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ESTRESSE DECORRENTE DA ATIVIDADE POLICIAL MILITAR

» Alimentacao inadequada

= Sono inadequado

= Risco a vida

» Condicoes ruins de trabalho
= Longas jornadas de trabalho

= Doencas (doencas cardiacas, depressao, sindrome do panico, entre outras)



MEDITACAO TRANSCENDENTAL E QUALIDADE DE VIDA DO POLICIAL MILITAR

Beneficios esperados com a pratica da Meditacdo Transcendental:
» (Clareza mental
» Reflexos
= Discernimento
» Estabilidade emocional
» Reducéao de insonia;
» Reducéao de ansiedade;
» Reducéo de estresse

= Entre outros
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= Policiais voluntarios
» Treinamento sem custo aos policiais

= Horario para pratica dentro do turno de servico
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» TCC do Cap. Carlos Agenor Bueno da Silva:

"A promocéao da saude e da qualidade de vida do militar estadual através da meditacéo
transcendental: Estudo de caso do 4° BPM"
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Resultado do questionario aplicado pelo autor em 31 militares que praticaram a MT no
4° BPM

" 67,7% no servico administrativo

» 50% deixaram de praticar a MT apoés algum tempo

= 77% consideram que a pratica da MT reduziu seu estresse

= 45% afirmam que tinham resisténcia em praticar meditacao antes de conhecer a técnica

» 96,8% entendem haver resisténcia na PMPR a respeito da MT



Grafico 1: Apos o inicio da pratica de Meditagdo Transcendental vocé percebeu alguma
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redugao no seu grau de ansiedade?
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Grafico 2: Apos o inicio da pratica de Meditacdo Transcendental vocé percebeu alguma
melhora na qualidade de sua noite de sono?
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Grafico 3: Apds o inicio da pratica de Meditagao Transcendental vocé percebeu melhora
com relagao a resposta de seu organismo (resiliéncia), quando se depara com situagoes

estressantes?
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Grafico 4: Com a pratica de Meditagdo Transcendental as pessoas de seu convivio
perceberam mudancgas positivas no seu comportamento?
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Grafico 5: Antes de iniciar a pratica de Meditagdo Transcendental vocé sabia exatamente
do que se tratava esta técnica?
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CONCLUSAO:

» Confirmado elevado grau de estresse na profissao

» Necessidade de medidas preventivas

» Viabilidade da ampliacdo da utilizacdo da MT na Policia Militar do Parana
» Resisténcia por parte do policial (questao cultural)

= Sugestao: Técnica de MT na formacao do militar estadual



