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RESUMO

O presente artigo analisa o impacto do estresse ocupacional sobre policiais militares e discute as
contribui¢cdes das praticas integrativas — meditagao, yoga e pilates — para a saude mental desses
profissionais. Trata-se de uma revisdo bibliografica descritiva e exploratéria, realizada em bases
nacionais e internacionais. Os resultados indicam que tais praticas promovem relaxamento,
reduzem estresse, ansiedade e depressao, melhoram a autoestima e a qualidade do sono, além de
favorecerem maior resiliéncia psicolégica. Evidéncias internacionais apontam que protocolos
adaptados ja vém sendo aplicados em forgas de seguranga, com efeitos positivos sobre atengao,
regulagdo emocional e desempenho operacional. Conclui-se que a inser¢ao de programas
estruturados de yoga, meditacdo e pilates no cotidiano policial constitui medida preventiva e
promotora de saude integral, essencial para o enfrentamento do estresse e para a valorizagédo da
saude ocupacional na seguranga publica.

PALAVRAS-CHAVE: Estresse ocupacional. Policia Militar. Saude Mental. Yoga. Meditagao.
Pilates.

ABSTRACT

This article analyzes the impact of occupational stress on military police officers and discusses the
contributions of integrative practices — meditation, yoga, and pilates — to their mental health. It is a
descriptive and exploratory literature review conducted in national and international databases.
Findings indicate that these practices promote relaxation, reduce stress, anxiety, and depression,
improve self-esteem and sleep quality, and enhance psychological resilience. International evidence
shows that adapted protocols have already been applied in security forces, with positive effects on
attention, emotional regulation, and operational performance. It is concluded that the inclusion of
structured yoga, meditation, and pilates programs in police routines constitutes a preventive and
health-promoting measure, essential to address stress and strengthen occupational health in public
security.
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RESUMEN

El presente articulo analiza el impacto del estrés ocupacional en los policias militares y discute las
contribuciones de las practicas integrativas — meditacion, yoga y pilates — para la salud mental de
estos profesionales. Se trata de una revision bibliografica descriptiva y exploratoria, realizada en
bases nacionales e internacionales. Los resultados muestran que dichas practicas promueven la
relajacién, reducen el estrés, la ansiedad y la depresién, mejoran la autoestima y la calidad del
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suefio, ademas de favorecer una mayor resiliencia psicolégica. La evidencia internacional
demuestra que los protocolos adaptados ya se han aplicado en fuerzas de seguridad, con efectos
positivos sobre la atencidn, la regulacion emocional y el rendimiento operativo. Se concluye que la
incorporacion de programas estructurados de yoga, meditacién y pilates en la rutina policial
constituye una medida preventiva y promotora de la salud integral, esencial para enfrentar el estrés
y fortalecer la salud ocupacional en la seguridad publica.

PALABRAS CLAVE: Estrés ocupacional. Policia Militar. Salud Mental. Yoga. Meditacion. Pilates.

1. INTRODUGAO

As atividades desenvolvidas por policiais militares estdo entre as mais estressantes e
exigentes no campo da seguranca publica. A rotina de enfrentamento da criminalidade, o risco de
morte constante, o contato frequente com situagdes de violéncia e a sobrecarga de trabalho
impactam diretamente a saude fisica e mental desses profissionais.

Estudos nacionais apontam que uma parcela significativa dos policiais militares apresenta
sintomas relacionados ao estresse ocupacional em diferentes fases (alerta, resisténcia e exaustao).
Menezes et al., (2022), em pesquisa realizada com militares estaduais da cidade de Aracaju-SE,
verificaram que 32,4% dos entrevistados encontravam-se em alguma fase do estresse, sendo o
principal fator estressor a prépria atividade policial. De modo semelhante, Costa et al., (2007), ao
pesquisarem 264 policiais militares no Comando de Policiamento da Capital de Natal-RN,
identificaram que 47,4% dos avaliados apresentaram sintomatologia de estresse. Ja Mazariolli,
Paula e Dos Santos (2022), ao investigarem trinta policiais militares lotados no Centro de Operagdes
da Policia Militar (COPOM) do Vale do Paraiba (SP), constataram que 36,66% estavam na fase de
resisténcia e 10% na fase quase exaustao.

