquicos. Esses recursos sdo chamados de defesa

do eu.
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5- MECANISMOS DE DEFESA

Para obtermos a paz € o sucesso precisamos vencer varias barreiras.
Precisamos resolver conflitos, superar frustragdes, resistir aos sofrimentos fisicos e

morais, sem com isso criar ambiente de desagrado, de discordia em torno de nos.

Para resistir aos entraves do cotidiano e da vida, a personalidade pode
seguir varios caminhos, ou seja: identificagdo ou introje¢do, racionalizagdo ou
autojustificagdo, sublimagdo, derivagdo, substituigdo ou transferéncia, projegdo,

autopunigio e realiza¢io, imaginaria.

5.1 - IDENTIFICAGAO OU INTROJEGAO

Faz com que o individuo venga o temor ou o desgosto por um determinado
objeto, pessoa ou fato. Ha quem distingua a identificagdio da introjecdo. No primeiro, o
sujeito procura tornar-se idéntico ao objeto (passaria a imita-lo): no segundo, o sujeito
incorporaria o objeto a sua propria personalidade, julgando-o uma parte do proprio eu.
Esta distingdo tem pouco valor pratico, porque facilmente se passa de uma a outra

forma.

O valor deste mecanismo depende de certas condi¢des individuais e
situacionais. Pode facilitar o ajustamento, se o modelo ¢ ajustado, e prejudica-lo no
caso de identifica¢io como uma personalidade patolégica. Em certas circunstancias,

resolvera conflitos; em outras, provocara novos conflitos.

5.2 — RACIONALIZAGAO OU AUTOJUSTIFICAGAO

E um recurso que poderiamos dizer que é uma arma de dois gumes. As
vezes, o individuo procura justificar a si mesmo, suas falhas e seus insucessos, com
argumentos aparentemente 16gicos, coerentes. As vezes, permanece ajustado. Em
outros casos porém, usara a mesma capacidade de auto-argumentacgéo e de justificagfo

racional para realizar atos condenaveis sem sofrer o sentimento de culpa.
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5.3 - SuBLIMACAO, DERIVAGAO, SUBSTITUICAO OU TRANSFERENCIA

Desloca-se o sentimento ou a ac¢do para outro objeto, quando hia um
obstaculo entre o desejo e a possibilidade de satisfazé-lo diretamente. E algo similar ao
recurso anterior, com a diferenga porém, de que naquele tal deslocamento se fazia para

o inverso ou contrario do desejo, € neste a mudanga ndo tem esse carater antagonico.

5.4 - PROJEGAO

Quando as tendéncias ndo devem ser satisfeitas e também ndo sdo
reprimidas, é comum observar-se sua projecdo para fora do eu, passando o individuo a
atribuir a outrem suas proprias inclinagdes ou apetites. Tal mecanismo pode ser

perigoso. O criminoso julga-se vitima, o agressor é capaz de jurar que foi agredido.

Varias manias originam-se de um mecanismo projetivo. Este pode ser um
alivio para o individuo, porque o isenta do sentimento de culpa, mas de regra,

prejudica quem teve a desventura de ser escolhido como “bode expiatério”.

5.5 ~ AUTOPUNIGAO

Esse mecanismo atenua sentimentos de culpa. Através dele, o individuo
parece procurar mconscientemente a dor, a fim de expiar algum pecado, cuja

lembranga o martiriza.

As pessoas que parecem deliberadamente destruir todas suas possibilidades
de ventura, ou que constantemente estdo sofrendo acidentes provocados por descuidos
inexplicéveis, podem estar langado méo desse recurso, a fim de alcangar a paz interior,

por estar destruido pelo remorso.

5.6 — REALIZAGAO IMAGINARIA

A 1maginagéo supera a realidade, satisfazendo, no mundo da fantasia, o que

ndo se concretizou no mundo real.
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O perigo decorre da duraclo e intensidade do processo. O continuo
devaneio prejudica o ajustamento a realidade e ocasiona sofrimento ainda maior

quando se tem de enfrenta-lo.



CAPITULO Il

1- ORIENTAGAO E SELEGAO PROFISSIONAL

1.1 - INTRODUGAO

A psicologia aplicada ao estudo dos problemas do trabalho e¢ da vida
profissional (psicotécnica) visa primordialmente ajustar o individuo a sua atividade
produtiva. Os beneficios que as pessoas e a sociedade retiram de totais esforgos sdo
inimeros, convindo mencionar os dois mais significativos: aumento do bem-estar

individual e social, e incremento da produtividade do trabalho humano.

A orientago e a sele¢do profissional sdo os temas centrais deste ramo da
psicologia. Pertencem também a ergologia, ou ciéncia do trabalho, cujo ambito
ampliou-se desde que o movimento em prol da racionaliza¢dio do trabalho deixou de
preocupar-se tdo-somente com o aumento da produgdo, para considerar igualmente o

bem-estar fisico e psicoldgico do homem.

Nesta introdugfo precisaremos o emprego dos seguintes termos: trabalho,
profissdo, carga e ocupagfo. Do ponto de vista da ciéncia econdmica, trabalho € todo
esforgo empregado na produgio de mercadorias ou servigos, capazes de satisfazer as
necessidades humanas. A idéia de esforgo, ligada ao conceito de trabalho coincide com

a origem etimolégica desta palavra (trud = esforgos) e da-lhe sua faceta psicologica.

O cargo ¢ o lugar ou posigdo que o individuo ocupa em um servigo publico
ou empresa particular. A profissdo pressupde formagdo especializada em escolas

técnicas de nivel médio ou universitario, cujo diploma habilite a pessoa a exercé-la.
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1.2 - OBJETIVOS DA ORIENTACAO PROFISSIONAL

O maior rendimento do trabalho humano, proveniente da adequacédo entre o
tipo de tarefa a executar, de um lado, e os interesses, aptidoes e caracteristicas gerais
da personalidade do trabalhador, do outro, constitui o objetivo precipuo da orientag¢do
profissional. Esta tentativa de promover o ajustamento do trabalhador ao trabalho,
visando o bem-estar do primeiro e a boa qualidade do segundo, foi impulsionado por

dois movimentos diversos, aparentemente antagonicos, mas na realidade conciliaveis.

A racionalizacdo do trabalho, para obter o maximo rendimento € 0 maior
lucro, foi o ponto de partida, tendo contato com a cooperagdo de engenheiros técnicos
em organizagdo cientifica da produgdo. Contudo, chegou-se a conclusdo que para
alcangar bons resultados era importante procurar reduzir as causas de acidentes, as
perturbagdes fisicas e mentais, etc. Para isso ocorrer, era necessario que o individuo
realizasse a tarefa que correspondesse as seus interesses vocacionais, permitindo o
aproveitamento de suas aptiddes e de suas capacidades desenvolvidas pelo estudo e

treino.

O objetivo de cunho pessoal — bem-estar do individuo — e o de cunho

econdmico — maior produtividade — devem ser precedidos pelo objetivo social.

1.3 — ASPECTOS A CONSIDERAR NA ORIENTAGAO PROFISSIONAL

A observagdo dos mestres era a principal fonte, quando néo se dispunha de
outros recursos. Este tipo de contribui¢do ainda tem seu valor, prova disto é que alguns
servigos de orientagdo profissional vdo as escolas colher dados e psicologos elaboram

fichas apropriadas ao registro sistematico das observagdes dos educadores.

Dados referentes a saude, como predisposi¢io organica capazes de garantir
bons rendimentos em determinado tipo de trabalho, no caso, para ser policial militar,

deficiéncia fisica, devem ser consideradas quando se vai fazer orientagfo profissional.
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Psiquiatras, socidlogos, técnicos da organizagio, necessitam colaborar da
mesma forma, para que se possa levar em conta dados referentes ao mercado de
trabalho, as condigdes do ambiente em que o trabalho tera de produzir, as habilidades e

técnicas imprescindiveis a certas tarefas.

O trabalho de todos esses profissionais deve ser integrado pelo
psicotécnico, a quem compete a orientagdo profissional. Como psicologo, deve
pesquisar os interesses, as aptiddes, as caracteristicas da personalidade do orientado.
Conjugando estes dados com os proporcionados pelos demais especialistas, estara

devidamente preparado para dar um conselho valioso.

1.4 - PROBLEMAS DA ORIENTAGAO PROFISSIONAL

A época em que se deve fazer a orientagdo ¢ um dos problemas a
considerar. O fim da adolescéncia, quando interesses e capacidades ja estdo algo
cristalizados, parece ser o momento oportuno. Porém, outros aspectos relacionados
com crianga, devem ser considerados. Ao concluir a escola de ensino fundamental, ela
pode optar por uma ou outra habilitagdo profissional. Convém, entdo que receba
orientagdo adequada. Elas podem e devem consultar um servigo de orientagio

profissional.
Outros problemas merecem ser mencionados, a saber:

a) dificuldades em separar, nas provas realizadas pelo orientando, o que
corresponde a habilidade inata e o que deve ser atribuido & experiéncia

ou treino.
b) a disparidade, que existe em alguns casos, entre vocagio e aptiddo;

¢) muitas vezes, por motivos de ordem social, certas voca¢des ndo podem

ser atendidas;

d) apontam-se, ainda, como problemas sérios da orienta¢do: de um lado, a

variabilidade de interesses e aptiddes no decorrer da vida, sobretudo
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durante a adolescéncia e juventude e, de outro, a propria variabilidade

das técnicas profissionais ocasionadas pelo progresso da ciéncia;

€) a orientagdo profissional, para atender as necessidades da nagdo e do
Estado, deve estar a par das condigdes atuais do mercado de trabalho e

de suas perspectivas futuras.

1.5 - DADOS EM QUE SE BASEIA 0 CONSELHO ORIENTADOR

O psicotécnico, ao aconselhar uma ou varias ocupagdes € ao contra-indicar

outras, deve estar munido de inumeros dados, a saber:

a) antecedentes genéticos, constitucionais ¢ morbidos do orientado;
b) antecedente escolares;

¢) dados sobre o ambiente familiar e social,;

d) exame médico;

€) temperamento e carater;

f) inteligéncia verbal, abstrata e espacial;

g) aptiddes especificas (para dese;iho, musica, artes plasticas, calculos e

raciocinio matematico, etc.);

h) interesses dominantes, quer no campo do trabalho, quer em outros

aspectos da vida.

2 - SELEGAO PROFISSIONAL

2.1 - INTRODUGAO

A selegdo profissional, visando a escolher os mais capazes, entre os
candidatos, ndo desperta a mesma simpatia que a orientagdo profissional, ao

aconselhar a cada um, as atividades de melthor rendimento.
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Um dos aspectos negativos da selegdo é o choque emocional do candidato
quando se submete a provas, sabendo que desta depende ou ndo de seu

aproveitamento.

Na selegfo, a tarefa ¢ mais reduzida do que na orientagfo, ja que so se
mvestigam os tragos requeridos em cada caso. A analise de ocupagio, por outro lado,
tem de ser minuciosa, a fim de que se possa determinar as capacidades e aptiddes que

o candidato deve possuir.

A andlise da profissio ou da ocupagfo é, conseqientemente, um dos
encargos basicos de um servigo de sele¢do, complementando-se pela escolha e
aplicagdo de provas de aptiddo (de interesse vocacional € de personalidade, como no

caso da orientagdo profissional).

2.2 - ANALISE DAS OCUPAGOES

No nicio do século a psicologia favorecia o estudo de atos isolados. As
tarefas eram decompostas em operagdes elementares, analisando-se os tempos que
requeriam e os movimentos mais adequados. A psicologia gestaltista ¢ o estudo da
personalidade levaram a uma compreenso diferente. A ocupagdo ou profissio nido é
uma soma de atos ou movimentos; é uma reagdo global de um organismo ¢ de um
psiquismo a uma situagdo complexa, que afeta simultaneamente o corpo e o espirito

do trabalhador, implicando estimulos e reagdes intelectuais, afetivas e ativas.
Até 1930, a observagéo era o inico recurso utilizado.

O estudo dos tempos e movimentos, na anilise ocupacional, foi
aperfeigoada com aplicagio da camara cinematografica. Filmando-se a execugdo e um
trabalho, podia-se estudar minuciosamente cada movimento quando se fazia passar o
filme em cimara lenta. Conjugando-se os dados fornecidos pela observagdio, por
inquéritos e pela experimentagdo, podem ser organizadas fichas profissiograficas, que
consignam os aspectos essenciais de muitas ocupagdes e aptiddes, imprescindiveis ao

bom éxito nessas atividades.
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Os dados dessas fichas utilizam uma linguagem técnica que precisa ser

compreendida. As expressdes que mais nos interessam sdo:

a)

b)

c)

d)

e)

trabalhos psiquicos, fisicos e psicofisicos, correspondentes a ocupagdes
em que a predominio da atividade mental, da muscular, ou equilibrio
entre ambas, respectivamente;

trabalhos automatizaveis ou variaveis, conforme se assinale grande ou
reduzida repeti¢do de atos ou situagdes;

trabalhos perceptiveis, racionais, segundo predomina a compreensdo,
haja equilibrio entre observacdo e a¢do, ou tenha primazia o0 movimento,
a reacao;

trabalhos de pequenas, médias ¢ grandes dimensdes, em que se exigem
movimentos menores, regulares ou de grande envergadura;

trabalhos verbais, espaciais ou abstratos, de acordo com o tipo de

inteligéncia que requerem maior dose.

