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Resumo

Este trabalho analisa a importancia da préatica esportiva como estratégia de promocéo da salde
mental entre policiais militares, com foco na Policia Militar de Goids. A atuacdo desses
profissionais é marcada por situacdes constantes de estresse, pressao e risco, que favorecem o
desenvolvimento de transtornos mentais como ansiedade, depresséo e burnout. A pesquisa foi
desenvolvida por meio de abordagem qualitativa, com revisdo bibliografica baseada em
estudos cientificos, documentos institucionais e artigos académicos sobre satde mental, esporte
e seguranca publica. Os resultados indicam que a atividade fisica regular contribui
significativamente para o bem-estar psicolégico dos policiais, promovendo melhorias no
humor, na autoestima e na resisténcia ao estresse ocupacional. Estratégias institucionais, como
a criacdo de centros poliesportivos, flexibilizagdo de horérios e promocgdo de eventos
esportivos, mostram-se eficazes para estimular a adesdo ao esporte e prevenir o adoecimento
mental. O estudo conclui que a pratica esportiva € uma ferramenta valiosa para a salde
ocupacional dos policiais, sendo fundamental que as corporacfes desenvolvam politicas
publicas e programas internos voltados ao cuidado integral desses profissionais. A valorizacdo
da satde mental por meio do esporte contribui para uma atuacdo mais eficiente no ambito da
seguranca publica.

Palavras-chave: Esporte; Satude Mental; Policiais Militares; Prevencao; Qualidade de Vida.

Abstract

This study analyzes the importance of sports practice as a strategy for promoting mental health
among military police officers, focusing on the Military Police of Goias. These professionals
frequently face stressful, high-pressure, and risky situations, which favor the development of
mental disorders such as anxiety, depression, and burnout. The research follows a qualitative
approach, using bibliographic review based on scientific studies, institutional documents, and
academic articles related to mental health, sports, and public security. The results indicate that
regular physical activity significantly contributes to the psychological well-being of police
officers, improving mood, self-esteem, and resilience to occupational stress. Institutional
strategies, such as the creation of sports centers, flexible schedules, and the promotion of sports
events, prove effective in encouraging sports engagement and preventing mental illness. The
study concludes that sports practice is a valuable tool for occupational health in police work,
and it is essential that institutions develop public policies and internal programs focused on the
integral care of these professionals. Promoting mental health through sports fosters a more
efficient public security service.
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1 INTRODUCAO

A atuacdo dos policiais militares se caracteriza por exigéncias fisicas e psicolégicas
elevadas, devido a exposicdo constante a situacfes de risco, pressdo e estresse. Nesse contexto,
a salde mental desses profissionais torna-se uma preocupacgdo crescente para as corporacdes e
para a sociedade, especialmente diante do aumento de casos de transtornos psiquicos, como
depressao, ansiedade e burnout. Diante disso, a préatica regular de atividades fisicas e esportivas
surge como uma alternativa viavel e eficaz para a promocdo do bem-estar mental desses
agentes da seguranca publica.

A presente pesquisa se debruca sobre a seguinte problematica: Como a préatica
esportiva pode contribuir para a satde mental dos policiais militares no contexto da Policia
Militar de Goids? Essa pergunta decorre da observacdo de que, apesar das recomendacdes
sobre a importancia do autocuidado e da satde mental no servico publico, ainda ha caréncia de
estratégias efetivas e estruturadas que visem ao cuidado continuo com a saude psiquica dos
policiais. A busca por respostas a essa questdo justifica-se pela necessidade de preservar a
saude dos profissionais da seguranca publica e, consequentemente, melhorar a qualidade dos
servicos prestados a populacéo.

A justificativa deste estudo reside na urgéncia de se compreender os beneficios do
esporte ndao apenas como ferramenta de condicionamento fisico, mas como estratégia de
enfrentamento ao sofrimento psiquico. A Policia Militar de Goias, assim como outras
corporagdes do pais, enfrenta desafios significativos relacionados ao adoecimento mental dos
seus efetivos. Portanto, este estudo contribui para a construcdo de uma cultura organizacional
mais saudavel e acolhedora, apontando caminhos que aliam desempenho profissional e
qualidade de vida.

O objetivo geral desta pesquisa € analisar a importancia da pratica esportiva como
estratégia de promocédo da saude mental entre policiais militares. Como objetivos especificos,
propde-se: (1) investigar os principais fatores de risco a saide mental no contexto da atuacao
policial; (2) compreender os beneficios fisicos e psiquicos da pratica esportiva para 0S
policiais; e (3) apontar estratégias que possam ser implementadas institucionalmente para
estimular a pratica de esportes como prevencdo ao adoecimento mental.

A metodologia adotada foi a pesquisa bibliografica de abordagem qualitativa, com
base em livros, artigos cientificos, dissertagdes, teses e documentos institucionais sobre saide
mental, esporte e atuacdo policial. A andlise dos dados ocorreu de forma dedutiva, buscando

compreender como 0 esporte se relaciona com a salde psiquica a partir de um corpo tedérico



consolidado. Autores como Nascimento, (2017), Rosa; Hutz, (2008) Silva; Fagiolo, (2024)
foram referéncias importantes.

O artigo estd estruturado em cinco se¢Bes principais, além das referéncias. A
introducdo apresenta o tema, o problema de pesquisa, a justificativa, os objetivos e a
metodologia utilizada. A se¢do 2, Revisdo Tedrica, discute os principais conceitos e estudos
relacionados a saide mental dos policiais militares e os beneficios da pratica esportiva. A se¢do
3, Metodologia, descreve o tipo de pesquisa, a abordagem adotada e 0s procedimentos
utilizados para a construgdo do estudo.

