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Bendito seja o Senhor, a minha Rocha, que treina as minhas mãos para a guerra e os meus dedos para a batalha. Ele é o meu aliado fiel, a minha fortaleza, a minha torre de proteção e o meu libertador, é o meu escudo, aquele em quem me refugio. Ele subjuga a mim os povos. 

Senhor, que é o homem para que te importes com ele, ou o filho do homem para que por ele te interesses? O homem é como um sopro; seus dias são como uma sombra passageira. Estende, Senhor, os teus céus e desce; toca os montes para que fumeguem.
Envia relâmpagos e dispersa os inimigos; atira as tuas flechas e faze-os debandar. Das alturas, estende a tua mão e liberta-me; salva-me da imensidão das águas, das mãos desses estrangeiros, que têm lábios mentirosos e com a mão direita erguida juram falsamente. 
Cantarei uma nova canção a ti, ó Deus; tocarei para ti a lira de dez cordas, para aquele que dá vitória aos reis, que livra o seu servo Davi da espada mortal. Dá-me libertação; salva-me das mãos dos estrangeiros, que têm lábios mentirosos e que, com a mão direita erguida, juram falsamente. Então, na juventude, os nossos filhos serão como plantas viçosas, e as nossas filhas, como colunas esculpidas para ornar um palácio.
Os nossos celeiros estarão cheios das mais variadas provisões. Os nossos rebanhos se multiplicarão aos milhares, às dezenas de milhares em nossos campos; o nosso gado dará suas crias; não haverá praga alguma nem aborto. Não haverá gritos de aflição em nossas ruas. Como é feliz o povo assim abençoado! Como é feliz o povo cujo Deus é o Senhor! (Salmos 144:1-15).
RESUMO
Análises realizadas em torno dos estudos com docentes das redes de ensino, tanto pública como privadas, mostram que um bom número de tais profissionais são afetados ao longo da carreira pelo alto índice de estresse, muitos desses são acometidos pelo alto nível de estresse desenvolvem muitos outros problemas de cunho físico e emocional, sendo tal estresse o maior causador de muitas enfermidades como depressão, alta ansiedade, síndrome do pânico, pressão alta, diabetes entre várias outras. Tendo por um caminho para redimir este grande malefício que são as terapias, as técnicas de Relaxamento Progressivo de Jacobson, salientado por Sandor (1974), quando ressaltou que esta terapia pode realente ajudar aos docentes que apresentam alto nível de estresse a adquirirem maior controle emocional melhorando sua saúde física e mental.

Palavras Chaves: Docência. Saúde Física e Emocional. Estresse.
ABSTRACT
Analyzes carried out around the studies with teachers of public and private teaching networks show that a good number of such professionals are affected throughout the career by the high stress index, many of them are affected by the high level of stress they develop many others physical and emotional problems, such stress being the major cause of many diseases such as depression, high anxiety, panic syndrome, high blood pressure, diabetes among several others. Having a way to redeem this great malaise that are therapies, Jacobson's Progressive Relaxation techniques, emphasized by Sandor (1974), emphasized that this therapy can actually help teachers with a high level of stress to acquire greater emotional control improving your physical and mental health.
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1 INTRODUÇÃO
          Como afirma Lipp (1984), estresse implica em um comportamento emocional, com segmentos físicos emocionais e químicos, face a resoluto que provocam, assustam, excitam e/ou emaranha a pessoa. 
            Segundo a Dissertação de Maria José Pessoa de Andrade Araújo (2015), indo de encontro à Lara (1999, p. 3) "burnout significa uma resposta ao stress crônico; trata-se de uma síndrome triamplitudinal, que inclui: esgotamento emocional, despersonalização e predisposição ao abandono" (Lara, 1999, p. 3).
           Indo de encontro ao pressuposto ressaltado por Lara, (1999), ao inferir que o nível de estresse alto está intimamente ligado ao desenvolvimento desse estresse alta escala. Um outro ponto que merece ser considerado, conforme ressaltado por Selye, (1950), evidenciando as modificações do organismo. 
         Este artigo possui por objetivo esclarecer de forma precisa como o estrese tem sido presente em alto nível na vida docente e quais as sequelas que podem trazer a vida de tais profissionais juntamente com algumas técnicas que podem ajudar a reduzir o nível maléfico dos estresse, possuindo por tema: ESTRESSE NA DOCÊNCIA: Uma forte causadora de problemas psicossomáticos”. 
           O qual está dividido em cinco capítulos, onde o primeiro irá falar sobre o Estresse na vida dos Docentes, o segundo referente a Ansiedade no Cotidiano dos Docentes, o terceiro irá falar sobre a Qualidade de Vida, o quarto ao, Relaxamento Muscular Progressivo de Jacobson, o quinto os Procedimentos Metodológicos, seguido das Considerações Finais e as Referências Bibliográfica. 
        Sendo necessário para a construção desse a consulta as referências bibliográficas, como Mileiro, (2002), Oswaldo, (2009), Lopes, (2002), entre outros. 
Tendo por meta principal compreender o fenômeno em estudo e assim contribuir positivamente para a melhoria de vida dos docentes.

