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Como anda a sua Saúde Mental

A saúde mental é sinônimo de bem-estar e está diretamente relacionada à forma como a
pessoa reage às exigências da vida e ao modo como harmoniza seus desejos, capacidades, ambições,
ideias e emoções.

De acordo com o Ministério da Saúde, o ser humano vivencia diariamente uma série de
emoções como alegria, amor, satisfação, tristeza, raiva e frustração. Somos capazes de enfrentar os
desafios e as mudanças da vida cotidiana com equilíbrio. Pessoas mentalmente saudáveis sabem
procurar ajuda quando têm dificuldade em lidar com conflitos, perturbações, traumas ou transições
importantes nos diferentes ciclos da vida.

Na carreira policial essas emoções ligadas ao ambiente externo afetam diretamente a vida
pessoal do profissional. A saúde mental dos policiais brasileiros é preocupante e, por isso, tem sido
tema de diversas pesquisas nos últimos anos. Elas mostram que um número expressivo de profissionais
apresentam esgotamento emocional e precisam de ajuda. Somente no Brasil, em 2018, 104 agentes
atentaram contra a própria vida. Existem, no entanto, inúmeras práticas simples que podem prevenir a
depressão e diversos tratamentos alternativos eficazes.
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Para a psiquiatra Clarice Dutra de Araújo, da Policlínica da PCDF, fatores como boa relação
com a instituição, com os colegas, interação dos colegas com a família, treinamento e capacitação,
escalas bem organizadas, critérios claros para transferência de lotação são protetores e reduzem o
estresse diário da rotina profissional.

A médica orienta ainda sobre a prática de algumas atividades que ajudam a prevenir e até
combater a pressão do dia a dia, antes que ela vire um problema para saúde:

• Ter uma dieta equilibrada;
• Praticar atividade física regularmente;
• Ter um tempo em sua vida para o lazer, a convivência
com os amigos e com a família;
• Manter uma rotina de sono regular;
• Meditar;
• Manter sentimentos positivos consigo, com os outros e
com a vida;
• Aceitar a si mesmo e às outras pessoas com suas
qualidades e limitações;
• Evitar o consumo de álcool, cigarro e medicamentos
sem prescrição médica
• Não usar drogas;
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Vale lembrar que para ter saúde mental é fundamental:

- Estar bem consigo mesmo e com os outros;
- Aceitar as exigências da vida;
- Saber lidar com as boas emoções e também com aquelas desagradáveis, mas que fazem parte da
vida;
- Reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessário;

LEMBRE-SE

Todas as pessoas podem apresentar sinais de sofrimento psíquico em alguma fase da vida.
Busque apoio quando sentir que algo não está bem.

Com o objetivo de quantificar e oferecer ajuda aos profissionais da PCDF, a Dra. Clarice
Araújo desenvolveu uma pesquisa online, na qual os entrevistados respondem um questionário. “As
pessoas são convidadas a se identificarem e eu solicito o agendamento de quem pontuar acima de 7.
Todas as que preencheram este critério foram agendadas. No momento, tivemos apenas 87
questionários preenchidos. Ainda está aberto para quem quiser preencher. O acesso às respostas é
somente meu. Quem já respondeu e não se identificou, pode verificar sua própria pontuação,
entrando no mesmo link. Caso seja superior a 7, está convidado a entrar em contato para agendar
atendimento”, esclarece. O questionário pode ser acessado pelo link: https://tinyurl.com/saude-da-
pcdf.

https://tinyurl.com/saude-da-pcdf.
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AJUDA DISPONÍVEL EM TEMPO INTEGRAL

Os agentes e delegados que precisarem de ajuda podem agendar atendimento na
Policlínica. “Temos projetos de qualidade de vida: Bellona (voltado à orientação da autogestão,
inteligência emocional e empoderamento das mulheres policiais civis) e Marte (tem o objetivo de
desenvolver habilidades emocionais para os homens), o PROBEM (programa de bem-estar do servidor
que visita as delegacias). Além disso, a clínica tem o acolhimento psicológico, das 7h às 19h, em dias
úteis, o encontro de troca de experiências - Momento Mente e Psique, coordenado por mim, e a
Capelania, que oferece suporte espiritual e social”, indica.

É importante saber que você não está só e estamos dispostos a fazer de tudo para que você
não seja mais um dado negativo nas estatísticas sobre a saúde mental dos profissionais de polícia.

FONTE: PCDF / Ministério da Saúde
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Notas e Destaques da Semana

Ata da Comissão Eleitoral do Sindepo com os locais e horários para votação
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Parceria Casa da Nanny
De 0 a 3 anos 
Com descontos especiais para filiados.
Adquira seu voucher na Adepol no DPE
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