A ficha profissiografica contém, além da descrigdo dos aspectos gerais do

trabalho, os requisitos pessoais de maior relevincia. No caso do Policial Militar,

entendemos que devem constar os seguintes requisitos, que devem ser sondados por

meio de provas ou testes psicologicos:

a)
b)
c)
d)
€)
£
g)
h)
i)
J)

perfeigdo em audicio;

boa maneira, quanto a fixago e evocagio auditiva;

honestidade e precisdo de testemunho;

boa capacidade indutiva;

perfeita visdo, inclusive periférica;

perfeita capacidade sensério-motora;

grande rapidez e precisdo de microcinesias (pequenos movimentos);
grande rapidez e precisdo de macrocinesias (grandes movimentos);
amplitude de interesses intelectuais e culturais e sociais;

grande capacidade emocional principalmente quando colocado sobre

tensdo ou situagdes de risco.
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Apos a analise do trabalho, estabelecem-se os requisitos para sua boa

execugdo e, por fim, verifica-se se o candidato apresenta condi¢Ges de preparo.

2.3 - SELEGAO PSICOLOGICA NA PMGO

A policia Militar do Estado de Goias, realiza um trabaltho de bom nivel,
quanto a selegdo dos individuos que submetem aos exames psicologicos realizados na
instituigdo. Contudo, ainda ingressam na corporagdo candidatos contra-indicados para
o servi¢o policial militar. Para melhor exemplificar o acima citado, verificamos através
de pesquisa realizada, que no ano de 1995, ingressaram 17 (dezessete) candidatos
contra-indicados, em 1996 foram 15 (quinze) e, em 1997, 32 (trinta dois) candidatos,
assinala-se, porém nesse ltimo ano, o psicotécnico ndo foi de carater eliminatorio,

razdo pela qual os alunos foram acompanhados por psicologo durante o curso.

Ainda identificamos que 17 (dezessete) candidatos ingressaram por

determinagfo do comando da Policia Militar, 16 (dezesseis) por via judicial.

Verificamos que dos candidatos contra indicados dois suicidaram-se.



CAPITULO IlI

1~ PAPEL DO PSICOLOGO NA PMGO

1.1 - PAPEL DO PSICOLOGO NO PROCESSO PSICODIAGNOSTICO

E importante para o psicologo que ele tenha conhecimento suficientemente

claro do papel que lhe cabe desempenhar no processo diagndstico.

E preponderante saber que ele vai ser depositario dos mais intimos
problemas do paciente, que Ihe sdo conferidos através de entrevistas ou através de
outros instrumentos. Para suportar essa sobrecarga afetiva, ele precisa possuir recursos
de personalidade adequados e procurar elaborar as emogdes, que sem davida surgem

no decorrer do processo diagnéstico.

Outro ponto é que o psicélogo tem que saber que muito se espera dele, pois
quem solicita o diagnostico precisa de um conhecimento real e integrado do seu
paciente, e este por sua vez necessita ser informado, mas a mensagem tem que ser

transmitida sem causar ansiedade.

Também aconselha-se que ele possua nog¢do de como lidar com os
familiares do paciente. Sendo sigiloso, ao receber informacdes do paciente, deve
manifestar com responsabilidade os dados conseguidos, sempre visando ser util ao

cliente e levando em conta o seu bem estar.

Ser neutro ¢ imprescindivel, nio pode o psicologo se envolver ou seduzir

pelos familiares do paciente e tio pouco tomar partido a favor ou contra um deles. Ao
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transmitir uma informag#o ela deve ser primeiramente do conhecimento do paciente.

De forma genérica, pode ser resumido da seguinte forma: na elaborago do

psicodiagnéstico podemos ser objetivos e entretanto dar maior énfase aos aspectos

positivos da personalidade.

1.2 - ETAPAS DO PROCESSO DIAGNOSTICO

a)
b)
c)
d)
€)

f)

contato com o paciente e com Seus responsaveis;

entrevista inicial com o paciente e com seus responsaveis;

planejar as técnicas a serem ministradas e as entrevistas a realizar;

fase de exames e interpretagdo dos dados colhidos;

transmissdo dos resultados para o examinado e/ou para os pais ou
responsaveis;

elaboragdo do laudo diagnoéstico e encerramento do processo.

1.3 - ATRIBUIGAO DO PSICOLOGO NA PMGO

Psicologo na PMGO ¢ um servidor incumbido de prestar assessoria técnica,

na area de psicologia e assisténcia psicologica aos seus integrantes.

Sdo deveres inerentes ao psicologo da Policia Militar os previstos na

Legislagdo dos Conselhos Federal e Regional de psicologia, no Cédigo de Etica dos

psicologos, ressaltando-se:

a)
b)

c)

d)

respeitar a dignidade do ser humano;

atender as normas politicas ¢ padrdes de conduta estabelecida pela
PMGO e promover agdes visando o desenvolvimento da instituigio;
zelar para que o exercicio profissional seja efetuado e reconhecido com
maxima dignidade e respeito;

enviar esforgos para obter o maxima de eficacia em seus servigos,

dentro de sua fungéo técnica;
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e) garantir o carater confidencial das informages que vier a receber em
razdo do seu trabalho, bem como o material psicoldgico produzido;

f) assumir responsabilidade somente em tarefas para as quais esteja
capacitado legal e tecnicamente;

g) seguir as normas de condutas éticas estabelecidas em relagdo a pacientes
de institui¢des publicas;

h) buscar constantemente o seu desenvolvimento pessoal, cientifico,

técnico e ético.
2 - RECURSOS PSICOLOGICOS UTILIZADOS ATUALMENTE

2.1 — PSICODIAGNOSTICO

Institucionalmente, o processo psicodiagndstico configura uma situagéo
com papé€is bem definidos e com um contrato no qual uma pessoa (o paciente) pede
que a ajudem, e outra (0 psicologo) aceita o pedido e se compromete a satisfazé-lo na
medida de suas possibilidades. E uma situagio bi-pessoal (psicélogo-paciente ou
psicOlogo-grupo familiar), de duragdio limitada, cujo objetivo é conseguir uma
descri¢do e compreensdo, a mais profunda e completa possivel, da personalidade total
do paciente ou do grupo familiar. Enfatiza também a investigagdo de algum aspecto
em particular, segundo a sintomatologia e as caracteristicas da indicagio (se houver) e
futuros (progndstico) desta personalidade, utilizando para alcangar tais objetivos certas

técnicas/ entrevista semidirigida, técnicas projetivas, entrevista de devolugZo.

Uma vez alcangado um panorama preciso ¢ completo do caso, incluindo os
aspectos patoldgicos e os adaptativos, formam-se as recomendagdes terapéuticas
adequadas (terapia breve e prolongada, individual, de casal, de grupo ou de grupo
familiar: com que freqiiéncia; se é recomendavel um terapeuta homem ou mulher; se a
terapia pode ser analitica ou de orientagfo analitica ou outro tipo de terapia; se caso

necessita de um tratamento medicamentoso paralelo, etc.).
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Para maior eficiéncia do psicodiagndstico é rtecomendavel que seja
facultado ao profissional que o realiza o acesso as fichas que contém o perfil
profissiografico confeccionada durante o processo seletivo pois a partir desta pode-se

obter valiosas informagdes.

Feita a triagem ¢ escolhido o processo terapéutico adequado, o paciente ¢

encaminhado para tal.

2.2 — A PSICOTERAPIA DE GRUPO

A terapia de grupo € freqiientemente aplicada em situagdes em que um
certo nimero de pacientes podera se reunir proveitosamente para tratamento em
conjunto. Existem duas vantagens obvias na terapia de grupo. Primeiro, é o uso mais
eficiente do tempo do terapeuta para proporcionar tratamento a mais de uma pessoa da
cada vez. Mas também, e talvez seja o aspecto mais importante, a terapia de grupo
propicia a pratica e experiéncia de relagdes sociais. Os membros de tal grupo sdo,
freqiientemente, os contatos mais criticos com que o paciente tera de se defrontar. Eles
ndo toleram, usualmente, as dificuldades dos demais pacientes do grupo, e depois de
adquirirem alguma experiéncia, serdo francos ao dar-lhes conselhos e falarfio sem
rodeios. E freqiientemente alegado que este tipo de terapia tem grande utilidade para o
paciente que se submeteu primeiro a algum tratamento em base individual. As sesses
de terapia de grupo também geram alguns sentimentos de camaradagem, de “pertenca”
a esse grupo ¢ de, como se diz no seio militar, “espirito de corpo”. A terapia de grupo
também desenvolve algumas relagdes sociais, “instrumentos” de que muitos pacientes

precisam para orientar os seus comportamentos futuros em sociedade normal.

A psicoterapia pode ser desenvolvida no local, onde a perturbagdio tem
origem, por exemplo dentro de casa, no trabalho e outros. Assim o instrumento

terapéutico € sentar-se em torno de uma “mesa” de conferéncias.



36

2.3 - A DiNAmica bE GRruPO

Contribuigdo da psicologia social, a dindmica de grupo é um processo de
interagdo entre individuos que retnem-se voluntaria ou involuntariamente em um
grupo. Assim, grupo ¢ uma reunifo de individuos, a organizagdo, os interesses e
objetivos definem as caracteristicas dos grupos. O papel da dindmica de grupo é
desenvolver, aprimorar e facilitar o relacionamento entre os membros do grupo,

dirrimindo dividas, questionamento e problemas surgidos no decorrer do processo.

A dindmica de grupo, abordada pelo prisma do acompanhamento
psicologico, reveste-se do carater de facilitadora do processo de adaptagdo e
acomodagdo dos individuos reunidos em “turmas” de alunos dos diversos cursos de
formagdo, aperfeicoamento ministrados nas unidades da PMGO. Neste contexto, deve

ser desenvolvida em sala de aula por profissionais da area de psicologia.

As sessOes de dindmica de grupo t€m o carater de uma aula. O terapeuta é
como um professor que ensina seus alunos e, de acordo com o sucesso dos mesmos

progride ou ndo na disciplina.

Os individuos integrante dos grupos atendidos pela dindmica devem ser
constantemente consultados a respeito do grau de satisfagdo que sentem em estarem
vivendo uma situag@o de coletividade, pois, os resultados obtidos serfio o termdmetro

que indicara o valor terapico das dindmicas praticadas.

2.4 — PSICOTERAPIA INDIVIDUAL

S&o inimeros os tipos e caracteristicas de psicoterapias individuais, por se
tratar de uma area terapéutica onde o profissional que nela atua é quem decide a
maneira pela qual auxiliard o paciente e quais técnicas empregara. Fica dificil definir

uma especifica para ser empregada no acompanhamento psicolégico.

As terapias alternativas sdo também aconselhadas para acompanhamento

individual por se tratar de uma gama de conhecimentos gerais aplicados na forma de
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terapia. Podem ser descritas como um conjunto de técnicas psicoldgicas voltado para a

solug¢do dos comportamentos problematicos.

O individuo encaminhado para a psicoterapia, tera livre arbitrio na sua
maneira de expressar seus temores, anglstias e frustragdes ¢ o terapeuta, dentro da

técnica escolhida, conduzira o processo.

2.5 - PSICOLOGIA HOSPITALAR

A medicina é a associacdo profissional mais antiga da psicologia,

mantendo-se até hoje uma relagdo de auxilio mutuo.

Qualquer paciente que procura um médico, seja qual for o motivo, merece
ser considerado com o maximo de tolerancia, mesmo que sua enfermidade ndo possua
uma causa aparente, o psicodlogo seria entdo o profissional ideal para atender em um
pré-diagnosticos. Conhecer apenas as causas imediatas da enfermidades é se restringir
somente aos momentos finais da histéria da doenga e tem-se somente o efeito pronto

socorro do atendimento.

E essencial o papel das palavras faladas durante uma consulta, 0 uso
habilidoso destas, ainda ¢ a principal técnica de diagndstico e, na terapia, embora

muitos auxilios mecénicos e quimicos sejam de fatos miraculosos em seus efeitos.

Todo enfermo possui um alto grau de ansiedade, diavidas e temores a
respeito de sua enfermidade. O psicologo podera atuar utilizando técnicas que

diminuira tais sensa¢des e garantam uma recuperagdo mais rapida do paciente.

E ampla e abrangente a fungfo de um psicélogo hospitalar. Sabendo utilizar
os seus conhecimentos, este profissional em conjunto com médicos, assistentes sociais

e enfermeiros pode ser muito valioso para um processo terapéutico.