I ESTRESSE

            Segundo as apreciações ocorridas nos século XIV e no século XVII, a palavra estrese tem sua origem latina e suas alusões são quanto à repressão, a angústia e as divergências, conforme LIPP, (1996), atualmente se comenta e se fala muito sobre o vocábulo estresse, nos fazendo notar que o mundo como um todo está verdadeiramente estressante. Como alega, Marins, (2003), o vocábulo estresse tem sua origem na língua inglesa do stress. 
           Tal vocábulo está sendo usado na física para referenciar ao nível de pecha espinhosa provocada justamente por exigir do indivíduo muita atenção, muito esforço para se adaptar-se as demasiadas situações que o cotidiano nos traz. Indo de encontro as ressalvar de Segundo Selye (1956), ao alegar a seguinte afirmação:

                Este vocábulo que teve seu início de utilização na física para compreender o nível de deformidade miserável sofrido por um material no caso o indivíduo que passa por graves tensões cotidianas, exigindo muito esforço, muita resiliência para se adaptar a determinadas situações, requerendo um equilíbrio intrínseco, (SELYE, 1956, P.02). 
               Deixando evidente que o estresse se resume, em consonância com, Marins, (2006), consiste numa resistência muito intensa para a que o indivíduo seja submetido para lidar com as divergências do cotidiano.
              E que se faz necessário trabalhar com o indivíduo as melhores formas para lidar com tal adversidade, pois o alto nível do estresse pode provocar muitas barreiras, podendo acarretar em diversas enfermidades. 
             Portanto a melhor definição para o estresse é uma forte energia que se faz preciso para que o homem possa realizar as exigências do cotidiano.

II ANSIEDADE NO COTIDIANO DOCENTE
Para Barlow; Durand, (2008), a ansiedade pode ser compreendida como uma conjuntura dirigida para o futuro, consiste numa restrição do indivíduo quanto algumas eventualidades surgidas ao cotidiano.

Mesmo que o estresse seja uma forma de instigar a auto proteção, muitos como no caso dos docentes poderão desenvolver essa proteção em alta escala, provocando ansiedade e de forma prejudicial e assim desenvolver muitos problemas psicossomáticos. 

Para Eysenck, (2007), a ansiedade e suas prováveis sequelas indicam muito sofrimento pois podem acarretar em sérios problemas de saúde física e mental.

De acordo com Wolpe, (1984), as sequelas oriundas da ansiedade em alto nível são muito sofrimento por conta das mais diversas enfermidades que surgem na trajetória do alto índice de ansiedade.
Indo de encontro ao que nos foi afirmado por Goulart Junior e Lipp (2011) quando desenvolveram uma investigação em torno da presença da ansiedade nos docentes em uma determinada escola da rede pública e por meio dessa investigação, detectou-se que há uma forte evidência da presença do estresse na vida dos professore cada dia mais implicando em fortes problemas tanto na saúde física como mental.
Um outro ponto que merece ser considerado por Pagotti e Pagotti (2007) é que tais estudiosos ao realizarem pesquisas com professores com alto índice de estresse perceberam que os docentes que atuam no ensino fundamental demonstraram maior evidência quanto ao alto nível de estresse e muita ansiedade gerando muita ansiedade originando muitas enfermidades podendo até mesmo tornar tais profissionais em pessoas incapazes de desenvolver seu trabalho.