A secdo 4, Resultados e Discussao, analisa as informagdes obtidas a partir da reviséo
bibliografica, confrontando-as com os objetivos da pesquisa. A se¢do 5, Conclusdo, retoma os
principais achados do estudo, destacando sua relevancia e apontando possibilidades de
aplicagdo prética no contexto da Policia Militar de Goiés. O trabalho é finalizado com as
referéncias, que apresentam as fontes utilizadas para fundamentar a pesquisa. Espera-se, ao
final do estudo, apresentar uma visdo ampliada do papel do esporte na manutencdo da saude
mental dos profissionais da seguranga publica, incentivando a formulacdo de politicas

institucionais voltadas ao bem-estar do policial militar.

2 REVISAO TEORICA

2.1 ESTRESSE E SAUDE MENTAL NO CONTEXTO DA ATIVIDADE POLICIAL

A atuacdo dos policiais militares € constantemente atravessada por situacdes de tensao,
risco e desgaste emocional, o que os torna um dos grupos profissionais mais vulneraveis ao
adoecimento psiquico. De acordo com Silva e Fagiolo (2024), os policiais militares estdo
submetidos a maltiplos fatores de risco para a salude mental, tais como jornadas extensas,
exposicdo continua a violéncia e falta de apoio psicolégico institucional. Esses fatores
contribuem diretamente para o aumento de quadros depressivos, transtornos de ansiedade e uso
abusivo de substancias.

Segundo Minayo, Assis e Oliveira (2011), o impacto das atividades profissionais na
saude fisica e mental dos policiais € grande, podendo comprometer a qualidade de vida e a
seguranca tanto dos profissionais quanto da populacdo atendida. Os autores ressaltam que o
ambiente de trabalho policial frequentemente envolve conflitos éticos, decisdes de alto risco e
escassa valorizacdo institucional, o que intensifica a sobrecarga mental e dificulta estratégias

efetivas de enfrentamento do estresse.



Os autores Rosa e Hutz, (2008, p.10) relatam que “A psicologia militar € um microcosmo
da psicologia, definido pela atuacdo em ambientes militares. Ambientes militares sdo,
freqlientemente, estressantes e perigosos. A adaptacdo de instrumentos aos ambientes militares
é uma necessidade atual”, dessa forma os autores Ferreira, Bonfim e Augusto (2011) destacam
que o estilo de vida adotado por policiais militares tende a ser comprometido pelo ritmo da
profissdo, afetando negativamente habitos de sono, alimentacdo e préatica de atividades fisicas.
Esses fatores, quando somados, agravam a saude mental dos profissionais, tornando urgente a
criacdo de programas que contemplem cuidados preventivos e suporte psicolégico adequado.

A revisdo de Nascimento (2017) aponta que a saude ocupacional dos policiais militares
carece de atencdo mais sistematica por parte das corporacdes. Muitos profissionais enfrentam
dificuldades em reconhecer os proprios limites emocionais e resistem em buscar ajuda, em
razdo da cultura institucional que associa sofrimento psiquico a fragilidade. Isso reforga o
estigma e contribui para o siléncio sobre as questfes de saide mental dentro da corporacéo.

Estudo realizado por Rocha et al. (2023) mostra que as percepcdes dos proprios policiais
militares indicam uma relacdo direta entre condicGes precarias de trabalho e o
comprometimento da satide mental. Entre os principais fatores apontados estdo o excesso de
responsabilidade, a caréncia de recursos operacionais e a pressao hierarquica. Tais elementos
ndo apenas afetam o desempenho funcional, como também repercutem na vida familiar e social
desses agentes.

Oliveira e Santos (2010) analisam a percepcao de salide mental entre policiais militares
da forca tatica e de rua, identificando que o elevado grau de estresse impacta diretamente o
comportamento dos profissionais, com reflexos no autocuidado, no convivio interpessoal e na
tomada de decisbes em campo. A auséncia de politicas institucionais voltadas ao bem-estar
psicoldgico foi apontada como uma das principais lacunas no enfrentamento desse cenario.

De acordo com Soares et al. (2021), a saude dos policiais militares deve ser
compreendida como uma prioridade estratégica, considerando-se o0s altos indices de
afastamento por transtornos psicoldgicos. A pesquisa aponta que programas de promocgdo a
salde mental ainda sdo escassos ou ineficazes, e que a maioria das aces ainda se restringe a
resposta a crises, em vez de atuar na prevencao e no cuidado continuo.

Para Andrade, Hech Dominski e De Liz (2016), fatores como baixa remuneracao,
inseguranca profissional e rotinas operacionais imprevisiveis compdem um cenario propicio ao
desenvolvimento de doencas mentais entre os policiais. O estudo evidencia que a exposicao
cronica ao estresse, sem mecanismos de compensacdo emocional, pode levar & exaustéo,

afetando inclusive a identidade e o sentido da profissao.



Silva (2015) investigou os habitos de vida e o nivel de atividades fisicas entre policiais
militares, identificando uma correlagdo entre sedentarismo e maior incidéncia de sintomas
depressivos. 1sso indica que a auséncia de praticas regulares de autocuidado, aliada ao estresse
ocupacional, potencializa o adoecimento psiquico. Nesse sentido, a criacdo de medidas
preventivas precisa estar associada a mudanca de cultura organizacional.

Andrade, Silva e Ledo (2023) reforcam que os transtornos mentais sdo uma das
principais causas de afastamento e incapacidade funcional em policiais militares. A pesquisa
aponta que o reconhecimento institucional da saide mental como parte da seguranca do
profissional ainda é limitado. Os autores defendem a criacdo de estratégias integradas que
aliem apoio psicologico, incentivo a atividade fisica e capacitacdo em gestdo emocional como

forma de mitigar os impactos negativos da atividade policial.