CAPITULO IV

1- EVIDENCIA DE ESTRESSE NO TRABALHO POLICIAL

1.1 - INTRODUGAO

O trabalho policial é uma das profissdes mais estressantes, quando
comparada com outras ocupagdes. Os policiais exibem uma alta taxa de doengas
relacionados com esse mal. De acordo com pesquisas realizadas em nivel mundial
descobriu-se que, dentre 149 ocupacdes, apenas 10 superavam a policial em doengas

de coragio, diabetes e suicidios.

O estresse além de problemas fisiologicos, leva a mudanga de atitudes nos
policiais, alguns até tornam-se emocionalmente endurecidos e se isolam dos outros,
como uma forma de defesa psicolégica contra o estresse. Em casa, o policial tende a
“desligar” as emogdes em relagdo a sua familia, afastando-se dela e procurando

relagdes fora de casa, pois na rua pode extravasar

1.2 - DEFINIGAO DE ESTRESSE

Estresse € um desequilibrio percebido entre as exigéncias sociais e a
capacidade percebida de reagio, sob condi¢Oes nas quais o fracasso em atender a essas

exigéncias tem conseqiiéncias importantes,

Conceitualmente, o estresse ocorre somente quando o individuo percebe

que as exigéncias sociais nio podem ser adequadamente atendidas; sem esta percepgédo
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o individuo ndo se sentiria ameacado pela antecipacio do fracasso e ndo
experimentaria portanto o estresse. Sob este ponto de vista, o estresse esta “nos olhos
de quem v€” e cada experiéncia pessoal depende dos atributos sociais e psicoldgicos

da pessoa.

Esta definigio € aplicavel a situagdo da policia. Na nossa sociedade
democratica, a policia estd envolvida numa luta entre liberdade e regulamentagio
social. Muitas vezes, em face as exigéncias das ocupagdes e das restrigdes legais, os
policiais podem ter a sensagdo que seu trabalho esta fora do seu controle. Além de que,
existe a possibilidade de fracasso na atividade policial, muitos criminosos nfio s3o

capturados, outros casos, so sdo resolvidos através de negociagdes.

1.3 — ESTAGIOS DA CARREIRA POLICIAL E PERCEPGAO DO ESTRESSE

Os policiais atravessam estagios transitorios durante a carreira, estes

estagios podem afetar a percepgio do estresse por parte do policial.

Para fins de classificagdo, os estagios da carreira policial sdo definidos

como:

a) estagios de alarme (0 a 5 anos)
b) estagios de desencontros (6 a 13 anos)
c) estagios de personalizagdo (14 a 20 anos)

d) estagios de introspegio (20 anos ou mais)

O estagio de alarme ocorre no trabalho policial durante os primeiros cincos
anos. Este comportamento pode ser equiparado ao “choque da realidade”, uma
constatagdo pelo policial novato de que o trabalho real de policia é bem diferente

daquele apreendido nos 6rgios de formagdo.

O estresse normalmente cresce intensamente durante este estagio, esta
medida que o policial vai sendo exposto a experiéncia de trabalho da “vida real”. Isto

pode ser verdade por duas razdes. Primeiro, o policial novato nunca experimentou o
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trabalho real da policia e esta atdnico com cenas como cadaveres ou vitimas de
acidentes em sofrimento. Segundo, o policial percebe as exigéncias do trabalho “real”

de policia como um fardo para sua capacidade pessoal de reagdo.

O estagio de desencanto geralmente ocorre durante o sexto ano e continua
até o meio da carreira. Sob alguns aspectos, o estigio de desencanto é uma extensdo do
choque da realidade experimentado nos primeiros cinco anos. £ um tempo de
decepgio para muitos policiais, uma constatagdo de que as pressoes e exigéncias do
sistema policial ultrapassam de longe sua capacidade de reagir com €xito. Os policiais
ficam desencantados com a falta de apreciagio ao seu trabalho, por parte do publico e

da administragdo de policia. Os policiais neste estagio se sentem ineficazes em relagédo

a0 crime, as suas proprias carreiras € a0 bem comum.

No final da metade da carreira e até aos 20 anos de servigo, os policiais
atravessam um estagio de personaliza¢do. Durante este tempo, ele comega a colocar

uma nova énfase nas metas pessoais, em detrimento das metas de trabalho.

Durante o estagio de personalizagdo, um policial pode ndo se preocupar
com as exigéncias do policiamento. E possivel que, 4 medida que o policial se
aproxime do meio da carreira, suas idéias sobre o que ¢ importante mudem. O fracasso
nas tarefas policiais pode ser menos importante do que em anos anteriores. Esta
mudanga de valores pode ter um efeito decrescente no estresse. A menor importancia
atribuida as exigéncias do trabalho policial ¢ o reduzido medo do fracasso, irdo

contribuir para este decréscimo.

O periodo apds 20 anos de servigo ¢ um tempo de reflexfo para os policiais,
dai lembrarmos dos saudosistas que recordam os primeiros anos de carreira como “os
velhos bons tempos”. Este ¢ um estagio de introspegdo, uma época em que os policiais
estdo de algum modo mais seguros nos seus empregos. Depois de 20 anos de servigo,

os policiais parecem preocupar-se menos ainda com as exigéncias do trabalho e com o
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fracasso. O estresse continuard a diminuir durante o estagio de introspecdo; é,

provavelmente, a época menos estressante da carreira de um policial.

2 - ADMINISTRAGAO DO ESTRESSE NO TRABALHO

Os sintomas classicos do esgotamento provocado pelo trabalho incluem
pessimismo, insatisfagdo crescente, falhas e ineficiéncia. O estresse no trabalho ¢é
responsavel pela enorme angustia pessoal, e, anualmente, ¢ gasta uma enorme cifra em
dinheiro com produtividade, salarios e honorarios médicos. Nos Estados Unidos da
América, por exemplo, ja se percebe que a administracdo do estresse no trabatho ¢ de

suma importancia, tanto pessoal quanto financeiramente.

2.1 - O QUE PROVOCA O ESGOTAMENTO NO TRABALHO?

Todo emprego inclui dificuldades, e o trabalhador é pago para ajustar-se a
elas. Mas, somente as dificuldades no emprego ndo provocam esgotamento. Ao
contrario, ¢ a falta de controle do trabalhador sobre sua situacdo no emprego que
conduz a incerteza, frustragdo, motivagdo reduzida e, enfim, ao esgotamento. Por
exemplo, vocé pode sentir-se desmoralizado porque é incapaz de satisfazer as
expectativas impossiveis de seu padrio, porque ndo consegue o apoio de seus
colaboradores, porque ndo foi adequadamente treinado ou porque, independentemente
de realizar um bom trabalho, seus esfor¢os ndo sdo reconhecidos. Mesmo os pequenos

fatores que estfo além de seu controle podem ter um impacto estressante.

Em resumo, o esgotamento ndo ¢ simplesmente provocado pelo excesso de
estresse no seu emprego. Se o seu trabalho ndo exige nada de vocé, vocé ficaria
entediado. Administragdo do estresse em geral, envolve a descoberta dos tipos e
quantidades adequadas de desafios para estimular o seu interesse e o seu desempenho,
sem sobrecarregd-lo. Finalmente, ela inclui o equilibrio entre as atividades de lazer e
aquelas relacionadas ao trabalho, para que elas se complementem. A administragido do

estresse no trabalho, ¢ um processo dindmico no qual vocé pode exercitar o seu



42

controle pessoal.

2.2 - EFICACIA CONTRA OS SINTOMAS

A administragdo do estresse no emprego é eficaz para aumentar sua
sensagdo de controle no ambiente de trabalho. O aumento da sensac¢do de controle
pode melhorar sintomas de culpa, depressdo, ansiedade e baixa auto-estima,
relacionados ao trabalho. A administragdo do estresse ho emprego também pode
reduzir sintoma‘s‘psico‘ssométicas relacionados, tais como insbnia, ulceras, dores de

cabega, problemas alimentares e baixa imunidade a infecges.

2.3 — TEMPO NECESSARIO PARA O DOMINIO DA TECNICA

A avaliagdo inicial dos fatores de estresse no seu emprego € a sua resposta a
eles pode ser realizada em um dia. Aprender a responder mais eficazmente ao estresse
no trabalho pode demorar até dois meses a um ano para ser integrado a sua vida

cotidiana.

2.4 - DEZ PASSOS PARA ADMINISTRAR O ESTRESSE NO TRABALHO

A classificagfo abaixo fora feita conforme orientagdo contida em estudos da

Dr? Martha Davis.

Passo I - Identifique os seus sintomas de estresse no trabalho

Instrugdes - Classifique cada um dos itens seguintes em fungdo da

freqiiéncia com que os sintomas ocorreram com vocé durante os Gltimos trés meses.

0 = Nunca

1 = Ocasionalmente

2 = Com alguma freqiiéncia
3= Freqﬁenteménte

4 = Quase sempre
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1. Sinto pouco entusiasmo para realizar o meu trabalho.

02. Sinto-me cansado, mesmo dormindo adequadamente
03. Frusto-me ao dar conta de minhas responsabilidades.
04. Fico mal humorado, com pequenos aborrecimentos.

05. Sinto-me negativo, futil, deprimido com meu trabalho.
06. Acho que ndo sou tdo eficiente quanto deveria.

07. Quero evitar as constantes requisi¢des do meu tempo.
08. Minha habilidade para tomar decisGes parece menor .
09. A quantidade do meu trabalho € inferior ao que deveria.
10. Sinto-me fisica, emocional ou espiritualmente esgotado.
11. A minha resisténcia a doengas esta baixa.

12. O meu interesse por sexo diminui.

13. Estou comendo mais, ou menos, bebendo mais café, cha ou refrigerante,

fumando mais ou tomando mais alcool ou drogas para lidar com meu emprego.

14. Estou me sentindo emocionalmente insensivel pelos problemas e necessidades

dos outros.

15. Minha comunicagdo com meu patro, colaboradores, amigos ou familiares

parece tensa.
16. Estou esquecido.
17. Estou encontrando dificuldades para me concentrar.
18. Fico facilmente entediado.
19. Sinto uma insatisfagdo, como se alguma coisa estivesse errada ou faltando.

20. Quando me pergunto por que me levanto e vou trabalhar, a tnica resposta que

me ocorre € “o0 meu cheque de pagamento”.

Se vocé atingiu de 0 a 25, provavelmente esta lidando adequadamente com
o estresse do seu trabalho. Se vocé marcou de 26 a 40, vocé esta sofrendo estresse do
seu trabalho e seria sensato tomar uma atitude preventiva. Se vocé marcou de 41 a 55,
voc€ precisa tomar uma atitude preventiva para evitar o esgotamento. Se vocé marcou

de 56 a 80, vocé estd esgotado e deve desenvolver um plano abrangente de
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administraco do estresse no trabalho.
Passo 2 - Identifique as fontes do seu estresse no trabalho

Instrugdes - Classifique sua experiéncia no seu emprego durante o ano

passado, usando a seguinte escala de 5 pontos:

0 = Nunca

1 = Ocasionalmente

2 = Com alguma freqiiéncia
3 = Freqlientemente

4 = Quase sempre

Falta de controle

1. Eu ndo tenho autoridade para assumir determinadas responsabilidades.

2. Sinto-me preso numa situagdo, sem quaisquer opgoes reais.

3. Sinto-me incapaz de influenciar decisdes que me afetam.

4. Existem muitas exigéncias que dificultam a execug@o de determinadas tarefas.
5. Nio posso solucionar problemas dos quais estou encarregado.

Subtotal.

Falta de informacéo:

6. Sinto-me inseguro quanto as responsabilidade do meu trabalho.

7. N#o tenho informagdes suficientes para realizar determinadas tarefas.

8. Nio estou qualificado para realizar determinadas tarefas que esperam de mim.
9. As pessoas com quem trabalho ndo compreendem exatamente o que fago.

10. N3o entendo os critérios utilizados para avaliar meu desempenho.

Causa e efeito

11. N3o ha rela¢do entre minha maneira de realizar meu trabalho e a maneira

como sou avaliado.



12. Sinto que a popularidade e a politica so mais importantes do que o

desempenho.
13. Nio set o que estou fazendo certo e o que estou fazendo errado.

14. Nao ha relacdio entre a maneira como realizo meu trabalho e a maneira como

sou tratado.

Subtotal

Conflito

16. Espera-se que eu d€ solug@o a necessidades conflitantes.
17. Discordo dos colegas.

18. Discordo do meu superior.

19. Estou entre dois fogos.

20. Nio consigo obter o que preciso para realizar o trabalho.

Subtotal

Carreira bloqueada
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21. Estou pessimista sobre as oportunidades de progresso ou crescimento em meu

emprego.