III QUALIDADE DE VIDA
           Para Mendonça e Araújo (2016) e Moreira et al. (2010), a qualidade de vida presente no cotidiano laboral tem por meta propiciar costumes saudáveis, facilitando as realizações das exigências do dia a dia.
               Indo de encontro as ressalvas de França (1997), o desenvolvimento da qualidade de vida no trabalho acontece a partir do momento em que se enxerga a instituição onde se trabalha e os indivíduos que fazem parte deste ambiente.

              Um outro ponto de partida conforme Rodrigues, (2016), o vocábulo qualidade de vida, ganhou destaque no cenário nacional a partir da década de 1970, onde começou a ser estudado por muitos países, por muitos pesquisadores renomados e com o passar dos anos, foi diagnosticado cada dia mais sua necessidade, por vivermos num mundo repleto de estresses, dificultando uma qualidade de vida para todos, em especial para aqueles que trabalham com gente, os docentes por exemplo.

            Porém vale lembrar que de acordo com Rodrigues (2016), foi justamente nos anos 80, foram aparecendo vários relatos de análises realizadas no nosso país, almejando por meio de muitos estudos reorganizar nossa qualidade de vida, segundo os modelos estrangeiros, a fim de encontrar a qualidade de vida tão almejada e tão comprometida. 
IV RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO DE JACOBSON

             Para Wolpe (1984), o relaxamento muscular progressivo de Jacobson, é originário da necessidade de redimir e até mesmo destruir os retraimentos provocados pelas sensações de pressões no cotidiano, nesta trajetória Edmund Jacobson (1888-1983), foi pioneiro em perceber e analisar que tal relaxamento produz o contrário da ansiedade, sendo muito relevante para se desenvolver uma qualidade de vida.

              Esse relaxamento proposto por Jacobson são de extenso acuidade. Para esclarecer o relaxamento muscular, Jacobson (1976), dar um exemplo bem simples como se alguém, levantar o braço para levantar algo de muito peso, à dimensão que você ergue o braço, enfatiza-se a existência do esforço e percebe que não é natural erguer o peso, pelo contrário, é difícil fazê-lo. Entendendo que você consiga deixar de praticar o músculo e até deixar de pensar em movê-lo e assim acontece a  negação da dificuldade, ou seja, ocorre o real relaxamento, o afastamento deste esforço muscular. Isso deveria ser muito fácil, entretanto, Jacobson afirma que, devido ao estado de tensão relacionado às necessidades de vida características da modernidade, as pessoas geralmente exigem demais de si e acabam por contrair músculos mesmo quando desejam relaxar e isso pode ser denominado de “equívoco do vigor”.  

Lembrando que para ocorrer o relaxamento não se faz preciso conhecer todos os músculos e sim o que sente quando está tenso, para que se busque relaxar e assim alcançar um resultado positivo para poder continuar sua trajetória humana e profissional, reduzindo o estresse em nível alto.

De acordo com Sandor (1974), existe uma adaptação para relaxamento que é de muito propôs uma adaptação do método proposto para treino do relaxamento a partir da utilização de seis passos, cada qual trabalhando determinados grupos musculares. Considerando o contexto da presente pesquisa e a demanda temporal a ele relacionada, foi utilizada a adaptação de Sandor (1974) para o Relaxamento Muscular. 

Indo de encontro ao que nos diz Wolpe (1984), quando afirma que o relaxamento muscular implica numa maneira muito relevante de lidar mais facilmente com o estresse em alto nível.