2.2 A PRATICA ESPORTIVA COMO ESTRATEGIA DE PROMOCAO DA SAUDE
MENTAL

A prética regular de atividades fisicas e esportivas tem se mostrado uma alternativa
eficaz na promocdo da salude mental, especialmente em contextos profissionais de alta
exigéncia psicologica, como o da Policia Militar. Segundo Silva e Fagiolo (2024), a atividade
fisica pode funcionar como um mecanismo de enfrentamento ao estresse ocupacional, uma vez
que contribui para a liberacdo de neurotransmissores relacionados ao prazer e a sensacdo de
bem-estar, como a serotonina e a dopamina.

Conforme ressalta Silva (2015, p. 125),

Muitas vezes, ndo é dada a devida importancia a préatica da atividade fisica pelo ser
humano, em especial, pelos policiais militares que, pela caracteristica do servico, ndo
muito raramente, tém que realizar esfor¢o fisico além daquele habitual e, nesse
momento, aparece a fadiga, o cansago repentino, levando até mesmo ao desmaio,
podendo tais sintomas de cansago ser minimizados caso exista uma frequéncia na
pratica de atividade fisica (Silva, 2015, p. 125).

De acordo com Souza et al. (2023), a pratica esportiva ndo apenas reduz sintomas de
ansiedade e depressdo, como também melhora a cognicdo, o humor e o sono dos praticantes.
Para os policiais militares, esse impacto € ainda mais relevante, pois contribui para equilibrar
as exigéncias emocionais da profissdo e fortalece o autocontrole e a resiliéncia, aspectos
essenciais para a tomada de decisdes sob pressao.

A importancia de se estruturar programas de incentivo a préatica de esportes dentro das
corporagOes policiais foi destacada por Figueredo (2023), que relatou os beneficios da

implantacdo de um centro poliesportivo no 6.° Batalhdo de Policia Militar. A criacdo desse



espaco promoveu melhorias significativas na salde geral dos militares envolvidos, além de
estimular o convivio social e reduzir os indices de licencas médicas por transtornos
psicoldgicos.

Silva (2015) analisou os hébitos de vida de policiais militares do 5.° Batalho,
constatando que os niveis baixos de atividade fisica estavam diretamente relacionados ao
aumento de sintomas de fadiga cronica e ao comprometimento da salde mental. Essa
constatacdo reforca a necessidade de politicas institucionais que incentivem rotinas mais
saudaveis e integrem o esporte ao cotidiano profissional.

Nascimento (2017) afirma que o bem-estar dos policiais deve ser entendido como um
componente estratégico da seguranca publica. A prética de atividades fisicas regulares pode ser
incluida como uma medida preventiva de satde ocupacional, contribuindo para a diminuicéo
do absenteismo, a melhora do desempenho e o fortalecimento das relagdes interpessoais nas
corporagoes.

Apesar dos beneficios reconhecidos, Jesus e Jesus (2012) identificaram que muitos
policiais enfrentam barreiras para a pratica de atividades fisicas, como a falta de tempo,
infraestrutura inadequada e desmotivacdo. No entanto, quando superados esses obstaculos, 0s
profissionais relatam uma melhora consideravel em sua satde emocional e capacidade de lidar
com situacdes adversas.

Estudo de Andrade, Hech Dominski e De Liz (2016) apontou uma correlacédo direta entre
baixos niveis de atividade fisica e maior prevaléncia de sofrimento psiquico entre policiais
civis e militares. O levantamento sugere que, quando o exercicio fisico é realizado de forma
continua e orientada, ha um aumento da autoestima e uma melhora significativa na disposi¢cdo
fisica e mental dos profissionais.

Soares et al. (2021) reforcam a importancia de institucionalizar o esporte como parte das
acOes voltadas a salde dos policiais. Além dos ganhos fisiologicos, o esporte proporciona
sensacdo de pertencimento e promove integracdo entre os membros da corporacdo, o que é
fundamental para a coesdo de equipes que atuam em ambientes de risco.

Rocha et al. (2023) destacam que, para muitos policiais militares, o esporte representa
uma valvula de escape diante da pressdo cotidiana. A pratica esportiva ndo apenas ameniza 0s
impactos emocionais da rotina de trabalho, mas também contribui para a formacdo de uma
cultura organizacional mais saudavel e humana dentro da corporacéo.

Ferreira, Bonfim e Augusto (2011) ressaltam que o estilo de vida dos policiais pode ser
transformado positivamente a partir da insercdo regular de atividades fisicas em sua rotina.

Essa mudanca deve vir acompanhada de apoio institucional, com politicas publicas que



reconhegcam o esporte como ferramenta de prevencdo a salde mental. Assim, a prética
esportiva se consolida como uma estratégia viavel, acessivel e eficaz na promocéo da qualidade

de vida no ambiente policial militar.

2.3 A INSERCAO DO ESPORTE NAS INSTITUICOES POLICIAIS MILITARES

A adocdo de préticas esportivas nas instituicdes policiais militares tem sido reconhecida
como uma estratégia fundamental para promover a salide mental e o bem-estar dos agentes de
seguranca. Segundo Silva e Fagiolo (2024), as corporacdes que implementam programas
estruturados de atividade fisica conseguem mitigar significativamente os fatores de risco a
saude mental dos policiais, além de fortalecerem a coesé@o entre as equipes operacionais. Para
0S autores, a institucionalizacdo do esporte deixa de ser apenas uma recomendacéo e passa a
configurar uma necessidade estratégica.

Além do mais,

O policial militar necessita de elevado indice de qualidade de vida associado a satde e
atividade fisica adequada, para atingir niveis satisfatdrios na sua profissao, além disso,
necessita ainda, estar em boa capacidade de trabalho e aptidao fisica, pois o policial
militar em geral, tende a ter um desgaste fisico, psiquico e cognitivo maior do que os
outros trabalhadores de outras funcbes (Azevedo, 2016, p. 19).

