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Estamos no Rio de Janeiro, Capital. Brasilia. DF
Aqui estdo estratégias completas, estruturadas e aplicaveis para evitar o
esgotamento psicologico e fisico dos policiais durante e apds crises, integrando

ciéncia, protocolos internacionais e principios da Psicanalise Clinica
Motivacional (PCM).

Estratégias para Evitar o
Esgotamento Psicologico e Fisico
dos Policiais em Situacoes de Crise

O esgotamento n&o é apenas cansago: € um colapso progressivo do sistema
psiquico e fisico, marcado por perda de energia vital, queda de desempenho,
distor¢gbes cognitivas, hiperalerta prolongado, irritabilidade, falhas de atencgéo e
risco aumentado de acidentes e decisdes inadequadas.

Em crises — operagdes prolongadas, eventos de alta letalidade, desastres,
rebelides, emergéncias publicas — o risco aumenta exponencialmente.

A seguir, um conjunto de estratégias praticas, organizacionais, emocionais
e psicodinamicas para preservagao da saude do policial.
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@ 1. Estratégias Psicodindmicas
(Mentais e Emocionais)

1.1 Técnicas de Regulagao Imediata (PCM)

Aplicadas durante e logo apos a crise:

Respiragao 4-2-6 (ativa sistema vagal, reduz adrenalina).
Aterramento sensorial (foco em 3 elementos visuais, 2 auditivos, 1
tatil).

Eixo Interno (técnica PCM para reorganizar identidade e foco).
Ancora cognitiva: frase orientada (“Eu controlo meu ritmo”).

A técnica PCM para reorganizar identidade e foco é um recurso da Psicanalise Clinica
Motivacional voltado para restaurar rapidamente a coesao interna do policial em situagdes de
estresse intenso, confusdo emocional ou inicio de desintegracéo psiquica.

« Conceito simplificado

E uma técnica breve em que o instrutor ajuda o policial a retomar o eixo da prépria identidade
profissional (“quem eu sou” no contexto da missdo) e ao mesmo tempo recentralizar a
atengao em um foco operacional claro, reduzindo dispersdes, impulsividade e sensagao de
colapso.

« Como funciona (em linguagem pratica)

1.

Resgate da identidade funcional: lembrar ao policial seu papel, valores e posi¢ao
(“Vocé estéa seguro, vocé é o operador responsavel pela primeira avaliagdo...”).
Reancoragem corporal: alinhar postura, respiragao e eixo interno.

Foco diretivo: orientar o policial para um objetivo imediato e controlavel (“Seu foco
agora é X...").

Integragao rapida: unir o sentido de identidade + foco operacional — restauragéo do
controle.

« Para que serve

Reduz ansiedade e confusdao mental.
Recupera sentido de controle.

Evita escalada de desorganizagao psiquica.
Restaura capacidade de decisao sob pressao.

Se quiser, posso produzir um passo a passo operacional, um exemplo aplicado ou uma
explicagao em trés linhas.

Uso obrigatério em pausas operacionais.

1.2 Estratégias de Higiene Mental

Pausas breves a cada fase operacional.
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« Evitar ruminagéo e discussdes emocionalmente carregadas entre
colegas pés-evento.

« Mapeamento dos proprios sinais de pré-esgotamento: irritagédo, lapsos
de memoria, risos inadequados, apatia.

1.3 Supervisao Emocional Imediata (até 2h pé6s-evento)
Um instrutor ou agente de apoio deve:
e Monitorar fala desconexa, tremor, pupila dilatada, dissociacao.
« Evitar que o policial conduza veiculo sozinho logo apés um pico de

adrenalina.
e Registrar sinais para acompanhamento posterior.

1.4 Rotina de Descompressao Pos-Missao
Aplicavel entre 12 e 48h:
o Conversa técnica breve (ndo é desabafo emocional improvisado).
e Reorganizagao narrativa orientada (PCM).
« Reforgo da identidade funcional (“vocé fez dentro do protocolo”, “houve
risco real”).

Evita culpa neurdtica e reconstrugdes traumaticas.