22. Meu superior ¢ critico.

23. Nido me sinto aceito pelas pessoas com quem trabalho.

24. Meu bom trabalho ndo € notado ou valorizado.

25. Meu progresso no emprego parece menor do que poderia.
Subtotal
Alienacio

26. Vejo pouco significado em meu trabalho.

27. Sinto-me pouco apoiado pelos meus colegas ou chefe.

28. Meus valores parecem ser diferentes dos valores da empresa.

29. A empresa parece insensivel 4 minha individualidade.
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30. Descobri que nfio posso ser eu mesmo no trabatho porque sinto-me diferente

dos meus colegas.

Subtotal
Excesso

31. Tenho muitas coisas para fazer e pouco tempo para fazé-las.
32. Assumo novas responsabilidade sem abandonar as antigas.
33. Meu trabalho parece interferir em minha vida pessoal.

34. Preciso trabalhar fora do horario de trabalho (durante as folgas, hora do

almogo, em casa e assim por diante).

35. A quantidade de trabalho interfere no meu bom desempenho.
Subtotal
Auséncia

36. Tenho pouca coisa para fazer.

37. Sinto-me qualificado demais para o trabalho que fago.

38. Meu trabalho ndo € desafiador.

39. A maior parte do meu trabalho é muito rotineira.

40. Néo tenho contato com as pessoas que trabalham comigo.
Subtotal
Ambiente

41. Acho meu ambiente de trabalho desagradavel.

42. Nao tenho a privacidade que preciso para me concentrar em meu trabalho.
43. Alguns aspectos do meu ambiente parecem perigosos.

44. Tenho contato demais ou de menos com as pessoas.

45. Preciso lidar com muitas pequenas controvérsias.

Subtotal
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Conflitos de valores

46. Preciso fazer coisa que ndo concordo.

47. Preciso fazer ajustes em meus valores.

48. Minha familia e meus amigos ndo respeitam o que eu fago.
49. Vejo meus colegas fazendo coisas que ndo aprovo.

50. A organizag#@o onde eu trabalho pressiona os empregados e faz coisas ndo

éticas ou inseguras.
Subtotal

Total Geral

Se o seu escore estiver acima de 100, vocé tem um namero de fatores
estressantes no trabalho acima da média. Se seu escore for de 130 ou mais, o niimero
de fatores estressantes é incomumente elevado. Identifique as categorias nas quais
voc€ atingiu 12 ou mais. Além de lidar com os principais fatores estressantes

especificos, vocé talvez queira considerar essas areas gerais.

Passo 3 - Identifique como reage aos fatores especificos no trabalho

Quais sfo os fatores estressantes especificos em seu trabalho e como vocé

tende a reagir a eles?

Além de se referir as suas respostas no inventario do estresse no trabalho,
pense em suas recentes experi€éncias no trabalho. Na primeira coluna da esquerda,
anote seus fatores estressantes. Para cada item estressante, anote seu sentimento

quando ele ocorre o que vocé diz a si mesmo e o que vocé faz como resposta a ele.

Por exemplo, “Patty uma programadora de computador, anotou os fatores
estressantes especificos em seu trabalho e sua resposta a eles, da seguinte maneira

resumida”.



O seu fator

estressante no
trabalho

Programado
Prazos

Reunides

Supervisor vago

Colega tagarela

Secretaria pouco
cooperativa

Falta de
privacidade

Terminal

Sem aumento

Os seus
Sentimentos

Aborrecida,
entorpecida

Ansiosa

Aborrecida,
impaciente

Insegura,
confusa,
aborrecida

Raiva

Raiva,
frustracio,
insatisfagdo

Aborrecida
Tensa, cansada

Zangada,
frustada

Os seus Pensamentos

“Programar sem parar
transforma A Patty
numa garota apatica”.

"Nunca vou conseguir”.

“Que perda de tempo, eu
tenho tanto trabalho a
fazer”,

“O que ¢ preciso para
agradar este idiota?”

“Porque ele continua me
interrompendo? Por que
ele ndo tem nenhuma
consideragdo!”

“Ela é preguigosa e
totalmente inutil.”

“Dificil me concentrar”

“Gostaria de ndo
precisar fazer isto.”

“Eu merego coisa
melhor!

0 sen
Comportamento

Sem entusiasmo,
ineficiente; como
doces, tomo café.

Trabalho mais e mais
rapido; erros

Critica, resistente a
sugestoes

Adivinha o que ele
deseja; reclamo

Respondo
educadamente e
volto ao meu
trabaltho

Recuso-me a falar
com ela

“Tensiono os meus
musculos, dor nas
costas e pescogo

Olhos cansados, dor
de cabega

“Reclamo
amargamente”
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Exercicios : Relacione os seus fatores especificos e a maneira como vocé

reage a eles. Use quantos detalhes considerar necessarios:

O seu fator

estressante no

trabalho

Os seus
sentimentos

Os seus
pensamentos

O seu
comportamento




49

Agora que vocé escreveu os seus fatores estressantes no trabalho e a
maneira como responde a eles, examine novamente a sua lista € veja se surgem

quaisquer padrdes. Ao fazé-lo, Patty percebeu os seguintes padrdes:

1. Eu reajo ao tédio e a frustragdo comendo e tomando café.

2. Trabalhar em um terminal de computador durante longos periodos de
tempo e precisando me concentrar, apesar da falta de privacidade,

provoca em mim uma série de sintomas fisicos e emocionais de estresse.

3. Eu desperdigo tempo porque nfo sou suficientemente assertiva para fazer
perguntas ao meu supervisor, dizer ndo ao meu colega ou solicitar com

firmeza uma ajuda de secretaria.

4. Eu tendo a ser muito critica comigo, com os outros € com o meu
ambiente, mas raramente fago alguma coisa construtiva para melhorar a
minha situagdio. Eu posso ver por que sinto cronicamente irritada e tensa

no trabalho.

Ao verificar a sua lista de fatores estressantes especificas no trabalho e as

suas respostas a eles, quais os padrdes que vocé percebe?

1.
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Passo 4 - Determine objetivos para responder com maior eficiéncia aos fatores

estressantes no seu trabalho

Agora que vocé identificou os seus padrdes de estresse, pode comegar a
formular um plano mais eficaz para responder aos fatores estressantes que conseguem
prever. Talvez voc€ possa evitar algum deles. Talvez vocé possa se preparar melhor
para eles quando eles surgirem. O segredo é adquirir mais controle. E ai que vocé

comega.

Provavelmente, vocé desejara realizar mudangas em um ou mais destas

areas gerais:

1. Mude o fator estressante externo (demita-se do emprego, diga
assertivamente ao seu chefe para ndo sobrecarrega-lo, faca intervalos
regulares, reorganize o seu tempo).

1. Mude os seus pensamentos (desligue-se do trabalho quando for para
casa, altere a sua atitude perfeccionista, parte de pensar que vocé é
responsavel pelos problemas dos outros).

2. Mude fisicamente (relaxe, faga exercicios, alimente-se adequadamente,

durma o suficiente).

Quando vocé estiver determinando objetivos para si mesmo, lembre-se das

seguintes orientagdes. Geralmente, os objetivos tteis sdo:

e Especificos

e Visiveis

* Podem ser alcangados em um periodo de tempo determinado
e Divididos em pequenos passos intermediarios

e Compativeis com objetivos de longo prazo

¢ Anotados na forma de um autocontrato simples

¢ Reavaliados a intervalos determinados

e Recompensados quando atingidos
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Exemplos: Patty decidiu elaborar uma resposta nova, mais efetiva para cada
um dos seus quatro padrdes de estresse, como um objetivo para si mesma. Ela

escreveu o seguinte autocontrato:

Eu, Patty Bowers, concordo em mudar os seguintes quatro padrdes de

resposta ao estresse, como scguem:

Padrdes 1 e 2. Em vez de comer ou tomar café quando estou aborrecida ou
frustada, vou fazer intervalos regulares de hora em hora e executar um rapido
exercicios de relaxamento, ou levantar e andar por ai conversando com as pessoas.
Vou aproveitar o tempo flexivel ¢ fazer aula de aerébica trés vezes por semana e
cuidar de assuntos pessoais dois dias por semana, no meio do dia. Vou fazer trés

refei¢des nutritivas em vez de tomar lanches.

Padrdo 3 - Vou freqiientar um Workshop de Treinamento de Assertividade
e fazer mais perguntas ao meu supervisor até ter certeza de saber o que ele deseja. Eu
também direi a0 meu colega para ndo me interromper com conversa fiada, do contrario

vou me levantar e sair por ai. Vou pedir ajuda a secretaria, de forma assertiva.

Padrdo 4 - Vou pegar cada um dos meus pensamentos criticos e
transformé-los em pensamentos construtivos. Por exemplo, em vez de dizer “Que
perda de tempo, eu tenho trabalho a fazer”, quando precisar ir a uma reunido, eu
poderia dizer “Oba, uma pausa na programagdo! Que contribui¢do construtiva posso

fazer aqui?”.

Vou reavaliar 0 meu progresso em diregdo a cada objetivo, semanalmente.
Planejo passar um fim de semana numa estincia balnedria como recompensa por

modificar estes quatros padrdes durante um més,
(Assinado) Patty Bowers

Faga este contato com um amigo ou colega se vocé achar que isso pode
aumentar a sua motivagéo. Entdo, semanalmente, faca um relatério do seu progresso

em diregfio a cada objetivo.
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Exercicios: Anote o objetivo de modificar algumas de suas respostas a

fatores estressantes especificos em sua vida na forma de um autocontrato.

Eu, , concordo em:

1.

2.

3.

Vou anotar o meu progresso a cada (periodo de tempo).

Vou me recompensar com

Passo 5 - Motive-se
Crie recompensas especificas para cada objetivo estabelecido:

¢ D€ um ponto para si mesma por cada intervalo de relaxamento que vocé
fizer: 25 pontos significam um vestido novo ou um radio para o carro.

® Voc€ comprara aquele livro que tanto deseja ler apos esclarecer com o
seu chefe algumas das suas expectativas.

® Voc€ alugara aquele novo romance de mistério depois que disser a John
para ndo interrompé-la quando estiver escrevendo.

* Vocé telefonard para Rebekah para conversar um pouco depois que
escrever aquele memorando para solicitar um periodo de trabalho
flexivel.

® Depois de solicitar um limite no ntimero de casos que esperam que vocé
cuide, vocé telefonara para Art convidando-o para jantar no Walker.

® Vocé reservard um délar para fazer algumas compras cada vez que
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perceber um pensamento que provoca estresse e modifica-lo (Veja o

passo 6).

Eis uma maneira para motivar atividades que diminuem o estresse € que,
normalmente, vocé se sente pressionada demais para executar. Algumas vezes, uma
tarefa relacionada ao trabalho e que vocé aprecia nfio tem um resultado imediato,
portanto, vocé a protela e concentra a sua atengdo em tarefas mais urgentes. Isso
aconteceu com Marty, que sempre adiava a elaboragdo de um artigo profissional que
ele planejara ha dois anos. As responsabilidade administrativas consumiam todo o seu
tempo. Ele decidiu lidar com o problema reservando meia hora por dia, a cada manh,
para trabalhar no seu artigo, antes de atender as exigéncias do dia. Ele utilizou o poder
motivador de prazos imediatos para estimula-los a realizar algo divertido e

recompensador.
Passo 6 - Modifique o seu pensamento

Estresse no trabalho ocorre porque os seus pensamentos desencadeiam uma
forte reagdo emocional desagradavel. Existem trés pensamentos genéricos que podem

deprimi-lo:

1. Eu preciso fazer (determinada tarefa)

(com perfeigdo) (a tempo) (para

agradar o meu chefe) ou (alguma coisa desagradavel) vai acontecer.
2. Eles estdo fazendo isso comigo e ndo ¢ justo.

3. Estou preso aqui.

Pensamento 1 deixa-o ansioso, o pensamento 2 desencadeia a raiva e o
pensamento 3 gera a depressdo. Vocé pode fazer alguma coisa a respeito destes
pensamentos e dos fatores estressantes que eles criam. Neste momento, relacione as
coisas que vocé diz para si mesmo a respeito do seu emprego e que se encaixam em

cada uma das trés categorias acima.
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Categoria 1.

Categoria 2.

Categoria 3.

Eis como lidar com estes pensamentos que provocam estresse.

1. Faga uma avaliagdo realista daquilo que realmente ird acontecer se a
tarefa ndo for realizada a tempo, se ndo for perfeita ou se ndo agradar totalmente ao
seu padrdo. Uma avaliagdo realista significa verificar o que aconteceu a voc€ € aos
outros no passado, quando tarefas como essa ficaram atrasadas, apresentaram erros e
assim por diante. Realista também significa ser especifico. Estd na hora de se livrar
daquela sensagdo indefinida de condenagdo. Exatamente o que o seu chefe podera

dizer? O que pode acontecer com vocé, se ¢ que alguma coisa vai acontecer?