Nesse contexto, Figueredo (2023) destaca a constru¢do do centro poliesportivo no 6.°
Batalhdo de Policia Militar como um exemplo bem-sucedido de integracdo do esporte a rotina
profissional. O espaco foi pensado para atender tanto as necessidades fisicas quanto
psicoldgicas dos policiais, oferecendo suporte para treinamentos funcionais, esportes coletivos
e atividades de relaxamento. O projeto resultou em melhor desempenho funcional, reducao do
estresse e menor indice de afastamentos médicos por problemas psicolégicos.

Ainda assim, estudos como o de Jesus e Jesus (2012) revelam que, apesar dos beneficios
evidentes, muitos batalhdes ainda enfrentam barreiras estruturais e culturais para implementar
0 esporte de maneira continua. Entre os principais entraves estdo a falta de infraestrutura
adequada, o excesso de demandas operacionais e a baixa valorizacdo institucional das praticas
esportivas. Superar esses desafios exige mudancas na cultura organizacional e investimento em
politicas permanentes de promocéo da salde.

A pesquisa de Silva (2015) reforca que os batalhGes que incentivam rotinas de atividade
fisica registram melhor qualidade de vida entre os agentes. No entanto, esse incentivo precisa

estar sistematizado, com hordarios regulares, acompanhamento profissional e metas bem



definidas. Dessa forma, o esporte deixa de ser uma prética esporadica ou voluntéria e passa a
ser parte integrante da formacao e manutencao da satde dos policiais.

Conforme Soares et al. (2021), a insercdo do esporte nas instituicbes deve ser tratada
como uma politica pablica de valorizagdo profissional. Além de favorecer a saude mental,
essas acgdes contribuem para a melhoria das relagdes interpessoais dentro da corporagéo,
diminuem o nivel de conflitos internos e fortalecem a imagem institucional perante a
sociedade. O esporte, portanto, funciona como elemento mediador entre saude, disciplina e
cidadania.

Rocha et al. (2023) apontam que a efetividade das préaticas esportivas depende da escuta
ativa das necessidades dos policiais e da criacdo de espagos de didlogo sobre saide mental.
Mais do que impor rotinas, é necessario promover uma cultura de cuidado, em que 0s agentes
se sintam pertencentes e acolhidos. Isso s6 sera possivel com a sensibilizacdo das liderancas e a
construcdo de politicas permanentes que reconhecam o esporte como ferramenta de prevencéo

e fortalecimento emocional dentro da Policia Militar.

3 METODOLOGIA

A presente pesquisa foi desenvolvida com abordagem qualitativa, de natureza
bibliogréafica, tendo como objetivo central analisar a importancia da préatica esportiva como
estratégia de promocao da satde mental entre policiais militares. A escolha por essa abordagem
se justifica pela necessidade de compreender fendmenos sociais complexos a partir da
interpretacdo de discursos, dados teoricos e producdo cientifica ja consolidada. Segundo Gil
(2017), a pesquisa qualitativa permite ao pesquisador interpretar a realidade a partir de
significados subjetivos e contextuais, sendo ideal para estudos que envolvem fatores humanos,
como a saude mental e a pratica do esporte.

Oliveira (2005, p.28) afirma que a metodologia pode ser vislumbrada como sendo um:

Processo, onde se aplicam diferentes métodos, técnicas em materiais, tanto
laboratoriais, como instrumentos e equipamentos para coleta de dados no campo. A
metodologia engloba todos os passos realizados para a construcdo do trabalho
cientifico.

A pesquisa bibliografica consistiu no levantamento e analise de material ja publicado
sobre o tema, abrangendo livros, artigos cientificos, teses, dissertacfes, documentos
institucionais e publicagdes de 6rgaos oficiais ligados & seguranca publica e & satde. Conforme
Marconi e Lakatos (2017), a pesquisa bibliografica é aquela que se fundamenta em material

acessivel ao publico em geral e que tem por finalidade colocar o pesquisador em contato direto



com tudo o que foi escrito sobre o tema. A escolha dessa técnica permitiu um amplo estudo
tedrico sobre os fatores que afetam a saude mental dos policiais militares e as contribui¢es do
esporte nesse contexto.

A abordagem metodoldgica adotada seguiu o raciocinio dedutivo, partindo de teorias
gerais sobre salde mental e pratica esportiva para, em seguida, relaciona-las com o universo
dos policiais militares, especialmente no contexto da Policia Militar de Goias. De acordo com
Lakatos e Marconi (2010), o método dedutivo parte de principios universais para explicar casos
particulares, o que se mostrou adequado a proposta do presente estudo. Além disso, 0 percurso
metodoldgico contemplou a selecdo criteriosa de fontes confiaveis, com énfase em producdes
cientificas indexadas em bases como SciELO, Google Scholar e Periédicos CAPES.

A busca bibliografica foi realizada com o uso de palavras-chave relacionadas
diretamente ao tema da pesquisa, tais como: saude mental, policial militar, atividade fisica,
esporte e prevencdo ao estresse. Essas expressdes foram combinadas com operadores
booleanos (AND, OR) para ampliar e refinar os resultados em bases como SciELO, Google
Académico, Periddicos CAPES e bibliotecas digitais de universidades publicas. O recorte
temporal priorizou publicac6es dos ultimos 20 anos, com énfase em artigos revisados por pares
e literatura técnica atualizada.

A andlise dos dados coletados seguiu a perspectiva qualitativa proposta por Minayo
(2010), que compreende a realidade social como um fenémeno dindmico, vivido, interpretado e
construido pelos sujeitos. Nesse sentido, a analise ndo buscou quantificar resultados, mas sim
interpretar sentidos presentes nos textos selecionados, considerando o contexto historico, social
e institucional em que estao inseridos.

Compartilha-se a ideia de que pesquisa qualitativa,

[...] trabalha com o universo dos significados, motivos, aspiracfes, crencgas, valores
e atitudes, o que corresponde a um espaco mais profundo das relagdes, dos
processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos & operacionalizacdo de
variaveis (Minayo, 2001 apud Gerhardt; Silveira, 2009, p. 32).