As pesquisas convergem ao indicar que os niveis de estresse em policiais militares sédo
elevados e requerem estratégias institucionais eficazes para seu enfrentamento. Menezes et al.,
(2022) defendem a necessidade de suporte psicoldgico oferecido pelas corporagdes, enquanto
Costa et al., (2007) ressaltam que acgdes preventivas podem mitigar resultados nocivos e
proporcionar maior qualidade de vida. Para Mazariolli, Paula e Dos Santos (2022), torna-se
essencial a elaboragéo de estratégias de prevengéao e tratamento voltadas a esse publico.

A literatura também aponta que o estresse crénico em policiais esta diretamente associado
ao desenvolvimento de transtornos mentais, como depressdo, ansiedade, burnout e risco
aumentado de suicidio (Bessa et al., 2020; Violanti et al., 2017). A implementagdo de praticas
integrativas e complementares, como o yoga, a meditagao e o pilates, surge como alternativa para
promover resiliéncia, melhorar o desempenho profissional e aumentar a qualidade de vida (Silva et
al., 2021; Granados et al., 2020).

Apesar disso, existe resisténcia cultural e institucional em abordar a saude mental dentro
das corporagdes policiais. Pesquisas indicam que muitos policiais demonstram relutancia em relatar
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sintomas emocionais ou psiquiatricos, especialmente quando o atendimento é prestado por
profissionais de saude ligados a prépria corporagéo (Castro ef al., 2015; Fox et al., 2012). Essa
relutancia esta associada ao receio de perda da confidencialidade e ao medo de demonstrar
fraqueza perante colegas e superiores. Como forma de lidar com a presséo, muitos policiais acabam
assumindo posturas de afastamento emocional, o que, por sua vez, pode comprometer as relagdes
familiares e intensificar o adoecimento mental (CASTRO et al., 2015; FOX et al., 2012).

Outro obstaculo é a presenga de barreiras culturais e institucionais quanto a adogéo do
yoga e do pilates.”. O yoga, em alguns contextos, ainda é visto como uma pratica religiosa ou
espiritual, gerando resisténcia por parte de grupos que mantém visGes tradicionais sobre
espiritualidade e praticas corporais (Raghavendra et al., 2011). Ja o pilates é muitas vezes reduzido
a uma pratica estética de fortalecimento muscular, desconsiderando-se seus efeitos comprovados
sobre o bem-estar psicolégico (Segal, 2017). Tais esteredtipos dificultam a adocgéao institucional
dessas praticas, mesmo diante das evidéncias cientificas que demonstram seus beneficios na
redugdo da ansiedade, depressao e estresse (Cramer et al., 2013; Field, 2012).

Diversos estudos comprovam que tanto o yoga quanto o pilates favorecem o equilibrio entre
corpo e mente, estimulam o sistema nervoso parassimpatico e regulam neurotransmissores como
serotonina e dopamina, promovendo relaxamento e estabilidade emocional (Sengupta, 2012; Ross
et al., 2010; Khalsa et al., 2012; Hall et al, 2017). Em ambientes de alta pressdo, como as
corporacgdes policiais, tais praticas podem contribuir para maior resiliéncia psicoldgica e melhoria no
desempenho ocupacional.

Nesse sentido, o gerenciamento eficaz do estresse em policiais militares ndo pode se
restringir a intervengdes tradicionais. A insercao de programas estruturados de yoga, meditacéo e
pilates constitui medida inovadora, alinhada as diretrizes da saude do trabalhador, com potencial de
transformar o cuidado integral a saude mental na seguranga publica.

O presente estudo tem por objetivo analisar o papel das praticas integrativas — meditagéo,
yoga e pilates — no gerenciamento do estresse ocupacional em policiais militares, considerando

seus efeitos sobre a saude mental, a qualidade de vida e o desempenho profissional.

2. METODOS

Para a realizagdo desta pesquisa foi adotada a metodologia de revisdo bibliografica
descritiva e exploratéria, contemplando diferentes bases de dados nacionais e internacionais.
Foram consultadas as plataformas SciELO, PePSIC e Google Académico, utilizando como
descritores os termos policial militar, estresse e saude mental, o que resultou em 11 estudos
inicialmente selecionados.