2. Estratégias Fisicas e
Operacionais

2.1 Ciclos de Trabalho / Descanso
Inspirado em protocolos internacionais (FBI, Policia Canadense, Interpol):
e 90 minutos de operagao intensa = pause de 10-15 minutos.

o Operacoes de mais de 6h = troca compulsoéria de equipes.
o Situacbes de extremo risco = turnos curtos e rotativos.

2.2 Monitoramento Fisiolégico

« Hidratacao obrigatéria.



« Checagem de glicemia (queda pode simular ansiedade ou panico).
e Alongamentos de baixa intensidade em pausas.
« Controle térmico (tanto para frio quanto calor).

2.3 Planejamento Logistico para Reduzir Estresse Fisico
o Rotas de evacuacéo clara.

« Rotatividade em fung¢des de maior sobrecarga emocional.
« Veiculos e equipamentos adequados, evitando desgaste adicional.

3. Estratégias Organizacionais

3.1 Cultura Institucional de Seguranga Psicoldgica
A corporacao deve:

o Validar emocionalmente o sofrimento.

e Punir a ridicularizagao (“frescura”, “mimimi”).
« Criar ambiente para pedir ajuda sem retaliagéo.

3.2 Gestao Inteligente de Efetivo
o Na&o colocar sempre os mesmos policiais nas fungdes mais criticas.

« Criar banco de talentos e rotatividade.
o Mapear perfis psicolégicos com uso de People Analytics.

3.3 Canais Formais de Apoio
e Psicologos integrados as unidades.
e Nucleos de pdés-crise.

e Protocolos obrigatorios pos-ocorréncia envolvendo morte, criangas,
operacoes letais.

O 4. Estrategias Motivacionais
(PCM)

4.1 Reforgo do Sentido e Propésito



Policiais esgotam quando perdem o sentido da fungéo.

Trabalhar:
¢ Miss3ao.
« Finalidade.
e Impacto social.
¢« Reconhecimento.

4.2 Reestruturagcao Motivacional Pés-Crise

Técnicas PCM para devolver significado ao policial apés um evento traumatico:
e Revisido guiada das acgoes.
e Identificacdo de acertos.

e Reposi¢cao mental do “ponto de controle interno”.

Evita culpa e reforga identidade funcional saudavel.

4.3 Ritual Motivacional de Encerramento de Missao
Pequenas praticas coletivas:

o Breve fala do comandante.

o Reconhecimento dos esforgos.

« Reafirmacao da coesio da equipe.

Esses rituais reduzem risco de estresse pos-traumatico.

5. Estratégias de
Acompanhamento Pos-Crise (24h a
90 dias)

5.1 Monitoramento Continuo
o 1°dia: estabilizagao.
e 7°dia: entrevista psicologica.
e 30° 60°, 90° dia: reavaliagdes.

Critérios de alto risco:



Insénia persistente.
Isolamento prolongado.
Aumento de alcool.

Falhas operacionais repetidas.
Ideagao de desisténcia.

5.2 Reintegracao Operacional Segura
Retorno gradual apds grandes eventos:
e Funcdes leves.

e Dupla operacional fixa.
e Acompanhamento de instrutor emocional.

5.3 Encaminhamento Clinico Quando Necessario
Apoio psicoldgico especializado ou psiquiatrico em caso de:

« Dissociagao, panico, colapso funcional.
e Humor deprimido persistente.
o Sintomas incapacitantes.

W 6. Estratégias Coletivas para
Prevencao Continua

Treinamento emocional anual obrigatério.

Grupos de descompressao trimestrais.

Oficinas PCM (motivacgao, identidade funcional, narrativa).
Programas de resiliéncia fisica e psiquica.

% Conclusiao

Evitar o esgotamento psicolégico e fisico dos policiais exige uma agao
integrada entre:

e praticas emocionais (Psicanalise Motivacional),
e gestao de risco,
« logistica adequada,



e lideranca saudavel,
e cultura institucional de protegao.

Quando essas estratégias sao aplicadas de forma sistematica, a corporagao
reduz drasticamente:

v falhas operacionais

v afastamentos psicolégicos
v acidentes

v letalidade

v suicidios

E aumenta:

v coesao da equipe

v clareza mental

v motivacéo

v seguranga do policial e do cidadao