A partir de uma leitura critica das obras, foi realizada a andlise tematica dos
contetdos, com base na identificacdo de categorias relevantes ao objeto de estudo, como
estresse ocupacional, prevencdo em salde mental, educacdo fisica institucional e qualidade de
vida no servico militar. Dessa forma, a interpretacdo dos dados respeitou os principios da
analise compreensiva, permitindo estabelecer relaces entre 0s conceitos tedricos e a realidade
vivida pelos policiais militares, conforme orienta¢cbes metodologicas de Minayo (2010).

Por ndo se tratar de uma pesquisa de campo, ndo houve coleta de dados primarios,

aplicagdo de questionrios, nem realizacdo de entrevistas. Todo o corpo analitico foi construido
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a partir da leitura critica e interpretativa das referéncias teoricas levantadas. Tal procedimento
metodoldgico encontra respaldo em Severino (2016), que afirma que a pesquisa bibliogréafica é
especialmente relevante em &reas como as ciéncias humanas e sociais, pois permite examinar
os problemas por meio da articulagdo e confronto de diferentes visdes tedricas. Com isso,
buscou-se garantir rigor cientifico, coeréncia metodoldgica e contribuicdo tedrica ao campo da

seguranca publica.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 OS PRINCIPAIS FATORES DE RISCO A SAUDE MENTAL NO CONTEXTO DA
ATUACAO POLICIAL

A atuacdo policial, especialmente no ambito da Policia Militar, envolve uma série de
fatores de risco psicossociais que afetam diretamente a satide mental dos profissionais. Estudos
como o de Silva e Fagiolo (2024) apontam que a pressdo constante, 0 ambiente hostil de
trabalho e a exposicdo continua a situagdes de risco e violéncia agravam 0s transtornos
emocionais, gerando impactos significativos sobre a qualidade de vida desses servidores
publicos.

A Tabela 1 abaixo evidencia uma expressiva prevaléncia de sintomas de sofrimento
psiquico entre policiais militares que apresentam indices mais elevados em quase todos os itens
investigados. Sintomas como “dormir mal” (53,5%), ‘“sentir-se nervoso, tenso ou agitado”
(47,5%) e “cansago frequente” (34,0%) demonstram 0 desgaste fisico e emocional vivenciado
por esses profissionais. Conforme apontado por Minayo, Assis e Oliveira (2011), a sobrecarga
de trabalho, os turnos prolongados, a pressdo constante e a privacdo de sono sdo fatores
determinantes para o adoecimento mental nas corporagdes policiais, impactando diretamente a

qualidade de vida e o desempenho no servigo.

Tabela 1 — Distribuigdo proporcional dos policiais civis e militares, segundo os sintomas de sofrimento psiquico
que ocorrem atualmente

Sintomas de sofrimento psiquico Militar (%)
Dorme mal 53,5%
Nervoso(a), tenso(a) ou agitado(a) 47,5%
Sente-se triste 33,5%
Sente-se cansado o tempo todo 32,5%
Dores de cabega frequentemente 34,0%
Dificuldade para realizar com satisfacdo suas atividades 30,5%

Cansa-se com facilidade 34,0%
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Falta de apetite 21,6%
Ma digestao 27,0%
Assusta-se com facilidade 20,5%
Tem sensacOes desagradaveis no estbmago 27,5%
Tem perdido o interesse pelas coisas 30,0%
Dificuldade de pensar com clareza 25,0%
Dificuldade no servico (trabalho é penoso e causa sofrimento) 29,5%
Dificuldade para tomar decisoes 19,0%
Tremores na mao 11,4%
Chorado mais que o costume 16,6%
Incapaz de desempenhar um papel util na vida 13,0%
Sente-se uma pessoa inutil, sem propdsito 6,9%

Tem tido ideia de acabar com a vida 5,0%

Fonte: adaptado de (Minayo; Assis; Oliveira, 2011, p. 2199-2209)

Além disso, observa-se que os policiais militares apresentam mais sinais de sofrimento
psicossomatico, depressivo e ansioso (33,6%), indicando uma realidade institucional ainda
mais critica no ambito da Policia Militar. Relatos de oficiais revelam que, apesar do nimero
crescente de licengas médicas por transtornos psiquiatricos, muitas unidades ainda relutam em
reconhecer e tratar adequadamente esses casos, considerando-os, equivocadamente, como
tentativas de evasao de servico. Essa negligéncia institucional, somada ao excesso de trabalho e
as exigéncias operacionais, reforca a tese de que a atuacdo policial, especialmente no segmento
militar, € uma atividade de alto risco psicossocial e carece de atencdo estruturada e continua a
saude mental dos profissionais da seguranca publica.

Além dos sintomas relatados, a sobrecarga de trabalho e as jornadas extenuantes sdo
elementos-chave na deterioracdo da salude mental. Essa realidade é agravada pela auséncia de
politicas institucionais efetivas de cuidado com a saude mental, como observam Rocha et al.
(2023), que destacam a resisténcia de alguns gestores em permitir afastamentos ou tratamentos
psicoldgicos, gerando negligéncia institucional e agravamento dos quadros mentais.

Outro ponto relevante diz respeito ao estilo de vida e aos habitos adotados pelos
profissionais. De acordo com Ferreira, Bonfim e Augusto (2011), muitos policiais militares
enfrentam desafios relacionados a alimentacdo inadequada, sedentarismo, duplo vinculo
empregaticio e falta de tempo para descanso, o que contribui para o adoecimento fisico e
mental. Azevedo et al. (2016) complementam afirmando que o nivel de atividade fisica entre
policiais militares esta diretamente associado a prevencdo de doencas, inclusive as de ordem
emocional, embora essa pratica nem sempre seja priorizada no cotidiano institucional.