Agora, complete a frase: “Se

ndo estiver (perfeito) (a tempo) (totalmente aceitavel), a reagdo do chefe

provavelmente sera . Eu posso lidar com isso”.
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Mentalmente repita esta afirmagdo sempre que vocé perceber que estd
imaginando catastrofes de conseqiiéncias indefinidas e terriveis. Nota: se vocé ndo tem
idéia de como o seu chefe poderia reagir, pergunte a ele. “Se eu atrasar o relatorio

Crocker em um dia, isso serd um problema?”

2 - Nada de bom pode vir de fato de culpar alguém pelo seu estresse no
trabalho. Culpar os outros mantém sua sensagdo de estar num beco sem saida e
impotente. Vocé se considera uma vitima que nfo tem alternativas e que perdeu o
poder da escolha. Culpar os outros provoca raiva e a produ¢do de horménios como a
noradrenalina, que esgota a sua energia e que, com o passar do tempo, prejudica a sua

satde.
Leia novamente o capitulo Refutando Idéias Irracionais:

“As condigdes para que as coisas ou as pessoas sejam diferentes do que sdo,
ndo existem... As coisas sdo como sdo devido a uma longa série de eventos causais”.
Dizer para si mesmo que o seu chefe ou o presidente da companhia deveriam agir
diferente € como dizer que Nixon nunca deveria ter autorizado Watergate. Existiam as
condi¢des necessarias para que Nixon se sentisse temeroso e obcecado com sigilo,
existiam os meios e a oportunidade. Os seus valores, necessidades, ambigdes,

consultores ¢ historia pessoal empurraram-no nessa direcio.

Néo se espera que alguém cuide de vocé ou proteja nesse emprego. As
pessoas estdo ocupadas cuidando-se projetando a si mesmas. Isto é natural. Este ¢ um
fato inevitavel da vida profissional. Portanto, que vocé pode dizer a si mesmo para

evitar a culpa e raivas cronicas?

A primeira coisa é fazer estas perguntas a si mesmo: “Quais os passos que
eu posso dar para modificar as condigdes que eu nfio aprecio?” Se vocé ndo consegue
pensar em nenhuma maneira para modificar o emprego, vocé tem duas escolhas

racionais. Ou vocé se adapta e aceita as condigdes ou procura um outro emprego.
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A segunda afirmagio positiva para lhe dar com a situagio pode ser esta:

149

esta agindo exatamente como deveria. Existem todas

as condigdes necessarias para que ele aja assim (suas necessidades, estratégias
disponiveis para satisfazer essas necessidades, sucessos ¢ fracassos do passado,
temores, atitudes com relagdo ao nosso relacionamento), portanto, e¢le fez

(para) (comigo)”.

3 - Vocé ndo esta num beco sem saida. Talvez seja preciso fazer escolhas
dificeis, mas vocé ndo estd num beco sem saida. Neste momento, as dificuldades deste
emprego parecem menores do que as dificuldades associadas a outras escolhas
disponiveis. Isso ¢ realmente verdade? Eis aqui a chance de relacionar as suas opgdes
de mudangas. Quais os passos que vocé deveria dar para modificar um importante

criador de estresse no seu emprego?

O que voce arriscaria ao tentar essa mudanga?

Quais os passos que vocé poderia dar para mudar de emprego?

O que vocé arriscaria ao tentar essa mudanga? (veja o passo 10, “Saiba quando pedir

demissdo”, para ajuda-lo a explorar estes temores.)

Em vez de dizer “Eu estou em um beco sem saida”, o mais correto seria dizer: “Eu
escolhi permanecer com as atuais condigOes deste emprego por que neste momento

parece menos dificil do que (os passos para
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mudar).Eu posso decidir outra coisa no futuro”.
Passo 7 - Lidando com seu Patréo

Como uma das principais fontes do estresse no emprego ¢ a ambigiiidade a
respeito daquilo que se espera de vocé, chegou a hora de ter uma reuniio com seu
chefe. Eis algumas perguntas para utilizar durante a entrevista. A coisa mais
importantes que vocé deve desejar é obter informacdes suficientes para que ndo

precise mais adivinhar as reagdes dele.

1. O que ¢ esperado de mim na minha posi¢io?

2. Qual o objetivo da empresa e como eu me encaixo nestes planos no
futuro proximo e de longo prazo?

3. Como estou me saindo? Quais sdo os meus pontos fortes? Em que areas
eu preciso melhorar?

4. Que habilidades adicionais ou educagfo eu preciso para progredir?

5. O que acontecera se algo der errado? O que eu posso esperar de vocé
caso surja algum problema?

6. Se eu continuar exercendo o meu atual nivel desempenho, 0 que posso

esperar?

Se o seu chefe for um comunicador claro e direto, a discussdo acima pode
reduzir significativamente o seu estresse no trabalho. Mas se o seu chefe for uma
pessoa indireta, irascivel o muito exigente, vocé tem mais trabalho pela frente. Vocé
terd que descobrir quais as coisas que motivam o seu chefe e aprender a usa-las a seu

favor.

Procure ver o que esta por tras das atitudes dele para entender o que o
motiva. O seu chefe tem um superior dificil, uma vida familiar infeliz ou ele acha que
vocé € insuportavel? Ele esta apenas marcando passo até se aposentar €, portanto,
considera qualquer idéia nova desnecessaria ou ameagadora? Ele ¢ uma pessoa que

precisa que os outros gostem dele &, portanto, sempre diz coisas agradaveis sobre vocé,
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mas ndo faz criticas construtivas? Ele ¢ do tipo silencioso, que nunca revela o que ele
espera? Ele ndo possui habilidades administrativas? Ele esta enterrado sob sua propria
pesada carga de trabalho? Ou ¢ alguma outra coisa? Ele é do tipo capataz, que foi
criado para esperar a perfei¢do de si mesmo e dos outros? Se o seu chefe insiste em
sempre estar certo e critica qualquer idéia que ndo seja dele, ele talvez tenha uma baixa

auto-estima ¢ secretamente anseie por reconhecimento e aprovagao.

Com freqiiéncia, vocé pode usar o seu conhecimento daquilo que motiva o
seu chefe para conseguir o que deseja. Por exemplo, com um chefe critico, vocé pode
satisfazer algumas das suas necessidades por reconhecimento elogiando os sucessos
dele. Vocé pode ter uma conversa franca com ele dizendo como as suas criticas o
afetam e que vocé precisa de feedback positivo, bem como de criticas construtivas. Se
o seu chefe ¢ um capataz perfeccionista, algumas das pressdes que o sobrecarregam
seriam aliviadas se determinadas decisdes fossem deixadas a cargo de uma comiss3o.
Uma maneira poderosa ¢ de risco relativamente baixo para dar feedback a um chefe do
tipo capataz ¢ a elaboragdo de um questionrio preenchido por todos os empregados.
Se o seu chefe € do tipo silencioso, vocé talvez precise confronté-lo no que diz respeito

aquilo que ele espera de vocé no trabalho.

Exercicio: Descreva o que é dificil no comportamento do seu chefe:

Descreva aquilo que vocé acha que motiva o comportamento dele:

Descreva como vocé poderia usar a sua compreensio sobre aquilo que o

motiva, para prever o seu proximo passo e lidar com isso mais eficazmente:
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E pouco provavel que vocé mude o seu chefe; mudar a si mesmo é a
maneira mais facil para melhorar o seu relacionamento com ele. Através da tentativa e
do erro, vocé pode desenvolver estratégias para influenciar eficazmente o seu chefe.
Talvez vocé decidia apoiar o seu chefe em pontos que sdo importantes para ele e
confronté-lo apenas quando estes pontos forem vitais para vocé e somente quando ele

estiver de bom humor.
Passo 8 - Quando em conflitos, negocie.

Se vocé discorda de seu chefe com respeito ao seu salario ou discute com
seus colegas sobre quem vai buscar o café, vocé precisa expor a sua posi¢do e negociar

um compromisso que todos possam aceitar.

Leia o capitulo sobre o Treinamento da Assertividade para compreender
melhor como expressar as suas opinides e sentimentos e desejos enquanto vocé
negocia a mudangas. A seguir, um modelo resumido em quatro passos para vocé usar
quando quiser discutir problemas especificas com seu supervisor ou com seus colegas,

com o propdsitos de chegar a um acordo mutuamente aceitavel.

1. Apresente o problema (aquilo que vocé percebe ser a causa do seu
estresse).

2. Diga como vocé se sente com relagdo a ele.

3. Mostre como ele afeta a sua produtividade e motivagio.

4. Apresente solugdes que tragam resultados positivos para ambos os

lados.

Por exemplo, Randy, criativo professor do segundo grau, ndo recebeu

nenhuma remuneragio pelo tempo que gastou desenvolvendo novos cursos, Randy
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disse ao seu chefe: “Desde que percebi que ndo receberia nenhum dinheiro pelo meu
trabalho de desenvolvimento de um novo curso, o meu entusiasmo pelo ensino
deteriorou. Acho que os meus alunos lucraram muito com minhas aulas especiais.
Agora, eles estdo pagando porque eu perdi minha motivagéio. E importante para mim e
para a escola que eu continue criando novos cursos e que seja recompensado de
alguma maneira. Como o dinheiro ndo esta disponivel, eu ficaria satisfeito se pudesse
ser dispensado de um periodo de aula todos os dias, durante um semestre, para poder

desenvolver o meu novo curso”.

A resposta do diretor foi “Eu ndo posso dispensé-lo por um periodo todos
os dias, mas concordaria com trés horas por semana”. Randy aceitou este acordo

viavel.

Exercicio: Escreva um script para negociar uma solugdo que agrade a
ambas as partes, para um conflito ou problema relacionado ao seu emprego, utilizando

o modelo de quatros passos.

1 - Apresente um problema relacionados ao trabalho:

2- Diga como vocé se sente em relagdo a ele:

3 - Mostre como ela afeta a sua motivagéo e produtividade:

4 - Apresente uma solugfo que agrade a ambos os lados:
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Passo 9 - Regule o seu ritmos e equilibre a si mesmo

Vocé regula o seu ritmo no trabalho? Se vocé é um corredor de velocidade,
tem condi¢3es para dar tudo de si na corrida. Isso porque apés uma corrida vocé sabe
que terd muito tempo para se recuperar do enorme esforgo realizado. Na maratona, que
deve controlar o ritmo para atingir a linha de chegada, de maneira adequada, sem
sofrer um colapso. Como o corredor de maratona, vocé precisa manter um certo
desligamento das exigéncias imediatas do seu trabalho para lembrar de guardar energia
suficiente para lidar com problemas que vocé sabe que vai encontrar no seu caminho,

bem como para quaisquer surpresas.
Aqui estdo oito sugestdes para regular o seu ritmo e se equilibrar.

1. Preste atencdo ao seu ritmo natural para determinar quando vocé tende a
apresentar um o6timo desempenho e planeje as tarefas mais dificeis para
esta periodo.

2. Tente planejar o seu dia de modo a intercalar as tarefas mais dificeis ¢ as
tarefas agradaveis. Depois de alguma coisa dificil, faca um esforgo para
planejar alguma coisa que vocé aprecie.

3. Organize periodos de tempo inviolaveis para executar tarefas agradaveis
relacionadas ao trabalho, mesmo que elas ndo sejam tremendamente
produtivas. Tente fazer isto mesmo quando se sentir pressionado.

4. Aproveite as pausas do café e almogo para fazer coisas que irdo reverter
a respostas de estresse. Por exemplo, va para um lugar tranqiiilo e faca
um exercicio de relaxamento. Uma vigorosa caminhada de dez minutos
proporcionara tanta energia quanto uma xicara de café. Uma conversa
agradavel com os seus colegas aliviara a tensio e pode ser Jjustamente o
que voc€ precisa para adquirir uma nova perspectiva sobre um problema
que o estava perturbando.

5. Se vocé for suficientemente afortunado para ter horérios flexiveis,

considero a idéia de fazer um longo intervalo no meio do dia para
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executar exercicios aerdbicos, exercicios de relaxamento ou tratar de
assuntos pessoais.

6. Faga pequenas pausas durante o dia para diminuir ou evitar sintomas de
tensdo e estresse. Essas pausas nunca exigem mais do que alguns
minutos e proporcionam maior prontidio mental e produtividade

7. Escolha atividades de lazer que equilibrem as tenses originadas no seu

emprego.

Se 0 emprego exige Considere uma atividade de
lazer complementar como:

Muito tempo sentado ou Exercicio aerobico

concentragdo mental

Repeticdo cansativa Hobbies e interesses intelectualmente
desafiadores

Um ambiente controlado Uma longa caminhada na natureza ;
aventura

Tarefas monoétonas ou falta de Atividades competitivas ou

conhecimento empreendedores

Atender as exigéncias das pessoas  Atividades solitarias
Lidar com conflitos Atividades tranqiiilas

Trabalhar sozinho Atividades Sociais

8 - Planeje cuidadosamente o perfodo de tempo e o tipo de férias que vocé

precisa para aumentar os seus revigorantes.
Passo 10 - Saiba quando pedir demissédo

Apos realmente se esforgar para modificar o seu raciocinio,
comportamento e condigdes de trabalho, vocé talvez descubra que 0 seu emprego
ainda ¢ insatisfatorio. Talvez vocé ndo seja adequado para este trabalho. Pergunte a si
mesmo se 0 preco que esta pagando emocionalmente vale os beneficios materiais,
Visualize a si mesmo continuando da mesma maneira por mais cinco anos. O seu
emprego ira torna-lo uma pessoa mais forte, mais feliz em cinco anos, ou uma pessoa

mais fraca, infeliz? O seu tempo é precioso. E assim que vocé deseja passa-lo.?
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Exercicio: Descreva o seu emprego ideal. Inclua o seu cargo, as suas

responsabilidades, o seu chefe, os seus colegas, o ambiente e a administragio.