Nos lembrando das ressalvas de Meleiro (2002), ao afirmar que dentre muitas eficácias do relaxamento muscular, está a forma tática para diminuição do esgotamento seja físico ou mental especialmente os profissionais da educação, aprender a “relaxar os músculos, diminuindo o estado de tensão”; lembrando que essa tática pode ser desenvolvida de diversas maneiras e em ritmos variados.
Um outro ponto de suma significância ressaltada por Davis, Robbins e Eshelman (1996), é o fato de que não se pode sentir um certo alivio se o indivíduo encontra-se num nível de estresse muito alto, nos fazendo perceber que o  relaxamento muscular progressivo expele  a redução a diminuição da frequência cardíaca, da pressão sanguínea, da transpiração e do ritmo respiratório, diminuindo consideravelmente o estresse. 

Quanto as formas de redução do nível do estresse está presente relaxamento muscular, tendo seu começo por realização da contração e descontração dos músculos   específicos, e assim levar todo o corpo ao estado de leveza. E falando um pouco sobre os benefícios desta atividade que é o relaxamento podemos destacar o fato de que esta atividade é capaz de facilitar a identificação das partes do corpo que se encontra mais afetado pelo estresse.

Conforme Laloni, (1997), no momento em que a pessoa vai tomando ciência de que estão altamente estressadas, exaustas pode ser considerada um passo para que o indivíduo trabalhe em si este nível de estresse.

Para Esgalha (2010), o relaxamento na considerável redução do elevando nível de estresse por meio do ISSL, (Inventário de sintomas de stress para adultos de Lipp) e de inquietação, qualificada através da angústia evidenciada em indivíduos com perturbação Temporo maxilar. A pesquisadora fez uso também de uma outra maneira de reduzir o estresse relaxamento muscular por meio da mediação em oito momentos terapêuticos nos grupos e experiências. 
Indo de acordo com Rissardi e Godoy (2007), estudaram os resultados de 24 sessões de acomodações realizadas através do relaxamento gradativo na mudança das respostas cardiopamias e respiratórias expelidas por elementos estressores ligados à rotina de 16 pacientes hansenianos. Percebeu-se por meio desta experiência uma diminuição considerável das freqüências cardíaca e respiratória, contribuindo de maneira enfática para o quadro de saúde dos indivíduos analisados, sem mudanças relevantes, porém, de sua pressão arterial geral. A utilização desta forma metodológica evidenciou-se muito eficiente quanto à diminuição do lactato sanguíneo após atividade física pesada de atletas de futsal, como afirma Toledo e Bara Filho (2007), e assim foi de suma contribuição para a implantação do estado psicofisiológico do indivíduo, tendo por resultado a melhora da funcionamento atlético do corpo. 

Quanto a Santos e Lopes (2008), constataram excelente resultados quanto Relaxamento Muscular Expressivo no equilíbrio da ansiedade e desalento de 30 mulheres que sofriam com câncer, em diferentes estágios da doença. Se fez uso da adaptação da técnica de relaxamento e analisaram o índice da ansiedade da amostra por meio do BAI e a desalento por meio do Inventário de Desesperança de Beck. A execução do relaxamento foi realizada em grupos por oito sessões. Perceberam uma diminuição das medidas alcançadas para ansiedade imediatamente após a aplicação da técnica, porém, esta medida não se manteve ao longo do tempo; ou seja, em cada retorno para participação das sessões de relaxamento, os níveis de ansiedade voltaram a se elevar. 
Uma outra ferramenta muito positiva na obtenção da qualidade de vida, de acordo com De acordo com Araújo (2018), além do relaxamento de Jacobson é as as ferramentas do Coaching pode ser de somatória positiva para reduzir o nível de estresse, pois por meio do Coaching, o indivíduo adquire mecanismos fortes que reduz em índice bastante positivo, fortalecendo o metabolismo da pessoa a lidar com desafios diversos.