A percepgdo dos proprios policiais sobre sua condicdo mental revela um cenario de

sofrimento silenciado. Oliveira e Santos (2010) observaram que muitos agentes, especialmente
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os de rua e das forgas taticas, relatam sentimentos de inutilidade, incapacidade funcional e até
pensamentos suicidas, como aparece nos 5% de militares que afirmaram “ter tido ideia de
acabar com a vida”. Esses dados mostram a urgéncia de intervengdes estruturadas dentro das
corporages, tanto para prevenir 0s agravos a salde mental quanto para promover ambientes
mais acolhedores e humanizados. O sofrimento mental, quando ignorado, impacta diretamente
na qualidade do servico prestado a sociedade e na propria integridade dos profissionais da

seguranca publica.

4.2 OS BENEFICIOS FiSICOS E PSIQUICOS DA PRATICA ESPORTIVA PARA OS
POLICIAIS

A pratica esportiva tem se consolidado como uma das estratégias mais eficazes para a
promogdo da saude integral dos policiais, oferecendo beneficios que ultrapassam os ganhos
fisicos e alcancam dimensdes emocionais e cognitivas. Rosa e Hutz (2008) destacam que o
bem-estar subjetivo, composto por satisfacgdo com a vida e afetos positivos, pode ser
significativamente potencializado em ambientes militares por meio de programas que integrem
rotinas fisicas regulares, favorecendo o equilibrio psiquico e a resiliéncia emocional. Nesse
sentido, o exercicio fisico atua como ferramenta de autorregulacdo emocional e prevencédo ao
adoecimento mental.

A rotina de treinamentos fisicos nos quartéis pode atenuar sintomas de estresse,
ansiedade e depressdo, como apontado por Souza et al. (2023), que analisaram os efeitos da
atividade fisica em pessoas com transtornos mentais e constataram melhora significativa em
aspectos como humor, autoestima e qualidade do sono. Para os policiais, a pratica esportiva
representa uma oportunidade concreta de liberar tensdes acumuladas no servico, além de
reforcar a coesdo grupal e fortalecer as relagdes interpessoais entre os colegas de farda.

O Quadro 1 abaixo evidencia os principais beneficios fisicos e psiquicos da pratica
esportiva para os policiais militares, destacando seu papel como estratégia eficaz de promocéo
da saude integral. Observa-se que a atividade fisica regular contribui significativamente para a
reducdo do estresse, da ansiedade e dos sintomas depressivos, a0 mesmo tempo em que

melhora a qualidade do sono, a autoestima e o condicionamento fisico dos profissionais.

Quadro 1: Beneficios fisicos e psiquicos da pratica esportiva para os policiais

Reducéo do estresse A pratica regular de atividade fisica contribui | Rosa; Hutz (2008);
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para a diminuicdo do cortisol, ajudando no
controle do estresse.

Souza et al. (2023)

Melhora da qualidade
do sono

Exercicios fisicos favorecem o relaxamento e
0 equilibrio do ciclo sono-vigilia.

Silva; Fagiolo
(2024); Nascimento
(2017)

Aumento da A prética esportiva melhora a imagem Souza et al. (2023);
autoestima corporal e 0 sentimento de competéncia. Figueredo (2023)
Prevengdo da A liberagdo de neurotransmissores durante a | Soares et al. (2021);
depresséo atividade fisica ajuda no combate a depressdo. | Andrade et al. (2016)

Reducéo da ansiedade

Esportes promovem distracdo mental,
reduzindo sintomas de ansiedade.

Jesus; Jesus (2012);
Oliveira; Santos
(2010)

Melhoria do
condicionamento
fisico

Exercicios aerobicos e de resisténcia
fortalecem o sistema cardiorrespiratorio.

Silva (2015);
Figueredo (2023)

Fortalecimento da
salde ocupacional

Atividades fisicas regulares contribuem para
menos afastamentos por doenca.

Nascimento (2017);
Azevedo et al.
(2016)

Promocéo da
resiliéncia emocional

O esporte ensina a lidar com frustracdes e a
manter 0 foco sob presséo.

Rosa; Hutz (2008);
Rocha et al. (2023)

Aumento da coesdo
entre colegas

Atividades esportivas coletivas estimulam o
espirito de equipe e a integracéo.

Figueredo (2023);
Silva; Fagiolo (2024)

Fonte: autor, (2025).

A importéancia dessa préatica tem sido reconhecida por iniciativas como a construcdo de

centros poliesportivos em batalhdes, a exemplo do 6.° BPM, conforme discutido por Figueredo
(2023). Tais espagos, ao oferecerem estrutura adequada para a pratica regular de esportes,
criam um ambiente favoravel para o desenvolvimento do condicionamento fisico e da saude
mental. Para Silva e Fagiolo (2024), a criacdo de politicas institucionais voltadas ao estimulo
da atividade fisica dentro das corporacdes deve ser entendida como um investimento
estratégico na preservacao do capital humano da seguranca publica.

Diversos autores relatam que os policiais que se engajam regularmente em préaticas
esportivas relatam menores niveis de estresse e maior capacidade de enfrentar pressdes da
rotina profissional. Segundo Silva (2015), os policiais do 5.° Batalhdo que mantém habitos
regulares de atividade fisica demonstraram melhor desempenho fisico, maior disposicdo e
menores indices de afastamentos por questdes emocionais. Esses achados corroboram com o0s
estudos de Nascimento (2017), que destaca a atividade fisica como um fator protetor essencial
na saude ocupacional dos militares.

Apesar disso, ainda existem barreiras que dificultam a adesdo a esses habitos. Jesus e
Jesus (2012) apontam que a falta de tempo, excesso de plantGes e auséncia de incentivos

institucionais sdo obstaculos comuns a pratica regular de exercicios. Ainda assim, Andrade,
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Dominski e De Liz (2016) reforcam que mesmo diante de tais desafios, os policiais que
conseguem integrar atividades fisicas em suas rotinas apresentam melhor equilibrio entre corpo
e mente. Isso evidencia a necessidade de reformulac6es na carga horéria e no planejamento das
escalas de trabalho, a fim de incorporar o esporte como parte da jornada de bem-estar no
trabalho.