Em seguida, foram realizadas buscas complementares nas bases PubMed, Literatura

Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online
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(SciELQ) e Periddicos Eletronicos de Psicologia (PePSIC), com as palavras-chave: saude, perfil de
saude, processo saude-doencga, estatistica de saude, salde mental e saude do trabalhador,
aplicadas em portugués, inglés e espanhol, de acordo com as caracteristicas de cada base,
associadas pelo operador booleano AND aos termos policia ou policial.

As buscas foram realizadas em setembro de 2025, por dois avaliadores independentes com
formacao em Psicologia, assegurando maior rigor na sele¢ao dos estudos. Foram incluidos artigos
cientificos, revisdes sistematicas, meta-analises e estudos experimentais publicados nos ultimos
dez anos, disponiveis em bases como PubMed, Scopus e Google Scholar, com foco especifico na
relacdo entre a pratica de yoga, pilates e meditacdo e seus efeitos sobre a saude mental de
profissionais submetidos a altos niveis de estresse ocupacional.

A selegdo das bases de dados permitiu identificar estudos que abordam diversas praticas
integrativas voltadas a promoc¢édo da saude mental em contextos de alta demanda emocional e
fisica. Entretanto, observou-se que trés técnicas — yoga, meditagdo e pilates — destacam-se de
forma recorrente nas produgdes cientificas pela amplitude de seus beneficios fisiolégicos e
psicoldgicos, bem como pela compatibilidade com as demandas operacionais da atividade policial.
Essas praticas, além de serem amplamente estudadas e validadas em contextos civis, militares e
de segurancga publica, apresentam evidéncias solidas de eficacia no gerenciamento do estresse

ocupacional, justificando sua escolha como eixo central desta reviséo.

2.1. Justificativa da escolha das praticas integrativas

A escolha das praticas de yoga, meditagao e pilates como foco desta revisao fundamenta-
se na crescente evidéncia cientifica de que tais técnicas apresentam resultados consistentes na
redugdo de estresse, ansiedade e sintomas depressivos, bem como na melhoria da autorregulagao
emocional e da qualidade do sono. Essas modalidades destacam-se entre as praticas integrativas
e complementares reconhecidas pela Organizagao Mundial da Saude (OMS) e pelo Ministério da
Saude do Brasil, por aliarem beneficios fisiolégicos e psicolégicos de forma segura e de baixo custo
(Sengupta, 2012; Silva et al., 2021).

O yoga tem sido amplamente estudado por sua capacidade de ativar o sistema nervoso
parassimpatico e reduzir os niveis de cortisol, promovendo relaxamento muscular e estabilidade
emocional. Em contextos de alta pressdo, como o policial, sua pratica favorece o foco, o
autocontrole e a redugao da reatividade a estimulos de ameaga (Ross et al., 2010; Khalsa et al.,
2012).

O pilates, por sua vez, foi selecionado por integrar o fortalecimento muscular a respiragao
controlada e a consciéncia corporal. Essa combinagdo ndo apenas melhora a postura e reduz

tensdes fisicas associadas ao uso prolongado de equipamentos e coletes balisticos, mas também

ISSN: 2675-6218 - RECIMA21
Este artigo é publicado em acesso aberto (Open Access) sob a licenga Creative Commons Atribuicéo 4.0 Internacional (CC-BY),
que permite uso, distribuicdo e reproducéo irrestritos em qualquer meio, desde que o autor original e a fonte sejam creditados.



v.6. n.10. 2025

(" )
L
REC'MAZ] REVISTA CIENTIFICA - RECIMA21 ISSN 2675-6218

GERENCIAMENTO DO ESTRESSE NA SEGURANGA PUBLICA: CONTRIBUIGOES DA MEDITAGAO,
DO YOGA E DO PILATES PARA A SAUDE MENTAL DOS POLICIAIS
Beatriz Carolina Gertz Merege, Luiz Felipe Bianchi

\_ J

favorece o equilibrio psicofisico e a autoconfianga, aspectos essenciais para o desempenho em
operacgdes de risco (Segal et al., 2017; Hall et al., 2017).

