Mindfulness como Estratégias de Coping para a Síndrome de Burnout em Policiais Militares: Uma Proposta de Pesquisa para o 8º Batalhão da PMDF



A importância do serviço policial na manutenção da ordem pública demanda condições propícias para garantir a eficácia dos policiais, contemplando aspectos físicos e psicológicos. Contudo, as frequentes condições adversas, como jornadas extenuantes, horários imprevisíveis, riscos constantes e falta de dispositivos de segurança adequados, impõem desafios significativos aos policiais (Pelegrini et al, 2018).
Esses desafios resultam em distúrbios nos padrões de sono, fadiga emocional e insatisfação salarial, agravando os níveis de estresse e se tornando estressores ocupacionais. O estresse resultante compromete a produtividade e eficiência dos profissionais, impactando negativamente o raciocínio lógico e a tomada de decisões em momentos críticos podendo levar ao desenvolvimento de ansiedade, depressão, estresse ou Síndrome de Burnout (Soares et al., 2021).
O esgotamento entre policiais militares, derivado de escalas exaustivas e falta de realização profissional, está associado a implicações negativas para a saúde, incluindo hipertensão, transtornos depressivos, ansiedade e maior risco de suicídio. Além disso, aqueles com Burnout enfrentam consequências comportamentais adversas, como aumento da agressividade, dificuldades na tomada de decisões, erros administrativos e aumento do consumo de álcool e outras drogas ilícitas, padrão observado em profissões de alto estresse (Rehder et al., 2021).
Na sociedade contemporânea, o trabalho desempenha um papel central na vida das pessoas, trazendo benefícios, mas também desafios significativos. A pressão por produtividade, a sobrecarga laboral e a dificuldade em estabelecer limites podem levar ao excesso de envolvimento, afetando não apenas a vida pessoal, mas também a dos familiares. Essa dinâmica é relevante em setores como saúde, educação e segurança pública, onde os profissionais enfrentam níveis elevados de estresse, criando um terreno propício para o surgimento da Síndrome de Burnout (Pereira &Eusébio, 2022; Silveira & Borges, 2021).
A pesquisa conduzida por Tavares et al. (2017) demonstrou que a dosagem de cortisol salivar oferece uma maneira confiável e não invasiva de investigar os níveis de estresse psicossocial em policiais militares.

Ao refletir diretamente a atividade do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (HPA), a dosagem do cortisol salivar permite uma avaliação precisa e objetiva do impacto do estresse ocupacional. Isso fornece insights sobre os mecanismos fisiológicos subjacentes ao estresse ocupacional, destacando suas implicações para a saúde mental e física desses profissionais. Essa abordagem oferece uma compreensão dos desafios enfrentados pelos policiais e pode orientar intervenções para mitigar o impacto do estresse ocupacional em suas vidas.
A Sindrome de Burnout, concebida por Herbert Freudenberguer (1974) e desenvolvida por Cristina Maslach (2003), é caracterizada pelo esgotamento físico e mental relacionado ao trabalho, mensurado pelos componentes de exaustão emocional, despersonalização e realização pessoal na Escala Maslach Burnout Inventory (MBI). Reconhecida como um problema significativo de saúde ocupacional, exige pesquisas e intervenções contínuas para prevenção e tratamento eficazes (Freudenberger,1974; Gao et al., 2022 & Maslach,2003).
A análise do comportamento, sob a perspectiva da psicologia, aborda o Burnout com foco em comportamentos observáveis e mensuráveis, examinando antecedentes e consequências. Essa abordagem destaca como as contingências ambientais e a cultura organizacional, por meio da modelagem comportamental, podem ser um fator de impacto para o desenvolvimento do Burnout, oferecendo intervenções comportamentais para modificar padrões disfuncionais (Loiola & Martins, 2019; Schimitz & Soares, 2020; Silva & Oliveira, 2019).
Entre as estratégias de coping, uma intervenção notável para a redução de estresse, Burnout e ansiedade é o Programa de Redução de Estresse baseado em Mindfulness (MBSR), como descrito por Pinho et al., (2020). Este método incorpora práticas de mindfulness, como meditação e foco na respiração, ao longo de oito semanas, visando cultivar a atenção plena no cotidiano. O MBSR demonstrou benefícios psicológicos, incluindo a redução da ansiedade e sintomas depressivos, e é adaptável a diversas condições de saúde mental. Gotink et al., (2016) ressaltam a eficácia do MBSR na melhoria da qualidade de vida e promoção da resiliência emocional, especialmente em contextos clínicos. Ao enfocar a atenção consciente, o MBSR oferece ferramentas práticas para enfrentar o estresse diário, contribuindo significativamente para aprimorar tanto o aspecto emocional quanto o bem-estar geral dos participantes.