Embora vocé possa estar pensando em se demitir ha anos, provavelmente
ha alguns receios que o impedem de dar este passo. Talvez vocé se considere muito
velho ou muito jovem, muito inexperiente ou muito qualificado, do sexo errado, ou
que ndo se sai bem em entrevistas, ou que ndo existe nenhum emprego, como vocé

quer, ou que a situagdo econdmica esta dificil e vocé tem sorte de estar empregado.

Exercicio: Relacione os seus temores com respeito a deixar o emprego.
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Cada um dos seus temores é uma barreira que se coloca entre vocé e a
descoberta do seu emprego ideal. Transforme cada um dos seus temores em um
objetivo destinado a contornar a barreira. Por exemplo, se 0 medo ¢é de estar muito
velho, a afirmagio do seu objetivo poderia ser: “Eu vou conversar com alguém da
minha idade que tenha um emprego parecido com aquele que considero ideal e
descobrir se realmente a idade faz alguma diferenga.” Se o seu medo ¢ o de ndo se sair
bem na entrevista, a afirmagdo do seu objetivo poderia ser: “Eu vou freqiientar uma

aula sobre entrevistas e melhorar as minhas habilidades”.

Agora ¢ sua vez:

Meu medo:

A afirmagfo do meu objetivo:

Meu medo:

A afirmagédo do meu objetivo:

Meu medo:

A afirmacdo do meu objetivo:

Cuidadosamente, verifique as suas alternativas. Examinando as suas
opgdes, voc€ pode perceber se elas sio boas ou se sentir motivado para planejar

mudangas.



CAPITULO V

1 - TRAUMA POS-TIROTEIO

1.1 = INTRODUGAO

As seqiielas emocionais para um policial que mata no cumprimento do
dever podem ser traumaticas. Embora seja dificil estimar quantos policiais deixaram a
policia por causa deste trauma, a maioria dos peritos concorda que perdemos muitos
bons policiais nos seguintes a um tiroteio. No entanto, nem todo policial envolvido em
um tiroteio experimenta uma reago traumatica. Aproximadamente um terco tem uma

reacgdo leve, um tergo tem uma reagdo moderada e um tergo tem uma reagdo severa.

Cada policial sofre as conseqiiéncias emocionais de um tiroteio 4 sua
propria maneira, dependendo de muitos fatores, tais como: sensagdo de
vulnerabilidade; intensidade de ameaga a vida no incidente; quantidade de controle
sobre a situacdio; expectativa em relagdo a situagdes de tiroteio; proximidade em
relagfo ao suspeito, quio sangrento foi o tiroteio; reputagdo do suspeito (por exemplo,
assassinato versus adolescente assustado); sensag¢do de justiga; conseqiiéncia legais e
administrativas; quantidade de estresse na vida pessoal; capacidade pessoal de

adaptacdo e quantidade de apoio.

1.2 - FASES DA SEQUELA EMOCIONAL

A experiéncia traumatica comega quando uma situagio pde em perigo a
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vida de um policial ou de outra pessoa, ¢ ele toma uma decisdo de usar a forca
mortifera. Muitos fendmenos fisicos, psicologicos e emocionais ocorrem durante os

breves momentos de apice de estresse, muitos dos quais confundem o policial.

Cerca de quatro em cada cinco policiais envolvidos em um tiroteio
experimentam  distorgdo de tempo, Usualmente, o tempo fica lento e os
acontecimentos parecem ocorrer em camara lenta. Para outros, o tempo fica acelerado.
Distor¢des auditivas sdo sentidas aproximadamente por dois em cada trés policiais
envolvidos em tiroteio. Para a maioria, o som diminui. Um policial ndo pode ouvir
todos os disparos feitos ou ndo pode perceber quantos disparos foram feitos. Outros
experimentam um som intensificado — os disparos de revdlver soam como os de
canhdes. Distor¢des visuais ocorrem cerca de metade das vezes. Os policiais podem

experimentar visdo de tinel e uma sensagdo ampliada de detalhe.

E importante que os pesquisadores saibam o quanto sdo comuns e normais
essas distor¢des de percepgdo. Se o relato de um policial a respeito do nimero de
disparos € inexato por que ele ndo pode ouvir todos os disparos, ou se ele nio pode dar
uma boa descrigdo, as roupas do suspeito devido a sua visdo de timel, ou ele diz que o
tiroteio durou 5 minutos, quando outros indicios sugerem que durou apenas 45
segundos, isto ndo significa necessariamente que o policial esteja mentindo ou
tentando esconder algo. Provavelmente, ele estd experimentando as distor¢des normais

de percep¢do que ocorrem durante momentos de estresse.
A fase de erupcdo do choque comega quando o tiroteio acaba.

Um policial pode experimentar alguns minutos dos sintomas de choque, tais
como: tremores, choro, nausea, hiper-ventilagdo e outros. Essas sdo rea¢des de estresse
que ocorrem algumas vezes quando passa-se por uma situagdo de alto impacto, e ndo

sinais de fraqueza.

Inicialmente, um policial pode ficar atordoado, desatento e perturbado.

Pode haver um sentimento de descrenga ou de dificuldade em compreender as



67

realidade ou o significado do que acaba de acontecer. Pode ser dificil concentrar-se
lembrar-se de detathes. Por algumas horas ou mesmo dias, o policial pode ficar com a
adrenalina alta e bastante estimulado, ficando tenso, agitado, ansioso e irritado,

provocando com esta alta de adrenalina uma grande dificuldade de dormir.

E importante lembrar-se que o policial ficard muito sensivel as reagdes dos
outros, especialmente em relagdo a questiio de se a unidade vai ficar do seu lado. Se
critico (por exemplo, “o qué vocé fez?”), pode aumentar o trauma, enquanto uma
reagdo de apoio (por exemplo, “vocé esta bem?”) contribui muito para acalmar o

policial.

Usualmente, parte da reagdo de choque comsiste em que as emog¢des
relativas ao incidente e a percepgfio dessas emogdes tornam-se embotadas. Um policial
pode sentir-se emocionalmente desligado e insensivel, com rompantes ocasionais de
ansiedade. Ha sensagdo que esta no “piloto automatico” — apenas passando através das
agbes. Na verdade, ndo experimentando o impacto emocional completo de um
incidente critico imediatamente apds ele acontecer. Defesas psicoldgicas, como a
negacdo, — surgem automaticamente para servir de escudo temporario contra as
emogdes esmagadoras. Este periodo pode durar alguns minutos, algumas horas, dias
Ou semanas ou mais, usualmente dura dois ou trés dias. E por isso que € importante
conceder uma licenga administrativa para um policial depois de um tiroteio, e nio
deixa-lo voltar & rua, mesmo que ele diga que esta se sentindo bem. Ele pode estar
experimentando esta negagdo da emogdo. Por varias razdes, um policial ndo deve estar

na rua quando atingindo por impacto emocional.,

Cedo ou tarde, o impacto emocional se faz sentir. A alta de adrenalina se
esvai, € a0 mesmo tempo em que o policial experimenta uma depressdo fisica e
mental, € a0 mesmo tempo em que aflora as emogdes originadas pelo incidente. Esta é
a proxima fase, impacto, que ocorre geralmente dentro de trés dias, embora alguns
policiais experimentem uma reagdo retardada, no periodo de seis meses a um ano apos

o incidente. Durante esta fase, o policial enfrenta sentimentos de vulnerabilidade e de
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mortalidade, originrios do incidente. Quanto mais vulneravel tenha-se sentido durante
0 acontecimento, maior ¢ o impacto emocional da situagdo. A sensagdo de
vulnerabilidade muitas vezes provém de uma percepgdo de falta de controle sobre a
situagdo. Um policial pode ter-se forcado a usar uma arma quando um suspeito ndo
tenha obedecido a ordens verbais e pode-se sentir revoltado por ter sido colocado
numa posi¢do de vulnerabilidade, onde ndo havia outra escolha a n3o ser o uso da

for¢a mortifera.

Os policiais podem sofrer muitos tipos de reagdes durante esta fase que,
embora normal, faz alguns se sentirem perdendo controle emocional ou “ficando

maluco”. Algumas das rea¢des mais comuns s3o:

a) asensagdo aumentada de perigo e vulnerabilidade;
b) medo e ansiedade em relagdo a confrontos futuros;
¢) raiva/revolta

d) pesadelos

e) recordagbes/pensamentos intrusos sobre o mcidente;
f) dificuldades para dormir;

g) depressio

h) culpa;

1) isolamento e afastamento emocional;

J) dificuldades sexuais;

k) reagdes de estresse;

1) reagOes de ansiedade;

m) problemas familiares;

E importante para os policiais constatarem que essas sdo reagdes normais a

uma situagdo anormal, nfo sinais de patologia.

A proxima fase, que na maioria dos casos comega logo depois que o
impacto emocional atinge, é a fase de adaptagdo. O policial comega a compreender, a

trabathar com, e a se ajustar ao impacto emocional da situagdo. A intensidade
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emocional tende se a suavizar ao longo do tempo, passando por um pico depois de
algumas semanas e entdo come¢a a decrescer. Existe, muitas vezes, um grande
questionamento interior durante este periodo. O policial repassa repetidamente a
situagfo e se pergunta se agiu corretamente ou se havia alguma outra coisa que poderia
ter sido feita. Se ele se permite trabalhar o impacto emocional, ¢ ndo tenta suprimi-lo

ou fingir que ele ndo existe, alcangara a fase final: aceitagdo.

A fase de aceitacdo ¢ alcancada usualmente em algum ponto entre duas a
dez semanas ap0s, mas pode levar mais. E possivel mesmo que esta fase s6 seja
alcangada depois de meses, dependendo da situagdo, das conseqiiéncias legais e
administrativas, quantidade de apoio e da capacidade de adaptagdo do policial.
Alcangada a fase de aceitagdio, o policial entende e aceita o que aconteceu e o que
tinha de ser feito. Podem acontecer ainda pesadelos, recordagdes e coisas semelhantes,
mas o policial compreende as emogdes subjacentes e estd lidando construtivamente
com elas. Com ajuda adequada e capacidade de adaptagdo, ele pode tornar-se até mais
forte. Na verdade, depois de chegar a uma entendimento com a sua propria

vulnerabilidade, ndo ha muita coisa a mais na vida a superar.

1.3 - LEMBRETES SITUACIONAIS

Mesmo depois de alcancar a aceitagdo e de retornar ao trabalho, podem
existir situagSes recordativas que fazem disparar novamente as emogdes sentidas logo
ap6s o incidente. O aniversario do incidente pode também despertar estas situagdes
emocionais. Passar por um incidente critico é como pular uma cerca. A pessoa sabe
que ¢ vulneravel, que pode ndo ser capaz de controlar uma situagio e que forga
mortifera pode ter que ser usada novamente. Tem-se que conviver com esta realidade;

ndo ha pulo de volta sobre a cerca.

Um policial pode ficar travado ao atravessar um processo de trauma.

Alguns dos sinais, isto €, ndo lidar bem com o incidente, sdo:
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a) continuagdo e intensificacgio dos sintomas poés-incidente (fase de
impacto);

b) reagdo excessiva de estresse e ansiedade;

¢) obsessdo continua com o incidente;

d) absenteismo crescente, desmotivagio;

¢) aumento da raiva e da irritabilidade;

f) reaclo excessiva contra agressio;

g) sub-reacdo;

h) propenséo ao risco;

1) aumento dos problemas familiares;

J) abuso de alcool/drogas.

Se um policial que tenha participado de um tiroteio desenvolve um quadro
de problemas no trabalho que ndo possuia antes do incidente (por exemplo, o uso da
forga excessiva), pode ser sinal de trauma. E importante encaminhar o policial para

algum tipo de ajuda e ndo somente aplicar sangdes disciplinares.