A meditacdo foi incluida por sua relevancia comprovada em ambientes militares e de
seguranga publica internacionais, onde tem sido empregada como ferramenta de aprimoramento
cognitivo, atengao plena (mindfulness) e gestdo emocional sob pressao (Sylven, 2023; Telles et al.,
2019). Para policiais militares, que vivenciam constantemente situagbes de imprevisibilidade, a
meditagao oferece suporte a estabilidade mental e ao discernimento na tomada de decisao.

Dessa forma, as trés praticas foram selecionadas por apresentarem evidéncias
complementares: enquanto o yoga e o pilates atuam sobre a integracéo corpo-mente, promovendo
forga, flexibilidade e equilibrio neurofisiolégico, a meditagdo aprofunda a autorregulagédo emocional
e cognitiva, compondo um ftripé de intervengbes eficazes para o gerenciamento do estresse

ocupacional na seguranga publica.

3. RESULTADOS

3.1. Relaxamento e reduc¢ao do estresse

Os estudos revisados demonstram que a pratica regular de yoga, pilates e meditagéo
promove significativa redugao do estresse ocupacional em profissionais submetidos a ambientes de
alta pressdo, como policiais militares. A aplicagdo dessas praticas atua no sistema nervoso
parassimpatico, diminuindo a produgéo de cortisol e favorecendo estados de relaxamento fisico e
mental (Sengupta, 2012; Ross et al., 2010).

No contexto da seguranga publica, onde o policial € constantemente exposto a situagdes
de risco, tais praticas contribuem para a diminuigcdo da tensdo muscular, da fadiga e dos sintomas
de estresse cronico, promovendo maior disposicdo para o desempenho das atividades diarias
(Menezes et al., 2022; Costa et al., 2007).

3.2. Diminuicado da Ansiedade e Depressao

Pesquisas apontam que a meditagéo e 0 yoga apresentam impacto positivo sobre sintomas
de ansiedade e depresséo, frequentemente relatados por policiais militares expostos a situagdes de
violéncia e sobrecarga de trabalho. Cramer et al., (2013) e Field (2012) evidenciam que tais praticas
favorecem a regulagdo emocional e reduzem a prevaléncia de transtornos mentais comuns.

Bessa, Cardoso e Souza (2020) verificaram que policiais militares apresentam elevados
indices de transtornos mentais, incluindo depressdo e ansiedade. A introdugdo de praticas
integrativas, como a meditacdo mindfulness e o yoga, pode representar uma estratégia preventiva

e terapéutica eficaz, reduzindo o impacto emocional da rotina policial.
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3.3. Melhora da Autoestima e da Qualidade do Sono

A literatura também indica que o pilates, além de beneficios fisicos, promove aumento da
autoestima e da autoconfianga, fatores fundamentais para o enfrentamento de situagdes criticas
enfrentadas por policiais (Segal et al., 2017; Hall et al,, 2017). A pratica continua melhora a
percepgao corporal, fortalece a postura e proporciona sensagao de controle, refletindo diretamente
no bem-estar psicoldgico.

Outro resultado recorrente nos estudos € a melhora da qualidade do sono, aspecto
relevante para profissionais que atuam em escalas irregulares e sofrem com privagédo de descanso.
Violanti et al. (2017), em estudo com policiais, observaram que a irregularidade do sono potencializa
sintomas de estresse, fadiga e diminui a capacidade de tomada de decisdo. A introducdo de
programas de yoga, pilates e meditacdo pode atuar como fator protetor, garantindo maior

recuperagao fisioldgica e psicologica.

4. DISCUSSAO

Os resultados confirmam que as praticas integrativas — yoga, meditacdo e pilates —
apresentam efeitos positivos no gerenciamento do estresse ocupacional em profissionais
submetidos a atividades de alto risco, como é o caso dos policiais militares. A redugéo do estresse,
da ansiedade e da depressao, associada a melhora da autoestima e da qualidade do sono,
demonstra que tais praticas constituem recursos eficazes para a promogéo da saude mental e da
qualidade de vida (Cramer et al., 2013; Field, 2012; Segal et al., 2017; Hall et al., 2017).