Marsha Linehan, psicóloga clínica, desenvolveu a Terapia Comportamental Dialética (DBT) incorporando o conceito de mindfulness. Em seu trabalho, Linehan adapta a mindfulness à tradição budista para atender às necessidades de pacientes com transtorno de personalidade Bordeline. No contexto da DBT, mindfulness é um dos quatro componentes principais: Linehan enfatiza a atenção plena para cultivar a consciência do momento presente sem julgamento. Técnicas incluem observação, descrição e participação ativa , sendo assim, a observação permite observar pensamentos e sentimentos sem ser controlado e a descrição envolve expressar experiências internas com palavras específicas. A participação ativa é a imersão completa no momento presente. Aceitação radical, fundamental na mindfulness da DBT, implica aceitar a realidade sem julgamento. A abordagem destaca a mindfulness como ferramenta para lidar com emoções intensas e comportamentos impulsivos (Linehan , 1993 & Oppermann, 2015).
O efetivo da Polícia Militar do Distrito Federal (PMDF) em 2024 era composto por aproximadamente 11.080 policiais militares ativos (PMDF, 2024). No entanto, dados preocupantes revelam a extensão dos desafios enfrentados pelo efetivo em relação à saúde mental. Segundo a comandante-geral da PMDF, mais de 4,5 mil atestados foram emitidos devido a problemas psiquiátricos em 2023. Esses atestados incluíram tanto afastamentos, onde os policiais não podiam trabalhar, quanto restrições às atividades policiais, permitindo que trabalhassem, mas com limitações. Com 2.525 atestados de afastamentos e 2.047 de restrições às atividades, esses números refletem a magnitude do impacto da saúde mental no efetivo da PMDF e evidenciam a necessidade urgente de abordar essas questões com medidas eficazes de prevenção e suporte (Metrópoles, 2024).
Em 14 de janeiro de 2024, em Brasília, um incidente chocante ocorreu quando um policial militar disparou contra um colega de viatura e, em seguida, tirou a própria vida. Esse trágico acontecimento evidencia sinais alarmantes de que os policiais estão enfrentando problemas significativos de saúde mental. Tais eventos sublinham a urgência de implementar políticas públicas voltadas para o bem-estar mental dos profissionais da PMDF (Correio Brasiliense, 2024).
Esses dados e esse incidente trágico destacam a necessidade crítica de abordar as questões relacionadas à saúde mental dentro das forças de segurança, implementando medidas efetivas de prevenção, intervenção e suporte. Políticas públicas direcionadas para a saúde mental da PMDF são imperativas,

visando criar um ambiente de trabalho mais saudável, promover o acesso a recursos de apoio psicológico e oferecer ferramentas que ajudem a mitigar o estresse e a pressão associados à profissão policial. Nesse contexto, o objetivo desta pesquisa é avaliar a eficácia e aceitabilidade de mindfulness, em comparação com grupo controle e um grupo de intervenção, para verificar a redução do desenvolvimento de Síndrome de Burnout em policias militares do 8º batalhão da PMDF.