E possivel afirmar que o investimento na promogdo de préticas esportivas dentro das
instituicdes militares pode contribuir de forma substancial para a redugdo dos indices de
licencas médicas por transtornos mentais, além de melhorar a qualidade de vida no trabalho.
Como defendem Soares et al. (2021), a promocdo da saide mental por meio da atividade fisica
deve deixar de ser uma iniciativa isolada e passar a ser uma politica permanente, orientada pela

valorizagéo do servidor policial em sua integralidade fisica e emocional.

4.3 ESTRATEGIAS PARA ESTIMULAR A PRATICA DE ESPORTES COMO
PREVENCAO AO ADOECIMENTO MENTAL

A promocéo da prética esportiva entre policiais militares é fundamental para a prevencédo
de transtornos mentais, visto que o exercicio fisico atua diretamente na melhoria do bem-estar
psicologico e na reducdo dos niveis de estresse inerentes a profissdo (Souza et al., 2023).
Estratégias que fomentem a inclusdo de atividades fisicas regulares, como a criacdo de
programas internos e centros poliesportivos, contribuem para a melhoria da satde mental dos
agentes, como evidenciado na implantacdo do centro poliesportivo do 6.° BPM (Figueredo,
2023). Esses espacos estruturados incentivam a adesdo continua e organizada dos policiais a
pratica esportiva, promovendo integracdo social e suporte emocional entre 0s colegas.

Outro ponto importante para estimular a atividade fisica esta na adaptacdo das estratégias
as barreiras percebidas pelos policiais, tais como falta de tempo, cansaco e rotina intensa
(Jesus; Jesus, 2012). A flexibilizacdo dos horarios e a oferta de modalidades esportivas
diversificadas podem aumentar o engajamento dos profissionais, atendendo as suas
preferéncias e limitando os impedimentos para a pratica regular. A criacdo de campanhas
educativas que esclarecam os beneficios da atividade fisica para a salde mental também se
mostra eficaz, pois melhora a percepcdo dos policiais sobre a importancia do esporte na
prevencdo do adoecimento (Andrade; Hech Dominski; De Liz, 2016).

Alem disso, ac@es institucionais que incentivem habitos de vida saudaveis, integrando
atividades fisicas com acompanhamento psicoldgico, apresentam melhores resultados para a

salde ocupacional dos policiais militares (Nascimento, 2017). O desenvolvimento de politicas
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internas que priorizem o cuidado integral, incluindo exercicios fisicos sistematicos, possibilita
o fortalecimento da resiliéncia mental frente as demandas da fungdo policial (Minayo; Assis;
Oliveira, 2011). Essas politicas devem ser acompanhadas de treinamentos e suporte técnico
para que os profissionais estejam aptos a reconhecer sinais precoces de desgaste emocional e
possam buscar ajuda.

A oferta de grupos esportivos e eventos competitivos internos também contribui para o
estimulo a préatica esportiva, promovendo um ambiente motivacional e de confraternizacdo que
fortalece o vinculo entre os policiais (Silva, 2015). A participacdo coletiva estimula o
sentimento de pertencimento e a cooperagéo, fatores que auxiliam na mitigacdo do isolamento
social e no enfrentamento de situagdes estressantes da profissdo. Dessa forma, a integracédo
entre esporte e socializagdo torna-se uma ferramenta preventiva eficaz para o adoecimento
mental.

O quadro 2 abaixo apresenta um conjunto estruturado de estratégias voltadas para
estimular a pratica esportiva entre policiais militares, visando a prevencdo do adoecimento
mental. Ele reine acbes que vao desde a criacdo de infraestrutura adequada, como centros
poliesportivos internos, até a flexibilizacdo dos horéarios de trabalho para viabilizar a pratica

regular de exercicios.

Quadro 2 — Estratégias para estimular a pratica de esportes como prevencdo ao adoecimento mental dos policiais
militares

Criacdo de centros | Implantacdo de espacos | Facilita o acesso, | Figueredo (2023);
poliesportivos estruturados para préatica | promove integracdo | Minayo;  AsSis;
internos esportiva dentro das | social e adesdo | Oliveira (2011)
unidades policiais continua
Flexibilizacao de | Ajuste da rotina e dos | Reduz barreiras | Jesus; Jesus
horéarios para | turnos para possibilitar | relacionadas a falta | (2012); Andrade;
atividades fisicas momentos dedicados ao | de tempo e cansaco | Hech  Dominski;
esporte De Liz (2016)
Diversificacdo das | Oferta de diferentes tipos de | Aumenta 0 | Jesus; Jesus
modalidades esportes e atividades fisicas | engajamento e a | (2012); Silva
esportivas para atender preferéncias | satisfacdo dos | (2015)
variadas policiais
Campanhas Divulgacdo dos beneficios | Melhora a | Andrade; hech
educativas e de [ da atividade fisica para | percepcdo e | dominski; de liz
conscientizacao salde mental e prevengdo | motivacdo para a | (2016); Soares et
do adoecimento prética regular al. (2021)
Integracdo da prética | Programas  que  unem | Fortalece a | Nascimento
esportiva com | exercicios fisicos a | resiliéncia e a satde | (2017); Minayo;
suporte psicolégico | acompanhamento mental e | ocupacional AsSIS; Oliveira
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emocional (2011)
Promocédo de grupos | Organizagdo de equipes, | Estimula Silva (2015);
esportivos e eventos | torneios e competicGes para | cooperacao, rocha et al. (2023)
internos fomentar a socializagdo e o | pertencimento e

espirito de equipe reduz isolamento
Avaliacdo continua | Realizagdo de pesquisas | Garante acoes | Soares et al.
dos habitos e | para identificar demandas e | eficazes e alinhadas | (2021); silva;
necessidades ajustar  estratégias  de | a0 perfil dos | fagiolo (2024)

incentivo policiais

Fonte: autor, (2025).