No entanto, quando se trata da implementagao dessas praticas no contexto policial, surgem
desafios culturais e institucionais significativos. Estudos apontam que muitos policiais resistem a
buscar apoio psicoloégico ou a participar de atividades voltadas ao cuidado da saide mental,
principalmente por medo de estigmatizagao, receio de perda da confidencialidade e por uma cultura
organizacional que valoriza a resiliéncia fisica em detrimento da emocional (Castro et al., 2015; Fox
et al., 2012). Essa barreira cultural precisa ser superada para que programas de bem-estar mental
sejam legitimados e incorporados no cotidiano das corporagoes.

Outro aspecto relevante é o preconceito em relagédo as praticas integrativas. O yoga, por
exemplo, ainda é erroneamente associado apenas a praticas religiosas, o que pode gerar
resisténcia em contextos mais conservadores (Raghavendra et al, 2011). Ja o pilates,
frequentemente reduzido a uma pratica estética, acaba subestimado quanto ao seu impacto
psicolégico (Segal, 2017). A meditagao, por sua vez, embora mais aceita em ambientes militares
internacionais como técnica de foco e controle da ateng¢ao, ainda enfrenta entraves quanto a sua
institucionalizagc&o no Brasil.

A literatura também destaca que o estresse cronico em policiais esta associado a desfechos

graves, como burnout, ideagéo suicida e redugdo da performance operacional (Bessa et al., 2020;
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Violanti et al., 2017). A adogao de praticas integrativas ndo deve ser vista apenas como um recurso
complementar, mas como estratégia de saude ocupacional essencial, alinhada as diretrizes de
promogéao da saude do trabalhador. Além disso, programas de yoga, meditagao e pilates poderiam
ser adaptados ao ambiente policial, utilizando técnicas breves que possam ser aplicadas durante
treinamentos, escalas de servigo ou até mesmo no interior das unidades.

Por fim, é importante ressaltar que a integracdo dessas praticas demanda suporte
institucional e mudancga de paradigma. A criagao de politicas internas que reconhecam o valor das
praticas integrativas, aliada a campanhas de sensibilizacdo e capacitagdo dos profissionais de
saude e gestores das corporagdes, pode contribuir para a quebra de estigmas e para o

fortalecimento da saude mental dos policiais militares.

4.1. Experiéncias em Forgas de Seguranga Publica no mundo

Evidéncias internacionais indicam que praticas integrativas vém sendo implementadas com
eficacia em contextos militares e policiais. Em contingentes da Border Security Force (india), a
introducdo de rotinas estruturadas de yoga resultou em melhor vigilancia, melhora do sono
autorreferido e redugéo da ansiedade-estado, sugerindo impacto direto sobre componentes criticos
do desempenho operacional (Telles et al., 2019). Em estudo com policiais da Armed Reserved
Police do distrito de Cuddalore (india), um programa de 12 semanas de yoga promoveu melhora
significativa da saude mental e reducdo de estresse em homens de 25 a 40 anos, reforgando a
aplicabilidade do protocolo em unidades de pronta-resposta (Thiruvangadam et al., 2022).

No Canada, pesquisas recentes investigaram a aplicagdo da meditagdo e do mindfulness
em corporagbes policiais. Sylven (2023), em estudo qualitativo exploratério com oficiais
comissionados, observou que a pratica regular de meditagéo favorece a clareza mental, a regulagcao
emocional e a tomada de decisao, atributos essenciais a lideranga policial. Em outro estudo, o autor
identificou barreiras e facilitadores para a implementagdo da meditagdo em corporagdes policiais
canadenses, destacando a resisténcia cultural e o estigma em torno da saude mental como
obstaculos, e a legitimacao institucional como fator crucial para a adesao (Sylven, 2024).