METODOLOGIA

Desenho do Estudo

O estudo utilizará um design descritivo experimental com três grupos: um grupo de intervenção com mindfulness, um grupo de controle e um grupo de controle ativo. O estudo descritivo experimental proposto por Prado et al. (2022) combina elementos de dois tipos de pesquisa: descritiva e experimental. Enquanto estudos descritivos buscam descrever características ou fenômenos em uma população, os experimentais introduzem intervenções controladas para investigar causalidade.
Seleção dos Participantes

Os participantes serão aleatoriamente designados para um dos três grupos. O grupo de intervenção receberá o Programa de Redução de Estresse baseado em Mindfulness (MBSR) ao logo de oito semanas. O grupo de controle será mantido em lista de espera e não receberá intervenção durante o período do estudo. O grupo de controle ativo participará de atividades de relaxamento físico, como alongamento ou respiração controlada, duas vezes por semana, durante o mesmo período de tempo que o grupo de intervenção.
Serão recrutados policiais militares do 8° Batalhão da Polícia Militar do Distrito Federal (PMDF) que concordem voluntariamente em participar do estudo.
Os critérios de inclusão incluirão policiais em atividade, sem histórico de transtornos mentais graves, e que concordem em participar de todas as etapas do estudo. Os participantes serão informados sobre os procedimentos do estudo e assinarão um termo de consentimento livre e esclarecido.
Os critérios de exclusão serão aplicados aos policiais da reserva, bem como àqueles com histórico de transtornos mentais graves, como transtorno bipolar, esquizofrenia ou outros distúrbios psicóticos diagnosticas. Além disso, serão excluídos os policiais que não concordarem em participar do estudo ou que

não assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido. Esses critérios garantirão a consistência e a integridade dos dados, bem como a segurança e o bem-estar dos participantes ao longo do estudo.
Procedimentos

Após concordar em participar da pesquisa, cada policial será encaminhado para a realização da coleta de saliva, com o intuito de determinar seus níveis de cortisol, dessa forma, a coleta será realizada as 8:00h da manhã antes de iniciarmos a divisão dos participantes em grupo, essa etapa crucial tem como objetivo avaliar a resposta fisiológica ao estresse entre os participantes.
Depois da coleta, será aplicado o Questionário Maslasch Burnout Inventory (MBI), em todos os participantes e somente após os policiais serão distribuídos aleatoriamente em três grupo distintos.
Grupo de Intervenção (Mindfulness)

Os participantes receberão o MBSR, um programa estruturado de oito semanas que inclui sessões semanais de mindfulness, práticas diárias de mindfulness em casa e materiais de apoio. As sessões semanais serão conduzidas por instrutores qualificados em mindfulness. As práticas de mindfulness incluirão meditação, atenção plena nas atividades diárias e exercícios de respiração.
Grupo Controle
Os participantes irão fazer coleta de cortisol salivar e o MBI, porém ficarão em lista de espera, pelo mesmo período de tempo do grupo de intervenção, porém não irão receber nenhum tipo de intervenção.
Grupo de Controle Ativo

Os participantes pertencentes a este grupo, serão submetidos a atividades de relaxamento físico, como alongamento ou respiração controlada, duas vezes por semana, durante o mesmo período de tempo que o grupo de intervenção. Essas atividades serão realizadas em grupo, com duração semelhante às sessões de mindfulness.
Os participantes serão designados para cada grupo de acordo com um processo de randomização. Este método permite uma alocação aleatória dos participantes em cada grupo, garantindo que todos tenham a mesma chance de serem atribuídos ao grupo de intervenção, ao grupo de controle ou ao grupo de controle ativo. Isso minimiza o viés na seleção dos participantes e aumenta a validade interna do estudo (Sharma et. Al., 2020).