A diversificacdo das modalidades esportivas e as campanhas educativas atuam para
aumentar a participacdo e a conscientizacdo sobre os beneficios da atividade fisica, enquanto a
integracdo com suporte psicologico fortalece a saide mental de forma abrangente. A promocéo
de eventos esportivos internos favorece o vinculo social e o sentimento de pertencimento,
elementos fundamentais para a prevencdo do isolamento e do estresse. A avaliagcdo continua
das necessidades dos policiais garante que as estratégias permanegam eficazes e adaptadas as
particularidades da corporacao, consolidando o esporte como ferramenta essencial para a satde
ocupacional e 0 bem-estar mental desses profissionais.

A implementacdo dessas estratégias deve ser orientada por estudos que investiguem o
perfil, os habitos de vida e as necessidades especificas dos policiais militares, garantindo a
adequacdo e a efetividade das acGes (Soares et al., 2021; Rocha et al., 2023). A combinacéo de
intervencdes voltadas para a promocao da saude fisica e mental contribui para a reducédo dos
fatores de risco identificados na literatura, favorecendo a qualidade de vida e a longevidade
profissional dos policiais (Silva; Fagiolo, 2024). Assim, 0 esporte torna-se um componente

essencial na estratégia de prevencao do adoecimento mental na corporacao.

5 CONCLUSAO

A presente pesquisa buscou compreender de que forma a pratica esportiva pode
contribuir para a promocdo da saude mental dos policiais militares, tendo como foco o contexto
da Policia Militar de Goias. A partir da analise bibliogréafica, constatou-se que esses
profissionais estdo frequentemente expostos a fatores estressantes que impactam negativamente
sua saude psiquica.

A atuacdo cotidiana dos policiais militares envolve riscos, exigéncia fisica intensa,

pressdo emocional e contato frequente com situagdes de violéncia e conflito. Esse cenario
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contribui para o desenvolvimento de transtornos mentais, como depressdo, ansiedade, estresse
pos-traumatico e sindrome de burnout, conforme demonstram diversos estudos analisados.

Diante desse quadro, evidenciou-se a importancia de se adotar estratégias preventivas e
de cuidado continuo a saude mental desses profissionais. A pratica regular de atividades fisicas
e esportivas surge, nesse contexto, como uma alternativa eficaz para aliviar o estresse,
melhorar o humor, fortalecer a autoestima e promover o bem-estar geral.

A atividade fisica ndo se limita aos beneficios corporais; ela possui efeitos diretos sobre o
equilibrio emocional e a saiude mental. Estudos indicam que o exercicio fisico promove a
liberacdo de neurotransmissores como endorfina e serotonina, que sdo fundamentais para a
regulacdo do humor e da sensacéo de prazer.

Durante a revisdo da literatura, observou-se que corporac¢des que investem em programas
esportivos e na criacdo de espacos apropriados para a préatica de atividades fisicas demonstram
resultados positivos na reducdo de licencas médicas por motivos psicologicos, bem como na
melhora do desempenho dos policiais em suas fungdes.

Um dos pontos mais relevantes discutidos foi a necessidade de institucionalizacdo de
estratégias que estimulem o habito esportivo entre os policiais. E fundamental que as
corporagdes ndo deleguem apenas ao individuo a responsabilidade pelo autocuidado, mas
oferecam suporte e incentivo reais para essa pratica.

Entre as estratégias sugeridas, destacam-se a implantacdo de centros poliesportivos nos
batalhdes, a flexibilizacdo dos horarios de trabalho para a préatica de atividades fisicas, a oferta
de modalidades esportivas diversificadas e a promocdo de eventos esportivos internos que
favorecam a socializacéo.

Além disso, a integracdo entre o esporte e acGes de apoio psicologico institucional
fortalece a cultura de cuidado com a satde mental e ajuda a combater o estigma ainda existente
em torno dos transtornos psiquicos no meio militar. Essa combinacao é altamente benéfica para
0 bem-estar integral dos profissionais da seguranca publica.

A andlise dos dados também revelou que, apesar do reconhecimento da importancia do
autocuidado, muitos policiais ainda enfrentam barreiras para a préatica esportiva, como a falta
de tempo, infraestrutura inadequada e sobrecarga de trabalho. Isso reforca a necessidade de
politicas publicas e internas voltadas para a satde do policial.

A pesquisa demonstrou que investir na saide mental por meio do esporte ndo é apenas
uma questdo de qualidade de vida para o servidor, mas uma estratégia eficaz de gestdo
organizacional. Profissionais mais saudaveis tendem a apresentar maior participagéo,

produtividade e capacidade de lidar com os desafios da profisséo.
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Ao longo deste estudo, foi possivel atingir os objetivos propostos, como identificar 0s
principais fatores de risco a saude mental dos policiais, compreender os beneficios da prética
esportiva e apresentar estratégias possiveis de serem implementadas no contexto institucional
da PMGO.

Ressalta-se que este trabalho se limita a uma analise tedrica e bibliografica, sendo
recomendavel que pesquisas futuras envolvam estudos de campo, com aplicacdo de
questionarios, entrevistas ou observagdes diretas em batalhGes, de modo a ampliar os achados e
propor intervencdes mais direcionadas.

Espera-se que este estudo contribua para uma reflexao critica e propositiva sobre a sadude
mental dos policiais militares, incentivando a formulacdo de programas estruturados de esporte
e lazer no ambiente policial. O cuidado com o bem-estar dos profissionais da seguranca publica

é essencial e de suma importancia para os supracitados e para a sociedade em geral.
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