Ressalta-se que, neste estudo uma das eficazes ferramentas para reduzir o índice de estresse, por meio do CCC, usando de métodos propícios ao indivíduo de auto encontrar e buscar por meio das ferramentas de Coaching e assim reduzir o elevado nível de estresse provocado por sobrecargas na rotina docente e assim poder ofertar uma qualidade de vida para os docentes e demais profissionais das mais diversas áreas.
V. PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Quanto aos procedimentos metodológicos foram adotados a leitura de muitas fontes bibliográficas referentes ao fenômeno em estudo. 
Indo de encontro ao que nos é salientado por Tartuce (2006), ao afirmar que as definições mais relevantes quanto ao fenômeno em estudo implica na natureza do método científico: eles são as formas mais seguras inventadas pelos homens para o controle do movimento das coisas e montar as formas de compreensão adequada dos fenômenos.
A utilização dos métodos são associados aos objetivos das pesquisas. Segundo Fonseca (2002), os métodos significam sempre organização, estudo sistemático, como pesquisa, investigação; a metodologia é o estudo da organização da pesquisa, dos caminhos para serem percorridos, para a realização de uma pesquisa ou de um estudo, para se fazer ciência. Etimologicamente, ela significa o estudo dos caminhos, dos instrumentos utilizados para uma pesquisa científica.
O caminho metodológico empregado foi a pesquisa qualitativa, entendendo que tal procedimento possibilita a compreensão dos valores e das representações dos grupos pesquisados sobre a temática.
A partir do qual é possível estabelecer um plano de leitura. trata-se de uma leitura sistemática que faz acompanhar de anotações e fichamentos que, eventualmente, poderão servir à fundamentação teórica do estudo.
CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Os dados obtidos por meio desta pesquisa indicaram a presença de estresse na maioria dos docentes, tendo como fatores contribuidores para a realização desta uma leitura reflexiva indo ao encontro da demanda por estudos interventivos voltados à redução de sintomas de estresse e ansiedade nestes profissionais. Neste sentido, o objetivo deste estudo foi mostrar com precisão o tema: ESTRESSE NA DOCÊNCIA: Uma forte causadora de problemas psicossomáticos”
Mostrando com ênfase a importância do Relaxamento Muscular Progressivo nas medidas de estresse, ansiedade e qualidade de vida, como também a eficácia das ferramentas de Coaching na melhoria do cotidiano dos docentes.

            Tais fatores mostraram com precisão os estudos encontrados com propostas interventivas a fim de proporcionar melhora da saúde de docentes são reduzidos e, levando-se em conta o rigor metodológico, não foram encontradas outras pesquisas interventivas com este público considerando o tamanho amostral e delineamento quase-experimental para três grupos. 

Com relação à adaptação da técnica de Jacobson utilizada, a proposta de Sandor não foi encontrada como proposta interventiva frente a docentes e, neste ponto, verifica-se um aspecto diferente para esta pesquisa. 

Ressalta-se que o assunto não se esgotou neste estudo e, resgatando-se as palavras de Jacobson (1976) sobre a importância da manutenção do treino do relaxamento em longo prazo a fim de se trocarem os condicionamentos adquiridos (de tensão para relaxação muscular), surge a possibilidade de que intervenções mais longas para treino possam favorecer o uso da técnica e, consequentemente, possibilitar diferentes melhoras para os participantes do grupo interventivo. 

Neste sentido, verifica-se que o curto período interventivo pode ser um entrave a transformações necessárias. 
A partir desta pesquisa ressalta-se a importância do rigor metodológico a ser proposto a fim de enriquecer o campo pesquisas clínicas aplicadas com delineamento quase-experimental. 

As experiências vividas neste trabalho foram muito importantes para nossa formação, pois pudemos conhecer a realidade da vida rotineira de tais profissionais e como podemos ajudar para que este estresse seja compreendido e ao mesmo tempo encontrar e divulgar métodos adequados para redução deste. 

É importante sempre lembrar que todos os docentes devem buscar saber quais os mecanismos mais adequados para lidarem com tais situações de estresse, preservando sua saúde e sua qualidade de vida acadêmica.

Entretanto mesmo diante de tantos estudos em torno deste tema aqui abordado, ainda há muitos pontos que necessitam ser retomados e redimensionados. 
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