Para implementar a randomização, será utilizado um sistema de geração de sequencias aleatórias (SSA), em que, cada participante será atribuído a um grupo base na sequencia gerada, que será previamente definida de forma a garantir a aleatoriedade e a imparcialidade do processo. Após a randomização, os participantes serão informados sobre o grupo ao qual foram designados. Será assegurado que os pesquisadores responsáveis pelo recrutamento e coleta de dados não tenham conhecimento prévio da atribuição dos participantes, mantendo assim a cegueira dos pesquisadores.
Dessa forma, cada grupo será composto por participantes cuja atribuição foi determinada de forma aleatória, garantindo a equivalência entre os grupos em termos de características pessoais e outros fatores que possam influenciar os resultados do estudo, o que permite uma comparação mais precisa dos efeitos da intervenção entre os grupos e aumenta a confiabilidade das conclusões obtidas.
Os participantes preencherão a Escala Maslach Burnout Inventory (MBI) para avaliar os sintomas de Burnout, bem como outros aspectos relacionados ao estresse e bem-estar psicológico, dessa maneira, os dados sobre o perfil sociodemografico serão coletados em um formulário desenvolvido pelos pesquisadores. Após o período de oito semanas, será realizada uma segunda coleta de saliva as 8:00 h da manhã,
para dosagem dos níveis de cortisol pós-intervenção. O MBI será readministrado para avaliar possíveis mudanças nos sintomas de Burnout e outros aspectos relacionados ao estresse.
Os exames de cortisol serão realizados em parceria com a Universidade de Brasília e o laboratório Artlab. Uma equipe do laboratório será deslocada até o batalhão para realizar a coleta do material biológico necessário. Além disso, profissionais de saúde especializados em Práticas Integrativas em Saúde (PIS) irão conduzir sessões de mindfulness e atividades de relaxamento voltadas para os participantes, promovendo o bem-estar físico e mental.
Análise de Dados
Os dados serão analisados estatisticamente através do software SPSS 25 para comparar as mudanças nos níveis de cortisol e os sintomas de Burnout entre os grupos de intervenção, controle e controle ativo. Serão utilizadas análises de variância (ANOVA) ou métodos estatísticos equivalentes para comparar os resultados entre os grupos. Análises adicionais serão conduzidas para explorar possíveis correlações entre adesão às práticas de mindfulness, as mudanças nos níveis de cortisol e os sintomas de Burnout.

Considerações Éticas

O consentimento informado será obtido de todos os participantes. Será garantida a confidencialidade dos dados dos participantes. Os participantes que apresentarem sinais de angústia ou necessidade de suporte psicológico adicional serão encaminhados para profissionais de saúde mental qualificados.
Limitações do Estudo

Dificuldade em garantir a adesão completa às práticas de mindfulness ou às atividades de controle ativo. Restrições de tempo e recursos podem limitar o tamanho da amostra e a duração do acompanhamento pós-intervenção.
RESULTADOS ESPERADOS
Espera-se que os resultados desta pesquisa forneçam insights valiosos sobre a eficácia do Programa de Redução de Estresse baseado em Mindfulness (MBSR) na redução do desenvolvimento da Síndrome de Burnout em policiais militares do 8º Batalhão da PMDF. Os resultados esperados incluem:
· Redução dos níveis de estresse: Prevê-se que os participantes do grupo de intervenção, que receberão o MBSR, apresentem uma redução significativa nos níveis de estresse em comparação com os grupos de controle;
· Diminuição dos sintomas de Burnout: Antecipa-se que os participantes submetidos ao MBSR apresentem uma diminuição nos sintomas de Burnout, como exaustão emocional, despersonalização e realização pessoal, quando comparados aos grupos de controle;
· Melhoria do bem-estar psicológico: Espera-se que os participantes do grupo de intervenção experimentem uma melhoria geral no bem-estar psicológico, refletida em uma redução da ansiedade, depressão e outros sintomas psicológicos relacionados ao estresse ocupacional;
· Alterações nos níveis de cortisol: Alterações nos níveis de cortisol: Antecipa-se que os participantes submetidos ao MBSR apresentem uma diminuição nos níveis de cortisol salivar pós-intervenção, indicando uma resposta fisiológica reduzida ao estresse;
· Comparação de intervenções: Os resultados também permitirão comparar a eficácia do MBSR com atividades de relaxamento físico do grupo controle ativo, bem como com o grupo de controle que

não recebeu nenhuma intervenção, fornecendo insights sobre a eficácia relativa das diferentes abordagens na redução do estresse e da Síndrome de Burnout em policiais militares.
· Esses resultados são esperados para fornecer uma base sólida para implementação de intervenções eficazes de promoção da saúde mental entre os policiais militares, contribuindo para a criação de ambientes de trabalho mais saudáveis e resilientes dentro das forças de segurança.
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