Nem todos os policiais experimentam uma reagdo traumatica apés um
tiroteio. Um tergo dos policiais envolvidos numa experiéncia de tiroteio apresenta
apenas reagdes leves. Serd que essas pessoas s3o de sangue frio, insensiveis? N#o. Ha
muitas razdes pelas quais estes policiais tém pouca reagdo. Em primeiro lugar, eles
foram preparados mentalmente para a eventualidade de um incidente critico.
Antecipam o que podia acontecer, mentalizaram isso, e aceitaram a realidade daquilo
que eles tinham que encarar. Segundo, alguns policiais sdo capazes de manter um
ponto de vista objetivo e neutro e aceitam a realidade do trabalho policial e do papel da
policia. Terceiro, como resultado de se entender como elaborar os sentimentos de
vulnerabilidade resultantes de envolvimento prévio em incidentes criticos, um policial
pode experimentar pouca reagdo emocional depois de um tiroteio. Depois de trabalhar

bem um incidente critico, é muitas vezes mais facil passar por outro.
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Por outro lado, se as reagBes emocionais provenientes de um incidente
critico anterior ndo tiverem sido bem trabalhadas, e sim suprimidas, fica mais dificil
lidar com um incidente subsequente. Policiais que tém uma reagdo traumética e
suprimem suas emogdes, podem desenvolver problemas emocionais de longo prazo,

tais como o estresse pos-traumatico.



CAPITULO VI

1 - TRANSTORNOS MENTAIS E O SUICIDIO

Para procurarmos entender um pouco como o individuo atenta contra sua
propria vida, € importante observarmos dois grandes grupos o das Psicoses e ou das

Neuroses, conforme estudos realizados, pelo CAP. PM Urionir Freitas Sarmento

1.1 ~ NEUROSES

As neuroses compreendem um grupo de disturbios da personalidade
freqiientemente descritos como sendo um grupo intermediario ou aquele que
constitui um trago de conexdo entre as varias estratégicas adaptativas
inconscientes utilizadas em média pelo psiquismo, até o ponto extremo
daqueles outros métodos desorganizados que se observam nas psicoses. As
desordens neurdticas da personalidade surgem de um esforgo para lidar com
os problemas psicologicos especificos internos e privados e com as situacdes
de stress que o paciente é incapaz de dominar sem tensio ou por meio
psicologico perturbado, causados pelo, surgimento da ansiedade. Muitos
consideram o estado afetivo da ansiedade como a fonte dindmica comum das
neuroses. Quando se investigaram as causas das neuroses, conclui-se que as
emogdes e os fatos significativos desempenham um papel predominante e
em sentido mais amplo, talvez, um papel exclusivo. Fregiientemente o
neurético desde os primeiros anos de sua vida, mostra tragos de
personalidade que estdo profundamente enraizadas no quadro individual a
que alguns autores se referem como constitucionais. Provavelmente, estes
tragos sdo adquiridos em determinadas condi¢des que impressionam o
enfermo durante anos, estando em restrita associagdo de dependéncia com
tais acontecimentos e com as relagdes do individuo com varios membros de
sua familia. Muitos padrdes neuréticos de reagdo sdo basicamente
dependentes dos conflitos, sentimentos e atitudes que surgiram na infancia.

Em relagdo as causas imediatas do desenvolvimento das neuroses,
pode-se dizer que elas podem ser encontradas, muitas vezes, na necessidade
de reprimir distorcer ou deslocar as emogdes de hostilidade ou 6dio, ou os
impulsos sexuais e de dependéncia, porque eles emergem e conflituam com
a ordem e a paz da personalidade do paciente. Estes e outros fatores
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semelhantes que, por sua natureza, produzem conflitos, criam a ansiedade,
que é a mais comum € a mais importante fonte de desordem neurdtica.

1.2 - PsicosE

Grupo das psicoses afetivas constitui aquelas perturbacdes de
comportamento caracterizadas principalmente pelo aumento ou redugdo de
atividade e do pensamento, expressivo de um estado de A&nimo
predominantemente depressivo ou excitado.

Varios estudos psicanaliticos sugeriam que os afetos patologicos do
estado depressivo associado a angustia desesperadora ocorrem no individuo
que precisa compulsivamente manter objetivos ou apegos pessoais para
manter uma sensacdo de seguranga. Ao contrario daqueles que séo capazes
de atravessar um processo pesaroso sadio em resultado da percepcio
realistica de uma perda. O psicético depressivo é incapaz de desistir dos
seus desejos, muito embora eles estejam além do seu alcance. Assim,
Bibring identifica trés conjuntos de aspiragdes e esperangas que devem ser
mantidos e ndo sdo necessariamente exclusivos. Sdo eles o desejo de ser
valioso e portanto amado e respeitado - e, assim, ndo ser inferior e
desrespeitado; o desejo de ser forte, superior e seguro - e ndo ser fraco e
inseguro; o desejo de ser bom e, amar - e ndo agressivo, odioso ou
destrutivo. E do conflito e das tensdes entre estas esperangas e aspiragoes e
seus potenciais opostos na realidade ou na fantasia que se originam os
complexos depressivos.

Na reagdo psicética maniaco-depressiva, embora os estados afetivos
contrastantes da depressdo e da mania tenham sido reconhecidos durante
muitos anos como passivel de ocorrer no mesmo paciente, s6 em 1896 Emil
Kraepelin designou este estado como insanidade maniaco-depressiva. Ele
observou a periodicidade e o resultado favoravel das fases aparentemente
opostas de afeto desordenado e concluiu que eram variagdes de um tnico
processo mérbido baseada sobre determinadas fisiologicos.

Hoje, sabe-se que muitos pacientes podem apresentar somente reagdo
depressiva recorrente sem mania; poucos apresentam a alternativa entre o
dois estados afetivos. Por estas razdes, estas condi¢des sdo subclassificadas
na nomenclatura como reagio maniaco-depressiva, “tipo maniaco” ou “tipo
depressivo”, ou maniaco-depressivo “circular”. No “circula existdncia de um
ou outro estado é designada como maniaco-depressivo deprimido.

A ocorréncia, até certo ponto fregiiente, das psicoses maniaco-
depressivas na mesma familia sugere que um fator biogenético possa
representar pelo menos uma causa contribuinte, mas isto dificilmente pode
ser provado ou negado. Rudim afirmou que a incidéncia da psicose maniaco-
depressiva ¢ vinte e cinco vezes tio elevada entre os irmios de
maniaco-depressivos quanto na populagio média. Caso ela ocorra em
gémeos monozigdticos, ambos serio afetados em mais da metade dos casos.
Em uma clinica psiquiatrica alemi na qual os pacientes eram intemnados sem
que fosse levada em conta a sua posigio social, Luscemberg descobriu que
as psicoses maniaco-depressivas eram quase trés vezes tio freqiientes nas
classes profissionais quanto na populagdo geral. Esta distribuigio de
incidéncia parece similar a observada por psiquiatras americanos. Na
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Segunda Guerra Mundial, as psicoses maniaco-depressivas eram trés vezes
tdo freqiientes entre os oficiais do exército americano quanto aos homens
alistados.

Quanto a psicopatologia, existem dois tipos ou fases bem definidos
das psicoses maniaco-depressivas: uma fase maniaca ou hiperativa e uma
fase depressiva.

Embora o distirbio assuma a forma de episodios psicéticos separados
por intervalos de saide mental, uma pessoa pode sofrer apenas um episodio
ou o disturbio pode tornar-se continuo.

Estes episodios podem ter a natureza de uma reacdo maniaca ou
depressiva;, ndo existe qualquer seqiiéncia ou alteragdio constante destas
reagoes.

Pacientes cujos episddios sdo do tipo maniaco geralmente foi um
individuo valioso, confiante, agressivo, extrovertido e que se sentia a
vontade com outras pessoas. Tinha inclinagio a dispersar sua energia em
uma ampla gama de interesses. Sua atitude afetiva foi de expressio e
resposta emocional. A fase ou reagdo maniaca é geralmente precedida por
uma simples depressdo. Esta depressio ¢ de curta duragdo e de grau leve
muitas vezes, durando apenas alguns dias e ndo sendo notada pela familia do
paciente ou considerada significativa. Este breve periodo é seguido por
euforia ou excitagdo ligeira.

Em um quadro maniaco bem desenvolvido, a tonalidade afetiva é de
paciéncia, exaltagdo e alegre excitagio e todo o funcionamento da
personalidade € acelerado. Os padrdes de raciocinio ¢ conduta do paciente
refletem seu estado de 4nimo. Ele canta, danca, assobia e pode mostrar-se
euforico ao ponto de demonstrar uma hilaridade ruidosa. Ele apresenta uma
jocosidade e malicia sem limites. Sua animacdo estimula idéias de grandeza,
e, as vezes, idéias delirantes passageiras de riqueza e poder.

1.3 - Suicibio

A palavra suicidio contém seis significados. Serve para designar
aspectos como: a) a iniciagio do ato que deflagrou a morte; b) O ato em si
que levou a morte; c) O desejo ou a intengdo de auto-destruicdo; d) A perda
da vontade de viver; e) O conhecimento do potencial do ato de levar 4 morte.

Em 1987, Durkhein definiu o suicidio como: “todo caso de morte que
resulta diretamente ou indiretamente de um ato positivo ou negativo
realizado pela propria vitima”.

A tentativa é o ato, assim definido, que falha em levar a morte.

Para poder precisar a intengdo de matar teriamos que entender a
intimidade do suicida dai a grande dificuldade. Contudo, algumas
instituicSes tentam utilizar tal critério ndo obtendo grandes sucessos.

A definigdo legal de ato suicida e restrita, pois a maioria dos casos nio
preenchem os requisitos da instituigio. Na Policia Militar do Estado de
Goias, o registro de maior parte das ocorréncias de suicidio & mcompleta,
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ndo sistematizada, sendo alguns casos imputados até mesmo como
acidentais.

Na tentativa de suicidio, ndo se pode dizer que a intengdo de quem
tenta ¢ a mesma de quem suicida. Pois, em dois tercos dos casos, o ato
parece ndo ser premeditado ¢ em cerca de um terco ha prévio aviso da
intengdo de realizar um ato auto-agressivo. Muitas vezes é escolhido um
cenario onde seja possivel a intervengdo de terceiros. Quando reanimados
poucos desejavam acabar com suas vidas, e muitos jamais pensaram nas
conseqiiéncias do ato em termos de viver ou morrer. A maioria dessas
pessoas ndo tinha a morte em vista e, sim uma alteraciio na sua situagio
imediata.

1.4 — FATORES DESENCADEANTES DE TENTATIVA DE SUICIDIO NA PMGO.

a) Alcoolismo;
b) Crises no relacionamento conjugal;

¢) Problemas psicologicos e/ ou psiquiatricos, desenvolvidos e desencadeados em
decorréncia do trabalho.

1.5 ~ SUICIDIO: UMA PREVENGAO POSSIVEL?

Um suicidio que acontece a uma pessoa entre mil outras leva-nos a
reconhecer que ndo ha como prevenir todos os suicidas; isto ¢ uma verdade
desagradavel e um santuario confortavel. Mas quando um paciente, amigo
ou pessoa proxima consegue matar-se, isto é uma experiéncia especialmente
dolorosa.

N&o ha preditor patognoménico de suicidio; ha, contudo, um numero
de indicadores que correlaciona-se com o ato e que pode ser de ajuda na
identificagdo dos pacientes de risco.

A prevengdo primaria é dirigida a pessoas que ainda ndo tentaram
suicidio. Devido a diversidade de fatores e de problemas associados a
tentativa de suicidio, nenhuma medida singular ¢ suficiente para todas as
pessoas de risco. A baixa procura, cerca de 1 a 2, ao Centro de Valorizagio
da Vida (CVV-Samaritanos) ou outras instituicdes de ajuda antes da
tentativa, imediatamente antes, mostra a natureza impulsiva dos que tentam
suicidio.

Contato com o médico da familia ou com outros médicos antes de
tentar suicidio, é freqiiente.

Assim a pesquisa na area de medicina no reconhecimento de grupos
de alto risco e em tratamentos psicologicos dos pacientes é uma importante
medida preventiva. A educagao da correta prescrigdo de psicotropicos, bem
como a mudanga na atitude publica em dire¢io & saude mental também irdo
favorecer uma melhor qualidade de vida.
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A prevenglo secundaria ¢ a prevendo de futuras tentativas. Em
relagdo a ela, os resultados tem sido desapontadores, pois muitos programas
fracassam e, apesar da melhora de problemas sociais, ndo ha diferenga no
numero de tentativas de suicidio.

Determinismo multifatorial do suicidio impdem-nos, de inicio,
analisar cada fator de risco com prudéncia . As correlagBes estatisticas ndo
sdo causas; elas nos permitem formular ipétese podem permitir o
engajamento de uma adequada politica de profilaxia relacionada ao suicidio.

Nido ha como prever a ocorréncia do suicidio, no entanto, a
manifestagdo da depressdo pode ser um sinal de que o individuo necessita de
observagdio por representar incapacidade da pessoa para lidar com seus
problemas.