Embora focado em veteranos militares, o corpo de evidéncias sobre yoga adaptado ao
contexto militar mostra redugdes relevantes de sintomas de TEPT, melhora de regulagdo emocional
e qualidade do sono (Cushing et al., 2018), achados que dialogam com as demandas
psicofisioldgicas de policiais expostos cronicamente a estressores criticos. Esses resultados
convergem com a literatura revisada neste trabalho, indicando que programas breves, padronizados
e compativeis com a rotina operacional (por exemplo, sessdes de 20-30 minutos, com foco em
respiracdo, alongamentos de baixa complexidade e técnicas de atencéo plena) sdo exequiveis e

cost-effective quando incorporados a treinamentos periddicos, escalas e instrugdes internas.
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Para o contexto brasileiro, recomenda-se: (i) adaptag¢ao cultural dos protocolos (linguagem
operacional, énfase em atengao/controle mental e preparo fisico funcional); (ii) capacitagdo de
instrutores internos com supervisdo de profissionais de saude; (iii) monitoramento de indicadores
simples (ansiedade-estado, qualidade do sono, fadiga e humor) para avaliar efetividade; e (iv)
comunicacao institucional que reduza estigmas, apresentando as técnicas como ferramentas de

desempenho e saude ocupacional — ndo como praticas religiosas ou meramente estéticas.

5. CONSIDERAGOES

A presente revisao demonstrou que o estresse ocupacional constitui um dos principais
fatores de adoecimento fisico e mental entre policiais militares, estando associado a quadros de
ansiedade, depresséao, burnout e risco aumentado de suicidio. Os estudos revisados confirmam que
praticas integrativas como yoga, meditagao e pilates oferecem beneficios relevantes para a saude
mental e para a regulagao psicofisioldgica, favorecendo o equilibrio emocional, a resiliéncia e a
qualidade de vida.

Aléem dos efeitos individuais, a adogdo institucional dessas praticas configura uma
estratégia de saude ocupacional alinhada as diretrizes da saude do trabalhador, contribuindo para
a prevengao de transtornos mentais e para a melhoria do desempenho operacional. Evidéncias
internacionais reforgcam que programas adaptados a forgas de seguranga podem ser implementados
de forma viavel, com resultados positivos sobre a ateng¢ido, a qualidade do sono, a regulagao
emocional e a redugao do estresse crénico.

Entretanto, a analise também evidenciou barreiras culturais e institucionais para a adogao
de tais praticas no contexto policial brasileiro, relacionadas ao preconceito, a estigmatizacao da
saude mental e a resisténcia em aceitar técnicas ndo convencionais como recursos legitimos de
cuidado. Superar esses obstaculos requer politicas publicas internas de sensibilizacao, capacitacédo
e legitimacao das praticas integrativas no cotidiano da tropa.

Além dos resultados observados e da consolidacdo tedrica acerca dos beneficios das
praticas integrativas no contexto policial, & essencial que pesquisas futuras avancem na analise da
viabilidade de implementacéo desses programas em diferentes regiées do Brasil, considerando as
especificidades orgamentarias, estruturais e institucionais de cada corporagdo. A formacéo de
instrutores internos e a adequagao dos espagos fisicos e horarios operacionais configuram desafios
centrais para a efetivagdo dessas iniciativas. Nesse sentido, estudos que explorem modelos
sustentaveis de implantagado, avaliando custos, adesao e impacto sobre indicadores de saude e
desempenho, podem subsidiar politicas publicas e orientar estratégias de gestéo voltadas a saude

mental nas for¢as de seguranca.
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Também se recomenda a ampliagdo do escopo comparativo da literatura, incorporando
experiéncias latino-americanas que compartilham contextos socioecondmicos e operacionais
semelhantes, de modo a enriquecer o debate sobre boas praticas e adaptabilidade dos programas.

Conclui-se, portanto, que a inser¢do de programas estruturados de yoga, meditagédo e
pilates nas corporagdes policiais nao deve ser entendida apenas como recurso complementar, mas
como estratégia preventiva e promotora de saude integral, com impacto direto sobre a qualidade de
vida, a motivagdo e o desempenho profissional dos policiais militares. Recomenda-se, ainda, que
pesquisas futuras investiguem modelos aplicados de intervencao, avaliando a eficacia de protocolos

adaptados a realidade das corporagdes de seguranga publica no Brasil.
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