CAPITULO VII

1 - 0 SERVICO PSICOLOGICO NA PMGO - ANALISE E INTERPRETACAO DE
DADOS

Os dados que embasam a abordagem feita neste texto sobre a problematica,
o atendimento, o tratamento e a selegdo psicologica, foram oriundos de duas fontes. A
psicologa Simone Inez de Miranda Santos, da Caixa Beneficente da PMGO, mantém
atualizada a estatistica dos atendimentos feitos. Com sua autorizagio, utilizamos estes
dados estatisticos, parte deste capitulo, conforme se vé em tabelas e graficos. Outra
fonte de dados que consubtancia este texto ¢ a da Diretoria de Pessoal (DP-3), da
PMGO, que tem a seu cargo o recrutamento e a sele¢do de candidatos para ingresso na

nossa Corporacéo.

A tabela n° 01 apresenta um total de 69 (sessenta e nove) policiais militares,

que procuraram atendimentos psicologico no ano de 1997

A tabela 2 contém o nimero de candidatos submetidos a tratamento

psicologico por graduagiio sendo representada pelo grafico 2.

A tabela 3 apresenta o nimero de candidatos submetidos a selecdo
psicologica nos anos de 1995,1996 ¢ 1997 e é representada pelos graficos 3, 4, 5e 6

respectivamente.
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TABELA 01

UNIVERSO DOS PROBLEMAS VERIFICADOS

ALTERNATIVAS X
a. Depressédo 22 31.88%
b. Relacionamento conjugal 17 24,6%
c. Estupro 1 1,44%
d. Distarbio de sexualidade 1 1,44%
e. Distirbio Mental 1 1,44%
f.  Alcoolismo 15 21,73%
g. Adultério 06 8,69%
h. Problemas financeiros 01 1,44%
i. Distarbios psiquiatricos 01 1,44%
j.  Relcionamento familiar 02 2,89%
k. Disturbios de comportamento 02 2,89%
. Homicidio 03 4,34%
m. Divércio 01 1,44%
TOTAL 69 100%

Fonte: Dados da psicéloga Simone Inez de Miranda Santos

A tabela O1 apresenta um total de 69 (sessenta e nove) policiais militares

com diversos problemas psicologicos, que procuraram o centro de apoio social da

Caixa Beneficente.
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GRAFICO 01
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TABELA 02

UNIVERSO DA AMOSTRA PESQUISADA

GRADUAGAO F X
Soldado PM 34 49,27%
Cabo PM 09 13,04%
Sgto. PM 17 24,63%
PM Reformado 09 13,04%
TOTAL 69 100%

Fonte: Dados da psicologa Simone Inez de Miranda Santos

A tabela 03 apresenta o nimero de candidatos submetidos a tratamento

psicologico por graduagio, onde em universo de 64 pessoas, 34 sdo soldados, 09 sio

cabos, 17 sdo argentos e 09 sdo policiais militares reformados.
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GRAFICO 02
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TABELA 03

UNIVERSO DA AMOSTRA PESQUISADA

ANO N° DE CANDIDATOS N° INDICADOS INGRESSO
SUBMETIDOS A TESTE C/INDICADOS
1995 598 437 17
1996 576 372 15
1997 199 119 32
TOTAL 1373 928 64
Fonte: DP/3

A tabela 03 apresenta

o nimero de candidatos submetidos a teste

psicolégico entre os anos de 1995 a 1997 num total de 1373 (um mil, trezentos e

setenta e trés)candidatos. Ingressaram, 928 (novecentos e vinte e oito) indicados e

64(sessenta e quatro) contra indicados.
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GRAFICO 03
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GRAFICO 04
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GRAFICO 06

PPMM submetidos a teste em 1997

LE] PPMMs indicados B PPMM contra-indicados




CONCLUSAO

1- SITUAGAO

O estudo da Psicologia, bem como dos problemas de origem psicoldgica
envolve um campo muito vasto, pois analisar e compreender a personalidade humana é
algo muito complexo, necessitando de um vasto conhecimento sobre outras ciéncias
como; a Sociologia, Antropologia ¢ Filosofia e, muitas nfio se chega a um resultado

satisfatorio.

E comum nés Policiais Militares, leigos que somos nesta area do saber,
usarmos a Psicologia impirica, agindo erroneamente, limitando-se a analise do que diz
e se faz, nfo atentando que, na maioria das vezes os problemas estdo ligados a
comportamentos internos € externos, que vao além de nossa compreensdo. Ha pois a
necessidade de ter o devido cuidado ao tomar alguma atitude em relagdo ao Policial
Militar, tido como problemético, para néio se cometer nenhuma injustica, Ja que os
conhecimentos do PM nfo estio embasados em pesquisa cientifica e estudos mais

profundos da Psicologia.

A Policia Militar do Estado de Goias caminha para uma concepgao
cientifica dos problemas de origem psicologica, exemplo disso ¢ a ampliagdo do
quadro de psicélogos, o servigo de acompanhamento psicologico nas unidades de
ensino, convénio com as Universidades. Contudo, temos muito ainda que fazer, face a

complexidade do assunto.
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A mudanca de comportamento dos integrantes da corporagfio exige uma
nova didatica, baseada na capacidade criadora de seus dirigente, através de um esforgo
conjunto, baseando-se, nio na psicologia empirica mas em pesquisa cientifica,
buscando-se métodos modernos de relagio humana, lembrando-se que a inteligéncia
do homem tem que ser evocada, para procurarmos melhorar as condi¢des de trabalho,

o relacionamento com o subordinado, o processo seletivo e a orientagio psicolégica

No decorrer do trabalho observamos os principais problemas psicoldgicos

envolvendo Policiais Militares de 1995. Abaixo enumeraremos alguns desses

problemas:

1.1 ~ DEPRESSAQ

Ela aparece como a grande vild pela variedade de sintomas. Os Policiais
Militares que procuram atendimento psicoldgico queixam-se de tristeza, fadiga,
disturbios do sono, alteragdo do apetite, dificuldade de concentragfo, pessimismo,
ideias de morte e irritabilidade, de forma que tais sintomas nfo possibilitam que os

PMs acometidos por ele, possam executar qualquer tipo de trabalho Policial Militar;

1.2 — RELACIONAMENTO CONJUGAL

De certa forma ¢ alarmante o ntimeros de Policiais Militares com problemas
de relacionamento conjugal. E grande o nimero de separagdes, adultério e mesmo
problemas de origelﬁ sexual. O policial militar sendo uma pessoa como outra qualquer,
estando sujeito a quase todo tipo de pressdo, fica com sua vida familiar e social
abalada, passando a ter outros problemas decorrentes do relacionamento conjugal

como: aluguel em atraso, telefone, agua, e até dificuldades em vestir-se dignamente.

1.3 -— ALCOOLISMO

O Policial Militar em estado de estresse e em depressdo, com dificuldades
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de relacionar-se, procura camuflar seus anseios, suas angastias e o seu medo no 4lcool,
pensando, assim, ficar livre de suas afli¢des, o que acaba aumentando ainda mais sua

patologia, culminando com problemas ainda mais sérios, como o de saude.

1.4 - Suicipio

Apesar que a doutrina psicologica relata que a presenga de enfermidades
mental ou forgas sociais ndo sdo suficientes para explicar por que o individuo atenta
contra a propria vida, verificamos que o suicidio na PMGO ¢é um fator preocupante e

que tem que ser tratado de maneira mais abrangente.

1.5~ ESTRESSE

A atividade Policial Militar é tida como uma das mais estressantes dentre
todas as existentes em nosso planeta, s6 perde para de mineiros. O estresse além de
problemas fisiologicos, leva a mudanga de atitudes nos policiais e conseqiientemente
exibem outras doengas relacionadas com esse mal, como a depressdo, diabetes e
suicidios. Poderiamos dizer que o Policial Militar fica estressado devido a grande
quantidade de servicos que lhe é imposta, hierarquia e disciplina rigida,
incompreensdo e falta de habilidade de alguns chefes em lidar com o subordinado,
salarios baixos, inseguranga. Porém, além destes fatores que sem davida contribuem,
outros ainda existem, como por exemplo: envolvimento em tiroteio ou ocorréncia que
terminam com mortos e feridos, desmotivagio pela falta de apreciagdo ao seu trabalho
por parte do publico e da administragio da policia e mesmo a predisposi¢do para esse

mal.

2 - PROSPOSTAS

2.1 - MELHORIA DA RELAGAO SUPERIOR E SUBORDINADO

Em face de nossos subordinados, ndo devemos ser excessivamente

susceptiveis, considerando como ofensa pessoal qualquer expressio menos cordial, ou



90

qualquer atitude mais independente. Precisamos considerar que eles também tém
problemas pessoais, assim como tém necessidade de se auto afirmarem, tomando
certas iniciativas. Se estas nfio sdo aceitaveis, compete-nos esclarecé-los e reorienta-

los.

Quando necessario, porém, seremos firmes, mas justos, se as faltas forem
graves ou se forem sistematicas. A energia serena faz o chefe respeitado e sem ela ndo

ha disciplina, imprescindivel ao bom andamento dos trabalhos.

Devemos evitar os in6cuos sermdes e orientar nossos subordinados com

nosso exemplo e ndo apenas com palavras.

Bom chefe ndo € o que sozinho tudo resolve e tudo realiza. E o que sabe
delegar, restringindo-se, na maioria das vezes, a orientar e coordenar. Assim fazendo,

proporciona-lhes oportunidades de auto-realizagio e de auto satisfacio.

2.2 - AMPLIAGAO DOA QUADROS DE PSICOLOGOS NA PMGO

Apesar de que houve em parte esta ampliagdo, ainda necessitamos de mais
profissionais nessa area, e o ideal seria que cada unidade possuisse um profissional
especifico, para poder exercer alguns trabalhos que necessitam de um continuismo,
onde a presenca do psicélogo junto aos pacientes ou mesmo no aspecto preventivo tem

que ser seqiiencial e continuo.

Sabedores que somos da dificuldade de ter esses profissionais no quadro
efetivo, sugerimos convénios ndo s6 a nivel de Policia Militar, mas a nivel de OPM,
principalmente no interior, onde os tratamentos psicologicos, bem como os

acompanhamentos sdo ainda mais dificeis.

2.3 - SELEGAO PSICOLOGICA

O trabalho de selegdo e recrutamento na Policia Militar de Goias, sem

davida € de alto nivel, pois os profissionais envolvidos sdo competentes, sérios e
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responsaveis, contudo alguns fatores externos contribuem para que individuos com
desajuste de personalidade ou incompativeis com a atividade ingressem na carreira

Policial Militar e por seguinte causando problemas futuros.

Em pesquisa contida nesse trabalho foi verificado que entre os anos de 1995
a 1997, ingressaram 64 (sessenta e quatro) individuos contra-indicados nos diversos

cursos de formagdo existentes na institui¢éo.

Deve-se entdo criar meios para que ndo ocorra evitando, assim transtornos

para a corporagdo € ao proprio individuo.

2.4 - AFASTAMENTOS TEMPORARIOS DO SERVIGO OPERACIONAL DE POLICIAL MILITAR
ENVOLVIDO EM OCORRENCIAS COM MORTES E FERIDOS.

Mesmo com todo preparo que o Policial Militar venha ter, através de cursos
ou de sua vivéncia profissional, nada disso impede que seu organismo reaja, de forma
autdnoma, a quaisquer situagdes de tensdo que sejam identificadas como ameagadoras,

tendo inicio, assim a 1° fase do estresse: a fase do alarme.

Diversos autores, no campo da psicologia, como da psiquiatria, identificam
como traumatica experiéncias de combate, cativeiro prolongado, desastre, catistrofes

naturais e todos as situagdes que representam perigo vital.

A atividade do policial militar exige que ele lide com situacdes dessa
natureza. A convivéncia com situagdes traumaticas, o trauma, pode trazer vérios

problemas de ordem emocional e fisica.

Observando as situagdes acima, sugerimos que nas ocorréncias de “troca de
tiros”, com ou sem ferimentos e em o policial militar tenha sido agente ou vitima de
lesdo a integridade fisica, 0 mesmo devera ser encaminhado a consulta com psicologo,

como medida preventiva.
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O afastamento temporario da atividade operacional, o recolhimento ao
quartel de policial militar envolvido em troca de tiros, tendo mortos e feridos, é uma
estratégica que reduz temporariamente, para o PM, as exigéncias de adaptacdo a
situagdes estressantes. Recomenda-se que esse afastamento deve ser realizado, apés

avaliagdo de um psicologo.

2.5 - PROMOVER A ASSISTENCIA BASICA EM SAUDE MENTAL, COM PRIORIDADE AO
TRABALHO PREVENTIVO.

Para tanto, ha de realizar no ambito da Policia Militar cursos, palestras e
treinamentos pertinentes a psicologia, visando a prevengdo em saiude mental, o

aprimoramento profissional dos militares e a divulgagdo dos servigos realizados.

E importante também, que seja aplicado, como trabalho preventivo a pratica
de técnicas psicologicas, tais como: Psicodiagnéstico, Psicoterapia de Grupo,

Dinémica de Grupo, Psicoterapia Individual, Psicoterapia Hospitalar.
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